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Ozet

Yaglanma, canlilardaki tiim yapilarda,
yapisal ve cevresel 0zelliklerden etkilene-
rek islevlerde azalmayla kendini gosteren
karmagik bir siire¢c olarak tanimlanabilir.
Yaglanma siireci ve yasgliligin cesitli yon-
lerini aragtiran pek c¢ok teori ve gortis ol-
makla birlikte yillardir siirdiirtilen bilimsel
aragtirmalara ragmen hala tiim yonleriyle
ve tam olarak aciklanamamustir. Yaglan-
ma belirtilerini ortaya ¢ikaran tiim meka-
nizmalar incelenerek bunlarin arasindaki
baglantilar ve etkilesimler ortaya konmali,
saglikli ve basarili yaglanma yollar1 belir-
lenmelidir.

Anahtar kelimeler: Yaglanma, yaslan-
ma teorileri, uzun omiirliiltik.

Summary

Aging can be described as a complex
process characterized by decrease in func-
tion due to individual and environmental
factors. Although there are many theories
and ideas investigating various aspects of
aging and aging process, all its aspects are
still not fully explained throughout the de-
cades of scientific research carried out. Re-
vealing signs of aging by examining all the
mechanisms, links and interactions betwe-
en them should be explained and ways to
a healthy and successful aging should be
identified.

Key words: Ageing, ageing theories,
longevity
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Giris

Yaglanma, canlilarin tiim islevlerinde azalmayla
kendini gosteren bir siiregtir. Yaslanma, var olma ve
yasama kavramlariin ardindan gelismis, giderek ar-
tan bir onem kazanmis, nasil ve neden oldugu konu-
sunda arastirmalara konu olmustur. Yaslanmay1 farkl
yonleriyle degerlendirerek tek bir tanimlama ile ifade
etmek pek cok agidan dogru olmayacaktir. Ornegin,
biyolojik olarak yaslanmanin tanimlanmasinda, pu-
berte doneminden baglayan ve erigkin yasam boyunca
devam eden siire¢ anlagilmalidir. Sosyal acidan top-
lum i¢inde yasli olarak kabul edilme ise, farkli ku-
saklar veya kiiltiirler arasinda degisiklik gosterebilir.
Bir baska acidan yaslanma, aktif calisma doneminin
sona erdigi, emeklilikte gecirilen zaman olarak algi-
lanir. Yaghilik i¢in, 65 yas bir donlim noktasi olarak
kabul edilir. Yaglanma, mental ve fiziksel islevlerde
zaman i¢inde giderek azalmanin yasandig: siire¢ ola-
rak belirtilebilir. Gergek anlaminda yaslanma genetik
ve ¢evresel etmenlerin birlesiminin bir sonucu olarak
diisiiniilmekte ve biyolojik yaslanma olarak kabul
edilmektedir. Kronolojik yaslanma ise, bilindigi gibi
dogumdan itibaren gecirilen yillarin toplamidir. Psi-
kolojik, sosyal, patolojik yaslanma tanimlar1 da var-
dir.™#

Yaglanmanin temel nedenleri arasinda;

* telomer olusumu, telomeraz aktivitesinin sonlan-
masi,

» mitokondriyal yaslanma

* apoptozis, programlanmis hiicre 6liimleri,

* bellek hiicresinin tesvik edilmesi, sinir hiicreleri-
nin boliinmesinin durdurulmasi, doku farklilasma-
st,

+ fiziksel ve kimyasal yikicilarin viicut hiicrelerini
yipratmasi sayilabilir.’

Yaslanma ile ilgilenen Gerontoloji alaninda yapi-
lan caligsmalar, yaslanmanin evrimsel bir siireg, bi-
rikmis yipranma veya fizyolojik degisim ongoriileri
tizerinde siirmektedir. Bu multidisipliner bilim dali,
yaslanmanin nedenleri ile kosullarinin arastirilmasi
ve tanimlanmasi ile ilgilenir. Yaglanmayla ilgili ¢alis-
malara bakildiginda, biyolojik ve toplumsal kuramlar
goze garpar.'
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Biyolojik Yaslanma Kuramlar

Yasam siirelerine bakildiginda bazi irklarda var
olan kalitsal Ozelliklerin yasam uzunlugu ile ilgili
oldugu diistiniilmektedir. Bu yasam siireleri genetik
bir takim 6zellikler ve kalitilan 6zelliklerin evrimiyle
olusmaktadir. Hiicreler arasindaki fiziksel ve kimya-
sal reaksiyonlarla olusan degisimler yaglanmanin bi-
yolojisine iligkin kuramlarin temel tasini olusturmak-
tadir. Bu kavramlar igeriden ve disaridan etki eden
bir¢ok durum nedeniyle meydan gelen yipranmalar
olduguna gore doku dayanikliligi sonsuz degildir
varsayimina dayanir. Yipranma siirecinin yenilen-
meden daha ¢abuk olmasi nedeniyle yaslanma olay1
gerceklesmektedir. Biitiin bunlarin yaninda biyolojik
yaslanmay1 biitiiniiyle agiklayan bir kuramdan soz
edemeyiz. Bu durum 6zellikle yaslanma siirecinin
birden ¢ok nedene bagl oldugunun diisiiniilmesinden
kaynaklanmaktadir. Giincel kuramlarin ¢ogunun ge-
netikle ilgili oldugunu soyleyebiliriz.

Biyolojik yaslanmay1 agiklamaya c¢alisan baslica
kuramlar:

Yasam Hizi/Enerjisi Teorisi

Metabolizma hiz1 iizerinden diisiiniilmiistiir. {1k
kez Alman biyolog Max Rubner tarafindan ortaya
atilan bu kurama gore her canlinin yasama belirli bir
enerji rezervi ile basladig1, yasam boyunca bu rezerv-
den harcamalar yaptig1 one siiriiliir. Yasam bi¢imine
gore degisen siirede enerji tiiketimi gergeklesir ve me-
tabolizma hiz1 yiiksek olanlarda tilkenme daha ¢abuk
olur. Bu kurama gore uzun ve saglikli yasam 6zellikle
bu enerjiyi harcama hizimiz ile iliskilidir. Dolayisiyla
da yasam boyunca kullanilacak enerji, viicudun fiz-
yolojik islevleriyle baglantili olup bunlardaki artisa
neden olan olaylar yasam siiresini de kisaltir.”® Stres,
uykusuzluk, yanlis beslenme ve asir1 spor ile adrena-
lin salinimi, tiroid bezinin fazla ¢alismasi ve kronik
enfeksiyonlar metabolizmay1 hizlandirir.

Serbest Radikaller Teorisi

Denham Harman tarafindan ortaya atilan bu ku-
ram, aerobik metabolizma sirasinda olusan serbest
radikallerin dokularda birikmesi sonucu olusan ha-
sarlara dayanir. Viicutta bu metabolik olaylar, besin-
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ler veya solunum sonucu bulunan serbest radikaller,
elektronu eksik ve aktif maddelerdir. Hiicre protein-
lerine ya da genetik materyale kolayca baglanabilir
ve bu yapilarda oksidasyona neden olarak bozulmalar
meydana getirirler. Serbest radikaller teorisine gore
yaslanma, hiicre proteinlerinde ve genetik yapilarda
meydana gelen bu bozulmalarin sonucudur. Stres, si-
gara, ultraviyole 1sinlar, rontgen, ¢evre kirliligi ser-
best radikaller {iretimini hizlandirir, kolaylastirir.”"2
Serbest radikaller ile uyarilan lipid ve proteinlerin pe-
roksidasyonu, hiicre membraninda yapisal organizas-
yon ve fonksiyon bozuklugu gibi degisikliklere neden
olmaktadir. Yaslanma ile oksidatif etkiler birikerek
hasarli hiicresel yapilar artmakta ve savunma sistem-
lerindeki azalma ortaya ¢ikmaktadir. Bu teoriye gore
yasam boyu siirekli maruziyet sonucunda olusan hiic-
re hasar1 ile birlikte viicudumuzdaki oksidanlar ve
antioksidanlar arasindaki dengenin bozulmasi sonucu
gelisen fonksiyon bozuklugu ile kanser, ateroskleroz
gibi hastaliklarin olusumuna zemin hazirlayarak 6li-
me neden olmaktadir."

Telomer Teorisi

Telomerler hiicrede kromozomlarin sonundaki en
uc¢ kisimlart olup tekrarlanan niikleotid dizileridir. Bu
yasam iplerinin goérevi kromozomlar1 yeni diizenle-
melerden korumaktir. Telomerlerin uzunlugunun hiic-
relerin yasi ile ilgili oldugu diisiincesi Leonard Hayf-
lick tarafindan ileri siirlilmiis, biyolojik yaslanmada
temel oldugu savunulmustur. Bu teoriye gore telomer
uzunlugu belli bir sinirin altina diistiigiinde hiicre
daha fazla boliinemez ve oliir. Bu degisim dogumla
birlikte baglar ve yasam boyu bu yasam ipleri kisalir.
Bu dongiiniin sonucu olarak da dokular 6nceki kadar
yenilenemeyeceginden yaslanir. Bu konuda caligma-
lar stirdiiren Elizabeth Blackburn telomerazi kesfiyle
2009 yilinda Nobel tip 6diiliinti almistir. Telomerazla-
rin gorevi kisalan telomerleri onarmaktir. Eger bu sii-
rec gerektigi kadar ger¢eklesmezse yaslanma hizlanir,
Telomer kaybinin belirlenmis bir programa sahip ol-
dugu ve disaridan miidahale edilemeyecegi diislincesi
yapilan arastirmalar sonucunda telomeri dis etkilerin
etkileyebilecegine yonelmistir. Calismalar, yogun
stresin telomerin onarmmini saglayan ve kisalmasini

www.turkishfamilyphyscian.com

yavaglatan telomerazi baskiladigini ortaya ¢ikarmis-
tir. Diger yandan serbest radikallerin etkisi ne kadar
artarsa telomer kisalmasi o denli hizli olur.® '3-1¢

Immiinite Teorisi

Immiin sistem viicudun hastaliklara kars1 savasan
sistemi olup fonksiyon kaybina ugradiginda mikro-
organizmalar ya da diger hastalik faktorlerine giris
kapis1 acilmis olur. Yaslanmayla birlikte hiicreleri ta-
nima ve elemine etme 6zelligi azalir, viicudun kendi
dokusu ile yabanci dokular1 arasindaki farki tanima
Ozelligini yitirmeye baslar. Stres, beslenmede yapilan
yanlislar, uykusuzluk gibi birgok faktor bu bagisik-
lik sisteminin hassas dengesini bozarak hastaliklarin
olusumu ortaya ¢ikar. Yaslandik¢a dongii kendi iginde
birbirini tetikleyerek hastaliklarin, tiimorlerin olusu-
mu kolaylasir ve yaglanma hizlanir."”

Hormon Teorisi

Bu teoriye gore endokrin bezlerin hormon salgi-
lamalarindaki diizensizlik yaslanmay1 baslatmaktadir.
Oysa uzun yillar yaslanmanin sonucu olarak hormon-
larin azaldig diisiintilmiistiir. Yagslanma nedeni olarak,
uyku diizeninin saglanmasinda etkili olan melatonin
hormonunun yant sira, viicuttaki dehidroepiandroste-
ron azalmasi da ileri sliriilmiistiir. Viicuttaki hormon
yapiminin azalarak kandaki diizeylerinin diismesi so-
nucu yaslanmanin oldugu goriisii kabul gormektedir.
Biiytime hormonu kullanilmastyla viicuttaki bu degi-
simlerin Onlenebilecegi diisiinceleri ise ¢alisma asa-
masindadir.?

Diger tanimlamalar

Yaslanmayla ilgili biyolojik siirecleri aciklama-
ya ¢alisan bu kuramlarin yani sira birincil, ikincil ve
liciinciil yaglanma siiregleri lizerinden yapilan tanim-
lamalar da vardir.

Birincil yaslanma, bir canli tiirline ait tiim tiyeler-
de ortaya cikan yasa bagl kacinilmaz degisiklikler
olarak tanimlanir. Bunlar arasinda olan genetik prog-
ramlama kuramina gore diizenleyici genler gelisim
sirasinda harekete gecerler ve dururlar. Orta yaslara
yaklasirken ya genclik genleri durur ya da yaslanma
genleri harekete gecer. Yaglanmanin nedeninin gene-
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tik sifremizde yazili oldugunu ve biliylime, gelisme
ve yaslanma gibi bir program izledigini ortaya koyar
ve programlanabilinirlik tizerinde ¢alisilmaktadir. Su
halde bedenin bozulmasi ve 6liimii genlerin 6nceden
programlanmis olmasiyla ortaya c¢ikmaktadir. Bir
anlamda farkl tiirlerin farkli yasam siirelerine sahip
olmalar1 bunu desteklemektedir. Bu tiirlerin farkli
replikasyon aktiviteleri gostermelerinden kaynaklan-
maktadir.® % 1819

Zaman ayarlama kuramina gore ise, hipotalamu-
sun i¢indeki biyolojik saat hipofiz bezine gonderdi-
g1 sinyalleri azaltmaya bagladiginda bedenin hormon
dengesi bozulmakta ve yaslanma baslamaktadir.

Farkli bir agidan degerlendirildiginde DNA, ge-
netik yapimizi olusturmakta ve yasayan organizma
hiicrelerinde stirekli olarak hasara ugrayip tamir edil-
mektedir. DNA onarimi kurami, DNA’y1 onarma ye-
teneginin metabolizma sirasinda ya da farklh etkiler
sonucunda ortaya ¢ikan yikimlarla bas edemeyecegi
varsayimina dayanmaktadir. Bu etkiler solunumla,
besinlerle alinabilecegi gibi viicutta olusturulan mad-
delerle de gerceklesebilir. Yillarca siiren bu hasar et-
kisi sonucunda bozulma, yaslanma ve olim ortaya
¢ikmaktadir.” %

Kopya yanliglariin birikmesi kuramina gore biyo-
lojik yikimin hiicredeki protein sentezi sirasinda ya-
pilan yanlislarin sonucu oldugu varsayilir. Metabolik
artiklar kuraminda ise organizmalar yaslanirlar, ¢iin-
kii hiicreleri metabolizmanin artik iiriinleriyle yavas
yavas zehirlenirler ya da islevleri bozulur.
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Ikincil Yaslanma insanlarin ¢ogunda ortaya ¢ikar
fakat evrensel veya kaginilmaz degildir. Bu tiir yas-
lanma, hastaligi, kullanimi1 birakmay1 ya da kotii kul-
lanim1 igeren yasam boyu siirecin sonucudur. Ugiin-
ciil Yaglanma yasamin sonunu haber veren hizli, son-
lu bozulmalardir. Saglikta bu degigsmeler normal yas-
lanmadaki degismelerde hem nicelik hem de nitelik
bakimindan farklidir. Yagamin biiytiik bolimii uykuda
geger, Oliim beklenir.

Kisaca birincil yaglanma, yaslanma siirecine bagl
olarak yap1 ve fonksiyonlarda bozulma, ikincil yas-
lanma ise, hastaliklar ve g¢evresel faktorler etkisiyle
ortaya c¢ikan yaslanmadir. Birincil yaslanmanin ya-
vaglatilmas1 maksimal yasam siiresinde artmaya,
ikincil yaslanmanin yavaglatilmasi ortalama yasam
stiresinde artmaya neden olmaktadir.?!: 2

Biitiin bu merakin ardinda belki de yaslanmanin
onlenebilirligi diisiincesi vardir. Buradan hareketle
yaslanmay1 onlemenin yolu eger varsa, neden yasla-
niyoruz sorusunun yanitinda aranabilir. Bunlarla bir-
likte bugiin i¢in iizerinde durulan nokta, uzun yasama
degil saglikli yaslanmanin 6nemli oldugudur. Saglikli
yaslanma bireylerin kontroliinde olup yasam davranis
ve tutumlariyla yakindan ilgidir. Bu siireci geciktirme
ya da dnlenmesinde koruyucu hekimlik uygulamala-
r1, egitim, yasam tarzi, egzersiz, ¢evresel fiziksel ve
kimyasal olumsuz faktorlerin uzaklagtirilmasi gibi
faktorlerin temel rol oynadigr noktasima geldigimiz
sOylenebilir. Son s6z olarak, sagliklilig1 korumak igin
yapilabilecekler konusunda duyarl: ve aktif olmaliyiz.
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