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Bilmek...

Yaslilik, hastaliklaria &ylesine 6zdeslestirimigtir ki, cogumuz yasl ve saglikli biriyle kargilastigimizda o
kisinin yasini hic géstermedigini ddsundrtz. Neden bazi insanlar uzun ve saglikli bir yasam
surddrdrken bazilarinin yasami hastaliklarla dolu gecer? Saglikla ilgili konularda kaltimin payi
yadsinamaz, ancak, beslenme bicimi, stregen hastaliklar, spor yapmak ya da yapmamak, stres ve

stresle basa ¢ikma becerilerimiz de saghgimizi dnemli dlgtide etkiler.

UGUN 73 yasinda olan

Roy Walford, 1981 yilinda,

“kalori kisitlamasi” denen

ozel bir beslenme rejimine

baslamis. Buna gore, be-
sinlerden aldig1 giinliik kalori miktari-
ni 1500-1800 kaloriye indiren ve en
cok yiizde 15 yag ve yiizde 25 protein
iceren bir diyet uyguluyor. Bu bigcimde
beslenerek yasam siiresini uzatmayi
amachyor. Amerikali bir gerontolog
(yaslanma uzmani) olan Walford, fare-
ler ve baliklar iizerinde yaptig1 deney-
lerde, kalori kisitlamasinin bu hayvan-
larin émriinii uzatugini gozlemis, 17
yildan beri de bu yéntemi kendi iize-
rinde deniyor. Deney, basariyla ta-
mamlanirsa, 2065 yilinda bitecek.
Boylece, 1925 dogumlu olan Walford,
kalori kisitlamasi uygulayarak insan
omriiniin 140 yila cikartlabilecegini
kanitlamis olacak. Walford’un diyeti-
nin bir bagka 6zelligi daha var: Diyetin
By, E ve C vitaminleri ile selenyum ve
betakaroten gibi antioksidanlart nor-
malden fazla miktarlarda iceriyor ol-
mast. Antioksidanlar, yaslanmaya yol
acu@ diisiiniilen serbest radikallerin
aktivitesini diizenliyor.

Walford, kalori kisitlamasinin yani
sira, diizenli bir bigcimde spor da yapi-
yor. Spor yapmanin, émriinii uzatma-
yacak olsa da saglhigini korumasina ve
“ikincil yaglanma”nin etkilerinden ko-
runmasina yardim ettigini séyliiyor.

Ikincil Yaslanma

Yaglanmadan s6z ederken, genel-
likle ilerleyen yasa bagh bedensel ve
davranigsal degisiklikleri anlatmak is-
teriz. Yasimiz ilerledik¢e, bedenimizin
cevredeki degisikliklere uyum sagla-
ma yetisi de azalmaya baslar. Ancak
biitiin “azalmalar” normal yaslanmaya,
yani bilim adamlarinca “birincil yas-
lanma” olarak adlandirilan siirece bag-
I1 olarak gerceklesmez. Birincil yaslan-
ma, yasam boyunca siiren ve canlilarin
genetik programi sonucu ortaya ¢ikan
yaslanma siirecine verilen addir. Birin-
cil yaslanma, yasamin ilk yillarinda
baslar, ancak uzun bir siire kendisini
belli etmez. Genellikle orta yaslarda,
sag tellerinin incelip beyazlagsmasi, el-
lerdeki lekeler, hareketlerin yavasla-
mast, goriisiin ve duyusun zayiflamasi
gibi isaretlerle kendisini gosterir. Bi-
rincil yaglanma, bedenimizin sicaklik

degisimlerine uyum saglamasini ve
bagisiklik sistemimizin hastaliklarla
savagimini zayiflatur. Hiicrelerimizde-
ki DNA’'nin kendi kendini yenileme
siireci de yavaslar. Aslinda birincil yas-
lanma, bedenimizdeki biitiin sistem-
leri etkiler. Bu etki, gergeklestirilecek
olan etkinlik birden fazla sistemin bir
arada ¢aligmasini gerektirdiginde daha
belirgindir.

Ikincil yaslanma ad1 verilen siireg-
se, geeirdigimiz hastaliklar ve bedeni-
mizi kotii kullanmaya bagl olarak, yi-
ne yasam boyunca gelisen bir siirectir.
Bu alanda yapilan arastirmalar ¢ogal-
dik¢a, 6nceden birincil yaslanmaya
bagli olarak ortaya ¢ikugi diisiiniilen
bazi degisikliklerin, aslinda ikincil
yaglanmanin sonucu oldugu anlasili-
yor. Ornegin, eskiden derideki kirsik-
liklarin, yaslanmanin “dogal” sonucu
oldugu diisiiniiliirdii. Ancak, artik bu
kinigikliklarin ¢ogunun, giines 1sinla-
rinin neden oldugu ikincil yaglanmaya
bagli oldugunu biliyoruz. Kandaki se-
ker oraniyla bas edememenin de yasl-
ligin dogal bir sonucu oldugu diisiinii-
lilyordu. Ancak, spor yapan normal
agirhiktaki yagh bireylerin, kan seker-
leriyle geng atletler kadar iyi bas ede-
bildikleri gozlendi.

Bedenimizi kotii kullanmak, onun
biitiin sistemlerini etkiler. Az hareket
etmek, kaslarimizin giigsiizlesmesine
ve cklemlerimizin sertlesmesine yol
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acar. Bir¢ok Kkisi, zararli oldugunu ya
da kendisine uygun olmadigini diisiin-
diigii igin spor yapmaktan kaginir. An-
cak, bedenimizi gerekenden az kul-
lanmak hastaliklarla yakindan ilgilidir,
iistelik bu, ikincil yaglanmanin da ne-
denlerinden biridir. Sigara, alkol, sis-
manlik ve yetersiz beslenme de ikincil
yaslanmanin dostlar arasindadir. ikin-
cil yaglanmanin bu kadar belirgin ol-
mayan nedenleri de vardir: Ornegin,
isitme bozuklugu, belli bir diizeye ka-
dar birincil yaglanmaya baglidir; ancak
siddetli seslere maruz kalmak da kisi-
nin igitme kapasitesini azaltmaktadir.
Giiniimiizde heniiz birincil yaglanma-
nin etkilerini 6nleyecek etkili bir yon-
tem gelistirilmis degil. Ancak ikincil
yaslanmanin bazi etkilerini azaltmak,
onlemek, hatta bazi durumlarda bun-
lart tersine dondiirmenin de olanakli
oldugu goriiniiyor.

Beslenme bigimimiz, alkol tiiketi-
mi, sigara aligkanligi, hareketlilik-ha-
reketsizlik, ¢cevresel kogullar ve yasan-
umizdaki stresin diizeyi sagligimizi et-
kiler. Aslinda bunlarnn saghgimiz
onemli oranlarda etkiledigini birgogu-
muz biliriz. Ancak, bu etkenlerin “g6-
revdes” oldugunu; ve, birlikte caligtik-
lar1 zaman yapuklan etkinin, tek tek
yapabilecekleri etkilerin toplamindan
daha fazla olabilecegini bir¢ok kisi bil-
mez. Ornegin bir arastirmaya gore, as-
bestin yogun oldugu bir ortamda ¢ali-
san kisiler, akciger kanseri olmaya, as-
beste maruz kalmayanlara gore 30 kat
daha yatkindir. Sigara igme aligkanligi-
ninsa, kigiyi sigara icmeyen birine go-
re akciger kanseri olmaya 10 kat daha
yatkin kildigr bilinmektedir. Ancak,
hem astbestli ortamda ¢aligan hem de
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sigara icme aligkanlig1 olan bir kisi, si-
gara igcmeyen ve astbeste maruz kal-
mayanlara gore akciger kanserine ya-
kalanmaya 90 kat daha yatkindur.

Beslenmenin Onemi

Iyi beslenmek, saglikli ve hastalik-
lara karg1 direngli olmamizi saglar. Be-
sinlerin farkli 6zelliklerinin saghgimiz,
davraniglarimiz ve esenligimize katki-
lar1 yeni yeni anlagilmakta. Baz1 aras-
turma sonuglarina gore, uzun siireli
beslenme aligkanliklarimiz, ikincil
yaglanmaya bagli hastaliklarla yakin-
dan ilgilidir. Yag orani fazla ve lifler ba-
kimindan zayif besinlerle beslenme-
nin kalp hastaliklar, yiiksek tansiyon,
seker hastalig1 ve birgok kanser tiiriine
yatkinliga yol actuig1 artuk herkes tara-
findan biliniyor. Ozellikle, kuru bakli-
yat ve tahillarda bulunan tiirden lifleri
icermeyen beslenme aligkanliklarinin
sagligimiza etkisi birkag yolla oluyor;
aragtirmalara gore lifli besinlerin diye-
te katilmasi, toplam kolesterol ve trig-
liserit oranlarini diisiirebiliyor.

Beslenme aligkanliklarimizla ilgili
onde gelen bir sorun da yiik-
sek kolesterol olsa gerek.
Hiicrelerin isleyisi i¢in ya-
samsal 6nem tastyan koles-
terolun iki ana tiirii vardur:
HDL (High-Density
Lypoproteins), “iyi” ko-
lesterol ve LDL (Low-
Density Lypoproteins),
“koci” kolesterol.
HDL, kolesterolii kara-
cigere dogru gotiiriir; bu-
rada kolesterol kandan
ayrigtirilarak  sindirilir.

LDL ise, plakalar halinde birikerek
atardamarlari tikar. Kalp ve damar has-
taliklarindan ka¢inmanin anahtarinin,
bedendeki iyi ve kotii kolesteroliin
dengesini korumak oldugu soylen-
mektedir. Kandaki kolesterol seviyele-
11 ortalamanin % 5 iizerinde olan 4000
orta yash erkegin katuldigi bir aragtir-
mada, kandaki kolesterol seviyesini
diigiirmenin, kalp krizi riskini azalttigi
bulunmus. Ancak, kolesterolii azaltma-
nin saglik iizerinde baska etkileri olup
olmadigr bilinmiyor. Bu nedenle bazi
aragtirmacilar, yagl insanlarin koleste-
rol seviyelerini diizenlemek amaciyla
gelistirilmisg ilaglart kullanirken dikkat-
li olunmasi gerektigini soyliiyorlar.
Beslenmeye bagh diger bir sorun
da sismanhktr. Sigmanhigin yiiksek
tansiyon, kalp hastaliklari, inme, seker
hastalig1 ve safrakesesi rahatsizhigiyla
ilgili oldugu biliniyor. Sigmanlik, da-
mar sertligine yol acan etkenleri bera-
berinde getiriyor. Viicut agirligina gore
yag orani fazla olan insanlarin kanla-
rindaki LDL ve trigliserit oranlar da
daha fazla oluyor. Sigsmanlikta bedenin
kendi kolesterol iiretimi de artiyor.
Yiiksek tansiyon da sigman insanlarda
daha sik goriiliiyor. Ayrica kilo alip
verdik¢e kan basinci da yiikselip al-
caliyor. Sigsmanlik, kas
ve yag dokularinin in-
stiline direng goster-
mesiyle de ilgili. Bu
direng, seker hastali-
g1 baglangicinin ne-
denlerinden biri olarak
goriiliiyor. Bu tiir seker
hastaligi, genellikle kisi normal
agirligina doniince ortadan kay-
boluyor.



Spor, spor, spor...

Teknolojik gelismeler, bir yan-
dan insanlarin fiziksel isgiiciine
olan ihtiyaci azalturken, bir yandan
da giinliik yasantimizda yiiriimeyi
gerektirecek durumlari ortadan
kaldirtyor. Profesyonel sporlarin
popiilerlesmesi, bizleri spor yapan
degil, spor izleyen bireyler duru-
muna getiriyor.

Ancak, diizenli olarak fiziksel
egzersiz yapmanin, yaglanmanin ve
giicten diismenin bas diismani oldugu
da bir ger¢ek. 1968 yilinda yapilan bir
aragtirmada, saglikli ve geng erkek de-
nekler ii¢ hafta boyunca yatakta yatril-
muslar. Uciincii haftanin sonunda de-
neklerin maksimum soluk alip verme
kapasitelerinde ve oksijen tiiketimle-
rinde % 30, kalp ritmlerindeyse % 26
diisiis gozlenmis. Uc hafta yatakta yat-
tiktan sonra ortaya ¢ikan bu diisiislerin
yaklagik 30 yillik “yaslanma” sonucu
ortaya cikacak degisimlere 6zdes oldu-
gu soyleniyor. (Hemen belirtelim, de-
neklere zarar verebilecek bu tiir arastir-
malar artik yapilmiyor!)

Yine arastirma sonuglarina gore,
yaglari kag olursa olsun, giinliik yasam-
larinda fazla hareket etmeyen bireyler,
spor yapmaya baslayinca kendilerini
daha iyi hissetmeye basliyorlar. Spor
yapmanin psikolojik yararlarinin yani
sira, kalp ve damar hastaliklarini 6nle-
yici yararli etkileri de var. Bunlar, yas-
lanmayla birlikte ortaya cikan biligsel
fonksiyonlardaki (bellek, algi vb.) azal-
malarin da ertelenmesine yol agiyor.
Egzersizlerden yararlanmanin yasinin
olmadigi séylense de yapilacak egzersiz
tiirii konusunda az da olsa bazi kisitla-
malar s6z konusu. En iyisi, spor yapma-
ya baglamadan 6nce konuyla ilgili bir
uzmana danigmak.

Stres ve Stresle

Basa Cikma Yollar

“Stres” sozciigii, hosa gitmeyen ya
da tehdit olarak algilanan uyaricilara
karsi fizyolojik ya da psikolojik tepkile -
ri karsilar, bu tepkilere verilen addir.
Stres kaynagi durumlar, bir kayba isaret
eden, yasam bi¢imimizi tehdit eden ya
da diisiince sistemimize saldiran uyari-
cilardir. Bu tiir uyaricilar, esini kaybet-
me, mutsuz bir evlilik ya da gelecek ko-

nusundaki kaygilardan tutun, yagmurlu
bir giinde eve dénecek ara¢ bulamama-
ya kadar, pek ¢ok bi¢ime biiriinebilir.

Stres iginde yasamanin, bagisiklik
sistemini olumsuz olarak etkiledigi ve
kalp krizi, seker hastaligi, yiiksek tansi-
yon, solunum vyetersizligi ve iilser gibi
hastaliklarla da iliskili oldugu bilinmek-
tedir. Ancak, yasanan stresin sagligimizi
ne kadar etkileyecegi konusunda, soz
konusu durumun Kisi tarafindan ne ka-
dar tehdit edici ve kontrol dig1 olarak al-
gilandigl, olayin kendi dogasindan daha
belirleyicidir. En 6nemlisi de insanlarin
karsilastiklar stresli durum tizerinde
kendilerini ne kadar kontrol sahibi his-
settikleridir. Yagantlarini yonlendirebil-
mek, olaylar1 6nceden tahmin edebil-
mek, insanlarin kendilerini bu olaylar
karsisinda daha gii¢lii hissetmelerini
saglar. Ancak, olaylar iizerinde kontrol
sahibi olmanin sonuglari, her zaman da
olumlu olmayabilir. Kisi, kontrol ede-
bilecegi ve sonucundan sorumlu oldugu
durumla bag etmek i¢in gerekli beceri-
lere sahip degilse bu, icinde bulunulan
durumu daha da zorlastirr.

Stresli durumlarda stresi yenmek
i¢in sectigimiz yollar, yasadigimiz sikin-
unin saghigimizi ne kadar etkiledigini
de belirler. Stresi yenme “yollar” der-
ken, stres yaratan durumlari yenmeye
yarayan davranig ve diisiinceleri kaste-
diyoruz. Insanlar arasinda stresi yenme
tarzlart bakimindan biiyiik farkliliklar
gozlenmektedir. Bu konuda
bireysel farkliliklar oldugu gi-
bi yasa bagli olarak gozlenen
farkhliklar da vardir. 30’lu ve
40’11 yaslarda insanlar, stresin
kaynag1 olan duruma odakla-
narak problem ¢ozme davra-
nig1 i¢ine girerlerken; 60’11
yaglardan sonra, béylesi du-
rumlarda kendi duygularina
odaklanmaktadirlar:  Bazen
higbir sey olmamis gibi dav-

ranmakta, bazen de durumu farkli
ve daha olumlu bir bigimde yeni-
den yorumlamaktadirlar.

Orta yashlardan ve genglerden
olusan iki ayri yas grubuyla yapilan
bir aragstirmadaysa, aragtirmaya ka-
tilan tiim bireylerin yaklasik beste
ikisinin, yagsamlart “stres dolu” olsa
da, buna ¢ok az 6nem verdikleri ve
yeni deneyimlere agik olduklar
gozlenmis. Geng yas grubu arasin-
da, kadinlarin stresli durumlardan
gii¢ aldiklar, erkeklerinse kendilerini
yenilmis hissettikleri bulunmus. Ilerle-
yen vyaglardaysa bu durumun tersine
dondiigii; orta yash erkeklerin boylesi
durumlardan gii¢ aldigi, kadinlarinsa
kendilerini yenilmis hissettikleri goz-
lenmis. Bu arastirmada ayrica, biitiin
yag gruplarindan bazi insanlarin, stres-
ten ¢ok fazla yakindigi goriilmiis. Bu
insanlarin, stresi ¢cok az yasasalar bile,
stirekli olarak bu durumdan soz ettikle-
ri ve bunu yasantilarinin her alanina
yansittiklar gézlenmis.

Sagligimiz, yasamin kontrol ede-
medigimiz ya da dogru bir bi¢imde
kontrol edemedigimiz diger yonlerin-
den de etkilenir. Ornegin, giiniimiizde
kent yasantisi, hava ve giiriileii kirliligi,
kalabalik ve toplumsal izolasyonla ne-
redeyse o6zdeslesmis gibidir. Ancak
bunlarin varligi, bizim saglifimiza
onem vermeyecegimiz anlamina gel-
memelidir.

Sigara igmemek, dengeli ve diizen-
li beslenmek ve diizenli olarak fiziksel
egzersiz yapmak uzun ve saglikli bir
yasam i¢in gereklidir. Bugiin, kalori ki-
sitlamast yoluyla canlilarin émriiniin
uzatilmasiyla ilgili caligmalar da siirdii-
riiliiyor. Kalori kisitlamasi primatlar
izerinde denenedursun, Roy Wal-
ford’un izinden giden pek ¢ok kisi, bu-
nu bir yagam bi¢imi haline getirmeye
calistyor. Walford’un kalori kisitlamasi
yontemini anlatan iki kitabi bulunuyor.
Internet ag1 iizerinde de
kalori kisitlamast ile ilgili
pek cok siteye rastlamak
miimkiin. Ancak belki de
asil 6nemli olan, yasami-
miza birkag yil daha ekle-
mek degil de onu saglk
ve esenlik i¢inde gecir-

meKktir.
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