TAZE GAZETE

Prof. Dr. Ismail Tufan’in kaleminden...

O

0]
Ocak 2026 S
Sayri:1

&

2 5
% oS
Zelenme (v

Her 100 kisiden 10u yasli!

Demografik déntstim olarak da
bilinen niifusun yaglanmasi, ge-
rontolojiyi, yaslanma ve yaslihig:
anlama ve yo6netme baglamlarin-
da kritik bir bilim dali haline ge-
tirmigtir (Wahl ve Heyl, 2015). Bu
hem Tirkiye hem de diinya geneli
i¢in gegerlidir. Bunun nedeni 6nce-
likle - bilim insanlarinin deyimiyle
- niifus yapisindaki giiclii degisim-
dir. Nifusun yapisal degisimine
yol pek ¢ok sebep vardir ve yaslila-
rmn lehine gelismektedir, yani yas-
lilar ¢ogalmaktadir.

Tiirkiye’de 2000 yilinda her 100
kisiden 6’s1 65 yas ve iizerindey-
di (Tufan 2007), bugiin ise her 10
kisiden 1’i.Bu, nifusu 85 milyonu
asan Turkiye'de 8,5 milyon “yasli”

olarak kabul edilen bireyin yasadi-
g1 anlamma geliyor (TUIK 2024).
On yil o6nce Birlesmis Milletler
(BM) tarafindan yapilan bir tah-
mine gore diinya niifusunun (o
doénemde) 27,6 yil olan ortalama
yast 2050 yilinda 38,1e gikacaktir.
(Textor 2010, s.13). Biitiin tahmin-
ler diinya niifusunun éniimiizdeki
yillarda hem artacagi hem de yas-
lanacagina isaret etmektedir. (Fe-
deral Niifus Arastirma Enstitiisii
[Bundesinstitut fiir Bevolkerungs-
forschung] 2019).

Ulkemizde ve diinya genelinde
kaygiyla izlenen radikal demogra-
fik doniisim sebebiyle yaslanma-
ya, yashihiga ve yashlarla ilgi art-
maktadir (Tufan, 2016a).
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Sekil 1: Tiirkiye'nin niifusu uzun siire gengligini korudu ama 2000’1i yillardan itibaren
ok hizli bir sekilde yaslanmaktadir (Kaynak: TUIK 2000 ve 2024).

Yaslilik diistincesi

Antik¢ag Avrupasinda sik kullanilan bir deyim suydu: “En iyisi hig
dogmamis olmaktir, en iyinin ikincisi ise erken 6lmektir” (Boger ve
Kanowski 1995, s.1). Belki bugiin de milyonlarca yash ayni seyi diisti-
nityordur. Ciinkii yaslilarin iigte ikisi endiistrilesmemis ve endiistri-
lesme siirecini tamamlamis tilkelerde yasamaktadir. Bu oran 2050’ye
kadar ytizde 80 ¢ikacaktir (OHCRH, 2011). Bu tilkelerde yashililigin
yoksullukla es anlama geldigine gore gelecekte daha ¢ok yaslinin ya-
sadig1 bir diinyada daha ¢ok da yoksul yash olacaktir.

Hareket her yasta edlencelidir

ve sadligi korurl

Hareket etmek, hayati daha giizel hale geti-
rir. Giinliik yasamda aktivite ve duzenli eg-
zersiz, refahin ve saghgin giiclendirilmesi-
ne yardimcr olur.Hareket, bagimsizliginizi
korumaniza ve yasam kalitenizi artirmani-
za 6nemli bir katk: saglar.

1.

Kendimi daha saglikli hissediyorum:
Duzenli egzersiz kalbimi korur,
zamanla daha giicli atar, daha az
oksijen kullanir ve viicuduma ayni
miktarda kan pompalamak i¢in eskisi
kadar sik atmaya gerek kalmaz.
Fiziksel olarak daha verimli ve daha
saglikli hissediyorum, dolayisiyla
daha iyi hissediyorum.

Daha uzun stre bagimsiz kalacagim:
“Hareketli” giinlik  hayatim -
magazalara yiirimek, arkadaglarimla
bulusmak icin merdiven ¢ikmak -
yirtirkenbeni giivende tutuyor, ¢iink
miimkiin oldugu kadar uzun stire
bagimsiz kalabilmek ve bagkalarinin
yardimina miimkiin oldugunca az
bagimli olmak istiyorum.

Zihnen formda, odaklanmis ve
kararliyim: Toplumun i¢indeyim,
mahalleye yardim ediyorum ve
koroda sarki sdyliiyorum. Bunu uzun
stiire devam ettirmek istiyorum. Hem
beyin egitimi hem de fiziksel egzersiz
yapmaya calistyorum. Bir yiriyis
bile beynime daha fazla oksijen
sagliyor.

Daha olumlu bir ruh halindeyim:
Kirsal alanda yirdyiis yapmak,
bisiklete binmek ya da hafif jimnastik
yapmak stresimi azaltmama ve
kendimi dengeli hissetmeme
yardimer oluyor. Birlikte egzersiz
yapmak daha da eglencelidir, 6rnegin
bir spor kuliibiinde. Egzersiz yapmak
sagligimi artirir, igsel tatminime
yardimer olur ve bdylece yasam
kalitemin artmasmma yardimer olur.
Diizenli egzersiz sayesinde viicudum
mutluluk hormonu denilen hormonu
salgilar. Kendimi daha iyi hissetmeme
sasmamali.
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Tibbin Yash Insan Algist

Elli y1l 6nce hekimler yaghlar:
zihinsel bozukluk, distik tret-
kenlik ve entelektiiel alanda ar-
tan yavaglama, yeni durumlara
uyum saglamada zorluk, soyut
ve teorik konulara distk ilgi,
genel diigiince aligkanliklarin
takip etmede zorluk g¢eken bi-
reyler olarak kabul ediyordu ve
yaslilar1 stereotiplerle karakte-
rize ediyordu. O dénemin he-
kimleri yaghlar1 “¢cocuksu tep-
ki” dizeyine kadar gerilemis,
duygusal taleplere “kararsiz,
dengesiz ve giicsiiz” tepkiler
veren, diger insanlar1 “sirekli
elestiren”, “kolay eglendirilen”
ve ‘“insanlarla iliski kurmada
zorluk ceken” kisiler olarak
tamimliyordu (Schenda 1972,
s.14).

Bugiin yaghliga yonelik tibbi
yaklagimlar oncelikle geriatri,
gerontopsikiyatri ve gerontop-
sikoloji ile iligkilidir (Wahl ve
Heyl 2015). Ancak yarim asir
onceki kadar acik ifade edilmese
de bugiin de yaghlardadncelikle
“eksiklik” algilamaya yonelimli
bir tibbin varlig1 dikkatlerden
ka¢miyor. Bu olumsuz imgeler,
bir kiiltiriin belli bir donemin-
de yaghlar hakkinda basite in-
dirgenmis bilgi, goriis ve fikir-
ler, yasam alanlarmin tiimiint
ilgilendiren tasavvurlar, yani
insan dimaginda olusan goriin-
tilerdir (Schmitz-Scherzer ve
digerleri, 1994).

Bu yiizden yasli insan veya yas-
lilik imgelerindeki cesitlilik bir
strpriz degildir (Niederfranke
ve digerleri 1999). Eskiden yas-
lilik imgesi fiziksel ve zihinsel
performans kaybi, zayiflik, giic-
stizliik, hastalik ve 6liim ile se-
killeniyordu. Bugiin ise biiyiik
olciide ciirttilen, sadece “cok
yasli” bir grup i¢in gegerli olan
bu imgeler “eksiklik modeline”
dayanir (Lehr 2003).

Tip, yaslilarin 6zellikleri genc-
lere gore daha sik hastaliklara

veya hastalikla baglantili ki-
sitlanmalara maruz kalmalar,
daha siklikla cesitli saglik so-
runlarina sahip olmalari (mul-
timorbidite: birden fazla has-
talikli), saglik sorunlarina daha
uzun siireli ve daha siklikla
komplikasyonlar1 olan tepkiler
vermeleri ve tibbi dnlemlere (is-
tenmeyen etkilerine) kars1 daha
duyarli olmalari, yasam siire-
lerinin daha kisa oldugu, yani
olume daha yakin olduklar ka-
bul eder (Helmchen, Kanowski
ve Lauter 2007, s.13).
Hekimleri destekleyen bulgular
da elbette yeterince vardir. Or-
negin demans (halk dilinde: bu-
nama), bu hastalarin zamanla
zihinsel yeteneklerini kaybet-
tigi hastaliklarin tst baghigidir.
Bugiine kadar demansin teda-
visi bulunamamugtir (Stiefelha-
gen, Schultz, Putze, Kruse ve
Metz 2016, s. 127).

Diinya ¢apinda (2013 yilinda)
tahminen 44 milyon kisi de-
manstan etkilenmistir. Bunlarin
sayist 2030 yilinda 76 milyon
olacaktir. Bagka bir deyigle: Bu
kadar insan biligsel, duygusal
ve sosyal yeteneklerinde gide-
rek artan bir kayip yasayacaktir
(Kins 2016, s.29).

Tirkiye’de tahminen yaklagik
1 milyon demans hastas1 yasa-
maktadir ve bunun %60’1 Alz-
heimer hastasidir (Tufan 2016).
Farkli iilkelerde yapilan aragtir-
malar tibbi perspektifteki yagh
imgesini desteklemektedir. Or-
negin, Almanya’da yilda yakla-
stk 270.000 kisi beyin kanamast
ya da kan damar1 tikanikligin-
dan yakinmaktadir. Her ikisi
de beynin etkilenen damarla-
rinin besledigi bolgelerde doku
tahribatina  yol ac¢maktadir,
motor, bilissel ve konusma bo-
zukluklarina neden olmaktadir.
Felc, her yasta meydana gelse
de, etkilenenlerin ¢ogu yasllar-
dir (Birbaumer 2016, s. 91).
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Gerontopsikoloji

Gerontopsikoloji ~ veya  gerontolojik
psikoloji, insan  deneyiminin  ve
davraniginin yaslanmaya ve onun etkisine
atfedilebilecek kismiyla ilgilenir. Hem
psikolojinin hem de gerontolojinin bir
alt disiplinidir ve gelisim psikolojisinin
nispeten yeni bir alanidir.

Alman gelisim psikologu ve
gerontopsikolog ~ Paul ~ Baltes 1990
yilinda, gelisimin sirali, tek yonli ve
geri dondiirilemez olmadigini, 6nemli
olgtde esneklik sergileyen, yetkinliklerin
biiylimesi ve azalmasi (¢ok yonliiliik)
arasinda siirekli bir etkilesimle karakterize
edildigini varsayan yeni bir ¢ok
boyutlu gelisim konsepti yayinladi.
Bu aym1 zamanda gelisim siirecinin
bireyler arasinda nispeten es zamanli
gergeklestigini ancak benzer bir karaktere
sahip olmamasi gerektigini de ima
ediyordu (Wahl ve Heyl 2004).

Ayse Hanim'in Unutamadigi Anist

Yaslilar, ge¢mislerinde bir¢ok unutulmaz aniya sa-
hiptirler. Bu anilar, yasamlarinin ¢esitli donemle-
rinden, sevingten hiizne kadar genis bir yelpazede
yer alir. Ancak bazi hikayeler vardir ki, hafizalarin-
da 6zellikle canli ve parlaktir.

87 yasindaki Ayse Hanim (ismi redaksiyon tarafin-
dan degistirilmistir), yashlarimizdan biri, bizimle
ge¢misine dair unutulmaz bir hikayesini paylasti.
Gengliginde yasadig1 bir olay1 anlatirken gozlerin-
deki parilt: ve heyecan hala taze gibiydi.

Ayse Hanim, 1950’li yillarda, heniiz geng bir kiz-
ken, mahallesinde diizenlenen bir panayirda yasa-
dig1 olay1 anlatti. O giin, renkli kiyafetler ve neseli
miiziklerle dolu panayir atmosferinde en unutul-
maz anisini, o giin tanigtigl geng delikanliyla yasa-
dig1 bulugmayi hi¢ unutamada.

Geng delikanlinin ona gosterdigi ilgi, yillar boyun-
ca Ayse Hanim'in kalbinde derin izler birakti. Bu,
yasglilik déneminde bile hala tazelik ve heyecanla
anlatilan unutulmaz bir an1 olarak kald1.

Ayse Hanim'in hikayesi, yashlarin ge¢mislerindeki
unutulmaz anilari hatirlamalarinin ve paylasmala-
rinin ne kadar degerli oldugunu bir kez daha gos-
terdi.

Yaslilarimizin hikayeleri, gegmislerinden gelen mi-
rasin 6nemli bir par¢asidir. Bu hikayeler, yaslilarin
deneyimlerini, degerlerini ve yasama bakis acilari-
n1 bizlere aktarir.

Onlarin hikayelerini dinlemek, gegmise gosterilen
bir saygi ve 6grenilmesi gereken degerli derslerle
dolu bir yolculuga ¢ikmak demektir.




