
Yafllanma, antik ça¤lardan beri bilinen ve
zaman›n ilerleyifli (yafl’lanma) ve fonksiyonla-
r›n giderek kaybedilmesi (ihtiyarlama) ile ka-
rakterize edilen bir süreçtir. Canl› ya da cans›z
tüm varl›klar zaman içinde yafllan›r. Sadece in-
sano¤lu ihtiyarlamaya karfl› direnmektedir.
Çünkü yaflamaktan memnundur ve canl›l›¤›n
amac›n›n sadece, sahip oldu¤u özellikleri (gen-
leri) bir sonraki nesile geçirmekten ibaret olma-
d›¤›n›, baflka tadlar›n da var oldu¤unu fark et-
mifltir. Ortalama insan ömrünün yafllanmaya
izin verdi¤i günümüzde molekülsel biyolojide-
ki ilerlemeler sayesinde ihtiyarlaman›n biyoloji-
sini ö¤renmek ve geciktirmek için çeflitli çal›fl-
malar yap›lmaktad›r. 

‹htiyarlamama mücadeleleri insanl›k tari-
hi kadar eskidir. Ortam flartlar›n›n uzun yafla-
may› engelledi¤i eski ça¤larda genç kalabilmek-
ten pek bahsedilmezdi. Hatta mitolojik bir öy-
küde pembe t›rnakl› flafak tanr›ças› Aurora (eos),
sevgilisi Tithanos için Zeus’dan sonsuz gençlik
istemeyi akl›na bile getiremedi¤inden ölümsüz-
lük istemifl, ancak sevgilisi ölümsüz olmas›na
ra¤men, zamanla yafllan›p güçsüzleflince terk
etmifltir. Sonsuz gençli¤e kavuflabilmek için da-
ha sonralar› simyac›lar taraf›ndan pek çok u¤rafl
verilmifl, çeflmeler ve iksirler aranm›flt›r. Niha-
yet 1952’de DNA’n›n yap›s›n›n ayd›nlanmas› ile
bafllayan biyolojik devrim bugün, insan ihtiyar-
lamas›n›n mekanizmalar›n› aç›klamaya baflla-
m›flt›r. ‹htiyarlaman›n sebebi, ister insan evrimi-
nin do¤al bir sonucu, ister fazla kalori alman›n
keyfi, ister eskimifl ama at›lamam›fl vücut hücre-
lerinin varl›¤›, ister ba¤›fl›kl›k sisteminin zaaf›,
ister genlerdeki bir program, ister DNA kusur-
lar›n›n birikimi, ister serbest radikallerin etkisi
ve oksidatif stres, ister kromozom uçlar›n›n k›sal-
mas› ve isterse üretilen enerjinin her aktiviteye
yetmeyifli yüzünden olsun sonuçta bir veya bir
çok genin ya da onlar›n ürünleri olan proteinle-
rin do¤al yap›lar›n›n bozulmas›yla geliflir. An-
cak bütün bu bilimsel teorilerin belki de tümü-

nü kapsayan, 1800’lerde istatistikçilerin fark et-
tikleri ve günümüzde de tüm canl›lar için yafla-
nan gerçek, seksüel olgunluk sürecinde ihtiyar-
lamaya ve ölüme neden olacak flanss›zl›klar›n
azl›¤›d›r.

DNA teknolojisindeki ilerlemeler, ihtiyar-
laman›n geciktirilip ömrün uzat›labilece¤ini
ima etmektedir. Örne¤in kanserleflmifl hücreler
ve seks hücrelerinde bolca bulunan ve kromo-
zomlar›n k›salmas›n› engelleyen telomeraz geni
transfer edilmifl vücut hücrelerinin, 20 defa da-
ha fazla ço¤ald›klar› gözlenmifltir. Di¤er bir
umut ›fl›¤›, kök hücrelerinin kullan›ld›¤› “insa-
n›n tedavi amaçl› klonlanmas›”d›r. Bu yöntemle
vücudun tümünden daha önce eskiyen organla-
r›n bulunduklar› yerde tedavileri hatta yenilen-
meleri mümkün görünmektedir. Ayr›ca plastik
ve rekonstrüktif cerrahide insanlara yeni,
uyumlu görünme olanaklar› sunmaktad›r. Bu
kapsamda antiaging (ihtiyarlamama) program-
lar› gelifltirilmifltir. Böyle bir program› olufltu-
ran temel basamaklar: 1. Biyolojik yafl tayini, 2.
E¤itim ve bilgilendirme, 3. K›s›tl› diyet, 4. Vita-
min ve antioksidan destek , 5. Egzersiz progra-
m›, 6. Hormonal destek, 7. Beyin memnuniyeti
(nörobik), 8. Gen tedavisi, 9. Cilt bak›m› ve koz-
metik cerrahidir.

Bütün bu olanaklar yan›nda ileri teknoloji
kullanmadan da ihtiyarlamay› geciktirmenin
mümkün oldu¤u magazin dergilerinde s›kça
anlat›lmaktad›r. Günümüzde yenilik gibi sunu-
lan pekçok yöntem as›rlard›r kullan›lagelmifltir.
Asl›nda insan›n maksimum yaflam süresi art-
mam›fl sadece savafl, salg›n, bilgisizlik vd etken-
ler azal›rken, ihtiyarlamaya karfl› önlemlerin
uygulanmas› sayesinde bu süreci dolduranlar›n
say›lar› ço¤alm›flt›r. Bu önlemler aras›nda en bi-
linenleri, yüz yafl›n› aflm›fl kiflilerin ortak özel-
likleri de eklenerek afla¤›da ç›kar›lm›flt›r;

a. En az gün afl›r› düzenli hafif egzersiz
(hekim kontrolünde) severek, yaflam tarz› gibi
yap›lmal›d›r.
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b. Beslenmeye çok önem verilmeli ve en
önemli besinin su oldu¤u her saat hat›rlanma-
l›d›r. Günümüz itibariyle ihtiyarlamay› yavafl-
latt›¤› ispatlanm›fl yegane yöntem k›s›tl› kalori
ile beslenmektir. Al›nan kalori (uzman hekim
kontrolunda) mutlaka azalt›lmal› ama beyne
antik k›tl›k y›llar›n› hat›rlatacak kadar abart›l-
mamal›d›r. Vitamin ve antioksidan (multivita-
min + C vit… + bal›k ya¤› omega-3 vd.) deste¤i
al›nmal›d›r. 

c. Hormon takviyesi (büyüme hormonu,
östrojen, progesteron, testesteron, DHEA, mela-
tonin vd.) mutlaka uzman hekim kontrolünde
uygulanmal›d›r. 

d. Beynin, bedeninin hâlâ ifle yarad›¤›n›
idrak etmesi için daha çok seks yapmal› (veya
hayali kurulmal›) ama sperm sarfiyat›n› azalta-
cak yöntemler benimsenmelidir.

e. Di¤er insanlardan daha üstün olabilecek
yetenekler ortaya ç›kar›lmal›, kiflinin kendini li-
der olarak görebilece¤i (mesela yard›m etmek
vd. gibi) bir ortam yarat›lmal›d›r; Liderlerin
kan testleri, biokimyalar›, hormon düzeyleri vd.
mükemmelleflir, kendilerini çok iyi hissederler
ve asla bu hisden vazgeçmek istemezler.

f. Bir ömür boyu ayn› flartlarda yaflam›fl
olan rahibelerden olumlu düflünenlerin di¤erle-
rinden 11 y›l daha uzun yaflad›klar› hat›ra def-
terlerinin incelenmesinden tespit edilmifltir. Po-
zitif düflünmeyi bir yaflam biçimi haline getir-
meli ve hiç bir fleyin göründü¤ü kadar kötü ol-
mad›¤› hat›rlanmal›d›r. S›k›nt›l›yken sahte de
olsa kahkaha atmak mutlaka denenmelidir.

g. Bilinç gelifltirilmeli, yani çevrenin far-
k›nda olunmal› ve yafll› bilgiler terk edilip yeni
bilgiler edinilmelidir. Ayn› bir bebek gibi me-
rakl›, ›srarc› ve oyuncu olunmal›d›r.

h. Monotonlukdan mutlaka uzaklaflmal›;
örn. saç kaz›tmak-uzatmak-boyamak, piercing
yapt›rmak, de¤iflik giyinmek, gezilecek yeni
yerler keflfetmek vb. için çaba harcamal›, k›saca
fark edilebilmek için yaflamda bir fark yarat›l-
mal›d›r.

j. S›k s›k hayal kurulmal›d›r. Mucizelerin,
enerjimizi rüyalar›m›za verdi¤imiz zaman
bafllad›¤› unutulmamal›d›r.

‹htiyarlamama mücadeleleri art›k çok yay-
g›nlaflm›flt›r ve sonunda k›smen baflar›l› oluna-
cakt›r. Zira konular›n›n uzman› bilim adamlar›
ile birlikte, güç ve paray› elinde bulunduran
halk kesimleri de yafllanmaktad›rlar. ‹htiyarla-
man›n geciktirilmesi, elbette baz› sosyal prob-
lemleri de ortaya ç›karacakt›r. Demografik veri-
ler, ortalama insan ömrünün 1 y›l uzamas›n›n,
tüm insanlar›n % 1 oran›nda daha fazla çal›flma-
s›n› gerektirece¤ini göstermektedir. Çünkü sos-
yal sistemler (emeklilik, sigorta vd) ortalama in-
san ömrünün k›sa (yaklafl›k 65 yafl) olaca¤› üze-
rine kurulmufltur. Halklar›n›n daha bilinçli ol-
du¤u ileri toplumlarda genç neslin yafll›lara ta-
v›r ald›¤› gözlenmifltir ve yayg›nlaflaca¤› da
kuflkusuzdur. Bilim ve teknolojideki geliflmele-
rin yafll› insanlara umut vaat ederken, sosyal ya-
flam› de¤ifltirece¤i, hatta, bir kargaflay› da tetik-
leyebilece¤i hesaba kat›lmal›d›r.

‹htiyarlama belki geciktirilebilecek ama
durdurulamayacakt›r. Zira termodinami¤in 2.
yasas›na göre normal flartlarda kendili¤inden
geliflen olaylarda düzensizli¤in artmas› kaç›n›l-
mazd›r. Asl›nda ihtiyarlamamak için önerilen-
ler, genç yaflamak isteyen kiflinin beklentilerine
ters düflebilir: kan-ter içinde düzenli egzersiz
yapmak, açl›k s›n›r›nda yaflamak, onlarca vita-
min, antioksidan, hormon... haplar›n› yutabil-
mek, sperm harcamadan seks yapmaya u¤rafl-
mak, kendini lider hissedebilmek ad›na deliler
gibi çal›flmak, hababam yeni bilgiler ö¤renebil-
mek için sabahlamak ama en az 6 saat uyumak
zorunda kalmak, kötü denen keyifli al›flkanl›k-
lar› terk etmek, her fleye ra¤men olumlu görün-
mek için s›r›tabilmek ve bütün bunlar için har-
canacak zaman, para ve strese dayanmak zaten
düzensizli¤i yaflamakt›r. Asl›nda do¤rusu, yu-
kar›da söylenilenleri zorlanmadan yap›labil-
di¤i kadar›n› yaflam biçimi haline getirmek,
vücudu dinleyerek tepkilerine anlam vermek
ve yaklaflan teknolojiyi ayakta karfl›lamakt›r.

Bugün kelimesinin, reddedilmesi im-
kans›z, yerine bir efli daha bulunmayan anla-
m›n› kavrayabilmek için yafllanmay› bekleme-
yin. Yafl›n›z› unutun. Kendinizi ikna etti¤iniz
yafltas›n›z. Ayr›ca BUGÜN, bir daha hiç ola-
mayaca¤›n›z kadar gençsiniz.
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