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Yasli Ebeveynlerin
Saglik Sorunlarinda

7 Onemli Isaret ve
Harekete Gecme

asl ebeveynlerinizin saghgi hakkinda endise duyuyor musunuz? Yasl ebevey-
Ynlerinizin neyi, nasil yaptiklarini ve yardima ihtiya¢ duymalari durumunda ne

yapacaklarini 6lgmek icin bu bilgilerden faydalanmakta yarar var. Ebeveynleriniz
yaslandikga, basarili bir sekilde kendilerine baktiklarindan ve saglikli kaldiklarindan
nasil emin olabilirsiniz? Yash ebeveynlerinizi ziyaret ettiginizde kendinize su sorulari
sorun ve daha sonra da; gerekirse yasli ebeveynlerinizin bagimsizliklarini korumalari-
na yardimci olmak i¢in adimlar atin.
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1. YASLI EBEVEYNLERINIz
KENDINE iYi BAKIYOR MU?

Ebeveynlerinizin goruntisine
dikkat edin. Kiyafetleri temiz mi?
Kendilerine iyi bakiyor gibi gozliki-
yorlar mi? Gunlik rutinlerle basa
citkilamamasi (banyo, dis fircalama
ve diger temel bakim gibi) demans,
depresyon veya fiziksel bozukluk-
lara isaret edebilir. Ayrica ebevey-
nlerinizin evine dikkat edin. Isiklar
calistyor mu? Kalorifer agik mi?
Banyolar temiz mi? Bahge otlarla
sarilmis mi? Ebeveynlerinizin evin
etrafinda yaptigi engelleyici bi-
yuk degisiklikler saghgi hakkinda
ipuclarini verebilir. Ornegin yan-
mis kaplar, ebeveynlerinizin ocakta
yemek pisirmeyi unuttugu anlami-
na gelebilir. ihmal edilen ev isleri,
depresyon, demans veya diger so-
runlardan birinin isareti olabilir.

2. YASLI EBEVEYNLERINIiz
HAFIZA KAYBI YASIYOR MU?

Herkes zaman zaman bir seyleri unu-
tur. Az hafiza sorunlari yaslanmanin
oldukga yaygin bir parcasidir ve bazen
ilag yan etkileri veya altta yatan du-
rumlar hafiza kaybina neden olur. Yine
de, hafizadaki normal degisiklikler ile
Alzheimer hastaligl ve diger demans
tipleri ile iliskili hafiza kaybi tlrl ara-
sinda bir fark vardir. Yaslanan ebevey-
nlerinizi distiniin. Hafiza degisiklikleri,
yanlis yere konulan gozliklerle veya
bazen unutulan bir randevuyla mi si-
nirl? Veya konusma sirasinda yaygin
sozcukleri unutmak, bilindik cevre-
lerde kaybolmak ya da yonergeleri
izleyememek gibi hafiza degisiklikleri
ile mi daha ¢ok ilgilidir? Yash ebevey-
nlerinizden birinde hafiza kaybindan
endise duyuyorsaniz, doktorunuzla bir
degerlendirme programlayin.




3. YASLI EBEVEYNLERINIiz
EVLERINDE GUVENDE Mi?

Ebeveynlerinizin evine goz atin, her-
hangi bir tehlike isareti var mi diye
bakin. Ebeveynleriniz dar bir mer-
divenden c¢ikmaktan zorluk cekiyor
mu? Yakin zamanda ebeveyninizden
biri disti mi? ilag kutulari ile ilgili
talimatlari okuyabiliyorlar mi? Ebe-
veynlerinizin tuvalet, banyo, lavabo
gibi yerlerde duvarlara tutunmalar
icin barlar yaptirmak, kaygan zemin-
leri bertaraf etmek icin yerlere kalin
halilar dosemek, mobilya veya duvar
koselerindeki keskin yerlere carpma
hasarini azalticc yumusak dokular
yerlestirmek gibi 6nlemleri mutla-
ka disinmelisiniz. Evlere yangin, su
basmasi ve benzeri sensorler koya-
rak acil durumlarda midahalenin
yapilmasini saglayabilirsiniz.

4. YASLI EBEVEYNLERINiz
YOLDA GUVENDE Mi?

Araba kullanma bazen yashlar igin
zor olabilir. Araba kullanma sirasinda
yaslanan ebeveynlerinizin kafasi ka-

riglyorsa, isitme ve goérme seviyeleri
azalmigsa veya guvenli bir sekilde arag
kullanabilmeleri konusunda endisele-
riniz varsa, ara¢ kullanmayi birakmanin
vakti gelmis olabilir. Yagl ebeveyninizin
bagimsizligini korumasina yardimci ol-
mak icin, otobUse binmek, bir minibus
servisi kullanmak, bir sofor kiralamak
veya diger yerel ulasim segeneklerin-
den yararlanmak gibi diger ulasim se-
ceneklerini dnerebilirsiniz.

5. YASLI EBEVEYNLERINIZ KiLO
VERDI Mi?

Hizh kilo vermek bir seylerin yanhs
oldugunu gosteriyor olabilir. Yash
ebeveynleriniz igin kilo kaybi asagi-
dakiler de dahil olmak Uzere birgok
faktore baglh olabilir:

e Yemek pisirme zorlugu... Ebevey-
nleriniz, yemek yapacak enerijiyi
bulmada, pisirmek icin gerekli
aletleri kavramada ya da gida
Urtnlerinin etiketlerini veya tali-
matlarini okumada zorlanabilir.

e Yeme zorlugu... Yaslanma done-
minde disler ve damaktaki yu-
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musak dokular kaybedildiginde
dis eksikligi ve yumusak doku-
daki yaralar beslenme igeriginin
alinamamasinin nedeni olabilir.

Tat veya koku kaybl... Yemek,
eskisi kadar lezzetli degilse veya
glizel kokmuyorsa, ebeveyniniz
yemek istemeyebilir.

Altta yatan kosullar... Bazen kilo
kaybi beslenme bozuklugu, de-
mans, depresyon veya kanser
gibi ciddi bir altta yatan duruma
isaret edebilir.

Yaslanmayan
ebeveynlerinizden
herhangi biri icin
aciklanamayan

kilo kaybindan
endise ediyorsaniz,
doktorunuzla bir
degerlendirme
planlayin.



7. YASLI EBEVEYNLERINIZ
YURUYEBILIYOR MU?

Ebeveynlerinizin nasil yuridagi-
ne dikkat edin. Onlar her zamanki
mesafeleri yurirken glgleri yetmi-
yor mu, dengelerini koruyabiliyor-
lar mi, yoksa yirimekte isteksiz-
ler mi? Diz ya da kalga artriti evin
etrafinda dolagsmayi zorlastiriyor
mu? Ebeveyniniz, bir baston veya
yuritegten yardim aliyor mu? Kas
glicstizlUgu ve eklem agrisi gibi ko-
nular, hareket etmeyi zorlastirabi-
lir. Ebeveynleriniz ayaklari tzerin-
de sabit durmakta zorlaniyorlarsa,
diisme tehlikesi altinda olabilirler,
bu yash yetiskinler arasinda 6nem-
li bir sakatlik nedenidir.

6. YASLI EBEVEYNLERINIz
NESELI Mi?

Ebeveynlerinizin ruh halini not edin
ve kendilerini nasil hissettiklerini
sorun. Oldukga farkl bir ruh hali
veya goriinim, depresyon veya di-
ger saglik sorunlarindan birinin isa-
reti olabilir. Ayrica ebeveynlerinizle
aktiviteler hakkinda konusun. Arka-
daslariyla baglanti kuruyorlar mi?
Hobilere ve diger gilinlik etkinlik-
lere ilgi duyuyorlar mi? Organizas-
yonlara ya da kulUplere katiliyorlar
mi? Insanlar yaslansalar da, Alzhe-
imer veya demans hastasi olsalar
da, konussalar da, konugmasalar da
hala yagsamin igindeler ve hayattan
zevk almaktadirlar.

Ebeveynlerinizin ruh halinden
endiseleniyorsaniz, bir degerlen-
dirme planlayin. Depresyon her
yasta tedavi edilebilir.




asli ebeveynlerinizin saghgi-
Ym ve refahini saglamak icin,

uzakta yasasaniz bile, atma-
niz gereken bircok adim vardir. Or-
negin:

e Endiselerinizi  ebeveynleriniz-
le paylasin. Ebeveynlerinizle
acitkca ve durlUstce konusun.
Sagliklarindan endise ettiginizi
bilmek, ebeveynlerinize bir dok-
tora gérinmek veya baska degi-
siklikler yapmak igin ihtiya¢ du-
yacaklari motivasyonu verebilir.
Diger sevdikleri kisiler, yakin ar-
kadaslari veya din adamlari gibi,
ebeveynlerinizle ilgilenen diger
kisileri konusmaniz sirasinda da-
hil etmeyi distnun.

e Duzenli saglik muayenelerine
tesvik edin. Bir ebeveyniniz ile
ilgili; kilo vermesi, depresif ruh
hali veya baska bulgu ve belir-
tilerden endise duyuyorsaniz,
ebeveyninizi bir doktor ziyareti
planlamaya tesvik edin. Ziyare-
tinizi kendiniz programlayabi-

lirsiniz veya ebeveyni doktora
beraber gitmeyi veya ziyarete
katilabilecek baskalarini bulmak
icin teklifte bulunabilirsiniz. iz-
lem ziyaretleri hakkinda da bilgi
verin.

Guvenlik konularinda konusma
yapin. Ebeveyninize herhangi
bir olasi giivenlik sorununu be-
lirtin, ardindan sorunlara ¢d6zim
bulmaya yonelik bir plan yapin.
Ornegin, belki de ebeveynleri-
niz, yuksek raflardaki esyalara
ulasmalarina veya ayaklari Gze-
rinde sabit durmalarina yar-
dimci olacak yardimci aletleri
kullanabilir. Banyolarda daha
yUksek bir tuvalet oturagi veya
korkuluklar dismeleri 6nleme-
ye yardimci olabilir.

Evde bakim hizmetlerini deger-
lendirin.  Yasl ebeveynleriniz
kendilerine bakmada sorun ya-
siyorsa, belki de evi temizlemek
ve ayak islerini yaritmek icin
birini ise alabilirsiniz. Bir evde
bakim yardimi, ailenize banyo
ve giyinme gibi glnluk aktivi-
telerde yardimci olabilir. Ayrica
evlere yemek servisi veya diger
topluluk hizmetlerini dustinebi-
lirsiniz. Evde kalmak c¢ok zorla-
yici ise, yardimli yasam tesisine
gecmesini 6nerebilirsiniz.

Teknolojik  destekleri hayata
gecirin. Yasli ebeveyninizin dis-
me, hirsizlik, kapi zorlanmasi,
yangin, su basmasi, 1sI degisik-
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likleri basta olmak lzere cesitli
acil sorunlarinda hemen mu-
dahale edebilmek, vyalnizhigini
gidermek, gerekli bilgi ihtiyacini
saglamak Uzere uzaktan bakim
destek teknolojilerinden servis
almak cok yararlidir.

e Rehberlikigin doktorla irtibata ge-
gin. Ebeveynleriniz endiselerinizi
reddediyorsa, dogrudan doktora
basvurun. Gorisleriniz, yaklasan
ziyaretler sirasinda dikkat edilme-
si gereken seyler doktorunuzun
anlamasina yardimci olabilir. Dok-
torun, sizinle ebeveynlerinizin
bakimiyla ilgili gbrisme izni olup
olmadigini kontrol etmeniz gerek-
tigini unutmayin; bu, imzalanmis
bir form anlamina gelebilir.

e Yerel yonetimlerden yardim is-
teyin. Yaslanmayla ilgili yerel
yonetimler sizi ebeveynlerinizin
bolgesindeki servislere baglaya-
bilir. Ornegin, ebeveynlerinizin
yasadigl ilcede, ebeveynlerin
ihtiyaclarini  degerlendirebile-
cek ve bunlari evde bakim go-
revlileri gibi ilgili hizmetler ile
irtibata gecirebilecek ve yemek
ve ulasimda yardimci olabilecek
sosyal hizmet uzmanlari olabilir.

Bazen yasli ebeveynler ev cevresin-
de yardima ihtiya¢ duydugunu kabul
etmez ve digerleri yardima ihtiyag
duyduklarini fark etmez. iste dahil
olacaginiz nokta tam da burasi. Ebe-
veynlerinize onlar 6nemsediginizi
ve hem bugln hem de gelecek aylar
ve vyillar boyunca saglklarini ve re-
fahlarini gelistirmeye en uygun olani
yapmak istediginizi hatirlatin.




