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UIK 2017 verileri, 2015 yili

sonugclarina goére; dogusta

beklenen yasam suresi Tur-

kiye geneliigin 78 yila ¢clkmis

durumda yani milletge daha

uzun yasamaya basladik.
Yasl ndfus son bes yilda %17,1 artarak
2016 yilinda 6 milyon 651 bin 503 Kisi
oldu. Yasl nufusun (65 ve daha yukari
yas) toplam nuifus icindeki orani ise 2016
yilinda %8,3'e yukseldi. 2016 yili verilerine
gbre dunya nufusunun da %8,7’sini
yasl ndfus olusturmakta. Aslinda émrin
uzamasi egilimi, gelismis Ulkelerden
baglayarak kuresel hale gelen bir durum
gibi gérunuyor. Bu ilk bakista arzu edilir
bir durum gibi gértnebilir. Daha énceki bir
yazimizda bunu gercgeklestirmek (hatta
Utopik gibi gérinse de 400U yagslara
ulasmaya calismak) icin sarf edilen gaba-
lardan bahsetmistik. TUIK'in yine ayni yil
verilerine gore, Alzheimer hastaligindan
hayatini kaybeden yaslilarin sayisi 2011
yilinda 6 bin 155 iken 2015 yilinda iki kat
artarak 11 bin 997’ye yUkselmistir. Bu da
olayin hi¢ de hosa gitmeyen, can yakan
diger yuzUnu olusturmaktadir. Yaslihigin
insanlari ve toplumlari bu derece korkut-
masinin sebebiyasliinsanlarin kendilerine
yetememelerinden kaynaklanmaktadir.
Fiziksel hastaliklarin birikmesi ve hareket
gugluklerine sebep olmasina ek olarak
hafiza kayiplari ve dikkat, karar verme gibi
yetenekleri kapsayan yurtydcu islevlerde
bozukluklar yaglh bireylerin hayat kalite-
sini dusUrmektedir. Yaslilik strecinde en
¢ok gozlenen hastalik olan Alzheimer,
toplumda bireyleri bakima muhtac hale
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getirmektedir. Beyin hicrelerinde kayip
ve hasar sonucu bellek fonksiyonlarinda
bozulma ile ortaya ¢ikan Alzheimer; 65
yasindan sonra her 100 kisiden 5’inde
gbzlenirken, 85 yas sonrasi oran 100
kiside 40’a kadar cikmaktadir. Sonuc
olarak yasli ntfusun artmasiyla, beyindeki
yasla iligkili degisiklikler Gzerine yapilan
arastirmalar, sinirbilimciler, ndrologlarin ve
ilgili bilim adamlarinin Uzerinde en fazla
calistigl alanlardan biri haline gelmistir.
Yaslanma arastirmalarinin ana amaci
Alzheimer hastaligi ve diger demanslar
icin tedavilerdir ancak bilissel dustsun
yasla birlikte normal sUrecini anlamak
da 6énemlidir. Sonucta, yas pek ¢ok
nérodejeneratif hastalik icin en blyuk
risk faktéradur. Yaglilar, bilhassa episodik
hafiza alaninda biligsel becerilerin azal-
masindan sikayet eder. Bu gibi sikayetler
o kadar yaygindir ki, entelekttel yetenegin
asamali olarak kaybedilmesinin “normal”
yaslanmanin bir parcasi oldugu inanci
oldukga kabul gérmektedir.

Bu karamsar tabloya karsin, Alzheimer
hastaligi ve diger demanslarin yashhigin
kacinilmaz bir sonucu olmadigina inanan
bir grup bilim insani da var. Burada da
karsimiza son zamanlarda populer hale
gelen yaslanmayla ilgili arastirmalarin bir
baska odak noktasi ¢ikmaktadir: Zihnen
ve bedenen “saglikli yaslanma’nin
nasil mumkun olabilecegini, mimkun
olup olmadigini anlamaya ¢alismak.
Toplumda vyash insanlarin  genel
zihinsel standartlar dustnuldtgunde
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bazi insanlarin yaslarina ragmen daha
keskin ve berrak bir zihne sahip oldugu,
fiziksel olarak da kendilerine yetebildik-
leri hemen herkesin gézlemledigi bir
durumdur. Bu yaglilari diger yaglilardan
ayiran nedir veya toplulugun birgogunu
bu standartlara yukseltmek mumkun
mUdur? 2000 yilinda Unli nérolog Marsel
Mesulam zihinsel ve fiziksel kabiliyetlerini
kaybetmeyen veya diger yaslilara oranla
daha fazla koruyabilen yaslilik sreciicin
literatUre bir terim kazandirmistir: “Super-
aging.” Simdi bir grup arastirmaci olaya
bu ydnden yaklagsmayi ¢ézim Uretici
goérmektedir yani bu stper yasllarin
hikmeti neyse onu anlayip topluma
yaymaya calismak.

Peki, normal yaslanma ve “stper yas-
lanma” arasinda nasll bir fark var? insan
beyni yas ilerledikce incelir, butinselli-
gini kaybeder. Hafizayla iligkili boltimler
zayiflar, yurttucu islevlerden sorumiu
alanlar fonksiyon kaybina ugrar. Vicutta
kronik enfeksiyon seviyesi yukselir, kalp-
damar fonksiyonlari bozulur ve fiziksel
aktiviteler guclesir. Gergeklesen batin
bu fizyolojik olaylar beynin igletim hizini
dusurur. Yeni kayitlar azalmakla birlikte
eski bilgileri geri getirme de guclesir.
Super yaslanma gdésteren bireylerde ise
sadece beyin degil, beden de bircok
alanda kendini korumus gézukmektedir.
DusUk enfeksiyon birikimi, kalp-damar
saghgi ve kaybolmamis fiziksel aktivite
isletim seviyesini 25 yasindaki bireylerle
ayni seviyede tutmaktadir. Bunlara ek



olarak egitim dlzeyleri, yagsam kalitesi ve
cografi kosullarin da yaslligin fizyolojik
negatif 6zelliklerinden etkilenmeye direng
gosterdigi arastirmalarla desteklenmistir.

Beyin goértntileme calismalari, bu
sUper yaglilarin geng 6zelliklere sahip
beyinleri oldugunu ortaya ¢ikarmistir.
Dusunce gucu igin kritik olan beynin en
dis tabakasi olan korteks ve beynin diger
kisimlari tipik olarak yaslanmayla ktgu-
|Urken, sUper yaslilarin beyinlerinde bu
bolgelerin bircogunun geng eriskinlerle
karsilastirilabilir boyutta oldugu sonuglari
saglikli yaslanmayla ilgili umut vermistir.
Beyinlerinin akranlarindan daha buytk
oldugu caligsmalarla gosterilmistir. Ancak
bunun nedeni, daha buytk beyinlerle
dogduklarindan mi, yoksa gergekten
farkliyaglanma surecleri yasadiklarindan
mi 6grenmek isteyen bilim insanlari
bireylerin korteks kalinligini 8lgmus, yillar
igerinde bireyleri takip ederek ortalama
yasllarla karsilastirmistir. Ortalama
yaslilarin stper yaglilara oranla iki kat
daha hizli bir sekilde beyin hicrelerini
kaybettiklerini g&stermislerdir.  Bir
sekilde ortalama yaslanmada yaygin
olan beyin yapisinin kiiciimesi slrecine
super yaglilar direncli gérinmektedirler.
Arastirmalarda aslinda stper yasliligin
sirrinin en dnemli kisminin yine genetik
oldugu soylenmektedir ama yaglanmayi
sUper hale getirebilmek icin cézimler de
Onerilmistir tabi ki. Burada en énemli ve
yararli olan sey fiziksel ve mental olarak
efor harcanacak zorunlu gorevlerle
ugrasmak gibi gérinmektedir. Sadece
sudoku, bulmaca ¢ézmek gibi “kolay”
egzersizler bunun igin yeterli degildir.
Kuvvetli egzersiz planlari, zorlu zihinsel
caba, yabanci bir dil 6grenmek, bir ens-
trimanda ustalasmak; yani sinirlarimizi

kendimizi biktiracak dtzeyde zorlamak.
Bu konuda U.S. Marine Corps “Agri vU-
cudu terk eden gugsuzltktir” demekte
ve kendimizi bu denli zorladigimizda
ortaya ¢ikan bikkinligin aslinda zihinsel
ve fiziksel olarak zayifliklarimizdan
kurtulmamizin isareti oldugunu bize
stylemektedir.

isin bir de sosyal proje tarafi bulun-
maktadir. 1990l yillarda gelismekte
olan Ulkelerde yaslanan ntfus dikkati
cekmeye baglamistir. Ozellikle 65 yas
Uzerindeki insanlarin toplam nufusa
oraninin 2015te %26,7’ye ulastigl
Japonya'da bu durum g6z ardi edilemez
derecede carpici bir hal almistir. Ustelik
bu rakamin 2060’a kadar yaklasik %40’a
glkmasinin beklendigi dusunulurse.
2040 yilina kadar, Almanya, Italya ve
ispanya gibi Avrupa Ulkelerinde yaslilarin
oraninin %30’u asacagi ve Guney Kore,
Tayland ve Singapur gibi Asya Ulkelerin-
de bu oranin daha da artacagini tahmin
edilmektedir. DUnya capinda, 65 yas
ve Ustl insan sayisi, 2050 yilina kadar
neredeyse simdiki sayinin iki katina
clkacaktir. Yasl nifustaki bu artis ulusal
ekonomiyi de oldukga ilgilendirmektedir.
Artan nufus yaslyla beraber emeklilik,
uzun sureli bakim hizmetleri ve saglik
hizmetlerine ayrilan bitce de artacaktir.
65 yas Uzeri bircok yasli kendi kendine
yetememektedir. Nufustaki yuzdelik
arttikca calisan nifusa daha gok is gicu
dusecek, butcenin de énemli bir kismi
bu yone kanalize edilmek zorunda ka-
lacaktir. Japonya bu konuda farkindalik
olusturmak ve gidisatin ydonunu degisti-
rebilmek adina galismalara baglamistir.
Yasl ndfusun zihinlerini korumanin, on-
larin bilgeliklerinden faydalanabilmenin
onemli oldugunu, yasli nufusun kendi

kendine bakabilmesinin ekonomiyi de
onemli 6lctide gliglendirecegini diistinen
Japonlar 2030 yili i¢in sUper-yash bir
toplum hazirlama karari almis ve bunu
bir sosyal proje haline dénustirmus
durumdadirlar.
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