&R B Engineering Sciences Status : Review
NN ISSN: 1308-7231 (NWSAENS) Received: 04.05.2019
ID: 2019.14.4.1A0439 Accepted: 10.10.2019

Velittin Kalinkara
Pamukkale University, vkalinkara@gmail.com, Denizli-Turkey

DOI http://dx.doi.org/10.12739/NWSA.2019.14.4.1A0439

ORCID ID 0000-0001-6497-5307

CORRESPODING AUTHOR | Velittin Kalinkara

MUTFAK TASARIMINDA FiZIKSEL KONFOR VE VERIMLILIK: YASLILAR

0oz
Birgok yasli insanin yemek pisirme gibi gunluk yasam
aktivitelerini gerceklestirmekte zorlandiklara bilinmektedir.

Ozellikle mekan buyikligy, tezgah yukseklikleri ve depolama
initelerinin erisilebilirligi vyaslilar ig¢in bir sorundur ve optimum
performansla kullanilamamaktadir. Bireylerin giinliik yasamin temel ve
enstrimantal aktivitelerini kolaylikla sirdirebilmeleri, konfor ve
verimliligi artirabilmeleri icin mutfak calisma ortaminin ve donanimin
optimum tasarimi Onemlidir. Etkili bir mutfak tasarimi ic¢in yaslilarin
rahatlik ve bagimsizliginin en Ust diizeye c¢ikarilmasi, islerin minimum
caba ile vylurittilebilmesi ic¢in, mutfak alani ic¢indeki tim ana
unsurlarin 1iliskisi dikkate alinmalidir. Bireyin minimum c¢aba 1ile
islerini yiriitmesi bagimsizlik artisi sagladidi gibi kendi Dbasina
yasamini sirdirebilmesine de olanak saglar. Mutfak bireyin
antropometrik ©zellikleri wve 1s vyapma aliskanliklari gdz Oniine
alinarak tasarlandiginda birey minimum zorlanma ve enerji tiketimi ile
isini siirdiirebilecektir. Bu derleme c¢alisma yasli bireylerin mutfakla
ilgili faaliyetleri yapmalari sirasinda yasadiklara giclikleri,
bedenin farkli bolgelerinde faaliyete bagli ortaya c¢ikan kas iskelet
sistemi rahatsizliklarini ve optimum tasarim 6zelliklerini
icermektedir.
Anahtar Kelimeler: Mutfak Tasarimi, Fiziksel Konfor,
Verimlilik, Yasli, Ergonomi

PHYSICAL COMFORT AND PRODUCTIVITY IN KITCHEN DESIGN: OLDER ADULTS

ABSTRACT

It 1s known that many older people have difficulties in
performing daily living activities such as cooking. Especially space
size, counter heights and accessibility of storage units are a problem
for older adults and cannot be used with optimum performance. Optimum
design of the kitchen working environment and equipment is important
for individuals to easily maintain basic and instrumental activities
of daily life and increase comfort and productivity. For an effective
kitchen design, the relationship between all the main elements in the
kitchen area should be taken into consideration in order to maximize
the comfort and independence of older adults and to carry out the
works with minimum effort. It is also possible for the individual to
carry on his/her work with a minimum effort to increase his
independence and to be able to continue his/her life on his own. When
the kitchen 1is designed with the anthropometric features and work
habits of the individual in mind, the individual can continue to work
with minimal strain and energy consumption. This review includes the
difficulties experienced by the elderly people in performing kitchen
related activities, musculoskeletal disorders resulting from activity
in different parts of the body and optimum design features.
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1. GIRiS (INTRODUCTION)

Giderek artan yasam standardi ve sadlik hizmetlerinde yapilan
iyilestirmeler sonucu, dinya niifusu i¢inde vyasli bireylerin (65+ yas)
orani hizla artmaktadir [15]. Ulkemizde 2017’de %8.7 olan bu oranin
2023’7de %10.2'ye, 2040’da %16.3’e, 2060’'da %22.6'ya ve 2080'de ise
%$25.6"ya ylkselmesi beklenmektedir. 2050’lerde Tirkiye’de her bes
bireyden biri yasli olacak, c¢ok sayida yasli insan yasamini badimsiz
olarak sirdirebilmek icin ©0zel mekdnlara ihtiya¢ duyacaktir [44].
Meké&n (yapili c¢evre), bagimsizlida, Ozerklige ve duygulara miidahale
ederek, yaslinin glnlik yasamini biliyiik ¢lclide etkiler. Haselwandter ve
ark. (2015), mekédnin Ozelliklerinin vyaslinin fiziksel aktivitelere
katilmasini olumlu veya olumsuz etkileyebilecedini; Leyden ve ark.,
(2003) 1ise sosyal aktivitelere katilimini etkileyebilecedini iddia
etmektedir [13 ve 29]. Bu nedenle, yasanan mekdn tesvik edici bicimde
planlandidinda vyasli daha bagimsiz ve glvenli hale gelir, duygusal
gerilemeler Onemli ©&lclide azalir. Bu nedenle, yaslanma siirecinde bir
evin planlamasi stratejiktir, cunku mekan sakinlerinin yasam
kalitesini ve bagimsizlidini arttirir, tim evin verimli bir sekilde
kullanilmasini ve sakinlerin daha wuzun siire orada yasayabilmelerini
saglar [39].

Ortamlari iyilestirilerek ve kicik diizenlemelerle bircok
yvaslinin yasaml kolaylasacak ve badimsiz olarak yasaminl
sirdirebilecektir [30]. Yapilan arastirmalar mekanda uygun
dizenlemeler vyapildidinda, 75 vyas UUzerindeki ntfusun dortte {c¢linden
fazlasinin ginlik yasamin temel aktivitelerini (GYTA) kendi baslarina
gerceklestirebildiklerini gbstermektedir [127. Yaslilarain yasam
kalitesi, sosyal glivenlik, refah, uygun beslenme, saglik ve sosyal
hizmetlerin O&6rgiitlenmesine baglidir. Bu nedenle endiistrilesmis her
ilkede yasli sagligi ve refahi ulusal politikalarin onemli bir parcasi
olmalidir. Beden ve ruh sagligi sorunlari daha c¢ok vyasa Dbagl:
degisikliklerdir, yas 1lerledikge engeli ve sosyal bakim ihtiyaca
olan bireylerin sayisi giderek artmaktadir. Buna ek olarak, ekonomik
ve sosyal yasama aktif olarak katilan yaslilarin sayisinda da artislar
yasanmaktadir. Yaslanma sireci bireyseldir, bireyin yasam siresinin
uzunluduna bagla olarak bu stireci her yoniiyle destekleyecek
yontemlerin gelistirilmesi, insan vicudunda yasa bagli degisikliklerin
gdzden gegirilmesi, viicudunun isleyisi iizerindeki etkileri ve
vaslilarin sagligi koruma ve iyilestirme ic¢in etkinlik stratejilerinin
gelistirilmesi o6nemlidir [35]. Yaslilarin yasam kalitesini yilikseltmek
icin givenlik, konfor, fiziksel wve sosyal saglidin korunmasi gerekir
[71.

Dinyada yaslanan niifusun sayica fazlalasmasi ile birlikte bu yas
grubunda insan onuruna yakilsir bir yasam sirme arayisi da artmaktadir.
Yasin ilerlemesi fiziksel, sosyal, ekonomik, psikolojik, vb. pek c¢ok
degisikligi beraberinde getirmektedir [2]. Gunimiizde 65 yas
civarindaki dénem ig¢in 3. yas, 80 yas civarindaki doénem ig¢in de 4. vyas
ifadeleri kullanilmaktadir. Ucilinci yas dénemindeki kimseler bireysel
acidan doyum ig¢inde olup, kendilerini bir &lcide gercgeklestirirken;
dordinct yas doéneminde birey bagimli hale gelmektedir [11]. Yaslanma
ile birlikte organ sistemlerinin rezerv kapasitelerinde, homeostatik
kontrolde, c¢evresel faktdrlere uyum saglayabilme yetenedinde ve stres
cevap kapasitesinde azalma ortaya c¢ikmakta ve bireyin engelli hale

gelme orani da artmaktadir [22]. Bu olumsuzluklar vyasli bireylerin
gindelik yasamlarini slrdirme yeteneklerinin ve toplumsal rollerinin
gen¢ vyaslara gbre farklilasmasina neden olmaktadir. Dolayisiyla,

bireylerin bulunduklari mikro ve makro ¢evreler bu de§isimlere uyum
goster (e)mediginde, vyaslilarin vyasaml zorlasmakta, onlari toplumda
adeta “farkli”, “yalniz”, “baska” bireylere doniistiirebilmektedir [9].
Yapilan bir arastirmada engelli olma 65-74 yaslarda yaklasik %25 iken,
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75-84"de %45’1i, 85+ yasta %70’1i astidi ortaya konmustur [4]. Ulkemizde
2020’ lerden itibaren 65+ vyas ntfusun oraninin %10’u gecgecek olmasi
toplumun en hizli artan nltfus diliminin 80+ yas grubu oldugu hesaba
katildiginda uygun ¢ozimleri Uretmenin zorunluludu ortadadir.

2. CALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Yaslilarin sayisi hizla artmakta, bu da gdrme, duyma ya da
algilama sikintisi ¢eken, hareket engeli olan ve bilgi islemesi
giderek =zorlasan insan sayisindaki artisa isaret etmektedir. Birey
kaynakli bu olumsuzluklar i¢ mekan ve yakin c¢evre bireye uygun olarak
dizenlenerek wve geronteknolojik tasarimlarla kolay wve verimli
kullanilabilecek hale gelebilir. Ic¢ mekanda &zellikle 1slak mekanlarin
-mutfak, banyo ve tuvalet- en Onemli kaza nedenleri oldudu dikkate
alindiginda vyaslinin kullanimina yénelik tasarimlar Onem tasir. Bu
derleme calismada ilerleyen yasla birlikte bireyin mutfakta
karsilastig: sorunlari en aza indirerek, fiziksel konfor ve
verimlilidinin artirilmasi hedeflenmis, mutfak tasarimina yonelik
O0nerilerde bulunulmustur.

3. YASLA ORTAYA CIKAN FIZIKSEL ENGELLER
(PHYSICAL OBSTACLES AGING AGE)

Genel olarak insanlar vyaslandikca degisir, fiziksel olarak boy
ve postliirde degisiklikler olur. Kemikler daha kirilgandir, ayrica
eklemler, omurga, kalca ve dizler daha sert hale gelir. Hareket ve
hareket ¢esitliligini kisitlayan bir eklem problemi olan arterit
goriltir. Bu bireyin yapabilecedi faaliyetleri sinirlamakla kalmaz,
baskalarina bagdimlilidi da artirir [21]. Yaslilar c¢esitli fiziksel,
psikolojik ve sosyal rol dedgisiklikleri ile karsi karsiyadir. Fiziksel
disfonksiyon glinimiiz toplumlarinda yaslilari daha fazla etkilediginden
bagimlilik da giderek artar. Ancak, 21. vyluzyilda geronteknoloji
alanindaki gelismeler, yaslilarin yeterliklerini olumlu yonde
gelistirerek [101], baskalarina bagimliliklari azalmaya basladz.
Yaslilarin yasamlarini badimsiz olarak slrdirebilmelerini saglayacak

idealize edilmis bir yasam Unitesini etkili bir sekilde
tasarlayabilmek icin, vyaslilarin karsilasabilecedi engellerin dikkate
alinmas1i gerekir. Daha onceleri sorun olmayan, gdrmezden gelinen
bircok olumsuzluk, birey yaslandikca fiziksel ve mental
degisikliklerden kaynaklanan nedenlerle sorun haline gelir. Bu
sorunlar bireyin fiziksel hareketliligini ve/veya duyusal
farkindaligini kisitlar, cesitli kazalara neden olur. Yaslanma

stirecinde karsilasilan bazi komplikasyonlara bakarak, yasanacak
olumsuzluklarin neler olacadi daha iyi anlasilabilir (Tablo 1).

Tablo 1. Yaslilarin yasadidi yaygin sakatliklar [30]
(Table 1. Common disability experienced by the elderly)

Duyusal Bozulma Motor Bozukluklar Bilissel Bozukluklar
Unutkanlik

Gozde Gorme Kaybi Alzheimer Hastaligi

Duyma Yetenedini Yitirme | Durusta Dedisiklik Esneklik Kaybi

Dokunma Duyusunun Kaybi Azalan Kas Glci Psikolojik Sorunlar

Koku Duyusunun Kaybi Yiriimeyi Unutma
Demans

Yaslilikla birlikte hareket vyeteneklerinde azalma, zayif gdrme,
isitme, hafiza, daha zayif motor becerilerden muzdarip ve yasliliktan
dolayi bilgiyi daha zor anlayanlarin payil giderek artar [18]. Evlerin
cogu geng, saglikli ve aktif insanlar ic¢in tasarlanmistir. Codu yasli
kimse bu 06zelliklere sahip degildir, en basit ev islerini bile yapmak
onlar ic¢cin zordur ve bu disiik verimlilik anlamina gelir. Ayrica, uygun
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sekilde tasarlanmayan meké&nlar, sirt adrilarina veya kaza kaynakli
yaralanmalara ve saglik sorunlarina yol acabilir [16]. Yaslanma siireci
insan viicudundaki yaygin ve tipik degisikliklerle dogrudan
ilintilidir. Yas ilerledikge vicut kompozisyonu dedisir, kas ve kemik
ktitlesinde kayiplar olusur, vyillar icinde fiziksel kapasite dlser.
Fiziksel kapasite 20-30 yaslari arasinda maksimum diizeyde iken vyasla
birlikte dismeye baslar. Yaslanma siirecinde en belirgin degisiklikler
50’11 yaslardan sonra gerceklesmeye baslar; vicut kiitlesi yilda %1-2,
gli¢c %1.5-5 diizeyinde azalir [25].

Yaslilarin saglikli ve aktif bir vyasam slrdirebilmelerine
yardimci olacak etkili yaklasimlara ihtiyac¢ vardir; c¢ilinkdi yaslilar 60
yvas altindaki bireylere godre iki kat daha fazla engelli, dort kat daha
fazla fiziksel kisitlara sahiptir. Badimsizlidin ve yasam kalitesinin
stUirdirtilebilmesi, vyas ve fiziksel aktivitenin Dbir fonksiyonudur.
Kavramsal olarak, fonksiyonel fiziksel kapasite normal glindelik
aktivitelerin, Dbagimsiz ve yorgunluk duyulmadan gerceklesebilmesine
badlidir. Bununla birlikte, yaslanma slireci fiziksel uygunlugu (gicg,
dayaniklilik, c¢eviklik wve esneklik) azaltir ve yaslinin glinlik yasam
aktivitelerini ve normal fonksiyonlarini yerine getirmesini
zorlastirir. Yaslilarin glnlik aktivite diizeyi vyasla birlikte azalair,
buna karsilik fiziksel aktivite 1le vyasamin kaliteli ve badimsiz
olarak slrdiriilebilmesi ve kronik saglik sorunlarinin ortaya c¢ikmasi
biiyik 0l¢iide engellenebilir. Fiziksel olarak aktif olmayan vyasli
bireylerde kas kiitlesinde kayip ve eklem islekliginde azalma gorilir.
Kas kiitlesi wve glici 30-80 vyas arasinda %30-50 azalir [32]. Kas
kuvvetinde 50 vyasindan sonra her 10 yilda vyaklasik %12-15 oraninda
kayip ortaya c¢ikar; bu rakam 80 yasin Ustindeki insanlarda %50’ye
kadar c¢ikabilir [33]. Kardiyorespiratuar dayaniklilik dedisime ugrar
ve 40 yasindan sonra aerobik kapasitede ©&nemli disisler gorilir; 65
yas tlzerindeki birey vyaklasik %30 daha az kapasiteye sahip olur.
Calismalar diisme sayisinin 60 vyasindan sonra kas glici, denge ve
esnekligin azalmasina bagla olarak %$35-40 oraninda arttigini
gostermektedir [32]. Denge, mobilite ve kas glicindeki degisiklikler
vaslanmayla dodrudan iliskilidir ve ginlik vyasam aktivitelerini ve
fonksiyonel kapasitenin performansini etkiler. Yaslanmanin karmasik
senaryosunda fonksiyonel kapasitenin sirdirilmesi denge, mobilite ve
kas giliciine baglidir. Yaslilikla birlikte fiziksel aktivitedeki azalma
nedeniyle islevsel bozukluklar artabilir [33]. Ornegin, kadinlarda
70711 vyaslardan itibaren fiziksel performans ve denge potansiyeli
azalir. Yaslanma stureci sarkopeni’ye! vyol acar; 60-70"11i vyaslarda
yvaklasik %$13-24, 80’inde %50'den fazla goriulir [33].

Siqueira ve ark. (2011) tarafindan 80'li vyaslarda vyaslilar
arasinda disme sikliginin, 60'li1 ve 70'lerde vyaslilardakinden daha
fazla oldugu belirtilmis ve bu islevsellikteki diistisle

iliskilendirilmistir. Arastirmalar, yasam alani yaslinin ihtiyaclarina
uygun hale getirildiginde kaza ve yaralanma riskinin %30-50 oraninda

azalabilecedini gOstermistir [40]. Evlerde mobilya ve ekipmanlarin
saglamlik durumu da islevselligin belirlenmesinde ©&nemli bir rol
oynar. Hrovatin ve ark. (2012:114) tarafindan yapilan bir arastirmada,

yvasli nifusun %60'inin 20 yili askin bir siredir yenilenmemis veya
yeniden dekore edilmemis evlerde vyasadigi, bu durumun vyaslinin
givenlik ve konforunu azalttidi belirlenmistir [16]. Zamaninin c¢odunu
evinde gegiren, yaslilar icin konfor ¢cok  Onemlidir. Ekonomik
zorluklar, hareketlilikte azalma ve fazla c¢aba gerektirmesi nedeniyle
genellikle evin donanimini ve mobilyalari yenilemekten kaginirlar.

21. ylizyilin demografik ve sosyal fenomenleri gbdz Oniline
alindiginda, toplumun yas yaplisinin dedismesi, tibbi bakimin

1 Kas kiitlesi ve kas glicinin progresif jeneralize kaybi
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ilerlemesi ve her seyden Once, yasli ve engelli bireylerin bagimsiz ve
tatmin edici vyasam sltrme c¢abalari ile 1lgili olarak, erisilebilir
alanin tasarlanmasi konut mimarisinin zorunlulugu haline gelmistir. Bu
baglamda, mutfak vyalnizca yemek hazirlama yeri dedil, ayni zamanda
ilgi alanlarini ve tutkularini gelistirilmek amaciyla toplanti,
etkilesim ve hatta terapi vyeri olarak anlasilmaktadir [5]. Bu
yizyildaki demografik dedisim nedeniyle vyasli ve engelli sayisindaki
artislar tasarimda gereksinimleri dedistirmekte, vyasal vyaptirimlari
gerektirmekte ve tasarimcilar ic¢in yeni =zorluklar yaratmaktadir [3].
Tasarim aktivitesinin ana hedefi, insan ihtiyaclarinin karsilanmasi
ise, Uretilen urtnlerin oncelikle vyararli olmali, vyas, yetenek veya
yvasanti durumlarindan badimsiz olarak herkes tarafindan mimkin olan en
genis Ol¢ide kullanilabilmelidir [41]. Ote vyandan, yaslilik ve
engellilik konusunda diisiince doniistmii, “Ortam Destekli Yasam (Ambient
Assisted Living-AAL)” tasarim felsefesinin uygulanmasiyla, yani ortam
destekli vyasam ic¢in Dbireysel ve akilli ¢ozuimler tasarlayarak,
tiketicilerin yasam kalitesinin artirilmasina katkida bulunmaktadir.

Tasarimcilar, mimari yapilari ve mobilyalari yasli ve
engellilerin cesitli ihtiyaclarina uyarlama konusundaki tasarim
kurallarini bilmelidirler. Bu, bir yandan ergonomi, antropometri ve
bilgisayar destekli tasarim, dider vyandan gerontoloji wve sosyal
politika 1ile 1ilgili konulari igeren disiplinler arasi bilgi ve
isbirligini gerektirir [3].

Yasli ve engelliler icin mekan ve mobilya tasariminda
antropometri ve ergonomi c¢ok ©Onemlidir. Buna karsilik, kullanici,
ergonomi ve mutfak mobilyasi tasarimi arasindaki iliskiyi ele alan cok
az sayida c¢alisma bulunmaktadir [15, 17, 21, 23, 24, 26 ve 31]. Son
yillarda yapilmis bu calismalar, dlizenleme ve isle ilgili talepleri
karsilayamamasi nedeniyle vyaslilarin vyemek hazirlama gibi glnlik
aktiviteleri gercgeklestirmede zorluk vyasadiklarini gdstermistir. Bazi
yazarlar mutfak tasarimi konusunu genellikle vyaslilari ve 0Ozel
ihtiyaclari olan bireyleri “kapsayici tasarim” 1ile iliskilendirerek
ele almislardir. Saglikli bireyler icin tasarlanmis mutfak donanimi ve
irinlerin vyasli ve fiziksel engelli Dbireyler (herhangi bir wuzvu
olmayan, arterit, fibromiyalji ve romatizma vb.) tarafindan uygun
bigcimde kullanilamayacadi aciktir. Bunlardan arterit bireyin fiziksel
olarak aktif kalmasini zorlastirabilir, bu da obezite, yuksek
kolesterol veya kalp hastaliina karsi hassasiyet riskini artirir
[41]. Yaslilarin ve fiziksel engellilerin diger vyetiskin bireylere
gbre uygun yerlestirilmemis, cok vyliksek mutfak tezgédhina kendilerini
ayarlamalari zordur. Gergek su ki, mutfak dolaplarinin uygun tasarimi
ve dlizenlemesi ile mutfak isleri ©Onemli oOlclide hafifletilebilir.
Mutfaklari tasarlarken, g¢alisma tezgahlarinin ve depolama iUnitelerinin
optimum derinlik wve yiikseklikleri, erisilebilirlik ve omurgaya
bindirdigi yik diistiniilerek gergeklestirilmelidir [15].

Givenli, verimli ve konforlu bir ortam yaratmak ig¢in insana
iliskin bilginin mutfak tasarimina yansitilabilmesi fiziksel, bilissel
ve Orgitsel ergonominin dikkate alinmasini gerektirir. Cinkl yaslanma
nedeniyle fiziksel sinirlamalar artar, boy kisalir, el Dbecerisi ve
kuvveti azalir, bir isi yapmak icin gereken slre artar [39]. Ergonomi
insana 1liskin bu bilgileri tasarima uygular. Mutfak alan bilgisi;
depolama, tezgdh ve raf yiksekliklerinin yasli ve engelli Dbireylere
uyumunu saglar. Erisme dtizeyinin -raf yliksekliginin- dogru
belirlenmesi Onemli bir husustur, c¢iinkii bacak, el ve sirt kaslarinda
gerginlik yaratabilir ve stresi artirabilir.

Mutfak, herhangi bir evin en islevsel parcasi ve evin kalbi
olarak gorulir. Yapilarda i¢ mekénlar insan eylemleri, dinlenme ve
belli sorumluluklarin gerceklestigi vyer olarak tasarlanmistir. Bu
nedenle, ic¢ mekénlarin form ve boyutlari ile kendi wvicut ©&lclileri
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arasinda bir uyum istenir. Vicut hareketleri, bir kadin ig¢in mutfadin
nasil tasarlanacadi konusunda ©Onemli bir unsurdur. Boyutlar, tezgdh
istti veya alt raftaki Dbir seye nasil wulasildigini, isin nasil
yapildigini veya bir masaya nasil oturulduunu gdsterir. Ergonomik
mutfak diizenlemeleri, zaman ve enerjiden tasarruf etmenin en iyi
yoludur. Bu fiziksel olarak =zorlanan ve bedensel kisitlari olan yasli
ve engelli bireyler icin daha Onemlidir. Zira mutfak faaliyetlerini
yirtitmek ig¢in ¢ok fazla vicut mekanigi gerekir. Buna gdre, ergonomik
ve verimli bir mutfak dizenlemesi ekipmanlarin ve malzemelerin
aranmasini engeller ve stresi azaltir. Ustelik is kisa siirede
tamamlanacagindan yorgunluk da azalir [42]. Tasarimin asil amaci insan
ihtiyaclarini karsilamaktir. Ancak, c¢odu ihtiyac¢ bireyler tarafindan
ifade edilebilirken, yasli ve engelliler tarafindan genellikle ifade

edilememekte vya da c¢ok Onemli godrilmemektedir [41]. Yaslilar ve
fiziksel engelliler ig¢in konut yapilarinin nasil
basitlestirilebilecedi, yasam ortamlarinin ve kiiltirinin nasil

gelistirilecedi sorusu Onemini korumaktadir. Glnimizde Urinlerin $90’1
normal fiziksel vyetenekleri olan saglikli, geng, aktif insanlar ig¢in
tasarlanmaktadir. Bircok vyasli ve fiziksel -engelli birey bu tir
drinleri tam olarak kullanma Dbecerisine sahip olmadigindan, ev
islerini vyaparken daha fazla zorlanir ve rahatsizlik vyasar. Yasam
alanlarinin uygunsuz tasarimlanmasi nedeniyle, kazalar ve sonucunda
sirt adrisi ve yaralanmalar gibi ek saglik sorunlari ortaya ¢ikar
[17].

4. CALISMA YERI OLARAK MUTFAK (KITCHEN AS A WORK PLACE)

Mutfak bir evin insasindaki en pahali, en Onemli ve en popiler
mekéndir. Tezgah ve dolaplar gibi demirbaslarin degistirilme
olasiliginin disiik olmasi nedeniyle de, Dbireyin zamanla deJisen
ihtiyaclarini karsilamada yetersiz kalir. Mutfakta gerceklesen ana

faaliyet yiyeceklerin hazirlanmasidir, ayni zamanda yemeklerin
yenildigi ve diger aile bireyleri ve arkadaslarla toplanilan bir
yerdir [39]. Pisirme ve bulasik yikama vyaninda, yiyecekler de bu
mekanda depolanir. Erisilebilir bir mutfadin, de§isen veya

ongdrilemeyen ihtiyaclari da karsilamasi Dbeklenir. Mutfak Dbireyin
ihtiyaclarina gbre Ozellesebilir; tezgahin yerden yiiksekligi vyaslz,
fiziksel engelli ve tekerlekli sandalye kullanan bireyler ig¢in
standardin altina c¢ekilebilir, gdrme yetersizligi olan bireyler igin
kontrast renkler kullanilabilir ve depolama iUniteleri bireyin
ulasabilecedi ylukseklige vyerlestirilebilir [19]. Yaslilarin kendi
evlerinde bagimsiz kalmalarini sadlamak i¢in tasarimcilar mutfak
tasariminin ergonomik yonini goz oniinde bulundurmalidir. Iiyi
tasarlanmis bir mutfak, fiziksel ve fizyolojik 0Ozelliklerin yani sira,
diizeni, mutfak gereg¢lerinin yerlestirilmesini, mobilyalari ve
kullanicinin is akisini temel almalidir [43].

Mutfadin kullanicinin antropometrik -boyutsal- ©Olcglileri temel
alinarak ideal ©olarak tasarlanmasi vyeterli degildir, ek olarak
tasarimcinin kullanicilarin vyasadiklarini ve aliskanliklarini goz
6ntinde bulundurmasi ve vyaslinin gercek ihtiyag¢larina miidahale etmesi

gerekir [39]. Yaslilar ic¢in bu =zorluklari gbz O&niinde bulundurmayan
tasarimlar, yemek pisirme islemini daha da zorlastirmakta ve tehlikeli
hale getirmektedir. Genellikle, yemek pisirme konusundaki

komplikasyonlar, kotii tasarlanmis mutfaklardan ve dodal yaslanma
slirecinin vyaslilar 1{zerindeki etkilerinden kaynaklanmaktadir [21].
Yaslanma ve fiziksel engel bireyin konut ihtiyacini de§istirir. Bu
durum, evlerin ve mutfak alanlarinin yaslilarin ve fiziksel
engellilerin ihtiyaclarina en uygun sekilde tasarlanmasinil gerektirir.
insanlar kendilerinin ve diger aile ilyelerinin ihtivyaclarini
karsilamak icin, islevsel, esnek wve kullanisli mutfak tasarimlarini
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tercih ederler. Yaslilarain ve fiziksel engelli bireylerin
ihtiyaclarini karsilayabilmek ic¢in evrensel tasarim kavrami mutfak
tasarimlarina d&hil edilmektedir [1]. Mutfaklarin yetersiz tasarimi

bireyin sagligini etkiledidi gibi, kazalara neden olabilir ve glnlik
faaliyetlerin yiriitilmesine sinirlama getirebilir. Yaslilarin maruz
kalabilecegi kazalar, evde yapilacak fiziksel degisikliklerle
6nlenebilir [7]. Asagida, vyaslilar ve fiziksel engelli bireyler icin
bir mutfak tasarlarken g6z Oniine alinmasi gereken bazi faktorler
verilmektedir. Bunlar bireyin verimliliginin artirilmasini, fiziksel
cabanin minimuma indirilmesini ve kazalarin Onlenmesini saglar.

e Verimlilik: Yaslilar icin ideal bir mutfak tasarimi verimli
olmalidir. Tasarimda verimlilik mutfadin genel planlamasiyla
baslar. Verimlilik, mutfadin konutun girisine ne kadar vyakin
oldugu, ¢oplin ne kadar kolay alinip gotirtildigi ve mutfadin
yemek alanina vyakinligi da dé&hil olmak f{izere farkli durumlara
baglidir. Kural olarak, etkili bir mutfak tasarimi yaslilarin ve
fiziksel engelli bireylerin rahatligini ve badimsizligini
maksimum diizeye cikarmali, minimum enerji tiketimi ve
yorgunlukla gercgeklesmelidir [1]. Mutfakla 1ilgili isler c¢ok
fazla fiziksel talep gerektirir wve ortak problem Dbiklilme,
kaldirma ve tasima, ulasma, ambalaj acma (6zellikle konserve
kutular) ve yorgunluktur [21]. Yapilan calismalar hatali mutfak
tasarimlarinin ve vyetersiz depolama alanlarinin daha fazla
rahatsizlida neden oldudunu ve stresi artirdidini gdstermektedir
[42].

e Minimum GCaba: Yaslilar ve fiziksel engelli bireyler ig¢in iyi bir
mutfak tasarimi minimum c¢aba gerektirmelidir. Hareket ve Dbeceri
diizeylerinde tedrici diisis nedeniyle, minimum c¢aba, mutfaktaki
tim Onemli unsurlar arasindaki iliskiyi gdz Oniine almayi
gerektirir. Mutfak alani ve ekipmanlar is akisina gore
diizenlenmelidir. Ornegin, bulasik makinesinin bosaltilmasi ve
yuklenmesi icin temiz ve kirli kaplarin makineye yakin
depolanmasi, deterjanlarin-tabletlerin bulasik makinesine vyakin
olmasi, yemek masasinin eviye, bulasik makinesi ve ¢op kutusuna
yakin yerlestirilmesi durumunda is daha kolay yapilabilir [1 ve
217.

e Kazalarin Onlenmesi: Mutfakta diisme, vyanma ve haslanma gibi
kazalara en fazla ugrayanlar yaslilardir [21]. GOrme sorunu ve
durusla 1lgili (postlirel) dengesizlikten kaynaklanan diismeler,
bu dénemde normaldir, yaslilar arasinda en fazla rastlanan kaza
nedenleridir. Bunun yaninda erisme yiiksekligi de genglere gdre
daha diistiktiir. Arterit ve dider artikiilasyon hareket limitleri
nedeniyle vyasli bireylerin erisme mesafesi 0Ozellikle -dikey
olarak- oldukg¢ca azalmistir. Erisme zorludu vyasayan yaslilarin
vicutlarini geriye bilkerek wuygun pozisyon almasi, boyun ve
viicudun st kisimlarini glivenli bicimde kullanmasi zorlasir. Bu
nedenle vyasli birey bir sandalye, merdiven vb. kullanarak st
raflara erismek istemekte, bu da kazalara neden olmaktadir.
Mutfadin fiziki dizenlemesi, zemin dosemesi ve dolasim
alanlarindaki mobilyalar da diisme riskini artirmaktadir [7].

5. KAS-ISKELET SISTEMI RAHATSIZLIKLARI
(MUSCLE-SKELETAL SYSTEM DISEASES)

Genellikle insanlar yaslandikca dedisir, fiziksel olarak boy ve
durusta dedisiklikler vyasarlar. Osteoporoz nedeniyle kemikler daha
kirilganlasir. Ayrica, eklemler 06zellikle omurganin alt bodlgesinde,
kalca ve dizlerde sertlesir. Arterit, insanlarin hareket yetenedini
sinirlayan en yaygin eklem sorunudur. Yalnizca bireyin vyapabilecegi
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faaliyetleri sinirlamakla kalmaz, ayni zamanda diderlerine badimliliga
da arttirir [21]. Yanlis postir, wuygun olmayan davranislara neden
olur, bu da mutfak aktiviteleri sirasinda rahatsizliklara ve vicudun
farkli bolimlerinde baskiya yol acar [27]. Uygun olmayan durus ya da
oturma postiirli, omurga eklemlerinde, ligament ve kaslarin pozisyonunda
ve vilcut organlarinda kalici hasarlara neden olabilir. Bu tur
hasarlar, evle ilgili islerde vyorgunludu ve 1isin enerji maliyetini
artiran stres ve gerilimleri artirir. Isin yapilmasi sirasinda koti
durus, egilme, biukilme, comelme, uzanma gibi gerilme ve asiri
zorlanmaya dayali vicut pozisyonlari boyun ve sirt adgrilarina neden
olur, kaslara, baglara, tendonlara ve disklere zarar verir [8].

Calismaya bagli kas-iskelet sistemi Dbozukluklari, kronik vendz
yetmezlik ve karotis ateroskleroz uzun slireli ayakta kalma ile
iliskili yaygin sadlik problemleri olarak tanimlanmistir. Kas iskelet
sistemi rahatsizliklarinda ana etken uygun olmayan c¢alisma postiridir
ve bu durum hafif bir sirt adrisi probleminin adir sakatlikla
sonuc¢clanmasina neden olabilir [8]. Kas-iskelet sistemi adgrilaraz,
6nemli ekonomik ve toplumsal sonug¢lari olan ©O6nemli Dbir morbidite
nedeni olmaya devam etmektedir. Yapilan c¢alismalarda, i1isle ilgili
olumsuzluklar kas-iskelet sistemi Dbozukluklari, Ozellikle de bel,
boyun ve omuz adrilarinin temel nedeni olarak belirtilmistir. AJri ve
aciya neden olan bu bozukluklar, calisma yetenedi ve c¢alisma verimi
izerinde olumsuz etkilidir. Kas-iskelet sistemi agdrilarinin ele
alindidil c¢alismalarin c¢odunda adgrilar, sirtin alt kismi, boyun veya
ist ekstremiteler gibi belirli anatomik bdlgelere odaklanmistir [14].

Yiksek fiziksel calisma gerginligi, uygun (ndtr) olmayan
duruslar, uzun slureli statik kas kasilmalari ve tekrarli hareketleri
gerektiren isler kas-iskelet sistemi agdrisi riskini arttirmaktadir.
Mutfakla 1ilgili islerde oldudu gibi, el 1ile yapilan islerde vicudun
birden fazla bdlgesinde kas-iskelet sistemi sikdyetlerinin wvarlig:
konusunda raporlar mevcuttur. Mutfakla ilgili islerin fiziksel yiki
genellikle kadinin lzerindedir ve kadin vyasi ka¢ olursa olsun mutfakla
ilgili islerin temel sorumlusu kabul edilmektedir [37]. Buna karsilik,
cok az arastirma mutfakla ilgili calismalara odaklanmis; bu
calismalarda, sirt adrisi riski ve kas-iskelet sistemi agrilari rapor
edilmistir [14 ve 28]. Gorlinir bir katma deder vyaratmayan mutfak
calismalarinin kadin UUzerinde vyarattidi stres, enerji tiketimi wve
yorgunluk etkisi pek arastirilmamistir. Mutfak isleri, fiziksel ve
psikososyal bircok yiiki icermekte ve kas iskelet sisteminde Dbircok
soruna neden olmaktadir [36]. Fiziksel mekédnlarin, yaslilarin
6zerklik, bagimsizlik ve mahremiyetinin yani sira, farkli derecelerde
engeli olan ve birlikte vyasayan farklili cinsiyetteki kullanicilarin
entegrasyonunu da saglamasi gerekir [34].

6. MUTFAK DONANIMI ICIN ERGONOMiK BOYUTLAR
(ERGONOMIC DIMENSIONS FOR KITCHEN EQUIPMENT)

Bazi vyazarlar mutfak depolama 1Uniteleri ic¢cin 180cm’lik dikey
erisilebilirlik sinirini Ongdrmektedir. Dogal olarak, bir kimse yer
dolaplari veya mutfak tezgédhinin Oniinde durursa duvar dolaplarina
erisilebilirlik siniri daha diusiik olacaktir. Erisilebilirlik ayrica
kullanicinin boyuna ve yasina da baglidir. Optimum depolama alani 800-
1100mm arasindadir. Hem gorinlrlik hem de erisilebilirlik ic¢in
yikseklik 1400-1700mm arasina indirildiginde daha uygun olacaktir. Bu
yikseklikte, erkek wve kadinlarin c¢oJunlugu raflara hafif objeleri
depolayabilir, ancak yikseklik 1700mm’nin {dzerine ¢i1ktidinda c¢ogu
kimsenin erisilebilirligi azalir. Yikseklikten baska duvar
dolaplarinin derinligdi de erisilebilirlik ve goérinebilirlik ac¢isindan
6nemli rol oynar, 800-1400mm yikseklikler arasinda raf derinliginin
600mm’ yi gecmemesi onerilir [15]. Yiksekligin 800mm’nin altinda oldugdu

176



Kalinkara, V.,
Engineering Sciences (NWSAENS), 1A0439, 2019; 14(4):169-182. NN

yer dolaplarinda raf derinligi 450mm, 1400mm’ nin lizerindeki
yiksekliklerde (duvar dolaplarinda) ise 300mm olmasi istenir [15 ve
38].
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Sekil 1. Mutfak calisma ylizeyi ve depolama ylkseklikleri [20]
(Figure 1. Kitchen work surface and storage heights)

Bazi vyazarlar, 1400mm'ye kadar olan depolama ylksekliklerinde
300mm'lik raf derinliginin yaslilarain %95"'ine uygun oldugunu
belirtmektedir. Yine de, duvar dolabinin o6ninde, tezgéh gibi bir engel
varsa, ylksekligin 1350mm'yi geg¢memesi istenir. Yiksekligi 300mm'nin
altinda olan yer dolabindaki raflar, diz c¢okme veya edilme sorunu
yasayan insanlar icin Onemli bir sorundur. Derin raflar cok kullanisli
degildir, yapilan calismalar yaslilar igin raflarin 500mm'nin

iizerindeki ylksekliklere yerlestirilmesini Ongdrmektedir [15]. Benzer
sekilde, ingiliz Standartlarinda, yaslilar igin en ist raf
yiksekliginin 1600mm'yi gegmemesi Onerilmektedir [6]. Altinda genis

bir tezgdh olduu durumda duvar dolabi yiksekliginin 1400mm'yi
gecgcmemesi; yer dolaplari raflarinin 300mm'nin altina yerlestirilmemesi
istenir, boylece yaslinin one egilmesi, c¢omelmesi, bikiilmesi onlenir.
Yaslilikla birlikte eklem hareketini kisitlayan arterit ve diger
saglik sorunlari nedeniyle yaslilar, nesnelere erismede genc¢ insanlara
gore fazla sorun vyasarlar. Ayrica, vyaslilarda, vyaslanma siirecinden
dolayi kas kuvveti ve eklem islekligi de azalir. Mimkiin oldugu kadar,
yvasli ve engellilerin edilme ve asiril uzanmaya maruz kalmamalari icin,
objelerin c¢odunlugunun el kavrama ylksekligi ve omuz vyikseklikleri
arasinda depolanmasi istenir. Farkli cinsiyet ve vyastaki Dbireylerin
ayakta durma pozisyonunda dikey erisilebilirlikleri de farklilik
gbstermektedir. Gencglerle ileri yaslilar (80+ yas) arasindaki ortalama
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erisebilirlik farki oldukca ylksektir (erkekler ig¢in 170mm, kadinlar
ig¢in 145mm). Ancak, 80’1i vyaslara kadar fark daha azdir (erkeklerde
120mm, kadinlarda 80mm) ve vyas ilerledikce fark artmaktadir [15].
Erkek wve kadinlar arasinda cinsiyetten kaynaklanan boy uzunlugu
farkliliklari dolaplar ic¢in en uygun (optimum) boyutlari belirlemeyi
olanaksiz kilar. Bu nedenle de mutfakla ilgili isler c¢esitli adrilara
neden olur. Ancak, daha vyiksek c¢alisma tezgdhi, duvar dolaplarinin
daha yiksege vyerlestirilmesi wve Ozellikle 1{dst raflar vyaslilarin
erismesini zorlastirir. Tasarimda, yaslilarin boyunun zamanla
kisaldigini da dikkate almak gerekir. Boy uzunludu kadinlarda 40’11
yaslarda menopozla birlikte azalmaya baslar, 70-80 yaslarinda belirgin
olarak kisalir. Bu nedenle vyaslilar ic¢in tezgdh yiiksekliginin daha
disiik olmasi istenir [15].

1900-2010

] /[,2#,.\/

Sekil 2. Farkla antropdmetrik boyutlardaki bireyler icin calisma
yuzeyi ylkseklikleri [20]

(Figure 2. Work surface heights for individuals of different

anthropometric dimensions)

Mutfak donanimina iliskin boyutlar Dbelirlenirken toplumsal
gelismislik diizeyi, 1rk, cinsiyet ve vyas gibi dediskenlerin dikkate
alinmasi gerekir. Ayrica, mnutfagin yerlesiminde 6zellikle is
merkezlerinin birbirine yakinligzi, depolama initelerinin kolay
erisilebilirligi ve her is merkezinde ekstrem kullanicilarin dikkate
alinmasi tasarimda O6nemli faktdrlerdir. Ayrica, calisma merkezlerinin
ve depolama Unitelerinin vyanlis konumlandirilmasi c¢esitli kazalara
neden olabilir [21].

7. SONUG VE ONERILER (CONCLUSIONS AND RECOMMENDATIONS)

Evde gegirilen zamanin biyliik bir kismi, mutfak faaliyetlerine
ayrildigindan, ©oOzellikle vyasli insanlar i¢in, rahat bir ortama sahip
olmak, bu sayede gbrevlerin asgari caba ve zorlanma ile
gergeklestirilebilmesini sagdlar. Yaslilik doéneminde bireyin dedisen
ihtiyaclarinin karsilanmasi ©o6nemlidir. Yasli bireylerin ortamlarinda
minimum dedisiklikle Dbagdimsiz yasamalarini sirdiirmelerini saglamak,
ritim ve dengeyi siirdirmek, kendi baslarina yapabilme ve o6Jrenmelerini
saglamak oldukca vyararli olacaktir. Ust diizey fiziksel engeli olan
veya 1ilerleyen vyasla birlikte giinlik yasam aktivitelerini yapmada
zorlanan bireyler icin cevreye erisimini destekleyen yeni diizenlemeler
yapilabilir. Bunlar ozel tasarlanmis konutlara veya apartman
dairelerine uygulanarak ginlik yasami kolaylastirip, kontrol
edilebilir hale getirebilir. Bireyin etkin ve verimli olabilmesi ig¢in
calisma ortaminin bireyin kisitlari ve yetenekleri ile uyumlu olmasi
istenir; amag¢ isletmelerde oldugu gibi konut ortamlarinda minimum
kaynaklarla maksimum sonuc¢lar elde etmektir.
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Piyasada seri olarak {lretilen standart mutfak mobilyalari
saglikli yetiskin insan o6zellikleri dikkate alinarak tasarlandigindan,
yvasli ve fiziksel engelliler ic¢in ergonomik olarak optimal degildir.
Bu nedenle, vyaslilar ig¢in mutfak c¢alisma yiizeylerini kullanmak ve
depolama initelerindeki nesnelere erismek bir sorun haline gelir.
Ergonomi yaklasiminin ve geronteknolojinin kullanilmasi, vyaslanan
insanlarin cevrelerine daha iyi uyum saglamasina ve yaslandikca yasam
tatmini wve refah ic¢in bir strateji sadlar. Antropometri, vyasli
insanlar ic¢in en giivenli vyardimci arag¢lar, vyasam kolayliklara,
depolama Uniteleri, mutfaklar, vyatak odalari, mobilya ve calisma
alanlari ile f{rinlerin ergonomik tasarimi ig¢in c¢ok ©Onemlidir.
Yaslilara, fiziksel ve bilissel glicleri, yetenekleri ve sinirlamalari
igin ©0zel olarak tasarlanmis dlizenlemelerle yasam ortamlari sadlanmali
ve vicut boyutlarina uymalidir. Uygun tasarlanmis bir yasam ortami,
yaslilarin konforunu, glivenligini wve sagligini olumlu etkiler. Bu
nedenle de mutfaklarin “vyas dostu” olacak bigimde tasarlanmalari &nem
tasir.

Yaslilar ic¢in mutfaklarda vyardimci teknolojiler, gOrsel vyemek
tarifleri ile ©pisirme siirecine vyardimci olmak i¢in robotlarin
kullanilmasini icerir; kullaniciya tarifteki bir sonraki adimi
hatirlatmak ig¢in duyusal kameralar; daha saglikli, daha giivenli ve
daha enerji verimli pisirme olanadi saglayan akilli cihazlar;
cevrimici alisgverise, dijital tariflerin paylasilmasina ve interaktif
mutfak sayaclarinin goz izleme sistemleriyle birlestirilmesine olanak
veren sosyal navigasyon sistemleri. Ancak, bu akilla mutfak
tasarimlarinin kullanilabilirligi ile ilgili farkli kullanica
0zelliklerine yeterince dikkat edilmemekte, vyaslilarin c¢odu, kontrol
panelleri, didmeler vb {lzerindeki vyazili bilgileri okuma ve anlamada
gbrsel =zorluk cekmekte, el deformasyonu nedeniyle didgmeleri kavramada
zorlanmaktadirlar.

Sonu¢ olarak, i¢ mekdnda hareket sinirlamasinin olmamasi, ginlik
yasamda bagimsizligin temelidir. Yiiksek estetik kalite ve iyi tasarim,
insanin ilgisini c¢ekmeye ve dier insanlarla etkilesime girmeye tesvik
edici, zevkli olabilir. Yapilan c¢alismalar, yasli ve engelli bireyler
icin mutfak tasarlama stratejileri wve teknik kapasite, ergonomik
gereksinimler wve stilistik ¢&zlUmlerin analizi, yeni konseptin bir
mutfaktaki kisitli hareketlilie sahip kisiler i¢in optimal erisim
noktalarini belirlemeye uygunluuna isaret etmektedir.

NOT (NOTICE)

Bu makale 28-30 Eylidl 2018 tarihleri arasinda Erzurum’da
gerceklestirilen 24. Ulusal Ergonomi Kongresinde sézel bildiri olarak
sunulmus ve yeniden yapilandirilmistir.
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