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iliski

OZET

Amag: Yash bireyler tarafindan yapilan egzersizler diizenli ve ritmik oldukga biligsel fonksiyonla-
rnn korunmasi ve siirdiiriilmesi de o derece artmaktadir. Bu ¢alismada, yaslilarin bilissel durumlariile
fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir.

Yontem: Arastirma tanimlayici iligkisel desendedir. Aragtirmanin evrenini, bir Aile Saghg Merke-
zine kayith 65 yas (istii 1354 birey olusturmus olup, 6rneklem 251 yaslh birey olarak hesaplanmistir.
Verilerin toplanmasinda; sosyodemografik bilgi formu, “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi” ve “Stan-
dardize Mini Mental Test (SMMT)” kullanilmistir. Aragtirmanin demografik verilerinin degerlendiril-
mesinde sayi ve yiizde dagilimlari, Ki-kare testi ve korelasyon analizi yapilmistir.

Bulgular: Arastirmaya kaulan bireylerin % 52.5'i kadin, % 41.3'ti 70-74 yas grubunda, % 55.7'si
evli ve % 64.9'u ilkokul/ortaokul mezunudur. Bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde, %
62.2sinin inaktif, % 32.5'inin minimal aktif ve % 5.3'tiniin ise ¢ok aktif oldugu bulunmustur. Birey-
lerin fiziksel aktivite diizeyleri yoniinden sosyodemografik 6zellikleri karsilagtirnldiginda, kadinlarin
% 33'tintin erkeklerin % 29'unun inaktif oldugu ve bu farkin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu
bulunmustur. Bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile bilissel durumlari arasindaki iliski degerlendiril-
diginde pozitif yonde giiglii bir iliski oldugu bulunmustur (r=0.794, p<0.005).

Sonuglar: Bireylerde cinsiyet, yas, egitim durumu, saglk algsi, sigara ve alkol kullanimi ve
beden kitle indeksi gibi degiskenlerin fiziksel aktivite diizeyini etkiledigi goriilmiistiir. Ayrica fiziksel
aktivite diizeyi ile biligsel durum arasinda dogrudan giglii bir iliskinin oldugu ve fiziksel aktivite diize-
yi dustiikge bilissel fonksiyonlarinda diisiik oldugu sonucuna varilmisur.

Anahtar sozciikler: Yashlk, fiziksel aktivite, bilissel diizey

ABSTRACT

The Relationship between the Physical Activity Levels and Cogpnitive Status of the Elders

Objective: Itis more likely for the elderly to maintain their cognitive functions when they have
regular and rhythmical exercise patterns. Therefore, this study investigated relationship between
physical activity and cognitive status in the elderly.

Methods: This is a descriptive correlational study. The study population included a total of
1354 over-65 subjects cared for by a Family Health Center. Using sampling method, the sample size
was estimated as 251 elderly individuals. Data collected were the sociodemographic information,
“International Physical Activity Questionnaire” and “the Standardized Mini-Mental State Examination
(MMSE)”. The demographic data in this study were analyzed using the chi-square test and correlation
analysis.

Results: Among the participants, 52.5% were female, 41.3% were in the 70-74 age group,
55.7% were married and 64.9% were primary/secondary school graduates. In terms of their physical
activity levels, 62.2% of the participants were inactive, 32.5% had low activity, and 5.3% had high
activity. A comparison of the participants’ socio-demographic characteristics in terms of their physical
activity levels showed that 33% of the female against 29% of the male were inactive and this diffe-
rence was statistically significant. There was a positive and strong relationship between the subjects’
physical activity levels and cognitive status (r=0.794, p<0.005).

Conclusion: The study found that variables such as gender, age, education level, health percep-
tion, smoking and alcohol consumption, and body mass index affected the level of physical activity in
individuals. In addition, physical activity level has been reached between the cognitive status is di-
rectly related to a powerful and physical activity level decreases to the conclusion that low cognitive
function.
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GiRis

Tiim diinyada oldugu gibi tilkemizde de yash niifus giderek art-
maktadir. Dogustan beklenen yasam siiresinin uzamasi ile birlikte
yashliga 6zgii hastaliklarinda goriilme sikhg artmaktadir. Yaghhk do-
neminde sik goriilen hastaliklar arasinda 6zellikle biligsel islevlerin ge-
rilemesi ile karakterize demans gelmektedir."* Bilindigi gibi yaslilik d&-
nemi emekliligin oldugu, sosyal hayattan ve giinliik islerden bireylerin
kendini gekrigi, daha az hareket ettigi bir dénem olarak bilinmektedir.
Fakat fiziksel olarak aktif bir yasam siirmek her yas grubunda oldu-
gu gibi yashhk déneminde de 6nemlidir. Yapilan calismalarda fiziksel
yonden aktif olmanin bireyleri kronik hastaliklardan da bireyleri koru-
dugu bildirilmistir.® Egzersizler bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal
saghgini gelistirmede ve iyilestirmede 6nemlidir. Egzersizlerin beyinde
dogrudan nérotrofik (biiytime) faktdrlerinin tretimini artirarak birey-
leri Gzellikle demans gibi norodejeneratif hastaliklardan koruyabile-
cegi bildirilmektedir.* Ancak yashlikta bireyler genelde egzersizlerden
uzak kalmay: tercih edebilmektedir. Yasliik déneminde yapilacak
olan egzersizler, bir oda igerisinde yiiriimeden bahgede ya da bir sa-
londa yapilacak diizenli viicut hareketlerine kadar genis bir yelpazede
ele alinabilir.® Etkili bir fiziksel aktivite programi kuvvet, dayanikhlik,
denge, fiziksel-zihinsel fonksiyon ve yasam kalitesini gelistirmekte-
dir.® Yaslilarda fiziksel aktivite diizeyini belirlemek zor ve karmasikur.
Kiiltiir, cinsiyet ve yas gibi demografik 6zellikler, hastaliklar, motivas-
yon ve bilissel islevler fiziksel aktiviteyi belirlemede etkilidir.” Aktif
yasam, yash bireylerin bilissel islevlerini gelistirerek, diisme riskini
azalur, sosyal etkilesimleri artirir ve bireylerin olabildigince bagimsiz-
ligim giiglendirmesine yardimer olur.’ Béylece yasl bireylerin fiziksel
agidan aktif olmalari devam ettigi siirece hastaliklara yakalanma riski
ve hastaliklardan ortaya gikan ubbi harcamalarda énemli 6lgiide
azalulms olacakur.’ Yash birey ile calisan meslek iiyelerinin bireylerin
fiziksel aktivite diizeyini belirlemesi ve egzersiz konusunda mutlaka
bireyleri bilgilendirmesi ve onlari tesvik etmesi gereklidir.® Yash bi-
reyler tarafindan yapilan egzersizler diizenli ve ritmik oldukga bilissel
fonksiyonlarin korunmasi ve siirdiiriilmesi de o derece artmaktadir.
Bu calismada, belli bir bolgede yasayan demans tanisi olmayan yas-
hlarin fiziksel aktivite diizeyleri ile bilissel durumlari arasindaki iligki
incelenmistir.

YONTEM

Aragtirma tanimlayiciiliskisel tiirdedir. Arastirma Antalyaili Kepez
ilgesine bagli bir 26 nolu Erenkdy Aile Saghgi Merkezi'nde yiirttilmiis-
tiir. Merkez kirsal ve kentsel yasamin ortak olarak yer aldigi bir popii-
lasyondan olusmaktadir. Genellikle emekli kesimin yasadigi, miistakil
ve bahgeli evlerin gogunlukta oldugu bir yasam alanina sahiptir. Yas-
hlar emeklilik sonrasi calhismaktadir. Arastirmanin evrenini, bir Aile
Saghg Merkezine kayitl 65 yas distii 1354 birey olusturmus olup,
arastirmanin 6rneklemini belirlemede, evreni bilinen 6rnekleme yén-
temi kullamilmistr. Prevalans bilinmediginden, olayin goriiliis siklig
%50 alinarak, %5 standart sapma ve %95 giiven araliginda, 6rneklem
251 birey olarak hesaplanmustir. Verilerin toplanmasinda; bireylerin
sosyodemografik bilgileri sorgulayan arastirmacilar tarafindan hazir-
lanan bilgi formu, yashlarin fiziksel aktivite diizeylerini degerlendiren
“Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi” ve yaghlarin biligsel durumlarini
degerlendiren “Standardize Mini Mental Test” kullanilmistir. Veriler
toplamaya baslanmadan énce, sorularin anlagilirhgini degerlendirmek
amaciyla, aile saghgr merkezine kayitli aile hekimi muayenesine gelen
10 yasliya 6n uygulama yapilmistir. On uygulamaya alinan yasllarin
verileri arastirmaya dahil edilmemistir.

Standardize Mini Mental Test

Folstein ve arkadaslar® tarafindan gelistirilen &lgek, kolay uygu-
lanabilen ve bilissel bozuklugun derecesi hakkinda bilgi veren 6zellik-
tedir. Yonelim, kayit, dikkat hesaplama, hatrlama, dil testleri ve gorsel

yapilandirma bélimlerinden olusmaktadir. Test hekim, hemsire ve psi-
kologlarca kisa siirede (10 dk), poliklinik kosullari ya da yatak basinda
uygulanilabilen bir testtir. Test yash bireylerde, 6zellikle deliryum ya da
demans durumlarinin muayenesinde kisa siireli biligsel degerlendirme
amacina yonelik olarak gelistirilmistir. Testte her soru “1” puan dege-
rindedir. Olgekten alinabilecek en disiik puan “0”, en yiiksek puan
“30” dur. Alinan puanlara gére; 0-9 “siddetli”, 10-19 “orta” ve 20-23
puan “haff” diizeyde “bilissel bozukluk var” olarak, 24-30 puan arasi
ise “bilissel bozukluk yok” olarak degerlendirilmektedir. Tiirkge Stan-
dardize Mini Mental Test'in (SMMT) gecerlilik ve giivenilirlik calismasi
Giingen ve ark' tarafindan yapilmisur. Olgegin “giivenilirliginin” ince-
lenmesinde goriismeciler arasi tutarlihk bakilmistur. Bu amagla 6lgek
iki ayr goriismeci tarafindan 28 yashya uygulanmigur. Her iki uygu-
layiardan elde edilen toplam puanlar arasindaki korelasyon (r:0.99)
ve kappa degeri (0.92) yiiksek bulunmustur. Sonug olarak SMMT'in
Turkce standardize formunun bir tarama testi olarak hafif demans ta-
nisinda gecerli ve giivenilir bir test oldugu saptanmistir."”

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Bu calismada bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek
icin Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Acti-
vity Questionnaire, IPAQ) kisa formu kullanilmistir. Anketin gecerlilik
ve giivenirlik calismalan Oztiirk tarafindan iiniversite 8grencilerine
yapilmistir."® Ankette toplamda 7 soru bulunmaktadr. 1. ve 2. sorular
siddetli aktiviteler, 3. ve 4. sorular orta diizeyde siddetli aktiviteler, 5.
ve 6. sorular yiiriime ve 7. soru ise oturma ile ilgili bireyin harcadig
zamana iliskin durumlari sorgulamaktadir. Biitiin aktivitelerin deger-
lendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dk yapiliyor ol-
masi 6lgiit alinmaktadir. Dakika, giin ve MET degeri (istirahat oksijen
titketiminin katlari) carpilarak “MET-dakika/hafta” olarak bir skor elde
edilmekredir. Fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel olarak aktif olmayan
(<600 MET- dk/hafta), fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan (600 — 3000
MET-dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan (saglk agisindan
yararli olan) (>3000 MET-dk/hafta) seklinde siniflandinilmistir. Fiziksel
aktivitelere iliskin enerji tiiketimlerinin hesaplanmasinda her bir akti-
vitenin haftalik siiresi (dakika) ile Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
icin olusturulan MET enerji degerleri carpilmistir. Bdylece her bir birey
icin siddetli, orta diizeyde fiziksel aktivite, yiiriime, oturma ve toplam
fiziksel aktivitelerine iligkin enerji titketimleri MET-dk/hafta biriminde
elde edilmistir.”

Verilerin toplanmas:

Bu arastirmanin verileri alanda egitimli arasurmaci tarafindan, 26
nolu Erenkdy Rotary Kliibii Aile Saghg Merkezine kayith, biligsel bo-
zukluga iliskin bir ubbi tanisi olmayan ve poliklinik kontroliine gelip
aragtirmaya katlmayi kabul eden 65 yas iistii bireylerden toplanmis-
ur. Arastirmaya etik onay ve kurumsal izin alindiktan sonra baslan-
mistir. Arastirmanin yapilabilmesi icin etik onay Akdeniz Universitesi
Tip Fakiiltesi Klinik Arastrmalar Etik Kurulu'ndan alinmisur. Veriler
aragtrmacilar tarafindan Merkezde, yiiz yiize goriisme yontemi ile
toplanmusur. Veri toplama sirasinda aragtirmaya katlmayi kabul eden
bireylere, arastirmaci tarafindan onam formu okutulmus, aragstirmanin
amacini ve kapsamini anlamalar saglanmis ve aragtirmaya katlmay!
kabul edenlere aydinlaulmis onam formu imzalatlmis ve uygulama
sirasinda uyaranin az oldugu sessiz bir ortamin yaratlmasina 6zen
gosterilmistir.

Verilerin Degerlendirilmesi

Aragtirmanin demografik verilerinin degerlendirilmesinde say
ve yiizde dagilimlan, sosyodemografik 6zellikler ile Uluslararasi Fi-
ziksel Aktivite anketi arasindaki iligkiyi degerlendirmek igin Ki-kare
testi, Uluslararasi Fiziksel Aktivite anketi ile SMMT arasindaki iliskiyi
degerlendirmede ise korelasyon analizi yapilmisur. Sonuglar p < 0.05
anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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BULGULAR

Aragtirmaya kaulan yashlarin %52.5'i kadin, %41.3'ii 70-74 yas
grubunda, %55.7'si evli ve %64.9'u ilkokul/ortaokul mezunudur. Ay-
rica bireylerin, %51.7'sinin sigara, %84'tiniin ise alkol kullanmadig,
%40.2'sinin saghgini gok iyi/iyi algiladigi ve % 58.9unun ise normal
kiloda (BKI = 18.5-24.9) oldugu bulunmustur.

Tablo 1. Yashlarin Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Fiziksel aktive diizeyi Say! %
inaktif

1 2.2
(<600 MET-dk/hafta) > ®
Minimal Aktif
(600-3000 MET-dk/hafta) 82 325
Gok aktif
(>3000 MET-dk/hafta) 13 >3
Toplam 251 100.0

Tablo 2. Yashlarin SMMT Olgegi Puanlarinin Dagilimi

SMMT Puani Sayi %
10-19 (Orta) 33 133
20-23 (Hafif) 127 506
24-30 (Normal) 91 36.2
Toplam 251 100.0

Tablo 3. Yaghlarin Sosyodemografik Ozellikleri ile Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Yagllarin fiziksel aktivite diizeyleri “Uluslararasi Fiziksel Aktivite”
anketine gore belirlenmis olup, %62.2'sinin inaktif, %32.5'inin mini-
mal aktif ve %5.3'tiniin ise ¢ok aktif oldugu bulunmustur (Tablo 1).
Yaghlarin biligsel durumlari ise “Mini Mental Test” ile degerlendirilmis
ve %13.3tiniin orta, %50.6'sinin hafif diizeyde bilissel bozuklugu ol-
dugu, % 36.2'sinin ise normal biligsel yetilere sahip oldugu bulunmus-
tur (Tablo 2).

Yagllarin sosyodemografik ézellikleri ile fiziksel aktivite diizeyle-
ri karsilagtinldiginda, kadinlarin % 33’tiniin, erkeklerin ise % 29'unun
inaktif oldugu ve bu farkin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu bu-
lunmustur (x2=11.346, p<0.05). Yas gruplarina gére incelendiginde,
70-74 yas grubunda olanlarin % 29.8'inin fiziksel aktivite yéniinden
inaktif, 65-69 yas grubunda olanlarin % 16.7’sinin minimal aktif ol-
dugu ve farkin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur
(x2=36.365, p < 0.05). ilkokul/ortackul egitim diizeyinde olanlarin %
36.4'ti lise ve Ustii egitim almis olanlanin ise % 26.1'inin (x2=16.994,
p< 0.05), saghgini ok iyi/iyi algilayanlarin % 25.1'inin, orta diizeyde
algilayanlarin ise % 37.1'inin (x2=124.949, p< 0.05), sigara kullananla-
rin % 25.5'inin, kullanmayanlarin ise % 36.6'sinin (x>=16.034, p<0.05),
alkol kullananlarin % 11,9'unun, kullanmayanlarin ise % 50.2'sinin
(x2=11.771, p<0.05), beden kitle indeksine gre normal kiloda olanla-
rin % 48.5'inin, hafif sisman olanlarin ise % 13.6'sinin (x=70.147, p<
0.05) fiziksel aktivite yéniinden inaktif oldugu ve farkin ise istatistiksel
olarak anlamli oldugu bulunmustur (Tablo 3).

Yagllarin fiziksel aktivite diizeyleri ile bilissel durumlan arasinda-
kiiliski degerlendirildiginde negatif yonde giilii bir iligki oldu-
gu bulunmustur (r=-0.794, p<0.05). (Tablo 4)

inaktif ~ Minimal Aktif  Cok aktif . . . . "
(<600MET- (6003000  (>3000 MET- Tablo 4. Yashlarin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Bilissel
dk/hafta)  MET-di/hafta)  dk/hafta) Test degeri Durumlan Arasindaki iliski (r, p)
n (%) n (%) n (%) ) X £S5 "
Cinsiyet Olgek (Min-Max) r, p degeri
Kadin 83(33) 45 (18) 4(1.5) x2=11.346** Fiziksel Aktivite Anketi 786.67 £341.07
Erkek 73 (29) 37 (14.7) 9(3.8) p<0.05* (150-4200 MET-dk/hafta)  ;=0.794
Yas SMMT 2117 £5.16 p<0.05*
65-69 arasi 50(19.9)  42(16.7) 9(3.8) (14-29)
x2=36.365**
70-74 arasi 75(29.8)  26(10.3) 3(1.2) p<0.05*
p<0.05*
75 ve lizeri 31(12.3) 14 (5.6) 1(0.4)
Medeni Durum TARTISMA
Evli 78 (31) 54 (21.5) 8(3.2) x2=12.852%* Yashlik, yetiskinligin devami olarak yasam siiresinin iler-
Bosanmis 78 (31) 28(11.3) 5(2) p>0.05 leyen doneminde fiziksel ve ruhsal alanda degisim ve gerile-
Egitim durumu menin oldugu bir dénemdir.” Ruhsal alanda meydana gelen
ilkokul /ortaokul 89 (36.4) 62 (24.7) 9(3.8) X2=16.994** degisimler genellikle yaghhgin dogal belirtisi olarak kabul edil-
Lise ve iistii 67 (26.1) 20(8) 4(1.5) p<0.05* diginden yasamin sonraki dénemlerinde meydana gelebilecek
Saghk algss: rahatsizliklarin anlagilmasinin 6niine gegebilmektedir. Yaghlik-
Cokiyi/lyi 63 (25.1) 32(127) 6(24)  x—124.04gwe 12 birlikee bilissel islevlerde azalma beklenen bir durumdur.”
* Bilissel aktivitelerdeki gerilemenin 6niine gecmek fiziksel ak-
Orta 93(37.1)  50(19.9) 7(2.8) p<0.05 3 5 8es
Sivara kull tiviteler ile miimkiin olabilmektedir."* Bu calismada yashlarin
igara Kullanimi
& fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi ve fiziksel aktivite
Kullaniyor 64 (25.5) 47 (18.7) 10(3.98) Xx2=16.034%* . .. . e e
0.05* diizeyleri ile biligsel durumlar arasindaki iliskisinin incelen-
<0.
K:Jilan:l);or 92 (36.6) 35(13.9) 3(1.2) P mesi amaclanmistir.
Alkol kullanm Calisma kapsamina alinan yasllarin sosyodemografik
Kullaniyor 30(11.9) 52) 5@ xeE=NIT™ Gellikleri incelendiginde %52.5inin kadin ve %41.3siiniin
Kullanmiyor 126(50.2) 77 (30.6) 8(3.2) p<0.05* 70-74 yas grubunda olmasi, fiziksel aktivite diizeyleri ile ilgili
Beden Kitle indeksi Siniflamas: yapilan diger calismalardaki''*" yashlarin yas grubu ve cin-
Normal (18.5-24.9) 122 (48.5) 20(8) 6(2.4) x=70.147%%*  siyeti ydniinden benzerlik géstermektedir. Yashlarin saglik
Hafif sisman (25.0-29.9) 34 (13.6) 62 (24.7) 7(2.8) p<0.005* ozellikleri incelendiginde %40.2'sinin saghgini ok iyi/iyi alg-

*p<0.05

** Gozlerde 25'den kiigiik gozlenen sayi oldugu icin Yates diizeltmeli ki-kare analizi yapilmistir.

*#* Gozlerde 5'den kiigiik beklenen sayi oldugu icin Fisher Kesin testi yapilmistir.
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lamasi Wang ve arkadaslarinin™ calismasi ile ve %58.9'unun
ise normal kiloda (BKI: 18.5-24.9) olmasi ise Klusmann ve ar-
kadaslarinin' calismalari ile benzerlik géstermistir.
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Yaghlarin fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde, %62.2'sinin
inaktif, %32.5'inin minimal aktif ve %5.3'lintin ise ¢ok aktif oldu-
gu bulunmustur. Rovio ve arkadaslannin™ calismasinda yashlarin
%53.4'tiniin, Benedict ve arkadaglarinin™ calismasinda  %48.8'inin,
Staiano ve Calvert calismasinda'ise %69.5'inin fiziksel aktivite y8niin-
den inaktif olduklari belirtilmistir. Yapilan farkh bolgelerdeki calisma-
lar ve bizim ¢alismamiz, yashlarin yeterince fiziksel aktivite yapmadig
gergegini ortaya gikarmistir. Yashlarin bilissel durumlari incelendigin-
de ise %63.9'unun orta ve hafif diizeyde biligsel bozuklugunun oldugu
bulunmustur. Klusmann ve arkadaslan™ yashlarin %61,3'tiniin, Sofi
ve arkadaglar® %55.8'inin, Benedict ve arkadaslar' ise %47.4'tiniin
hafif diizeyde bilissel bozukluga sahip olduklarini bildirmislerdir. Bi-
zim ¢alismamizda belirlenen bilissel bozukluk oraninin (%63.9) diger
calisma bulgularindan daha yiiksek oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu
durum bizim bolgemizdeki yashlarin daha fazla biligsel bozukluga sa-
hip oldugu ve bilissel bozukluga bagli olusabilecek sorunlar yoniinden
daha fazla risk altinda oldugu y6niinde degerlendirilebilir.

Yaghlarin sosyodemografik 6zellikleri ile fiziksel aktivite diizeyle-
ri karsilagunldiginda, kadinlarin erkeklerden daha fazla inaktif oldu-
gu bulunurken (Tablo 3), benzer sekilde Klusmann ve arkadaslar,"
Wang ve arkadaslani™ ve Benedict ve arkadaslari da™ kadinlarin er-
keklerden daha az aktif oldugunu bildirmislerdir. Bu durum kadin-
larin ev iginde daha fazla vakit gegirmelerine ve pasif isler yapmala-
rina baglanabilir. Kadinlarin fiziksel aktivite yoniinden risk grubunda
olmalari bilissel islevlerde gerilemeye bagli sorunlar agisindan da risk
alunda olabilecekleri gergegini ortaya gikarmaktadir. Ayrica kadinlarin
erkeklere gore daha fazla bilissel bozukluga bagl sorun yasadiklar™
g6z 6niinde bulunduruldugunda bununla birlikte fiziksel yonden aktif
olamamalar durumunda riskin daha da artacag: diistiniilmektedir.

Yaghlik déneminde yapilan fiziksel aktiviteler, zihinsel gerilemeyi
yavaslatarak bilissel aktiviteleri gelistirmeye yardimer olur." Bizim ga-
hismamizda yasllarin fiziksel aktivite diizeyleri diisiik bulunmus olup,
buna bagli olarak biligsel yonden de hafif ve orta diizey bozukluklari
oldugu ortaya gkmistir (Tablo 2-3). Yaghlarin fiziksel aktivite diizeyleri
ile bilissel durumlari arasindaki iliski degerlendirildiginde ise pozitif
yonde giiglii bir iliski oldugu bulunmustur. Bu bulgu gésteriyor ki yas-
hlarin fiziksel aktivite diizeyi azaldikca bilissel diizeyleri de o derece
azalmaktadir. Benzer sekilde Klusmann ve arkadaglar™ fiziksel aktivi-
te yoniinden inaktif olan yaghlarin SMMT degerlendirmesinden diisiik
puan aldiklarini bildirmislerdir. Sofi ve arkadaslar,,™ yaslilarin fiziksel
aktivite diizeyinin artikga mental durumlarinin daha iyi oldugunu bil-
dirmislerdir. Yaghlarin fiziksel yonden aktif ya da inaktif olmasi mental
saghgini etkileyebilmektedir. Bu nedenle yaghlarin fiziksel yénden ak-
tif olmalari saglanarak biligsel diizeylerinin arunilabilecegini s6yleye-
biliriz.

Arastirmanin Sinirhiliklar

Bu arastirma; Antalya ili Kepez ilgesine kayith 26 nolu Erenkoy
Rotary Kliibii Aile Sagligi merkezine kayith, iletisime agik, konusmada
bir sorunu olmayan ve arastrmaya katilmay: kabul eden 65 yas Ustii
bireylerile simirlidir. Ayrica galismamizda bilissel ve fiziksel aktivite dii-
zeyleri ile ubbi tani arasinda bir iliski bakilmamasi arastirmanin sinirli-

lig1 olarak kabul edilebilir.
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Bireylerde cinsiyet (kadin olma), yas (70-74 yas), egitim durumu
(ilkokul/ortaokul), saglik algisi, sigara ve alkol kullanimi ve BKI (nor-
mal kiloda) gibi degiskenlerin fiziksel aktivite diizeyini etkiledigi go-
rilmistiir. Ayrica galisma sonuglan, fiziksel aktivite diizeyi ile bilissel
durum arasinda dogrudan giiglii bir iliskinin oldugunu, fiziksel aktivite

diizeyinin azaldika biligsel yonden gerilemenin daha fazla olabile-
cegini ve yaslilarin bilissel yénden aktif olabilmeleri igin fiziksel yon-
den de aktif olmalarinin gerekliligini ortaya koymustur. Calismamizin
bulgulari 1siginda 6zellikle risk grubundaki yaslilara yonelik, aktivite
programlari gelistirilmeli ve katlimlar konusunda tesvik edilmelidir.
Ozellikle haftanin en az bes giinii 30ar dakikalik yuriiyisler planla-
nabilir. Olabildigince egzersizleri maksimize etmek gerekmektedir.
Yasl bireyler tarafindan yapilan egzersizler diizenli ve ritmik oldukga
bilissel fonksiyonlarin korunmasi ve siirdiiriilmesi de o derece artirila-
bilir. Fiziksel egzersizlerin yaghlik donemindeki kronik hastaliklardan
korunmada, 6nemli bir yere sahip oldugu kaginilmaz bir gergektir. yas-
li birey ile calisan meslek iiyelerine, fiziksel aktiviteler konusunda bi-
reyleri mutlaka bilgilendirmesi, onlari tesvik etmesi ve uygun egzersiz
programlarini planlamasi konusunda 6nerilerde bulunulabilir.
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