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YAZARLARIN NOTU

Yaslanma ve olim yasamin degismez gercekleridir ama son giiniimiize kadar nasil
yasayacagimiz bize baghdir. Simdi ve gelecek yillarimizda daha iyi ve dolu dolu bir hayat
yasayabiliriz.

Yeni bir saha sayilabilecek telomer bilimi, bu hedefe ulasmamiza yardim edebilecek
kayda deger sonuclar ortaya koyuyor. Elde edilen bilgilerin uygulanmasi, tiim yasamimiz
boyunca, hiicrelerimizin derinliklerinde yer alan kronik hastaliklar1 azaltip saghigimizi
iyilestirmeye yarayabilir. Elinizdeki kitabi bu 6nemli bilgileri size ulagstirmak icin yazdik.

Insanin yaslanmas: hakkinda genis kabul goren giincel bir bilimsel yaklasim, DNA’s1
gittikce bozulan hiicrelerin geri alinamaz sekilde yaslandigi ve islevini kaybettigi
iddiasindadir. Fakat hangi DNA bozulur? Neden hasar goriir? Tiim cevaplar heniiz
bilinmese de eldeki ip uglar1 simdilik 1srarla asil zanlinin telomerler oldugunu gosteriyor.

Yaslandikc¢a viicuttaki telomerler kisalir ve altta yatan bu mekanizma yaslanmanin
getirdigi tiim hastaliklara katkida bulunur. Telomerler doku yenileme becerimizin nasil
azaldigini acikliyor. Fakat telomer aginmasinin yaslanma stirecinde belirgin ve erken ortaya
cikan bir payr vardir. Neyse ki bu asinmay1 yavasglatmak ve hatta tersine dondiirmek
miimkiindyir.

Bu kitab1 yazmamizin bir diger nedeni de tehlikeden kaginmamiza yardimer olmak.
Telomerler ve yaslanma konusuna duyulan ilgi her gecen giin artiyor fakat kamusal alanda
dogru bilgiler olmasina ragmen bazilar1 yanhs ve hatta riskli. Ornegin, baz1 kremlerin ve
besin takviyelerinin telomerlerinizi ve 6mriiniizii uzatacagi iddia ediliyor. Bu tedaviler eger
viicutta hakikaten ise yariyorsa, kanser riskinizi artirma potansiyeline sahiptir. Risk
almadan hiicre Omriiniizii uzatmanin bilinen bagka yollar1 mevcuttur ve bu yollarin en
iyilerini elinizdeki kitaba dahil etmeye calistik.

Son olarak, bilmenizi isteriz ki ikimizin de telomer igeren iirlinler satan ya da
telomer testi yapan sirketlerle hi¢chbir maddi cikar iliskimiz yok. Niyetimiz glinlimiiziin bu
konudaki en iyi bilgilerini sentezleyip faydah bulabilecek herkese ulasilabilir kilmaktir.

GIRiS

Saghkh yasam siiresi ve hastalikh yasam stiresi terimleri yeni ortaya cikti ama
temel soru eskiden beri var. Insanlar neden farkh yaslanir?

Yaslanma, uzun yillar boyunca sanildig: gibi, giicten diismeye ve ciirlimeye dogru
giden tek yonlii kaygan bir yokus degildir. Hepimiz yaslanacagiz ama nasil yaglanacagimiz
hiicre seviyesindeki saghgimizla fazlasiyla baghdir.

Belirli bir gen kiimesiyle dogarsiniz ama yasam sekliniz genlerinizin kendini ifade
etme seklini etkileyebilir. Baz1 durumlarda yasam tarzi faktorleri genleri calistirabilir
ya da kapatabilir. Obezite arastirmacis1 George Bray'in de dedigi gibi, “Genler silahi
doldurulur ve cevre tetigi ceker.” Bray'in sozleri sadece kilo alma icin degil,
saghgin bircok yonii icin gecerlidir.
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Biz, bir molekiiler biyolog (Liz) ve bir saglik psikologuyuz (Elissa). Liz tiim
profesyonel yasamini telomer incelemelerine adadi ve en temel arastirmasi yepyeni bilimsel
bir anlayis1 dogurdu.

Telomerlerin genetik kodunuzun verdigi komutlarnn yerine getirmekten
fazlasim1 yaptigim1 ogrenmek sadece bizi degil, tim bilim camiasini da sasirtti.
Goriinen o ki, telomerleriniz sizi dinliyor. Onlara verdiginiz talimatlar:
ozumsliyorlar. Aslina bakilirsa yasam sekliniz, telomerlerinizin hiicresel yaslanma
stirecini hizlandirmasini saglayabilir. Fakat tam tersini de yapabilirler.

Yedikleriniz, duygusal zorluklara tepkiniz, ne kadar egzersiz yaptiginiz,
cocukluk stresine maruz kalip kalmamis olmaniz ve hatta mahallenizdeki giivenlik
ve emniyet seviyesi dahil bir¢ok faktoriin telomerlerinizi etkiledigi ve hiicre
seviyesindeki erken yaslanmayi engelleyebildigi goriiliiyor. Kisacasi, uzun bir
saglikli yasam siiresine sahip olmanin anahtarlarindan biri, sagliklhh hiicre
yenilenmesini tegvik etmek icin sadece lizerinize diiseni yapmanizdir.

196l'de Biyolog Leonard Hayflick insan hiicrelerinin 6lmeden 6nce siirh
saylida boliinebilecegini kesfetti. Hiicreler kendilerini kopyalayarak c¢ogalirlar
(buna eseysiz bolinme denir). Hayflick'in laboratuvarini dolduran deney
tiplerindeki ince, transparan bir katmanin icinde bulunan insan hiicreleri
baslarda kendilerini hizla kopyaliyordu. Hayflick, onlar ¢cogaldik¢a biiyiiyen hiicre
kiiltiirlerini saklamak icin daha fazla deney tiipiine ihtiyac duymaya basladi. Ilk
evredeki bu hiicreler o kadar hizhh cogaliyordu ki biitiin kiiltiirleri saklamak
imkansiz hale geldi. Hayflick'in hatirladigina gore, saklamaya devam etselerdi,
asistaniyla birlikte “kiiltiir tiipleri tarafindan laboratuvardan ve hatta
arastirma binasindan disart atilacaklardi.”

Hayflick genclik dolu bu evreye “bereketli bliyiime” adin1 verdi. Fakat bir
siire sonra, Hayflick'in laboratuvarindaki iireyen hiicreler sanki artik
yorgunluktan durmaya basladilar. En uzun yasayan hiicreler yaklasik elli
boliinme gercgeklestirebiliyordu fakat cogu daha azini1 yapabiliyordu. Nihayet bu
hiicreler Hayflick'in yaslanma adini verdigi bir evreye ulasti: Hala hayattaydilar
ancak boliinmeyi temelli birakmislardi. Buna Hayflick limiti denir ve insan
hiicresinin dogal boéliinme siniridir. Durmanin sebebi ise telomerlerin ciddi
derecede kisalmis olmasidir.

Biitiin hiicreler Hayflick limitine tabi midir? Hayir. Viicudumuzda yenilenen
bircok hiicre tiirii vardir. Kalp ve damar sistemi hiicreleri, bagirsak, akciger ve
karaciger hiicreleri, cilt ve sa¢ hiicreleri ve pankreas hiicreleri bunlar arasindadir.
Viicutlarimizi saglikli tutmak icin defalarca ve defalarca boliinmeleri gerekir.

Yeni hiicreler siirekli bir sekilde temel viicut dokularini ve organlarini yeniler.
Hiicre yenilenmesi, bireyin kendini genc hissetmesini saglamaktadir.

Yaslanan hiicreler yaslihgin neden oldugu belirtileri gostererek giligsiizlesirler.
Hiicrelerin boliinmeyi birakmasi bir bakima iyidir. Cogalmaya devam etmeleri
kansere yol acabilir. Fakat bu yash hiicreler zararsiz degildir, saskin ve yorgundurlar.
Gelen sinyalleri karigtirirlar ve diger hiicrelere dogru mesajlar gonderemezler.
Islerini eskisi kadar iyi yapamazlar. Bitkindirler. Bereketli biiyiime sona ermistir, en
azindan onlar acisindan. Ayrica bunun sizi derinden etkileyen saglik sonuclar olur.
Cok fazla hiicreniz ihtiyarlarsa viicudunuzun dokular: yaslanmaya baslar. Ornegin
kan damarlarinizin duvarlarindaki yash hiicre sayis1 fazlalasirsa arterleriniz
sertlesir ve kalp krizi gecirme ihtimaliniz artar. Kan dolasiminizdaki enfeksiyonla
miicadele eden bagisiklik hiicreleriniz, yaslilik nedeniyle bir viriisiin ne zaman
yaklastigini _ belirleyemezse grip veya zatiirreye yakalanmaya daha
miisaitsinizdir.
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Yaslanan  hiicreler acwya ve kronik  hastalbiklara karst
hassaslasmamiza yol acan ve iltihap iireten maddeler swzdwrabilir.
Sonunda cogu yaslanan hiicre onceden programlanmas bir sekilde oliir.
Hastalikl yasam siiresi baslar.

Cogu saglikh hiicre, telomerler (ve protein gibi diger hiicre yapitaslari) islevini
korudugu siirece tekrar tekrar boliinebilir. Sonrasinda hiicreler yaslanmaya baslar.
Yaslanma en sonunda muhtesem kok hiicrelerimizin bile basina gelebilir. Hiicre
boliinmesindeki limit, yetmislerimize ya da seksenlerimize yaklastikca saglikli
yasam siiresinde dogal bir gerileme goriilmesinin sebeplerinden biridir. Buna ragmen
cogu kimse elbette ¢ok daha uzun siire saglikli yasar.

Diinyada 300.000 civarinda yiiz yasinin iistiinde insan var ve sayilar1 hizla
artiyor. Mevcut egilimlere gore giinlimiizde Birlesik Krallik’ta dogan cocuklarin iicte
birinden fazlasi yiiz yasina kadar yasayacak.

Fakat bazen hiicreler boliinmenin tistesinden gerektigi gibi gelemez. Bazen
boliinmeye daha erken son verip zamanindan once yaslanma evresine girerler.
Boyle durumlarda o harika seksen ya da doksan yila sahip olamazsiniz. Aksine erken
hiicresel yaslanma yasarsiniz.

Kronolojik yaslanma ne zaman hastalanacagimizin temel belirleyicisidir ve
icimizdeki biyolojik yaglanmay1 yansitir.

Daha once “Insanlar neden farkhh yaslanir?” diye sorduk. Sebeplerden biri
hiicresel yaslanmadir. Simdi ise “Hiicrelerin zamanindan 6nce yaslanmasina ne sebep
olur?” diye soruyoruz.

Bu soruya cevap vermek icin ayakkabi baglarim1 diisiiniin. Ayakkabi
bagciklarinin ucundaki koruyucu plastik kisimlar: bilir misiniz? Bunlara bagcik ucu
denir. Bagcik uglar, bagciklarin sacaklanmasini onlemek icin yapilmistir. Ayakkabi
bagciklarinizi, hiicrelerinizin igcinde bulunan ve genetik bilginizi tasiyan
kromozomlarimiz gibi diisiinlin. Baz ciftleri olarak bilinen DNA parcalariyla
Olciilebilen telomerler bagcik uclar gibidir. Kromozomlarin ucunda kiiciik basliklar
olustururlar ve genetik malzemenin ¢o6ziilmesini engellerler. Telomerler
yaslanmanmn bagcik uclaridir ama zamanla kisalma egilimindedirler.

Bagcik uclarn cok eskiyince, ayakkabi bagciklar1 kullanilamaz hale gelir.
Hiicrelere de benzer bir sey olur. Telomerler cok kisalinca hiicre boliinmeyi
tamamen birakir. Bir hiicrenin yaslanmasinin tek sebebi telomerler degildir.
Normal hiicrelere heniiz tam olarak anlayamadigimiz baska seyler de etki eder.

Fakat insan hiicrelerinin yaslanmasinin birincil nedenlerinden biri
kisa telomerlerdir ve Hayflick limitini kontrol eden bir mekanizma gibi ¢alisirlar.

Genleriniz telomerlerinizi etkiler hem dogdugunuz zamanki uzunluklarini
hem de ne kadar hizla kiiciileceklerini. Fakat size harika bir haberimiz var; bizim
arastirmamiz ve diinyanin cesitli yerlerindeki diger arastirmalar, telomerlere
miidahale edebileceginizi ve kisalik ya da uzunluklarimi (saglamliklarini) kontrol
edebileceginizi gostermektedir.

Ebeveynlerin yumurtasindaki ve spermindeki kromozomlarda bulunan
telomerler dogrudan bebege transfer olur. Dikkat cekici bir sekilde bu durum, eger
ebeveynleriniz telomerlerini kisaltan zor hayatlar yasadiysa, kisalmig
telomerlerini size de gecirmis olabilirler demektir! Eger boyle oldugunu
diisiinliyorsaniz, paniklemeyin. Telomerler kisaldiklar1 gibi uzayabilirler de.

Yine de telomerlerinizin istikrarli olmas1 icin harekete
gecebilirsiniz. Bu ayrica kendi yasam secimlerimizle gelecek nesil
icin olumlu bir hiicresel miras birakabilecegimiz anlamina gelir.
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Arastirmamiz, telomerlerinizi koruyarak yizlii yaslarmmiza kadar
yasayacaginiz ya da doksan dort yasindayken maratonlar kosabileceginiz veyahut
kirisiklariniz olmayacagi anlamina mi geliyor? Haynrr.

Herkesin hiicreleri yaslanir ve sonunda oliirtiz. Fakat bir otoyolda araba
stirdiigiiniizii hayal edin. Hiz seridi var, yavas gidilen serit var ve orta serit var.
Hiz seridinde ilerleyip son hizla hastalikli yasam siiresine varabilirsiniz. Ya da
daha yavas bir seritte gidip havanin, miizigin ve yaninizda oturan arkadasinizin
keyfini siirebilirsiniz. Tabii sagliginizin da...

Su anda erken hiicresel yaslanmaya dogru giden bir hiz seridinde olsaniz
bile serit degistirebilirsiniz.

Bu kitaptan hiicrelerinizi nasil saghikli tutacagimiz hakkinda cok sey
ogreneceksiniz. Saglikli yasam silirenizi uzatmanin ne kadar kolay oldugunu
ogrenmekten memnuniyet duyacaginizi umuyoruz. Hatta kendinize su soruyu
sormanin keyfini yasamanizi istiyoruz: Bunca saghklh harika yili nasil
kullanacagim?

' TELOMERLER: Gen¢ Yaslanmanin Yolu

Insan viicudunu elma dolu bir sepet gibi diisiiniin. Saglikli bir insan hiicresi
taze ve parlak bir elma gibidir. Fakat ya sepette c¢iiriik bir elma varsa? O elma
etrafindaki diger elmalar1 da ciiriitiir. O ¢iiriik elma viicudunuzdaki yaslanmaig
veya yaslanan bir hiicre gibidir.

Bir viicut dokusu yillarca ayni goriilebilse de siirekli olarak tam gerektigi
sayida ve oranda yeni hiicrelerle degistirilir. Fakat bazi hiicrelerin kag¢ kez
boliinebileceginin  bir smir1  oldugunu unutmayin. Hiicreler kendini
yenileyemezse besledikleri viicut dokular1 yaslanmaya ve islevlerini yerine
getirmemeye baslar.

Dokularimizdaki hiicreler, g¢esitli uzmanlagsmis hiicrelere doniisme becerisine
sahip kok hiicrelerden dogar. Kok hiicreler koruma altinda olduklar:1 ve ihtiyag
duyulana kadar uykuda bekledikleri, bir tiir VIP salonu sayilabilecek yuvalarda
yasarlar. Kok hiicrelerin yuvalari, genellikle yerine gececekleri dokularin iginde
veya yanindadir. Her sey yolundaysa kok hiicreler kendi yuvalarinda kalir fakat
dokularin yenilenmesi gerektiginde giiverteye cikarlar. Boliintirler ve proliferatif
hiicreler (oncii hiicreler de denir) iiretirler. Bazi {ireme hiicreleri hangi
uzmanlasmis hiicre gerekliyse ona doniisiir. Eger hastalanirsaniz ve daha fazla
bagisiklik hiicresine (akyuvarlara) ihtiyac duyarsaniz, kemik iliginde sakh
bulunan yeni boliinmiis kan kok hiicreleri kan dolasiminiza girer. Bagirsak
¢eperiniz normal sindirim siirecleri sonucu siirekli yipranir ve deriniz dokiiliir.
Kok hiicreler bu viicut dokularini yenilerler.

Fakat bir hiicrenin telomerleri fazla kisalirsa, hiicrenin boéliinme ve ¢cogalma
dongiisiinii engelleyen sinyaller gonderirler. Engellenen bir hiicre aniden durur.
Hiicre artik kendini yenileyemez. Eskir ve yaslanmaya baslar. Eger bir kok
hiicreyse, kalic1 emeklilige gecer ve ihtiyac duyuldugunda rahat yuvasindan
disar1 ¢ikmaz. Yaslanan diger hiicreler Oylece bekler, yapmasi gereken seyleri
yapamazlar. Hiicrelerin giic merkezi olan mitokondriler diizgiin calisamaz ve bir
tiir enerji krizine sebep olurlar.

Yaslanma, lekelere ve benlere yol acar. Saci beyazlatir. Kemik kaybai,
biizlilmiis ve kambur bir durus getirir. Bu degisiklikler hepimizin basina gelir
ayn1 zamanda veya ayni sekilde gelmedigini fark etmisinizdir.

Yaslanmis deri incelir, yag tabakasimi ve cilt ve eklemlerin dogal
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nemlendiricisi olan hiyaliironik asidini kaybeder. Doga sartlarina karsi daha
gecirgen hale gelir. Yaslanan melanositler hem yaslilik lekelerine hem de soluk
goriiniime neden olur.

Yash insanlarda deri hiicreleri boliinme becerisini cogunlukla kaybeder.
Kimi yash insanlarin ise hala boliinmeye devam eden deri hiicreleri vardir.
Arastirmacilar bu insanlarin hiicrelerini inceleyince, hiicrelerin oksidatif stresi
savusturmakta daha basarili oldugunu ve telomerlerinin daha uzun oldugunu
gormiislerdir. Kisa telomerler her zaman derinin yaslanmasina yol agmamasina
ragmen, Ozellikle gilinesin etkilerimden kaynaklanan yaslanmada (foto yaslanma
da denir) rol oynar.

Giinesten gelen morotesi 1sinlar telomerlere zarar verebilir. Heidelberg'deki
Alman Kanser Arastirmak Merkezi'nden telomer ve deri iligskisi arastirmacisi
Patra Boukamp ve meslektaslary, giinese maruz kalan deriyle (ense) giinesten
korunan bir bolgeyi (popo) karsilastirdi. Ensedeki dis hiicrelerde giinesten
kaynaklanan telomer asinmasi goriiliirken popo hiicrelerinde telomer asinmasi ile
yaslilk neredeyse hi¢c goriilmedi! Deri hiicreleri giinesten korundugunda
yaslanmaya uzun siire direnebilir.

Agaran Saclar: Bir anlamda, hepimiz boyanmis saglarla dogariz. Her sag
teli kendi kokiiniin icinde baslar ve beyaz sac iireten keratinden yapilmistir. Fakat
kil kokiiniin icinde 6zel hiicreler vardir. Ten renginden sorumlu olan hiicre turu
olan melanositler saca pigment verir. Bu dogal sac boyasi hiicreleri olmazsa sac
rengi kaybolur. Melanositleri iireten, sa¢ kokiiniin i¢gindeki kok hiicrelerdir. Bu
kok hiicrelerin telomerleri asininca, hiicreler sa¢c uzamasina ayak uydurabilecek
hizda kendini yenileyemez bunun sonucunda saclar agarir. Tim melanositler
oliince saglar tamamen beyazlar.

Normal sa¢ agarmasi, en az Afrika kokenli Amerikalilarda ve Asyalilarda, en
cok sarisinlarda goriiliir. Sa¢c agarmasi kirklarinin sonuna yaklasan kisilerin en
azindan yarisinda ve altmislarinin baslarinda olanlarin %90’inda goriiliir.

Erken sac¢ agarmasi cogu kez normaldir. Cok az sayida kisinin erken
yaslarda, yani otuzlarinda, gri ya da beyaz saci olur. Bu kisiler kisa telomerlerle
yol acan genetik bir mutasyon tasiyor olabilirler.

Kisa telomerlerin hiicrelerinize ve sagliginiza zarar verme giiciini su soruya
vereceginiz cevapta bulabilirsiniz: Fiziksel saghgimizi nasil degerlendiriyorsunuz?

Lise bulusmalarimizi diisiiniin. Yirminci veya otuzun bulusmanizda ¢ogu simif
arkadasimizin yaslanmaya baghh yaygin hastaliklardan mustarip oldugunu
goreceksiniz. Aslinda daha sadece kirk ya da elli yasindalar. Hentiz kronolojik
olarak yasl degiller. Oyleyse neden viicutlar1 sanki Oyleymis gibi davraniyor?
Neden genc yaslarda hastalikli yasam siiresine giris yapiyorlar?

Lise bulusmasindaki arkadaslarinizin igini acip telomerlerinin uzunlugunu
Olcebilseydiniz ilging olmaz miydi1? Eger yapabilseydiniz, ortalamaya gore en kisa
telomerlere sahip olanlarin daha hasta ve daha zayif oldugunu ya da yiizlerinde
diyabetle, kalp ve damar hastaliklariyla, zayif bir bagisiklik sistemiyle ve akciger
hastaliklariyla miicadele etmenin gerginligini tasidiklarin1 gorebilirdiniz. Ayrica
telomerleri en kisa olanlarin kronik iltihaplanmadan mustarip oldugunu fark
ederdiniz. Iltihaplanmanin yasla arttig1 ve yaslanmaya bagh hastaliklarin sebebi
oldugu o kadar onemli bir gozlemdir ki, bilim insanlar1 buna bir isim vermistir:
Iltihap Kaynaklh Yaslanma (inflamm-aging). Diisiik seviyedeki bu siirekli
iltihaplanma yagla birlikte artabilir. Bunun gerceklesmesinin altinda proteinlerin
hasar gormesi gibi bircok sebep yatar. Iltihap kaynakli yaslanmanin baska bir
yaygin sebebi de telomerlerin zarar gormesidir.
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Hepimiz 60 ya da 70 yasina gelince hayatin bittigini sessizce ilan eden
kisilerle karsilasmisizdir. Boyle kimseler esofmanlarimi giyer, koltuguna
oturup arkasmma yaslanmir ve hastaliklar tarafindan ele gecirilene kadar
televizyon seyreder.

Yaslanma ¢ogunlukla o kadar olumsuz sekillerde resmedilir ki, cogumuz bu konuyu
diisiinmemeyi tercih ederiz. Eger anne babamiz ya da aile biiyiikleri erken yasta
hastalandiysa yahut belli bir yasa gelince elden ayaktan diistiiyse, saglikli ve enerjik bir
yaglilik hayal etmek sizin icin gii¢ olabilir. Fakat nasil yaglanmak istediginize dair net ve
olumlu bir sahne canlandirirsaniz, yaslanirken ugrunda ¢abalayabileceginiz bir hedefiniz
olur. Bu da telomerlerinizi ve hiicrelerinizi saghkli tutmak i¢in ikna edici bir sebeptir. Eger
yaglanma hakkinda olumlu diisiiniirseniz, olumsuz diistinenlerden yedi buguk yil daha
uzun yasama ihtimaliniz var. En azindan bir arastirmadan elde edilen sonuglara gore
durum bu.

UZUN TELOMERLERIN GUCU

Telomer bozuklugu olan kimseler, kronolojik yaslanmadan ¢ok once, hizla ivme
kazanan bir yaslanma yasayabilir. Bu yaslanma distan, ciltten belli olur. Ornegin
deriye renk veren hiicreler olan melanositler, cilt tonunun esit bir sekilde
dagilmasini1 saglayamaz hale gelir. Sonug, gen¢ yasa ragmen yashhk lekeleri ve
benlerin yam sira gri ya da beyaz sactir. El ve ayak tirnaklar1 da yash goriiniir.
Tirnaklarin hiicreleri hizli degistigi icin cizgi olur ve kolay kirilir. Kemikler de
yaslanir; kemiklerinizin kat1 ve saglam kalmasini saglayan hiicreler olan
osteoblastlar kendini yenilemeyebilir.

Yash goriinmek ve kemik kaybi, telomer biyolojisi bozuklugunun hafif
sonuclarindandir. Daha agir olanlar1 arasinda akciger yaralari, alisilmadik
derecede diisiik kan sayimlari, diisiik bagisiklik sistemi, kemik iligi hastaliklari,
sindirim sorunlar1 ve belli kanser tiirleri vardir. Kesin belirtileri ve ortalama
omuiir siiresi degisiklik gostermesine ragmen, telomer bozukluklarindan mustarip
kimselerin omri kisa olma egilimindedir. Bilinen en yash ve sag olan telomer
bozuklugu hastalarindan biri altmislarindadair.

DNA'dan meydana gelen genler kromozom icinde yasar. (Bir hiicre icinde
toplam kirk alti tane olmak {izere yirmi ii¢ ¢ift kromozom vardir.) Bu kalitimsal
DNA viicudunuzun haritasi, kullanim kilavazudur. Eslesmis harfler, viicudumuzu
meydana getiren proteinlerin olugsmasi igin talimatlar gonderen karmasik
“ctimleler” olusturur.

Kalitimsal DNA, kalbinizin ne hizda atacaginin, gozlerinizin kahverengi mi
mavi mi olacaginin ve bir uzun mesafe kosucusu gibi bacak ve kollara m1 sahip
olacagimizin belirlenmesini saglayabilir. Telomerlerin DNA's1 ise farklidir. Her
seyden once bu DNA higbir genin icinde yasamaz. Biitiin genlerin disinda, genleri
barindiran kromozomlarin en ucunda ye alir. Kalittimsal DNA'nin aksine, bir
harita ya da bir kod gibi davranmaz. Daha ziyade fiziksel bir tampon gibidir;
hiicre boliinmesi sirasinda kromozomlar1 korur. Amerikan futbolunda oyun
kurucunun etrafini saran, rakip oyuncularin hiicumlarindaki en sert darbeleri
karsilayan iri yar1 oyuncular gibi telomerler de takim adina gelen darbeleri
gogisler.

Bu koruma hayati 6nem tasir. Hiicreler boliiniip yenilenirken, genetik
elkitapciklarindan (genlerden) olusan kiymetli kromozom paketlerinin hasarsiz
teslim edilmesi gerekir. Aksi takdirde bir cocugun viicudu uzayip giiclenmesi
gerektiginin nasil bilebilir? Hiicreleriniz kendinizi siz gibi hissetmenizi saglayan
ozellikleri liretmeyi nasil bilebilir?

Hiicre boliinmesi, kromozomlar ve igindeki genetik malzeme agisindan
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potansiyel olarak tehlikeli bir siirectir. Koruma olmazsa, ki kromozomlar ve
tasidiklar1 genetik malzeme kolayca dagilabilir. Kromozomlar kinlabilir,
baskalariyla birlesebilir ya da mutasyon gecirebilir. Eger hiicrenizin genetik
kullanim kilavuzu boyle karisirsa sonug tehlikeli olabilir. Mutasyon hiicrede islev
bozukluguna, hiicre oliimiine, hatta o an kanserli olan bir hiicrenin cogalmasina
yol acgabilir ve sonu¢ olarak muhtemelen pek uzun yasamazsiniz.

Kromozomlarin uclarini miihiirleyen telomerler, diisiincesi bile hos
olmayan bu olayin gerceklesmesini engeller.

Bir hiicre her boliindiigiinde, emniyette ve biitlin halde kalmasi ic¢in
kiymetli "kodlayan DNA" (yani genleri olusturan DNA) kopyalanir. Maalesef
telomerler her boliinmeyle her kromozonun; iki ucundaki dizilimlerden baz
ciftleri eksiler. Biz yaslandikc¢a hiicrelerimiz gittikce daha fazla boliindiigiinden
telomerler kisalma egilimindedir. Fakat egilim diiz bir cizgi halinde degildir.

Kaiser Permanente Arastirma Programi'nin Genler, Cevre ve Saghk
arastirmasinda yiiz bin Kkisinin tiikiiriik telomer uzunlugu incelendi.

Yirmili yaslarindan yetmis bes civarinda dibe vuruncaya kadarki siirecte, insan
telomerlerinin ortalama olarak gittik¢e kisaldig1 goriildii! Ayrica, yetmis bes yasini
gecenlerin telomer uzunlugunun aym kaldigi, hatta artiyor gibi gortindiigi tespit
edildi. Bu egilim muhtemelen gercek bir uzama degil. Oyle goriiniiyor ciinkii kisa
telomerleri olanlar bu yasa kadar 6lmiis olmalilar. (Buna hayatta kalma egilimi
deniyor. Tiim yaslanma arastirmalarinda en yashlar sag kalan saghkh
insanlardir.) Seksenlerine ve doksanlarina kadar yasayanlar ise uzun telomerleri
olan kisilerdir.

Simdiye kadar gerceklestirilen en kapsamh arastirma da dahil olmak {izere
incelemelerin yaklagik yarisinda telomerler olim zamaninmi o6ngorebilir.
Kopenhag'ta 2015’te gerceklestirilen ve 64.000 kisiyi kapsayan bir arastirmaya
gore, kisa telomerler erken o6liime yol acar. Telomerleriniz ne kadar kisaysa
kanser, kalp ve damar hastaliklar1 ve genel olarak genc yaslarda oliim denilen,
herhangi bir nedenle 6lme riskiniz o kadar ytiksektir.

Bu arada, bircok ¢alisma daha fazla sigara tiiketimi ile telomer kisalmasi arasinda
bir iliski oldugunu ortaya koymustur.

Telomerleri Yenileyen Enzim: TELOMERAZ

Telomeraz, hiicre boliinmesi sirasinda kaybolan DNA’y1 geri yiiklemekten sorumlu
enzimdir. Telomeraz telomer iiretir ve yeniler.

Bir hiicre her boliindiigiinde, hiicre boliinmesinin durmasi icin sinyal gonderilen
kriz noktasina ulagincaya kadar telomerler giderek kisalir.

Ancak telomeraz, bir hiicre boliindiigiinde DNA ekleyerek ve kromozom
ucunu yeniden insa ederek bu telomer kisalmasina karsi hareket eder. Bu,
kromozomun kendisinin korundugu ve yeni hiicre icin dogru bir kopyasinin
yapildigi anlamina gelir. Hiicre kendisini yenilemeye devam edebilir.
Telomeraz, hiicre boliinmesiyle gelen telomer kisalmasim
yavaslatabilir, Oonleyebilir veya tersine cevirebilir. Telomerler bir
anlamda telomeraz ile yenilenebilir. Hiicre boliinmesinde Hayflick limitini
asmanin bir yolunu bulmustuk fakat sadece su yosununda.

Gerek bilim diinyas1 gerek kiiresel medya bu kesiflerin ardindan umut vaat
eden spekiilasyonlarla fokurdamaya basladi. Daha fazla telomeraz saglayabilir
miydik? Sonsuza dek yenilenen hiicrelere sahip Tetrahymena gibi olabilir miydik?
(Bu insanlarin su yosununa benzemeye heves edisinin ilk 6rnegi olabilir.)
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Insanlar, telomerazin damitiip OSliimsiizliik iksiri niyetine servis edilip
edilemeyecegini merak etmeye basladi. Umut dolu bu senaryoya gore, arada bir
mahallemizdeki telomeraz barina gidip gerekli enzim dozumuzu alacak ve
boylece en uzun insan omurunun en sonuna kadar, hatta daha uzun bir siire,
saghkl bir hayatin tadini ¢ikaracaktik.

Bu hayaller belki de goriindiikleri kadar giiliing degildir. Telomerler ve
telomeraz, hiicre yaslanmasinin hayati biyolojik temelini olusturur.

Telomeraz konusunda c¢ok cimriyiz. Hiicrelerimiz telomerlerine telomeraz
vermek konusunda goniilsiizdiir. Telomerleri yenilemeye yetecek kadar telomeraz
liretiyoruz ama sadece bir noktaya kadar. Yaslandikca, telomerazin etkisi
hiicrelerimizin ¢ogunda genellikle azalir ve telomerler kisalir.

Yapay telomeraz artirma yontemleriyle insan hayatin1 uzatip
uzatamayacagimizi merak etmek dogaldir. Internetteki telomeraz artiran takviye
triinleri reklamlar1 uzatabilecegimizi iddia ediyor. Telomeraz ve telomerlerin,
korkung hastaliklardan kaginmamizi ve kendimizi daha geng hissetmemizi saglayan
harika ozellikleri var. Fakat ikisi de omiir uzatan sihirli seyler degil. Bildigimiz
kadariyla hicbiri normal insan yasam siliresinden daha uzun yasamamizi
saglamiyor. Aslinda, yapay telomeraz artirma yontemleri kullanarak omriiniizi
uzatmaya calisirsaniz kendinizi tehlikeye atarsiniz.

Hiicrelerinizi kansere dogru giden bir yola sapmaya tesvik eden yapay bir
telomeraz bombardimanina tutmayin. Telomeraz destegi saglayan iriinler
konusunda giivenli olduguna dair gercek ve uzun donemli kanitlar ve kapsaml
klinik deneyler ortaya cikmadikca, telomerazimizi artiracagi iddia edilen her tiirli
hapi, kremi ya da igneyi pas gecebilirsiniz.

HUCRELERINiZ DUSUNCELERINiZi DINLIYOR
Hasta bakimi bir insanin yasayabilecegi en agir streslerden biridir ve sevgi,
sadakat ve sorumluluk gerektiren onurlu bir gorevdir ayni1 zamanda.

Hasta bakan kisiler cogunlukla takdir edilmediklerini diisiiniir ve kendilerini
soyutlanmis hisseder. Bakicilik yillarinin, telomerleri 6gliterek kadinlar1 yogun
derecede etkiledigi arastirmalarin sonucudur. Bir anne, hasta cocuguna ne
kadar uzun baktiysa telomerleri o kadar kisaydi. Bu durum annenin yas1 ve
viicut kitle indeksi (VKI) gibi, telomerleri etkileyebilecek ve kisa telomerlerle
zaten iliskili olan diger faktorler hesaba katildiktan sonra bile gecerliydi. Dahasi
da vardi. Anneler kendilerini ne kadar stresli hissediyorlarsa telomerleri o kadar
kisaydi. Bu sadece hasta cocuklara bakanlar i¢in degil, evde saglikhh ¢cocuklarina
bakan annelerden meydana gelen kontrol grubu da dahil olmak tizere, arastirma
kapsamindaki herkes icin gecerliydi. Yogun stres altindaki annelerin telomeraz
seviyesi, hafif stres altindakilerin neredeyse yaris1 kadardi. Dolayisiyla
telomerlerini koruma kapasiteleri daha diisiiktii.

Insanlar stresi farkl sekillerde deneyimler: “Sanki gogsiimde elli kiloluk
bir agirlhik var gibi”, “midemde bir diigiim var gibi”, “akcigerimde rahat nefes
almama engel olan bir bosluk var gibi”, “kalbim sanki beni bekleyen bir
saldirgan var gibi atiyor”. Bu benzetmeler viicuda gonderme yapar. Ciinki
stres zihinde oldugu kadar viicutta da bulunur. Stres tepki sistemi alarm
verdiginde viicut, stres hormonlar1 olan kortizol ve epinefrinden daha fazla
uretir. Kalp daha hizli atar ve kan basinci yiikselir. Strese karsi fizyolojik
reaksiyonu diizenleyen vagus siniri calismay1 durdurur. Bu nedenle nefes almak,
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kontrolii korumak, diinyanin giivenli bir yer oldugunu diistinmek daha zordur.
Kronik stres yasadiginizda, bu tepki ancak siirekli bir uyar ile sizi fizyolojik bir
teyakkuz durumunda tutar.

Stresli insanlarin bitkin goriinmesinin ve hasta olmasinin yeni bir
sebebini kesfettik: Yasadiklar1 yogun stres ve hasta bakmak telomerlerini
asindiriyor.

Az miktarda stres telomerlerinizi tehlikeye atmaz. Aslinda kisa vadeli,
uistesinden gelinebilir stres uyaranlar sizin i¢in iyi olabilir, ¢iinkii basa ¢ikma
gliciiniizii gelistirirler. Zorluklarla basa ¢itkmanizi saglayan beceriler gelistirir ve
giiven kazanirsiniz. Ancak uzun yillar boyu siiren yiliksek miktarda kronik stres,
kotii etkisini gosterecektir.

Bilimsel bir bulgu bir neden-sonug iligkisine isaret ettiginde, bu iliskinin
gercekten sizin diistindigiiniiz yonde olup olmadigim1i sormaniz gereKkir.
Ornegin, insanlar yliksek atesin hastaliga neden oldugunu diistiniirdi. Artik
iliskinin ters yonde oldugunu biliyoruz: Hastalik yiiksek atese neden olur.

Gecmisi bastan yazamayiz ve ileride ne olacagimi bilemeyiz, ancak
herhangi bir anda dikkatimizi neye yogunlastirabilecegimize karar verebiliriz.
Ayrica her zaman ilk tepkilerimizi secemesek bile sonraki tepkilerimizi
sekillendirebiliriz. Heniiz gerceklesmeyen olaylardan endise ederseniz, stresin
keyifli dakikalari, saatleri ve giinleri tasiyan bir nehir gibi alip gotlirmesine izin
verirsiniz.

Endiselenecek bir sey bulmak neredeyse her zaman miimkiindiir. Dolayisiyla
stres tepkisini neredeyse siirekli ayakta tutmak da mimkiindiir. Bir olay
baslamadan once kotii bir sonuc¢ beklentisine girerseniz tehdit stresi seviyenizi
yiikseltirsiniz, bu da ihtiyaciniz olan son seydir. Onemli olan stresli seyler hakkinda
disinmekten kacinmak degil, stresli seyler hakkinda diisinme bi¢imimizi
yonetmektir.

Hic sasmaz; onemli bir is tesliminden sonra ya da geciken bir yaz tatili icin
ucaga binerken soguk alginliklarinin en kotiisiine yakalanmis bir halde inise
gecersiniz. Hapsiriklar, burun akmasi, bogaz agrisi, yorgunluk... Tesadif mii?
Muhtemelen degil. Viicudunuz fiilen stresle miicadele ederken bagisiklik sisteminiz
bir siireligine desteklenir. Fakat bu etki sonsuza kadar siirmez. Kronik stres, bizi
enfeksiyonlara karsi savunmasiz birakarak bagisiklik sisteminin bazi kisimlarini
baskilar. Boylece asilara tepki olarak daha az antikor iiretiriz ve yaralarimiz daha
yavas iyilesir.

Stres, bagisiklik sisteminin baskilanmasi ve telomerler arasinda koti bir
iligki vardir. Bilim insanlar1 uzun yillar boyunca zihinde yasanan stresin bagisiklik
sistemine nasil zarar verebileceginden emin degildi, Artik cevabin 6nemli bir
boliimiinii biliyoruz: Telomerler.

Kronik stres altindaki insanlarin telomerleri daha kisadir ve kisa telomerler
erken yaslanan bagisiklik hiicrelerine yol acabilir. Bu da bagisiklik fonksiyonunun
iyice bozulmasi anlamina gelir.

Baz1 bagisiklik hiicreleri viral enfeksiyonlarla savasan Polis Ozel Harekat
ekipleri gibi hareket ederler. Bu hiicreler sag ve sol kaburga kemikleri arasindaki
gogilis kemiginin altinda bulunan timus bezinde depolandig i¢cin T hiicreleri
olarak bilinir. T hiicreleri olgunlasinca timiisten ayrilip siirekli viicutta dolasirlar.
Her T hiicresinin yiizeyinde kendine 6zgii bir reseptor vardir. Bu reseptor, polis
helikopterindeki arama 15181 gibidir. Viicudu tarayarak "suclularn" yani enfeksiyon
kapmis veya kanserli hiicreleri arar. Ozellikle yaslanmayla ilgili olan CDS8
hiicresi adi verilen bir T hiicresi tiridiir.
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) Ancak T hiicresi icin hain bir hiicrenin yerini tespit etmek yeterli degildir.
Isi tamamlamak i¢in, T hiicresini CD28 adi verilen bir ylizey proteininden ikinci
bir sinyal almasi gerekir. T hiicresi hedefini oOldiiriince bir "hafiza" gelistirir.
Boylece ayni virlis gelecekte viicuda tekrar bulasirsa, T hiicresi tipki kendisine
benzeyen binlerce yavru hiicreye boliinebilir. Birlikte bu 0zel viriise karsi hizli ve
etkin bir bagisiklik tepkisi olusturulabilirler. Asilamanim temeli budur. Asi,
genellikle bir viriis proteini parcasi veya oldiiriilmiis viriistiir. Ilk asiya tepki
veren T hiicreleri viicutta uzun siire (bazen 6miir boyu) kaldig: ve viriis viicuda
tekrar girerse enfeksiyonla miicadele edebilecegi i¢in bagisiklik uzun yillar siirer.

Her biri sadece belirli bir antijeni veya viriisii tanima becerisi olan T
hiicrelerinin olusturdugu biiyiik bir repertuvara sahibiz. Cok cesitli T hiicrelerine
sahip oldugumuz ic¢in bir viriis bulastiginda o viriise i¢c¢in dogru reseptorii olan az
saylidaki T hiicresin, enfeksiyonla savasmak icin bircok yavru iiretmelidir. Bu
devasa hiicre boliinmesi islemi sirasinda telomeraz yiiksek seviyelere cikar. Ote
yandan, telomer kisalmasinin hizina yetisemez ve telomeraz tepkisi sonunda bir
fisiltiya doniisiir ve harekete gecmis bu T hiicrelerindeki telomerler kisalmaya
devam eder. Boylece bu kahramanca tepkilerin bedelini 6derler. Bir T hiicresinin
telomerleri kisalinca hiicre yaslanir ve iyi bir bagisiklik tepkisi olusturmak icin
gereken CD28 yiizey isaretini kaybeder. Viicut, polis helikopterleri ve arama
1s1iklar icin biitcesi kalmamis bir sehre doniisiir. Sehir disaridan normal goriiniir
ama suclu istilasina karsi savunmasizdir. Bakterilerdeki antijenler, viriisler veya
kanserli hiicreler viicuttan temizlenemez.

Yashlar ve kronik stres altindakiler de dahil, yaslanma hiicrelerine sahip
kisilerin hastaliklara karsi cok savunmasiz olmalarinin, grip ve zatiirre gibi
hastaliklar1 atlatamamalarinin zor olmasinin bir sebebi de budur. Ayrica HIV’nin
AIDS’e doniismesinin nedeni de kismen budur.

TELOMERLERINiZi AKLINIZDAN CIKARMAYIN:
Olumsuz Diisiinmek, Esnek Diisiinmek

Kimi insanlarin beyinleri tehlikeyi tespit etmekte daha hizlidir. Muglak ya
da tarafsiz durumlarda bile “Kotii bir sey olacak” diye diisiinme egilimindedir. Bu
insanlar en kotii senaryoya hazirlanan ve koti bir sonu¢ beklemeye baslayan ilk
kisilerdir. Baska bir deyislr, karamsardirlar.

Arastirma ekibimizin kotiimserlik ve telomer uzunlugu iizerine yaptig1 bir
arastirmadan sonra, kotiimserlik olceginde yliksek puan alanlarin telomerlerinin
daha kisa oldugunu tespit ettik. Yaklasik otuz bes kadinla yapilan bu kiigiik
arastirma sonucunda, binden fazla erkekle yapilan baska bir arastirma da dahil
olmak tlizere bircok arastirmayla beraber benzer sonuclar elde edildi. Ayrica bu
bulgu kotiimserligin saghk icin bir risk faktorii olduguna dair bircok kanitla da
uyumludur. Kotiimserlerle kanser veya kalp rahatsizligi gibi yaslanmaya baglh
hastaliklardan biri gelistiginde, hastalik daha hizli ilerleme egilimindedir.
Kotiimserler, aynen diismanlik besleyen ve genel olarak kisa telomerlere sahip
insanlar gibi daha erken 6lme egilimindedirler.

Stres nedeniyle tehdit altinda hisseden kisilerin telomerlerinin, miicadele
duygusuyla hareket edenlere gore daha kisa olma egiliminde oldugunu zaten
biliyoruz. Tanim geregi kotiimserler stresli durumlarda daha fazla tehdit altinda
hissederler. Sorunun iistesinden gelemeyeceklerini ve sorunun devam edecegini
diisiinmeleri daha olasidir. Bir zorluk karsisinda miicadeleye girme egiliminde
degillerdir.
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Kimi insanlar kotiimser dogsalar da bazi kotiimserlikler mahrumiyet,
siddet veya lizlintii beklentisinin 6grenildigi, erken yaslardaki cevre tarafindan
sekillenir. Boyle durumlarda kotiimserlik tekrarlayan hayal kirikligina karsi
saglikli bir adaptasyon olarak goriilebilir

Zihinsel Gelisme: Bu kitab1 elinize almis veya e-okuyucunuzda
acmisken okuduklariniz hakkinda diisiinliyor musunuz? Baska bir sey
diisiiniiyorsaniz; diisiinceleriniz hos, tatsiz veya tarafsiz mi? Ve tam su an ne
kadar mutlusunuz?

Harvard psikologlarindan Matthew Killingsworth ve Daniel Gilbert, benzer
sorular1 binlerce insana sormak i¢in “mutlulugunuzu takip edin” isimli iPhone
uygulamasini kullandi. Uygulama giin icinde rasgele vakitlerde insanlardan hangi
etkinlikle ugrastiklari, o sirada zihinlerinin ne halde oldugunu ve kadar mutlu
olduklar1 gibi sorular1 cevaplamalarini istiyordu.

Killingsworth ve Gilbert veriler geldikten sonra, giiniin yarisimi o an
yaptigumizdan baska bir sey diistinerek harcadigimizi ortaya koydu. Bu, hangi isle
ugrasirsak ugrasalim boyledir. Seks yapmak, sohbet etmek ya da fiziksel egzersiz
yapmak en az zihinsel gezinmeye yol acan faaliyetlerdir. Fakat bunlarda bile
zihinsel gezinme oran1 %30’dur. “Insamin zihni gezinen bir zihindir” sonucuna
varilabilir.

Burada "insan" kelimesine vurgu yaparak, su anda gerceklesmeyen bir seyi
diisinme kabiliyetimiz acisindan hayvanlar arasinda tek oldugumuzu oOne
c¢ikardilar? Sahip oldugumuz dil giicii planlama yapmamizi, diistinmemizi ve riiya
gormemizi saglar. Fakat bunun bir bedeli vardir.

Dikkatimizi coklu gorevlere bolmek, farkinda olmasaniz bile diisiik dereceli bir
zararh stres kaynagidir. Dogal olarak zihnimiz cogu zaman gezinir ve bazi zihinsel
gezinmeler yaratici olabilir. Ancak gecmisle ilgili olumsuz diisiinceleri akla getirdiginizde
mutsuz olma olasiligimiz ve muhtemelen stres hormonu seviyeniz de yiikselir. Olumsuz
zihinsel gezinmenin gizli bir catisma kaynag olabilecegi giderek daha agik hale
gelmektedir.

Zihinsel Gevis Getirme

Zihinsel gevis getirme, kisinin kendine dair algiladig1 tehditler,
kayiplar ya da adaletsizlikler tarafindan harekete gecirilen kendine dontikliktiir.
Zihinsel gevis getirme, sorunlarinizi tekrar tekrar elden gecirmektir. Bastan c¢ikarici
bir yani vardir.

Zihinsel gevis getirme diger bir ifadeyle, kisinin yasamindaki gec¢mis
olumsuz olaylar ve bu olaylardaki rolii hakkinda diisiinme ve bu diisiinceleri
tekrarlayarak onemli miktarda zaman harcama egilimidir.

Hicbir incelemenin zihinsel gevis getirmeyi telomer uzunlugu ile dogrudan
iliskilendirmemesine ragmen, stres siirecinin 6nemli bir parcasi oldugunu
diistinliyoruz. Bunun nedeni, olayin gecmesinden ¢ok sonra bile zihin ve bedende
stresin canli kalmasina yol agmasidair.

Zihinsel gevis getirmenin Siren sarkisi soyle seslenir: Eger bu sekilde kafa
patlatmaya devam edersen, ¢oziilmemis bir mesele tizerinde veya neden basina kétii bir
sey geldigi hakkinda biraz daha fazla diisiintirsen, bir tiir bilissel atilm yasayacaksin.
Sorunlar: ¢ozeceksin, huzur bulacaksin!

Fakat zihinsel gevis getirme sadece problemi ¢oziiyormus gibi goriiniir. Onun
pencesine diisme giderek olumsuzlasan oOzelestirel diisiinceler araciligiyla sizi
firlatip atan bir girdaba yakalanmak gibidir. Zihinsel gevis getirme sirasinda
aslinda sorun ¢ozme beceriniz azalir ve kendinizi ¢cok daha kotii hissedersiniz.
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Diisiince Baskilama

Harvardlh bir sosyal psikolog olan Daniel Wegener, bir giin kitap okurken
19.ylizyilin biiyiik yazar1 Dostoyevski’den su satirlara rastladi: “Kendini sunu yapmaya
zorla: Bir kutup ayist diisiinmemek. Kahrolast seyin her dakika aklina geldigini
goreceksin.”

Wegener mantikli buldugu bu fikri test etmeye karar verdi. Yaptig1 bir dizi
deney sonucunda ironik yanilgr adini verdigi bir olgu tespit etti: Diisiincelerinizi
ne siddetle uzaklastirmaya calisirsaniz, o siddetle dikkatinizi cekmeye calisirlar.
Ciinkii bir diisiinceyi bastirmak zihniniz igin zor bir istir. Yasak ogeyi tespit etmek
icin zihinsel faaliyeti siirekli takip etmek zorundadir: Buralarda bir yerlerde bir
kutup ayist var mi? Beyin boyle bir takibi siirdiiremez. Yorgun diiser. Siz kutup
ayisin1 buz parcasinin arkasina dogru itmeye calisirsiniz ama o aniden geri gelir,
basini tekrar suyun iistiine ¢ikarir ve kendisini saglama almak i¢in yaninda bir-iki
arkadas daha getirir. Boylece kutup ayisi diigiincesi zihninizi baskilamaya
calismadiginiz zamankinden daha fazla kusatir. Ironik yanilgl, sigaray:
birakmaya calisanlarin siirekli sigara diistinmesinin, diyet uyguladig: i¢in aklina
yiyecek getirmek istemeyenlerin tath Frappucino imgelerinin iskencesinden
kurtulamamalarinin sebebidir.

Ironik yanilg: telomerlere de zarar verebilir. Kronik stresin telomerleri
kisalttigini biliyoruz. Ancak strese yol agan diislinceleri bilingaltimizin en derin
sularina iterek yonetmeye calismak geri tepebilir. Kronik stres altindaki beynin
kaynaklar1 zaten kesintiye ugradigindan (buna bilissel yiik denir), diisiincelleri
baskilamak daha da zor olur. Stresi azaltmak yerine daha fazlasini iiretiriz.

Diisiince Farklilig::
Olumsuz diisiince kaliplarimin kiskacini gevsetin

Gilinde yaklasik 65.000 diisiincemiz oldugu tahmin edililiyor. Diisiincelerimizin
olusumunda so6z sahibi oldugumuz pek soylenemez; ne yaparsak yapalim ortaya
cikarlar. Buna asla zihnimize sokmak istemeyecegimiz diistinceler de dahildir.

Fakat diisiince farklilign alhistirmalar1 sayesinde diisiincelerinizin yaklasik
%90’ 1m1in daha onceki diisiinceleri oldugunu fark edersiniz. Onlara kapilmaya ve sizi
yonlendirdikleri yere gitmeye kendinizi daha az mecbur hissedersiniz. Peslerinden
gitmeye degmediklerini goriirsiiniiz.

Zamanla kendi zihinsel gevis getirmelerinizle ya da sorunlu diisiincelerinizle
yiizlesmeyi ve “Bu sadece bir diistince. Gececek” demeyi 6grenirsiniz.

Bu, insan zihninin bir sirridir: Diisiincelerimizin bize soyledigi her seye
inanmak zorunda degiliz. (Bilge bir kamyon yazisinin dedigi gibi:
“Diisiindiigiin her seye inanma.”) Emin olabildigimiz tek sey
diisiincelerimizin siirekli degistigidir. Diisiince farkindaligi bu kamyon yazisinin
dogrulugunu algillamamaizi saglar.

Kafanizin iginde istemediginiz diislincelerin birbiriyle yaristigin1 fark
ederseniz, sunu deneyin: Gozlerinizi kapayin. Normal nefes alin ancak nefesinizin
farkina varin. Diisiinceler zihninize dolusunca, onlara sadece tamikhk ettiginizi
diisiiniin ve yavasca uzaklasmalarim izleyin. Bu diistincelere sahip oldugunuz icin
diistincelerinizi veya kendinizi yargilamamaya calisin. Dikkatinizi tekrar nefesinize
yoneltin ve nefes alip verirken yasadiginiz dogal hisse odaklanin.

Alstirma yaptikca zihninize dolusan diistinceler sakinlesir ve daha
odaklanmzis bir hale gelirsiniz.
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Yazar Leo Rosten, “Yasamin amact mutlu olmak degildir; onemsemek,
tiretken olmak, faydalhh olmak, yasamuwmzin bir fark yaratmasim
saglamaktwr” der.

Ancak mutlu olmak ile bir amag cercevesinde iiretken olmak arasinda bir rekabet
olmasi gerekmez, aksine ikisi birbirini destekler.

Hayatta bir amacimizin olmasi, bize kendimizden daha biiylik bir seyin parcgasi
olmanin mutlulugunu yasatir. Bu mutluluk, yemek yerken ya da cok istedigimiz bir seyi
satin aldigimizda hissettigimiz gecici mutluluk hissi gibi degil, siirekli bir iyi hissetme
halidir. Giiclii bir amac¢ duygusu ve yasamda belli degerler sahip olmak, hayatin biiyiik ve
kiiciik sarsintilarinda dengemizi korumamizi saglar.

Ozmerhamet kendinize sefkat gdstermekten, acinizda yalmz olmadiginizi
bilmekten ve icinde kaybolmadan zor duygularla yiizlesebilme yetenegidir.
Kendinizi paralamak yerine, bir arkadasiniza gostereceginiz sefkat ve anlayisla
kendinize yaklasmanizdir.

Bazi insanlar kendi kendini elestirmenin daha diiriist ve daha onurlu bir
tutum oldugunu diistiniir. Elbette giiclii ve zayif yonlerinize dair gercekgci bir fikre
sahip olmaniz akillica olur, ancak kendinizi acimasizca yargilamak bundan
farklidir. Beklentilere cevap veremediginizi diisiindiigiiniizde kendinizde kusur
bulmak da bundan farklidir. Kendini elestirmek insani bicak gibi keser. Caninizi
acitir ve o goriinmez bicak yaralarn sizi daha gilicli veya daha iyi kilmaz.
Ozelestiri aslinda kendi kendine acitmanin iiziicii bir seklidir. Kendini gelistirme
degildir.

Ozmerhamet ise ozgelisimdir ciinkii hayatin zorluklariyla basa cikabilmek
icin gereken igsel giicii besler. Ozmerhamet cesaret ve destek icin kendimize
glivenmeyi Ogreterek bizi daha esnek hale getirir. Kendimizi iyi hissetmek icin
baskalarina bagimhi olmak tehlikelerle doludur. Baskalarinin hakkimizda iyi
diisiinmesine ihtiyac duydugumuz zaman, onaylanmama diisiincesi bile cok aci
verir. Hatta o kadar aci1 verir ki, baskalarindan once kendimizi onaylamamaya
calisinz ve iste o zaman kendimizi elestirmeye baslariz. Teselli bulmak igin
baskalarina bel baglayamayiz. Ozmerhamet gelistirme, zayiflik ya citkirildimhk
degildir. Ozgiivenin ve stres direncinin bir parcasidir.

Kisiliginiz Stres Tepkilerinizi Nasil Etkiliyor?

Kisilik yasamin tuzu biberidir ve hakkindaki her bilgi bir giictiir. Var olmanin dogru
ve yanhst yoktur. Onemli olan Kkisiligi degistirmek degil, kendini tanimak ve egilimlerinin
farkina varmaktir.

Aslinda kisilik kolay degismez. Sabit kalma egilimindedir. Hem genetik faktorler
hem de yasam deneyimlerimiz mizacimizi sekillendirmistir. Genel egilimlerimizin ne kadar
farkinda olursak, strese tepki verme aliskanhiklarimizi o kadar iyi fark eder ve bu
aliskanliklarimizla barisik yasariz. Bu telomer saghgimiz iyilestirmeye yardim eder.

Farkindalik, sagliksiz diistince kaliplarinin bilincine varmamiza ve daha farkh
tepkiler secmemize yardimci olur. Ayrica egilimlerimizi bilmemize ve kabul etmemize
yarar. Rivayete gore Aristoteles’in de dedigi gibi “Kendini bilimek biitiin bilgeliklerin
baslangicidwr.”

Kisilik Tiplerinde IYIMSERLIK/KOTUMSERLIK ve Diger Faktorler
Iyimserlik, olumsuzdan ziyade olumlu olaylar ve sonuclar bekleme veya tahmin
etme egilimidir. Iyimserlik, gelecege dair umutlu ve olumlu duygularla nitelendirilir.
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Kotiimserlik, olumludan ziyade olumsuz olaylar ve sonuclar bekleme veya tahmin
etme egilimidir. Kotiimserlik, gelecege dair umut ve olumlu duygu eksikligiyle
nitelendirilir.

Iyimserlik ve kotiimserlik birbiriyle yakindan iligkili olsa da tamamen &rtiismezler.
Bu da birbirinden farkl kisilik 6zellikleri olduklar1 anlamina gelir.

Iyimserlik ve kotlimserligin telomer uzunluguyla iligkilerini inceleyen iki arastirma,
kottimselik ile telomer uzunlugu arasinda bir korelasyon oldugunu ancak iyimserlik ile
olmadigini ortaya koydu. Bu durum iyimserligin saglik acisindan 6nemli olmadig1 anlamina
gelmez. Ozellikle zihin saghg acisindan iyimserligin 6nemi siiphe gotiirmez.

Ozenli olmak, kisinin ne dereceye kadar diizenli oldugunun, belli
durumlarda ne kadar dikkatli oldugunun ve ne kadar disiplinli olma egilimi
gosterdiginin olciisiidiir.

Mavi Griye Doniince: .
DEPRESYON ve KAYGI BOZUKLUGU

Zihinsel bozukluklar ve uyusturucu kullanimi, tiim diinyada “yasamdaki verimlilik
kayb1” olarak tamimlanan “engellilik’in en Onemli sebepleri arasindadir. Bu hastaliklar
kiimesindeki en biiyiikk oyuncu, giiniimiizde psikiyatrinin “nezle”si kabul edilen
depresyondur. Kalp hastaligi, yiiksek tansiyon ve diyabet, depresyon ve kaygi bozuklugu
gercekdisi ve hayal tiriinii diyerek savusturmak artik daha zordur. Ciinkii aragtirmalar bu
ruh hallerinin zihni ve ruhu gecip kalbi ve kan dolasimini asarak hiicrelere niifuzettigini
ortaya koymustur.

Diinya genelinde 350 milyondan fazla kisinin depresyonda oldugu biliniyor. Yaklasik
12.000 Cinli kadinla yapilan etkileyici bir arastirma, depresyondaki kadinlarin
telomerlerinin daha kisa oldugunu ortaya koydu. Depresyon ne kadar siddetliyse ve uzun
siirerse telomerler o kadar kisaydi.

Depresyonun biraktig izler, stresli olaylarin ya da kaygi bozuklugunun etkilerine
oranla daha giicliidiir. Ciinkii depresyon gecirmis kisilerin telomerleri ¢ogunlukla kisa
kalmaya devam eder.

Iyi haber, telomerlerin ge¢misteki siddetli travma ve depresyon izlerini
tasiyor olmasina ragmen, telomerazi destekleyen aktiviteler yoluyla
dengelenebilmesi ve muhtemelen uzatilabilmesidir. Telomeraz sayesinde
telomerler iyilesebilir.

Strese dayali tahribatin bir baska oOnemli hedefi hiicre icindeki
mitokondrilerdir. Mitokondriler de stresin kotii etkilerinden kurtulabilir mi?
Yakin zamana kadar zihin saghgi acisindan incelenmemis olsa da mitokondriler
yaslanmada onemlidir. Mitokondriler hiicrenin enerji bitkileridir. Onlara besin
molekiilleri biciminde verdiginiz yakiti, hiicreye gii¢c veren ve besin acisindan
zengin molekiillere dontistiirtirler.

Sinir hiicreleri gibi baz1 hiicrelerde bir ya da iki mitokondri varken, bazi
hiicreler enerji ihtiyaclarim karsilamak i¢in daha fazla mitokondriye ihtiya¢ duyar.
Ornegin kas hiicrelerinde binlerce mitokondri bulunur. Fiziksel stres icindeyken,
eger diyabetiniz veya kalp hastaliginiz varsa mitokondriler bozulabilir ve hiicreler
yeterli enerji alamaz. Bu beynin calismasini etkileyebilir c¢iinkii noronlarin
harekete gecmeye yetecek enerjisi olmaz. Kaslarimiz daha zayif olabilir. Karaciger,
kalp ve bobrekler gibi yiiklii miktarlarda enerji tiikketen tiim organlar etkilenir.
Hiicrelerin biiyiik bir stres altinda olup olmadigini anlamanin bir yolu,
mitokondriyal DNA kopya sayilarini incelemektir. Bu da bize viicudun, yipranmais
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ve hasar gormiis mitokondrileri yenilemek amaciyla ek mitokondri iliretmek i¢in
ne kadar cok calistigini1 gosterir. Cin’deki bahsettigimiz arastirmada, cocuklukta
yasanan sikintilar veya depresyon ne kadar biiylikse telomerlerin o kadar kisa
oldugu ve mitokondriyal DNA kopya sayillarinin o kadar yiliksek oldugu
gozlemlenmistir.

Fareleri alip onlara hos olmayan seyler yaparsaniz (kuyruklarindan asmak
veya ylizmeye zorlamak gibi) dogal olarak strese girerler. Stres altindaki fareler de
tipki insanlar gibi asir1 miktarda mitokondri iiretir. Bu da mitokondrileri
bozulmus ve verimli calismiyor demektir.

Son tahlilde, zihin saghgi bir liiks degildir. Telomerlerinizi korumak
istiyorsaniz kendinizi depresyon ve kaygi bozuklugunun etkilerinden korumaniz
gerekir. Bu bozukluklara yonelik baz1 egilimler kismen genlere baghdir. Ancak bu
her seyin kontroliiniiz disinda oldugu anlamina gelmez.

TELOMERLERINIZI CALISTIRIN: Ne Kadar Eksersiz Yeterlidir?

Eksersiz yapan insanlar uzun omiirlii olur ve yiiksek tansiyon, kalp krizi, kalp damar
hastaliklarl, depresyon, diyabet ve metobolizma sendromu riski daha diisliktiir. Ayrica
bunama belirtileri daha ileri yaslarda goriiliir.

Eksersiz yapmak tiim fizyolojinizi ¢ok iyi yonde etkileyen bir ila¢ gibiyse, nasil
calistyor? Eksersizin etkilerine dair zaten bir fikriniz var. Kalbinize ve beyninize giden kan
akigini artirir, kas yapar ve kemiklerinizi gliclendirir.

Peki, diizenli yapilan eksersizin etkilerini gormek icin bir mikroskopla insan
hiicrelerinin i¢ine baksaydiniz ne goriirdiiniiz?

Serbest radikallerle savasta daha sakin, daha ince ve daha iyi-
Egzersizin hiicresel faydalari: Egzersiz yapan kisiler oksidatif stres
olarak bilinen zehirli durumda daha az kalirlar. Bu zehirli durum bir serbest
radikal ile baslar. Serbest radikaller bir elektronu eksik molekiillerdir; ciliz,
kararsiz ve tamamlanmamislardir. Kayip elektrona kavusmak istedikleri icin
baska bir molekiilden bir tane asirirlar. Boylece elektronunu serbest radikale
kaptiran molekiil de kararsiz hale gecer ve kendine bir elektron calmasi
gerekir. Bu durum bir insandan digerine gecen kotii ruh hali gibidir, kotii
duygularimi baskasina bosaltan herkes kendini biraz daha iyi hisseder.

Oksidatif stres bir hiicrenin molekiiler niifusunun kirilmasi durumudur.
Yaslanma ve hastaliklarin baslangici ile iligkilidir: Kalp damar hastaliklar,
kanser, akciger sorunlari, eklem iltihabi, diyabet, sar1 nokta hastalig1 ve
norodejeneratif bozukluklar.

Neyse ki hiicrelerimiz oksidatif strese karsi dogal koruma saglayan
antioksidanlar da icerir. Antioksidanlar serbest radikallere elektron
bagislayabilen ve buna ragmen kararh kalabilen molekiillerdir. Bir antioksidan
serbest radikale elektron verirse, zincir reaksiyon sona erer. Antioksidan, bilge
bir dost gibidir ve soyle der: “Tamam, bana biitiin kotii duygularint anlat. Seni
dinleyecegim ve kendini daha iyi hissedeceksin. Fakat kendimi kotii
hissettirmene miisaade etmeyecegim. Ayrica bu kotii ruh halini kesinlikle
baskasina gecirmeyecegim.”

ideal bir durumda hiicrelerinizde, viicudunuzdaki serbest radikalleri
etkisiz hale getirme ihtiyacimi karsilayacak kadar antioksidan bulunur. Serbest
radikaller viicuttan asla tamamen atilmaz. Yasamin kendisi tarafindan siirekli
uretilirler ve metabolizma yoluyla dogal olarak olusurlar. Ashnda
hiicrelerimizdeki normal iletisim siirecleri iccin cok az sayidaki serbest
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radikaller onemlidir. Ancak, radyasyon ve sigara gibi ¢evresel streslere maruz
kaldiginizda ya da siddetli depresyon gec¢irdiginizde viicudunuz asir1 miktarda
radikal tiretebilir.

Egzersizin bu kadar degerli olmasinin bir nedeni de budur. Egzersiz yapmak
aslinda kisa vadede serbest radikallerin artmasina yol acar. Bunun bir nedeni
daha fazla oksijen almanizdir. Bu oksijen molekiillerinin c¢ogu, hiicrelerimizde
bulunan mitokondrilerdeki 6zel kimyasal tepkimelerde enerji iiretmek icin
kullanilir. Ancak bu hayati siirecin kacinilmaz bir sonucu olarak bazi oksijen
molekiilleri serbest radikaller olusturur. Ote yandan bu kisa vadeli tepki saghkl
bir karsi tepki yaratir; viicut daha fazla antioksidan iireterek giictini artirir. Tipki
kisa siireli psikolojik stresin sizi giiclendirip zorluklarla basa cikma becerinizi
artirmas1 gibi, orta yogunluktaki diizenli egzersizin yarattig1 fiziksel stres,
antioksidan ve serbest radikal dengesini diizenleyerek hiicrelerin daha saghkh
kalmasim saglar.

Hiicreleriniz egzersizden baska yollarla da faydalanir. Diizenli egzersiz
yaptiginizda, bobrekiistii bezlerinizin icinde bulunan adrenal korteksinizdeki
hiicreler, kotii sohretli stres hormonu kortizolu daha az salgilar. Daha az kortizol
sayesinde kendinizi daha sakin hissedersiniz. Diizenli egzersiz ile viicudunuzdaki
hiicreler insiiline kars1 daha duyarh hale gelir. Bu da kan sekerinizin daha dengeli
olmasi demektir.

Yaygwn orta yas iiclemesi: Stres, gobek yaglanmasi ve yiiksek kan
sekerinden kacinmak istiyorsaniz egzersiz yapmanaz gerekiyor.

Immiin yaslanma, yasla birlikte artan hastaliklar ve koti huylu
timorlerin altinda yatan onemli bir siirectir. Immiin yaslanmanin bir sonucu
olarak viicuda iltihap yayan molekiiller olan iltihap yapici sitokinler, riizgarla
yayllan yangin misali daha yiiksek dolasim seviyelerine ulasir. Bu da daha fazla
sayida T hiicrenizin yaslanmasini hizlandirarak hastaliklarla savasma gorevlerini
yerine getirmemelerine neden olur.

Immiin yaslanma, yasla birlikte gelen dogal bir siirectir fakat eksersiz

yapanlar bu siireci 6mriiniin sonuna kadar erteleyebilir.

Eksersizin faydali olmasinin yaninda, hareketsizligin metabolizma saghigina
zararh oldugunu da biliyoruz. Cesitli arastirmalar hareketsiz kisilerin
telomerlerinin ¢ok da olsa daha aktif kisilerinkine gore kisa oldugunu gosterdi.

Ancak hiicre yaslanmasi soz konusu oldugunda tim egzersiz tiirlerinin
etkisi ayn1 midir?

IKi tiir egzersiz oldukca dikkat cekici.

1. Orta zorluk seviyesindeki aerobik dayanmiklhihk egzersizi, kirk bes dakika
boyunca haftada ii¢ kez alt1 ay boyunca yapildiginda telomeraz faaliyeti iki
katina c¢ikiyor.

2. Kisa siirelerle kalp atisinin hizlandirildig: ve hemen arkasindan toparlanma
siirecine gecilen yiiksek yogunluklu aralikhh antrenman (YYAA) da telomeraz
faaliyetini artiriyor.

Baska faydalar1 olmasina ragmen arastirmacilar “direnc egzersizinin kendi
basina bir antrenman degil de dayaniklilik antrenmanim tamamlayict nitelikte
olmasi gerektigi” sonucuna vardilar.

“Eksersiz yapacak vaktim yok. Zaten isim basimdan askin ve zor
yetistiriyorum.” “Kendimi iyt hissedince egzersiz yapacagim. Su siralar o kadar
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stresliyim ki, kendimi bir sey daha yapmaya zorlayamam.”

Nasil? Tanidik geliyor mu?

Eksersiz yapmanin en gerekli oldugu zaman tam da yapmak
istemediginiz zamandir; yani kendinizi bunalmis hissettiginiz zamanlar.
Eksersiz bittikten {li¢ saat sonrasina kadar ruh halinizi yiikseltir ve stres tepkisini
azaltir.

Erken yasta eksersize baslamanin 6nemli oldugu goriilmektedir ama yine
de cesaretiniz kirnlmasin. Bagslamak icin hi¢bir zaman ¢ok gec degil ve egzersizden
her zaman fayda saglayabilirsiniz.

Bunun otesinde denilmektedir ki; Dinamik bir sekilde yiiriiyebiliyor veya
haftada ii¢ kez 45 dakikalik hafif bir kosuyu siirdiirebiliyorsanmiz telomer
sagligimizi destekleyecek kadar formdasiniz demektir.

YORGUN TELOMERLER:
Tiikenmislikten Yenilenmeye
Telomerlerin uykuya ihtiyact var. Tim yetigkinlerin yeteri kadar
uyumasinin saglikli telomerler i¢in 6nemli oldugunu artik biliyoruz. Kronik
uykusuzluk, ozellikle yetmis yas tistii kisilerde kisa telomerler ile iligkilidir.
Uykuyu geneliikle bir etkinlik olarak diisinmeyiz ama aslinda bir
etkinliktir. Hatta yapabileceginiz en yenileyici etkinliktir. Biyolojik i¢ saatinizi
ayarlamak, istahinizi diizenlemek, anilarinizi toparlamak wve ruh halinizi
tazelemek i¢in bu canlandirici zamana ihtiyaciniz var.
Biyolojik saatinizi ayarlayin.
e Sabah kalkmakta ve kendinizi uyanik hissetmekte zorlaniyor
musunuz?
Yatma vakti geldiginde kendinizi cin gibi mi hissediyorsunuz?
Tuhaf saatlerde aciktiginizi hissediyor musunuz?

Bu sorularin herhangi birine “evet” cevabi verdiyseniz veya viicudunuzun
saati “kapali” gibi geliyorsa, suprakiazmatik ¢cekirdek veya SCN olarak bilinen
bir beyin yapisinda en azindan hafif bir bozukluk yasiyor olabilirsiniz.

Sadece 50.000 hiicreden olusan yapisiyla SCN, beyinde kendinden daha
biiyiik olan hipotalamusun i¢inde kiiciik bir yumurta gibi durur.

SCN'nin kiiciikliigiine aldanmayin, inanilmaz derecede oOnemlidir.
Viicudunuzun merkezi icsel saatidir. Kendinizi ne zaman yorgun
hissedeceginizi ne zaman tetikte hissedeceginizi ve ne zaman acikacaginizi
soyler.

Hasar goren parcalarin siipiliriilip DNA'nin onarildig1 giinliik hiicresel
temizlik gorevini de yiiriitiir. SCN'niz iyi calistigl zaman, ihtiya¢ duydugunuzda
daha fazla enerjiniz olur, geceleri dinlenebilirsiniz ve hiicreleriniz daha verimli
caligir.

SCN, el yapimi narin bir saat gibi son derece hassastir. Kendini iyi
ayarlanmis bir halde tutmak i¢in sizden bilgi ister. Optik sinir vasitasiyla
dogrudan SCN'ye iletilen 1s1k sinyalleriyle kendini uygun bir gece/giindiiz
dongiisiine sokar. Giin boyunca 1s1k alarak ve geceleri 1siklar1 sondiirerek SCN'nizin
tam ayarli kalmasini saglarsiniz. Diizenli yemek ve uyku saatlerine uyarsamiz, uyku
diirtiistinii giindiiz engellemek ve gece boyunca da serbest birakmak icin SCN'nize
gereken bilgileri vermis olursunuz

Istahiniza kontrol edin. Viicudunuz istahimz diizenlemek icin de derin,
yenileyici REM uykusuna ihtiya¢ duyar. (REM uykusu hizhi goz hareketleri, yliksek
kalp atis hizi, hizli nefes alma ve daha fazla riiya gormeyle nitelendirilir.)
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REM uykusu sirasinda kortizol baskilanir ve metabolizma hizimiz artar. Iyi
uyuyamadiginiz zaman, gecenin ikinci yarisinda REM azalir ve bu durum, istahi
tetikleyen ve insiilin direncinin yiikselmesine neden olan daha yiiksek seviyedeki
kortizol ve insiilin ile sonuclanir. Basit bir ifadeyle bu, kotii bir gece uykusunun sizi
gecici bir pre-diyabet durumuna sokabilecedi anlamina gelir.

Calismalar, bir gecelik bile olsa boliinmiis uykunun veya bir gecelik yetersiz
REM uykusunun, ertesi giin 0gleden sonra veya aksam yiiksek kortizola yol
acabilecegini, istah1 diizenleyen hormon ve peptitlerde meydana gelen
degisikliklerle birlikte daha fazla aclik hissedilmesine sebep olabilecegini
gostermistir.

Giizel Hatiralar, kotii hatiralar ve duygular

Berkeley, California Universitesinden uyku arastirmacis1 Matt Walker,
“Hatirlamak icin uyuruz ve unutmak icin uyuruz” der. Iyi uyudugunuzda
ogrenme ve hatirlama konusunda daha iyisinizdir. Yorgun insanlar odaklanmay1
basaramadiklar i¢in yeni bilgiler edinmekte zorlanirlar.

Uyku beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilar olusturur; bu da hem
ogrendiginiz hem de ogrendiklerinizi belleginizde saglamlastirdiginiz anlamina
gelir.

Ote yandan hatiralar bazen de aci verir. Uyku, iyilestirme giiciinii
kullanarak bu hatiralarin duygusal yiikiinii azaltir.

Walker, bu isin biiyiik boliimiiniin, beyindeki uyarici kimyasallarin bir
kismini engelleyen ve duygularinizi hafizanin igeriginden ayirmamaiz saglayan
REM uykusu sirasinda gerceklestigini buldu. Bu olay, ac1 verici bir deneyimi bir
zaman sonra hatirladiginizda, zihninizde ve viicudunuzda yogun bir sarsinti
yasamamanizi saglar.

Elbette, duygusal yenilenme i¢in de uykuya ihtiyacomiz var. Uyku
eksikliginin sizi daha sinirli biri haline getirdigini heniiz bilmiyorsaniz, bunu
ailenize veya meslektaslariniza sorun. Hemen onaylayacaklardir.

Bilim insanlar1 uykunun zihniniz, metabolizmaniz ve ruh haliniz icin hayati
onem tasidigini fark ettikce, uyku calismalarina daha cok telomer olctimii dahil
etmeye basladilar.

Arastirmacilar, uyku siiresinin farkli popiilasyonlarda telomerleri nasil
etkiledigine baktilar ve hep ayni sonucla karsilagtilar: Uzun uyku, uzun telomerler
demektir. En az yedi saat veya daha fazla uyku, ozellikle yashysaniz uzun
telomerlerle iligkilendiriliyor.

Ve su temel kurali unutmayin: Giindiiz uykulu hissediyorsaniz gece
daha fazla uyumaniz gerekiyor demektir.
Uyku kalitesi yiiksek kaldigi surece, telomerler on yillarca istikrarim
koruyor.

Yiiksek kaliteli uyku, bagishlik sisteminizin CD8 hiicrelerindeki telomerleri
de korur. Bu hiicreler genc kaldikca viriislere, bakterilere ve diger yabanci
istilacilara saldirirlar. Viicudunuz tehditlerle siirekli miicadele eder. Ancak CD8
hiicreleri de dahil olmak iizere giiglii bir bagisiklik hiicresi ordusu tarafindan
korundugunuzda bu tehditleri pek fark etmezsiniz. Ciinkii istilacilarin etrafi
sarilmis ve hepsi yok edilmistir. CD8 hiicreleri inanilmaz derecede etkili bir
savunma sisteminin bir parcasidir, ta ki telomerleri kisalana ve yaslanmaya
baslayana kadar. Sonrasinda kan dolasimimizdaki yabanci cisimciklerle miicadele
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becerileri azalir. Bu nedenle CDS8 hiicrelerinin telomerleri daha kisa olan kisilerin
grip viriisiine yakalanma ihtimali daha yiiksektir.

Daha Cok Uyku icin Yeni Stratejiler

Size 0zel bir gecis siireniz olsun. Zihniniz bir araba motoru degildir.
Yatana kadar yliksek hizda calisip is, egsersiz, ev islerini yaptiktan ya da ¢ocuklarla
ilgilendikten sonra kontag) kapayarak uykuya dalmay1 bekleyemezsiniz. Bu sekilde
calismaz. Biyolojik acidan beyniniz daha cok bir ucaga benzer. Yavasca uykuya
dogru alcalarak, miimkiin oldugunca nazik bir inis yapmaniz gerekir.

Bu yilizden kendinize is ve uyku arasindaki gecis siiresini, yavaslamanizi
saglayan bir uyku rutinini veya ritiielini hediye edin. Gecis ne kadar yumusak
olursa, indiginizde o kadar az sarsildiginiz1 hissedersiniz.

Bes dakikalik gecis siiresi bile fark yaratabilir. Siireci 6nce her seyi fisten
cekerek baslatin. Telefonunuzu kapatin veya ucak moduna alin. Viicudunuzun
gelen mesajlara yanit vermeyi birakmasini saglayin. Iradeniz yeterse, telefonunuzu
baska bir odaya koyun, Telefonlar1 ve diger ekranlar1 bir kenara koyarak zihinde
belirebilecek gece yarisi endiselerine yol acan stres faktorleri sayisin1 en aza
indirin. Ekranlan kapattiktan sonra, hosunuza giden sessiz bir aktiviteyle mesgul
olun. Onemli olan bu aktivitenin uykunuzu getirmesi degil, sakin ve rahat bir gecis
saglamasidir. Kimileri okumaktan, 6rgii yapmak ya da yetiskinler i¢in tasarlanmis
stres giderici boyama kitaplarindan hoslanir. Meditasyon yapabilir veya sizi
rahatlatan bir miizik dinleyebilirsiniz.

Mavi Isik melatonini baskilar. Ekranlara bagimhligimizdan 6nce dahi
diinya capinda uyku borcu soz konusuydu. Fakat artik uyuyabilmek icin basgka
zorluklar var. Yatak odaniza akilli telefonlar, tabletler veya baska ekranlar getiriyor
musunuz? Ekrandaki mavi 1s1k, uyku hali hormonu olan melatonini baskilayabilir.

Uyku arastirmacis1 Charles Czeisler ve meslektaslar1 tarafindan yapilan bir
arastirma, yatmadan hemen once e-okuyucu kullanan insanlarin, basili kitap
okuyanlara gore %50 daha az melatonin salgiladigim1 ortaya koydu. E-okuyucu
kullananlarin uykuya dalmasi daha uzun siirdii. REM uykular1 daha azdi ve
sabahlar1 kendilerini daha az zinde hissettiler.

Yatmadan once bir saat boyunca ekranlardan kag¢inmayi deneyin. Eger
yapamiyorsaniz, mavi 1siga miimkiin oldugunca az maruz kalmak icin daha kiiciik
ekranlar kullanmaya ve bunlar1 gozlerinizden uzak tutmaya ¢alisin.

Liz, ekran 15181n1 giiniin saatiyle eslestiren, aksama gecerken mavi 1s181n sariya
dontistiigi flux adh dcretsiz bir yazillm programi kullaniyor. Siz de
https://justgetflux.com adresinden indirebilirsiniz. Apple bilgisayarlarin yeni isletim
sistemi 9.3'te, geceleri otomatik olarak maviden sariya gecis yapan Night Shift (Gece
Gegisi) adli bir program var.

Biitiin 1siklar melatonini baskilar. Bu yiizden her seyi miimkiin oldugunca
karanlik tutun. Gece odaniza bakin. Nerede 1s1k goriiyorsunuz? Pencerelerden gelen
ve dijital saatlerdeki 15181 en aza indirin. G6z maskesi kullanin ve melatoninin
akmasina izin verin.

Uyku iizerine son tahlilde, muhtemelen yeterince uyuyabilen birkac kisi
taniyorsaniz onlari kolayca tespit edebilirsiniz: Gozleri ve ciltleri parlaktir, stirekli
yorgun olduklarindan sikayet etmezler, yanlarinda hep biiyiik bir kahve fincani
yoktur ve giiniin ilginc¢ vakitlerinde aclik hissetmezler. Bu insanlarda digerlerinde
olmayan ne var?
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AKkla birkac sey geliyor. Iyi uyumay1 tesvik eden ve telefonunu gece sarj
olmasi icin mutfakta birakmay1 6neren bir ese sahip olabilirler. Gece saat onda
acil e-postalar atmayan meslektaslar1 oloabilir. Yatmaya gidip orada kalan
cocuklar olabilir!

Saghkli Bir Metabolizma: Telomerler Tartiliyor
Telomerleriniz icin kilonuz o6nemlidir ama asil oOnemli olan
metabolizmamzin saghgidir. Gergek diismanlarimiz tartidaki kilolarimiz degil,
insiilin direnci ve karin yagidir.

Diyabet kiiresel bir halk sagligi tehlikesidir. Uzun vadeli etkilerinin listesi
kabarik ve korkutucudur: Kalp hastaliklar, fel¢, gorme kaybi ve uzuv kesilmesini
gerektirebilecek damar problemleri. Diinya capinda 387 milyondan fazla kisinin,
yani diinya niifusunun yaklasik % 9'unun diyabeti var. Bu say1 Almanya'dan 7,3
milyon, Ingiltere’den 2,4milyon, Meksika'dan 9 milyon ve ABD'den 25,8 milyon
kisiyi iceriyor.

Tip 2 diyabetin gelisimi soyledir: Saglikli bir insanda sindirim sistemi,
besini glikoza doniistiiriir. Pankreastaki beta hiicreleri, kan dolasimina salinan
ve glikozun hiicrelerde yakit olarak kullanilmasini saglayan insiillin hormonunu
iretir. Milkemmel calisan bir sistemde insiilin, kilide uyan bir anahtar gibi
hiicre tizerindeki reseptorlere baglanir. Anahtar doner, kap:1 acilir ve glikoz
viicut hiicrelerine girer. Ancak ¢ok fazla karin veya karaciger yagi, vicudunuzun
insiiline direnc gostermesine, yani hiicrelerin insiiline gerektigi sekilde cevap
vermemesine neden olur. Hiicrelerin "kilitleri" (insiilin reseptorleri) bozulur ve
sikisir, anahtar da artik uymaz olur. Glikozun hiicrelere girmesi zorlasir.
Kapidan iceri giremeyen glikoz kan dolasiminda kalir. Pankreasiniz daha da
fazla insiilin tirettikce glikoz kanda birikir.

Tip 1 diyabet pankreastaki beta hiicrelerinin yeterli insiilin
iiretememesinden kaynaklanir. Metabolik sendrom riski altindasinizdir.
Viicudunuz glikozu normal deger araliginda tutamazsa diyabet ortaya ¢ikar.

Karin yagm olan kisilerde neden insiilin direnci ve diyabet daha fazladir?

Zay1f beslenme, hareketsizlik ve stres, karin yagiyla ve yiliksek kan sekeri
diizeyleriyle iligkilidir. Ancak karin yagi olan insanlarin telomerleri yillar icinde
kisalir ve bu kisa telomerlerin, insiilin direnci sorununu kotiilestirmesi olasidir.

Diyet Yapmak Hayal Kiriklig: Yaratir (Cok Siikiir!)

Kilo vermeye calisanlarin %5’inden daha az1 bir diyete sadik kalip kilo
kaybim bes yil siirdiirebiliyor. Kalan %95’i vazgeciyor veya kilo cevrimcilerine
doniistiyor.

Kilo cevrimi, ozellikle kadinlar olmak tlizere ¢cogumuz icin bir yasam bicimi
haline geldi. (Bir ornek: “Igimde disar1 ¢ikmak icin ¢irpinan siska bir kadin-
erkek var var ama kurabiye ile ¢cenesini kapatabiliyorum.”)

Kilo ¢evrimi o kadar sagliksiz ve yaygin ki, herkesin bunu anlamasi
gerektigine inaniyoruz. (Bununla ilgili dogru bilinen yanhglara iligkin detay
kitabin 236-244 sayfalarinda mevcut. Ilgi duyanlara oneririm.)
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UC HUCRESEL DUSMAN ve Bunlar: Kesme Yollar:
Ilk Hiicresel Diisman: Iltihaplanma

ltihaplanma ve telomer hasar1 karsihkl yikic1 bir iliskiyi paylasir. Biri
digerini daha kotii hale getirir. Yaslanan hiicreler kisa ve hasar gormiis
telomerleriyle birlikte, viicudun bagisiklik sisteminin kendisine donmesine neden
olan iltihap yapic1 sinyaller gondererek tiim dokulara hasar verir. Iltihaplanma,
bagisiklik hiicrelerinin boliinmesine ve ¢cogalmasina yol acarak telomerleri daha
da kisaltir. Boylece bir kisir dongii baslar.

Kendinizi iltihaplanmadan korumanin en iyi yollarindan biri onu beslemeyi
kesmektir. Patates kizartmasindan veya rafine karbonhidratlardan (beyaz ekmek,
beyaz pirin¢, makarna) ve sekerlemelerden, gazli iceceklerden, meyve sularindan
ve firinda pismis iiriinlerin cogundan emilen glikoz kan dolasiminiza hizh ve sert
bir giris yapar. Bu hizli kan sekeri artis1 da iltihaplanma habercileri olan
sitokinlerde bir artisa yol acar.

Alkol de bir c¢esit karbonhidrat gorevi goriir ve fazla miktarda alkol tiiketimi
karacigerde iiretilen ve viicutta daha fazla iltihaplanma oldugunda cogalan bir
madde olan C-reaktif proteini (CRP) artirabilir. Alkol ayn1 zamanda DNA'ya zarar
verebilen ve yliksek dozlarda alindiginda telomerlere de zarar verebilecek bir
kimyasala (kanserojen olan asetaldehit) dontistiiriiliir.

Kronik agir alkol kullanimi, kisa telomerler ve yaslanmis bir bagisiklik
sisteminin diger belirtileriyle iligkili gibi goriiniiyor. Fakat hafif alkol tiiketimiyle
telomerler arasinda tutarhh bir iliski bulunmuyor. Ara sira ickinin tadim
cikarabilirsiniz!

Telomer arastirmalar1 omega-3 tiikketiminin sizin icin bir Oncelik olmasi
gerektigini gosteriyor. Ancak ayni zamanda omega-6 ile omega-3 arasindaki
dengeyi korumalisiniz, clinkii tipik Batili beslenme aliskanliklar1 bizi omega-
3’lerden ziyade omega-6’lara yoneltir. Omegalarinizi dengede tutmak icin
kabuklu yemis ve tohum gibi saghkli, islenmemis gidalar tiikketmenizi 6neriyoruz.

Ote yandan yiiksek miktarlarda omega-6 veya doymus yag ile iiretilen ve
ayni1 zamanda kalp ve damar rahatsizliklari icin bir risk faktorii olan kizarmis
yiyecekler, paketlenmis krakerler, biskiivi, cips ve cerez tiiketimini biiyiik 6l¢iide
azaltmaniz gerekiyor.

Ikinci Hiicresel Diisman: Oksidatif Stres

Kanlarinda daha yiiksek seviyede Cve E vitamini bulunan insanlarin
telomerleri, kanlarindaki oksidatif stresin gostergesi olan F2 izoprostan adiyla
bilinen molekiil de diisiik seviyelerdeyse, daha uzundur.

Kandaki antioksidanlar ile F2 izoprostan arasindaki oran yiikseldikge,
viicuttaki oksidatif stres azalir. Bu, her giin meyve ve sebze yemeniz icin bircok
sebepten sadece biridir.

Beslenmenizde yeterli antioksidan alabilmek i¢in bol miktarda sebze ve
meyve yiyin. Ozellikler de narenciye, taneli meyveler, elma, erik, havug, yesil
yaprakl sebzeler, domates ve daha az olmak ilizere patetes (kirmizi1 veya beyaz,
soymadan). Diger bitkisel antioksidan kaynaklar1 fasulye, kabuklu yemisler,
tohumlar, tam tahillar ve yesil ¢aydir.

. Uciincii diisman: Insiilin direnci

Iste “s1v1 sekerleme” de diyebilecegimiz gazozu ictiginizde anbean olanlar:
Pankreas neredeyse aninda, glikozun (sekerin) hiicrelere girmesini saglamak icin
daha fazla insiilin salgilar. Yirmi dakika i¢inde glikoz kan dolasimina yerlesir ve
kan sekeriniz yiikselir. Karaciger sekeri yaga doniistiirmeye baslar. Yaklasik altmis
dakika icinde kan sekeriniz diiser ve bu ¢okiisiin ardindan toparlanmak i¢in daha

21
www.ozetkitap.com



fazla seker almay1 diistinmeye baslarsiniz. Diisiisler yeterince siklasinca karsinizda
instilin direncini bulursunuz.

Gazoz glinimiiziin sigarast madir? Belki de. UCSFde beslenme
epidemiyolojisti olan isbirlik¢i yazarlarimizdan Cindy Leung, giinde 500 gram
gazoz icen insanlarin, telomer kisaligina gore olciilen biyolojik yaslanmasinin
fazladan 4,6 yila es deger oldugunu buldu.

Bu sasirtic1 bir sekilde sigara icmenin yol agtig1 telomer kisalmasiyla hemen
hemen aym seviyededir. Insanlar giinde 220 gram gazoz ictiklerinde, telomer
kisalmalari iki y1llik yaslanmaya es deger oluyor.

Gazoz ve telomerler arasindaki bu iligki kiiciik ¢cocuklarda da goriiliiyor.
Janet Wojcicki, haftada dort veya daha fazla gazoz icen ii¢ yasindaki ¢ocuklarin
telomerlerinin daha yiiksek oranda kisaldigini ortaya koydu.

Spor icecekleri ve tatlandirilmis kahveler de sivi sekerlemedir. Normal
gazozlar kadar seker icerirler (Starbucks'in 340 gramlik biiyiik Naneli
Mocha'sinda 42 gram vardir). Bu yiizden onlardan uzak durmaniz ya da kendinizi
odiillendirme adina nadiren i¢gmeniz akillica olur.

Tekrar ediyoruz; beyaz ekmek, beyaz pirin¢ ve patates kizartmasa gibi
islenmis {iiriinler basit veya hizli emilen karbonhidratlardir ve bunlar da kan
sekeri seviyenizi altiist eder.

Insiilin direncine yol acabilecek ani insiilin artiglarin1 6nlemek i¢in lif
bakimindan zengin gidalara agirlik verin. Tam bugday ekmegi, tam bugdaya
makarnasi, esmer seker, arpa, tohumlar, sebzeler ve meyveler lif zengini
kaynaklardir.

PARA Uzun Telomerleri Satin Alabilir mi?

Uzun telomerlere sahip olmak i¢in zengin olmaniz gerekmez ancak temel
ihtiyaclar1 karsilamaya yetecek kadar paranizin olmasinin faydasi olur. Louisiana
eyaletindeki New Orleans kentinde yasayan iki yiiz Afrika kokenli Amerikah
cocukla yapilan bir arastirmaya gore yoksulluk kisalmis telomerler ile iligkilidir.

Temel ihtiyaclar karsilandiktan sonra, daha cok paraya sahip olmanin fayda
saglamadigl goriililyor. Kazanilan para miktar1 ile telomer uzunlugu arasinda
tutarh bir iliski yok. Ancak egitim konusunda doza gore artan bir grafik goriiliiyor.
Daha c¢ok Egitim daha uzun telomer anlamina geliyor. Egitim diizeyi erken yasta
hastalanmanin en tutarhi gostergelerinden biri oldugu i¢in bu sonuclar pek
sasirtic1 degildir.

Telomerlerinizi Zehirleyen Kimyasallar:

Karbonmonoksit: Kokusuz, tatsiz ve renksizdir. Yerin metrelerce altinda,
komiir madenlerinde, ozellikle bir patlama veya yangin sonrasi fark edilmeden
birikebilir. Yiiksek miktarlarda olursa madencilerin oksijensiz kalarak
bogulmasina yol acabilir. Bu yilizden 1900'lerin baslarinda madenciler madene
inerken yanlarinda kafeste kanarya kuslar1 gotiirmeye basladilar. Madenciler
kuslar arkadaslari olarak goriiyordu ve c¢alisirken onlara sarki soyliiyorlardi. Eger
madende karbonmonoksit birikirse kanaryalar sallanarak, sendeleyerek veya
tiineklerinden diiserek tehlike sinyali veriyordu, Madenciler madenin havasinin
kirlendigini anlayip disar1 ¢ikiyor ya da solunum cihazlarim takiyorlarda.

Telomerler bir bakima hiicrelerimizdeki kanaryalardir. Kafesteki
o kuslar gibi, telomerler de viicutlarimizda tutsaktir. Bulunduklar1 kimyasal
ortamda savunmasiz olduklarindan uzunluklari, hayat boyu maruz kaldigimiz
toksinlerin gostergesidir. Mahallemizdeki c¢opler gibi, kimyasallar da fiziksel
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cevremizin bir parcasidir. Bazilar1 da sessiz zehirlerdir.

Bocek ilaclariyla baslayalim. Simdiye kadar yedi bocek ilaci, bunlar
mahsullere uygulayan tarim iscilerinde kayda deger derecede kisa telomerler ile
iligkilendirilmistir.

Neyse ki, bu kimyasallarin bir kismi diinyanin baz1 yerlerinde
yasaklanmistir. Ornegin DDT diinyanin her yerinde yasaktir (ama Hindistan'da
hala kullaniliyor). Bu kimyasallar bir kez salindiktan sonra kolayca yok olmaz.
Besin zinciri icinde uzun siire yasamaya devam ederler. Bu yilizden
kimyasallardan tamamen arinmis bir sekilde yasamak miimkiin degildir.
Muhtemelen hiicrelerimizin her birinde kiiciik miktarlarda bir¢cok kimyasal
bulunmaktadir. Anne siitiine kadar gegseler de, anne siitiiniin faydalarinin
kimyasallara maruz kalmanin =zararlarinin yaninda c¢ok agir bastig:
diistiniilmektedir.

Yiyip ictiklerinizi de degistirmek isteyebilirsiniz. Arsenik, kuyu ve yeralt1
sularinda dogal olarak bulunur. Bu yilizden kullandiginiz suyu ya test ettirin ya da
filtre kullanin. Plastik su siselerini ve kaplar1 kullanmaktan kac¢inin. BPA
(Bisfenol A) bulunmayan plastik siseler dahi baska zararli kimyasallar igerebilir.
BPA ikameleri tehlikeli olabilir, ki heniiz bu konuda kapsamli bir calisma
yapilmamastir. (Ayrica, plastik siselere olan baglhiligimizi} azaltmazsak yakinda
okyanuslarda baliktan ¢ok plastik sise yiiziiyor olacak.)

Plastikleri mikrodalga firina koymayin, hatta ilizerinde mikrodalgaya
konulabilir yazanlar1 bile...Mikrodalgaya koyulabilen plastiklerin 1sitildiginda
kivrilmadigit dogru ama, yemeginize bir miktar plastigin bulasmadiginin
garantisi yok.

Arkadaslar ve Sevgililer

Sosyal yalitilmishik icinde yasayanlar strese daha yogun tepki verir, daha
depresiftirler ve erken 6lme olasiliklar1 daha fazladir.

Hayvan arastirmalarinda, sosyal hayvanlar olan fareler bile tek basina
kafese konduklarinda aci1 ¢ekerler. Bu sosyal hayvanlar icin tecrit edilmenin ne
kadar stres yarattig1 hakkinda ¢ok az bilgimiz vardi. Artik giiniimiizde biliyoruz ki
fareler tek basina kafese konduklarinda, digerlerine yakin oldugu zaman aldiklari
giivenlik sinyallerini alamaz ve dah stresli olurlar. Yalniz yasayan farelerde, bir
grup icinde yasayanlara gore li¢ kat daha fazla meme tiimort olusur.

Evlilikte her tiirli sey olur. Istatistiksel acidan etkilerinin diisiik oldugunu
diisiinsek de evliligin kalitesi arttik¢a saghga yararlarn da artar. Tatminkar bir
evlilige sahip birini zorlu bir duruma soktugunuzda stres tepkisi daha esnek bir
seyir izler. Mutlu evlilikler siiren insanlarda erken oliim riski de diisiiktiir.

Evlilik kalitesinin telomer uzunluguyla iliskisi heniiz incelenmemistir.
Ancak biliyoruz ki evli c¢iftlerin veya en azindan partneri olanlarin telomerleri
daha uzundur. (Bu, 20.000 kisiyi kapsayan bir genetik arastirmadan c¢ikan sasirtic
bir bulgudur ve aradaki iligki yash c¢iftlerde daha giicliidiir.)

Evlilikteki cinsel yakinlik da telomerleri etkileyebilir. Son ¢alismalarimizin
birinde, evli ciftlere son bir haftada fiziksel yakinlasma yasayip yasamadiklarini
sorduk. "Evet" diyenlerin telomerleri daha uzun olma egilimindeydi. Bu sonucg
hem erkeklerde hem de kadinlarda ayniydi. Bu etken, iliskinin kalitesi veya
saghkla ilgili diger faktorlerle aciklanamazdi. Yashhktaki cinsel aktivitede,
kliselerin bize soylediginden daha az diislis goriiliiyor. Otuz-kirk yas arasindaki
evli ciftlerin yaklasik yarisi ve altmis-seksen yas arasindakilerin %35'i haftada bir
veya ayda birkacg kez cinsel aktivitede bulunuyor. Bircok cift seksenlerine kadar
cinsel acidan aktif kalabiliyor...
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Mutsuz iligkileri olan ciftler ise yiiksek oranda “gecirgenlik” sahibi oluyor.
Birbirinin stresini ve negatif ruh halini aliyorlar. Bir esin kortizol seviyesi bir
kavga sirasinda yiikselirse, diger esinki de yiikseliyor. Eger eslerden biri sabah
cok stresli kalkarsa, digere es de biiyiik ihtimalle oyle kalkiyor. Iki taraf da
yiiksek seviyede stres icinde hareket ederken, iliskide gerilime dur diyecek
kimse kalmiyor. Hi¢ kimse “Dur, bekle. Goriiyorum ki canin sikkin. Bir nefes
alalim ve isler kontrolden cikmadan bununla ilgili konusalim” demiyor. Bu
iligkilerin yorucu ve tiiketici oldugunu tahmin etmek zor degildir. Anbean
gelisen psikolojik tepkilerimiz partnerimizin tepkileriyle sandigimizdan daha
uyumludur.

Hiicresel Yaslanma ANNE KARNINDA BASLAR
Dogustan gelen uzun telomerlerde genetik faktorler etkilidir ama hepsi
bununla smirhh degildir. Ebeveynlerin, cocuklarin telomerlerini onlar daha
dogmadan dahi nasil sekillendirdiklerine dair hayret verici seyler 6greniyoruz.

Hamile bir annenin tiikettigi besinler ve yasadig1 stres seviyesi bebegin
telomer uzunlugunu etkiler. Ebeveynlerin hayat hikayelerinin bile bir sonraki
neslin telomer uzunlugunu etkilemesi olsidir. Tek ciimleyle soylemek gerekirse:
YASLANMA RAHIMDE BASLAR.

Diisiik egitim diizeyinin, bebegin telomerlerini heniiz anne karnindayken
dolayh olarak sekillendirebilecegine dair sasirtici kanitlar var. Anneleri Liseyi
tamamlamayan bebeklerin kordon kanlarindaki telomerler, anneleri Lise
mezunu olanlara kiyasla daha kisadir. Yani hayatlarinin ilk giliniinden itibaren
kisa telomerlere sahiplerdir. Diisiik egitim diizeyi olan ebeveynlerin c¢ocuk
biiylidiigiinde de kisa telomerleri olur.

Peki, bir ebeveynin egitim diizeyi biiylimekte olan bebegin telomerlerini
nasil etkileyebilir?

Cevap, telomerlerin nesilden nesle gecmesidir. Ebeveynler elbette telomer
uzunlugunu etkileyen genleri aktarabilir. Fakat asil olan, ebeveynlerin telomer
uzunlugunu aktarmasi icin dogrudan aktarim diye bilinen ikinci yoldur.
Dorudan aktarim nedeniyle iki ebeveynin de telomerleri, dollenme aninda
yumurta ve spermdeki uzunluklarnyla gelismekte olan bebege gecer (bir tir
epigenetik).

Telomer wuzunlugunun dogrudan aktarimi, arastirmacilar telomer
sendromlarini arastirirken kesfedildi.

Telomer sendromlu kisilerin sacglar1 siklikla heniiz ergenlik cagindayken
agarmaya baslar. Kemikleri kirilabilir veya akcigerleri diizgiin sekilde
calismayabilir veya baz1 kanserler gelistirebilirler. Bagska bir deyisle, hastalikli
yasam siiresine erken ve trajik bir giris yaparlar. Telomer sendromlar:1 kalitsaldir.
Ebeveynler telomerle iligkili mutasyona wugramis bir geni c¢ocuklarina
gecirdiginde ortaya cikar.

Bugiine kadar yapilan arastirmalar, babanin kisa telomerleri dogrudan
iletebildigini, ancak bunun kisa telomerli annenin ilettigi seviyeye
gelemeyecegini gosteriyor. Yeni dogan 490 bebegin ve ebeveynin iizerinde
yapilan yeni bir calismada, bebeklerin kordon kani telomeri, babalarin
telomerlerinden daha ¢ok annelerin telomer uzunluguna bagliydi. Ancak ikisi de
acik bir bicimde etkiliydi.

Gelecek kusaklar1 onemseyen hepimiz icin dogrudan aktarimin giicli ve
sasirtic1 bir anlamai var. Tartismali bir fikir ortaya atiyor. Bizim goriistimiize gore,

24
www.ozetkitap.com



telomer sendromlu ailelerden gelen kanitlar sosyal dezavantajin etkilerinin
kusaklar boyunca birikmesinin miimkiin oldugunu gosteriyor. Bu kalib1 genis
epidemiyolojik arastirmalarda halihazirda gorebiliyoruz; sosyal dezavantaj
yoksullukla, kotii saglikla ve kisa telomerlerle iliskilendrriliyor. Bu dezavantajla
telomerleri kisa olan ebeveynler, kisa telomerlerini dogrudan rahimdeki
bebeklerine aktarabiliyor. Bu cocuklar, ebeveynlerinin hayat sartlar1 sonucu
kisalmis telomerleri nedeniyle hayata bir adim veya birkac baz cifti geride
bashyorlar. Bir de cocuklarin biiyiidiikce yoksulluk ve strese maruz kaldigini
diisiiniin. Zaten kisalmis telomerleri daha da asimiyor. Kotiiye giden bir sarmalda,
her nesil gittikce kisalan telomerlerini dogrudan sonraki nesle iletiyor. Her yeni
bebek erken yaslanmaya ve hastalikli yasam siiresine karsi gittikce daha
savunmasiz hiicrelerle, gittikce daha geride kalarak dogabiliyor. Nadir goriilen
telomer sendromlu ailelerde tam olarak bu oOriintii olusur: Her yeni nesille
birlikte git gide kisalan telomerler, bir onceki nesilden daha erken ve daha koti
hastalik etkilerine yol acar.

Hayatin ilk anlarindan itibaren telomerler sosyal ve saglik esitsizlikleri i¢in
bir ol¢ii olabilir. ABD'deki farkhi bolgeler arasindaki dengesizlige agiklama
getirebilirler.

Zengin bolgelerde yasayan insanlarin ortalama yasam siiresi, yoksul
bolgelerde yasayanlara gore on yil daha uzun. Bu fark genellikle tehlike veya
siddete maruz kalma ile aciklaniyor. Fakat bu mahallelerde dogan bebeklerin
biyolojisi de farkli olabilir. Trajik bir seklide, bir mahallenin saglik sorunlari
kusaktan kusaga siddetlenebilir. Fakat biyoloji kader degildir, telomerlerimizi
kendi yasam siiremiz boyunca korumak i¢in yapabilecegimiz ¢ok sey var.

SONUC
Her Sey Birbirine Bagli: Hiicresel Mirasimiz

“Zaman ve mekan ile simirli olan insan, tarafimizdan “Evren” olarak
adlandirilan biitiiniin bir parcasidir. Kendini, diisiincelerini ve hislerini,
bilincinin bir tiir optik aldatmacast sonucu geri kalandan ayriynus gibi
deneyimler. Bu sanri bizim ic¢in bir tiir hapishanedir. Bizi kisisel arzularimzla
ve bize en yakin birkac kisiye duydugumuz sevgiyle kisitlar. Gorevimiz, tiim
canhlart ve doganin tamamim kendi giizelligiyle kucaklamak icin merhamet
cemberimizi genisleterek, bu hapishaneden kendimizi kurtarmak olmaldar.
Hi¢ kimse bunu tamamen basaramaz. Ancak boyle bir basart icin ¢cabalamak,
kendi icinde kurtulusun bir parcasidir ve i¢sel gtiven icin bir temeldir.”

Albert Einstein, New York Times gazetesinden alinnustir. 29 Mart 1972

Sizler i¢in temennimiz saglikhh ve refah dolu, uzun bir hayattir. Yasam
biciminin, zihinsel saghgin ve ¢evrenin fiziksel saghga onemli katkilar1 vardir.
Bunun yeni bir bilgi olmadigini1 biliyoruz. Burada yeni olan, telomerlerin bu
faktorlerden etkilenmesi ve bu sayede katkilarinin net ve gilicli bir sekilde
Olciilebilmesidir.

Genlerimiz  bilgisayar donanimi gibidir, onlar1 degistiremeyiz.
Telomerlerin bir parcasi oldugu epigenomumuz ise programlanmaya ihtiyacg
duyan bir yazilima benzer. Biz epigenomun programcilariyiz.

Bir dereceye kadar, degisiklikleri yoneten kimyasal sinyalleri kontrol ederiz.
Telomerlerimiz diinyadaki mevcut kosullara karsi duyarlidir. Kosullar1 dinler ve
bunlara gore ayarlama yapar. Hep birlikte programlama kodunu getistirebiliriz.

25
www.ozetkitap.com



Telomerler zihin ve bedenin oOtesindeki diinyadan da etkilenir. Ciinki
yasadigimiz cevre ve iligkileriniz telomer sagliginizi sekillendirebilecek bir giivenlik
hissi uyandirir.

Telomerler insanlar gibi muhakeme yapmazlar. Tarafsiz ve onyargisizlardir.
Cevrelerine verdikleri tepkiler baz ciftlerine varana kadar o6lgiilebilir. Bu, onlari ic
ve dis ortamin sagligimiz iizerindeki etkilerini 6l¢cmenin ideal bir gostergesi haline
getirir.

Telomerlerin bize soylediklerini dinlersek, erken hiicresel yaslanmay1 nasil
onleyebilecegimiz ve saglikli yasam siiremizi nasil gelistirebilecegimiz konusunda
fikir ediniriz. Ama goriinen o ki, saghkh yasam siiresinin hikayesi ayni1 zamanda
glizel bir hayatin ve diinyanin neye benzeyebileceginin hikayesidir Kendi
telomerlerimiz icin iyi olanlar ¢ocuklarimiz, cevremiz ve diinyadaki tiim insanlar
icin de iyidir.
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HER SEVIYEDE BiRBIiRIMIZE BAGLIYIZ

Makrodan mikroya, toplumdan hiicreye kadar her seviyede her canliya ve
birbirimize baglhiyiz.

Hepimizin hissettigi her birimizin yolunda tek basina gittigi hissi bir
yvanilsamadir. Gercek su ki, hepimiz hem =zihnen hem bedenen,
kavrayabildigimizden cok daha fazlasini1 paylasiyoruz. Birbirimizle ve dogayla
olaganiistii bir sekilde baglantiliy1z.

Viicudumuzun ve hiicrelerimizin icgerisinde diger canli organizmalarla
baghyiz. Viicutlarimiz 6karyot hiicrelerden olusuyor. Yaklasik bir buguk milyar
y1l Onca, insanin evrimlesmesine daha ¢ok vakit varken, tek bir okaryot hiicre,
birlikte tek bir bagimsiz hiicre gibi yasayan bakteriyel organizmalar1 yutmustu.
Bugilin hiicrelerimizde yasayan mitokondri, bu bakterilerin ve bu karsilikli
bagimliligin mirasidir. Biz simbiyotik yaratiklariz.

Dis diinyanin bir parcasimmi viicudumuzun icinde tasiyoruz. Insan
agirhgimin kabaca bir ila bir bucuk kilosu diger canlilardan olusur: Mikroplar
bagirsagimizda ve derimizde karmasik topluluklar halinde yasar. Azih
diismanlarimiz olmaktan c¢ok, bizi dengede tutarlar. Bu mikrop kolonileri
olmadan bagisiklik sistemimiz zayif ve az gelismis olurdu. Beynimize sinyal
gonderir ve dengeleri bozuldugunda bizi bunalima sokabilirler. Tersi de
gecerlidir, depresyondayken veya stres altindayken onlarin dengeli durumlarini
ve mitokondrimizi bozarak mikrobiyotamiza zarar veririz.

Insanlar teknolojiden finansal piyasalara, medya ve sosyal ag gruplarina
kadar giderek birbiriyle daha baglantili hale geliyor. Siirekli olarak sosyal
kiiltiiriin icinde gomiiliiyliz ve hem diisiincelerimiz hem de duygularimiz icinde
bulundugumuz toplumsal ve fiziksel cevremiz tarafindan sekilleniyor.

Ayrica, aym fiziksel ortami paylasiyoruz. Diinyanin bir tarafindaki kirlilik,
riizgarda savrularak veya suda siiziilerek diger tarafa ulasabiliyor. Hep birlikte
yerkiiremizi 1sitiyoruz ve bundan hepimiz etkileniyoruz. Bu, her seye nasil bagh
oldugumuzun bir bagka isareti ve gilinliik davranislarimizin fark yarattiginin bir
gostergesidir.
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Son olarak, nesilden nesle de birbirimize baghyiz. Artik biliyoruz ki
telomerler nesilden nesle aktariliyor. Dezavantajli olanlar bu dezavantaji1 sadece
ekonomik ve sosyal problemlerle degil, muhtemelen daha kisa telomerler ve diger
epigenetik yollarla da farkinda olmadan aktariyor. Bu yolla telomerler gelecekteki
topluma gonderdigimiz mesajimizdir. Daha da kotiisii, cocuklar epidemik
seviyelerde zehirleyici stres yasayarak daha kisa telomerlerle ve erken hiicresel
yaslanmayla bas basa kaliyorlar. John F. Kennedy'nin bize hatirlattigr gibi,
“Cocuklar, goremeyecegimiz bir gelecege gonderdigimiz yasayan
mesajlardiwr.” Bu mesajin erken kronik hastaliklar icermesini istemiyoruz. Bu
nedenle, dogustan gelen merhamet duygusunu beslemek ¢ok 6nemlidir. O mesaj1
yeniden yazmaliy1z.

Peki sizin hiicresel mirasiniz nedir?

Farkinda olsak da olmasak da hepimizin diinya iizerinde bir etkisi var.
Toplumsal stres azaltimi politikalarinin uygulanmasi gibi biiyiik degisimler
hayatidir. Kiiciik degisimler de onemlidir. Diger insanlarla etkilesim seklimiz
onlarin duygularimi ve giiven hissiyatlarini sekillendirir. Her giin, her birimizin
bir baskasinin hayatini olumlu bir sekilde etkileme firsati var.

Toplumumuzda yeni bir saglik anlayisi olusturmasinin temeli “ben” degil,
“biz”dir. Saghikh yaslanmay1 yeniden tanimlamak sadece gri saclar1 kabullenmek ve
ic saglik lizerine odaklanmak degildir. Baskalariyla kurdugumuz baglarin yani
sira, giivenli ve giiven veren topluluklar insa etmeyi icerir. Telomer bilimi
toplumsal saghgin kisisel refahimiz icin 6nemini gosteren molekiiler bir kanit
sunuyor. Artik sagligimiz iyilestirmek, i¢in yaptigimiz miidahaleleri listelemek ve
Oolcmek i¢in bir yontemimiz var. Haydi baslayalim.
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