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Yaslilik, insan yasaminin en duyarli ve kaginilmaz bir donemidir. Yaslanmayla birlikte
vucutta meydana gelen degisimler yaslinin yasama ve c¢evre kosullarina uyumunu
azaltmaktadir. Uyum geligtirmedeki bedensel ve ruhsal kisithliklar disme riski,
kazalar ve bunlara bagl sakatlik ve 6lim oranini artirmaktadir. Bu nedenle yaslnin
ortama degil, cevre ve yasama kosullarinin yagliya uydurularak, yagsam kalitesinin
artirlmasi planlanmahdir (Fotograf 1, 2). Yash nufusun; gunlik yasam aktivitelerinde
bagimsiz olmasi, fonksiyonel duzeylerinin artiriimasi sosyal yasamin disinda degil,
sosyal yasamin bir parcasi olmasi igin; yasadigi ortamlar ve g¢evrede bir takim
duzenlemelerin yapilmasi gerekmektedir.

Fotograf 1



Fotograf 2

Bu boélimde evde(huzurevi/tesis) yaslinin hayatini kolaylastiracak, bagimsizligini
artiracak, dugsme ve kazalari onlemeye yardimci duzenlemelerden bahsedilecektir.
Cunku yaslilarda disme, en sik yaralanma nedenidir. Altmis bes yas Uzeri bireylerin
yaklasik 1/3’4 her yil en az bir kez disme deneyimi yasamaktadir. Turkiye'de
yaralanmalarin ¢ogunlugunun evde meydana geldigi; kazalarin olus nedenleri
incelendiginde buyuk kismina, bilgisizlik, tedbirsizlik, ihmal gibi énlenebilir insan
hatalarinin sebep oldugu gorulmustir. Oysa evde yapilacak kuguk duzenlemeler ve
destekler ile kazalar ve bunlara bagh yaralanmalarin 6nemli Olcide azaltilacagi
belirtiimektedir.

Yasli guvenliginde en onemli koruyucu uygulamalardan biri yagsa bagl olarak ortaya
cikan fizyolojik yetersizlikleri gidermeye yonelik yardimei araglarin (isitme aygiti,
gozluk, baston vb) saglanmasidir. Gézllklerin camlari gizik, kirlk olmamali, temiz
olmali ve c¢ergevesinin burun Uzerine, sapinin kulak arkasina tam oturmasi
saglanmalidir. Baston, tripod (lUgayakli baston), ve walker (yUrateg) gibi kullanilacak
destekler; vacut agirhginin bir kismini alr, yer ile temas ylzeyini genisletir ve
dengenin saglanmasinda, dusmelerin onlenmesinde ¢ok yararlidir. Bu nedenle
yaghlarin saglik durumlarina gore devamli ya da yuruyuglerde ve alisverislerde
kullanmasi Onerilir. Bu desteklerin elle tutulan bolumleri avug igine yerlesebilir
nitelikte, govdesi saglam, u¢ kisimlari kaymayacak maddeden yapiimalidir (Sekil 1,2).



Sekil 1. Esya tasimaya olanak saglayan tekerlekli walker ve tutma yerleri kalin ve ayaklari kaymayacak sekilde
saglamlastirilmis walker.
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Sekil 2. Tripod- 3 ayakli baston; yer ile temas ylzeyini artirarak, dengeye yardimci olur, ayrica viicut agirliginin
bir kismini alarak, agrili tarafa daha az yiik binmesini saglar.

Diger uygulama ise evde kazalara yol acabilecek kosullarin belirlenerek ortadan
kaldinimasidir. Yasl ve birlikte yasadigi bireyler yagsanan ortamda, dusmeye neden
olacak ne kadar risk faktori oldugunun farkinda olmayabilir. Bu amagla Guvenlik
listelerinden faydalanilabilir. Glvenlik listesi evin bir kdsesine asilarak yaslinin ve
cevresindekilerin bu konuda bilinglendiriimesi ve belli araliklarla gbézden geciriimesi

saglanmalidir. Boylece birgok kaza nedeninin dnceden belirlenmesi ve gideriimesine
yardimci olunabilir.



Giivenlik listesi:

Acil telefon numaralari (ambulans, yangin vb) her telefona yapistiriimaldir.
Rakamlari kolayca segilen telefonlar tercih edilmelidir.

Mumkunse telefonlar her odaya yerlestiriimelidir. Disme durumunda yerden
uzanabilecek mesafede olmalidir.

Kapi kollari icerden kolay agilmali glvenlik agisindan disaridan kolay
acllmaya izin vermeyecek sekilde olmalidir.

llaglar guvenli, direkt 1sik almayan serin yerlerde ve kendi kutularinda
tutulmalidir.

Yanlis ila¢g kullaniminin engellenmesi amaciyla ilag kutularinin Uzerine
cesitli uyaricilar yazilmalidir.

Zemine kayabilecek 6zellikte olan hali, kilim v.b. serilimemelidir.

Hali, kilim vb kenarlari takilip, diugsmeye ve kaymaya yol agabilecek bigimde
veya kivrilmis durumda olmamalidir.

Aydinlatma i¢in kullanilan aletler temiz ve iyi durumda olmalidir.

Elektrik, telefon vb kablolar agikta ve takilmaya, dismeye yol agabilecek
bicimde olmamalidir.

Yangin riskine neden olabilecek elektrik kablolarinin Gzerine asinma ve
zedelenmeye yol agacak esya konmamalidir.

Elektrik fis ve prizleri (toprakli) geceleri acil durumlarda kolayca
gorunebilecek 6zellikte (1sinimli, 1s1kli vb) olmalidir.

Elektrik kablolari mutfak, banyo gibi su kullanilan alanlarda elektrik
carpmasini onleyici 6zellikte olmahdir.

Mamkulnse ev ya da galisma alanlarinda yangin alarmi kullaniimalidir.

Ev zemini, Ozellikle 1slak alanlar kolayca kayabilecek materyalden
yapilmamalhdir.

Evlerde cocuk oyuncaklari, bilyeler, kolayca yuvarlanarak kaymaya yol
acabilecek malzemeler ortalikta birakilmamalidir.

Kullaniimayan, fazlalik ya da daginiklik yapan esyalar mimkun oldugu
kadar azaltiimahdir.

Yaslilarin yatakta sigara igmesi engellenmelidir.

Kallakler derin ve ¢ok az miktarda su konulmus olmahdir.

Ayak tabani kaydirmaz terlik ya da ayakkabi giyilmelidir.

Yangin merdiveni ya da acil ¢ikig kapilari olmalidir.



Sekil 3. (Kaynak: Applied Ergonomics 2000;31 (3):317-322)

Ayrica dusmelerden korunmak igin uyari igsaretleri konulabilir, disme; genellikle, bir
esyaya takilmak, yerden bir cismi egilerek almak, uzanmaya c¢alismak, bir esya
ustiinde denge kaybi ve kaymak seklinde olabilmektedir (Sekil 3).

Yashlik doneminde olan bir aile veya kisinin konut ihtiyaci daha genc aile veya kisinin
ihtiyacindan farklilik gostermektedir. Bu amagla merdiven, antre, mutfak, oturma
odasi, yatak odasi ve banyo-tuvalet gibi mekanlar ile ilgili céztimler hazirlanmistir.

Konut ici diizenlemeler

Kontrol Diigmeleri Yiikseklikleri

Kapi geniglikleri en fazla 100cm, en az 80 cm olmalidir. Bitln kapilar esiksiz

olmalidir.

Posta kutusu,

Kapi

uzerlerinde kavramasi
Apartman girig sahanliklari; yeteri kadar aydinlatiimig olmaldir.
kapi zili ve elektrik duzenegine iligkin her turli dugme ve priz

yerden en fazla 90-100cm yUkseklikte olmali (Sekil 4)
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Sekil 4. Yaglilarin konutlarinda kapi kolu, priz ve elektrik digmelerinin yerleri.
Kaynak: Herkes igin Ulagilabilirlik Seminer notlari istanbul 2001

o Karanlikta gorulecek fosforlu digmeler tercih edilmelidir.
e Asansér kabini minimum 110 x 140 cm Olgulerinde ve kolaylikla ulasilabilir
mekanlarda olmali, ara katlara konulmamalidir (Sekil 5).
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Sekil 5. Asansor Geniglikleri; destek kullanan yagli ve/veya tekerlekli iskemle kullananlar igin gerekli minimum
genislik
Kaynak: Herkes igin Ulasilabilirlik Seminer notlari istanbul 2001

Antre

e Mobilyalar, yaslilarin disme ve c¢arpma riskini azaltmak igin duvarlar
boyunca ve alanin kdsesine yerlestiriimelidir

¢ Yasl bireyin dinlenmesine olanak saglamak amaciyla kapiya yakin olarak
yerlestirilmig bir oturma yeri bulunmalidir

o Elbiselerini ve bastonu asmak icin kolay ulasilabilen farkl yukseklikli
askilar olmaldir.

Merdivenler

e Merdivenlerin basinda ve sonunda elektrik dugmeleri olmalidir. MUmkinse
hareketli cisme duyarli (sensdrli) lambalar kullaniimahdir.

e Basamaklar esit aralikta ve vyukseklikte olmali ve takilmaya neden
olusturacak ¢ikintilar ve uygunsuz basamak uygulamalari (déner merdiven)
olmamalidir



e Tutamaklar ve uzun merdivenlerde dinlenmek icin sahanlik olmalidir.

e Merdivenlerin basamak yuksekligi 14cm, basamak uzunlugu ise 28-30cm’yi
gecmemelidir (sekil 6).

e Basamaklarda kaymayan malzemeler kullaniimall,

e Gorme derinliginde algilama bozukluguna yol agacak desenli désemeler
hali ve kilimler kullaniimamalidir.

T Merdivenin basinda ve
1000 sonunda uyar yuzeyleri.
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Sekil 6. Merdivenlerde olmasi gereken, tutamak, basamak yikseklikleri ve genisligi, tutamak yiiksekligi verilmistir.
Merdivenin baginda ve sonunda zeminde farklilik, uyari ylizeyleri gosterilmigtir.

Kaynak: Herkes igin Ulasilabilirlik Seminer notlari istanbul 2001

Mutfak

lyi aydinlatma ve havalandirma/ baca olanagdi bulunmalidir. Calisma tezgah yeterli
yukseklikte ve uzunlukta olmali. Mutfak dolabinin raf yuksekligi, alta bir sey
koymadan uzanabilmek i¢in, maksimum 150 cm olmali, ideali 140cm olmasidir. Alt
dolaplarin minimum raf yutksekligi 40cm’dir. Tekerlekli sandalye kullanan yaslilar igin
tezgah alti sandalyenin girmesi i¢in bos olmalidir. (Resim1)



Resim 1. Tekerlekli sandalye kullananlar ve yaslilar igin tezgah ve raf yikseklikleri.

Kaynak: Herkes icin Ulagllabilirlik Seminer notlari istanbul 2001

Masa ayaklari dusme ve takilmalari engellemek icin digsariya c¢ikintili
olmamalidir. Masalarin kenarlari keskin olmamalidir.

Kullanilan ocak, sofben gibi araglarin digmelerinin acik ve kapali konumlari
belirgin olmali, rahat gorulebilmelidir.

Mutfakta kullanilan elektrikli araglarin kablolari lavaboya veya ocaga yakin
olmamalidir. Ocak ve firinlarin yakininda kolayca tutusabilecek maddeler ve
cisimler olmamalidir.

Dogal gaz kullaniliyorsa alev ya da ariza aninda otomatik gaz kesim sistemi
olmahdir.

Yatak Odasi

lyi aydinlatma ve havalandirma olanagi bulunmalidir.

Yatak odasi, banyo ve tuvalet birbirine yakin planlanmalidir.

Sik  kullanilan giysi ve esyalar ulasilabilecek yerlerde bulunmali,
tabure/sandalye Uzerine ¢gikmadan kolaylikla ulasilabilmelidir.

Elbise dolaplarinin kapaklarinda, kavramasi kolay kulplarin kullaniimasi ve
kapaklarin agilmasiyla otomatik yanan lambalar tercih edilmeli.

Yatak odasi mobilyalari yaslinin tekerlekli sandalye, koltuk degnegi ya da
bastonu ile rahat¢a dolasabilecegi sekilde duzenlenmelidir.

Yataktan kolay ulasilan mesafede; yatak basi lamba, telefon, bardak, ilaglar
gibi 6nemli maddeleri koyabilecek kuglk sabit masa/ komidin olmahdir.

Oturma Odasi

Mobilyalar; mekan genis, ferah olacak sekilde yerlestiriimelidir.

Mobilya désemeleri kolay yanmayan, kaygan olmayan kumaslardan yapilmali,
canl renkler kullaniimali.



Sandalye ve kanepeler saglam ve guvenli olmali, ¢cok yliksek ya da ¢ok derin
olmamali, kolaylikla kalkilabilmelidir.

Elektrik kablolari yurinen alanlarda olmamali, kenarlarda ve sabitlenmig
olmahdir.

Sehpalar ortada durmamali, koltuklar arasina yerlestirilmelidir

Halilar kaygan, kenari dugsmeye neden olacak sekilde kalkik, kivrik olmamali,
gorme derinligini yaniltacak karisik desenli olmamaldir.

Banyo ve Tuvalet

e Tuvalet, dug, banyo kuveti yakininda tutunma barlari bulunmalidir. Tutunma
kollari duvarda yatay eksende iyi sabitlenmis olmalidir. Tutunma barlarinin
cap! 4- 5 cm olmali ve zeminden 90- 100 cm yukseklikte yerlestiriimelidir.

e Giris ve c¢ikiglarda dusmelere neden olabileceginden kuvetten
kacinilmalidir. Oturakh dus sistemi tercih edilmelidir.

o Armaturler kolay acilir kapanir 6zellikte olmalidir.

e Elektrikli aletler kullanilmadigi zaman figleri prizden ¢ikariimalidir.

¢ Banyoda havalandirma sistemi ve sicak kaynagi guvenligi olmahdir.

e Banyo dolaplari ve havalandirma sistemleri esya Uzerine ¢ikmada,
ulasilabilecek yukseklikte olmadir.

e Banyo kapisi mekani daraltmamak igin digariya agilmahdir.

e Banyo zemini kaymaz, 1sik ile parlamayan 6zellikli malzemeden yapilmali
ve dosemeler i1slak birakilmamalidir.

e Zemin ile duvar rengi kontras olusturacak sekilde farkh renklerden
yapiimalidir.

o Kaymayan terlikler kullaniimalidir.

Yaslilarda kiyafet seciminde de 6zen gosteriimeli, etek boylari ve kol boylari uzun,
genis, is yaparken takilmaya neden olacak sekilde olmamali, rahat, vicudu ¢ok siki
sarmayan pamuklu kumastan yapiimalidir. Ayakkabilar hafif materyalden, ortopedik
ve alti kaymayacak sekilde olmaldir.

ONEMLI NOT:

Metin iginde kullanilan fotograflar icin Sayin Haluk Sargin Bey’'den; ¢izimler igin de (Herkes igin
Ulasilabilirlik Seminer notlarindan) Tiirkiye Omurilik Felgliler Dernegi’nden izin alinmigtir.
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