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LONGEVITY

Uzun ve Saglikh Yasamak I¢in 100 Tavsiye

Doc¢. Dr. Ahmet Yildizhan



DOGC. DR. AHMET YILDIZHAN, 1956 yilinda Samsun’da dogmustur. ilk ve
orta 6grenimini Bursa’da tamamlamis ve ardindan imtihanla girdigi Kule-
li Askeri Lisesinden okul birincisi olarak mezun olmustur. Harbiye yerine
tibbiyeyi tercih etmis ve Ankara Universitesi Tip Fakiiltesine kaydolmustur.
Buradan mezun olduktan sonra Giilhane Askeri Tip Akademisi biinyesinde
Norosiriirji Uzmani olarak askerlik gorevini yapmistir. Amerika Birlesik
Devletleri'ne giderek Harvard Universitesi'nde ‘postgraduate’ (mezuni-
yet sonrasi) egitim goren Yildizhan'in yaptig1 ilm1 ¢alismalar, ABD’de yayin-
lanan klasik tip kitaplarinda ve diinyadaki ¢esitli dergilerde referans olarak
yer almistir. Yurti¢i ve yurtdisindan gelen ¢ok sayida bel fiigi, dar kanal
ve omurilik hastasina uyguladigi ameliyatlarla taninmistir. Yildizhan, “Dar
Omurga Kanal1” teshisi konulan insanlarin ameliyatlarin1 yaparken “Vi-
dasiz”, dolayisiyla cok avantajli bir ydntem olan “Mikroteknikle internal
Dekompresyon” yontemini kullanmaktadir.

Dog. Dr. Ahmet Yildizhan, AANS Amerikan Beyin Omurilik Sinir Cerrahla-
r1 Birligi (American Association of Neurological Surgeons)’ne iiye secilmis
ve Amerikan Biyografi Enstitiisii (American Biographical Institute) tarafin-
dan kendisine “Genius” (Dahi) madalyasi takdim edilmis ve Yirmi Birinci
Asrin Biylik Akillar1 (Great Minds of the 21st Century) arasinda gosteril-
mistir. Ayrica Uluslararasi Biyografi Merkezi (International Biographical
Centre, Cambridge) tarafindan Yirmi Birinci Asrin Se¢kin 2000 Aydini
(Outstanding Intellectuals of the 21st Century) arasina dahil edilmistir.

Halen Tiirkiye’de calismakta olup adi, diinyanin en iyi 100 doktoru
arasinda anilmaktadir. Ayni1 zamanda bir Diigiiniir olan Yildizhan, Inter-
national Fellow of the American Assocation of Neurological Surgeons
(IFAANS) ve Founding Member of the Cambridge Order of Estemeed
Intellectuals (Cambridge’in Saygin Entelektiielleri Sinifi'nin Kurucu
Uyesi) {invanina da sahiptir.

Cesitli konularda kitaplar yazan Do¢. Dr. Ahmet Yildizhan; Kiiltiir Diin-
yas, Insan Adina, Saghginiz ve Egitim Bilim dergilerini de yayimlamigtir.
Ayrica Evrensel Ogreti'nin tamamini ihtiva eden “Ogreti” (The Teaching
of Yildizhan) isimli kitab1 yayimlanarak iilkemiz ve diinyadaki pek ¢ok
seckin okura, 6nemli kiitliphanelere ve liderlere ulagtirilmistir.



On Soz

aglik, insanin sahip olabilecegi en énemli ikinci nimettir.
SBiling ve akil ise birinci nimettir. Diinya hayatinda, biling
ve akil saglig1 icin genel viicut sagliginin da (beyin saghg da-
hil) yerinde olmasi gerektigi diisiiniiliirse saglik diinya haya-
tinda birinci en 6nemli nimettir.

Uzun 6miir kadar saglikli yasamak da dnemlidir. Bu kitaptaki
“100 Tavsiye”ye uymaniz halinde saglikli yasamanizin yanin-
da émriiniiziin uzama ihtimali de artacaktir. Ayrica “Ogreti”
(The Teaching of Yildizhan) isimli eserimizden “Oliimsiizlik”
ile ilgili boliimii de bu kitaba tasidik. Yani konularimiz; uzun
yasamak, saglikli yagsamak ve 6liimstizliik. Bunlar, insan i¢in en
onemli konulardir. Varlik, yokluk; yani beka meseleleri. Beka;
oliumsiizlik, 6lmezlik, kalicilik demektir.

“Ogreti” (The Teaching of Yildizhan) tiim evrenin bekasi ile
ilgili iken, bu kitap tek tek fertlerin bekas ile ilgilidir. Yer-
yuziindeki insanlarin tamamini ilgilendirmektedir. Beka s6z
konusu oldugunda o kitaba paha bigebilir misiniz? Diyelim
ki bu kitabi satin alirken tanesine 1.000.000 (bir milyon) TL
Odediniz. Yine bedelini tam 6demis olamayacaksiniz. Ciinku
beka s6z konusudur ve bunun maddi bir karsilig1 yoktur (pri-
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celess). Kac lira 6derseniz 6deyin sonugta bu kitap size hedi-
ye edilmis olacaktir.

Harvard Tip Okulunun duvarinda bulunan mermer levha
lizerinde, “Omiir kisa, ilim-sanat uzundur” ibaresi yazihdir.
Gergekten hem ilim hem de sanat olan tibbin icinde aktif go-
rev yapan birisi olarak, insanlik ve bilim tarihiyle kiyaslandi-
ginda ¢ok kisa kalan bu hayatta iyi seyler ortaya koymamiz
gerektigine inaniyorum. Kisa olarak nitelendirilen 6mri ola-
bildigince uzatmaya ¢alisirken ayni zamanda insanlari kalite-
li de yasatmak istiyoruz.

Herkese ebedi saadetler diliyoruz.
Her seyin en iyisini Allah bilir.
Allah’in dedigi olur...

Dog. Dr. Ahmet Yildizhan

6 | Do¢c. Dr. Ahmet Yildizhan



UZUN VE SAGLIKLI YASAMAK ICIN
100 TAVSIYE






ongevity (Loncevity) yeni bir tip anlayisidir. Yeni bir bi-

limdir. Bu kelimeyi “saglikli bir uzun yasam” anlaminda
kullanabiliriz. Bu bilimin, uzun yasarken ayni zamanda saglik-
i da yasamamizi saglamak hatta bizi genclikteki sagligimiza
geri dondiirmek gibi yiice hedefleri vardir. Kitabimizdaki “100
Tavsiye”ye titizlikle uymamiz 6mriimiiziin uzamasina vesile
olurken ayni zamanda yasadigimiz hayatin kalitesini de arti-
racaktir. Sadece 6mrii uzatmakla yetinmemeli; bu uzun 6miir
icinde insanlar1 saglikli, huzurlu, mutlu ve iiretken kilmaya
calismaliyiz. Saglikli ve iyi bir yasam arayisina “wellness” der-
sek, bizim Longevity anlayisimiz 6ylesine genistir ki, icerisin-
de “wellness” de zaten vardir. Bu felsefeyi benimsemeliyiz.

Longevity |9
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Yaslanma, insanlar i¢in dogal bir siire¢ olsa da bu stireg-
te ortaya cikan seker hastaligl, kalp hastaliklari, demans
ve diger cesitli hastaliklarin tedavi edilebilecegini bilmeliyiz.
Zamanla tiim hastaliklarin tedavisi bulunacak ve saglikl,
liretken, bilgelik dolu uzun bir 6miir miimkiin hale gelecektir.
Hep limitvar olmaliyiz.

Doc. Dr. Ahmet Yildizhan



ir insan trilyonlarca hiicreden tesekkiil etmektedir. Za-

man gectikce hiicrelerin yaslanmasi kisiyi giderek daha
yash kilmakta ve hastaliklara ac¢ik hale getirmektedir. Bu ki-
taptaki tavsiyelere harfiyen uymamiz, zamanin hiicreler iize-
rindeki etkilerini yavaslatacak ve adeta bu etkileri ortadan
kaldiracaktir. Zamana karsi yarisi kazanabilmek icin kitabi-
miz1 basucumuzdan eksik etmemeli ve gerektikce yeni bas-
tan okumaliy1z.

Longevity
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ongevity felsefesine gore hastaligin ortaya cikmasini 6n-

lemek, tedavi etmekten ¢ok daha 6nemlidir. Yani hi¢ has-
talik olmamasi durumu hedeflenmelidir. Bunun i¢in koruyu-
cu hekimlik 6n planda tutulmahdir.

Doc. Dr. Ahmet Yildizhan



ticudun biyolojik yas1 genc¢ tutulabilirse ileri yasta ortaya
Vglkabilecek hastaliklar kendiliginden azalacaktir. Biyolo-
jik yaslanma hizinin kronolojik yaslanma hizinin gerisinde
tutulabilmesi icin gereken her tirli bilimsel ¢alisma yapil-
malidir. Sonrasinda ise dogal yaslanma siireci tersine gevri-
lerek yaslanma siireci degil, geriye dogru genclesme siireci
normal stire¢ olarak kabul edilmelidir. Longevity anlayisina
gore amac normale ulasmak degil, ideale ulagsmaktir. Yaptir-
digimiz bir tahlil normal sinirlar iginde ¢ikmis olabilir, ancak
biz bununla yetinmeyip ideale ulasmak i¢in gayret gésterme-
liyiz.

Longevity
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Geriye dogru genglestirmeyi basarabilmek icin bilimsel
calismalara yapay zekay: da ekleyerek arastirmalara hiz
kazandirmaliyiz.

14 | Dog¢. Dr. Ahmet Yildizhan



aslanmayla birlikte organizmada fonksiyon bozukluklari
Yortaya cikarken kisi daha frajil hale gelir ve 6liime karsi
hassasiyet de artar. Patolojiler gériilmeye baslar. Oncelikle
ortaya ¢ikacak olan bu hastaliklar1 6nlemeye ¢alismaliyiz. Sa-
yet onleyemez isek erken teshis ve uygun tedavi yontemleriy-
le hastay1 sagligina kavusturmalyiz.

Longevity
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adece sac¢larin beyazlasmasi, kirisikliklar, agrilar gibi yas-

lanma stlirecinde ortaya ¢ikan semptomlari tedavi etmekle
yetinmemeli; ayn1 zamanda hiicre hasarina neden olan, altta
yatan temel faktorleri ortadan kaldirilmaliyiz.

Doc. Dr. Ahmet Yildizhan



igara dumani, bazi ilaglar, toksinler, radyasyona maruz

kalmak, glinesin ultraviyole 1sinlar1 ve bazi1 kimyasallar
gibi dis etkenler DNA'ya zarar verebilir. Tiim zararl etkenler-
den uzak durmaliy1z.

Longevity | 17
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aglikli beslenmek gerekir. Saglikli beslenmek miimkiin ol-

maz ise hiicre i¢i atiklar viicutta birikir. Viicudun trettigi
bu serbest radikaller DNA'ya zarar verebilir. O yiizden saglikli
beslenebilmek icin her tiirlii fedakarlik yapilmahdir. Yedigi-
miz her giday1 adeta bir ila¢ aliyormuscasina titizlikle secme-
liyiz.

Doc. Dr. Ahmet Yildizhan



1

eterince ve usulline uygun uyumak 6nem arz eder. Aksi

hélde yine DNA'ya zarar verebilme ihtimali olan hiicre i¢i
atiklar viicutta birikmeye baslar. Diizenli ve kaliteli uyku alis-
kanlig1 edinilmelidir. Kaliteli bir uyku ile birlikte gece ac¢hgj,
genglige ve uzun 6mre giden kapiy1 acar. Gece aglig1 bir yan-
dan bagisiklik sistemini giliclendirirken diger yandan beyni
korur ve kalp hastaliklarinin ortaya ¢ikma ihtimalini azaltir.

Kaliteli bir uykuya hazirlik i¢in, evimizdeki aydinlatma sis-
teminde kirmizi ve turuncu isiklari tercih etmeliyiz. Bunlar
zararli olan mavi 15181n yerine ikame edilmelidir. Clinkii mavi
151K, stres hormonu kortizolli artirirken melatonini azaltir.
Bu durum uykuya dalmay1 zorlastirir. Gece boyunca kanepe-
de uzanarak TV izlemek de o esnada hic¢bir sey yemesek bile
kilo almamiza sebep olabilir. Bunun sebebi, mavi 1518a yani
yanlis 1s18a maruz kalmamizdir. Gece cep telefonuna kisa
siire de olsa bakmak zorunda kalirsak mutlaka gece ekrani
filtresini agmaliy1z. En iyisi sirkadiyen ritme uygun bir sekil-
de sabah giin 15181 ile uyanmak ve suni, yanlis 1sinlara asla
maruz kalmamaktir. Clinkii kotii 151k sirkadiyen ritmi bozar

Longevity
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ve hizli yaslandirir. Tam karanlik bir ortamda uyumaliy1z ve
gece elektronik cihazlara bakmamaliyiz. Cep telefonu, bilgi-
sayar ve televizyon gibi cihazlardan olabildigince uzak du-
rarak kendimizi ve de ¢evremizi radyasyondan korumaliyiz.
Bazi insanlarin camiye bile cep telefonlarini getirerek orada
onunla mesgul olmalarini ve hem kendilerine hem de Miisli-
man kardeslerine radyasyon siddeti uygulamalarini anlamak
miimkiin degildir. Bu zararl eylemlerden acilen vazgecilme-
lidir.

Melatonin, beyinde yer alan epifiz bezinden salgilanan bir
hormondur. Genellikle geceleri salgilanir ve uyku-uyanik-
lik dénglistiniin kontroliinde ¢ok 6nemli bir rol oynar. A¢lik
hélinde ve karanlik ortamda daha ¢ok salgilanir. Aksam yak-
lasik saat 21.00 civarinda salgilanmaya baslar ve saat 23.00
civarinda pik yapar. Bu sebeple en ge¢ saat 23.00 civarinda
uyumak lizere yataga girilmelidir. Yataga girmeden 3-4 saat
once de yemek olayi bitirilmelidir. Yatmadan yaklasik 1 saat
once 1siklar azaltilirsa, perdeler iyi ¢ekilirse ve 1s1s1 diigtik bir
odada uyunursa uyku kalitesi artar. Kaliteli bir uyku ise 6mri
uzatir. Tam tersine, uyku kalitesinin diismesi hizl1 yaglanma-
ya neden olur ve hastaliklara davetiye c¢ikarir. Bir kitabi tab-
letten okumak uykuyu kagirirken basili kitap okumak uyku
getirir. Baz1 bitki caylar1 uykuya getirirken ge¢ saatte icilen
cay ve kahve uyku kacirir. Ideal, serin bir yatak odas1 uykuyu
davet ederken ¢ok sicak yatak odas1 uykuyu kacirir. Buna kar-
silik alinacak 1lik bir dus uyku i¢in iyidir.

Esimiz horluyorsa ve problemi evdeki basit tedbirlerle ¢oze-
miyorsak ilgili uzman doktordan yardim almaliyiz.

Uyku esnasinda beynin biitiin giin olusturdugu metabolik
copler de glimfatik sistem tarafindan temizlenir. Bu sistem en

Doc. Dr. Ahmet Yildizhan



iyi temizligi, yan yatar pozisyonda iken yapmaktadir. ikinci
derecede iyi temizlik sirt iistli yatar pozisyonda, en kotiisii ise
ylz listii uyuma pozisyonunda yapilmaktadir. Zaten yiiz iistii
uyumak bel sagligi icin de uygun degildir. Hz. Muhammed’in
slinnetine uymanin faydasini burada bir kez daha gérmekte-
yiz. Slinnete uymaliyiz.

Longevity

21



22

12

NA her hiicrede ayni olmasina ragmen hiicreler farkl is-

levler gosterirler. Genetik yapimizda degisiklik yapmadan
gen ifadelerini degistirmek miimkiindir. Burada yasam tarzi
degisiklikleri devreye girer. Mesela dogru beslenme ¢ok olum-
lu sonuglar dogurmaktadir. Epigenetik kavrami, biitiin bunlar-
la ilgilidir. Olumlu sonuglara ulasabilmek icin yasam tarzi bili-
min 1s181nda degistirilmelidir.

Psikolojik yas, kisinin hissettigi ve ona gore davrandigi, ona
gore hareket ettigi yastir. Psikolojik olarak kendini daha geng
hissedenler sonraki yasamlarinda bilissel yeteneklerini daha
iyi korurlar. Bunlarin beyinlerinde daha yiiksek hacimde gri
madde bulunur ve beyin yaslar1 daha genctir. Ger¢ekten sag-
likli olan bir kisinin fiziksel sagliginin yaninda psikolojik ve
sosyal saglhiginin da iyi olmasi gerekir. Kisi saglikli beslenir,
hareketli yasantiy1 benimser, stresten uzak durur ve uyku dii-

Doc. Dr. Ahmet Yildizhan



zenini idealde tutarsa, fiziksel sagliginin yaninda psikolojik
sagligini da korumus olur. Sosyal iliskileri gelistirmek de ki-
siyi psikolojik yaslanmadan korur. Ayrica stres kaynagi olan
iliskiler sonlandirilmaly, yiice bir davaya sahip olunmaly, yeni
seyler 6grenilmeli ve hayata karsi duyulan heyecan hep yiik-
sek seviyede tutulmalidir.

Epigenetek bilimi, DNA dizilimindeki degisikliklerden kay-
naklanmayan gen ifadesi farklilasmalarini inceler. Genler,
yasanilan cevreden ve yasam sekli tercihlerinden de biiyiik
Olctide etkilenirler. Genetik bilgilerimizin sakli bulundugu
DNA'larin disinda kalan bazi kalitimsal epigenetik mekaniz-
malar da vardir. DNA metilasyonu, bunlardan biridir. Yaslan-
dikca DNAlarin bazi kisimlari (metil grubunun eklenmesiyle)
metilasyon kazanirken bazi kisimlari ise metilasyonu kaybet-
mektedir. Bu gergekten yola ¢ikarak olusturulan epigenetik
saat ile biyolojik yas daha net olciilebilmektedir. Yani artik
epigenetik yastan da s6z edebiliriz. Ayrica telomer dl¢limu
ve retina goriintiileri de kisinin biyolojik yas1 hakkinda bil-
gi verir. Kronolojik yas ilerlemeye devam ederken biyolojik,
psikolojik ve epigenetik yasimizi geng tutabilmek icin yasam
seklimize ve yasadigimiz ¢evreye cok dikkat etmeliyiz.

Longevity
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eterli ve dengeli, saglikli beslenmek ¢ok dnemlidir. Dev-

let, saglikli beslenme konusunda vatandaslarina her ttir-
1t destegi vermelidir. Vatandaslarinin saglikli ve uzun 6miir-
lii olmasi, devletin de yararinadir. Hipokrat binlerce yil 6nce,
“Oncelikle hastaya zarar vermeyiniz.” demistir. Bu tedavi
prensibi bugiin de gecerlidir. Doktorlar hastalarina yaklasir-
ken bunu asla unutmamalidirlar. Yine Hipokrat, “Tim hasta-
liklar bagirsakta baslar” diyerek beslenmenin hayati 6nemi-
ne dikkat cekmistir.

Doc. Dr. Ahmet Yildizhan



Iciilii beslenmek gerekir. Fazla yemek iyi degildir, zarar-

lidir. Buna karsilik az yemek, genelde 6mrii uzatir. Cok
fazla yemenin kisiye kilo aldirmasinin yaninda bagska zararla-
r1 da vardir. Ciinkii gereginden fazla yemek, genlerin ifadesini
bozar. irade devreye sokularak istaha hakim olunmalidir. Hz.
Muhammed, “Karniniz iyice actkmadan yemege oturmayiniz,
tam doymadan kalkiniz.” diyerek tiim insanliga harika bir se-
kilde yol gostermistir. Bu sdylem yaklasik 14 asir dncesine
aittir ve glinlimiiz Longevity anlayisina uygundur. Bugiin bi-
limsel olarak biliyoruz ki sofradan doymadan kalkanlar daha
uzun yasamaktadirlar. Kalori kisitlamasi, otofajiyi artirirken
genlerin ifadesini degistirerek yaslanmay1 yavaslatir.

Longevity
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15

Bagl$1kllk sistemi yaslanmayla birlikte giiciinii kaybeder.
Bu da kisiyi hastaliklara daha agik hale getirir. Oyle ise
bagisiklig1 artiracak sekilde yasamali ve beslenmeliyiz. Eski
bagirsak mukozasinin yenisiyle degistirilmesi i¢in en ideal
sartlar; gece derin uykuda, tam karanlikta ve acken saglanir.
Yani acken, yogun karanlikta ve derin uykuda gecirilecek bir
gece kok hiicrelerimizi destekler ve onlarin yenilenme kapa-
sitelerini artirir. Bagisiklik sistemini gliclendirir. Giilmek, ¢ip-
lak ayakla toprakta yiliriimek, gece yatarken burundan nefes
almak, soguk su ile kisa siireli de olsa temas etmek, genclerle
ve ¢ocuklarla vakit gecirmek, seyahat etmek, tiim mahliikati
sevmek bagisiklik sistemini giiclendirmektedir. Bu gercekleri
bilmeli ve buna gére davranmaliyiz.

Doc. Dr. Ahmet Yildizhan



Arallkll oruclarla 6glin sayisini azaltmak, 6mrii uzatmak-
tadir. Bu, deneysel calismalarla da ispat edilmistir. Giinde
3 degil 2 6giin yemek yenmelidir.

Longevity | 27
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Gi’mdiiz yiyip gece ac¢ kalmak, insan organizmasi icin daha
saglikli sonuglar dogurur. Gece aghig siiresini uzatmaya
gayret etmeliyiz.

28 | Doc. Dr. Ahmet Yildizhan
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ksam yemegi miimkiin olan en erken saatte yenmelidir.

Saat 17.00’den sonra yememe aliskanlig1 kazanilmalidir.
Hatta yemegi daha erken saatte kesebilmek ¢ok daha iyi ola-
caktir. Japon bilim insani Yoshinori Ohsumi, oruglu kisilerde
ortaya ¢ikan otofajinin faydalarini1 bilimsel olarak kanitladi
ve 2016 yilinda Nobel Tip Odiili‘'nii kazand1. Bu cok degerli
bilim insaninin bulusu 6nemli idi ve diinyada biiytik ilgi uyan-
dird1. Cesitli dinlerde orug¢ zaten vardir ve 6zellikle Miislii-
manlar biitiin Ramazan ay1 boyunca orug tutmaktadirlar. Yani
otofajinin tarihsel kokenleri aslinda ¢ok eskidir. Bu bulus ile
Miisliimanlar, orucun bilimsel izahini da 6grenmis oldular. Bu
olay, Hindistan’da yasayan bazi insanlarin 2-3 giinde bir ye-
mek yedikleri halde hangi mekanizma ile saglikli kalabildik-
lerini de bir yoniiyle agikliyor. Hz. Muhammed, giiniimiizden
yaklasik 1400 sene 6nce “Orug tut, sthhat bul.” demistir. Boy-
lece bu hadis-i serifin bilimsel izahini da ¢ok iyi idrak etmis
oluyoruz. Bugiin otofaji gercegini bilerek yasiyoruz. Otofaji,
basit anlatimiyla bir canlinin kendi kendini yemesi demektir.
Orug tutuldugunda hiicreler a¢ kalmakta ve yasl hiicrelerden
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geride kalan artiklari, ¢opleri, dokiinttleri yiyerek besin ihti-
yaclarini karsilamaktadirlar. Boylece viicutta bir i¢c temizlik
yapilmis oluyor. Sonrasinda ise tamirat baslayip viicut yenile-
niyor. Gliniin 12-16 saatlik bir b6liimiini a¢ olarak gecirmek,
az yiyip-icmek yasam siiresi ve kalitesini artirmaktadir. Ogiin
aralarini en az 4 saate ¢ikarmak, aksam yemegini erken ye-
mek, basit karbonhidratlari azaltmak, viicuda giren toplam
kalori miktarini diisiirmek, egzersiz yapmak, kaliteli bir uyku
diizenine sahip olmak otofajiyi artirir. Yeni hiicreler yapacak
olan kék hiicreler de gece uykuda daha aktiftir. Oyle ise gece
yataga bos bir mide ile girilmeli ve erken uyunmalhdir.
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Tokluk aninda viicut dncelikle glikozu kullanirken aglik
aninda veya egzersiz yaparken daha ¢cok yagi kullanmaya
baslar. Viicuttaki yaglari eritmek isteyenler bu 6nemli bilgiyi
dikkate almali ve acken egzersiz yapmalidirlar.
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erbest radikaller metabolizma artiklaridir. Serbest radi-

kallerin artmasi hiicrelere zarar verir ve yaslanmayi hiz-
landirir. Seker yemek ise viicuttaki serbest radikalleri artti-
racagindan genc kalabilmek i¢in sekerden uzak durmalyiz.
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1 nsan kilo verip bel ¢evresindeki yaglar erittigi zaman sa-
dece estetik acidan kazanim elde etmekle kalmaz, ayn za-
manda uzun ve saglikli yasam konusunda da avantajli hale
gelir. Kanser basta olmak tizere pek cok hastaliga yakalanma
riskini azaltir. Bel bolgesindeki i¢ organ yaglanmalari, 6mrii
kisaltir. ideal kiloda olmak ise pek ¢ok faydasinin yaninda
enflamasyonu da azaltir. ideal kiloda kalmaliy1z.
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avasl temiz ortamlarda yasanmalidir. Viicuttaki yagi ka-

liteli bir sekilde yakabilmek icin oksijen gereklidir. Ozel-
likle gece uykusu esnasinda ortamin havasi ¢ok temiz olma-
hdir.
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Uyku apnesi ve burun tikaniklig1 gibi problemlerimiz var-
sa bunlar1 mutlaka ¢6zlime kavusturmaliyiz.
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H areketsiz bir hayat tarzi dogru degildir. Hareketli bir ya-
santiyl benimsemeliyiz. Tembellige alismak, viicudun
glikozu verimli kullanma yetenegini de azaltir. Hayatin ge-
nelinde hareketli bir yasantiy1 benimsemeliyiz. Ozellikle ileri
yas donemlerinde hareket etmek ¢ok daha 6nemlidir.
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ronik stres ¢ok zararlidir. Clinkii kortizon hormonunun
Ksﬁrekli yuksek diizeyde salgilanmasina yol acar. Bu hor-
mon da bagisiklik sistemini zayiflatirken ayni1 zamanda kas
kitlesinde kayba, kemik yogunlugunda azalmaya, hipertan-
siyona, kan sekeri diizeyinde artisa ve kolesterol seviyesin-
de ylkselmeye neden olur. Biitiin bu olaylar da yaslanma
stirecini hizlandirir. Stresten uzak durmaliyiz. Kronik stres-
ten mutlaka kurtulmak gerekir. Hayvanlarla vakit gecirmek,
sosyallesmek, hayata pozitif agidan bakmak insan biyolojisi-
ni olumlu yonde etkiler. Hiicrelerin yaslanmasini yavaslatir.
Kronik stres ise ¢ok zararli olup hiicreleri daha hizl yaslandi-
rir. Kronik stres, kortizon liretimini artirirken insiilin duyar-
lihigini da azaltabilir. Bu durum kronik hastaliklara davetiye
cikarabilir. Ibadet yapmak ve yiice bir dava ugruna gayret sarf
etmek ise Kisiyi huzurlu kilar. Yiice bir davanin sahibi olmali
ve ibadetlerimizi de samimiyetle yerine getirmeliyiz.
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JEFFRY C. HALL MICHAEL ROSBASH MICHAEL W. YOUNG

atince’de “circa”; cevrede, etrafinda, ¢evresinde gibi anlam-

lara gelir. “Circum”; dondiirmek, ¢evirmek, devrettirmek
gibi anlamlar karsiliginda kullanilir. “Dien”; bir giin demektir.
“Diem” de giin demektir. Sirkadiyen ritim ise, diinya kendi ek-
seni etrafindaki turunu yaklasik 24 saatte tamamlarken, bu
siirecin canlilar tizerindeki biyokimyasal, fizyolojik ve davra-
nissal ritimleri seklinde tekrarini ifade eder.

Viicudun kendi i¢ sirkadiyen saati dogal bir biyolojik saat olup
viicut metabolizmasin giinlin saatine gore ayarlar. Toplam 24
saatlik zaman diliminde 15181n varlig1 ve yoklugu, ayni zaman-
da yogunlugu metabolizmay ciddi sekilde etkiler. Isiga ilaveten
uyku, egzersiz, hava sicakligl, beslenme saatleri ve sosyal ya-
sant1 gibi faktorler sirkadiyen saati etkiler. Gece gec saatlerde
yemek veya diizensiz beslenmek;, sirkadiyen saati bozabilir. Giin
dogumuyla baslayan beslenme, giin batimiyla bitirilmelidir.

Amerika Birlesik Devletleri’'nden Jeffry C. Hall, Michael Ros-
bash ve Michael W. Young isimli bilim insanlari, Nobel Tip
Odiili’'ni 2017 yilinda “sirkadiyen ritim” iizerine yaptiklari
calismayla kazandilar. Bu degerli arastirmacilar viicudun bi-
yolojik i¢ saati olan “sirkadiyen ritim”in nasil ¢alistigini gos-
terdiler. Biz de giinliik yasantimizi sirkadiyen ritme uygun
bir sekilde tanzim etmeliyiz.
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B ilimsel pencereden baktifimizda, diizenli ve stresten
uzak bir hayati tavsiye ederiz. Ciinkii stres etkenleri nor-
mal sartlarda kisiye zarar verir. Ancak diisiik dozdaki, potan-
siyel olarak zararl bir stres etkenine maruz kalmak, hiicrele-
rin sonraki stresi ¢ok daha iyi tolere etmelerine yol acan bazi
adaptasyon degisiklikleri siirecine ugramalarina sebebiyet
verir. Bu stlirece hormezis denir. Mitohermezis ise mitokond-
rilere uygulanan streslerin hiicresel sinyal yollarini degistir-
mesiyle ilgilidir Hormezis ve mitohermezis siirecleri, sonug-
ta insanin daha uzun yasamasina vesile olurken ayni zaman-
da daha saglikl;, geng ve fit kalmasini da saglar. Oyle ise bazen
hormezis devreye sokularak viicutta kiiciik ve uyarici stresler
yaratilabilir. A¢lik oruclar: ve kalori kisitlamasi, soguk terapi-
leri, birbirini takip eden sicak/soguk banyo veya dus uygula-
malari, zorlayici egzersizler, diisiik oksijen ortaminda fiziksel
calismalar gibi uygulamalar bu baglamda disiintlmelidir.
Bazen bunlar viicuda bilincli olarak kendimizce uygulanma-
lidir. Ancak bunu yaparken 6l¢liyii elden birakmamali ve asla
asirtya kagmamaliyiz.
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arimsak c¢ok yararli bir besindir. Sarimsagin iceriginde

berberinin yani sira kalsiyum, siilfiir, E vitamini, selen-
yum, B grubu vitaminler (B 6), aminoasitler, ¢cinko, A vitamini,
manganez, C vitamini bulunur. Sarimsak, bagisiklik sistemini
giiclendirerek bizi hastaliklara kars1 korur. Kolesterol seviye-
sini asagilara ¢eker. Kan basincini diisiiriir. Kalp hastaliklari
riskini azaltir. Alzheimer ve demans gibi hastaliklarin 6nlen-
mesinde yardimcidir. Ayrica sarimsagin kalorisi de diisiiktiir
ve lif kaynagidir. Sarimsaktan istifade etmesini bilmeliyiz.
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Soganda iyot, kalsiyum, demir, folat, magnezyum, fosfor,
potasyum ve antioksidanlar (kuercetin, kiikiirt) bulunur.
Ayrica A, C ve B vitaminleri agisindan da zengindir. Igerigin-
deki antioksidanlar sayesinde bazi kanser tiirlerine yakalan-
ma riskini azaltir. Ayrica sogan, astim ve alerjik problemleri
olanlara da yardimcidir. Kani inceltici etkisi vardir. Dolayisiy-
la kalp krizi ve inme riskini azaltabilir. Kan basincini ve yiik-
sek kolesterolii diistiriicii etkisi vardir. Hipertansiyon hastali-
ginin baslangicini geciktirebilir, bazi kisilerde ise 6nleyebilir.
Enfeksiyonlara kars1 bagisiklig1 artirir. G6z saglhigina da iyi ge-
lir. Sogan1 ihmal etmemeliyiz ancak refli, gastrit, bagirsak in-
toleransi gibi rahatsizliklarimiz varsa sogan konusunda daha
dikkatli ve tedbirli olmaliyiz.
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argin, yiiksek oranda antioksidan igerir. Flavonoidler, po-

lifenol ve fenolik asit giiclii antioksidanlar olup viicutta
serbest radikallerin olusumunu engellerler. Dolayisiyla targin
kullanmak, hiicreleri oksidatif hasara karsi korur. Tar¢indan
istifade etmeliyiz.
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Ylpranmls ve hasar gormis hiicreler, “apoptoz” denilen
stirece girerek kendilerini yok ederler. Ancak kisi yaslan-
diginda bagisiklik sistemi zayifladigl i¢in bu yash ve hasarl
hiicreler temizlik siirecinden kagarak dokularda birikmeye
baslarlar. Sonucta kronik inflamasyon ortaya ¢ikar. Bu da do-
kularda hasara neden olur. Yetersiz apoptoz, tehlikeli bir du-
rumdur ve gesitli kanser tiirlerine bile kapi aralayabilir. infla-
masyonu azaltan ve yok eden zerdegal, brokoli, avokado, yesil
cay, ac1 biber, dolmalik biber, mantar, siyah {liziim, domates,
kiraz, ¢ilek, ahududu, yaban mersini, bogiirtlen, visne, kakao
ve c¢ikolata, renkli meyve ve sebzeler; zeytinyagi, balik gibi
besinler beslenmeye dahil edilmelidir. Bu besinler, serbest
radikallerle savasarak kronik inflamasyonun onlenmesinde
rol oynarlar. Bunlardan yararlanmaliyiz. Stres ve hareketsiz
bir yasanti ise inflamasyon riskini artirir. Stresten uzak dur-
mali ve hareketli bir yasantiy1 benimsemeliyiz.
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Ceviz, findik, badem, keten tohumu, chia tohumu, yumur-
ta, somon, zerdecal, sarimsak, zeytinyagi, elma sirkesi,
limon, avokado, B12 iceren gidalar; abartmadan igilen kelle
paca corbalari, yaban mersini, turp gibi besinler yaslanmay1
geciktirirler. Usuliine uygun olarak yeterli miktarda kaliteli
su icmek de 6mrii uzatir. Bu gercekleri unutmamaliyiz.
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iyah ve kirmizi turpun iceriginde yiiksek oranda demir,

folik asit; E, A, C, B6, K vitaminleri; antioksidanlar, ¢inko,
potasyum, magnezyum, bakir, kalsiyum, manganez vardir. Si-
yah turp, pek ¢ok faydasinin yaninda bébrek tasini 6nlemede
ve diisiirmede de etkilidir. Ayrica iceriginde lif bulunmasi da
6nemli bir avantajdir. Turp, kansizliga da iyi gelir. Siyah turp
daha ¢ok tercih edilmelidir. Antioksidanlar:1 bolca igerir, do-
layisiyla kansere karsi koruyucu 6zelligi vardir. Oksiiriigiin
giderilmesinde olumlu rol oynar. Dis eti hastaliklarini iyilesti-
rir. Hazimsizliga iyi gelir. Uyku sorununu ¢6zebilir. Nefes dar-
ligin1 ortadan kaldirabilir. Alerjik hastaliklara karsi etkilidir.
Yiiksek tansiyonun diistriilmesine yardimcidir. Turp, ihmal
edilmemelidir.
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inoa, esansiyel aminoasitlerin tamamini iceren gliitensiz,

lif ve protein zengini bir tahildir. Herkes a¢isindan harika
bir besin olup 6zellikle de vejetaryen veya vegan beslenen-
ler icin ¢cok 6nemli bir nimettir. Sindirimi kolay olup kabizlig1
da onler. Kalorisi diisiiktlir ve uzun siire tokluk saglar. Kan
sekerini dengeler, kalp sagligini korur, kas gelisimini ve im-
miin sistemini destekler, cilde iyi gelir. Yaslanmay: geciktirici
etki gosterirken kanser 6nleyici 6zelligi de vardir. Cok iyi bir
protein kaynagidir. B1, B2, B3, B6, B9, B12, A, C, E, K, D vi-
taminlerini ihtiva etmesinin yaninda mineral icerigi de ¢ok
yuksektir. Demir, bakir, ¢cinko, magnezyum, potasyum, fosfor,
kalsiyum ve manganez gibi mineraller icerir. Bunlar, kemik
sagligini desteklemenin yaninda viicudun ¢ok cesitli fonk-
siyonlarin1 da diizenlerler. Enerji liretimi i¢in dnemlidirler.
Antioksidan acisindan zengin olmasi, serbest radikallerle
savasta viicuda destek saglar. Sonucta hiicre hasari azalir ve
kronik hastaliklarin gériilme riski diiser. Ayrica Omega-3, yag
asitlerini icermesi biiyiik bir avantajdir. Omega-3, yag asitleri
antioksidanlar ile beraberce diger pek cok faydalarinin ya-
ninda cildin geng ve saglikli kalmasini da saglarlar. Kinoanin
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prebiyotik 6zellik icermesi ona ayrica bir deger kazandirir.
Ciinkii boylece bagirsaklardaki yararli bakterilerin sayisi ar-
tar ve bagirsak sagligi olumlu etkilenir. “Siiper Besin” diyebi-
lecegimiz kinoanin kolesterol ihtiva etmemesi de biiytk bir
avantajdir. Aslen bir Gliney Amerika bitkisi olan kinoa tiim
diinyada yayginlastirilmaldir.
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Di’lzenli ylriyis ve egzersiz yapmak ¢ok onemlidir. Her
gilin en azindan 5 bin adim atmak hedeflenmelidir. Her
yemekten yaklasik 1 saat sonra 5-10 dakika yiiriimek kan se-
kerini diisiiriir. Havasi temiz yerlerde, 6zellikle deniz kenar-
larinda ve ormanlik alanlarda ytlriimek cok faydalidir. Clinkii
dokulara yeterince oksijen gitmezse kisi hizla yaslanir. Buna
karsilik yeterince oksijen alinmasi insani geng kilar. Yiiriime-
nin ve egzersizin yaninda yiizmek de ¢ok 6énemli ve faydali
bir spordur. Haftada en az ii¢ giin, 30-45 dakika yiizmek sag-
lik agisindan ¢ok degerlidir. Ancak sudan ¢ikinca iisiitmemek
ve hemen giyinmek gerekir. Serbest stilde yiizerken rahatsiz
olursak derhal stil degistirip sirt listii ylizmeye baslamaliy1z.
Yiizme bilmeyenlerin suyun direncine karsi yiiriimeleri de
cok faydahdir.
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Gﬁnliik yasantimizi daha cok hareket edecek sekilde de-
gistirmeliyiz. Bunun icin giinliik yasantida asansor ye-
rine merdivenleri kullanmaya gayret etmeliyiz. Eve gelirken
de tasitlardan bir-iki durak 6nce inip eve yiiriiyerek ulasmayi
aliskanlik haline getirmeliyiz.

Hareketli yasanti, bol su igmek ve iyi bir uyku diizeni, lenfa-
tik sisteme de yardim eder. Ayrica bel ve sirt rahatsizligimiz
yoksa trambolinde ziplamak, derin nefes almak, dar kiyafet-
ler giymemek, masaj yaptirmak, sauna, sicak ve soguk duslari
birbiri arkasina almak da lenfatik sistem igin iyidir. Lenfatik
sistem Oylesine dnemlidir ki, insanlar1 kanserden ve enfeksi-
yonlardan bile korur. Lenfatik sisteme ¢ok 6zen gostermeliyiz.
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tirekli oturmak ¢ok zararhdir. Giinliik yasanti esnasinda

hareketsiz olmak ve 6zellikle siirekli oturarak ¢alismak
hem bel hem de genel saglik acisindan ¢ok tehlikelidir. En
azindan 20 dakikada bir ayaga kalkarak oda iginde yiirtimeli,
hi¢c degilse birka¢ adim atmaliy1z. Siirekli oturmak 6ylesine
kot bir eylemdir ki, oturdugumuz an adeta agzimiza sigara
koyup iciyormusuz gibi oluruz. Oturdugumuz siirece de siga-
ra icmeye devam ediyor gibiyizdir. Stirekli oturmak iste boy-
lesine tehlikelidir. Siirekli oturmamaliyz.

“Soleus push up egzersizi” (soleus sinavi) mucize denebile-
cek derecede ¢ok faydali bir eylemdir. iki ayak yere serbest-
ce basili iken kaslar gevsemis sekilde oturuyorken topuklar
ylukseltilir. Bu sirada parmak uclar1 6nde sabit durmaktadir.
Sonra topuk olabildigince yukariya kaldirilir ve serbestce
yere indirilir. Sonucta parmak uclar1 yerden ayrilmadan ayak
topuklar kaldirilip indirilir. Bu egzersiz ayakta dururken de
yapilabilir. Soleus adelesi kandaki sekeri dogrudan ¢ekip kul-
landigl icin laktik asit de birikmemis olur. Dolayisiyla soleus
kas1 kolayca yorulmaz. Soleus egzersizi ile bir yandan me-
tabolik hizimiz artarken kan sekerimiz dengelenecek, diger
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yandan uzun siire oturmanin viicudumuzda olusturacagi
olumsuz etkiler azalacaktir. Bacak ve ayak damarlarimizdaki
kan akimi diizene girecektir. Varislerde iyilesme goriilecek-
tir. Kilo vermek de kolaylasacaktir. Bu egzersizi her yemekten
yaklasik 1 saat sonra 10-20 dakika kadar yapmamiz ¢ok fay-
dali olacaktir. s yerinde veya biiroda ¢alisirken de saatte bir
toplam 4-5 dakika kadar yapmaliyiz.
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rkadaslarla birlikte dogada yiirtimek ¢ok faydahdir

(trekking). Bu esnada sirtimizda sirt ¢antasi ve agirlik
varsa bu agirlik omurgaya mutlaka dengeli bir sekilde pay-
lastirilmalidir.
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afif bile olsa yerden bir cismi alirken 6nce dizlerimizi
kirmali ve ¢omelerek almaliyiz. Belden egilmemeliyiz.
Yiiki belimizle degil bacaklarimizla kaldirmaliyiz.
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arket aligverislerimiz esnasinda toplam 2 kilogram yii-
kiimiiz bile olsa bunlar ikiye boéliip bir kilo sagda, bir
kilo solda olmak iizere dengeli olarak tasimaliyiz. Yani ytikii
viicudumuza simetrik olarak paylastirdiktan sonra tasimali-

y1Z.
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ok agir bir yiiki kaldirmay: asla denememeliyiz. Kaldir-
mak zorunda isek baskalarindan yardim isteyerek bera-
berce kaldirmalyiz.
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ir esyay1 alirken ona dogru uzanmamaliy1z. Yanina iyice
Byaklasmah ve O0yle almaliy1z. Bir cismi yerden alirken de
once onu bedenimize dogru yaklastirip sonra yiikseltmeliyiz.
Bir esyay: tasirken de onu gévdemize yakin tutmaliyiz. Tasi-
nacak esya viicudumuza ne kadar yakin olursa omurgamiza
binen yiik de o kadar azalacaktir. Bu bilimsel gercekleri dik-
kate almaliyiz.
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B ir cismi kaldirmadan 6nce onun ne derece agir oldugunu
tahmin etmeye calismaliy1z. Ondan sonra yaklasmaliyiz.
Kaldirma islemine gegmeden once cismi hafifce yoklayarak
bir kez daha test etmeli ve agirligi hakkinda fikir edindikten
sonra kaldirmaliyiz.
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isimleri bedenimizle degil de dnce beynimizle kaldirdi-
Cglmlzl unutmamaliyiz. Bunun i¢in agir bir ytkii mutlaka
kaldirmamiz gerekiyorsa, haltercilerin yaptig1 gibi ¢ok iyi
konsantre olmaliyiz. Kaldirirken yavas ve temkinli hareket
etmeli, ani hareketlerden kacinmaliy1z. Adalelerimize ani yiik
bindirmemeliyiz. Kaldirma esnasinda karin kaslarimizi kasa-
rak biitlin kas gruplarimizi ayni anda ¢alistirmaliyiz. Karin ve
sirt adalelerimizin kasilmasi omurgamizi destekler. Zaman-
la robot teknolojisi yayginlasacak ve yiikleri robotlar kaldi-
rip tasiyacaklardir. O zamana kadar bu tavsiyemize titizlikle
uyulmalidir.
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gir bir yiikii belimizden daha yiiksege kaldirmamaliyiz.
Hele bu yiikli basimizdan yukar1 kaldirmayi asla dene-
memeliyiz.
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andalye veya koltukta otururken dik bir pozisyonda otur-

may1 aliskanlik haline getirmeliyiz. Bu esnada diz eklem-
lerimizin kalca eklemlerimizden daha yiiksekte bulunmasin-
da, ayak tabanlarimiz yere temas ederken diiz konumda ol-
masinda ve yere rahatca basmasinda yarar vardir. Otururken
hep sabit kalmayip zaman zaman pozisyon degistirmeliyiz.
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umusak, alcak ve derin koltuklarda oturmamaliy1z. Sta-

bil olmayan, bozuk koltuklarin ve yumusak iskemlelerin
belimizi tehdit ettigini unutmamaliyiz. Kol konacak yeri olan,
arkada en az omuz hizasina kadar uzanan ve belimizi destek-
leyen sandalye ve koltuklari tercih etmeliyiz.
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islerimizi fircalarken ya da elimizi ylizlimiizi yikarken

lavaboya dogru egilmemeliyiz. Belimizi olabildigi kadar
dik tutmaya gayret etmeliyiz. Bu ylizden evimizdeki lavabola-
rin biraz daha yiiksekge yapilmasini saglamaliyiz.
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g1z-dis saglig1 ve hijyeni ¢ok 6nemlidir. Her giin sabah ve

aksam dislerimizi macun kullanarak fircalarken 6glen
macunsuz fir¢alayabiliriz. Her fircalama sonrasinda da tuzlu
su ile gargara yapmak cok faydalidir. Gerektiginde dis heki-
mimiz ile goriisiip dislerimizi mutlaka saglikli tutmaliyiz.
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Toprakla temas, viicutta antioksidan ve antiinflematuar
etki dogurur. Topraklanma, parasempatik sistemi aktive
ederek rahatlama ve iyilesme saglar. Kalp ritmini diizene so-
kar. Ayrica kandaki CRP seviyesi de diiser. Immiin sistem giic-
lenir. Parkta, bahgcede ve kumda ¢iplak ayakla gezince rahat-
lariz. Stresimiz azalir. Yiiksek tansiyonumuz varsa daha kolay
dengelenir. Kronik agrilar hafifler. Topraklanma ile yerkiire-
den serbest elektronlar alinir ve bunlar adeta antioksidan
gibi calisirlar. Antioksidanlar, bizi serbest radikallere karsi
koruyan maddelerdir. Yerkiirenin bazi yerlerinde negatif yiik
yani serbest elektronlar daha fazladir. Bu bolgeler, daha sifali
kabul edilirler.
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Gl’jnesten yeterince yararlanmak gerekir. Insanlarin giines
ile temasinin azalmasi, D vitamini eksikligine yol agar. D
vitamini azlig1 ise pek cok hastaliga kapi aralar. D vitamini
asil kaynagi olan glinesten saglandikea kisi, pek cok hastalik-
tan korunur; daha geng kalir ve 6mrii uzar. Giines 1s181ndan
yeterince istifa etmeliyiz. D vitamini icin en iyi kaynak, giines
15181dir. D vitamini ise hayati éneme sahip bir molekiildiir.
D vitamini tiretmek igin yiiz, kollar ve bacaklar glinde en az
15-20 dakika giinese maruz birakilmalidir. Giines altinda yii-
rirken de en az 1 dakika siire ile gozliik cikartilarak giines
1sinlarinin gozden iceri direkt girmesi saglanmalidir. Usuliine
uygun olarak giineslenirken gilines 1sinlar1 viicuda dogrudan
vurmali ve miimkiinse bu siire zarfinda gozliik takilmamali-
dir. Sabah uyanir uyanmaz erkenden giines 1s1§ina dogrudan,
gozliiksliz, arada cam bulunmadan temas etmek gerekir. Bu
eylem, havanin kararmasiyla baslayacak melatonin iiretimi
icin iyidir. GlindUz iiretilen seratonin, gece melatonine déne-
cektir. Ancak seratoninin hammaddesi olan triptofan temin
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etmek icin de muz, kuskonmaz, ispanak, brokoli, havug, ka-
bak, patates, sogan, sarimsak, lahana, pancar, karnabahar,
marul, kakao ve hindi gibi gidalar yemek gerekir. Ayrica se-
ratoninin “mutluluk hormonu” oldugu unutulmamalidir. Bu,
cok blyiik bir nimettir. Seratoninin en 6nemli liretim yerle-
rinden birisi bagirsaklarimiz olup bagirsak sagligina ¢ok dik-
kat etmeliyiz. Sikca posali ve bagirsak florasini destekleyen
gidalar yemeliyiz.
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Kilo ve bel ¢evresi konusunda titiz davranmaliyiz. Viicut
agirhigimizi siirekli kontrol altinda tutmaliyiz. Kilomuz
idealin iizerinde olmamalidir. Alinan her fazla kilo, viicudu-
muz ve belimiz icin ilave ylik olusturur. Ayrica karin bolgesi
yaglarimiz, cisimleri govdemize yakin tutarak tasimamizi da
engeller. Bu durumun belin biyomekanigini olumsuz yonde
etkiledigini unutmamaliy1z. Kilomuz fazla ise ve bir tiirli ve-
remiyorsak uzman doktor ve diyetisyene basvurmaliyiz. Ge-
rekirse bir psikologdan da yardim isteyerek kararl bir sekil-
de kilo vermeliyiz.
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zman hekime danismadan bel korsesi kullanmamaliyiz.

Celik balenli korselerin uzun vadede bel ve karin adalele-
rini zayif birakacagini unutmamaliyi1z. Korse, uzman hekimin
Onerdigi tiirde ve stirede kullanilmalidir.
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esin teshis konulup bel agris1 veya bacak agrisinin nedeni

kesin anlasilmadan belimizi asla ¢ektirmemeliyiz ve ma-
nipiilasyon (el ile miidahale) yaptirmamaliyiz. Bunun felce
kadar gidecek tehlikelere yol acabilecegini unutmamaliy1z.
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zlintli ve kronik stres, sagligimizi olumsuz etkiler. Ruh
Usagllglmlza 0zen gostermeliyiz. Ailevi, sosyal ve is haya-
timizla ilgili streslerimizi ¢6zmek icin gerekirse ilgili doktor,
psikolog ve sahislardan yardim isteyerek kokli ¢oziimlere
gitmeliyiz. Liizumu héalinde bulundugumuz ortami gegici de
olsa degistirmeli veya tatile gitmeliyiz.
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aptigimiz isi sevmeliyiz. Insanin hayatindaki en énem-

li kararlardan bir tanesi, meslek secimidir. Yasamimizin
meslek se¢cimi doneminde ¢ok dikkatli olmali ve bizi mutlu
kilacak meslegi se¢meliyiz. Bilmeliyiz ki, mutluluk paradan
daha énemlidir.
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Insan, glinliik yasantisinda gerginlikten kurtulmanin yolla-
rin1 bilmelidir. Bu, gesitli kiiltiirlere mensup kisilerde farkl
sekillerde gerceklestirilebilir. Bazis1 yoga, bir baskasi medi-
tasyon yapabilirken; semavi dinlere mensup sahislar, evren-
deki hayranlik uyandiran muazzam nizami, essiz sanati, ha-
rika yaratilis1 diisiinerek tefekkiire dalabilirler. Gézlerimizi
kapatarak milyarlarca yildizdan olusan galaksileri, stiperno-
valari, kara delikleri zihnimizin derinliklerinde temasa ede-
biliriz. Bu sekilde gecirilecek dakikalar ¢ok rahatlatici olabi-
lir. Bunlardan baska hafif sporlar, sirtiistli yatarak dinlenen
glizel bir miizik, zevkle kitap okumak, ¢esitli sanat dallariyla
mesguliyet, yorucu olmayan degisik hobiler, dus almak, ma-
saj, jakuzi, sauna, diizenli yapilan hafif egzersizler ve kisiye
gore degisen pek cok ugras gerginligi azaltarak bel saghigimi-
za ve genel viicut sagligimiza olumlu katkida bulunabilir.

Yaslanmay1 yavaslatmak ve daha genc kalabilmek icin de ma-
saj yaptirmak, lenf drenaji uygulamasi (pressoterapi), egzersiz
yapmak, trambolin kullanmak, tempolu yiirliylis ve ylizmek
o6zellikle 6nemlidir. Soguk odalar1 ve sauna rutinleri de faydali-
dir. Iyi secilmis hastalar i¢in termal su kaynaklarindan doktor
denetiminde bilingli bir sekilde istifade etmek 6nemlidir. Teda-
vinin stiresini ve tarzini uzman doktor belirlemelidir.

Soguk suya yiiziimiizlii daldirmak veya yliziimiize soguk su
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carpmak, soguk dus almak, ufka bakmak, gargara yapmak,
kulak ovmak, masaj veya 6zel ayak masaji yaptirmak, sarki
veya ilahi sdylemek, mantrayla mesgulken cikarilan sesler,
derin nefes almak, probiyotik iceren besinler yemek, lifli gi-
dalarla beslenmek gibi detaylar, vagus sinirini dogal yollar-
dan uyarir. Hazimsizlik, gaz, kabizlik, depresyon ve anksiyete
gibi problemler iyilesme siirecine girer. Bu ise kisiyi mutlu ki-
lar. Su ¢ok enteresan bir tespittir ki, dinini samimi olarak ya-
sayan bir insan abdest alirken zaten yiiziine soguk su carpar
ve ensesini 1slatir, ibadetlerini yerine getirirken ses tellerini
titrestirir. Yani sonugta vagus sinirini uyarir. Biitiin bunlar ki-
siyi huzurlu, mutlu ve dingin kilar.

“Himalaya Tuzu Odas1” igerisinde 15-40 dakika kadar usu-
liine uygun bir sekilde bulunmak, saglik agisindan mucizevi
sonuclar dogurabilir. Basta astim ve bronsit olmak iizere so-
lunum yolu rahatsizliklarina ¢ok iyi gelir. Soguk alginliginda
iyilik hali saglar. Stresi giderir. Bagisiklik sistemini giiclendi-
rir. Uyku bozukluklarinin diizeltilmesinde ve horlama konu-
sunda da ¢ok faydalidir. Jetlag durumunun daha ¢abuk atla-
tilmasini saglar. Cildimiz bile olumlu yénde etkilenir. Kisacasi
bedensel ve ruhsal yonden bizi adeta yeniler.

Hiperbarik oksijen terapisi, Longevity uygulamalarinin bir par-
casidir. Bu kabinlere girmek kisiye normal atmosferdeki oksi-
jenden daha yogun ve basingli oksijen saglar. Hiperbarik oksijen
uygulamasi sonucunda Kisilerin telomerleri uzamaktadir. Telo-
mer uzamasl ise geng kalma ve daha uzun émiir demektir. Ozon
tedavisinde cok faydahdir.

Elektromanyetik alan tedavisi ve kirmizi 1s1k terapisi de bu
baglamda diisiiniilmelidir. Akupunktur ve hacamat da bazi
kisilerde fayda saglayabilir. Ancak hastalar iyi se¢ilmeli ve is-
lem doktorlar tarafindan uygulanmalidir.
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YANLIS DOGRU

yakkabilarimizin topuklari normal, 6keeleri yumusak

olmali. Yiiksek topuklu veya hi¢ topugu olmayan ayak-
kab1 giymemeliyiz. Orta yiikseklikte topugu olan ayakkabila-
ra alistigimizda bunu miimkiin mertebe degistirmemeliyiz.
Iyi bir ayakkabi, ayak tabanimizi yeterince desteklemelidir.
Ayakkab1 konusunda titiz davranmaliyiz.
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yaklarimiz diiz pozisyonda iken ayakta dimdik, uzun
Asiire hareketsiz kalmamaliy1z. Miinavebeli olarak bir aya-
g1mi1z1 6ne atarak pozisyon degistirmeliyiz veya ylriimeliyiz.
Yirtimek ¢ok daha faydali oldugundan yiiriimeyi se¢meliyiz.
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YANLIS DOGRU

ocuklarimiz hizli gelissinler diye onlara asir1 antrenman
veya gereginden fazla spor yaptirmamaliyiz. Spor konu-
sunda da isin uzmani kisilere danismaliy1z.
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ocuklarimiz ders g¢alisirken 6ne veya yana egik durma-

malar1 konusunda onlar1 sik¢a uyarmaliy1z. Mesela uzun
stire ¢calismasi gereken kisilerin 6ne egilmemeleri i¢in, ¢alis-
ma yiizeyinin bir miktar egimli olmasinda yarar vardir. Masa-
nin altina da ayak dinlendirme basamagi koymaliyiz.
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ilgisayar karsisinda saatlerce hareketsiz veya uygun ol-

mayan pozisyonda kalmak oncelikle beli, sirt1 ve boynu
rahatsiz eder. 20 dakikada bir ayaga kalkip en az 1 dakika do-
lasmak gerekir. Bilgisayarda calisirken basimiz dik, belimiz
ve kalgalarimizin arka kismi destekli, kopriictik kemiklerimiz
yere paralel durumda olmalidir. Gézlerimiz ekranin st dii-
zeyi hizasina yakin konumda ve ekrani tam karsidan goérecek
pozisyonda olmalidir. Kollarimiz rahat, 6n kol ve bileklerimiz
ayni ¢izgi lizerinde yere paralel olmalidir. Ayaklarimizi da bir
destek tizerine koymamiz daha iyidir. Ayrica 20 dakikada bir,
20 saniye boyunca yaklasik 6 metre uzakliktaki bir noktaya
bakarak gozlerimizi dinlendirmeliyiz.
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Yataglmlz normal sertlikte olmalidir. Yattifimiz zaman
viicudumuz yataga gomiilmemelidir. Viicudu degisik se-
killere sokan, stabil olmayan, yumusak veya ¢okiintiilii yatak-
lar saglikli degildir. Altinda sunta veya tahta olan yataklar ile
lizerine yatildiginda omurganin fizyolojik kivrimlarina uyum
gosterebilen kaliteli ortopedik yataklari tercih etmeliyiz. Ya-
tak satin almadan dnce mutlaka kisa bir siire de olsa iizerine
yatarak bizzat denemeliyiz.
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YANLIS

Raﬂardan kitap veya herhangi bir esyayi alirken 6nce aya-
gimizin altina ylikseltici bir seyler koymaliyiz ve esyanin
hizasina yiikseldikten sonra almaliyiz.
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Yataktan kalkarken 6nce tam yan dénmeliyiz, daha sonra
ellerimizle yandan destek alarak oturur pozisyona gec-
meliyiz ve dyle kalkmaliy1z. Dogrudan 6ne dogru hizla atak
yaparak aniden kalkmak yanlistir. Bu yanlisi yaparsak, eger
varsa baslangi¢c dénemindeki kiiciiciik bel fitigimiz bile iler-
leyebilir. Dikkatli olmali ve yataktan kalkarken belimize zarar
vermemeliyiz.
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DOGRU YANLI§

Otomobil kullanirken koltugumuz sert olmaly, arkaya da-
yandigimizda koltuk belimizi desteklemeli ve adeta kav-
ramalidir. Uzun yola cikarken de belimizi ince bir yastikla
desteklemeliyiz. Otomobile bindigimizde koltugumuzu pe-
dallara yakin olacak sekilde ayarlamaliyiz. Dizlerimizin de
kalgalarimizin biraz lizerinde olmasini saglamaliyiz.
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)

ocuklarimiz okula giderken ¢antalarinda mimkiin merte-
be az yiik tasimalarini saglamaliyiz. Bunun i¢in sadece o
glnkii dersleri ilgilendiren kitap ve ders gereclerini yanlari-
na almalar1 konusunda onlar1 egitmeliyiz. Okulun imkanlari

miisait ise ¢ocuklara okullarda birer adet dolap tahsis edil-
melidir.
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YANLIS

lektrikli siipiirge veya paspasla yerleri temizlerken 6ne

dogru fazla egilmemeliyiz ve belimizi dik bir pozisyon-
da tutmaya gayret etmeliyiz. Bu nedende uzun sapl siipiirge
kullanmak daha yararli olacaktir. Bahcede calisirken de uzun
sapl aletleri tercih etmeliyiz.
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Daha once bel rahatsizligl gecirdiysek ziplama hareketi
yapmamali ve yiiksek bir yerden atlamamaliyiz.
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Yan veya sirt listli pozisyonda yatarak uyumaliyiz. Yiiz
Uistii yatmamaliyiz. Sirt iistii diimdiiz uyumak da dogru
degildir. Glinliik yorucu aktiviteler esnasinda 10-15 dakika
yan pozisyonda yatarak omurgay: dinlendirmek bel saghigi
acisindan ¢ok faydalidir.
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YANLIS DOGRU

Sa(,‘lmIZI yikarken 6ne dogru iki biiklim egilmemeliyiz.
Yere diz ¢oktiikten sonra dirseklerimizi kiivetin kenarina
dayayip basimizi 6yle yikamalyiz. Daha da iyisi kiivetin igine
girip oturarak yikanmaktir.
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Koltukta kitap okurken sirt arkaya yaslanmis ve bas dik
pozisyonda olmalidir. Bas ve boyun one egilmis sekilde
okumak beli de rahatsiz eder. Kitap okurken ¢ok dikkatli ol-
maliy1z.
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digerine gecmek de dinlendirici olabilir. Zaman zaman
yaptigimiz isi degistirmeliyiz.

Cahslrken kendimize asir1 yormamaliyiz. Bazen bir isten
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Tarlada, insaatta, is yerinde, evde ¢alisirken veya belimizin
aktif oldugu baska herhangi bir hareketi yaparken beli-
miz aniden agrimaya baslarsa geri kalan isi bitirmek tlizere
gayret etmeyip hemen istirahate c¢ekilmeliyiz. Sert bir ze-
minde sirtiistlii uzanip dizlerimizi hafifce bilikerek bacaklari
yukariya dogru toplamis vaziyette 15-30 dakikalik istirahat
siklikla rahatlatici olur. Eger bu siire sonunda iyiye gidis yok-
sa doktorumuza miiracaat etmeliyiz. Hastaligimiz esnasinda
istirahat siiresinin uzun mu yoksa kisa mi1 olacagini énceden
kestirebilmek ¢ok zordur; ancak manyetik rezonans goriin-
tiileme yontemi, uzman doktora bu konuda bir fikir verir. Uz-
man doktorun tavsiyelerine gore hareket etmeliyiz.
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YANLIS

ebegimizi besikten veya yattig1 yerden alirken ona dogru-
dan uzanmamalyiz. Once dizlerimizi kirarak ¢ékmeli ve
bebege yaklastiktan sonra onu kucagimiza almaliyiz.
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ir yasim1 gecmis cocuklarimizi kucagimiza alip sevmek
Bigin belimizden egilerek ileriye dogru uzanmamaliyiz.
Mutlaka dizlerimizi kirarak kucaklamaliy1z ve severken de
yanimizda oturtarak veya beraberce yatarak sevmeliyiz.
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el fitigy, sirt fiugy, boyun fitig1 veya omurganin dar kanal

hastaligs; kisinin is, aile ve sosyal yasantisini derinden et-
kileyen rahatsizliklardir. Ancak bu hastalar bazi noktalara dik-
kat ederek cinsel yasamlarini devam ettirebilirler. Bu konu-
daki sikintilarimizi doktorumuza anlatmaliyiz. O bize cinsel
perhiz ve aktif cinsel hayatimizin ne sekilde olacagi konusun-
da genis bilgi verecektir. Ancak agrinin siddetini korudugu sii-
recte ve akut donemlerde cinsel perhiz uygundur. Zihnimizde
olusabilecek tiim sorular1 doktorumuza sormaliyiz.
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el rahatsi1zl181 gecirmis bir kisiysek ucak biletimizi alirken
B ayagimizi rahatca uzatabilecegimiz ve kolayca hareket
ettirebilecegimiz bir yeri tercih etmeliyiz. Uzun siireli yolcu-
luklarda koltugumuzu hafifce arkaya yatirmaliy1z ve belimizi
ince bir yastikla desteklemeliyiz. Koltugumuz yere paralel,
tam yatar sekle gelebiliyorsa yolculugumuzu yatarak yapma-
liy1z. Yolculuk esnasinda siirekli oturmayip ara sira ayaga kal-
karak bir siire yliriimeliyiz. Yolculuk bitiminde valizlerimizi
tekerlekli arabaya koyarak tasimaliyiz. Zaten valizlerimiz
tekerlekli ise problem olmaz. Imkan varsa sonunda sicak bir
kiivete veya jakuziye girerek adalelerimizi rahatlatmalhyiz.
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elimizin agridig1 giinlerde ¢evremizdeki insanlardan yar-

dim istemekten cekinmemeliyiz. Evde esimiz ve ¢ocukla-
rimiz, isyerinde ise arkadaslarimiz rahatsizlig1 atlatmamizda
bize yardimci olabilirler. Arabamizi bile birkacg giin siire ile bir
baskasi kullanabilir. Her isi her zaman bizzat kendimiz yap-
mak zorunda degiliz. Hasta oldugumuz stirece yardim almaya
calismaliyiz, ancak bunu aligkanlik haline getirmemeliyiz. lyi-
lesir iyilesmez kendi isimizi kendimiz gérmeye baslamaliyiz.
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oktor olmayan kisilerin sozlerini dinleyerek rastgele ilac-

lar kullanmak riskli bir davranistir. Doktorumuzun verdi-
gi ilaclar1 ise aynen tavsiye edildigi sekilde kullanmaya 6zen
gostermeliyiz. Mide problemi veya baska bir yan etki ortaya
c¢ikarsa doktorumuza bildirmeliyiz.

Genetik testler ve kan testlerinde sonuclarin degerlendiril-
mesi, dogru yorumlanmasi 6nem tasir. Dolayisiyla sectigimiz
hekim ¢ok 6nemlidir.

Longevity, farkli disiplinlerin is birligini gerekli kilan, son
glinlerde giderek popiiler hale gelen yeni bir saglik alanidir.
Longevity sayesinde insanlar kronik bir hastaliga yakalanma-
dan ileri yaslara ulasabilecekler, saglikli ve zinde bir hayat sii-
rebileceklerdir. Bu dylesine genis bir alandir ki, pek cok bilim
insani ve personelin birlikte ¢alismasini gerektirmektedir.
Yani bir insana pek ¢ok uzman birlikte hizmet verebilecektir.
Gerektiginde cerrah bile isin icine girebilecek, mesela daral-
mis olan omurga kanalini operasyon ile genisletecektir. Boyle
bir girisim ise hastanin diismiis olan yasam kalitesini olduk-
ca yukseltebilecektir. Yaslanmay1 durdurmak bir yana, geriye
dogru genclesmek bile miimkiindiir. Bu konuda uzmanlar-
dan yardim almaliy1z. Teshis ve tedavi siirecinde tecriibe ¢cok
o6nemlidir. Deneyimli doktorlar tercih etmeliyiz.
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Bel ve sirt agrilarinin bir kismi gilinliik hayatta yasanan
stres, endise, kizginlik, kiskanglik, depresyon, liziintii ve
bastirilmis 6fke gibi duygular sonucunda ortaya ¢cikmaktadir.
Devam eden bu tip duygular karsisinda belirli bir ¢éziim ve
rahatlama saglanmazsa beyin, viicudun herhangi bir bolge-
sinde agriy1 baslatma komutunu sizden habersiz olarak gon-
dermektedir. Boylece asil meseleden kacilarak ilgi baska ta-
rafa ¢ekilmektedir. Bel de bu tip olaylardan siklikla nasibini
alan bolgelerdendir. Boyle bir mekanizmanin tuzagina diis-
miis olan kisi, minicik agrilarini biiyiitiir. Aslinda bu sekilde,
¢cozllememis duygusal problemlerden kacilmaktadir. Dokto-
ra miiracaat ettigimizde yapilan tetkikler neticesinde ciddi
bir hastalik teshisi net olarak ortaya konamamissa yukarida
anlatilan mekanizma aklimiza gelmelidir. Bir taraftan asil
problemimizi bulup ¢6zmeye calisirken diger taraftan telkin-
le hasta olmadigimiza kendimizi inandirip “Hasta degilim!”
demeliyiz. Agrilarimizin hafifledigini hatta kayboldugunu go-
recegiz.
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edavimiz bitip yeniden is hayatina dondiigiimiizde faali-
Tyetlerimizi yavas yavas artirmaliy1z. Hatta ilk birkag giin
yarim mesai ile yetinmeliyiz. Belimize asir1 yiikleme yapma-
maliyiz. Is, aile ve sosyal hayatimizda bu kitaptaki égiitleri
daima g6z 6nilinde bulundurmaliyiz.
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Doga ile i¢ ice yasamaliy1z. Cimlere ¢iplak ayakla basmak,
agaclara dokunmak, denize girmek ve hayvanlar1 oksa-
mak da ¢ok faydalidir. Bu davranislar kiside topraklanma
saglar. Orman banyosu; saglik, huzur ve mutlulugu artirmak
amaciyla agaclar, yesillikler arasinda zaman gegirme eylemi-
dir. Insan ormanda kendini dogaya birakarak adeta dogayla
biitiinlesir. Orman ortaminda Kisi zihnini rahatlatir ve kendi-
ne gelir. Sonucta bir yandan immiin sistem giiclenirken diger
yandan uyku kalitesi artar, stres azalir, sirkadiyen ritim diize-
ne girer, inflamasyon azalir ve agrilar yatisir. Kas rahatsizlik-
lar1 diizelir. Huzursuz bacak sendromu bile iyilesme siirecine
girer.

Longevity

99



100

I talya’da Sardunya, Japonya’da Okinawa, Kaliforniya’da

Loma Linda, Yunanistan'da Ikarya ve Kosta Rika’da Nicoya
gibi yerler, dlinyada en uzun 6miirlii insanlarin yasadigi bol-
gelerdir. Buralara “mavi bolgeler” (blue zones) denmektedir.
Bu bdélgelerde yasayan insanlar, diinyadaki diger yerlerde
yasayan insanlarin ortalama émriinden daha uzun bir 6miir
stirmektedirler. Ortak 6zelliklerine baktigimizda mavi bolge-
lerde yasayan insanlarin 6ncelikle hareketli bir yasam tarzini
benimsediklerini goriiriiz. Buna karsilik dinlenmeye ve uyku-
ya oncelik taniyorlar. Amag¢ duygusuna sahipler. Sabah ne i¢in
uyandiklarini ve ne i¢in yasadiklarini biliyorlar. Aileye 6nem
veriyorlar. Stres gidermeye dncelik taniyorlar. Bitki bazl bes-
leniyorlar. Olgiilii yiyorlar. Midelerini tika-basa doldurmu-
yorlar. Birbirlerine destek saglayan sosyal aglari var. Arkadas
cevreleri de saglikli kisilerden olusuyor.

Cin (Dogu Tiirkistan), Afganistan, Pakistan ve Hindistan ara-
sindaki Kesmir bélgesinin Hunza Daglari’'nda yasayan Hunza
Tirkleri, Hun Tiirklerinden gelmektedirler. Tamami Miisli-
man olup ortalama 110-120 yil yasamaktadirlar. Kadinlari
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65-70 yasinda anne olabilmektedir. Denizden yaklasik 6000
metre yiiksekte yasamaktadirlar. Yani havasi temiz bir yer-
de hayat gecirmektedirler. Temiz su icmektedirler. Et ve ba-
harath yemekleri tinlidiir. Sadece kendi iirettikleri sebze ve
meyveleri yemektedirler. Beslenmelerinde sekere yer yoktur.
Tiirk geleneklerine uygun olarak 900 yildan fazla bir siiredir
bagimsiz yasamaktadirlar. Kendilerine Hunzakut demekte-
dirler ve Mir adini verdikleri reisleri ile ona danismanlik ya-
pan 12 kisilik heyet tarafindan yonetilmektedirler.

Kafkasya’da yer alan Abhazya’da da insanlar genelde uzun
omiirlidiirler. Burada yasayan Tina Bebiya, 112 yasindadir.
Ashkhangeri Bjania ise 148 yasinda vefat etmistir. Bu insan-
lar daglik bolgelerdeki evlerine ulasmak i¢in ¢ok uzun yol yi-
riiyorlar. Yiiksek daglar arasinda havasi temiz ortamlarda ya-
siyorlar. Yiiksek yerlerde harika manzaralari izliyorlar. Alkol
alanlarin erken vefat ettiklerini vurguluyorlar. Eskiden tiim
sebze ve meyveleri toprak iizerinde calisarak kendileri yetis-
tiriyorlarmis. Simdi magazalardan giivenli olup olmadiklari-
ni1 bilmeden satin almaktan yakiniyorlar. Tarlada ¢alismanin
6nemini vurguluyorlar. Tarlada ¢alismay1 dinlenmek olarak
goriyorlar. Genglerin alkolden uzak durmalar1 halinde uzun
bir 6mre sahip olabileceklerini belirtiyorlar.

Amerika Birlesik Devletleri'nde yapilan genis kapsamli aras-
tirmalar da iyi bir beslenme ve uyku diizenine sahip olmanin
yaninda sigara i¢cmemenin, fiziksel agidan aktif bir yasanti-
nin, ila¢ bagimhiligindan kurtulmanin, stresle basa ¢ikabilme-
nin ve dilizgiin sosyal iliskilere sahip olmanin 6mri uzattigini
gosterdi. Boyle hem uzun ve hem de saglikli yasayan insan ve
toplumlarin hayatindan gerekli dersleri ¢ikarmaliyiz.
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4 >

zman doktor, yaptig1 muayene ve tetkikler neticesinde

bizdeki bel fitig1 veya dar omurga kanali hastaliginin cer-
rahi girisim gerektirdigine karar verdiyse ameliyattan kag-
mamak gerekir. Liizumsuz kaybedilen zamanin bazen telafisi
imkansiz zararlara yol actigini bilmeliyiz. Prensip olarak cer-
rahi girisim son caredir ancak yapilan biitiin konservatif te-
davilere ragmen iyilesme goriilmiiyor ve inatc1 bir agr1 varli-
gin1 siirdiiriiyorsa cerrahiden ¢ekinilmemelidir. Diismiis olan
yasam Kkalitesini cerrahi ile ylikseltmek miimkiindiir. Nérosi-
riirji bransi i¢in verdigimiz bu 6rnek tiim diger branslara da
tesmil edilebilir. Uzman doktorlarin tavsiyeleri cok 6nemlidir.

Eger ameliyata karar verilmis ise en avantajli ydontem segil-
melidir. Mesela dar omurga kanali hastaliginda biz hasta-
larimiza “vidasiz” bir yontem olan Mikroteknikle internal
Dekompresyon yontemini uygulamaktayiz. Bu ameliyatta
dar olan omurga kanalinin i¢ kismina girilerek kanal igeri-
den genisletilmektedir. Boylece anatomik yapinin orijinalligi
miimkiin mertebe korunmaktadir. Stabilizasyonu saglayan
anatomik yap1 korundugu i¢in stabil kalmis omurgaya ayrica
vida takmak gerekmemektedir. Sonucta hastalara yabanci ci-
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sim konulmamis olmasi biiyiik bir avantajdir. Ameliyat sade
bir sekilde sonlandirilmaktadir. Klasik cerrahide ise vida kul-
lanildig1 icin ameliyat bliyliimekte, daha genis ¢capta olmakta
ve daha uzun siirmektedir. Daha uzun siiren ameliyatta has-
ta daha c¢ok narkoz almaktadir. Mikroteknikle Internal De-
kompresyon yonteminde ise vida kullanilmaz. Yani hastanin
viicuduna yabanci cisim girmez ve ameliyat daha kisa siirer.
Boylece enfeksiyon riski de cok azalir. isin icinde vida olmadi-
gindan vidanin gevsemesi, kirilmasi diye bir sey s6z konusu
olmaz. Vidasiz yontemde hastalar ameliyat sonras1 donemde
daha az agr1 duyar ve daha rahat ederler. Daha hizli iyilesirler.
Estetik olarak da bu ameliyat daha avantajlidir. Normal haya-
ta ve islerinin basina daha kisa siirede dénerler. ileri yas gru-
bundaki hastalarda ve osteoporoz yani kemik erimesi olan
hastalar i¢in de vidasiz yontem daha uygundur. Yas ilerledik-
ce icinden omurilik ve sinirlerin gectigi omurga kanali (spi-
nal kanal) dogal olarak daralmaktadir. Zamanla kanalin ¢ap1
kritik sinira ulastifinda semptomlar ortaya ¢ikmaya bagslar.
Hastalarin ytlriime mesafeleri giderek kisalir. Hayat kalitesi
diiser. Bu yasta hastalar1 bekleyen en biiytik tehlikelerden bi-
risi, yliriirken artik giigsiizlesen bacaklarinin bosalarak yere
diismeleri ve kemiklerini kirmalaridir. Bu nedenle de hasta-
lik ¢ok fazla ilerlemeden ameliyat olmak daha faydalidir. Vida
masrafi olmadigl icin vidasiz yontem iilke ekonomisi i¢in de
daha avantajlidir. Oyle ise vidasiz yontem tercih edilmelidir.
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B el fitig1 ve dar kanal hastaligi ile miicadele etmek bir ha-
yat tarzi meselesidir. Her yere arabayla gitmek, televizyo-
nu bile uzaktan kumanda ile a¢ip kapamalk, siirekli oturarak
calismak, kilo aldiracak her tiirlii besini umursamadan ye-
mek dogru bir hayat tarz1 degildir. Bu kitaptaki tavsiyelerin
tamamina uyarak hem omurga hem de tiim viicut saghg a¢i-
sindan biiyiik kazanim elde edilmelidir.
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enclerle vakit gecirmek faydaldir. Sadece kan transfiiz-
Gyonu ile genc¢ insanlarin kanini kendi biinyesine katmak
degil, ayn1 zamanda genclerle vakit gecirmek de kisiyi geng-
lestiriyor. Genglerle elden geldigince ¢ok vakit gecirmek icin
gayret sarf etmeliyiz.
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abah uyaninca erkenden bir bardak 1lik suyun icine yarim
Sveya bir limon sikilarak a¢ karnina icilmelidir. Sabah ibade-
tini yaptiktan sonra kahvaltida rafadan yumurta yenmelidir.
Yumurta konusunda hassas davranilmali ve serbestce dolasan
tavuk yumurtasi tercih edilmelidir. Ancak safra kesesi hastali-
g1 bulunanlar, doktorlari izin verdigi takdirde yumurta yeme-
lidirler. Mevsim sebze ve meyveleri (6zellikle lahana, domates,
turp, siyah turp, daikon turpu, taze fasulye, semizotu, bamya,
roka, kuskonmaz, Briiksel lahanasi, bezelye, kereviz, havug, p1-
rasa, 1Ispanak, cirisotu, madimak, 1sirgan otu, dereotu, patates,
kabak, salatalik, acur, pancar, salgam, brokoli, enginar, enginar
yaprag, patlican, karnabahar, biber, jalapeno biberi, marul,
maydanoz, tere, ebeglimeci, sogan, sarimsak, nar, kivi, elma,
armut, cilek, seftali, ayva, tizlim, liziim yapragi, yaban mersini,
aronya, bogiirtlen, visne, kiraz, erik, hurma, Trabzon hurmasi
diger adiyla kocayemis, mango, kayisy, incir, portakal, greyfurt,
limon, ¢esitli turuncgiller, yesil yaprakli sebzeler, baz1 mantar-
lar, deniz boriilcesi, deniz yosunlari, cesitli tohumlar, avokado,
kavun, karpuz, kapari, dut, igde, misir, kaktiis meyvesi diger
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adiyla Frenk yemisi, hiinnap) ihmal edilmemelidir. Kuru fa-
sulye, nohut, mercimek gibi kuru bakliyat 6nemlidir. Haftada
bir-iki kez balik yenmeli; bazen tavuk, hindi tercih edilmelidir.
Yaglh baliklara ve somona 6ncelik taninmalidir. Kirmiz1 et ve
sakatat daha seyrek yenilmelidir. Karaciger bir besin olarak
ihmal edilmemelidir ancak bu konuda da asiriya kagilmama-
lidir. Hayvansal proteinler yerine daha ¢ok bitkisel proteinler
tercih edilmelidir. Bu baglamda kinoa ¢ok dnemlidir. Yas iler-
ledikge, protein aliminin cesitli hastaliklar1 davet ettigi bilin-
melidir.

Ev yapimi yogurt, kefir, elma sirkesi, tursular (6zellikle lahana
tursusu), salgam suyu, badem, findik, ceviz, cekirdek (kabak
veya ay cicegi), beyaz leblebi, cam fistig), tuzsuz veya az tuzlu
zeytin, zeytinyagi, tereyagi, beyaz cay, siyah cay, yesil cay, ada
cayl, yasemin cayl, ebegiimeci ¢ayi, mate ¢ayl, menengic, 1h-
lamur, zencefil, zerdecal, kekik, tahin, tarcin, tiziim ¢ekirdegi,
keten tohumu, ¢orekotu, zahter, kimyon, cemen otu, karabi-
ber, kirmizibiber, Japon biberi, feslegen, reyhan, nane, bibe-
riye, mercankosk, kisnis énemlidir. Evde tursu yaparken de
kristal kaya tuzu kullanilmahidir.

Sofralarimizda elma sirkesi, zeytinyagi, limon ve kekik daima
bulunmalidir.

Siyez bugdayindan veya benzeri bugdaylardan yapilmis eksi
mayali ekmek gilinde yarim dilim yenmelidir.

Corbalardan balik corbasi, tavuk suyu corbasi, tarhana c¢or-
basi ve gazpacho (soguk ispanyol ¢orbasi) sikgca icilmelidir.

Soya peyniri (tofu) 6nemli bir protein kaynagidir. Vegan ve
vejetaryen beslenen kisiler siklikla tercih ederler. Besin dege-
ri yliksek olup kalorisi de nispeten diisiiktiir. Yani toplumun
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geneli icin tavsiye edilmesi gereken iyi bir gidadir. Yag orani
cok diisiiktiir ve tuzsuzdur. Yiiksek miktarda protein, kalsi-
yum ve demirin yaninda A, B, C vitaminleri ile karbonhidrat
da icerir. Icerdigi B vitamini sayesinde kansizlik problemi
olanlar i¢in de iyidir. Kirmizi kan hiicrelerinin sayisini artirir-
ken icerdigi kalsiyum ile kas ve kemikleri de giiclendirir. Az
miktarda kolesterol icerdiginden kolesterolii dengelemede
yardimci olur. Metabolizmay1 gliclendirmesinin yaninda ka-
bizlik ve ishal gibi problemlerin de 6niine gecer. Hazimsizligi
engeller. Tofuyu tiim diinyada yayginlastirmak gerekir.

Narin, Ibn-i Sina’nin
tavsiye ettigi mey-
velerden biri oldugu
unutulmamalidir.

Sandaloz sakizli elma sirkesi ¢ok 6nemlidir. Viicudu bakte-
rilerden ve cesitli mikroplardan arindirir. Kabizliga iyi gelir.
Karin agrisini gecirebilir. Yolculuk sonrasi ortaya ¢ikan 6de-
mi yok edebilir. Cilt ve saglara iyi gelir. Zayiflamak isteyenlere
yardimcidir. Ayrica tansiyon diisiiriicli etkisinden dolay1 hi-
pertansiyon hastalari icin de iyidir.

Tamamen dogal yollardan elde edilmis olan bal (organik bal)
asiriya kagmadan, miktar1 ¢ok dikkatli bir sekilde ayarlana-
rak yenebilir.

Kudret helvas1 (manna) diinyanin gesitli iilkelerinde disbu-
dak, mese, badem ve sitma agaci (okaliptus) gibi agaclardan
elde edilir. Ulkemizde ise Sanlhurfa, Mardin ve Siirt gibi yore-
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lerde mese yapraklarindan toplanir. Mannit miktari ¢ok, se-
ker miktar1 az kudret helvalarinin daha kaliteli oldugu kabul
edilir. Ulkemizde yore halki kudret helvasini isleyerek regel,
sekerleme, kuru pasta gibi liriinler yapar. Kudret helvasi tipta
laksatif (diskiy1 yumusatici, gevsetici) ve 6ksiiriige karsi ilag
olarak da kullanilir. Ileride bilim daha fazla ilerlediginde bas-
ka faydali amagclar icin de kullanilmasi miimkiin hale gelecek-
tir. Ancak icerigindeki sekerden dolay: kudret helvasi ve ilgili
irlinler ¢ok o6l¢iilii yenmeli, asiriya kacilmamalidir.

Hindistan cevizinin igeriginde berberin bulunur. Bu nedenle
Tip 2 diyabetin tedavisinde yardimci olur. Tokluk hissi ver-
mesi ve istah1 azaltmasi da avantajdir. Kilo kaybini artirir.
Hindistan cevizi, kabizlig1 6nlemenin yani sira kardivaskiiler
hastaliklarin gériilme sikligini da azaltir. Berberinin antibak-
teriyel ve antiviral 6zelligi vardir. Mantarlar ve parazitlere
karsi da etkilidir. Depresyona iyi gelir. Yagh karaciger hasta-
liginin tedavisinde yardimci olabilir. Hindistan cevizi ihmal
edilmemelidir.

Ceviz, keten tohumu, chia tohumu, kabak cekirdegi, avoka-
do, zeytinyag1, balik (somon balig1), findik, yumurta, Briiksel
lahanasi gibi besinler Omega 3 icerirler. Dolayisiyla kalp ve
damar saghgim korurlar. lyi kolesterol olarak bilinen HDLyi
artirirlar. Yiksek tansiyonu onlerler. Felg gecirme riskini
azaltirlar. Mor sebzeler de HDLyi artirirlar, dolayisiyla ¢ok
faydalidirlar.

Muz, avokado, taze fasulye, 1spanak, kuru baklagiller, bitter
cikolata, findik, badem, yer fistig1, kabak cekirdegi magnez-
yum iceren besinler olup ¢ok yararhdirlar. Magnezyum, pro-
tein sentezinde, kas ve sinir sistemi fonksiyonlarinin diizen-
lenmesinde 6nemli rol oynar. Uyku kalitesini artirir. Uykuyu
diizenler, enerji metabolizmasina destek saglar. Kan sekeri-

Longevity

109



110

nin kontrolii ve kan basincinin dengelenmesi konusunda da
o6nemli rolii vardir.

Dopamin ve seratonin ¢ok 6énemli hormonlardir. Dopamin de
seratonin gibi mutluluk hormonudur. Bunlar, viicutta dengeli
bulunmalidirlar. Dopamin mutluluk hissi vermesinin yaninda
6dil ve basar1 duygusu ile de ilgilidir. Stresten uzak durmak,
beyindeki dopaminin azalmamasi icin iyidir. Ayrica egzersiz
yapmak, masaj yaptirmak, uyku diizenini iyilestirmek, psi-
kolojik destek almak, cinko ve B vitamini iceren gidalar ile
abartmadan beslenmek dopamin eksikligini giderebilir. Ba-
lik eti, hindi eti ve tavuk etlerinin yaninda muz, cilek, karpuz,
kuru erik ve yaban mersini de dopamini dengeleyen ve mut-
luluk veren gidalardir. Bunlar ihmal edilmemelidirler.

Yiyecekleri miimkiin mertebe ¢ig yemek iyidir. Pisirmek ge-
rektiginde diisiik 1s1da pisirme sekli tercih edilmelidir. Kavur-
malardan, kizartmalardan, yiiksek 1sida pisirilmis yiyecek-
lerden, islenmis gidalardan, katkili iiriinlerden, paketlenmis
yiyeceklerden, islenmis etlerden, unlu ve sekerli gidalardan,
rafine edilmis yiyeceklerden uzak durulmalidir. Hazir seker-
li Uriinler, icinde kimyasal madde bulunan gidalar, islenmis
yiyecekler, trans yaglar asla yenmemelidir. Bunlar yenilirse
viicutta serbest radikal iiretimi artar. islenmemis dogal gida-
lar, iyi yaglar ve gokkusagi rengindeki dogal besinler tercih
edilmelidir. Clinkii bu tiir besinlerde antioksidanlar vardir
ve antioksidanlar ise hiicrelerin hasar gérmesini engelleme-
ye calisirlar. Dogal olmayan gidalarla beslenenleri obezite,
hipertansiyon, diyabet, koroner kalp hastaligy, felg, kanser,
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depresyon, refli, ilser, astim, romatizma, osteoporoz, kronik
yorgunluk sendromu, otizm gibi cesitli hastaliklar beklemek-
tedir. Bunlar kisinin hayatini tehdit ederler. Tam tersi olarak
bilimsel iyi bir beslenme yasam stiresini ve kalitesini artirir.
Dogal, islenmemis, geleneksel yiyeceklere doniilmelidir.

Sebze agirlikli beslenmek, yavas yemek ve fazla cignemek
faydalidir. Hizli yemek, az ¢ignemek ve ¢ignemeden yutmak
ise bir gidanin antijen 6zelligi kazanmasina neden olur.

Beslenmenin anne karninda basladigi bilinmelidir. Onun i¢in
hamilelerin beslenmesine ¢ok 6zen gosterilmelidir.

Surasi asla unutulmamalidir ki, tiim bu tavsiyeler kisiden
kisiye degisiklik gosterebilir. Mesela kendisinde mide {ilseri
bulunan bir kimse sabah uyaninca igtigi suya limon katma-
malidir. Bébrek tasi bulunan birisi ise suyun icine limon ile
birlikte elma sirkesi ve zeytinyagi da katmaldir. Oyle ise her
insan ayr1 olarak ele alinmali ve o sekilde degerlendirilmeli-
dir. Sonugta uzman doktorun tavsiyelerine uyulmalidir.
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Su icmek icin susama hissinin gelmesi beklenmemelidir.
Glnde ortalama 2,5 (iki bucuk) litre su i¢ilmelidir. B6brek
tas1 hastaligina sahip olanlar bu miktar1 biraz daha artirabi-
lirler.
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Saghkh iken yapilacak spor ve egzersizlerin genel saglik
acisindan onemi biyiiktiir. Bel, sirt, karin ve tiim viicut
adalelerini giiclendirmek; eklem ve yumusak dokularin es-
nekligini artirmak i¢in gerekli spor hareketlerine 6miir boyu
devam edilmelidir. Ancak bel fit1g1 gelismesine zemin hazirla-
yacak veya bizzat sebep olacak miicadele sporlari yerine ytiiz-
me, yiirtime ve bisiklet siirme gibi sporlar tercih edilmelidir.
Yiizlerce egzersiz hareketinin rastgele hepsinin yapilmasi ye-
rine bel fitigin1 tetiklemeyecek emniyetli hareketler secilme-
lidir. Egzersizler her giin yapilmalidir. Saglikli olsak bile her
glin kaslarimizi giiclendirecek egzersizler ve diizenli spor
yapmaliy1z. Karin, sirt ve kalca adalelerinin viicudun dogal
korsesi oldugunu unutmamaliy1z. Yizmeye 6nem vermeliyiz.
Yiirtimeyi ihmal etmemeliyiz. Bisiklet siirmenin yayginlas-
masini bir devlet politikas1 haline getirmeli, bu anlayisi tiim
diinyaya yaymaliyiz. Bilimsel spor ve egzersiz kiiltiirtinii tiim
yeryiiziinde yayginlastirmaliy1z. Egzersiz hareketlerinin sayi-
sin1 giin gectikce yavas yavas artirmaliyiz. Baslangicta asiriya
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kagmamaliy1z. Ayrica viicudu ¢cok yoran ve saghgi tehlikeye
sokan yipratici sporlardan uzak durmaliyiz.

EGZERSIZLER

1. Sirtiistii yatarken énce bir bacaginizi 90 derece kaldiriniz. Sonra
ayni hareketi diger bacaga uygulayiniz.

2. Bacaklarinizi uzatarak sirtiistii yatiniz. Bir dizinizi kiriniz.
Kirdiginiz dizinizi elleriniz ile kavrayip gégsiiniize dogru cekerken
diger bacaginizi yere yapistiriniz. Ayni hareketi diger bacak icin de

tekrarlayiniz.
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3. Sirtiistii yatarak dizlerinizi kiriniz. Ellerinizi dizleriniz lizerinde
kenetleyip gégsiiniize dogru ¢cekerken basinizi dizlerinize degdirmeye
calisiniz.

4. Sirtiistii yatarken miimkiin oldugu kadar bir dizinizi gégsiiniize
cekiniz, digerini diiz tutunuz. Ayni hareketi diger bacaga da
uygulayiniz.
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5. Ellerinizi dizlerinizin ilizerinde kenetleyip bacaklarinizi gégsiiniize
cekiniz. Bu durumda icinizden 10°a kadar sayiniz. Bu esnada
omuzlarinizi yerden kaldirmayiniz. Daha sonra kollarinizi ve

ayaklarinizi serbest birakiniz.

6. Belinizi yere yapistirarak éylece tutunuz. icinizden 1’den 10’a kadar
sayimniz. Daha sonra serbest birakiniz. Bu hareketi tekrarlayiniz. Bu
esnada nefesinizi normal sekilde alip veriniz.
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7. Ayakta dik durunuz. Ellerinizi masa veya bir iskemlenin kenarina
dayayiniz. Dizlerinizi kirarak yere ¢ékiiniiz ve sonra ayaga kalkarak
gevseyiniz.

L0

8. El ve dizlerinizin iizerinde dururken kollariniz dik olsun. Once
kedi gibi belinizi cukurlastirip 10’a kadar sayiniz. Sonra ¢enenizi
gogsiiniize dogru ¢ekerken sirtinizi kamburlastirarak yine 10’a kadar
sayniz ve gevseyiniz.
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9. Once diz iistii dik oturunuz. Sonra kollarinizi ileriye dogru
uzatiniz. Miimkiin oldugunca éne dogru egiliniz ve bu vaziyette 10’a
kadar sayiniz. Tekrar diz iistii oturur pozisyondaki ilk konumunuza

doniiniiz.

10. Ayakta dik dururken yiiz ileriye diiz bakiyor pozisyonda
bulunmalidir. Sonra her iki el kulaklar hizasina gelecek sekilde
olabildigince yukariya kaldirilmalidir. Daha sonra eller ve omuzlar
beraberce arkaya dogru iki kez, adeta kiirek kemikleri birbirine
degecek sekilde gétiiriilmelidir. Sonra da her iki kol yere serbestce
birakilmalidir. Bu hareket en az 10 kez tekrarlanmalidir.

118 | Doc¢c. Dr. Ahmet Yildizhan



Sl

evsim sartlarina uygun giyinilmeli, klima karsisinda
durulmamali ve cereyanda kalinmamalidir. Miimkiinse
klima yerine dogal havalandirma tercih edilmelidir.
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T

alabalik ortamlardan kaginilmalidir. Ozellikle pandemi
Kve salgin hastalik dénemlerinde kalabaliklardan uzak
durulmals; genel hijyen ve sagligin yaninda el hijyeni, maske
ve mesafe kurallarina sikica riayet edilmelidir.

Enfeksiyonlarla karsilasma ihtimalinin arttign dénemlerde
viicut direncini ylikseltmek i¢in C ve D vitamini almanin ya-
ninda giysilerimize de ¢ok dikkat edip iisiitmemeliyiz. Olabil-
digince istirahat etmeliyiz. Ayrica sicak su torbasi uygulama-
s1, sauna ve hamam gibi imkanlardan da yararlanmaliyiz.
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lkol, karaciger basta olmak iizere tiim viicuda zarar veren

bir toksindir. Kemik sagligini bile olumsuz yonde etkiler.
Omur kemiklerindeki mineral kayb1 ve sagliksiz yap1 dogal
olarak disklere de etki eder. Karacigerde ¢ok ciddi problem-
ler olusturan alkol ayrica trik asiti de artirir. Bu ise gut, bob-
rek tasy, diger bobrek hastaliklari, obezite, kalp-damar hasta-
liklar1 ve diyabet ile yakindan iligkilidir. Alkolii degil icmek,
icilen ortamlardan bile uzak durmaliyiz.

Ruh, bilingle beraberken kendinin de farkinda olan bir cev-
herdir ve muhtesem beyin dahi onun elinde bir enstriiman-
dir. Ruh, beyni kullanarak biling penceresinden evreni izler
ve dilerse cevreyle iletisime geger. Akil zaten ruhun bir fonk-
siyonudur.

Ruh bu diinyadaki fonksiyonlarini icra edebilmek i¢in 6nce-
likle biling¢ ve akil ikilisine ihtiya¢c duyar. Zeka ise dogrudan
muhtesem beynin fonksiyonu olup organizmanin ihtiyaclari
icin vardir.
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Biling olmayinca ruhun varligindan s6z etmek anlamsizdir.
Clinkii kisi kendinin, kendi 6ziliniin farkinda degildir. Hastane-
de bir makineye bagli halde bilingsizce seneler boyu bitki gibi
yasayan hastalar vardir. Bunlarda biling tam kapali oldugu icin
akil ve zekaya ait bir fonksiyon da goriilemez. Ruh, yani bizi
biz yapan “6z” bu durumda devre disi kalmistir. Onlar olma-
yinca kisi bu hale diisiiyor, adeta yok oluyorsa, bu demektir ki
“biling” ve “akil” bize verilen “en degerli nimetler”dir.

Alkol ve uyusturucu alininca biling¢ ve akil devre dis1 kalmak-
tadir. Yani kisi, kendisine verilen en 6nemli nimetlere karsi
o anda adeta bir ihanet icerisinde bulunmaktadir. Ustelik bu
esnada her tiirli kotiiliigii yapabilir, cevresindekilere her tiir-
lii zaran verebilir. Cinayetlerin, kavgalarin, aile i¢i siddetin,
1Irza tecaviizlerin, trafik kazalarinin ve daha pek ¢ok kotiiliik-
lerin ortaya ¢ikmasinda alkoliin rolii biiyiiktiir. Intihar olayla-
rina da alkol alanlarda daha sik rastlanmaktadir.

“Ofke” aninda da insanin akh bagindan gider, kisi suursuzca
hareket edebilir. Ofkelenince kontroliinii kaybeden kimse, ci-
nayet bile isleyebilir. Bu nedenle “50 Erdem”in icinde bulunan
iyi huylu olmak, affedici olmak, hosgoriilii olmak, barissever
olmak, kibar olmak, sabirli olmak, zeki-akilli ve aklini rehber
edinmis olmak, irade sahibi olmak gibi erdemler ayrica 6nem
kazanmaktadir.

Alkol, uyusturucu ve 6fkenin viicut saglina verdigi zararlar
saymakla bitmez. Ayrica alkol ve uyusturucu kullanan da 6f-
kelenen de o esnada kendisine verilen en degerli nimetlerden
mahrum pozisyonda bulunmaktadir. Ciinkii bilinci ve akli o
anda devre dis1 kalmaktadir. Oysaki ozellikle “akil” insani
hem bu diinyada hem de ebedi hayatta mutluluga goétiirecek
en onemli aractir. insan kendisini bu aracgtan bilerek nasil
mahrum birakabilir?

Doc. Dr. Ahmet Yildizhan



Biytk fikir insani, diisiiniir Bertrand Russell, aklini her an
uyanik tutabilmek icin hi¢cbir zaman i¢cki igmemistir. Zaten
kendisi gayet enerjik bir yasam siirmiis ve 98 yasinda vefat
etmistir. (Allah rahmet eylesin.)

Ebedi hayata go¢ etmis olan bir kisi hangi dinden, mezhepten
veya felsefi goriisten olursa olsun, ona “Topragi bol olsun” de-
mek yerine “Allah rahmet eylesin” demeliyiz. Dogrusu budur.
Allah’'in “Sonsuz Otesi” rahmeti herkesi kucaklar ve herkese
yeter.
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igara icenlerin viicudundaki hiicrelerin tamamai yeterli ok-
Ssijen alamazlar. Bu olaydan kalp, akciger ve beyin basta
olmak lizere biitiin organlar etkilenir. Omur kemikleri ara-
sindaki diskler de oksijensiz ortamda daha kolay dejenere
olur ve zamanla kendilerini tamir etme yeteneklerini kaybe-
derler. Boylece bel fiti1 gelismesi riski de artar. Sigara ayrica
okstirigii baglatir. Oksiiriik de dejenere olmus ve zayiflamis
disklerin tzerine asir1 bir basing uygulayarak bazen bardagi
tasiran son damla olabilir. Oksiiriirken ve hapsirirken nefe-
simizi asla tutmamaliy1z. Sigara igmemeliyiz, iciyorsak der-
hal birakmaliy1z. Sigaray1 birakmak icin dncelikle kararl bir
tutum ve giiclii bir irade ortaya konmalidir. Ayrica goniilli
kuruluslardan ve kendi doktorumuzdan da yardim alabiliriz.
Sigaray1 birakmak icin gosterdigimiz gayretin ne kadar fayda-
11 ve gerekli oldugunu zamanla daha iyi anlayacagiz.

Sigara kullananlarda zamanla DNA hasar1 olusmaya baslar.
Bu ise tam bir felakettir. Sigaray1 birakan kisinin cildi bile gii-
zellesir.
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“Ogreti” (The Teaching Of Yildizhan) isimli kitabimizda da
belirttigimiz gibi siyaniir, sigara ve ¢ok yemek ayni seydir.
Ciinkii siyaniir insani kisa siirede 6ldiiriirken sigara ve ¢ok
yemek de uzun vadede 6ldiirmektedir. Cok zayif, kirilgan, aci-
nasi ve sevilesi bir varlik olan insani1 korumak gerekir. Devlet
zaten vatandasini korumak zorundadir. Bunun i¢in gereken
her tiirli tedbiri almak, devletin gorevidir. Ancak devlet bu isi
yaparken yontem olarak cebir ve siddeti degil egitim yolunu
tercih etmelidir.

Kendimiz icmesek bile sigara i¢ilen ortamlarda bulunmak ¢ok
tehlikelidir. En iyisi sigara icilen yerlere hi¢ yaklasmamaktir.

Yapilan bir arastirmada E-sigara icenlerin toksik metallere
maruz kaldiklar gériilmiistiir. Bu kisilerin idrarlarinda kur-
sun ve uranyum tespit edilmistir. Kursun ve uranyum ise sag-
lik icin biiyiik tehdit olusturmaktadir. E-sigara kullaniminin
ozellikle ergenlik ¢agindaki gencler arasinda yayginlasmasi
ciddi bir halk saglig1 problemi dogurabilir. E-sigaradan da
uzak durulmalhdir.
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apon bilim insani Shinya Yamanaka, bulusuyla ¢agimizi
]derinden etkilemistir. Olgunlasmasini, farklilagsmasini ta-
mamlamis viicut hiicrelerini gegmislerine yani kok hiicreleri-
ne doniistiirmek cok 6nemli idi. Bu basarilinca yeni ilaglarin
gelistirilmesine ve pek ¢cok hastaligin tedavisine kap1 acildi.
Kok hiicreler, farklilasmasini tamamlamamis hiicreler olup
farklilasmaya en meyilli olanlar1 canlilarin embriyo safha-
sinda bulunur. Embriyo gelisimi devam ettigi siirecte bu kék
hiicreler kan, kemik, sinir gibi diger doku hiicrelerine donii-
slir. Yamanaka ve ekibi, farklilasmasini tamamlamis hiicreleri
tekrar kok hiicre haline dondiirmek i¢in ¢ok siki bir calisma
temposu icine girdiler. Fareler lizerine yaptiklar ¢alismalar-
da gelisimini tamamlamis hiicreyi kok hiicreye doniistiiren 4
gen kombinasyonu kesfettiler. Sonunda bu basariy1 insanlar-
da da tekrarladilar ve olgunlasmis insan hiicresini kok hiicre
evresine cevirdiler. Bu basar1 degerli Dr. Yamanaka’ya 2012
yilinda Nobel Tip Odiili’'nii getirdi.
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T\Arritopsis dohrnii tirii denizanasi, biyolojik olarak 6lim-
stz diyebilecegimiz bir canhdir. Okyanuslarda hayatini
stiirdiiren bu harika canli, yasam ddngilerinin daha erken
asamalarina donebilmektedir. Bilimsel arastirmalarda adeta
6liimstz olan bu canli lizerine yogunlasilmalhdir.
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1 nsanlar binlerce yildir 6liimsiizliigiin pesinde kosmuslardir.

Glnlimiizde kriyoprezervasyon yontemi bu alanda hizmet
vermeye gayret etmektedir. Bu yontemde viicudun tamami
veya sadece bas kismi1 dondurulmakta ve gelecekte tip bilimi
yeterince ilerledigi zaman bu kisilerin tekrardan hayata don-
diiriilmeleri hedeflenmektedir.
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nutkanlik veya zihin bulaniklig1 gibi yakinmalar: olan-

lar da bu kitabimiza sikica sarilmalhdirlar. Sirkadiyen ri-
tim konusu dahil kitabimizdaki “100 Tavsiye”nin tamamina
uyarsak beyin fonksiyonlarimiz da bundan olumlu etkilenir
ve unutkanligimiz azalir. Ayrica bel ¢evremiz incelir, sabah
dinlenmis olarak uyaniriz, acken bile kendimizi enerji dolu
hissederiz, yemek sonrasi uyuklamamiz olmaz ve kan sekeri
seviyemiz daha kolay stabil hale gelir. Sonucta saglik, huzur
ve mutlulugu daha kolay yakalariz.
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Dl’jnyanm en uzun Oomirli insanm1 Li Ching-Yuen, Cin’de
yasamistir. Dogum yil1 1736, vefat yili ise 1933’tlir. Tam
197 sene yasamistir. Bu sahsin 256 yi1l yasadig1 da iddia edil-
mistir. Kendisi herbalist, savas sanatcisi ve stratejisttir. Bu in-
sana uzun yasamasinin sirr1 soruldugunda; dingin bir zihne
sahip oldugunu, kaplumbaga gibi davranarak oturdugunu,
bir giivercin gibi neseli yiiriidiigiinii ve bir kopek gibi uyu-
dugunu soOylemistir. Herbalist olarak yasamini siirdiiren Li
Ching-Yuen, diger Cin bitkilerine ilaveten yabani Reishi man-
tari, Gojiberry, yabani Ginseng, He Shou Wu ve Gotu Kola kul-
lanilmasini 6nermistir. Bu bitkilerin ortak ézelliklerine bakti-
gimizda genelde bagisiklik sistemini gli¢clendirdikleri, saglikli
yaslanmaya katkida bulunduklari, antioksidan icerdikleri,
viicut enerjisini artirdiklari, hafizay1 giiclendirdikleri, uyku
bozukluklarina iyi geldikleri 6zetle saglikli yasami destekle-
dikleri goriillmiistiir.

Bitlis dogumlu Zaro Aga ise yaklasik 157 veya 162 yil yasa-
mistir. Toplamda 10 Osmanl padisahi, 28 sadrazam, 1 cum-
hurbaskani, 5 basbakan gormiis ve 6 savasa katilmistir. Bazi
kaynaklara gore 13 cocugu ve 29 torunu olmustur. O giin i¢in
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diinyanin en uzun yasayan insani sifatiyla basindan ¢ok ilgi
gormiis; 1921’de Paris’i, 1925'te Italya’y1 ziyaret etmistir. Al-
kol karsit1 bir dernegin davetlisi olarak Yunanistan, Amerika
Birlesik Devletleri ve Ingiltere’yi de ziyaret etmistir. Kendisi
her gilin ev yogurdu yedigini ve Bitlis yoresinin dogal besin-
leri ile beslendigini belirtmistir. Zaro Aga, 1934 yilinda Istan-
bul'da vefat etmistir.

Giiniimiizde dmriin uzamasinin yaninda yaslanma siirecinin
geri donduriilmesinden, genclesmeden s6z ediyoruz. Hem dis
gorunis hem de i¢ organlari ile onlarca yil geriye gitmekten,
genclesmekten bahsediyoruz. Bu kitaptaki tavsiyelere harfi-
yen uyuldugu takdirde yakin bir gelecekte insanlarin 6mri
buglinkiiniin yaklasik iki katina ¢ikacaktir.

Longevity

131



132

100

( ekamil’iin 10 Basamagl” icerisinde yiikselmek ve ha-

Tyatl o biling dlizeyinde yasamak bizi daha mutlu kila-
caktir. “Veren de O, alan da O, yapan da O, eden de O, tek mev-
cut 0” deyip mutlu olmaliy1z.

Gegmiste olan olmus, biten bitmistir. Tekrardan ge¢misi di-
stinerek insanin kendi kendisine zihnen siddet uygulamasi
diinyanin en akilsizca davranisidir. Bu kétiiliigi, bu 6z yikimi
insan kendisine yapmamalidir. Hele kisi gelecekteki, heniiz
gerceklesmemis olaylar1 diisiinerek bu kotiiliigii kendisine
yaparsa, boylesi ¢cok daha biiyiik bir sagmaliktir. Akilli insan-
lar, an icinde yasamay bilirler, o anin hakkini verirler ve hep
Allah’a siikiir icindedirler.

Pek ¢ok hastalik ve bizzat yaslanmanin kendisi kisinin zih-
nindeki strese bir tepki olarak ortaya ¢ikmaktadir. Stresten
kurtulmamiz gerekir. Eger tamamen kurtulamiyorsak onu
yonetmeyi 6grenmeliyiz.

Saghgimiz oylesine kiymetlidir ki, gerektiginde tiim viicut
MR'1 veya likit biyopsi gibi tetkik ve tahlilleri derhal yaptir-
maliy1z. Bu konularda devlet de vatandaslarini destekleme-
lidir.
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Devlete 6nemli gorevler diismektedir. Bir insanin kendi ken-
disine siddet uygulama 6zgiirliigii olmali midir? Mesela siga-
ra icerek kendi akcigerlerine ve tiim viicuduna siddet uygu-
layabilmeli midir? Saatlerce elindeki cep telefonu ile mesgul
olup kendi beynine ve tiim viicuduna radyasyon siddeti uygu-
lama 6zgiirliigii olmali midir? Hayir, olmamalidir! Devlet va-
tandaslarini her tiirlii siddetten hatta kendi siddetine maruz
kalmaktan bile titizlikle korumalidir. Ancak bu isi yaparken
cebir ve siddet yerine egitim enstriimanini kullanmahdir. Egi-
tim ile degistirilemeyecek, kazanilamayacak insan yoktur.

Sarki ve ilahi sdylemek ses tellerini titrestirir. Ses telleri tit-
restikce yakinindan gecen vagus sinirine etki eder. Vagus si-
nirinin aktiflesmesi, parasempatik sistemi aktif kilar. Stres
karsiti bu sistemimizin aktif hale gelmesi bizde iyilik hali
olusturur. Sarki ve ilahi sdylemek moralman bizi destekler-
ken ayni zamanda stres hormonu olan kortizoli diisiiriir;
ask, annelik ve hosgorii hormonu oksitosini artirir. Olgiilii ve
secici olmak sartiyla sarki ve ilahi soyleyebiliriz.

Abdest alirken ense bolgesine soguk suyun temas etmesi sag-
lanmaktadir. Bu islem ensede ¢ok¢a mevcut olan kahverengi
yaglar1 aktive etmektedir. Kahverengi yaglar aktive oldugun-
da viicuttaki fazla yiyeceklerden gelen kalorinin harcanmasi
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artar. Ayrica metabolizma hizlanir, insiilin direnci diiserken
kandaki trigliserit seviyesi de diiser. Bunlar Longevity a¢isin-
dan ¢ok faydal seylerdir.

“Ogreti”de “Sevin, verin ve erdemli olun” diyoruz. Gérecegiz
ki vermek, diger pek ¢ok faydasinin yaninda sagligimiza da iyi
gelmektedir. Vermek, sihirli bir s6zciik olup dncelikle vereni
mutlu ve huzurlu kilar. Verenle alan arasinda karsilikli ola-
rak sempati dogurur ve kalpleri 1sitir. Yani barisa da hizmet
eder. Cokca verelim ki baris tiim evreni kaplasin. Seven, veren
ve erdemli olan kisinin viicut kimyasi degisir. Kisi kendisini
cok iyi hissetmeye baslar. Saghgi iyiye dogru hizla ilerler. Yani
vermek, ayni1 zamanda Longevity’ye uygun bir davranistir.

Mevleviler sema ederken kollar1 acik, sag eli dua edercesine
goklere, sol eli ise yere doniiktir. Yani Hakk’tan aldigi ihsani,
halka sagmaktadir. “Hakk’tan aldigini, halka vermek” ¢cok soy-
lu bir eylemdir.

Allah viicudumuza muhtesem mekanizmalar yerlestirmistir.
Hiicre kopyalama ve tamir mekanizmalar1 bunlardandir. Bi-
lim zamanla tiim mekanizmalar ¢6zecek ve insanligin hiz-
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metine sunacaktir. Bize diisen gorev, aklin ve bilimin 15181n-
da ilerlemektir. Bilimin 1s181nda ytriitiilen calismalar biitlin
diinyada hizla devam etmektedir. Gelecekte insanlar1 ¢ok
daha giizel giinler beklemektedir. Tanr1’nin varligina inanma-
l1 ve ibadetleri samimiyetle yerine getirmeliyiz. Siikiir icinde
bulunmaliyiz. Herkese afiyetler dilemeliyiz. Afiyet Oylesine
genis bir kavramdir ki; icinde saglik, huzur ve mutluluk var-
dir. Huzurun icinde ise baris da vardir. En kétii animizda bile
“Bugiin hayatimin geriye kalan kisminin ilk giiniidiir” demeyi
bilmeliyiz. Daima inang sahibi olmaliy1z. lyimser ve pozitif bir
kisiligi benimsemeliyiz. Nefret etmek yerine sevmeyi tercih
etmeliyiz. Paylasimci olup 6grendigimiz seyleri de baskala-
riyla paylasmaliy1z. Para, altin, mal ve miilk biriktirmek icin
asla stres altina girmemeliyiz. Hintli Swami Sivananda, 128
yasinda ve uzun yasamanin sirrini séyle agikliyor: “Maddiya-
ta hicbir zaman 6nem vermedim. Yoksulluk icinde dogdum
ve hi¢bir zaman hayattan biiyiik beklentilerim olmadi. Gu-
niimiizde insanlar maddi hirslara kapiliyor ve yasamlari kisa
stirtiyor. Bu durum beni gercekten ¢ok iiziiyor. Hayattaki en
biiyltik kazang¢ saghktir” Ayrica yoga, baharatsiz yemek ve
asksiz bir hayatin da buna etkisi oldugunu belirtiyor.

Hayatin genelinde hareketlilik ve ¢aliskanlik iyidir. Miimkin
mertebe gec emekli olunmalidir. Emeklilik hayatinda da mut-
laka faydali bir mesgale ve hobiler edinilmelidir. Mutlu oluna-
cak isler yapilmahdir.

Eger bu kitaptaki “100 Tavsiye”nin tamamina uyabilirsek,
Longevity notumuz yiikselecektir. Bu da Allah’in izni ile uzun
Omir ve saglikli yasam demektir.

Bilimsel calismalar giderek hizlanmaktadir. Giliniimiizde,
yapay zeka destekli fitness cihazlari ile sarkopenili ve oste-
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oporozlu kisilere destek verilebilmektedir. Eksozon, peptid
ve kok hiicre uygulamalar1 yayginlagsmaktadir. MRNA tekno-
lojisi, damardan kok hiicre uygulamalari ve geng kanini taklit
eden yapay kan gibi arastirmalar tiim diinyada siirdiirtilmek-
tedir. CRISPPR-cas9 teknolojisi ile DNA'nin hastalik yapabile-
cek bolgelerinin ¢ikartilip yeniden diizenlenmesi imkani elde
edilmistir. Genetik miihendisligi biiylik umutlara kapi agmak-
tadir. 3-D teknolojisi ile insanlara yedek organlar liretilebile-
cektir. Mikrocipler devreye girmektedir. Saat gibi giyilebilen
teknolojilerle saglik yakindan takip edilebiliyor. Kisi isterse
yapay zeka doktoruyla da siirekli irtibat halinde olabilecektir.
Nanoteknoloji ve robotik konusu da bu baglamda diisiiniil-
melidir. Biyoteknoloji, nanoteknoloji, rejeneratif tip ve yapay
zekanin tibbin hizmetine girmesi cok 6nemli bir asamadir.
Rejeneratif tibbin icerisinde yer alan egsozomlar ise gelecek-
te insanliga bugtinkiinden ¢ok daha énemli kazanimlar suna-
bilecektir. Egsozomlar iclerinde ¢ok sayida yararli seyler ice-
ren 0zel hiicresel keseciklerdir. Akillica davranilirsa insanligi
harika bir gelecek beklemektedir.

Biitiin bu muhtesem imkanlara ekonomik durumu ¢ok iyi
olan elitler ulasirken yoksul kisiler ulasamaz ise bu proble-
min de ¢6ziimii “Ogreti” (The Teaching of Yildizhan)'nin eko-
nomik sisteminin icinde mevcuttur. 800 000 000 000 000
000 (sekiz ylz katrilyon) Universo, potansiyel rezerv olarak
orada dylece beklemektedir. “Ogreti”, tiim varlik Alemine ada-
let ve hakga paylasim getirecektir.

Herkese ebedi saadetler diliyoruz.
Her seyin en iyisini Allah bilir.

Allah’'in dedigi olur...
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Oliimsiizlik Herkesin
Hakkidir

Insanoglu binlerce y1l boyunca 6liimsiizliigiin pesinden kos-
tu. Bu 6nemli olay, destanlara konu oldu. Bu konuda Lok-
man Hekim ve Hizir hikayeleri ¢cok eskidir.

Oliimsiizliigiin ve bilginin pesindeki insani yiicelterek anla-
tan Gilgamis Destani, yaklasik 5000 y1l 6ncesine aittir. Antik
Misir'da yapilmis dev, muhtesem piramitler de aslinda birer
“Oltimstzliik sarkisi”dir; yiizyillar, binyillar sonrasina sesle-
nen ve uzanan birer “6limsiizlik sarkisi”... Nitekim yeri gogu
inleten Firavunlar birer birer tarih sahnesinden c¢ekilirken
geride sadece bu sarkilar kalmistir.

Yiizyillar boyunca bilimsel gelismeler birbirini takip etti. Ni-
hayet insanoglu 6liimsiizliigiin kapisina geldi, dayandi. Bin-
lerce yillik riiya gercek olmak iizere... Allah’in izniyle su son
adimi da atabilirse, milyarlarca sene yasayabilecektir.

Oliimsiizliigii istemek, bu ugurda caba sarf etmek, bunu ger-
ceklestirmek icin calismak temel hak ve ozgitrliiklerdendir
(HUMAN RIGHTS). Insan Haklar1 Evrensel Beyannamesi,
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Avrupa Insan Haklar1 Sozlesmesi ve cesitli kutsal metinler-
de sozii edilen temel haklara, dzgiirltiklere ilaveten isteyen
bireylere ayrica 6liimsiizliik hakki da saglanmalidir. “Ogre-
ti Diizeni” tiim diinyaya hakim oldugunda bu saglanacaktir.
Ancak 6liimsiizliigl istemeyen kisilerin tercihlerine de saygi
duymak gerekir.

Daha uzun ve saglikli yasama arzusu nasil evrenselse, 6lim-
stizliigii dilemek de evrenseldir. Oliimsiizliigii istemek ve bu-
nun icin ¢alismak, soylu ve erdemli bir davranistir. Latif ve
kirilgan yapisiyla boylesine dev bir miicadeleye girisen in-
sanlarda akil ve entelektiiel durusun yaninda; cesaret, 6zgii-
ven, azim, dzveri, caliskanlik, tiim yaratilmislarin 6zvarligini
koruma iradesi ile sevgi gibi hasletler de bulunmalidir.

Oliimsiizliigii gerceklestirmenin cesitli bilimsel yollar vardir.
Tibbi arastirmalar, genetik calismalar, yapay organ iiretmek,
insan beynini yapay bir viicuda nakletmek, insanin ruhunu
veya ruhunun fonksiyonlarini biyolojik olmayan tasiyiciya
aktarmak, hologram viicuda beyin transferi bu yontemlerden
bazilaridir.

Insan1 insan yapan, kendisi yapan asil cevher, onun ruhudur.
Ruh, kendinin de farkinda olan bir cevherdir. Biling, ruhun
evrene acilan penceresidir; dolayisiyla ruhun bir fonksiyo-
nudur. Biling, diinya hayatindayken beyin denilen muhtesem
enstriiman ile saglanir. Insan kendisi yapan sey, yani Kisiligi
onun ruhudur. Akil, nefis, irade, bilin¢ hep ruhun fonksiyonla-
ridir. Dolayli olarak zeka da ruhun fonksiyonudur.

Akl analiz ettigimizde icerisinde iyiyi-giizeli-dogruyu arama,
adalet duygusu, sevgi, goniil, kalp gozii, sagduyu, iman gibi
pek cok subeler oldugunu goriiriiz. Nefis ise yemek, icmek,
gezmek, eglenmek, arzu, istek, sehvet, mal-miilk edinmek,
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sohret olmak, mevki ve makamlara ¢ikmak, éviilmek, alkis-
lanmak gibi subeleri igerir. Biitiin bu duygular ve fonksiyon-
lar beraberce kisiligi yani ruhu olustururlar. Belirleyici olan,
genlerdir. Fiziki yapiya ve sahsiyete ait 6zellikleri genler be-
lirler. Ruhu da genler boyayip sekillendirir, insa ederler. Bu
sekillendirme islemi, ilk hiicre asamasindan itibaren olmak-
tadir. D1s etkenler, kismen rol oynamaktadir.

[lahi bir enerji olan ruha, insan bedeninde tesekkiil ettigi an-
dan itibaren stirekli kayit yapilmaktadir. Bu enerji, bilgi tasi-
ma 6zelligine sahiptir. Aslinda yasanan her sey kaydedildigi
icin, bir bakima her sey d6liimsiizdiir.

Descartes, “Diislinliyorum, dyleyse varim.” derken var olu-
sun temelini diisinmek yani bilincin, aklin ve zekanin islev
gormesi olarak tanimlamistir. Bunlar ruhun fonksiyonlaridir.
Ruha ait fonksiyonlarin tamami yapay bir bedene bile aktari-
labilse, kisi varligini o bedende devam ettirebilecektir.

Goethe ve Miguel de Unamuno gibi biiyiik insanlar da 6lim-
stizliik fikrine sicak bakmiglardir. Goethe diyor ki: “Insan,
olimsiizliige inanmaldir; zira 6liimstzlik tizerinde kendi
dogasi uyarinca bir hakka sahiptir” Ayrica Goethe, insanoglu
yeterince ¢alisir ve gayret gosterirse doganin kendisine baska
bir varlik bi¢imi saglayacagina ve boylece insanin daimiligini
devam ettirecegine inanir. Biz de diyoruz ki: “Doga kanunla-
rin1 evrenin igerisine bizzat Allah koymustur. Bilimin 15181 al-
tinda calisilmali ve Allah’in izniyle 6liimsiizliik aranmalidir”
Her seyin en iyisini Allah bilir. Allah’in dedigi olur.

Her canli 6liimii tadacaktir. Ancak bazilar1 milyarlarca yil son-
ra tadacaktir. Yerkiirenin kiyameti ve evrenin kiyameti farkl
seyler oldugu gibi, gecici 6liim ve ebedi 61iim de farkl seyler-
dir. Bir kisi gecici 6liimle defalarca 6lebilir ve bilimin ulastig
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seviyede bir sekilde hayatini siirdiirebilir. Ama son kez kendi-
sine ebedi 6liim geldiginde o kisi artik “Mutlak Oliimsiiz Var-
lik”ta ebediyen yasar. Yok olmak diye bir sey yoktur. Berkeley,
“Var olmak algilanmaktir” diyor. Bu bir miijdedir. Ciinki Yiice
Tanrimiz, ezeli ve ebedi varligiyla bizleri algiladigi siirece za-
ten hep var olacagiz demektir.

Ruh bir kez yaratildiktan sonra asla yok olmaz. Oliim denilen
olayla birlikte bedeni terk edip “E Uzay1” ve “E Zamani”’ndan
cikar “Y Uzay1” ve “Y Zamani”na gecer. “E Uzay1” igcindeki rolu
artik sona ermistir. Gittigi uzay icinde kendisine yeni bir rol
verilirse, o rolii de bedenli veya bedensiz olarak oynar. Ancak
sonucta hep geldigi yere yani asli vatanina doner.

Kiiciik, orta ve biiyilik olmak iizere lig tiir kiyamet vardir. Kii-
¢liik kiyamet, kisinin bizzat 6lmesidir, orta kiyamet yerkiire-
nin o6limudtr, biiyiik kiyamet ise evrenin 6liimiidiir. Milyar-
larca yil yasasa da insanoglu ve tiim varlik dlemi sonunda
mutlaka Allah’a dénecektir. Bu, 6ze déniistiir. Oliimsiizliikten
kastimiz aclik cekmeden, lUsiimeden, korkmadan, 6zgiirlik
ve refah icinde, huzurlu ve mutlu bir sekilde milyarlarca yil
yasamaktir.

Hz. Adem ile Hz. Havva, Cennet’te 6zgiir ve mutluydular. Ciin-
ki gecimlerini saglamak i¢in ¢calismak zorunda degillerdi ve
ileride onlar1 bekleyen bir 6liim yoktu. insanlar gercekten 6z-
giirliigii yakalamak istiyorlarsa Allah’in izniyle bu iki konuda
basarili olmali ve zincirlerini kirmahdirlar. Insanoglu sade-
ce hobileri i¢in calistiginda ve 6liimsiizlik sirrina erdiginde
gercek 6zgiirliigii yakalamis olacaktir. ilaveten Kisinin nefsini
aklinin emrine vermesi onu daha 6zgiir kilacaktir. Boylece o
sahis kendisini alip siiriikleyen arzu ve tutkularini dizginle-
yecek, gercek bir efendi konumuna yiikselecektir. Gliclinii ka-
nitlamis, 6zgiir bir ruh olacaktir.
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Her giin, her saat, her an adim adim 6liime dogru ilerlerken
ve bilimin 15181 altinda bundan kurtulmak miimkiinken bu
dogrultuda gayret gostermemek, hic umursamadan tembel-
ce beklemek acinasi bir rahatliktir. Gergcek 6zgtir insan; ¢alis-
mak mecburiyetinde olmayan, nefsini aklinin emrine veren
ve bu diinyadan istedigi zaman giden insandir.

Oliimsiizliige giden yolda yapilacak bilimsel ¢alismalar ¢ok
onemlidir. Bu ¢ok hassas bir konudur. Ortaya cikabilecek
olumsuzluklar énceden gz 6niinde bulundurularak bilim-
sel arastirmalarda etik yon dikkate alinmali, ¢alismalar diger
varliklara zarar vermeden yiriitiilmelidir. Bunun i¢in hem
ulusal hem de uluslararasi diizeyde etik komiteler kurulma-
hidir.

Oliimsiizliik konusunda yapilan bilimsel calismalar, akillica
yorumlanan dinf inanglarla ¢elismezler. Ciinki tiim doga ya-
salarini evrenin icerisine “Yiice Yaratic1” koymustur. Diinya-
da varligini siirdiiren 6liimsiiz bir denizanasi tiirii, Tanr1’nin
insana bir isaretidir. Fertlerin ve kurumlarin bilimsel ¢alis-
malar yaparak doga kanunlarini kesfetmeleri ve onlar1 insan-
ligin yararina kullanmalar1 Tanri’'nin hosuna gider. Canlilik,
molekiiler bir olaydir. Halbuki hayatin canliliga ilaveten ruh
ve bilin¢ boyutu da vardir. Biitiin bu calismalar yapilirken ¢ok
hassas davranilmaly, insanlara ve diger mahlukata kesinlikle
zarar verilmemelidir.

Bu y6nde yapilacak bilimsel ¢alismalari istismar etmek iste-
yenler ¢ikabilir. Bazi {lilkelerde veya toplumlarda diktatorler
bu yontemleri kotiiye kullanarak kendilerini veya ordularini
cogaltmay diisiinebilirler. lyilik ve kétiiliik tarih boyunca hep
miicadele etmistir. lyilerin giiclii ve organize olmalari; iyilik,
giizellik, dogruluk yolunda miicadele etmeleri gerekir. Aslin-
da kiiresel bir egitim seferberligi baslatilarak diktator olmay1
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veya kotiiliik yapmay isteyecek bir tek insanin bile yeryii-
ziinde kalmamasi saglanmalidir.

George Sarton’a ait giizel bir s6z vardir: “Bilim tarihi, bilge-
ligin ve hiimanizmin kaynagidir; bize diislincelerimizi sor-
gulamayi, kendini begenmislikten kurtulmayi, bos umutlara
kapilmamayi, basar1 yolunda ugras vererek sessizce ilerle-
meyi égretir” insanoglu bilimsel arastirmalarini sessizce ve
kararlilikla siirdiirecek, 6liimstzliige giden yolda dniine ¢i1-
kan engelleri tek tek asacaktir. Gliniimiizde belirsizlik icinde
kalan ve olumsuzluk gibi yansiyan pek ¢ok konu, 6niimiizdeki
doénemde bilimin 15181nda aydinlanacak ve asilacaktir.

Bunun icin {niversite biinyesinde veya ondan ayri1 ola-
rak “Oliimsiizliik Akademisi”, “Oliimsiizliik Enstitiisii” veya
“Oliimstizliik Merkezi” gibi kurumlar olusturulmali ve vakit

kaybedilmeden bilimsel calismalara baglanmalidir.

“Oliimsiizliik Merkezi’nin miitkemmel denebilecek seviye-
de gelismis en az bir Temel Bilimler Akademisi, Tam Tesek-
kiillii Hastanesi, Genetik Arastirmalar ve Kok Hiicre Unitesi,
Hiicre-Doku-Organ Saklama Unitesi, Beyin-Omurilik-Sinir
Arastirmalar1 Unitesi, Doku ve Organ Transplantasyon Uni-
tesi, Kuantum Fizigi Arastirma Unitesi, Medikal Miihendislik
ve Teknoloji Unitesi, Geriatri Unitesi, Rehabilitasyon Unitesi,
Manevi Hazirlik Unitesi bulunmahdir.

“Oliimstizliik Merkezi’nde her fert i¢cin ayr1 birer adet kii-
¢lik, hiicre ve doku saklama kutusu olusturulmalhdir. Ciinkii
milyarlarca insanin biitiin viicudunu dondurarak veya baska
sekilde saklamak pratik degildir. Genetik kutucuklar olayina
hayvan ve bitkiler de dahil edilmelidir.

Oliimsiizliik bazi kisilere gore iyi bir sey olarak kabul edilir-
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ken diger bazi kisilere gore iyi olmayabilir. Her iki tarzda dii-
slinen insanlara da saygi duymak gerekir. Ancak iyi oldugunu
kabul eden kisilere bu imkani1 sunmak sarttir. Unutmayalim
ki 6liimstiz olmayi istemek, temel hak ve 6zgitirliikler arasin-
da yer alir. Insan Haklar Evrensel Beyannamesi Madde 3'te,
“Yasamak, ozgtrliik ve kisi giivenligi herkesin hakkidir” ciim-
lesi yazilidir. Oyleyse, ‘6liimsiiz olmay1 isteme hakk:’ sadece
zenginlere degil fakirlere de taninmalidir. Devletlere bu ko-
nuda 6nemli gérevler diismektedir.

Icinde biiyiik bir gercegi barindiran ¢ok esprili bir soz vardir:
“Kesinlikle tek bir seyi bilmem gerekseydi, nerede dlecegimi
bilmek isterdim. Béylece oraya gitmezdim.”

Dostoyevski'nin biiylik eseri Su¢ ve Ceza romaninin kahra-
mant Raskolnikov, eserin bir yerinde aklindan sunlari gegiri-
yor: “Acaba nerede okumustum? Idam mahki{imlarindan biri
sehpaya ¢ikmadan bir saat dnce soyle diisiiniiyordu: ‘Yiiksek
bir yerde, bir kayanin iizerinde, ancak iki ayagimi basabile-
cegim kadar daracik bir yerde yasayacak olsaydim; dort bir
yanim ugurumlarla, okyanuslarla g¢evrili olsayds; firtinalar, zi-
firi karanlik olsayd1 her yanim, kimsecikler olmasaydi yanim-
da; o daracik yerde dylece bir dmiir, binlerce y1l, sonsuza dek
yasamak isterdim... Evet, simdi 6lmektense, 6yle yasamak is-
terdim! Yasayabilsem, yalnizca yasayabilsem, yasayabilsem!
Nasil olursa olsun, yasasam!””

Insanlarin bir kismu fitratlar1 geregi yukarida sozii edilen
idam mahk(imu gibi diisiinebilir ve hayata cok siki sarilmak
isteyebilir. Ancak bir kismi da Lamartine’in meshur “Go61” si-
irindeki gibi;

“Insan icin liman yok, sahil yok zaman icin,
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0 gecer, biz goceriz.” der ve 6liimii daha kolay kabullenir. Ha-
yat boyledir iste; bir yanda yasamaktan yorulan insanlar, di-
ger yanda oliimsiizliik...

“Diinya hayat1 ikinci kez yasamaya deger mi?” diye soran in-
sanlar vardir. Allah't dost edinmis ve 6liimii O’'na kavusturan
bir diigiin gecesi gibi goren kisi icin milyarlarca y1l yasamak
miikafat degil, belki de bir ceza olabilir. Bu nedenle 6liimstizliik
islemleri icin miracaat, kisilerin tercihine birakilmahdir. Kisi
bu 6nemli karar1 mutlaka kendisi vermelidir. Bir kisi bu konu-
da vasiyet birakmadan vefat etmisse veya bu karar1 veremeye-
cek konumdaysa; karar evlat, torun, en yakin akrabalari veya
arkadas cevresi tarafindan verilebilir. Giden hicbir insanin yeri
tam olarak doldurulamaz. Ciinkii her insan essizdir.

Oliim ve 6liimstizliik s6z konusu olunca Raskolnikov’un dii-
slincesine de Mevlana'nin durusuna da saygi duymak gerekir.
Bu konuda son karar, insanlarin kendilerine birakilmalidir.

Bilim ve teknoloji 6ylesine hizli gelisiyor ki, gelecekte bir tek
kil parcasindan bile insan kopyalanabilecek. Cok erdemli
olun ve de dyle giizel bir hayat yasayin ki, sizin de kiliniz bir
zarf icine konup saklanmaya deger bulunsun.

Tolstoy, bazen 6liim iizerine diisiiniir ve Rus kdylileri mu-
jiklerin nasil 6ldiiklerini de merak ederdi. Tolstoy diyor Kki:
“Oliimiin sirrim ¢6zmedikge hayattaki hicbir hareketin ve
faaliyetin anlami yoktur”” iste bu biiyiik insan, 6liim denilen
gercege boylesine bilyiik dnem atfediyordu. Oliim éncesi zen-
gin ve fakir icin sartlar farkli olsa da 6liimle birlikte sartlar
esitleniyordu iste.

James Joyce’un Ulysses adl iinlii eserinde “Oliim, en yiiksek
yasam bicimidir” cimlesi dikkatimizi cekmektedir.
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Insan {imitle yagar. En agir hastaligin icindeki insan bile bir
imit 15181 tasir. Bir Arap atasoziinde der ki: “Saghgin varsa
iimidin vardir, imidin varsa her seyin vardir” Gercekten de
iimit bazen her seydir. En yogun karanliklarin i¢inde parilda-
yan kii¢liclik bir iimit 15181 insan1 mutlu eder ve tiim gidisati
degistirebilir. Bir giin 6lecegini bile bile yasayan yeryiiziin-
deki tek canli insandir. Yaklasan 6liim karsisinda ayakta ka-
labilmek ve 6liimii huzur i¢cinde kabullenmek ancak iman ve
imit ile miimkiindiir. Allah’a yénelmek, O'nun sevgi ve mer-
hametiyle kusatilmak, 6liim sonrasi varligini O'nda devam et-
tirmek manevi timit kapisidir. Bu kapi 6yle giiclii ve sihirli bir
kapidir ki, 61im anini diigiin gecesine doniistiirebilir.

Ayrica maddi iimit kapilari da vardir. Bilim ilerlemekte ve her
giin yeni buluslar gerceklestirilmektedir. Hastaliklarin ¢aresi
tek tek bulunmaktadir. Yaslanma siireci durdurulabilir, hatta
tersine bir siire¢ haline bile doniistiiriilebilir. Genetik bilimi
hizla ilerlemektedir. Kok hiicre arastirmalari, organ ve doku
iiretimi, klonlama devrim yaratabilecek uygulamalardir. Zigot
tesekktl ettikten sonra maddeye ruh giydirilmekte, kisinin
tiim ozellikleri genler tarafindan tayin edilip adeta boyan-
maktadir. Sinir sistemi tesekkil ettikten sonra ise ruh aktif
hale gecmekte, bilingle birlikte evrene agilmaktadir. Bir tek
hiicremiz bile o kadar muhtesemdir ki sahip oldugu genetik
yapisiyla tam bir insan (ruh+beden) olusturma potansiyeline
sahiptir. Zamanla bilim 6ylesine ilerleyecektir ki, 6ltlerin bile
tekrardan hayata dondiirilmeleri giindeme gelebilecektir.
Biitlin bunlar hep timit kapilaridir.

Insanlarin pek cogu 6lmek istemez. Ancak 6liimii normal bir ge-
¢is stireci olarak kabul edenler ve Allah’a kavusma vasitasi ola-
rak gorenler daha huzurlu yasarlar. Clinkii 6liim bir son degildir
ve Oliimstiz ruh, varligini asli vataninda devam ettirecektir. Yani
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6liim kesinlikle bir yok olus degildir ve beyin canliligin yitirdi-
ginde ruh denilen “Enerji Otesi lahi Varlik”, 6ziine dénecektir.

Umutlarin esasi ve en yiicesi, ebedi hayat umududur. Allah
6lmez, ebedidir. Kim ki Allah'in ipine sarilir, tekamiil basa-
maklarinda yiikselirse, sonunda O’'na kavusur. O’'na kavusan
da ebediyeti yakalamis olur. Gontl hep ebedi olani arar. Ebe-
diyetin pesinde kosar. Ebedi olana asiktir. Clinkii ebedi olan,
iimit vericidir ve glizeldir. Tim umutlarin bittigi yerde basla-
yan Allah aski ebedidir, 6ltimstizdiir, giizeldir.

“Ogreti”yi benimseyen ve “Tekamiiliin 10 Basamag1” iceri-
sinde yiikselen kisi, sonunda 6liimsiizliigii yakalar. Bu soyut
6lumstzligiin disinda ayrica viicuduyla birlikte olimsiizlii-
gl yani somut 6liimsiizligi isterse, bu da miimkiindiir. Allah
bizleri yoktan var etti. Var olmak ne biiyiik bir nimettir. Bi-
lincli ve akilli olan her varlik bunu idrak eder. Yalnizca idrak
etmekle kalmaz ilaveten varligini da siirdiirmek ister. Bilingli
bir varligin kendi 6z varligini siirdiirmeyi arzu etmesi, yani
bir sekilde 6liimsiizligl istemesi gayet dogal bir yaklasimdir.
Esas olan ruhtur. Ruha et, kemik ve diger dokular ilave edi-
lince insan ortaya ¢ikmaktadir. Insan bu yapisiyla ebedi ol-
may1 da isteyebilir. Ebediyeti istemek cok dogal bir arzudur.
Bu nedenle Hayatin Trajik Duygusu adh eserinde ispanyol
diisiiniiriit Unamuno’nun etiyle, kemigiyle ve ruhuyla birlikte
somut bir sekilde varligini siirdiirebilmeyi istemesini anla-
yabiliyoruz. Ayrica gelecekte yasamin organikten inorganige
tasinmasinin da miimkiin olabilecegi bilinmelidir.

Oliimii diisiinmek, tefekkiir etmek, onu anlamaya c¢alismak
kisiyi bilgelestirir ve onun pek ¢ok ylice degere, makama
ulasmasini saglar.

insan nedir? Oncelikle 6liimlii bir varliktir. Daha sonra akill,
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zeki, konusabilen, giilebilen, sosyal, 6liimlii oldugunu bildigi
halde mutlu olabilen, her an 6liimle karsi karsiya yasayan, ki-
rilgan bir varliktir. Glinlimiiz insanlari 6liime dogru ilerleyen
zavallilardir. Onlara ne kadar acisak, onlar1 ne kadar simart-
sak azdir. Ancak bir giin gelecek insanoglu gercek 6zgiirligi
mutlaka yakalayacaktir.

Insanlik, aklin ve bilimin rehberliginde ilerleyecektir. Giin ge-
lecek tiim islerini robotlara yaptiracak, uzaya agilacak, diger
galaksilere ulasacak ve olimsiizliigi kesfedecektir. Bilimsel
gelismeler hi¢cbir zaman durmayacak ve yollarina devam ede-
ceklerdir. Sonraki asamada ise gegmis zamanda aramizdan
ayrilanlarin da tekrar hayata geri dondiiriilmeleri i¢in ¢alis-
malar yapilacaktir.

Su giden ak sach dedeyle nur yiizlii neneye bir bakin. Ne
kadar tath insanlar. Hele su oynayan c¢ocuklar, ne kadar se-
vimliler. Ya su yagiz delikanliyla diinya giizeli kiza ne deme-
1i? Giinliik hayatin icinde kosusturup duran, kah tiziilen kdh
sevinen, bazen kahkahalar atan bazen aglayan ama hep rol-
lerini oynayan su paha bicilemez degerdeki insanlar aslinda
nereye dogru yiiriiyorlar? Her birinin elinde “Biiylik Oyun”u
zenginlestiren kismi iradeleri var. Izin verildigi 6lciide secim-
lerini yapiyorlar. Calisiyorlar, didiniyorlar, iiretiyorlar, tiiketi-
yorlar, geziyorlar, egleniyorlar, aci ¢ekiyorlar. Birbirlerine ve
cevreye karsi faydali isler yapabildikleri gibi ¢ok zararl da
olabiliyorlar. Ama daima rollerini oynuyorlar. Gittikleri yon
ve son durak ise hep aynidir. Diinyay1 da dolassalar, uzaya da
ciksalar sonugta hep dliime dogru yiiriiyorlar. Oyleyse 6liime
dogru yliriiyen bttiin bu insanciklara ¢ok iyi davranmaliyiz.
Onlar bunu hak ediyorlar. Birincisi Yiice Yaradan'in dokusun-
dan geldikleri icin hak ediyorlar. Ikincisi anbean 6liime dog-
ru yuridiikleri i¢in hak ediyorlar. Az sonra idam edilecek bir
mahkimun son arzusu reddedilebilir mi? Onlara ne kadar iyi
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davransak, onlari ne kadar rahat ettirsek ne kadar liiks icinde
yasatsak, ne kadar simartsak azdir. Bu soylediklerimiz tiim
canlilar i¢in de gecerlidir.

Her insan, egsiz bir yildizdir. insanin éliimiiyle birlikte evrende
sessizlik olur ve semadan bir yildiz kayar. Zari, sitoplazmas;,
organelleri, cekirdegi ve kimyasal icerigi ile hiicrelerimiz muh-
tesem bir dlemdir. Trilyonlarca hiicreden olusan sahane yapi-
styla ve genetik birikimiyle her insan bir iist alemdir, evrendir.
Oyleyse bir insanin hayatini kurtarmak trilyonlarca alemi bir-
den kurtarmak demektir. Bir insanin 6liimii ise evrenin 6liimii
gibidir. Insan i¢in ne kadar calissak azdir. Oliimsiizliigiin kes-
fi, boylesine muhtesem alemleri ebediyete intikal ettirmektir.
Oliimstizligii arzulamak, dilemek gayet dogaldir ve éliimsiiz-
liigi isteyene destek olmak da evrensel degerlerdendir.

Biitiin bilimsel buluslar 6nce bir hayalle baslar ve yapilan ¢a-
lismalarla zaman i¢inde gergege doniistirler. Rabbim yarattigi
varliklara bir seyi vermeyi murat ederse 6nce onu hayal ale-
minde, zihinlerinde kendilerine gosterir, sonra kelimelerle
ifade ettirterek yaziya doktiirtiir. Nihayet zaman icinde bilim-
sel calismalar yapilarak fikirler gercege doniistr.

“Ogreti”ye, yani Allah’in ipine sarilan insanoglu biitiin bu bi-
limsel hedeflere ulasacaktir. Ayrica yine “Ogreti"ye sarilarak
nefsini aklinin emrine verecek, tekamiil basamaklari icerisinde
ylkselecek ve manevi anlamda 6liimsuzliigii de yakalayacaktir.

Eger yeterince istersen o bir hayal degildir. Allah 6liimsiizlii-
gilin de en hayirlisini nasip etsin.

Ya Rabbi! Sen her seye kadirsin. Seven, veren ve erdemli olan
varliklarin sayisini artir. Onlara saglik, huzur ve mutluluk
dolu, 6limsiizliik gibi uzun émiirler ver.

Bunlari Sen’den niyaz ediyoruz...

Doc. Dr. Ahmet Yildizhan
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