lleri Yetiskinlik DBneminde
Fiziksel ve Bilissel Gelisim



* Yasam Uzami: bir kisinin yasayabilecegi
maksimum yil. Insanlarin maksimum yasam
uzami 120 ila 125 yil arasinda degismektedir.

* Yasam Beklentisi: Belirli bir yilda dogan
ortalama bir insanin yasayabilecegi yil.



Yasam Beklentisinde Cinsiyet Farki

e Kadinlar 2—>—->-2> 80,7 vil
* Erkekler 2>->-2>75,4 yil

— Saglikla ilgili davranislar, aliskanliklar, yasam
tarzlari, ve meslek gibi sosyal faktorler,

— Biyolojik Faktorler

e Kadinlar enfeksiyona ve dejeneratif hastaliklara karsi
erkeklere gore daha dayaniklidir.

* Ostrojen uretimi damar sertligine karsi korur.

e ilave X kromozomu hastaliklarla miicadele ederken
daha fazla antikor Uretilmesini saglar.



100 Yasindakiler

e Sanayilesmis Ulkelerde 100
ve Uzeri yasta olan kisilerin
sayisi artmaktadir.

e 100 yas ustt 93 kisi ile
yapilan bir arastirma bazi
fiziksel kisitlamalara karsin bu
kisilerde yasla ilgili hastalik
oraninin dusuk oldugunu, ve
cogunun akil saghginin iyi
oldugunu ortaya koymustur.




Uzun Yasamin Sirri

Beslenme
— Tahil, balik, sebze

Stresi dusuk yasam tarzi
llgili bir toplum
— Destek ve alaka

Hareketlilik

Maneviyat
— ibadet



lleri Yas Yetiskinlik Asamalari

* 65 yas ve sonrasini kapsayan insan gelisiminin
herhangi bir dénemi icindeki en uzun stredir.

* Geng-yasl: 65-74
* Yasli-yasl: 75-85
* En yasli-Yasli: 85 ve daha yasli

*islevsellik

Kisi 85 yasinda olabilir ama 65 yasinda birinden daha islevsel olabilir.



Yaslanmayi Aciklayan Biyolojik
Kuramlar

* Evrimsel Kuram:
— dogal secilim yasl yetiskinlerde pek cok zararl
durum ve uyumsuz 6zelligi ayiklamamistir,

— bu nedenle evrimsel secilimin sundugu faydalarin
vas ilerledikce azalmaktadir.

— Dogal secilim tureme glicu ile baglantilidir.



Hicresel Saat Kurami:

— Bir insan hucresinin yaklasik en fazla 75-80 kez
bolunebildigi yonindeki kuramdir.

— Biz yaslandikca htcrelerimizin bolinme kabiliyeti
azalir.



e Serbest Radikal Kurami

— Hucreler enerjiyi metabolize ettiginde bunun yan
Urdnleri arasinda serbest radikaller olarak bilinen
kararsiz oksijen molekulleri bulunur.

— serbest radikaller hucre arasinda sekerek DNA ve
diger hlicresel yapilara zarar verirler.

— Bu zarar kanser, eklem iltihabi gibi bir dizi
bozukluga yol acabilir.



* Mitokondrial Kuram
— Mitokondria: hicreler icinde islev, buylime ve
onarim icin gerekli enerjiyi saglayan klcuk
cisimlerdir.

— Yaslanmanin mitokondrianin bozulmasindan
kaynaklandigini savunmaktadir.



e Hormonal Stres Kurami

— Vicudun hormonal sistemindeki yaslanmanin
strese karsi direnci azaltabilecegi ve hastalik
olasiligini artirabilecegi savunulmaktadir.



lleri Yetiskinlikte Fiziksel Gelisimin
Seyri

* Yaslanan Beyin

— Beyin agirliginin % 5 ile & 10’'unu kaybeder.
— Hacmi de azalir.

— Prefrontal korteks yaslanma ile bizusen bir alandir ve
bellegin zayiflamasi ile iliskilendirilmektedir.

*Uyum saglayan beyin

Beyin yasli bireylerde dahi kendini onarma glictine
sahiptir. Yeni néronlarin tGretimi s6z konusudur.



e Bagisiklik Sistemi

— Bagisiklik sisteminin islevinde gerileme s6z
konusudur.

— Stres suresinin uzamasi ve azalan yenileyici
surecler yaslanmanin bagisiklik sistemi Gzerindeki
etkilerini hizlandirmaktadir.

— Bu kisiler cok kolay hastalanirlar.



* Fiziksel Gortinim ve
Hareket
— Kirisikhklar ve yas lekeleri,
— Boy kisalmasi,
— Kilo kayb,

— Hareket kabiliyetinde
azalma,




Toplam agirhik oranlan
Yas 25

Yas 75

P>

B vy B kemic I Diger



* Duyusal Gelisim

— Yaslanma ile birlikte gorsel keskinlik, renk gérme, ve
derinlik algisi azalir,

— Yaslanmakta olan bireylerde cesitli goz hastaliklari
ortaya cikabilir.

— Isitmede de 6nemli kayiplar s6z konusudur.
— 75 ve sonrasi yas bireylerde bu kayiplar daha fazladir.

— Koku ya da tat alma duyularinin veya her ikisinin de bir
kismini kaybederler.

— Ayak bilekleri ve dizlerde (el bilekleri ve omuzlara
gore) dokunmayi daha az hissederler.

— Aciya duyarliliklari azalir. Bu da hastaliklarla bas
etmelerini kolaylastirir.



* Dolasim Sistemi ve Akcigerler
— Kalp damar rahatsizliklari ileri yetiskinlikte artar.
— Yuksek tansiyon gorulme sikligi fazladir.

— Kalp krizi, inme ya da bébrek hastaligi riskini
azaltmak icin devamli olarak 120/80 Uizerinde
seyreden kan basincinin tedavi edilmesi gerekiyor.

— Akcigerlerin kapasitesi azalir.
 Elastikligini kaybeder,
e Gogus buzuldr,
* Diyafram zayiflar.




Egzersiz

Uzun 6murle baglantilidir.

Yaygin gorulen kronik hastaliklarin 6nlenmesi ile
iliskilidir.

Pek cok hastaligin tedavisindeki iyilesmelerle iliskilidir.
Yasli yetiskinlerin htcresel islevselligini iyilestirir.

Yasli yetiskinlerde bagisiklik sisteminin islevselligini
artirir.

Vicut bilesimini (kas, kemik, yag orani) optimize eder.

Yaslandikca motor becerilerde meydana gelen
zayiflamayi azaltabilir.

Yasli yetiskinlerde akil saglgi sorunlarinin gelisme
olasiligini azaltir.

Yasli yetiskinlerde beyin ve bilissel islevselligin
iyilesmesi ile iliskilidir.



Kosan Domuz Deneyi

e Bir grup domuz haftada 100
mil kosacak sekilde egitilmis.

e Sonra arastirmacilar
domuzlarin kalplerine kan
saglayan arterleri daraltmislar.

* Kosan domuzlarin kalpleri kan
akisini saglamak icin yaygin
sekilde alternatif yollar
gelistirmisler.

e Tehdit altindaki kalp dokusu
kosan domuzlarin % 42’inde,
kosmayanlarin %17 sinde
kurtariimistir.




Bilissel Gelisim

* Bilissel Mekanikler:

— zihnin donanimidir ve beynin norofizyolojik
yapisini yansitmaktadir.

— Bilissel mekanikleri olusturan bilesenler: duyusal
girdi, dikkat, gorsel ve motor bellek, ayirt etme,
karsilastirma ve kategorizasyon sireclerinden
olusan hiz ve dogrulugu icermektedir.



 Bilissel Pragmatikler:
— Zihnin kaltGre dayali, yazili programlaridir.

— Okuma yazma becerilerini, dilin kavranmasini,
egitimsel becerileri, profesyonel becerileri, ve
yasam Uustesinden gelme ya da bas etmemize
yvardimci olan benlik ve yasam becerilerine dair
bilgileri icermektedir.



Performans diizey) s

25

— Bilissel paragmatikler
e Bilissel mekanikler

50 75
Yas

100




* isleme Hizi: ileri yas yetiskinlerde
bilgi isleme hizinda dusts gorilur.

 Dikkat:

— Secici dikkat: yasantinin belli bir
yonune odaklanirken, diger
ilgisiz kisimlarini gormezden
gelmek.

— Bolinmus dikkat: ayni anda
birden fazla faaliyete konsantre
olmak.

— Surekli Dikkat: bir nesne, gorev
yada cevrenin diger bir yonune
odaklanma ve bunu uzun sire
devam ettirme. l'

**eger istenilen gorev cok zor
degilse fark azaliyor.



Bellek

* Episodik Bellek:

— Yasam olaylarinin nerede ve ne zaman olduguyla
ilgili bilginin korunmasidir.
* Kicuk kardesiniz dogdugunda neye benziyordu?
e 17 agustos depremi oldugunda ne yapiyordunuz?
* Bu sabahkahvaltida ne yediniz?

— Yas arttikca episodik bellek zayiflyor.



* Anlamsal Bellek
— Insanin diinya hakkindaki bilgileridir.
— Kisinin uzman oldugu alani,
— Okulda 6grenilen akademik bilgileri,
— Unl@ insanlar, 6nemli yerler gibi glinlik bilgileri,
— Sevgililer glinl gibi ortak seyleri icerir.

*ileri yetiskinlikte anlamsal bellegin bir cok boyutu
korunmaktadir.

*Dilimin ucunda sorunu ¢ok yasanir



Kullan ya da Kaybet

* Arastirmalar 6zellikle emek ve caba gerektiren
bilissel etkinliklere katilan yash yetiskinlerin,
bilissel becerilerini kullanmayanlara gore daha
yuksek dizeyde bilissel isleve sahip oldugunu
gostermektedir.



Zihinsel Saglik

Demans:

— Temel belirtisi zihinsel islevlerin bozulmasi olan

herhangi bir nérolojik bozukluga verilen genel
addir.

— Kendilerine bakma becerilerini ve aile dahil
vakinindaki kisileri tanima becerilerini kaybederler.



1. Alzheimer Hastaligi:
— Demansin bir turudur.

— Bellekte, muhakeme yeteneginde, dilde ve
sonunda fiziksel islevlerde derece derece bir
bozulmayla kendini gosterir.

— Geri donlsiu olmayan bir beyin hastaligidir.

— Kadinlarda erkeklere oranla daha fazla goralur.

— 65 yas alti erken, 65 yas ve UstUl ise gec baslangic
olarak tanimlanur.

— Hastaligin tedavisi olmadigl icin 6nleme
calismalarina odaklanilmaktadir.



2. Parkinson Hastaligi

e Kaslardaki titreme,
hareketlerin yavaslamasi,
kismi yuz felci gibi belirtilerle
tanimlanan surekli ve
ilerleyen bir rahatsizliktir.

* Beyindeki dopamin Ureten
sinirlerin zarar gérmesiyle
ortaya cikar.

e Tedavi icin dopamin etkisini
glclendiren ilaclar kullanilir.




Sosyal ve Duygusal
Gelisim



Erikson’un Kurami

e Benlik Batunligune karsi Umutsuzluk
— Gecmis Uzerine dusundalar.

— Yasamin iyi sekilde yasanmis / yasanmamis oldugu
yonunde bir sonuc cikarilir.

— Olumlu disince yasam doyumunu artiracaktir.

— Olumsuz disince ise yasamin toplam degerini
azaltacaktir ve kisiyi umutsuzluga surukleyecektir.



Yasami Gozden Gecirme

Kisinin geri donlup kendi yasam deneyimlerine bakmasi,
bunlari degerlendirmesi, yorumlamasi, cogunlukla
yeniden yorumlamasini icerir.

Yasamin gozden gecirilmesi 6liumu beklemeyle
iliskilendirilmektedir.

Sadece olumlulara odaklanmak yerine pismanliklarin
da tespit edilmesi ve Uzerine derinlemesine
dustnudlmesi yasam doyumunu artirmaktadir.

Anilarla tedavinin kisilerin yasam doyumunu artirdigi ve
depresyon ve yalnizliklarini azalttigi ortaya cikarilmistir.



Benlik Saygisi




Aileler ve Sosyal lliskiler

Yasli yetiskin erkeklerin yasli yetiskin kadinlara
gore evlenme olasiliklari daha yuksektir.

— Evlilik programlari

Evli yasli yetiskinler bekar olanlara kiyasla
daha mutlu olurlar.

Bosanmanin sosyal, ekonomik ve fiziksel
sonuclari vardir.

Yeniden evlenme konusunda olumsuz bir baski
hissederler.



Yetiskin Cocuklar

* lleri yas yetiskinlerin genelde orta yas
cocuklari olur.

* lleri yas ebeveynlerinin saglik hizmetlerini
koordine etmek ve izlemek yetiskin cocuklarin
sorumlulugudur.

* Yetiskin kiz cocuklari, erkeklere kiyasla
ebeveynlerinin hayatlarinda daha fazla rol alir.



Sosyal Destek

* Yasl yetiskinlerin fiziksel ve zihinsel
sagliklarinin iyilestirilmesinde 6nemlidir.

* Daha fazla organizasyona katilma uzun stre
yasama ile iliskili bulunmustur.



Ozgecilik & Gonulluluk

* Boylamsal bir calismada baskalarina faydali
olma duygulari disitk ve azalmakta olan yasli
yetiskinlerin erken 6lim risklerinin daha
viksek oldugu ortaya cikariimistir.

e Gonullulik faa

C
C

C

oyum alma, ¢
aha iyi bir fizi

iyetlerinin yasamdan daha fazla
aha dusuk depresyon ve kaygi,

ksel saglik ve daha olumlu

uygularla iliskili oldugu gorulmektedir.



