ne yapabilir ? $iikretmek lazimdir ki bu
konuda birgok sey yapabilir. Muayene ol-
dugu zaman doktordan fosforik asit se-
romu testi yapmasmi isteyebilir. Normal
olarak bu test senucunda medyana ¢ika-
rilan ve daha g¢ok prostatla ilgili olan en-
zim kan ic¢inde oldukga fazla miktarda gi-
riiliirse bundan, benim ii¢ lobumu kap-
sayan kapsiiliin ¢atlamis oldugu ve adi
gecen enzimin Erol'un kan dolasimina
kanstifi ve bundan da bende kanser ol
dugu sonucu gikanhr,

En onemlisi Erol'un yilda bir veya iki
kez rektum muayenesi olmasidir. Bu nor-
mal bir saghk muayenesi iginde ancak
bir dakikalik bir zaman alir, Cerrahi bir
tedavi icin prostat kanserini veteri kadar
erken teshis etmenin hemen tek yolu da
budur. Eger doktorun muayene eden par-
mag, aslinda yumusak ve lastife benzer
olan dokumda sert, diigme biiyiikliigiinde
bir yumruya raslarsa, doktor, aksi anla-
sihincaya kadar bunu kanser olarak kabul

eder, Ve hakikatte de bu yumrulardan
her beste iicii kanserdir. Cerrah emin ol
mak igin, ya Erol'un rektumunu agacak,
veya ici bos bir igne ile, yumru dokusun-
dan bir niimune alir. Efer kanserliysem
o zaman hemen ameliyatla ahnmahyim.

Benim sebep olacagim kotiiliiklerden
kacinmak igin Erol'un yapabilecegi daha
baska seyler var midir ? Korkarnm ki pek
yoktur, O halde samirnm kendimden kisa-
ca bir kez daha bahsetmemde fayda var-
dir:

Erol, sik idrara ¢ikmak, idrar yolunda
yvanma hissi ve idrar akisinda kesiklik ve
yavaghk gibi, klasik belirtilerimle kendi-
sini rahatsiz etmeye basladifim zaman
bir doktora ve tercihan bir miitehassisa
gitmelidir. Ve tabii Erol, hepsinden 6nem-
li olan su rektum muavenesini en az yil-

dar.
READERS DIGEST'tan

Ceviren: GALIP ATAKAN

Eski seyleri hatirlayamamak 30 yasmdan bashyor.

BELLEK AZALINCA

YASLANDIGIMIZ ZAMAN NEDEN HAFIZAMIZI YITIRMEGE BASLARIZ ? YAZAR YASLAN-
MANIN YAKIN VE UZAK ANILARIMIZI FTKILEDIGI VE BUNUN iKi SEYDEN ILERI GEL-

DiGI KANISINDADIR :

BIRINCiSi, DIKKATIMIZ BOLUNDUGU VEYA

DEPOLANMIS

MALZEMENIN ISLENMESI GEREKTIGI ZAMAN ZAYIFLAR; IKINCISI ISE HALA HAFIZA-
MIZDA STOK EDILMIi§ BULUNAN ANILARI YENIDEN MEYDANA CIKARMAEK YETENEKSIZ-
LiGiMiziN GITTIKCE ARTMASINDAN ILERI GELIR.

FAKAT BELLEK iLE iLGILI PROBLEMLER DOGRU BIiR OGRENME YOLU KULLANILDIGI

TAEDIRDE AZATILABILIR,

Hafizanin azalmasiyla ilgili belirtiler
oldukg¢a erken sikinti vermege ve insanla-
r gii¢ durumlara diisiirmege baglar. 25
yaslarindaki arastinc: geng igin insani
bellekle ilgili yas farklam konusunu ince-
lemek ilging akademik bir ¢alismadir
Birkag yil sonra kendisi de devamh ola-
rak Onemli baz1 seyleri nereye koydugu:
nu hatirlayamamaga veya verdigi rande-
vularn unutmaga baslayinca, incelemele
rinde topaldifn verilere daha yakindan ve
daha biiyiik bir dikkatle bakmagia basla-
yacakfir. Bu noktada aklina bazi sorular
gelir: Acaba vasin ilerlemesivle bellegin
azalmas1 hakkinda neler bilinmektedir ?

Bundan ne gibi mekanizmalar veya sii-
regler sorumludur ? Yasla ilgili zayiflama
ve eksilmeler herseyi aym dlgiide mi et-
kiler ? Yashlarda Gfrenmenin sonucu ne
dir ve —isin asil gii¢ tarafi— bunun bir
ilacy var mudir ?

Psikologlar arasinda, birsey veya bir
olay bir kere algilandimi, onun bellekte
tutulabilmesi igin birbirinden farkh iki
yol oldugu hususunda genel bir anlasma
vardir. Bir siire¢ o seye, olaya veya olay-
lar dizisine devamh dikkat gostermek ve
boylece onlan «akilda» ya da dikkat oda
ginda tutmakla ilgilidir. Bu tip bellek ki
sa vadeli bir bellektir, ¢linkii bu sekilde
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akilda tutabilecegimiz olaylarin sayisi si-
ki bir surette sinirlanmustir ve dikkatimiz
bagka birseye cevrilir gevrilmez, onlan
ununtmak da o kadar ¢abuk olur. Kisa
vadeli bellegin ©nemi, onun; kangik
ciimleleri anlamak (ses ve kelimeleri an-
lamlan anlasilincaya kadar hatirda tut-
mak), hesap ile ve diisiince ile ilgili ote-
ki mantiki islemleri ¢ozmek Ogrenmemi-
zin devaml stokuna yeni malzemeler ek-
lemek gibi zihni operasyonlann yapmak
icin liizumlu olan sistemin bir pargas: ol-
dugu diisiincesinden ileri gelmektedir.
kinci veya uzun vadeli, bellek sistemi-
ni olusturan gey ise bu devaml stok yap-
madir, Uzun vadeli bellek onda stok ede
bilecegimiz seylerin miktaryla ilgili agtk
simirlara sahip degildir, fakat burada da
o malzemeyi tekrar disann gikanp ondan
faydalanmak gligliigii vardir. Kisa vadeli
anilarin unutulmasma kafamizi ¢elen bag
ka olaylarin karstiricr etkilerinin sebep
oldugu ve bunun da bellekteki seylerin ta-
mamiyle kaybolmasi sonucunu verdigi
soylenebilirse de, uzun vadeli amilarin
unutulmasimin nedeni ise, en fazla malze-
menin yamna varilmaz olmasidir. Bilgi
hala bellekte depo edilmis durmaktadir,
fakat biz onu bulup disant ¢ikaramayiz.
Kisa vadeli bellegin tersine olarak, uzun
vadeli bellek yiiksek derecede organize
bir sistemdir ve eger bize nerede neyi
arayacafimiz hakkinda baz nirengi nok-
talann verilirse, ona erismek problemi de
kiigiilmii§ olur. Bir ariy1 yeniden hatiria-
mak i¢in en iyi nirengi noktasi muhteme-
len ashinda amimin izinin bellege yerlesti-
rildigi durumun ozellikleridir. Béylece biz
otobiiste bize giiliimseyen adam bir tiir-
lii hatirlayamayiz halbuki onu esas bulun-
dugu yerde, balik¢i diikkaninda tezgahi-
nmin baginda gorseydik, kim oldugunu bul-
.makta highir giicliik ¢ekmeyecektik.

1950 baglarinda Cambridge (Ingiltere-
de) W.K. Kirchner her 1gifin altinda bir
anahtar, diijgme bulunan bir sira 151kla
bir deney yapti. Deneklere bir seri degisik
151k gosterildi ve 0 anda yanan isiga ait
olan diigmeye basmalan istendi. Daha
yashi denekler bu gérevi yapmak ta hig-
bir giicliik ¢ekmediler, fakat biraz once
sonen 1siklarin diigmelerine basmalan is-
tenildigi zaman o kadar basarili olama-
dilar, bu deney bir geriye gitme anlamina
geliyordu.

Geng denekler «iki geri» durumunda
bile oldukca iyi sonuglar aldilar, yashlar
ise bunun yapilmasmm imkéansiz buldular.
Bu son durumlarda denem kisa vadeli
belleginde direktiflerin degisen bir kal-
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bim tutmak zorundayd: ve bu yaghlarda
ozel giigliiklere sebep oluyordu.

lkinci klasik bir deney de James
Inglis tarafindan Queen’s Universitesinde,
Kecesington'da Kanada'da yapildi. Denek-
lere bir takim ii¢ rakamh sayilar verildi.
Stero kulakliklar vasitasiyla birinci takim
sag kulaga bildiriliyor ve tam o sirada
ikinci takim da sol kulaga veriliyordu.
Denegin gorevi, miimkiin oldugu takdirde
biitiin bu alt1 rakam: hatirlamakti. Bu
kosullar altinda denekler, genellikle geri
kalan sayilam hatirlamak i¢in ikinci kula-
ga gecmeden once, birinci takimdaki ra-
kamlarn hatirhyorlardi. Birinci takimda
denekler iyi basan sagladiklarn halde,
ikinci takimin hatirlanmas1 gok zayif ol-
mus, ilk cevaplar verilirken, bazi malze
menin kisa vadeli bellekten kayboldugu
goriilmiistiir. Inglis’e gore biitiin yaslar
daki denekler ilk takim rakamlar higbir
giicliikle karsilasmadan hatirhyorlards,
ikinci takima gelince, yas ilerledikge, onu
haurlamak yetenegi devamli surette azal:-
yordu. Bu azalma heniiz 20 yaslarindaki
deneklerde bile goriiliiyordu ve kisa va-
deli bellegin azalmasmmn bir isaretiydi.

Dikkatin Dagilmast :

Bunlara ve bunlara benzeyen deneyle-
re dayanarak yakin vadeli bellegin artan
vasla azalacagi ve bu kusurun &grenme
ve Oteki yeteneklerde bir azahs meydana
getirecegi genellikle kabul edilmistir. Bu-
nunla beraber bu sezilere baz Gnemli
sartlarm kogulmasi da gerekir, Muhteme
len kisa vadeli bellekte ilgili ¢ok basit
bir gorev, denegin kisa bir rakam veya
kelime dizisini yeniden tekrar etmege ga-
lismasidir. Onun «bellek siiresi» sahih ola-
rak tekrar edebilecegi en uzun liste ola-
rak abmr. Yillarca once Liverpool Uni-
versitesinden Donnig Bromley yash de-
neklerin bu gérevde daha geng denekler
den daha fena olmadiklarim gostermisti.
Bundan baska benimde yakinlarda yap-
tigim deneyler kisa vadeli bellekte tutu-
lan seylerin kaybolmas1 daha yash denek-
lerde daha hizhi degildir. Bu sonuglar ori-
jinal deneylerle nasil uzlastinlabilir ?

Benim anlayisima gore yash insanlar
kisa vadeli bellek kayiplarini iki gesit du-
rumda gosterirler, birincisi denefiin dik-
katini, iki diirtii kaynafi arasinda veya
bellekteki seyleri tutmakla cevap vermek
arasinda dagitmasidir; ikincisi ise, dene-
gin bellekte tuttugu malzemeyi ele almak
ve yeniden tertiplemek istedigi durumlar-
dir, Kircherer ile Inglis'in deneyleri bi-
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rinci katagoriye diiser ve ben gecenlerde
vaslica deneklerin aymi zamanda gtz bel-
legi ile kulakta bulmay: kaysayan bir go-
revde ozellikle basar1 kazanamadiklarina
dair daha baska deneysel deliller elde et-
tim,

Kisa vadeli bellekte tutulan seylerin
yeniden tertiplenmesini isteyen bir du-
rum, dizi halinde bir siirii seyleri dinle-
mek ve sonra onlari ters sira da tekrar et-
mektir. Bromley yash deneklerin bu go-
revde kotil sonuglar aldigimi buldu. Boy-
lece kisa vadeli bellekte yashliktan dola-
vi edilen kayiplar ogrenmek ve diisiin-
mekte onlarin kokiinden kargilagtiklan
vasla ilgili giicliiklerdendir. Ben bu kayip-
larin dagilms dikkat ile ilgili durumlarla
veya depo edilmis malzemeyi ele almaya
olan liizum ile simirlanmis oldufunu tar-
tisinm. Gorevin, kisa vadeli bellekte depo
edilmis olan seylerin dogrudan dogruya
meydana c¢ikamlmasi ve tammnmasim is
tedigi verde, yasla ilgili eksiklikler ok
kiigiiktiir.

Uzun Zaman Oncesine Ait Amlar:

Uzun vadeli belleffe donersek, genel
likle, yash insanlarin gegmis yasantilari-
mn bu devamli deposunu kullandiklan
tzkdirde daha az basansizhia ugradiklan
kabul edlir. Tabii bu duygu, yash denek-
lerimizde kisa vadeli bellek deneylerinde
derin bir yanki uyandinir, onlar sorulan
kelime ve rakamlari hatirlayamayinca,
bizden «belleklerini, hayatlarina ait yasan-
tilarindan sorulmak suretiyle kontrol et-
memizi» isterler ve bu gibi seyleri de bir
kristdl berrakhjfn ile anlatabilirler. Her-
kesin arada bir hatirlamaktan zevk duy-
dugu bir¢gok amlar1 oldugu siiphe gotiir-
mez bir gergektir, fakat bu gibi amlan
uzun vadeli bellegin bozulmamis oldugu-
na bir delil olarak almamn sakincalamn
vardir,

Bir kere bu olaylar depo edildiklerin-
den bu tarafa ilk defa olarak hatirlanma-
mislardir ve birgcok kez yerlerinden e«di
gari» alinmiglardir ve béylece 50 veya 60
senelik bir zihinde tutmaya delil sayila-
maz. Ikinci olarak da hatirlanan vakamn
ayrintilarim. asil vasantiyla kiyaslayip,
tam veya eksik oldufunu kontrol etme-
ye de imkin yoktur, hatirlanan o berrak
ayrintilarin sonradan yapilan ekler ve gii-
zellestirmeley olmadigii da iddia edilemez.
Bununla r, biitiin bu siiphelere rag-
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men, yash insanlarin yakin zamanlara ait
anmilarim olduk¢a gabuk kaybettikleri, oy-
sa daha eski amilarini ise bozmadan sak-
ladiklar1 miimkiin goriilerek kabul edil-
mistir, Fakat son zamanlarda yapilan in-
celemeler bu inancin iizerine kuvvetli
siiphelerin konmasina sebep olmustur.
Calgary iiniversitesin'den David Schon-
field defisik yaslardan deneklerine eski
okul Ogretmenlerinin adlarim1 sordu ve
sonra aldifn cevaplann eski kawtlarla
kontrol etti. Bunlardan bazilan gok yiik-
sek derecede bir uygunluk gosterirken
(ornegin deneklerden biri 40 y1l 6nce ora-
da ders veren 37 Ggretmenden 29'unu ha-
tirhiyabilmisti). Otekilerde boyle bir ha-
tirlamaya rastgelinmedi, hatta tam bunun
tersi olarak hatirlanan adlar gittikge
azalmaga basladi ve 20 yas gurubu % 70
hatirlarken, 70 yasin {iistii gurupta bu
% 50've diistii. Elizabeth Warrington, 1930
villarinda gazetelerin ilk sahifelerine geg-
mis olan haberlerden bir soru gizelgesi
hazirlandi. Burada da yaslilann eski olay-
lar1 daha iyi hatirladiklar1 sonucuna va-
rilamadi, hatti olaylar daha gerilere dog-
ru gidince deneklerin bellekleri de o ka-
dar daha kotii ¢ahisiyordu.

Laboratuvar incelemeleri uzun vadeli
zihinde tutus ile ilgili degisik faktorleri
meydana ¢ikarmaga calistilar. Ihtiyar in-
sanlar belleklerini doldurmada daha za-
yif mudirlar ? Depolarken kayiplar daha
rm bilyiiktiir ? Ya da onlann olaylan son-
radan hatirlayiglan mu ozellikle zayiftir ?
Tabii biitiin bu kademelerin yaslanma sii-
reci tarafindan etkilenmis olmas: miim-
kiindiir. Fakat yash insanlarin en fazla
glic bulduklan, glicliikk gektikleri kademe-
nin tigiincli kademe —sonradan meydana
¢ikarma, hatirlayis— oldufu mantiki de-
lillere dayanmaktadir.

Ogrenim ve hatirlamanin bir goriisii,
deneklerin Ofrenilecek seylerin bir liste-
sini «yiiksek derece bellek iiniteleri» ha-
linde yapmalarim tavsiye eder. Bu, bir-
birine yakin kelimelerin basitge, atil ola-
rak depo edilmemesi ve «bilgi yifinlan.
ile beraber kodlanmasidir. Hatirlanmaga
gelince bu wifiinlar ya denek tarafindan
tamamiyle hatirlaniyor veva tamamiyle
ununtuluyor.’ Bu goériisle anlamli malze-
menin daha kolay hatirlanmas: kabil ol-
maktadir, zira biz bu yifinlara daha faz-
la kelime sokmaga muktedirirz, buna rag-
men zihinde tutulan yifinlarin sayisi go-
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resel olarak sabit kalir. Verilen ve hatir-
lanan seylerin siralar arasindaki iliski in-
celenince, bu sayede bu bilgileri denegin
kendisine verildigi zaman yifinlar haline
getirmesi suretivle «kaydetmesin'de» ve
sonra istenildifi anda wiinlann hatirla-
masinda ne kadar basanh oldugu hakkin-
da bir dlcii elde etmis oluruz.

Peter Masani ve benim tarafimdan
Brikbeck College'de yapilan bir deneyde
vash deneklerin bilgileri zihinlerine kay-
detmede gencglerden daha zayif olmadik-
larim bulduk, onlarin yiiksek dereceli «y1-
ginlari» geng deneklerinkinden kiigiik de-
gildi. Biz aym zamanda biitiin yasglardan
kelime kavrama yeteneffi yiiksek olanla-
rin kaydetme kabiliyetlerinin de yiiksek
oldugunu ve bu testte yiiksek puan alan-
larin daha iyi bilgi yigainlar yapabildigini
bulduk. Ote yandan kelime kavrama yete-
negine alding etmeden yash denekler de-
neyin hatirlama déneminde gok daha az
yigimi zihinde tutabildiler. Boylece yash
dencklerin bilgi kazanma yetenegi baki-
mindan zayif olmadiklan, fakat onlan
zihinlerinde tutabilme bakimindan yeter-
siz olduklan ortaya gikti.

Bu sonug¢ David Schonfield ile Mary
Laurence'in daha bnceki incelemelerinden
de ortaya ¢gikmaktadir., Schonfield uzun
vadeli bellekten kelime hatirlamada yasin
bilyiik kayiplara sebep oldufiunu gdster-
mistl, isin ilging olan tarafi denek yalmz
orijinal listede dort kelimeden hangi biri-
nin bulunduffunu tammak zorunda bira-
kildifa takdirde yas farklam gogfunlukla
criadan kalkiyordu. Goriiniise gore tan:-
ma imkAm tekrar hatirlama igin yapilan
aramayl kolaylastinyor, béylece yash de-
neklere giicliiklerinden kurtulma olana
gim veriyordu. Aym sekilde Mary Lavren:
ce'de, vash deneklerin kendilerine yardim
edilmedifi takdirde eski olaylar hatirla-
makta giiclilk gektiklerini, fakat bu olay
larla ilgili bazi nirengi noktalan &rnefin
kelimelerin ait olduklar: kategoriler, veri-
lir verilmez, birgok sevleri daha iyi hatir-
ladiklarini saptamistir. Bundan gikan so-
nu¢ nirengi noktalarmin hatirlama siire-
cinde yagh insanlara cok faydali oldu-
gudur,

Yaparak Ofrenmek :

Yalniz yagh ogrencilerin giicliiklerinin,
tamamiyle eskiden belleklerinde depo
edilmis seylerin hatirlanmasinda oldugu
sonucunu ¢tkarmak muhtemelen yanbs
olecaktir. Birgok Ofrenim incelemeleri
vash deneklerin yeni &grenilecek malze-
meleri daha bilyiik bir giigliikle 6grenebil-
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diklerini gdstermistir, fakat bu gliclikler
yash Ogrencilere kendi aligtiklan hizla
ilerlemek firsati veya bahis konusu mal-
zemeyi en iyi sekilde kavrayabilmek icin
gerekli en iyi Ogrenme stratejisine ait ba-
z1 piif noktalarm verildigi takdirde, hafif-
lemektedir. Londra  Universitesinden
Eunice Belbin birka¢ yildan beri yash
igcilerin yeniden egitimi igin en uygun
Ofrenme metotlan tizerinde cahismakta-
dir. Onun gahymasindan kazamlan onem-
li bir prensip, vash iscilerin geleneksel
gosteri veya oturup bir G68retmeni saatler-
ce dinleme tekniklerinden hoglanmadikla-
rini ve yaparak dfrenmek ve bularak 5§
renmek metotlaryla daha iyi sonuglar
alindigfi olmustur, Tabii iscilerin giivenini
kazanmakta diirtii gibi daha birgok bagka
faktorlerin de biiyiikk Gnemleri vardir.

Birseyin kazanmilmasi ile hatirlanmasi
arasinda depo etme safhalar vardir ve
cogu deney vapanlar, yash kisi veni bir-
seyi aym derecede Ofrendi mi, artik onun
bellekten daha cabuk ugup gitmesi diye
birsey olmadifn kamsindadirlar, Boylece
yash Offrenci o bilginin kazamilmasi1 sira-
sinda bazi giicliiklerle karsilasabilir, dzel-
likle effier bu malzeme ¢ok gabuk anlatil
m§ veya gosterilmisse, ya da kisa vadeli
bellekte yeniden organize edilmek zorun-
da kalmissa, fakat asil en biiviikk kayip-
larla hatirlama sirasinda karsilasilmak-
tadir.

Sonu¢ olarak bunun ildcr var madir ?
Su anda zayif belleklere yeniden kuvvet
verecek olafaniistii bir ila¢ yoktur. (Bu-
nunla beraber birgok yeni ilaglar denen-
mistir, etken bir ildcm gelistirilebilmesi
imkAm tabii vardir). Bizim simdilik ya-
pabileceffimiz sey Ofrenme ve hatirlama
durumlarim, yashlann gligliiklerini hafif-
letecek sekilde yeni metotlara gore ele al-
maktir. Bu vazida yash deyimi Gzellikle
tammlanmamstir.

Ciinkii dejisik Gdev ve deneyler yas
hlifin ne zaman basladifn hakkinda degi-
sik cevaplar vermislerdir. Bazi duyar
bdevler, deneklerde yashhfin meydana
getirdigi zayiflik ve kayiplann 30 yasinda
basladifani. fakat cofu Gdev ve deneme-
ler 50 ve 60 yaslarindan biraz once kiigiik
kayiplamn basladifini gostermistir. Sonug
olarak daha fazla kafa ile galisan insan-
lar genellikle daha yavas bir diigiimle
kargilasirlar. Bu yiizden eger bir aydinsa-
niz ve ogrenme sirasinda dikkatinizi da-
Etmiyorsamiz, hic olmassa daha bircok
villar ogrendiginiz seyleri iyi bir surette
hatirlayabileceginizi iimit edebilirsiniz.
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