70 Yas Gergekten Yeni 60 Yas mi Oldu?

insanlar daha iyi yaslaniyor ama hepsi dedil.

Egitimli olmak bliylik fark yaratiyor.

Kaynak: Claudia Wallis, Scientific American, Jan 2021, http://www.scientificamerican.com/article/is-70-
really-the-new60/

Hazirlayan: Ramazan Gok, Subat 2021

Sik stk 60 yasinin yeni 50, 70 yasinin da yeni 60 oldugunun soylendigini duyuyoruz. Eski
fotograflar da bunu destekliyor. Hemen anneanne ve dedenizin veya onlarin ebeveynlerinin
resimlerine gbz atin. Henliz 60 yaslarindayken, kamburlastiklarini, amorflastiklarini, ylzlerindeki
kirisikliklari ve nasil sandalyeye nasil bagimli olduklarini gériirsiiniz. Bugiiniin canli, spor yapan
altmigliklarindan ne kadar farklilar!

On yil arayla doganlarn karsilastiran son calismalar, yaslandik¢a olusan gercek fiziksel ve
zihinsel farklari ortaya koymak icin bu gortntilerin arka planina baktilar. Bu arastirmalarda, belirli
gelisme alanlari tanimlandi. Fakat bu kazanimlarin tiim insanlari kapsamadigi, buna karsin toplumsal,
davranigsal ve ekonomik etkenlere bagl olduklari gérintyor.

Finlandiya’dan gelen ve biri fiziksel yaslanmaya ve digeriyse bilissel yaslanmaya odaklanan iki
calisma kusak degisimine bagli bazi ayrintilari carpici bicimde gdsteriyor. Jyvaskyld Universitesi’nden
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gerontolog (yaslilik bilimleri uzmani) Taina Rantanem’in nezaret ettigi arastirmada, 1910 ve 1914’de
dogan yetiskinler yaklasik 30 yil sonra doganlarla karsilastiriliyor. ilk grup, 1989 ve 1990’da, ikinci
grup ise 2017 ve 2018'de degerlendirildi. Calismanin giizel yani, iki gruptakilerin her birinin de 75 ve
80 yasindayken, ayni alti fiziksel testle ve ayni bes bilissel kritere gére incelenmesi olmustur. Oysa,
pek ¢ok grup galismasinda daha dar bir kriter araligina yogunlasilir ve cogunda da kisilerin kendi
kendilerini degerlendirmesi esas alinir.

Daha gec¢ dogumlulardan olusan grubun daha hizl ylriyebildigi, daha glcli bicimde el
sikisabildigi ve baldirlarina daha fazla gli¢ verebildigi gorilmistir. Bilissel testlerde de, daha sonraki
gruptakilerin s6zel anlatiminin daha akici oldugu (li¢ dakikada K ile baslayan daha cok kelime
bulabiliyorlardi), karmasik bir parmak-hareketi talimatina daha hizli tepki verdiler ve sayilari
sembollerle eslestirme testinde daha yiiksek basari elde ettiler.

Fakat nesiller degistik¢e her sey de degismedi: Akcigerlerin fonksiyonu, beklenenin tersine
degismedi ve sayi dizilerinin hatirlanmasina yonelik kisa vadeli bellek egzersizlerinde de gelisme
gozlemlenmedi. Arastirmacilar, bunda, son birkag on yilda ezberleme faaliyetine okullarda daha az
onem verilmesinin rolii olabileceginden kuskulaniyorlar.

Bu bulgularin cogu, denek gruplariyla yapilan diger ¢alismalariyla uyusuyor. Ornegin, 2018’de
Hollandaca dilinde yayinlanan ve yaslanmanin bilissel boyutunu ele alan bir ¢alisma, 1931’'de ve
1941’de dogan yasl yetiskinlerin bilissel becerilerinin, 1920’lerde dogan ayni yastaki kisilerinkinden
Ustlin oldugunu, ama bu UstlnlGgiin, kisa vadeli bellek s6z konusu oldugunda ortadan kalktigini
gosterdi. 2013’te Danimarka’da yapilan bir ¢calisma, dogum yilina bagh farkliliklarin ¢ok ileri yaslarda
da devam ettigini gosterdi. 1915’te dogan 95 yasindaki yaslilarin performansi, 1905’ de dogan 93
yasindakilerden daha yiiksekti. 1915 yilinda dogan Danimarkali grup yirlyis hizi ve sikma kuvveti
Olciimlerinde daha iyi degillerdi; fakat, belki gelismis bilissel durumlarinin daha iyi olmasindan dolayi
banyo yapmak ve giyinmek gibi glinllk etkinliklerde daha becerikliydiler.

insanlarin daha saglikli yaslanmalarinin, gelismis tibbi bakimi ve sigaranin birakilmasini da
iceren bir cok nedeni vardir; fakat Fince dilinde yayimlanan ¢alismanin basyazari Kaisa Koivanen
olasilikla daha iyi beslenmenin etkisiyle daha yiksek fiziksel aktiviteye ve daha iri gbvdelere sahip
olduklarini soyliiyor (1943’de Finlandiya, okullarda lcretsiz 6gle yemegini gerceklestiren ilk tlkesi
olmustu). Beyin fonksiyonu konusunda anahtar 6genin daha uzun egitim sireleri oldugu anlasiliyor.

ABD Yaslilik Enstitlisi’niin bilimsel direktori olan Luigi Ferrucci yaslanma ve saglik lGizerinde
epitimin glglu bir etken oldugunu séyliyor. “Daha fazla egitim, daha fazla gelire sahip olmaniza
hizmet eder. Dolayisiyla, doktora gidebilmenizin, daha iyi beslenmeye sahip olmanizin ve viicudunuzu
yipratmayan bir ise sahip olmanizin olasiligi artar.” Gelismis Ulkelerde, bu avantajlar sayesinde,
yalnizca uzayan yasama siresine sahip olmak degil; fakat blytk olasilikla saglik icinde daha fcok
yasamak da garantilenmis olur.

Ferrucci, refahin sagladigi faydanin ABD halkina dagiliminin Finlandiya ve Danimarka’daki
kadar esit olmadigini soyllyor. Mississippi gibi fakir bir bolgedeki ortalama yasam siresinin
Kaliforniya gibi daha zengin bir bolgedekinden yedi yil daha kisa olduguna dikkat cekiyor. “Burada,
karsihgini 6deyemedikleri icin ihtiyaclari olan ilaglari alamayan, halen ¢ok insanimiz var.” diyor ve
ekliyor “Onlar saglikli gidalara, egzersiz yapma ve 6grenme olanaklarina erisemiyorlar. Kisaca, bizlerin
bir cogu icin 70 yas yeni 60 yas olabilir; fakat herkes icin degil.



