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Yaglanma, dogumla baslayip cocukluk ve eriskinlik ile devam eden dogal sirecin bir sonraki asamasini
olugturur. Ne var ki, insanoglu var oldugundan beri icinde tasidigi sonsuz genclik ve 6lumstzlik istedi
nedeniyle yaslanmayi biyiime ve eriskinlik kadar kolay kabullenemez. Kisinin yaslanmayi reddetmek veya yok
saymak gibi bir davranig icine girmesinin tek sonucu, bu duruma kendini bedensel ve zihinsel olarak hazirlama
firsatini ve basarili bir bicimde yaslanma sansini kagirmasidir.

Yaslanma sirasinda viicuttaki tim organlarda ve bunlarin yaptiklari islerde yaslanmaya 6zgi dogal degisiklikler
meydana gelir. Tibbi olarak “yashlik” sinir 65 yastir ama viicutta yaslanmayla iliskili degisiklikler bundan cok
daha 6nce baslar ve organlar tek tek ele alindiginda, yaslanmanin baslama yasi ve etkilenme miktarinin
birbirlerinden farkli oldugu goralur. insani diger canlilardan ayiran en énemli organ olan beyin, ayni zamanda
insan vlicudunda geligimini en ge¢ tamamlayan organdir ve ironik bir bicimde, yaslanmanin da en erken
basladigi organlardan biridir. Yapilan calismalar cesitli kognitif fonksiyonlarda, bazilar 30'lu, hatta 20li
yaslarda baslayabilen ve sabit veya artan bir hizla siren bir gerileme oldugunu géstermektedir. Beyinde
meydana gelen degisikliklerin kisinin gunliik yasamina yansimasi, yani kisinin mental fonksiyonlarinin eskisi
gibi olmadigini hissetmesi ise, yaklasik bir 10-15 yil sonra, 40'li yaslarda baslar. Bazi kognitif fonksiyonlar
yaslanmanin etkilerine daha duyarl (zihinsel hiz, dikkat, bazi bellek tirleri -yakin bellek, calisma belledi,
epizodik bellek, hatirlama ve tanima-, ¢grenme, zihinsel esneklik, mantik ylUrttme) iken, digerleri (kelime
hazinesi, semantik bellek) bu etkiye daha direnclidir.

Kognitif fonksiyonlardaki yasa bagli degisiklikleri ve sonucta ortaya cikan zihinsel verim dasukliguni
aciklamak Uzere cesitli mekanizmalar ileri strtlmektedir. 1. Islemleme hizi teorisi: ilerleyen yasla birlikte,
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zihinsel islemlerin gerceklesmesinde genel bir hiz azalmasi olur. 2. Calisma bellegi teorisi: llerleyen yasla
birlikte, calisma belleginin islemleme kapasitesinde (zihinsel enerji kaynaginda) azalma olur. 3. Inhibisyon
teorisi: llerleyen yasla birlikte, dikkati odaklama ve gereksiz uyaranlari inhibe etme yetenegi azalir. 4. Duyusal
fonksiyon (Ortak neden) teorisi: Duyu fonksiyonlar kognitif kaynaklarin en temel belirleyicisidir, bu
fonksiyonlarda yaslanmayla birlikte olan gerilemeler kognitif fonksiyonlara yansir. Yaslanmayla iliskili kognitif
degisikliklerde bu mekanizmalarin sadece birinin degil, farkli kognitif fonksiyonlar icin farkli agirliklarda olmak
Uzere hepsinin gesitli derecelerde roltiniin olmasi daha buytk olasiliktir.

Yashlarda uyaranin tipi de kognitif fonksiyonlar tizerinde farkli etkilere sahiptir. Isitsel veriler gérsel verilere
gore daha hizl ve tekrarlanma olasiligi daha distik verilerdir, dolayisiyla dogru ve yeterli islemlenmeleri icin hiz
ve bellek (6zellikle de galisma belledi ve yakin bellek) énemlidir. Bu nedenle de, yaslilarda isitsel verilerin
islemlenmesi ve sonucta bunlara dayanan kognitif fonksiyonlar (6r: Karmasik ve uzun ctmleler ve sorularin
anlasilmast), gorsel verilere dayanan kognitif fonksiyonlara (6r: Okunan materyelin anlasiimasi) gére daha fazla
etkilenmektedir.

Kognitif fonksiyonlar agisindan gun igindeki tepe noktasi sirkadian ritim ile de yakindan iligkilidir ve sirkadian
uyaniklik periodlar yasla iliskili degisiklikler gostermektedir. Genglerde kognitif verimlilik daha ¢ok ginin ikinci
yansinda gerceklesirken, yaslanmayla birlikte bu durum tam tersine dénmektedir. Yasl bireyler dikkat, bellek,
6grenme ve mantik ylritme agisindan genelde ganin ilk yanisinda daha verimlidirler.

Yaslanma herkes icin s6z konusu olmasina karsin, kisilerin yaslanma hizlari ve bicimleri birbirlerinden ¢ok
farkhdir. Gerek gelisme, gerekse yaglanma kiginin kognitif yetenek diizeyi, genetik dzellikleri, egitim duzeyi,
yasam bicimi, mensubu oldugu kdltirel topluluk ve iginde yasadidi toplumdan da mutlaka etkilenir.

Ote yandan, normal yaslanma nedeniyle meydana gelen kognitif kayiplarin boyutu zannedildigi kadar buyiik
olmadidi gibi gesitli kazanimlar da yaglilikta bile hala daha séz konusudur. Bunun nedeni, beynin ileri yasta bile
noronal plastisiye sahip olmasi ve kompansatuar mekanizmalarini devreye sokabilmesidir. Noronal plastisiteyi
provoke etmenin en iyi yolu kognitif fonksiyonlan aktif tutacak zihinsel faaliyetlere devam edilmesidir. Saglikli
yaslanmada normal kabul edilen kognitif fonksiyon degisikliklerinin hi¢ biri asin dizeyde degildir ve kisinin
ginlik yasamini kognitif agidan normal bigimde sidrdirmesini engellemez. Guvenilir kayitlarla yasi
kanitlanabilen en uzun yagamis kisi 1997'de 122.5 yaginda 6len Jeanne Calment'tir. 1994'te 118 yagindayken
yapilan norolojik degerlendirme ve BBT'sinde hi¢ bir progressif nérolojik hastalik bulgusu olmayan ama
yaslanmaya bagli ileri gbrme, isitme ve hareket yetenedi kisithhdi olan bu kisinin sézel bellek ve sozel
akich@inin 80-90 yas civanindakilerle uyumlu oldugu, 6 ay sonra tekrarlanan testlerde kognitif
fonksiyonlanninda hafif bir artig bile bulundugu gérilmis ve bu vakanin yorumunda “entellektiiel yetenek
dizeyinin yiksekliginin kognitif yaslanmaya karsi koruyucu bir faktor olabilecedi” ileri stiriilmustur.

Kognitif yaglanmanin bireyin yasami Ustiinde fiziksel ve psikolojik sonuglan oldugu aciktir. Bunlann bazilari
olumsuz olmakla birlikte bazilar da olumludur (6r: “Bilgelik” genelde ancak yaslanmayla birlikte erisilen bir
toplumsal mertebedir, genclikteki deli dolu ve tecriibesiz olug nedeniyle karsilagilan pek ¢ok zorluk yerini
yllanin getirdigi tecriibelere dayanan daha sakin, daha akli baginda ve giivenli davranislara birakmistir). “Qitay!
alcaltmak”, hedefleri kicultmek, degistirmek ve azaltmak, tempoyu diisirmek, algilmig isi ve cevreyi
degigtirmemek ve verimli olmay saglayacak cevresel diizenlemeler yapmakla normal yaslanmaya bagh kognitif
gerilemeye kargin hala daha basarili ve tatminkar bir yasam stirmek mimkanddr. Yasamin bu dénemi igin en
onemli noktalardan biri, kognitif fonksiyonlarin aktif tutulmaya devam edilmesi ve kognitif fonksiyonlar
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tstiinde olumsuz etkileri oldugu bilinen durumlardan (6r: Hiperlipidemi, hipertansiyon, diabet ve hatta glukoz
intolerans! gibi) kaginilmasidir. Toplumlarin ve bireylerin ocukluk ve genclik déneminde zihinsel gelisime ve
egitime verdikleri ®nemin, zihinsel yeteneklerini korumasi gereken yaslilar icin hemen hemen hig
dusunulmuyor olmasi hem ilging, hem de tiziict bir durumdur. Unutulmamalidir ki kognitif agidan saglikl
yaslanmak mumkiindur ve béyle bir kisi sadece kendisi igin degil, toplum agisindan da biyik kazanctir.
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