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Neyroplastikliyin beyin yaslanmasim1 6nlomads rolu

Xulasa

Beyin, hayat boyu doyiskon bir organ olub, mixtalif faktorlarin tesiri altinda funksional vo
struktur doyisikliklors moruz qalir. Yaslanma prosesi do bu doyisikliklari guiclondirir, amma beynin
neyroplastik gabiliyyati, bu doyisikliklori qarsisini almaga vo ya yavaslatmaga komok eda bilar.
Beynin yaslanmasina qarsi neyroplastiklik, miixtalif beyin funksiyalarinin qorunmasinda vo
barpasinda halledici rol oynayir. Bu mogalods, yaslanma prosesinin beyina tasiri, neyroplastikliyin
goruyucu funksiyalar1 vo beyinds yaslanmaya garsi bu tobii mexanizmin tokmillosdirilmasi yollar
aragdirilacaqdir.

Sinir plastikliyi beyin vo ya sinir sistemindaki strukturlarda funksional vo qurulus baximindan
dayisilo bilmasi, daxili vo xarici stimullara cavab vermak gabiliyyati kimi miisyyon edilir. ©On sado
formada sinir sistemi hiiceyralorinin say1 artmadan doyisma gabiliyyatidir. Xaricdon va ya daxildon
bir stimul verilon neyron, otrafindaki digor neyronlari stimullagdirir vo onlarin neyroplastik
dayisikliklora maruz qalmasina sobob olur. Belalikls, plastiklik hiiceyra saviyyasi ilo mahdudlagmur,
molekulyar qurulusdan sistemlors vo hotta davraniga qador bir ¢ox sahayas tosir gostorir
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The Role of Neuroplasticity in Preventing Brain Aging

Abstract

The brain is a dynamic organ that undergoes functional and structural changes throughout life
under the influence of various factors. The aging process also enhances these changes, but the brain's
neuroplasticity can help prevent or slow down these changes. Neuroplasticity plays a crucial role in
protecting and restoring various brain functions against brain aging. This article will examine the
effects of the aging process on the brain, the protective functions of neuroplasticity, and ways to
improve this natural mechanism against aging in the brain.

Neural plasticity is defined as the ability of structures in the brain or nervous system to change
functionally and structurally, and to respond to internal and external stimuli. In its simplest form, it
is the ability of the nervous system to change without increasing the number of cells. A neuron that
is stimulated from the outside or inside stimulates other neurons around it and causes them to undergo
neuroplastic changes. Thus, plasticity is not limited to the cellular level, but affects many areas, from
molecular structure to systems and even behavior.

Keywords: neuroplasticity, neural plasticity, brain aging, formation of new neurons, age-related
development of nerve cells

Giris
Plastikliklo bagl bir ¢cox todqiqatlar aparilir vo onlarin imumi magsadi beyin zadslarini barpa
etmok, bozi nevroloji xastoliklorin mualicasi, Oyronmo qabiliyyatini artirmaq vo itirilmis beyin
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funksiyalarini barpa etmokdir. Depressiya Vo sizofreniya kimi psixi pozgunluqlarda; moarkazi sinir
sisteminin zadalonmasi va insult kimi neyrodegenerativ xastaliklords; serebral iflic kimi usaq inkisaf
pozgunluglarinda istifado edilon nevroloji reabilitasiya; Sinir plastikliyinin tosir mexanizmlori
sayasinds xastolords funksiya itkisini azaldir va Xastalorin sagalmasini tamin edir. Yaslanmanin beyin
funksiyalarima tosiri mixtalif Ali psixi funksiyalarin langimasi va gerilomasi kimi tozahir edir.

Tadqiqat

1970-ci illorda beyinds yalniz dogus zamani vo ondan sonraki qisa miiddot arzinds sinir
plastikliyinin oldugu qobul edilirdi. Lakin sonraki todgiqatlar ¢ox maraqli naticalor verdi (Bener,
Bonhoeffer, Planck, 2014). Meymunlar izarinds aparilan bu arasdirmalarda meymunlarin barmagq-
larindan neco istifads etdiyi vo beyin bolgasindoki tosir sahalori arasdirilib. Bir arasdirmada, bir
meymunun barmagi kasildi vo tasirli beyin sahosi giymotlondirildi. Bir middst sonra, qonsu
barmaglardan golon sensor girislorin amputasiya edilmis barmagin sahasins islondiyi gorildi. Daha
sonra, bu aragsdirmaya alavs olaraq, basqa bir arasdirmada meymunun iki barmagi bir-birina tikilib
Vo barmaq uclari eyni anda stimullasdirilib. Naticads, bir muddat sonra iki barmagi tomsil edan beyin
hissasinin tok bir barmagin tasir sahasina gevrildiyi gorildi.

Umumiyyatlo sinir plastikliyi; inkisaf plastikliyi (6yronmo Vo yaddas), reaktiv plastiklik
(qusamiiddatli tocriibadan sonra), degenerativ plastiklik (uzunmiddatli tacriibadon sonra) vo barpa
plastikliyi (zadalonmis neyronun barpasi) kimi tasnif edilo bilor (Noble, Houston, Brito, 2015).

Inkisafin plastikliyi: Inkisaf zamam otraf miihitin garsiligh tosiri neticasinda bas veran sinir
olagalarindaki dayisikliklara, homginin 6yronma prosesi zamani yaranan sinir doyisikliklarine aiddir.
Baslangicda genetik olaraq idars olunsa da, sonraki dovrlords otraf miihit stimullari da tasirli olur.
Buraya hliceyro ¢oxalmasi, miqrasiyasi, sinaps oamoalo galmasi, budama vo miyelinlosmo daxildir
(Ozcan, Arpacioglu, Turan, 2000; Noble, Houston, Brito, 2015).

Reaktiv plastiklik: tokrarlanan neyron foaliyyati ilo artdigda neyrotransmitterin artmasi bas verir.
Daha ¢ox mosq va tokrarlar artdigca depressiya vo narahatligin bu prosesi azaltdig: ifads edilir.

Degenerativ plastiklik: Uzun muddstli postsinaptik tatbiglorlo gen saviyyasinda doyisikliklorlo
bas verir. Transkripsiya faktorlarinin aktivlesdirilmasi yeni bdyums faktorlarinin, ion kanallarinin,
struktur molekullarin vo neyronlarin birlosmosini doyisdirmok Ugln zoruri olan digar ziilallarin
genetik diferensiallasmast ilo naticalonir (Ozcan, Arpacioglu, Turan, 2000; Noble, Houston, Brito,
2015; Gibb, Gonzalez, Kolb, 2014).

Barpa plastikliyi: zodslonmis beyin toxumasinda degenerasiya, regenerasiya, yenidon toskil vo
noticads funksiyanin barpasi bu nov sinir plastikliyi vasitasilo bag verir (Gibb, Gonzalez, Kolb, 2014).

Sinir plastikliyi sayasinds beyinds yeni neyronlarin amala galmasi va sinaptik slagslorin saymin
artmasi otraf mduhitdoki doyisiklikloro vo mumkin zororlora neyrofiziki va neyrokimyovi
uygunlagsmani inkisaf etdirmok qabiliyyatini tomin edir. Bu vaziyystdo 0yronma va yaddas kimi
mithiim funksiyalarin olds edilmasinds tasirli olan sinir plastikliyinin iki sokildo meydana galdiyi irali
strulub. Bunlar:

1. Neyron strukturunda vo sayindaki artim.

2. Neyronlararasi sinapslarda artim.

Neyroplastiklik 1-2 yasda gormo-mokan, gérma-hissi vo motor bacariglari, xiisusan do korpus
kallozumda liflarin vo beyin yarimkiiralori arasinda digor alagslorin artmasi ilo bas verir. Sonraki
yaslarda (2-12 yas aras1) nitq markazlorinds plastiklik daha ¢ox nazoars garpir (Ming, Hongjun, 2011).

Sinir plastikliyinin ¢ox tasirli oldugu 6yranmada yeni sinaptik alagoalorin qurulmasi ¢ox vacibdir.
Oyranilmasi lazim olan yeni molumatin qaliciligmi tomin etmok tiglin giinds 400 dofo tokrarlanmasi
lazim oldugunu gostoron aragdirmalar var. Tadgiqgatlar gostormisdir ki, tokca tokrar deyil, hom do tok-
rarin diversifikasiyas: vo modifikasiyasi daha ¢ox sinaptik oslagelor yaradir (Giirpinar, Erol, Mete,
2007).

Oyronmoak, yadda saxlamaq vo unutmagq gabiliyyatini idars edon neyroplastikliyin an ¢ox miisahi-
ds olundugu beyin bélgalari hipokampus, amigdala, goxubilma markazi va frontal korteksdir. Bundan
olavo, hipokampusdaki subqgranulyar zona (SGZ) va subventrikulyar zona (SVZ) sinir kok hiiceyra-
lorinin amala galdiyi va neyroplastikliyin intensiv oldugu bolgalordir (Giirpinar, Erol, Mete, 2007).
Hoar nov zehni masqlo hipokampusun hacminin va sinir plastikliyinin artmasi miisahido olunur.
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Bundan olavs, todgigatlar erkon usaqliqda frontal korteksdoki alagelorin saymin bdyiiklordon daha
¢ox oldugunu miisyyon etmislor.

Sinir plastikliyinin formalagmasi bir sira reaksiyalardan sonra bas verir vo har nv tglin mixtalif
formalarda vo middstlords bas verir. Bu reaksiyalarin asas elementi sinir kék hiceyroaloridir.
Ovvalca, sinir kok hiiceyralari amala galir va hiiceyra uzantilari inkisaf edir. Sonra qiitblogsmo bas
verir vo otrafdaki neyronlarla afferent vo efferent oslagolor qurulur. ©lagalorin say1 artdigca sinir
plastikliyi artir. Bu dovrda neyronlarda soth reseptorlari da inkisaf etmoyas baglayir. Bu formalagmada
rol oynayan oan shomiyyatli neyrotransmitter badonimizdoaki diger ziilallarin qurulusunda da istirak
edon bir amin tursusu olan glutamatdir. Qlutamat beyindo oan ¢ox yayilmis neyrotransmitterdir vo
neyronlara stimullagdirict tosir gostarir. Kimyavi sinapslarda glutamat vakuollarda saxlanilan va
foaliyyat potensiali meydana galdiyi zaman neyrondan sinaptik bosluga buraxilan mithiim protein
strukturudur (Marsden, 2016).

Yaslanma prosesi beyinds bir sira funksional va struktur doyisikliys Sabab olur. Beyinin mioyyan
hissalarinda, xtisusan do hipokampus (yaddas vo 6yronmoa markazi) va prefrontal korteks (garar vermoa
Vo planlasdirma ilo bagli saho) funksiyalarinda azalmalar bag verir. Bu dayisikliklordon on gox rast
galinan asagidakilardir:

Yaddasin zaiflomasi hal1 bas verir. Yaslanma ilo alagodar olaraq neyronlararasi sinaptik alagolor
zoiflayir. Bu da 6z névbasindo molumatin 6tiiriilmasinin longimasing, yaddasin azalmasina vo 6yron-
moa slratinin yavaslamasina sobab olur. Beyin hacminin Kicilmasi bas verir. Bu hal sinir hiiceyralori
arasinda olagolorin itmasi va sinaptik plastikliyin azalmasi naticasinds olur. Intellektual funksiyalarin
azalmasi, qorar vermo, diggest vo anlamada ¢atinliklor yasanir. Neyroplastikliyin yaslanmaya qarst
midafio mexanizmi kimi ¢ox oshamiyyatli rolu ola bilor. Beyin yaslandigca, onun plastiklik
gabiliyyati azalir. Lakin, miiasir todgiqatlar gosterir ki, neyroplastiklik, beyinin yaglanmasina qarsi
bir midafio mexanizmi kimi foaliyyat gdstors bilor. Beynin muxtalif bdlgalarinds sinaptik slagoelarin
doyismasi, sinir hiceyralorinin borpast vo yeni olagoalorin formalagmasi yasli insanlarda belo
mumkdndur.

Bu gabiliyyatlor, yaslanmanin tasirlorini yavaslatmaq va ya geri ¢evirmok potensialina malikdir.
Yaslanmaya qarsi neyroplastikliyi aktivlogdirmonin bir sira yollar1 vardir.Sads dillo desok, stimul
sinir sistemino ¢atdiqda bir sira biokimyavi vo fizioloji reaksiyalar bas verir. DNT transkripsiyasi,
bozi ziilallarin vo bdyimo faktorlarinin sintezi, neyron sinapslarin toskili, reseptorlarin stimullas-
dirilmasi va hliceyradaxili doyisikliklor kimi goxsayli mexanizmlor igo diisiir. Genetik faktorlar, yas,
faaliyyat tezliyi, cins, foaliyyat ndvi vo mivafiq beyin bélgasi sinir plastikliyine birbasa tasir edon
amillardandir.

Tanis vo rutin foaliyystlordon konara ¢ixan miixtalif davranislarla maggul olmagq sinir plastikliyi
baximindan ¢ox vacibdir. Sinaq edilmomis faaliyyatlorlo mosgul olmaq va ya monoton hayatdan
¢ixmaq, neyronlarda miixtalif olagslor yaratdigindan sinir plastikliyini totikloyan on muhim
amillardoan biridir.

Bozi faaliyyatlorin erkon yaslarda manimsanilmasi gostorir ki, bu yaslarda plastiklik daha ¢oxdur.
Beynin daha hossas vo stimullara agiq oldugu dovrlar kritik dovrlor vo ya hassas dovrlor olaraqg toyin
olunur. Erken usaqliq vo korpalik dovrlori nevroplastikliyin on yiksok oldugu dovrlordir. Bu
dovrlordo muoayyan bir hadafi hodafloyan daha ¢ox tadqigat oldugu ti¢iin bu, miixtalif sahalords do
mihim naticalor verir (Hyde, Lerch, Norton, Forgeard, Winner, Evans, Schlaug, 2009).

Erkon usaqliq dovriindo beyinds bir ¢ox istigamotds inkisaf bas verir. Beynin gérma, esitma,
motor bacariqlari vo dil bacariglari ila alagali bolgalorinds sinir plastikliyinin xtsusils intensiv oldugu
miisahido edilmisdir. Masalon, muayyan edilmisdir ki, usaqlarda musiqi ilo bagli masq xiisusilo
beynin fronto-parietal bélgasinds sinir plastikliyini artirir. Bazi todqiqatlar usaqliq dovriinds frontal
lobda sinaptik olagolorin vo neyronlarin faaliyystinin yetkin bir forddon toxminan iki dofo gox
oldugunu miioyyon etmisdir.

Fiziki masq, tohsil, sosial qarsiligli alags vo biitlin ndv idrak faaliyyatlori sinir plastikliyini artirir.
Fiziki mosqloar, beyin funksiyalarini yaxsilasdirmaq vo neyroplastikliyi togviq etmak tgulin effektiv bir
vasitadir. Aerobik masqlor, masalon, qacis vo velosiped siirmo, hipokampusda neyrogenesisi artirir
Vo yaddasin qorunmasina komok edir. Yaddas oyunlari, tohlil vo problem hall etmo foaliyyatlori
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beyinda sinaptik olagalorin giclonmasina kémak eds bilor. Zehni foaliyyatlor beyinin adaptiv
gabiliyyatlorini artirmaga vo yaslanmanin moanfi tasirlorine qarsi miiqavimat yaratmaga imkan verir.
Sosial olagalor va stimulativ fealiyystlor beyin funksiyalarini qorumaqda miithiim rol oynayir.
Insanlar, yeni bacariqlar dyranmak, musiqi ifa etmok vo ya yeni dillor 6yronmok kimi foaliyyatlorlo
beyin foaliyyatini artirmahidirlar. Diizgiin Qidalanma, Omega-3 yag tursulari, antioksidantlar vo
vitaminlor beyinin saglamligin1 qorumaq va neyroplastikliyi artirmaq {igiin vacibdir. Qidalanmada
zongin bir pohriz beyinin yaslanma prosesini langids bilor.

Oksino, beyinds moanfi morfoloji doyisikliklora va dendritik slagalorin azalmasina sabob olan
keyfiyyatsiz yuxu, pis qidalanma, asililiq yaradan maddalordon istifads, narahatliq vo depressiya sinir
plastikliyinin formalasmasina manfi tasir gostorir. Bundan slavs, uzunmiddatli stresss moruz galan
insanlarda beyindaki hipokampusun hacminin vo neyronlarinin azalmasi miigahido edilmigdir.
Xroniki stress yasayan fardlords hipokampusda zadsalonma bas verir va stress hormonlarinin artmasi
naticasindo yaranan glikokortikoidlorin artmasi sobobindon beyinds Otirtlmoani tomin edon
strukturlar zadslonir vo naticads hiiceyra 6liimii bas verir. Dendrit strukturlarini pozan vo onlarin
sayimni azaldan stress faktorlari neyronlarin ¢oxalma gabiliyyatini pozur vo sinir plastikliyino manfi
tosir gostarir (Coskun, Wu, Blanchi, 2008; Drapeau, Montaron, Aguerre, 2007; Tastan, 2020). Yoga,
meditasiya vo digor rahatlama texnikalari stressin idara edilmasina kémok edir, bu da beyin
saglamligini qoruya bilar.

Natica

Sinir plastikliyi son illords on ¢ox mizakirs olunan movzulardan biridir. Neyrologiya sahosindo
aparilan arasdirmalar siibut etmisdir ki, beyin inkisafi miioyyan bir ndqtodo dayanmayan, xarici
stimullar vo badondaki inkisafla doyison vo tokmilloson bir orqandir vo hotta qocaliqda da inkisaf
etmok gabiliyyatino malikdir.

Sinir plastikliyi Gglin hossas bir dovr hesab edilon erkon usaqliq dovrii bir ¢ox inkisaf vo
doyisiklik baximindan daha diqqotlo giymatlondirilmalidir. Bu ddévrdo 6yronms vo yaddas kimi
fizioloji proseslords sinir plastikliyinin daha ¢ox oldugunun farginds olmagqla, normal inkisaf edon
usaqlarda beyin inkisafini istiqgamotlondirmak mimkin ola bilor. Daha da 6nomlisi, usaqligda neyro-
degenerativ xastoliklor, inkisaf geriliyi, ogli gerilik kimi hallarda mualico vo reabilitasiya prosesinin
erkon baglamasi sinir plastikliyinin inkisafi tigin gox vacibdir. Bundan slave, Unutmaq olmaz ki yash
xastalar tiglin doa sinir plastikliyi davam edir vo mialica i¢lin har zaman sans var.

Keyfiyyatsiz yuxu, pis gidalanma, madda istifadasi, narahatliq, depressiya va stress sinir plastic-
liyino monfi tosir gostorir. Xususilo glcli stresso moruz galan fordlords beyindoki neyronlarin vo
sinaptik olagalorin say1 azalir va beynin plastiklik gabiliyyati pozulur.

Hom neyrodegenerativ xastoliklorin muialicasindo muxtolif mualicalor istehsal etmok, hom do
struktur vo funksional olaraq normal beyin inkisafin1 dostoklomok ftigiin sinir plastikliyini inkisaf
etdira bilmak gox vacibdir.
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