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aslanma siireci, dogumla baglayan biyolojik olaylar zin-

ciridir. Bu olgulann son basamafi ise yaslilik olarak isim-
lendirilmektedir. Yaghlik daha ¢ok, organizmanin geriye do-
nisu olmayan bir sekilde yipranmasi, islevlerinin bozulmaya
baslamas seklinde tanimlanmaktadir. Termodinamigin ikinci
yasas: gibi pozitif entropiye sahip insan organizmasinin kagi-
nilmaz yaglanma siireci kronolojik bir gidis izlerken, bireyler
arasinda yaslilikla ilgili 6zelliklerin ortaya gikmasi zaman fark-
liliklar: gésterebilir. Gerontoloji ya da geriatri denilen yash-
lik bilimi ile ilgili calismalarda bu siirecin zellikleri incelen-
mekte, saglikli olarak yaslanma ve yagliligin geciktirilmesi ofa-
sihklan aragtinimaktadir. Konulann ana temasi ise P.D.Whi-
te'in dedifi gibi ''Yanlizca uzun yillar yasamak degil, aymi
zamanda saglikl yagam uzun yillar siirdiirmek,"'tir. Gergekten
de tip bilimindeki ilerlemeler, insan yasaminin siresini uzat-
mistir diyebiliriz. Bir anda binlerce kisiyi yagina bakmaksizin
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oldiiren salginfarin oniine gegilmis, yaygin ilk yardim Grgiit-
lenmesi ile kazalarda 6lim orani azalmistir. Gelisen teknigin.
getirdigi dizenlemeler ile givenlik sinirfan geniglemistir, Bu
arada az gelismis bazi ilkelerde siiren aglik sorunu ve savas-
lar nedeniyle yaslanmaya firsat bulamayan insanlara ne yazik
ki, ileri iilkelerin gerontologlarinin yaran olmamaktadir. Ote
yandan, genel olarak diinya niifusunda yaghlarin orani yiik-
selmektedir. Bu oran Diinya Sagilik Orgitiinin (wao) sap-
tamalarina gore % 15 kadardir,

Yaghlikla ilgili belirtilerin disardan gozlenebilenleri, omur-
lararasi kikirdagin azalmasi ile boy kisalmasi, omurgay: dik
tutan kaslarin kuvvetinin azalmasi ile omuzlarin yercekimi
etkisine karst koyamayp biraz dugmesi, derinin kalinliginin
ve hilcre ii sivisinin azahip, gerginliginin bozularak kingnfa-
sidir. Bununla birlikte kemiklerde kalsiyum iyonu yitimi, ak-
cigerlerin solunumdaki verimliliginin azalmasi, eklem yiizleri-
nin bozulmasi, sindirim sisteminin islevinin yavaglamasi ve
bobreklerin sizme gorevinin aksamasi sayilabilecek diger de-
gisikliklerdir. Ayrica damar sistemindeki gerilemeler nede-
niyle beyine daha az kan gitmesine bagli olarak, sinir siste-
minin etkinliklerinde bozulmalar gézlenebilir.

En onemli degisiklikler ise fiziksel calisma kapasitesin-
deki digmedir. Yashlikta kiginin dayanikliligl (kalp-dotagim
sisteminin oksi{jeni {letmes{ ve aerobik yolla enerji
olugumu) 113-1/4 oraninda azalmistir. Gengliginde belirli
bir aktivite iginde olanlar, ileriki yillarda yagam kogullan ne-
deniyle hareketlilikten uzaklagtikca bu gerilemelerfe karsi kar-
siya kalir, Kalbin bir defada kasildiginda pompaladigi kan mik-
tan (atim volitmd) azalmistir. Buna bagl olarak bir daki-
kada viicuda firlatilan kan miktan (dakika voliimii)da diis-
mistiir ve bu diglisiin her yil % | kadar oldugu saptanmig-
tir. Damarlardaki degigiklikler ise daralma ve sertlesmedir.
Boylece kalp pompa gorevini siirdiiriirken, bir direnle kar-
silagmaktadir. Bu ise veriminin diismesine neden olur,

Oyleyse Borotra adli tenissinin 73 yasinda Wimbleden'da
oynayabilmesi, Bayan Loma Johnstone'un 70 yasinda olimpi-
yatlarda binicilik yangmalanna kaulabilmesi ve en ¢arpici or-
neklerden Bay Maratonun (Clerance De Mar) 65 yaginda
Boston maratonunda 77. olabilmesi nasil agiklanabili!

Degisik arastirmacilann ortaya gikardii sonuglar, eg-
zersiz aligkanligini ileriki yaglarina kadar sirdirebilenlerin,
20 yaslarinda hi¢ spor yapmamig bir gencten daha kondiis-
yonlu olabilecegini gostermektedir. Boyle bir kapasiteye sa-
hip olmak igin ise haftada birkag giin aktivite iginde olmak
yeterlidir (Bununila {lgili kurallar: detayl: olarak &n-
ceki sayilarimizda bulabilirsiniz). Dogu Alman aras-
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tirmaci Strauzenberg'e gére, yash olup antrenman yapanla-
rin, ayniyasta sedanter yasayanlara gore avantajlan vardir.
Fiziksel calisma ve oksijen kullanma kapasiteleri (dayanik-
tiliklary, akeiger hacimlan yiiksek, solunum fonksiyonla-
ri, kuvetleri, beceri ve esneklikleri daha verimlidir, daha iyi-
dir. Nabiz, tansiyon, kanda lipid ve kolesterol degerleri da-
ha distktir.

Yaslanmayla birfikte metabolizma yavasladigindan, eski
beslenme aliskanlig1 sirdiiriiliirse, harcanamayan besinler yag
seklinde depolanmakta ve yaslilikta fazla kilo sorunu olabil-
mektedir. Agin kilo daha sonralari sismanliga yol agmakta
ve kisi artan viicut airlig1 nedeni ile tamamen hareketsizles-
mekte, boylece islevsel kapasiteler iyice gerilemektedir.

Kanadali arastirmaci Shephard "'85 yagina kadar sigara igmis
ve goniniste saglik sorunu olmayan bir bayan omegi, siga-
ranin zararsiz oldugunu kanitlamaz'' demektedir. Sigara ic-
menin diger risk faktorlen (hareketsizlik, agirt kilo so-
runu vb.}ile birlikte saglik agisindan zararan biliniyor. Yag-
Iilarda zaten azalan iglevierin, sigaranin etkisi ile daha da aza-
lacag bir gergek. Ozellikle, emekli olanfarin is dolu giinlik
yasami aniden birakmasi sonucu, psikolojik nedenlerle siga-
ray! arttirdiklan gozlenmistir. Dogal olarak bunun sonucun-
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(Gegen sayeda yer alun sorulanin yamilarn)

[SKAMBIL KARTLARI ; Arkadasiniz gansh. Ik kafidi segeikeen
sonra geriye kalan 9 kagit icinden bir seqim yapacaksiniz demekre-
dir. Bunfardan 4G ilk kagitla yani renkee, 51 ise farkll renkeedir,
O halde sizin kuzanma gansinz 49 arkadaginiz ise 5/9'dur.
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da, geg beklenen koroner hastalifs erkenden gelebilmektedir.

Bugiin birgok iilke ulusal saglik politikalarini belirlerken,
saglik giderleri ile elde edilen yaran karilagtiran analizler yap-
maktadirlar. ABD'de yaghlann yillik saglik giderleri, kisi ba-
sina toplam olarak yaklagik 1.000.000.—TL. kadardir. Bu
iilkede &liimlerin yansindan gogu kalp-damar hastaliklarin-
dan olmaktadir. Genelde keroner kalp hastaliklan olarak si-
niflandirilan bu sorunlarin ortaya gikmasinin engellenmesi ve
iyilestirilmesinde egzersizlerin yaran bilinmektedir. Bu ne-
denle egzersiz aliskanligini yaygnlastirmak amaciyla A.B.D.
Baskanligina direk olarak bagh bir konsey kurulmustur.

Ozetlersek, egzersizler her yasta oldugu gibi, yashhkta
da gegerli, yararli etkilere sahiptir. Daha iyisi, miimkiin ol-
dugu kadar erken yaslarda bu aliskanhgi kazanmak ve sir-
diirmektir. Unutulmamast gereken ise, uzun yillar sportif ak-
tiviteye katiimayanlarin, énce bir saghk kontrolundan ge-
meleridir. Baylece saglikli bir yaghlik cevredekilere de mut-
|uluk verecek, bireysel ve toplumsal yararlar saglayacakur. ®
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v en  bilytigil, bagka bir cikar icin saghigumizdan &diln
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