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SUNULS

Her canliigin yaslanmak kaginilmaz bir surectir ve
bu yaslanmanin etkisi her bireyde farkli olmaktadir.
Bunu yavaslatmak ve yaslanmaya bagli sonuclari
onlemek mimkindur .

Bu kitapgik, kirilgan/narin yasliyi farkedilmesi ve
kisinin mevcut iyilik halinin nasil korunacagina
yonelik hasta ve hasta yakinlarina rehber niteliginde
hazirlanmistir. Toplum igindeki narin yaslilarin
gbzden kagmasinin engellenmesi ve bu kisilere
daha 6zen gosterilmesi gerektigini bilincinin
verilmesi hedeflenmektedir.

Kitabin faydali olmasi dileklerimizle,
Sevgi ve saygilarimizla.

Doc. Dr. Sevhaz SAHIN Prof. Dr. Fehmi AKCICEK
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Her canliicin yaslanmak kaginilmaz bir sirectir.
Yasli sagligi ile ilgilenen geriatri bilim dalinin amaci,
ilerleyen yasa ragmen bagimsiz yasayabilmeyi
saglamaktir. Bagimsiz yasam kaliteli yasam igin
onemlidir.

Yaslanma sonucu olusan bedensel ve ruhsal degisiklikler
herkeste ayni diizeyde olmaz.

ileri yaslarina ragmen baz kisiler ding kalirken, ayni
yastaki bir diger yaslida diiskilnlik, sik doktora gitme,
sik hastaneye yatirilma gorilebilmektedir.

Ozellikle genetik yatkinlik, beslenme tarzi, yasam sekl,
sosyoekonomik diizey yaslanma hizini etkileyebilir.

Kirilganlik 6nemlidir, glinki bu kisilerde;
+ Hastaliklarin iyilesme siresi uzar,

* Hastaneye yatis sayisi artar,

+ Hastalik sonrasi sekel sik gordliir.

Bu nedenle erken fark edilip énlem alinirsa, sakatliklar
ve 6limler engellenebilir.

ingilizce kaynaklarda “Frailty” denen bu durum
Tirkgeye 2 farkli sekilde gevrilmistir. Kimi kaynaklar
“kirilgan” yasli kimi kaynaklar ise “narin yasl” kavramini
kullanmaktadir. Bu kitabin yazar ve editorleri
“kinlganlik” terimini tercih etmislerdir.
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YASLIDA KIRILGANLIK NEDEN OLUR?

* Yasa bagli olarak hormonlarin azalmasi,

+ Bagisikligin zayiflamasi,

Fiziksel giclin azalmasi,

+ Kas-sinir sisteminin zayiflamasi sonucu olusur.

Bu sekilde viicudun yaslanmasi, kisinin hastaliklara olan
direncini azaltir ve gencglerde bir kayba neden olmadan atlatilan
soguk alginligi, idrar yolu enfeksiyonu gibi hastaliklar, kirilgan
yaslilarda kolayca yeti kayiplarina yol agabilir ve hastaneye
yatirilma gereksinimi olusturabilir.

Dayaniklilik, Fiziksel Yaslanma Hastaliklarda
Kapasitede Azalma Artis
Kirilganuk
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KIRILGANLIK ICIN RiSK FAKTORLERI

« ileri yas

+ Dislk egitim seviyesi

« ileri yasta devam eden sigara tiiketimi

* Menopoz sonrasi hormon tedavisi aliyor olmak

« Irk (Afrikali Amerikan ya da ispanyol olmak)

+ Evli olmamak

+ Depresyonda olmak ya da antidepresan ilag kullanmak
+ Zihinsel engelli olmak
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KIRLGANLIK TESHISI

Kimler kirilganlik i¢in doktor kontroliine
basvurmali?

* Kronik hastaligi olan
+ lylicinde %5 kilo kaybi olan
+ 65 yasin lGzerindeki tim kisiler

Doktor muayenesi esnasinda, kirilganlik
siiphesi tasiyan hastalarda sunlara dikkat
edilir:

1) Hastanin oykiisii

+ Merdiven tirmanma gibi fiziksel aktiviteleri
gergeklestirme veya sirdiirme becerisi

+ Evden cikip en az bir sokak ylrtiyebilme
becerisi

2) Hastanin fizik muayenesi

* Mevcut hastaliklari

* 5 kez kollarini kullanmadan sandalyeden
kalkma becerisi

+ Odanin bir ucundan digerine yturtyebilme
becerisi

KIRILGANLIK EL KITABI
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KIRILGAN YASLIYI TANIMAK
Kirilgan yasliyi tarif etmek gerekirse;

* Genel olarak viicut durusu éne dogru egilmis,

+ Yavas yurilyen,

+ Kas glicii ve esnekligini kaybetmis,

- istahsiz,

+ Halsiz,

+ Distlince esnekligi azalmis,

* Yeni olaylar hatirlamakta zorlanan,

+ Gorme ve isitme keskinligi azalmis ve

* Refleksleri zayiflamis kisiler olarak
betimleyebiliriz

Bu hastalarda kas ve kemik erimesi de
sik goriiliir.

Yasla iligkili iskelet kasi ve kas kuvveti
kaybi (sarkopeni); kirilganligin dnemli
bir bilesenidir ve kirilgan yasliya 6zgi
gorulebilir.

12 KIRILGANLIK EL KITABI

-

L |



“r

T

KIRILGANLIK EL KITABI

13



14 KIRILGANLIK EL KITABI



Kirilgan yaslilarda istahsizliga bagli kilo kaybi
olur ve kisinin adeta kiiciildiigii goriiliir.

Ayrica bu kisilerde cansizlik, hayata karsi tikenmislik hissi mevcuttur ve
kendilerini enerjik hissetmezler.
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“SANDALYEDEN
YARDIMSIZ KALKAMAMA VE
KAVRAMA KUVVETINDE
AZALMA KAS GUCSUZLUGUNUN

BIR GOSTERGESIDIR!,,
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KIRILGAN_LI_E;IN EN SIK GORULEN
KLINiK BULGULARI

Istemsiz Viicut Agirliginin Biyolojik Degerlerin
Azalmasi Degismesi

Fiziksel Kas Kuvvetinde ve Denge
Hareketlerin Dayaniklilikta ve Yiirime
Azalmasi Azalma Bozukluklari

Asagidaki belirtilerden iigiine sahipseniz kirilgan yasli olabilirsiniz!

e Zayiflama/kilo kaybi
1 yilicinde mevcut kilonun %5'ini kaybetme

* Tiikenmislik
Gln icinde aktivite yapma isteginin olmamasi ve enerjik hissetmeme

* Glgsiizlik
Kavrama/el sikma kuvvetinin azalmasi

* Yavas ylriime hizi
4.5 metreyi 7 saniyeden uzun siirede ylirime

¢ Fiziksel aktivitenin azalmasi

KIRILGANLIK EL KITABI 19



ASAGIDAKi SORULARIN CEVAPLARI EVET Mi?

* Yorgunluk sikayetiniz var mi?

+ Bir set merdiveni dinlenerek mi ¢ikabilirsiniz?

+ Bir sokagdi bir ugtan bir uca dinlenerek mi yliirirsiniiz?
+ Besten fazla ek hastaliginiz var mi?

+ Bir yilda %5'ten fazla kilo kaybettiniz mi?

Bu sorularin lgten fazlasinin cevabi evet ise kirilgan yasli olabilirsiniz,
bir ya da iki cevabiniz evet ise risk altindasiniz demektir.

Bir diger degerlendirme yontemi de SOF

(The Study of Osteoporotic Fractures) kirilganlik aracidir,
cevaplarin licte ikisinin evet oldugu durumlarda
kirilganlik riski var kabul edilir;

+ Bir yilda %5 kilo kaybiniz oldu mu?
+ Kollarinizi kullanmadan yardimsiz 5 kez sandalyeden kalkip oturabilir misiniz?
+ Kendinizi enerji dolu hissetmiyor musunuz?
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KIRILGANLIK VE EK HASTALIKLAR

+ Kirilgan yaslinin pek gok kronik hastaligi vardir ve yasamsal
sistemlerin yedek kapasiteleri son derecede kisitlanmistir.
Bu nedenle kirilganlik sadece yas ilerlemesi ile degil, kronik
boébrek hastaligi, kalp yetmezligi veya kanser gibi ilerlemis
kronik hastaliklarla da iliskilidir.

* Ayrica kirilgan yaslida cerrahi islemlerden sonra ek sikintilarin
sikligr da artmistir. Ozellikle bobrek nakli, genel cerrahi ve
kalple iliskili cerrahilerde kirilganligin olumsuz etkisi vardir.

+ Kirilgan yaslilarin grip asisina verdigi bagisiklik
yaniti da topluma gore daha diglktur.

Kirilgan yaslida, kalga kirigi ve hastaneye yatis riski artar.

Kirilgan Hastada En Yaygin Goriilen Ek Hastaliklar Nelerdir?

* Depresyon

+ Kanser

* Romatizmal hastaliklar

+ Seker hastaligi veya tiroid hastaliklari

* Yiksek tansiyon, kalp yetmezligi gibi kalp hastaliklari
+ Bobrek hastaliklan

* Kan hastaliklari

+ Vitamin eksikligi gibi beslenme bozukluklari

* Parkinson, Alzheimer gibi norolojik hastaliklar

Bu hastaliklarin, doktor tarafindan yapilan ek testlerle,
muayenelerle tani konularak tedavi edilebilmesi blylik 6nem
tasir.
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BAGIMLI VE BAGIMSIZ YASLI TANIMI

Yaslilarin bagimullik, bagimsizlik tespitinde, yaslinin
guinlik yasantisinda baskasina ne derece bagimli oldugu
ve enstrimanlari (telefon, toplu tasima araglari vb)
kullanma dtizeyi yol gdsterici olabilir.

Kisinin;

+ Telefon kullanma diizeyi,

+ Toplu tagima araglarini yalniz kullanabilmesi,

+ Tek basgina aligveris ,yemek ve ev isleri yapabilmesi,

« ilaglarini kendi alabilmesi de kirilgan ve saglikli yasliyi
ayirt etmede blylk 6nem tasir.

Giinliik hayatinda bagimsiz diyebilmek igin!

+ Yardimsiz banyo yapabilmeli

+ Tek basina giyinebilmeli

+ Tuvalete yardimsiz ulasabilmeli ve yetisebilmeli
+ Evin igindeki diger odalara yardimsiz gidebilmeli
+ Kendi kendine yemek yiyebilmeli
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KRONIK
HASTALIKLAR

BULGULAR
Kilo kaybi
Diskuinlik
Halsizlik
istahsizlik
Hareketsizlik

BELIRTILER
Kas erimesi (Sarkopeni) SONUE

Kemik erimesi (Osteopeni) Dugmeler
Denge yuriime bozuklugu Yaralanma
Beslenme bozuklugu Yeni olusan hastalik
Yavas ylriime Yataga bagimlilik
Sakatlik
RISKLERI: g{j"gsUlek
e am
ORGAN Esneklik/Direncte azalma
FONKSIYONLARINDA

AZALMA

Yaslida kirilganlik sebep ve sonuglari

+ Kirilgan yaslilar gok yonli geriatrik degerlendirmeden en fazla yararlanacak grubu
olustururlar.

+ Bu yaslilarin fark edilerek aile ile isbirligiyle gerekli koruyucu ve tedavi edici 6nlemler
alinmalidir.

* Bu sayede 6lim ve sakatlik orani azaltilabilir.
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Daha saglikli bir yagam igin dneriler;

+ Saglik sistemi tarafindan kronik hastaliklari uygun bir sekilde tedavi etmeli.
+ Aralikli olarak kontrol edilip yeni gelisen hastaliklar yénetilmeli .
* Yasa uygun tarama 6nlemlerini ve koruyucu bakimi temin etmelidir.
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YASLILIKTA KIRILGANLIK NASIL ONLENIR?

+ Yasli birey kapsamli degerlendirilmelidir.

+ Yaklasim kisiye 6zgl olmalidir.

+ Gereksinime gore bir cok bransin dahil oldugu bir yaklasim gelistirilmelidir.

+ Var olan kronik hastaliklarin tedavisi diizenlenmelidir.

+ Varsa araya giren yeni gelisen hastaliklar tedavi edilmelidir.

+ Yaslinin tedavi planina uyumunu artirmak igin yasli ve yakinlari tedavi planina dahil edilmelidir.
+ Tedavide fiziksel aktivite ve egzersize tesvik edilmelidir.

+ Beslenme destegi saglanmalidir.

+ Eksik vitaminlerin tamamlanmalidir.

En 6nemlisi; kirilganlik olusmadan, yaslilikla ilgili bilgilendirme yapilarak alinacak koruyucu énlemlerdir.

1) Fiziksel Aktivite Ve Egzersize Tesvik

+ Egzersiz, yaslida yasam kalitesini ve hareketliligini artirmak icin en etkili miidahaledir

+ Fiziksel egzersiz, dzellikle de kuvvet egzersizleri kas gligsiizliigl ile savasta en dnemli aractir.

* Ylrime ve ylzme en iyi egzersiz tipleridir.

+ Haftanin en az 3 glinii 30-60 dakika egzersiz yapin.

+ Her glin diizenli 1 kilometre ylirimek bile 6 ayin sonunda kas kuvvetinde iyilesme
saglayabilir.

* Amag, hastanin yapabilecegini diistindigi bir dizi faaliyeti tanimlamak ve bdylelikle
0z-yeterlik kavramini fiziksel aktivite planina dahil etmektir.
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Egzersiz amacli yapilabilecekler

+ 30 dakikada 2,5-3 km yirime,
+ 20 dakika ylizme veya su jimnastigi,
+ 35-40 dakika bahge isleri.

Fiziksel kapasitenize uygun egzersizi tercih edin!

Yaslilarda egzersiz programi yaparken diisiik kademeden baslanmali ve yavas hareket edilmelidir.

+ Gunde 10 dakika tempolu ylrimeyle baslayin.

+ Daha sonra giinde 30 dakika ve daha fazla oluncaya kadar her hafta 5'er dakika artirin.

+ Egzersizlere bagslamadan 6nce; mutlaka kalp ile ilgili sorunlar, gérme ve isitme sorunu,
denge sorunu agisindan kontrollerinizi yaptirin.

Sizin igin egzersizin sagladiklari

+ Hareketliliginizi artirir,

+ GUnlik yagam aktivitenizi iyilestirir,
* Yiridylsunuz dizelir,

+ Dlsme riskiniz azalir,

+ Kemik erime riskiniz azalir.

2) Beslenme Destegi

Kilo kaybini engellemek veya kilo kontroliinii saglamak igin, uygun yaslilarda yemekler
arasinda (dlistk hacimli, yliksek kalorili icecekler veya pudingler) oral beslenme soliisyonlari
eklenebilir

Yaslilarda sik¢a kilo kaybina neden olan etmenler:
+ Kullanilan ilaglar

* Depresyon

+ Cigneme ve yutma guiglikleri,

+ Gereksiz diyet kisitlamalari (dlsiik tuzlu/disik yagl)
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3) Eksik Vitaminlerin
Tamamlanmasi

D vitamini takviyesi;

+ Disgme riskini azaltabilir ,

+ Kas gictini koruyabilir,

+ Zayiflamayi dnlemede veya
tedavi etmede rol oynayabilir.

SONUG OLARAK;

+ Bagimsiz yasam kaliteli yagsam
icin 6nemlidir

* Kirilganlik; yas aldik¢a
strese cevabin ve dayanikliligin
azalmasidir.

+ Erken fark edilip 6nlenirse;
olim, sakatlik ve bagimllik
orani azaltilabilir.

* Kinlganlik kendini, kilo kaybi
ve hayata karsi tikenmislik ile
gOsterebilir.

+ Kirilganligin 6nlenmesi
egzersiz ve dengeli beslenme
ile kolayca saglanabilir.
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