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BIRLESMIS MILLETLER ULUSLARARASI YASLILAR GUNU
(1 EKiM 2026)

Gunlmuzde insanlar gegmis donemlere gore daha uzun bir yasam stirmektedir. Kiiresel yasam beklentisi
artis géstermekte olup, bu artisin 6nimuzdeki yillarda da devam etmesi beklenmektedir.?

Yasli ntfus olarak kabul edilen 65 ve Uzeri yas grubu, ilkkemizde 2020’de 7 milyon 953 bin 555 kisi iken
son bes yilda %20,5’lik bir artigla 2025 yilinda 9 milyon 583 bin 59 kisiye ulagmistir.? Ulkemizde 2025
yilinda 65 yas ve lzerindeki bireylerin sayisinin tiim nifus icindeki payt %11,1’e yikselmistir.3

Birlesmis Milletler Uluslararasi Yashlar Giind, 1991 yilindan bu yana her yil 1 Ekim gini kutlanmaktadir.
Bu 6zel giin igin her yil farkli bir tema belirlenmektedir. 2026 yilinin temasi “Uzun Yasam Cagi: Daha Uzun
Yasamlar igin Sistemleri Yeniden Diisiinmek” olarak belirlenmistir. Bu tema, yash eriskinlerin uzamasi
beklenen yasamlarinin saghkh, Uretken ve onurlu bir yasama doénlismesinin O6nemine dikkat
cekmektedir.?

Daha uzun bir yasam cesitli olanaklar sunmaktadir. Uzayan yasam suresi; ileri egitim alma, yeni bir
kariyere baslama ya da uzun siredir ihmal edilen bir ilgi alanina yonelme gibi yeni etkinliklerin
gerceklestiriimesine olanak saglayabilmektedir.®

Yasl bireylerin kendileri i¢in anlaml olan, zihinsel, ruhsal ve fiziksel iyilik hallerine katki saglayan
etkinliklere zaman ayirmalari énemlidir. Yemek yapmak, sanat etkinliklerine katilmak, yabanci dil
0grenmek ya da bilgisayar kurslarina katilmak gibi etkinlikler, yash eriskinlerin glinliik yasamlarina dabhil
edebilecekleri secenekler arasinda yer almaktadir.®

Yaslihk dénemi herkes igin ayni seyretmez. Dolayisiyla, “tek tip” bir yash eriskin profili yoktur. Bazi kisiler
ileri yaslarda kendilerinden daha geng bireylere kiyasla daha iyi bir saglik ve islevsellik diizeyine sahip
olabilirken, bazi kisiler cok daha genc yaslarda kapasitelerinde 6nemli disusler yasayabilmektedir. Bu
nedenle kapsamli bir yaklasimin, yasl bireylerin gereksinimlerindeki bu genis ¢esitliligin gz 6niinde
bulundurulmasi 6nem tasimaktadir.”

Yasam boyunca saglikli davraniglarin stirdiiriilmesi; dengeli beslenme, diizenli fiziksel aktivitede bulunma
ve titln kullanimindan kaginma gibi aliskanliklarin benimsenmesi, fiziksel ve zihinsel kapasitenin
korunmasina ve bakim bagimhhlginin ortaya ¢cikmasinin geciktirilmesine katki saglayabilmektedir.®

Yeterli ve kaliteli uyku, yasli bireyler icin blyik 6nem tasimakta; hafiza ve ruh halinin korunmasina katki
saglamaktadir. Yeterli ve kaliteli uyku alinamamasi ise daha kolay sinirlenme, depresif hissetme ve
unutkanlik gibi durumlarin yani sira diisme veya diger kazalarin yasanma olasiligini artirabilmektedir.’

ileri yaslarda goriilebilen saglik sorunlari arasinda isitme kaybi, katarakt ve kirma kusurlari, bel ve boyun
agrilari, osteoartrit, kronik obstriktif akciger hastaligi (KOAH), diyabet, depresyon ve demans yer
almaktadir. Yas ilerledikce bireylerin ayni anda birden fazla saglik sorunuyla karsilasma olasiligi da
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artmaktadir. ileri yaslarda, ayni zamanda geriatrik sendromlar olarak adlandirilan cesitli ve karmasik
saglik durumlari da ortaya cikabilmektedir. Cogunlukla birden fazla altta yatan faktoriin sonucunda
gelisen bu durumlar arasinda kirilganhk, idrar kagirma, digmeler, deliryum ve basing yaralar
bulunmaktadir.®

Yas ilerledikge bazi kisiler kendilerini toplumdan izole olmus ve yalniz hissedebilmektedir. Bu durum,
depresyon, kaygi ve lzintl gibi duygularin ortaya cikmasina zemin hazirlayabilmektedir. Sareklilik
gosteren depresyon ve yalnizlik duygulari, fiziksel ve zihinsel islevlerde azalmaya neden olabilmektedir.
Ancak unutulmamalidir ki depresyon, yaslanmanin dogal bir parcasi degildir.®

Sonuc olarak, saglkli yaslanmayi bircok farkli faktor etkileyebilmektedir. Genetik ozellikler gibi bazi
faktorler bireylerin kontroll disinda olabilse de dizenli fizik aktivite yapmak, saglikl beslenmek, saglik
kontrollerini aksatmamak ve ruh saglgina 6zen gostermek gibi davranislar, yash bireylerin saglikh
yaslanma surecini destekleyebilmektedir.°
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