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SAGLIKLI YASAMAK

Yaslanma hayatin kacginilmaz bir gercegi olup her canli kendine 6zgli bir zaman dilimi ve
hizinda genelde sakin gergeklesen dodal bir slregle yaslanmaktadir. Bu surecte, sacglarin
agarmaya baslamasi gibi iyi bilinen fiziksel degisikliklere deri degisiklikleri, gérme ve duymada
azalma gibi duyusal yeteneklerde kayiplar, uyku ve yeme gibi yasam stilinde degismeler, kemik
ve dis yapisinda kayiplar, kaslarin fiziksel fonksiyonlarinda yavas fakat kararli gergeklesen
kayiplar eslik eder. Dodgal badisikligin ve vicudun kendini tamir etme yetenedinin giderek
azaldigi bu slireg, genelde bu kayiplarin egilimli kildigi sebeplerle beraber ¢limle sonuglanir.

Kisinin yasam kalitesi ve toplumun sosyal ve ekonomik parametrelerini kuresel
Olcekte 6nemli 6lclide etkileyen bu durum karsisinda saglik ve sosyal bilim disiplinleri harekete
gecerek “sadlikli yaslanma”, “optimum yaslanma” ve “aktif yaslanma” gibi terimlerle ifade
edilmeye calisilan yaslanma siireci ve sonucglarina odakli arastirma ve politikalar gelistirmeye
baslamistir. Yasam boyu 6grenme, daha uzun slre aktif calisma hayatinda kalma, saglkli ve
yaslanmayi geciktirici (anti-aging) beslenme ve kilo kontroll, fiziksel egzersiz faaliyetleri,
kronik hastaliklardan korunmaya ydnelik yasam stili ve kazalardan korunma uygulamalar ile
saglikli yaslanma surecinde 6nemli basarilar elde edilmesi simdiden basarilmis ancak ideal
henliz yakalanamamistir.

Prof. Dr. Ahmet AYAR tarafindan sunulmus “Saghkli Yaslanmak” adl yiiz
oniiglincii toplantimizda yaslihhik sureciyle ilgili riskleri azaltmak Uzere yasamin erken
evrelerinde harekete gecirilecek gerek saglik gerekse sosyal bilim alanlarinda koordineli ileri
arastirma ve uygulamalara ihtiyag oldugu vurgulanmistir.
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