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Ozet

Diinya niifusunun hizla yaglanmast yash
sagligina verilen 6nemi giderek artirmaktadir.
Yasli saghgmna yonelik uygun maliyetli,
erisimi kolay ve yashlar tarafindan kolay
benimsenebilecek alternatif tedavi
yontemlerinin kullanim1 giderek artmaktadir.
Bahgecilik faaliyetleri, yashlarin sagligim
koruma ve gelistirmede kullanilan
faaliyetlerden birisidir. Bu ¢alisma, bahgecilik
faaliyetlerinin  yasli  saghigma etkilerini
incelemek amaciyla yapilmistir. Bahgecilik
faaliyetleri yaslilarin fiziksel, ruhsal ve sosyal
sagligina pek ¢cok olumlu katkilar sunmaktadir.
Bahgecilik faaliyetleri yasli bireylerin tim
duyularim1  kullanabilecekleri, fiziksel ve
zihinsel islevlerini sergileyebilecekleri, viicut
metabolizmalarmi1 aktif tutabilecekleri bir
aktivitedir. Bahgede gegirilen vakitler
duyular1 harekete gecirmekte, ekim ve hasat
yapma gibi faaliyetler motor becerileri
artirmakta, fiziksel aktivitenin siirekliligini
saglamakta ve diger bireylerle kurulan
iletisimler ile sosyal etkilesimi artirmaktadir.
Yasl sagligmma yonelik verilen hizmetlerin
Oonemli bir ayagini olusturan halk saglig
hemsireleri yashilikta hareketlilik ve yeti
yitimiyle ilgili saglik sorunlarinin dnlenmesi
ve kontroliiniin saglanmasi noktasinda 6nemli
katkilar ~ sunmaktadirlar.  Sonu¢  olarak
bahgecilik faaliyetleri yashlarin fiziksel, ruhsal
ve sosyal sagliginin koruma ve gelistirmede
onemli bir rol oynamaktadir. Bu kapsamda
halk sagligi hemsireleri tarafindan yaslilarin
bahgecilik faaliyetleri yapabilmeleri i¢in ortam
hazirlanmas1 konusunda destek olunmasi ve
yaslilarin  bahgecilik faaliyetinin yararlar
konusunda farkindaliklarinin artirilmasi ve
tesvik edilmesi oldukga onemlidir.

Anahtar Kelimeler: Bahgecilik faaliyetleri;
hemsirelik; saglik; yaslilik.

Abstract

The rapid aging of the world population
increases the importance given to elderly
health. The use of alternative treatment
methods for elderly health that are cost-
effective, easy to access and easily adopted by
the elderly is increasing. Gardening activities
are one of the activities used to protect and
improve the health of the elderly. This study
was conducted to examine the effects of
horticultural activities on the health of the
elderly. Gardening activities offer many
positive contributions to the physical, mental
and social health of the elderly. Gardening
activities are an activity where elderly
individuals can use all their senses, exhibit
their physical and mental functions, and keep
their body metabolism active. Time spent in
the garden activates the senses, activities such
as planting and harvesting increase motor
skills, ensure the continuity of physical
activity, and communication with other
individuals increases social interaction. Public
health nurses, who constitute an important part
of the services provided for elderly health,
make important contributions to the
prevention and control of health problems
related to mobility and disability in old age. As
a result, gardening activities play an important
role in protecting and improving the physical,
mental and social health of the elderly. In this
context, it is very important to be supported by
public health nurses in preparing an
environment for the elderly to do gardening
activities, and to raise and encourage the
awareness of the elderly about the benefits of
gardening activities.

Key Words: Horticultural activities; nursing;
health; elderly.
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Giris

Diinya’da ve Tiirkiye’de yash niifus sayis1 giderek artmaktadir. Diinya ¢apinda 2020'de 65 yas
ve listli 727 milyon kisi oldugu ve bu sayinin 2050 yilina kadar iki katindan daha fazla artarak
1.5 milyar1 asacagi tahmin edilmektedir. Yaslilarin kiiresel niifustaki oraninin 2020'de yiizde
9.3'ten 2050'de yiizde 16.0’a ¢ikmasi beklenmektedir V). Ulkemizde ise, yash niifus olarak
kabul edilen 65 ve lstii yastaki niifus, 2015 yilinda 6 milyon 495 bin 239 kisi iken son bes yilda
%22.5 artarak 2020 yilinda 7 milyon 953 bin 555 kisi olmustur. Yasl niifusun toplam niifus
icindeki oran1 ise 2015 yilinda %8.2 iken, 2020 yilinda %9.5'e yiikselmistir ?. Hizla yaslanan
niifus nedeniyle uygun maliyetli, kolay, erisilebilir ve yasllar i¢in kabul edilebilir olan aktif
yaslanma stratejilerinin uygulanmasi giderek énemli hale gelmektedir ®). Bahgecilik faaliyetleri
de bunlardan birisidir ¢4, Bahgecilik faaliyetleri; doga ve bitkilerle her tiirlii etkilesimde
bulunmay1 kapsayan genis bir yelpazeden bitkilerle aktif bir iletisim {izerine daha dar bir
cergeveye kadar gesitlilik gosteren bir aktivitedir . Bahgecilik faaliyetlerinin yash sagligi
iizerinde fiziksel, ruhsal ve sosyal pek ¢ok olumlu etkilerinin oldugu belirtilmektedir ).
Bahgecilik faaliyetlerinin yasli bireylerin fiziksel, ruhsal ve sosyal saghigini gelistirmede
oynadig1 roliin anlagilmasi hastane temelli yasli bakimi1 hizmetlerine olan talebi azaltabilir.
Bahgecilik faaliyetlerinde huzurevleri, bakimevleri ve hastanelerde kalan yasl bireyler i¢in
uygun etkinliklerin uygulanabilme firsat1 saglanabilmektedir ). Bahgecilik faaliyetleri yasl
bireyler igin pek ¢ok alanda yaygmn olarak kullanilmaktadir. Ornegin bazi iilkelerde
huzurevlerinde diizenli olarak yapilan bir etkinliktir ®. Bahgecilik faaliyetlerinin yash sagligina
etkisinin incelenmesiyle ortaya g¢ikabilecek sonuglar yash sagliginda uzun siireli bakimin
tasarimi ve uygulanmasina rehberlik etmesi agisindan 6nemlidir ®. Bu faaliyetler 6zellikle
yaslilara hizmet veren kurumlarin ve saglik profesyonellerinin is yiikiinii ve maliyetleri
azaltmas1 agisindan dnemlidir (). Amag: Bu derleme, bahgecilik faaliyetlerinin yash sagligina

etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir.
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Bahgecilik Faaliyetleri

Bahgecilik, bitki yetistirme ve bakimini igeren bir tarim alanidir. Bahgecilik faaliyetleri,
terapotik amaglarla bitkilerin yetistirilmesi ve bakimmi da icermektedir®. Bahgecilik
faaliyetleri, yaslilarda terapétik veya rehabilite edici amaglarla kullanilmaktadir. Burada amag
yashilarin sosyal, bilissel, fiziksel ve psikolojik isleyisini en iist diizeye ¢ikarmak ve genel
sagligini iyilestirmektir . Bahgecilik faaliyetleri sagliga onemli katkilar sunmakta ve saglikli
yasam bicimi davranislarmi etkilemektedir %'V, Sagligi koruma ve gelistirmede ¢ogu
yaklasimlara gore kolay ve risksiz olmasi nedeniyle popiiler hale gelmektedir 2. Bahgecilik
faaliyetlerinin beslenme, fiziksel aktivite, sosyal uyum, yasam kalitesi, stres ve depresyon
tizerindeki olumlu etkileriyle c¢esitli halk saglhigi sorunlarma ¢oziim getirebilecegi
diisiiniilmektedir 9. Bahgecilik faaliyetlerinin 6z yeterliligi, tutum ve davranslari,
motivasyonu ve sosyal destegi olumlu yonde etkiledigi, bireylerin yasam memnuniyetini,
psikolojik 1yi olusunu, sosyallik duygusunu ve biligsel islevlerini arttirdigi, stres, ofke,
yorgunluk, depresyon ve anksiyete semptomlarinda azalma sagladig1 belirtilmektedir ¢13-19),
Bahgecilik Faaliyetleri ve Yash Saghg:

Yaslilikla birlikte fiziksel, ruhsal ve sosyal pek cok sorun yasanmaktadir 7. Dolayistyla yash
bireylerde saghigin fiziksel, psikolojik, duyussal ve fizyolojik olarak bir biitiin ele alinmasi
gerekmektedir . Normal yaslanma siirecinde néron kaybi gibi nérobiyolojik degisiklikler ve
bilissel diizeyi olumsuz yonde etkileyen psiko-sosyal degisiklikler ortaya ¢ikmaktadir 9,
Bahgecilik faaliyetleri, yash bireylerin refahimi iyilestirmek icin giderek popiiler hale gelen
non-farmakolojik yontemlerden birisidir 2. Bahgecilik faaliyetleri pek ¢ok alanda yash
saglhigma olumlu katkilar sunmaktadir ?>2Y, Bahgecilik faaliyetleriyle ugrasan yaslilarin giinliik
yasam aktiviteleri, fiziksel aktivite, dengeli beslenme, mutluluk diizeyleri ve kisiler arasi
iletisimlerinde 6nemli 6lciide artis goriildiigii belirtilmektedir (12229, Bahgecilik faaliyetleriyle

ugrasan yaslilar, bitkilerle ilgilendikleri i¢cin hem diizenli fiziksel aktivite yapmis olurlar hem
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de bitkilerin bliytimeleri ve iirlin vermeleriyle bir sonuca ulastiklar1 i¢in mutluluk duygusu
yasamaktadirlar ?). Bahgecilik faaliyetleriyle ugrasan yasl bireylerin bitkiler hakkinda bilgi
edinme c¢abalar1 veya yeni bahgecilik faaliyetleri planlamalar1 zihinsel uyar1 i¢in énemlidir.
Yeni bitkilerle ilgili bilgi 6§renmeye odaklanmak ve bu isle ilgilenen kisilerle irtibata gegmek
yasl bireylerin bilissel fonksiyonlarinda artis ve sosyallesmelerini saglamaktadir ®®. Yash
bireylerin bahgecilik faaliyetleriyle ilgilenerek bos zamanlarini degerlendirmeleri, egzersiz ve
ruhsal saglik a¢isindan da oldukga 6nemlidir ?®. Bahgecilik faaliyetlerinin yash saglig: iizerine
etkileri; fiziksel, ruhsal ve sosyal boyutta ele almmustir @,

Bahcecilik Faaliyetlerinin Yashlarda Fiziksel Etkileri

Bahgecilik faaliyetleriyle ilgilenmenin yaslilarda fiziksel sagligi iyilestirdigi belirtilmektedir
(727) Bahgecilik faaliyetleri yaslilarda fiziksel aktivite, sosyal etkilesim, dogayla i¢ i¢e olma ve
giines 1sinlarindan yararlanma gibi pek ¢ok olumlu katkilar sunmaktadir ®®. Bahgede iiretilen
taze sebze ve meyvelerin tiiketilmesi yaslilarin beslenmesine énemli katkilar sunmaktadir 9,
Bahgecilik faaliyetleri yaslhilarda fiziksel aktiviteyi ve biligsel islevleri desteklemekte ve hem
yaslilarin hem de ailelerinin yasam kalitesini yiikseltmektedir 4. Bahgecilik faaliyetlerinin,
yaslilarin fizyolojik yeteneklerini ve motor islevlerini arttirdig1 ve 6z bakim becerilerini etkili
bir sekilde gelistirdigi ve rehabilitasyon siirecine olumlu katkilar sundugu belirtilmektedir @9,
Ayn1 zamanda bu faaliyet yashlar i¢in yararli ve keyifli bir egzersiz seklidir. Yaslilarin fiziksel
aktivite kapasitesini arttirir, esneklik ve hareketlilige yardimer olur, tiim motor becerilerin
kullanilmasini tesvik eder, dayaniklilik ve giicii arttirir, osteoporoz gibi hastaliklar1 6nlemeye
yardime1 olmaktadir ??. Bununla birlikte bahgecilik faaliyetlerinin beden kitle indeksini
azalttig1 ve yasam kalitesini artirdig belirtilmektedir G9.
Bahcecilik Faaliyetlerinin Yashlarda Ruhsal Etkileri

Bahcecilik faaliyetlerinde bitkiler, insanlarin dogay: tiim duyulariyla hissedebilecekleri,

fiziksel ve zihinsel islevlerini sergileyebilecekleri ve kaliteli bir zaman gecirebilecekleri pozitif


mailto:editor@

Yasam Boyu Hemsirelik Dergisi & Journal of Life Long Nursing
www:llnursing.com - editor@llnursing.com

ve saglikl1 bir ortam gorevi gormektedirler GV, Bu faaliyetlerle yaslilarin bitkilerle ilgilenmesi,
irlinleri hasat etmesi, is birligi i¢inde calismasi ve paylasimlarda bulunmasi ruh sagligini
olumlu yonde etkilemektedir 4. Bahgecilik faaliyetlerinin yaslilarda stres, duygudurum
bozuklugu, depresyon, anksiyete diizeylerinde azalmalara neden oldugu, yasam memnuniyetini
ve mutlulugunu artirdidi, kisiler arasi iliskileri, biligsel islevi ve psikolojik iyi olus durumunu
iyilestirdigi belirtilmektedir (:11143032-38)

Bahgecilik Faaliyetlerinin Yashlarda Sosyal Etkileri

Yaslilar 6zellikle emeklilikten sonra hareketsiz bir yasam siirmekte ve sadece belirli bir kismi
bos zaman etkinlikleriyle ugrasmaktadir. Bu kapsamda toplum temelli bahgecilik faaliyetleri,
yaslilarin sosyallesmesine katki sunmaktadir ®%. Bahgecilik faaliyetleri yaslilara eglenceli ve
rahatlatici bir ortam saglayarak, igsel bir motivasyon ile sosyal uyumlarin artirabilmektedir ©.
Yash bireylerin bahgecilik faaliyetleriyle ilgilenirken birbirleriyle paylasim yapmalari
sosyallesmelerine katki saglamakta ve g¢evreye ilgilerini artirmaktadir 9. Ayrica bahge isleri
yash bireyler arasinda sosyal baglilik duygusu olusturarak, sosyal destegi, paylasimi ve
kisilerarasi iliskileri artirmaktadir 34049,

Bahcecilik Faaliyetlerinde Yashlar Icin Diizenlemeler ve Giivenlik

Yaslilarda simirli hareket nedeniyle bahgecilik faaliyetlerinde giivenlikle ilgili baz1 zorluklar
yasanabilmektedir. Yaslilarin bazi tibbi durumlar1 ve fiziksel engelleri, bu faaliyete
katilmalarini kisitlayarak engelleyebilmektedir. Kirilgan deri tabakasi ve incelmis cilt, yaslilar
carpmalara, morluklara ve giines yaniklarina duyarli hale getirmektedir. G6z merceginin
yapisindaki degisiklikler, géorme kaybi1 ve zayif gorme durumlari, yashlarin aktivitelerini
kisitlayabilmektedir. Akil sagligi, disiinme ve hafiza yetenekleri, demans ve benzeri
durumlardan etkilenmektedir. Yash bireylerde denge sorunlari nedeniyle fiziksel aktivite
sirasinda diismeler goriilebilmektedir. Osteoporoz ve artrit gibi sorunlar hareket ve esnekligi

kisitlayabilmektedir @9, Bu nedenle yaslilarin daha saglikli bahgecilik faaliyetleri yapabilmesi
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icin baz1 ¢evresel diizenlemeler yapilmali ve giivenlik onlemleri alinmalidir ®?. Bu kapsamda
yaslilarin kolay kullanabilecegi aletlerin kullanilmasi, zor kosullara dayanikli ve yetistirilmesi
kolay olan bitkilerin secilmesi, diizenli ve yeterli alana sahip yiikseltilmis yataklar
olusturulmasi, bahgenin etrafinda dinlenme yerleri olusturulmasi, bahgeyi olabilecek en basit
sekilde tasarlamak ve giivenligi saglamak i¢in etrafin1 ¢itlerle ¢evirmek, bahge icerisinde
ylriiyenlerin, baston ve tekerlekli sandalye kullananlarin kolay hareket edebilecegi sekilde bazi
diizenlemeler yapilmalidir ®®. Bitki dikme ve hasat etme islemlerinin kolaylastirilmasi igin
toprak yataklarinda dikey dikim kullanilmali ve tasimacilik islerinde el arabalari kullanilmalidir
0 Gorme sorunlart olan yash bireyler icin kullanilan aletlerin kulplar1 renkli ve parlak
olmalidir ®®. Kullanilacak aletlerin hafifligi ve kavramalarinin rahat olmasi agisindan kopiik,
plastik gibi maddelerden tercih edilmesi onemlidir. Yasli bireylerin yaz aylarinda giines
isinlarina ¢ok fazla maruz kalmamalar igin golge alanlar olusturulmalidir. Bireylerin
kendilerini bahgede rahat ve gilivende hissetmeleri icin sabitlenmis sandalye ve masalar
kullanilmalidir @, Musluklara takilabilen sulama hortumlar1 da bahgecilik faaliyetleri igin en
islevsel aletlerdendir. Sulama hortumlar1 agir su kaplarmin tagimmasinin yol agabilecegi
yaralanmalar1 6nleyerek bahge islerinde biiyiik kolaylik saglamaktadir ). Yasli bireyler bazen
tohumlar1 nereye ektiklerini unutabilirler ve bir hatirlaticiya ihtiya¢c duyabilmektedirler. Bu
konuda yaslilar tohumu ektigi yere isaretler konulmalidir #2),

Bahgecilik faaliyetleri, oldukea giivenli bir hobidir ancak bazi riskleri de mevcuttur “®), Yashlar
bahge faaliyetleriyle ugrasirken bazi giivenlik kurallarina uymalidirlar @9, Bahgecilik
faaliyetleriyle ugrasan bireyler i¢in koruyucu giysiler énemlidir. Koruyucu giysiler, gilines
yaniklari, sicak carpmasi, bocek 1siriklari, deride dokiintii olusmasi, bitki dallart ve
dikenlerinden kaynaklanan ¢izikler, budama makasi gibi keskin aletler nedeniyle olusabilecek
kazalar sonucu olusan kesiler ve diz ¢okme veya piiriizlii bir ylizeye yaslanma gibi hareketler

nedeniyle olusabilecek deri tahrislerini biiyiik 6lciide onlemektedir “®. Is botlar1 ayaklar
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burkulmalardan ve keskin nesnelerden korumaktadir. Bocek spreyleri kullanmak gerekli
durumlarda bocek sokmalarmi onlemektedir ®), Elektrikli aletlerin kullaniminda dikkatli
olunmalidir. Bahge isleri yapan yash bireyde hafiza ile ilgili sorunlar varsa bahge kapilari kapali
tutulmalidir. Bahge zemini ve yiirlime yollar1 diiz ve kaymayacak sekilde dizayn edilmeli ve
yuriime alanlarinda engeller olabildiginde azaltilmalidir. Yaglilar bahge islerine baglamadan
once yeterli 1sinma hareketleri yapmali1 ve bahgecilik faaliyetleri sirasinda sik sik molalar
vermelidirler. Bahge ekipmanlar1 kazalarin 6nlenmesi agisindan calisildiktan sonra giivenli bir
sekilde saklanmalidir 9,

Yashlarda Bahcecilik Faaliyetleri ve Halk Saghgi Hemsiresinin Rolii

Yaslilik fiziksel, psikolojik ve sosyal acilardan farklilasmalarin ve sorunlarin ortaya ¢iktig1 bir
donemdir. Bu donemde ortaya g¢ikan kronik hastaliklar ve yeti yitimi yashilarin yasam
kalitesinin bozulmasina ve 6zbakim ile ilgili eksikliklere neden olmaktadir. Kronik hastaliklara
bagli, hareketlilik ile iliskilendirilebilen yeti yitimi saglig1 koruyucu 6nlem ve miidahaleler ile
onlenebilmektedir “¥. Yashlarm hastalik yiikleri diisiiniildiigiinde bahgecilik faaliyetleriyle
ilgilenmeleri saglig1 koruma ve gelistirmeleri acisindan olduk¢a 6nemlidir (. Halk saglig:
hemsireleri yaghlikta hareketlilik ve yeti yitimiyle ilgili saglik sorunlarina yonelik yash sagligi
hizmetlerinde 6nemli bir konumda bulunmaktadir “¥. Halk sagligi hemsireleri oncelikle
yaslilarin bahgecilik faaliyeti yapabilmesi i¢in uygun ortamlar olusturulmasi konusunda
girisimler yapmalidirlar. Ayrica bu tiir faaliyetlerin planlanmasi ve yiiriitiilmesi i¢in kurum ve
kuruluglarla isbirligi saglamalidirlar. Halk sagligi hemsireleri yaslilarin diizenli bir sekilde
bahgecilik faaliyetleriyle ilgilenmesi i¢in yaslilara bahgecilik faaliyetlerinin yararlar1 ve
avantajlar1 konusunda bilgi vermelidirler "*%). Bununla birlikte halk sagligi hemsireleri yasllari

bahgecilik faaliyeti konusunda motive ederek desteklemelidirler “4®),

Sonug¢ ve Oneriler
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Hizla yaslanan niifus nedeniyle yash saghigi calismalar1 giderek onemini artirmaktadir. Bu
kapsamda yash sagligina yonelik uygun maliyetli, erisimi kolay, yashlar i¢in kabul edilebilir
olan aktiviteler saglik maliyetlerine olumlu katkilar sunacaktir. Bahgecilik faaliyetleri,
yashlarin sagligini koruma ve gelistirmede pek c¢ok yonteme gore kolay ve risksizdir.
Bahgecilik faaliyetleri yaslilarin fiziksel, ruhsal ve sosyal sagligima olumlu katkilar
sunmaktadir. Yashlarin giivenli bir sekilde bahgecilik faaliyetleri yapabilmesi i¢in gerekli
diizenlemeler yapilmalidir. Halk saglhigi hemsireleri yash sagliginda Onemli roller
iistlenmektedir. Bu kapsamda halk sagligi hemsireleri tarafindan ilgili kurum ve kuruluslarla
isbirligi icinde yashlarin bahgecilik faaliyetleri yapabilecegi ortamlar olusturulmasi, yaslilarin
bu konuda bilgilendirilmesi ve desteklenmesi 6nemlidir. Ayrica topluma yonelik farkindalik
calismalarinin olusturulmasi, hemsirelik lisans ve istii egitim miifredatlarinda bu tiir
faaliyetlerin yer almasi ve oOzellikle saglik profesyonellerinin bu konudaki duyarliliklarini
artirilmasi onerilir.

Cikar Catismasi Beyani: Yazarlar bu makalenin arastirilmasi, yazarlig1 ve/veya yayinlanmasi
ile ilgili olarak herhangi bir potansiyel ¢ikar ¢atigmasi beyan etmemistir.

Kurumsal ve Finansal Destek Beyani: Yazarlar herhangi bir finansal destek almamustir.

Yazar Katkilari: Yazarlar esit katilim saglamislardir.
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