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XXXVI. Geleneksel Cubukcu Glinleri Konusmasi

Yashlar icin Fiziksel Cevrenin Diizenlenmesi
Designing Physical Environment for the Elderly People
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Ozet

Fiziksel cevre glinlik yasantimizi etkileyen en dnemli etkenlerden biridir.
Gerek icinde yasadigimiz konutlar, gerekse calisma ve diger yasama or-
tamlarimiz ideal fiziksel 6zelliklere sahip olmaktan ¢ok uzaktir.

Evimizin, genel mimari 6zellikleri, banyo, tuvalet, oturma odasi, yatak
odasl, balkon, kapilar disinda, ortak alanlar, asansor, giris kapisi ve dis
mekan, yasam kalitemizi dogrudan etkiler.

Cocukluktan yasliliga, glinlik yasam gereksinimlerinin tim{nd tam ola-
rak karsilayacak bir mimari cevre olusturulmasi mimkdn goérilmuiyor.
Ancak, en bastan dizenlendiginde, en kolay ve en ekonomik bir sekilde
optimal uygunlukta bir cevre ortaya cikarilabilir. Ayrica, mevcut durum-
da da bazi iyilestirmeler yapilabilir. Yash ve 6zdrldler icin yapilacak bu tir
dizenlemeler ayni zamanda dider insanlarin da yasamini kolaylastiracak
onlemlerdir.
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Summary

Physical environment seems as one of the most affecting factor for the
quality of life. The living environment is far from being ideal in order to
have a better quality of life, especially for the elderly.

The details of the architectural properties of the environment can have
a direct effect on the quality of life indoor as well as outdoor.

To be able to build up a suitable architectural environment for all of the
stages of the life, from the childhood to the old age, does not seem fe-
asible. But, an optimal solution is possible if the architectural environ-
ment could stand on an elderly friendly plan. On the other hand, there
are always some modifications to perform in an already builded environ-
ment. Every piece of effort in order to build up a physical environment
for the elderly would increase the quality of life of every body living in
the community. Turk J Phys Med Rehab 2006,52(Suppl A):A50-A52
Key Words: Elderly, physical environment, architecture, environmental
design

insan hayatinin cesitli evrelerinde ve durumlarinda gerekli
ideal fiziksel ¢cevrenin tam olarak yerine getirilmesi olanaksiz gi-
bi gozikmektedir.

icinde bulunulan mekanlardan baslayarak, odalar, evler, so-
kak, cadde, kaldirimlar, rampalar, parklar, bahceler yasli bir insa-
nin yasam kalitesini artiracak veya en azindan disirmeyecek
bir sekilde nasil diizenlenebilir?

Almanya gibi bir Glkede bile evlerin %65'inin yashlar igin uy-
gun olmadigi bildirilmistir. Ustelik, kazanilmis aliskanliklarindan
dolayi yaslilar bu durumun farkinda dedgildir. Yashlar igin tasar-
lanmis evlerin normal kabul edilen kisiler icin de daha kullanisli
oldugu ortaya cikmistir (1).

Banyo ve tuvaletin tehlike olusturmayacak sekilde tasarlan-
masl ve gelismis donanima sahip olmasi her tirll kullanim igin

kolaylik saglar. Banyoda bir kivet bulunmasi uygun olacaktir.
CUnkl sicak suyun yaslilarda sik goriilen osteoartroz gibi du-
rumlarda agri Uzerine olumlu etkileri icin vardir. Ancak, buna
karsin kdvetlerin yukarisina gelen pencereler ¢ok kullanigsizdir.
Kivete rahatca qirilip ¢ikilabilmesi icin uygun tutunma barlari
cok gereklidir. Ydrime glcligl olan bir yasli icin kivet yerine
dus teknesi daha yararli olabilir. Hatta banyonun zemini ile ayni
seviyedeki, esiksiz bir alan dus seklindeki yikanma icin daha da
uygun olabilir. Dus késesinde, duvara tespit edilmis, katlanabilir,
saglam bir oturak yapilabilir. Bu kdse, en azindan 150 cm kenar-
Il bir kare olursa burada rahatlikla yikanilabilir. Uygun yerlere,
uygun yukseklikte tutunma barlari konabilir. Dus kdsesini olus-
turan duvarlarin arasindaki désemeye su gideri konur. Zemin su
giderine dogru %1,5 egdimli olmaldir. Yashlarin alaturka tuvalet
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kullanmalari giderek zorlasabilir. Alafranga tuvaleti tercih ede-
bilirler. Her ikisinin &zelliklerini tasiyan elektrikli, ylkselip alca-
labilir klozetler de yapilmistir (2).

Tekerlekli sandalye kullananlara klozetin yerden yuksekligi
az gelebilir. Bu durumda, oturulan bdltim dahil, kapak harig yuk-
seklik 45-48 cm olmalidir. Klozetin oturulan kisminin ¢ok sag-
lam ve stabil olmasi gerekir. Alafranga tuvaletlerde de temizligi
sa@layacak ayarlanabilir bir taharet muslugu ve islakhdi gidere-
cek kuru hava Ufleyen bir sistem sadece yaslinin degil herkesin
hayatini kolaylastirabilir. Yashlarda isi regilasyonu iyi olmadi-
gindan, banyo ve tuvaletlerin sicakliklarinin en azindan 24°C ol-
masl gerekir. Daha distk sicakliklarda, tutunma barlari metal-
den yapildigindan elle tutuldugunda soguk etki yapabilir (1).

Yashnin kivete girmesi zor oluyorsa, kaldiricilar kullanilabi-
lir. Bu tlr yardimci cihazlar, yaslilara yardimci olan personelin de
isini kolaylastirir. Banyonun zemininin kaygan olmayan bir mal-
zeme ile kaplanmasi gerekir. Mimkilnse banyonun yerden isitil-
masl, hem sicak bir ayak temasi hem de zeminin ¢abuk kuruma-
sini saglar. Lavabo ¢ok saglam monte edilmelidir. Zeminden la-
vabonun st kenarina ylksekligi 80-85 cm olmalidir. Altinin bos
olmasi gerekir. Lavabo yeterince genis olursa yaslinin temizligi-
ni yerine getirmesi daha kolay olur. Lavabo aynasinin yerden
100 cm yikseklikte olmasi yeterlidir. Yiksekli§i ayarlanabilen la-
vabo ve aynalar da mevcuttur. Kavranmasi ve acilmasi zor olan
musluklar yerine arti seklinde veya uzun sapl olanlar tercih
edilmelidir. Fotoselli musluklar temas olmadan calistiklari icin
daha hijyeniktirler.

Yaslilar igin bir evin, otelin en énemli yeri tuvaleti olabilir.
Uygun tuvalet bulamama endisesi nedeni ile yash giderek sos-
yal hayattan uzaklasarak izolasyona gidebilir.

Mutfak dolaplara, kap kacak ve malzemelere kolayca erige-
bilecek sekilde tasarlanmahdir. Kol erisimi denilen bu mesafe,
genel olarak 30-140 cm, yaslilar i¢in 80-110 cm olarak kabul edil-
mektedir. Tekerlekli sandalye kullanan yaslilarin daha yuksekle-
re ulasabilmesi i¢in ylkselebilir tekerlekli sandalye tercih edile-
bilir. Mutfaktaki dolaplarin kapaklari 90° degil, 180° acilabilmeli
bdylece daha kolay ulasabilme saglanip, olasi kazalar engellen-
melidir. Cekmeceler rayl sistemle yapiimali, tutamaklari genis
ve kolay kavranabilir oimalidir. Mutfakta, ocak, tezgah ve bulasik
makinasi bir kdse olusturabilir. Tezgahin altinin bos olmasi ter-
cih edilir. Elektrik prizi ve digmelerine kolayca ulasilabilmesi
icin gerekli 6nlemler alinir. Yashnin istediginde yemegini mut-
fakta yiyebilmesi icin uygun, gerekirse duvara katlanabilir bir
masa yapilmalidir. Mutfagin déosemesinin de kolay temizlenebilir
ve kaymayi dnleyecek sekilde yapilmasi gerekir (1).

Oturma odasinin islevsel olarak ve mimkin olan en az mo-
bilya ile ddsenmesi olasi kazalari en aza indirir. Yash insanlarin
yasadigi evlerde artik yalniz olduklarindan ya da az sayida insan
yasadigindan ev gerektiginden bliylk gelebilir. Bu gibi nedenler-
le, cocukluktan yashlida, insan hayatinin cesitli evrelerinde 6-7
farkli ev tasarimina gereksinim oldugu belirtilmistir. Bunun sag-
lanmasi mimkin olmadidina gére en bastan her tirli insanlik
hali g6z 6nline alinmaya ¢alisilmahdir. Oturma odasinda da en
sik kullanilan esyalari en yakina daha az kullanilanlari uzaga
koymak gerekir. Yemek de yeniyorsa uygun ve kullanigli bir ma-
sa yashnin hayatini cok kolaylastirir. Oturma grubu, koltuk ve
sandalyeler de yashnin ginlik yasantisindaki zorluklari artirabi-
lir ya da azaltabilir. Bunlarin yerlerinin mecbur kalmadikca de-
gistirilmemesi gerekir. Oturma odasinin halisi varsa mimkin ol-
dugunca biylk, sabitlenmis, sert dokulu ve az tiyld olmahdir.

Ortalikta tehlike olusturabilecek kablolar olmamalidir (3).

Balkon varsa, kapi genisligi en az 80 cm, esik varsa ylksek-
ligi en fazla 1.5 cm ve balik sirti seklinde, balkon boyutlari da en
az 150x150 cm olmalidir.

Yatak odasinin da minimalist bir anlayisla désenmesi en uy-
gun olanidir. Yatak ylksekligi, yasl yatak kenarina oturdugunda,
ayak tabanlari yere tam temas edecek, kalca ve diz acilari 90°
olacak sekilde ayarlanmahdir. Yaslinin boyuna gére yatagin yik-
sekligi, 40-80 cm arasinda dedisir. Tekerlekli sandalye kullanan-
larda, yatak yuksekligi, tekerlekli sandalyede oturma yksekli-
ginden biraz fazla olmalidir ¢clinkl yatagin esneme payi vardir.
Yatak désedinin kenarlari karyola kenarlarini bir miktar tasma-
hdir. Elektrikli kumandayla hareket ettirilebilen yataga istenilen
pozisyonun verilmesi ve ylksekliginin ayarlanmasi yashnin ha-
yatini cok kolaylastirir. Yatagin sadece basucunun duvara yas-
lanmasi, diger taraflarinda serbestce hareket edilebilmesi tercih
edilir. Yatagin bir tarafina uygun bir koltuk yerlestirilirse, yash
yataktan kalkarken bundan destek alabilecedi gibi, herhangi bir
sendeleme durumunda da rahatga oturabilir. Diger yandaki ko-
modin yaslanildi§inda devrilmeyecek kadar saglam bir durumda
olmalidir. Yatak odasinda cok iyi bir aydinlatma sistemi kurulma-
li, hem odanin girisinde, hem de yatarken kolaylikla kullanilabi-
lecek elektrik digmeleri yerlestirilmelidir. Evin her odasinda ol-
dugu gibi yatak odasinda da keskin kdseli mobilyalardan kacinil-
malidir. Tekerlekli sandalyeye badimli yashlar igin yatak odasin-
daki gardirobun tabani désemeye oturmali ya da en fazla 10 cm
ylkseklikte olmalidir. YUksekteki raflara ulasabilmek icin &zel
dizenekler yapilmalidir. Evin dider alanlarinda oldugu gibi yatak
odasinda da tekerlekli sandalye ile rahat hareket edebilmek icin
150 cm capinda bir alana gereksinim vardir. Elektrik priz ve dig-
melerinin yerden yukseklikleri tekerlekli sandalye kullananlar
icin 80-90 cm olabilir. Evde ¢ocuk varsa, bu ylkseklikteki elekt-
rik prizlerine koruyucular ilave edilebilir. Elektrik digmelerinin
odanin girisinde dis kisma konulmasi ve biyutk olmasi da yasli-
nin hayatini kolaylastirir. Sese ve harekete duyarl aydinlatmala-
rin kullaniimasi da gece biylk kolayhk saglar. Aydinlatma ve
perdeler i¢in uzaktan kumanda sistemleri kullanilabilir (4).

Isikllisaretler de isitme sorunu olan yaslilar icin blyidk énem
tasiyabilir. Televizyonun sesini ¢cok ac¢an bir yasli, kapi zilinin se-
sini duyamayabilecedinden, kapi zili ile baglantil 1si§in yanma-
siyla kapiya birinin geldigini anlayabilir. Yalniz yasayan yaslilar
icin belli bir merkezle irtibatl iletisim sistemleri ¢cok yararli ola-
bilir.

Banyo ve tuvalet kapilari disari dogru agiimali, mimkiin de-
Jilse stirgili olmalidir. Elektrikle kumanda edilen ya da fotosel-
li kapilar da yashnin hayatini kolaylastirir. Emniyet acisindan ka-
pida gdzetleme deligi olmaldir ancak tekerlekli sandalyedekiler
icin uygun bir yUkseklikte ikinci bir delik gereklidir. Kapidaki ki-
siyi gorebilmek icin, merdiven isiginin harekete duyarl olmasi
veya dairenin icinden de yakilabilir olmasi gerekir. Dis kapidaki
insani gdsteren ve onunla konusmayi olasi kilan modern sistem-
ler de vardir ve ¢cok yararhdir. Evin dis kapisinin genisligi en az
90 cm, tercihen cift kanatli olmalidir. Dar bir kapi yashnin yasa-
mini ¢ok zorlastirabilir. Fotoselli, sifreli, kolay acilip kapanabilir
kapilar tercih edilmelidir. Dis kapidaki ev numaralari da biyik ve
go6rinebilir olmahdir (1).

Merdivenler emniyetli, yeterli genislikte, kaymayan ve her iki
tarafinda kipesteli olmahdir. Kipesteler merdiven sahanlikla-
rinda kesilmemelidir. Hatta sahanliklarda yaslilarin oturabilece-
§i katlanabilir oturak bulunabilir. Doner merdivenler yaslilar igin
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uygun dedildir. Asansor yashnin sosyallesmesinde birinci dere-
cede 6nemli etken haline gelebilir. Asansor kapisi genisligi 90
cm olmalidir. Asansérin 3 tarafina kipeste konulmasi, yaslilar
icin katlanabilir oturak temin edilmesi distnulmelidir (5).

Bina girisleri mimkdnse basamaksiz olmali, gerekirse rampa
yapilmalhdir. Rampalarin ideal egimi %6, en fazla %10 olmalidir.
Bina girisi yagmur, riizgar, kar gibi dis etkenlerden korunmus ol-
mahdir.

ideal olan, dis ortamda da kaldirim, basamak, esik gibi mi-
mari engellerin olmamasi, gereken yerlere uygun rampalarin
yapilmasi, bu engellerin ortadan kaldirilmasi ve tim mekanlara
ulasabilirlik ve girilebilirligin saglanmasidir. Bu nedenle, kamuya
aclk binalar basta olmak Uzere tim binalarin girislerinden bas-
layarak uygun hale getirilmesi gerekir. Tabii ki bu binalara ulasa-
bilmek icin, 6zellikle toplu tasima araglarinin da buna uygun se-
cilmesi dnem kazanmaktadir. Ozel tertibatli otomobiller kulla-
nanlar icin otoparklarin en yakin ve uygun yerlerinde 6zUlrld ve
yaslilar icin %1-5 oraninda yer ayrilmalidir. Yaya gecitlerinin de
hem zemin ya da uygun rampalarla yapilmis alt gegitler halinde
diizenlenmesi gerekir. Ust gecitler ne 6ziirli ne de yaslilar icin
uygun dedildir. Sehrin belli ve merkezi yerlerine 6zUrl{ tuvalet-
lerinin yerlestirilmesi de 6zUrll ve yashlarin sosyal yasama ka-
tihmlarini kolaylastiracak etkenlerdedir (6).

Yaslanma ile birlikte en ¢ok etkilenen yetilerden biri gérme-
dir. GBrmez birinin calisma masasinin bir tarafina yan masa ko-
narak cikisi yonlendirilebilir. Gérmezler icin yazilmig kitaplarla
dolu bir kiitiphanesi olabilir. G&rmezler mekandaki konumlarini
ses yansimalari ile belirlerler. Bu nedenle evde kullanilan malze-
menin ses emici dedil yansitici olmasi tercih edilir. Ozellikle bek-
lenmedik cikintilarin ses yansitici dzelliklerinin fazla olmasi ge-
rekir. Gorme yetisi azalmis olanlar i¢in duvarlara kontrast renk-
li, blyuk sekiller, yénlendirici isaretler konur. Merdivenlerin bas-
langi¢ ve bitis basamaklari farkli malzeme ile belirgin hale geti-

rilir. Dis mekanda, yaya yollari farkli malzemelerden olusturula-
rak; serbest yirime alanlari, dikkat ve ikaz alanlarindan farkl
zeminlerle ayirt edilmesi saglanir. Asili tabelalarin ylksekligi en
az 220 cm olmalidir. Merdiven altlarinin da ayni yiksekligi sag-
layacak sekilde kapatilmasi gerekir (6).

Yashlar icin 6nerdigimiz tim bu diizenlemeler diger insanla-
rin da yasantisini kolaylastiracak acilimlardir.
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