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YASAL UYARI

Bu kitapta yer alan tiim bilgiler, éneriler ve tavsiyeler, genel saglk
bilgilendirme amac tagimaktadir ve bir saglik profesyonelinin kisisel tes-
his veya tedavi 6nerisi yerine gecmemektedir. Kitapta belirtilen tiim sag-
lik stratejileri, diyetler, takviyeler ve diger oneriler, kisisel saglik durumu-
nuzu etkileyebilecek unsurlardir. Bu nedenle, herhangi bir degisiklik
yapmadan énce mutlaka bir doktor veya nitelikli bir saglik uzmanina da-
nismaniz gerekmektedir.

Yazar, bu kitabin iceriginde yer alan bilgilerle ilgili herhangi bir saglik
sorunu yasanmas! durumunda sorumluluk kabul etmemektedir. Kitapta
sunulan bilgiler, yalnizca genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmigtir ve
kisisel tibbi tavsiye olarak degerlendirilmemelidir. Tlirkiye Cumhuriyeti
yasalar cercevesinde, okurlarin kendi saglik durumlanyla ilgili olarak bir
saglik uzmanina bagvurmalan gerektigi hatirlatilir.

Unutulmamalidir ki, her bireyin saglik durumu farklhidir ve bu neden-
le kitapta yer alan Oneriler, herkes icin uygun olmayabilir. Kendi sagligi-

nizla ilgili en dogru karan verebilmek i¢in liitfen doktorunuza damsiniz.
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TANRIM BENI YAVASLAT

Tanrnml!..

Beni yavaglat, aklimi sakinlegtirerek kalbimi dinlendir.

Zamanin sonsuzlugunu gostererek bu telagh hizimi dengele.

Gunin karmasasi icinde bana sonsuza kadar yasayacak tepele-
rin siikGnetini ver.

Sinirlerim ve kaslarimdaki gerginligi, bellegimde yasayan akar-
sulann melodisiyle yika, gotur.

Uykunun o biytileyici ve iyilestirici gliciinii duymama yardimci
ol.

Anlik zevkleri yagayabilme sanatini 6gret.

Bir cicege bakmak icin yavaslamayi, giizel bir kopek ya da kediyi
oksamak icin durmayi, glizel bir kitaptan birkac satir okumayi, ba-
lik avlayabilmeyi, hiilyalara dalabilmeyi 6gret.

Her giin bana kaplumbaga ve tavsanin masalini hatirlat.

Hatirlat ki, yarist her zaman hizli kosanin bitirmedigini, yasam-
da hizi artirmaktan cok daha 6nemli seyler oldugunu bileyim.

Heybetli mese agacinin dallarindan yukariya dogru bakmami
sagla.

Bakip goreyim ki, onun bdéyle gliclii ve biiytik olmasi yavas ve iyi
biiylimesine baglhdir.

Beni yavaslat Tanrim ve koklerimi yagsam topraginin kalici de-
Jerlerine dogru géndermeme yardim et.

Yardim et ki, kaderimin yildizlarina dogru daha olgun ve daha
saglikli olarak ylikseleyim.

Ve hepsinden 6nemlisi...

Tannm, bana degistirebilecedim seyleri degistirmek icin cesa-
ret, degistiremeyecegim seyleri kabul etmek icin sabur, ikisi arasin-
daki fark: bilmek icin akil ver...

Wilfred A. Peterson
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ONS0Z

Her zaman altini 1srarla ¢izdigim 6nemli bir iyi yaglanma sirn
var. O sir su: Cogumuz iyi yaslanma sanatinin ve Longevity (Lonje-
vit) biliminin tek hedefinin daha uzun bir 6mir stirmek oldugunu
zannediyoruz. Dogrudur, insan émri giderek uzuyor. Arastirmala-
ra bakilirsa, 1950'den bu yana yani sadece son 75 yilda insan émri
ortalama 25 yil uzadi. Ve goériinen o ki, yeni gelismelerle bu rakam
daha da biytliyecek, 6mriimiiz uzamaya devam edecek. Neticede
de 100 yillik 6miir siirenlerin sayis1 hizla artacak. Belki de énimuz-
deki 50 yilda “120 yillik 6miir” bir istisna olmaktan cikip siradanla-
sacak. Peki, is sadece uzamig bir 6mtr suresiyle sinirlh mi? Muhte-
melen hayir. Nedenine gelince...

YASAM SURESI KADAR KALITEYE DE ODAKLANIN

Oniimiizdeki 50 yil icinde beklenen yasam siirelerinin uzamasi,
801, 90’1 hatta 10010 yaslan kucaklayan sansh insanlarin sayisi-
nin hizla artmasi muhakkak ki iyi bir sey, ancak su sorunun yaniti
da ¢ok ama ¢ok énemli bir ayrinti. Soru su: Bu uzun 6miirld insan-
larn hayat kaliteleri ve saglik durumlarn ne dizeyde olacak? Uzun
omurld / ileri yagh ama hasta ve digkiin hatta bakima muhtac in-
sanlarnn ¢ogaldig: yeni bir diinya diizeni bize neler getirecek? Bu
yeni hayat bicimi bize ne gibi sorumluluklar yiikleyecek? Sadece
rakama / 6mir stiresine odaklanip saghdi, dingligi yani kaliteli bir
yasami 1skalayarak uzatilan bir émriin insani maliyetleri, sosyal ve
ekonomik sonuclar: neler olacak? Kisacasi, yasamin siiresine mi
yoksa kalitesine mi odaklanacagiz?
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SAGLIKLI YASAM SURENiZi UZATMAYA CALISIN

Mesleginde 40 yili tamamlamis tecriibeli bir hekim olarak 6ne-
rim su: Oncelikle hedefimiz émrii uzatmak degil, saglikl ve tiret-
ken yasam siiresini uzatmak olmali. Insanlarin yasam kalitesini iyi-
lestirmeden, onlara kronik ve yipratict hastaliklardan uzak,
diiskiinlik ve bagkalarina muhtagliktan azade, saglikli, formda ve
zinde bir yagsam siiresi vermeye gayret etmek 6nceligimiz olmall.
Yaslanan her insanin yasam kalitesini iyilestirmeden, bellegini /
beynini, kalbini, damarlarini, kaslarini ve kemiklerini yeterince
glcli ve saglam kilmadan 6mriinl uzatmak bana gére hi¢ de akila
bir strateji gibi gériinmiiyor. O nedenle meseleyi sadece “omri
uzatma patikasi“ndan ¢ikarmali, direksiyonumuzu “iyi ve giizel
yaslanma otoyolu“na dogru ¢evirmeliyiz. Zira 100. yag ginini kut-
layan ama kimlerle neyi neden kutladigindan haberi bile olmayan
bir Alzheimer hastasinin, 90. yas gini pastasini tflemek i¢in ge-
rekli nefesi akciger ve kalbi giiclii olmadidi icin mumla arayan, 80'li
yaslardan itibaren giinlerini hastane yataklarinda, poliklinik kuy-
ruklarninda veya doktor ofislerinde saglik sorunlarina ¢are arayarak
geciren hasta ve bitkin yaglilarin hallerinden memnun olabilecek-
lerini séylemek pek miimkiin degil. Iyi planlanmamisg bir émiir
uzatma cabasinin daha cok kronik hastalik ihtimali (Alzheimer,
kalp, karaciger, bobrek yetmezligi, seker hastaligi, hipertansiyon,
romatizmal sorunlar...) ve bunlarla miicadeleyle gecen hastalikli
bir 6mir anlamina gelecegi kuskusuz. Zira émtrler uzadikca kaza-
nilan o yeni ve bonus zaman dilimleri, genclik veya orta yas yilla-
rinda degil yaghlik dénemindedir. Ve bu durum maalesef ¢cok sayi-
da yaslilik sorununu da beraberinde getiriyor. Biyolojik, bedensel
ve ruhsal kurgumuzun dogal sonucu olarak yasimiz ilerledikce be-
denimiz de ruhumuz da hastaliklara daha elverisli hale geliyor,
hastaliktan korunmak giiclesiyor. Isin ko6tiisii, yash bireyler bu has-
taliklardan kurtulduktan sonra da hayata yeniden tutunmak konu-
sunda da ciddi 6l¢lide zorlaniyorlar.
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Kisacasi, yasam kalitesini korumadan, giizel ve kaliteli bir yag-
lanmanin yol haritasini zamaninda olusturup, 1srarla ve inatla uy-
gulamadan hem uzun hem kaliteli bir 6mir sirmek pek mimkiin
goérinmuyor.

BIZE YENI BIR PARADIGMA LAZIM

Son 50 yilda degisen yeni hayatla birlikte 6niimiize konan ve
icine modern / bilimsel tibbin da cekici bir “sos” olarak entegre edil-
digi yeni ve farkl —yanlhs degilse de eksik—, tehlikeli bir tip anlayz-
siyla karsi kargiyayiz: enduistriyel tip!

Bu yeni ve ekonomi yani kazang¢ odakl tip, temelde bizim sag-
likli kalmamiza ve saglik bakimimiza degil, hastaliklarimizi teghis
ve tedavi etmeye odaklidir. Endiistrilesmis tibbin ana diirtiisi, en-
diistrinin her alaninda oldugu gibi sadece hizmet etmek degil, aym
zamanda kazanmak yani ekonomik gelir elde etmektir. Dahasi, on-
lar icin O6ncelik hizmet degil kazanmaktir.

Diger taraftan gintimiiziin modern tibbi endiistriyel tip anlayi-
sinin dayatmasiyla insani laboratuvar verilerine hapsetmeye, sag-
lik sorunlarini percinleyip hastaliklarini kategorize etmeye ve gide-
rek derinlesen branslagma cabalariyla bedeni ve ruhu boliik péreiik
parcalara ayirip tamir edilmesi gereken biyolojik bir makine haline
getirmeye yonlendirilmistir. Yeni saglik anlayisi bizim 6nce insan
oldugumuzu unutup sefkatli bir dokunusun, gtilen bir yliziin, sev-
gi dolu sézlerle yapilan dostca bir paylasimin hatta hastanin elini
samimiyetle tutmanin bile cogu zaman ilaglar ve ameliyatlar kadar
etkili olabilece§ini unutuyor.

INSAN VE SAGLIK BAKIMI MERKEZLI BiR YAKLASIMA
[HTIYACIMIZ VAR

Bize insan merkezli ve sefkatli yeni bir tip ve saglik bakimi yak-
lasimi lazim. Yeni binyilda modern tibbin hedefini yeniden planla-
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masi, sefkatli ve blitlinctl / integratif bir saglik yaklagimini siiratle
hayata gecirmesi gart. Bu biitiinciil / integratif yaklasimin ti¢ ayr
biitiinselligi 6ncelikle ve mutlaka icermesi lazim:

BiR. Modern ve geleneksel tip integratif hale gelmeli, sarlatan-
likla ugrasan alternatif tipcilar diglanmali, geleneksel / tamam-
layici tip modern tibbin semsiyesi altina alinmalidir.

IKi. Asir1 uzmanlasma cabalarinin son derece dogru ama bir o
kadar da riskli olabilecedi unutulmamali, insan bedenindeki
hiicreler, organlar ve sistemlere integratif / biitiinctil bir yakla-
sim yeniden devreye sokulmalidir.

UG. Son olarak da bedeni merkeze alip ruhu 1skalama yanhsin-
dan vazgecilmeli; beden olmadan ruhun, ruh olmadan bede-
nin saghgini koruyamayacagdi anlayisina geri déniilmelidir.

GELECEGI GGRMEK...

“Saglik bakimi” odaklh “saglikli ve uzun 6mir tibb1” yeni bir sag-
lik paradigmasidir.

Bu yeni yaklasim 6nceligi saglik bakimina vererek, saglikli ya-
sam ile kronik hastaliklarin baslangic1 arasindaki kritik gecis déne-
mini erkenden, hatta heniiz tohum halindeyken teghis ederek has-
taliklarnn ilerlemesini durdurmay veya onlari tiimiyle ortadan
kaldirmay1 hedefliyor. Diger taraftan bu yeni yaklasim, yapay zeka-
y1, biyo ve nanoteknolojiyi, multiomik yaklagimlari, veri tabanh bu-
lut ve kuantum teknolojilerini de kullanarak cok erken dénemlerde
kisiye 6zel kronik hastalik tahminleri ve tedavileri yapabiliyor. Kisa-
casl seker hastalifi, Alzheimer ve diger bunama tipleri, hipertansi-
yon, kanserler, obezite, her tirli nérodejeneratif bozukluk, roma-
tizmal sorunlar, kas ve kemik erimeleri ile otoimmin hastaliklara
yani 50 yag sonrasinin yaygin saglik sorunlarina “erken, kisiye 6zel,
hizli, koruyucu ve ince ayarli ¢oztimlerle” yaklagarak bizi daha sag-
likli bir yaglanma yolculuguna cikarabiliyor. Kisacasi, bu yaklasim
gelecegi gortuyor...
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YENI BIR ESiK OLARAK LONGEVITY TIBBI

Bu yeni saglik yaklasimi, hepimiz icin bag déndiiriicii ve egsiz bir
esik, muazzam bir ufuk, miikemmel bir firsattir. Sagligimizin mole-
kiiler diizeyde anlagilmasini sadlayan son derece hassas ve ¢ok sis-
temli de§erlendirmeler yaparak sadece bugtiniin dedil, gelecekteki
saghigimizin da ¢6zim ortad: olma hedefi ve iddiasindadir. Modern
tibbin miithendislik biyolojisi psikosomatik kavramlar ve digerleriyle
yeniden ve farkli bir yorumudur. Coklu biyobelirteclere dayali deva-
sa veri kiimelerini kisa siirede analiz edebilen ve saglik bakimu icin
yeni icgoriilerin kilidini elinde tutan yepyeni bir alandir. Kisacas;,
modern tip ile geleneksel tibbin koluna girip ikisiyle birlikte saglik
bakimi odakli, kronik hastaliklarn1 6nleme iddials, kigiye 6zel modern
bir yol haritasi ve geleneksel bir iyi hayat arkadasidir.

MULTIOMIK YAKLASIM UMUT VERIYOR

Bu yeni tip yaklasimi genomik, epigenomik, proteomik, mikrobi-
yomik, metabolomik ve transkriptomik verilerle olusturmaya caligti-
g1 multiomik yapilanma sayesinde sadece organsal veya dokusal
dedil, hatta hiicresel bile degil, molekiiler diizeyde dogru tanilar ko-
yup etkili tedaviler planlayabilen devrimci bir yaklagsimdir. Yapay
zeka sayesinde en karmagik multiomik biyolojik verileri bile cok
kisa siirede analiz edip yorumlayabilmekte, saghgimizin gelecegine
yonelik tahminlerini biiyiik bir ustalik ve dogrulukla yapabilmekte-
dir. Ustelik biitiin bunlan sizin genetiginiz, cinsiyetiniz, yasiniz ve
yasam tarzi aligkanliklariniza goére 6zellestirebilme firsatina da sa-
hiptir. Kisacasi, bu yeni saglik yolu sadece “genomik” degil ayni za-
manda “fenomik” bir ¢6ziim ortagidir.

YENI BIR YOLCULUK: YASAM TARZI TIBBI

Oniimiizde harika bir yeni yol ve umut vaat eden yeni ve uzun
bir yolculuk var. Bu yolculuga cikarken 6nceliginiz ilaclar ve takvi-
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ye haplan dedil, yasam tarziniza odaklanmak olsun. Kotilerden (si-
gara, alkol, tembellik, stres, uykusuzluk) vazgecip iyilere odakla-
nin. Mimkiinse de onlar1 hayatinizin vazgecilmez aligkanliklan
yapin. Saglik kontrollerinizde énerilen her dedisikligi, ila¢ ve takvi-
yeyi nicin, ne siklikta ve nasil uygulayacaginizi 6grenmeye caligin.
Miikkemmel bir “saglik okuryazan” ve harika bir “¢6zlim ortagi” ol-
may1 hedefleyin. Size 6nerilen her siirecin bilimsel ve onaylanmisg
olup olmadigini sorgulamaktan korkmayin. imkaninz élciisiinde
giyilebilir saglik teknolojilerinden de faydalanin ve bu sayede kisi-
sel saghginiz siz de izlemeye calisin.

80°INDE 60°'LARI YASAMAK...

Unutmayin! Siz isteseniz de istemeseniz de biiyiik olasilikla
anne ve babanizdan daha uzun bir émtr stirme sansina sahipsiniz.
Ne var ki dmriiniiziin uzayan bélimiini gencliginizde ve orta yas-
larinizda degil, 70°li yaglardan sonra kazanacaksiniz. Yaghliginizi
huzur icinde saglikli ve formda gecgirmek, yaslilik sorunlarinizi mi-
nimize etmek genleriniz ve kaderiniz kadar sizin de elinizdedir.
60Tarinizda 401 yaslar, 80'lerinizde 601 yaslar, hatta 100. yas kut-
lamanizda 80'li yaglardaki kadar formda ve fit, saglikli ve huzurlu
olabilirsiniz. Bu sayede belki siz de torunlarinizin torunlarinmi ku-
caklama sansi bulabilirsiniz.

BANA GORE: OLUM DE KALITSALDIR

Q  Yaslhhdin sizi herhangi bir anda ve tedbirsiz bir durumda yaka-
@ lamasini beklemeyerek, onu siz bulup, siz yénetmelisiniz.
Hangi yasta olursaniz olun “Ben miikemmel ve muhtesemim”
diyebilmelisiniz. Kingiklarinizi zarafetinizle, yorgunluklarimizi
bilgeliginizle, eksiklerinizi ustaliginizla, zorluklariniz tecriibe-

nizle birlestirip yaghlik sorunlarini hafifletebileceginize inan-
malisiniz. Oliime gelince... Bana sorarsaniz pek ¢ok sey gibi
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Yaslanma, sadece kronolojik bir siirec degil, biyolojik
olarak kontrol edilebilir bir yolculuktur. Uzun ve saghkl bir
yasamin sirlari, vicudumuzun derinliklerinde sakhdir.
Prof. Dr. Osman Miiftioglu, bu kitapta Longevity’nin
bilimsel temellerini kesfe cikarak, her bireyin kendi
yasam kalitesini nasil yikseltebilecegini gosteriyor.

Uyku:

Zihin saghg::

Uzun ve saghkl bir 8muir icin gerekli tim bilimsel ve
pratik bilgiler bu kitapta sizi bekliyor!
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