Orta Yetiskinlikte ve Yasllikta
Fiziksel Degisim
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Yaslilik kavraminin size cagristirdig seyler
nelerdir?



Biyolojik Yaslanma

DNA ve vucut hucreleri seviyesinde yaslanma

» Belirli genlerin programlanmis etkisi
» Tesadufi olaylarin toplam etkisi

» Tesadifi olaylar hem icsel hem dissal DNA
faktorlere bagli olmak Uzere genetik ya da
hiicre materyallerine zarar verebilir.




Biyolojik Yaslanma

Organ ve doku seviyesinde yaslanma

» Endokrin sistemi hormonlarinin zayiflamasi ile
kalp, dolasim sitemi, kemik, bilissel becerilerde
nek cok olumsuz farklilasma gézlemlenir.

» Doku elastikiyeti ve gerginliginin kaybolmasi
» G06zln lens kisminda bulaniklasma



Orta Yasta Fiziksel Gelisim

Fiziksel Gelisim

» Erken eriskinlige kiyasla fiziksel degisimler bu
donemde daha net gorundur.

» “Yasayacagi geri kalan yillar” bakis acisi



Fiziksel Degisimler

Gorme

» 40’ yaslarda kiclk yazilari gormede zorlanma

» Nesnelere odaklanmada gticlik (genclere
kiyasla 1/6 oraninda)

» Az 1s1kta goriste zorlanma
» Renkleri ayristirma becerisinde sinirlilik




Isitme
» 45-65 yas arasindaki eriskinlerin %14’tinde
isitme kaybi

» Eriskinlikte baslayan isitme kaybi dereceli bir
sekilde devam eder.

» “Yasli Duymasi”’

» 50'li yaslarda yiiksek frekansli seslerde
baslayan isitme kaybi 60 yasina dogru
vayilarak devam eder

> Isitme kaybinda cinsiyet farki



Isitme Kaybi Olan Yasllar ile Iletisim

» Sabirli davranmak
» G0z kontagini stirdiirerek konusmak

» Konusulan konunun acik bir sekilde ifade
edilmesi




Deri

Epidermis: Dis koruyucu tabaka
Dermis: Orta destek verici tabaka
Hipodermis: I¢ yag tabakasi

» Epidermiste sikilik azalir, dermise daha az
vapisik hale gelir.

» Dermisteki fiberlerin yapisinda zayiflik
» Hipodermis yag tabakasinda azalma



Bu degisimlerden dolayi
» Kirisiklar ve cizgilerin ortaya cikmasi
» Derinin gevsek gorinimi
» 30’lu yaslarda alin cizgileri
» 40’1 yaslarda kaz ayaklari

*Gunes 1sigina maruz kalmadan dolayi kirisiklar
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Kas ve Yag Dengesi

» Yag oranindaki artisla birlikte toplam viicut
(kas ve kemik) agirligindaki azalma

» Vicut durusunda bozulma

> Kas fiberlerinin kisalmasi ile kas kutlesinde
azalma

» Yasam biciminden kaynakl farkliliklar (kilo

alimi, egzersiz) X{ ;fm f
Al )




iskelet
» Kemik erimesi
» Kemiklerin mineral icerigi azalir

» Yeni hiicre olusum ile kemik kalinlasir ancak
mineral icerigi azalir

» Kemik kuvvetinde azalma

» Omurgadaki diskler arasindaki mesafe
azalmasi ile boyun kisalmasi
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Duyussal Sureclerin Etkisi

» A tipi davranis orintilerine kiyasla B tipi
davranis oruntulerine sahip bireylerin kalp
rahatsizliklarina yakalanma olasiligi daha
dusuktur.
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Orta Yasta Fiziksel degisimlere Adapte Olma

Stres

» Stres kalp dolasim sistemi, bagisiklik sistemi,
sindirim ve diger sistemler Gzerinde olumsuz
etkileri gorilmektedir.

» Stres ile basa cikma becerileri uygulanabilir.

» Stres ile bas etme sadece belli bir dbnemde degil

her gelisim doneminde doyum saglamak icin
gereklidir.

» Stresle etkili basa cikan kisilerin problem ¢ozme
becerileri ve duygusal merkezli teknikleri
uygulamalari

» Sosyal destek



Orta Yasta Fiziksel degisimlere Adapte Olma

Egzersiz

» Fiziksel ve psikolojik fayda
> Stresle basa cikmayi destekleme

» Egzersiz ile ilgili gercekci beklentilere sahip
olmak ve sureklilik



lleri ve Gec Yasta Fiziksel Gelisim

Fiziksel Gelisim

» Kronolojik yas ve fonksiyonel yas arasindaki
farkhlik

> Insanlarin biyolojik olarak farkli hizlarda
vaslanmasi sonucunda uzmanlar “geng yashlar”
(fiziksel olarak daha yuksek performans
gosterenler) ile yash yashlar(Fiziksel olarak daha
disuk performans gosterenler) olarak arasindaki
farki birbirinden ayirarak bireyleri ele alma
egilimindedirler.



Fiziksel Degisimler

Sinir Sistemi
» Noron sistemlerin yaslanmasi ile bilissel
becerilerde azalma.
» Farkli bolgelerde farkli boyutlarda néron kayiplari
Gorme, isitme ve motor: %50
Serebellum(Beyincik): %25

» Bu kayiplara karsin beyin plastisitesi bir koruma
saglayabilir, islevselligi artirabilir.



Gorme
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» Orta yasta gorilen gérme alanindaki degisimler
artarak devam eder.

» Lenste katarakt de

nilen lekeler ortaya cikar.

» Glines I1s18ina maruz kalma, diyabet gibi

faktorlerde katara
» Kornea seffafliginc

kt olma riskini artirir.
a azalma ve lensin sararmasi

» Karanliga ve karan
adaptasyonda zorl

Iktan 1sikli ortama gecisteki
uk

» Derinlik algisinda daha az glivenilirlik
» Makiler dejenerasyon en sik rastlanan korltk

nedeni



Duyma

» Yiksek frekanslarin yani sira yumusak seslerin
duyulmasi zorlasir.

» Ayni anda duyulan birden fazla sesi ayirt etme
becerisi azalir

> Isitme kaybinin yasam doyumu ve guivenlik
Uzerinde olumsuz etkileri



Tat ve Koku

» Koku duyusu burnun Ust béliminde (2.4 cm alan)
bulunan koku hucrelerinin havadaki partikaller araciligi
ile uyarilip beyindeki koku bdlgesine tasinmasi ile koku
duyusu algilanir. Koku hicrelerindeki azalma ile
degisimler gerceklesir.

» 4 temel tat (aci, eksi, tatli, tuzlu) daha az hissedilir.

» Kokulari daha az almak ve birbirinden ayirt edememek.

» Koku ve tat duyusundaki degisimler yemekten haz
almama dolayisiyla yetersiz beslenmeye neden olabilir

» Dogalgazi kokusunu fark etmemek gibi gtivenlik ile ilgili
sikintilar



Dokunma

» Birbirine yakin iki dokunus arasindaki farki
anlamada 6zellikle uzuvlarin sonunda olan
bolgelerde(parmaklar) ciddi diisus

» Dokunma hassasiyetindeki bu dislis kan akisi
ile ilgilidir. B




Kardiyovaskiuler ve Solunum Sistemleri

» Erken ve orta yetiskinlikte hic belirti vermeden
naslar.

» Kalp kasinin sertlesmesi, kalp yetmezligi

» Damar yapisi kalinligindaki artis ile
nipertansiyon ve ateroskleroz
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Kardiyovaskuler performansta disus
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Kronik hastaliklar



Uyku

» Genclerin uyku ihtiyaci ile ayni siire(7 saat)
uyku ihtiyaci

» Uykuda dalmada guiclik(erkekler 30+, kadinlar
50+)

» Uyku zamanlamasinda degisim (erken uyuyup
erken kalkma)
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Yaslanmak ne demektir?
Yasliik donemi nedir?
Yaslanmayi etkileyen faktorler nelerdir?

Yaslilik kriterleri nelerdir?



Yaslanmak ne demektir?

Yaslanmak biytimenin tamamlandigi 20’li
vaslardan sonraki ddnemde ilerleyen yas ile
birlikte hticre doku organ ve sistemlerde
meydana gelen ve geri donusu olmayan
kayiplarin butinu olarak tanimlanabilir.



Yaslilik donemi nedir?

65 yas ve sonrasini ifade eder ancak
arastirmacilar farkh yashlhk donemleri
betimlemislerdir.

65-75 genc yasli
75-85 yasli yasli
85+ en yasli

Yukaridaki siniflama kronolojik yas kavramini
ele almakta ancak psikososyal yas, bilissel yas,
sosyokulturel yas kavramlari da ele alinmalidir.



Yaslanmayi etkileyen faktorler nelerdir?

» Genetik

» Cevresel

» Beslenme aliskanliklari

» Gecirilen ve devam eden hastaliklar



Yashilik kriterleri nelerdir?

Morfolojik kriterler
Fizyolojik kriterler
Psikoentellektlel kriterler



