[1) HAFIZA ZAYIFLIGI

+ Bir randevuyu yada mesaji unutmak ve daha sonra
bunu hatirlamak normaldir. Ancak;

... nereye gitmekte oldugunu ya da biraz énce kiminle

konustugunu unutmak normal degildir.

> iYi BILINEN iSLERI YAPMAKTA ZORLANMAK

+ Kahve yaparken kahve makinesini calistirmayi
unutmak normaldir. Ancak;

... termosu ocadin lstiine koymak normal degildir.

4+ Arada bir dogru kelimeyi bulmakta problem yasamak
normaldir. Ancak;

... tek tiik kelimeleri tamamen unutmak ve bunlarin yerine

anlami olmayan kelimeler kullanmak normal degildir.

[4) YON, ZAMAN ve YER TAYININDE EKSIKLIK

+ Tarihleri karistirmak ya da yeni yerlerde yolunu
bulamamak normaldir. Ancak;

... glinlin saatlerini karistirmak ya da tanidigimiz bir

boélgede kaybolmak normal degildir.

Unutmayin,
yaslilik bir hastalik degildir.
Yasama yillar degil, yillara
yasam katin.

5 2> KOTU YADA ZAYIFLAMIS MUHAKEME YETENEGI (,$<)
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+ Yagmur yagacagdina isaret etmesine ragmen yanina
yagmurluk almamak normaldir. Ancak;

... kis oldugunu unutup disariya yazlik giysilerle cikmak
normal degildir.

6 - SOYUT DUSUNMEDE SORUN YASAMAK

+ Bir atas6zinUn ne anlama geldigini
anlamamakta sorunlar yasamak normaldir. Ancak;

... atasoziinlin her kelimesini kelime anlami ne ise ona gore
algilamak normal degildir.

7 - ESYAYI YANLIS YERE KOYMAK

+ Anahtarlarini ya da gozliklerini nereye koydugunu
unutmak normaldir. Ancak;

... utliyli buzluga koymak ya da kizarmis eti komodin
cekmecesine koymak normal degildir.

8 > DAVRANISLARDA VE RUH HALINDE DEGISIKLIK

+ Uzilmek ve cok kot bir glin gecirmek normaldir.
Ancak;

... ruh halinde sebepsiz yere ve ani yasanan

inis cikislar normal degildir.

9 - KIiSILIKTE DEGISMELER

+ Yillar icerisinde disUnce ve fikirlerin degismesi
normaldir. Ancak;

... kisinin kisa siirede aniden degismesi 6rnedin ¢ok cabuk
kafasinin karismasi, stipheci ve kizgin olmasi normal degildir.

10 . GIRISKEN OLMAMAK

+ Caninin hi¢ bir sey yapmak istemedigi bir giin
gecirmek normaldir. Ancak;

... stirekli pasif olmak ve bir seylere baslamak i¢in bir s6z,

tesvik ve destek gereksinimi duymak normal degildir.
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Geriatri; Basit anlamda “Yash Tibbi1” olup,
65 yas ve lzeri bireylerin saghginin korun-
masi, hastaliklarin 6nlenmesi ve “Cok Yonli
Geriatrik Degerlendirme” ile tedavisini
hedef alan bilim dalidir.

Guinlik beslenme diizeni 3 ana, 3 ara 6gtin
seklinde diizenlenmeli ve temel besin grup-
lan yeterli miktarda ve dengeli bir bicimde
tiketilmelidir. Ayrica yaslilik doneminde 2
litre siv1 tiiketilmesi 6nerilmektedir.

Giinde 6 - 8 saat aras1 uyku diizeni saghgi-
mz1 olumlu olarak etkileyecektir. Uyku
diizeninizi bozacak yasam seklinden uzak
durmak gerekir. Saglikli bir uyku diizeni
icin gtirtiltistiz ve iyi havalandirilmis
ortamlar 6nemlidir.

Amag; Yash bireyi tibbi, psikolojik, sosyal,
cevresel ve ailesel degerlendirerek saglikli-
lik halini devam ettirmek ve yasam kalitesini
arttirmaktir.

/

Stres, bireyin disinda gelisir ve saghig:-
n1 olumsuz etkiler. Saglik calisanlari,
yash bireylerin stresle karsilastiklarin-
da nasil davranmalar gerektigi konu-
sunda tavsiyelerde bulunur. Bireyin
stresle miicadele edebilmesinin baslica
yontemi, degistiremeyecegi durumlara

verecegi tepkiyi degistirmesidir.

Kas giicliniin korunmasi, kronik hasta-
liklarin Oonlenmesi icin yaslilik done-
minde bedensel etkinligin Onemi
biiytiktiir. Yiizme, bahce etkinlikleri,
yurime gibi dayaniklilik egzersizleri
kalp ve damar hastaliklar1 agisindan;
sandalyeden kalkma, kol kaldirma
egzersizleri gibi kuvvet egzersizleri ise
kas ve kemik saghigini gelistirmek icin

onemlidir.

/

Geriatri Uzmanligy, i¢c Hastaliklarit Uzmanhgi
Uizerine yapilan bir Ust ihtisastir.

Eger 65 yas ve lzerindeyseniz, herhangi bir

saglik sorununuz bulunmasa bile senede en az
1 kez Geriatri Poliklinigimize basvurarak sagli-
dinizi koruma altina alabilirsiniz.

Yasli bireylerin, hasta olmasalar bile, saglikli-
lik hallerinin korunmas i¢in diizenli olarak
“Geriatrik Muayene” yaptirmalari onemlidir.

Yaslilik doneminde bireylerin bos zamanlari
genclerden daha fazladir. Bos zamanlarda
birlikte ya da tek basina yapilacak
etkinlikler, edinilecek hobiler yash bireyleri
can sikintisi, ise yaramama, pasiflik, stres
gibi pek cok problemden uzaklastirmaya
yardimci olacaktir.

Cok Yonlii Geriatrik Degerlendirme, basta
Geriatri uzmani, hemsire ve psikolog olmak

lizere bir ekip tarafindan yapilmaktadir.




