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Degisen Orta Yas

® Insanlar daha saglikli yasam stillerini benimsedikge
tibbi kesifler yaslanma stirecini yavaslattikca orta yas
sinir1 yukariya cekilmis oldu.

R Orta yas daha gec baslamakta ve daha uzun
stirmektedir.

R Orta yetiskinlik yillari, 40-45 yaslarinda baslayip
yaklasik 60-65 yasina kadar stiren bir gelisim
donemidir.

R Orta yas degismelerle doludur. [nsanlar basar1 ve
basarisizliklar1 deneyimledikce kaymalar ve
dontisler yasarlar.
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Fiziksel Degismeler

RGOzle farkedilebilir isaretler
RBoy uzunlugu ve agirlik
RKuvvet, Eklemler ve Kemikler
RGOrme

Isitme

«rKalp damar sistemi
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Gozle Farkedilebilir Degismeler

R Yaslanmanin disaridan gozlenebilen ilk isaretleri
yaklasik 40’l1 veya 50°li yillarda baslar.

R Deri, deri altindaki kolajen ve yag kaybina bagl
olarak kirismaya ve sarkmaya baslar.

® Kiiciik bolgesel olarak ortaya ¢ikan renklenme
deride yaslilik lekeleri olusturur.

R Sa¢ incelir ve grilesir.

R El ve ayak tirnaklarinda kabarik cizgiler olusur,
tirnak sertlesir ve kirilganlasir.



Boy Uzunlugu ve Agirlik

R Cogu bireyde boy kisalir ve agirlik artar.

R Erkekler 30-50 yas aras1 2.5 cm., 50-70 yas arasi
2.5cm. kisalirken, kadinlarda 25-75 yas aras1 5 cm.
kisalir.

R Viicuttaki yaglar, ergenlikteki agirligin yaklasik
%10unu aciklarken, orta yasta yaklasik %20"sini
olusturur.

R Asir kilolu olma yetiskinlik yillarinda 6nemli bir
saglik sorunudur.

R Yaklasik %30 ve tizeri oranda kilo fazlasi olan
bireyler icin orta yetiskinlikte 6ltim olasilig1 %40
oraninda artmaktadir.
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Kuvvet, Eklemler ve Kemikler

R 40’1 yaslarin ortalarinda 6zellikle sirt ve bacak
kaslarindaki kuvvet dikkat ceker derecede azalir.

R Kemiklerin hareketinde 6nemli olan yastiklarin
(tendonlar ve baglarin) etkililigi orta yetiskinlik
yillarinda azalir.

R 30'lu yaslarin ortalarindan itibaren ilerleyen oranda

bir kemik kayb1 vardir.

R Kadinlarda kemik kayb1 erkeklere gore yaklasik iki
kez daha fazladir.

R Orta yasin sonunda kemikler kolaylikla kirilir ve
daha yavas iyilesir.



GOrme

R GOzlerin odaklanma ve goriintiiyii retinada
tutma yetenegi 40-59 yaslar1 arasinda 6nemli bir
azalma gosterir.

& Ogzellikle orta yastaki bireyler yakini gormede
zorlanmaya baslarlar.

R 50-60']1 yillarda goze giden kan miktar1 azalir.

R Retinanin diisiik diizeydeki aydinlatmaya daha
az duyarli olduguna dair de bulgular vardr.



[sitme

xlsitme 40 yasindan itibaren azalmaya baslar.

&ROnce yiiksek tonlara duyarlik azalir; diistik
tondaki sesleri ayirtetme yeteneginde orta
yasta bir azalma gozlenmez.

«RErkeklerde genellikle bu kayip, kadinlardan

daha kisa siirede ortaya cikar.
/( @
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Kalp Damar Sistemi ve
Akcigerler

R 20 yasindaki birinin kalbi dakikada 40 litre kan
pompalarken 40 yasinda bu rakam 23 litreye diiser.

® Kalp damarlar1 daralir.

R Kolesterol diizeyi yasla artar ve 60 yasina kadar
damar duvarlarinda birikmeye baslar.

& Damar duvarlar kalinlasir, kan basinci ve kalp krizi
olasilig artar.

R Orta yetiskinlik boyunca cigerlerin kapasitesinde ¢ok
az degisim olur. Ancak 55 yas civarinda akciger

dokularindaki proteinler daha az esnek hale gehr ‘*r\
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Uyku

R Uykuda gecen toplam saat ilk yetiskinlikteki
kadardir.

R 40’1 yaslardan baslayarak uykuda uyanik gecen
siireler artmaya derin uyku siiresi azalmaya baslar.

R Gece yatakta uyanik yatarak gecen zaman orta yasta
artar.

R Bu durum sabahlari daha az dinlenmis olarak
uyanmaya yol acar.




Saglik ve Hastalik

R Kazalarin siklig1 azalir ve insanlar soguk alginlig: ve
allerjilere daha az yakalanirlar.

R Orta yetiskinlik yillarinda kronik hastaliklar artar.

R Kronik hastaliklar yavas yavas ortaya cikar ve uzun
stirelidir.

& Kadin ve erkeklerde yaygin olan kronik hastaliklar
degismektedir.

R Erkeklerin oldiirticti kronik hastaliklara yakalanma
olasiliklar: ytiksek iken kadinlarin kronik hastaliklar:
genellikle oldiiriicti degildir.



Kiiltiir ve Kalp Damar
Hastaliklari

R Kiiltiir, kardiyovaskiiler hastaliklarda 6dnemli rol
oynar.

R Etnik gruplar gog ettikleri zaman kiiltiirlerinin
Ogrettigi saglik aliskanliklar1 degisir fakat belli
hastaliklar icin genetik olarak tasidiklar
onyatkinliklar degismeden kalir.



Oliim Oranlar:

R 20. yy'1n ortalarina gelinceye kadar enfeksiyon
hastaliklar1 temel 6liim nedeniydi.

R Simdi orta yetiskinlikte kronik hastaliklar asil 6ltiim
nedenidir.

& Oliimlerin basta gelen nedeni kalp hastaliklaridur.

R Kanser ve beyin damarlariyla ilgili hastaliklar ikinci
ve liclincii sirada gelmektedir.

& Onde gelen 6liim nedenlerinin hepsinde erkeklerde
6liim orani kadinlardakinden daha ytiksektir.
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Cinsellik

®RMenopoz

Hormon Yerine Koyma Tedavisi
ROrtaYash Erkeklerde Hormonal Degismeler
R Cinsel Tutum ve Davranislar



Menopoz

R 40’1 yaslarin sonlari ile 50°li yaslarin baslarinda
kadinlarin adet donemlerinin sona ermesidir.

& Yumurtaliklarda tiretilen 6strojen miktarimda énemli
bir azalma olur.

&R Bu azalma, “sicak basmasi” mide bulantisi,
yorgunluk ve hizli kalp atis1 gibi rahatsizlik verici bir
takim belirtiler ortaya ¢ikarir.

@ Menopozdaki bazi kadinlar depresyon ve sinirlilik
bildirmektedir.

@ Menopozda kiiltiirleraras: degismeler bulunmakla
birlikte nedenleri tam olarak anlasilmis degildir.




Hormon Yerine Koyma Tedavisi

® Iki temel hormon ﬁerine koyma tedavisi vardir:
sadece Ostrojen (ERT) ve progestinle beraber 6strojen

(HRT).
R Rahim kanseri riskini arttirdigi i¢cin rahmi olan
kadinlara sadece Ostrojen tedavisi onerilmemektedir.
& HRT'nin olumlu etkisi kemik kaybini 6nlemesidir.

@ HRT'nin ayrica kalp damar hastaliklar i¢in
koruyucu etkisi oldugu da bugiin i¢in bilinmektedir.

@ HRT'nin potansiyel risklerinden biri gogiis
kanseridir.



Orta Yas Erkeklerinde Hormonal
Degismeler

R Erkekler, 50’1li ve 60’11 yaslarinda hormonal
degismeler yasarlar; fakat bunlar kadinlarin
Ostrojende yasadig gibi ani diistisler degildir.

R Testosterone iiretimi orta yetiskinlik yillarmdan
baslayarak her yil yaklasik %1 azalir ve sperm
say1isinda yavas bir azalma gozlenmekle birlikte orta
yas erkeklerinde tiretkenlik kaybolmaz.

R Testosterone diizeylerindeki diistise bagh olarak
erkeklerin cinsel diirtiileri ve ereksiyonlar: zayiflar
ve siklig1 azalir.



Cinsel Tutum ve Davranislar

R Orta yetiskinlik yillarinda erkeklerin ve
kadinlarin cinsel fonksiyonlarinda cok az bir
biyolojik azalma go6zlenir.

R Cinsel aktivite ilk yetiskinlik yillarmma gore daha
seyrek gerceklesir.

R Bu azalma gercekte mesleki ilgiler, aile olaylari,
enerji diizeyi ve rutinlerle ilgili olabilir.

R Ozellikle kadinlar icin cinsel aktivitenin
sikligindaki farki es belirlemektedir.
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Zeka

R J. Horn bazi1 yeteneklerin orta yasta diismeye
baslarken digerlerinin arttiginmi belirtmistir.

R Akic1 zeka - soyut diistinme yetenegi orta yetiskinlik
yillarinda azalmaya baslar.

R Kristalize zeka - bir bireyin bilgi birikimi ve s6zel
becerileri orta yetiskinlik yillarinda artmaya devam
ederd

&R Bu veriler enlemesine kesitsel arastirmalardan elde
edildigi icin kusak farki da hesaba katilmalidir.

&R Seattle Boylamsal Calismasi, yetiskinlikteki zihjg
yetenekleri yogun bicimde arastirmaktadir.




Seattle Boylamsal Calismasi

K. Warner Schaie, zekada bireysel degisme ve
duraganligi yasam boyu incelemektedir.

R Arastirilan temel zihinsel yetenekler:

3s0zciik dagarcigr - tiimevarimsal muhakeme
3s0zel bellek - mekansal yonelim
3say1 yetenegi - algisal hiz

30rta yetiskinlik yillarinda alt1 zihinsel yetenegin
dordiinde (sozciik dagarcigl, tiimevarimsal muhakeme,

sozel bellek ve mekansal yonelim) en ytiiksek diizeyde
fonksiyon saptanmustir.
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Bilgi Isleme Hiz

R Schaie algisal hizin ilk yetiskinlik yillarmnda
azalmaya basladigini ve orta yetiskinlik yillarinda da
azalmanin stirdiigiinti bulmustur.

® Bilgi isleme hiz1 genellikle reaksiyon zamaniyla
Olctilmektedir.

R Orta yetiskinlik yillarindakilerin tepki siiresi geng
yetiskinlere gére daha yavastir.

R Azalma birden degildir ve kadinlarda
erkeklerdekinden daha fazladair.



Bellek

&R Schaie’'nin bulgularina gore sozel bellek
50’lerde zirve yapmaktadir.

R Enlemesine kesitsel arastirmalarla belirlenmeye
calisildiginda sozel bellek azalma gosterir.

R Bellekteki azalma 6zellikle bireyler organizasyon
ve imgeleme gibi etkili bellek stratejilerini
kullanmadiklar1 zaman ortaya ¢ikmaktadir.

R Bu tiirden stratejiler kullanildiginda orta
yetiskinlik yillarinda bellek gelisir.




Uzmanlik

RUzmanlik belli bir alanda asiri, iyi organize
olmus bilgi ve anlayis demektir.

RBir alanda uzman olma uzun yillar gerektiren
deneyim, 6grenme ve ¢abanin bir sonucudur.

RUzmanlik elde edilmesi uzun stiren bir
unvan oldugu icin ilk yetiskinlik yillarindan
ziyade orta yetiskinlik yillarinda elde edilir.



Uzmanlik Stratejileri

& Uzmanlar, problemlerin ¢dziimiinde biriken
deneyimlerine giivenirler.

R Uzmanlar genellikle bilgiyi otomatik olarak
islerler ve bir acemiden farkli olarak bilgiyi daha
etkili bicimde analiz ederler.

R Uzmanlar alanlarindaki sorunlarin ¢coztimiinde
daha iyi stratejilere ve daha kisa yollara
sahiptirler.

& Uzmanlar uzmanliklariyla ilgili sorunlarin
¢Oziimiinde daha esnek ve daha yaraticidirlar.

&




Pratik Problem C6zme

Nancy Denney yetiskinlerin bir banka hatas:
veya miilkiyetle ilgili sorunlardaki ¢oztim
yaklasimlarini incelemistir.

RPratik sorunlarin ¢oztimiiniin 40-50 yaslar1
arasinda biriken deneyimin sonucu olarak
arttigini bulmustur.
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Orta Yasta Is

RIs doyumu, is yasamu stiresince 20-60 yaslar1
arasinda artar.

&R Bu gelisim tiniversite mezunu olan ve olmayan
tim calisanlar i¢in dogrudur.

R Ayni zamanda hem erkek hem de kadinlar i¢cin
dogrudur.

R Yas ilerledikce ise baglanma ve kendini ise
verme artmaktadir.

R Arastirmalar maasl bir iste istedikleri kadar
calisma yapabilen bireylerin fiziksel ve
psikolojik agidan iyiliKlerinin en iist diizeyde
oldugunu gostermistir.




Kar%er Sorunlari ve
egisiklikler

R Orta yasl calisanlar giintimiizde ¢alismanin
evrenselligi, bilgi teknolojilerindeki hizli degisim,
organizasyonlarin kiictilmesi, erken emeklilik ve
emeklilik maas: ve saglikla ilgili baz1 endiseler
yasarlar.

R Pek cok sirket orta yas yetiskinlerini erken emekli
olmalari icin 6zendirmektedir.

R Bazi bireyler stirekli ayni iste calismay1 6zellikle
tercih etmemektedir.




Bos Zaman

RBos zaman bireylerin is disinda kalan ve
kendi isteklerine gore yonlendirebilecekleri
zamandir.

RBaz1 gelisimcilere gore orta yas, zamanin
nasil gecirilmesiyle ve dnceliklerle ilgili
sorgulamalarin yapildig: bir donemdir.

R ogu birey icin orta yetiskinlik yillar
ilgilerini yonlendirmek i¢in firsat bulduklari
bir donemdir.
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Din ve Yetiskin Yasami

R McArthur orta yas gelisimi arastirmasinda
yetiskinlerin %70’i dindar olduklarim ve dini,
yasamlarinin énemli bir alan1 olarak diistindiiklerini
ortaya koymustur.

R Yaklasik yaris1 ayda bir kezden daha az dini
servisleri kullandiklarini veya hi¢ kullanmadiklarin
ifade etmistir.

R Kadinlarin dine ilgileri erkeklerden daha fazladir.

R Cogu Amerikali Tanr1'ya inandigini ve dine baglh
oldugunu ifade etmekle birlikte dini kurumlara
katilma ve aktivitelerde azalma gozlenmektedir.



Din ve Saglik

«RBazi1 calismalar, dine bagliligin kan basmci
tizerinde koruyucu etkisi oldugunu
gostermistir.

R Bir dizi arastirma, dine baglilik ve uzun 6miir
arasinda pozitif korelasyon bulmustur.

&RBu baglantilar icin olas1 aciklamalar:
3 yasam stili
3 sosyal ag
5 stresle bas etme




Basetme

R Yeni arastirmalar bazi dinsel basetme
stratejilerinin ytiksek dﬁzefde kisisel girisim ve
yeterlik diizeyiyle iliskili oldugunu gostermistir.

R Dini bilisler umudu ve iyilesme yontindeki
motivasyonu uyarmada énemli bir rol
oynayabilir.

R Din sosyal etkilesim ortamlar saglayarak kayg1
ve depresyon bozukluklarinin gelisimini
onleyebilir.

R Ibadethaneler, kolaylikla ulasilabilir ve ucuz
destek kaynagidir.



Mutluluk

R Bir grup arastirmaci dini agidan aktif bireylerin
aktit olmayanlara gore daha fazla mutluluk
bildirdiklerini bulmustur.

R Diger arastirmalar mutlu insanlarin anlamli bir
dini inanca sahip olma egiliminde olduklarim
gostermistir. ,

&R Ancak, inanmis olmanin m1 mutlulugu besledigi

%z:a\

yoksa mutlu insanlarin mi1 inanma egiliminde
oldugunu bilmek miimkiin degildir.




Yasamin Anlami

R Victor Frankl kisinin 6zgiinliigiinii ve yasamin
sonlulugunu vurgulayan bir kitap yazmustir.

R Frankl'ye gore {i¢ farkli nitelikte insan vardir: Bu
nitelikler, tinsellik, 6zgiirliik ve sorumluluktur.

R Frankl insanlarin kendilerine nicin var
olduklarini, yasamdan ne beklediklerini ve
yasamin anlamini sorduklarimi belirtmektedir.

«x Insanlarin cogu bu sorular1 orta yasta
sormaktadr.
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