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Yaslanma, antik caglardan beri bilinen ve
zamanin ilerleyisi (yas'lanma) ve fonksiyonla-
rin giderek kaybedilmesi (ihtiyarlama) ile ka-
rakterize edilen bir stiregtir. Canli ya da cansiz
tim varliklar zaman iginde yaslanir. Sadece in-
sanoglu ihtiyarlamaya karst direnmektedir.
Ciinkii yasamaktan memnundur ve canliligin
amacinin sadece, sahip oldugu ozellikleri (gen-
leri) bir sonraki nesile gecirmekten ibaret olma-
digini, baska tadlarin da var oldugunu fark et-
mistir. Ortalama insan Omriiniin yaslanmaya
izin verdigi glintimiizde molekiilsel biyolojide-
ki ilerlemeler sayesinde ihtiyarlamanin biyoloji-
sini 6grenmek ve geciktirmek igin gesitli calis-
malar yapilmaktadir.

Thtiyarlamama miicadeleleri insanlik tari-
hi kadar eskidir. Ortam sartlarinin uzun yasa-
may1 engelledigi eski ¢aglarda geng kalabilmek-
ten pek bahsedilmezdi. Hatta mitolojik bir 6y-
kiide pembe tirnakli safak tanrigas1 Aurora (€0s),
sevgilisi Tithanos ig¢in Zeus’dan sonsuz genglik
istemeyi aklina bile getiremediginden 6liimstiz-
liikk istemis, ancak sevgilisi 6liimsiiz olmasina
ragmen, zamanla yaslanip giigsiizlesince terk
etmistir. Sonsuz genclige kavusabilmek i¢in da-
ha sonralar1 simyacilar tarafindan pek ¢ok ugras
verilmis, cesmeler ve iksirler aranmustir. Niha-
yet 1952’de DNA'nin yapisinin aydinlanmasi ile
baslayan biyolojik devrim bugiin, insan ihtiyar-
lamasinin mekanizmalarimi agiklamaya basla-
mustir. Thtiyarlamanin sebebi, ister insan evrimi-
nin dogal bir sonucu, ister fazla kalori almanin
keyfi, ister eskimis ama atilamamus viicut hiicre-
lerinin varligi, ister bagisiklik sisteminin zaafi,
ister genlerdeki bir program, ister DNA kusur-
lariin birikimi, ister serbest radikallerin etkisi
ve oksidatif stres, ister kromozom uglarinin kisal-
mas! ve isterse iiretilen enerjinin her aktiviteye
yetmeyisi yliziinden olsun sonugta bir veya bir
¢ok genin ya da onlarin tirtinleri olan proteinle-
rin dogal yapilarinin bozulmasiyla gelisir. An-
cak biitiin bu bilimsel teorilerin belki de timii-
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ni kapsayan, 1800’lerde istatistikgilerin fark et-
tikleri ve glintimtizde de tiim canlilar i¢in yasa-
nan gergek, sekstiel olgunluk siirecinde ihtiyar-
lamaya ve Oliime neden olacak sanssizliklarin
azlhigidir.

DNA teknolojisindeki ilerlemeler, ihtiyar-
lamanin geciktirilip 6mriin uzatilabilecegini
ima etmektedir. Ornegin kanserlesmis hiicreler
ve seks hiicrelerinde bolca bulunan ve kromo-
zomlarin kisalmasini engelleyen felomeraz geni
transfer edilmis viicut hiicrelerinin, 20 defa da-
ha fazla cogaldiklar1 gozlenmistir. Diger bir
umut 15181, kok hiicrelerinin kullanildigr “insa-
mn tedavi amagh klonlanmas:”dir. Bu yontemle
viicudun tiimiinden daha once eskiyen organla-
rin bulunduklan yerde tedavileri hatta yenilen-
meleri miimkiin goriinmektedir. Ayrica plastik
ve rekonstriiktif cerrahide insanlara yeni,
uyumlu gortinme olanaklar1 sunmaktadir. Bu
kapsamda antiaging (ihtiyarlamama) program-
lar1 gelistirilmistir. Boyle bir programi olustu-
ran temel basamaklar: 1. Biyolojik yas tayini, 2.
Egitim ve bilgilendirme, 3. Kisith diyet, 4. Vita-
min ve antioksidan destek , 5. Egzersiz progra-
mi, 6. Hormonal destek, 7. Beyin memnuniyeti
(norobik), 8. Gen tedavisi, 9. Cilt bakimi ve koz-
metik cerrahidir.

Biitlin bu olanaklar yaninda ileri teknoloji
kullanmadan da ihtiyarlamay1 geciktirmenin
miimkiin oldugu magazin dergilerinde sik¢a
anlatilmaktadir. Gliniimiizde yenilik gibi sunu-
lan pekcok yontem asirlardir kullanilagelmistir.
Aslinda insanin maksimum yasam stiresi art-
mamis sadece savas, salgin, bilgisizlik vd etken-
ler azalirken, ihtiyarlamaya karsi onlemlerin
uygulanmasi sayesinde bu siireci dolduranlarin
sayilar1 cogalmistir. Bu 6nlemler arasinda en bi-
linenleri, yliz yasin1 asmis kisilerin ortak 6zel-
likleri de eklenerek asagida ¢ikarilmistir;

a. En az giin asin diizenli hafif egzersiz
(hekim kontroliinde) severek, yasam tarzi gibi
yapilmalidur.



b. Beslenmeye ¢ok onem verilmeli ve en
onemli besinin su oldugu her saat hatirlanma-
lidir. Giintimiiz itibariyle ihtiyarlamay1 yavas-
lattig1 ispatlanmis yegane yontem kisitl kalori
ile beslenmektir. Alinan kalori (uzman hekim
kontrolunda) mutlaka azaltilmali ama beyne
antik kithk yillarin1 hatirlatacak kadar abartil-
mamalidir. Vitamin ve antioksidan (multivita-
min + C vit... + balik yagi omega-3 vd.) destegi
almmalidar.

c. Hormon takviyesi (biiyiime hormonu,
Ostrojen, progesteron, testesteron, DHEA, mela-
tonin vd.) mutlaka uzman hekim kontroliinde
uygulanmalidir.

d. Beynin, bedeninin hala ise yaradigini
idrak etmesi i¢in daha ¢ok seks yapmal1 (veya
hayali kurulmali) ama sperm sarfiyatini azalta-
cak yontemler benimsenmelidir.

e. Diger insanlardan daha tistiin olabilecek
yetenekler ortaya ¢ikarilmali, kisinin kendini li-
der olarak gorebilecegi (mesela yardim etmek
vd. gibi) bir ortam yaratilmalidir; Liderlerin
kan testleri, biokimyalari, hormon diizeyleri vd.
miikemmellesir, kendilerini ¢ok iyi hissederler
ve asla bu hisden vazgecmek istemezler.

f. Bir omiir boyu ayni sartlarda yasamis
olan rahibelerden olumlu diisiinenlerin digerle-
rinden 11 y1l daha uzun yasadiklar1 hatira def-
terlerinin incelenmesinden tespit edilmistir. Po-
zitif diisiinmeyi bir yasam bi¢imi haline getir-
meli ve hig bir seyin goriindiigii kadar kétii ol-
madig1 hatirlanmalidir. Sikintiliyken sahte de
olsa kahkaha atmak mutlaka denenmelidir.

g. Biling gelistirilmeli, yani gevrenin far-
kinda olunmali ve yagh bilgiler terk edilip yeni
bilgiler edinilmelidir. Ayni bir bebek gibi me-
rakls, 1srarc1 ve oyuncu olunmalidir.

h. Monotonlukdan mutlaka uzaklasmal;
orn. sa¢ kazitmak-uzatmak-boyamak, piercing
yaptirmak, degisik giyinmek, gezilecek yeni
yerler kesfetmek vb. icin ¢caba harcamali, kisaca
fark edilebilmek i¢in yasamda bir fark yaratil-
malidur.

j. Sik sik hayal kurulmalidir. Mucizelerin,
enerjimizi riiyalarimiza verdigimiz zaman
basladig1 unutulmamalidir.
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Thtiyarlamama miicadeleleri artik cok yay-
ginlasmistir ve sonunda kismen basarili oluna-
caktir. Zira konularimin uzman bilim adamlar1
ile birlikte, gii¢ ve parayr elinde bulunduran
halk kesimleri de yaglanmaktadirlar. Thtiyarla-
manin geciktirilmesi, elbette baz1 sosyal prob-
lemleri de ortaya cikaracaktir. Demografik veri-
ler, ortalama insan dmriintin 1 yil uzamasinin,
tim insanlarin % 1 oraninda daha fazla ¢alisma-
sin1 gerektirecegini gostermektedir. Clinkii sos-
yal sistemler (emeklilik, sigorta vd) ortalama in-
san omriiniin kisa (yaklasik 65 yas) olacag tize-
rine kurulmustur. Halklarinin daha bilingli ol-
dugu ileri toplumlarda geng neslin yashlara ta-
vir aldig1 gozlenmistir ve yayginlasacagi da
kuskusuzdur. Bilim ve teknolojideki gelismele-
rin yash insanlara umut vaat ederken, sosyal ya-
sami degistirecegi, hatta, bir kargasay1 da tetik-
leyebilecegi hesaba katilmalidir.

[htiyarlama belki geciktirilebilecek ama
durdurulamayacaktir. Zira termodinamigin 2.
yasasina gore normal sartlarda kendiliginden
gelisen olaylarda diizensizligin artmasi kaginil-
mazdir. Aslinda ihtiyarlamamak icin 6nerilen-
ler, geng¢ yasamak isteyen kisinin beklentilerine
ters diigebilir: kan-ter icinde diizenli egzersiz
yapmak, aglik sinirinda yasamak, onlarca vita-
min, antioksidan, hormon... haplarmi yutabil-
mek, sperm harcamadan seks yapmaya ugras-
mak, kendini lider hissedebilmek adina deliler
gibi calismak, hababam yeni bilgiler 6grenebil-
mek i¢in sabahlamak ama en az 6 saat uyumak
zorunda kalmak, kotii denen keyifli aligkanlik-
lar1 terk etmek, her seye ragmen olumlu gortiin-
mek icin siritabilmek ve biitiin bunlar icin har-
canacak zaman, para ve strese dayanmak zaten
diizensizligi yasamaktir. Aslinda dogrusu, yu-
karida soylenilenleri zorlanmadan yapilabil-
digi kadarini1 yasam bi¢imi haline getirmek,
viicudu dinleyerek tepkilerine anlam vermek
ve yaklasan teknolojiyi ayakta karsilamaktur.

Bugiin kelimesinin, reddedilmesi im-
kansiz, yerine bir esi daha bulunmayan anla-
min1 kavrayabilmek i¢in yaslanmay1 bekleme-
yin. Yasimizi unutun. Kendinizi ikna ettiginiz
yastasiniz. Ayrica BUGUN, bir daha hic¢ ola-
mayacaginiz kadar gengsiniz.



