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Önsöz

Yapılan araştırmalara göre, son 200 yıl içinde ortalama in-
san ömrü her 10 yıllık süreçte iki yıl uzadı. Şu anda 20 yaşın-
daysanız 100 yaşından uzun yaşama, bugün 40 yaşındaysa-
nız 95’inize ulaşma, 60 yaşındaysanız 90 yaşından uzun yaşa-
ma ihtimaliniz yüzde 50. Yani şu anda ne kadar gençseniz o 
kadar uzun yaşayacaksınız! Bilimin öngörüsü bu. 

Öngörü bu, ama geçenlerde bununla ilgili bir yazı oku-
dum. Yazıda diyordu ki: “Bundan çok değil 100 yıl önce insan-
ların ortalama yaşam süresi 60-65 yıldı. Bu insanların beş al-
tı çocuğu vardı ve aile bağları çok kuvvetliydi. Aile büyükle-
rinden biri hasta olduğunda gönüllü olarak ona bakmak iste-
yecek çocukları etrafında pervane oluyordu. Yaşam süresi de 
uzun olmadığı için birkaç yıl içinde herkesin hayatı tekrar ra-
yına oturuyordu.”

Günümüzde ise insan ömrü ortalama 80’lere dayanmak 
üzere. Şu anda 40’lı-50’li yaşlarını sürenlerin 95 yaş ve üzeri-
ni görme ihtimali yüzde 50’nin üzerinde ve bu insanların ya 
çocuğu yok ya da en fazla iki çocuğu var. Eğer bu insanlar 
kendine iyi bakmazsa 70’li yaşlardan itibaren yaşayacakları 
hastalıklar nedeniyle ya kendilerine bakacak kimseleri olma-
yacak ya da onlara çocukları bakacak. Ve bu çocuklar çok 
uzun yıllar boyunca kronik hastalığı (Alzheimer, demans, in-
me, felç, kalp yetmezliği, kanser) olan ebeveyni nedeniyle 
kendi hayatını yaşayamayacak. Şimdi bir düşünün, kaç çocu-
ğunuz var ve uzun yaşarken var olan hastalıklarınız nedeniy-
le bu çocukların sizin yüzünüzden mutsuz olmasını, sizi sü-
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rekli hastaneye götürüp getirmesini ve kendi hayatlarını si-
zin yüzünüzden ertelemesini ister misiniz? Cevabınızın ke-
sinlikle “hayır” olduğunu tahmin ediyorum. Benim cevabım 
da “hayır.”

İşte bu noktada kendinize şu soruyu sorabilirsiniz: “Uzun 
yaşarken başıma gelebilecek hastalıkları önleyebilir miyim?” 

Size “Evet, önleyebilirsiniz” desem... Benimle bir yolculu-
ğa çıkar mısınız? İşte bu kitapta sizlere hasta olmamak, el-
den ayaktan düşmemek için koruyucu hekimlik adına yaşa-
mınızda neleri, nasıl değiştireceğinizi anlatacağım ve birlikte 
bilimin bize gösterdiği yolda sağlığınızı korumak için ivedilik-
le adımlar atacağız.

Her ne kadar bu uzun ömür bize bir armağan gibi görün-
se de bu armağanı iyi kullanmayı bilmek ve bu ömrü iyi yö-
netmeyi planlamak üzere harekete geçeceğiz ve kendimizi bu 
yönde eğiteceğiz.

O zaman hedefimiz şu olsun: “Uzun, iyi, kaliteli ve sağlık-
lı” bir ömür sürmeyi başarmak. “Elden ayaktan düşmeden hiç 
kimseye muhtaç olmadan” yaşama kabiliyetini başarmak.

Ben hazırım, peki ya siz. Siz de hazırsanız başlayalım o 
halde.
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Yaşlanmayı önlemek için yapılan 

yeni araştırmalar

Vücudumuzun içinde ve dışında gözle görülmeyecek kadar 
küçük mikroorganizmalar var. Bu mikroorganizmalar genel 

sağlık üzerinde çok önemlidir. Son yıllarda yapılan 
araştırmalar ışığında mikrobiyatanın vücut için neredeyse bir 

organ kadar yaşamsal olduğunu artık biliyoruz. 

Gün geçmiyor ki uzayan insan ömrüne paralel olarak yaş-
lanma sürecini durdurmak ya da en azından yavaşlatabilmek 
için yeni öneriler sunulmasın. Mikrobiyom projelerinden tu-
tun da gençlerden yapılan kan transfüzyonlarına, hatta üçbo-
yutlu yazıcılarda organ üretmeye kadar çeşit çeşit çözümlerin 
üzerinde duruluyor.

Louise Calment, dünyanın en uzun ömürlü insanı. Bu Fran-
sız hanımefendi 1997’de 122 yaşındayken hayatını kaybetti. 
1997’den günümüze kadar da daha uzun yaşayan biri olmadı, 
ama dünya üzerinde yaşayan insanların ortalama ömür süresi 
uzadı. 

Ortalama ömür uzarken karşımıza çıkan büyük sorunlar-
dan biri de organların ayrı ayrı yaşlanması ve işlevini kaybet-
mesi. İşte bunun üzerine üçboyutlu yazıcılarda organ üretmek 
için çalışmalar yapılıyor. Peki, bu yazıcılarda bu organlar nasıl 
üretilecek? Yazıcının kartuşuna mürekkep yerine protein ve 
hastanın kendi hücrelerini koyacaklar ve uygun şartları sağla-
yarak kişinin kendi hücrelerinden bu organları yapacaklar. 
Yani insanın ihtiyaç duyduğu organı bir başkasından almak 
yerine kendi hücrelerini kullanarak yeni organ yapabilme üze-
rine çalışıyor şu anda bilim insanları. Hatta Hindistan’da Dr. 
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Bhowmick ve ekibi ilk yapay karaciğer dokusunu üretti. Önü-
müzdeki 8-10 yıl içinde de karaciğer üretileceğini ve üretilen 
bu karaciğerin kişiye nakledilebileceğini söylüyorlar. Bu organ 
yenilenmesiyle ortalama yaşam süresinin 20 yıl daha uzatıla-
bileceği öngörülüyor. Bu gelişmeler sayesinde de ortalama öm-
rün 135 yıl ve üzeri olabileceği düşünülüyor.

Mikrobiyom projelerini hiç duydunuz mu? İsterseniz buyu-
run biraz da bu mikrobiyom projelerine değinelim. Vücudumu-
zun içinde ve dışında gözle görülmeyecek kadar küçük mikro-
organizmalar var. Bu mikroorganizmalar genellikle bakteriler-
dir ancak virüs, mantar ve diğer mikropları da içerir. Bu mik-
roorganizmalar genel sağlık açısından çok önemlidir. Son yıl-
larda yapılan araştırmalar ışığında, mikrobiyatanın vücut için 
neredeyse bir organ kadar yaşamsal olduğunu artık biliyoruz. 

Amerika’da insan genetiği uzmanı Dr. Meng Wang da 
mik robiyata üzerine çok önemli araştırmalar yapıyor. Solu-
canlar üzerine yaptığı bir araştırmada, solucanın bağırsağın-
da yaşayan bir bakteriyi seçip onun genlerini değiştirerek 
farklı türde bakteriler elde ediyor ve bu bakterileri solucanla-
ra verdiğinde ortalama en fazla üç hafta yaşayan solucanla-
rın daha uzun yaşadıklarını, daha hareketli ve enerjik olduk-
larını ve hastalıklara karşı daha dirençli olduklarını kanıtlı-
yor. Günümüzde bu deneyler şu anda fareler üzerinde yapılı-
yor. Belki de önümüzdeki yıllarda sahip olduğumuz bu mik-
robiyatayı daha iyi hale getirecek mikroorganizmalar üretile-
cek ve bunları hap yoluyla yutarak vücudumuzdaki mikrobi-
yatayı değiştirip biz de daha uzun, daha enerjik ve daha di-
rençli yaşayabileceğiz.

Telomer tedavileri

Son yıllarda üzerinde en çok durulan konulardan biri de 
Telomer tedavileri. Telomerler DNA’larımızın sonunda koru-
yucu kapak gibi çalışan bir bölüm aslında. Ayakkabı bağcık-
larının ucundaki naylon koruyucular gibi telomerler de kro-
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mozomların uçlarını tahribatlara karşı koruyor. Hayati öne-
me sahip genetik kodların istem dışı kaybını önlüyor. Hücre-
ler bölündükçe telomerler kısalıyor. Telomerler gençlerde da-
ha uzun oluyor. Yaşlandıkça hücreler bölünerek telomerler 
kısalıyor, yapısı bozuluyor ve hücre ölümüyle sonuçlanıyor. 
Günümüz tıbbında kısa telomerlerin yaşlanmanın bir göster-
gesi olduğu kabul ediliyor. 

Haydi gelin hep birlikte telomerlerimizi olağandan hızlı 
kısaltan nedenler üzerine yapılan araştırmaları gözden geçi-
relim.

Depresyon yaşlandırıyor

Molecular Psychiatry adlı dergide yayımlanan, 2407 kişi 
üzerinde yapılan bir araştırma, depresyonun telomerlerimizi 
nasıl etkilediğini ortaya koydu. Bu araştırmada hastalar 3 
gruba ayrıldı: Birinci grup depresyondaydı, ikinci grup daha 
önce depresyon geçirmişti, üçüncü grup ise hiç depresyona 
girmemişti. 

Araştırmayı yapan doktorlar hastaların kan örneklerini 
alarak telomer değişikliklerini incelediler. 

Depresyonlardakilerin ve daha önce depresyon geçirenlerin 
telomerlerinin hiç depresyon geçirmeyenlere göre daha kısa ol-
duğu kanıtlandı. Kronik ve en ağır depresyon geçirenlerin en 
kısa telomere sahip olduğu gösterildi. Bu araştırma sonucuna 
göre, “kısa telomerlerin vücudun depresyona bir reaksiyonu ol-
duğunu ve yaşlanma sürecini hızlandırdığını” söyleyebiliriz.

 Siz siz olun depresyona girmeyin. Evden dışarı çıkmayı 
canınız istemiyorsa, durduk yere ağlama hissi geliyorsa, dün-
yanın anlamsız olduğunu düşünüyorsanız, gece uykusuzluk 
çekiyorsanız ya da sürekli uyumak istiyorsanız, tabiri caizse 
uykudan gözlerinizi açamıyorsanız, öz bakımınız çok azaldıy-
sa hiç vakit kaybetmeden bir psikiyatra danışmanızda fayda 
var. Depresyon, telomerleri kısaltıp sizi yaşlandırma süreci-
ne sokmadan önlem almanız çok faydalı olacaktır.
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Stres hücrelerimize zarar veriyor

“Keskin sirke küpüne zarar verir” demiş atalarımız. Ne ka-
dar da doğru söylemişler. Son yıllarda yapılan birçok araştır-
ma, olumsuz düşünce içeriğinin, üzücü olaylara maruz kalma-
nın ve mutsuzluğun hücreleri etkileyerek bağışıklığı düşürdü-
ğünü ve ortalama yaşam süresini kısalttığını ortaya koyuyor. 

Amerika’da stres ve kısa telomer arasındaki ilişkiyi araş-
tıran bir çalışma beni çok etkilemiştir. Bu araştırmada, stre-
se sürekli maruz kalan insanlar olarak “kronik hastalığı olan 
çocukları olan anneler” inceleniyor.

Anneler “kronik bir hastalığı olan öz çocuğuna bakanlar” 
ile “çocukları sağlıklı olanlar” olarak iki gruba ayrılıyor. Bu 
anneler sigara, alkol kullanımı ve obezite açısından risk teş-
kil etmeyen gruplardan oluşturuluyor. Annelerden kan ör-
nekleri alınıyor ve beyaz kan hücrelerindeki telomerler ince-
leniyor. 

Sonuçlar inanılmayacak kadar çarpıcı; hasta çocuğuna 
bakan annelerin telomerleri çocuğu hasta olmayanlardan 
daha kısa, telomeraz aktivitesi daha az ve çok ilginçtir ki ço-
cuğuna en uzun süredir bakan annelerin telomerleri en kısa 
telomerler çıkıyor. Bir anne çocuğuna ne kadar uzun süre 
baktıysa telomerleri o kadar kısa oluyor. Yani çocuğu hasta 
olan anneler bir noktada daha çabuk yaşlanıyor ve bu ka-
dınların hastalıklara yakalanma riski de artıyor. Görünür-
de obezite, sigara, alkol gibi hiçbir risk faktörü olmasa da 
sadece üzüntümüzü bile hücrelerimiz hissediyor ve kromo-
zomlarımız bundan etkileniyor.

Stres ne kadar uzun sürerse, telomerler o kadar kısalıyor. 
Kısa telomerler erken yaşlanan bağışıklık hücrelerine yol açı-
yor, bu da hastalıklara yatkınlığı artırıyor. 

Amerika’da Boston Üniversitesi Tıp Fakültesi Psikiyatri 
Bölümü’nde 70 bin kadın ve 1500 erkek üzerinde iyimserlik 
ve kötümserliğin yaşam süresi üzerine etkisinin araştırıldığı 
bir çalışma yapılıyor. “Her şeyin yolunda gittiğini düşünen ve 
iyi bir gelecek bekleyen iyimserler” ile “olumsuz bakış açısına 
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sahip kötümserler” inceleniyor. Bu kişilerin genel sağlıkları-
na, egzersiz yapma sıklıklarına, beslenme alışkanlıkları ve si-
gara içme düzeylerine de bakılıyor. En az iyimser olan gruba 
kıyasla en fazla iyimser olanların ortalama 11-15 yıl daha 
uzun yaşadıkları ve 85 yaşına kadar yaşama ihtimallerinin 
daha yüksek olduğu görülüyor. İyimser insanlarda sağlıklı 
yaşama davranışlarının daha çok olduğu ve bu kişilerin dep-
resyona girme oranlarının daha düşük olduğu saptanıyor. Bu 
çalışmadan elde edilen diğer veriler ise iyimser insanların he-
defe ulaşma inancının daha yüksek olduğu, problemleri çöz-
mede daha etkili oldukları ve stresli durumlarda duygularını 
daha kolay yönetebildikleri. 

Şimdi diyeceksiniz ki stressiz, üzüntüsüz hayat olur mu? 
Tabii ki olmaz! Ancak bu noktada stresi yönetebilmek çok 
önemli. Stresten kaçamayacağımıza göre stresi yönetmeyi öğ-
reneceğiz. Bizi strese sokan olaylar karşısında düşünce şekli-
mizi değiştireceğiz. Eğer başımıza gelen olayı değiştirmek 
için elimizden bir şey gelmiyorsa aynı olayı düşünüp düşünüp 
durmayacağız. Kendimizi düşüncelere gark eylemeyeceğiz. 
Olay karşısında ilk tepkilerimizi yönetemesek de sonraki tep-
kilerimizi yönetmeye çalışacağız

Meditasyon yapmanın, dua etmenin, şarkı söylemenin ve 
diğer olumlu düşünce içeriklerinin stresi azalttığına, telome-
raz enzimini aktive ettiğine, telomer kısalmasının önüne geçti-
ğine, hatta telomerlerin uzamasına yardımcı olarak yaşam sü-
resini uzatabildiğine dair elimizde çok güçlü kanıtlar var. 

O zaman diyelim ki: “Söylediklerinize dikkat edin, düşün-
celerinize dönüşür; düşüncelerinize dikkat edin, duygularını-
za dönüşür; duygularınıza dikkat edin, davranışlarınıza dö-
nüşür; davranışlarınıza dikkat edin, alışkanlıklarınıza dönü-
şür; alışkanlıklarınıza dikkat edin, karakterinize dönüşür; 
karakterinize dikkat edin, KADERİNİZE dönüşür.”






