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YASAL UYARI

Bu kitapta yer alan tüm bilgiler, öneriler ve tavsiyeler, genel sağlık 

bilgilendirme amacı taşımaktadır ve bir sağlık profesyonelinin kişisel teş-

his veya tedavi önerisi yerine geçmemektedir. Kitapta belirtilen tüm sağ-

lık stratejileri, diyetler, takviyeler ve diğer öneriler, kişisel sağlık durumu-

nuzu etkileyebilecek unsurlardır. Bu nedenle, herhangi bir değişiklik 

yapmadan önce mutlaka bir doktor veya nitelikli bir sağlık uzmanına da-

nışmanız gerekmektedir.

Yazar, bu kitabın içeriğinde yer alan bilgilerle ilgili herhangi bir sağlık 

sorunu yaşanması durumunda sorumluluk kabul etmemektedir. Kitapta 

sunulan bilgiler, yalnızca genel bilgilendirme amacıyla hazırlanmıştır ve 

kişisel tıbbi tavsiye olarak değerlendirilmemelidir. Türkiye Cumhuriyeti 

yasaları çerçevesinde, okurların kendi sağlık durumlarıyla ilgili olarak bir 

sağlık uzmanına başvurmaları gerektiği hatırlatılır.

Unutulmamalıdır ki, her bireyin sağlık durumu farklıdır ve bu neden-

le kitapta yer alan öneriler, herkes için uygun olmayabilir. Kendi sağlığı-

nızla ilgili en doğru kararı verebilmek için lütfen doktorunuza danışınız.
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TANRIM BENİ YAVAŞLAT

Tanrım!..

Beni yavaşlat, aklımı sakinleştirerek kalbimi dinlendir.

Zamanın sonsuzluğunu göstererek bu telaşlı hızımı dengele.

Günün karmaşası içinde bana sonsuza kadar yaşayacak tepele-

rin sükûnetini ver.

Sinirlerim ve kaslarımdaki gerginliği, belleğimde yaşayan akar-

suların melodisiyle yıka, götür. 

Uykunun o büyüleyici ve iyileştirici gücünü duymama yardımcı 

ol.

Anlık zevkleri yaşayabilme sanatını öğret. 

Bir çiçeğe bakmak için yavaşlamayı, güzel bir köpek ya da kediyi 

okşamak için durmayı, güzel bir kitaptan birkaç satır okumayı, ba-

lık avlayabilmeyi, hülyalara dalabilmeyi öğret.

Her gün bana kaplumbağa ve tavşanın masalını hatırlat.

Hatırlat ki, yarışı her zaman hızlı koşanın bitirmediğini, yaşam-

da hızı artırmaktan çok daha önemli şeyler olduğunu bileyim.

Heybetli meşe ağacının dallarından yukarıya doğru bakmamı 

sağla.

Bakıp göreyim ki, onun böyle güçlü ve büyük olması yavaş ve iyi 

büyümesine bağlıdır.

Beni yavaşlat Tanrım ve köklerimi yaşam toprağının kalıcı de-

ğerlerine doğru göndermeme yardım et.

Yardım et ki, kaderimin yıldızlarına doğru daha olgun ve daha 

sağlıklı olarak yükseleyim.

Ve hepsinden önemlisi...

Tanrım, bana değiştirebileceğim şeyleri değiştirmek için cesa-

ret, değiştiremeyeceğim şeyleri kabul etmek için sabır, ikisi arasın-

daki farkı bilmek için akıl ver...

Wilfred A. Peterson
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ÖNSÖZ

Her zaman altını ısrarla çizdiğim önemli bir iyi yaşlanma sırrı 

var. O sır şu: Çoğumuz iyi yaşlanma sanatının ve Longevity (Lonje-

vit) biliminin tek hedefinin daha uzun bir ömür sürmek olduğunu 

zannediyoruz. Doğrudur, insan ömrü giderek uzuyor. Araştırmala-

ra bakılırsa, 1950’den bu yana yani sadece son 75 yılda insan ömrü 

ortalama 25 yıl uzadı. Ve görünen o ki, yeni gelişmelerle bu rakam 

daha da büyüyecek, ömrümüz uzamaya devam edecek. Neticede 

de 100 yıllık ömür sürenlerin sayısı hızla artacak. Belki de önümüz-

deki 50 yılda “120 yıllık ömür” bir istisna olmaktan çıkıp sıradanla-

şacak. Peki, iş sadece uzamış bir ömür süresiyle sınırlı mı? Muhte-

melen hayır. Nedenine gelince...

YAŞAM SÜRESİ KADAR KALİTEYE DE ODAKLANIN

Önümüzdeki 50 yıl içinde beklenen yaşam sürelerinin uzaması, 

80’li, 90’lı hatta 100’lü yaşları kucaklayan şanslı insanların sayısı-

nın hızla artması muhakkak ki iyi bir şey, ancak şu sorunun yanıtı 

da çok ama çok önemli bir ayrıntı. Soru şu: Bu uzun ömürlü insan-

ların hayat kaliteleri ve sağlık durumları ne düzeyde olacak? Uzun 

ömürlü / ileri yaşlı ama hasta ve düşkün hatta bakıma muhtaç in-

sanların çoğaldığı yeni bir dünya düzeni bize neler getirecek? Bu 

yeni hayat biçimi bize ne gibi sorumluluklar yükleyecek? Sadece 

rakama / ömür süresine odaklanıp sağlığı, dinçliği yani kaliteli bir 

yaşamı ıskalayarak uzatılan bir ömrün insani maliyetleri, sosyal ve 

ekonomik sonuçları neler olacak? Kısacası, yaşamın süresine mi 

yoksa kalitesine mi odaklanacağız?
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SAĞLIKLI YAŞAM SÜRENİZİ UZATMAYA ÇALIŞIN

Mesleğinde 40 yılı tamamlamış tecrübeli bir hekim olarak öne-

rim şu: Öncelikle hedefimiz ömrü uzatmak değil, sağlıklı ve üret-

ken yaşam süresini uzatmak olmalı. İnsanların yaşam kalitesini iyi-

leştirmeden, onlara kronik ve yıpratıcı hastalıklardan uzak, 

düşkünlük ve başkalarına muhtaçlıktan azade, sağlıklı, formda ve 

zinde bir yaşam süresi vermeye gayret etmek önceliğimiz olmalı. 

Yaşlanan her insanın yaşam kalitesini iyileştirmeden, belleğini / 

beynini, kalbini, damarlarını, kaslarını ve kemiklerini yeterince 

güçlü ve sağlam kılmadan ömrünü uzatmak bana göre hiç de akılcı 

bir strateji gibi görünmüyor. O nedenle meseleyi sadece “ömrü 

uzatma patikası”ndan çıkarmalı, direksiyonumuzu “iyi ve güzel 

yaşlanma otoyolu”na doğru çevirmeliyiz. Zira 100. yaş gününü kut-

layan ama kimlerle neyi neden kutladığından haberi bile olmayan 

bir Alzheimer hastasının, 90. yaş günü pastasını üflemek için ge-

rekli nefesi akciğer ve kalbi güçlü olmadığı için mumla arayan, 80’li 

yaşlardan itibaren günlerini hastane yataklarında, poliklinik kuy-

ruklarında veya doktor ofislerinde sağlık sorunlarına çare arayarak 

geçiren hasta ve bitkin yaşlıların hallerinden memnun olabilecek-

lerini söylemek pek mümkün değil. İyi planlanmamış bir ömür 

uzatma çabasının daha çok kronik hastalık ihtimali (Alzheimer, 

kalp, karaciğer, böbrek yetmezliği, şeker hastalığı, hipertansiyon, 

romatizmal sorunlar...) ve bunlarla mücadeleyle geçen hastalıklı 

bir ömür anlamına geleceği kuşkusuz. Zira ömürler uzadıkça kaza-

nılan o yeni ve bonus zaman dilimleri, gençlik veya orta yaş yılla-

rında değil yaşlılık dönemindedir. Ve bu durum maalesef çok sayı-

da yaşlılık sorununu da beraberinde getiriyor. Biyolojik, bedensel 

ve ruhsal kurgumuzun doğal sonucu olarak yaşımız ilerledikçe be-

denimiz de ruhumuz da hastalıklara daha elverişli hale geliyor, 

hastalıktan korunmak güçleşiyor. İşin kötüsü, yaşlı bireyler bu has-

talıklardan kurtulduktan sonra da hayata yeniden tutunmak konu-

sunda da ciddi ölçüde zorlanıyorlar.
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Kısacası, yaşam kalitesini korumadan, güzel ve kaliteli bir yaş-

lanmanın yol haritasını zamanında oluşturup, ısrarla ve inatla uy-

gulamadan hem uzun hem kaliteli bir ömür sürmek pek mümkün 

görünmüyor.

BİZE YENİ BİR PARADİGMA LAZIM

Son 50 yılda değişen yeni hayatla birlikte önümüze konan ve 

içine modern / bilimsel tıbbın da çekici bir “sos” olarak entegre edil-

diği yeni ve farklı –yanlış değilse de eksik–, tehlikeli bir tıp anlayı-

şıyla karşı karşıyayız: endüstriyel tıp!

Bu yeni ve ekonomi yani kazanç odaklı tıp, temelde bizim sağ-

lıklı kalmamıza ve sağlık bakımımıza değil, hastalıklarımızı teşhis 

ve tedavi etmeye odaklıdır. Endüstrileşmiş tıbbın ana dürtüsü, en-

düstrinin her alanında olduğu gibi sadece hizmet etmek değil, aynı 

zamanda kazanmak yani ekonomik gelir elde etmektir. Dahası, on-

lar için öncelik hizmet değil kazanmaktır.

Diğer taraftan günümüzün modern tıbbı endüstriyel tıp anlayı-

şının dayatmasıyla insanı laboratuvar verilerine hapsetmeye, sağ-

lık sorunlarını perçinleyip hastalıklarını kategorize etmeye ve gide-

rek derinleşen branşlaşma çabalarıyla bedeni ve ruhu bölük pörçük 

parçalara ayırıp tamir edilmesi gereken biyolojik bir makine haline 

getirmeye yönlendirilmiştir. Yeni sağlık anlayışı bizim önce insan 

olduğumuzu unutup şefkatli bir dokunuşun, gülen bir yüzün, sev-

gi dolu sözlerle yapılan dostça bir paylaşımın hatta hastanın elini 

samimiyetle tutmanın bile çoğu zaman ilaçlar ve ameliyatlar kadar 

etkili olabileceğini unutuyor. 

İNSAN VE SAĞLIK BAKIMI MERKEZLİ BİR YAKLAŞIMA  
İHTİYACIMIZ VAR

Bize insan merkezli ve şefkatli yeni bir tıp ve sağlık bakımı yak-

laşımı lazım. Yeni binyılda modern tıbbın hedefini yeniden planla-
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ması, şefkatli ve bütüncül / integratif bir sağlık yaklaşımını süratle 

hayata geçirmesi şart. Bu bütüncül / integratif yaklaşımın üç ayrı 

bütünselliği öncelikle ve mutlaka içermesi lazım:

BİR. Modern ve geleneksel tıp integratif hale gelmeli, şarlatan-

lıkla uğraşan alternatif tıpçılar dışlanmalı, geleneksel / tamam-

layıcı tıp modern tıbbın şemsiyesi altına alınmalıdır.

İKİ. Aşırı uzmanlaşma çabalarının son derece doğru ama bir o 

kadar da riskli olabileceği unutulmamalı, insan bedenindeki 

hücreler, organlar ve sistemlere integratif / bütüncül bir yakla-

şım yeniden devreye sokulmalıdır.

ÜÇ. Son olarak da bedeni merkeze alıp ruhu ıskalama yanlışın-

dan vazgeçilmeli; beden olmadan ruhun, ruh olmadan bede-

nin sağlığını koruyamayacağı anlayışına geri dönülmelidir.

GELECEĞİ GÖRMEK...

“Sağlık bakımı” odaklı “sağlıklı ve uzun ömür tıbbı” yeni bir sağ-

lık paradigmasıdır.

Bu yeni yaklaşım önceliği sağlık bakımına vererek, sağlıklı ya-

şam ile kronik hastalıkların başlangıcı arasındaki kritik geçiş döne-

mini erkenden, hatta henüz tohum halindeyken teşhis ederek has-

talıkların ilerlemesini durdurmayı veya onları tümüyle ortadan 

kaldırmayı hedefliyor. Diğer taraftan bu yeni yaklaşım, yapay zekâ-

yı, biyo ve nanoteknolojiyi, multiomik yaklaşımları, veri tabanlı bu-

lut ve kuantum teknolojilerini de kullanarak çok erken dönemlerde 

kişiye özel kronik hastalık tahminleri ve tedavileri yapabiliyor. Kısa-

cası şeker hastalığı, Alzheimer ve diğer bunama tipleri, hipertansi-

yon, kanserler, obezite, her türlü nörodejeneratif bozukluk, roma-

tizmal sorunlar, kas ve kemik erimeleri ile otoimmün hastalıklara 

yani 50 yaş sonrasının yaygın sağlık sorunlarına “erken, kişiye özel, 

hızlı, koruyucu ve ince ayarlı çözümlerle” yaklaşarak bizi daha sağ-

lıklı bir yaşlanma yolculuğuna çıkarabiliyor. Kısacası, bu yaklaşım 

geleceği görüyor...
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YENİ BİR EŞİK OLARAK LONGEVITY TIBBI

Bu yeni sağlık yaklaşımı, hepimiz için baş döndürücü ve eşsiz bir 

eşik, muazzam bir ufuk, mükemmel bir fırsattır. Sağlığımızın mole-

küler düzeyde anlaşılmasını sağlayan son derece hassas ve çok sis-

temli değerlendirmeler yaparak sadece bugünün değil, gelecekteki 

sağlığımızın da çözüm ortağı olma hedefi ve iddiasındadır. Modern 

tıbbın mühendislik biyolojisi psikosomatik kavramlar ve diğerleriyle 

yeniden ve farklı bir yorumudur. Çoklu biyobelirteçlere dayalı deva-

sa veri kümelerini kısa sürede analiz edebilen ve sağlık bakımı için 

yeni içgörülerin kilidini elinde tutan yepyeni bir alandır. Kısacası, 

modern tıp ile geleneksel tıbbın koluna girip ikisiyle birlikte sağlık 

bakımı odaklı, kronik hastalıkları önleme iddialı, kişiye özel modern 

bir yol haritası ve geleneksel bir iyi hayat arkadaşıdır.

MULTİOMİK YAKLAŞIM UMUT VERİYOR

Bu yeni tıp yaklaşımı genomik, epigenomik, proteomik, mikrobi-

yomik, metabolomik ve transkriptomik verilerle oluşturmaya çalıştı-

ğı multiomik yapılanma sayesinde sadece organsal veya dokusal 

değil, hatta hücresel bile değil, moleküler düzeyde doğru tanılar ko-

yup etkili tedaviler planlayabilen devrimci bir yaklaşımdır. Yapay 

zekâ sayesinde en karmaşık multiomik biyolojik verileri bile çok 

kısa sürede analiz edip yorumlayabilmekte, sağlığımızın geleceğine 

yönelik tahminlerini büyük bir ustalık ve doğrulukla yapabilmekte-

dir. Üstelik bütün bunları sizin genetiğiniz, cinsiyetiniz, yaşınız ve 

yaşam tarzı alışkanlıklarınıza göre özelleştirebilme fırsatına da sa-

hiptir. Kısacası, bu yeni sağlık yolu sadece “genomik” değil aynı za-

manda “fenomik” bir çözüm ortağıdır.

YENİ BİR YOLCULUK: YAŞAM TARZI TIBBI

Önümüzde harika bir yeni yol ve umut vaat eden yeni ve uzun 

bir yolculuk var. Bu yolculuğa çıkarken önceliğiniz ilaçlar ve takvi-
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ye hapları değil, yaşam tarzınıza odaklanmak olsun. Kötülerden (si-

gara, alkol, tembellik, stres, uykusuzluk) vazgeçip iyilere odakla-

nın. Mümkünse de onları hayatınızın vazgeçilmez alışkanlıkları 

yapın. Sağlık kontrollerinizde önerilen her değişikliği, ilaç ve takvi-

yeyi niçin, ne sıklıkta ve nasıl uygulayacağınızı öğrenmeye çalışın. 

Mükemmel bir “sağlık okuryazarı” ve harika bir “çözüm ortağı” ol-

mayı hedefleyin. Size önerilen her sürecin bilimsel ve onaylanmış 

olup olmadığını sorgulamaktan korkmayın. İmkânınız ölçüsünde 

giyilebilir sağlık teknolojilerinden de faydalanın ve bu sayede kişi-

sel sağlığınızı siz de izlemeye çalışın.

80’İNDE 60’LARI YAŞAMAK...

Unutmayın! Siz isteseniz de istemeseniz de büyük olasılıkla 

anne ve babanızdan daha uzun bir ömür sürme şansına sahipsiniz. 

Ne var ki ömrünüzün uzayan bölümünü gençliğinizde ve orta yaş-

larınızda değil, 70’li yaşlardan sonra kazanacaksınız. Yaşlılığınızı 

huzur içinde sağlıklı ve formda geçirmek, yaşlılık sorunlarınızı mi-

nimize etmek genleriniz ve kaderiniz kadar sizin de elinizdedir. 

60’larınızda 40’lı yaşlar, 80’lerinizde 60’lı yaşlar, hatta 100. yaş kut-

lamanızda 80’li yaşlardaki kadar formda ve fit, sağlıklı ve huzurlu 

olabilirsiniz. Bu sayede belki siz de torunlarınızın torunlarını ku-

caklama şansı bulabilirsiniz.

BANA GÖRE: ÖLÜM DE KALITSALDIR                                           

Yaşlılığın sizi herhangi bir anda ve tedbirsiz bir durumda yaka-

lamasını beklemeyerek, onu siz bulup, siz yönetmelisiniz. 

Hangi yaşta olursanız olun “Ben mükemmel ve muhteşemim” 

diyebilmelisiniz. Kırışıklarınızı zarafetinizle, yorgunluklarınızı 

bilgeliğinizle, eksiklerinizi ustalığınızla, zorluklarınızı tecrübe-

nizle birleştirip yaşlılık sorunlarını hafifletebileceğinize inan-

malısınız. Ölüme gelince... Bana sorarsanız pek çok şey gibi 
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