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Yaslihk, dogumdan baslayarak hayatin her déneminde ol-
dugu gibi eksilmeler ve artmalarin bir arada oldugu bir devre-
dir. Yasghlik sanilanin aksine hayatin son dénemine girildiginin
habercisi ve iglev ve yeteneklerin sirekli kaybedildigi, eksildi-
di, zayifladigi bir dénem degildir. Yaslanirken bazi 6zellik, be-
ceri ve yeteneklerimiz azalip kaybolurken, daha énce sahip
olmadigimiz yeni ézellikleri de kazaniriz.

insan hayatinin baslangicindan itibaren aslinda stirekli bir
seyleri kaybederken baska seyleri kazanarak yasar. Yuruye-
bilmeyi basaran bir bebek, 6zerkligini kazanirken, bir yandan
da annesiyle olan kosulsuz baglihgini yitirir. Okula baslamak,
yeni bilgiler 6grenmek ve daha 6zgir olabilmeyi kazandirir-
ken, evin rahat ve huzurunu, sorumsuzca tim gin oyun oyna-
yabilme 6zgurlagunin yitirilmesini de iginde tasir.

Yaslihgin yalnizca kayiplarin arttigi ve kazanclarin artik ol-
madigi bir “sona yaklasma” olarak gérulmesi son yuzyilin bir
6zelligidir. Ylzyil 6ncesinde tim dunyada ve halen bir ¢ok kul-
turde yaslanma, toplumsal yapi icinde kazanilan prestijli bir
statii olarak goriilmekteydi. Ozellikle sanayilesmis toplumlar-
da giderek “genc” olmak bir prestij unsuru olarak gorilmeye
basglanmigtir.

Kime yash denilecegi son derece tartismal bir konudur.
Yaslilik icin sinir kabul edilen 65 yas yalnizca istatistiki bir si-
nirdir. Biyolojik yapida 6zellikle o yasta baslayan 6zgul bir de-
gisim ya da gerileme saptanmis degildir. Yashlarin basta be-
densel islevler olmak tzere bazi becerileri eskisine ya da ken-
dilerinden daha geng¢ olanlara gére daha c¢ok kaybettikleri bi-
linmektedir. Ancak bu iglev ve yapi kaybinin kesin olarak belli
bir yasta basladigini séylemek mumkin degildir. Dahasi bazi
kayiplarin baglangici tersine takvim yasinin ¢ok dusuk oldugu
dénemlerden itibaren baglamaktadir. Ornegin cizgili kas kitle-
sindeki azalma yaklasik 20 yaslarinda baslar. insanin yeni bir
dili 6grenme becerisinin 10 yasindan itibaren azalmaya bagla-
digi bilinmektedir. Bu bilgiler bize yagslanmanin herhangi bir



yastan daha yash olmak disinda bir anlami olmadigini gés-
termektedir.

Yaslanmanin korkutucu, sona dogru, 6lime daha yakin bir
dénem olarak goérilmesindeki en 6nemli etken, bu dénemin zi-
hinsel iglev ve yeteneklerin kaybiyla eslestiriimesinden kay-
naklanmaktadir. Yaglanmanin hem akil sagligini gerileteceqgi,
hem de agir ruhsal hastaliklarin ortaya ¢ikabilecegi bir ddnem
olarak gorulmesi en sik kargilagilan yanlis inanclardan biridir.

Yaglanma tek bagina kiginin akli yeteneklerinin mutlaka bo-
zulmasi anlamina gelmez. Yaglandik¢a bunamanin kaginil-
maz oldugu disdncesi yanlistir. Zihinsel becerilerin zayifla-
masi, yeni bilgileri kendisinden gen¢ olanlara gére biraz daha
zor 6grenmesi yash Kisinin bunadigini géstermez. Sadece ba-
z1 islev ve becerilerin eskisine gbére daha yavas, daha zayif ya
da daha az guc¢lu oldugunu gdsterir.

Yaslilik ddnemindeki kigiler hicbir zaman birbirine benze-
yen ve ortak 6zellikleri daha fazla olan bir grup olusturmazlar.
Tersine oldukca ileri yaglarda olmalarina karsin zihinsel yete-
nek ve becerileri, kendisinden ¢ok geng insanlardan ve yasit-
larindan ¢ok daha iyi olan ¢ok fazla yaglh vardir. Seksen, dok-
san gibi bu gun bile ileri yas kabul edilen yaslarda hayatlari-
nin en 6nemli eserlerini Uretmis ¢ok sayida insan vardir.

Yaslanma ve bagimsizhigi yitirme korkusu

Yaslihgin korkutucu bir dénem olarak gérulmesindeki en
onemli etken, yaslilarin bagkalarinin yardimina gereksinim
duymak zorunda kalacaklari yanilgisidir. Bu yanilginin kéke-
ninde “bagimsizligin”yitiriimesi korkusu vardir. Kendi basina
kendi gereksinimlerini karsilayabilme becerisinin yitiriimesi,
bagkalarinin yardimina ve bakimina muhtag¢ olma riski yaslih-
gin korkutucu ve istenmeyen bir donem olarak goérilmesine
neden olmaktadir. Sanayilesmis toplumlar “gen¢” odakli kul-
tdrler Uretmektedirler. Boylesi bir kultirel degisim “tek basina,

her isini yapabilen bireylerin ayakta kalabilecegi” inanigini do-



gurmaktadir. Bu birey odakl kultdr, yaslanan kiginin her an
bagkalarina muhtac¢ olma korkusu ¢gekmesine yol agmaktadir.
Oysa yaglanan her kisinin bir baskasinin yardimina gereksi-
nim duymak zorunda kalacag! dusuncesi dogru degildir. Bir
toplumun varhgini surdirebilmesinin kosulu topluluk Gyeleri-
nin karsilikli baghlik ve yardimlagmalarinin olabilmesidir. As-
linda her yas déneminde kisi hem bagkalarina gereksinim du-
yar, hem de baskalarinin varligi icin gerekli 6zellikleri tasir.
Ornegin bebekler yasamlarini sirdiirebilmek icin kesinlikle
bagkalarinin varhigina ve yardimina ihtiya¢ duyarlar; baska
tarl var olamazlar. Bebeklere, cocuklara toplumsal yapiya
gorandr hi¢ bir katkilari olmamasina karsin yardim edilmesi,
onlarin kusaklarin devami ve toplumun varhigini sardarebilme-
sinin garantisi olmalarindan kaynaklanir. Bebek ve ¢ocuklar,
ayni zamanda birine yardim edebilmenin mutluluk ve doyumu-
nu, kosulsuzca sevilmenin hazzini da yasattiklari icin toplum
icinde vardirlar. Yaglilar da belki 6zellikle ileri yaglarda aktif
olarak topluma Uretimle katkida bulunamazlar, ancak dene-
yimleriyle, yaslanmanin sagladigi bilgelikle toplumsal yapinin
surduralebilmesinin dnemli destek noktalari olarak bulunurlar.
Ayni sekilde saygl, birlik duygusu, ahlaki degerlerin korunma-
sI ve tecrubenin aktarilmasi gibi, toplumun varhigini surdure-
bilmesinin garantorleri olarak yer alirlar.

Bagimsizligi yitirme korkusu ve “muhta¢ olmama”, yik ol-
mama” ¢abasi yaslanan bireyin lstesinden gelebilecegi rolle-
ri Ustlenmek yerine yaglanmamaya calismasina neden olabi-
lir.

Saglikli yaglanmanin yolu, azalan iglev ve becerileri gizle-
meye, onlardan utanmaya, onlari yoksaymaya ¢abalamak de-
gil, korudugu ve sahip oldugu 6zellikleriyle toplumun vazgegil-
mez yapilarindan biri haline gelmekten gecer.

Uzun yasamanin getirdigi bilgelik, tecribeleri merak edilen,
fikri sorulan kisi olabilmeyi saglar. Aile 6rgatlenmesinin icinde
ustlenebilinecek ve basarilabilecek bir cok iglev yash kisiyi



bekler.

Yaslanma, bellek ve bunama

Yaslanma bellek islevlerinde bozulma degil yavaslamaya
neden olur. Bellek islevlerindeki azalma gercekte oldukca er-
ken yaslardan baglayan bir 6zelliktir. Onbes yasinda bir ¢ocu-
gun bellek iglevleri on yasindakinden, kirk yasinda bir erigki-
nin bellek iglevi de yirmi bes yasindakinden daha zayiftir. Ama
65 yasina gelindiginde artik bellek islevleri mutlaka bozulmus-
tur dusincesi yanlistir. Bellek islevlerinde bozulma bunama
(demans) olarak adlandirilan bir hastalik grubunda ortaya c¢i-
kar, bellek iglevlerinde yavaslama ise herkes icin ve surekli
kendinden gencg olana gére daha yavas olacak sekilde degi-
sim gosterir. Ustelik ¢ok ileri yaslarda olmasina karsin, bellek
islevleri kendisinden ¢cok daha gen¢ olanlardan cok ¢ok iyi
olan sayisiz yagh kisi vardir.

Bunama (demans) ¢ok cesitli nedenlere bagli olarak ortaya
cikabilen bir hastaliktir. En sik gorulen tipi olan “Alzheimer ti-
pi demansin nedeni kesin olarak bilinmemektedir. ikinci siklik-
taki demans nedeni ise iyi tedavi edilmeyen ylUksek tansiyon
hastalarinda gérilen demanstir. Yuksek tansiyon orta yas do6-
neminde baslayan fiziksel bir hastaliktir. Nasil bunama yagl-
llgin dogal bir sonucu degilse, yiksek tansiyonun da mutlaka
demansa neden olacagl dusunilmemelidir. Tedavisi dizenli
ve dogru yapilmadiginda, hasta ila¢ kullanma disinda basta
beslenme ve gunlik hayat etkinlikleri olmak Uzere yasam tar-
zini hastahigin kontrol altinda tutulmasini saglayacak sekilde
duzenlemezse, ilerde demans ortaya ¢ikabilmektedir.

Yaslanma, yeni bir seylerin artik 6grenilemeyecegdi dedgil,
daha 6nceki yaslara gére biraz daha zor égrenilecegi bir d6-
nemdir sadece. Yaslandik¢a azalan bellek iglevlerini koruya-
bilmenin yolu, onu calistirmaktan gecer. Turkgemizdeki “igle-
yen demir 1sildar” deyimi insan beyni ve zihninin iglevleri icin



tumayle dogrudur.

Yaglandik¢a yavaslayan bellek islevleri ve yeni seyler 6g-
renme kapasitesindeki azalmayla micadele etmenin en yarar-
Il yolu, tersine yeni seyler 6grenmeye calismaktan gecer.

Sik sik bulmaca ¢ézmek, kitap okumak, diizenli olarak gin-
lik gazete, dergi okumak, calisma hayati boyunca firsat bulu-
namayan hobileri gelistirmek icin derneklere, kulUplere tye ol-
mak, kurslara katilmak bellek islevlerinin gug¢lenmesine ¢ok
blayuk katki saglayacaktir.

Yaglanma déneminde bellek islevlerini koruyabilmenin en
iyi yollarindan biri de anilarini yazmaktir. Kisi mutlaka bir yer-
de yayimlamak amaciyla degil, kendi hayatini gézden gegire-
bilmek ve ona disardan bir gibi bakabilip, degrlendirebilmek
icin de anilarini yazmalidir. Bu yolla hem kendi bellek islevle-
rindeki yavaslamanin dnune gecilebilir, hem de sonraki kugak-
lara tecribeleri aktarmanin, bu dinyayi! ve kendi hayatini na-
sil gérap, yasadigini iletebilmenin olanagi kazaniimig olur.

Yaslanma ve ruhsal hastaliklar

Yaslanmanin tek basina kendisinin ruhsal hastaliklara ya-
kalanma riskini artirdigi ya da ruhsal hastaliklarin yash birey-
lerde daha cok géruldigu dusincesi yanhstir. Ornegin yash-
larda daha ¢ok goéruldigu sanilan depresyon gergekte bir or-
ta yas hastaligidir. Altmigbes yas uzeri nifusta ciddi depres-
yon hastaligi gorilme sikhgr yaklasik %2-5'tir. Oysa 30-50
yas grubunda ciddi depresyon goérilme sikligr %5-10 civarin-
dadir.

Yaslilarda depresyon hastaligi olmadan karamsarlik, istek-
sizlik, uyku bozuklugu gibi depresyonda gérilen bazi belirtiler
ise daha sik goralur. Bu belirtilerin daha sik olmasi yaslihgin
dogal sonucu degil, yash bireyin kendine bakis agisiyla iligki-
lidir. Kendini Uretken, ise yarar ve baskalarina yuk olmayan
olarak goren yaslilarda bu tir belirtiler gérilmemektedir.



Yaslilarda goérilen depresyon hastaliginin énemli bir nede-
ni kronik fiziksel hastaliklardir. Yiksek tansiyon, seker hasta-
g1, cok sayida ilag kullanimi dykisu olan yaslilarda depres-
yon daha ¢ok gérilmektedir.

Yaslanmayla birlikte yasam biciminde ortaya ¢ikan degi-
simler de depresyon nedeni olabilmektedir. Emekliye ayriimak
ve sonrasinda hig¢ bir is ya da hobiyle ilgilenmemek, aile ve
yakin cevreden, sosyal etkinliklerden uzaklasip, kendini yalt-
mak da depresyon igin risk etkendir.

Yaslanma ve uyku sorunlari

Yasliik déneminde sik karsilasilan bir diger sorun uyku bo-
zukluklaridir. insanin uyku siiresi dogumundan itibaren yasla
birlikte azalmaktadir. Yeni dogmus bir bebek, gliniin neredey-
se 20 saatini uyuyarak gecirirken, okul caginda bu sure 6nce
11-12 saate genclikte dokuz, erigkinlikte ise yaklasik 8-9 sa-
ate duser. Yas arttik¢a kisinin saglikli ve dinlendirici bir uyku
icin gereksindigi sure azalir. Yaglilarin uyumasi gereken sabit
sure yoktur. 60 yasindan itibaren ginde bes- dokuz saatlik bir
uyku genel olarak yeterli olmaktadir. Yagllarin uykusu genel-
likle ginduzleri olan ¢ok kisa ya da kisa sekerlemelerle, gece
bir kez olan daha uzun bir uyku seklini alir.

Yaslilarda uyku sorunlari, genellikle ihtiyac duyacagindan
daha fazla uyumasi gerektigi yanlis inanisindan kaynaklan-
maktadir. Dogal olarak alti saatlik bir uykuyla dinlenebilecek
bir kisi sekiz saat uyumaya ¢abaladiginda sorunlar baslamak-
tadir. Bir diger 6nemli etken bir ¢ok yaslinin yapacak bir isi ol-
madigi dislncesiyle sabahlar erken kalkmaktan kaginmasi
ya da sabit ve duzenli bir uyanma saatinin olmamasidir. Her
yas icin gecerli oldugu gibi yashlik déneminde de sabahlari
erken ve olabildigince her giin ayni saatte kalkmak ¢ok yarar-
hidir.

Bir cok yash sabahlari erken uyandiginda, evin diger lye-
lerini uyandirmaktan c¢ekinmekte ve uyanmasina karsin



yataktan ¢cikmamaktadir. Bu tutum da uyku ddzeninin bozul-
masina neden olmaktadir. Oysa sabahlari erken kalkmak, ola-
nak varsa yurtyuse ¢cikmak, evin gazete, ekmek gibi basit sa-
bah aligverislerini yapmak, kahvalti hazirlamak, yarayus me-
safesindeyse okula giden ¢cocuga eslik etmek gibi davraniglar
kisinin kendisinde de “bir ise yariyor oldugu” duygusunu gulc-
lendirecek ve evin sorumluluklarina katilmis olma doyumunu
saglayacaktir.

Yaslanma ve cinsellik

Yasli insanlarda cinsel yasamin bitmis olmasi gerektigi du-
suncesi son derece yanligtir. Bu digiince nedeniyle cogu kez
yaslilarin mahremiyeti olmayacagi saniimakta, yasam dizen-
lemeleri ona gére yapilmaktadir. Bu yanls disince 6zellikle
aktif ve saglikli bir cinselligi stren yaslilarda bunu yoksayma,
utanma gibi sonuglara yol agmaktadir. Bu dénemdeki cinsel-
likle ilgili diger sorun da tam tersi tutum ve disincelerden
kaynaklanmaktadir. Yasla birlikte kaybolmayan ama dogal
olarak azalan ya da yavaslayan cinsel kapasiteyi zorlamak da
kimi zaman sorunlara neden olmaktadir.

Onemli olan yaslilik déneminin kendine 6zgii bir cinselligi
tasiyabilecegini bilmek ve kabullenmektir. Cinsel doyum iligki
sikligindan, cinselligin sevgi, sefkat, dokunma, birlikte yatma
gibi boyutlarinin 6n plana ge¢mesine izin vermekle mumkadn
olabilecektir. Bu ddnemde cinsellikle ilgili kaygilari ya da olu-
san sorunlari bir psikiyatrla paylasmaktan cekinmemek gerek-
mektedir.








