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Aslinda kim ,yash“dir? Bir kisinin kendi-
sini ,yash” hissetmesi veya baskalar
tarafindan ,yash” goriinmesi sadece
kisinin yasina bagh degildir. Bu ayni
zamanda benlik duygusu, kisisel tutum
ve cevre kilturl meselesidir. Fakat pek
cok insanin hayatinda yaslanmayla ilgili
benzerlikler bulunmaktadir. Bu degisik-
liklerin bazilan kisinin 6zel veya ek
bakima ve yardima ihtiya¢ duymasi
anlamina gelmektedir.

Yash goc¢menler Almanya'da hizla
biydyen bir nifus grubunu olustur-
maktadir. Yagl gé¢menlerin sosyal ve
saghk durumlarn Gizerine yapilan arastir-
malar, gé¢cmen kdkenli kisilerin, goc-
men koékenli olmayan yasitlariyla karsi-
lastirildiginda, daha olumsuz sosyal
kosullarda yasadiklarini ve saghk ve
bakim hizmetlerine katilimlarinin
yetersiz oldugunu gostermektedir. Sos-
yal etkenlere ek olarak iletisim sorunla-
rinin ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan
bilgi eksikliginin de mevcut hizmetle-
rin kullanimi UGzerinde olumsuz bir
etkisi oldugu kabul edilmektedir. Bu
nedenle, bu hedef grubun saglik ve
bakim hizmetlerine erisimini kolaylas-
tirmak icin cok dilli ve kolay temel bilgi-
ler gereklidir.

Bes dilde temin edilebilen bu kilavuz
yaslihkta saglik ve bakimla ilgili en
onemli bilgileri sizin icin ana hatlariyla
Ozetlemektedir. Kilavuz 6ncelikle yash-
likta saghginizi nasil koruyup iyilestire-
bileceginizi anlatir. Daha sonra yasal
saglik ve bakim sigortalari kapsaminda
hangi saglik ve bakim hizmetlerinden
yararlanma hakkina sahip oldugunuzu
aciklar. Brosiirlin sonunda da, size kisi-
sel olarak yardimci olacak irtibat kisile-
rinin ve hizmetlerin adreslerini bulursu-
nuz.



Genel olarak iyilestirilmis yasam kosul-
lari, insanlarin ortalama yasam siire-
sini uzatmaktadir. Fakat bu da yash-
ga bagh saglk problemlerinin ortaya
¢ikacagi daha uzun bir yasam anlamina
gelmektedir. Yine de yashlk ve hastalik
farkli seylerdir. Normal yaslanma siireci
her ne kadar viicudu degistirse de sizin
gunlik yasam becerilerinizi mutlaka
kistlamasi gerekmez.

Yasli insanlar ortalama olarak enfek-
siyonlara karsi daha yatkindirlar. Algi-
larda, kas guliclinde ve kemiklerin daya-
nikliliginda azalmanin olmasi da yas-
lihkta normaldir. Bazi durumlarda
zihinsel becerilerde de azalma olur.
Yash insanlarin saglik durumlarina has
bir 6zellik, ayni zamanda birden fazla
hastaliklarinin olmasi genclerden daha
stk gériinen bir durumdur.

Saglikli bir yasam tarzi, hastalklan
onleyici tibbi tedbirler erken tani saye-
sinde yasliliga bagh pek ¢ok hastaligin
olugmasi 6nlenebilir veya bu hastaliklar
azaltilabilir. Bu yUzden de diizenli ola-
rak doktor kontroliinde olmak énemli-
dir.

BESLENME

Saglikh, dengeli ve dizenli bir bes-
lenme her yasta 6nemlidir. Alman Bes-
lenme Dernegi'nin 10 kuralina dayanan
en onemli genel tavsiyeler yaslilikta
da gecerlidir (bilgilendirme kutusuna
bakiniz).

Vicutta meydana gelen yashhda bagl
degisiklikler yeme ve icmeyi de etkile-
yebilir. Vicudun enerji tiketimi azal-
masina ragmen yeme aliskanliklari ayni
kaldigindan geng yaslilarda daha ¢ok
fazla kilo problemleri ortaya ¢ikmakta-
dir. ilerleyen yaslarda istah ve susama
duygusu ¢cogunlukla azalr. Tad ve koku
duyusu da azalir ve bazen bunlara ¢ig-
neme veya yutkunma zorluklari ile sin-
dirim problemleri de eklenir. Bu durum
da saghga daha ¢ok zarar verecek asiri
zayifliga ve 6nemli besin maddeleri
eksikligine yol acabilir. Cok az icmek,
hasta olmasaniz bile bas agrisina, kafa
karisikligina, bas donmesine ve cilt
kuruluguna yol acabilir! Bu tir degisik-
likleri ciddiye alin, ¢linkii yashhkta refa-
hinizi ve glciinizu korumak icin kendi-
niz pek cok sey yapabilirsiniz:



1. Agirhkh olarak zengin cesitli bitki-

sel gida maddelerini tercih edin.
Bu sayede buitin 6nemli besin
maddelerini alirsiniz.

. Glinde en azindan (g porsiyon

(= .,bir avug dolusu”) sebze/salata -
mercimek, bezelye, fasulye ve tuz-
suz findik, ceviz turli cerez de buna
dahildir — ve iki blyuk porsiyon
meyvenin tadini ¢ikarin.

. Un, hamur isleri, makarna ve
piringte nemli diyet lifleri (posa-
lar) nedeniyle tam bugday Uriin-
lerini tercih edin. Bu, bittin tane
veya kabuklari cignemeniz anla-
mina gelmez. ince 6giitilmiis
Urunler de ayni derecede iyidir!

. Her guin yogurt, stizme yogurt
(quark) veya peynir gibi bir sut
ariind, haftada bir veya iki kez
balik ve en fazla da haftada
300-600 gr et tiiketin.

. Kolza- (Rapsol), aycicek-, findik-
veya zeytinyagdi gibi bitkisel yaglari
tercih edin. Salam/sosis Grtinleri

ile hazir yiyeceklerin icindeki gizli
yagdlara dikkat edin. Her paketli
yiyecegin uzerinde 100 gr gida
maddesinin icerdigi yag miktarinin
yazmasi gerekir. Gerekirse alisve-
riste yaniniza yakin goézligiinlizu
veya bir blyutec alin.

Kaynak: Alman Beslenme Dernegi

(Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V.)

Sagliklhi beslenme i¢in 10 kural

6.

8.

e,

10.

Fazla seker ve tuzdan kaginin. Seker
genellikle meyve ile, tuz da otlar ve
baharatlarla telafi edilebilir. Hazir
yiyeceklerdeki gereksiz ytiksek
miktardaki sekere de dikkat edin
(glikoz surubu ile meyve surubu da
buna dahildir). Ana 6glinde gerek-
siz seker almaktansa 6zel durumda
bir tath yemek daha iyidir!

Cok 6nemli: Glinde yaklasik ola-
rak 1,5 litre sivi tiketin. En ideali su
ile cay ve sodali meyve sulari gibi
icinde alkol olmayan sekersiz ice-
ceklerdir. Uygunsuz bir zamanda
tuvalete gitmemek icin icmekten
kaginmayin. Bu durum gencler igin
de gecerlidir!

Yemeginizi dikkatli bir sekilde
hazirlayin, sebze diri kalsin, et ve
balik yanmasin. Az su ile buharda
pisirerek, ocakta veya firinda az yag
ile kizartarak lezzet daha ¢ok koru-
nur.

Yemek icin zaman ayirin, yemegin
degerini bilin ve tadini ¢ikarin. Bu
ayrica tokluk hissini ve sindirimi
destekler.

Olabildigince aktif kalin. Beslenme
ve hareket bir butiindur!




En sevdiginiz yerlere iceceklerinizi hazir
koyun boylece her zaman icecege ula-
sabilirsiniz. Glinde en azindan bir kez
belirlediginiz bir saatte susamamis
olsaniz bile bir bardak icecek icmeyi
kendinize bir aliskanlik haline getirin.

Kendiniz yemek yapamiyor veya yap-
mak istemiyorsaniz yakininizdan yar-
dim isteyin. Mesela daha ¢ok yardim
dernekleri tarafindan sunulan yemek
hizmetleri (,Essen auf Radern”) bulun-
maktadir. Yalniz yemek istemiyorsa-
niz, kar amaci glitmeyen 6gle yemegi
masalarini da ziyaret edebilirsiniz.

istahiniz yoksa veya yemek yemek iste-
miyorsaniz yemek planinizda cesitlilige
daha cok dikkat edin. Ornegin cok mik-
tarda taze ot ve salatalar tiketin. Artik
kaldiramayacaginiz agir ana yemekler
gibi eski aliskanhklarinizdan vazgecin.
Kicuk, saglikh ara 6gunler veya atistir-
maliklar dengeli beslenmenize biylk
olclide katkida bulunabilir.

Bazi hastaliklarda o6zel diyet gerek-
mektedir. Fakat sizin sahsiniz icin 6zel
bir doktor tavsiyesi olmadan hicbir
zaman bir diyet yapmayin. Clinkii baz
eski tavsiyelerde degisiklikler olmus-
tur. Mesela yasa bagli diyabette (,seker
hastaligi”) artik 6zel gidalar gerekme-
mektedir. Eger saglikh beslenmekte
zorlaniyorsaniz aile hekiminize bas-
vurun ve beslenme danismanhgindan
yararlanmayi istemekten cekinmeyin.
Orug tutmak isteyen yaslilarin (mesela

ramazanda) onceden mutlaka doktora
danismalar gerekmektedir.

HAREKET

Beslenmenin yanisira hareket de haya-
tin yapi taslarindandir. Hareket fizik-
sel ve ruhsal sagliga belirgin bicimde
katkida bulunur, yashhda bagh bir cok
sikayeti 6nler ve ruhsal huzuru saglar.

Hareketlilik ayni zamanda giinlik pek
cok gorevi kisinin kendisinin hallede-
bilmesi anlaminda da gelmektedir. Bu
sekilde yashlikta kisiye bagimsiz ve
kendisinin belirledigi bir yasam sagdlar.
Mevcut hastalik veya engellilik duru-
munda da fiziksel hareketliligin olumlu
etkileri bulunmaktadir. Bu durumda
dahi saglik durumunuzu iyilestirebilir
ve yasama zevkinizi artirabilirsiniz. Kas
glici ve esneklik genellikle yasla bir-
likte azalsa da, yashlarin egzersiz yap-
masi icin bir¢ok yol vardir. Glinlik hare-
keti artirmak veya yeni bir spora bas-
lamak icin hicbir zaman gec¢ degildir.
Onemli olan hareketten zevk almaniz-
dir. Burada s6z konusu olan (st diizey
performansa ulasmak degil, glnlik
yasaminizi daha aktif hale getirmektir-
tir.



Uzun uzadiya hazirlanmadan, ginlik
kiyafetlerle ve 6zel aletler olmadan da
bunu yapabilirsiniz. Mesela asansor
yerine merdivenleri kullanin, aligveri-
sinizi bisiklet veya yuriyerek halledin
veya bir durak erken inerek yolun kala-
nint yrdyin. Temel kural: Eger haftada
2 ' saat ylrUr, kosar, yuzer veya bisik-
lete binerseniz olumlu bir sonug¢ bek-
leyebilirsiniz. Kiiciik adimlarla olsa bile
her zaman baslamaya deger.

Ek olarak, haftada en az iki kez tim
govde, kol ve bacak kas gruplarinin
orta derecede calistirilmasi 6nerilir. Bu
sadece gli¢ degil ayni zamanda hare-
ketlilik ve denge de kazandirir. Yasli
kisiler icin bir ¢cok yerde deneyimli
kisilerin rehberliginde Ucretsiz kurs-
lar diizenlenmektedir. Glinlik egzer-
siz Onerileri, kurslar icin irtibat nokta-
lar ve daha fazla bilgiyi Federal Sag-
lik EGitim Merkezi’'nin (Bundeszentrale
far Gesundheitliche Aufklarung) yasli-
lar icin hazirlanmis 6zel internet sayfa-
sinda - www.aelter-werden-in-balance.
de - bulabilirsiniz (s.27'deki adres dizi-
nindeki irtibat bilgilerine de bakiniz).
Doktorunuza veya saglik kasaniza da
danisabilirsiniz.

Bazen agrilar veya saglik sikayetleri
kisiyi diizenli olarak hareket etmekten
ahkoyabilir. Vazge¢meyin! Doktoru-
nuza danisarak ve tedavi olarak diizenli
hareketin pozitif etkilerinden faydalan-
maya devam edin.

Hareket aktiviteleri sirasinda saglam
ayakkabi giymeye dikkat edin. Kes-
kin kayislari olmayan kapal ayakkabi-
lan tercih edin. Eger ayaklariniz veya
bacaklariniz sis ise banth (Klettver-
schluss) ayakkabilari tercih edin.

Sikayet ve hastaliklarda 1.
sirada gelen tavsiye
fiziksel harekettir:

« Viicut direncini arttirir.

- Diyabet, osteoporoz ve kanser
riskini azaltir.

- Kalp damar hastaliklari ve
demansi 6nler.

« Kas glictinii ve eklem
fonksiyonunu korur.

- Tepki yetenegi ve beceri kazandirir.

«» Dengeyi iyilestirir ve diismeyi
onler.

« Gerginlik, stres ve korkulari azaltir.

+ Beyindeki 6nemli tasiyici
maddelerin salgilanmasini uyarir
ve boylece ruh halini diizeltir.



https://www.aelter-werden-in-balance.de/
https://www.aelter-werden-in-balance.de/

KORUYUCU TIBBi TEDBIR
VE ERKEN TANI

Koruyucu tibbi tedbir, kendinizi iyi his-
setseniz bile diizenli olarak doktor tara-
findan muayene edilmeniz anlamina
gelmektedir. Pek ¢ok sikayet ve hastalik
erken teshis edilmeleri halinde oldukca
iyi tedavi edilmektedir.

Koruyucu tibbi tedbir 6ncelikle, her yas
icin gecerli olan koruyucu dis muaye-
neleri ile koruyucu asilari icerir. Koru-
yucu dis muayeneleri senede iki kez
yapilir ve masraflari yasal saglk kasasi
tarafindan karsilanir. Bu koruyucu mua-
yenelerin dis hekimi muayenehane-
niz tarafindan saglik kasaniz tarafin-
dan verilen ,Bonus defteri“nize (Bonus-
heft) islenmesini saglayin. Bu sayede,
dis protezi (6r. kron ve koprd) ihtiyaci-

niz oldugunda sizin 6demeniz gereken
katki payinda (,Zuzahlung”) azalma
olabilir.

Sadece cocuklar ve gencler icin koru-
yucu asilar yoktur. Yetiskinler de aile
hekimlerinde diizenli olarak koru-
yucu astlarini kontrol ettirip gerekmesi
halinde tazelemelidirler. Bazi asilar
ozellikle yashlar icin tavsiye edilmekte-
dir. ,Asi karnesi“ne (Impfpass) bugiine
kadar oldugunuz bitin asilar kayde-
dilir. O yuzden doktor randevunuza
giderken asi karnenizi mutlaka yani-
nizda goétirin.




Dizenli olarak tazelenmesi gereken
asllar arasinda tetanoz ve difteri asi-
lar1 (her on yilda bir) ile hepatit A ve B
astlari (aslen gelinen dlkenin mense-
ine, seyahat edilecek Ulkelere ve ihti-
yaca gore) yer alr. Grip (enflianza)
genellikle yaslilarda hastahdin ciddi
seyrine neden oldugundan, yillik grip
asisi hakkinda aile hekiminize danisin.
Bu asinin her yil grip sezonu baslama-
dan 6nce, tercihen ekim ve kasim aylari
arasinda yenilenmesi gerekir. Clinku
virs surekli degistiginden asi madde-
sinin buna uydurulmasi gerekir. Ayrica
60 yasin Uzerindeki kisilere bir kereye
mahsus olmak Uzere akciger enfeksi-
yonuna karsi pndmokok asisi ve zonaya
(herpes zoster) sebep olan varicella
zoster virtistine karsi asi vurulmalidir.

Ayrica yasllarda sik gorilen hasta-
hiklarla ilgili doktor muayeneleri de
bulunmaktadir. Bunlar arasinda kalp
damar hastaliklari, diyabet tip 2 (,seker
hastaligi”)ve bobrek rahatsizliklari yer
almaktadir. Koruyucu tibbi tedbir ola-
rak her Uc¢ yilda bir aile hekiminizde
saglk kasasi tarafindan 6denen 35 yas
Ustu saglik check-up’ini yaptirabilirsiniz.

Ek olarak kanser rahatsizliklarina yéne-
lik 6zel erken tani programlari da
bulunmaktadir. Bagirsak (kolon) kan-
seri en sik rastlanan kanser cesitlerin-
dendir ve yas ilerledik¢e hastalanma
riski de artmaktadir. Bagirsak kanseri
erken evrelerinde herhangi bir sika-
yete neden olmamakla beraber bir-

¢ok durumda iyi tedavi edilebilmek-
tedir. Bu ylizden yasal saglk sigor-
tasi 50 yasin lzerinde bagirsak kanseri
erken tani muayenesini karsilamakta-
dir. Muayene imkanlarindan bir tanesi,
diski orneginizin gizli kan izleri igin
test edilmesini saglamaktir. Ciplak
gozle goriilemeyen bu tir kan izleri,
olasi bagirsak hastaliklarinin bir uya-
nsidir. ikinci bir muayene imkani ézel
bir muayenehane veya klinikte kolo-
noskopi (Darmspiegelung) yaptirmak-
tir. Bu muayene cesidinde uzman dok-
tor bagirsaga icten bakabilir ve bagir-
sak kanserinin ilk etabini olusturan
~polipleri” alabilir. Bu muayeneler istege
baglhdir. Sizin icin hangi muayenenin
uygun oldugu pek cok faktére bagli-
dir. Bununla ilgili olarak aile hekiminize
danisin.

GOgus kanseri kadinlarda en ¢ok gori-
len ve ilk evrelerinde iyi tedavi edile-
bilen bir kanser ¢esididir. Bunun igin
de saglik kasasi tarafindan karsilanan
erken tani programlari bulunmakta-
dir. 30 yas Usti kadinlar icin meme ve
lokal lenf diigimleri (koltuk alt)) mua-
yenesi ile kendi kendine meme mua-
yenesi talimatini iceren yillik erken tani
muayenesi bulunmaktadir. 50 ile 69 yas
aras! kadinlara iki yilda bir mamografi
taramasi yapilir. Bu muayenede dikkat
ceken degisikliklerin tespit edilebildigi
0zel meme réntgeni gekilir.



20 yas Ustl kadinlarda rahim agzi kan-
seri ile genital bolge kanser hastalikla-
rina yonelik yillik muayene yapilmak-
tadir. Bu muayene tibbi 6zgeg¢misin
sorulmasi (anamnez), cinsel orga-
nin muayenesi, rahim agz ile servi-
kal kanaldan doku numunesi alinmasi
ve muayene sonuclarina yonelik tav-
siyeleri icerir. Kadinlarin menopozdan
sonra da diizenli olarak bir jinekologa
gitmesi kanser koruyucu tedbirinin
yanisira yaslilarda gorilen diger sika-
yetlerin erken tanisi ve tedavisi icin
onemlidir.

45 yasin lzerindeki erkekler icin yilda
bir kez prostat kanserine karsi erken
tani muayenesi yaptirma imkani bulun-
maktadir. Bu muayene cinsel orga-
nin ve kasiktaki iligkili lenf digimle-
rinin muayenesinden olusur. Doktor
ayrica prostati son bagirsaktan (rek-
tumdan) da muayene eder. E§er mua-
yene sonucu dikkat ¢ekiciyse kan, kan-
ser belirtisi olabilecek belirli bir protein
acisindan incelenir.

65 yas ve Ustu erkekler icin, abdomi-
nal aort anevrizmalarinin erken tespiti
icin bir defalik muayene de bulunmak-
tadir. Burada s6z konusu olan karin atar
damarindaki bir ¢ikintidir. Bu uzantila-
rin cogu sikayete neden olmaz ve bu
nedenle fark edilmez. Abdominal arter
cok gerilirse, nadir durumlarda uyari
vermeden yirtilabilir ve hayati teh-
dit eden kanamaya yol acabilir. Abdo-
minal arterin ultrasonla muayenesi ve

hastanin konuyla ilgili bilgilendirilmesi
bunu 6nleyebilir.

35 yasin Uzerindeki kadin ve erkekler
her iki yilda bir yasal saglik sigortalari
cercevesinde cilt kanserine karsi Gcret-
siz test yaptirabilirler. Bu erken tani
muayenesi anamnezin yani sira, tim
cildin muayenesini ve tavsiyeleri icerir

Bireysel kanser riski sadece yasa degil,
ayni zamanda diger risk faktorlerine de
baghdir. Tibbi ge¢misiniz ve bazi hasta-
liklara akrabalariniz arasinda rastlanma
stkligr bu risklerin arasinda yer ahr. Bu
nedenle, aile hekiminizde koruyucu
kanser taramasinin avantajlari ve deza-
vantajlari hakkinda bilgi edinin ve tav-
siye alin.



SIKAYETLER VE
KISITLAMALAR iLE
BIRLIKTE YASAMA

Yashhkta isitme zorlasabilir. isitmenin
azalmasi anlamay! ve buna bagli ola-
rak arkadaslar, tanidiklar ve akrabalar
ile irtibati zorlastinr. Bir kulak burun
bogaz uzmani ihtiyaciniz olmasi duru-
munda size isitme cihazi recetesi yazar.
Bu cihazi sizin ihtiyaglariniza uygun
sekliyle bir ihtisas magazasindan alir-
siniz. Yasal saglik kasalari normalde
- modele bagli olarak - masraflarin
blyik bir kismini karsilar.

Gorme kusurlar ve g6z hastaliklar da
yaslilikta oldukga yaygin gorilar. Bun-
lar arasinda ozellikle yakini gérememe,
g6z mercedinin bulaniklasmasi (,kata-
rakt”) ve glokom (,g6z tansiyonu”)
bulunur. ilaclar, gézlik veya ameli-
yat gorme kabiliyetini siklikla iyilesti-
rir. E§er okumakta zorlaniyorsaniz bir
buylte¢ kullanabilirsiniz veya biyik
yazili kitap ya da e-kitap (elektronik
olarak saklanan kitaplar icin tasinabilir
bir okuyucu) alabilirsiniz. Bilgisayar ve
akilli telefonunuzda da yazim karakte-
rini kendinize uygun ayarlayabilirsiniz.

Yaslilikta daha kisa uyuyup aralarda sik-
likla uyanmaniz normaldir. Fakat cok az
uykudan yakiniyorsaniz aile hekiminize
basvurun. Clinkii bunun degisik sebep-
leri olabilir. Fakat uyku araci olarak ilag-
lara basvurmadan Once su imkanlari
denemeniz tavsiye edilir:

e AksamUzerinden sonra alkol, sigara,
kahve ile siyah ve yesil caydan kaginin.

e Diizenli uyku saatleri ve sakin ortam
olusturmaya c¢alisin.

e Yatmadan Once sabit ritualler
olusturun.

 Acik havada yeterli hareket de
uykuyu iyilestirebilir.

Dismeler yashhkta daha sik gorulir ve
genellikle genclere gore ¢ok daha ciddi
sonuclar dogurur. Kemik kirilmalarinda,
ozellikle femur boyun kirnginda iyi-
lesme uzun siirebilir ve buna bagli ola-
rak akciger iltihaplanmasi gibi kompli-
kasyonlara neden olabilir. Bas dénmesi,
dolasim, duyma ve gérme bozukluklari
veya ilaglarin yan etkileri diisme tehli-
kesini artirir. Evde ayada dolanan egya-
lar, yanlis ayakkabilar veya kullaniima-
dan bir kdsede duran koltuk degnekleri
de bu riski artinirlar.

Yashlkta dusmeye karsi en etkili
koruma diizenli hareket ve belli hedefe
yonelik kas ve denge egzersizleridir.
Ozellikle yiiksek diisme riskiniz bulu-
nuyorsa, kalca koruyucular (kullaniciyi
kalca veya kalca boynu kiriklarindan
koruyan 6zel pantolonlar) da giyebilir-
siniz.



YASLILIKTAKI YAYGIN
HASTALIKLAR

Ozellikle yaslilikta diizenli tibbi bakim
onemlidir. O yizden yakininizda olan,
kendinizi orada iyi hissettiginiz ve
kolay ulasabileceginiz bir aile hekimi
muayenehanesi secin. Anlasma prob-
leminin olmasi halinde orada ¢ok dilli
personel veya tercliman imkani gibi
ne tur imkanlarin olduguna da bakin.
internette bircok bélge icin cok dilli
doktor muayenehanelerinin listesi
bulunmaktadir. Dogru muayenehaneyi
bulana kadar degisik muayenehaneleri
ziyaret etmekten cekinmeyin. Muaye-
nehane seciminde énemli kriterlerden
bir tanesi de ihtiyag olmasi halinde ev
ziyaretinin yapilip yapiimadigidir.

Daha sonra ,sizin” muayenehanenize
diizenli erken tani muayeneleri ve asi-
lar icin gidersiniz. Bu, gliveni artirir ve
burada calisan personel sizin saghginiz
ile ilgili onemli bilgileri bilir. Bu sayede
aile hekiminizin muayenehanesi her
tlrld sikayet ve hastaliklar icin en iyi ilk
temas noktasi haline gelir.

Yaslilikta bazi hastaliklar daha sik goru-
lir ve ¢ogunlukla da pek c¢ok hasta-
ik ayni zamanda goruliir. Bu ylizden
yash insanlar cogunlukla bir cok ilag
kullanirlar. Aile hekiminizin ilaclari
dogru dozda almaniz ve ilaglarin yan
etkileriyle ilgili sizi destekleyebilmesi
icin sizinle ilgili genel bilgilere sahibi
olmasi 6nemlidir.

Bir sonraki bolimde yasa bagh olan
yaygin hastaliklar ve sikayetler daha
yakindan ag¢iklanmaktadir.

Diyabet

Diyabetes mellitus veya kisaca ,diya-
bet”, kan sekeri diizeyinin yiikselme-
sine (,seker hastaligi”) yol acan meta-
bolik hastaliklar icin kullanilan bir Gst
terimdir. Yas ilerledikge diyabet tip 2'ye
(,yashlik diyabeti”) yakalanma ihtimali
artmaktadir. Vicut hicreleri tasiyic
madde olan insiline daha az duyarl
hale gelir (insilin direnci olarak adlan-
dirtir). Ayni zamanda pankreas artik
yeterli insilini salgilayamaz duruma
gelir. Bunlarin ikisi birlikte organiz-
mada seker seviyesinin artmasina
neden olur. Diyabet tip 2 cogunlukla
uzun zaman farkedilmeden devam
eder ve bu ylizden de ge¢ tespit edilir.
Kandaki ¢ok ylksek seker seviyesi uzun
stre kan damarlarina ve sinirlere zarar
verebilir. Bu da kalp damar hastalikla-
rina, beyinde kan dolasimi bozukluk-
larina, bobrek rahatsizliklarina ve reti-
nanin zarar goérmesi dolayisiyla gérme
kaybina yol acabilir. Kollarda, bacak-
larda ve Ozellikle ayaklarda kan dola-
simi bozukluklari, sinirlerde his kaybi
ile fonksiyonel bozukluklar ve yaralarin
iyilesmelerinde yavaslama goriilebilir.



Diyabet mellitusun ortaya ¢ikmasinda
etkili olan risk faktorleri arasinda kalit-
sal yatkinh@in yani sira hareket eksik-
ligi, sagliksiz beslenme ve asiri kilo ile
sigara yer alir. Bu nedenle, bu kilavu-
zun baslangicindaki dengeli beslenme
ve fiziksel aktiviteler ile ilgili tavsiyelere
ozellikle dikkat edin.

Eger sizde diyabet riski bulunuyorsa
aile hekiminizde yaptirdiginiz dizenli
koruyucu saglik kontrollerinin bir par-
casl olarak yapilan kan testi yardimiyla
hastalik olabildigince erken tespit edi-
lebilir. Daha sonra doktorunuzla bera-
ber tedaviyi ve diger muayeneleri
(mesela ayak ve g6z muayenesi) plan-
layarak diyabetin ileri komplikasyonla-
rinin erken tespit edilip olabildigince az
kalmasini saglayabilirsiniz. Destek ola-
rak diyabet danismanligi ve kendi ken-
dine yardim guruplari gibi imkanlar da

bulunmaktadir. ilgililer icin daha fazla
bilgi ve tavsiyeler ulusal diyabet bilgi
servisi (diabinfo.de), Bavyera Diyabet-
liler Dernegi (Diabetikerbund Bayern)
veya Alman Diyabet Vakfi'ndan (Deut-
sche Diabetesstiftung) temin edilebil-
mektedir (iletisim bilgileri sayfa 29).

Alman Diyabet Vakfi'nin FINDRISK
anketi (https://www.diabetesstiftung.
de/gesundheitscheck-diabetes-find-
risk) ile kisisel diyabet riskinizi arastira-
bilirsiniz.
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Kalp damar hastaliklari

Kalp damar hastaliklari kalbin kendisini
veya vicuttaki kan damarlarini etki-
ler. Bunlar tim organlara ve dokulara
hayati Onem tasiyan oksijen ve besin-
leri tasirlar. Hipertansiyon en yaygin
kalp damar hastaliklarindan biridir ve
ozellikle yashlarda gordlir.

Koroner kalp hastaliginda atar damar-
lardaki daralma nedeniyle kalbe yete-
rince kan tasinmaz. Bunun sonucunda
kalp krizi olabilir. Beyin kanamasinda
beyne giden kan akisinda kesilme olur.
Kalp yetmezliginin bircok sebebi ola-
bilir ve hayati ciddi sekilde etkileyebi-
lir. Almanya’da ve diinyada kalp damar
hastaliklari erkeklerde ve kadinlarda en
yaygin 6lim sebebidir.

Yashlktaki pek ¢ok hastalikta oldugu
gibi bunda da sigara, hareket yeter-
sizligi ve asin kilo risk faktorlerinden-
dir. Yag metabolizmasi bozukluklari
(6rnegin kolesterol), diyabet ve stres
de buna katkida bulunur. Sigarasiz sag-
likli bir yasam tarzi, dengeli beslenme,
hareket ve dinlenme kalp damar has-
tahiklarini dnleyebilir ve ilerlemesini
engelleyebilir. Ornegin sigarayi birak-
makta zorlaniyorsaniz veya strese
maruz kaliyorsaniz doktorunuzu ziya-
retinizde bunlardan bahsedin. Daha

saglikli yasamaniza yardimci olabile-
cek imkanlar ve yardimci araglar bulun-

maktadir.

Aile hekiminizden veya bir kardi-
yologdan (kalp hastaliklari Uzerine
uzmanlasmis doktorlardir) kalp damar
hastaliklari ile ilgili daha fazla bilgi ala-
bilirsiniz.



Demans

Demans, baslangi¢c evresinde cogun-
lukla kisa siireli hafiza ve akilda tutma
yeteneginde bozukluk goriilen bir
grup hastalk icin kullanilan genel
terimdir. ileri evrelerde uzun sireli
hafiza da gittikce daha fazla etkilenir.
Konusma bozukluklari ve oryantasyon
zorluklari, demans hastalarinin gin-
lik becerilerinde giderek daha fazla

Gilinlik yasamda olasi
demans belirtileri

Demans hastasi kisiler ...

- isimleri ve olaylari unuturlar.
Hatiralan bilingli olarak hatirla-
makta zorlanirlar.

- Oncelikle kisa siireli hafizada
azalma olur: Kendilerini ¢cok kez
tekrarlarlar veya esyalari kendileri
kaldirmis olmalarina ragmen
kendilerini soyulmus hissederler.

« Paraiile ilgili konularda tereddiitli
olurlar.

« Kendilerini geri cekerler ve kayitsiz
kalirlar.

+ Gunluk isleri yapma yetenegini
yitirirler.

« Yonlerini bulamazlar ve kaybolurlar.

« Cogunlukla kafalari karnsiktir.

« Kisilikleri ve alisildik davraniglari
degisir.

+ Dis goriintslerine dikkat
etmemeye baslarlar.

kisitlanmasina ve destek ve yardima
bagimli duruma gelmelerine neden
olur.

Beyin fonksiyonlarindaki bozulma
demansin tipine bagl olarak farkli
nedenlere dayanir. Cesitli bilissel bece-
rilerin bozulmasina ek olarak, sos-
yal davranis ve kisilik degisiklikleri de
meydana gelir. Bir demans formunun
semptomlari beynin hangi bdlgesinin
etkilendigine baghdir. Demansin en
bilinen ve en yaygin sekli, cogunlukla
60 yasin lzerindeki insanlarda gorilen
Alzheimer hastahgidir. Demansi olan
insanlarin cogunun daha yash oldugu
dogru olsa da, demans mutlaka yas-
lanmanin bir parcasi degildir: Alman-
ya'da 80 yasin uUzerindeki insanlarin
yaklasik % 20’si bir tiir demans ile yasi-
yor olmakla beraber, 95 yasindakilerin
yarisi bile bu hastaliktan etkilenme-
mektedir.

Terapi imkanlari kisith olmakla beraber
demansin belirtileri tedavi edilebilir.
ila¢ tedavisine ek olarak, ilac disi takvi-
yeler demans hastalarinin giinliik yete-
neklerini mimkin oldugunca uzun
stire korumalarina yardimci olabilir.



Mimkin oldugunca erken tibbi ve
noropsikolojik muayene yaptirmak
gerekir. Ancak demansin nedeni tes-
pit edilirse uygun tedavi yapilabilir.
Demans danisma randevusunda danis-
manlk ve muayene imkanlarindan
yararlanmaktan c¢ekinmeyin. Bazi kli-
nikler hafiza sorunlarinda 6zel ayakta
muayene imkanlari sunarlar (Gedacht-
nisambulanzen veya Memory-Kliniken).

Demans hastalarinin destek hizmet-
lerinden yararlanma imkanlari bulun-
maktadir. www.stmgp.bayern.de/

pflege/pflege-zu-hause/angebote-
zur-unterstuetzung-im-alltag/ internet
sayfasindan 1.260in Gizerindeki glinliik
destek hizmetlerinin hangilerinin su an
yasadiginiz bélgede mevcut oldugunu
ogrenebilirsiniz.

Demans hastalarinin ve yakinlarinin
yasam kalitesini artirmak amaciyla,
Bavyera demans stratejisi kapsaminda
cesitli tedbirler finanse edilmektedir.

Bu konuyla ilgili daha fazla bilgiyi www.
leben-mit-demenz.bayern.de sayfa-
sinda bulabilirsiniz. Alman Alzheimer
Dernegi Demans ve Gog Girisimi gesitli
dillerde genis bir bilgi yelpazesi sun-
maktadir. Bunlarin arasinda demansi
anlatan kisa filmler de bulunmaktadir
(brostirin 29. sayfasindaki adres kis-
minda irtibat bilgilerine bakiniz).
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Demansi 6nlemek icin sunlar tavsiye
edilir:

» Pek cok ruhsal, sosyal ve fiziksel
aktiviteyi iceren aktif bir yagsam tarzi

e Saghkli beslenme

« Sigara ve fazla alkol tiiketiminden
kacinma

» Kalp damar hastaliklarinin erken
tespiti ve tedavisi

e Stresten kaginma

« Kafatasi, beyin yaralanmalari
riskinden kaginma

Utanmanin hastalik kadar
kotl olmasi durumunda

Yashhga bagl bazi sikayetler hastalik
olarak gorilmemekle beraber bulyik
kisisel sikintilara yol acabilmektedir.
Yaslilikta sik rastlanan problemlerden
bir tanesi inkontinansdir. inkontinans
mesane veya rektum (bagirsak sonu)
kontrollinin azalmasi anlamina gelir.

Genelde mesane yaslilikta daha az
sivi tutabilir. Bunun diger sebepleri
daha Once gecirilmis ameliyatlar ya
da hamilelik veya bazi hastaliklardan
dolayr pelvik tabanda (legen kemigi
alti/Beckenboden) meydana gelen
zayiflama da olabilir. Mevcut hastalik-
lara bagh olarak da inkontinans ola-
bilir. Yagh kisilerde tuvalet ihtiyacinin
gec farkedilmesi de siklikla gorilen
bir durumdur. Hareketerde de kisithhk
olmasindan dolayi tuvalete zamaninda
yetisilemeyebilinir.

Bu tiir sikayeti olan kisiler inkonti-
nans korkusundan dolay! yeterince
sivi tilketmeyerek de siklikla saglikla-
rina daha cok zarar vermektedirler. Ya
da yakinda bir tuvalet olmayacagin-
dan korktuklar icin faaliyetlerinde veya
sosyal iliskilerinde kisitlamalara gide-
bilmektedirler. Bu ylizden bu alanda
herhangi bir sorununuz varsa doktoru-
nuzla konusun. ilac tedavisi, 6zel viicut
antrenmani ve yardimci araglar yasam
kalitesini belirgin bicimde artirabilir.
Kimse gerekenden daha fazla utang
cekmemeli! Burada da aile hekiminiz
ile olusturdugunuz given iliskisi ¢cok
onemlidir.

Aile hekiminiz size inkontinans mal-
zemeleri (pedler, bezler) gibi yardimci
araclarin veya tuvalet sandalyesinin
temini ile ilgili danismanlik sunabilir
veya bunlar icin recete yazabilir.

Tuvalet sandalyesi, ylrimesi glivenli
olmayan veya geceleri sik sik idrara
¢tkma problemi (noktiiri) yasayan yas-
hlar icin ¢ok faydal olabilir. Clinkli bu
sayede tuvalete giderken yolda diisme
tehlikesi azaltilmis olur.



e Yashlikta bakim

YASAL BAKIM SIGORTASI

Almanya’da 1995 yilindan bu yana
yasal saglk sigortasinin yanisira yasal
bakim sigortasi da bulunmaktadir.
Bunun amaci sigortaliyl bakima muh-
taglik durumundan dolayi olusabilecek
finansal riske karsi emniyete almaktir.
Bakim sigortasi yasal sosyal sigortala-
rin besincisini olusturur - digerleri sag-
ik sigortasi, kaza sigortasi, emeklilik
sigortasi ve issizlik sigortasidir.

Bakim sigortasi ile saglk sigortasi bir-
birleriyle yakindan baglantilidirlar. Yani
ister yasal, ister 6zel olsun her saghk
sigortasi sigortalilarina bakim sigortasi
hizmeti de sunar. Yasal bakim sigor-
tasi icin sigorta primleri yasa koyucu
tarafindan belirlenir. Bu primler, sag-
ik sigortasi primlerinde oldugu gibi,
prime tabi brit gelirin ylzdesi olarak

hesaplanir. Calisanlar igcin bakim sigor-
tasi primi, diger sosyal guivenlik primle-
riyle birlikte isveren ve calisan tarafin-
dan paylasilarak 6denir.

Bakim sigortasinin saglik sigortasindan
ayrilan tarafi kismi kapsamli bir sigorta
olmasidir. Yani bakim sigortasi bakim
ile ilgili masraflarin sadece belli bir kis-
mini Ustlenir. Geri kalan kismi bakima
muhtac kisinin kendisi veya yakinlari
Ustlenir. Eger bakima muhtac kisi finan-
sal bakimdan muhta¢ durumda ise
bakim masraflari sosyal yardim (Sozial-
hilfe) tarafindan karsilanir.

Bakim sigortasinin hizmetleri gerekli
bakimin cesidine gore belirlenir. Hiz-
metlerin kapsami bes bakim derece-
sinden birisine gore belirlenir. Bakim
derecesi kisinin sahsi bakim ihtiyacini

zzlt‘(;Tesi Bagimsizligin kisitlanmasi

1 Bagimsizlik ve becerilerde hafif kisitlanma

2 Bagimsizlik ve becerilerde 6nemli kisitlanma

3 Bagimsizlik ve becerilerde ciddi kisitlanma

4 Bagimsizlik ve becerilerde en ciddi kisitlanma

5 Bagimsizlik ve becerilerde bakim ile ilgili 6zel ihtiyaglari gerektiren
en ciddi kisitlanma

Tablo: Bagimsizlik veya becerilerde kisitlanma derecesine gore bes bakim derecesi



yansitir. Kisinin bagimsizhgi ve beceri-
lerindeki kisithhdin biytkligline gore
birden bese kadar bir bakim derecesi
belirlenir. Bakim derecesi, bagimsiz bir
bilirkisi gorisu ile degerlendirilir ve
resmi olarak bir kararla onaylanir. Bas-
vurunun, bilirkisi gériistiniin ve onayin
nasll isledigi, ,Kendinizin veya bir yaki-

ninizin yardima ihtiyaci olmasi duru-
munda ne yapmalisiniz?” bélimiinde
daha ayrintili olarak aciklanmaktadir
(bkz. s.24).

Bakim parasi (Pflegegeld) - bakim-
larini evde, akrabalari veya kendile-
rine yakin olan diger kisiler aracihgiyla
organize eden bakima muhtacg kisiler
icin.

Bakim hizmet yardimi (Pflegesach-
leistungen) — bakimin bakim kasasinin
izin verdigi bir ayakta bakim hizmeti
tarafindan yiratilmesinin finanse edil-
mesi. Bu ayakta bakim hizmeti tarafin-
dan yapilan bakim sizin evinizde ger-
ceklesir.

Bakim yardimc araclari (Pflegehilfs-
mittel) - bakim icin gerekli olan veya
bagimsizliga katkida bulunan seyler.

Yasanilan yeri iyilestirmeye yonelik
onlemler (Wohnumfeldverbesser-
nde MaBBnahmen) - evi bakima muh-
tag kisinin ihtiyaclarina uygun hale
getirme.

Yiikii hafifletme 6denegi (Entlas-
tungsbetrag) - glindiiz veya gece
bakimi gibi glin icinde destek sagla-
maya yonelik hizmetler icin ayda 125 €
'ya kadar amaca yonelik hizmet.

Bakim sigortasinin hizmetlerine genel bir bakis

Destekleyici bakim (Verhinderungs-
pflege) — bakimi tstlenen yakinlarin
zaman zaman misait olmamasi duru-
munda.

Kismi yatili bakim (Teilstationare
Pflege) ve kisa siireli bakim (Kurz-
zeitpflege) - kisilerin ara sira bir bakim
evine bakilmasi gerekmesi duru-
munda.

Bakim ihtiyaci olan ve bir evde bir-
likte yasayan kisilere sunulan ayakta
bakim hizmetleri (Zuséatzliche Leistun-
gen fiir ambulante Wohngruppen) -
bakima muhtag birkag kisi bir evi pay-
lasip ortak bakim hizmetinden yararla-
niyorlarsa

Tam yatili bakim (Vollstationdre
Pflege) - bir bakim evinde uzun siireli
bakim hizmetleri. Bu durumda bir
bakim evine tasinmak gerekir.

Gecici bakim (Ubergangspflege) —
heniiz bakima muhtaclik durumu resmi
olarak onaylanmamis olmasina rag-
men gecici olarak bakimin gerekmesi
halinde.




Bakim sigortasinin dedisik hizmetleri
ve bakim derecelerini ilk bakista anla-
mak kolay degildir. Bunlar her zaman
kisisel olarak hesaplanir ve belirlenir.
Bu ylizden tam olarak bilgilenmeniz ve
zamaninda danismanlik hizmetinden
yararlanmaniz énemlidir. Konuyla ilgili
ilk bagvuru yerleri bakim sigortalari ile
bakim destek noktalaridir (Pflegestitz-
punkte). Bu kilavuzun sonunda size
daha fazla yardimci olabilecek adresler
ve irtibat bilgilerinden olusan bir liste
bulunmaktadir (bkz. s.27).

YASLILIKTA BAKIM
IMKANLARI

Farkli bakim tdrleri yaslilarin farkli
bakim ihtiyaclarina gore diizenlenir. Bu
bakim tirleri evde diizenli yardim gor-
mekten bir bakim evinde sirekli kal-
maya kadar uzanan bir yelpazeden olu-
sur. Asagidaki bolimlerde bu bakim
tirleri ve bunlara gore yasal bakim
sigortasi tarafindan sunulan hizmetler
aciklanmaktadir.

Evde ve ayakta bakim
Bavyera'da bakim ihtiyaci olan kisile-
rin % 70'ine evde bakilmaktadir. Bakimi
c¢ogunlukla yakinlar Gstlenmektedir.
Bazi durumlarda bakima muhtag kisi-
ler kendi sectikleri kisileri gérevlendir-
mektedirler. Bakim sigortasi insanlarin
tanidik cevrelerinde olabildigince uzun
suire kalabilmeleri ve orada kendi belir-
ledikleri bir hayat stirmeleri icin para ve
bakim hizmeti olarak destek sunar.

Aileden birisi veya gonullu bir kisinin
evde bakimi tstlenmesi halinde bakim
parasi hakkindan yararlanabilirsiniz.

Evdeki bakimin profesyonel bir
bakim firmasi tarafindan Ustlenilmesi
halinde ayakta bakim hizmeti yar-
dimi (Ambulante Pflegesachleistun-
gen) bakim sigortasi tarafindan karsi-
lanir. Ayakta bakim hizmeti, bakimdan
yararlanan kisinin olabildigince uzun
bir sure bagimsiz yasayabilmesine
ve kendi sorumlulugunu ustlenme-
sine katki saglar. Bakim hizmeti sunan
ticari kurumlar kadar, evde bakim hiz-
meti sunan sosyal merkezler (Sozial-
stationen), hasta bakim merkezleri ve
organize komsuluk yardimlasmasi da
(Nachbarschaftshilfen) temel bakim, ev
islerinin yuratilmesi ve tedavi bakimi
alanlarinda hizmet sunarlar.



Temel bakimla bu hizmetler, kisisel
ahskanliklari, yani kisisel bakim, bes-
lenme ve hareketliligi destekler. Ev isle-
rinin yUritilmesine alisveris, yemek ve
temizlik yapma ile bulasik ve ¢camasir
yikama girer. Tedavi bakimi bir doktor
tarafindan recete edilir. Bunun kapsa-
mina ila¢c almada yardim etme ve yara
bakimi girer ve Ucretsizdir.

Bakim parasi, bakim hizmet kurum-
lar aracihdiyla sunulan ayakta bakim
hizmeti yardimi ile birlestirilebilir. Yani
evdeki bakim evde bakim hizmeti
sunan bir kurum ile beraber bir aile
bireyi tarafindan yurdtilebilir.

Belli kosullar altinda yasanilan yeri iyi-
lestirmeye yonelik 6nlemler icin finan-
sal destekler bulunmaktadir. Bakim
kasasi tadilat masraflar icin basvuruda
bulunulmasi halinde mesela teker-
lekli sandalye icin rampa ve daha genis
gecisler veya yatak odasi veya banyoda
ek donanimlar gibi tadilatlarla evin
evde bakimi gerceklesen kisinin ihti-
yaclarina uydurulmasi halinde énlem
basina 4000 Euro’ya kadar olan tadilat
masraflarini karsilar.

Bakim yardimci araglar
(Pflegehilfsmittel) ve
yiiku hafifletme 6denegi
(Entlastungsbetrag)

Bakim yardimar aracglari, bakim igin
evde gerekli olan araglar veya malze-
melerdir. Bakimi kolaylastiran, sikinti-
lar azaltan veya kisinin bagimsiz yasa-
masini mimkin kilan yardimci araclar
bunlar arasinda yer alir. iki degisik yar-
dimai arag tird vardir:

e Teknik yardimci araglar (6r. Bakim
yatadl, evden acil durumlar igin
arama sistemi, tekerlekli sandalye,
tuvalet sandalyesi)

e Tuketime yonelik yardimci araglar
(6r. Tek kullanimlik eldivenler, yatak
koruyucu ortiler)

Bu yardimci aracglardan bazilarn, 6rne-
gin tekerlekli sandalyeler, cogunlukla
oding olarak veya belli bir ek 6deme
karsiliginda verilirler. Yetiskinler su an
yardimci arag basina 25 Euro’yu gec-
memek kaydiyla bedelinin ylizde onu
kadar ek 6demede bulunurlar. Bakim
sigortasi tek kullanimlik eldivenler veya
yatak koruyucu ortller gibi tiiketim
Urtinlerinin ayda belli bir miktara kadar
olan kismini 6der (su an giincel olarak
bu miktar ayda 40 Euro'dur). Bu miktar
bakim derecesine bagli degildir.
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Bakim kasasi ayrica bakim yardimci
araclarinda gerekli degisikliklerin yapil-
masi, onarilmasi, yenilenmesi ve kul-
lanma talimatlarindan dogan masraf-
lar da karsilar.

Yiki hafifletme 6denegi ek finansal
destek sunar. Evde bakimi yapilan kisi-
ler ayda ek 125 Euro’ya kadar miktari
diger yardim imkanlar icin harcaya-
bilirler. Bunlar, giindiiz ve gece bakim
hizmeti, kisa sureli bakim, ayakta
bakim hizmeti sunan kurumlarin belli
hizmetleri ve glinliik destek icin eyalet
yasalarina gore taninan destek hizmet-
leri olabilir. Bavyera'da bunlar arasinda
Ozellikle bakim gruplari, géndlli yar-
dimci gruplar, evlerde kalite glivenceli
glindiiz bakimi, giinlik ve bakim refa-
kati ile ev isleriyle ilgili hizmetler bulun-
maktadir.

Sadece Bavyera’da bulunan ve yil-
ik 1.000 Euro tutarinda olan eyalet
bakim parasi (Landespflegegeld) icin
bakim derecesi 2'nin Uzerinde olan
bakima muhtag kisiler Bavyera Eya-
leti Bakim Dairesi'ne (Bayerisches Lan-
desamt flr Pflege) basvuruda buluna-
bilirler (irtibat icin s.27). Eyalet bakim
parasi, bakima muhtag kisiler icin belli
bir amaca yonelik olmayan finansal bir
destektir. Bu paray! kendiniz icin, baki-
minizi Ustlenen yakinlariniz icin veya
arkadaslariniz icin harcayabilirsiniz.

Ozel bakim izni (Pflege-
zeit) ve destekleyici bakim
(Verhinderungspflege)

Bakima muhtag¢ kisilerin  bakimini
c¢ogunlukla akrabalari ustlenir. Cali-
san kisiler akrabalarinin bakimi sézko-
nusu oldugunda on giine kadar izin
alabilmektedirler. Ayrica akrabalar alti
aya kadar 6zel bakim izni alabilmek-
tedirler. Bu siire boyunca maas yerine
bakim destek parasi alirlar. Ayrica Aile
ve Sivil Toplum Gorevleri Federal Dai-
resi (Bundesamt flir Familie und zivilge-
sellschaftliche Aufgaben - BAFzA) lize-
rinden faizsiz kredi alma haklari bulu-
nur. Calisma siiresini haftada 15 saate
indirme imkani da bulunmaktadir (aile
bakim zamani - Familienpflegezeit).
Gelir kaybi, saatlik indirim siresinin iki
kati kadar kargilanir. isten cikarmaya
karsi 6zel koruma, akrabalarinin baki-
mini Ustlenen kisilerin islerini strdr-
melerini saglar.

Bakimi Gstlenen kisinin tatil veya has-
talik gibi sebeplerden dolayr bakim
gorevini yerine getirememesi halle-
rinde bakim sigortasi, bakim derecesi
2’nin Gzerindeki durumlarda vekaleten
bakim (Ersatzpflege) masraflarini Gist-
lenmektedir. Destekleyici bakimdan
(Verhinderungspflege) senede alti haf-
taya kadar yararlanilabilmektedir. Des-
tekleyici bakim sirasinda bakim sigor-
tasi, engeli olan bakicinin emeklilik ve
issizlik sigortasi tutarlarini ve bakim
parasinin yarisini 6demeye devam eder.



Gilindiiz ve gece bakimi, kisa
siireli bakim (Kurzzeitpflege)

Bir kisinin akrabasi veya evde bakim
hizmeti sunan bir bakim kurumu tara-
findan evde bakilmasi durumunda
arada bir yine de kisiye kisa sireligine
bir bakim kurumunda bakilmasi gere-
kebilir. Bu, bakicinin bakimi tisteneme-
yecek durumda olmasindan veya kisi-
nin bakim ihtiyaglarinin gecici olarak
degismesinden kaynaklanabilir.

Giindiiz bakiminda (Tagespflege)
bakim ve refakat genel olarak is glinle-
rinde giindiiz bir bakim evinde gercek-
lesir. Gece bakiminda (Nachtpflege)
kisi aksam bakim evine gelir ve glindiiz
tekrar evine doner. Bu tur kurumlarda,
bakima muhtac kisilere sadece bakil-
maz, ayni zamanda kendilerine faali-
yetlerle ilgili rehberlik edilip yol goste-

rilmesi de gerekir. Bakim derecesi 2'den
itibaren, mevcut ayakta bakim hizmeti
ve bakim parasina ek olarak glindiiz ve
gece bakim hizmetleri, bakim sigortasi
tarafindan karsilanir.

Bir bakim evinde kisa siireli bakim
(Kurzzeitpflege), bir kisinin bakim
amaciyla belli bir sire boyunca bir
bakim evinde kalmasi ve burada ken-
disine ¢ok yonlu bakilip desteklenmesi-
dir. ihtiyac durumuna gére bir yil icinde
sekiz haftaya kadar kisa sireli bakim
hizmetinden yararlanilabilir. Bakim
sigortasi belirli bir sinira kadar olan
masraflari ve ayni zamanda destekle-
yici bakim taleplerini de karsilar. Bunun
icin bazi durumlarda yiiki hafifletme
o0denegdi (Entlastungsbetrag) da kulla-
nilabilir.




24

Ayakta bakim hizmetinden
yararlanan ortak yasam
gruplari (Ambulant betreute
Wohngemeinschaften)

Burada bakima ihtiyaci olan kisiler bir
araya gelerek bir evi ortak paylasirlar.
Burada ihtiyaclarina gore beraber veya
ayri ayri olarak ayakta bakim hizmetin-
den yararlanirlar.

Bavyera'da ayakta bakim hizmetinden
yararlanan ortak yasam gruplari icin
koordinasyon burolari bulunmaktadir.
Burada bulundugunuz yerdeki danis-
manlarla irtibata gecebilir ve bir ortak
yasam grubuna (Wohngemeinschaft)
katilmak veya kendiniz bir tane kurmak
istiyorsaniz bu konuyla ilgili yardim ala-
bilirsiniz. Irtibat birolari ile ilgili daha
fazla bilgiyi bu brosiriin adres boli-
miinden alabilirsiniz (bkz. s.28)

Bakim sigortasi ayakta bakim hiz-
metinden yararlanan ortak yasam
gruplarinin kurulmasini bir baslangi¢
finansmani ile destekler. Ayrica bakim
sigortasi belli kosullarda mesela orga-
nizasyon islerini, ev islerini veya bakimi
desteklemek icin aylik ortak yasam
grubu ek 6denegi de 6der.

Yatili bakim (stationare Pflege)

Yatili bakim, kisinin stirekli olarak bir
bakim evinde yasamasi ve yirmidort
saat burada bakilmasi demektir. Bakim
sigortasinin amaci insanlari bakim evle-
rinde desteklemektir. Yatili bakimda
da bakim sigortasi masraflarin belli bir
kismini karsilar. Bu miktar bakim dere-
cesinden bagimsizdir. Geriye kalan
(kendi payina diisen) masraflari karsi-
lamanin degisik imkanlar bulunmak-
tadir. Bu imkanlar kisisel duruma gore
¢ok degismektedir. Eger muhtachk
durumunuz varsa bulundugunuz yer-
deki sosyal yardim birolari (Sozialamt)
hangi imkanlar oldugu konusunda sizi
bilgilendirirler.

Yatih bakim hizmetini sunan degisik
kurumlar bulunmaktadir. Buralarda
yasayan kisilerin kendi gereksinimle-
rini karsilama durumlarina gore sunu-
lan bakim hizmeti de artar. Bu ihtiyag
durumuna gore kurumlar sirasiyla yas-
llar yurdu (Altenwohnheim), huzur evi
(Altenheim) ve yasli bakim evi (Alten-
pflegeheim)'dir. Bir kurumun icinde
farkh hizmetlere gore farkli boltimler
de bulunur.

Kendinizin veya bir yakininizin
bakima ihtiyac duymasi halinde ne
yapmalisiniz?

Genel olarak sigortallar en az iki yil
boyunca primlerini 6dedilerse veya
aile Uzerinden sigortalilarsa bakim
sigortasinin hizmetlerinden yarar-
lanma hakkina sahip olurlar. Diger sos-



yal hizmetlerde oldugu gibi bakim
sigortasi hizmetleri icin de belirli adim-
larda basvuruda bulunmaniz gerekir.
Ama bunun icin de yardim alabilirsiniz.

Bakim sigortalari, saghk kasalar, ilce-
ler, bolgeler ve sehirlerin ortak bilgilen-
dirme birolar bulunur. Bunlara bakim
destek noktalari (Pflegestiitzpunkte)
denir. Bavyera'da su ana kadar dokuz
tane bakim destek noktasi bulunmak-
tadir. Bunlar Coburg, HaBBberge, Neu-
burg-Schrobenhausen, Niirnberg,
Rhon-Grabfeld, Roth, Schwabach,
Schweinfurt ve Wiirzburg'dadir (adres-
ler S.28'den itibaren adres dizininde).
Buralarda, basvurularda pratik yardim-
lar gibi bakim hakkinda her tirll bilgi
ve danismanlik hizmeti Ucretsiz olarak
sunulmaktadir. Ama dogrudan bakim
sigortaniza basvurup burdan da yar-
dim alabilirsiniz.

Dogru bakim icin adimlar

« Bakim destek noktasi veya bakim
sigortasina danisma

« Bakim sigortasina basvuru

« Saglik sigortasinin saghk hizmetler
servisinin (MDK) degerlendirmesi

- Bakim derecesinin tespiti (1-5)
+ Hizmet paketinin derlenmesi

- Duruma gére gecici bakim (Uber-
gangspflege) veya bakim derecesi

Bltlin onemli bilgileri aldiktan sonra
bakim sigortaniza basvuruda buluna-
bilirsiniz. Bakim sigortaniz saglik kasa-
niza baglidir. Bir sonraki asamada sag-
lik sigortasinin saglik hizmetler servisi
(MDK - Medizinische Dienst der Kran-
kenversicherung) sizinle irtibata gece-
rek degerlendirme icin sizinle bir ran-
devu ayarlar. Tim sorular duristce
yanitlayin ve MDK'nin bakim ihtiyac-
lariniz hakkinda fikir sahibi olabilmesi
icin ihtiyaclarinizi gercekgi bir sekilde
tanimlayin. Basvurunuzun isleme kon-
mas! bes hafta kadar sirebilir.

Yardima ihtiya¢ duyan kisi basvuruda
bulundugu sirada hastanede veya hos-
piste (6limcul hastalar icin tesis) ise
MDK'nin degerlendirmeyi bir hafta
icinde gerceklestirmesi gerekir. Olim-
ctl hastalarin evde bakilmasi duru-
munda da (palyatif bakim) degerlen-
dirme bir hafta icinde gerceklesir.

MDK, bagimsizliginizin ve becerilerini-
zin kisithlik durumunun ciddiyetini ol¢-
mek icin gecerliligi kabul gérmus bir
anket kullanir. Bakim sigortasi MDK'nin
degerlendirmesine dayanarak bakima
muhta¢ olup olmadiginiza ve size
hangi bakim derecesinin uygun oldu-
Juna karar verir.
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Raporun sonucunu bir hizmet karar
seklinde alirsiniz. Bakim derecesi ne
kadar bakima ihtiyaciniz oldugunu ve
saglk sigortasinin hangi hizmetleri
Ustlendigini gosterir. Bakim derecesi
ne kadar yuksekse bakim da o kadar
yogundur.

Karar elinize gectikten sonra hangi
tdr bakimdan yararlanmak istediginizi
diuslinebilirsiniz. Daha sonra bakim
karari ile birlikte ilgili hizmet saglayiciya
(bakim hizmetleri v.s.) basvurabilirsiniz.
Yatili hizmet sunan kurumlarda bek-
leme siralar olabilir. Fakat karar heniiz
elinize ulasmadan da bu kurumlarla irti-
bata gecebilirsiniz. Bu tur kararlarinizda
sizi bakim destek noktalari ve bakim
kurumlarinin ¢alisanlar destekler.

Gegici bakim
(Ubergangspflege)

Bakima muhta¢ olmamakla beraber
gecici olarak bakima ihtiya¢ duyar-
saniz sinirli bir siire boyunca basvu-
ruda bulunmadan da bakim sigortasi-
nin desteginden yararlanabilirsiniz. Bu
durumlarda size belli hizmetler igin
saghk kasasi onay verir.

Burada da ihtiyaglariniza gore uyarla-
nabilecek cesitli hizmetler bulunmak-
tadir. Bunlardan bazilari; evinizde yarar-
lanabileceginiz ayakta hasta bakimi
hizmeti, ev islerine yardim veya bir yil
icinde en fazla sekiz haftaya kadar kisa
surreli bakimdir.

Bakimi tistlenen
yakinlar i¢in imkanlar

Evde aile bireyinin bakimini Gstlenen
kisiler finansal destek disinda baska
imkanlardan da yararlanabilmektedir-
ler. Bakim kasalar tarafindan diizenle-
nen Ucretsiz bakim kurslari sayesinde
bakimi Gstlenen yakinlar bakim ile ilgili
pratik uygulamalar 6grenirler. Bavye-
ra’da bakimi Gistlenen akrabalara yoéne-
lik daha fazla destek icin 100'den fazla
uzman merkez vardir. Bu merkezlerde,
bakimi Ustlenen kisilerin saglklarini
bozacak asin yliklenmenin 6niine gec-
mek icin, psikososyal danismanlik, eslik
eden destek ve bu kisilerin rahatlama-
larina yonelik hizmetler sunulur (irtibat
bilgileri s.27).



0 Bilgiler, irtibat kisileri ve adresler

Bayerisches Staatsministerium
fiir Gesundheit und Pflege
Dienstsitz Miinchen
Haidenauplatz 1 - 81667 Miinchen
Telefon: 089 540233-0

Dienstsitz Nirnberg
Gewerbemuseumsplatz 2
90403 Nirnberg

Telefon: 0911 21542-0

E-posta: poststelle@stmgp.bayern.de
www.stmgp.bayern.de

Bavyera Eyalet Saglk ve Bakim Bakan-
lgi'nin internet sayfasinda, bakima
muhtag kisiler ve yakinlari igin irtibat
kisilerinin ve uzman kuruluslarin genel
bir 6zetini bulacaksiniz:
www.stmgp.bayern.de/service/
ansprechpartner-und-fachstellen/

Bundesministerium fiir Gesundheit
Dienstsitz Bonn

RochusstraBe 153123 Bonn
Telefon: 0228 99441-0

Dienstsitz Berlin
FriedrichstraBe 108 - 10117 Berlin
Telefon: 030 18441-0

E-posta: poststelle@bmg.bund.de
www.migration-gesundheit.bund.de

Patienten- und Pflegebeauftragter
Bayerisches Staatsministerium fiir
Gesundheit und Pflege
Geschéftsstelle des Patienten- und
Pflegebeauftragten der Bayerischen
Staatsregierung

Haidenauplatz 1 - 81667 Miinchen
Telefon: 089 540233951

E-posta: patientenbeauftragter@
stmgp.bayern.de
www.patientenportal.bayern.de

Bayerisches Landesamt fiir Pflege
Koferinger StraBe 1 - 92224 Amberg
E-posta: poststelle@lfp.bayern.de
www.stmgp.bayern.de/Ifp/

Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung
Maarweg 149 - 161 - 50825 Koln
Telefon: 0221 8992-0

E-posta: poststelle@bzga.de
www.bzga.de
www.aelter-werden-in-balance.de

Zentrum fiir Qualitat in der Pflege
ReinhardtstraBe 45 - 10117 Berlin
Telefon: 030 2759395-0

E-posta: info@zqp.de

www.zqp.de
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Pflegeservice Bayern -

unabhéangige Pflegeberatung
Ucretsiz telefon hatti: Pazartesi— Cuma
arasl, 8:00-18:00 saatleri arasinda
Telefon: 0800 7721111

compass private pflegeberatung
GmbH

Gustav-Heinemann-Ufer 74c
50968 Kdln

Telefon: 0221 93332-0

E-posta:
info@compass-pflegeberatung.de
www.compass-pflegeberatung.de

Koordinationsstelle fiir ambulant
betreute Wohngemeinschaften
Arbeitsgruppe fiir Sozialplanung und
Altersforschung GbR

Spiegelstrale 4 - 81241 Miinchen
Telefon: 089 20189857

E-posta: kontakt@ambulant-
betreute-wohngemeinschaften.de
www.ambulant-betreute-
wohngemeinschaften.de

Pflegestiitzpunkt Coburg

Oberer Birglal3 1 - 96450 Coburg
Telefon: 09561 89-2550/09561 89-2551
E-posta: pflegestuetzpunkt@coburg.de
www.coburg.de/pflegestuetzpunkt

Pflegestiitzpunkt HaBberge
Landratsamt Ha3berge

Am Herrenhof 1 - 97437 Hal3furt
Telefon: 09521 27-495/09521 27-395
E-posta: psp@hassberge.de
www.pflegestuetzpunkt-hassberge.de

Pflegestiitzpunkt
Neuburg-Schrobenhausen

im Geriatriezentrum Neuburg
Bahnhofstral3e 107

86633 Neuburg a. d. Donau

Telefon: 08431 57-547

E-posta:
pflegestuetzpunkt@lra-nd-sob.de
www.neuburg-schrobenhausen.de/
Pflegestuetzpunkt.n247.html

Pflegestiitzpunkt Niirnberg

im Seniorenrathaus Heilig-Geist-Haus
Hans-Sachs-Platz 2 - 90403 Niirnberg
Telefon: 0911 5398953

E-posta:
info@pflegestuetzpunkt.nuernberg.de
www.pflegestuetzpunkt.nuernberg.de

Pflegestiitzpunkt Rhon-Grabfeld
Landratsamt Rhon-Grabfeld
SporleinstraBe 11

97616 Bad Neustadt a.d.S.

Telefon: 09771 94129

E-posta:
pflegestuetzpunkt@rhoen-grabfeld.de
www.rhoen-grabfeld.de/Themen/
Pflegestuetzpunkt
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Pflegestiitzpunkt Landkreis Roth
Gesundheitszentrum |

Weinbergweg 16 - 91154 Roth

Telefon: 09171 81-4500

E-posta: info@pflegestuetzpunkt-roth.de
www.pflegestuetzpunkt-roth.de

Pflegestiitzpunkt Schwabach
Nordliche Ringstral3e 2a-c

91126 Schwabach

Telefon: 09122 860-595

E-posta:
pflegestuetzpunkt@schwabach.de
www.schwabach.de/de/
zuhause-in-schwabach/senioren/
pflegestuetzpunkt.html

Pflegestiitzpunkt Schweinfurt
Petersgasse 5 (Am Schrotturm)

97421 Schweinfurt

Telefon: 09721 533230

E-posta: info@pflegestuetzpunkt-sw.de
www.pflegestuetzpunkt-sw.de

Pflegestiitzpunkt Wiirzburg
BahnhofstraBe 11 - 97070 Wiirzburg
Telefon: 0931 20781414

E-posta: kontakt@pflegestuetzpunkt-
wuerzburg.info
www.pflegestuetzpunkt-wuerzburg.
info

www.diabinfo.de
www.herzstiftung.de
www.hochdruckliga.de

Fachstelle fiir Demenz

und Pflege Bayern

Sulzbacher Straf3e 42 - 90489 Nirnberg
Telefon: 0911 47756530

E-posta: info@demenz-pflege-bayern.de
www.demenz-pflege-bayern.de

Deutsche Alzheimer Gesellschaft
Landesverband Bayern e. V.
Frauentorgraben 73 - 90443 Niirnberg
Telefon: 0911 4466784

E-posta: info@alzheimer-bayern.de
www.alzheimer-bayern.de
www.demenz-und-migration.de

Diabetikerbund Bayern e. V.
Geschaftsstelle Nirnberg

Gut Maiach, Innstral3e 47

90451 Nirnberg

Telefon: 0911 227715

E-posta: info@diabetikerbund-bayern.de
www.diabetikerbund-bayern.de

Deutsche Diabetesstiftung

Kolner LandstraBBe 11 - 40591 Diisseldorf
Telefon: 0211 73777763

E-posta: info@diabetesstiftung.de
www.diabetesstiftung.de

Sozialverband VdK Bayern e. V.
Schellingstral3e 31 - 80799 Miinchen
Telefon: 089 2117-0

E-posta: info@vdk.de
www.vdk.de/bayern
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Yashlikta saglik ve bakim

Gocmen kokenli kisiler icin ¢cok dilli bir kilavuz

JYashhkta saglik ve bakim” ¢ok dilli kilavuzu ,Gé¢menler icin gd¢cmenlerle —

Bavyera'da kulturlerarasi saghk” isimli saghk projesi kapsaminda olustu-
rulmustur. Projenin amaci Bavyera’da yasayan gdc¢menlerin saghk okur-
yazarligini (kararlari almak icin saglk bilgilerini bulma, anlama, degerlen-
dirme ve uygulama becerisi) gelistirmektir. Proje hakkinda daha fazla bilgiyi
www.mimi.bayern adresinde bulabilirsiniz.

Bu brosiirde saghdin desteklenmesi ve korunmasi ile yaslilikta bakim sece-
nekleri hakkinda 6nemli bilgiler bulacaksiniz.

Bu brosiir bes dilde hazirlanmistir (Arapca, ingilizce, Almanca, Rusca ve
Tirkge) ve www.mimi-bestellportal.de adresinden Ucretsiz olarak indirilebil-
mektedir.

é Das Gesundheitsprojekt

A = Mit Migranten fiir Migranten
M | M lin Bayern




