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HUZUREVINDE YASAYAN BIiREYLERDE
SERBEST ZAMAN AKTIVITELERINE
KATILIMININ

YASAM KALITESINDEKi ROLU
(074

Bu calismada, huzurevinde yasayan bireylerin serbest zaman aktivitelerine katliminin
yasam kalitesi Gzerindeki rolinin incelenmesi amaglanmistir.

Arastrma nitel arastrma yontemlerinden olgu bilim (fenemoloji) deseniyle tasarlanmistir.
Arastirmanin ¢alisma grubunu Manisa HuzureviVakfinda yasayan 60 yas ve Uzeri, gonulli
olarak katlan 7 kadin ve 14 erkek katilimci olusturmaktadir. Aragtirma da veri toplama araci
olarak gorisme yontemi turlerinden yari yapilandirimis goérisme teknigi kullanimigtir.
Arastirma verilerinin ¢ézimlenmesinde igerik analizi teknigi kullanimistir. Arastrma da;
kodlayicllar arasindaki uyum olarak glivenirlik hesaplamasi sonucunda (Kappa istatistigi) r=
0.89 bulunmustur.

Yapllan igerik analizi sonucundan elde edilen verilere goére huzur evinde yasayan bireylerin
“yasam kalitesi”, “serbest zaman etkinliklerine katlim cesitliligi” ve “serbest zaman ve
yasam kalitesi” seklinde ti¢ tema altinda toplandigi gérulmistur.

Sonug olarak bireylerin serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katlm dizeylerini
arttirmalari ve buna bagli olarak grup etkinliklerine katimalari yagsam kalitesini etkileyen
onemli unsurlar olarak goérulmektedir.

Anahtar Faktorler: Yaglilar, serbest zaman, yasam kalitesi

THE ROLE OF THE QALITY OF LIFE OF THE
PARTICIPATION TO THE TIME LEISURE TIME
ACTIVITIES
IN NURSING ROOM*

ABSTRACT

The aim of this study w as to investigate the role of the participation of the individuals living
in the nursing home to leisure time activities on quality of life.

The research was designed with a phenomenological pattern of qualitative research
methods. The study group consisted of 7 female and 14 male participants aged 60 years
and over living in a Nursing Home Foundation. In the research, semi-structured interview
technique was used as the data collection tool. Content analysis technique w as used to
analyze the research data. In this research also as a result of the reliability calculation w as
(Kappa statistic) r=0.89 found.

According to the data obtained from the content analysis, it w as seen that the individuals
living in the nursing home gathered under three themes as “quality of life”, “diversity of
participation in leisure time activities” and “leisure and quality of life”.

As a result, individuals’ participation in group activities in their leisure time and increasing
their participation in physical activities are seen as important factors affecting quality of life.
Key Words: Hder people, leisure time, quality of life
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GIRiS
Yaglanma, tum canllarda gorulen, vicut
islevlerinde azalmaya neden olan, her
bireyin  kargi karsiya kaldidi  bedenin
fonksiyonel kapasitesinde azalma, fiziksel,
psikolojik, sosyal boyutlari ile
degerlendirimesi gereken bir slre¢ olarak
tanimlanmaktadir>4. Buna bagh olarak
yasllik ise fizyolojik bir olgu olup, bireylerin
fiziksel, ruhsal ve bilissel guglerini ve
Ozelliklerini bir daha geri gelmeyecek sekilde
yavas yavas kaybetme durumudur®®. Yagsliik
bir fizyolojik olgu olmasina ragmen, sosyolojik
anlamda kisinin kendini yalniz hissetmesi,
yasantisinda kargilastigi sorunlar ve buna
bagll olarak yaslanma agisindan cinsiyete
gore bile buylk farkliliklar géstermektedir.

Aktif yaglanma yaslihgin bireysel ingasi
kurami icerisinden ¢ikan bir kavramdir. Bu
kavram da yasl bireyi bagarili yaglanma
slrecinden sorumlu tutar. Genglikte kendine
bakan, saghgini koruyan, gerekli yatirmlari
ve tasarruflari gergeklestiren yagh birey
yasllik déneminde de saglikli ve aktif olmayi
basaracak olan birey olarak tanimlanirt®. Aktif
yaslilk icin kigilerin ihtiyacglari dogrultusunda
hoslanacagdi aktiviteler ile kaliteli yasam
slresini arttirmak hedeflenir. Yasl kisinin

aktivitelere  katlimini  saglamak;  gunluk
yasamda bagimsizligini saglamasinda,
serbest zamanini degerlendirmesinde,
Uretken olmasinda, sosyallesmesinde,

yalnizlik hissinin azalmasinda yash kisiye
yardimci olur?,

Serbest zaman, Roberts?® ve Tezcan®’a
gore; ig, uyku ve zorunluluklar diginda kalan
zaman ve bu zamanda yaplilan aktiviteler de
serbest zaman etkinlikleri olarak ifade
edilmistir ki bu tanm vyagllik evrelerine
gecildiginde bireyin yasam kalitesini
arttrmada o6nemli bir rol oynamaktadir.
Yaslilar aktif yasamlarini surdurlrken, ¢ogu
zaman fiziksel, zihinsel ve duygusal
durumlariyla iligkili  birtakim  problemler
yagsamaktadir. Hatta bazi zamanlarda
kendilerini  toplumdan soyutlayarak kendi
kabuklarina gekildikleri de gézlenmektedir. Bu
baglamda serbest zaman ve yagsam kalitesi
arasindaki guclu bag devreye girmektedir.
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Yasam kalitesi; hayat sartlari icerisinde elde
edilecek bireysel doyum seviyesini etkileyen
hastallk ve gunlik fiziksel, toplumsal ve
psikolojik  etkilere  verilen  tepkilerdir'2.
Yagllarin yasam kalitesine ydnelik yapilmis
calismalara genel olarak bakidiginda, yast®,
cinsiyet®’,  kronik hastalklar®!®, fiziksel
aktivite durumu?s, serbest zaman
aktivitelerit3°  gibi bazi  Ozellikler yash
bireylerin yagsam kalitesini etkileyen faktorler
oldugu tespit edilmistir.

Yasam kalitesi bireyin beklentileri ve bu
beklentilerin ne kadarinin kargilandigi kiginin
algisi ve etkilesimi ile ilintilidir. Rekreatif
faaliyetler o6zellikleri dolayisiyla  bireylere
kaliteli bir yasamin rehberligini yapmaktadir.
Aktif olarak katlinan rekreatif faaliyetler belli
bir akis icerisindeyken bireylerin 6zgurluk
alanlarini genigletmekte, kendileri icin bir sey
yapabilmenin farkliigini yasatmakta ve iyilik
hallerini  arttrmaktadir®®>. Bu c¢alismada
huzurevinde yasayan bireylerde serbest
zaman  aktivitelerine  katliminin  yasam

kalitesindeki rolintn tespit  edilmesi
amagclanmaktadir.
YONTEM

Arastirmanin bu boéluminde c¢alisma grubu,
calismada kullanilan veri toplama araci,
verilerin  toplanmasi ve analizine yer
verilmektedir.

Aragtirma Modeli

Bu arastirmada nitel arastirma
yontemlerinden olgu bilim (fenomenoloji)
deseni tercih edilmistir. Arastirma desenleri
incelenmis olup, arastrmanin amacina ve
dogasina en uygun model olarak dusunilen
olgu bilim deseni kullanimigtir. Olgu bilim,
birkag kiginin bir olgu veya kavramla ilgili
yasanmig  deneyimlerin  ortak  anlamini
tanmlar®. Olgu bilim deseni farkinda
oldugumuz fakat derinlemesine ve ayrintili bir
anlayisi sahip olmadigimiz olgulara
odaklanmaktadir?® .

Arastirma grubu

Arastirmanin  ¢alisma grubunu  Manisa
Huzurevi Vakfinda yasayan 70 yasli katilimci
arasindan 60 yas ve Uzeri ¢galismaya gonulli
olarak katlan 7 kadin ve 14 erkek katlimci
olusmaktadir. Bu arastrmanin 6rneklemini
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olusturan arastirma grubundaki huzurevinde
yasayan bireylerin demografik bilgi tablosu

Tablo 1. Katlimcilarin demografik bilgileri
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asagida sunulmustur (Tablo 1).

Serbest Yasadigin yer
. o zaman serbe;t zaman
Katilimcilar Yas Cinsiyet Medeni Egitim Mesleginiz etkinliklerine ?tk|nler|n|
Durum Durumu katilma degerlendirmek
sikligH aglsmda.n yeterli

mi?
K1 77 Erkek Bekar ilkokul Torna Ustasi Sik sik Evet
K2 85 Erkek Bekar Lise Ogretmen Nadiren Evet
K3 83 Erkek EMi Lise Ele!<tr|k . Sik sik Evet

Teknisyeni
K4 82 Kadin Bekar Lise Gozlukgu Her zaman Evet
K5 89 Erkek Bekar  Universite  Sinif Ogretmeni Bazen Evet
K6 60 Kadin Bekar Ortaokul Hemsire Bazen Hayir
K7 65 Erkek Bekar  Universite  Sinif Ogretmeni Nadiren Evet
K8 67 Erkek Bekar ilkokul Mermerci Nadiren Evet
K9 74 Erkek Bekar Universite ~ Makina Teknikeri Bazen Evet
K10 72 Erkek Bekar  Universite I%IektnI.( : Her zaman Evet
Mihendisi
K11 62 Erkek Bekar ilkokul Mobilyaci Bazen Evet
K12 71 Erkek EMi Lise Memur Bazen Ewvet
K13 67 Erkek Bekar Universite Memur Her zaman Ewvet
K14 91 Kadin Bekar Lise Ev hanimi Her zaman Ewvet
K15 90 Kadin Bekar ilkokul Ev hanimi Nadiren Ewvet
K16 87 Erkek Bekar ilkokul Dokumaci Bazen Ewvet
K17 86 Kadin Bekar ilkokul Terzi Her zaman Ewvet
K18 94 Kadin Bekar Lise Sinif Ogretmeni Bazen Evet
K19 92 Kadin Bekar  Universite  Sanat Ogretmeni Bazen Hayir
K20 87 Erkek Bekar Universite Kaymakam Her zaman Evet
K21 82 Erkek Bekar Lise Murjag.epe Her zaman Evet
Mudara

Veri toplama araclari

Arastirmanin verilerinin toplanmasinda
arastirmacilar tarafindan hazirlanan
demografik bilgi formu ile yari yapilandirimis
gorisme formu kullanimistir. Demografik
bilgi  formunda  huzurevinde  yasayan
bireylerin yasi, cinsiyeti, medeni durumu,
meslegdi, serbest zaman etkinliklerine katima
sikhigl ve huzurevi serbest zaman etkinliklerini
degerlendirmelerine iligkin ~ sorular  yer
almaktadr.

Gorugme yontemi, “Onceden belirlenmis ve
ciddi bir amag igin yapilan, soru sorma ve

yanittama tarzina dayal, karsiikh ve
etkilesimli  bir iletisim  slreci” olarak
tanmlanmistir’®2,  Bu  arastrmada  vyari
yapilandirimig gorisme tekniginin
kullaniimasinin nedeni, duruma gore

sorularin  yerinin  degistirimesi ve alinan
cevaplara derinlik kazandirimasi igin yeni

sorular sorulmasi gibi esnek ozelliklere sahip
olmasidir. Gérisme tekniginin avantajlarinin
yani sira dezavantajlari da vardir. Her seyden
once goérugsme surecine hakim olmak, guven
saglamak ve tepkileri izleyerek farkh
davranabilmek bu konuda tecrubeli
arastrmacilari  gerekli  kimaktadir®.  Yar
yapillandirimig goérisme formu hazirlanirken,
alaninda uzman U¢ akademisyen tarafindan
dii  ve anlatm uygunlugu agisindan
incelenmis ve uzmanlardan alinan donutler
dogrultusunda sorular yapilan dizenlemelerle
son haline getirilmistir.

Veri toplama surecinde 6ncelikle huzurevinde
yasayan bireylerle 6n gorisme yapimis olup,
gonulli  katlim onamlari alindiktan sonra,
uygun olduklari zaman diliminde huzurevinde
yuz vyuze gorugsmeler gerceklestiriimigtir.
Sorulacak sorular énceden hazirlanmig olup
ve katimcilarin sorulara verdik olduklar
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yanitlar ses kayit cihaziyla kaydedilmigtir.

Verilerin analizi

Nitel verilerin ¢6zimlenmesinde, goérisme
yapllan katlimcilar alfabetik harfle (K1, K2
gibi) kodlanmigtir. Katilimci profili ile ilgili
bilgiler tablo 1’de verilmistir. Ses kayit cihazi
araclligiyla elde edilen veriler bilgisayar
ortaminda diz vyazi haline aktarimigtir.
Toplanan bilgilerin  derinligi, kullanilabilirligi
gézden gegirilmistir. icerik analizi yoluyla da
verileri tanimlamaya, verilerin icinde sakh
olabilecek gergekleri ortaya ¢lkarmaya
calisimaktadrr. icerik analizinde temelde
yapllan islem, birbirine benzeyen verileri
belirli kavramlar ve temalar cergevesinde bir
araya getirmek ve bunlari okuyucunun

BULGULAR

Arastrma kapsaminda vyapilan analizler
dogrultusunda belirlenen  kategoriler ve
temalar dogrultusunda elde edilen bulgulara
bu bélimde ayrintih olarak yer veriimektedir.

Model 1. Katiimcilarin yasam Kkalitesine

iliskin gorusleri
Q
Fizyolojik
Qo
Psikolojik

o

Yasam Kalitesi

Huzurevinde bireyler, yasam
kalitesine iliskin  gorUslerinde fizyolojik,
psikolojik ve sosyal kategorilerinde etkili
oldugunu vurgulamiglardir. Bazi katiimcilarin
yasam kalitesine iligkin  gorUgleri  her
kategoride yer alirken, bazi gortsler ise tek
kategoride temalastirimistir. Katihmci
g6ruslerinden bazilarl asagida verilmigtir.

v' Huzur, serbestlik, rahatlik ve plriizsiiz

yasamdir (K2).
v' Saglikli olmak, mutlu olmak, gegim

yasayan
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anlayabilecedi bir bicimde dUzenleyerek
yorumlamaktirs, Alaninda uzman 3
akademisyen tarafindan veriler Nvivo 10 for
Windows (lisansh urin) programi araciliglyla
kodlanmis ve temalar olusturulmustur. Kappa
istatistiginin (K) pozitif degerleri puanlayicilar
arasindaki uyumun  sansla  beklenen
uyumdan daha fazla oldugunu, K’nin negatif
dederleri puanlayicilar arasindaki uyumun
sansla beklenenden daha az oldugunu
gostermektedir (Von Eye ve Mun, 2005).
Arastrma da; kodlayicirlar arasindaki uyum
olarak guvenirlik hesaplamasi sonucunda r=
0.89 bulunmustur. Bu nedenle hesaplanan
dederler, puanlayicllar arasinda ¢ok iyi
dizeyde uyum oldugunu gostermektedir.

sikintisi gekmemek (K9).

v’ Hayatimda sicak bir yuva olmasi
mutlu ve huzurlu olmak (K14)

v' Huzurlu ve en iyi sekilde yasamak,
saglikli ve mutlu olmak (K17).

v' Hayatin ilmi, degeri  olmasini
kastediyorum. Saglikli ve huzurlu
yasam sirmek (K20).

Model 2. Katilimcilarin serbest zaman
etkinliklerine  katlim  c¢esitliligine iliskin
gorugleri

Serbest Zaman
Etkinliklerine
Katilim

Cesitlligi

Huzurevinde yasayan bireyler, serbest zaman
etkinliklerine  katlim  cgesitliligine iligkin
gorugleri  sportif ve sosyal etkinlikler
kategorilerinde belirtmislerdir. Bazi
katlmcillar sadece sportif ve sosyal
etkinliklere katihm gOsterirken bazi
katimcilar ise hem sportif hem de sosyal
etkinliklere katilim sagladiklarini dile
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getirmislerdir. Katlimci goéruglerinden bazilari
asagida verilmigtir.

v Yiriyls yapmak, egzersiz yapma ve
Isinma hareketleri (K1).

v’ Yiriyls yapmak, okey oynamak,
kitap okumak ve huzurevine gelen
Ziyaretcilerle sohbet etmek (K7).

v’ Yiirliylis yapmak ve bocce oynamak
(K16).

v’ Yiirliylis yapmak ve gezilere katimak,
miizik dinlemeye de asagiya iniyorum
(K17).

v' Yiriyls yapmak, egzersiz yapmak,
sarki s6ylemek ve dans etmek (K21).

Model 3. Katlimcilarin serbest zaman ve
yasam kalitesine iligkin gorusleri

Q

Yenilenme

0 ‘/’

Yagam Kalitesinde Q
Serbest Zaman

EtkinlikierininRold | >  Ozgiven

Q

Sosyallesme

TARTISMAVE SONUC

Huzurevinde yasayan bireylerin serbest
zaman aktivitelerine katiimlarinda yasam
kalitesinin rollnun incelendigi bu arastrmada,
katlimcilarn  yasam kaliteleri  Uzerindeki
belirleyicileri Gzerinde durulmaya caligiimistir.
Glnumuzde saglkh  yasamin  6nemli
gereksinimlerinden  birisi  olarak  gorulen
fiziksel aktivite, her yastan bireyin yasam
bicimine donustirmesi gereken  dnemli
unsurlardandir. Yasli nifusun artmasi, onlarin
yasam kalitelerinin de arttirimasi gerekliligini
ortaya c¢ikarmaktadir?2. Toplum yasaminda
bireylerde gdzlemlenen fiziksel aktivitelerdeki
azalmalar  bireylerin  yagsam  kalitesini
sinrlandirabilecektir.  Dolayisiyla  hareket
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Huzurevinde yasayan bireyler, yasam
kalitelerindeki serbest zaman etkinliklerinin
roline iligkin  gorUslerinden  yenilenme,
O0zgliven ve sosyallesme temalar elde
edilmigtir.  Katiimci goérUslerinden bazilari
asagida verilmigtir.

v’ Bir kere bu etkinlikler araciligiyla
kendi kendime givenim artiyor (K4).

v Pozitif etkiliyor beni, insani mutlu
ediyor, huzur veriyor, yaptigin isten
zevk aliyorsun (K7).

v' Serbest zaman etkinlikleriyle mutlu
oluyorum.  Bulmaca  ¢bziyorum.
Doktorlar sbéyledi beyin hiicrelerini
caligtirlyormus (K12).

v' Benim dizlerimde sorun var. Onu
rahatlatiyor, saglik agisindan dolagip
geldigim zaman kendimi  huzurlu
hissediyorum (K15).

v’ Hayata pozitif bakarm. Mutlu ve
huzurlu oluyorum. Sosyal yasantim
hep renklidir benim (K21).

olanaklari artan bireylerin hareketsiz bireylere
oranla daha saglkli bir hayat yasayacagi
sOylenebilir. Hassas bir kitle olan yaslilarin,
yasam kalitelerinin  arttirimasina  yonelik
iyilestirmeler yapilmasi i¢in 6ncelikli olarak
yagsam  kalitesinin  ve  bunu etkileyen
etmenlerin belirlenmesi 6nem arz etmektedir.
Ucku ve Simsek (2012), yapmis olduklari
calismada  bireylerin  yaslhlk  slrecine
girmeleriyle  birlikte fiziksel yetersizlikler,
kronik rahatsizliklar ortaya cikmakta, agri ve
sosyal izolasyon goérilmekte, yagsam doyumu
azalmakta, bunun sonucunda da yasam
kalitesi onemli derecede
farkllasabilmektedir?®.

Aragtirmaya  katlan  katlimcilar  yasam
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kalitesinin  fizyolojik, psikolojik ve sosyal
etkilerine deginmislerdir. Buna bagl olarak
huzurevinde yasayan bireylerin yasam
kalitesi kavramina iliskin gorugleri
sorgulandiginda katlimcilarin, yasam kalitesi
kavramina iligkin algilari fiziksel, psikolojik ve
sosyal alt boyutlar olarak betimlenmigtir.
Katihmcilar hareket edebilme kabiliyetlerinin
olmasini, stressiz bir duygu durumuna sahip
olunmasinin ve sosyal etkilesim
kurabilecekleri insanlarin  olmasinin yasam
kalitesini 6nemli derecede etkileyebilecegini
belirtmiglerdir. Benzer sekilde Boylu (2013)
yapmis oldugu arastrma sonuglarina dayal
olarak yasam kalitesinin  arttirlmasinda
fiziksel  aktivitelerin  6nemli  oldugunu
vurgulamigtir®. Diger taraftan yapilan
arastirmalarda herhangi bir rahatsizliga sahip
bireylerin yasam kalitelerinin dusuk
olabilecegi belirtiimistir?2225, Low ve Molzhan
(2007) ise olumlu pozitif psikolojik duygu
durumu ve saglikh cevrenin yasam kalitesi
Uzerinde o6nemli etkisi oldugunu ifade
etmislerdir?’. Gunimuzde yasam
standartlarinin farkllasmasi buna bagh olarak
yasam suresinin uzamasi toplam nufus
icerisinde yasl ndfusun artmasina sebep
olmustur. Dolayisiyla bu durum yasli nifusun
saglk gereksinimlerinin  ve  sorunlarinin
saptanmasini  ve ¢Ozim Onerilerinin
gelistirimesini  gerektirmektedir'l. Alanyazin
arastirmalarinda bireylerin yalniz kalmalari ile
sosyal izolasyonda olmalarinin saglkli yagam
ve yasam Kkalitesi Uzerinde etkileri oldugu
aktariimigtirt314, Huzurevinde yasayan
bireylerin bulunduklari ortam itibariyle kisitli
olmalari onlarin fiziksel aktiviteleri katihimlar
noktasinda eksiklk olarak disundlebilir.
Ancak kurumlarin, huzurevinde yasayan
bireylere yonelik yapacaklari planli ve
programli egzersiz ve aktiviteler bireylerin
yasam Kkalitesini arttirma noktasinda 6nemli
gorulmektedir.

Katimcilar serbest zaman etkinliklerine
sosyal ve sportif etkinlikler baglaminda
katlim  gosterdiklerini  ifade etmiglerdir.
Kurumlarin bireylerin serbest zamanlarina
yonelik yapacaklari etkinlikler noktasinda
katlimcilarin sosyal ve sportif etkinliklerin 6n
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planda oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde
yapllan arastirmalar huzurevinde kalan
bireylerin bedensel, ruhsal ve sosyal acgidan
yasam kalitesinin yuUkseltiimesi noktasinda
serbest  zamanlarini  farkli  aktivitelerle
degerlendirdiklerini gdstermektedir’>. Benzer
sekilde Paskulin ve Molzahn’in (2007) yapmis
oldugu arastrmada da fiziksel aktivite yagsam
kalitesinin ~ guglu  belirleyicileri  arasinda
gosterilmistir?. Bireylerin hareketsiz
yagsamlarinin olmasi, sinrl sayida arkadas
cevresinin  olmasi  huzurevinde  kalan
bireylerin toplumdan soyutlanmasi onlarin
yagsam  kalitelerinin  dusmesine  sebep
olabilecektir.

Huzurevinde yasayan Dbireyler serbest
zamanlarinda yapmig olduklari aktivitelerin
kendilerini  yeniledigini, 6zglven gelisimine
sebep oldugunu ve sosyallesme ortami
sagladigini ifade etmislerdir. Paskulin ve
Molzahn (2007) yapmis olduklari aragstirmada
yasam kalitesinin  arttirimasi  noktasinda
serbest zaman aktiviteleri igin  firsat
yaratimasi gerektigini belirtmiglerdir?°.
Benzer sekilde alan yazin aragtirmalari
fiziksel aktivitelerinin yash gruplar icin énemli
etkisi olacagini gostermektedir>>.  Gerek
alan yazin gerekse arastirma sonugclari planh
serbest zaman aktivitelerinin yasam kalitesi
Uzerinde onemli  etkileri  olabilecegini
gostermektedir. Fiziksel hareketlilik bireylerin
kendilerini din¢g hissetmelerinde 6nemli bir
unsurdur. Dolayisiyla fiziksel aktivitelerle
saglikh  bir vicuda sahip olan bireyler
kendilerini  yenilenmis  hissedecekler ve
Ozguven sahibi olarak gorecektir.

Sonug olarak bireylerin serbest zamanlarinda
fiziksel aktiviteye katihm duzeylerini
arttrmalari  ve buna bagh olarak grup
etkinliklerine  katimalari yasam  kalitesini
etkileyen onemli unsurlar olarak kargimiza
¢lkmigtir.  Yasamin baslangicindan sonuna
kadar ki surecte saglikl bir bireyin zorunlu
ihtiyaclarinin karsilandigi ve is yasantisinin
gerceklestigi zaman diliminden arta kalan
serbest zamanlarini dogru bir bicimde
gecirmenin, saglkh  yaslanmaya katki
saglayabilecegi gérulmektedir.
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