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KALITELI YASLANMAK

Prof. Dr. Fikret Tiiziin

Insanlar zaman igerisinde yaslanacaktir, Fakat
ihtiyarlamadan hissettigimiz yasta gen¢ kalarak
giizel yaslanabilirsiniz. Clinki insanin amact
sadece sahip oldugu ozellikleri (genleri) bir
sonraki nesile gecirmekten ibaret degildir.
Mitolojik bir Gyktide pembe tirnakli safak tanricasi
(Aurora) sevgilisi Tithanos i¢in Zeus'tan sonsuz
genglik istemeyi aklina getirmeden oliimsiizlik
istemis, ancak sevgilisi 6liimstiz olmasina ragmen
zamanla yaslanp giigsiizlesince onu terketmistir.
Nihayet 1952'de DNA'nin yapisinin aydinlanmasi
ile insan yaslanmasinin mekanizmalanni agikla-
mak mimkiin olmustur.

Bazi yontemlerle viicudun timii veya eskiyen
organlannin yenilenmeleri mimkiin gorinmek-
tedir. Bu kapsamda antiaging (yaslanmama)
programlan giindemdedir. Burada temel basamak-
lar sunlardir:

1- Biyolojik yas belirlenmesi

2- Egitim ve bilgilendirme

3- Kisith diyet

4- Vitamin ve antioksidan destek

5- Egzersiz programlan

6- Hormonal destek

7- Beyin memnuniyeti

8- Gen tedavisi

<

9- Cilt bakimi ve kozmetik cerrahi

Ayrica yasam bicimi icin bazi dneriler sunmak
istiyorum,

a) Diizenli hafif egzersiz yapmn

b) Beslenmeye énem verin (Giliniimiizde yaslan-
mayt yavaglatug bilinen tek yontem kisith
kalori ile beslenmektir)

¢) Vitamin ve antioksidan destegi alin

d) Hormon takviyesi (Doktor onerisi ile)

e) Beynin, bedenin hala ise yaradigini idrak
etmesi icin daha ¢ok seks yapin

f) Kendinizi lider olarak gorebileceginiz ortam
yaratin

2) Daima pozitif diistiniin

h) Yeni bilgiler edinin, merakly, ilgili, israrci olun
i) Hedefleriniz bitmesin ve tiretken olun

i) Monotonluktan uzaklasm, yasamda bir fark
yaratin

k) Sik sik hayal kurun

Yaslanmayr beklemeyin, bugiin hi¢ olamaya-
caginiz kadar gencsiniz!



