Yaslanma ve ruh saghg

Yaglhilik, dogumdan baslayarak hayatin her doneminde oldugu gibi eksilmeler ve
artmalarin bir arada oldugu bir devredir. Yaslilik sanilanin aksine hayatin son donemine
girildiginin habercisi ve islev ve yeteneklerin siirekli kaybedildigi, eksildigi, zayifladig:
bir donem degildir. Yaglanirken baz1 Ozellik, beceri ve yeteneklerimiz azalip
kaybolurken, daha once sahip olmadigimiz yeni 6zellikleri de kazaniriz.

Insan hayatinin baslangicindan itibaren aslinda siirekli bir seyleri kaybederken baska
seyleri kazanarak yasar. Yiirliyebilmeyi basaran bir bebek, 6zerkligini kazanirken, bir
yandan da annesiyle olan kosulsuz bagliligin1 yitirir. Okula baglamak, yeni bilgiler
ogrenmek ve daha 6zgiir olabilmeyi kazandirirken, evin rahat ve huzurunu, sorumsuzca
tiim glin oyun oynayabilme 6zgiirliigliniin yitirilmesini de i¢inde tasir.

Yasghligin yalnizca kayiplarin arttifn ve kazancglarin artik olmadigr bir “sona yaklagma”
olarak goriilmesi son yiizyilin bir 6zelligidir. Yiizyil 6ncesinde tiim diinyada ve halen bir
cok kiiltiirde yaslanma, toplumsal yapi i¢inde kazanilan prestijli bir statii olarak
goriilmekteydi. Ozellikle sanayilesmis toplumlarda giderek “gen¢” olmak bir prestij
unsuru olarak goriillmeye baslanmistir.

Kime yasli denilecegi son derece tartismali bir konudur. Yaslhilik i¢in sinir kabul edilen
65 yas yalnizca istatistiki bir sinirdir. Biyolojik yapida 6zellikle o yasta baslayan 6zgiil
bir degisim ya da gerileme saptanmis degildir. Yashilarin basta bedensel islevler olmak
iizere baz1 becerileri eskisine ya da kendilerinden daha gen¢ olanlara gére daha ¢ok
kaybettikleri bilinmektedir. Ancak bu islev ve yap1 kaybinin kesin olarak belli bir yasta
basladigin1 sdylemek miimkiin degildir. Dahas1 baz1 kayiplarin baslangici tersine takvim
yasmin c¢ok diisiik oldugu donemlerden itibaren baslamaktadir. Ornegin ¢izgili kas
kitlesindeki azalma yaklasik 20 yaslarinda baglar. Insanin yeni bir dili 6grenme
becerisinin 10 yasindan itibaren azalmaya basladigi bilinmektedir. Bu bilgiler bize
yaslanmanin herhangi bir yastan daha yash olmak disinda bir anlami olmadigini
gostermektedir.

Yaslanmanin korkutucu, sona dogru, 6liime daha yakin bir donem olarak goriilmesindeki
en Onemli etken, bu donemin zihinsel islev ve yeteneklerin kaybiyla eslestirilmesinden
kaynaklanmaktadir. Yaslanmanin hem akil sagligini geriletecegi, hem de agir ruhsal
hastaliklarin ortaya ¢ikabilecegi bir donem olarak goriilmesi en sik karsilagilan yanlis
inanc¢lardan biridir.

Yaslanma tek basina kisinin akli yeteneklerinin mutlaka bozulmasi anlamina gelmez.
Yaslandik¢a bunamanmin kagimilmaz oldugu diisiincesi yanlstir. Zihinsel becerilerin
zayiflamasi, yeni bilgileri kendisinden geng¢ olanlara gore biraz daha zor 6grenmesi yash
kisinin bunadigin1 géstermez. Sadece bazi islev ve becerilerin eskisine gore daha yavas,
daha zayif ya da daha az giiclii oldugunu gosterir.

Yaghilik donemindeki kisiler hi¢cbir zaman birbirine benzeyen ve ortak 6zellikleri daha
fazla olan bir grup olusturmazlar. Tersine oldukga ileri yaslarda olmalarina karsin
zihinsel yetenek ve becerileri, kendisinden ¢ok gen¢ insanlardan ve yasitlarindan ¢ok
daha iyi olan ¢ok fazla yasl vardir. Seksen, doksan gibi bu giin bile ileri yas kabul edilen
yaslarda hayatlarinin en 6nemli eserlerini liretmis ¢ok sayida insan vardir.

Yaslanma ve bagimsizhg yitirme korkusu
Yaghligin korkutucu bir donem olarak goriilmesindeki en Onemli etken, yaslilarin
baskalarinin yardimmna gereksinim duymak zorunda kalacaklar1 yanilgisidir. Bu



yanilginin kokeninde “bagimsizligin’yitirilmesi korkusu vardir. Kendi basina kendi
gereksinimlerini karsilayabilme becerisinin yitirilmesi, baskalarinin yardimina ve
bakimina muhta¢ olma riski yashiligin korkutucu ve istenmeyen bir donem olarak
goriilmesine neden olmaktadir. Sanayilesmis toplumlar “gen¢” odakli kiiltiirler
iiretmektedirler. Boylesi bir kiiltiirel degisim “tek basina, her isini yapabilen bireylerin
ayakta kalabilecegi” inanisin1 dogurmaktadir. Bu birey odakli kiiltiir, yaslanan kisinin her
an baskalarina muhta¢ olma korkusu g¢ekmesine yol agmaktadir. Oysa yaslanan her
kisinin bir bagkasinin yardimina gereksinim duymak zorunda kalacagi diisiincesi dogru
degildir. Bir toplumun varligini siirdiirebilmesinin kosulu topluluk tiyelerinin karsilikli
baglilikk ve yardimlagmalarinin olabilmesidir. Aslinda her yas doneminde kisi hem
baskalarina gereksinim duyar, hem de baskalarinin varligi i¢in gerekli 6zellikleri tasir.
Omegin bebekler yasamlarmi siirdiirebilmek igin kesinlikle baskalarinin varligma ve
yardimina ihtiya¢ duyarlar; bagka tiirlii var olamazlar. Bebeklere, ¢cocuklara toplumsal
yapiya goriiniir hi¢ bir katkilart olmamasina karsin yardim edilmesi, onlarin kusaklarin
devami ve toplumun varligini siirdiirebilmesinin garantisi olmalarindan kaynaklanir.
Bebek ve c¢ocuklar, ayn1 zamanda birine yardim edebilmenin mutluluk ve doyumunu,
kosulsuzca sevilmenin hazzini da yasattiklart i¢in toplum iginde vardirlar. Yaslilar da
belki 6zellikle ileri yaslarda aktif olarak topluma iiretimle katkida bulunamazlar, ancak
deneyimleriyle, yaslanmanin sagladig1 bilgelikle toplumsal yapinin siirdiiriilebilmesinin
onemli destek noktalar1 olarak bulunurlar. Ayni sekilde saygi, birlik duygusu, ahlaki
degerlerin  korunmasi ve tecriibenin aktarilmasi gibi, toplumun varligini
stirdiirebilmesinin garantdrleri olarak yer alirlar.

Bagimsizlig: yitirme korkusu ve “muhta¢ olmama”, yiik olmama” ¢abasi yaslanan bireyin
iistesinden gelebilecegi rolleri iistlenmek yerine yaslanmamaya c¢alismasina neden
olabilir.

Saglikli yaslanmanin yolu, azalan islev ve becerileri gizlemeye, onlardan utanmaya,
onlar1 yoksaymaya cabalamak degil, korudugu ve sahip oldugu 6zellikleriyle toplumun
vazge¢ilmez yapilarindan biri haline gelmekten geger.

Uzun yasamanin getirdigi bilgelik, tecriibeleri merak edilen, fikri sorulan kisi olabilmeyi
saglar. Aile orgilitlenmesinin iginde iistlenebilinecek ve basarilabilecek bir ¢ok islev yash
kisiyi bekler.

Yaslanma, bellek ve bunama

Yaslanma bellek islevlerinde bozulma degil yavaslamaya neden olur. Bellek
islevlerindeki azalma gercekte oldukga erken yaslardan baslayan bir 6zelliktir. Onbes
yasinda bir cocugun bellek islevleri on yasindakinden, kirk yasinda bir erigkinin bellek
islevi de yirmi bes yasindakinden daha zayiftir. Ama 65 yasina gelindiginde artik bellek
islevleri mutlaka bozulmustur diisiincesi yanlistir. Bellek islevlerinde bozulma bunama
(demans) olarak adlandirilan bir hastalik grubunda ortaya ¢ikar, bellek islevlerinde
yavaslama ise herkes i¢in ve siirekli kendinden geng olana gére daha yavas olacak sekilde
degisim gosterir. Ustelik ¢ok ileri yaslarda olmasina karsin, bellek islevleri kendisinden
cok daha geng olanlardan ¢ok ¢ok iyi olan sayisiz yash kisi vardir.

Bunama (demans) ¢ok cesitli nedenlere bagl olarak ortaya ¢ikabilen bir hastaliktir. En
sik goriilen tipi olan “Alzheimer tipi demansin nedeni kesin olarak bilinmemektedir.
Ikinci sikliktaki demans nedeni ise iyi tedavi edilmeyen yiiksek tansiyon hastalarinda
goriilen demanstir. Yiiksek tansiyon orta yas doneminde baslayan fiziksel bir hastaliktir.
Nasil bunama yagliligin dogal bir sonucu degilse, yiiksek tansiyonun da mutlaka demansa



neden olacagi diisiiniilmemelidir. Tedavisi diizenli ve dogru yapilmadiginda, hasta ilag
kullanma diginda basta beslenme ve giinliik hayat etkinlikleri olmak {lizere yasam tarzinm
hastaligin kontrol altinda tutulmasinmi saglayacak sekilde diizenlemezse, ilerde demans
ortaya ¢ikabilmektedir.

Yaslanma, yeni bir seylerin artik 6grenilemeyecegi degil, daha 6nceki yaslara gore biraz
daha zor Ogrenilecegi bir donemdir sadece. Yaslandik¢a azalan bellek islevlerini
koruyabilmenin yolu, onu g¢alistirmaktan geger. Tiirk¢emizdeki “isleyen demir 1sildar”
deyimi insan beyni ve zihninin islevleri i¢in tiimiiyle dogrudur.

Yaslandik¢a yavaslayan bellek islevleri ve yeni seyler Ogrenme kapasitesindeki
azalmayla miicadele etmenin en yararli yolu, tersine yeni seyler 6grenmeye calismaktan
geger.

Sik sik bulmaca ¢ozmek, kitap okumak, diizenli olarak giinliik gazete, dergi okumak,
calisma hayat1 boyunca firsat bulunamayan hobileri gelistirmek i¢in derneklere, kuliiplere
iye olmak, kurslara katilmak bellek islevlerinin giiglenmesine ¢ok biiyiikk katki
saglayacaktir.

Yaslanma doneminde bellek islevlerini koruyabilmenin en iyi yollarindan biri de anilarini
yazmaktir. Kisi mutlaka bir yerde yayimlamak amaciyla degil, kendi hayatin1 gdzden
gecirebilmek ve ona disardan bir gibi bakabilip, degrlendirebilmek icin de anilarim
yazmalidir. Bu yolla hem kendi bellek islevlerindeki yavaslamanin oniine gecilebilir, hem
de sonraki kusaklara tecriibeleri aktarmanin, bu diinyay1 ve kendi hayatin1 nasil goriip,
yasadigini iletebilmenin olanagi kazanilmais olur.

Yaslanma ve ruhsal hastaliklar

Yaglanmanin tek basina kendisinin ruhsal hastaliklara yakalanma riskini artirdigi ya da
ruhsal hastaliklarin yash bireylerde daha gok goriildiigii diisiincesi yanhstir. Ornegin
yaslilarda daha c¢ok goriildiigli sanilan depresyon gergekte bir orta yas hastaligidir.
Altmigbes yas tlizeri niifusta ciddi depresyon hastalig1 goriilme siklig1 yaklagik %2-5tir.
Oysa 30-50 yas grubunda ciddi depresyon goriilme siklig1 %5-10 civarindadir.

Yagslilarda depresyon hastalifi olmadan karamsarlik, isteksizlik, uyku bozuklugu gibi
depresyonda goriilen bazi belirtiler ise daha sik goriiliir. Bu belirtilerin daha sik olmasi
yasliligin dogal sonucu degil, yash bireyin kendine bakis acistyla iligkilidir. Kendini
iiretken, ise yarar ve baskalarna yiikk olmayan olarak goéren yaslilarda bu tiir belirtiler
goriilmemektedir.

Yaglilarda goriilen depresyon hastaliginin 6nemli bir nedeni kronik fiziksel hastaliklardir.
Yiiksek tansiyon, seker hastaligi, cok sayida ila¢ kullanimi Gykiisii olan yaglhilarda
depresyon daha ¢ok goriilmektedir.

Yaglanmayla birlikte yasam bi¢iminde ortaya ¢ikan degisimler de depresyon nedeni
olabilmektedir. Emekliye ayrilmak ve sonrasinda hig¢ bir is ya da hobiyle ilgilenmemek,
aile ve yakin ¢evreden, sosyal etkinliklerden uzaklasip, kendini yalitmak da depresyon
i¢in risk etkendir.

Yaslanma ve uyku sorunlari

Yashlik déneminde sik karsilasilan bir diger sorun uyku bozukluklaridir. Insanmn uyku
siiresi dogumundan itibaren yagla birlikte azalmaktadir. Yeni dogmus bir bebek, giiniin
neredeyse 20 saatini uyuyarak gecirirken, okul c¢aginda bu siire 6nce 11-12 saate
genglikte dokuz, eriskinlikte ise yaklasik 8-9 saate diiser. Yas arttik¢a kisinin saglikli ve
dinlendirici bir uyku icin gereksindigi siire azalir. Yaslilarin uyumasi gereken sabit siire
yoktur.60 yasindan itibaren giinde bes- dokuz saatlik bir uyku genel olarak yeterli



olmaktadir. Yashlarin uykusu genellikle giindiizleri olan ¢ok kisa ya da kisa
sekerlemelerle, gece bir kez olan daha uzun bir uyku seklini alir.

Yaslilarda uyku sorunlari, genellikle ihtiyag duyacagindan daha fazla uyumas: gerektigi
yanlis inamigindan kaynaklanmaktadir. Dogal olarak alti saatlik bir uykuyla
dinlenebilecek bir kisi sekiz saat uyumaya c¢abaladiginda sorunlar baglamaktadir. Bir
diger 6nemli etken bir ¢cok yaslinin yapacak bir isi olmadig1 diisiincesiyle sabahlar1 erken
kalkmaktan kaginmasi ya da sabit ve diizenli bir uyanma saatinin olmamasidir. Her yas
icin gegerli oldugu gibi yaslilik doneminde de sabahlar1 erken ve olabildigince her giin
ayni saatte kalkmak ¢ok yararlidir.

Bir ¢ok yashi sabahlar1 erken uyandiginda, evin diger iiyelerini uyandirmaktan
cekinmekte ve uyanmasina karsin yataktan ¢ikmamaktadir. Bu tutum da uyku diizeninin
bozulmasina neden olmaktadir. Oysa sabahlar1 erken kalkmak, olanak varsa yliriiylise
cikmak, evin gazete, ekmek gibi basit sabah aligverislerini yapmak, kahvalt1 hazirlamak,
yiiriiyiis mesafesindeyse okula giden cocuga eslik etmek gibi davranislar kisinin
kendisinde de “bir ise yartyor oldugu” duygusunu giiclendirecek ve evin
sorumluluklarina katilmis olma doyumunu saglayacaktir.

Yaslanma ve cinsellik

Yasl insanlarda cinsel yagsamin bitmis olmas1 gerektigi diistincesi son derece yanlistir. Bu
diisiince nedeniyle ¢ogu kez yaslilarin mahremiyeti olmayacagi sanilmakta, yasam
diizenlemeleri ona gore yapilmaktadir. Bu yanlis diisiince 6zellikle aktif ve saglikli bir
cinselligi siiren yaslilarda bunu yoksayma, utanma gibi sonuglara yol agmaktadir. Bu
donemdeki cinsellikle ilgili diger sorun da tam tersi tutum ve diisiincelerden
kaynaklanmaktadir. Yasla birlikte kaybolmayan ama dogal olarak azalan ya da
yavaglayan cinsel kapasiteyi zorlamak da kimi zaman sorunlara neden olmaktadir.
Onemli olan yashilik déneminin kendine &zgii bir cinselligi tastyabilecegini bilmek ve
kabullenmektir. Cinsel doyum iligki sikligindan, cinselligin sevgi, sefkat, dokunma,
birlikte yatma gibi boyutlarinin 6n plana gegmesine izin vermekle miimkiin olabilecektir.
Bu donemde cinsellikle ilgili kaygilar1 ya da olusan sorunlari bir psikiyatrla
paylasmaktan ¢ekinmemek ¢ok yararli olabilmektedir.



