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Yazarlarin Notu: Bu Kitabi Neden Yazdik?

122 yillik yasam suresiyle Jeanne Calment, kayitlardaki en uzun
yasayan kadinlardan biriydi. Seksen bes yasinda spora basladi.
eskrim Hala G¢ haneli rakamlarina kadar bisiklete biniyordu.1Ylz yasina
geldiginde, memleketi Fransa'nin Arles kentini dolasarak tesekkur etti.
ona mutlu yillar dileyen insanlar.2Calment'in yasama sevinci hepimizin
istedigini yakaliyor: sonuna kadar saglkl bir yasam. Yaslanma ve 6lum
hayatin degismez gercekleridir, ancak son gunimuze kadar nasil
yasadigimiz degil. Bu bize bagli. Simdi ve sonraki yillarda daha iyi ve daha
dolu yasayabiliriz.

Nispeten yeni olan telomer bilimi alani, bu hedefe ulasmamiza
yardimci olabilecek derin etkilere sahiptir. Uygulamasi, hucrelerimize
kadar ve hayatimiz boyunca kronik hastaliklari azaltmaya ve refahi
iyilestirmeye yardimci olabilir. Bu kitabi, bu énemli bilgiyi elinize
almak icin yazdik.

Burada insan yaslanmasi hakkinda dusinmenin yeni bir yolunu bulacaksiniz.
Insan yaslanmasina iliskin giincel, baskin, bilimsel bir géris, hiicrelerimizin
DNA'sinin giderek hasar gérdigu ve hucrelerin geri donusumsuz bir sekilde
yaslanmasina ve islevsizlesmesine neden oldugudur. Ama hangi DNA zarar
goérmustidr? Neden hasar gordu? Tam cevaplar henuz bilinmiyor, ancak ipuglari
simdi bayuk bir suclu olarak telomerlere guglu bir sekilde isaret ediyor.
Hastaliklar farkh gérunebilir cinku ¢ok farkli organlari ve vicudun bélumlerini
icerirler. Ancak yeni bilimsel ve klinik bulgular kristalleserek yeni bir kavram
haline geldi. Yaslandikca vucuttaki telomerler kisalir ve bu altta yatan mekanizma,
yaslanmanin cogu hastaligina katkida bulunur. Telomerler, dokuyu yenileme
yetenegimizin nasil tukendigini agiklar (replikatif yaslanma denir). Hucrelerin
islevsiz hale gelmesinin veya erken 6lmesinin baska yollari da vardir. ve insanin
yaslanmasina katkida bulunan baska faktérler de vardir. Ama telomer



ylpranma, yaslanma surecine agik ve erken bir katkidir ve - daha heyecan verici - bu
ylpranmayi yavaslatmak ve hatta tersine ¢cevirmek mamkuandur.

Telomer arastirmasindan alinan dersleri, bugtn ortaya ¢ikan tum
hikayeye, genel okuyucu icin bir dilde koyduk. Daha dnce bu bilgi,
yalnizca bilimsel dergi makalelerinde, ki¢uk parcalara dagilmis olarak
mevcuttu. Bu bilim dalini halk icin basitlestirmek buyutk bir zorluk ve
sorumluluk oldu. Yaslanmanin her teorisini veya yolunu tanimlayamadik
veya her konuyu ince bilimsel ayrintilarla ortaya koyamadik. Her niteligi
ve sorumluluk reddini de belirtemezdik. Bu konular, orijinal calismalarin
yayinlandigi bilimsel dergilerde ayrintili olarak agiklanmistir ve ilgili
okuyuculari, cogu bu kitapta alintilanan bu buyuleyici calismalari
kesfetmeye tesvik ediyoruz. Telomer biyolojisi Gzerine hakemli bilimsel
dergide yayinlanan en son arastirmalari kapsayan bir inceleme makalesi
de yazdik.Bilim, bu size birkac iyi yon verecektir
Molekuler seviyedeki mekanizmalar.3 —

Bilim bir takim sporudur. Farkli disiplinlerden ¢ok cesitli bilimsel
isbirlik¢ilerle arastirmaya katilma ayricaligina sahip olduk. Dinyanin her
yerinden arastirma ekiplerinden de 6grendik. Insan yaslanmasi bircok
parcadan olusan bir yapbozdur. Birkag on yil boyunca, yeni bilgi
parcalarinin her biri buttne kritik bir parca ekledi. Telomerlerin anlasiimasi,
parcalarin nasil bir araya geldigini gérmemize yardimci oldu - yaslanan
hucreler, yaslanmanin cok ¢esitli hastaliklarina nasil neden olabilir.
Sonunda o kadar cekici ve faydal bir resim ortaya ¢ikti ki, onu genis capta
paylasmanin dnemli oldugunu hissettik. Artik hticreden topluma insan
telomer bakimi ve bunun insan yasamlari ve topluluklari icin ne anlama
gelebilecedi konusunda kapsamli bir anlayisa sahibiz. Telomerlerin temel
biyolojisini, hastalikla nasil iligkili olduklarini sizinle paylasiyoruz. sagliga,
nasil dusundugumuze ve hatta ailelerimize ve topluluklarimiza. Telomerleri
nelerin etkiledigi bilgisiyle aydinlatilan parcalari bir araya getirmek, kitabin
son boélumunde sizlerle paylastigimiz gibi, bizi daha birbirine bagh bir
dunya goérusune goturdu.

Bu kitabi yazmamizin bir baska nedeni de potansiyel risklerden
kacinmaniza yardimci olmaktir. Telomerlere ve yaslanmaya olan ilgi
katlanarak artiyor ve kamuya acik bazi iyi bilgiler olsa da, bazilar
yaniltici. Ornegin, bazi kremlerin ve



takviyeleri telomerlerinizi uzatabilir ve émrinuzu uzatabilir. Bu tedaviler, eger
gercekten vucutta calisiyorlarsa, potansiyel olarak kanser riskinizi artirabilir
veya baska tehlikeli etkileri olabilir. Bu potansiyel ciddi riskleri degerlendirmek
icin daha buyuk ve daha uzun ¢alismalara ihtiyacimiz var. Hucrenizin 6mrunt
risksiz olarak artirmanin bilinen baska yollari da var ve bunlarin en iyilerini
buraya dahil etmeye calistik. Bu sayfalarda herhangi bir anlik tedavi
bulamayacaksiniz, ancakiradehayatinizin geri kalanini saglikli, uzun ve tatmin
edici kilabilecek, arastirma destekli spesifik fikirleri bulun. Bazi fikirler sizin icin
tamamen yeni olmasa da, perde arkasindaki nedenleri derinlemesine
anlamak, gunlerinizi nasil gérdugunuzu ve yasadiginizi degistirebilir.

Son olarak, ikimizin de telomerle ilgili Grunler satan veya telomer
testi sunan sirketlerde herhangi bir finansal ¢ikarimizin olmadigini
bilmenizi isteriz. Dilegimiz, anlayisimizin en iyisini - bugun oldugu gibi -
sentezlemek ve onu faydali bulan herkesin kullanimina sunmaktir. Bu
calismalar, yaslanma ve daha geng¢ yasama anlayisimizda gercek bir
atihmi temsil ediyor ve burada sunabildigimiz arastirmaya katkida
bulunan herkese tesekklr etmek istiyoruz.

Giris bélumunun ilk sayfasinda yer alan “6gretici 6yku” haricinde,
bu kitaptaki dykuler gercek hayattaki insanlardan ve deneyimlerden
alinmistir. Hikayelerini bizimle paylasan insanlara derinden
minnettariz. Gizliliklerini korumak icin bazi adlari ve kimlik bilgilerini
degistirdik.

Bu kitabin size, ailelerinize ve bu buyuleyici kesiflerden yararlanabilecek
herkese yardimci olmasini umuyoruz.



Iki Telomerin Hikayesi

San Francisco'da soguk bir Cumartesi sabahi. iki kadin acik havadaki bir kafede oturup
sicak kahvelerini yudumluyorlar. Bu iki arkadas i¢in bu, onlarin evden, aileden, isten ve
hi¢ kisalmayacakmis gibi gérinen yapilacaklar listelerinden uzakta gegirdikleri zamandir.

Kara ne kadar yorgun oldugundan bahsediyor. ne kadar yorgunHer zaman
dir-dir. Ofiste dolasan her nezleye yakalanmasi veya bu soguk alginhginin
kacinilmaz olarak sefil sinus enfeksiyonlarina dénusmesi yardimci olmuyor. Ya
da eski kocasinin ¢ocuklari alma sirasi kendisine geldiginde “unutup
durdugunu”. Ya da yatirim sirketindeki huysuz patronunun, personelinin
dnunde onu azarlamasi. Ve bazen, geceleri yatagina uzanirken Kara'nin kalbi
deli gibi carpar. Bu his sadece birkag saniye surer, ancak Kara endiselenerek
uzun sure uyanik kalr.Belki de sadece stres, diyor kendi kendine.Kalp sorunu
yasamak icin ¢ok gencim. degil mi?

"Bu adil degil," diye icini ¢ekti Lisa'ya. "Ayni yastayiz ama ben daha yasl

gosteriyorum." O hakli. Sabah is1§inda, Kara bitkin gérinuyor. Kahve fincanina
uzandiginda, sanki boynu ve omuzlari agriyormus gibi ihtiyatla hareket ediyor.

Ama Lisa canl goérunuyor. Gozleri ve cildi parlak; Bu, gunluk aktiviteler
icin fazlasiyla yeterli enerjiye sahip bir kadin. O da iyi hissediyor. Aslinda
Lisa, hayat hakkinda eskisinden daha akilli oldugu icin sukretmek disinda
yasl hakkinda pek bir sey dustinmuyor.

Kara ve Lisa'ya yan yana baktiginizda, Lisa'nin gercekten de dyle oldugunu
dusundrdundz. dir-dirarkadasindan daha geng Derinin altina bakabilseydiniz, bazi agilardan

bu boslugun gérandugidnden daha genis oldugunu goérirsunuz. Kronolojik olarak,



iki kadin ayni yasta. Biyolojik olarak Kara onlarca yil daha yasli.

Lisa'nin bir sirri mi var: pahali yiz kremleri? Dermatologun ofisinde
lazer tedavileri? lyi genler? Arkadasinin her yil karsilastigi zorluklardan
arinmis bir hayat mi?

Yakininda bile degil. Lisa'nin gereginden fazla stresi var. Kocasini iki
yil dnce bir araba kazasinda kaybetti; simdi Kara gibi bekar bir anne.
Para sikintisi var ve ¢alistigi teknoloji sirketi, sermayesinin tikenmesine
her zaman U¢ ayda bir bir rapor kalmis gibi gérunuyor.

Neler oluyor? Bu iki kadin neden bu kadar farkl sekillerde

yaslaniyor?

Cevap basit ve her kadinin hucrelerinin icindeki faaliyetle ilgili. Kara'nin
hucreleri erken yaslaniyor. Oldugundan daha yasli gérunuyor ve yasa bagli
hastalik ve bozukluklara dogru amansiz bir yolda ilerliyor. Lisa'nin hucreleri
kendilerini yeniliyor. Daha genc yasiyor.

INSANLAR NEDEN FARKLI YASLANIR?

insanlar neden farkl oranlarda yaslanir? Neden bazi insanlar akilli ve
enerjik bir sekilde yasllga girerken, cok daha gencg olan diger insanlar
hasta, bitkin ve sisli? Farki gorsel olarak dusunebilirsiniz:

KARA HEALTHSPAN DISEASESPAN
LISA HEALTHSPAN ISEASESPAN
l [ [ l I | | [
BIRTH 25 50 75 DEATH

Sekil 1: Healthspan ve Diseasespan.Saglik siremiz, saglikli
yasam suremizin sayisidir. Bizim hastalik yelpazemiz
yasam kalitemize midahale eden g6zle gorulur bir hastalikla
yasadigimiz yillar. Lisa ve Kara'nin ikisi de ytze kadar yasayabilir,
ancak ikinci yarida her birinin yasam kalitesi 6nemli 6lctde farkhidir.

onun hayatinin



ilk beyaz cubuga bakinSekil 1 . Kara'nin saglik stiresini, hayatinin
saglikli ve hastaliksiz oldugu zamanini gosterir. Ama ellili yaslarinin
basinda beyaz griye doner ve yetmisinde siyah olur. Farkli bir asamaya
giriyor: hastalik suresi.

Bunlar, yaslanma hastaliklarinin damgasini vurdugu yillardir: kardiyovaskuler
hastalik, artrit, zayiflamis bir bagisiklk sistemi, diyabet, kanser, akciger hastahgi
ve daha fazlasi. Cilt ve sa¢ da daha yash goértinur. Daha da kétusU, yaslanmanin
tek bir hastaligina yakalanip orada durmuyorsunuz. Kasvetli adi olan bir
fenomendecok/u morbidite, bu hastaliklar kimeler halinde gelme egilimindedir.
Yani Kara'nin sadece zayiflamis bir bagisiklik sistemi yok; ayrica eklem agrisi ve
erken kalp hastahgi belirtileri var. Bazi insanlar i¢in yaslanma hastaliklari yasamin
sonunu hizlandirir. Digerleri icin hayat devam ediyor ama daha az kivilcim, daha
az simsek olan bir hayat. Yillar giderek hastalik, yorgunluk ve rahatsizlikla
golgeleniyor.

Elli yasinda, Kara'nin saghgi iyi olmali. Ancak grafik, bu genc¢ yasta
hastalik araligina girdigini gésteriyor. Kara daha acik bir sekilde ifade
edebilir: yaslaniyor.

Lisa baska bir hikaye.

Elli yasinda, Lisa hala mikemmel sagligin tadini ¢ikariyor. Yillar gectikce
yaslaniyor, ancak saglik sdresinin tadini ¢ok, uzun bir stre ¢ikariyor.
Seksenli yaslarina gelene kadar -gerontologlarin "yash" dedigi yasta- her
zaman bildigi gibi hayata ayak uydurmasi onun icin 6nemli 6l¢ude
zorlasiyor. Lisa'nin bir hastalik stiresi vardir, ancak bu, uzun ve tretken bir
yasamin sonuna dogru yalnizca birkag yila sikistiriimistir. Lisa ve Kara
gercek insanlar dediller - onlar1 bir noktayr géstermek icin uydurduk - ama
hikayeleri gercek sorulari vurguluyor.

Bir kisi nasil olur da saghginin gunesinin tadini ¢ikarirken, digeri
hastaligin gélgesinde aci ceker? Hangi deneyimin basina gelecegini
secebilir misin?Sen?

Sartlarsaglik stiresNehastalik stiresiyeni, ancak temel soru degil.
Insanlar neden farkli yaslanirinsanlar bu soruyu binlerce yildir,
muhtemelen ilk kez yillar1 sayabildigimizden ve kendimizi komsularimizla
karsilastirabildigimizden beri soruyorlar.

Bir ucta, bazi insanlar yaslanma surecinin doga tarafindan belirlendigini
dlsundyor. Bizim elimizde degil. Antik Yunanhlar bu fikri, bebeklerin
etrafinda dolasan U¢ yash kadin olan Kader miti araciligiyla ifade ettiler.



dogumdan sonraki glnlerde. ilk Kader bir iplik egirdi; ikinci Kader, o
ipligin uzunlugunu 8lctl; ve Gclinct Kader onu kesti. Omriin iplik
kadar uzun olurdu. Kaderler islerini yaparken,seninkader muthurlendi.

Daha fazla bilimsel otoriteye sahip olmasina ragmen bugun yasayan bir
fikir. "Doga" argumaninin son versiyonunda, saglginiz cogunlukla
genleriniz tarafindan kontrol ediliyor. Besigin etrafinda dolasan Kader
olmayabilir, ancak genetik kod kalp hastaligi, kanser ve genel olarak uzun
Omur riskinizi daha dogmadan 6nce belirler.

Belki de farkinda bile olmadan, bazi insanlar doganin var olduguna inanmaya
basladilar. Tdmdyaslanmayi belirleyen sey. Kara'nin neden arkadasindan ¢ok daha
hizli yaslandigini agiklamalari istenseydi, sdyleyebilecekleri bazi seyler sunlardir:

"Ailesinin de muhtemelen kalp sorunlari ve kétu eklemleri var." "Hepsi

onun DNA'sinda var."

"Sanssiz genleri var."

“Genler kaderimizdir” inanci tabii ki tek pozisyon dedgil. Bircogu,
saghgimizin kalitesinin yasam tarzimiz tarafindan sekillendirildigini fark etti.
Bunu modern bir gorus olarak dusuntyoruz, ancak ¢cok uzun zamandir
ortalikta dolasiyordu. Eski bir Cin efsanesi, anavataninin sinirinda tehlikeli
bir yolculuk yapmak zorunda kalan kuzguni sacli bir diktatérden bahseder.
Sinirda yakalanip éldurdleceginden korkan savas agasi o kadar endiseliydi
ki bir sabah uyandiginda guzel siyah saclarinin beyazlamis oldugunu fark
etti. Erken yaslanmisti ve bir gecede yaslanmisti. 2.500 yil kadar énce, bu
kaltar, erken yaslanmanin stres gibi etkiler tarafindan tetiklenebilecegini
kabul etti. (Hikaye mutlu bir sekilde sona erer: Kimse yeni agartiimis
saclariyla savas lordunu tanimadi ve fark edilmeden siniri gecti.
Yaslanmanin avantajlari var.)

Bugun, beslenmenin dogadan daha énemli oldugunu dustnen pek ¢ok insan var;
dogustan gelenin degil, asil dnemli olanin saglk aliskanlklariniz oldugunu. iste
Kara'nin erken yaslanmasi hakkinda bu insanlarin sdyleyebilecekleri:

"Cok fazla karbonhidrat yiyor."

"Yaslandik¢a, her birimiz hak ettigimiz yuze kavusuruz." "Daha

fazla egzersiz yapmasi gerekiyor."

"Muhtemelen bazi derin, ¢6zilmemis psikolojik sorunlari var." Iki tarafin

Kara'nin hizlanmasini nasil agikladigina bir kez daha bakin.



yaslanma Doga savunuculari kulaga kaderci geliyor. lyi ya da két(, gelecegimiz zaten
kromozomlarimiza kodlanmis olarak dogariz. Yetistirme tarafi, erken yaslanmanin
onlenebilecegine olan inanciyla daha umutlu. Ancak yetistirme teorisinin
savunuculari da yargilayici gelebilir. Kara hizla yaslaniyorsa, bunun tamamen onun
suc¢u oldugunu éne suruyorlar.

Hangisi dogru? Doga mi yoksa yetistirme mi? Genler mi yoksa ¢evre mi?
Aslinda ikisi de kritik 6neme sahiptir ve en dnemli olan ikisi arasindaki
etkilesimdir. Lisa ve Kara'nin yaslanma hizlari arasindaki gercek farklar, genler,
sosyal iliskiler ve cevreler, yasam tarzlari, kaderin bu cilvesi ve 6zellikle de kaderin
cilvesine kisinin nasil tepki verdigi arasindaki karmasik etkilesimlerde yatar. Belirli
bir dizi genle dogarsiniz, ancak yasam biciminiz, genlerinizin kendilerini nasil
ifade ettigini etkileyebilir. Bazi durumlarda, yasam tarzi faktorleri genleri
etkinlestirebilir veya devre disi birakabilir. Obezite arastirmacisi George olarak
Bray, "Genler silahi doldurur ve cevre tetigi ceker" demistir.1Sozleri -
sadece kilo alimiicin degil, saghgin cogu yonu icin gecerlidir.

Size saghginiz hakkinda tamamen farkli bir disunme bi¢imi gosterecegiz. Erken
hucresel yaslanmanin neye benzedigini ve vicudunuzda ne tur bir tahribata yol
actigini goéstermek icin saghginizi hucresel dizeye indirecegiz ve ayrica sadece
bundan nasil kacinacaginizi degil, ayni zamanda nasil yapabileceginizi de
gOsterecediz. tersine cevir. Hucrenin genetik kalbinin, kromozomlarin derinliklerine
inecegiz. bulacagin yer burasitelomerler (tee-lo-merler), kromozomlarinizin
uclarinda yasayan kodlamayan DNA'nin tekrar eden bolumleri. Her hicre
bélinmesiyle kisalan telomerler, ne kadar ¢cabuk yiprandiklarina bagli olarak,
hucrelerinizin ne kadar hizli yaslandiklarini ve ne zaman 6leceklerini belirlemeye
yardimci olur. Arastirma laboratuvarlarimizin ve dinyanin dért bir yanindaki diger
arastirma laboratuvarlarimizin olaganustu kesfi, kromozomlarimizin uglarinin
gercekten uzayabildigi ve bunun sonucunda yaslanmanin hizlandirilabilen veya
yavaslatilabilen ve hatta bazi acilardan tersine cevrilebilen dinamik bir stre¢
oldugudur. Uzun zamandir dasunuldugu gibi yaslanmanin, zayifliga ve curimeye
dogru tek yonlu kaygan bir egim olmasi gerekmez. Hepimiz yaslanacagiz ama nasil
yaslanacagimiz buyuk élcude hucresel saghgimiza bagh.

Biz bir molekuler biyolog (Liz) ve bir saglik psikologuyuz (Elissa).
Liz, tm mesleki hayatini telomerleri arastirmaya adadi ve temel
arastirmasli, tamamen yeni bir bilimsel anlayis alani dogurdu.
Elissa'nin hayati boyunca yaptigi ¢calismalar psikolojik



stres. Davranis, fizyoloji ve saglik Uzerindeki zararli etkilerini ve bu
etkilerin nasil tersine cevrilebilecegini de inceledi. On bes yil 6nce
arastirma icin guclerimizi birlestirdik ve birlikte gerceklestirdigimiz
calismalar, insan zihni ve bedeni arasindaki iliskiyi incelemek icin yepyeni
bir yolu harekete gecirdi. Telomerler, bizi ve bilim camiasinin geri
kalanini sasirtacak dlcude, genetik kodunuz tarafindan verilen komutlari
yerine getirmiyor. Gorunuse gore telomerleriniz sizi dinliyor. Onlara
verdiginiz talimatlari 6zimserler. Yasam biciminiz aslinda
telomerlerinize hucresel yaslanma surecini hizlandirmasini séyleyebilir.
Ama bunun tersini de yapabilir. Yediginiz yiyecekler, duygusal zorluklara
tepkiniz, yaptiginiz egzersiz miktari, cocukluk stresine maruz kalip
kalmadiginiz, ve hatta mahallenizdeki gtiven ve guvenlik duzeyi—tum bu
faktorler ve daha fazlasi telomerlerinizi etkiliyor gibi gérinmektedir ve
hucresel duzeyde erken yaslanmayi dnleyebilir. Kisacasi, uzun bir saglik
suresinin anahtarlarindan biri, saglhkl hitcre yenilenmesini desteklemek
icin Uzerinize dUseni yapmaktir.



Sekil 2: Kromozomlarin Uglarindaki Telomerler.Her

kromozomun DNA'si, 6zel bir koruyucu protein kilifi ile
kaplanmis DNA seritlerinden olusan ug bolgelere sahiptir.
Bunlar burada daha acik renkli bolgeler olarak gosterilmistir.
kromozomun sonu - telomerler. Bu resimde telomerler
Olcekli olarak cizilmemistir, ciinky hicrelerimizin toplam
DNA'sinin on binde birinden daha azini olustururlar. Onlar
kiicik ama hayati derecede dnemli

kromozomun bir pargasi.

SAGLIKLI HUCRE YENILENMESI VE NEDEN IHTiYACINIZ VAR?

1961'de biyolog Leonard Hayflick, normal insan hucrelerinin 6lmeden énce
sinirli sayida bolunebildigini kesfetti. Hucreler kendilerini kopyalayarak Urerler
(mitoz denir) ve insan hucreleri Hayflick'in laboratuvarini dolduran siselerde
ince, seffaf bir tabaka halinde oturduklarindan, ilk basta kendilerini hizla
kopyalarlardi. Cogaldikc¢a, Hayflick buyuyen hucre kulturlerini tutmak icin daha
fazla siseye ihtiyac duyuyordu. Bu erken dénemdeki hucreler



asama o kadar hizli cogaldi ki, tum kaltarleri kurtarmak imkansizdi; aksi
takdirde, Hayflick'in hatirladigi gibi, kendisi ve asistani "kultur siseleri
tarafindan laboratuvardan ve arastirma binasindan disari atilacakti." Hayflick,
hicre bolinmesinin bu geng asamasini "bereketli buyime" olarak adlandirdi.
Ancak bir sire sonra Hayflick'in laboratuvarindaki ureyen hucreler, sanki
yoruluyormus gibi olduklari yerde durdular. En uzun émarlt hicreler, cogu
cok daha az bélunse de, yaklasik elli hticre bélinmesini basardi. Sonunda bu
yorgun hucreler, onun adini verdigi bir agsamaya ulasti.yashhk: Hala
yastyorlardi ama boélinmeyi kalici olarak birakmislardi. Buna, insan
hdcrelerinin bélunmek icin sahip oldugu dogal sinir olan Hayflick siniri denir
ve durdurma anahtari, kritik derecede kisa hale gelen telomerler olur.

Tum hucreler bu Hayflick sinirina tabi mi? Hayir. Vicudumuzun her yerinde
yenilenen hucreler buluruz - buna bagisiklik htcreleri de dahildir; kemik htcreleri;
bagirsak, akciger ve karaciger hucreleri; cilt ve sa¢ hucreleri; pankreas hicreleri; ve
kardiyovaskuler sistemlerimizi siralayan hacreler. Vicudumuzu saglikl tutmak icin
tekrar tekrar bolinmeleri gerekir. Yenilenen hicreler, bagisiklik htcreleri gibi
béltnebilen bazi normal hicre tarlerini icerir; daha da uzun sire bélunmeye devam
edebilen progenitdr hucreler; ve kék hicre adi verilen, saglikli olduklari strece
suresiz olarak boltnebilen vicudumuzdaki kritik htcreler. Ve Hayflick'in laboratuvar
kaplarindaki hucrelerin aksine, hucrelerin her zaman bir Hayflick limiti yoktur, ¢inku -
asagida okuyacaginiz gibiBolum 1 — telomerazlari var. Kok hucreler, saghkli
tutulursa, yasam suremiz boyunca bélunmeye devam etmelerini saglayacak kadar
yeterli telomeraza sahiptir. O hicre yenilenmesi, bubereketli biydme, Lisa'nin
cildinin bu kadar taze gértinmesinin bir nedeni de bu. Bu yuzden eklemleri kolayca
hareket ediyor. Kdrfezden esen soguk havayi derin cigerlerine ¢cekebilmesinin bir
nedeni de bu. Yeni hucreler strekli olarak temel viucut dokularini ve organlarini
yeniliyor. Hucre yenilenmesi, geng hissetmesine yardimci olur.

Dilbilimsel acidan bakildiginda, sézcukyaslanmiskelimesiyle ortak bir
ge¢mise sahiptir.bunak. Bir bakima, bu hicreler bdyledir - onlar bunaktir.
Hucrelerin bélinmeyi birakmasi bir bakima kesinlikle iyidir. Eger cogalmaya
devam ederlerse, kanser ortaya ¢ikabilir. Ancak bu bunak hucreler zararsiz
degildir - saskin ve yorgundurlar. Sinyallerini karistiriyorlar ve diger hicrelere
dogru mesajlari géndermiyorlar. Islerini eskisi kadar iyi yapamiyorlar.
Hastalandilar. Bereketli buylme zamani, en azindan onlar i¢in sona erdi. Ve
bunun sizin i¢in derin saglik sonuglari var. Hucrelerinizin ¢ogu yaslandiginda,
viicudunuzun dokulari yaslanmaya baslar. Ornegin,



kan damarlarinizin duvarlarinda ¢ok fazla yaslanan hicre oldugunda,
atardamarlariniz sertlesir ve kalp krizi gecirme olasiliginiz artar. Kan dolasiminizdaki
enfeksiyonla savasan bagisiklik hicreleri, yaslanmis olduklari icin yakinlarda bir virts
oldugunu soyleyemediklerinde, grip veya zaturreye yakalanmaya daha yatkin
olursunuz.Yaslanan hicreler, sizi daha fazla agriya, daha fazla kronik hastaliga
karsi savunmasiz hale getiren proinflamatuar maddeleri sizdirabilir. Sonunda,
bircok yaslanan hiicre 6nceden programlanmis bir 6liime ugrayacaktir.

Hastalik sureci baslar.

Bircok saglikl insan hucresi, telomerleri (ve proteinler gibi hucrelerin
diger 6nemli yapi taslari) islevsel kaldigi surece tekrar tekrar boéltnebilir.
Bundan sonra hucreler yaslanir. Sonunda, inanilmaz kok hucrelerimizin
basina bile yaslanma gelebilir. Hlicre bolinmesindeki bu sinir, yetmigli
ve seksenli yaslarimiza dogru yaslandik¢a insan saglik suresinin dogal
olarak sona ermesinin bir nedenidir, ancak elbette pek cok insan ¢ok
daha uzun sure saglikli yasar. Bazilarimiz igin seksen ila yuz yila ulasan
iyi bir saglik ve yasam suresi ve bircogumuz icin
cocuklar elimizin altindadir.2Dunya ¢apinda yaklasik ¢ yuz bin asirlik
insan var ve sayilari hizla artiyor. Doksanli yaslarinda yasayan
insanlarin sayisi daha da fazladir. Egilimlere dayanarak, Birlesik
Devletler'de dogan ¢ocuklarin tcte birinden fazlasinin
Krallik simdi yuz yila kadar yasayacak.30 yillardar-kagi hastaliklarla
karartilacak? Iyi hiicre yenilenmesinin manivelalarini daha iyi anlarsak, akici bir
sekilde hareket eden eklemlere, kolayca nefes alan akcigerlere,
enfeksiyonlarla siddetle savasan bagisiklik hicrelerine, dort odaciktan kani
pompalamaya devam eden bir kalbe ve her yeri keskin olan bir beyne sahip
olabiliriz. yash yillar.

Ancak bazen hucreler tum boélinmelerini olmasi gerektigi gibi
gerceklestiremezler. Bazen daha erken bélunmeyi birakirlar, zamanindan
once eski, yaslanan bir asamaya duserler. Bu oldugunda, o sekiz veya
dokuz harika on yili alamazsiniz. Bunun yerine, erken hucresel yaslanma
yasarsiniz. Erken hucresel yaslanma, Kara gibi saglik grafigi erken yasta
kararan insanlarin basina gelen seydir. Kronolojik yas, ne zaman hasta
olacagimizin en bayuk belirleyicisidir ve bu da biyolojik yaslanmamizi icsel
olarak yansitir.
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Sekil 3: Yaglanma ve Hastalik.Yas, kronik hastaliklarin acik

ara en buyuk belirleyicisidir. Bu grafik frekansi gésterir

hastaliga bagl dlumlerin ilk dért nedeni (kalp hastalig, kanser,

solunum yolu hastaligi ve inme ve diger serebrovaskuler hastaliklar)

icin, yasa gore 6lim orani, altmis bes yas ve Ustu. Kronik hastaliklara

bagh 6lim orani kirk yasindan sonra artmaya baslar ve altmig yasindan
sonra dramatik bir sekilde artar. ABD Saglik ve Insan Hizmetleri
Departmani, Hastalik Merkezlerinden uyarlanmustir.

Kontrol ve Onleme, “Olim ve Yaralanmanin Onde Gelen On

Nedeni,” http://www.cdc.gov/injury/wisqars/leadingCauses.html.

BSlumiin basinda sorduk,insanlar neden farkli yaslanirBunun bir nedeni
hucresel yaslanmadir. Simdi soru su hale geliyor: Hiicrelerin zamanindan énce
yaslanmasina neden olan nedir?

Bu sorunun cevabi i¢in ayakkabi baglarini dagunun.

TELOMERLER SIZi NASIL YASLI HISSEDEBILIR VEYA GENC VE SAGLIKLI
KALMANIZA NASIL YARDIMCI OLUR?

Ayakkabi bagciklarinin uglarindaki koruyucu plastik uglari biliyor musunuz?
Bunlara aglet denir. Agletler, ayakkabi baglarinin yipranmasini énlemek igin
vardir. Simdi ayakkabi baglarinizin kromozomlariniz oldugunu, hicrelerinizin
icinde genetik bilginizi tasiyan yapilar oldugunu hayal edin. olabilecek telomerler



baz ciftleri olarak bilinen DNA birimlerinde dlctlen, agletler gibidir;
kromozomlarin uglarinda kuc¢utk baslklar olustururlar ve genetik materyalin
¢6zulmesini engellerler. Yaslanmanin ajanlaridir. Ancak telomerler zamanla
kisalma egilimindedir.

Iste bir insanin telomerinin yasami icin tipik bir yériinge:

Yas: Yeni dogmus bebek
Telomer Uzunlugu (baz giftlerinde): 10.000 baz cifti

Yas: 35 yasinda
Telomer Uzunlugu (baz ciftlerinde): 7.500 baz cifti

Yas: 65 yasinda
Telomer Uzunlugu (baz ciftlerinde): 4.800 baz cifti

Ayakkabi bagciklarinizin uclari cok fazla asindiginda, ayakkabi bagciklari
kullanilamaz hale gelir. Onlari da atabilirsin. Benzer bir sey hucrelere olur.
Telomerler ¢ok kisaldiginda, hicre tamamen boélinmeyi durdurur. Bir
hucrenin yaslanabilmesinin tek nedeni telomerler degildir. Normal hucreler
uzerinde henuz ¢ok iyi anlamadigimiz baska baskilar da var. Ancak kisa
telomerler, insan hucrelerinin yaslanmasinin baslica nedenlerinden biridir ve
Hayflick sinirini kontrol eden mekanizmalardan biridir.

Genleriniz telomerlerinizi, hem dogdugunuzdaki uzunluklarini hem de ne kadar
hizli gerilediklerini etkiler. Ancak harika haber su ki, arastirmamiz ve dunyanin dort
bir yanindan yapilan arastirmalar, mudahale edebileceginizi ve ne kadar kisa veya
uzun surecegini biraz kontrol edebilecedinizi gosterdi.gdi¢/t-bunlar.

Ornegin:

Bazilarimiz zor durumlara yUksek derecede tehdit altinda hissederek tepki veririz.
- ve bu yanit daha kisa telomerlerle baglantili. Durumlara bakis agimizi daha
olumlu bir sekilde yeniden ¢ercevelendirebiliriz.

Meditasyon ve Cigong dahil olmak Uzere bircok zihin-beden
tekniginin stresi azalttigi gosterilmistir. Vetelomerleri yenileyen
enzim olan telomerazi artirmak igin.



Kardiyovaskuler zindeligi destekleyen egzersiz, telomerler icin
harikadir. Telomer bakimini iyilestirdigi gosterilen iki basit egzersiz
programini acikliyoruz ve bu programlar tim fitness seviyelerine
uyum saglayabilir.

Telomerler, sosisli sandvig gibi islenmis etlerden nefret eder, ancak taze, butun
yiyecekler onlar icin iyidir.

Sosyal uyumun dusutk oldugu, yani insanlarin birbirini tanimadigi ve
birbirine givenmedigi mahalleler telomerler icin kétadur. Bu, gelir
duzeyi ne olursa olsun gecerlidir.

Cesitli olumsuz yasam olaylarina maruz kalan ¢ocuklarin telomerleri
daha kisadir. Cocuklari ihmalkar kosullardan (kétu séhretli Romanya
yetimhaneleri gibi) uzaklastirmak, hasarin bir kismini tersine
cevirebilir.

Anne babanin yumurta ve spermdeki kromozomlarinda bulunan telomerler
dogrudan gelismekte olan bebege iletilir. Dikkat cekici bir sekilde, bu,
ebeveynleriniz telomerlerini kisaltan zor bir yasam surselerdi, bu kisaltilmis
telomerleri size aktarabilecekleri anlamina gelir! Bunun boyle olabilecegini
dusunuyorsaniz, panik yapmayin. Telomerler kisalabilecegi gibi birikebilir de.Hala
telomerlerinizi sabit tutmak icin harekete gecebilirsiniz. Ve bu haber ayni
zamanda kendi yasam secimlerimizin gelecek nesiller i¢in olumlu bir

hiucresel mirasla sonuglanabilecegi anlamina da geliyor.

TELOMER BAGLANTISINI YAPIN

Daha saglikl bir sekilde yasamayi dusundugunuzde, yapmaniz
gereken uzun bir liste hakkinda inleyerek dusunebilirsiniz. Ancak bazi
insanlar, eylemleri ve telomerleri arasindaki baglantiyr gérduklerinde
ve anladiklarinda kalici degisiklikler yapabilirler. Ben (Liz) ofise
yurudugumde, insanlar bazen beni durdurup "Bak, simdi ise bisikletle
gidiyorum—telomerlerimi uzun tutuyorum!" Veya “Sekerli soda igmeyi
biraktim. Telomerlerime ne yaptigini dusinmekten nefret
ediyordum.”



NE OLACAK

Arastirmamiz, telomerlerinizi koruyarak yuzlerce yil yasayacaginizi, doksan
dort yasinda maraton kosacaginizi veya kirisiksiz kalacaginizi gosteriyor
mu? Hayir. Herkesin hucreleri yaslanir ve sonunda élurtz. Ama bir otoyolda
sirdagunuzu hayal edin. Hizli seritler var, yavas seritler var ve arada
seritler var. Hizl seritte arac kullanabilir, hastalik araligina dogru
hizlandirilmis bir hizla gidebilirsiniz. Ya da daha yavas bir seritte gidebilir,
havanin, muzigin ve yolcu koltugundaki arkadaslarin keyfini ¢cikarmaya
daha fazla zaman ayirabilirsiniz. Ve elbette, saghginizin tadini
¢ikaracaksiniz.

Su anda erken hucresel yaslanmaya giden hizl bir yolda olsaniz bile, serit
degistirebilirsiniz. llerleyen sayfalarda, bunun nasil gerceklestirilecegini
goreceksiniz. Kitabin ilk bélumunde, erken hucresel yaslanmanin tehlikelerini ve
saglikli telomerlerin bu dismana karsi nasil gizli bir silah oldugunu aciklayacagiz.
Ayrica, hucrelerimizde bulunan ve kromozom uclarimizin etrafindaki koruyucu
kihflari iyi durumda tutmaya yardimci olan bir enzim olan telomerazin kesfinden
de bahsedecegiz.

Kitabin geri kalani, hucrelerinizi desteklemek icin telomer bilimini nasil
kullanacaginizi gésteriyor. Zihinsel aliskanhklarinizda ve ardindan
vicudunuzda yapabileceginiz degisikliklerle baslayin - telomerler icin en iyi
egzersiz, yemek ve uyku rutinleri. Ardindan, sosyal ve fiziksel cevrenizin
telomer saghginizi destekleyip desteklemedigini belirlemek icin disa dogru
genisletin. Kitap boyunca “Yenileme Laboratuarlar” adi verilen bélumler,
erken hucresel yaslanmayi 6nlemenize yardimci olabilecek énerileri ve bu
dnerilerin arkasindaki bilimi acikliyor.

Telomerlerinizi gelistirerek, sadece daha uzun degil, ayni zamanda daha iyi
bir hayat yasama sansinizi optimize edebilirsiniz. Aslinda bu kitabi yazma
nedenimiz de bu. Telomerler Uzerindeki calismalarimiz sirasinda, telomerleri
cok hizli tikenen, hala canli hissetmeleri gerekirken hastalik dénemine giren
cok fazla Karastoo erkek ve kadin gorduk. Prestijli bilimsel dergilerde
yayinlanan ve en iyi laboratuvarlar ve Universiteler tarafindan desteklenen, bu
kaderden kacinmaniza yardimci olabilecek ¢ok sayida yuksek kaliteli arastirma
var. Bu ¢calismalarin medya araciligiyla sizmasini ve dergilerde ve saglhk web
sitelerinde yer almasini bekleyebiliriz, ancak bu sure¢ uzun yillar alabilir ve
parca parcadir ve ne yazik ki genellikle bilgi verilir.



yol boyunca bozulur. Su anda bildiklerimizi paylasmak istiyoruz ve daha
fazla insanin veya ailelerinin gereksiz erken hucresel yaslanmanin
sonuclarina katlanmasini istemiyoruz.

KUTSAL KADEH?

Telomerler, hem iyi zindelik ve uyku gibi iyi, onarici hem de toksik stres veya kotu
beslenme veya olumsuzluklar gibi kdtu huylu bircok yasam boyu etkinin
butunlestirici bir indeksidir. Kuslar, baliklar ve fareler de stres-telomer iligkisini
gosterir. Bu nedenle, telomer uzunlugunun "Kimulatif refah icin Kutsal Kase"
olabilecegi 6ne surtddu.shayvanlarin yasam boyu deneyimlerinin 6zetleyici bir
olclsi olarak kullanilacaktir. Insanlarda, hayvanlarda oldugu gibi, kiimilatif yasam
deneyiminin tek bir biyolojik gdstergesi olmasa da, telomerler su anda bildigimiz en
yararli gostergelerden biridir.

Insanlari sagliksiz bir sekilde kaybettigimizde, degerli bir kaynagi
kaybederiz. Kétu saglik, genellikle istediginiz gibi yasamak icin zihinsel ve
fiziksel yeteneginizi tuketir. Otuzlu, kirkli, ellili, altmish ve daha ileri yastaki
insanlar daha saglkl olduklarinda daha ¢ok eglenecekler ve hediyelerini
paylasacaklar. Gelecek nesli yetistirmek ve egitmek, diger insanlari
desteklemek, sosyal sorunlari ¢6zmek, sanatgi olarak gelismek, bilimsel veya
teknolojik kesifler yapmak, seyahat etmek ve deneyimlerini paylagsmak, islerini
buyutmek veya hizmet etmek gibi anlamli sekillerde zamanlarini daha kolay
kullanabilirler. bilge liderler. Bu kitabi okurken, hucrelerinizi nasil saglikl
tutacaginiz konusunda daha ¢ok sey 6greneceksiniz. Saglik strenizi uzatmanin
ne kadar kolay oldugunu duymaktan keyif alacaginizi umuyoruz. Umariz
kendinize su soruyu sormaktan keyif alirsiniz: 7idm bu harika saglikli yillari nasil
kullanacagim?Bu kitaptaki tavsiyelerin bir kismini uygulayin ve muhtemelen
bir cevap bulmak icin bolca zamaniniz, enerjiniz ve canliiginiz olacak.

YENILEME HEMEN SIMDI BASLIYOR

Telomerlerinizi ve hiicrelerinizi hemen simdi yenilemeye baslayabilirsiniz. Bir calisma,

zihinlerini su anda yapmakta olduklari seye daha fazla odaklama egiliminde olan insanlarin,



zihinleri daha fazla gezinme egiliminde olan insanlardan daha uzun telomerler.sDiger arastirmalar,
farkindalik veya meditasyon egitimi sunan bir ders almanin, gelismis telomer bakimi ile baglantih
oldugunu bulmustur.e -

Zihinsel odaklanma gelistirebileceginiz bir beceridir. Tek gereken pratik. Kitap boyunca
burada resmedilen bir ayakkabi bagdi simgesi géreceksiniz. Onu ne zaman gorseniz -ya da kendi
ayakkabilarinizi bagcikl ya da bagsiz gérdiginizde- durup kendinize ne dustindiiglinizu sormak
icin bir isaret olarak kullanabilirsiniz. Digtnceleriniz su anda nerede? Endiseleniyorsaniz veya eski
sorunlari yeniden ele aliyorsaniz, yaptiginiz her seye odaklanmayi kendinize nazikce hatirlatin. Ve

hicbir sey "yapmiyorsaniz", "olmaya" odaklanmanin keyfini ¢ikarabilirsiniz.

Sadece nefesinize odaklanin, tim farkindaliginizi bu basit nefes alip verme eylemine
getirin. Zihninizi iceriye (duygulari fark etmeye, ritmik nefes alip vermeye) veya disariya
(cevrenizdeki goruntuleri ve sesleri fark etmeye) odaklamak onaricidir. Nefesinize veya
su andaki deneyiminize odaklanma yetenegi, vicudunuzun hticreleri icin cok iyi

gbrunuyor.

Sekil 4: Ayakkabi Baglarinizi Dusiiniin.Ayakkabi bagi ipuglari bir

telomerler icin metafor. Koruyucu agletler ne kadar uzun olursa

bagciklarin uglari ne kadar azsa, ayakkabi bagciginin yipranma olasiligi o kadar az olur. icinde
kromozom agisindan, telomerler ne kadar uzunsa, o kadar az
muhtemelen hiicrelerde veya flzyonlarda herhangi bir alarm calacaktir.
kromozomlar. Flizyonlar kromozom kararsizligini tetikler ve

Hucre icin yikici olaylar olan DNA kirilmasi.



Kitap boyunca uzun agletleri olan bir ayakkabi bagi ikonu géreceksiniz. Bunu,
zihninizi simdiye odaklamak, derin bir nefes almak ve nefesinizin canhhgiyla

telomerlerinizin yenilendigini dusunmek icin bir firsat olarak kullanabilirsiniz.



BOLUM I

TELOMERLER:
DAHA GENC YASAMAK ICIN BIR YOL




BIRINCI BOLUM

Erken Yaslanan Hiucreler Nasil Yash Goriunmenizi,

Hissetmenizi ve Yasli Davranmanizi Saglar?

Kendinize su sorulari sorun:

1. Ka¢ yasinda gordintiyorum?

Yasimdan daha gencg
gorunuyorum. Yasima bakiyorum.

Yasimdan daha yash gorintyorum.
2. Fiziksel sagligimi nasil degerlendiririm?

Benim yasimdaki ¢cogu insandan daha saglikliyim.
Benim yasimdaki cogu insan kadar sagliklyim. Benim

yasimdaki cogu insandan daha az saghkliyim.
3. Kendimi kag yasinda hissediyorum?

Yasimdan daha geng hissediyorum.
Yasim hakkinda hissediyorum.

Yasimdan daha yash hissediyorum.

Bu U¢ soru basittir, ancak yanitlariniz 6nemli konulari ortaya ¢ikarabilir.



Sagliginizdaki ve yaslanmanizdaki egilimler. Yaslarindan daha yash goérinen insanlar
aslinda daha kisa telomerlerle iliskili erken sa¢ beyazlamasini veya cilt hasarini yasiyor
olabilir. Kotu fiziksel saglik bircok nedenden dolayi ortaya ¢ikabilir, ancak hastaliga erken
giris genellikle hucrelerinizin yaslandiginin bir isaretidir. Arastirmalar, biyolojik
yaslarindan daha yasli hisseden insanlarin, kendilerini daha geng hisseden insanlardan
daha erken hasta olma egiliminde olduklarini gésteriyor.

insanlar yaslanmaktan korktuklarini sdylediklerinde, genellikle kastettikleri sey, uzun
ve uzamis bir hastalik suresinden korktuklaridir. Merdivenleri ¢ikarken sorun
yasamaktan, acik kalp ameliyati gecirip iyilesmekte zorlanmaktan, bir oksijen deposunun
etrafinda donmekte zorlanmaktan korkuyorlar; kemik kaybindan, egri sirtlardan ve
korkung hafiza ve akil kaybindan korkarlar. Ve tim bunlarin sonucundan korkuyorlar:
saglikh sosyal baglantilar icin firsatlarin kaybi ve bu firsatlari baskalarina bagimli hale
getirme ihtiyaci. Ama gercekten, yaslanmak bu kadar travmatik olmak zorunda degil.

Uc sorumuza verdiginiz yanitlar, yasinizdan daha yash gérindigunizi ve kendinizi
daha yasl hissettiginizi gosteriyorsa, bunun nedeni belki de telomerlerinizin olmasi
gerekenden daha hizli yipranmasidir. Bu kisa telomerler, hicrelerinize yaslanma surecini
hizlandirma zamaninin geldigine dair bir sinyal génderiyor olabilir. Bu endise verici bir
senaryo, ama cesur ol. Erken yaslanmayla mucadele etmek icin yapabileceginiz ¢cok sey
var, en 6nemli oldugu yerde: hucresel dizeyde.

Ancak, onu gergekten anlayana kadar dusmaninizla basaril bir sekilde

savasamazsiniz.

Kitabin bu bélimunde, savasa baslamadan 6nce ihtiyaciniz olan bilgileri
size verece@iz. Bu ilk b6lum, erken hicresel yaslanma sirasinda neler
oldugunu arastiriyor. Yaslanan hucrelere yakindan bakacak ve vicudunuza ve
beyninize neden bu kadar zarar verdiklerini géreceksiniz. Ayrica en korkutucu
ve zayiflatici hastaliklarin cogunun neden kisa telomerlerle ve dolayisiyla hicre
yaslanmasiyla baglantili oldugunu da kesfedeceksiniz. Daha sonra2. bélim Ve
3, telomerlerin ve buyuleyici telomeraz enziminin (belirginséyle-OMM-er-ase)
erken bir hastalik suresini tetikleyebilir veya hucrelerinizi saghkl tutmak igin
cahisabilir.

ERKEN YASLANAN HUCRELER SAGLIKLI HUCRELERDEN NASIL
FARKLIDIR?



insan viicudunu elma dolu bir fici gibi disiinun. Saghkh bir insan hicresi,
bu taze, parlak elmalardan biri gibidir. Peki ya o ficida ¢lruk bir elma varsa?
Onu yiyememekle kalmaz, daha da kotusu etrafindaki diger elmalari da
curdtmeye baslar. O ¢urtk elma, vicudundaki yaslanmis, yaslanmis bir
hucre gibidir.

Nedenini agiklamadan 6nce, vicudunuzun saghkli kalabilmek icin strekli kendini
yenilemesi gereken hiicrelerle dolu oldugu gercegine dénmek istiyoruz. Proliferatif
hicreler olarak adlandirilan bu yenilenen hucreler, sizin gibi yerlerde yasarlar:

bagisiklik sistemi
bagirsak

kemikler

akcigerler

karaciger

deri

sa¢ kokleri

pankreas

kalbin duz kas hucrelerini

kaplayan kardiyovaskuler sistem

beyin, hipokampus (beynin bir 6grenme ve hafiza merkezi) dahil olmak
Uzere kisimlarinda

Bu ¢ok 6nemli vacut dokularinin saglikli kalmasi icin hticrelerinin strekli
yenilenmesi gerekir. Vicudunuz, bir hicrenin ne zaman yenilenmesi gerektigini
degerlendirmek icin hassas bir sekilde kalibre edilmis sistemlere sahiptir; Bir vicut
dokusu yillarca ayni goérunse bile, strekli olarak dogru sayida ve dogru oranda yeni
hicrelerle degistirilir. Ancak bazi hucrelerin kag kez bélunebileceklerinin bir sinir
oldugunu unutmayin. Hucreler artik kendilerini yenileyemez hale geldiklerinde,
besledikleri vicut dokulari yaslanmaya ve yetersiz islev gormeye baslar.

Dokularimizdaki htcreler, bircok farkli tipte 6zellesmis hiicreye donigme
konusunda inanilmaz bir yetenege sahip olan kok hicrelerden kaynaklanir. Kok
hucrelerin korundugu ve ihtiya¢ duyulana kadar uykuda kaldigi bir tr VIP salonu
olan kok hucre nislerinde yasarlar. Nisler genellikle kdk hucrelerin yerini alacagi
dokularin icinde veya yakininda bulunur. Canli cilt icin kok hucreler



kil folikallerinin altinda, kalp icin bazi kok hucreler sag ventriktl duvarinda
yasar ve kas kok hucreleri kas lifinin derinliklerinde yasar. Her sey
yolundaysa, kdk hucreler niglerinde kalir. Ancak dokulari yenilemek
gerektiginde, guvertede kdk hucre belirir. Proliferatif hucreleri (bazen
progenitor hucreler olarak adlandirilir) béler ve Uretir ve bunlarin bazi soy
hucreleri, ihtiyac duyulan herhangi bir 6zel hticreye donusur.
Hastalanirsaniz ve daha fazla bagisiklik htcresine (akyuvar) ihtiyac
duyarsaniz, kemik iliginde saklanan kan icin yeni bélunmus kodk hucreler
kan dolagimina girer. Bagirsak astariniz normal sindirim surecleri
tarafindan surekli olarak asinir ve cildiniz soyulur ve kék hucreler bu vicut
dokularinin yenilenmesini saglar. Kosuya ¢ikip baldir kasinizi yirtarsaniz,
Kas kdk hucrelerinizden bazilari bélunecek ve her kék hucre iki yeni htcre
olusturacak. Bu hucrelerden biri, orijinal kok hucrenin yerini alir ve nisinde
rahat bir sekilde kalir; digeri bir kas hlcresi haline gelebilir ve hasarli
dokuyu yenilemeye yardimci olabilir. Kendilerini yenileyebilen iyi bir kdk
hucre kaynagina sahip olmak, saglkl kalmanin ve hastalik ve
yaralanmalardan kurtulmanin anahtaridir.

Ancak bir htcrenin telomerleri ¢ok kisaldiginda, hicrenin boélinme
ve ¢cogalma dongusunu durduran sinyaller gonderirler. Tutuklanan bir
hicre oldugu yerde durur. Hucre artik kendini yenileyemez. Yaslanir;
yaslanir. Kdk hucre ise, kalici emeklilige gider ve ihtiya¢ duyuldugunda
rahat nisini terk etmez. Yaslanan diger hucreler, yapmalari gereken
seyleri yapamayacak sekilde éylece otururlar. i¢ glic merkezleri olan
mitokondri dizgun calismaz ve bir tur enerji krizine neden olur.

Eski bir htcrenin DNA'si, htcrenin diger boélumleriyle iyi iletisim
kuramaz ve hucre evini iyi tutamaz. Eski hucre, diger seylerin yani sira,
g6zlerde makuler dejenerasyona ve bazi nérolojik hastaliklara neden
olabilen, lipofusin olarak bilinen, arizali protein yiginlari ve kahverengi
“cop” kureleriyle dolup tasar. Daha da kétusu - ve neden bir ficidaki
curuk elmalar gibiler - yaslanan hicreler, proinflamatuar maddeler
seklinde yanlis alarmlar gondererek vicudun diger bolgelerine de ulasir.

Ayni temel yaslanma sureci, ister karaciger hucreleri, ister deri hucreleri, kil
folikulu hucreleri veya kan damarlarimizi cevreleyen hucreler olsun,
vucudumuzdaki farkli hucre turlerinde gerceklesir. Ama bazi terslikler var



hucrenin tipine ve vucuttaki konumuna bagl olan bir surectir. Kemik iligindeki
yaslanmis hucreler, kan ve bagisiklik kdk hicrelerinin olmasi gerektigi gibi
bolunmesini engeller veya onlari dengesiz miktarlarda kan hicresi yapmalari
icin carpitir. Pankreastaki yaslanan hucreler, instlin Gretimlerini dizenleyen
sinyalleri dogru sekilde “duyamayabilir”. Beyindeki yaslanan hucreler,
ndronlarin dlmesine neden olan maddeler salgilayabilir. Altta yatan yaslanma
sureci, incelenen hicrelerin cogunda benzer olsa da, bir hicrenin bu
yaslanma surecini ifade etme bicimi vicutta farkh tirde yaralanmalara neden
olabilir.

Yaslanma, hucrenin "ilerleyen islevsel bozuklugu ve cevresel uyaranlara ve
yaralanmalara uygun sekilde yanit verme kapasitesinin azalmasi" olarak
tanimlanabilir. Yaslanan hicreler artik streslere normal olarak yanit veremez.
stres fiziksel veya psikolojiktir.1Bu strec, kismen daha kisa
telomerlere ve yaslanan hicrelere kadar izi surulebilen, yaslanma
hastaliklarina genellikle sessizce ve yavasca ayrilan bir sarekliliktir.
Yaslanmayi ve telomerleri biraz daha iyi anlamak icin, bu bélimun
basinda size sordugumuz Ug soruya geri donelim:

kag yasinda gortintiyorsun

Fiziksel saghginizi nasil degerlendirirsiniz? ka¢

yasinda hissedjyorsun

ESKIDEN BILE YENIYE GIRIN: FARELERDE YASLANMIS
HUCRELERI CIKARMAK PREMATURU TERSINE GETIRIR

YASLANMA

Bir laboratuvar ¢alismasinda, hiicrelerinin cogu normalden ¢ok daha erken yaslanmis
olacak sekilde genetigi degistirilmis fareler izlendi. Fareler erken yaslanmaya basladilar -
yag birikintilerini kaybettiler, bu da onlari kirisik gosteriyordu; kaslari kurudu; kalpleri
zayifladi; ve katarakt gelistirdiler. Bazilari kalp yetmezliginden erken 6ldu. Daha sonra,
insanlarda kopyalanmasi mimkuin olmayan deneysel bir genetik numarayla,
arastirmacilar farelerin yaslanmis htcrelerini ¢cikardilar. Yaslanan hucreleri ¢cikarmak,
erken yaslanma semptomlarinin cogunu tersine cevirdi. Kataraktlarini temizledi ve
harap olan kaslarini eski haline getirdi, yag birikintilerini korudu (kirnisikliklarini azaltti) ve
daha uzun bir saghk suresi sagladi.2Yaslanan hiicreler yaslanma siirecini kontrol
eder!



ERKEN YASLANAN HUCRELER: KAC YASINDA GORUNUYORSUNUZ?

Yaslilik lekeleri ve lekeler. Gri sac. Kemik kaybiyla birlikte gelen kiiculmus veya
kambur durus. Bu degisiklikler hepimizin basina gelir, ancak yakin zamanda bir
lise toplantisina gittiyseniz, bunlarin ayni anda veya ayni sekilde
gerc¢eklesmediginin kanitini gérmuagsunuzdur.

Herkes yirmili yaslarindayken onuncu lise bulugsmanizin kapisindan
iceri girin ve pahal kiyafetler giyen sinif arkadaslarinizi ve parti
kiyafetleri biraz eskimis gérunen sinif arkadaslarinizi géreceksiniz. Bazi
sinif arkadaslari kariyer basarilarini, yeni kurulan sirketleri ya da
yavrulardaki tretkenliklerini sergiliyor ve digerleri son kalp kirikliklari
hakkinda dertlesirken Scotch'u yudumluyor. Adil gérinmeyebilir. Ancak
yaslanmanin fiziksel belirtileri acisindan duz bir alandir. Odadaki hemen
hemen herkes -zengin, fakir, basarili, mtcadele eden, mutlu ya da
Uzgun- fark etmez.Bakmakyirmili yaslarinda gibiler. Saclari saglikli,
tenleri temiz ve sinif arkadaslarinizdan birkaci, sinifinizin on yil 6nce
mezun oldugu zamandan birka¢ santim daha uzun. Geng yetiskinligin
Isiltil zirvesindeler.

Ancak bes veya on yil sonra yeniden bir araya geldiginizde farkli bir sahne
ortaya cikiyor. Eski sinif arkadaslarinizdan birkaginin benzemeye basladigini fark
edeceksiniz.eskimissinif arkadaslari Kulaklarin etrafinda biraz griler veya alni
daha fazla gosteriyorlar. Derileri benekli ve daha bulanik gérinur; gozlerinin
etrafindaki kaz ayaklari derinden kazinmis olabilir. Cikintili karinlari olabilir ve
hatta biraz kambur gérunebilirler. Bu insanlar hizli bir disa dénuk fiziksel
yaslanma baslangici yasiyorlar.

Yine de diger sinif arkadaslari, daha yavas bir yaslanma ydérungesiyle suslendi.
Yillar gectikge, yirminci, otuzuncu, kirkinci, ellinci ve altmisinci toplantilariniz gelip
giderken, bu sansh sinif arkadaslarinizin saclarinin, yazlerinin ve vicutlarinin
degistigi aciktir - ancak bu dedgisiklikler yavas ve kademeli olarak zarafetle
gerceklesir. Telomerler, géreceginiz gibi, ne kadar cabuk yash bir gérinume
sahip oldugunuzda ve "iyi yaslanan" insanlardan biri olup olmadiginizda en
azindan kucguk bir rol oynar.

cilt yaslanmasi

Derinin dig tabakasi olan epidermis, hizla cogalan hucrelerden olusur.



surekli kendilerini yeniliyorlar. Bu deri hicrelerinin bir kismi (keratinositler)
telomeraz yaparlar, boylece yipranmazlar ve eski haline gelmezler.
yaslanan hucreler, ancak cogu, yenileme yeteneklerinde yavaslar.a -
Bu gdrunur cilt tabakasinin altinda, 6rnegdin kollajen, elastin ve bluyumeyi
tesvik eden faktorler tGreterek saglikli, dolgun bir epidermisin temelini
olusturan bir cilt hucreleri tabakasi (cilt fibroblastlari) olan dermis bulunur.

Yasla birlikte, bu fibroblastlar daha az kollajen ve elastin salgilar, bu da
gorunur derinin dig tabakasinin eski ve gevsek gérunmesine neden olur. Bu etki,
daha yasl bir dis gérunum olusturmak icin cilt katmanlari boyunca yukari dogru
yayilir. Yaslanan cilt, yag yastik¢iklarini ve (cilt ve eklemler icin dogal bir
nemlendirici gorevi géren) hyaluronik asidi kaybettigi icin incelir. O olur
elementlere karsi daha gegirgendir.4Yaslanan melanositler yaslilik lekelerine ve ayni
zamanda solgunluga da yol acar. Kisacasl, yaslanan cilt, esas olarak artik dis hicreleri
desteklemeyen yaslanan fibroblastlar nedeniyle cok tanidik sivilceli, solgun, sarkik ve
kinsikli bir gériname kavusur.

Yaslh insanlarda cilt htcreleri genellikle bélinme yeteneklerini kaybeder. Bazi yash
insanlar, hala bolinmeye devam edebilen cilt hicrelerine sahiptir. Arastirmacilar hicrelerine
baktiklarinda, hicrelerin oksidatif stresi savusturmada daha iyi oldugunu goéruyorlar.
ve daha uzun telomerlere sahiptir:sKisa telomerler mutlaka cildin yaglanmasina neden
olmamakla birlikte, 6zellikle ginesten yaslanma s6z konusu oldugunda (fotoyaslanma
olarak da adlandirilir) rol oynarlar. GUnese maruz kalmaktan kaynaklanan UV isinlari,
telomerlere zarar verir.eHeidelberg'deki Alman Kanser Arastirma Merkezi'nden bir
telomer cilt arastirmacisi olan Petra Boukamp ve meslektaslari, cildi ginese maruz
kalan bir bélgeden (boyun) ginesten korunan bir bélgeye karsilastirdilar.

- kalgalar. Boyundaki dis hicreler ginesten bir miktar telomer asinmasi
gosterirken, korunan kalca hucreleri yaslanma ile neredeyse hic telomer
asinmasi géstermedi! Cilt hucreleri gunesten korunduklarinda yaslanmaya
uzun sure dayanabilirler.

Kemik kaybi

Kemik dokunuz hayatiniz boyunca yeniden sekillenir ve kemik yapici htcreler
(osteoblastlar) ile kemigi yikan htcreler (osteoklastlar) arasinda bir dengeye sahip
oldugunuzda saglikli bir kemik yogunlugu elde edilir. Osteoblast htcreleri
bolinmeye devam etmek ve kendilerini yenilemek icin saglkl telomerlere ihtiyag
duyar ve telomerleriniz kisaldiginda, osteoblastlar yaslanir ve



osteoklastlara ayak uyduramaz. Denge uclari ve osteoklastlar kemiklerinizi
kemirir.7Bir kisinin telomerleri yiprandiktan sonra eski kemik hicrelerinin
iltihaplanmasina yardimci olmaz. Ekstra kisa telomerlere sahip olacak sekilde
yetistirilen laboratuvar fareleri, erken kemik kaybi ve osteoporozdan -
muzdariptir;stelomerlerinin olaganutstu kisa olmasina neden olan genetik bir
bozuklukla dogmus insanlar da oyle.

agaran sa¢

Bir anlamda hepimiz boyali sa¢larla dogariz. Her sag teli kendi folikulintn
icinde baslar ve beyaz bir sac olusturan keratinden yapilir. Ancak foliktltn
icinde, saca pigment enjekte eden 6zel hucreler -melanositler, cilt
renginden sorumlu ayni tur htcreler- vardir. Bu dogal sa¢ boyasi hucreleri
olmadan sag¢ rengi kaybolur. Foliktldeki kok hicreler melanositleri Gretir.
Bu kok htcrelerin telomerleri asindiginda, hicreler sa¢ buyumesine ayak
uyduracak kadar hizli yenilenemez ve sonug olarak beyaz sa¢ ortaya ¢ikar.
Sonunda, tum melanositler 6ldugunde, sa¢ bembeyaz olur. Melanositler
ayrica kimyasal stres faktorlerine ve ultraviyole radyasyona karsi da
hassastir; ve dergide yayinlanan bir ¢calismadaH(dicre, X-1sinlari uygulanan
farelerde hasar olustu

melanositler ve gri kirk.oSon-derece kisa telomerlere neden olan bir genetik
mutasyona sahip fareler de kirklerinde erken beyazlama gelistirir ve
telomerazi geri yuklemek, gri kurklerini tekrar koyulastirir.10—

Normal grilesme nedir? Grilesme en az Afrikali Amerikalilarda olur
ve Asyalilar ve ¢cogu sarisinlarda=+1Kirkli yaslarin sonunda insanlarin en az
yarisinda ve altmisl yaslarinin basinda insanlarin yaklasik ytzde 90'inda
grilesme baslar. Erken beyazlama vakalarinin bayuk ¢cogunlugu oldukca
normaldir; erken yasta, otuzlu yaslarinda kendilerini gri veya beyaz sach
bulan ¢ok az insan, kisa telomerlere neden olan bir genetik mutasyon
tasiyabilir.

Gordnlstiniz Saghginiz Hakkinda Ne Diyor?

Belki soyle dusunuyorsunuz, “Birkag erken beyaz saca sahip olmak umurumda degil.
Ve gozlerimin etrafindaki birkag yashlik lekesi gercekten bu kadar 6nemli mi? Benden
yanlis seylere odaklanmami, genc birine deger vermemi istemiyor musun?



sagligim yerine gérindsum mu? Bunlar harika sorular. Burada bir
yarisma yok: 6nemli olan saglik. Peki yash gorianum i¢ saghgi ne kadar
yansitiyor? Arastirmacilar, 6zel olarak egitilmis "degerlendiricilerden"
Sadece bir fotografa bakarak bir kisinin yasini tahmin edin.12Géruntise gore, ortalama olarak
daha yasli gortinen insanlarin telomerleri daha kisa. Telomerlerin cilt yaslanmasinda ve sag
beyazlamasinda oynadidi rol g6z 6énune alindiginda, bu sasirtici degil. Daha yasli gértinmek,
zayif fiziksel saglk belirtileriyle kiicik ama endise verici sekillerde iliskilendirilir. Yasli gértinen
insanlar daha zayif olma, hafizayi test eden zihinsel bir sinavda daha kotu performans
gOsterme, daha yuksek aclik glikozu ve kortizol seviyelerine sahip olma ve kardiyovaskduler
hastaliklarin erken belirtilerini gosterme egilimindedir.

hastalik-31yi haber su ki bunlarcok kiictik etkiler. Viicudunuzun icinde ne
oldugu en 6nemli seydir, ancak yasinizdan daha yash gorinmek, dikkat
etmeye deger bir isarettir. Telomerlerinizin daha fazla korumaya ihtiyaci
oldugunun bir gostergesi olabilir.

Bunu goérdugunde ne yapacagini hatirla

gorianti? GérmekBurada .

ERKEN HUCRE YASLANMASI: FiZIKSEL SAGLIGINIZ NASIL?

Bir sonraki soruyu dusundugunuzde, kisa telomerlerin hlcrelerinize ve saglginiza
zarar verme konusundaki gercek gucunu gorebilirsiniz: nasil degerlendirirsiniz



fiziksel saglk?

Lise toplantilarinizi tekrar distnun. Yirminci veya otuzuncu bulusmaniza
geldiginizde, sinif arkadaslarinizin cogunun yaslanmanin yaygin hastaliklarindan
muzdarip olmaya basladigini fark edeceksiniz. Yine de sadece kirk ya da elli
civarindalar. Henuz kronolojik olarak eski degiller. Peki neden vicutlar oyunculuk
sanki onlar? Neden kucuk yaslarda hastalik zincirine giriyorlar?

Enflamasyon-Yaslanma

Toplantinizdaki her bir kisinin icindeki hicrelerin derinliklerine bakip her
kisinin telomer uzunluklarini dlcebilseniz ilging olmaz miydi?
Yapabilseydiniz, en kisa telomerlere sahip insanlarin ortalama olarak daha
hasta, daha zayif veya yuzlerinde diyabet, kardiyovaskuler hastalik,
zayiflamis bir bagisiklik sistemi ve akciger hastaliklari gibi saglk
sorunlariyla bas etmenin zorlugunu goésteren insanlar oldugunu
goruardunuz. . Muhtemelen en kisa telomerlere sahip olanlarin kronik
iltihaptan muzdarip oldugunu da goéreceksiniz. Enflamasyonun yasla
birlikte arttigi ve yaslihk hastaliklarinin bir nedeni oldugu g6zlemi o kadar
onemlidir ki, bilim adamlari buna bir isim vermistir: tutusturucu. Bu, yasla
birlikte birikebilen kalici, disuk dereceli bir enflamasyondur. Bunun
olmasinin proteinlerin hasar gérmesi gibi bircok nedeni vardir. iltihapli
yaslanmanin diger bir yaygin nedeni telomer hasariniigerir.

Bir hiicrenin genleri hasar gérdugunde veya telomerleri ¢cok kisa
oldugunda, o hucre degerli DNA'sinin tehlikede oldugunu bilir. Hlcre, diger
hucrelere gidebilecek ve yardim isteyebilecek molekuller yaymak icin kendini
yeniden programlar. Birlikte yaslanmayla iliskili salgi fenotipi veya SASP olarak
adlandirilan bu molekduller yararl olabilir. Bir htcre yaralandigi icin
yaslanmissa, komsu bagisiklik hicrelerine ve onarim islevleri olan diger
hucrelere sinyaller gdndererek iyilesme strecini baslatabilecek ekipleri
cagirabilir.

Ve iste burada isler cok ters gidiyor. Telomerlerin DNA hasarina
anormal bir tepkisi vardir. Telomer kendini korumakla o kadar
mesquldur ki, hicre yardim ¢agirsa bile telomer yardimin iceri
girmesine izin vermez. asagi. Kisaltilmis bir telomer, yaslanan bir
hdcrenin icinde aylarca kalabilir,



yardim eder, ancak hucrenin hasari ¢6zmek icin harekete gegmesine izin
vermez. Bu araliksiz ama beyhude sinyal vermenin yikici sonuclari
olabilir. Cunkd artik o hucre ficidaki ¢truk elma gibi oluyor. Cevresindeki
tum dokulari etkilemeye baslar. SASP sureci, zamanla vicutta dolasan ve
sistem genelinde kronik iltihaplanmaya yol acan proinflamatuar
sitokinler gibi kimyasallari icerir. Buck Yaslanma Enstitisid'nden Judith
Campisi, SASP'yi kesfetti ve bu hucrelerin kanser buyUmesi icin dost bir
bolge olusturdugunu gdsterdi.

Son on yilda, bilim adamlari kronik enflamasyonun (SASP veya diger
kaynaklardan gelen) bir¢ok hastaliga neden olmada cok énemli bir oyuncu oldugunu
fark ettiler. Kisa sureli akut enflamasyon, yarali htcrelere iyilesme saglar, ancak uzun
siireli enflamasyon, viicut dokularinin normal isleyisine miidahale eder. Ornegin,
kronik enflamasyon, pankreas hucrelerinin arizalanmasina ve insulin tretimini
duzgun bir sekilde dizenlememesine neden olarak diyabet i¢in zemin hazirlayabilir.
Bir arter duvarindaki plagin patlamasina neden olabilir. Vicudun bagisikhk tepkisinin
kendi dokularina saldiracak sekilde kendi kendine donmesine neden olabilir.



Sekil 5: EIma Figisinda Curuk EIma.

Bir varil elma dusunun. Bir elma

ficisinin sagligr her elmaya baghdir. Bir
curuk elma, diger elmalari ¢Uruten
gazlar ¢ikarir. Bir yaslanmis

hicre, cevredeki hucrelere sinyaller
gondererek iltihaplanmayi ve

"hlcre ¢lrimesi" diyebilecedimiz seyi tesvik eder.

Bunlar, iltihaplanmanin yikici gicinun en tUzucu érneklerinden sadece birkaci,
ancak liste 6lumcul bir davul sesine dogru ilerliyor. Kronik inflamasyon ayrica kalp
hastaligi, beyin hastaliklari, dis eti hastalidi, Crohn hastaligi, ¢dlyak hastalgi,
romatoid artrit, astim, hepatit, kanserler ve daha fazlasinda bir faktérduar. Bu
yuzden bilim adamlari iltihaph yaslanma hakkinda konusuyorlar. Bu gergek.

Iitihapli yaslanmayi yavaslatmak istiyorsaniz, mimkin oldugu kadar uzun siire
saglkli kalmak istiyorsaniz, kronik iltihabi dnlemeniz gerekir. Enflamasyonu kontrol
etmenin buyuk bir kismi da telomerlerinizi korumak anlamina gelir. O zamandan beri



cok kisa telomerlere sahip hucreler surekli iltihaplanma sinyalleri génderir, bu
telomerleri saglikl bir uzunlukta tutmaniz gerekir.

Cell Senescence
or Death

Telomere
shortening

Sekil 6: Kisa Telomerlerden Hastaliga Giden Yol.Hastaliga giden
erken yollardan biri telomer kisalmasidir. kisaltilmis telomerler
ya yapisan ya da - eger sansliysak - sahneden erken
kaldirilan yaslanmis hicrelere yol agar. ¢cok varken
yaslanmaya neden olabilen faktorler, telomer hasari insanlarda
yaygin bir sorundur. Eski yaslanan hicreler on yillar boyunca kritik
bir kutleye ulastiklarinda, onlar icin temel olustururlar.
hastalikli doku Enflamasyon, hem telomer kisalmasinin hem de
yaslanan hucrelerin ve sirayla yaslanan hicrelerin bir nedenidir.

daha fazla inflamasyon yaratir.

Kalp Hastaligr ve Kisa Telomerler

Buyukten kiguge tum atardamarlarimiz endotel adi verilen htcre
katmanlariyla kaphdir. Kardiyovaskuler sisteminizin saglikli kalmasini
istiyorsaniz, endotel hucrelerinin kendilerini yenilemesi, astari korumasi ve
bagisiklik hicrelerinin arter duvarina girmesini engellemesi gerekir.
Ancak beyaz kan hucrelerinde kisa telomer bulunan insanlarda



kardiyovaskuler hastalik artar. (Genellikle, kandaki kisa telomerler,
endotelyum gibi diger dokulardaki kisa telomerleri ortaya cikarir.) Daha kisa
telomerlere yol acan yaygin genetik varyasyonlara sahip insanlar da daha fazla
kardiyovaskuler problemlere yatkindir.+#NUufusun kan telomer uzunlugunun en alt
ucte birinde olmak, ytuzde 40 daha fazla olasilikla oldugunuz anlamina gelir.
gelecekte kardiyovaskuler hastalik gelistirir.+s5Neden? Tum yollari
bilmiyoruz, ancak vaskuler yaslanma bunlardan biridir: Kisa telomerler
hucrelere erken yaslanmalarini sdylediginde, endotel guclu, purtzsuz kan
damari astarlari yapmak i¢in kendini yenileyemez. Zayiflar ve hastaliga
karsi daha savunmasiz hale gelir. Plakh gercek vaskuler doku
incelendiginde, gercekten de kisa telomerler bulunur.

Ek olarak, kisa kan hucresi telomerleri, kardiyovaskuler hastaliga zemin
hazirlayan iltihaplanmayi da tetikleyebilir. Enflamatuar htcreler,
atardamarlarin kenarlarina yapisir ve kolesterolt hapsederek plaklar
olusturur veya mevcut plaklari kararsiz hale getirir. Bir plak yirtilirsa, plak
uzerinde arteri bloke eden bir kan pihtisi olusabilir. Ve eger bu arter bir
koroner arter ise, kalbin kan akisini keser ve kalp krizine neden olur.

Akciger Hastaliklari ve Kisa Telomerler

Astimi, kronik obstruktif akciger hastaligi (KOAH) ve pulmoner fibrozu
(skarl akciger dokusunun nefes almayi zorlastirdigi ¢cok ciddi, geri
donusu olmayan bir hastalik) olan kisiler, bagisiklik htcrelerinde ve
akciger hucrelerinde saglikli insanlara gore daha kisa telomerlere
sahiptir. Ozellikle pulmoner fibroz, acikca iyi bir telomer bakimina sahip
olmamanin sonucudur; Bunun kaniti, nadir gérulen kalitsal telomer
bakim geni mutasyonlarina sahip sanssiz insanlarda pulmoner fibroz
bulmaktan geliyor. Bu aciklayici gercegin yani sira, birka¢ baska kanit da
var. Birlikte, KOAH, astim, akciger enfeksiyonlari ve zayif akciger
fonksiyonlarina katkida bulunan ortak bir altta yatan sorun olarak
yetersiz telomer bakimini guclu bir sekilde suclarlar ve bu herkes icin
gecerlidir, sadece bir telomer bakim geninde nadir bir mutasyona sahip
insanlar degil. Saglam telomer bakimindan yoksun olan akciger kdk
hucreleri ve akcigerlerin kan damarlari yaslanir. Akciger dokularini
yenileyip ihtiyaclarini karsilayamazlar. Bagisiklik htcresi yaslanmasi,
vergileri daha da artiran proinflamatuar bir ortam yaratir.



akcigerler, bu nedenle giderek daha koétu islev gorurler.

ERKEN HUCRE YASLANMASI: KAC YASINDA HiSSEDIYORSUNUZ?

Lise bulugsmaniza geri dénelim - bu sefer kirkinci bulusmaniza, sinif arkadaslariniz
altmis yasina yaklasirken gidelim. Bu, sinifinizdaki ilk kisilerin bilissel yavaslama
belirtileri gbstermeye basladigi zamandir. Bu insanlar hakkinda tam olarak neyin
farkli olduguna parmak basmak zor olabilir, ancak biraz daha bulanik, biraz tuhaf,
biraz daha az odaklanmis ve normal sosyal ipuclarina daha az ayarlanmis
gorunduklerini fark edeceksiniz. Adinizi hatirlamalari fazladan birkag saniye
surebilir. Bu zihinsel kayip, her seyden ¢ok, bizi gercekten ama gercekten yash
hissettiren seydir.

Bilissel Yavaslama ve Alzheimer Hastaligi

Erken biligsel sorunlari olan kisilerin de daha kisa telomerlere sahip
olduklarini duyunca sasirmayacaksiniz. Bu etki, insanlar yaslandik¢a devam
edebilir. Saghkl yetmis yasindakiler Gzerinde yapilan bir calismada,

daha kisa telomerler, yillar sonra genel bilissel dustsu 6ngoérdd.16Gencg
eriskinlerde, telomerler ile bilissel islev arasinda bir iliski yoktu, ancak
yaklasik on yilda daha fazla telomer kisalmasi 6ngérualuyordu.

daha zayif bilissel islev.17Arastirmacilar, telomerlerimizin uzunluklariile
dusuncelerimizin keskinligi arasindaki olasi iliski karsisinda buayuleniyorlar.
Kisa telomerler bunama veya Alzheimer hastaligini tahmin edebilir mi?

Buyuk, etkileyici bir Teksas arastirmasi bu soruyu cevaplamaya yardimci olmak icin yola ¢ikti.ig —
Arastirmacilar, Dallas County'den yaklasik iki bin yetiskinin beyinlerini
goruntuledi. Calisma, yas ve beyni etkileyen sigara icme, cinsiyet ve APOE-
epsilon 4 geninin (genellikle sadece APOE olarak adlandirilir) durumu gibi
diger faktorleri kontrol etti. Normal bir APOE varyanti, bir kisinin Alzheimer
riskini artirir. Beklendigi gibi, neredeyse herkesin beyni yasla birlikte bazi
kuculme belirtileri gosterdi. Ancak daha sonra arastirmacilar, beynin ézellikle
duygular ve hafiza ile ilgili kisimlarini incelediler. Ornegin hipokampus, beynin
anilari olusturmaya, dizenlemeye ve depolamaya yardimci olan bir parcasidir;
ayni zamanda bu anilari duygulariniz ve duyularinizla iliskilendirmenize
yardimci olur. Hipokampus, bir kokunun bir nedenidir.



yeni silgi kutusu sizi ilkokulun ilk ginune geri géturuar; ilkokulu hig
hatirlamamanizin bir nedeni. Sasirtici bir sekilde, Texas arastirmacilari,
insanlarin beyaz kan hucrelerinde (vicuttaki telomer uzunluguna bir
pencere gorevi goren) kisa telomerlere sahip olduklarinda,
hipokampuslerinin daha uzun telomerlere sahip insanlardan daha kuguk
oldugunu buldular. Hipokampus, yenilenmesi gereken hucrelerden
olusur ve iyi bir hafiza islevine sahip olmak istiyorsaniz, vicudunuzun
hipokampus hucrelerini yenileyebilmesi cok 6nemlidir.

Kisa telomerleri olan insanlarda daha kucuk olan sadece hipokampus degildir.
Amigdala ve temporal ve parietal loblar da dahil olmak Gzere beynin limbik
sisteminin diger alanlari da dyle. Bu alanlar, hipokampus ile birlikte hafizayi,
duygulari ve stresi duzenlemeye yardimci olur. VeAlzheimer hastaliginda korelen
alanlarin aynisidir. Dallas arastirmasi gosteriyor kikandaki kisa telomerler kabaca
yaslanan bir beyni gosterir. Belki sadece hipokampusta veya belki de tim vicutta
hicresel yaslanmanin énemli bir demans yolunun altinda yatiyor olmasi
mumkundur. Telomerleri saghkh tutmak, onlari erken Alzheimer icin daha yuksek
risk altina sokan APOE geninin varyantini tasiyan kisiler icin 6zellikle 6nemli
olabilir. Bir calisma, bu gen varyantina sahipseniz ve ayni zamanda kisa
telomerlere sahipseniz, daha erken 6lme riskiniz, daha erken élme riskiniz
oldugundan dokuz kat daha fazladir.
ayni gen varyantina sahipler ama telomerleriniz uzun.19 —

Kisa telomerler dogrudan Alzheimer'a neden olabilir. Kisa telomerlere yol
acabilecek yaygin genetik varyasyonlar (TERT ve OBFC1 olarak adlandirilan genlerde)
vardir. Dikkat cekici bir sekilde, bunlarla sadece bir gene sahip olan insanlar
yaygin varyasyonlarin Alzheimer gelistirme olasiligi istatistiksel olarak daha yuksektir.2o  —
Bu buyuk bir etki degil ama nedensel bir iliskiyi gosteriyor: Telomerler sadece
baska bir seyin belirteci veya bir epifenomen degil, daha ziyade beyin
yaslanmasinin bir kismina neden oluyorlar - bizi nérodejeneratif hastalik strecleri
icin daha buyuk risk altina sokuyorlar. TERT ve OBFC1, telomerleri iyi anlasilan
sekillerde surdurmek icin dogrudan islev gorur. Kanitlar artmaya devam ediyor.
Beyninizi keskin tutmak istiyorsaniz, telomerlerinizi disunun. Notlari gormek

beyin yaslanmasi Uzerine bir arastirma firsati icin bu kitabin arkasinda.21 —

Saglikli Bir “Kege Yasr”

Kirkinci bulugsmaniza gitseniz, sahneye ¢iksaniz ve sorsaniz.



altmis yasindaki bu grup eger el kaldirirlarsahissetmekaltmis yasindakiler
gibi, ilging bir sonuc alirsiniz. Insanlarin cogunlugu -ylizde 75'i- kendilerini
yaslarindan daha genc hissettiklerini séyluyor. Yillar ge¢se de, hatta
ehliyetimizin dogum tarihi bize biz oldugumuzu séylese de.

yaslaniyoruz, cogumuz halahissetmekgenc.22Yastanmaya verilen bu tepki oldukca
uyumludur. Daha geng bir “hissedilen yas”a sahip olmak daha fazla yasamla iliskilendirilir
memnuniyet, kisisel gelisim ve baskalariyla sosyal baglantilar.23 —

Geng hissetmek istemekten farklidiro/makdaha geng. Kronolojik olarak
daha genc¢ olmayi 6zleyen insanlar (mesela ellili yaslarinda olup tekrar otuz
yasinda olmayi dileyen bir adam) daha mutsuz ve hayatlarindan daha fazla
tatminsiz olma egilimindedirler. Gengligi arzulamak ve 6zlemek, yaslandik¢a
zihinsel ve fiziksel zindeligimizi korumaya calisirken bile kendimizi oldugumuz
gibi kabul etmek olan en buyuk gelisimsel gérevimizin tam tersidir.

DAHA SAGLIKLI BiR YAS iCiN, DUSUNCELERINiZI DEGISTIRIN
BU KONUDA

Yasli insanlar hakkinda ne dustindugunuze dikkat edin. Olumsuz yas kliselerini
icsellestiren ve kabul eden kisiler, haline gelmekyas kliseleri—daha fazla saglik sorunu
gelistirebilirler. Basmakalip diizenleme adi verilen bu fenomen, Yale Universitesi'nde
sosyal psikolog olan Becca Levy tarafindan tanimlandi. Mevcut saglik durumlari dikkate
alindiginda bile, yaslanma konusunda olumsuz inanclara sahip kisiler, yaslanmaya daha
iyimser bakan insanlardan farklh davranirlar.24Hastalik gelistirip gelistirmedikleri
Uzerinde daha az kontrol sahibi olduklarina inanirlar ve receteli ilaglari almak gibi
saglikla ilgili davraniglarda eskisi kadar siki calismazlar. Kalp krizinden 6lme olasiliklari iki
kattan fazladir ve on yillar gectikce hafizalarinda daha keskin bir dusus yasarlar.
Yaralandiklarinda veya hastalandiklarinda daha yavas iyilesirler.2sBagska bir ¢calismada,
sadece yas kliseleri hatirlatilan yasli insanlar, bir testte o kadar kétu performans

gosterdiler ki, sanki demanslari varmis gibi dasuk puan aldilar.2e

Yaslanma konusunda olumsuz bir gérusunuz varsa, buna karsi koymak icin bilingli bir
caba gosterebilirsiniz. Iste Levy'nin Géruntisinden uyarladigimiz kliselerin bir listesi
Yaslanma Olcegi27Kendinizi, bu olumlu 6zelliklerden bazilarini somutlastirarak, yashlikta
basarili bir sekilde gorsellestirebilirsiniz. Kendini yasliligr distinurken yakaladiginda



olumsuz, kendinize yaslanmanin olumlu tarafini hatirlatin:

Yaslanma Imgeniz Nedir?
huysuz: iyimser
bagimli: yetenekli
yavas: canhhk dolu
zayif: kendine giivenen
yalniz: gucli yasama istegi
kafasi karisik: bilge
nostaljik: duygusal olarak karmasik
guvensiz: yakin iliskiler

act: sevgi dolu

Yaslandik¢a duygusal hayatimizin profili nasildir?Yagli insanlarin genclere karsi huysuz veya
kiiskiin oldugu imajina ragmen, Stanford Universitesi'nde yaslanma arastirmacisi olan Laura
Carstensen, gunluk duygusal deneyimimizin aslinda yasla birlikte arttigini gosteriyor. Tipik olarak,
yasli insanlar glinlik yasamda olumsuz olanlardan daha olumlu duygular yasarlar. Deneyim
tamamen "mutlu” degildir. Aksine, duygularimiz zamanla daha zengin ve daha karmasik hale
gelir. Pozitif ve negatif duygularin daha fazla birlikte ortaya ¢iktigini deneyimliyoruz, érnegin,
g6zunuzden yas gelirken ayni zamanda nese ya da gurur hissederken 6fke hissettiginiz o
dokunakl durumlar gibi.2s— "duygusal karmasikhk" dedigimiz bir kapasite. Bu karisik duygusal
durumlar, geng insanlarin sahip oldugu dramatik inis ve ¢ikislardan kaginmamiza yardimci olur ve
ayni zamanda hissettiklerimiz Gizerinde daha fazla kontrol sahibi olmamiza yardimci olur. Karisik
duygulari ydnetmek, tamamen olumlu veya tamamen olumsuz duygulardan daha kolaydir.
Boylece, duygusal olarak konusursak, hayat daha iyi hissettiriyor. Duygular Uzerinde daha iyi
kontrol ve gelismis karmasiklik, daha zenginlestirilmis gtinlik deneyimler anlamina gelir. Daha
fazla duygusal karmasikliga sahip kisilerin saglk sureleri de daha uzundur.29 —
Gerontoloji arastirmacilari ayrica yaslandikca yakinlik ve sekse olan ilgimizi sGrdtUrdidgumuzu

biliyorlar. Sosyal cevrelerimiz kiigultr, ancak bu buyulk 6l¢tide bir secimdir. Zamanla, biz



sosyal cevrelerimizi en anlamliiligkileri icerecek sekilde sekillendiririz ve bu daha sikintili
iliskileri ayiklanz. Bu da daha olumlu duygularin ve daha az stresin oldugu gunlere yol
acar. Islere daha iyi 6ncelik veririz ve zamanimizi bizim i¢in en 6nemli olan seylere
odaklariz. Belki de bu, yashhgin bilgeligini tanimlamanin bir yoludur.

Daha iyi, daha saglikh, daha canli bir yashhk hayal etme cabalariniz semeresini
verecektir. Levy, yasli insanlara aydinlanma ve basari gibi yaslanmanin faydalarini
hatirlatti ve ardindan onlara gerceklestirmeleri icin stresli gérevler verdi. Strese bir
kontrol grubuna goére daha az reaktivite (dusuk kalp atis hizi ve kan basinci) ile tepki
verdiklerini buld.30S6yledigi gibi, “Yas, maddeden ok bir zihin sorunudur. Sakincasi

yoksa, 6nemli degil.”

ikiyoL

Bir dakika ara verin. Telomerleriniz ¢cok hizli kisalirsa ve hucreleriniz erken yaslanmaya
baslarsa, geleceginizin nasil gérunebilecedini hayal edin. Bu dusunce egzersizi, erken
hlcresel yaslanmayi sizin icin canli ve gercek kilmayr amaclamaktadir. Nasil yaslandigini

dusunyapmakirklarinizda, ellilerinizde, altmislarinizda ve yetmislerinizde deneyimlemek

istiyorsunuz. Bunun gibi senaryolardan korkuyor musunuz?

"Keskinligimi kaybettim. Konustugum zaman, genc is arkadasimin gozleri parlyor
cunku ben bog konusuyorum ve dikkatim dagiliyor.”

“Surekli solunum yolu enfeksiyonu ile yataktayim; Her hastaliga yakalanmis
gibiyim.”

"Nefes almak zor."

"Bacaklarim uyusmus gibi."

“Ayaklarim altimda sabit degil. DUgmekten korkuyorum.” "Butun gin kanepede oturup

televizyon izlemekten baska bir sey yapamayacak kadar yorgunum."

“Cocuklarimin '"Anneme bakma sirasi kimde?' dedigini

duyuyorum.”
"Planladigim gibi seyahat edemiyorum ¢tnku doktorlarima yakin olmak

istiyorum."



Bu ifadeler, erken bir hastalik suresi olan yasamin, kacinmak istediginiz tirden bir
yasamin yoénlerini ortaya koymaktadir. Herkesin birkag iyi on yil gecirdigi ve ardindan
hastalanma ya da pes etme zamani geldigine dair eski efsaneye inanan
ebeveynleriniz ya da buyukanne ve buyukbabalariniz olabilir. Altmisini, yetmisini
dolduran ve sessizce hayatlarinin bittigini ilan eden insanlari hepimiz taniyoruz.
Bunlar, esofmanlarini giyen, koltukta arkasina yaslanan ve hastalik gecene kadar
televizyon izleyen insanlar.

Simdi uzun, saglikli telomerlere ve yenilenen hicrelere sahip farkh bir
gelecek tasavvur edin. Bu onlarca yillik saglikli yasam neye benziyor? Hayal
edebileceginiz bir rol modeliniz var mi?

Yaslanma genellikle o kadar olumsuz bir sekilde tasvir edilir ki cogumuz bunu
dusunmemeye calisiriz. Erken hastalanan veya belli bir yasa geldiklerinde pes eden
ebeveynleriniz veya buylkanne ve buylUkbabalariniz varsa, yasl, saglikh ve hayatla
enerjik bir sekilde mesgul olmanin mimkun oldugunu hayal etmeniz sizin icin zor
olabilir. Ancak nasil yaslanmak istediginize dair net ve olumlu bir tablo ¢izebilirseniz,
birdenbire yaslanirken Gzerinde calismaniz gereken bir hedefiniz ve telomerlerinizi ve
hacrelerinizi saglikl tutmak icin ikna edici bir nedeniniz olur. Yaslanmayi olumlu bir
sekilde digunurseniz, muhtemelen yedi buguk yil daha uzun yasarsiniz.
en azindan bir arastirmaya gore olmayan biri!31 —

Ruhu surekli yenilenen bir kisinin en sevdigimiz érneklerinden biri,
(Liz'in) Paris'te yasayan hos bir molekuler biyolog olan arkadasim
Marie-Jeanne'dir. Marie-Jeanne yaklasik seksen yasindadir; beyaz
saclari ve kirisiklart var ve sirti hafif kambur ama yuzu canh ve zeki.
Marie-Jeanne ve ben gecenlerde 6gleden sonra bulustuk. Ogle
yemegi yedik. Petit Palais sanat muzesini ziyaret ettik, Ust katta ve alt
katta yuruduk ve sergilerin cogunu aradik. Latin Mahallesi'ni
yuruyerek kesfettik ve kitapcilari gezdik. Alti saat sonra, Marie-Jeanne
hi¢ yavaslama belirtisi olmadan taze goérinuyordu. Yorgunluktan
dismeye hazirdim. Geri dénmeyi teklif ettim ("Marie-Jeanne
dinlenebilsin diye"). Marie-Jeanne ziyaret edilecek baska bir yer daha
oénerdiginde, agriyan ayaklarimi uzatmak icin ne kadar caresiz
oldugumu itiraf etmekten utanarak,

Marie-Jeanne bizim icin saglikl yaslanmayi tanimlayan pek ¢ok kutucugu isaretliyor:



Uzun yillar boyunca isine ilgi duymaya devam etti. Resmi olarak
emeklilik yasini gecmis olmasina ragmen, hala arastirma
kurumundaki ofise giriyor.

Her tdrden insanla sosyallesir. Gen¢ meslektaslariicin (bir¢ok dilde
duzenlenen) aylik aksam yemedi tartismalarina ev sahipligi yapiyor.
Besinci kattaki bir apartman dairesinde yasiyor. Bazen geng arkadaslari, tim o
merdivenleri ¢lkamayacak kadar gergin veya yorgun olduklari icin orada bir
aksam yemeqi partisinden vazgecmek zorunda kaliyorlar - ama Marie-Jeanne
yillardir yaptigi gibi ustalikla aralarinda geziniyor.

Sehre gelen muze sergilerini ziyaret etmek gibi her zaman yeni
deneyimlerle ilgilenir.

Kendi rol modeliniz veya yaslanmak icin kendi hedefleriniz olabilir.
Iste duydugumuz diger bazilart:

"BUyudugumde aktris Judi Dench gibi olmak istiyorum, 6zellikle
de onun Bond filmlerindeki M'yi oynama sekli gibi: beyaz sacli
ama tamamen hakim ve odadaki en zeki kisi."

“Hayatin 'Ucuincu perdesi' fikrinden ilham aliyorum. Hayatimin ilk eylemi tamamen
kendimi egitmekle ilgiliydi; ikinci perde 6gretmenlik kariyerimi gelistirmekle ilgiliydi;
ve Uguncu eylemim icin, geng ebeveynlerin okulda kalmalarina ve derecelerini
tamamlamalarina yardimci olmak icin kar amaci gitmeyen kuruluslarla ¢alismayi
planliyorum.

“Buyukbabam yetmisli yaslarina kadar biz cocuklari kros kayagi yapmaya
goturdu ve karda nasil ates yakilacagini gosterdi. Ben de kendi torunlarim
icin aynisini yapmak istiyorum.”

“Yaslandikga, ¢cocuklarin buyaduguanu ve evden ¢iktigini hayal ediyorum.
Onlari 6zlUyorum ama daha ¢ok zamanim var. Sonunda bélimume
baskanlik etme teklifini kabul edebilirim.”

“EntelektUel olarak hala merakliysam ve aktif olarak proje yazma veya
hayirsever bir proje Uzerinde ¢alisiyorsam mutlu olurum. Guzel gezegenimizi
ve kendim de dahil olmak tzere digerlerinin en iyilerini takdir ederek birden

fazla sekilde geri vermek istiyorum.



Hucreleriniz yaglanacak. Ancak zamanlarindan dnce yaslanmalari gerekmez.
Cogumuzun gercekten istedigi sey, ileri hucresel yaslanmanin sonuna dogru itildigi
uzun, tatmin edici bir hayata sahip olmaktir.

Az 6nce okudugunuz boélum, erken yaslanan hucrelerin size nasil zarar
verebilecegini gosterdi. Simdi size telomerlerin tam olarak ne oldugunu ve uzun, iyi
bir yasam icin size en iyi sansi nasil verebileceklerini gosterecegiz.



IKINCI BOLUM

Uzun Telomerlerin Gucu

Y1l 1987. Robin Huiras on iki yasinda ve okulunun oyun sahasinda
durmus, zamanh bir millik kosuya baslamayi bekliyor. Hava kosmak
icin guzel - soguk bir Minnesota sabahi - ve Robin formda ve ince.
Beden egitimi 6gretmeni tarafindan zorlanmaktan hoslanmasa da
basarili olmayi umuyor.

O yapmaz. Beden 6gretmeni baslangi¢ tabancasini atesler ve
neredeyse aninda siniftaki diger kizlar Robin'in 6ntne gecer. Onlari
yakalamaya calisir, ancak surd kirmizi toprakli kosu yolunda geri cekilir.
Robin tembel degildir - sahip oldugu her seyi verir, ancak yaris devam
ettikce daha da geride kalir. Son zamani, sinifin en yavaslarindan biri,
sanki parkurun ortasinda durmus ve bitis ¢izgisinde yavas bir yuruyuas
yapmis gibi, ancak yaris bittikten ¢cok sonra, Robin hala efordan iki katina
¢tkmis, yutkunuyor. hava igin.

Ertesi yil, Robin on U¢ yasindayken, kahverengi saglarinin arasindan
gecen gri bir tutam goérur. Sonra baska bir beyaz sac belirir ve saclari
kirkli veya ellili yaslarindaki kadinlar arasinda yaygin olan hafif tuz-biber
goérinumune dénene kadar bir baskasi daha goranur. Cildi degisir,
normal aktivitelerin kollarinda ve bacaklarinda derin renkli morluklar
biraktigi gunler de vardir. Robin sadece bir gen¢ ama enerjisi dusuk,
saclari agariyor ve cildi kirilgan. Sanki vaktinden 6nce yaslaniyor.

Cok gercek bir sekilde, olan tam olarak buydu. Robin'in bir



nadir gorulen telomer biyolojisi bozuklugu, asiri kisa telomerlere ve
dolayisiyla erken hicre yaslanmasina neden olan kalitsal bir bozukluk.
Telomer biyolojisi bozuklugu olan kisiler kronolojik olarak
yaslanmadan ¢ok 6nce, hizl bir sekilde hizlanan yaslanmayi
deneyimleyebilirler. Disa dogru, ciltte kendini gosterir. Ornegin, cildin
renk hucreleri olan melanositler, cildi esit tonda tutma yeteneklerini
kaybederler. Sonug, genc yasta bile gri veya beyaz saclarla birlikte
yashlik lekeleri ve lekeleridir. El ve ayak tirnaklari da eski gérandar.
Tirnaklar hizla dénen hicrelere sahip olduklarindan, cikintili hale
gelirler ve ayrilirlar. Kemikler de yaslanir: kemiklerinizin saglam ve
guclt kalmasi icin ihtiya¢ duydugu hucreler olan osteoblastlar
kendilerini yenilemeyi durdurabilir. Ayni telomer biyoloji bozukluguna
sahip olan Robin'in babasi,

Ancak yash bir gértinim ve hatta kemik kaybi, telomer biyoloji bozuklugunun
daha hafif etkilerinden bazilaridir. Daha yikici olanlar, yaral akcigerler, alisiimadik
derecede dusuk kan sayimi, zayiflamis bir bagisiklik sistemi, kemik iligi
bozukluklari, sindirim sorunlari ve bazi kanserleri icerebilir. Telomer bozuklugu
olan kisiler, kesin semptomlar ve ortalama yasam suresi degisse de, tam bir
yasam suresi yasama egiliminde degildir; su anda yasayan bilinen en eski telomer
bozuklugu hastalarindan biri altmish yaslarinda.

Robin'inki gibi ciddi kalitsal telomer biyoloji bozukluklari bicimleri, artik
topluca "telomer sendromlar” olarak adlandirdigimiz ¢cok daha yaygin
durumlarin asiri bir bicimidir. Hangi genlerin yanhslikla bu kahtsal, siddetli
formlara neden oldugunu ve bu genlerin hlcrelerde ne yaptigini anliyoruz.
(Bugune kadar bu tur on bir gen bilinmektedir.) Neyse ki, bu asiri, kalitsal
telomer sendromlari nadirdir; yaklasik bir milyon insandan birini etkilerler.
Neyse ki, Robin sonunda tibbi gelismelerden yararlanabildi ve basaril bir
kok hucre nakli (bir dondrin kan yapici kok hicrelerini iceren) gecirdi.
Naklin basarisinin bir kaniti, Robin'in trombosit sayisidir. Robin'in kan kok
hucreleri telomerlerini etkili bir sekilde onaramadigi veya yeni hucreler
yapamadigi icin trombositleri Grkattcu derecede dusuk sayilara dusmustu.
3.000 veya 4.000 kadar dusuk sayimlarla. (DuUsuk kan sayimi, mil kosusu
sirasinda ayak uyduramamasinin bir nedenidir.) Nakilden alti ay sonra,
Robin'in sayilari neredeyse 200.000 gibi daha normal seviyelere yukseldi. Su
anda otuzlu yaslarinda olan ve insanlar i¢in bir savunuculuk 6rgutd yoneten
Robin



telomer biyolojisi bozukluklari olan, agzinin ve gozlerinin ¢evresinde
yasitlarina goére daha fazla kirisik var. Saclari neredeyse tamamen gri ve
bazen siddetli eklem ve kas agrisi ¢ekiyor. Ancak alisilmis egzersiz, agriyi
uzak tutmaya yardimci oluyor ve nakil, enerjisinin cogunu geri kazandi.

Siddetli kalitsal telomer sendromlari hepimiz i¢in guc¢li bir mesaj
tasir ¢clinkii Robin'in huicrelerinde olanlar sizin iginizde de oluyor.Sana
oldugundan daha hizli onun basina geliyor. Hepimizde telomerler yasla
birlikte kGculur. Ve erken hucresel yaslanma, temelde saglikli insanlarda -
daha yavas bir sekilde - gerceklesebilir. Hepimizin, Robin ve babasindan ¢ok
daha dusuk derecelerde olsa da, yaslanmanin telomer sendromlarina bir
dereceye kadar duyarl oldugumuzu dusunebiliriz. Kalitsal telomer
sendromlu hastalar erken yaslanma surecini durdurmakta gug¢suzduar
cUnku bu onlarin vicutlarinda ¢ok buyuk bir hizla gerceklesir, ama geri
kalanimiz daha sanslidir. Erken hicresel yaslanma tUzerinde ¢ok daha fazla
kontrole sahibiz ¢tinkd sasirtici bir sekilde telomerlerimiz Gzerinde gercgek
bir kontrole sahibiz.

Bu kontrol bilgiyle baslar—telomerler ve uzunluklarinin ganluk
ahskanliklariniza ve saghginiza nasil karsilik geldigi hakkinda bilgi. Telomerlerin
vucudunuzda oynadidi rolt anlamak i¢in alisiimadik bir kaynaga basvurmamiz
gerekiyor. Golet pisligiyle biraz zaman gecirmeliyiz.
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GOLET PISLIKLERI MESA] GONDERIYOR

Tetrahymenatatli su katlelerinde cesurca yuzerek yiyecek veya es arayan tek
hucreli bir organizmadir. (Yedi cinsiyet vardir. Tetrahymena, bir dahaki sefere
bir golde su sicratirken disunmek icin ilging bir gercek.) Tetrahymena
kelimenin tam anlamiyla gélet pisligidir. Yine de neredeyse sevimli. Mikroskop
altinda bakildiginda, kiiguk, dolgun bir gévdeye ve tuylu bir ¢izgi film yaratigi
gibi gérinmesini saglayan tuy benzeri ¢ikintilara sahiptir. uzun uzun bak



Yeterince bulasicidir ve meshur bulasici sarki "Mahna Mahna"y1 dagitan
cilgin sach Muppet Bip Bippadotta ile bir benzerlik fark edebilirsiniz.

IceriTetrahymenaHiicresi onun cekirdedi, merkezi komuta merkezidir. Bu
cekirdegin derinliklerinde molekuler biyologlara bir armagan vardir: Hepsi
birbirinin ayni, lineer ve ¢ok kisa yirmi bin minik kromozom. Bu hediye
calismay nispeten kolaylastirir Tetrahymenatelomerleri, kromozomlarin
uclarindaki kapaklar. Bu hediye, 1975'te ben (Liz) Yale'de bir laboratuvarda
milyonlarca minik bitki yetistiriyordum. Tetrahymenabuyuk cam laboratuvar
kavanozlarinda. Genetik dizeyde neyden yapildigini anlamak i¢in yeterince
telomer toplamak istedim.

On yillardir bilim adamlari, telomerlerin kromozomlari koruduguna dair
teoriler gelistirdiler - sadece gdlet pisliginde degil, insanlarda da - ama hi¢ kimse
telomerlerin ne oldugunu veya nasil calistigini tam olarak bilmiyordu.
Telomerlerdeki DNA'nin yapisini tam olarak saptayabilirsem, islevleri hakkinda
daha fazla sey 6grenebilecegimi disindim. Biyolojiyi anlama arzum beni
harekete gecirdi; bu noktada kimse telomerlerin yaslanmanin ve sagligin birincil
biyolojik temellerinden biri olacagini bilmiyordu.

Temel olarak bulasik deterjani ve tuzlardan olusan bir karigim
kullanarak, salmayi basardim. TetrahymenaDNA'sInI ¢cevreleyen
maddeden, hiicrenin disina. Sonra, Cambridge, Ingiltere'de doktora
yuksek lisans yillarimda 6grendigim kimyasal ve biyokimyasal
yontemlerin bir kombinasyonunu kullanarak analiz ettim.
Laboratuvarin karanlk odasinin los, kirmizi ve sicak guvenli 1sig
altinda hedefime ulastim. Karanlk oda sessizdi; eski moda gelistirme
tanklarinin yaninda kosarken sadece bir su damlasi sesi geldi.
Damlayan bir rontgen filmini guvenlik 1s1gina tuttum ve ne
goérdigumu anladigimda icimi bir heyecan kapladi. Kromozomlarin
uclarinda basit, tekrarlanan bir DNA dizisi vardi. Ayni sira, defalarca ve
defalarca. Telomer DNA'nin yapisini kesfetmistim. Ve sonraki aylarda,
ayrintilarini belirlemek icin ugrasirken, beklenmedik bir gercek ortaya
cikti: Dikkat cekici bir sekilde, bu ki¢uk kromozomlar gériandugu
kadar ayni degildi.

Baska hi¢cbir DNA bu garip degisken, sirali, tekrar eden sekilde
davranmaz. Gélet pisliginin telomerleri bir mesaj génderiyordu:
Burada, kromozomlarin uclarinda 6zel bir sey var. Insan hiicrelerinin
saghgi icin hayati oldugu ortaya cikacak bir sey. Bu degiskenlik



Uclarin uzunlugu, bazilarimizin neden digerlerinden daha uzun ve saglikli yasadigini
aciklayan faktorlerden biri olarak ortaya cikiyor.
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Sekil 7: Tetrahymena.Bu kucuk
tek hucreli yaratik, hangi Liz
telomerlerin DNA yapisini

¢6zmek ve telomerazi
kesfetmek icin calisiimistir.
telomerler, telomeraz ve bir
hicrenin dGmru hakkinda ilk degerli
bilgiler. Bu neyin habercisiydi

daha sonra insanlarda 6grenilmistir.

TELOMERLER: KROMOZOMLARIMIZIN KORUYUCULARI

O damlayan X-isini filminden, telomerlerin tekrarlanan DNA modellerinden
olustugu anlasildi. DNA'niz birbirine paralel iki kivrimdan olusur



A, T, Cve G harfleriyle temsil edilen sadece doért yapi tagsindan
(“nukleotit”) olusan iplikcikler. muze? DNA'nin harfleri de dostum
sisteminde calisir. A her zaman T ile, Cise her zaman G ile eslesir.
DNA'nin ilk sarmalindaki harfler, ikinci sarmaldaki esleriyle eslesir.
ikisi, telomerleri élctigiimuz birim olan bir "baz cifti" olusturur.

Sekil 8: Telomer iplikleri Yakindan.
Kromozomun uclarinda telomerler bulunur. bu
telomer iplikgik, baz ¢ifti ortaklari olan
AATCCCC'nin karsisinda oturan TTAGGG'nin tekrar
eden dizilerinden olusur. Bu dizilerden ne kadar ¢ok
sahip olursak, telomerlerimiz o kadar uzun olur. Bu
semada sadece telomerlerin DNA'sinI gosteriyoruz,
ama bdyle ciplak degil - bir ortuyle kapli.
proteinlerin koruyucu kilifi.

Insan telomerlerinde (daha sonra kesfedilecegi gibi), ilk sarmal
tekrar eden TTAGGG dizilerinden olusur ve bunlar,



ikinci sarmaldaki ciftleri, AATCCC, DNA olan sarmal sekline bukulmus.

Bunlar, binlerce kez tekrarlanan ve uzunluklarini 6igmenin bir yolunu sunan temel telomer
ciftleridir. (Grafiklerimizden bazilarinin telomer uzunlugunu, telomerleri 6lgmenin baska bir yolu
olan baz ciftleri yerine at/s orani adi verilen bir birimde 6l¢tigine dikkat edin.) Tekrarlanan dizi,
telomerler ve diger DNA arasindaki farklari vurgular. DNA'dan yapilan genler, bir kromozom
icinde yasarlar. (Bir huicrenin iginde yirmi tcg cift, toplam kirk alti kromozomumuz vardir.) Bu
genetik DNA, vicudunuzun planini, kullanim kilavuzunu olusturan seydir. Eslestirilmis harfleri,
vlcudunuzu olusturan proteinleri olusturmak icin talimatlar génderen karmasik "cumleler"
olusturur. Genetik DNA, kalbinizin ne kadar hizli attigini, g6zlerinizin kahverengi veya mavi olup
olmadigini belirlemenize yardimci olabilir. ve bir mesafe kosucusunun uzun bacaklarina ve
kollarina sahip olup olmayacaginiz. Telomerlerin DNA'sI farkhidir. Her seyden 6nce, herhangi bir
genin icinde yasamiyor. Tim genlerin disinda, genleri iceren kromozomun en kenarlarinda
oturur. Ve genetik DNA'nin aksine, bir plan veya kod gibi davranmaz. Daha ¢ok fiziksel bir
arabellek gibidir; hicre boélinmesi stirecinde kromozomu korur. Bir oyun kurucuyu ¢evreleyen
gucla futbolcular gibi, rakip oyuncularin hicumundan en sert darbeleri emen telomerler, takim
icin bir tane alir. hiicre bélinmesi surecinde kromozomu korur. Bir oyun kurucuyu cevreleyen
gucla futbolcular gibi, rakip oyuncularin hicumundan en sert darbeleri emen telomerler, takim
icin bir tane alir. hiicre bélinmesi surecinde kromozomu korur. Bir oyun kurucuyu cevreleyen
gucla futbolcular gibi, rakip oyuncularin hicumundan en sert darbeleri emen telomerler, takim
icin bir tane alir.

Bu koruma cok dnemlidir. Hucreler bolunup yenilenirken, bozulmamis olarak
teslim edilmeleri icin degerli kromozom yUkleri olan genetik talimat kilavuzlarina
(genler) ihtiyac duyarlar. Aksi takdirde, bir cocugun vicudu btuyumeyi ve
guclenmeyi nasil bilecek? Hucreleriniz, sizi boyle hissettiren vicut 6zelliklerini
uretmeyi nasil bilecek?Sen? Yine de hucre bélinmesi, kromozomlar ve icindeki
genetik materyal icin potansiyel olarak tehlikeli bir zamandir. Koruma olmadan,
kromozomlar ve tasidiklari genetik materyal kolayca ¢ézulebilir. Kromozomlar
kirilabilir, baskalariyla kaynasabilir veya mutasyona ugrayabilir. Hicrenizin
genetik talimat kilavuzlari bu sekilde karistirilsaydi, sonug felaket olurdu. Bir
mutasyon, hucre islev bozukluguna, hticre 6limune ve hatta artik kanserli olan
bir htcrenin cogalmasina yol acgabilir ve sonug¢ olarak muhtemelen ¢ok uzun
yasamazsiniz.

Kromozomlarin uglarini kapatan telomerler, bu akil almaz olayin
gerceklesmesini engeller. Telomer DNA'nin 6zel tekrar eden dizileri
tarafindan bize génderilen mesaj budur. Jack Szostak ve ben (Liz)



Bu islevi 1980'lerin basinda, bir telomer dizisini izole ettigimde kesfettim.
Tetrahymenave Jack onu bir maya hucresine koydu. bu Tetrahymena
telomerler, hicre bélunmesi sirasinda kendi baz ¢iftlerinin bir kismini
bagislayarak mayanin kromozomlarini korudu.

Bir hiicre her bélindugunde, onun degerli “kodlayici DNA'sI” (genleri
olusturan) kopyalanir, boylece glivende ve butun kalabilir. Ne yazik ki, her
bolunmede telomerler, her bir kromozomun iki ucundaki dizilerden baz
ciftlerini kaybeder. Yaslandikca, hicrelerimiz giderek daha fazla bélinme
yasadikca telomerler kisalma egilimindedir. Ama trend sadece duz bir ¢izgi
degil. Bir sonraki sayfadaki grafige bir géz atin.

YUz bin kisinin tuktruk telomer uzunlugu Gzerinde yapilan Genler,
Cevre ve Saglik konulu Kaiser Permanente Arastirma Programinda,
telomerler ortalama olarak insanlar ilerledikce kisaldi ve kisald.
yirmili yaslarindan yetmis bes yaslarinda dibe vurmak.1ilging bir kodada,
telomer uzunlugu ayni kaliyor, hatta gidiyor gibi gérunuyor.yukarinsanlar
yetmis besi gecince. Bu egilim muhtemelen gercek bir uzama olayi degildir;
dyle goérunuyor ¢cunku daha kisa telomerleri olan insanlar bu yasta vefat etti
(buna hayatta kalma yanhhg: denir - herhangi bir yaslanma c¢alismasinda, en
yash insanlar saglikli hayatta kalanlardir). Seksenli ve doksanlh yaslarinda
yasayanlar daha uzun telomerleri olan insanlar.
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Sekil 9: Yasla Birlikte Kisalan Telomerler.Telomer uzunlugu
ortalama olarak yasla birlikte azalr. Erken ¢cocukluk déneminde en hizli
sekilde duser ve daha sonra yavas bir ortalama dusus hizina sahiptir.

yas. Ilginc bir sekilde, bircok calisma, yetmis yasindan cok daha uzun
yasayanlarda telomer uzunlugunun daha kisa olmadigini bulmustur.

Bunun "hayatta kalma 6nyargisi" nedeniyle oldugu disunultyor, yani

Bu yasta hala hayatta olanlar, daha uzun telomerleri olan insanlar

olma egilimindeydi. Telomerleri muhtemelen daha uzundu.

birlikte, dogumdan baslayarak.

TELOMERLER, HASTALIKLAR VE OLUM

Telomerler yasla birlikte kisalir. Ancak telomerlerimiz gercekten ne kadar yasayacagimizi veya hastalik
donemine ne kadar erken girecegimizi belirlemeye yardima olabilir mi?

Bilim diyor kiEvet.

Kisa telomerler her calismada 6lumu 6ngdérmez, ¢inkd ne zaman 6lecegimizi tahmin
eden baska bircok faktor vardir. Simdiye kadarki en buyuk ¢alisma da dahil olmak Gzere
calismalarin yaklasik yarisinda 6lum zamanini tahmin ediyorlar. 2015 Kopenhag



Altmis dort binden fazla kisi Uzerinde yapilan arastirma, kisa telomerlerin daha
erken 6lumleri 6ngdérduginu gosteriyor.2Telomerleriniz ne kadar kisaysa,
kanserden, kardiyovaskuler hastaliktan ve genel olarak geng yaslarda 6Ime
riskiniz o kadar yuksek olur, bu da tum nedenlere bagli 6lum olarak bilinir.
Bakmaksekil 10, ve telomer uzunlugunun on grupta yuzdelik dilimlere ayrildigini
goreceksiniz. Telomer uzunlugunun (en uzun telomerlere sahip) 90. yuzdelik
dilimindeki kisiler solda; 80. persentildeki insanlar hemen yanlarinda; ve bdylece,
en dusuk yuzdelik dilimdeki insanlarin temsil edildigi sag tarafa kadar. Kademeli
bir yanit vardir: en uzun telomerlere sahip insanlar en saglikli olanlardir ve
telomerler kisaldik¢a insanlar daha hastalanir ve 6lme olasiligi daha yuksektir.
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Sekil 10: Telomerler ve Oliim.Telomer uzunlugu, genel olarak ve farkli

hastaliklardan 6lim oranini tahmin eder. En uzun telomerlere (ytzde
90'lik dilim) sahip olanlar, kanserler, kalp hastaliklari ve diger tum nedenlere
bagh 6lGm oranlarinin en dusuk oldugu gruptur. (Sekil

Rode ve digerleri, 2015'teki verilerden.3) -

Kaiser Permanente ¢alismasi daha 6nce Kaiser'in saglik sigortasi
planinin Gyesi olan yuz bin arastirma gonullistnde 6lgtlen telomer
uzunlugundan bahsetmisti. Telomerleri dlculdukten sonraki tg yil
icinde, daha kisa telomerleri olan insanlar daha fazlaydi.
tum 6lum nedenleri birlestirildiginde 6Ilme olasihgr yuksektir4Calisma,
muhtemelen yol acabilecek denekler arasindaki farkhliklar icin kontrol edildi.



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

yas, cinsiyet, irk ve etnik kéken, egitim, sigara, fiziksel aktivite, icki ve vicut
kitle indeksi (VKI) dahil olmak (izere saglik ve uzun émirdeki farkhliklar.
Bilim adamlari neden bu kadar ¢cok degiskeni kontrol ettiler? Cunku teoride
bu faktorlerin herhangi biri, bazilari veya tuma, kisaltilmis telomerler dedgil,
artan 6lim oranina katkida bulunan gercek nedenler olabilir. Ornegin,
tuttn icme gec¢misleri ile tim nedenlere bagli 61um oranlari arasinda acgik
bir iliski vardir. Ve bircok calisma, daha fazla sigara icmek ile daha fazla
telomer kisalmasi arasinda bir iliski bulmustur. Yine de tim bu olasi
aciklamalari duzelttikten sonra bile, telomer kisaligi ile tim nedenlere bagh
6lum arasindaki iliski hala gecerliydi. Gercekten de, telomer kisaliginin
kendisi genel 6lum riskimize gercek bir katkida bulunuyor gibi gérinuyor.

Tekrar tekrar, telomer kisaligi ayni zamanda yaslanmanin baslica hastaliklariyla da
iliskilendirilmistir. Bircok buyuk ¢alisma, daha kisa telomerlere sahip kisilerin diyabet,
kardiyovaskuler hastalik, akciger hastaliklari, bozulmus bagisiklik fonksiyonu gibi kronik
bir hastaliga yakalanma olasiliginin daha yUksek oldugunu géstermistir.
ve belirli kanser turleri veya bu hastaliklardan birinin zamanla gelismesi.s -
Bu iligkilerin bircogu, iliskilerin dogru ve guvenilir oldugu konusunda bize glven
veren buyuk incelemelerle (meta-analizler olarak adlandirilir) gi¢lendirilmistir. Bu
bulgulari tersine cevirin ve iyimser olanin tersi dogrudur: saglikl yash bir ABD
orneginde yapilan bir cahisma (Saghk ABC calismasi), genel populasyonda, beyaz kan
hucrelerinde daha uzun telomerlere sahip kisilerin herhangi bir major hastalik
olmadan daha uzun saghklh yasam yillarina sahip oldugunu goésterdi. hastaliklar - bir

daha uzun saglik stresi.e-

SAGLIKTA DEGISIMI DONUSTURUN

Nadir goralen kalitsal bozuklugu telomerlerinin ¢ok kisa olmasina yol acan
Robin Huiras gibi insanlar bize telomerlerin gucunu godsteriyor. Bazen,
Robin'in durumunda oldugu gibi, hicresel yaslanma surecini hizlandiran
bir tir karanlik, asindirici guctur. Iyi haber su ki, telomerlerin dogasi
hakkinda cok sey 6grendik. Ornegin, Robin ve ailesi, kan ve doku érnekleri
bagislayarak, arastirmacilarin, hastaligina neden olan gen
mutasyonlarindan birini belirlemesine yardimci oldu. Bu bilgi, daha iyi
teshisler, tedaviler ve bir gun tedavi icin ilk adimdir.


https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution

Ve telomerler hakkindaki bilgimizi saglikta, kendi saglginizda,
toplumdaki insanlarin saghginda ve gelecek nesillerin saghginda gidisati
degistirmek icin kullanabilirsiniz. CinkU birazdan gdreceginiz gibi,
telomerler degisebilir.Sentelomerlerinizin erken mi kisalacagini veya
desteklenip saglkl kalp kalmayacagini etkileme gicune sahip olun. Ne
demek istedigimizi gdstermek icin seni Liz'in laboratuvarina geri
goturmeliyiz. Orada, Tetrahymenatelomerler garip, beklenmedik bir sekilde
davranmaya basladi.



UCUNCU BOLUM

Telomeraz, Telomerleri Yenileyen Enzim

Ben (Liz) telomerlerin DNA'sinI ortaya ¢ikaran X-isinlarini okuduktan kisa bir
siire sonra, Kaliforniya Universitesi, Berkeley tarafindan ise alindim ve burada
1978'de telomer arastirmama devam etmek icin kendi laboratuvarimi kurdum.
Orada beni sok eden bir sey fark etmeye basladim. hala buylyordum
Tetrahymena,o killi, Muppet benzeri gélet pisligi ve simdi DNA'larinin
uzunlugundan telomerlerinin boyutlarini sdyleyebiliyordum. Ve gizemli bir
sekilde, bazi kosullar altinda, Tetrahymenatelomerleri bazen bdyimek.

Bu bir soktu ¢linku eger telomerler degisecekse, daha uzun degil,
daha kisa olacaklarini bekliyordum: her hicre bélinmesiyle,
telomerlerdeki DNA dizilerinin sayisi daha buyuk olasilikla kticulecekti.
Yine de bana sankiTetrahymenayeni DNA yaratiyordu. Ama bunun
olmamasi gerekiyordu. DNA'nin degismemesi gerekiyor.
Dogdugumuz DNA'nIn, birlikte lddgumuz DNA oldugunu ve DNA'nIn
sadece bir tur biyokimyasal fotokopiyle Uretildigini muhtemelen
duymussunuzdur. Kontrol ettim, tekrar kontrol ettim ve imkansiz
olmasi gereken seyin aslinda gerceklestigini dogruladim. Daha sonra
ayni seyin maya hucrelerinde de oldugunu gérduk. (“Biz” burada,
Harvard arastirmacisi Jack Szostak ve benim birlikte hayalini
kurdugumuz deneyler Gzerinde ¢alisan 6grencim Janice Shampay'i
laboratuvarima dahil ettik.) Tetrahymena-benzeri yaratiklar da.
Organizmalar aslinda uclarda yeni DNA Uretiyordu.



telomerlerinden. Telomerleri baylUyordu.

DNA'nin baska hi¢bir elemani bu sekilde davranmaz. Onlarca yildir genetik
bilimciler, herhangi bir kromozomal DNA dizisinin yalnizca 6nceden var olan
DNA'dan kopyalandigi icin var olduguna inaniyorlardi. Kabul edilen bilgelik,
daha 6nce DNA'nin olmadigi bir yerde DNA'nin butin kumastan
yaratilamayacagiydi. Bu garip davranisin kesfi bana sunu séyledi: Burada daha
once kimsenin gérmedigi bir seyler oluyordu.. Bilim adamlari icin bu, yapilacak
en heyecan verici kesif turlerinden biridir. Garip bir bulgu, evrenin
kesfedilmeye hazir yeni, bilinmeyen sokak kdselerinin oldugunu éne
surdigunde heyecan verici. Gorunuse gore, telomerlerin bu davranisi, evrenin
yeni bir sokak kdsesinden daha fazlasina yol acti; burasi kimsenin varligindan
haberdar olmadigi yepyeni bir mahalleydi.

TELOMERAZ: TELOMER BUZULMESININ ¢OZUMU

Telomerin bu garip davranisini, yani gérunen buyume yetenegini
dusunmeye devam ettim. Bir hucrede telomerlere DNA ekleyebilecek bir
enzim aramak istedim - bazi harf ciftlerini kaybettikten sonra telomerleri
yenileyebilecek bir enzim. Kollari sivayip daha fazlasini yapmanin zamani
gelmisti. Tetrahymenahucre 6zleri. Neden Tetrahymena? Cunku bol
miktarda telomer icin ¢ok iyi bir kaynak. Boyle bir enzim varsa, telomer
olusturabilen iyi bir enzim kaynadi olabilecegini dusindum.

1983'te bu arayisa laboratuvarimda yeni bir ylksek lisans 6grencisi olan
Carol Greider katildi. Deneyler tasarlamaya ve ardindan bu deneyleri
iyilestirmeye basladik ve 1984 Noel GUunu'nde Carol, otoradyograf adi verilen
bir X-1sini filmi gelistirdi. O filmdeki desenler, yeni bir enzimin is basinda
oldugunun ilk acik isaretlerini gosteriyordu. Carol eve dondu ve oturma
odasinda heyecanla dans etti. Ertesi gun, tepkimi tahmin ederek ytzu
bastirilmis bir neseyle aydinlandi ve bana réntgen filmini gosterdi. Birbirimize
baktik. Her birimiz bunun bu oldugunu biliyorduk. Telomerler,
laboratuvarimizin telomeraz adini verdigi, daha énce kesfedilmemis bu enzimi
cekerek DNA ekleyebilir. Telomeraz, kendi biyokimyasal dizisine gore
desenlenmis yeni telomerler olusturur.

Ancak bilim, yalnizca tek bir eureka aninin coskusuyla calismaz.
Emin olmalydik. Haftalar aylari kovalarken biz



takip eden deneyleri titizlikle yaraturken, suphe dalgalanmalari ve ardindan
seving¢ heyecanlari yasadik. Adim adim, 1984'teki heyecan verici ilk anlarimizin
yanhs bir ipucu olabilecegine dair olasi tum sebepleri eledik. Sonunda,
telomeraz hakkinda daha derin bir anlayis ortaya cikti: Telomeraz, hucre
boélinmeleri sirasinda kaybolan DNA'nin geri kazanilmasindan sorumlu
enzimdir. Telomeraz, telomerleri yapar ve yeniler.

Iste telomerazin nasil calisti§i. Hem proteini hem de DNA'nin bir kopyasi
olarak dustnebilecediniz RNA'yi icerir. Bu kopya, telomerin DNA dizisinin
bir sablonunu icerir. Telomeraz, yepyeni DNA'nin dogru dizisini olusturmak
icin RNA'daki bu diziyi kendi dahili biyokimyasal kilavuzu olarak kullanir.
Telomerik DNA'y1 kaplayan telomer koruyucu proteinlerin bir kilifini cekmek
icin mukemmel sekillendirilmis bir DNA iskelesi yapmak icin dogru diziye
ihtiyag vardir. DNA'nin bu yeni parcasi, RNA sablon dizisi ve DNA'nIn
harflerini eslestirmeye yarayan arkadas partner sistemi tarafindan
yonlendirilerek, kromozomun sonuna telomeraz tarafindan eklenir. Bu,
telomerik DNA'nin yapi taslarinin dogru dizisinin eklenmesini saglar. Bu
sekilde telomeraz, kromozom uclarinda yeni uclar olusturur ve
ylprananlarin yerine gecer.

BUyuyen telomerlerin gizemi ¢6zuldu. Telomeraz, onlara telomerik DNA
ekleyerek telomerleri yeniler. Bir htcre her bélundtugunde, telomerler, hiicre
boélinmesinin durmasini isaret eden bir kriz noktasina ulasana kadar kademeli
olarak kisalir. Ancak telomeraz, DNA ekleyerek ve bir htcre her bélindagunde
kromozom ucunu yeniden olusturarak bu telomer kisalmasina karsi koyar. Bu,
kromozomun kendisinin korundugu ve yeni htcre icin dogru bir kopyasinin
yapildigi anlamina gelir. Hicre kendini yenilemeye devam edebilir.Telomeraz,
hucre bélinmesiyle birlikte gelen telomerlerin kisalmasini yavaslatabilir,
onleyebilir ve hatta tersine cevirebilir.Telomerler bir anlamda telomerazile
yenilenebilir. Hayflick'in hidcre bélinmesi sinirini agmanin bir yolunu bulduk...
goélet pisliginde.

TELOMERAZ: OLUMSUZLUK iIKSIRi YOK

Bu kesiflerin ardindan hem bilim dinyasi hem de kiresel medya umut dolu
spekulasyonlarla calkalandi. Telomeraz tedarikimizi artirabilseydik ne olurdu?
gibi olabilir miyiz Tetrahymena, sonsuza kadar yenilenen htcrelerle mi?



(Bu, daha cok golet pisligi gibi olmayi hararetle isteyen insanlarin ilk
kaydedilen 6rnegi olabilir.)

Insanlar telomerazin damitilip 6limstizlik iksiri olarak sunulup
sunulamayacagini merak ettiler. Bu htisntkuruntu senaryosunda, bilinen
maksimum insan dmrinin sonuna veya otesine kadar saghkh hayatlar
sirmemizi saglayacak olan enzimi vurmak icin ara sira yerel telomeraz
cubugumuzu ziyaret ederdik.

Bu rayalar belki de gorindugu kadar sagma degildir. Telomerler ve
telomeraz, hucre yaslanmasi icin ¢cok 6nemli bir biyolojik temel olusturur.
Telomeraz ve hucre yaslanmasi arasindaki iliskinin gosterilmesi ilk olarak
Tetrahymena. O zamanlar Berkeley laboratuvarimda yuksek lisans 6grencisi
olan Guo-Liang Yu, basit ama cerrahi olarak kesin bir deney yapti. Normal
telomerazin yerini aldi. Tetrahymenakesin olarak inaktive edilmis bir versiyona
sahip hucreler. Onlari dizgun beslerseniz, Tetrahymenahulcreler normalde
laboratuvarda 6lumsuzdur. Energizer Tavsani gibi, TetrahymenahUcre
boélinmeleri normalde sadece devam eder, devam eder ve devam eder. Ancak
bu inaktive edilmis telomeraz, telomerlerin kisalmasina ve kisalmasina neden
oldu. TetrahymenabdlUnmus hucreler. Daha sonra telomerler, kromozom
icindeki genleri koruyamayacak kadar kisaldiginda, htcreler bolinmeyi
durdurdu. Bir ayakkabi bagini tekrar dasunun. Sanki ayakkabi baginin ucu
asinmis ve ayakkabi bagi - tim bu hayati genetik materyalle birlikte -
yipranmis gibi. Telomerazi etkisiz hale getirmek, Tetrahymenahtcreler dlumlu.



Abundant Telomerase as Cell Divides Insufficient Telomerase as Cell Divides

Cells Keep Dividing Cell Division Stops Prematurely

Sekil 11: Yeterli veya Yeterli OlImayan Telomeraz
Eyleminin Sonuglari.Telomer DNA kisalir cinki DNA'y
kopyalayacak enzimler telomer uglarinda calismaz (eksik
DNA replikasyonu). Telomeraz, telomerleri uzatir ve bdylece
telomerik DNA'nin amansiz yipranmasini dengeler. Bol
miktarda telomeraz ile telomerler korunur ve
hicreler bélinmeye devam edebilir. Yetersiz telomeraz ile (genetik, yasam
tarzi veya diger nedenlerden dolayi) telomerler hizla kisahr, hicreler
bélinmeyi durdurur ve bunu kisa siire sonra yaslanma izler. Ile yeniden basildi
AAAS'tan izin (Blackburn, E., E. Epel ve . Lin., "Human
Telomere Biology: A Contributory and Interactive Factor)
Yaslanma, Hastalik Riskleri ve Korunmada”Bilim(New York)
350, hayir. 6265 (4 Aralik 2015): 1193-98).

Telomeraz olmadan hucreler yenilenmeyi durdurur.

Ve sonra, dunyadaki diger laboratuvarlarda, (kromozomlari ¢izgiler yerine
DNA daireleri olan ve bu nedenle korunacak uglari olmayan) bakteriler disinda
neredeyse tum hucreler i¢in ayni sey bulundu. Daha uzun telomerler ve daha
fazla telomeraz erken hucresel yaslanmayi geciktirdi ve kisalmis telomerler ve
daha az telomeraz bunu hizlandirdi. Telomeraz-saghk baglantisi, klinisyen
Inderjeet Dokal ve Birlesik Krallik'taki meslektaslari



ve Amerika Birlesik Devletleri ilk olarak insanlarin telomeraz seviyelerini yariya
indiren bir genetik mutasyona sahip olduklarinda, ciddi sekilde gelistigini kesfetti.
kalitsal telomer sendromlariABu, Robin Huiras'ta teshis edilen ayni
hastalik kategorisidir. Yeterli telomeraz olmadan, telomerler hizla
kisalir ve vicut erken hastaliga yenik duser.

Tetrahymenahucreler, telomerlerini strekli olarak yeniden olusturabilmeleri icin
yeterli miktarda telomeraza sahiptir. Bu izin verir Tetrahymenakendini surekli
yenilemek ve hucre yaslanmasini sonsuza kadar dnlemek. Ama biz insanlar normalde
bu basariyi gerceklestirmek icin yeterli telomeraza sahip degiliz. Telomeraz sé6z
konusu oldugunda ¢ok cimriyiz. Hlcrelerimiz her zaman telomerazlarini ister istemez
telomerlerine dagitma konusunda isteksizdir. Telomerleri yeniden insa etmek icin
yeterli miktarda telomeraz Uretiyoruz... ama sadece bir noktaya kadar. Yaslandikca,
hucrelerimizin ¢cogundaki telomeraz genellikle daha az aktif hale gelir ve telomerler
kisalir.

TELOMERAZ VE KANSER PARADOKSU

Yapay telomeraz artirma yéntemleriyle insan dmrunu uzatabilir miyiz diye
merak etmek dogaldir. Telomeraz artirici takviyelere yonelik reklamlar,
yapabilecegimizi iddia eden internette bol miktarda bulunur. Telomeraz ve
telomerler, korkung hastaliklardan kacinmamizi ve daha geng hissetmemizi
saglayan harika 6zelliklere sahiptir. Ama sihirli dmur uzaticilar dedgiller -
bildigimiz normal insan dmridnun dtesine gecmemize izin vermiyorlar. Aslinda
yapay telomeraz artirma yontemleri kullanarak 6mrinidzi uzatmaya
calisirsaniz kendinizi tehlikeye atmis olursunuz.

Bunun nedeni telomerazin karanlik bir tarafinin olmasidir. Dr. Jekyll ve
Bay Hyde'l dusunun - onlar ayni kisilerdir, ancak gece veya gunduz
olmasina bagli olarak buyuk 6lgtde farkl bir karaktere sahiptirler. Saglkli
kalmak icin iyi Dr. Jekyll telomerazimiza ihtiyacimiz var, ancak yanhs
zamanda yanhs hucrelerde cok fazla alirsaniz, telomeraz Bay Hyde kisiligini
alir ve kontrolstiz htcre buyumesini tetikler. kanser. Kanser, temelde
bolunmeyi birakmayan hucrelerdir; genellikle "hicre yenileme c¢ilginhgi”
olarak tanimlanir.



Telomere-Lengthening
Common Gene Variants

= Lower Heart Disease and
Alzheimer's Disease Risk
» Greater Cancer Risk

Sekil 12: Telomer iliskili Genler ve
Hastalik.Telomer bakim genleri bizi yaygin
hastaliklardan koruyabilir, ancak bazi kanserler

icin bizi risk altina sokabilir. sahip olmak

daha fazla telomeraz ve telomer proteini icin gen
varyantlari, daha uzun telomerler anlamina gelir.

Telomerleri uzatmanin bu dogal genetik

yolu, kalp hastaligi da dahil olmak Uzere
¢ogu yaslanma hastaligi riskini azaltir.

ve Alzheimer hastaligi, ancak ytksek
telomeraz ayni zamanda hucrelerin

kanserli olmaya egilimli olanlar, kontrolsiz
bélinmeye devam ederek belirli kanser tirleri (beyin
kanserleri, melanom ve akciger kanserleri) icin daha
buyuk bir riske neden olabilir. daha buyik degil

herzaman daha iyi!

Hucrelerinizi kanserli olma yolunda ilerletebilecek yapay telomeraz
ile bombalamak istemezsiniz. Telomeraz takviyesi alani, genis
alanlarda daha kapsaml guvenlik gosterileri sunmadikca - veuzun
vadeli-klinik deneyler, bizim gérisumuze gore;



telomeraz. Farkli kanser turleri icin bireysel egiliminize bagli olarak, potansiyel
olarak bir dizi farkh kanserden (melanomlar veya beyin ve akciger kanserleri gibi)
herhangi birini gelistirme sansinizi artiriyor olabilirsiniz. Bunu bildigimize gore,
hlcrelerimizin telomerazlarini siki bir sekilde kontrol altinda tutmasi sasirtici
degil.

Kulaga Urkuticu gelen bu bulgular g6z 6nidne alindiginda, neden
telomerazi guclendiren aktiviteler dnerdigimizi merak ediyor olabilirsiniz.
Cevap su ki, bu kitapta saghginiz icin verdigimiz yasam tarzi dnerilerine
vucudun normal fizyolojik tepkileri ile yapay bir madde (bitki kaynagi ne
kadar "dogal" olursa olsun) almak arasinda buyuk bir fark vardir - bitkilerin
doganin bir kismi oldugunu unutmayin. a¢ hayvanlari ve yagmaci
patojenleri savusturmak icin guclt kimyasallardan olusan bir silahlanma
gelistirmis olan en buyuk kimyasal savascilar). Telomeraz hareketinizi
artirmak icin bu kitapta yer verdigimiz éneriler yumusak ve dogaldir ve
telomerazi guvenli miktarlarda artirirlar. Bu stratejilerle kanser riskinin
artmasi konusunda endiselenmenize gerek yok. Telomerazi zararl
olabilecek seviyelere veya sekillerde arttirmazlar.

Paradoksal olarak, kanseri 6nlemek icin telomerlerimizi de saglikli
tutmamiz gerekiyor. Bazi kanser turlerinin ne zaman gelisme olasiligi daha
yuksektir?cok az kullanilabilir telomerazZdsemi gibi kan kanserleri, melanomun
yani sira cilt kanserleri ve pankreas kanseri gibi bazi mide-bagirsak kanserleri
gibi telomerleri ¢cok kisa yapar. Bu, bir telomeraz genini tam olarak inaktive
eden bir mutasyonla dogan insanlarin bu kanserler icin cok daha yuksek risk
tasidiginin kesfedilmesiyle kanitlandi. Bu tur kanserler, telomer korumasini
kaybetmenin genlerimizin daha kolay hasar gérmesine izin vermesi ve
degistirilmis genlerin sonunda kansere yol acabilmesi nedeniyle ortaya cikar.
Ayrica, ¢ok az telomeraz, bagisiklik hticrelerimizdeki telomerleri zayiflatir.
Bagisiklik sistemimiz genellikle "yabanci" olarak algilanan ve zararl kanser
hucrelerinin yani sira bakteri ve virusler gibi disaridan gelen patojen istilacilari
iceren her seye karsi keskin bir gozle bakar. Tampon goérevi gorecek kadar
uzun telomerler olmadan, bagisiklik sisteminin htcreleri sonunda yaslanir.

Bu bagisiklik hucrelerinin bazilari, vicudun her kdsesine
yerlestirilmis g6zetleme kameralari gibidir. Yaslanirlarsa, lensleri
buharlanmis gibi davranir ve "yabanci" kanser hicrelerini kacgirirlar.
Bu nedenle, normalde ¢agrilacak olan bagisiklik htcresi ekipleri,



aksiyon. Zayiflamis telomerlerin sonucu, vicudun bagisiklik savunmasinin bir kansere (veya
bir patojene) karsi mucadeleyi kaybetme olasiliginin daha yuksek olmasidir.

TELOMERAZ VE YENI KANSER ICIN UMUT
TEDAVILER

Telomeraz genlerinin normal varyantlarinin bile hareketlerinden kaynaklanan ¢ok fazla
telomeraz, cesitli kanser turlerinin gelisme riskini artirabilir. Ve asir aktif telomeraz,
cogu kanseri kétu huylu hale geldiklerinde besler. Ancak telomerazin bu "karanlik tarafi"
bile her zaman karanhk olmayabilir. Arastirmacilar, telomerazin kétu huylu insan
kanserlerinin kabaca yuzde 80 ila 90'inda hiperaktif oldugunu ve seviyelerin normal
hucrelerdekinden on ila yUzlerce kat daha yuksek oldugunu 6grendiler. Bu kesif, bir gin
hastaliga karsi mucadelemizde guclu bir silaha dénusebilir. Kanserlerin bu kadar
acimasizca buyumesi icin telomeraz gerekliyse, belki de sadece kanser hticrelerinde
telomerazi kapatarak kanseri tedavi edebiliriz. Arastirmacilar bu fikir Gzerinde

calisiyorlar.

Anahtar, telomerazin telomerler Gzerindeki etkisini dogru hicrelerde ve dogru
zamanlarda iyi bir sekilde dizenlemektir ¢inkl yalnizca bu, telomerleri ve bizi saghkli
tutacaktir.Viicut bunu nasil yapacagini bilir ve biz de yenilenme stratejileriyle dolu bir
yasam tarziyla ona yardimci olabiliriz.

TELOMERLERINiZi VE TELOMERAZINIZI ETKILEYEBILIRSINiZ

Binyilin basinda, bilim adamlari hem telomerleri hem de telomerazi
hicre yenilenmesinin temelleri olarak dusinmeye alismislardi. Ancak
telomerazin yari yariya kesilmesinin bu kadar siddetli etkilere sahip
olabilecegi seklindeki sok edici bulguyla baslayan telomer
sendromlari, herkesi yalnizcagenl/erbu, telomerlerimizin uzun mu
yoksa kisa mi oldugunu ve yipranmis telomerleri yenilemek icin yeterli
telomerazimiz olup olmadigini belirledi.

Bu, ben (Elissa) San Francisco'daki California Universitesi'nde saglik
psikolojisi alaninda doktora sonrasi bursa basladigim zamandi. Osher
Butunleyici Tip Merkezi'nin artik emekli olan yéneticisi Susan Folkman ve



Stres ve basa ¢ikma arastirmalarinda 6ncd, beni kronik rahatsizliklari
olan ¢ocuklarin anneleriyle roportaj yapan bir ekibe katilmaya davet
etti.

Olaganustu derecede yipranmis ve kronolojik yaslarindan daha yasli
gorunen bu sefkatli anneler icin derin bir empati hissettim. O zamana
kadar Liz, California Universitesi'nin San Francisco kampustine tasinmisti ve
onun biyolojik yaslanma konusundaki caligmalarindan haberdardim. Liz'e
yaklastim ve ona inceledigimiz bakici annelerden bahsettim. Eger fon
bulabilirsem, annelerin telomerlerini ve telomerazini test etmek mumkun
olur mu? Stresin telomerleri kisaltip erken htcre yaslanmasina yol acip
acmayacadini arastirmaya deger miydi?

O zamanlar diger bircok molekuler biyolog gibi ben de (Liz) belirli bir
dagin tepesinden telomerlere bakiyordum. Telomerleri kontrol eden genler
tarafindan belirlenen hucresel molekuller agisindan telomer bakimimizi
dusunuyordum. Ancak Elissa bana bakicilari incelemeyi sordugunda,
telomerleri birdenbire yepyeni bir bakis acisiyla, tamamen farkh bir dagdan
gormus gibiydim. Hem bilim insani hem de anne olarak cevap verdim.
"Telomerlerin genetigini tam olarak anlamak icin bir on yila daha
ihtiyacimiz var," diye biraz kuskuyla dusunddm ama bu kadinlarin altinda
bulunduklari muazzam stresi de pekala tahmin edebiliyordum. Yorgun,
stresli insanlari nasil tarif ettigimizi dusundum:yipranmis. Kronik hasta
cocuklarin anneleri yipranmis kadinlardir. Telomerlerinin de yipranmig
olmasi mumkdn muydu? "Evet," diye kabul ettim. "Laboratuvarimda
6lcimlere yardimci olacak bir bilim adami bulabilirsek, bu ¢alismayi
yapalim." Doktora sonrasi arkadasim Jue Lin elini kaldirdi. Saghkli insan
hucrelerinde telomerazi hassas ve dikkatli bir sekilde 6l¢menin bir yolunu
gelistirmeye devam etti ve ¢calisma basladi.

Her biri kronik hastahgi olan biyolojik bir cocuga bakan bir grup anne
sectik. Disaridan bir "sorunu" olabilecek bir arastirma denegi sonuclari
carpitabilir, bu nedenle 6nemli bir saglik sorunu olan herhangi bir anne
calisma disi birakildi. Cocuklari saglikli olan annelerden olusan bir kontrol
grubu se¢cmek icin benzer bir strecg kullandik. Bu sureg birkag yil siren dikkatli
secim ve degerlendirmeler gerektirdi.

Her kadinin kanindan bir 6rnek aldik ve beyaz kan hucrelerindeki
telomerleri ol¢tuk. Kisa bir stire dnce 6lgmenin daha kolay bir yolunu
bulan Utah Universitesi'nden Richard Cawthon'dan yardim aldik.



beyaz kan hucrelerindeki telomerlerin uzunlugu (polimeraz zincir reaksiyonu adi verilen
bir ydntem uygulanarak).

2004 yilinda bir gun tahlil sonuclari geldi. Yazicidan sayisal analiz
cikarken ben (Elissa) ofisimde oturuyordum. Dagilim grafigine baktim ve
nefesim kesildi. Verilerde bir model vardi, var olabilecegini
disundigumaiz gradyan tam olarak orada, sayfadaydi. Ne kadar ¢ok
stres altinda olursaniz, telomerlerinizin o kadar kisa ve telomeraz
seviyenizin o kadar dusuk oldugunu gdésterdi.

Hemen telefonu alip Liz'i aradim. "Sonuclar geldi," dedim, "ve
bulgular disindugumuzden ¢ok daha carpicl.”

soruyu sormustuk Yasama seklimiz telomerlerimizi ve telomeraziarimizi
degistirebilir mi?Artik bir cevabimiz vardi.

Evet.

Evet, kendilerini en ¢ok stres altinda hisseden anneler telomerazi
en duasuk olanlardi.

Evet, kendilerini en ¢ok stres altinda hisseden anneler, telomerleri
en kisa olanlardi.

Evet, en uzun sure bakim veren annelerin telomerleri daha kisaydi.

Bu U¢lu evet, sonucglarimizin sadece bir tesaduf veya istatistiksel bir sinyal olmadigi
anlamina geliyordu.Ayni zamanda yasam deneyimlerimizin ve bu olaylara tepki
verme seklimizin telomerlerimizin uzunluklarini degistirebilecegi anlamina
geliyordu. Baska bir deyisle, yaslanma seklimizi en temel, hiicresel dizeyde
degistirebiliriz.
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Sekil 13: Telomer Uzunlugu ve Kronik Stres.Cocuga tani
konulah ne kadar uzun yillar olduysa (dolayisiyla o kadar ¢cok
kronik stres), telomerler kisalir.2 -

Yaslanmanin hizlandirilip yavaslatilamayacagi veya tersine c¢evrilebilecegi
yuzyillardir tibbi bir tartigma konusu olmustur. Bakicilarla ilgili bu ilk ¢alismadan
bu yana 6grendiklerimiz tamamen yeni. Biz bir alan olarak, eylemlerimizle
telomerlerimizi koruyabilecegimizi ve dolayisiylahdicreler- erken yaslanmaktan.
Telomer asinmasi ve yipranmasinin neden oldugu hucresel yaslanma surecini
kismen tersine ¢evirebiliriz bile. Yillar gectikge, ilk calismamizin sonuclari
gecerliligini korudu ve burada hakkinda okuyacaginiz bir¢ok ek calisma, bu ilk
bulguyu ¢ok daha ileriye tasiyarak bir¢cok farkli yasam faktérunun telomerlerimizi
etkileyebilecegini gosterdi.

Bu kitabin geri kalaninda, telomerazi nasil artirabileceginiz ve telomerlerinizi
nasil koruyabileceginiz hakkinda konustugumuzu duyacaksiniz. Onerilerimiz,
bazilari telomerleri dlcen, bazilari telomeraz aktivitesini 6l¢en ve bazilari her ikisini
birden yapan ¢alismalara dayanmaktadir. Yolculuklarda bize katilabilirsiniz.



dagin zirvesindeki o ilk manzaralardan sonra gelen kesifler. Bu arastirmayi,
telomerlerinizi korumak ve saglik surenizin tadini ¢ikarmak icin zihninizi kullanma,
vlicudunuzla ilgilenme ve hatta toplulugunuzla etkilesim kurma seklinizi
degistirmenize yardimci olmasi i¢in bir Kuzey Yildizi olarak kullanin.



YENILEME LABORATUVARLARI: Bir Kilavuz

Hayat 6grenebilecegimiz kic¢uk deneylerle dolu. Bu kitabin geri kalaninda, her
béluman sonunda bir Yenileme Laboratuvari bulacaksiniz. Orada dilerseniz
arastirmaci olursunuz. Zihniniz, bedeniniz ve yasaminiz, telomer bilimi veya
davranis biliminin pratik uygulamalarini deneyebilecediniz ve hucresel saghginizi
iyilestirmek icin gunluk yasaminizi degistirmenin yollarini 6grenebileceginiz
kisisel laboratuvariniz haline gelir. Cogu durumda, Yenileme Laboratuvarlari daha
iyi telomer uzunluguyla dogrudan baglantilidir ve her durumda daha iyi fiziksel
veya zihinsel saglikla iliskilendirilirler. (Ilgili calismalari kitabin 19. sayfadan
itibaren Notlar bélumunde bulabilirsiniz.Burada .)

"Laboratuvar" dedigimizde gergekten bunu kastediyoruz. Bunlar deneyler, tasa
yazilmig emirler degil. Sizin igin en iyi neyin ise yaradigi bireysel zihninize ve
bedeninize, tercihlerinize ve yasam evrenize baglidir. Bu ytuzden bir deneyin - belki
bir seferde yalnizca bir veya iki tane. Sizin icin ¢alisan birini bulursaniz, bir aliskanlk
haline gelene kadar bir stre ona odaklanin. Bu Laboratuarlardan herhangi birini
duzenli olarak uygularsaniz, gunluk sagliginizin yani sira hucresel saghginizi da
gelistirmeleri gerekir. Arastirmalar, yasam tarzi degisikliklerinin U¢ haftadan dért aya
kadar kisa surede telomer bakimi Uzerinde bir etkisi olabilecegini (telomeraz veya
telomer uzunlugunun artmasi anlamina gelir) bulmustur. Unutmayin, Ralph Waldo
Emerson'in dedigi gibi, “Davraniglariniz hakkinda cok cekingen veya titiz olmayin.
Butun yasam bir deneydir. Ne kadar ¢ok deney yaparsaniz o kadar iyi.”



BOLUM II

HUCRELERINiZ Sizi DINLIYOR

DUSUNCELER




DEGERLENDIRME: Stres Tepki Tarziniz
Ortaya Cikti

ikinci Bélim, "Hucreleriniz Dislncelerinizi Dinliyor", stresi nasil
deneyimlediginize ve bu deneyimi telomerleriniz icin daha saglikli ve gunltk
yasaminizda daha faydali olacak sekilde nasil degistirebileceginize dair bilgiler
sunar. Baslamaniz icin iste hizh bir kendi kendine test. Bazilari telomer
uzunluguyla baglantili olan stres reaktivitesi ve strese dayanikhlik
kaynaklarinizi degerlendirir.

Sizi cok rahatsiz eden ve hayatinizda devam eden bir durumu disinin. (Mevcut
bir durumu diisiinemiyorsaniz, en son zor probleminizi duasiiniin.) Her soruya
verdiginiz sayisal yaniti daire icine alin.

1. Bu durumla basa ¢ikmayi dusundugunuzde, korku ve endise
duygularina karsi ne kadar umut ve guven hissediyorsunuz?

0 1 2 3 4

umutlu, kendinden emin her biri ayni miktarda korkak, endiseli

2. Bu durumla etkili bir sekilde basa ¢ikmak icin gereken her seye sahip oldugunuzu
dustndyor musunuz?

4 3 2 1 0
hic de bile biraz asiri boyutta



3. Bu durumla ilgili tekrarlayan disuncelere ne kadar
kapiliyorsunuz?

0 1 2 3 4
hi¢ de bile biraz asiri boyutta

4. Durum hakkinda dusunmekten ne kadar kacinirsiniz veya olumsuz
duygularinizi ifade etmemeye calisirsiniz?

0 1 2 3 4
hi¢ de bile biraz asiri boyutta

5. Bu durum kendinizi ne kadar kotu hissetmenize neden
oluyor?
0 1 2 3 4
hi¢ de bile biraz asiri boyutta

6. Bu durum hakkinda olumlu bir sekilde ne kadar dustunursunuz,
ondan gelebilecek bazi faydalari gérerek veya elinizden gelenin
en iyisini yaptiginiz gibi kendinize rahatlatici veya yardimci
ifadeler soyleyerek?

4 3 2 1 0
hi¢ de bile biraz asiri boyutta

TOPLAM PUAN (Sayilari toplayin; 2. ve 6. sorularin olumlu yanitlar olduguna dikkat edin, béylece

Olcek tersine ceuvrilir.)

Bu resmi olmayan testin (dogrulanmis bir arastirma élcust degdil) amaci,
kronik strese belirli bir sekilde yanit verme egilimleriniz hakkinda
farkindalik yaratmaktir. Tanisal bir 6l¢ek degdildir. Ayrica, ciddi bir durumla
ugrasiyorsaniz, tepki stili puaninizin dogal olarak daha yuksek olacagini
bilin. Bu, tepki tarzinin saf bir 6l¢tsu degildir, cinktd durumlarimiz ve
tepkilerimiz kacinilmaz olarak birbirine biraz karisir.

11 veya alti toplam puan:Stres tarziniz saglikli olma egilimindedir. Stresin sizi
tehdit ettigini hissetmek yerine, onun size meydan okudugunu hissetme
egilimindesiniz ve durumun hayatinizin geri kalanina yayilma derecesini
sinirhyorsunuz. Bir olaydan sonra hizla iyilesirsiniz. Bu stres direnci, telomerleriniz
icin olumlu bir haber.



12 veya uzeri toplam puan:Cogumuz gibisin. Stresli bir durumda oldugunuzda,
bu tehdidin gucu, kendi dusinme aliskanliklariniz tarafindan buyatalar. Bu
ahskanliklar dogrudan veya dolayli olarak daha kisa telomerlerle baglantilidir. Size bu
ahskanliklari nasil degistireceginizi veya etkilerini nasil yumusatacaginizi
gOstereceqiz.

* * %

Iste her soruyla iliskili zinin aliskanliklarina daha yakindan bir bakis:

Soru 1 ve 2:Bu sorular, stres nedeniyle kendinizi ne kadar tehdit altinda
hissettiginizi 6lger. Dusuk basa ¢cikma kaynaklari ile birlesen yuksek korku,
guclu bir hormonal ve inflamatuar stres tepkisine neden olur.Tehdit stresi
zamanla telomerlerinizi tehlikeye atabilecek bir dizi zihinsel ve fizyolojik tepki
icerir. Neyse ki, tehdit stresini daha saglikh ve daha Uretken olan bir meydan
okuma hissine donustirmenin yollari var.

Soru 3:Bu 6ge, seviyenizi degerlendirir.ruminasyon. Ruminasyon, sizi rahatsiz
eden bir sey hakkinda tekrarlayan, verimsiz dustnceler dongusudur. Ne siklikta
dusundugunuzden emin degilseniz, simdi fark etmeye baslayabilirsiniz. Stres
tetikleyicilerinin ¢cogu kisa dmurludur, ancak biz insanlar, onlara zihinde canli ve
uzun bir yasam verme, olay gectikten ¢ok sonra bile kafa boslugumuzu
doldurmalarina izin verme konusunda olaganustu bir yetene@e sahibiz. Kara kara
dusunme olarak da bilinen ruminasyon, kendisi ve gelecedi hakkinda olumsuz
dusunceleri iceren depresif ruminasyon olarak bilinen daha ciddi bir duruma
kayabilir. Bu dusunceler zehirli olabilir.

Soru 4:Bu yaklasikkaginma ve duygu bastirma. Stresli durum hakkinda
disunmekten kac¢iniyor musunuz veya bu konudaki duygularinizi
paylasmaktan kaginiyor musunuz? Dusuncesi bile midenizi bulandiracak
kadar duygu yukli ma? Zor duygulari uzaklastirmaya calismak dogaldir,
ancak bu strateji kisa vadede ise yarasa da, durum kroniklestiginde
yardimci olma egiliminde degildir.

Soru 5:Bu soru “ego tehdidi” Stresli durum iyi gitmezse,
gururunuz ve kisisel kimliginiz zarar gérebilirmis gibi mi
hissediyorsunuz? Stres, kendinizi degersiz hissettiginiz 6lctde bile
kendinizle ilgili olumsuz dusunceleri tetikliyor mu? Bazen bu &zelestiri
dusuncelerine sahip olmak normaldir, ancak bunlar sik oldugunda



vlicudu, yuksek duzeyde stres hormonu kortizol ile karakterize edilen asiri hassas,
reaktif bir duruma sokar.

Soru 6:Bu soru, katilip katilamayacaginizi sorar. olumlu yeniden
degerlendirmestresli durumlari olumlu bir isik altinda yeniden diasinme
yetenegidir. Pozitif yeniden degerlendirme, ideal olmayan bir durumu alip kendi
lehinize cevirmenizi veya en azindan acisini gekmenizi saglar. Bu soru ayni
zamanda kendinize saglkl yiyecekler sunma egiliminde olup olmadiginizi da
Olcer.kendine sefkat.

Degerlendirme, stres tepkilerinizle mucadele ettiginizi ortaya c¢ikardiysa,
cesaretlenin. Otomatik yanitinizi degistirmek her zaman mumkun degildir,
ancak cogumuz yanitlarimizi degistirmeyi 6grenebiliriz.yanitlarimiza- ve bu
gizli sosustres direnci. Simdi stresin telomerlerinizi ve hicrelerinizi nasil
etkiledigini ve onlari korumaya yardimci olacak degisiklikleri nasil
yapabileceginizi anlamaya calisahm.



BOLUM DORT

Cozme: Stres Hucrelerinize Nasil Girer?

Stres-telomer baglantisini kesfediyor, toksik strese karsi tipik stresi agikliyor
ve stres ile kisa telomerlerin bagisiklik sistemini nasil etkiledigini gésteriyoruz.
Strese asiri derecede tehdit altinda hissederek yanit veren insanlarin
telomerleri, stresi uyandiran bir meydan okuma duygusuyla karsi karsiya
kalan insanlardan daha kisadir. Burada, zararh stres tepkilerinden faydali
olanlara nasil gececeginizi 6greneceksiniz.

Yaklasik on bes yil 6nce, kocam ve ben (Elissa) ulke capinda araba
kullaniyorduk. Yale'de yuksek lisans egitimimizi yeni bitirmistik ve Bay
Area'da doktora sonrasi burslar aliyorduk. San Francisco pahali bir sehir
ve bu yuzden kiz kardesim ve ailesiyle birlikte yasamayi kararlastirdik.
San Francisco'ya vardigimizda her an dogacak olan yeni yegenimiz ile
tanisacagimizi umuyorduk. Aslinda oldukca gecikmisti. Her gun haber
almak icin aradim ama gunlerdir aileden kimseye ulasmakta gutc¢luk
cekiyordum.

Yolculugun yaklasik yarisinda, Guney Dakota'daki Wall Drug Store'u
gectikten hemen sonra, sonunda cep telefonum caldi. Kargi taraftan
aglamakl sesler yukseldi. Bebek dogmustu ama zorla dogum sirasinda
bir seyler ¢cok ters gitmisti. Bebek yasam destegindeydi ve mide
tupunden midesine besleniyordu. Guzel ve saglikli bir cocuktu, ancak bir
MRI beyninin derinden hasar gérdugunu gosterdi. Felcli, korda ve
ndbetlerle harap olmustu.



Sonunda, birkag ay sonra bebek yogun bakimdan ¢ikti ve eve geldi.
Olagandustu intiyaclari olan bu kicik adama bakmak icin aile ekibine
katildik. Bakimla gecen bir hayatin getirdigi taleplerle de, acilarla da i¢
ice olduk. Baskiya ve cok ¢alismaya alismistik ama bunun bildigimiz
stres tarleriyle hicbir ortak yani yoktu. Simdi surekli tetikte olma,
aralikh aciliyet, gelecek kaygisi ve hepsinden édnemlisi, kalp tGzerinde
agir bir yuk gibi yeni duygular vardi. En zor kisimlardan biri de
ablamin ve enistemin her gun yasadiklari aclyl gérmek ve hissetmekti.
Duygusal istiraba ek olarak, birdenbire, tibbi bakim odakli yeni,
beklenmedik ve talepkar bir yagsam vardi.

Bakim verme, bir kisinin yasayabilecegi en derin streslerden biridir.
Gorevleri duygusal ve fiziksel olarak zahmetlidir ve bakicilarin bu kadar
yipranmasinin bir nedeni, bakicilik "islerinden" eve gidip iyilesememeleridir.
Geceleri, hepimizin biyolojik olarak kontrol edip bedenimizi ve zihnimizi
tazelememiz gerektiginde, bakicilar gérev basindadir. Ihtiyaci olan birine yanit
vermek icin defalarca uykudan uyandirilabilirler. Bakicilarin kendilerine
bakmak icin nadiren zamanlari olur. Kendi doktor randevularini, egzersiz
yapma ve arkadaslariyla disari ¢itkma firsatlarini kagirirlar. Bakim verme, sevgi,
sadakat ve sorumlulukla ustlenilen ancak toplum tarafindan desteklenmeyen
veya degeri kabul edilmeyen onurlu bir roldur. Yalnizca Amerika Birlesik
Devletleri'nde, aile bakicilari tahmini bir performans sergiliyor.

Her yil Gcretsiz hizmetlerde 375 milyar dolar.1 -

Bakicilar genellikle takdir edilmediklerini hissederler ve izole olurlar. Saghk
arastirmacilari, onlari kronik olarak en stresli insan gruplarindan biri olarak
tanimladi. Bu nedenle, stresle ilgili calismalarimiz icin bakicilardan sik sik
gonullt olmalarini istiyoruz. Deneyimleri bize telomerlerin ciddi strese nasil
tepki verdigi hakkinda ¢ok sey sdyleyebilir. Bu bélumde, bakici gruplarimizin
bize 6grettiklerini 6greneceksiniz: kronik, uzun sureli stres telomerleri
asindirabilir. Neyse ki, kronik stresten kacamayan hepimiz i¢in (ve stres
degerlendirmesinde 12'den yuksek puan alan hepimiz icin)Burada ),
telomerlerimizi stresin en kotu zararlarindan bazilarindan koruyabilecegimizi
de 6grendik.

“SALDIRGAN VAR GIiBI BENI BEKLIYOR": NASIL



STRES HUCRELERINiZE ZARAR VERIR

Birlikte yaptigimiz ilk calismada, en stresli bakicilardan bazilarina
baktik: kronik hasta ¢ocuklarina bakan anneler. Size bahsettigimiz
calisma bu. Stres ve daha kisa telomerler arasindaki iligkiyi ilk ortaya
cikaran oydu. Simdi size bu hasarin boyutuna yakindan bakmak
istiyoruz. On yildan fazla bir stre sonra hala ayik buluyoruz.

Bakicilik yillarinin kadinlarin telomerlerini agindirarak derin bir
etkisi oldugunu 6grendik. Bir anne hasta cocuguna ne kadar uzun
sure bakarsa telomerleri o kadar kisaliyordu. Bu, annenin yasi ve
viicut kitle indeksi (VKI) gibi daha kisa telomerlerle ilgili olan
telomerleri etkileyebilecek diger faktorleri hesaba kattiktan sonra bile
gecerliydi.

Daha fazlasi vardi. Anneler ne kadar stresli hissederlerse telomerleri o
kadar kisaliyor. Bu sadece hasta cocuklara bakanlar icin degil, ayni
zamandaherkesArastirmada evde saglkh cocugu olan annelerin kontrol
grubu yer almistir. YUksek stresli annelerin telomeraz seviyeleri, dusuk
stresli annelerin neredeyse yarisi kadardi, dolayisiyla telomerlerini koruma
kapasiteleri daha dusuktu.

insanlar bircok farkli sekilde stres yasarlar: "Gégsumdeki elli kiloluk
bir agirlik gibi", "midemde bir dugum gibi", "cigerlerimde tam bir nefes
almama izin vermeyen bir vakum gibi", "benim Kalbim beni bekleyen bir
saldirgan varmis gibi carpiyor.” Bu metaforlar vicutta temellenir, cinki
stres kafada oldugu kadar vicutta da mevcuttur. Stres tepki sistemi
yuksek alarm durumundayken, vicut daha fazla stres hormonu olan
kortizol ve epinefrin Uretir. Kalp daha hizli atar ve kan basinci yukselir.
Strese karsl verilen fizyolojik tepkinin module edilmesine yardimci olan
vagus siniri, aktivitesini geri ceker. Bu yuzden nefes almak daha zor,
kontroll elinde tutmak daha zor, dinyanin guvenli bir yer oldugunu
hayal etmek daha zor. Kronik stresten mustarip oldugunuzda, bu
tepkiler dusuk ama surekli bir uyari durumundadir.

Bakicilarimizda, stres sirasinda daha dusuk vagus aktivitesi ve daha yuksek
stres hormonlari dahil olmak uzere fizyolojik stres tepkisinin ¢esitli yonleri
uyurken, daha kisa telomerlerle veya daha az telomerazla baglantihydi.2 -
Strese verilen bu tepkiler, biyolojik yaslanmayi hizlandiriyor gibi gérintyordu.



islem. Stresli insanlarin bitkin gérunup hastalanmalarinin yeni bir
sebebini kesfettik: yogun stres ve kaygilari telomerlerini yipratiyor.

KISA TELOMERLER VE STRES: NEDEN Mi, SONUC mu?

Bilimsel bir bulgu neden-sonuc iliskisi 6nerdiginde, iliskinin gergekten
distindiguniiz yonde ilerleyip ilerlemedigini sormalisiniz. Ornegin, insanlar atesin
hastaliga neden oldugunu dusunurda. Artik iliskinin tersi oldugunu biliyoruz:
hastalik atese neden olur.

Bakicilarla ilgili ilk calismamizin sonuglar agiklandiginda, kendimize su soruyu
sormaya 6zen gosterdik: Nedendaha kisa telomerler, daha yuksek stresli kisilerde ortaya
cikti. Stres gercekten kisa telomerlere yol acar mi? Veya kisa telomerler bir sekilde bir
kisiyi daha fazla stres hissetmeye yatkin hale getirebilir mi? Bu soruyla ilgili ilk ikna edici
verileri bakici annelerimiz verdi. Bakim verme stresi ile telomer uzunlugu arasindaki
iliski, strese maruz kalmanin zamanla meydana geldiginin ve telomerlerin kisalmasina
neden oldugunun guclu bir gostergesidir. Kisa telomer uzunlugu (yasa gore
duzeltildikten sonra), bir annenin kag yildir bakici oldugunu belirleyemezdi, bu ytzden
tam tersi olmaliydi - daha kisa telomerlerin nedeni bakicilik yillariydi. Ayrica cocugun
daha buyuk yasinin daha kisa telomerlerle iliskili olup olmadigini da test ettik. Zor
bakicilik yillari telomerleri, kontrol annelerinin ebeveynlik yaptigi yillardan daha fazla
ylpratiyorsa, cocugun yasi ile annenin telomerleri arasindaki iliskiyi bakicilarda gérarduk
ama kontrol annelerinde gérmezdik. Gergekten de buldugumuz sey buydu. Simdi, stres
yaratmanin aslinda telomer kisalmasina neden olabilecegini gésteren hayvan
calismalari var.

Depresyon hikayesi daha karmasiktir. Yukaridaki bulgular, hicre yaglanmasinin
depresyona neden olabilecegi intimalini ortadan kaldirmak icin yeterli degildi. Insanlarda
depresyon ailelerde goralur. Anneleri depresyona giren kizlarin kendileri de depresyona
daha yatkin olmakla kalmiyor, ayrica herhangi bir depresyon gelismeden énce bile, bu
kizlarin kan telomerleri depresyonda olmayan kizlardan daha kisa.3Ayrica kizlar strese ne
kadar tepkiliyse telomerler o kadar kisadir. Dolayisiyla ok muhtemelen depresyonla her iki
yonu de gdsteriyor; kisa telomerler depresyondan 6nce gelebilir ve depresyon telomer

kisalmasini hizlandirabilir.



STRES NE KADAR COK FAZLA?

Stres kaginilmazdir. Telomerlerimiz hasar gérmeden dnce bunun ne
kadarini kaldirabiliriz? Son on yillik calismalardan tutarl bir ders ve
bakicilarin bize égrettiklerini yansitan bir ders, stres ve telomerlerin bir
doz-yanit iliskisi oldugudur. Alkol kullaniyorsaniz, doz ve tepkiye
asinasinizdir. Aksam yemegiyle birlikte ara sira bir kadeh sarap icmek
sagliginiza nadiren zarar verir ve hatta icki icip araba kullanmadiginiz
surece faydali olabilir. Her gece birkag bardak sarap veya viski icin ve
hikaye degisir. Kendinize giderek daha fazla alkol "dozlandikca", alkolin
zehirli etkileri hakim olur, karacigerinize, kalbinize ve sindirim
sisteminize zarar verir ve sizi kanser ve diger ciddi saglik sorunlari icin
risk altina sokar. Ne kadar cok icersen, o kadar ¢ok zarar verirsin.

Stres ve telomerler benzer bir iligkiye sahiptir. Kiguk bir stres dozu
telomerlerinizi tehlikeye atmaz. Aslinda, kisa vadeli, yonetilebilir stresorler
sizin icin iyi olabilir cinkd basa ¢ikma kaslarinizi gelistirirler. Zorluklarla
basa ¢ikabileceginiz konusunda beceri ve guven gelistirirsiniz. Fizyolojik
olarak, kisa sureli stres, hucrelerinizin saghgini bile artirabilir (hormesis
veya sertlesme adi verilen bir fenomen). Gunluk hayatin inis ¢ikislari
genellikle telomerlerinizi yipratmaz. Ancak yillarca devam eden yuksek
dozda kronik stres bedelini 6deyecektir.

Artik belirli stres turlerini daha kisa telomerlerle iliskilendiren kanitlarimiz
var. Bunlar, bir aile Uyesi icin uzun sureli bakim ve is stresinden tikenmisligi
icerir. Tahmin edebileceginiz gibi, hem yakin zamanda hem de ¢ocuklukta
daha ciddi travmalar da hasarl telomerlerle iliskilendirilmistir. Bunlar
travmalar arasinda tecavuz, taciz, aile i¢i siddet ve uzun sureli zorbalik yer alir.a -

Elbette kisa telomerleri Greten durumlarin kendisi degildir; cogu
insanin bu durumlarda hissettigi stres tepkileridir. Ve bu stresli kosullar
altinda bile doz énemlidir. Is yerinde bir ay surecek bir kriz stresli olabilir,
ancak telomerlerinizin darbe alacagini disinmeniz icin hicbir neden yok.
Bundan daha saglamlar; yoksa hepimiz dagilacaktik. (Yakin zamanda
yapilan bir gézden gecirme, kisa sureli stres ile daha kisa telomerler
arasinda bir iliski oldugunu gdésterdi, ancak bu etki o kadar kuguk ki,
bunun anlaml bir etkisi olacagini diuginmuyoruz.

bireysel kisi.5sVe kisa sureli stres telomerlerinizi kisaltsa bile,



Telomerler kaybettikleri baz ciftlerini hizla geri kazandiklarindan bu etki muhtemelen
gecicidir.) Ancak stres, hayatinizin kalici, tanimlayici bir 6zelligi oldugunda, yavas
yavas bir zehir damlasi gibi davranabilir. Stres ne kadar uzun surerse, telomerleriniz
o kadar kisa olur. MUmkunse, uzun vadeli, psikolojik olarak toksik durumlardan
cikmak hayati derecede 6nemlidir.

Ama neyse ki degistiremeyece@imiz stresli durumlarla yasayan cogumuz
icin hikayenin tamami bu degil.Calismalarimiz, kronik stres altinda olmanin
kaginilmaz olaraktelomer hasarina yol agar. Inceledigimiz bakicilardan
bazilari, telomer uzunlugunu kaybetmeden ¢ok buyuk yuklerin Gstesinden
geliyordu. Bu strese dayanikli aykiri degerler, telomerlerinizi korumak i¢in zor
durumlardan kagmak zorunda olmadiginizi anlamamiza yardimci oldu. Kulaga
inanilmaz gelse de, stresi bir pozitif yakit kaynagi ve telomerlerinizi korumaya
yardimci olabilecek bir kalkan olarak kullanmayi 6grenebilirsiniz.

TELOMERLERINizi TEHDIT ETMEYIN - ONLARA MEYDAN OKUYUN

ilk bakici calismamizin verilerine baktigimizda, elimizde bir gizem oldugunu
fark ettik. Gruptaki bakici annelerin bazilari daha az stres bildirdi ve bu
annelerin telomerleri daha uzundu. Merak ettik: Nedendaha az stres
hissederler mi? Sonucta onlar da gruptaki diger anneler kadar uzun suredir
bakicilik yapiyorlardi. Benzer sayida gunluk gérevleri vardi ve gun icinde bu
gorevleri yerine getirmek icin ¢cok fazla saat harcadilar (randevular,
enjeksiyonlar ve diger tedaviler uygulamak, 6fke ndbetlerini ydnetmek, elle
veya tuple beslemek, altlarini yikamak ve daha buyuk engelli cocuklari
yikamak).

Bu annelerin telomerlerini neyin korudugunu anlamak i¢in, insanlarin
gozlerimizin 6nunde gercek zamanli olarak strese tepki verdigini gérmek istedik.
Laboratuvara daha fazla kadin getirmeye ve aslinda onlari strese sokmaya karar
verdik. Stres laboratuvarimiza gelen arastirma gondillilerine, “iki degerlendiricinin
onunde bazi gorevleri yerine getireceksiniz. Elinizden gelenin en iyisini yapmak icin
¢cok ¢cabalamanizi istiyoruz. Bes dakikalk bir konusma hazirlayacak ve ardindan onu
sunacak ve biraz zihinsel aritmetik yapacaksiniz. Konusman icin bazi notlar alabilirsin
ama tum matematigi kafandan yapmak zorunda kalacaksin.” Kulaga kolay mi geliyor?
Gercekten degil ve 6zellikle seyirci 6ntinde dedgil.



Gonulluler teker teker bir test odasina goturalar. Her calisma goénullist odanin
onunde durur ve bir masada oturan iki arastirmaciya bakar. Arastirmacilar, génulliye
en iyi tanimlanacak sekilde tas yuzIU olarak bakarlar. Gulimsemek yok, bas sallamak
yok, cesaretlendirmek yok. Teknik olarak, sert bir surat ifadesi nétrdur, ne olumlu ne
de olumsuzdur, ancak cogumuz diger insanlarin bize gulimsedigini, konusurken
baslarini salladigini veya en azindan hos gérunmek icin ¢caba sarf ettigini gérmeye
aliskiniz. Her zamanki etkilesimlerimizle karsilastirildiginda, sert bir ifade
onaylamayan veya kati gérunebilir.

Arastirmacilar, “Lutfen 4.923 sayisini alin ve ondan 17 sayisini
yuksek sesle ¢ikarin. Sonra cevabinizi alin ve ondan 17 ¢ikarin ve
sonraki bes dakika icinde yapabildiginiz kadar bu sekilde devam edin.
Bu gdrevi hizli ve dogru bir sekilde gerceklestirmeniz dnemlidir.
Performansinizin cesitli yénlerinde sizi yargilayacagiz. Saat simdi
basliyor.”

Her gonulld matematik gorevine basladiginda, arastirmacilar ona bakiyor,
kalemler cevabini kaydetmeye hazirlaniyor. Eger o beceriksizse (ve neredeyse
herkes beceriksizse), arastirmacilar birbirlerine déntp fisildarlar.

Daha sonra goénulld, ayni arastirmacilarin onu degerlendirdigi ve
benzer sekilde davrandigi bes dakikalik konusmasina gecer. Bes dakika
dolmadan bitirirse, arastirmacilar zamanlayiciyi isaret ederek "Lutfen
devam edin!" O konusurken, arastirmacilar birbirlerine bakiyorlar ve
kaslarini hafifce catarak baslarini salliyorlar.

Clemens Kirschbaum ve Dirk Hellhammer tarafindan gelistirilen bu laboratuvar stres
etkeni testi, psikoloji arastirmalarinin temelini olusturur ve amaci kesinlikle Olumsuz
matematik ve konusma becerilerini test etmek i¢in. Bunun yerine, stresi tetiklemek igin
tasarlanmistir. Onu bu kadar stresli yapan ne? Zihinsel matematik ve aninda topluluk
onutinde konusma, iyi performans gostermek icin aldaticidir. Yine de en stresli unsur,
sosyal degerlendirme stresi olarak adlandirilan seydir. Seyirci 6ntinde bir gérevi yerine
getirmeye calisan herkes, performansiyla ilgili muhtemelen artan bir stres hissedecektir.
Bu seyirci yargilayici gérindidgunde, stres yogunlasir. Gondllulerimizin fiziksel olarak
hayatta kalmalari risk altinda olmasa ve temiz, iyi aydinlatiimis bir Gniversite
laboratuvarinda guvende olsalar da, bu test tam gelismis bir stres tepkisi ortaya
cikarabiliyordu.

Bakicilari ve bakici olmayanlari bu protokolden gecirdik. Laboratuvar
stresi sirasinda iki farkli zamanda dusuncelerini degerlendirdik: ne
yapacaklarini 6grendikten hemen sonra ve 6grendikten hemen sonra.



iki gorevi bitirdi. Buldugumuz sey, tum kadinlarin hissetmesine ragmen
bazsstres, herkesin sahip olmadigiAynisstres tepkisi turd. Ve sadece

bir tur stres tepkisi, sagliksiz telomerlerle el ele gitti.6 -

Tehdit Tepkisi: Endiseli ve Utangacg - ve Yaslanma

Kadinlardan bazilarinda laboratuvar stres faktérlerine karsi bir tehdit
tepkisi olarak bilinen tepkiler vardi. Tehdit tepkisi eski, evrimsel bir tepkidir,
ciddi bir acil durumda ters cevrilecek bir tir anahtardir. Temel olarak,
tehdit tepkisi, muhtemelen bizi yiyecek olan bir avciyla yliz yuze
geldigimizde artacak sekilde tasarlandi. Tepki, bedenimizi ve zihnimizi
saldirlya ugrama travmasina hazirlar. Tahmin edebileceginiz gibi, eger bu
hi¢ ara vermeden devam ederse, buO/lumsuztelomer saghq ile iligkili yanit.

Strese kargi abartil bir tehdit tepkiniz oldugundan zaten
supheleniyorsaniz endiselenmeyin. Birazdan, alisiimig bir tehdit yanitini
telomerleriniz icin daha saghkh olana dénustirmenin laboratuvarda test
edilmis bazi yollarini gésterecegiz. ilk olarak, bir tehdit yanitinin nasil
goérundugunu ve nasil hissettirdigini bilmek dnemlidir. Tehdit tepkisi fiziksel
olarak kan damarlarinizin daralmasina neden olur, bdylece
yaralandiginizda daha az kanarsiniz ama ayni zamanda beyninize daha az
kan akar. Adrenal beziniz size enerji veren glikoz veren kortizol salgilar.
Beyninizden i¢ organlariniza direkt olarak giden ve normalde kendinizi
sakin ve guvende hissetmenize yardimci olan vagus siniriniz aktivitesini geri
ceker. Sonug olarak, kalp atis hiziniz hizlanir ve kan basinciniz yukselir.
Bayilabilir veya mesanenizi serbest birakabilirsiniz. Vagusun bir dal, yuz
ifadesi kaslarini innerve eder ve bu sinir aktif olmadiginda, birisinin ytz
ifadelerinizi dogru bir sekilde yorumlamasi daha da zorlasir. Baskalari da
benzer sekilde muglak, yorumunuza ¢ok yer birakan bir ifade kullaniyorsa,
siz de onlari daha digmanca gorebilirsiniz. Donma egilimi gosterirsiniz,
kosamaz veya savasamazsiniz ve elleriniz ve ayaklariniz soguyarak hareket
etmeyi zorlastirir.

Tam gaz bir tehdit tepkisi, bazi rahatsiz edici fiziksel tepkileri serbest birakir,
ancak psikolojik olanlar da vardir. Tahmin edebileceginiz gibi, tehdit tepkisi korku
ve endise ileiliskilidir. Diger insanlarin 6nunde basarisiz olmaktan
endiseleniyorsaniz da yazik. Tehdit tepkisi verme aliskanhgi guclu olan kisiler,
beklenti kaygisindan muzdarip olma egilimindedir; kot zannederler



Henuz gergeklesmemis bir olayin sonucu. Laboratuvarimizdaki bakicilarin
cogunun basina gelen tam olarak buydu. Sadece gorevleri bitirdikten sonra
degil, ayni zamanda yuksek duzeyde tehdit hissettiler.6nceGorevler basladi
bile. Bu bakici grubu, bir konusma yapmak ve zihinsel matematik yapmak
zorunda olduklarina dair biraz belirsiz bilgileri duyduklarinda korkuya
kapildilar ve endiselendiler. Kétu bir sonug bekliyorlardi ve basarisizlik ve
utang hissettiler.

Bir grup olarak bakicilarimiz daha gugclu bir tehdit tepkisine sahipti. Bakici olmanin
getirdigi kronik stres, onlari bir laboratuvar stres kaynagina karsi daha duyarli hale getirmisti.
En gUc¢lu tehdit yanitlarina sahip olanlar ayni zamanda en kisa telomerlere sahipti. Bakim
vermeyenlerin abartil bir tehdit tepkisine sahip olma olasihdi daha dusuktu, ancak bunu
yapanlarin da daha kisa telomerleri vardi. Buyuk bir tahminsel tehdit yanitina sahip olmak;
bu, sadece dusuncelerinde kendilerini tehdit altinda hissettikleri anlamina gelir.
daha gerceklesmeden laboratuvar stres etkeni - en énemli sey buydu.7iste-stresin
hucrelerimize nasil girdigine dair bazi hayati bilgiler.Bu sadece stresli bir olay
yasamaktan degil, ayni zamanda stresli olay heniiz yasanmamis olsa bile
onun tarafindan tehdit edilmis hissetmekten kaynaklanir.

Heyecanli ve Enerji Dolu: Meydan Okuma Tepkisi

Strese tepki vermenin tek yolu tehdit altinda hissetmek degildir. Bir meydan okuma
duygusu hissetmek de mimkundur. Meydan okuma tepkisi olan kisiler, bir laboratuvar
stresor testi sirasinda endiseli ve gergin hissedebilirler, ancak ayni zamanda kendilerini
heyecanli ve enerjik hissederler. Bir "getir!" zihniyet.

San Francisco'daki California Universitesi'nde (UCSF) bir saghk
psikologu olan meslektasimiz Wendy Mendes, laboratuvarda vicudun
farkli stres faktorlerine verdigi tepkileri incelemek icin on yili askin bir
sure harcadi ve beyinde meydana gelen farkliliklarin haritasini
cikardi. , vacutta ve "kotu stres” ile karsilastirildiginda "iyi stres”
sirasindaki davranista. Tehdit yaniti sizi aclyl kapatmaya ve tolere
etmeye hazirlarken, meydan okuma yaniti kaynaklarinizi toplamaniza
yardimci olur. Kalp atis hiziniz artar ve kaninizin daha fazlasi
oksijenlenir; Bunlar, ihtiyac duyulan yere, 6zellikle kalbe ve beyne
daha fazla kanin akmasini saglayan olumlu etkilerdir. (Bu, tehdit
edildiginde olanin tam tersidir. Sonra kan damarlari daralir.) Meydan
okuma tepkisi sirasinda,



stresli olay bittiginde kortizol salgilanmasini hizli ve kesin bir sekilde kapatir.
Bu, egzersiz yaparken sahip olabileceginiz ture benzer, guclu ve saglikl bir
stres turudur. Meydan okuma tepkisi, daha dogru kararlar almakla ve
gorevlerde daha iyi yapmakla iliskilendirilir ve hatta iliskilendirilir.

daha iyi beyin yaslanmasi ve bunama gelisme riski azalir.8Bir meydan okuma yanitina
sahip olan sporcular daha sik kazanirlar ve Olimpik sporcular Uzerinde yapilan bir
arastirma, bu son derece basarili kisilerin bir gegmise sahip oldugunu gdéstermistir.
yasam sorunlarini Ustesinden gelinmesi gereken zorluklar olarak gérmek.o  —

Meydan okuma tepkisi, tamamen dahil olmaniz, elinizden gelenin en iyisini
yapmaniz ve kazanmaniz icin psikolojik ve fizyolojik kosullari yaratir. Tehdit
tepkisi, geri cekilme ve yenilgi ile karakterize edilir, siz yerinize yi§ilirken veya
donarken, vicudunuz yaralanmaya hazirlanirken ve kétu bir sonug beklerken
utang duyarsiniz. Baskin bir alisilmis tehdit yaniti, zamanla hucrelerinize
isleyebilir ve telomerlerinizi 6gutebilir. Bununla birlikte, baskin bir meydan
okuma tepkisi, telomerlerinizi kronik stresin en kotu etkilerinden bazilarina
karsi korumaya yardimci olabilir.
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Sekil 14: Tehdit ve Meydan Okuma Yanitlari.insanlar egilimli
stresli bir durumla karsilastiginda bircok dusunce ve duyguya
sahip olmak. Iste iki farkh tepki tiri: Biri kendini tehdit altinda

hissetme, kaybetme korkusu veya muhtemelen utanma ile
karakterize edilir. Digeri, olumlu bir sonuca ulagsma konusunda

zorlu ve kendinden emin hissetmekle karakterize edilir.

Insanlar genellikle béyle yanitlar géstermezler. Tiimditehdit veya Tdimdi
meydan okumak. Cogu, her ikisinden de bazilarini deneyimliyor. Bir ¢calismada,
telomer saghgi icin en dnemli olanin bu tepkilerin orani oldugunu bulduk.
Meydan okumadan ¢ok tehdit hisseden gondulltlerin telomerleri daha kisaydi.
Stresli gorevi bir tehditten ¢ok bir meydan okuma olarak goérenler,
daha uzun telomerlerto—

Bu senin icin ne anlama geliyor? Umutlu olmak icin bir sebebin var
demektir. Cok cetin, zor veya cetin durumlarin telomerlerinize zarar verme
potansiyelini dnemsizlestirmek veya hafife almak istemiyoruz. Ancak
hayatinizdaki zor veya stresli olaylari kontrol edemediginizde, bu olaylara
bakis aginizi degistirerek telomerlerinizi korumaya yardimci olabilirsiniz.



Challenge Appraisal
“This is Good Stress!”

Positive Stress Arousal
High Cardiac Output
Adrenaline |}

Sekil 15: Pozitif Stres (Challenge Stres) Enerji Verir.Vicudumuz
stresli bir olaya saniyeler icinde otomatik olarak tepki verir ve
olayla ilgili digtncelerimize de tepki verir. Stres tepkisini kas
gerginligimizde, kalp atis hizimizda ve
nefes alirken, "Bu iyi bir stres, iyi performans gosterebilmem icin bana enerji veriyor!"
diyerek onu yeniden etiketleyebiliriz. Bu, viicudun tepkisini daha eneriji verici olacak
sekilde sekillendirmeye yardimci olabilir ve daha fazla dilatasyon saglar.

damarlara ve beyne daha fazla kan gider.

NEDEN BAZI iNSANLAR DiGERLERINDEN DAHA FAZLA TEHDIT HISSEDIYOR?

Hayatinizda zor olan olaylari dustnun. Kendinize sorun: Daha fazla tehdit
altinda mi yoksa meydan okuyarak mi tepki veriyorsunuz? Henuz
gerceklesmemis - ve bu hi¢ olmayacak - olaylar hakkinda ileriye dénuk bir
tehdit hissederek sorun 6dung aliyor musunuz? Stresli oldugunuzda harekete
hazir mi hissediyorsunuz yoksa yorganin altina dalmak mi istiyorsunuz?



saklaniyor mu?

Daha ¢ok bir tehdit tepkisi hissetme egilimindeyseniz, bu konuda kotu hissederek
zamaninizi bosa harcamayin. Bazilarimiz basitce strese daha duyarli olmaya
programlanmistir. Bazilarimizin cevremizdeki degisikliklere saglam bir sekilde yanit
vermesi ve bazilarimizin daha duyarli olmasi, insanin hayatta kalmasi icin kritik 5neme
sahiptir. Ne de olsa, birinin kabileyi tehlikelere karsi uyarmasi ve daha hevesli Uyeleri
cilginca riskler almamalari konusunda uyarmasi gerekiyor.

Dogdugunuzda tehdit hissetmek icin guclu bir sekilde donatiimamis
olsaniz bile, yasaminizdaki kosullar dogal tepkinizi degistirmis olabilir.
Cocukken kotd muameleye maruz kalan gencler, stresli gorevlere bir
tehdit tepkisinin 6zelligi olan kan akisi modelleriyle tepki verirler.
kalpten giiclii kan akisi yerine vazokonstriksiyon.11(Ote yandan, coctklukta
orta duzeyde sikinti yasayan insanlar, cocukken kolay olanlara gére daha fazla
meydan okuma tepkisi gdsterme egilimindedir - basa ¢cikmaniza yardimci
olacak kaynaklarin mevcut olmasi kosuluyla, kicuk dozlarda stresin saghkh
olabilecegine dair daha fazla kanit. .) Daha 6nce acikladigimiz gibi, uzun sureli
stres duygusal kaynaklari yipratabilir ve insanlari daha
tehdit altinda hissetmeye yatkin.12—

Dogustan ya da yasaminizin kosullari geredi, gticlt bir tehdit tepkisine sahip
olabilirsiniz. Soru su: Bunun yerine meydan okunmus hissetmeyi 6grenebilir misin?
Arastirma, cevabin oldugunu séyllyor Evet.

BiR ZORLUK MUDAHALE GELISTIRME

Bir duygu ortaya ¢iktiginda ne olur? Bilim adamlari eskiden bunun daha dogrusal
bir sire¢ olduguna inanirlardi - dinyadaki olaylari deneyimledigimiz, limbik
sistemimiz 6fke veya korku gibi bir duyguyla tepki verir, bu da vicudun artan kalp
atis hizi veya terli avucglarla tepki vermesine neden olur. Ama bundan daha
karmasik. Beyin kabloluo/aylari 6nceden tahmin etmek, sadece degiltepki
olaylar olduktan sonra.13Beyin, daha sonra ne olacagini surekli olarak
tahmin etmek icin ge¢cmis deneyimlerin anilarini kullanir ve ardindan bu
tahminleri hem dis dinyadan gelen mevcut bilgilerle hem de
vucudumuzdaki tum sinyallerle duzeltir. Daha sonrabeynimiz tium bunlara
uygun bir duygu ortaya ¢ikarir. Saniyeler icinde, farkinda olmadan tum bu
bilgileri bir araya getiriyoruz ve bir miktar duygu hissediyoruz.



Ge¢mis deneyimlerimizin “veritabaninda” cok fazla utanc varsa, tekrar
utanc beklememiz daha olasidir. Ornegin, o sabah ictiginiz sert kahveden
dolayi yuksek bir heyecan ve gerginlik hissediyorsaniz ve sizinle ilgili
konusan iki kisi gorurseniz, zihniniz hizla utang ve tehdit duygularini
besleyebilir. Duygularimiz olaylara verilen saf tepkiler degildir.
dunya; onlar dunyanin kendi fabrikasyon yapilarimizdir.14 —

Duygularin nasil yaratildigini bilmek gug¢ludar. Bunu bir kez bildikten sonra,
deneyimledikleriniz konusunda daha fazla seceneginiz olabilir. Vicudunuzun
stres tepkilerini hissetmek ve onlari beyninizin veri tabaninda yaygin bir deneyim
olan zararh olarak gérmek yerine, vicudunuzun uyarilmasini beyninizin hizli ve
verimli ¢calismasina yardimci olacak bir yakit kaynagi olarak dusunebilirsiniz. Ve
bunu yeterince uygularsaniz, sonunda beyniniz uyarilma duygularinin yararli
oldugunu tahmin etmeye baslayacaktir. Beyni daha fazla tehdit hissetmeye
programlanmis insanlardan biri olsaniz bile, o ani icgudusel hayatta kalma
tepkisini hissedebilir ve ardindan hikayeyi gézden gecirebilirsiniz. Meydan
okunmus hissetmeyi secebilirsiniz.

Profesyonel ve olimpik sporculara danisan spor psikologu Jim
Afremow, bir keresinde yuz metre suresiyle micadele eden bir
sprinter tarafindan yaklasildi. Istedigi kadar iyi kosamamasinin
nedenini ¢coktan teshis etmisti. "Stres," dedi. "Her yaristan dnce
nabzim hizli atiyor. Kalbim gégsumden firlamak Gzere. Durdurmama
yardim etmelisin!”

Afremow guldu. "Gergekten kalbini durdurmak istiyor musun?" Sporcularin
yapabilecedi en kotu seyin streslerinden kurtulmaya ¢alismak oldugunu soyltyor.
"Stresi performansa hazirlanmalarina yardim eden bir sey olarak dustinmeleri
gerekiyor. 'Evet! Buna ihtiyacim var!' Sporcularin midelerindeki kelebekleri yok
etmeye calismak yerine, bu kelebekleri siraya dizerek dizilis halinde ugurmalari
gerekiyor.” Baska bir deyisle, stresi kendileri icin calistirmalari gerekiyor.

Sprinter, Afremow'un tavsiyesine uydu. Fiziksel tepkilerini, bir yarisin
zorluguna g6gus germesine yardimci olacak araclar olarak gérerek, zamanindan
milisaniyeler kadar tasarruf etti (yiz metre kosucusu icin cok dnemliydi) ve kisisel
bir rekor kirdi.

Kulaga inanilmaz derecede basit geliyor, ancak arastirma, tehdidi meydan okumaya
doénustirmenin bu verimli yéntemini destekliyor. Arastirma gondulltlerine vicutlarinin

uyarilmasini basarili olmalarina yardimci olacak bir sey olarak yorumlamalari séylendiginde,



daha buyuk bir meydan okuma tepkisine sahiptirler. Bir calisma, stresi bu sekilde
gOrmeye tesvik edilen 6grencilerin GRE'lerinde daha yuksek puanlar aldigini beddu.15
Ve arastirmacilar insanlari laboratuar stres faktorlerine maruz biraktiginda, stresin
yararh oldugunu dusinmeleri séylenen kisiler sosyal dengelerini koruyabilirler.
Baska tarafa bakmak, saclariyla oynamak veya kipirdanmak -biraz tehdit altinda
hissetmenin tum belirtileri- yerine, katilimcilar dogrudan g6z temasi kurarlar.
Omuzlari gevser ve vucutlari akici bir sekilde hareket eder. Daha az kaygi ve utang
duyarlar.16TUm bu faydalar, insanlara streslerinin kendileri icin iyi oldugunu
dusunmeleri séylendidi icin gergeklesti.

Bir meydan okuma yaniti sizi daha az stresli yapmaz. Sempatik sinir
sisteminiz hala oldukca uyarilmis durumda, ancak bu sizi daha guglu, daha
odaklanmis bir duruma sokan olumlu bir uyariimadir. Stresinizi bir etkinlik
veya performans icin size daha iyi enerji verecek sekilde yonlendirmek icin
kendinize "Heyecanhyim!" deyin. veya “Kalbim hizli atiyor ve midem takla
atiyor. Fantastik— bunlar iyi, guclu bir stres tepkisinin isaretleridir.” Tabii ki,
bakici annelerimizin yasadigi duygusal olarak tuketen turden bir stres
altindaysaniz, bu dil cok akici gelebilir. Bunun yerine, kendinizle daha nazik
bir sekilde konusun. “Vacudumun tepkileri bana yardim etmeye calisiyor.
Elimdeki gorevlere odaklanmama yardimci olmak icin tasarlandilar. Onlar
umursadigimin bir isareti.” Meydan okuma yaniti, yanhs bir sekilde neseli,
vay-bana-stresli-seyler-oldugu icin-cok-mutlu-bir-tavrami degil. Zamanlar
cok zor olsa da stresi amaciniza gore sekillendirebileceginizin bilgisidir.

"lyi strese" bagimli hissedenler icin - érnegin, yeni kurulan bir sirkette
calismanin ve hi¢ aksama suresi yasamamanin surekli heyecanini iceren basari
stresi, iyi stresin bile abartilabilecegini bilin. Kardiyovaskuler sisteminizin harekete
gectigi ve ruhunuzun harekete gecmeye hazir oldugu zamanlarin olmasi
saghkhdir. Ancak bedenlerimiz ve zihinlerimiz, bu tur yuksek uyarimi tutarli bir
sekilde stirdurmek icin tasarlanmamistir. Stres yonetiminin tek kaynagi olarak
abartilsa da, rahatlayabilmek hala gereklidir. Size derin bir restorasyon getiren bir
faaliyete duzenli olarak katilmanizi 6neririz. Meditasyon, sarki séyleme ve diger
farkindahk uygulamalarinin stresi azaltabilecegine, telomerazi uyarabilecegine ve
hatta belki de telomerlerinizin bUyimesine yardimci olabilecedine dair yuksek
kaliteli kanitlar var. Gormek Burada Bu hlcre koruma stratejileri hakkinda daha
fazla bilgi edinmek icin.



Bakim verme gibi kronik olarak stresli durumlarda bile, stres tek
parca veya kaldirilamayan bir karanlk battaniye degildir. Stres ve stresli
olaylar her ani ziyaret edebilmelerine ragmen yasamazlar. Her an biraz
6zgurltuk vardir cinkd bu ani nasil gecirecegimiz konusunda bir secim
yapabiliriz. Ge¢cmisi yeniden yazamayiz ve gelecekte ne olacagini dikte
edemeyiz, ancak su anda dikkatimizi nereye verecegimize karar
verebiliriz. Her zaman anlik tepkilerimizi secemesek de sonraki
tepkilerimizi sekillendirebiliriz.

Bazi zekice arastirmalar, stresli bir olayl sadece dnceden tahmin etmenin beyin ve vicut
Uzerinde o olayl yasamakla hemen hemen ayni etkiye sahip oldugunu gostermistir.
stresli olay17Hentiz gerceklesmemis olaylar icin endiselendiginizde, stresin, bir
nehrin kiyilarindan tasmasi gibi, aksi takdirde daha keyifli olabilecek dakikalari,
saatleri ve gunleri sular altinda birakmasi gibi, zaman sinirlarinin tesine
akmasina izin vermis olursunuz. Endiselenecek bir sey bulmak neredeyse her
zaman mumkundur ve bu nedenle stres tepkisini neredeyse surekli olarak mesgul
tutmak mumkundur. Daha bir olay baslamadan 6nce kotu bir sonug ¢ikacagini
tahmin ettiginizde, tehdit stresinizin dozunu artirirsiniz ve bu ihtiyaciniz olan son
seydir. Ancak stresli seyler hakkinda dusinmekten kacinmak yerine, onlar
hakkinda nasil disindugumuz énemlidir.

TUYLU DOSTLARIMIZ: STRESLI KUSLAR, STRESLI
TELOMERLER

Stres-telomer iliskisi gercekten nedensel mi? Bunu test etmek icin arastirmacilar kuslar
Uzerinde deneyler yaptilar. Vahsi Avrupall sevisen civcivlere stres hormonu kortizol katiimis
su verildiginde veya tutularak strese girdiklerinde, kontrollere kiyasla daha kisa telomerler
gelistirdiler.1slyi degil, clinkl bu tiirde erken yastaki kisa telomerler erken 6limi 6ngériyor!
Papaganlar tek baslarina barindirildiklarinda ve birbirleriyle her zamanki sosyal sohbetlerini
yapamadiklarinda, daha kisa telomer uzunluklari gelistirirler.19 —

Insanlarin sosyal cevrelerine karsi duyarl oldugunu biliyoruz ve gériiniise gére kuslar da dyle.

UZUN BIiR HASTALIK SURESINE GIDEN KISA BiR YOL: STRES, BAGISIKLIK
HUCRELERININ YASLANMASI VE ILTIHAP



Asla basarisiz olmaz. Onemli bir is teslim tarihini doldurduktan hemen sonra veya
uzun suredir gecikmis bir plaj tatili icin ugaga binerken, tim soguk alginhginin
anasiyla karsilasiyorsunuz: hapsirma, burun akintisi, bogaz agrisi, yorgunluk.
Tesaduf? Muhtemelen degil. Vicudunuz aktif olarak stresle savasirken, bagisiklik
sisteminiz bir sureligine desteklenebilir. Ancak bu etki sonsuza kadar siremez. Kronik
stres, bagisiklik sisteminin 6zelliklerini baskilayarak bizi enfeksiyonlara karsi daha
savunmasiz birakir ve vicudumuzda daha az antikor Uretmemize neden olur.
asilara tepki ve yaralarimizin daha yavas iyilesmesini saglamak.2o0 —

Stres, bagisikligin baskilanmasi ve telomerler arasinda tatsiz bir iliski vardir.
Bilim adamlari, zihinde yasayan stresin bagisiklik sistemine nasil zarar
verebileceginden yillarca emin olamadilar. Simdi cevabin 6nemli bir kismina
sahibiz: telomerler. Kronik stresi olan kisilerin daha kisa telomerleri vardir ve kisa
telomerler bagisiklik htcrelerinin erken yaslanmasina neden olabilir, bu da daha
kotu bagisikhk fonksiyonu anlamina gelir.

Daha Kisa Telomerler, Daha Zayif Bagisiklik Sistemi

Bazi bagisiklik hucreleri, viral enfeksiyonlarla savasan SWAT ekipleri gibidir. Bu
hlcreler, géguste sternum kemiginin altinda bulunan timus bezinde
depolandiklarindan T hucreleri olarak bilinirler. T-hucreleri olgunlastiktan
sonra timustan ayrilirlar ve vlcutta surekli olarak dolasirlar. Her T hucresinin
yuzeyinde benzersiz bir reseptora vardir. Reseptor, bir polis helikopterinde bir
Isildak gibi hareket ederek vicudu tarar ve "suclulari” - enfekte veya kanserli
hlcreleri - arar. Yaslanmayla 6zellikle ilgili olan, CD8 hucresi adi verilen T
hucresi taradar.

Ancak T-hucresinin kota bir hidcreyi basitce tespit etmesi yeterli
degildir. Isi tamamlamak icin, T hiicresinin CD28 adi verilen bir ylzey
proteininden ikinci bir sinyal almasi gerekir. T hlucresi hedefini
éldurdugunde, hucre "hafiza" gelistirir, boylece gelecekte ayni virus
vlucuda tekrar bulasirsa, T hucresi tipki kendisi gibi binlerce ve
binlerce nesil hticreye ¢ogalabilir. Birlikte, s6z konusu viruse karsi
hizh, etkili bir bagisiklik tepkisi olusturabilirler. Bu asilamanin
temelidir. Asli tipik olarak bir viral protein parcasi veya éldurulmus bir
virastuar; Bagisiklik yillarca surer, cunku ilk asilamaya yanit veren T
hucreleri vicutta uzun sure (bazen 6mur boyu) kalir ve virts vicuda
girerse bir enfeksiyonla savasmaya hazirdir.



tekrar vucut.

Her biri yalnizca belirli bir antijeni veya virtisu tanima kapasitesine sahip, muazzam
genis bir T-hucresi repertuarina sahibiz. Cok ¢esitli farkli T-hicrelerine sahip oldugumuz
icin, belirli bir virisle enfekte oldugumuzda, virus i¢in dogru reseptdore sahip birkag T-
hicresi, enfeksiyonla savasmak icin bircok nesil yaratmalidir. Bu blayutk hicre bélinmesi
sureci sirasinda, telomeraz yuksek seviyelere kadar kilitlenir. Bununla birlikte, hizh
telomer kisalma hizina ayak uyduramaz ve sonunda telomeraz yaniti bir fisiltiya déntsur
ve yanit veren T hucrelerindeki telomerler kisalir. Béylece bu kahramanca tepkilerin
bedelini 6duyorlar. Bir T hiicresinin telomerleri kisaldiginda, hticre yaslanir ve iyi bir
bagisiklik tepkisi olusturmak icin gerekli olan CD28 ylzey isaretini kaybeder. Beden, polis
helikopterlerine ve i1sildaklara ayirdigi butceyi kaybetmis bir sehir gibi olur. Sehir
disaridan normal gérunuyor, ancak sug istilasina karsi savunmasiz durumda. Bakteriler,
virtsler veya kanserli hicreler Gzerindeki antijenler viicuttan temizlenmez. Bu, yaslanan
hlcrelere sahip insanlarin -yaslilar ve kronik olarak stresli olanlar dahil- hastaliklara karsi
bu kadar savunmasiz olmasinin ve grip ya da zaturre gibi hastaliklari atlatmasinin bu
nedenle zor olmasinin bir nedenidir. Kismen HIV'in ilerlemesinin nedeni budur. ve grip ya
da zaturree gibi hastaliklari atlatmanin onlar icin neden zor oldugunu. Kismen HIV'in
ilerlemesinin nedeni budur. ve grip ya da zaturree gibi hastaliklari atlatmanin onlar i¢gin
neden zor oldugunu. Kismen HIV'in ilerlemesinin nedeni budur.

AIDS'e.2+

Bu yaslanan T hucrelerindeki telomerler ¢ok kisa oldugunda, genc insanlar
bile daha savunmasizdir. Carnegie Mellon Universitesi'nde bir psikolog olan
Sheldon Cohen, genc ve saglikli génulltlerden otellerde izole yasamalarini
istedi, boylece onlara soguk alginligina neden olan virasu bir burun dolusu
vermenin etkilerini inceleyebildi. Once telomerlerini dlcti. Bagisiklik
hucrelerinde ve 6zellikle neredeyse yaslanmak Uzere olan CD8 hucrelerinde
daha kisa telomerlere sahip kisiler, daha siddetli semptomlarla (bunlar
kullanilmis dokulari tartilarak élgtltr).22—

Stresin Bununla Ne Alakasi Var?

CD8 T hucrelerimiz (bagisiklik sistemindeki savascilar) strese karsi
Ozellikle savunmasiz gérunmektedir. Bir baska aile bakicisi calismamizda
otizmli cocugu olan evde yasayan annelerden kan 6rnekleri aldik. Bakim
veren bu annelerin, kritik CD28 yuzey isaretleyicisini kaybetmis olan CD8
hucrelerinde daha dusuk telomerazlara sahip oldugunu bulduk;



yillar icinde kritik derecede kisa telomerler gelistirme tehlikesiyle karsi karsiya kalabilirler.
Los Angeles, California Universitesi'nden bir imminolog ve yaslanan bagisiklik
hacrelerini anlamada bir 6ncu olan Rita Effros, "tabakta stres" yaratti - bagisiklik
hlcrelerini stres hormonuna maruz birakmanin mimkuan olmadigini gosterdi.

kortizol telomeraz seviyelerini azaltir.23Strese daha saglikli bir sekilde nasil tepki
verilecegini 6grenmek i¢in zorlayici bir neden.

Daha Kisa Telomerler, Daha Fazla Enflamasyon

Ne yazik ki, haberler kotuye gidiyor. Yaslanan CD8 hucrelerinin telomerleri
asindiginda, yaslanan hucreler proinflamatuar sitokinler, yani sistemik
enflamasyon yaratan protein molekulleri génderir. Telomerler kisalmaya
devam ettikce ve CD8 hucreleri tamamen yaslandik¢a 6lmeyi reddederler
ve zamanla kanda birikirler. (Normalde CD8 T-hucreleri, apoptoz adi verilen
dogal bir hucre 6luma tarayle kademeli olarak 6lur. Apoptoz, vicudu eski
veya hasar gérmus bagisiklik hucrelerinden kurtarir, bdylece vicudu
bogmazlar veya lI6semi adi verilen kan kanseri turlerine déntsmezler.) Bu
yaslanmis T -hucreler, kotu etkileri disa dogru yayilan ficidaki ctrak
elmalardir. Yavas bir damla gibi her yil biraz daha fazla iltihaph madde
pompalarlar. Kan dolagiminizda bu yaslanan hucrelerden ¢ok fazla varsa,
yaygin enfeksiyonlar icin risk altindasiniz demektir. Vetum iltihaph
hastaliklar. Kalbiniz, eklemleriniz, kemikleriniz, sinirleriniz ve hatta dis
etleriniz hastalanabilir. Stres CD8 hucrelerinizin yaslanmasina neden
oldugunda, kronolojik yasiniz ne olursa olsun siz de yaslanirsiniz.

Stres ve agri yasamak ka¢inilmazdir. Hayata dahil olmanin, insanlari
sevmenin ve onlara deger vermenin, sorunlari 6nemsemenin ve risk almanin
ayrilmaz bir parc¢asidir. Hayatla tam olarak mesgul olurken hucrelerinizi
korumak icin meydan okuma yanitini kullanin. Bu bélumun sonundaki
Yenileme Laboratuvari, bu yaniti gelistirmenize yardimci olacak bazi 6zel
teknikler sunar. Yine de meydan okuma yaniti, kutunuzdaki tek ara¢ degildir.
Telomerleriniz icin harika olan glicli stres gidericiler icin, Ikinci Bélimdin
sonundaki "Telomer Bakimini Artirmak Icin Gosterilen Stres Azaltici
Teknikler"e bakin. Ve eger stres sizi yikici dustnce kaliplarina yonlendiriyorsa
- belki aci verici dusunceleri bastirirsiniz veya onlar hakkinda asiri dusunursinuz
veya belki de baskalarindan olumsuz tepkiler beklemeye baslarsiniz.



insanlar—sonraki bélume gecin. Telomerlerinizi bu zararh dusunceden
korumaniza yardimci olacagiz.

TELOMER IPUCLARI

Telomerleriniz kliguk seyleri terletmez. Toksik stres ise dikkat
edilmesi gereken bir seydir. Zehirli stres, yillarca sturen siddetli
strestir. Toksik stres telomerazi azaltabilir ve telomerleri
kisaltabilir.

Kisa telomerler yavas bagisiklik islevi yaratir ve sizi soguk alginhgina
yakalanmaya karsi bile savunmasiz hale getirir.

Kisa telomerler iltihabi tesvik eder (6zellikle CD8 T hucrelerinde) ve
iltihabin yavas yukselmesi dokularimizin dejenerasyonuna ve
yaslanma hastaliklarina yol acar.

Kendimizi stresten kurtaramayiz, ancak stresli olaylara meydan okuma
zihniyetiyle yaklasmak, beden ve zihinde koruyucu stres direncini
gelistirmeye yardimci olabilir.



YENILEME LABORATUVARI

“EGO TEHDITI” STRESINI AZALTIN

Kimliginizin 6nemli bir ydénunudn tehlikede oldugunu dusundyorsaniz,
muhtemelen guclu bir tehdit tepkisi hissedeceksiniz. Bu nedenle, ana kimliginiz
"iyi bir 6grenci" ise bir final sinavi bu kadar stresli olabilir veya kendinizi guclu bir
sekilde bir sporcu olarak tanimliyorsaniz, bir spor musabakasi neden korkutucu
gelebilir. Basarisiz olursaniz, yalnizca kotu bir not veya kayip yasamazsiniz.
Deneyim, 6z-deger duygunuzdan bir isirik alir. Kimliginize yénelik bir meydan
okuma, tehdit stresine yol acar, bu da dusiuk performansa neden olabilir ve bu da
kimliginize zarar verebilir. Bu, telomerleriniz tUzerinde olumsuz bir etkisi
olabilecek bir kisir déngu. Kimliginizin genis ve derin oldugunu kendinize
hatirlatarak déonguyd kirin:

Ego tehdidini etkisiz hale getirmek icin talimatlarStresli bir durum
dusunun. Simdi zihninizde veya bir kagit Uzerinde deger verdiginiz
seylerin bir listesini yapin (stresli durumla ilgisi olmayan seyleri
secmek en iyisidir). Ornegin, sizin icin 6nemli olan bazi sosyal rolleri
(ebeveyn olmak, iyi bir calisan, toplum tyesi olmak vb.) veya 6zellikle
onemli olduguna inandiginiz degerleri (dini inanclariniz, toplum
hizmeti gibi) dustnebilirsiniz. Ardindan, hayatinizda bu rollerden
veya degerlerden birinin sizin icin 6zellikle belirgin oldugu belirli bir
zamani dusunun.



Bu etkiyi belgeleyen bircok calisma var; Bu calismalarda tipik olarak, gonullilerden
kisisel degerleri hakkinda on dakika boyunca yazmalari istenir. Bu kiictik manipulasyon
(deger olumlamasi olarak adlandirilir), laboratuvardaki ve gercek hayattaki stres
tepkilerini azaltir ve insanlarin stresli durumlara girmesine yardimci olur.
meydan okuma zihniyetine sahip gorevler24Dederleri belirlemek, fen testlerinde daha iyi
performans ve daha yuksek notlar anlamina gelir.2sBeynin, stres reaksiyonlarini
tamponlamaya yardimci olabilecek 6dul alanini harekete gegirir.26—

Bir dahaki sefere bir tehdit belirdiginde, durun ve sizin icin en 6nemli
olani listeleyin. Tanidigimiz bakici bir anne durur ve kendine en blyuk
onceliklerinden birinin otizmli ogluna yardim etmek oldugunu hatirlatir, bu
onun gerginligini emer ve onu diger insanlarin ne dusundugunu
umursamaktan korur. Halka acik bir alanda sinir krizi gecirdiginde, diger
insanlarin yargilayici bakislarini gérmezden gelir ve oglunun ihtiyaci olani
yapar. “Sanki koruyucu bir balonun icindeyim” diyor. "Orasi cok daha az
stresli." De@erlerinizin ne kadar genis oldugunu gérdugunuzde, 6z-deger
duygunuzu dogrularsiniz, bdylece kimliginizin tek bir olayin sonucuna bagh
olmasi azalir.

MESAFELEME

Hisseden benliginiz ile dustinen benliginiz arasinda biraz bosluk yaratin.
Arastirmacilar Ozlem Ayduk ve Ethan Kross ve meslektaslari, duygusal stres
tepkisini neyin guglendirdigini ve neyin duygularin hizla dagilmasina izin verdigini
gormek amaciyla, duygusal stres tepkisini manipule etmek icin ¢esitli laboratuvar
calismalari yaruttaler. Dusuncelerinizi duygularinizdan uzaklastirarak, bir tehdit
tepkisini olumlu bir meydan okuma hissine dénusturebileceginizi kesfettiler.
Ayduk ve Kross'un bu mesafeyi olusturmak icin belirledikleri yontemler
asagidadir:

Dilbilimsel kendini uzaklastirma."Liz'i ne sinirlendiriyor?" érneginde oldugu gibi, ti¢lincu
kisiyi kullanarak yaklasan stresli bir gérevi diistiiniin. Uctinci sahis olarak diisiinmek, tabiri
caizse sizi "izleyiciler arasina sokar" veya sizi duvarda ucan bir sinek yapar. Dramaya kendinizi
kaptirmis hissetmiyorsunuz. Ayrica arastirmalar, sik sik kendine atifta bulunmanin ("Ben",
"ben" ve "benim") kendine odaklanmanin bir isareti oldugunu ve daha olumsuz duygular
hissetmekle iliskili oldugunu géstermektedir. Ayduk ve Kross, tguncu sahis olarak

dusinmenin ve "Ben" kullanmamanin insanlari yénlendirdigini kesfettiler.



daha az tehdit altinda, endiseli ve utanmis hissetmek ve daha az derin dusincelere
dalmak. Stresli gorevlerde daha iyi performans gosterirler ve degerlendiriciler onlari
daha guvenli.2z—

Zaman mesafesiYakin gelecedi disundn ve uzun vadeli bir bakis acisina gore
daha buyuk bir duygusal tepkiye sahip olacaksiniz. Bir dahaki sefere stresli bir olayin
pencesine dustugunuzde kendinize su soruyu sorun:On yil sonra, bu olayin lzerimde
hala bir etkisi olacak miZCalismalarda, bu soruyu kendilerine sormalari istenen kisiler
daha fazla meydan okuyan dusuncelere sahipti. Bir olayin sureksizliginin farkina
varmak, onu daha hizli atlatmaniza yardimci olur.

Gorsel kendini uzaklastirma.Uzaklastirma, olaydan sonra tehdit yaniti
Uzerinde oynayabilece@iniz bir numaradir. Hala duygusal hissettiginiz
stresli bir olay yasadiysaniz, gérsel mesafe, onu duygusal olarak, onu
dinlendirmeye yardimci olacak sekilde islemenize olanak tanir. O anlarda
hissettiginiz duygularin aynisini uyandirabilecek olan olayr dogrudan
yeniden yasamak yerine, Geri ¢ekilin ve olayi, izlediginiz bir filmde
oluyormus gibi uzaktan izleyin.. Bu sekilde, olayr duygusal beyninizde
yeniden yasamazsiniz. Bunun yerine, onu daha buyuk bir ayrim ve
netlikle géreceksiniz. Mesafe koymak, gtcun bir kismini olumsuz bir
anidan alir. Bu teknik ayni zamanda bilissel ayristirma olarak da bilinir ve
beynin ndral stres tepkisini aninda azaltir,2smuhtemeler-beynin duygusal
alanlari yerine daha yansitici, analitik alanlarini harekete gecirdigi icin. Iste
Ayduk ve Kross'un arastirma goénulltlerinin mesafe olusturmasina yardimci
olmak i¢in kullandiklari senaryonun degistirilmis bir versiyonu (gorsel,

dil ve zaman mesafesi):29  —

Uzaklastirma talimatlari:Gozlerini kapat. Duygusal deneyimin
zamanina ve yerine geri donun ve sahneyi zihninizde goérun. Simdi
birka¢ adim geri gidin. Durumdan uzaklasin, artik olayin geligimini
uzaktan izleyebileceginiz ve kendinizi olayda, uzaktaki siz olarak
gorebileceginiz bir noktaya gelin. Simdi deneyimin sanki uzaktaki
sizin basiniza geliyormus gibi gelismesini izleyin. Uzak benliginizi
gozlemleyin. Uzaktaki benliginiz icin ortaya ¢ikan durumu izlemeye
devam ederken, onun [ya da onun] duygularini anlamaya calsin.
Neden o [veya o] bu duygulara sahipti? Sebepler ve sebepler nelerdi?
Kendinize “Bu durum beni on yil sonra etkiler mi?” diye sorun.



Geriye donuk stresten mustaripseniz -bir olay bittikten sonra ¢ok
fazla olumsuz duygu ve utanc hissediyorsaniz- gorsel mesafe stratejisi
Ozellikle yararlh olabilir. Bu stratejiyi gercekten stresli bir andayken de
deneyebilirsiniz. Zihinsel olarak vicudunuzun disina ¢ikarak, onun yakin
tehdit ve saldiri hissini atlayabilirsiniz.



BESINCI BOLUM

Telomerlerinize Dikkat Edin: Olumsuz Disinme,
Direncli DUsinme

Zihnimizin icindeki zihinsel gevezeligin ve bunun bizi nasil etkilediginin
buyuk élctude farkinda degiliz. Bazi dustnce kaliplari telomerler igin
sagliksiz gérundyor. Bunlar, dusince bastirma ve ruminasyonun yani sira
dusmanlik ve karamsarligi karakterize eden olumsuz dusunceyi icerir.
Otomatik tepkilerimizi tamamen degistiremeyiz -bazilarimiz dogustan
karamsar veya karamsardir- ancak bu otomatik kaliplarin bizi incitmesini
nasil 6nleyecegimizi 6grenebilir ve hatta onlarda mizah bulabiliriz. Burada
sizi zihinsel alhiskanhklarinizin daha fazla farkina varmaya davet ediyoruz.
Dusunce tarzinizi 8grenmek sasirtici ve guclendirici olabilir. Kendi
egilimlerinizin neler oldugunu gérmek icin bu bélimun sonundaki kisilik
degerlendirmesini yapin (Burada ).

Birkac yil 6nce bir guin, Redford Williams ofiste gecirdigi zor bir
gunun ardindan eve geldi ve mutfaga yoneldi. Sonra durdu. Tezgahin
uzerinde duran bir yigin katalog vardi - karisi Virginia'nin bir gin énce
kurtulmayi kabul ettigi bir yigin. Yine de Virginia orada durmus, sakin
sakin ocakta bir tencereyi karistirlyordu. Kataloglar tam olarak biraktigi
yerde kald1.

Redford patladi. "Lanet olasi kataloglari tezgahtan kaldirin!" O emretti.
Kapidan iceri girdiginden beri ona soyledigi ilk sey buydu.

Ne disdndyorduDuydugumuzda dogal bir soru



bunun gibi sasirtici, orantisiz bir dismanlk. Redford Williams artik Duke
Universitesi'nde tinli bir psikoloji ve nérobilim profeséri ve 6fke
yonetimi konusunda uzman oldugu icin bazi cevaplar verebilir. “Yorgun
oldugumu, sasirdigimi ve kizdigimi dasundyordum. Virginia'nin tembel
oldugunu ve yapmaya s6z verdigi bir gorevden kasten kac¢indigini
dusunuyordum" dedi. "Onun amaclarina karsi geliyordum." Daha sonra,
Virginia'nin ona kalbine iyi gelecek bir yemek pisirmekle mesgul oldugu
icin kataloglari tasimadigini kesfetti.

Bilim adamlari, belirli dustnce kaliplarinin telomerler igin sagliksiz
oldugunu 6greniyorlar. Kismen, Williams'in pek de dizenli olmayan bir
mutfak gordugunde kapildigi supheli, kizgin distincelerle karakterize
edilen alayci dusmanlik, daha kisa telomerlerle baglantili. Kétumserlik de
oyle. Akilda gezinme, ruminasyon ve dlsunce bastirma gibi diger dusunce
kaliplari da telomer hasarina yol acabilir.

Ne yazik ki bu distnce kaliplari otomatik olabilir ve degistirilmesi zor olabilir.
Bazilarimiz alayci veya karamsar olarak dogar; bazilarimiz pratik olarak konusacak
yasa geldigimizden beri sorunlarimiz hakkinda derin derin dustnuyor. Bu bélimde,
bu otomatik kaliplarin her birini agiklayacagiz, ancak ayni zamanda olumsuz
dusuncelerinize gulmeyi 6grenebilecedinizi ve onlarin sizi ¢cok fazla incitmelerini
engelleyebileceginizi de kesfedeceksiniz.

ALAYCI DUSMANLIK

1970'lerde en cok satan kitapA Tipi Davranis ve Kalbinizyapilmis A tipi
kisilikbir ev terimi. Kitap, asiri sabirsizlik, kisisel basariya vurgu ve
baskalarina karsi dusmanlik ile karakterize edilen A tipi davranisin bir
risk faktdrt oldugunu iddia etti.
kalp hastaligi.iHala cevrimici degerlendirmelerde ve giindelik konusmalarda A
tipi fikrinin kaldigini gérayorsunuz. (“Oh, uzun kuyruklarda durmaktan nefret
ederim—Dben A tipiyim.”) Aslinda, daha sonra yapilan arastirmalar, ¢abuk ¢izilen
ve yuksek basari gésteren biri olmanin sagliginiza zararl olmadigini gosterdi. A
tipinin ¢ok zarar verici olan dugsmanhk bilesenidir.

Alayci dusmanlik, yuksek 6fkenin duygusal tarzi ve diger insanlara
guvenilemeyecegine dair sik sik distncelerle tanimlanir. DiUgmanlik besleyen bir
kisi, “Bakkalda uzun kuyruklarda durmaktan nefret ediyorum” diye disinmez.



magaza." Dusmanca bir kisi, "Diger musteri kasitl olarak hizlandi ve
siradaki hakkim olan yere beni dovdu!" Alayci diugsmanlik élcutlerinde
yuksek puan alan kisiler genellikle daha fazla yiyerek, icerek ve sigara
icerek pasif bir sekilde basa cikarlar. Onlar

daha fazla kardiyovaskuler hastalik, metabolik hastalik,2ve genellikle daha gencg
yaslarda élurler=3

Ayrica daha kisa telomerleri vardir. Ingiliz devlet memurlari tizerinde yapilan bir
calhismada, alayci dismanlk dlcimlerinde yuksek puan alan erkeklerin telomerleri,
dusmanlk puanlari dusuk olan erkeklere gére daha kisaydi. En dismanca erkeklerin
kisa telomerler ve yuksek telomeraz kombinasyonuna sahip olma olasiligi yuzde 30
daha fazlaydi - endise verici bir profil, cinku ¢ok kisa olduklarinda telomerazlari
korumak icin telomerazin basarisiz girisimlerini yansitiyor gibi gérinuyor.4

Bu savunmasiz hucre yaslanma profiline sahip olan erkekler, strese karsi
saglikli bir tepkinin tam tersine sahipti. Ideal olarak, viicudunuz strese kortizol
ve kan basincinda bir artis ve ardindan normal seviyelere hizli bir dénus ile
yanit verir. Karsiniza ¢ikan zorluk ne olursa olsun, Ustesinden gelmeye
hazirsiniz ve sonra iyilesiyorsunuz. Bu adamlar strese maruz kaldiklarinda,
diyastolik kan basinclari ve kortizol seviyeleri kéreldi, bu da stres tepkilerinin
temelde asiri kullanimdan kirildiginin bir isareti. Sistolik kan basinclari artti,
ancak stresli olay sona erdikten sonra normal seviyelere dénmek yerine, daha
sonra uzun sure yuksek kaldi. Erkekler ayrica genellikle insanlari stresten
koruyan cok az kaynaga sahipti. Ornegin, daha fazla diismanliga ek olarak,
daha az sosyal baglantilari ve daha az iyimserlikleri vardi.sFiziksel ve
psikososyal sagliklari acisindan, bu adamlar erken bir hastalik stresine karsi
oldukca savunmasizdi. Kadinlar daha dusuk dusmanliga sahip olma
egilimindedir ve onlar i¢in kalp hastaligiyla daha az iliskilidir, ancak depresyon
gibi kadin saghgini etkileyen baska psikolojik suclular da vardir.e -

karamsarhk

Beynin baslica gérevlerinden biri gelecedi tahmin etmektir. Beyin surekli
olarak cevreyi tarar ve onu gecmis deneyimlerle karsilastirarak gavenliginize
yonelik yaklasan tehditleri arar. Bazi insanlarin beyinleri daha hizlidir.



nokta tehlike. Belirsiz veya tarafsiz durumlarda bile, bu insanlar "Burada
kotu bir seyler olacak" diye distinme egilimindedir. Bu insan, en kotu
senaryoya ilk hazirlanan, koétu bir sonu¢ bekleyen ilk kisidir. Baska bir
deyisle, kdtumserdirler.

Ben (Elissa), arkadasim Jamie ile yuruyuse ¢iktigimda karamsarhgimi
hatirladim. Patika disi yollari bir macera olarak géruyorum; onlari zehirli
mese potansiyeli olarak gordyor. Ormanda veya hicligin ortasinda bir ev
goérdugumuzde, biraz zevk ve beklenti hissediyorum. Biri bizi cay icmeye
davet edebilir! Ya da belki biri verandaya ¢ikarsa en azindan bir gulimseme
ve bir merhaba aliriz. Ancak Jamie'nin farkli dastnceleri vardir. Birisi
verandaya c¢ikarsa, bunun catik bir kas, kaba sozler ve hatta belki bir tufekle
olacagindan emin. Jamie'nin daha karamsar bir disunce tarzi var.

Arastirma ekibimiz karamsarlik ve telomer uzunlugu tzerine bir ¢alisma
ydruttagunde, karamsarlik envanterinde yuksek puan alan kisilerin
daha kisa telomerler7Bu, yaklasik otuz bes kadinla yapilan kt¢uk bir
calismaydi, ancak diger arastirmalarda da benzer sonuclar bulundu.
bin adam.8Ayrica karamsarhgin koétu saghk igin bir risk faktord olduguna dair ¢ok sayida
kanitla da drtustyor. Karamsarlar, kanser veya kalp hastaligi gibi yaslanma
hastaliklarindan birini gelistirdiginde, hastalik daha hizli ilerleme egilimi gdsterir. Ve
alayci bir sekilde dusmanca davranan insanlar ve genel olarak kisa telomerleri olan
insanlar gibi, daha erken 6lme egilimindedirler.

Stres tarafindan tehdit edildigini hisseden insanlarin, stres tarafindan tehdit
edildigini hisseden insanlardan daha kisa telomerlere sahip olduklarini zaten biliyoruz.
Kétumserler, tanimi geregi, stresli durumlarda kendilerini daha fazla tehdit altinda
hissederler. lyi yapamayacaklarini, sorunu ¢ézemeyeceklerini ve sorunun devam
edecegdini dusinmeleri daha olasidir. egilimlidirler Olumsuzbir meydan okuma hakkinda
gaza gelmek igin.

Bazi insanlar kétimser olarak dogmasina ragmen, bazi kétumserlik turleri,
cocugun yoksunluk, siddet veya sikinti beklemeyi 6grendigi erken dénem ortamlari
tarafindan sekillendirilir. Bu durumlarda karamsarlik saghkl bir uyum, tekrarlanan
hayal kirikhklarinin acisina karsi bir koruma olarak goérulebilir.

AKIL DOLAYI



Bu kitabi veya e-okuyucunuzu elinizde tutarak otururken ne
okudugunuzu dusunuyor musunuz? Baska bir sey hakkinda
dusunuyorsaniz, dusudnceleriniz hos mu, nahos mu yoksa tarafsiz mi? Ve
su anda ne kadar mutlusun?

Harvard psikologlari Matthew Killingsworth ve Daniel Gilbert, binlerce kisiye
bunun gibi sorular sormak i¢in "mutlulugunuzu takip edin" adl bir iPhone
uygulamasi kullandi. Uygulama, guin boyunca rastgele zamanlarda insanlardan hangi
aktiviteyle mesgul olduklari, zihinlerinin ne yaptigi ve ne kadar mutlu olduklari gibi
benzer sorulari yanitlamalarini istiyor.

Veriler geldikge, Killingsworth ve Gilbert ginun yarisini yaptigimiz
seyden baska bir sey dustinerek gecirdigimizi kesfettiler. Bu, eldeki faaliyet
ne olursa olsun neredeyse dogrudur. Seks yapmak, sohbet etmek ya da
egzersiz yapmak en az akil tutulmasina neden olan faaliyetlerdir, ancak
bunlarin bile yiizde 30'luk bir akilsizlik orani vardir. "Insan zihni gezinen bir
zihindir" diye sonuca vardilar. “Insan” vurgusu: Hayvanlar arasinda
dlisinme yetenegimizde yalniz oldugumuzu belirtmislerdir.
su anda olmayan bir sey.oDilin bu gucuU, planlamamiza, yansitmamiza ve hayal
kurmamiza olanak tanir - ancak bu, bir bedeli olan bir guctar.

iPhone'un akillara durgunluk veren arastirmasi, insanlarin ne yaptiklarini
dusunmediklerinde, mesgul olduklari zamanki kadar mutlu olmadiklarini
gosterdi. Gilbert ve Killingsworth'un da gozlemledigi gibi, "Avare bir zihin,
mutsuz bir zihindir." Ozellikle,o/lumsuzakilda gezinme (olumsuz disiinceler
disunmek veya baska bir yerde olmayi dilemek) sonraki anlarinda mutsuzluga
yol agma olasiligi daha yuksekti - bunda sasirtici degil. (Kendi zihninizin ne
siklikta dolastigini 6lgmek icin uygulamay! https://
www.trackyourhappiness.org adresinden indirebilirsiniz.)

Meslektasimiz Eli Puterman ile birlikte yaslari elli bes ile altmis bes
arasinda degisen 250'ye yakin saghkh, disuk stresli kadin Gzerinde calistik
ve akillarini baska yone ¢evirme egilimlerini degerlendirdik. O andaki
varhklarini ve olumsuz zihin daginikhgini degerlendirmek icin onlara iki
soru sorduk:

Gegen hafta, o anda yapmakta oldugunuz seye tamamen odaklandiginizi
veya kendinizi mesqgul hissettiginiz anlari ne siklikta yasadiniz?

Gegen hafta ne siklikla, bulundugunuz yerde olmak ya da o gin
yaptiginiz seyi yapmak istemediginizi hissettiginiz anlar oldu mu?



an?

Sonra kadinlarin telomerlerini dlctuk. En ytksek duzeyde kendi bildirdigi zihin
daginikligina sahip kadinlarin (bunu, baska bir yerde olmayi istemekle birlikte
dusuk simdiki zamana odaklanma olarak tanimladik) telomerleri vardi.
yaklasik iki yuz baz cifti daha kisaydi.10Bu, hayatlarinda ne kadar stres
yasadiklarindan bagimsizdi. Bu nedenle, baska bir yerde olmayi istemekle
ilgili dusunceleriniz olup olmadigini fark etmek iyi bir aliskanhktir. Bu
dusunce, mutsuzluk yaratan i¢sel bir catismayi ortaya cikarir. Bu tar
olumsuz zihin dolagmasi, dikkatli bir durumun antitezidir. Dtinya capindaki
Mindfulness Temelli Stres Azaltma (MBSR) programinin kurucusu jon
Kabat-Zinn'in dedigi gibi, "Su anda baska bir seyin olmasini istemekten
vazgectigimizde, bunu basarmak icin derin bir adim atmis oluyoruz.

Simdi burada olanla yuzlesmek i¢in."11—

Farkinda olmasaniz bile, dikkatinizi birden fazla géreve ayirarak bélmek, disuk
dereceli bir zararli stres kaynagidir. Dogal olarak cogu zaman aklimizi bagka yéne
ceviririz ve bazi akil yuratme turleri yaratici olabilir. Ancak ge¢mis hakkinda olumsuz
dusunceler dusinduguntzde, mutsuz olma olasiliginiz daha ytksektir ve hatta
muhtemelen daha yuksek seviyelerde dinlenme yasayabilirsiniz.
stres hormonlari+2giderek daha acik hale geliyor kio/lumsuzzihin daginikhgi
goérunmez bir ¢cekisme kaynagi olabilir.

BIRLESTIRME

Hepimizin sinirli dikkatimizin Gzerinde baski altinda oldugu bu gunlerde ¢oklu
gorevlere, e-postalari kontrol etmeye, zamanimizi verimli kullanmaya
meyilliyiz. Zamani en verimli kullanmanin tek bir sey yapmak ve tim
dikkatimizi ona vermek oldugu ortaya cikti. Bazen "akis" olarak adlandirilan bu
"tek gbrev", ayni zamanda anlari gecirmenin en tatmin edici yoludur.
Kendimize icerik ve 6zimseme izni veriyoruz. Ben (Elissa) toplantilarla dolu bir
gun gecirdigimde, dikkatimi toplantiya, telefonuma, e-postama ve baska ne
yapmam gerektigine dair araya giren dustuincelere bolmek arasinda kolayca ve
cilginca bélunebiliyorum. tamamen karsimdaki kisiye odaklanmaya karar
verdim. Ikincisi basit bir zevk ve karsimdaki kisi de farkli bir deneyim yasiyor.
Ve ben (Liz), aktif bir arastirma bilimcisi ve annesiyken, ayni
zamanda dikkatimi ceken ayni zit cekme ve ¢ekis setlerini hissettim.



UCSF'de bolumumun baskani olarak idari bir pozisyonda gorev yapmak. K¢tk
test tuplerindeki molekuller ve hicrelerle deneysel manipulasyonlar yaparak
laboratuvarimda kendimi kaptirdigim bir gun, saatlerce suren verimli calisma,
ben onlarin gectiginin farkina varmadan ugup giderdi. Evde aileyle vakit
gecirdiginiz herhangi bir hafta sonu neredeyse basladigi gibi bitiyor gibiydi. O
zamanlar, zamani kisith pek ¢ok is goreviyle hokkabazlik yapmaktan ¢ok farkli
hissettiriyordu. Tabii ki, bazen ¢oklu gorev iceren bu tur siki programlardan
kacinilamaz. Ama ne yapiyor olursaniz olun, ister “akis” seklinde isterse hizla
degisen cesitli aktiviteler olsun, diger dikkat dagitici unsurlari ortadan
kaldirmaya calisabilir ve en azindan gunun bir bélumutnde tamamen mevcut
olabilirsiniz.

RUMINASYON

Ruminasyon, problemlerinizi defalarca yeniden sekillendirme eylemidir. Bastan
cikaricl. Ruminasyonun siren cagrisi suna benzer:Bir seyler lizerinde kafa
yormaya devam ederseniz, ¢6zlilmemis bir sorun hakkinda veya neden basiniza
kotd bir sey geldigi hakkinda biraz daha ddstintirseniz, bir tdr bilissel atilim
yasarsiniz. Sorunlari ¢ézeceksin, rahatlayacaksin/Ama sadece dusinme
gortntyorproblem ¢6zme eylemi gibi. Derin dusuncelere kapilmak, daha cok, sizi
giderek daha olumsuz, dzelestirel disuncelere surukleyen bir girdabin icine
cekilmek gibidir. Uzun uzun dustundugunuzde, problem ¢d6zmede aslinda daha az
etkili olursunuz ve kendinizi cok ¢cok daha kotu hissedersiniz.

Ruminasyonu zararsiz yansimadan nasil ayirirsiniz? Yansima, olaylarin
neden belirli bir sekilde gerceklestigine dair dogal merakli, ice dénuk veya
felsefi analizdir. Yansima, 6zellikle keske yapmasaydim dedigin bir sey
hakkinda dusunudyorsan, saglikli bir rahatsizliga neden olabilir. Ama
ruminasyon hissediyorberbat. Denesen de kendini durduramazsin. Ve bir
¢6zUme goturmez, sadece daha fazla dusinmeye goturdar.

Herhangi bir nedenle stresin kétu etkilerini zor bir olay gectikten sonra bile
uzatmak istiyorsaniz, bunu yapmanin etkili bir yolu uzun uzun disinmek
olacaktir. Ruminasyon yaptiginizda, stres, uzun sureli yuksek tansiyon, yuksek
kalp hizi ve daha yuksek kortizol seviyeleri seklinde, stresin nedeni ortadan
kalktiktan cok sonra bile vlicutta takihp kalir. Sakinlesmenize yardimci olan,
kalbinizi ve sindirim sisteminizi sabit tutan vagus siniriniz,



aktivite—ve stres etkeni sona erdikten ¢cok sonra da geri ¢cekilmis
olarak kalir. En son calismalarimizdan birinde, aile bakicisi olan saglikli
kadinlarda gunluk stres tepkilerini inceledik. Kadinlar stresli bir
olaydan sonra ne kadar cok dusunurse, yaslanan CD8 hucrelerindeki
telomeraz o kadar dusuk oluyor;

hasarli. Ruminasyon yapan insanlar daha fazla depresyon ve kaygi yasarlar,13 —
bunlar da daha kisa telomerlerle iliskilidir.

DUSUNCE BASTIRMA

Tanimlayacagimiz son tehlikeli distnce kalibi aslinda bir tlr karsit disuncedir.
Bu, dusunce bastirma adi verilen bir strectir, istenmeyen dusince ve
duygulari uzaklastirma girisimidir.

Harvard sosyal psikologu merhum Daniel Wegener, bir gun okurken
on dokuzuncu yuzyilin buyuk Rus yazari Fyodor Dostoyevski'nin su
dizesiyle karsilasti: "Kendinize su gorevi vermeye calisin: bir kutup ayisi
dusunmeyin ve siz lanetli seyin gelecegini gorecek
her dakika dikkat et.14-

Bu fikrin dogru oldugunu hisseden Wegener, onu test etmeye karar verdi. Bir
dizi deneyle Wegener, ironik hata olarak adlandirdigi bir fenomeni tanimladi; bu,
dusunceleri ne kadar guclu bir sekilde uzaklastirirsaniz, dikkatinizi o kadar yuksek
sesle ¢agiracaklari anlamina gelir. Cinku bir distnceyi bastirmak zihniniz icin zor
bir istir. Yasaklanan 6ge icin zihinsel aktivitenizi surekli olarak izlemesi gerekir:
Buralarda herhangi bir yerde kutup ayisi var miZBeyin bu izleme isini sirduremez.
Yorgunluk verir. Kutup ayisini bir buz katlesinin arkasina itmeye calisiyorsunuz ve
o geri firhyor, basini suyun Uzerine ¢ikariyor ve iyi bir 6nlem almak icin birkag
arkadasini da beraberinde getiriyor. sen alirsinDahaKutup ayilarinin dusunceleri,
onlari ilk etapta bastirmaya calismamis olsaydiniz. ironik bir hata, sigarayi
birakmaya calisan kisilerin strekli olarak sigaray! dusinmelerinin ve yemek
disunmemek icin umutsuzca cabalayan diyet yapanlarin neden tatl
Frappuccino'larin géruntuleri tarafindan iskence gérmelerinin bir nedenidir.

Ironik hata telomerlere de zarar verebilir. Kronik stresin telomerleri
kisaltabilecegini biliyoruz ama kotu dagsunceleri bilincaltimizin en derin
sularina batirarak stresli dustuincelerimizi ydnetmeye calisirsak,



geri tepebilir. Kronik olarak stres altindaki beynin kaynaklari zaten vergilendirilir
(biz buna bilissel yuk diyoruz), bu da dustnceleri basarili bir sekilde bastirmayi
daha da zorlastirir. Daha az stres yerine, Daha. Bastirmanin karanlik gicuntn
klasik bir 6rnegdi, kendilerine korkung bir sikintiya neden olan olaylari - anlasilr bir
sekilde - hatirlamak istemeyen travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) olan
insanlardan gelir. Ancak korkung anilari, ginluk yasamlarina beklenmedik, sarsici
bir sekilde girer veya geceleri ruyalarina girer. Siklikla, mtudahaleci disincenin
zihinlerine girmesine izin verdikleri icin -onu tutacak kadar gug¢li olmadiklari igin-
ve bu dustinceye duygusal bir tepki gosterdikleri icin kendilerini sert bir sekilde
yargilayacaklardir.

Buradaki baglantilari 6zimsemek i¢in bir dakikanizi ayirin. Kaginilmaz olarak
kikreyen kotu duygularimizi bir kenara iteriz ve sonra kendimizi kotu hissederiz ve Daha
sonrakdtu hissettigimiz icin kot hissediyoruz. Bu ek olumsuz yargilama katmani - kétu
hissetme konusunda kotu hissetme katmani - basa ¢cikmak icin elinizde kalan son enerji
parcasini da bogan agir bir battaniye gibi olabilir. insanlarin ciddi bir depresif duruma
dusmesinin bir nedeni budur. Kiicuk bir calismada, daha fazla kaginma
olumsuz duygu ve dusunceler daha kisa telomerlerle iliskilendirildi.15 —
Tek basina kaginma muhtemelen telomerleri kisaltmak icin yeterli degildir. Ancak bir
sonraki bélumde gdreceginiz gibi, tedavi edilmeyen klinik depresyonun telomerler igin
son derece kotu oldugunu gdsteren ¢ok sayida kanit var. Kisacasi: Dusunceyi bastirma,
her ikisi de telomerlerinizi kisaltan kronik stres uyarilmasina ve depresyona giden
muhtesem bir yoldur.

STRESLI BIR GUNUN ANATOMISI

Yakin tarihli bir cahismada, otizm spektrum bozuklugu olan bir cocuga bakan
anneleri izledik. GUnlerinin duygusal anatomisini anlamak istedik. Sasirtici olmayan
bir sekilde, bakicilar, tipik cocuklari olan annelerden olusan bir kontrol grubundan
daha fazla korkuyla uyandilar. Gun ilerledikge, stresli olaylari daha tehdit edici olarak
gorduler. Bakim veren anneler, yasanan stresli seyler hakkinda daha ¢ok
dusunduler. Ayrica daha fazla olumsuz zihin dolastigini bildirdiler. Gérinuse gore
bakim vermenin kronik stresi,hiperreaktif stres sendromu, stresli olaylarin daha
sik beklendigi, endiselenildigi, asiri tepki verildigi veya Gzerine uzun uzun
dusunuldugu.

Bu bakicilarin hucrelerine baktigimizda, telomerazin



yasl CD8 hucrelerinde 6nemli lctide daha dusuk. Ve ¢cahsmadaki tim kadinlar igin
olumsuz dusunme, dusuk telomeraz ile iliskilendirildi. Olumlu tarafi, neseyle
uyanan, strese meydan okuma tepkisi veren ve ruminasyondan kaginmayi basaran
bircok bakici vardi ve bu aliskanliklarin timu daha yuksek telomeraz ile
iliskilendirildi.

DAYANIKLI DUSUNCE

Az 6nce tanimladigimiz aci verici zihinsel aliskanliklardan herhangi birine
sahipseniz (kétumserlik, derin dusuncelere dalmak, olumsuz dusuncelere
dalmak ve alayci dusmanhgi karakterize eden dusince) muhtemelen bazi
degisiklikler yapmak istersiniz. Ancak, sadece kendinize durmayi emrederek
olumsuz dustinmeyi bitirmeniz pek olasi degildir. Dusuncelerini degistirmeye
ihtiya¢ duyduklari icin kendilerini azarlayan insanlar bize SeinfelaFrank
Costanza'nin George'un arabasindaki oturma duzeni hakkinda kopurttugu,
ellerini havaya kaldirdigi ve “Simdi huzur! Simdi huzur!” Frank, kan basinci ¢cok
yukseldiginde kendini sakinlestirmek icin sdylemesi gereken seyin bu
oldugunu acikliyor. George anlamh bir sekilde dikiz aynasina, yuzu kipkirmizi
olan ve neredeyse agzindan képuren babasina bakiyor, bu dinginligin tam
tersi.

"Varsayalim kibagirmakBT?" O sorar.

Kendine bagirmak ise yaramaz. Her seyden 6nce, alayci dusmanlik ve karamsarlik
gibi kisilik 6zelliklerinin genetik bir bileseni vardir - bunlar dogustandir. Ve eger
cocuklugunuzda cok fazla travma gecirdiyseniz, sik sik olumsuz dustnceleriniz
olabilir. Bu duslinceler hayat boyu suren aliskanhklardir ve hicbir zaman tamamen
ortadan kalkmamalari mumkundur. Bu nedenle, kendinizi azarlamanin etkili olmasi
pek olasi degildir. Neyse ki direncli dusinmeyi kullanarak kendinizi olumsuz dusunce
kaliplarinin bazi etkilerinden koruyabilirsiniz.

Direncli distinme, kabullenme ve farkindaliga dayali yeni nesil terapiler
kapsamindadir. Bu terapiler distncelerinizi degistirmeye calismaz. Bunun yerine,
onlarla olan iliskinizi degistirmenize yardimci olurlar. Olumsuz duslincelerinize
inanmaniza, onlara gore hareket etmenize veya bu dustinceler aklinizdan gectigi icin
cok fazla kétu duyguya sahip olmaniza gerek yok. Asagida, olumsuz dusince
kaliplarina daha esnek bir sekilde yanit vermek i¢in bazi dneriler bulunmaktadir.



yol. Bu 6neriler kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olacaktir ve su ana
kadar yurutulen 6n klinik deneylere dayanarak, stres direncinizi artirmanin
genel olarak hucresel saghginiz icin iyi olduguna inaniyoruz.

Diistince Farkindaligi: Olumsuz Diistince Kaliplarinin Kiskacindan
Kurtulun

Burada tanimladigimiz olumsuz dusunce kaliplari otomatik, abartili ve
kontrol edicidir. Zihninizi ele gegirirler; sanki etrafinizda gergekten neler
olup bittigini gérememeniz icin beyninizin etrafina bir goz bagi baglarlar.
Olumsuz dusunce kaliplariniz kontrol altinda oldugunda, esinizin gercekten
tembel olduguna inanirsiniz; saghkl bir aksam yemegi yediginizden emin
olmak i¢in cok calistigini géremezsiniz. Yabancinin evden tufekle ¢ikacagina
inaniyorsunuz; bu senaryonun ne kadar abartili oldugunu géremezsiniz.
Ama dusuncelerinizin daha fazla farkina vardiginizda, g6z baginizi
cikarirsiniz. Dusunceleri mutlaka durdurmazsiniz, ancak daha fazla netlige
sahipsiniz.

Daha iyi disunce farkindaligini dogrudan destekleyen aktiviteler, cogu
zihin-beden egzersizi bicimiyle birlikte cogu meditasyon tarunu, 6zellikle
farkindalik meditasyonunu igerir. Tekrarlayan ayak sesleri ile uzun mesafe
kosusu bile disunce farkindaligina ve mevcut oryantasyona yardimci olabilir.
Ayaginizi yere vurdugunuzda yarattiginiz ritmi fark edebilir, gectiginiz
agaclarin ve yapraklarin detaylarini fark edebilir, distincelerinizin gecisini fark
edebilirsiniz. Duzenli olarak herhangi bir zihin-beden pratigi yapmak,
kendinizle ilgili olumsuz dusuincelere daha az odaklanmanizi saglar; cevrenizi
ve diger insanlari fark etmede daha iyi hale gelirsiniz. Ve tepkisellik
zamanlarinda, olumsuz dusunceler yasadiginizi fark edebiliyorsunuz ve bunlar
daha cabuk yok oluyor. Dusunce farkindaligi, stres direncini artirir.

Dusuncelerinizin farkina varmak icin gézlerinizi kapatin, rahat bir nefes alin
ve zihninizdeki film ekranina odaklanin. islek bir caddede trafigi
izliyormussunuz gibi zihninizde bir adim geri atin ve dustncelerinizin akisini
izleyin. Bazilarimiz icin o sokak, bir firtina sirasindaki New Jersey Parali Yolu'na
benziyor; kaygan, kalabalik ve kalp carpacak kadar hizli. Bu iyi. Uzlicii olanlar
da dahil olmak Uzere dusuncelerinizin daha fazla farkina vardikca, onlari
etiketleyebilir, kabul edebilir ve hatta onlara gulebilirsiniz. (“Oh, yine kendimi
elestiriyorum. Bunu o kadar sik yapiyorum ki komik oluyor.”) Bunun yerine



Dasuncelerinizi yuzeyin altina iterek veya davraniglarinizi kontrol etmelerine izin vererek,
olumsuz dusuncelerin gecip gitmesine izin verirsiniz.

Dustince farkindaligi ruminasyonu azaltabilir.16k¢giidisel diistinceniz ile bu
dusUnceye tepkiniz arasina biraz mesafe koyarak otomatik olumsuz dustnceye
yardimci olabilir. Olay 6rgusunu kafanizin icinde takip etmek zorunda
olmadiginizi fark edersiniz cunku fark edeceginiz gibi, olay 6rgusu genellikle
uretken dusinmeye yol agmaz. Gorunuse gore gunde yaklasik altmis bes bin
dusuncemiz var. Ger¢ekten kontrolumuz altinda degilizdireten dustuncelerimiz; ne
yaparsak yapalim geliyorlar. Ve buna asla davet etmeyecegimiz dustnceler de
dahildir. Ancak dusunce farkindali§i uyguladiginizda, dusuncelerinizin yaklasik
yuzde 90'inin daha 6nce gelen dusuncelerin tekrari oldugunu fark edersiniz.
Onlara tutunmaya ve sizi nereye goétururlerse oraya goétirmeye daha az mecbur
hissediyorsunuz. Takip etmeye degmezler. Zamanla, kendi derin
dusunmelerinizle veya sorunlu dusuncelerinizle yuzlesmeyi 6grenir ve “Bu sadece
bir dustince. Solacak.” Ve bu insan zihniyle ilgili bir sir: Dustincelerimizin bize
soyledigi her seye inanmamiz gerekmiyor. (Akilli bir tampon ¢ikartmasinin dedigi
gibi, “Dusindugunuz her seye inanmayin.”) Emin olabilecegimiz tek sey,
dustncelerimizin surekli degistigidir. Dustince farkindaligi, bu ifadenin
dogrulugunu algilamamiza yardimci olur.

Ben (Liz) birkag yil 6nce bu teknigi 6grenmek ve deneyimlemek icin bir
farkindalik meditasyon inzivasina gittim, cinku telomerler Gzerine ortak
calismalarimdan bazilari meditasyon mudahalelerini iceriyordu. Diger ilgili
bilim adamlari ve psikologlarla birlikte, Tibet meditasyon tekniklerinin
deneyimli bir 6gretmeni olan Alan Wallace'tan bir seyler 6grenmek icin
guney Kaliforniya'da sakin bir yerde bir hafta gecirdim. Farkindahga yeni
baslayan biri olarak, dikkatini odaklamasi i¢in zihni egitmeye ne kadar
énem verildigini 6grendigimde sasirdim. Farkindalik meditasyon
tekniklerinin stkran gibi hos, davetsiz duygularla birlikte sakin bir zihin
urettigini buldum.

Simdi, yillar sonra, eldeki seye daha iyi odaklanma yetenegi bende kaldi. Bu
yetene@imi taze tutmak icin, normalde beni sikilmis, sabirsiz veya sabirsiz
birakabilecek zamanlarda mikromeditasyonlar yapiyorum: u¢agin kalkmasini
beklerken; bir toplantiya giderken San Francisco'da bir servis yolculugu
sirasinda; bilgisayarimin acilmasini beklemek; hatta mikrodalganin bir fincan
cayl i1sitmasini beklemek bile.



Bir dahaki sefere kafanizda istenmeyen disuncelerin hizla gectigini fark
ettiginizde, sunu denemek isteyebilirsiniz: Gézlerini kapat. Normal bir sekilde
nefes almaniza izin verin, ancak nefesinize dikkat edin. Akliniza distinceler
geldiginde, onlara sadece bir tanik oldugunuzu hayal edin ve yavasca ugup
gitmelerini izleyin. Distincelere sahip oldugunuz igin dtistinceleri veya kendinizi
yargilamamaya ¢alisin. Nefes alirken ve nefes verirken dogal hissine odaklanarak
dikkatinizi tekrar nefesinize getirin.

Pratik yaptik¢a, zihninizde vizildayan dusunceler sakinlesecek ve daha
odaklanmis bir durumda olacaksiniz. Zihninizi bir kar kdresi gibi hayal edin.
Zihinler genellikle kararsiz bir durumdadir ve dunya dustncelerle bulutludur.
Ancak kucuk bir meditasyon molasi vermek, disuncelerin sonunda
yerlesmesine izin vererek size daha fazla zihinsel netlik saglar. Dusuncelerinizi
takip etmenin insafina kalmayacaksiniz.

Elbette, bu yeni beceriyi daha kolay 6grenmek icin daha uzun sure pratik
yapabilirseniz veya bir farkindalik inzivasina katilabilirseniz harika olur. Ama
mukemmelin iyinin digsmani olmasina izin verme. Daha kisa farkindalik sureleri,
dusunce farkindahgi gelistirmenize ve olumsuz dustnce kaliplarinizin gtcant
azaltmaniza da yardimci olacaktir.
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Farkindalik Egitimi, Hayattaki Ama¢ ve Daha Saglikli Telomerler

Simdiye kadar yapilmis en dramatik ve kapsaml meditasyon ¢alismalarindan
birinde, deneyimli meditatorler, Budist 6gretmen Alan Wallace ile bir dag
inzivasl icin Colorado Rockies'e gittiler. U¢ ay boyunca, rahat, canli ve istikrarli
bir dikkat odagi gelistirmeyi amaclayan yogun bir konsantrasyon meditasyonu
uygulamasi izlediler. Meditasyon yapanlar ayrica kendileri igin faydali
6zlemleri beslemek i¢in tasarlanmis uygulamalarla mesgul oldular.

ve sefkat gibi digerleri.17Meditasyon-yapanlar ayrica kan alimi da dahil olmak tzere
pek cok deneye katlandilar. Cesur Kaliforniya Universitesi, Davis, arastirmaci Clifford
Saron ve meslektaslari meditasyon yapanlarin telomerazini da 6l¢meye karar
verdiler, boylece tam da bu yuzeyin Uzerine bir i1slak laboratuvar insa ettiler.



Meditasyon yapanlarin hucrelerini gerekli sicaklikta (sifir santigrat
derecenin altinda seksen derece) depolamak i¢in bir sogutmal
santrifuj ve bir kuru buz dondurucu ile tamamlanan bir dag; proje.

Sonuglar, tg¢ ay boyunca guzel bir yerde oturmaktan, ilham veren bir 6gretmeni dinlemekten
ve her guin benzer dusinen kisiler arasinda meditasyon yapmaktan bekleyebileceginiz seylerdi.
Geri ¢cekilmeden sonra meditasyon yapanlar kendilerini daha iyi hissettiler
— daha az endiseli, daha esnek, empatik. Daha uzun sureli odaklanmaya sahiplerdi
ve alisiimis tepkilerini daha iyi engelleyebilir.1sArastirmacilar, inzivadan
bes ay sonra meditasyon yapanlarla goérustuler ve bu etkiler hala
gucliydu. Geri ¢cekilmeden kazanilan yanitlari engelleme konusundaki
gelismis yetenegdin, daha uzun vadeli gelismeleri 6ngérdugunu buldular.
duygusal esenlik.19Dagda siralarini evde bekleyen (ancak test icin
inziva merkezine u¢akla goturulen) deneyimli meditasyon
yapanlardan olusan bir kontrol grubu, inzivaya kendileri gidene kadar
bu etkileri deneyimlemedi.

Meditasyon yapanlar ayrica yasamda artan bir amag¢ duygusu yasadilar. Bir
amac¢ duygusuna sahip oldugunuzda, sabahlar bir gérev duygusuyla
uyanirsiniz ve kararlar ve planlar yapmak daha kolaydir. Wisconsin
Universitesi'nden sinirbilimci Richard Davidson liderligindeki bir caismada,
gonulldler, tipik olarak kisinin yuksek sese karsi irkilme tepkisini artiran
rahatsiz edici resimlere maruz birakildi. G6z kirpma irkilme tepkisi, beyindeki
otomatik bir savunma tepkisini yansitir. Yasamda en gucli amag duygusuna
sahip insanlar, daha dayanikli bir stres tepkisine, daha az tepkisellige,
ve g6z kirpma irkilme tepkilerinin daha hizli iyilesmesi.2o—

Yasam amacina dair daha guclt duygular ayni zamanda riskin azalmasiyla da iligkilidir.
inme ve bagisiklik htcrelerinin iyilestirilmis isleyisi.21Yasam-amaci, daha az karin yagi
ve daha dusuk insulin duyarliligi ile bile baglantiidir.22Ek olarak, hayatta daha yuksek
bir amaca sahip olmak, kendimize daha iyi bakmamiz i¢in bize ilham verebilir. Daha
blyuk amaclari olan insanlar, hastaligi erken teshis etmek i¢cin daha fazla hayat
kurtarici test yaptirma egilimindedir (prostat muayeneleri ve mamogramlar gibi) ve
hastalandiklarinda hastanede daha az glinkalirlar.23Yazar Leo Rosten, "Hayatin
amaci mutlu olmak degil, 6nemli olmak, Uretken olmak, faydali olmak ve yasamis
oldugunuza dair bir fark yaratmasini saglamaktir" dedi. Ancak mutlu olmakla tretken
olmak arasinda bir rekabet olmak zorunda dedgil.



amac - bir araya geliyorlar.

Yasam amaci, bize eudaemonik mutluluk, kendimizden daha buyuk bir
seye dahil oldugumuza dair saglikli duygu getiren seydir. Eudaemonik
mutluluk, gercekten istedigimiz bir seyi yerken ya da satin alirken
yasadigimiz gecici bir mutluluk degildir; kalici bir iyiliktir. Degerlerimiz ve
amacimizla ilgili gtc¢lu bir duygu, hem kicuk hem de buyuk depremler gibi
yasam olaylari boyunca istikrar hissetmemize yardimci olan bir temel kaya
olarak hizmet edebilir. Zor zamanlarda, onlari tekrar tekrar aklimiza
getirebiliriz. Hatta bizi bilin¢siz bir otomatik dlzeyde tehdit stresinden
koruyabilirler. GUglU bir amacg duygusu ile, hem nese hem de keder dahil
olmak Uzere hayatin inis ¢ikislari, anlamli bir baglama veya kapsayiciya
daha kolay sigabilir.

Peki ya hucre yaslanmasi? Saron, meditasyon yapanlarin telomeraz aktivitesini
inceleyen Liz ve meslektasimiz Jue Lin tarafindan daha sonraki laboratuvar analizleri
icin beyaz kan hucrelerini dondirmek, ayirmak ve saklamak icin kan alimini ve islak
laboratuvari kullanmisti. (O zamanlar, telomerlerin hizli bir sekilde degisebilecegini
dusunmemistik, bu ylzden onlari yalnizca birkag ay boyunca insanlari takip eden
calhismalarda 6l¢medik.) Tonya Jacobs, telomerazi, iyilik halindeki kisisel olarak
bildirilen psikolojik degisikliklerle iligkili olarak dikkatlice analiz etti; hayat. Genel
olarak, geri ¢ekilme grubu, bekleme listesine alinan gruptan yuzde 30 daha fazla
telomeraza sahipti. Ve meditasyon yapanlar ne kadar ¢ok gelisirse
hayattaki amac puanlari, telomerazlari o kadar ygksek.2aMeditasyon,
eger ilginizi cekiyorsa, hayattaki kendi amacinizi gelistirmenin énemli
bir yoludur. Daha buyuk bir ama¢ duygusuna ulasmanin sayisiz yolu
vardir ve hangisini se¢eceginiz sizin i¢cin en anlaml olana baghdir.

Emecklilikte Yeni Bir Amac¢? Deneyim Birligi

Yillardir emekli oldugunuzu dusunun. Rutininiz var ve her gun ne
bekleyeceginizi biliyorsunuz. Sonra size yaklasiliyor ve mahallenizde risk
altindaki bir cocuga 6zel ders vermeniz isteniyor. Ne dersin? Artik gunluk
bir ise aliskin olmayan ve kesinlikle disuk gelirli bir okulda kucuk ¢ocuklarla
calismaya alisik olmayan biri icin bu nasil bir sey? Oyleyse, emekli insanlar
haftada on begs saat génullt olarak bir 6zel ders programina katildiginda ne
olur?



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

Experience Corps, dusuk gelirli, sehirli, ki¢uk cocuklar icin devlet okullarinda
o6gretmen olarak emekli kadin ve erkekleri eslestiren olagantstu bir programdir.
Ayni zamanda yuksek yogunluklu bir génullaluk deneyimidir ve kendi streslerini
de beraberinde getirir. Bir grup gerontoloji arastirmacisi, bu nesiller arasi
programin dahil olan herkesin saghgini iyilestirip iyilestiremeyecegini gérmek
istediler, bu nedenle programin hem cocuklar hem de yetiskinler icin faydalarini
inceliyorlar. Simdiye kadar sonuglar derin.

Oncelikle, génillulerin stres deneyimlerine daha yakindan bakalim.
Bircoguyla gonullalugan stresi ve ddulleri hakkinda réportaj yapildi.
Cocuklarin davranis sorunlariyla ilgilendiler ve bazen derslerine yetisemediler.
Bazen ebeveyn ihmali de dahil olmak Uzere ¢ocuklarin kisisel sorunlarini
yakindan gérduler. Ogretmenlerle her zaman anlasamadilar. Bununla birlikte,
dduller cok sayidaydi ve her sey dusunuldigunde, faydalar stresli yonlerden
daha agir basiyordu. Yardim etmekten zevk aldilar
cocuklar ve onlari gérmek, 6zel iliskiler gelistirir ve gelistirir.25 —
Bu kulaga pozitif bir stres bicimi gibi geliyor!

Saghk Uzerindeki etkileri incelemek icin arastirmacilar, Experience Corps'ta kontrollu
bir deneme olusturdular ve yash yetiskinleri ya Corps'ta gonulli olmaya ya da bir kontrol
kosuluna rastgele ayirdilar. iki yil sonra, génilliler daha fazla hissettiler.

"Uretken" (baskalarina yardim ederek daha basarili).26Gortlltlerde de bazi
fizyolojik dénusumler oldu: Kontrol grubunda beyin hacminde (korteks ve
hipokampus) azalmalar olurken, génullulerde, 6zellikle erkeklerde artislar
oldu. Erkekler, iki yillik génulld ¢alisma boyunca utg yillik yaslanmanin
tersine dondugunu gosterdi. Bu artis, daha iyi beyin fonksiyonu anlamina
gelir; beyin hacmindeki artis ne kadar buyuk olursa,

hafiza.27Refah ve beyin hacmindeki bu artislar, yazar Anais Nin'in dedigi gibi,
"hayatin kisinin cesaretiyle orantili olarak kiicildigunu veya genisledigini"
hatirlatir.

TELOMER SAGLIKLI BIR KISILIK OZELLIGI

Alayci dusmanlik ve karamsarlik gibi kisilik 6zellikleri telomerlerinize zarar verebilir,
ancak onlar icin iyi goértnen bir kisilik 6zelligi vardir: vicdanhlik. Vicdanli insanlar
organize, israrci ve gorev odakhdir; uzun vadeli hedefler icin ¢cok calisirlar ve
telomerleri daha uzun olma egilimindedir.2sTek ¢alismada, —
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6gretmenlerden genc¢ 6grencilerini vicdanlliklarina goére siralamalari istendi. Kirk yil
sonra, vicdanllikta en ytuksek puani alan 6grencilerin telomerleri, en az vicdanli
olanlardan daha uzundu.29Bu bulgu 6nemlidir, cinku vicdanlilik, uzun émurlulagun
en tutarl yordayicisi olan kisilik 6zelligidir.30

Vicdanhhgin bir kismi, iyi bir dirtd kontrollne sahip olmak, fazla para harcamak, cok hizli
araba kullanmak, asiri yemek yemek veya alkol kullanmak gibi hemen 6dullendirici (ve genellikle
tehlikeli) seylerin cazibesini geciktirebilmektir. Yiksek dizeyde diirtisellige sahip olmak, daha
kisa telomerlerle de iliskilidir.31 —

Cocukluktaki vicdanlilik, uzun 6murlaligu on yillar sonra 6ngoériyor ve Medicare hastalari
Uzerinde yapilan bir calismada, yuksek 6z disipline sahip olanlar, daha az vicdanl meslektaslarina goére
yuzde 34 daha uzun yasadilar.32Belki de bunun nedeni, vicdanli insanlarin durtuleri daha iyi kontrol
edebilmeleri, saglikli gtinluk davraniglarda bulunmalari ve tibbi tavsiyeleri takip etmeleridir. Ayrica
daha saglikli iliskilere sahip olma ve daha iyi calisma ortamlari bulma egilimindedirler, bunlarin timu

karsilikli olarak refahi ve gelismeyi pekistirir.33 —

Aciyi Oz-Sefkatle Ticaret Edin

Direncli dustinme icin baska bir teknik 6z-sefkattir. Oz-sefkat,
kendinize karsi nezaketten, istirabinizda yalniz olmadiginizi bilmekten
ve zor duygularda kaybolmadan onlara yonelme ve onlarla yuzlesme
yeteneginden bagska bir sey degildir. Kendinizi hirpalamak yerine,
kendinize bir arkadasiniza gosterdiginiz sicaklik ve anlayisla
davraniyorsunuz.

Oz-sefkatinizi 6lcmek icin asagidaki sorulari temel alarak yanitlayin:
Kristin Neff'in Oz-Sefkat Olcegi:34Kisiliginizin sevmediginiz yonlerine karsi
sabirli ve hosgorulu olmaya calisiyor musunuz? Aci verici bir sey oldugunda,
konuya dengeli bir sekilde bakmaya ¢alisir misiniz? Herkesin kusurlari
oldugunu ve yalniz olmadiginizi kendinize hatirlatiyor musunuz? Kendinize
ihtiyaciniz olan bakimi veriyor musunuz? Evet yanitlari, 6z-sefkatinizin ytksek
oldugunu ve muhtemelen ¢ogu stresten hizla kurtuldugunuzu gosterir.

Simdi su sorulari deneyin: Sizin icin 6nemli olan bir seyde basarisiz
oldugunuzda, kendinizi azarliyor musunuz? Yetersizlik duygulari tarafindan
tuketiliyor musunuz? Kusurlariniz hakkinda yargilayici misiniz? Diger insanlardan
ayri, izole ve yalniz hissediyor musunuz?



Bunlara evet yaniti verdiyseniz, kendinize karsi sefkatli hissetmek icin
mucadele ettiginizin bir isaretidir. Oz-sefkat, gelistirebileceginiz bir beceridir. Ve
olumsuz dustncelerinize direncli bir yanit gelistirmenize yardimci olacak bir
beceridir. (Bkz. Yenileme LaboratuvariBurada birkag fikir icin.)

Oz-sefkat diizeyi yuksek olan insanlar, olumsuz diistince ve duygular seline
kapildiklarinda, isleri bizden farkh yaparlar. Hatalari oldugu icin kendilerini
elestirmezler. Olumsuz dusuncelerini, onlara kapilmadan gézlemleyebilirler.
Bu, olumsuz duygulari uzaklastirmak zorunda olmadiklari anlamina gelir;
sadece bu duygularin olmasina izin veriyorlar ve sonra kayboluyorlar. Bu nazik
tutum sagliklari Gzerinde olumlu etkilere sahiptir. yuksek insanlar
6z-sefkat, strese daha dusuk seviyelerde stres hormonlari ile tepki verir,3sve
daha az kaygi ve depresyon yasarlar.36 —

Oz-sefkat fikrine itiraz ediyor olabilirsiniz. Bazi insanlar dzelestiri yapmanin
daha durust ve daha onurlu oldugunu dusunur. Elbette, guclu yonleriniz ve
eksiklikleriniz hakkinda dogru bir fikre sahip olmak akillicadir, ancak bu,
kendinizi sert bir sekilde yargilamaktan farklidir. Rekabete ayak
uyduramadiginizi disiindiginizde kendinize kizmaktan farklidir. Ozelestiri
bicak gibi keser. Aciyor ve o gérinmez bicak yaralari seni daha guglu ya da
daha iyi yapmiyor. Aslinda 6zelestiri, kendini gelistirmenin degil, kendine
acimanin ozellikle aci verici bir bicimidir.

6z-sefkatdir-dirkendini gelistirir, cinkt hayatin sikintilariyla basa ¢ikmak
icin i¢sel gucu gelistirir. Bize cesaretlendirme ve destek icin kendimize
guvenmeyi 6greterek, 6z-sefkat bizi daha esnek yapar. Kendimizi iyi
hissettirmek icin baskalarina givenmek tehlikelerle doludur. Baskalarinin
bizim hakkimizda iyi dUstinmesine ihtiya¢ duydugumuzda, onlarin
onaylamama dusuncesi o kadar aci vericidir ki, onlari yenmeye calisiriz ve iste
o zaman kendimizi elestirmek i¢in ziplariz. Konfor icin baskalarina asiri
glvenemeyiz. Oz-sefkat gelistirmek hic de zayif ya da zayif degildir. Bu
kendine guvendir ve stres direncinin bir parcasidir.

Neseyle Uyanin

Nese duygulariyla uyanan kadinlarin CD8 bagisikhik hucrelerinde daha fazla
telomeraz bulundugunu ve uyanan kortizol zirvelerinin, nesesiz veya korku icinde
uyanan kadinlara gore daha az abartildigini bulduk. Bunun nedensel olup olmadigini
elbette bilmiyoruz, ama hadi bahislerimizi koruyalim ve hakkinda konusalim.



o ilk uyanig anlari. GUnan geri kalanini sekillendirebilirler. Hayatinizin
hangi gunu olursa olsun, guine sukran duyarak baslayabilirsiniz.
Uyandiktan sonra - ve zihinsel olarak yapilacaklar listenize atlamadan
once - "Yasiyorum!" ve gune hos geldiniz. Gelecegin ne getirecegini
bilemeseniz veya kontrol edemeseniz de, dikkatinizi yepyeni bir gun
gecirmenin guzelligine cevirebilir ve minnettar oldugunuz bazi ktg¢uk
seyleri kabul edebilirsiniz.

Ben (Elissa), on dérdincu Dalai Lama'nin nasil uyandigini duyunca ¢ok
etkilendim: "Her gun, uyanirken dusun, bugtn hayatta oldugum icin sansliyim,
degerli bir insan hayatim var, onu bosa harcamayacagim." Bu dusunceye asla
sahip olmamak ve yasami onaylayan bu bakis agisini kagcirmak cok kolay.

Su anda okudugunuz gibi, stres direncini artirmanin bir¢cok yolu
vardir. Telomer bakimi (telomeraz veya telomer uzunlugu) ile ilgili olarak
bir avu¢ daha resmi teknik incelenmistir. Bunlardan bazilari, insanlari
kesitsel olarak karsilastiran arastirmalardir. Ornegin, insanlar
Zen meditasyonu yapmak,37veya sevgi dolu sefkat meditasyonu,3smeditasyon
yapmayanlara gore daha uzun telomerlere sahiptir. Ancak t¢tincu bir faktériun
("karmasa") bu etkiye neden olup olmadigini bilmiyoruz: Meditatorlerin farkl
degerleri ve davranislari vardir. Meditasyon yapmayanlara gore daha fazla lahana
cipsi ve daha az patates cipsi yiyebilirler. En yuksek bilimsel kanit tird, insanlarin
aktif bir tedavi veya kontrol grubuna randomize edildigi kontrollU arastirmalardir.
Uc aylik bir dag inzivasinda meditasyon yapanlari zaten duydunuz. lyi haber:
Evden ¢ikmak zorunda olmadiginizi gésteren daha kontrollt deneyler var. Bir dizi
zihin-beden aktivitesi—Mindfulness Temelli Stres Azaltma, yogik meditasyon,
Cigong ve yogun yasam tarzi degisikligi—hepsi daha iyi telomer bakimini
destekler. Bu arastirma calismalarini ikinci B6limiin sonundaki “Ana Ipuclari”
bolimunde agikhyoruz (Burada).

TELOMER IPUCLARI



Dusunme aligkanliklarimizi tanimak, refah icin 6nemli bir adimdir.
Negatif dUsunme tarzlari (dusmanhk, karamsarlik, dustnceyi
bastirma, ruminasyon) yaygindir ama bize gereksiz yere aci
cekmemize neden olur. Neyse ki, temperlenebilirler.

Yasam amaci, iyimserlik, tek gorev, farkindalik ve 6z-sefkat
yoluyla stres direncimizi artirmak, olumsuz disinme ve asiri
stres tepkiselligi ile mUcadele eder.

Negatif dusunce ile telomerler daha kisa olma egilimindedir. Ancak, stres
direncini artiran aliskanliklar uygulanarak dengelenebilir ve hatta
uzatilabilirler.



YENILEME LABORATUVARI

KENDINE SEFKAT MOLASI VER

Ne zaman zor veya stresli bir durumla karsilasirsaniz, bir 6z-sefkat molasi
vermeyi deneyin. Austin'deki Texas Universitesi'nde psikolog olan Kristin Neff,
6z sefkat Uizerine kapsamli bir arastirma yiriutmustur. Ilk denemeleri, kendine
sefkat uygulamanin ruminasyonu azaltabilecedini gosteriyor.

ve kacinma, iyimserligi ve farkindahigi artirin.39iste bunun nast yapilacagina
dair degistirilmis bir aciklama:4o —

Talimat/arHayatinizda sizi rahatsiz eden bir saglik sorunu, iligki
catismasi veya belki de bir is sorunu gibi bir durumu hatirlayin.
1. Size dogru gelen herhangi bir kelime veya ifadeyi sdyleyin.
durum:
"Bu aci verici." "Bu stresli." "Su anda bu gercekten zor."

2. Aci cekmenin gercekligini kabul edin: “Aci cekmek, yasamin bir parcasidir.
hayat." Size ortak insanligimizi ve bu acinin size 6zgu olmadigini
hatirlatan bir sey séyleyin: "Yalniz degilim." "Herkes bazen bdyle
hisseder." "Hepimiz hayatimizda mucadele ediyoruz." "Bu, insan
olmanin bir parcas..”

3. Ellerinizi kalbinizin Gzerine ya da sizi iyi hissettiren herhangi bir yere koyun.



yatistirici ve rahatlatici, belki karniniza veya nazikge gézlerinize. Derin bir
nefes alin ve kendinize, "Kendime karsi nazik olabilir miyim?" deyin.

Asagidakilerden herhangi biri dahil olmak Gzere, o andaki ihtiyaglarinizi
yansitan farkl bir ifade kullanabilirsiniz:

Kendimi oldugum gibi kabul ediyorum, devam eden bir ¢alisma.
Kendimi oldugum gibi kabul etmeyi 6grenebilir miyim?
Kendimi affedebilir miyim?

Gligltd olabilir miyim?

Kendime olabildigince nazik davranacagim.

Oz-sefkat molasi verdiginiz ilk birkac seferde kendinizi garip
hissedebilir, sadece hafif bir agri hissedebilirsiniz. Yine de devam et.
Aci hissettiginde, kabul et; i1stirabinizda yalniz olmadiginizi kendinize
hatirlatin; ve nezaketle elini kalbine koy. Sonunda, kendinize sefkat
gosterme konusunda yetkin hale geleceksiniz ve bu mini molalarin
direncli dustncenizi geri kazandigini goreceksiniz.

EAGER ASISTANINIZI YONETIN

Cogumuza zaman zaman i¢ elestirmene, ruhunuza karanlhk sézler
fisildayan, size yeterince iyi olmadiginizi, herkesin size karsi oldugunu,
dogru dusundugunuzu soyleyen o i¢ sese dikkat etmemiz sdylendi.
Ters Yon. Ama bu ters tepiyor. I¢ elestirmen senin bir parcandir; ona
kiziyorsun ve kendine kiziyorsun. Nihayetinde, daha olumsuz dusunce
kalplarinin tuzagina dusuyorsunuz ve kendinize daha fazla rahatsizhk
veriyorsunuz.

Elestirmenle savasmak ya da elestirmeni kovmak yerine, elestirmeni
kabul etmeyi deneyin. Bunu, i¢ sesinizi daha dost¢a dusunerek
yapabilirsiniz. Darrah Westrup bir klinik psikolog ve hayati ve zihninizi
kabul etmeye dayali bir terapi olan ACT hakkinda birkac kitabin yazaridir.
- oldugu gibi. Kafanizdaki o sesi hevesli bir asistan olarak dusunmenizi
dneriyor. Hevesli yardimciniz kotu ya da zalim degil. onu kovmana gerek yok



ya da onu azarlayin ya da bodrumdaki dosyalama odasina génderin. Hevesli
asistaniniz, size dizenli bir bilgi akisi saglayarak degerini umutsuzca kanitlamak
isteyen parlak g6zIu genc bir stajyer gibidir.iyi niyetli ama genellikle yanlis
yoénlendirilmis tavsiye.

Istekli asistanin, yaptiginiz, daha iyi yapabileceginiz veya gelecekte
yapmaniz gereken seyler hakkinda bir dizi 6neri ve yorum sunmayi
birakmasi pek olasi degildir. Ancak istekli asistaninizi ydnetebilirsiniz.
Onun farkinda ol. Séyledigi seyin mutlaka "gercek" olmadigini anlayin.
Ona, ofiste asir1 "yardimsever" genc bir calisani idare ettiginiz gibi
davranin: Gulumseyin, basinizi sallayin ve kendinize, "Oh, iste yine
hevesli asistanim gidiyor. lyi niyetli ama burada neden bahsettigini
bilmiyor. Bu sekilde, kendi disuncelerinizle bir savas icinde olmazsiniz.
Kendi hallerine birakirsaniz, Gzerinizde ¢ok daha az etkiye sahip
olacaklar.

MEZAR TASINIZDA NE VAR?

Colorado Rockies'teki meditatorler Gzerinde yapilan arastirma, yasamdaki
guclt bir amacin telomerazi artirdigini ortaya c¢ikardi. Farkindalik
meditasyonu, ama¢ duygunuzu artirabilir, ancak diger faaliyetler de dyle.
Asagidaki alistirma biraz Grkatici gelebilir, ancak aydinlatici olabilir:

TalimatlarMezar tasinizda gérmek istediginiz kitabeyi, dinyanin
sizi hatirlamasini istediginiz birkag kelimeyi yazin. Fikirlerin akmasini
saglamak icin énce kendinize sorun, neye derinden tutkulusunuz? Iste
duydugumuz érnekler:

"Sadik bir baba ve koca."

"Sanatin hamisi."

"Herkesin dostu." "Her zaman 6grenen,

her zaman buyuyen." "Herkes icin bir

ilham kaynag."

"Kimse bir yasamda daha fazla sevgi yaymadi."

"Aldiklarimizla hayatimizi kazaniriz ama verdiklerimizle de bir hayat
kurariz."



"Daga tirmanmazsan ovayl goremezsin."

Bir mezar tasinda fazla yer yok! Alistirmanin batin amaci bu; sizi,
sizin icin en dnemli olan bir veya iki prensibi ifade etmeye zorlar. Bu
alistirmayi yaptiktan sonra, bazi insanlar kendileri icin o kadar da 6nemli
olmayan seylerin dikkatlerini dagittigini ve listelerinin basindaki
dnceliklere odaklanma zamaninin geldigini fark ederler. Diger insanlar,
biraz tekduze bir varolusa sahip olduklarina inanarak egzersize baslarlar.
- ama kitabelerini yazdiklarinda, en yuksek amaclarina uygun olarak
yasadiklarini sevincle anlarlar.

STRES ARIYORMUSUNUZ? EVET, OLUMLU STRES!

Hayatinda seni gerginlestiren veya heyecanlandiran bir sey var mi? Gunluk yasam
oéngorulebilir rutinlerle cok mu dolu ve problem ¢6zme, yaraticilik veya
sosyallesme becerilerinizi gelistirmek icin yeterli yenilik yok mu? Belki gintnuzu
canlandirmak i¢in daha fazla "zorluk stresi" ekleyebilirsiniz. Capraz bulmaca gibi
bilissel egzersizler yapmak, zihinsel saglhginizi korumak icin iyi bir sey olabilir.
keskinlik,4tama canlilik ve amac ile yasamak icin pek bir sey yapmiyorlar.
GuUnNlUk rutinin disina ¢ctkmayi ve anlamli, tatmin edici ve yaslanma karsiti
yeni bir aktivite eklemeyi dusunebilirsiniz. Ve Experience Corps'ta
goérdugumauz gibi, pozitif stres beyin yaslanmasini bile hizlandirabilir.

Yeni bir hayalin pesinden gitmek icin esnememiz ve konfor alanimizdan
cikmamiz gerekebilir. Yeni durumlar bizi endiselendirebilir, ancak onlardan
kacinirsak buyuame ve gelisme firsatlarini kagirmis oluruz. Sizin icin pozitif
stres, denemek isteyip de cekindiginiz bir seyi yapiyor olabilir.

TalimatlarPozitif strese evet diyorsaniz, gézlerinizi kapatin ve listenizin
basinda ne oldugunu dusunun. Hem heyecan verici hem de uygulanabilir bir sey,
bir mini macera dusinmek i¢in biraz zaman ayirin. Bu hedefe dogru kucuk bir
adim secin, inceleyebileceginiz bir seyBugdin. Strese meydan okumanin iyi bir
stres oldugunu kendinize hatirlatmak icin de@erlerinizi onaylayarak ve yeniden
degerlendirerek kendinizi destekleyin.



DEGERLENDIRME: Kisiliginiz Stres

Tepkilerinizi Nasil Etkiliyor?

Bazi kisilik 6zellikleri daha buyuk stres tepkilerine yol acgabilir. Kisiliginizin, stresle
karsilastiginizda zihninizin nasil tepki verecegini etkileyip etkilemedigini
belirlemek i¢in bir sonraki sayfadaki degerlendirmeyi yapin. Kisiliginiz hakkinda
ne 6grenirseniz 6grenin, onu kutlayin. Kisilik hayatin baharatidir ve onun
hakkindaki bilgi giictir. Olmanin dogru ya da yanlhs yolu yoktur. Onemli olan,
kisiliginizi degistirmek degil, kendinizi tanimak ve egilimlerinizin farkinda
olmaktir. Aslinda kisilik kolay kolay degisemez. Kararli olma egilimindedir. Hem
genetik hem de yasam deneyimleri mizacimizi sekillendirdi. Genel egilimlerimizin
ne kadar farkinda olursak, strese tepki verme konusundaki dogal
aliskanliklarimizi o kadar iyi fark edebilir ve onlarla daha iyi yasayabiliriz. Bu da
telomer saghgimizi iyilestirmemize yardimci olabilir.

Suphecilere bir not: Bazi dergiler veya kitaplar uydurulmus kisilik
degerlendirmeleriicerir. Eglencelidirler, ancak kesin olarak dogru olmalari
gerekmez. Buradaki kisilik degerlendirmeleri, izin alinarak yeniden basilan,
arastirmada kullanilan gercek élctimleri icerir. (Dismanlk sorulari bir
istisnadir, cinkd bu sorular halkin kullanimina acik degildir. Size digsmanhk
seviyeniz hakkinda iyi bir fikir verecegini dusundigumuz kendi sorularimizi
yazmak i¢in elimizden gelenin en iyisini yaptik.) Dogrulandilar, yani s6z konusu
kisilik 6zelligini gercekten dlcup dlcmediklerini gérmek igin test edilmislerdir.
(Not: Bunlar daha kisa versiyonlardir, ancak daha fazla soru iceren daha uzun
versiyonlar daha guvenilirdir.)



TalimatlarHer soru icin, ifadeye ne kadar katildiginizi veya
katilmadiginizi en iyi tanimlayan sayiyi daire icine alin.
Degerlendirmeleri yaparken rakamlardan cok kelimelere dikkat edin.
Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Olabildigince durust ol.

DUSUNME TARZINIZ NEDIiR?

Ne Kadar Kotiimsersiniz?

1. Islerin istedigim gibi gitmesini neredeyse hic beklemiyorum.

4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek DOQE]' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

2. Nadiren basima iyi seyler gelecegine guvenirim.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek DOQE]' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

3. Benim igin bir seylerin ters gitme ihtimali varsa, ters gidecektir.

4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek DOQE]' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

TOPLAM PUAN
Simdi daire icine aldiginiz sayilari toplayarak toplam puaninizi hesaplayin.

0 ile 3 arasinda puan aldiysaniz,Dusukkaramsarlkicinde. 4 ile 5
arasinda puan aldiysaniz,ortalamakaramsarlik icinde. 6 ve Uzeri
puan aldiysaniz,yuksekkaramsarlik icinde.

Ne Kadar Iyimsersiniz?

1. Belirsiz zamanlarda genellikle en iyisini beklerim.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek DOQE]' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak



2. Gelecegim hakkinda her zaman iyimserimdir.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgB' Ay fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

3. Genel olarak, basima kotu seylerden ¢ok iyi seyler gelmesini beklerim.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgB' Ay fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

TOPLAM PUAN

Simdi daire icine aldiginiz sayilari toplayarak toplam puaninizi hesaplayin.

0 ile 7 arasinda puan aldiysaniz,Dusukiyimserlik icinde. 8
puan aldiysaniz,ortalamaiyimserlik icinde.
9 ve Uzeri puan aldiysaniz,yuksekiyimserlik icinde.

Ne Kadar Dismansin?

1. Genellikle dinlemem veya takip etmem gereken insanlardan daha fazlasini bilirim.

4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgB' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

2. Cogu insana guvenilemez.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgB' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

3. Diger insanlarin aliskanliklari beni kolayca sinirlendirir veya sinirlendirir.

4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgB' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

4. Diger insanlara kolayca sinirlenirim.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgB' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

5. Saygisiz veya kaba davranan insanlara karsi sert veya kaba olabilirim.



sinir bozucu.

4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgB' Ay fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

TOPLAM PUAN
Simdi daire icine aldiginiz sayilari toplayarak toplam puaninizi hesaplayin.

0 ile 7 arasinda puan aldiysaniz,Dasukdusmanlik icinde. 8 ile 17
arasinda puan aldiysaniz,ortalamadusmanlik icinde. 18 ve Uzeri
puan aldiysaniz,yuksekdusmanlik icinde.

Ne Kadar Diistiniiyorsun?

1. Dikkatim genellikle kendimin keske dusinmeyi biraksaydim dedigim
yonlerine odaklanir.

4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgB' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

2. Bazen kendimle ilgili dUsunceleri kapatmak benim icin zor.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgB' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

3. Basima gelen seyleri sonrasinda ¢ok uzun sure dusunaram.

4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgB' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

4. Biten ve biten seyleri yeniden dlsunerek zaman
kaybetmem.

4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgB' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

5. Asla kendimle ilgili distinceler Gzerinde ¢ok uzun siire distinmem veya Uzerinde

durmam.



4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek Dogal Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

6. Istenmeyen dusunceleri akimdan atmak benim icin zordur.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek DOQE]' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

7. Hayatimda artik ilgilenmemem gereken olaylar hakkinda
sik sik disunurum.

4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek DOQE]' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

8. Utang verici ya da hayal kirikligi yaratan anlarimi
dusunerek ¢cok zaman harciyorum.

4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek DOQE]' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

TOPLAM PUAN

Simdi daire icine aldiginiz sayilari toplayarak toplam puaninizi

hesaplayin (4. ve 5. sorular icin puanlarinizi toplarken cok dikkatli olun;
sayllar terstir).

0 ile 24 arasinda puan aldiysaniz,Dustikruminasyonda. 25 ile
29 arasinda puan aldiysaniz,ortalamaruminasyonda. 30 ve
uzeri puan aldiysaniz,yuksekruminasyonda.

Ne Kadar Vicdanlisin? Kendimi

oyle biri olarak gériyorum Ki...

1. Kapsamli bir is yapar.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOQ&' Ay fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

2. Biraz dikkatsiz olabilir.



4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek Dogal Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

3. Guvenilir bir ¢alisandir.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek Dogal Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

4. Daginik olma egilimindedir.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek Dogal Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

5. Tembel olma egilimindedir.

4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek Dogal Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

6. GOrev bitene kadar sebat eder.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek Dogal Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

7. Isleri verimli bir sekilde yapar.

4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek Dogal Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

8. Planlar yapar ve bunlari uygular.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek Dogal Ay fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

9. Dikkati kolayca dagilir.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katiliyorum Kabul etmek Dogal Ay fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

TOPLAM PUAN

Simdi daire icine aldiginiz sayilari toplayarak toplam puaninizi
hesaplayin (2, 4, 5 ve 9. sorular icin puanlarinizi toplarken ¢ok dikkatli
olun—sayilar terstir).



0 ile 28 arasinda puan aldiysaniz,Dastkvicdanlilik icinde.
29 ile 34 arasinda puan aldiysaniz,ortalamavicdanlilik icinde.

35 ve Uzeri puan aldiysaniz,yuksekvicdanlilik icinde.

Hayatta Ne Kadar Amac¢ Hissediyorsunuz?

1. Hayatimda yeterince amag yok.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgH' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

2. Benim icin yaptigim her sey degerlidir.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgH' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

3. Yaptigim cogu sey bana 6nemsiz ve dnemsiz geliyor.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgH' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

4. Faaliyetlerime ¢ok deger veririm.

4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgH' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

5. Yaptigim seyler beni pek ilgilendirmiyor.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgH' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

6. Yasamak icin bircok nedenim var.
4 3 2 1 0

Kesinlikle katilyorum Kabul etmek DOgH' Ayni fikirde olmamak Kesinlikle katilmamak

TOPLAM PUAN

Simdi daire icine aldiginiz sayilari toplayarak toplam puaninizi
hesaplayin (1, 3 ve 5. sorular icin puanlarinizi toplarken ¢ok dikkatli olun;



sayllar tersine cevrilir).

0 ile 16 arasinda puan aldiysaniz,Dustikyasam amacinda. 17 ile
20 arasinda puan aldiysaniz,ortalamayasam amacinda. 21 ve
Uzeri puan aldiysaniz,yuksekyasam amacinda.

OZ DEGERLENDiRME PUANLAMA VE YORUMLAMA

Bu deg@erlendirmenin amaci sadece kisisel tarziniz hakkinda farkindahginizi
arttirmaktir. Sizi teshis etmek veya belirli bir sekilde oldugunuz konusunda kendinizi
kota hissettirmek anlamina gelmez. Bizi stres reaktivitesine (ve muhtemelen birkag
calismada telomer kisalmasina) karsi daha savunmasiz hale getiren egilimlerin kisisel
farkindalig1 degerlidir! Farkindalik, sagliksiz distince kaliplarini fark etmemize ve
farkh tepkiler segmemize yardimci olabilir. Ayrica egilimlerimizi bilmemize ve kabul
etmemize yardimci olabilir. Aristoteles'in dedigi gibi, "Kendini bilmek tim bilgeligin
baslangicidir.”

Bizi strese karsi daha savunmasiz kilan boyutlar: Kétimserlik
Puani (Daire): Yuksek Orta Dusuk

Bizi strese karsi daha savunmasiz kilan boyutlar: Dismanlik
Puani (Daire): Yuksek Orta Dusuk

Bizi strese karsi daha savunmasiz kilan boyutlar: Ruminasyon
Puani (Daire): Yuksek Orta Dusuk

Strese daha dayanikli olmamiza yardimci olabilecek boyutlar: lyimserlik

Puani (Daire): Yuksek Orta Dusuk

Strese daha dayanikli olmamiza yardimci olabilecek boyutlar: Vicdanhlik
Puani (Daire): Yuksek Orta Dusuk

Strese daha dayanikli olmamiza yardimci olabilecek boyutlar: Yasamdaki

Amag Puani (Daire): Yuksek Orta Dusuk



NEYIN YUKSEK VEYA DUSUK BELIRLEDIGINE NASIL KARAR VERDIiK
PUANLAR?

Genel olarak yuksek, orta ve dusuk puan kategorilerini, testi almis kisilerin genis
temsili drneklemlerinden elde edilen verilere bakarak belirledik. Nufusu puanlarina
gore uce ayirdik. Puanlarin ilk U¢te birindeyseniz (yuzde 33), "yuksek" puan aldiniz.
Puanlarin en alt tcte birindeyseniz (yuzde 33), "dusuk" puan aldiniz. Ortadaysaniz,
"ortalama" puan aldiniz. Kullanilan gergek calismalar asagida agiklanmistir.

Kesme noktalari tam anlamiyla ainmamalidir. Her seyden dnce, karsilastirmalar bazi
blylk érneklerle yapilir, ancak herhangi bir érnek asla herkesi temsil etmez. Insanlarin
irklarina/etnik kdkenlerine, cinsiyetlerine, kulturlerine ve hatta yaslarina gore
puanlamalarinda her zaman dikkate alamadigimiz farkliliklar vardir. Ikinci olarak, her élcim
icin puanlar icin istatistiksel olarak "normal bir dagiim" oldugunu varsaydik; bu, ayni
simetrik dagilim modelinde ayni sayida insanin dusukten ytkseke puan aldigi anlamina gelir.
Gergekte, ¢cok az 6lcti tamamen normal dagilan puanlara sahiptir. Bu nedenle, kesme
noktalarimiz istatistiksel olarak mikemmel olmadigi gibi bireylere uygulandiginda da tam

olarak dogru degildir.

BU DEGERLENDIRMEDE KULLANILAN KISIiLIK TIPLERI VE
OLCEKLERI

Iyimserlik/Kotimserlik

iyimserlikolumsuz olaylardan ziyade olumlu olaylari ve sonuclari bekleme
veya 6ngdrme egilimidir. Iyimserlik, gelecek hakkinda bir umut ve pozitiflik
duygusu ile karakterize edilir. karamsarlikolumlu olaylardan ziyade
olumsuz olaylari ve sonuglari bekleme veya 6ngérme egilimidir.
Kétumserlik, gelecek hakkinda umut ve pozitiflik eksikligi ile karakterizedir.
tarafindan gelistirilen “Yasam Yodnelimi Testi—Revize” (LOT-R) kullandik.
Profesorler Charles Carver ve Michael Scheier.1lyimserlik ve
kétumserlik gucla bir sekilde iligkilidir, ancak tamamen ortismezler;
kisiligin farkh yénleri. Bu yuzden ayri ayri incelemekte fayda var.2
iki calisma telomer uzunlugu ile iliskiyi degerlendirdi ve her ikisi de
karamsarlikla korelasyon var ama iyimserlikle degik:3Bu 6yle demek dedgil



iyimserlik saglik icin 6nemli degil. Ozellikle akil saghidi icin kesinlikle yapar.
Sadece, stresle ilgili saglik sonuclari s6z konusu oldugunda, negatif 6zellikler
genellikle pozitif 6zelliklerden daha guclu belirleyicilerdir ve stres fizyolojisine
daha dogrudan baghdirlar. Pozitif 6zellikler sizi stresten koruyabilir ve pozitif
restoratif fizyoloji ile zayif bir sekilde iligkilidir.

Puanlama icin, yaslari degisen iki binden fazla kadin ve erkegi test eden bir
calismanin her bir LOT-R alt dlcegindeki ortalama seviyeleri kullandik.

cinsiyet, irk, etnik kéken, egitim duzeyi ve sosyoekonomik sinif.4 -

diismanlik

dismanlhikbilissel, duygusal ve davranissal belirtileri oldugu
dusunulmektedir.sDusmanligin muhtemelen en 6nemli parcasi olan bilissel
bilesen, sinizm ve guvensizlikle renklenen, baskalarina karsi olumsuz
tutumlarla karakterize edilir. Duygusal bilesen, tahristen 6fkeye ve 6fkeye
kadar degisir. Davranissal bilesen, baskalarini incitebilecek sekilde s6zIu
veya fiziksel olarak hareket etme egilimidir.

Dusmanlik élcekleri halka Ucretsiz degildir, bu nedenle bu dlcek, dusmanhigi
kabaca standart arastirma dlcekleriyle, 6zellikle de en yaygin olani olan ve
MMPTI'nin bir parcasi olan Cook-Medley Dismanlik Anketi ile ayni sekilde dl¢mesi
gereken, olusturdugumuz 6geleri icerir. Kisilik 6lcusu. Cut-off'lari, Cook-Medley
Dusmanlik Anketi'nin kisa bir versiyonunu kullanan Whitehall calismasindan
erkekler Uzerinde yapilan bir ¢calismanin ortalama puanlarina dayanarak tahmin
ettik. Bu calisma, yuksek dusmanlgin erkeklerde daha kisa telomerlerle iliskili
oldugunu buldu.es -

ruminasyon

ruminasyon"algilanan tehditler, kayiplar veya kendine yapilan haksizliklar tarafindan
motive edilen 6z-dikkat" dir.7Diger bir deyisle ruminasyon, kisinin hayatindaki ve
rolindeki ge¢mis olumsuz olaylari disunerek ve bunlar Uzerinde sebat ederek
onemli miktarda zaman harcama eylemidir.

Profesor Paul Trapnell tarafindan gelistirilen “Rumination-Reflection
Questionnaire”deki sekiz maddelik ruminasyon alt élcegini kullandik.sKesintileri-

belirlemek icin, sekiz maddelik versiyon icin madde ortalamasini kullandik.9Strasinda



hicbir calisma derin dusinmeyi telomer uzunluguyla dogrudan iliskilendirmedi,
bunun stres surecinin 6nemli bir parcasi oldugunu dusunuyoruz. Bunun nedeni, olay
gectikten ¢ok sonra bile zihinde ve vucutta stresi canli tutmasidir. Bakicilarla ilgili
gunluk gunlik ¢alismamizda, gunlik ruminasyonun daha dusuk telomeraz ile iligkili
oldugunu bulduk.

durdstlik

durastlukbir kisinin organize olma derecesinin, belirli durumlarda ne
kadar dikkatli oldugunun ve ne kadar disiplinli olma egiliminin
dlcusudur.

“Bes Buyukler Envanterinden” vicdanlilik alt 6l¢egini kullandik.
Profesor Oliver John tarafindan gelistirilmistir.10Bu dlcek, daha yuksek vicdanlihk
ile daha uzun sure arasinda pozitif bir iliski bulan bir calismada kullanilmistir.
telomerler.++Puanlama icin, vicdanhlik puanlarini yaslara gore inceleyen buyuk bir
calismanin araglarini kullandik.12 —

Hayattaki amag¢

Hayattaki amactipik bir kisilik boyutu degil, yasamimiz icin acik bir amacg
veya hedefe sahip oldugumuzun ne kadar farkinda oldugumuzdur. Bu,
yasam deneyimlerine ve kisisel gelisime bagl olarak degisebilen bir seydir.
Yasamin Amaci dlcedinde yuksek puan alan bir birey, yasamda guclu bir
anlam duygusuna sahip, ¢cok deger verdigi amaclara sahip ve faaliyetlerde
bulunan veya hayat veren bir bakis acisina sahip olarak nitelendirilir.
Anlam.13—

tarafindan gelistirilen altt maddelik bir 6lcek olan “Yasama Baglilik Testi"ni kullandik.
Profesdr Michael Scheier ve meslektaslari.i4Puantama icin, 545 yasl yetiskin
Uzerinde yapilan bir ¢calismanin normatif verilerini kullandik (0'dan 3'e
Olcek).1sHayattaki amaci dogrudan telomer uzunluguna baglayan hi¢bir calisma
yoktur. Bununla birlikte, bir meditasyon inziva ¢alismasinda, hayattaki artan amac,
daha yuksek telomeraz ile iliskilendirildi. Bir dnceki bolimde gézden gegirildigi gibi,
yasamdaki amacg daha iyi saglik davranislari, fizyolojik saglik ve stres direnci ile
baglantilidir.



ALTINCI BOLUM

Mavi Griye Donduqguinde: Depresyon ve
Anksiyete

Klinik depresyon ve anksiyete daha kisa telomerlerle baglantilidir ve bu
bozukluklar ne kadar siddetliyse, telomerleriniz o kadar kisadir. Bu asiri
duygusal durumlar, hucrelerinizin yaslanma mekanizmasi Gzerinde bir
etkiye sahiptir: telomerler, mitokondri ve iltihaplanma surecleri.

Dave birkag¢ gundur viral bir enfeksiyondan (hapsirma, 6kstrme, burun
tikanikli§i) muzdaripti ve aniden nefes almakta glcliik cekti. Ilk basta derin
bir nefes almak rahatsiz ediciydi ve sonra istirap vericiydi.
"Hiperventilasyonum var," diye disundu Dave ve bir kese kagidina nefes
almayi denedi. Bu ise yaramayinca is yerindeki karisini aradi ve karisi onu
sokagin kdsesinden alip acil bakim klinigine géturmeyi kabul etti. Disari
ciktiginda, gun parlak olmasina ragmen manzara kararmis gibiydi. Sanki
gorusunu derin bir gélge kapliyor gibiydi. Derisi karincalandi. TUm bu sure
boyunca hiperventilasyona devam etti. Dave klinige vardiginda,
semptomlarini tanimlayabilecek kadar iyi nefes alabilmesi icin hemsireler
ona hafif bir yatistirici vermek zorunda kaldilar.

Panik atak, yogun bir korku ve endise ndbeti teshisi kondu. Dave icin
panik atak, aslinda hayatinin buyuk bir bolimuinde pesini birakmayan
depresif belirtilerden bir degisiklikti. Depresyona girdiginde, hicbir sansi,
gelece@i yokmus gibi hisseder. Her aktivite, hatta kahvaltihlk omlet icin
yumurta kirmak, hatta sadece gozlerine bakmak bile.



yatak odasi penceresi, ezici bir sekilde yorucu ve hatta fiziksel olarak aci verici geliyor. "Guglu
bir rizgarla karsi karsiyaymisim gibi gézlerimi kisiyorum™ diyor.

Hala depresyon ve kayglyi ciddiye almayan, neden olduklari istirabin
olaganustu genisligini ve derinligini anlamayan insanlar var. Kuresel bir bakis,
bu sorunlari perspektife koymaya yardimci olur: Zihinsel bozukluklar ve
madde kotuye kullanimi, dinya ¢apinda ("kaybedilen Uretken yasam gunleri”
olarak tanimlanan) engelliligin en 6nemli nedenleridir ve bu bozukluklar
karisimindaki en bldyuk oyuncu, "soguk alginligi" olan depresyondur. " ile ilgili
psikiyatri.+Kalp hastaligi, yuksek tansiyon ve diyabet, depresyonu ve
kaygisi olan kisilerde daha erken ve daha hizli gelisir. Depresyon ve
kaygty! "kafanizin icinde" olarak yazmak artik cok daha zor ¢cunku
arastirmalar, bu durumlarin zihninizi ve ruhunuzu, kalbinizi, kan
dolasiminizi ve hicrelerinize kadar ulastigini gésterdi.

ANKSIYETE, DEPRESYON VE TELOMERLER

Anksiyete, asiri korku veya gelecekle ilgili endise ile karakterizedir. Dave'in
panik atagi kadar dramatik olmasi gerekmez; genellikle daha ¢ok sabit, dustk
seviyeli bir huzursuzluk ugultusu gibidir. Tanidigimiz bir kadin soyle dedi:
"Garaj yolumun kenarinda durup oglumun geg saatlerde yaptigi bir hokey
antrenmanindan eve gelmesini bekliyordum. Biraz titriyordum ve kalbim hizli
atiyordu. Ilk basta oglumun sag salim eve dénmesinden endiselendigimi
dusundim. Sonra ¢ogu zaman bdyle hissettigimi fark ettim. Sonunda kendime
'Bu normal mi?' diye sordum.” Degil. Sonraki hafta kendisine yaygin anksiyete
bozuklugu teshisi kondu.

Anksiyete, nispeten yeni bir telomer arastirmasi konusudur. Klinik kaygi
sancilari icinde olan insanlar, dnemli 6lcide daha kisa telomerlere sahip olma
egilimindedir. Kaygi ne kadar uzun surerse telomerler o kadar kisalir. Ancak
kaygi giderildiginde ve kisi kendini daha iyi hissettiginde telomerler
sonunda normal uzunluga geri déner.2Bu, kaygiyi tanimlama ve tedavi
etme lehine buyuk bir argimandir. Ancak bazen kaygiyi fark etmek zordur.
Arkadasimizin fark ettigi gibi, onu hissetmeye alistiginizda, soludugunuz
hava s6z konusu oldugunda kaygi normal gérunebilir.

Depresyon-telomer baglantisinin arkasinda daha saglam bir bilimsel
literatUr var, muhtemelen depresyon ¢ok yaygin oldugu icin: 350'den fazla



dunya capinda milyonlar bundan muzdarip. Na Cai ve meslektaslari (Tayvan'daki
Oxford Universitesi ve Chang Gung Universitesi'nden) tarafindan yaklasik on iki bin
Cinli kadin Uzerinde yapilan etkileyici ve buyuk olcekli bir calisma, kadinlarin
depresyonda olanlarin telomerleri dahakisadir.3Depresif insanlar, endiseli
olanlar gibi, daha dnce bahsettigimiz doz-yanitini gésterirler. Daha siddetli ve

depresyon uzadik¢a telomerler kisalir.4(bkz. cubuk grafik Sekil 16 .)
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Sekil 16: Depresyon Onemlidir.Hollanda
Depresyon ve Anksiyete Calismasi, neredeyse U¢
depresyonu olanlar ve depresif olmayan kontroller dahil
olmak Uzere bin kisi. Josine Verhoeven ve Brenda Penninx, on
aydan daha kisa siren mevcut depresyonu olanlari buldu.
kontrollerden 6nemli 6lciide daha kisa telomerlere sahip dedgildi, ancak

on aydan uzun suredir depresyonu olanlar yapti.

Birkag calisma, kisa telomerlerin dogrudan depresyona yol acabilecegini
dusundurmektedir. Depresyonu olan kisilerde, beyinde 6nemli bir rol
oynayan bir alan olan hipokampusta daha kisa telomerler bulunur.
duzensizlik:s(Beynin diger bolgelerinde daha kisa telomerleri yoktur, sadece ruh hali icin cok
onemli olan bu kisimda daha kisa telomerleri yoktur.) Stres altindaki farelerin beynin

hipokampusiinde daha az telomeraz vardir ve daha az beyin hicresi buytmesi olur.



(nérojenez) ve depresyon gelistirme olasiliklari daha yuksektir.sBununia birlikte,
telomerazlari arttiginda, fareler daha fazla nérogeneze sahiptir ve depresyona
girmezler. Beyindeki hucre yaslanmasi, depresyona giden yollardan biri olabilir.

iste géruniste tuhaf bir fenomen: depresyondaki insanlarin daha kisa
telomerleri var ama bagisiklik hticrelerinde daha fazla telomeraz var.Ne?
Depresyon nasil daha kisa telomerlere ama daha fazla telomeraza yol acabilir? Bu
paradoksal kombinasyon baska durumlarda da ortaya cikiyor: stresli kosullarla
asiri yuklenmis kisilerde, liseden mezun olmamis kisilerde, alayci bir sekilde
dusmanca davranan erkeklerde ve koroner hastalik riski yiksek olan kisilerde. Bu
durumlarda, hucrelerin telomer kisalmasina yanit olarak daha fazla telomeraz
urettiklerine ve (ne yazik ki) kaybolmakta olan telomer segmentlerini yeniden
olusturmak icin etkisiz bir cabaya sahip olduklarina inaniyoruz.

Bu fikir icin daha fazla destek: UCSF'de bir psikiyatrist olan meslektasimiz
Owen Wolkowitz, telomerazin depresyona nasil yardimci olabilecegdini
inceliyor. Depresyondaki insanlara bir antidepresan (bir SSRI) verin ve yuksek
telomeraz seviyeleri daha da yUkselsin! Telomeraz ne kadar fazlaysa
artarsa, depresyonlarinin duzelme olasihgi o kadar artar.7Bagisikhk
hucrelerinin kayip telomerlerini yenileme ¢abalarinin beyinde olup
bitenleri yansitmasi, néronlarin da ayni seyi yapmasi mumkudndur. Daha
etkili telomeraz eyleminin (telomerazin telomerleri uzatmak icin etkisiz
girisimlerinin aksine) yeni beyin htcrelerinin dogumu olan nérogenezi
tesvik edebilecegi bir tur genclesme olabilir.

TRAVMA, DEPRESYON VE STRES ETKILERININ GERI DONUSU

Simdiye kadar, incelenen psikiyatrik bozukluklarin cogu, bir meta-analizin
gosterdigi gibi, telomer kisaligiyla iliskilendirilmistir.sBunun bir kismi,
bozukluklarin baslamasina yol acan altta yatan strese veya bozukluklara sahip
olmaktan kaynaklaniyor olabilir. Stres sinirbiliminden gelen en umut verici
mesajlardan biri, 6zellikle stres etkilerinin tersine ¢evrilmesi icin beyin
plastisitesi icin muazzam bir potansiyel oldugudur. Siddetli stresin etkilerini
antidepresanlar, egzersiz ve diger saglikli tamponlarla ve zamanin gecmesiyle
asabiliriz. Telomer bakimi da plastisite gésterir. Ornegin, insanlarda



ve sicanlarda, stresli bir olay sirasinda telomerler muhtemelen kucuk bir miktar
kisaliyor gibi gérunuyor, ancak ¢cogu durumda sonunda kendilerini onarabilirler.o -
Arastirmaci Josine Verhoeven, buyuk Hollanda Depresyon ve Anksiyete Calismasi (NESDA)
kohortunda zaman icindeki iyilesme modellerini inceledi: Son beg yildaki dnemli olaylar
telomer kisaligiyla iliskilidir, ancak uzak ge¢cmisteki olaylar, bes yildan daha uzun bir sure
once, degiller.10Benzer sekilde, su anda bir anksiyete bozukluguna sahip otmak daha kisa
telomer uzunlugu ile iligkilidir, ancak ge¢miste bir tanesine sahip olmak degil, bir
anksiyete atagi bittiginde telomerlerin dizelebilecegini dusunduren bir bulgu. Ve
epizoddan bu yana ne kadar ¢ok yil gecerse, telomer uzunlugu o kadar uzun olur.11
Bununla birlikte, depresyon, stresli olaylardan veya kaygidan daha gugla bir etkiye sahip
gibi gérinmektedir, cinkl ge¢miste depresyon gecirmis kisilerin cogu zaman hala daha
kisa telomerleri vardir.12 —

Cai'nin Cin'deki genis arastirmasi, kisi ciddi bir depresyon gelistirmedigi
surece, gecmiste travma gecirmis kisilerde telomerlerin geri tepme egiliminde
oldugunu gdsteren bir model buldu. Sonra telomerler kisa kalir. Sanki travma arti
depresyon, kaldirilamayacak kadar agir bir yikmis gibi. Iyi haber su ki,
telomerler ge¢mis agir travma arti depresyonun izlerini tasiyabilse de, telomerazi
artirmaya yardimci olan faaliyetler yoluyla stabilize edilebilir ve muhtemelen
uzatilabilir. Telomeraz sayesinde telomerler iyilesebilir.

Hucre icinde mitokondri, stres hasarinin bir baska énemli hedefidir.
Mitokondri stresten de kurtulabilir mi? Mitokondri yaslanma icin kritik
oneme sahiptir, ancak son zamanlarda ruh sagligi agisindan
incelenmistir. Mitokondri, hicrenin enerji bitkileridir. Onlara yiyecek
molekulleri biciminde yakit verin, onlar da onu hicreye gug saglayan
besin agisindan zengin molekullere déonutsturecekler. Sinir htcreleri gibi
bazi hicrelerde bir veya iki mitokondri bulunur; diger hicrelerin ener;ji
ihtiyaclarini karsilamak icin cok daha fazlasina ihtiyaci vardir. Ornegin
kas hucreleri tipik olarak binlerce mitokondriye sahiptir. Belirli fiziksel
stres durumlarindayken - diyabetiniz veya kalp hastaliginiz varsa -
mitokondriler arizalanabilir ve hicreler yeterli enerji alamazlar. Bu, beyin
fonksiyonunu etkileyebilir, cinkd néronlarin atesleyecek yeterli enerjisi
yoktur. Kaslariniz daha zayif olabilir. karaciger, kalp ve bobrekler -kitlesel
miktarlarda enerji tuketen tum organlar- aci ceker. Hucrelerin buayuk
stres altinda olup olmadigini anlamanin bir yolu, mitokondriyal DNA
kopya numaralarini incelemektir;



yorgun ve hasarl. Cin calismasinda, ¢cocuklukta sikinti veya depresyon ne
kadar buyukse, telomerlerin o kadar kisa ve mitokondriyal DNA kopya
sayllarinin o kadar yuksek oldugu ortaya cikti.

Fareleri alip onlara pek hos olmayan seyler yaparsaniz (kuyruklarindan
asmak veya yuzmeye zorlamak gibi), olduk¢a dogal olarak strese girerler.
insanlar gibi, stres altindaki fareler de asiri sayida mitokondri gelistirir.
Gorunuse gére mitokondrileri arizali ve verimli ¢calismiyor. Bu nedenle
hucreleri, sinirli bir basart ile enerji kaynaklarini artirmak igin caresizce
cahsiyor. Tahmin edebileceginiz gibi, yuksek mitokondriyal DNA kopya
sayllarina sahip stresli fareler super enerjik degildir. Ayrica, telomerleri
yuzde 30 daha kisadir. Ancak stresten, telomerlerinden ve mitokondriyal
DNA'larindan kurtulmalari icin bir ay verildi.
tekrar normallesmek Hizlandirilmis yaslanmanin kalici bir isareti yoktur.13 —

Biyoloji deneyimle sekillendirilebilir, sonra yeniden sekillendirilebilir. Hicreler
kendilerini yenileyebilir. Bir farenin hayatinda, zamanla sinirh sikinti buyuk dlgtide
silinebilir. Neyse ki bu, insanlardaki bircok sikinti tiru icin de gecerli gértnuyor.

DEPRESYON VE KAYGIDAN KENDiINizi KORUNMAK

Akil saghgi bir ks degildir. Telomerlerinizi korumak istiyorsaniz, kendinizi
depresyon ve anksiyetenin etkilerinden korumaniz gerekir. Bu bozukluklara
yonelik bazi egilimler, kismen genlerden etkilenir. Ancak bu, her seyin
kontrolinuz disinda oldugu anlamina gelmez.

Depresyon duygularda, dusuncelerde ve bedende yasayan karmasik bir
hastaliktir ve depresyonu (veya kaygiyi) tam olarak tarif etmek bu kitabin
kapsami disindadir. Ancak bazi basaril tedavileri yénlendiren ¢ok guzel ve
net bir fikir var: Depresyon kismen strese verilen islevsiz bir tepkidir.
Depresif insanlar stresi basitce hissetmek yerine, bahsettigimiz bazi
olumsuz dusunce kaliplarini kullanarak basa ¢ikma egilimindedir. Kotu
duygulari derinden hissedilmesin diye bastirmaya calisirlar ya da tekrar
tekrar dustnerek sorunlarini canli tutarlar. Kendilerini elestirir. Sadece
Uzuntdlerine ve streslerine neden olan kosullar karsisinda degil, ayni
zamanda Uzuntd ve stres hissetme gercegi karsisinda da sinirli ve kizgin
hissederler.

Soyledigimiz gibi, bu bir dizi islevsiz tepkidir. Tamamen



anlasilabilir, ancak yine de islevsiz. Zamanla, bu dongu bir kisiyi stresten
uzaklastirabilir ve depresyona sokabilir. Olumsuz dugtnceler mikrotoksinler
gibidir; maruziyetiniz dusuk oldugunda nispeten zararsizdir, ancak yuksek
miktarlarda zihniniz icin zehirlidirler. Olumsuz dusunceler, gercekten degersiz
veya basarisiz oldugunuzun isareti degildir. Onlar depresyonun kendisinin
6zudur.

Bu verimsiz zihinsel tepkiler de kayginin bir parcasidir. Sunu hayal edin:
Bir kokteyl partisindesiniz ve yanlishkla hostese yanlis isimle hitap
ediyorsunuz. Biraz nefesi kesilir, gergin bir gulimsemeyle kendine gelir ve
hatani duzeltir. Utandin. Kim olmazdi? Ama cogumuz i¢in oldukca hafif bir
stres. Yanaklarimiz biraz kizarabilir, 6zUr dileriz ve yolumuza devam ederiz.
Ancak bazi insanlar kaygi duyarlih@i olarak bilinen duruma sahiptir ve
vlcutlar ayni olaya cok buyuk bir fiziksel tepki verir. Bu insanlari bir partiye
davet edin ve bir isim unutmak gibi bir hata yaparlarsa kalpleri hizla
carpacak, sersemlemis hissedecekler ve hatta kalp krizi gecireceklerini
dusunebilirler. Gercekten rahatsiz edici bir durum. Anksiyete duyarlihgi
olan bir kisi dogal olarak sdyle dusunar: "Pekala, bu cok kotuydu. Su andan
itibaren, partilerden kag¢inacagim.

Sizi endiselendiren seylerden kaginmanin sorunu, kaginmanin aslinda kaygi
duygularini surdirmesidir. Yapmak istediginiz ve yapmaniz gereken seylerden
kacinirsiniz ve rahatsizliga tahammul etmenin mumkun oldugunu asla
6grenemezsiniz. Psikoloji terimleriyle, aslaalismakstresli duruma. Hayatiniz
gitgide kucualar, kagulur, gerginlesir ve gerginlesir. Bu endiseli duygular,
yasaminiza mudahale eden, tamamen gelismis bir klinik bozukluga donuasur.
Tipki depresyonun Gzgun olmaya tahammulsuzluk olmasi gibi, kaygi da
endiseli hissetmeye tahammulsuzluktar. Anksiyete bozukluklarinin tedavisinin
genellikle sizi en ¢ok endiselendiren tetikleyicilere ve hislere maruz kalmayi
icermesinin nedeni budur. Kaygi dalgalarini asabileceginizi ve hayatta
kalabileceginizi 6greniyorsunuz.

Stres arti bu tur kaginmaci basa ¢ikma tarzi hem kaygiya hem de depresyona yol
acabilir. Zihnin nasil calistigini, bu distince déngulerinde neden ve nasil sikistigini
anlamak, bu bozukluklarin Ustesinden gelmenin 6nemli bir parcasidir. Dolu dolu
yasamaniza engel olan sik sik aci veren duygu ve didsuncelere sahipseniz, telomerlerinizi
korumaniz ve yardim istemeniz 6nemlidir. Tedavi edilmeden aci ¢eken milyonlardan biri
olmayin. Basa ¢ikma becerilerinin gelismesi ve aliskanlik olarak somutlastiriimasi biraz
zaman alir, bu yuzden bunlari 6grenmek i¢in kendinize zaman ayirin.



bir terapistin yardimi ve pes etmeyin.

DIKKATINiZi NEREYE VERDIGINiZ ONEMLIDIR

Ya aksini israrla savunan dustnceleriniz disinda, sizde gercekten bir sorun yoksa? Uzgiin
hissettigimizde, dogal olarak bundan kurtulmanin yolunu dasinmeye calisiriz. Nasil
hissettigimiz ile nasil hissetmek istedigimiz arasindaki ugurumu fark ederiz. Her seyin
farkli olmasini dileyerek, bir kagis yolu bulmak i¢in cok cabalayarak o boslukta yasamaya
baslariz.

Farkindalik temelli bilissel terapi veya MBCT, insanlara bu bosluktan
kurtulmalarina yardimci olur. Bilissel terapinin geleneksel stratejilerini farkindalk
uygulamalariyla birlestirir. Bilissel terapi, carpitilmis dustinceleri degistirmenize
yardimci olur; Farkindalik, daha 6nce de belirttigimiz gibi, en basta dustincelerinizle
iliski kurma seklinizi degistirmenize yardimci olur. MBCT, telomerlerinize yonelik o
buyuk tehdide, major depresyona karsi gugludur. oldugu goésterildikadar etkili
antidepresan.+4Depresyonun en kasvetli ydnlerinden biri,
kroniklesebilmesidir; Hastalarinin ytzde 80'i bir niks yasiyor. eski
Cambridge Universitesi'nden John Teasdale; Toronto Scarborough
Universitesi'nden Zindel Segal; ve Oxford Universitesi'nden Mark
Williams, U¢ veya daha fazla tekrarlayan kisilerde
depresyonlar, MBCT depresyonun geri donus riskini yariya indirir=+5
MBCT'nin endiseye yardimci oldugu ve zor disutince ve duygularla
mucadele eden bizler icin yararli oldugu da netlesiyor.

MBCT'nin 6grettigi iki temel dusunme modu vardir. Hayatin nasil oldugu
ve nasil olmasini istedigimiz arasindaki bosluktan ¢ikmaya calisirken
yaptigimiz sey olan “yapma modu” vardir. Ama baska bir kip daha vardir ve o
da "olma kipi"dir. OlIma modunda, dikkatinizi nereye verdiginizi daha kolay
kontrol edebilirsiniz. Bir seyleri degistirmek icin ¢ilginca cabalamak yerine, size
zevk veren kucuk seyler yapmayi ve kendinizi hakim ve kontrollU hissetmenize
yardimci olacak seyleri secebilirsiniz. "Varlik" ayni zamanda insanlara daha
fazla dikkat etmenizi sagladigindan, onlarla daha tam bir baglanti
kurabilirsiniz - bu, tipik olarak insanlara en ¢ok nese ve memnuniyet getiren
bir durumdur. Daginik bir cekmeceyi temizlemek gibi tim dikkatinizi kiicuk bir
ise odaklamanin memnuniyetini hi¢ tattiniz mi? Mod olmak bdyle hissettiriyor.



Yapma Moduna Karsi Olma Modu1s—

Dikkatin nerede?
Yapma Modu (Otomatik): Yaptiginin farkina varmama
Olma Modu: Ana dikkat etme

Hangi zaman diliminde yasiyorsunuz? Yapma
Modu (Otomatik): Ge¢mis veya gelecek Olma
Modu: Simdi

Ne hakkinda diistinliyorsun?
Yapma Modu (Otomatik): Stresli fikirlere dalmis

Su anda nerede oldugumu degil, nerede olmay: diledigimi distintyorum.

Hicbir sey tatmin edici gelmiyor.
Olma Modu: Mevcut deneyime dalmis

Tamamen tat alma, koklama, dokunma ve hissetme yetenegdine sahiptir. Baskalariyla tam olarak baglanti kurabilir.

Kendini radikal bir sekilde kabul etme, kosulsuz nezaket.

Ustbilis diizeyi (diisiinceler hakkinda diisiinceler) Yapma
Modu (Otomatik): Dustincelerin dogru olduguna inan

Zihnin isleyisini gézlemleyemez.

Ruh hali distinceler tarafindan kontrol edilir.
Olma Modu: Dustincelere inanmaktan 6zgurluk
Dusuncelerin gecici dogasini anlayabilir, distnceleri gelip giderken gézlemleyebilir.

Tatsizhiga tahammul edebilir.

Bu bolum biraz rahatsiz edici olmus olabilir. Bircogumuz bu yaygin zihin
hastaliklarindan birini yasadik veya cevremizde olan birini taniyoruz. Ancak daha
blayuk hikaye su ki, telomerler sikinti ve depresyon dénemlerinden kurtulabiliyor
ve iyilesmediklerinde de ileriye donuk olarak korunabiliyorlar. Ortaya ¢ikan bir
sonraki mucadeleye hazirlanmak i¢in kaynaklarinizi gu¢lendirebilirsiniz. Hem
strese tepki verme tarziniz hem de dusunme aliskanliklariniz hakkinda bir
farkindalik olusturmak gibi, daha 6nce inceledigimiz gibi, zihninizde ve
bedeninizde daha fazla huzur saglamak icin esnek bir zihniyet
benimseyebilirsiniz. Bu boliumuin sonundaki nefes molasini veya kalp odakl
meditasyonlari da benimseyebilirsiniz.



Sikintilardan tasiyabilecegimiz telomer yaralari da "bilge yipranmis"
diyebilecegimiz bir durumun kanitidir. Zorluklarla basa ¢ikmak bizi daha akilli ve daha
gucla birakabilir. Benim (Elissa'nin) en sevdigim olceklerinden biri, kisinin travmadan
ne kadar buyudugunu cesitli sekillerde dlcer (daha yakin iligkiler hissetmek, daha
kendine guvenmek, artan inang¢ veya maneviyat). Bakim verenlerle yaptigimiz ilk
calhismada bu 6l¢edi kullandik. Telomerleri daha kisa olan bakim verenlerin psikolojik
gelisimlerinin de daha fazla oldugunu gérdigumuzde basta kafamiz karismisti. Bu
kaliba daha yakindan bakildiginda neler olup bittigi ortaya ¢ikti - her sey mucadelenin
suresiyle ilgiliydi. En uzun sure bakim saglayanlarin telomer asinmasi ve yipranmasi
daha fazlaydi ama ayni zamanda daha fazla émurleri vardi.
zenginlestirici degisikliklerizKeder ve yas (izerine calisan Isvicreli
psikiyatr Elisabeth Kubler-Ross'un bir keresinde dedigi gibi,
"Tanidigimiz en guzel insanlar, yenilgiyi, aclyl, micadeleyi, kaybi
yasamis ve bu dunyadan ¢ikis yolunu bulmugs olanlardir." derinlikler.
Bu kisiler, onlari sefkat, nezaket ve derin bir sevgi dolu ilgi ile
dolduran bir takdir, duyarlilik ve yasam anlayisina sahiptir. Guzel
insanlar birdenbire ortaya ¢ikmaz.”

TELOMER IPUCLARI

BUyuk stres, depresyon ve kaygl, doz-yanit tarzinda daha kisa
telomerlerle baglantilidir. Ancak ¢cogu durumda, ¢cok sukur bu
kisisel gecmisler silinebilir. Ornegin, buyuk olaylarin bes yil sonra
kalintisi yoktur.

Mitokondri islevi ayrica siddetli stres ve depresyondan etkilenir,
ancak en azindan farelerde zamanla iyilesme olur.
Depresyon ve kaygly! yonlendiren bilissel makine, abartili olumsuz
disinme bicimlerini icerir - olumsuz duygulara karsi hosgorusuzltk ve
gercgekten ise yaramayan asiri kaginma. Depresyon, bir kisir déngu
yaratan ruminatif disunceler de dahil olmak tGzere, "yapma modu"
zihniyetinde sikisip kalmakla karakterize edilir. Farkindalik temelli
mudahaleler, bizi yaygin asiri yapma modundan olma moduna
gecirmeye ve ruminasyonu azaltmaya yardimci olabilir. Bu bdlimun
Yenileme Laboratuvari'ndaki “U¢ Dakikalik Nefes Molasi"na bakin.



YENILEME LABORATUVARI

UC DAKIKA NEFES MOLASI

MBCT'nin (farkindalik temelli bilissel terapi) 6nculeri John Teasdale, Mark
Williams ve Zindel Segal, insanlarin var olma moduna ulagmalarina yardimci
olmak i¢in egitim programlari gelistirdiler. MBCT'yi tam olarak 6grenmenize
yardimci olmasi icin bir uygulayiciyla calismak en iyisidir, ancak MBCT'nin
temel aktivitelerinden biri olan hizli, G¢ dakikalik "giris"ten kolayca
yararlanabilirsiniz. Bu nefes molasi, disunce farkindahgi uygulamak gibidir.
Aci verici bir sey hissettiginizi fark edebilirsiniz. Dustncelerinizi etiketler,
zihninizde var olmalarina izin verir ve gegecegini bilirsiniz. Bir duygunun émrd,
cok nahos olsa bile, doksan saniyeden uzun degildir - tabii ki onu kovalamaya
veya onunla mesgul olmaya calismazsaniz. Sonra daha uzun surer. Nefes
molasi, olumsuz duygulari dogal yasam surelerini agsmaktan alikoymanin bir
yoludur. alhskanlik haline getirebilirsin boylece sadece zor anlarda degil, her
an demir atmaniza yardimci olur. Bu egzersizi bir kum saati gibi hayal
edebilirsiniz - zihninizde mevcut olani genis bir sekilde davet edin, ardindan
dar bir sekilde nefese odaklanin ve ardindan farkindaligi tim cevrenize
genisletin. Iste degistirilmis versiyonumuz:

1. Farkina varmak:Dik oturun ve gézlerinizi kapatin. Ile baglant
uzun bir inhalasyon ve ekshalasyon i¢in nefesiniz. Bununla



farkindalik, kendinize sorun, “Su anki deneyimim nedir? Dusuncelerim
nelerdir? Duygular? Bedensel duyumlar mi?” Yanitlari bekleyin.
Deneyiminizi kabul edin ve istenmeyen olsalar bile duygularinizi
etiketleyin. Deneyiminizden herhangi bir uzaklasma fark edin ve
farkindaliginizda ortaya ¢ikan her seye yer acarak etrafini yumusatin.

2. Dikkatinizi toplamak:Tum dikkatinizi nazikce
senin nefesin Her nefes alisiniza ve her uzun nefes alisiniza dikkat edin.
Her nefesi birbiri ardina takip edin. Nefesinizi bu simdiki ana bir capa
olarak kullanin. Dusuncelerinizin yuzeyinin hemen altinda her zaman
orada olan bir dinginlik durumuna uyum saglayin. Bu dinginlik, bir var
olma yerinden (yapmaya karsi) gelmenizi saglar.

3. Farkindaliginizi genisletmek:Farkindalik alaninizi hissedin
cevrenizde, nefesinizin etrafinda, tum vicudunuzun etrafinda genisliyor.
Durusunuza, ellerinize, ayak parmaklariniza, yuz kaslariniza dikkat edin.
Herhangi bir gerilimi yumusatin. Tum hislerinizle arkadas olun, onlari nezaketle
selamlayin. Bu genisletilmis farkindalik ile butinunudzle baglanti kurun.
olmak, su anda siz olan her seyi kusatmak.18 —

Bu nefes molasi vicudunuzu sakinlestirir ve stres tepkileriniz Gzerinde daha
fazla kontrol sahibi olmanizi saglar. Dusuncenizi kendine odaklanma ve yapma
modundan uzaklastirir ve onu huzurlu olma moduna tasir.

e
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KALP ODAKLI BiR MEDITASYON: ZIHINSEL BASINC]I,
KAN BASINCINIZI ALIN

Nefesimiz, zihin-bedenimizi tanimaya ve duzenlemeye acilan bir penceredir. Beyin
ve vucut arasindaki iletisimi etkileyen 6nemli bir anahtardir. Bazen rahatlamak
icin nefesimizi degistirmek, nefesimizi degistirmekten daha kolaydir.



dusunceler. Nefes aldigimizda kalp atis hizimiz artar. Nefes verdigimizde kalp
atis hizimiz duser. Nefes vermekten daha uzun sure nefes vererek kalp atis
hizimizi daha fazla yavaslatabilir ve ayrica vagus sinirini uyarabiliriz. Karnimizin
alt kismina nefes almak (karin nefesi), vagus sinirinin dogrudan beynimize
giden duyusal yollarini uyarir ve bu daha da sakinlestirici bir etkiye sahiptir.
Vagus sinirini anlama konusunda uzman olan Dr. Stephen Porges, vagus siniri,
nefes ve sosyal guvenlik duygulari arasinda neden guclu bir baglant
oldugunu godstermistir. Pek cok zihin-vicut teknigi dogal olarak vagus sinirini
uyarir ve beynimize o kritik guvenlik sinyallerini génderir.

Mantra meditasyonu veya tempolu yuruyus gibi nefes almayi yavaslatan egzersizler
nefes almak, kan basincini dusurmenin guvenilir bir yoludur.19Vicudunuzun
uyarilma ihtiyacini yavaslatiyorsunuz. Vagus siniri aktivitenizin sesini
yukseltiyorsunuz, sempatik sinir sistemini baskiliyorsunuz ve kalp atis hizinizi
daha da yavaslatiyorsunuz. Vagus ayni zamanda buytme ve onarici surecleri
de harekete gecirir.

Bazilari icin kalbe odaklanmak, nefes almaya odaklanmaktan daha huzurlu
olabilir ve yine de nefes alma hizini yavaslatabilir. Kalp o kadar karmasik ve
duyarli bir sinir sistemine sahiptir ki, "kalp beyni" olarak dusunultr. Asagida kalp
odakli kisa bir meditasyon icin bir senaryo sunuyoruz. icinde sevgi dolu sefkat
meditasyonlarindan bazi sézler de var. Bu, herhangi bir telomeraz etkisini
incelemek icin test edilmemistir, ancak yukarida gorebileceginiz gibi, nefes alma
gevsemenin temelidir.

Isterseniz, simdi bu komut dosyasini deneyin:

KALP ODAKLI MEDITASYON

Rahatg¢a oturun. Biraz uzun ve yavas nefes alin ve hatta daha uzun nefes

verin.

Yavasca her nefes verisinizde sakinlestirici bir kelimeyi tekrarlayarak veya gtizel bir
gordntd tutarak nefes almaya ve nefes vermeye devam edin. Nefesler arasindaki
duraklamaya dikkat edin.

Dusdncelerinizin farkina varin: “Su anda dusdncelerim nerede?”
Aklinizdan gecerken her birine gilimseyin,; sonra nefes verme
sozuinize veya goruntdntize geri déndn.

Ellerinizi (avucg i¢i veya parmaklar) kalbinizin tzerine yerlestirin. diyebilirsin



nefes verirken kendinize “Ahhh”. Uzerinizde tasidiginiz yiiklerin viicudunuzdan
salinmasina ve disari akmasina izin verin.

"Huzur icinde olabilir miyim?"

"Kalbim nezaketle dolsun." “Baskalari

icin bir iyilik kaynagi olayim.”

Kalbinizden yayilan sevgiyi hayal edin. Tamamen sevgi hissettiginiz bir evcil hayvani

veya kisiyi hayal edin. Bu sevginin hayatinizdaki diger kisilere dogru yayilmasina izin verin.

Nefes almaya devam edin ve yavasca nefes verin. Gerginligi nerede
tuttugunuza dikkat edin. Nefes verirken kendinizi gtivenlik, sicaklik ve nezaketle
sarmalanmis hissetmenize izin verim.



YENILEME ICIN ANA IPUCLARI: Telomer
Bakimini Artirmak Icin Gosterilen Stres
Azaltici Teknikler

Buradaki zihin-vucut teknikleri ve uygulamalarinin en az bir ¢calismada
bagisiklik hicrelerinde telomerazi artirdigi veya telomerleri uzattig
gOsterilmistir. Bu etkiler herkes icin saghkhdir, ancak stres duzeyiniz
yuksekse ozellikle dnemlidir. Meditasyon, Cigong, tai chi ve yoga gibi zihin-
beden tekniklerinin klinik deneylerde iyilesme sagladigi gosterilmistir.
refah ve iltihabi azaltmak.1Pek ¢cok meditasyon turd, stresli olaylari nasil
goérdugumuzu ve bunlara nasil tepki verdigimizi degistirerek ust bilis icin
zihinsel becerileri de gelistirir. Cok az sayida insan meditasyondan olumsuz
deneyimler yasarken, genel olarak bu uygulamalarin ¢ok az olumsuz yan
etkisi ve ¢ok sayida olumlu faydasi vardir. Simdiye kadar elde edilen
kanitlar, telomer saghgi icin bir tir meditasyon zihin-beden uygulamasinin
digerine UstunlGgund éne sirmemektedir.

Web sitemiz telomereeffect.com'da asagidaki yontemlerden birka¢i hakkinda
kisa talimatlar veya daha fazla kaynak saghyoruz.

MEDITASYON GEZIiLERI

Meditasyonun zihinsel ve fiziksel saglik Gzerindeki faydalari genis capta ele alinmistir.
Duzenli olarak uygulandiginda, olumsuz distnce kaliplarini yatistirmaya, diger
insanlarla daha derin baglanti kurmaniza ve bazi durumlarda yasam amacinizi
artirmaniza yardimai olabilir. Ortaya ¢ikan arastirmalar bunu gosteriyor



hatta telomerlerinizin blyumesine yardimci olabilir.

Davis, California Universitesi'nden arastirmaci Cliff Saron, konut
inzivalarinin deneyimli meditasyoncular Gizerindeki etkilerini inceliyor. Ug aylik
bir Shamatha inzivasinin sonunda, bir kontrol grubuna kiyasla ve 6zellikle
meditasyon yapanlar hayatta daha fazla amacg gelistirmisse, daha yiuksek
telomeraz buldu. Arastirmaci Quinn Conklin ile yarattagu yeni bir calisma, U¢
haftalik yogun bir yatili icg6ru meditasyon inzivasinin ardindan, deneyimli
meditatorlerin beyaz kan hicrelerinde telomerlerin basladiklari zamandan
daha uzun oldugunu, oysa kontrol grubunun gdésterdigini buldu.
kiguk degisiklik.2—

Isbirlikci bir grubun parcasi olarak, hem inziva hem de kontrol
grubunun bir tesiste yasadigi, oldukc¢a kontrollU bir kesif meditasyon
calismasi yurtutme firsatimiz oldu. California, Carlsbad'daki Chopra
Center'da Deepak Chopra ve meslektaslari tarafindan yénetilen bir
haftalik mantra benzeri meditasyon inzivasinin biyolojik etkilerini
inceledik. Hic meditasyon yapmamis ya da nadiren meditasyon yapan
kadinlar, ya tesiste tatilde olmak ya da meditasyon inzivasinda olmak
Uzere rastgele ayrildi. Onlari dizenli olarak meditasyon yapan ve ayni
inzivaya kaydolmus kadinlarla karsilastirdik. Bir hafta sonra, hangi
grupta olurlarsa olsunlar, herkesin kendini harika hissettigini ve tim
refah olceklerimizde carpici gelismeler gésterdigini gérduk. Bu
psikolojik ve gen ekspresyonu gelismeleri tum gruplarda meydana
geldiginden, bunu gunluk taleplerden uzaklasmanin ve bir tatil
beldesinde kalmanin guclu tatil etkisi olarak dusundyoruz. Bir
meditasyon etkisi de var gibi géruntyordu: Telomeraz artti, ancak
yalnizca deneyimli meditasyon yapanlarda, marjinal olarak dnemli bir
bulgu. Ve diger bazi telomer koruyucu genler gérindu

daha aktif.3Bu tirmerak uyandiran bulgular, halihazirda egitilmis olanlar icin hicre yaslanmasina yonelik

daha buyuk faydalara isaret ediyor, ancak agikca tekrarlanmasi gerekiyor.

MINDFULNESS TABANLI STRES AZALTMA (MBSR)

Farkindalik temelli stres azaltma veya MBSR, Massachusetts Universitesi Tip Fakultesi'nde Jon
Kabat-Zinn tarafindan hi¢ meditasyon deneyimi olmayan veya cok az meditasyon deneyimi
olan kisiler icin olusturulmus bir programdir. 1979'dan beri yaklasik yirmi iki



bin kisi bu programi aldi ve stresi ve agri gibi fiziksel semptomlari azaltmak
gibi yararlari iyice yerlesmis durumda.4MBSR, zihnin dogasinda egitim,
dikkatli nefes alma, dikkatli bir vicut taramasi (dikkatinizi yavasca ayak
parmaklarinizdan basinizin dstine kaydirdiginiz) ve yoga igerir. Bir grupla
ders almak benzersiz bir canli deneyimdir, ancak yerel olarak MBSR'ye
erisimi olmayanlar icin, University of Massachussetts Medical School's
Center for Mindfulness cevrimici bir kurs sunmaktadir (http://
www.umassmed.edu/cfm /stres azaltma/mbsr-¢evrimici/). Web sitelerinde
ayrica dunya ¢apinda egitimli MBSR 6gretmenlerinin bir kaydi vardir,
bdylece yakininizda olup olmadigini gorebilirsiniz.

Bir calismada, MBSR uygulayan kisiler, kontrol grubuna kiyasla ¢
aylik bir sure icinde telomerazlarini yizde 17 artirdi.sBaska-bir
calismada, kontrol grubundaki sikintil meme kanseri magdurlari
telomer baz ciftlerini kaybederken, kanserin iyilesmesine odaklanan
bir MBSR formuna atananlar telomer uzunlugunu koruyabildiler.
Duygusal ifade ve destege dayali terapi (destekleyici disavurumcu
grup terapisi) alan Gg¢tincu bir grup da telomer uzunlugunu korudu;
sadece meditasyon.esMBSR, stresi azaltmak isteyen herkes icin
harikadir; kronik fiziksel agri ceken insanlar icin ézellikle iyi bir
eslesme. -

YOGIK MEDITASYON VE YOGA

Bircok farkh gelenekten bircok meditasyon turu vardir. Kirtan Kriya, ilahi
sdylemeyi ve parmaklara hafifce vurmayi (yoga mudralar olarak
adlandirilir) iceren yoga ilkelerinden daha geleneksel bir meditasyon
seklidir. UCLA'dan Helen Lavretsky ve Michael Irwin, cogu en azindan hafif
depresyon semptomlari olan demansli aile Gyelerine bakan insanlarla ilgili
bir caligma yurattd. Laboratuvarimiz telomerazlarini dlgtu. Bakicilar iki ay
boyunca gunde on iki dakika Kirtan Kriya uyguladiginda telomerazlarini
ylUzde 43 artirdilar ve genlerini dusurduler.

iltihaplanmaile ilgili ifade.7(Bir kontrol grubu rahatlatici muzik dinledi;
telomerazlari da artti ama sadece yuzde 3,7 oraninda.)

ayrica daha az depresif ve bilissel yetenekleri gelisti.s -



Ust bilis gelistirmenize ve olumsuz duygulara tahammul etmenize yardimci
olabilecek farkindalik meditasyonunun aksine, Kirtan Kriya sizi derin bir
konsantrasyon durumuna sokarak ve sakin, buttnlesmis bir beden ve zihin
durumu ureterek calisir. Ardindan, sanki harika bir gece uykusundan yeni
uyanmissiniz gibi, zihniniz daha keskin ve tazelenmis hisseder.

Kisa bir aciklama burada bulunabilir: http://alzheimerspreven
tion.org/research/12- minute-memory-exercise.

Genellikle egzersiz olarak dusindugumuz Hatha Yoga'yl merak ediyor
olabilirsiniz. Fiziksel duruslari, nefes almayi ve mevcut zihinsel durumu
butunlestiren hareketli bir meditasyondur. Yoga henuz telomerlerle ilgili
olarak incelenmedi, ancak su anda yoganin bir¢ok saglik yararina dair
muazzam bir arastirma literaturu var. (Tam ac¢iklama icin, Elissa'nin kisisel
favorisidir ve bahsetmemek ¢ok zor.) Yoga, yasam kalitesini artirir ve
farkli hastalik turlerindeki insanlar i¢in ruh hali,okan basincini ve muhtemelen
iltihabi ve lipitleri azaltir.10Yoganin, uzun stire uygulanirsa omurga kemigi
yogunlugunu artirdigi yakin zamanda gdsterilmistir.11—

CIGONG

Cigong, bir dizi akici harekettir; durus, nefes ve niyet vurgusuyla bir tur
hareketli meditasyondur. Cigong, bes bin yili askin bir stredir
gelistirilmis ve rafine edilmis bir uygulama olan eski Cin tibbinin saglikh
yasam programinin bir parcasidir. Kriya Yoga gibi, Cigong da bedeni ve
zihni batunlestirerek bir konsantrasyon ve rahatlama durumu yaratir.
Binlerce yillik uygulamayla ve ayni zamanda en iyi bilimsel kanitlarla,
rastgele, kontroll(i deneylerle desteklenmektedir. icin
ornegin, Cigong depresyonu azaltiriave seker hastaligini iyilestirebilir.13Cigong'un
hucre yaslanmasi Uzerindeki bir denemesinde, arastirmacilar kronik yorgunluk
sendromu olan insanlari incelediler. Dért ay boyunca Cigong uygulayan kisilerin
telomerazlarinda 6nemli dlcide daha fazla artis ve azalmalar oldugunu buldular.
yorgunluk, bir bekleme listesine atanan insanlardan daha.+=Bir 6gretmen
gondullulere ilk ay Cigong'u nasil yapacaklarini gésterdi ve ardindan onlar evde
gunde otuz dakika kendi baslarina pratik yaptilar.

Ben (Elissa) Qigong'u Dogu tibbi doktoru ve tibbi Qigong uzmani
Roger Jahnke'den 6grendim. Uygulamayi tavsiye ediyor



hem hastaligi 6nlemek hem de belirli saglik sorunlarini ele almak icin.
Egzersizler herkesin yapmasi kolaydir ve dakikalar icinde guclu bir
dinginlik ve esenlik duygusu saglayabilir. (Web sitemizdeki drneklere
bakin.) Bircok kisi, bu meditatif aktivite sirasinda vicudun nasil
degistigine duyarhdir ve parmak uc¢larinda bir karincalanma hissi
hissedebilirler (chi/Qi hissi olarak adlandirilir). Bu kismen,
parasempatik sinir sisteminin aktivasyonunu ve yeni kan akisi
yaratarak kan damarlarinin genislemesini iceren gevseme yanitinin
artik iyi anlasilan mekanizmalarindan kaynaklanmaktadir. Bu duygu,
Bati bilgimizde hicbir kavramimiz olmayan Cin tibbindan bir seye
atfedilir: chi/Qi enerji akisi.

YOGUN YASAM DEGISIKLIGI: STRES AZALTMA, BESLENME,
EGZERSIZ VE SOSYAL DESTEK

Kar amaci giitmeyen Onleyici Tip Arastirma Enstitisi baskani ve UCSF'de klinik
tip profesoru olan MD Dean Ornish, yogun yasam tarzi degisikliklerinin
koroner kalp hastahginin ilerlemesini tersine ¢evirebilecedini gosteren ilk kisi
oldu. Programi, stres yonetimi tekniklerini diger yasam tarzi degisiklikleriyle
buttnlestiriyor. Bu programin hucre yaslanmasini nasil etkileyebilecegini
gormek istedi, bu yuzden bunu dusuk riskli prostat kanseri olan erkeklerde
inceledi. Erkekler bitkilerde yuksek ve yagda dusuk bir diyet yediler; haftada
alti gun yarim saat yaruduler; haftalik destek grubu oturumlarina katildilar.
Ayrica hafif yoga esnemeleri, nefes alma ve meditasyon ile stres yonetimini
kendi baslarina da uyguladilar. Onceki randomize, kontrollii bir calismada, bu
programin erken evre prostat kanserinin ilerlemesini yavaslattigi veya
durdurdugu gésterildi. U¢ ayin sonunda, erkeklerin telomerazi da artmisti.
Ayrica, prostat kanseri hakkindaki rahatsiz edici dusuncelerinde daha fazla
azalma olanlarin telomerazlarinda daha buyuk artislar vardi, bu da stresin
azalma, goérulen iyilesmelere katkida bulunmustur.15Bu adamlardan olusan
bir alt grubu bes yil boyunca takip etti ve programa bagli kalanlarin
telomerleri yizde 10 oraninda 6nemli 6lctde uzadi. Kalp hastaligini tersine
cevirme programi, su anda Medicare ve bircok saglik sigortasi sirketi
tarafindan édenen ¢ok az sayida davranissal programdan biridir. Kalp
hastaligi programi icin sertifikal bir saglayici bulabilirsiniz:



https://www.ornish.com/ornish-certified-site-directory/.



BOLUM III

VUCUDUNUZUN HUCRELERINI KORUMASINA YARDIMCI OLUN




DEGERLENDIRME: Telomer Yériingeniz
Nedir? Koruyucu ve Riskli Faktorler

Daha sonra bedene odaklanacagiz - aktivite, uyku, yemek yeme. Ancak daha fazla
okumadan 6nce, muhtemelen telomerlerinizin ne durumda oldugunu ve bunu nasil
o6grenebilecedinizi merak ediyorsunuzdur. Mini bir degerlendirme icin burada
duruyoruz. Vucudumuzun her hicresinde, farkli dokularimizda, organlarimizda ve
kanimizda telomerlerimiz var. Bunlar gevsek bir sekilde iliskilidir - e§er kanimizda
kisa telomerler varsa, diger dokularda da kisa telomerlere sahip olma egilimindeyiz.
Birkag ticari laboratuvar, kaninizdaki telomerlerin uzunlugunu oélg¢en testler sunar,
ancak bunun bireyler icin faydasi sinirhdir (bkz. "Ticari Telomer Testleri Hakkinda
Bilgi"Burada ve kan 6lgumleri tartismasi icin web sitemiz). Telomerleri korudugu veya
zarar verdigi bilinen faktorleri degerlendirmek ve ardindan degerlendirmenin
sonuclarini g6z énunde bulundurarak telomerlerimizin daha fazla korunmasi igin
gunluk hayatimizi degistirmeye calismak daha yararhdir. Bu bizi Telomer Yorunge
Degerlendirmesine goturar.

TELOMER YOLU DEGERLENDIRMESI

Telomer uzunluguyla ilgili oldugunu bildigimiz kisisel saglik ve yasam tarzi
faktorlerini degerlendirebilirsiniz. Bu degerlendirmenin tamamlanmasi yaklasik
on dakika surer ve gelistirmek isteyebilecediniz ana alanlari belirlemenize
yardimci olur.



Mdmkun oldugunda, bu kitapta aciklanan arastirmada kullanilan gercek
dlcekleri yeniden bastik. Her dlcek i¢in arastirma detaylari her bélimden sonra
aciklanmistir.

Size su alanlar sorulacak:

Sagliginiz

mevcut buyuk stresli maruziyetler
klinik duzeyde duygusal sikinti (depresyon veya kayqi)
sosyal destek

Yasam Tarziniz

egzersiz ve uyku
beslenme

kimyasal maruziyetler

Siddetli Strese Maruz Kaldiginiz Var mi?

Girmek 7sizin icin gecerli olan sorularin yaninda ve OGecerli olmayan
sorularin yaninda 1 puan i¢in durumlarin en az birkag aydir devam
ediyor olmasi gerekir.

Duygusal olarak bitkin hissettiginiz, devam eden ciddi bir is stresi mi yasiyorsunuz?
bitkin, isiniz hakkinda alayci ve uyandiginizda bile yorgun musunuz?

Hasta veya engelli bir aile Gyesi icin tam zamanli bakici olarak mi hizmet veriyorsunuz ve hissediyorsunuz?

bunalmig?
Tehlikeli bir mahallede mi yasiyorsunuz ve kendinizi dizenli olarak glivensiz mi hissediyorsunuz?

Bazi kronik nedenlerle neredeyse her gun siddetli asiri stres yasiyor musunuz?

durum mu yoksa yakin zamanda yasanan bir travmatik olay mi?

TOPLAM PUAN

1-4 arasi maddeleri toplayarak TOPLAM PUANINIZI hesaplayin:



Puaninizla ilgili olan asagidaki telomer noktalarini daire icine alin.

Siddetli Strese Maruz Kalma Puani: 0 puan aldiysaniz,Dustk risk.

Telomer noktalari (Daire): 2

Siddetli Strese Maruz Kalma Puani: 1 puan aldiysaniz,biraz risk.
Telomer noktalari (Daire): 1

Siddetli Strese Maruz Kalma Puani: 2 veya daha yuksek puan aldiysaniz,yiiksek risk.

Telomer noktalari (Daire): 0

Aciklama:Bu Siddetli Strese Maruz Kalma Kontrol Listesi standart
bir 6lcek degildir. Bunun yerine, daha kisa telomerlerle baglantili asiri
bir durum yasayip yasamadiginizi 6lcer. Ornegin,
isle ilgili duygusal tukenme,1Demansli bir aile Gyesine bakici olmak,2ve yasadiginiz
yerde duzenli olarak guvensiz hissetmek3BMI, sigara ve yas gibi faktérler kontrol
edildikten sonra en az bir calismada daha kisa telomerlerle iliskilidir. Herhangi bir
siddetli olay, yillar icinde meydana gelirse, telomer kisalmasina katkida bulunma
potansiyeline sahiptir. Maruz kalma tek basina belirleyici degildir—bu bélumde
tartistigimiz gibi sizin yanitiniz da énemlidir.4. B1um . Son olarak, bir duruma sahip
olmak yonetilebilir olabilir, ancak birden fazla ciddi kronik duruma sahip olmak,
kisinin bas etme kaynaklarini tiketmesi daha olasidir. Coklu ciddi kronik durumlar
burada daha yUksek risk olarak kategorize edilir.

Duygudurum Bozukluklari Var mi?

Su anda size depresyon veya anksiyete bozuklugu (travma sonrasi stres
bozuklugu veya yaygin anksiyete gibi) teshisi kondu mu?
Puaninizla ilgili asagidaki telomer noktalarini daire igine alin:

Klinik Sikinti Skoru: Teshis edilebilir bir durumunuz yoksa,Dusuk
risk.

Telomer Noktalari (Daire): 2

Klinik Sikinti Skoru: Size ciddi bir hastalik teshisi konduysa,
deyuksek risk.

Telomer Noktalari (Daire): 0



Aciklama:Cesitli calismalardan, tek basina orta derecede sikinti
semptomlarinin daha kisa telomerlerle degil, gercek teshislerle iligkili
oldugu ortaya cikt;
gUnlik hayatiniz birbiriyle iliskilidir.a —

Ne Kadar Sosyal Desteginiz Var?

Genellikle 6nemli kisilerden, aileden, arkadaslardan ve topluluk
uyelerinden aldiginiz sosyal destekle ilgili asagidaki sorulari yanitlayin.

1. Size verebilecek biri var mi?iyi tavsiyebir sorun hakkinda?

1 2 3 4 5
Hicbiri biraz Bazilar Cogu Tumu
zaman zZzaman zaman zaman zaman

2. Arayabileceginiz biri var mi?seni dinlemeye guvenne zaman
konusmaya ihtiyacin var?

1 2 3 4 5
Hicbiri biraz Bazilar Cogu Tumu
zaman zZzaman zaman zaman zaman

3. Size gbsteren biri var mi?Ask ve tutku?

1 2 3 4 5
Hicbiri biraz Bazilar Cogu Tuamu
zaman zZzaman zaman zaman zaman

4., Size duygusal destek saglayacak birine guvenebilir misiniz (
problemler hakkinda konusmakveyazor bir karar vermenize
yardimci olmak)?

1 2 3 4 5
Hicbiri biraz Bazilar Cogu Tuamu
zaman zZzaman zaman zaman zaman

5. Biriyle istediginiz kadar temasiniz var mi?



kendini yakin hissettigin, guvenebilecegin ve guvenebilecegin biri?

1 2 3 4 5
Higbiri biraz Bazilari GCogu Tumu
zZzaman Zzaman zaman zaman zaman

TOPLAM PUAN
Simdi daire icine aldiginiz sayilari toplayarak toplam puaninizi hesaplayin.

Puaninizla ilgili olan asagidaki telomer noktalarini daire icine alin.

Sosyal Destek Puani: 24 veya 25 puan aldiysaniz,yukseksosyal destek icinde.

Telomer Noktalari (Daire): 2

Sosyal Destek Puani: 19 ile 23 arasinda puan aldiysaniz,ortalamasosyal olarak
Destek.

Telomer Noktalari (Daire): 1

Sosyal Destek Puani: 5 ile 18 arasinda puan aldiysaniz,Dustiksosyal destek icinde.
Telomer Noktalari (Daire): 0

Aciklama:Bu anket, baslangicta kalp krizi sonrasi hastalarin sosyal destegini
degerlendirmek icin olusturulan ve epidemiyolojik ¢calismalarda kullanilan
ENRICHD Sosyal Destek Envanteri'nin (ESSI) bes soruluk versiyonudur.
calismalar.sBu anketin versiyonlari, telomer uzunlugu ile sosyal destegi
iliskilendiren calismalarda kullaniimtstir.e

Sosyal destek kategorileri icin esik degerler, genis bir calismadan elde edilen
verilerden elde edilen yaklasik degerlerdir ve bu ¢alismadaki etkiler yalnizca en yash yas
grubunda bulanmustur.7ENRICHD calismasi, sosyal destegi dusuk olan kisileri
tanimlamak i¢in 18 puanini daha dusuk bir kesme noktasi olarak kullandi.

Ne Kadar Fiziksel Aktivite Yapiyorsunuz?

Gecgen ay boyunca, genellikle yaptiginiz fiziksel aktivite turlerini en iyi
tanimlayan ifade hangisidir?
1. Fazla fiziksel aktivite yapmadim.cogunlukla soyle seyler yaptim



televizyon izlemek, kitap okumak, kagit oynamak veya bilgisayar oyunlari oynamak ve bir
veya iki yuruyus yaptim.

2. Haftada bir veya iki kez, Yaptimhafif aktivitelerdisari ¢ikmak gibi
hafta sonlari kolay bir yUrtyUs veya gezinti icin.

3. Haftada yaklasik u¢ kez, Yaptimilimli aktivitelertempolu gibi
yurumek, yizmek veya bisiklete binmekher seferinde yaklasik 15-20 dakika.

4. Neredeyse her gun (haftada bes veya daha fazla), Yaptimiliml aktiviteler
tempolu yaruyus, yizme veya bisiklete binme gibiher seferinde 30 dakika veya
daha fazla.

5. Haftada yaklasik ti¢ kez, Yaptimsiddetli faaliyetlerkosmak gibi
ya da bisiklete binmekher seferinde 30 dakika veya daha fazla.

6. Neredeyse her giin (haftada bes veya daha fazla), Yaptimsiddetli faaliyetler
kosmak veya bisiklete binmek gibiher seferinde 30 dakika veya daha
fazla.

Puaninizla ilgili telomer noktalarini daire icine alin.

Egzersiz Puani: 4, 5 veya 6. secenekleri sectiyseniz,Duistik risk.
Telomer Noktalari (Daire): 2

Egzersiz Puani: 3. se¢cenedi sectiyseniz,ortalama risk.
Telomer Noktalari (Daire): 1

Egzersiz Puani: 1. veya 2. secenegi secerseniz,yliksek risk.
Telomer Noktalari (Daire): 0

Aciklama: Bu anket, Stanford Bos Zaman Etkinligi Kategorik
C)gesidir (L-CAT) (Nature Publishing tarafindan verilen izinler)
Grup).sL=CAT, alti farkh fiziksel aktivite seviyesini degerlendirir. 4, 5 veya 6
puanlar, aerobik aktivite icin CDC tavsiyelerini karsilar (hizh yarayas gibi 150
dakikalik orta diuzeyde egzersiz veya kosu gibi 75 dakikalk siddetli egzersiz;
CDC'nin ayrica haftada en az iki gun kas gu¢lendirme etkinlikleri 6nerdigini
unutmayin). acikladigimiz gibiBélum 7 (“Telomerlerinizi Calistirmak”),
formdaysaniz ve duzenli egzersiz yapiyorsaniz, egzersizler sirasinda asiriya
kacmadiginiz ve buyuk egzersizlerden sonra kendinize dinlenme suresi
verdiginiz surece faydalarinda bir Ust sinir yok gibi gérundyor. . "Hafta sonu
savascis!" deqil, "duzenli egzersiz yapan" olarak dusunun.

Fiziksel olarak daha aktif olan insanlar, daha iyi tamponlanmis gibi gérinmektedir.



asiri stres nedeniyle olusan telomer kisalmasi, daha az aktif olan
insanlara gore:9Ek olarak, bir midahale, haftada Uc kez kirk bes dakika
egzersiz yapmanin telomerazda artisa yol actigini gosterdi.te

Uyku Diizenleriniz Nelerdir?

Gecen ay boyunca, uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz?
etrafli?

0 1 2 3
GCok guzel Oldukga iyi Oldukga kot cok kotu

Her gece ortalama ka¢ saat uyuyorsunuz?
yatakta uyanik yatmak dahil)?

0 1 2 3
7 saat veya daha fazla 6 saat 5 saat 5 saatten az

Puaninizla ilgili telomer noktalarini daire icine alin.

Uyku Puani: Her iki soruda da 0 veya 1 puan aldiysaniz,Diisuk risk.
Telomer Noktalari (Daire): 2

Uyku Puani: Bir soruda 2 veya 3 puan aldiysaniz,biraz risk. Telomer
Noktalari (Daire): 1

Uyku Puani: Her iki soruda da 2 veya 3 puan aldiysaniz ya da uykunuz kotu degerlendirildiyse
apne, sende varyliksek risk.

Telomer Noktalari (Daire): 0

Aciklama:Uyku kalitesiyle ilgili madde, uyku kalitesini ve bozulmalarini
degerlendiren Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksinden (PSQI) alinmistir.11 —
Telomer uzunlugunu uyku ile iliskilendiren bircok calisma, uyku kalitesini dlgmek igin
PSQI'yi kullanmistir.12Uykysuresi de 6nemlidir. Her gece en az alti saat
uyudugunuzu bildiriyor ve uykunuzu iyi veya ¢ok iyi olarak tanimliyorsaniz, disuk risk
altindasiniz demektir. Dasuk uyku kalitesini veya daha kisa uyku surelerini
bildirirseniz, bu risk ekler. Hem kotu uyku kalitesini hem de daha kisa uyku surelerini
bildirirseniz, bu yuksek risk olarak kategorize edilir. Calismalar oldugundan



Hem kisa hem de zayif uykunun ek etkisi icin test edilmediginden, her ikisine birden sahip
olmanin daha k6t oldugu varsayiminda bulunuyoruz.

Uyku apneniz varsa ve bunu her gece tedavi etmiyorsaniz, siz de risk altindasiniz demektir.

Beslenme Aliskanliklariniz Nelerdir?
Asagidakileri ne sikhkla yasiyorsunuz? Daire 7veyaOher soru icin

1. Omega-3 takviyeleri, deniz yosunu veya yiksek omega-3 yaglari iceren baliklar: Bu

urinlerden haftada 3 porsiyon veya daha fazla mi?: 1 Haftada 3 defadan az: 0

2. Meyve ve sebzeler: En
az her gin?: 1 Her guin
degil: 0

3. Sekerli gazl icecekler veya sekerli icecekler (tipik olarak ticari olarak tatlandirilmis

iceceklerden 6nemli diclide daha az seker ekleyen kahve veya caylara kendi
sekerinizi eklediginiz zamanlar haric):
Cogu gunlerde en az bir 12 onsluk icecek: 0

Dlzenli degil: 1

4. islenmis et (sosis, 6gle yemegi etleri, sosisli sandvigler, jambon, domuz pastirmasi, organ

etleri): Haftada bir veya daha fazla: 0 Haftada birden az: 1

5. Diyetinizin ne kadari tam gidalar (tam tahillar, sebzeler, yumurtalar,
islenmemis etler) ve islenmis gidalar (paketlenmis veya tuzlar ve
koruyucularla islenmis)?

Cogunlukla batun gidalari yiyin: 1

Gogunlukla islenmis gidalari yiyin: 0

Bes beslenme sorusundan toplam puaninizi toplayin ve 0 ile 5 arasinda bir
puan olusturun.

TOPLAM PUAN (1-5 arasi maddelerin toplami): ___

Puaninizla ilgili telomer noktalarini daire icine alin.

Telomer Beslenme Puani: 4 veya 5 puan aldiysaniz, mikemmel korumaniz var demektir.



diyet.

Telomer Noktalari (Daire): 2

Telomer Beslenme Puani: 2 veya 3 puan aldiysaniz,ortalama riskdiyetten. Telomer
Noktalari (Daire): 1

Telomer Beslenme Puani: 0 veya 1 puan aldiysaniz,yuksek riskdiyetten.

Telomer Noktalari (Daire): 0

Aciklama:Frekanslar, telomer calismalarindan tahmin edildi. Omega-3'ler icin

besin kaynaklari en iyisidir. Takviyelere guveniyorsaniz, surdurulebilirlik
nedenleriyle balik yerine yosun bazli Grinleri deneyin. Omega-3 yag asitleri (DHA
veya dokosaheksaenoik asit) kan seviyeleri daha yuksek olan kisiler,
ve EPA veya eikosapentaenoik asit) zamanla daha yavas yipranmaya sahiptir-13Her
gun yarim porsiyon deniz yosunu yiyenlerin daha sonra telomerleri daha uzundu.
hayat.14Bir omega-3 takviyesi ¢alismasi, dozun kaninizda emilen kadar
onemli olmadigini buldu: 1.25 gram veya 2.5 gram omega-3 takviyesi
almak, kandaki omega-6'larin omega-3'lere oranini en azindan azaltti.
cogu insan i¢in bir dereceye kadar, bu da sirayla iliskilendirildi
telomer uzunlugunda bir artis ile.15\acudunuzun ne kadar emecegini
bilmek zor ama haftada birkag kez balik yemek veya gliinde bir gram
omega-3 yag! almak yeterli olacaktir.

Takviyeler ayni zamanda daha uzun telomer uzunlugu ile iligkilendirilirken,
antioksidanlar ve vitaminler iceren gergek yiyecekler (yani, cok sayida sebze ve biraz
meyve) varsa daha dstundur.

Sekerli karbonatli icecekler t¢ sekilde daha kisa telomerlere baglanir
calhismalar;16ve bu calismalardan birinde énerildigi gibi, gunltk tuketimin bir etkiye
sahip olmak icin yeterli bir doz olacagini varsaymak ihtiyath olacaktir. Tatlandiriimis
iceceklerin cogu 10 gramdan fazla, tipik olarak 20 ila 40 gram seker igerir.

Islenmis et icin bir calisma, numunenin en yiiksek dértte birlik diliminde
yer alanlarin -haftada bir (veya ktcuk bir miktar) islenmis et yiyenlerin

porsiyon her gin) - daha kisa telomerlere sahipti.17—

Kimyasallara Ne Kadar Maruz Kaliyorsunuz? Daire

icine alin Evetveya HAYIRasagidaki sorular icin



Duzenli olarak sigara veya puro iger misiniz?

Evet

HAYIR

Pestisitler veya herbisitler ile dizenli olarak tarim isi yaptyor musunuz?

Evet

HAYIR

Trafige bagl kirliligin ¢cok yogun oldugu bir sehirde mi yasiyorsunuz?
Evet

HAYIR

Telomer Toksinlerinde listelenen kimyasallara yogun sekilde maruz kaldiginiz bir iste mi ¢alisiyorsunuz?

tablo (bkz.Burada ), 6rnegin sac boyalari, ev temizlik drinleri, kursun veya diger agir
metal maruziyeti (6rnegin, bir araba tamircisinde)?

Evet

HAYIR

Telomer Kimyasal Maruz Kalma Puani: Tum hayirlara cevap verdiyseniz,Diisuk riskitibaren

kimyasal maruziyetler

Telomer Noktalari (Daire): 2

Telomer Kimyasal Maruz Kalma Puani: Bir veya daha fazlasina evet yaniti verdiyseniz,

yliksek risk.

Telomer Noktalari (Daire): 0

Aciklama:Burada, en az bir calismada telomer kisahgiyla baglantili

olan maruziyetleri listeledik. Maruziyetler arasinda sigara igmek,18

pestisit maruziyeti,19boya ve temizleyicilerdeki kimyasal maruziyetler,20 —

kirlilik,21kursun maruziyeti,22ve-bir araba tamircisi dukkanindaki teshirler.23  —

Genel Olarak Nasil Puan Aldiniz?

Alan
Esenlik: Strese maruz kalma
Telomer Noktalari (Daire)

yuksek risk: 0



ortalama: 1

dasuk risk: 2

Alan

Esenlik: Klinik duygusal sikinti Telomer
Noktalari (Daire)

yuksek risk: 0

ortalama: 1

dusuk risk: 2

Alan
Esenlik: Sosyal Destek
Telomer Noktalari (Daire)
yuksek risk: 0
ortalama: 1

disuk risk: 2

Alan
YASAM TARZI:: Egzersiz yapmak
Telomer Noktalari (Daire)
yuksek risk: 0
ortalama: 1

dusuk risk: 2

Alan
YASAM TARZI: Uyumak
Telomer Noktalari (Daire)
yuksek risk: 0
ortalama: 1

dusuk risk: 2

Alan
YASAM TARZI: Beslenme
Telomer Noktalari (Daire)
yuksek risk: 0
ortalama: 1

dusuk risk: 2



Alan

YASAM TARZI: Kimyasal maruziyetler
Telomer Noktalari (Daire)

yuksek risk: 0

ortalama: 1

dasuk risk: 2

Toplam Puan (aralik 0 - 14)____

Toplam Telomer Yériingenizi Nasil Anlayabilirsiniz?

Ozet puan, telomer diistis hizinizin genel riskini ve korumasini géstermenin bir
yoludur. Yuksek bir puaniniz varsa, muhtemelen harika bir telomer bakimina
sahipsiniz. Iyi calismaya devam edin! Bu degerlendirmeyi kullanmanin en yararli
yolu, toplam puaniniz yerine bireysel alanlara odaklanmaktir. Ozet 1zgarasindaki
herhangi bir alanda 2 puan aldiysaniz, telomer korumada harika bir is
cikariyorsunuz demektir. Riskten kagmaktan daha fazlasini yapiyorsunuz.
Tipik olarak, bu puan, her giun koruyucu davranislar sergilediginiz, iyi bir
saglik siiresinin temelini olusturan gunlik islerle mesgul oldugunuz
anlamina gelir.

0 (yuksek risk kategorisi) puan aldiysaniz, yasa bagl tipik telomer dusisu yasamaniz
muhtemeldir, risk faktorleri tarafindan daha da kotulestirilir, ancak bunlar Gzerinde daha
fazla kontrol sahibi olabileceginizi umariz.

Uzerinde Calismak I¢in Bir Alan Segin

Bu cizelgeyi kullanmanin en iyi yolu, 0 puan aldiginiz alanlari fark etmek ve
ardindan hangisini degistirmenin sizin icin en kolay olacagina karar vermektir. Hig
0'1n1z yoksa, 1 puan aldiginiz bir kategori se¢in. Nereden baslarsaniz baslayin,ayni
anda uzerinde calismak icin yalnizca bir alan segmenizi 6neririz. Bu alanda
kuguk bir seyi iyilestirme taahhudunde bulunun. Komodinin Uzerine yapmaya
cahstigin degisiklikle ilgili bir hatirlatici koy veya gunun faydali bir saatinde
calmasi icin telefonunda bir hatirlatma alarmi kur. Uctincti Bélimiin sonunda,
yeni hedefinize baslamaniz icin bazi ipuclari géreceksiniz.



YEDI BOLUM

Telomerlerinizi Egitmek: Ne Kadar
Egzersiz Yeterli?

Egzersiz oksidatif stresi ve iltihaplanmay azaltir, bu nedenle bazi
egzersiz programlarinin da telomerazi artirdiginin gésterilmesi
sasirtici degildir. Bununla birlikte, hafta sonu savascilari dikkat
etmelidir: Bir antrenmani asiri yapmak aslinda oksidatif stresi
artirabilir ve bunu kronik olarak asiri yapmak (asiri antrenman) size
ve telomerlerinize ciddi hasar verebilir.

Mayis 2013'te Maggie ilk ultra maratonunu kostu. Daha kisa yarislarda
guclu bir rakip olmustu ve ¢élde yapilan bu yiaz millik yaris gibi ¢cok uzun
mesafeleri kogsmak icin kendini zorlama fikri hosuna gitmisti. En Ust
siralarda yer alabilecegini ummasina bile izin vermedi; sadece bitirmek
istedi. Ultra maratonun yarisinda, Maggie'nin arkadaslarindan biri onunla
bulustu ve “On lclinci sirada oldugunu biliyor muydun? ilk on icinde
bitirebilirsin!”

Maggie daha derine inmeye karar verdi. Sonraki birkag saat icinde, on
ikinci siradaki kosucuyu, ardindan on birinci ve ardindan onuncu sirayi gecti.
Bitis ¢izgisini onuncu sirada gecti ve gelecek yil bir onur yerinde kosmasi igin
tekrar davet edilecegini garanti etti.

O yaz, Maggie U¢ ultra maraton daha kostu: Haziran'da bir ylz mil
daha ve Temmuz ve Agustos'ta iki tane daha. Kendini harika hissetti.
Eylul ayinda, uzun bir iyilesme dénemi gecirmek yerine



yorucu antrenman programi, Aralik ayinda bagka bir ultra icin antrenman
yapacakti. Sonra, egitime basladiktan birka¢ hafta sonra aniden, Maggie
neredeyse uyumayi birakti. Butin geceleri tamamen uyanik gecirdi; yataginda
oturur ve sabahlari telefonunun alarminin ¢calmasini izlerdi. Maggie, "Hig
uyusturucu kullanmadim, ama sanirim hizli olmak boéyle bir sey," diyor.
“Uyuyamadim ve yorgun degildim. Bir ton enerjim vardi. Oldu¢okgarip."

Maggie antrenmana devam etti. Sonra hastaliklar baslar: soguk alginhgi,
grip, diger virusler. Egzersizlerini azaltmay! denedi, ancak semptomlarinda bir
iyilesme fark etmedi, bu yizden programina kaldigi yerden devam etti. Sonra,
kisin baslarinda vicudu bozuldu. Antrenmanlarini tamamlayamadi. Zar zor ise
gidebiliyordu. Yataktan zar zor kalkabildi.

Maggie, uyku degisiklikleri, yorgunluk, karamsarlik, hastaliga karsi savunmasizlik ve
fiziksel agri ile karakterize edilen resmi olmayan bir teshis olan asiri antrenman
sendromunun neredeyse tum belirtilerine sahipti.

Maggie, ultra maratonlarla gecirdigi "grand slam yazini" hatirladiginda,
etrafindaki insanlar karisik tepkiler veriyor. Bazilari yargilayicidir - neredeyse
neseyle, bu kadar yogun egzersizin insan vicudu i¢in kétd olacagini beyan
ederler. Digerleri su¢lu hissediyor. Maggie'nin sorunlarina ragmen, bu elit
duzeyde calismiyorlarsa kendilerinde bir sorun oldugunu hissediyorlar.
Digerleri, Maggie'nin deneyimini hi¢ calismamak icin bir bahane olarak
kullaniyor.

Egzersiz kafa karistirici bir konu olabilir; duygusal da olabilir. Ancak
telomerler biraz netlik sunuyor. Telomerlerin gelismesi icin asiri zindelik
rejimlerine ihtiyaci yoktur ve bu, buyutk slam yazini vicudunu kirilma
noktasina goturup sonra onu gecerek geciren Maggie gibi insanlarla
tanistigimizda cesareti kirllan hepimiz icin iyi bir haber. Bir baska iyi haber de
telomerlerin pek cok farkli seviye ve egzersiz tirine guclu bir sekilde yanit
veriyor gibi gérinmesi. Bu bélumde, saglikli egzersiz cesitlerinin neye
benzedigini ve cok az mi yoksa Maggie'nin durumunda oldugu gibi ¢ok fazla
mi yaptiginizi nasil dlcebileceginizi gosterecegiz.

IKi HAP

Gelecegin bir eczanesinde oldugunuzu farz edelim. Size iki hap arasinda
secim yapacak olan eczaciya danisirsiniz. Ilkini isaret ediyorsun



bir ve ne ise yaradigini sorun.

Eczaci, faydalari parmaklariyla isaretler. “Kan basincinizi dusurur,
insulin seviyenizi dengeler, ruh halinizi iyilestirir, yaktiginiz kaloriyi
artirir, osteoporozla savasir ve inme ve kalp hastaligi riskinizi azaltir. Ne
yazik ki, yan etkileri arasinda uykusuzluk, deri dékuntusu, kalp sorunlari,
mide bulantisi, gaz, ishal, kilo alimi ve daha pek ¢ok sey var.

"Hmmm" diyorsun. "ikinci hap ne olacak? Bu ne ise yariyor?"

Eczaci neseyle, "Ayni yararlari var," dedi. "Ya yan etkiler?" sen

sor.

Isinlaniyor. "Hi¢ yok."

ilk hap hayalidir, yiiksek tansiyonu kontrol etmek icin beta-blokerlerin,
kolesterolU dusurmek icin statinlerin, insulini duzenlemek icin diyabet ilaclarinin,
antidepresanlar ve osteoporoz ilaglarinin fantezi sentezidir.

ikinci hap bir nevi gercek. Buna egzersiz denir. Egzersiz yapan insanlar
daha uzun yasar ve yuksek tansiyon, inme, kardiyovaskuler hastalik,
depresyon, diyabet ve metabolik sendrom riskinde azalma olur. Ve
demanstan daha uzun sure kacinirlar.

Egzersiz, tum fizyolojinize harika etkiler pompalayan bir ilag
gibiyse, nasil ¢calisir? Egzersizin makro gérunumunu zaten
biliyorsunuz. Kalbinize ve beyninize giden kan akisini artirir, kas insa
eder ve kemiklerinizi guclendirir. Ancak, egzersizin etkilerini gérmek
icin gucla bir mikroskop alip duzenli olarak egzersiz yaptiklarinda
insan hucrelerinin kalbine bakabilseydiniz, ne gériardinuz?

Serbest Radikallerle Miicadelede Daha Sakin, Daha Ince ve Daha lyi:
Egzersizin Hiicresel Faydalari

Egzersiz yapan insanlar, oksidatif stres olarak bilinen toksik durumda
daha az zaman harcarlar. Bu zararh durum, bir elektronu eksik olan bir
molekul olan serbest radikalle baslar. Serbest radikal ciliz, kararsiz ve
eksiktir. Kayip elektronu 6zler, bu yuzden baska bir molekulden alir -
artik kendisi kararsizdir ve kendi yerine gececek bir elektronu ¢almasi
gerekir. Bir kisiden digerine gecen karanlik bir ruh hali gibi, her insan
kendini biraz daha iyi hissediyor, k6tu duygular bir bagkasina yukleniyor,
oksidatif stres bir hicrenin molekuler populasyonunu parcalayabilen bir
durum. Yaslanma ve hastalik suresinin baslangici ile iliskilidir:



kardiyovaskuler hastalik, kanser, akciger sorunlari, artrit, diyabet, makuler
dejenerasyon ve norodejeneratif bozukluklar.

Neyse ki hlicrelerimiz ayrica oksidatif strese karsi dogal koruma
saglayan antioksidanlar icerir. Antioksidanlar, bir serbest radikale bir
elektron bagislayabilen ancak yine de kararli kalan molekullerdir. Bir
antioksidan bir serbest radikale elektron verdiginde zincirleme reaksiyon
sona erer. Bir antioksidan, “Tamam, bana tim koétu duygularini anlat;
Dinleyecegim ve sen daha iyi hissedeceksin ama beni de koétu
hissettirmene izin vermeyecegim. Ve kesinlikle kara ruh halinizi baska
birine gecirmeyecegim.

Ideal bir durumda, hiicreleriniz viicudunuzdaki serbest radikalleri
notralize etme ihtiyacina ayak uyduracak kadar antioksidanlara sahiptir.
Serbest radikaller asla vicudumuzdan tamamen yok edilemez. Surekli
olarak yasamin surecleri tarafindan yapilirlar - normal olarak metabolizma
yoluyla olusurlar. Aslinda, hucrelerimizdeki normal iletisim surecleri icin ¢cok
az sayida serbest radikal 6nemlidir. Ancak radyasyon ve sigara gibi cevresel
streslere veya siddetli depresyona maruz kaldiginizda da asiri radikaller
olusabilir. Serbest radikaller biriktiginde tehlike ortaya c¢ikiyor gibi
gorunuyor. Ve antioksidanlardan daha fazla serbest radikaliniz oldugunda,
dengesiz bir oksidatif stres durumuna girersiniz.

Egzersizin bu kadar degerli olmasinin bir nedeni de budur. Kisa vadede,
egzersiz aslinda serbest radikallerin artmasina neden olur. Bunun bir nedeni,
daha fazla oksijen aliyor olmanizdir. Bu oksijen molekullerinin ¢cogu,
hucrelerinizdeki mitokondrilerdeki 6zel kimyasal reaksiyonlardan enerji
yaratmak icin kullanilir, ancak bu hayati sureclerin kaginilmaz bir yan trang,
bazilarinin ayni zamanda serbest radikaller olusturmasidir. Ancak bu kisa
vadeli tepki, saghkl bir karsi tepki yaratir: Vicut, daha fazla antioksidan
ureterek hizlanir. Kisa sureli psikolojik stresin sizi gu¢lendirip zorluklarla basa
ctkma yeteneginizi artirabilmesi gibi, orta yogunlukta duzenli egzersizin
fiziksel stresi de sonucta antioksidan-serbest radikal dengesini iyilestirerek
hucrelerinizin daha saghkli kalmasini saglar.

Hucreleriniz egzersizin faydalarini baska sekillerde de emer. Duzenli egzersiz
yaptiginizda, adrenal korteksinizdeki (adrenal bezlerinizin icinde bulunan) hicreler kotu
s6hretli stres hormonu olan daha az kortizol salgilar. Daha az kortizol ile kendinizi daha
sakin hissedersiniz. Duzenli egzersizle, vicudunuzdaki hicreler instline daha duyarli hale
gelir, bu da kan sekerinizin daha fazla oldugu anlamina gelir.



stabil. Stres, gdbek kilo alimi ve yuksek kan sekerinin ortak orta yas
uclisinden kaginmak istiyorsaniz, egzersiz yapmaniz gerekir.

Bagisiklik Yaslanma: Egzersiz Sizi Daha Uzun Siire Saglikta
Tutabilir

Immiin yaslanma, yaslandikca artan hastalik ve malignitenin altinda yatan
onemli bir surectir. Bagisiklik yaslanmasinin bir sonucu olarak,
proinflamatuvar sitokinlerin daha yuksek dolasim seviyelerini
deneyimlersiniz; bu molekdller, enflamasyonu rizgarla savrulan bir ates
gibi vUcutta yayabilir. Bu, T-hiucrelerinizin daha fazlasini yaslanmaya dogru
hizlandirir, béylece hastalikla savasma islerini yapamazlar. Kitabin
baslarindan da bildiginiz gibi, bazi yaslanmis bagisikhik hicreleri haydut bile
olabilir. Bu yaslanan bagisiklik hucreleri, sizi hastane yatagina sokabilecek
tirden kotu boceklere karsi sizi daha savunmasiz birakabilir. Cok fazla
bagisikliga sahip hicreniz varsa ve zaturre veya bu yilki grip suslariicin bir
asl yaptirirsaniz, asinin “almama” ve sizin kapma olasiliginiz yuksektir.
sonunda ateslenir ve dksurur.1Yaslanan hucreleriniz, koruyucu
hekimligin faydalarindan yararlanmanizi zorlastirir.

Fakat.DUzenli olarak egzersiz yapan insanlar, kanepe patateslerine kiyasla daha
dusuk inflamatuar sitokin seviyelerine sahiptir, asilara daha basarili yanit verir ve
daha guclu bir bagisiklik sistemine sahiptir. Bagisikhk yaslanmasi yasla birlikte ortaya
¢cikan dogal bir surectir... ancak egzersiz yapan insanlar bunu hayatlarinin sonuna
kadar erteleyebilirler. Egzersiz ve immunoloji arastirmacisi Richard Simpson'in dedigi
gibi, bu ve diger isaretler "alisiimis egzersizin bagisiklk sistemini dizenleme ve
bagisikhk sistemini geciktirme yetenegine sahip oldugunu gdésteriyor.
immun yaslanmanin baslangici.”2Egzersizi, bagisiklik sisteminizi biyolojik olarak geng
tutmak icin mikemmel bir bahis olarak kabul edin.

HANGI TUR EGZERSIZ TELOMERLER ICIN EN iYIDIR?

Egzersiz, iltihabi ve bagisiklik yaslanmasini dnleyerek htcrelerinizi korumaya
yardimci olur. Simdi, egzersizin hicresel faydasina iliskin ek bir aciklama var:
egzersiz, telomerlerinizi korumaniza yardimci olur. Bu, 1200 ikiz ¢ifti Gzerinde
yapilan bir calismada bile dogruydu ve bu, egzersizin etkilerinin



genetigin etkilerinden ayri alay edildi: aktif ikiz, daha az aktif ikizden daha
uzun telomerlere sahipti.3Yas ve telomerleri etkileyen diger faktérlere gore
ayarlandiktan sonra, etkileri istatistiksel olarak ortadan kaldirilarak, telomerler
ve aktivite arasindaki iliski ortaya cikti. Ve sadece bu egzersiz yararh degildir;
hareketsizligin metabolik saglik icin korkun¢ oldugunu da biliyoruz. Simdi
birka¢ calisma, hareketsiz insanlarin biraz daha aktif olan insanlardan daha
kisa telomerlere sahip oldugunu bulmustur.4 -

Ancak hucre yaslanmasi s6z konusu oldugunda tum egzersiz turleri esit midir?
Almanya, Homburg'daki Saarland Universitesi Tip Merkezi'nden arastirmacilar
Christian Werner ve Ulrich Laufs, kicik ama heyecan verici bir calismada tg tur
egzersizi test ettiler. Elde ettikleri sonuclar, egzersizin telomerazin yenileyici
etkisini gercekten artirabilecedini ima ediyor ve hucrelerimizi saghkl tutmak icin
hangi tiir egzersizlerin en iyi oldugunu anlamamiza yardimci oluyor. Iki tir
egzersiz géze carpiyordu. Alti ay boyunca haftada uc kez kirk bes dakika sureyle
yapilan orta dereceli aerobik dayaniklilik egzersizi, telomeraz aktivitesini iki kat
artirdi. Kalp atislarini hizlandiran kisa aktivite patlamalarinin dinlenme
donemleriyle degistirildigi yuksek yogunluklu interval antrenmani (HIIT) da ayni
seyi yapti. Direnc egzersizinin telomeraz aktivitesi Uzerinde anlamli bir etkisi
olmamistir (baska yararlari olmasina ragmen; arastirmacilar, "direng egzersizinin,
dayaniklilik egitiminin yerine ge¢mesi yerine tamamlayici olmasi gerektigi"
sonucuna vardilar). Ve U¢ egzersiz bicimi de telomerle iliskili proteinlerde (telomer
koruyucu protein TRF2 gibi) gelismelere yol acti ve p16 olarak bilinen énemli bir
hucresel yaslanma belirtecini azaltti.sAyrica, egzersiz tirinden bagimsiz otarak,
aerobik kondisyonlarini en ¢ok artiranlarin telomeraz aktivitesinde daha fazla
artis oldugunu bulmuslardir. Bu bize en 6nemli olanin altta yatan kardiyovaskuler
zindelik oldugunu séyluyor.

Bu nedenle orta diuzeyde kardiyovaskuler egzersiz veya HIT yapmaya ¢alisin. Her
ikisi de harika. Bu bélumun sonundaki Yenileme Laboratuvarimiz size telomerlerinizi
guclendirmek icin bu kanita dayali egzersizleri gosterecek. Yine de, kendinizi yalnizca
bir tur egzersizle sinirlamak istemeyebilirsiniz. Cesitlilikten yararlaniriz. Binlerce
Amerikal Gzerinde yapilan bir calismada, insanlar ne kadar ¢ok egzersiz kategorisi
(yurumekten bisiklete binmeye ve kuvvet antrenmanina kadar) girerse, telomerleri o
kadar uzun oluyor.eVe bu, kuvvet antrenmani yapmak icin bir sebep. Kuvvet
antrenmani, daha uzun telomerlerle 6nemli dlctde iliskili gérinmese de, kemik
yogunlugunun korunmasina veya iyilestiriimesine yardimci olur.



kas kutlesi, denge ve koordinasyon - hepsi iyi yaslanmak icin hayati 6nem
tasir.

Egzersiz telomerleri tam olarak nasil guglendirir?

Belki de egzersizin daha az iltihaplanma ve oksidatif stres dahil olmak
uzere harika hucresel etkileri telomerler icin iyidir. Ya da belki egzersiz
telomerler icin iyidir, cinku stresin her zamanki hasarinin bir kismina
neden olmasini engeller. Stres tepkisi, arkasinda hucresel hasar ve kalinti
birakabilir - ancak egzersiz, hicrede bu hasarli molekulleri yiyen ve onlari
geri donusturen temizlik faaliyeti olan otofajiyi devreye sokar.

Egzersizin dogrudan telomerleri iyilestirmesi de mimkundiir. Ornegin,
kosu bandina ¢cikmak akut bir stres tepkisine neden olur ve bu da
bir telomeraz geni olan TERT'nin ifadesi.7Sporcular, hareketsiz insanlardan
daha yuksek TERT ifadesine sahiptir.sEgzersiz, metabolizmayi hizlandiran yeni
tanimlanmis bir hormon olan irisin salgilar ve bir calismada daha uzun
telomerlerle iliskilendirilmistir.o -

Ancak egzersiz-telomer baglantisi nasil ¢alisirsa ¢alissin, en 6nemlisi
egzersizin telomerleriniz icin gerekli olmasidir. Telomerlerinizi saglikh
tutmak icin onlari ¢czmeniz gerekir. Telomer bakimini iyilestirdigi
gOsterilen egzersizler icin Yenileme Laboratuvarina bakin.

EGZERSIZ VE HUCRE ICI FAYDALARI

Egzersiz sayisiz guzel hucre ici degisiklige yol agar. Egzersiz, daha da buyuk bir canlandirici
tepkiyi tetikleyen kisa bir stres tepkisine neden olur. Egzersiz molekullere zarar verir ve
hasarli molekuller iltihaba neden olabilir. Bununla birlikte, bir egzersiz nébetinin baslarinda
egzersiz, hasarh molekiilleri yiyen Pac-Man benzeri bir siireg olan otofajiye neden olur. Bu
iltihaplanmayi dnler. Ayni egzersiz seansinin ilerleyen saatlerinde, ¢cok fazla hasarl molekil
oldugunda ve otofaji artik onlari kontrol altinda tutamadi§inda, hicre, enkaz ve
iltihaplanmaya yol agmayacak daha temiz bir sekilde hizli bir 6lumle (apoptoz adi verilir) élur.
10Egzersiz ayni zamanda enerji Ureten mitokendrilerin sayisini ve kalitesini de arttirir. Bu
sekilde, egzersiz oksidatif stres miktarini azaltabilir.11Egzersizden sonra, viicudunuz
iyilesirken hucre kalintilarini temizlemeye devam eder, hlcreleri egzersiz dncesine goére daha

saghkli ve saglam hale getirir.



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

TELOMER ZIHNINizi OLCUN

Telomer saghgi icin cok 6nemli olan egzersiz yapmak degildir. Daha dnce ima
ettigimiz gibi, fiziksel gérevleri yerine getirme yetenegi olan zindelik de
énemlidir. Birinin hafif duzenli egzersiz yapmasi ancak formda olmamasi ¢ok
olasidir. Ve bazi sansli insanlar, 6zellikle gencken, egzersiz yapmadan da
formda kalabilirler. (Liseden beri spor yapmamis olsalar bile uzun ve zorlu bir
yldruyusu basariyla tamamlayabilen yirmili yaslarindakileri dusuntn.) Telomer
saghgi icin duzenli egzersiz yapmaniz gerekir. Vefit olmalisin

Ama ne kadar formda olmaniz gerekiyor? Maggie gibi ultra maraton
kosabilmeniz mi gerekiyor? Acik suda bes mil yuzmek mi? Ekim ayinin
Cumartesi sabahlarini kendisini misir tarlalarinda kovalayan "zombilerin"
yer aldigi yarislarda geciren Ortabatili dostlarimizdan biri gibi olmak
zorunda misiniz? Fitness icin kulttrel standartlarimiz gittikce yukseliyor
ve saglikli kalacak kadar formda olup olmadiginizi bilmek zor olabilir.

Zindelik aslinda telomer sagligi icin cok dnemiidir.12Ancak, ¢cok makul,
ulasilabilir bir zindelik duzeyine sahip olunarak dnemli telomer faydalarinin
elde edildigini bilmek sizi rahatlatabilir. UCSF'den meslektasimiz Mary
Whooley, tumu kalp hastaligi olan bir grup yetiskini kosu bandina koydu.
Yuruyerek basladilar, e§im ve hiz daha fazlasini yapamayana kadar
kademeli olarak artti. Sonuclar acikti: Daha az egzersiz kapasitesi
telomerleri ne kadar kisaysa.13Kardiyovaskuler zindeligi en dusuk olan
kisiler, tempolu bir yurayusu bile sirduremezken, en zinde olanlar, bir
yudruyuse esdeger hizi sirdurduler. Dusuk zindelige sahip olanlar, zinde
gruba kiyasla yaklasik dort yillik ekstra hicre yaslanmasina karsilik gelen
bir miktarda daha az baz ciftine sahipti.

Gimlerinizi bicebiliyor musunuz? Kar kiremek? Golf oynarken kendi sopalarinizi
mi tasiyorsunuz? Degilse, bu dusuk kondisyon kategorisindesiniz. Kapasitenizi yavas
ve guvenli bir sekilde gelistirmenin kolay yollari vardir. Doktorunuza danisin ve
ardindan Yenileme Laboratuvari'ndaki yurayls planimizi degerlendirin. Ote yandan,
haftada uc kez, kirk bes dakika kuvvetlice yuruyebilir veya hafif bir kosuyu
surdurebilirseniz, telomer saghginizi destekleyecek kadar formdasiniz demektir.
Fitness ve egzersizin iliskili oldugunu ancak ayri oldugunu unutmayin. Dogal olarak
formda olsaniz bile, telomerlerinizi saglkli tutmak i¢in bir egzersiz programina
ihtiyaciniz var.
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COK FAZLA EGZERSiZ?

Orta derecede egzersiz ve zindelik telomerler icin acik¢a harikadir, peki
ya ultra maraton kosucusu Maggie? Asiri egzersiz yaptigi icin telomerleri
daha mi uzun? Daha kisalar mi? Cok azimiz ultra maraton kosuyoruz,
ancak daha fazla insan dayanikllik sporlarina katildik¢a, bunun gibi
sorular daha acil hale geliyor.

Asiri egzersiz yapanlarin cogu rahat bir nefes alabilir. Ultra kosucularla ilgili
dikkate deger bir calisma, hucrelerinin on alti hucreye esdeger oldugunu buldu.
sedanter meslektaslarindan daha genc.14Bu, hepimizin bir-sonraki ylz
millik yarisa kaydolmamiz gerektigi anlamina mi geliyor? Hig de bile. Bu
ultra kosucular karsilastirildihareketsizinsanlar. Dayaniklihk sporculari,
haftada yaklasik on mil kosabilen daha siradan kosucularla
karsilastirildiginda, her iki grubun da daha hareketsiz gruba kiyasla guzel,
saglikl telomerlere sahip oldugunu ve ek bir telomerin olmadigi goéruluyor.
ultra-uzun mesafe dayaniklilik grubu icin telomerler agisindan fayda saglar.1s —

Dayaniklilk sporculari bazen, tek bir dayanikhlik etkinligi icin antrenman yapip
ardindan daha tipik bir egzersiz rutinine geri ddonmek yerine, her yil asiri
antrenmanlarina devam etmenin guvenli olup olmadigr konusunda endiselenirler. Bir
calisma, daha gencken seckin sporcular olan yaslh erkeklere bakti. Telomerlerinin
uzunlugu, kendi yaslarindaki diger erkeklerinkine benziyordu, bu nedenle, uzun yillar
suren son derece yogun egitimlerinin bir etkisi olmamis gibi gértnuyordu.
kimulatif asinma etkisi.16Baska bir Alman arastirmasi, gencliklerinden beri
dayanikhlik yarislarinda yarisan bir grup kidemli "usta sporcuyu" inceledi. Cogu,
daha yavas bir hizda (bir maratonu tamamlamak icin iki yerine sekiz saat surmek
gibi) hala rekabet ediyor. Uzun sureli sporcular, hem daha gen¢ gérindyordu
hem de eslestirilmis olanlara kiyasla daha az telomer kisalmasina sahipti.
kontroller:17Yillarca yapilan egzersizi inceleyen baska bir calisma, son on
yildir aktif olarak egzersiz yapan kisilerde daha uzun telomerler buldu.
Daha.t8Gencken egzersiz yapmaya baslamak énemli gibi gérinse de cesaretiniz
kirilmasin. Baslamak icin asla gec¢ degildir ve avantajlar her zaman sizi bekliyor.

Ancak Maggie'nin basi belada olabilir. Asiri egzersiz yapanlarla ilgili bir calisma,
onlarin daha kisa kas telomer uzunluklarina sahip oldugunu buldu - ancak yalnizca

egzersiz yapanlar yorgunluk-asiri antrenman sendromundan mustaripti.19Ne zaman



sporcular, Maggie'nin yaptigi gibi bir yorgunluk sendromu gelistirirler, bu, asiri
cahstiklarinin ve kaslarini kolayca onarilamayacak kadar zarar verdiklerinin kesin bir
isaretidir. Progenitor hucreler (ayni zamanda uydu hucreleri olarak da bilinirler)
hasar gérmus kas dokusunu onarirlar; ancak asiri egitimin bu énemli hicrelere zarar
verdigi ve onarim islerini daha az yapabilmelerine neden oldugu dustnudlmektedir.
En azindan kas hucrelerinde telomerlere zarar veren asiri egzersiz degil, asiri egitim
gibi géranuyor.

Asiri antrenman, dinlenme ve toparlanmaya gore ¢ok fazla antrenman siresi
olarak tanimlanir. Yeni baslayan kosuculardan profesyonel sporculara kadar
herkesin basina gelebilir ve vicudunuzu yeterince dinlenme, beslenme ve uyku
ile desteklemediginizde olur. Psikolojik stres de katkida bulunabilir. Asiri egitimin
bazi uyari isaretleri arasinda yorgunluk, karamsarlik, sinirlilik, uyku guclugua ve
yaralanmalara ve hastaliklara yatkinlik yer alir. Care, kulaga kolay gelen ama
kendilerini zorlamaya aliskin olan sporcular icin zor olan dinlenmedir.

Asiri egitim tartismasi karmasiktir, cinku "¢ok fazla egzersiz" teskil
eden bir ayar noktasi yoktur. Bu nokta herkes icin farklidir ve bireysel
fizyolojiye ve egitim duzeyine baghdir. Telomerler bize bir sey
soyluyorsa, bize saghgin nasil baglama bagimli olabilecegini hatirlatirlar.
Bir kisi icin iyi olan, bir baskasi icin zararl olabilir. Ekstrem bir atletseniz,
herhangi bir asiri antrenman belirtisinin erken fark edilebilmesi icin bir
antrendr veya doktorla yakin calistiginizdan emin olun.

Genel olarak, baslamak iyi bir fikirdir. herhangiegzersiz programi yavas
yavas, kademeli olarak daha iyi bir zindelik igin ¢alisiyor. Bes gun ofiste oturan
ve ardindan hafta sonu asiriya kacan, kendilerini bir kerede ¢ok fazla kas
kirmaya zorlayan hafta sonu savascilari, kendilerini yorgun ve hatta bazen
mide bulandirici hissedecekler. Vicutlarina herhangi bir iyilik yapmiyorlar.
Egzersizin baslangigta vicutta ek oksidatif stres yarattigini ve ardindan bu
stresi azaltan saglikl bir karsi tepki oldugunu unutmayin. Ancak asiriya
kacarsaniz, bu karsi tepki bunalmis olabilir. Daha fazla oksidatif stres ile
sonuclanacaksiniz, daha az degil.
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STRESLI VEYA DEPRESYONLU MUSUNUZ? EGZERSIZ
HUCRELERINIZ ICIN DIRENC EGITIMIDIR

“Egzersiz yapmak icin zamanim yok. Zaten fazla taahhttte bulundum ve fazla
programlandim.

"Kendimi daha iyi hissettigimde egzersiz yapacagim. Su anda o kadar stresliyim ki,
kendimi zor bir sey daha yapmaya zorlayamam.”

Tanidik geliyor mu? Yine de, egzersiz yapmak i¢cin en 6nemli zamanin
tam olarak istemeyebilecediniz, yani bunalmis hissettiginiz zaman
oldugu ortaya ciktl. Egzersiz, ruh halinizi G¢ saate kadar iyilestirebilir.
egzersiz yapmakzove stres reaktivitesini azaltabilir.21Stres telomerleri
kisaltabilir, ancak egzersiz telomerleri stresin bazi hasarlarindan korur. British
Columbia Universitesi'nde psikolog ve egzersiz arastirmacisi olan
meslektasimiz Eli Puterman, stresli bircok bakici da dahil olmak Uzere yuksek
stresli kadinlari inceledi. Kadinlar ne kadar ¢ok egzersiz yaparsa, stresleri
telomerlerini o kadar az tuketti (bkz.sekil 17 ). Egzersiz aslinda telomerlerini
stresin sinsi ve telomer kisaltici etkilerinden korudu. Programiniz dolu olsa
bile, zorlu bir antrenman yapamayacak kadar yorgun hissetseniz bile, bazi
egzersizlerde kaymanin bir yolunu bulun. Ornegin, ikimiz de yogun bir
programa sahibiz, ancak bu kitap Uzerinde calisirken, San Francisco'nun
tepelerinde bir asagi bir yukari dolasirken, bélumleri ytksek sesle dusunerek
birlikte yurtyusler yaptik.
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Sekil 17: Fiziksel Aktivite Strese Bagli Telomer Kisalmasini Onleyebilir.
Algilanan stres diizeyi yuksek olan kadinlarin telomerleri daha kisaydi, ancak
bu yalnizca nispeten hareketsiz olmalari kosuluyla mimkindu. Eger

egzersiz yaptilar, stres-telomer iligskisini gostermediler.22
Telomer uzunlugu icin ham degerler (duzeltilmemis)

baz ciftleri burada dikey eksende gdsterilmektedir.

Muhtemelen sandiginizdan daha sik egzersiz yapabilirsiniz. Ama bunu
gerceklestiremeyeceginiz gunlerde cesaretinizi alin. Psikolojide direnclilik
bir tur Kutsal Kase'dir. Direng, yere dustukten sonra geri ziplamanizi
saglayan ve zihninize ve bedeninize zarar vermeden stresin omuzlarinizdan
akip gitmesine izin veren seydir. Eli Puterman'in stres arastirmasi,
telomerlerin de esnek olabilecegini goésteriyor. Etkili duygu duzenleme,
guclu sosyal baglantilar, iyi uyku ve iyi egzersiz gibi iyi saglik alhiskanhklarini
ne kadar ¢ok uygularsaniz, stres telomerlerinizi o kadar az incitir. Bu
6zellikle depresyonunuz varsa dogrudur.23Egzersiz, telomerlerinizi esnek hale
getirmenin gugla bir yoludur, ancak egzersiz yapamadiginizda, diger esneklik
davranislarini artirin. Yaptiginiz her sey yardimci olacak ve bu cesaret verici bir
haber.



TELOMER IPUCLARI

Egzersiz yapan kisilerin yapmayanlara gore daha uzun telomerleri vardir.
Bu ikizler icin bile gecerlidir. lyi hiicre saghigina en ¢ok bagli olan, artan
aerobik uygunluktur.

Egzersiz, hucre temizleme ekibini sarj eder, boylece hicrelerde daha az ¢op
birikimi, daha verimli mitokondri ve daha az serbest radikal olur. En iyi
kondisyona ve metabolik saghgda sahip olan dayanikhlik sporcularinin uzun
telomerleri vardir. Ancak bu telomerler, orta derecede egzersiz yapanlardan
¢cok daha uzun dedgildir. Asiriliklara talip olmamiza gerek yok. Asiri egzersiz
yapan ve tiukenmis sporcular, kas hicrelerinde daha kisa telomer riski de dahil
olmak Uzere bir¢ok fiziksel sorun gelistirir.

Yuksek stresli bir hayatiniz varsa, egzersiz sadece sizin icin iyi degildir.
Esastir. Sizi stresle kisalan telomerlerden korur.



YENILEME LABORATUVARI

ISTIKRARLI, KARDIYOVASKULER BiR EGZERSiZI SEVIYORSANIZ...

Iste Alman calismasinda test edilen ve telomerazda énemli bir artis
gOsteren kardiyovaskuler egzersiz.240ldukega basit: Maksimum
yeteneginizin yaklasik ytzde 60'inda yuruyun veya kosun. Biraz zor
nefes aliyor olmalisin, ama yine de bir konusmayi surdurebilmelisin.
Bunu haftada en az uc kez kirk dakika yapin.

YUKSEK YOGUNLUKLU ARALIKLI ANTRENMAN (HIT) TERCIH EDERSENIZ...

Bu aralikli egzersiz, yukaridaki kardiyovaskuler egzersizle ayni telomeraz
kazanimlaryla iliskilendirilmistir. Haftada t¢ kez yapmayi planlayin:

Kardiyovaskiler Egzersiz (Kosu)
Isinma (kolay): 10 dakika
Aralik (4 kez tekrar):
GCahstir (hizh): 3 dakika
GCahstir (kolay): 3 dakika

Soguma (kolay): 10 dakika



DAHA AZ YOGUN OLAN ARALIKLI BiR ANTRENMAN
ISTIYORSANIZ...

Kosucular, aralikl antrenmanda tekele sahip olmamalidir. Bu plan daha az
yogundur ancak yine de bazi uygulanabilir araliklar icerir. Formda degilseniz, on
dakikalik bir 1Isinma ve soguma ekleyin:

Yiruyus Egzersizi
Aralik (4 kez tekrar):
Hizli yarayan (1'den 10'a kadar efor 6lgeginde, 6 veya 7'de olun): 3 dakika

Yavasca dolasin: 3 dakika

Bu yuruyuas plani, henlz herhangi bir calismada telomerler veya telomeraz
uzerindeki etkileri acisindan 6zel olarak test edilmedi, ancak kesinlikle saglikli
egzersiz kategorisine giriyor. Bir calisma bu plani test etti ve birden fazla zindelik
6lcusu uzerinde sadece orta duzeyde, sabit yuruyusten ¢ok daha faydali bir etkiye
sahip oldugunu buldu. Daha da 6nemlisi, bu ¢calismadaki orta yas ve ustu
yetiskinlerin Ugte ikisinden fazlasi, bu yirume rejiminde bir stire kald.

yillar sonra.2s —

KUCUK ADIMLAR SAYISI

Planli egzersize ek olarak, gin boyunca hareket etmeye devam etmek
onemlidir. GUnlUk yasaminiza 6ralmaus aktivite sizi, daha kisa telomerlerle
baglantili olan ve daha fazla insulin direncine yol acabilecek metabolik
degisikliklere neden olan korkun¢ "hareketsiz" kategorisinden cikarir.
iltihaplanma.26Bu-ylizden tum gun kuguk yuruyusler ekleyin: Gideceginiz yerden uzaga park
edin, merdivenleri kullanin veya yurayerek bir toplanti yapin. Bazi uygulamalarda (ve
iWatch'ta) her saat basi ayaga kalkmanizi hatirlatan programlar bulunur. Veya basit bir

pedometre, adimlarimizin artabilecegini gunluk hatirlaticimiz olabilir.



SEKiZINCI BOLUM

Yorgun Telomerler: Tukenmekten
Restorasyona

Dusuk kaliteli uyku, uyku borcu ve uyku bozukluklarinin timu daha kisa
telomerlerle baglantilidir. Elbette cogumuz daha fazla uykuya ihtiyacimiz
oldugunu zaten biliyoruz - sorun onu nasil elde edecegdimizi bulmak. Burada,
standart uyku hijyeni tavsiyelerinin 6tesine gecen ve hem bilissel
degisikliklerin hem de farkindahgin daha dinlendirici bir uyku ¢ekmenize nasil
yardimci olabilecegini gosteren en yeni arastirmalardan yararlanacagiz. Daha
fazla uyuyamadiginizda bile, bu teknikler uykusuzlugun etkilerinden daha az
acl cekmenize yardimci olur.

Maria'nin uyku sorunlari on beg yili askin bir sire 6nce basladi. O ve
kocasl cok kavga ediyorlardi ve gecenin karanliginda uyanir, tartismalarini
zihninde tekrarlamaktan kendini alamamisti. Bir evlilik ve aile terapistine
danistiginda, o ilk uykusuzluk ndbeti gecti. Ne yazik ki, bir kapiyr aralik
birakiyordu ve yilda birkag kez Maria'nin uyku sorunlari tekrar iceri
giriyordu. Bu oldugunda, kendini geceleri uykuya dalamayacak kadar
uyanik ve uyanik hissediyordu. Sik sik finansal sorunlar ve uykusuzlugunun
ertesi gunku isini nasil etkileyecegi konusunda endiselenerek, suruklenir ve
sonra tekrar uyanirdi. GUn boyunca kendini bitkin ve bitkin hissediyordu
ama zihni uyumak icin ¢ok hizl ¢calisiyordu. Uykusuzluk icin bir uyku
programina katildiginda, Maria'dan gercekte ne kadar uyudugunu takip
etmesi istendi. Gecelik ortalama uyku dakikasi:



AreSenyeterince uyumak? Uyku arastirmacilar tarafindan kullanilan
hizli bir 6lcim, kendinize gun icinde uykulu olup olmadiginizi sormaktir.
Eger dyleysen, uyku kaybin Maria'ninki kadar dramatik olmasa bile daha
fazla uykuya ihtiyacin var. Daha iyi bir test, kendinize televizyon veya film
izlerken ya da arabada yolcuyken istemeden uyuyup kalmadiginizi
sormaktir. Teshis edilebilir uyku bozukluklari, yasam tarziyla ilgili yaygin
uyku sorunlari veya ¢cok mesgul olma nedeniyle bir¢ok insan yeterince
uyumuyor; Ulusal Uyku Vakfi'nin 2014 Uyku Sagligi Endeksi'ne gore,
Amerikalilarin yizde 45'i, zayif veya yetersiz uykunun gunluk
aktivitelerini son zamanlarda en az bir kez etkiledigini séyluyor.
hafta.+

Telomerlerin uykuya ihtiyaci var. Artik tim yetiskinlerde saglikli telomerler igin
yeterli uyku almanin énemli oldugunu biliyoruz. Kronik uykusuzluk, 6zellikle
yetmis yasin Uzerindeki kisilerde daha kisa telomerlerle iligkilidir (bkz.

Sekil 18 ).2Bu-bdlumde size iyi bir uykunun telomerlerinizi nasil korudugunu,
yaslanmanin bazi etkilerini tamponladigini, istahinizi nasil dizenledigini ve en stresli
anilarinizin acisini nasil yatistirdigini gésterecegiz. Daha fazla uyumaniza ve uyku
mumkun olmadiginda kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olacak en yeni
teknikler icin okumaya devam edin.
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Sekil 18: Telomerler ve Uykusuzluk.60 ila

88 yaslari arasindaki erkek ve kadinlarda

uykusuzluk, daha kisa telomer ile iliskiliydi.
uzunluk, ancak yalnizca 70 yas ve Uzerindekiler
icin. Bu grafik, periferik kandan alinan
ortalama telomer uzunlugunu gésterir.

mononukleer hicreler.

UYKUNUN ONARICI GUCU

Genelde uykuyu bir aktivite olarak disinmeyiz, ama tam olarak oyle. Hatta
yapabileceginiz en iyilestirici aktivitedir. Icsel biyolojik saatinizi ayarlamak,
istahinizi dizenlemek, anilarinizi pekistirmek ve iyilestirmek ve ruh halinizi
yenilemek i¢in bu canlandirici zamana ihtiyaciniz var.

Biyolojik Saatinizi Ayarlayin

Sabah uyanmak ve uyanik hissetmek icin mucadele ediyor musunuz?
Yatma vaktinde tamamen uyanik misin?
Garip saatlerde acikiyor musunuz?



Bu sorulardan herhangi birine evet yaniti verdiyseniz veya vicudunuzun
zamanlamasi basitce "yanlis" geliyorsa, en azindan biraz duzensizlik yasayabilirsiniz.
suprakiazmatik ¢ekirdek veya SCN olarak bilinen beyin yapisi.3Yakizca elli bin
hucreden olusan bir yapi olan SCN, beynin hipotalamusunun daha buyuk
yuvasina minik bir yumurta gibi sokulur. Boyutuna aldanmayin, ¢cuinkt SCN
inanilmaz derecede dnemlidir. Vicudunuzun merkezi i¢ saatidir. Size ne
zaman yorgun, ne zaman uyanik ve ne zaman acikacaginizi séyler. Parcalar
hasar gordigunde, hucresel temizligin gece gérevini de yurttur.
supuarular ve DNA onarilir.4aSCN'niz iyi ¢alistiginda, ihtiya¢ duydugunuzda
daha fazla enerjiye, geceleri daha derin dinlenmeye ve daha verimli ¢calisan
hucrelere sahip olacaksiniz.

Hassas, el yapimi bir saat gibi, SCN de olduk¢a hassastir. Kendisini iyi
ayarlanmis tutmak i¢in sizden bilgi ihtiyaci var. Optik sinir yoluyla dogrudan
SCN'ye iletilen isik sinyalleri, SCN'nin kendisini uygun bir ginduz/gece
déngusune ayarlamasini saglar. Gun boyunca i1s1ga maruz kalarak ve geceleri
Isiklari kisarak SCN'nizi programa uygun tutarsiniz. Duzenli yemek ve uyku
saatlerine devam ederseniz, SCN'nize giin boyunca uyku durtasunu
engellemek ve gece boyunca bu durtlyu serbest birakmak icin ihtiyac
duydugu bilgileri de vermis olursunuz.

Istahinizi Kontrol Edin

Vucudunuz ayrica istahinizi dizenlemek icin derin, onarici REM uykusuna da
baghdir. (REM uykusu, hizl g6z hareketleri, daha yuksek kalp atis hizi, daha hizli
nefes alma ve daha fazla riya gérme ile karakterize edilir.) REM uykusu sirasinda
kortizol baskilanir ve metabolizma hiziniz artar. Iyi uyumadiginizda, gecenin ikinci
yarisinda daha az REM alirsiniz ve bu, istahi uyaran ve daha fazla insulin direncine
yol acan daha yuksek kortizol ve insulin seviyeleri ile sonuclanir. Agik bir ifadeyle,
bu su anlama gelir:K6td bir uyku gecesi sizi gegici bir prediyabetik duruma
sokabilir.. Cahsmalar, bir gecelik kismi uykunun veya yeterli REM uykusuz gegen
bir gecenin bile, ertesi 6gleden sonra veya aksam kortizolin yikselmesine ve
ayrica istahi dizenleyen ve daha fazla duyguya yol acan hormonlar ve peptidlerde
degisikliklere yol acabilecegini gostermistir.

aclik.s -

Iyi Anilar, Kétii Anilar ve Duygular



Berkeley'deki California Universitesi'nde uyku arastirmacisi olan Matt Walker,
"Hatirlamak icin uyuyoruz ve unutmak icin uyuyoruz" diyor. Iyi uyudugunuzda,
6grenmede ve hatirlamada daha iyi olursunuz. Yorgun insanlar dikkatlerini
odaklamada o kadar basarili degiller, bu yuzden yeni bilgileri de almiyorlar. Ve
uykunun kendisi beyin hucreleri arasinda yeni baglantilar olusturur, bu da
hem 6grendiginiz hem de 6grendiklerinizle ilgili hafizanizi dengelediginiz
anlamina gelir.

Ancak bazen anilar aci verir. Uyku, iyilestirici guclerini bu anilar
Uzerinde calistirarak duygusal yuklerini azaltir. Walker, bu isin
cogunun, beyninizdeki bazi uyarici kimyasallari kapatan ve
duygularinizi hafizanin iceriginden ayirmaniza izin veren REM uykusu
sirasinda gerceklestirildigini bulmustur. Zamanla, bu eylem aci verici
bir deneyimi hatirlamaniza izin verir, ancak yogun bir duygu olmadan
zihninize ve vicudunuza sarsintl.6 —

Ve tabii ki duygusal olarak tazelenmek icin uykuya ihtiyacimiz var.
Uykusuzlugun sizi daha sinirli hale getirdigini hentz bilmiyorsaniz, ailenize
veya is arkadaslariniza sorun. Bunu sizin icin hizli bir sekilde onaylayacaklar.
lyi uyumadiginiz zaman, fizyolojik ve duygusal bir stres tepkiniz olur.
Olculebilir derecede daha buyulk.7Hatta daha kolay sersemleyebilir veya kikirdabilirsiniz.s
Uykusuzluk yapar 7dmdduygular daha yogun. Belki de Maria'nin bu kadar asiri uyariimis ve

gergin hissetmesinin bir nedeni buydu.

TELOMERLERIN KAC SAAT UYKUYA IHTIYACI VAR?

Bilim adamlari uykunun zihniniz, metabolizmaniz ve ruh haliniz i¢in cok dnemli
oldugunu fark ettik¢e, uyku arastirmalarina telomer él¢imlerini giderek daha
fazla dahil ettiler. Arastirmacilar, uyku uzunlugunun farkh populasyonlarda
telomerleri nasil etkiledigine baktilar ve ayni cevap gelmeye devam ediyor:
Uzun uyku, uzun telomerler demektir.

En az yedi saat veya daha fazla uyumak, daha uzun uyku ile iliskilidir.
telomerler, ézellikle daha yasliysaniz.olngiliz memurlari Gizerine yapilan Gnli
Whitehall arastirmasi, cogu gece bes saat veya daha az uyuyan erkeklerin yediden
fazla uyuyan erkeklere gore daha kisa telomerlere sahip oldugunu buldu.
saat.16Bu bulgu, sosyoekonomik durum, obezite ve depresyon gibi diger
faktdrler icin duzeltme yapildiktan sonraydi. Yedi saatlik uyku gértunur



telomer saghgi icin kesme noktasi olmak. Yediden az alin ve telomerler aci
cekmeye baslar. Cok az uykuya ihtiya¢ duyan ender insanlardan biriyseniz
(nufusun yaklasik yuzde 5'i her gece sadece bes veya alti saat uykuya ihtiyag
duyar), bu kesme noktasi sizin icin gecerli degil. Yine de, sekiz ya da dokuz saat
uyumadan kendinizi kotu hissediyorsaniz, yedi saatle idare etmeye ¢alismayin. Bu
fazladan saatleri alin. Son derece 6zellestirilmis uyku dnerileri sunan pratik kurali
da unutmayin: Gundtiz uykulu hissediyorsaniz, geceleri daha fazla uyumaniz
gerexir.
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Sekil 19: Telomerler ve Uyku Saatleri.Geceleri yalnizca bes
veya alti saat uyuyan yasli yetiskinlerin telomerleri daha
kisadir. Yedi saatten fazla uyurlarsa telomer uzunluklari

geng yetiskinlere benzer.11—

Yatakta Gegcen Sadece Saatler Degil: Uyku Kalitesi, Diizenlilik ve

Ritim

Yedi saatlik hedefi aklinizda tutarken, ona takintili olmamaya calisin ¢inkt 6nemli
olan sadece saatler degildir. Gecen haftayi ve ne kadar iyi uyudugunuzu dusunan.
Son yedi gundeki uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz? Cok mu iyiydi, oldukca iyi
miydi, oldukca k6t muydu yoksa ¢ok mu kotuydu? bu



Bu basit sorunun yanitlari bilimsel olarak telomer sagliginizla
iliskilendirilmistir. Olcegin "cok iyi" ucuna ne kadar yakinsaniz,
telomerleriniz o kadar saglikli olur. Uyku kalitesini inceleyen birkag
calismada, uyku kalitesi icin kendilerine yuksek puan veren kisilerin
daha uzun telomerleri vardi.

Iyi uyku, yaslandikca telomer uzunlugundaki yasa bagl dogal dustisu
tamponlayarak 6zellikle koruyucu gérunuyor. Bir calismada yas degildi
uyku kalitesi yuksek olanlarda daha kisa telomer uzunlugui ile iliskilidir-12Uyku
kalitesi iyi kaldiginda, telomerler onlarca yil boyunca oldukca sabit kalir.

Iyi uyku kalitesi, bagisiklik sisteminizin CD8 hiicrelerindeki telomerleri de
korur. Bu hucreler gencken viruslere, bakterilere ve diger yabanci istilacilara
saldirir. Vicudunuz surekli olarak tehditlerle savasir, ancak CD8 hucreleri de dahil
olmak Gzere guclu bir bagisikhk htcreleri ordusu tarafindan korundugunuzda, bu
tehditleri neredeyse hic fark etmezsiniz. Bunun nedeni, isgalcilerin kusatilmasi ve
yok edilmesidir. Bu CD8 hucreleri, inanilmaz derecede etkili bir savunma
sisteminin parcasidir. Ta ki telomerleri kisalip yaslanmaya baslayana kadar. O
zaman kan dolasiminizdaki yabanci cisimlerle daha az mucadele edebilirler; bu
nedenle CD8 hucrelerinde daha kisa telomerlere sahip kisilerin nezle virtsu
kapma olasiligi daha yuksektir. CD8 hucrelerindeki kisa telomerler, daha 6nce de
belirttigimiz gibi zamanla sistemik inflamasyona yol acabilir. Aric Prather,
Doktora, San Francisco'daki California Universitesi'nde bir uyku arastirmacisi,
uyku kalitelerini disuk olarak degerlendiren kadinlarin CD8 hicrelerinde kisa
telomerlere sahip olma olasiliklarinin daha yuksek oldugunu bulmustur; gunduz
asiri uyku hali de daha kisa telomer uzunlugunun bir gostergesiydi. Yuksek stresli
kadinlar, dusuk kalitenin etkilerine karsi en savunmasiz olanlardi.
uyumak:rs

Uyku suresi ve uyku kalitesi 6nemlidir. Simdi listeye uyku ritmini ekleyin.
Iyi bir uyku-uyaniklik ritmini korumak (diizenli saatlerde yatmak ve
uyanmak), htcrelerinizin telomerazi dizenleme yetenedgi icin kritik olabilir.
Bir calismada, bilim adamlari farelerden "saat genlerini" ¢ikardilar. Normal
fareler sabahlari daha yuksek telomeraz ve geceleri daha dusuk telomeraz
gOsterse de, saat geni olmayan fareler bu telomeraz gunlik ritmini
gostermedi ve telomerleri kisaldi. Daha sonra ayni arastirmacilar, calisma
programlari etkili bir sekilde i¢ saatlerini bozan insanlara dénduler. Gece
vardiyasinda gorev yapan acil servis doktorlari



ayrica bu normal telomeraz ritminden de yoksundu-+4Bu calisma kucuktu, ancak iyi
uyku-uyaniklik ritimlerinin, telomerlerinizi yenilenmis halde tutmak icin en iyi sekilde
telomeraz aktivitesinin ritmini korumaya yardimci olmada kritik olabilecegini 6ne
surayor.

UYKU SORUNLARINA YARDIM: BIiLIS VE
METAKOGNISYON

Bazilarimizin uykunun saglik icin hayati olduguna ikna olmasi gerekiyor
ama Maria dyle olmadi. Caresizligin etkisiyle uyku sorunlarina yeni bir
yaklasim deneyen bir klinige gitti.

Uykusuzluk, bazi evrensel deneyimlerle karakterize edilir: uyuyamayacak
kadar uyanik hissetmek; uyumak icin cok ¢cabalamak; ve 6zellikle, gecmisi prova
etmek veya gelecek hakkinda endiselenmek gibi yaygin bir aliskanlik. Uyumak icin
kendimizi fiziksel ve psikolojik olarak givende hissetmemiz gerekir. Ancak
geceleri, kicuk endiseler buyuk tehditlere dénuserek uyuyacak kadar guvende
hissetmeyi zorlastirabilir. Genellikle bu tehditler, Elissa'nin babasinin dedigi gibi,
gun 1siginda kaybolan “sadece gecenin iblisleri“dir. Hakliydi. Gece vakti,
yonetilebilir endiseleri, ginduz ¢ézulebilen sorunlari, yorgun bir ruminasyon
sersemligi icinde tekrar tekrar oynanan bir felaketler zincirine donustuarebilir.

Ancak ortaya cikabilecek ikinci bir endise katmani vardir. Bu incelikli katman,
uykusuzluk ve onun etkileriyle ilgili endiselerden olusur. Onlar icerir:

"Yarin iyi bir gece uykusu ¢cekmeden ¢alisamam." “Yatak
arkadasim kadar saglikl uyuyabilmeliyim.” "Yarin berbat
gorunecegim."

"Sinir krizi gecirecegim."

Bu dugunceler, bir savurma dénemini tam bir uykusuzluga itebilir
ve ertesi gun hissedebileceginiz olumsuz duygulari daha da koyu bir
tonla renklendirebilir.

Bu ikinci dusunce katmanina yardimci oldugu goésterilen bir yontem,
onlari dogrudan incelemektir. Gecenin iblisleri gibi, disuncelerin



uyku hakkinda, gun i1siginda incelediginizde genellikle cok daha az énsezi
ve dramatiktir. Bunlar bizim "bilissel carpitmalar” dedigimiz seylerdir ve
cogunlukla dogru dedgildirler. Bu dusuncelere meydan okuyun ve daha
dogru ifadelerin ortaya ¢iktigini géreceksiniz:

"Uyku olmadan pek iyi calisamasam da gorevlerimi halletmeyi hala
basarabiliyorum."

"Esimin uyku ihtiyaclari benimkiyle ayni degil."

"Oldukga iyi goérundyorum" veya "Makyaj icin ¢cok

stkar!" "lyi olacagim."

Dr. Jason Ong, Maria'nin katildig1 uyku programini yonetti. Biligsel davranisci
terapi, uykusuzluk hakkindaki dustincelerinizi sorguladidi icin simdiye kadar
uykusuzluk icin bilinen en iyi tedavi yontemidir. Ayni zamanda Jason, uyku terapistleri
hastalarinin disuncelerine meydan okudugunda, bazi hastalarin sanki doktor onlara
ne dusunmeleri gerektigini séyliyormus gibi biraz zorbaliga ugramis hissettiklerini
de fark etti. Veya bir tartismanin zit taraflarindaymis gibi hissettiler, karsit
argumanlar ileri geri ugusuyor.

Bu yuzden, Dr. Ong'un atoélyelerinde hastalar, cogu doktorun tavsiye ettigi
olagan iyi uyku davranislarini uygularlar; uyuyamadiklari zaman yataktan
kalkmak, her sabah ayni saatte uyanmak, kaybettikleri uykuyu sekerlemelerle
telafi etmeye calismamak. - ama terapistler hastalara farkli disinmelerini
sdylemek yerine, onlari dusuncelerini uzaktan izlemeleri icin tesvik ediyor. Bu,
yine, bir farkindalik bi¢cimidir. Klinikte, Maria gibi hastalar, hareketli meditasyonlar
(6rnegdin, her adima dikkat ederek yavas yurumek) ve daha geleneksel
meditasyonlar (sessizce oturmak ve nefesi fark etmek) dahil olmak tzere farkl
meditasyon bicimlerini 6grenirler. Uykusuzluk hakkindaki dustncelerini kabul
etmeleri ve sonra bu dusunceleri birakmalari igin tesvik edilirler. Meditasyon,
insanlarin uykulu hissetmelerini saglamanin bir yolu olarak kullaniimaz;
uykusuzlugu cok daha kotu hale getiren ikinci dustince katmanina dair
farkindaligr artirmanin bir ydntemidir. Bu dusunceleri etkisiz hale getirir.

Dusuncelerinizle olan iliskinizi degistirmek biraz zaman alabilir. Maria, pek
bir gelisme gérmeden alti hafta boyunca meditasyon programina bagli kaldi.
Sonunda hayal kirikligini dile getirdi. "Meditasyonlarim sirasinda zihnimi
bosaltmaya calisiyorum ve bazen zihnimi toparlayabiliyorum" dedi.



bir sureligine bos, ama [dUsunceler] her zaman geri geliyor.”

Dr. Ong, Maria'ya zihni Gzerinde bu kadar ¢cok gu¢ uygulamaya
calismayi birakmasini 6nerdi. Dastncelerini akisina birakirsa ne
olacagini dusunmesini istedi. "Kontrol etmeye calistiginiz disunceler
degqil, bunun yerine bu dustnceleri belirli bir ydne gitmeye zorlama
cabasini birakmaktir" diye acikladi.

Maria bunu dusindu ve bu yeni, daha az guglu yaklasimla meditasyonu
yeniden denedi. Ertesi hafta, kaygi seviyeleri asagi yonde degisti. Gece yatmadan
once kendini daha az gergin hissediyordu ve bir sonraki atélyede goézle gorulur
sekilde daha rahatlamisti. “Uzun bir sire daha iyi uyumak icin dustincelerimden
kurtulmam gerektigini disinddm. Bunu gergeklestirmeye calismayi biraktigimda
uykumun daha iyi hale gelmesi komik" dedi. Sonraki birka¢ hafta boyunca,
ortalama uyku suresini neredeyse iki katina ¢ikardi; tam bir iyilesme olmasa da
onemli bir gelisme. Doktorlari, devam ederken tahmin etti
farkindalik pratigi yaparsa, daha fazla kazanim elde ederdi.15—

Ong, uykusuzluk icin sekiz haftalik farkindalik temelli tedavisini test
etti. Resmen MBTI olarak bilinen program, sadece uyku zamanlarini
ve uyarilma duzeylerini yazan bir grupla karsilastirildi. MBTI
grubundakilerde uykusuzlukta daha buyuk dusutsler oldu ve alti

ayda yuzde 80'i uykularinda iyilesme gésterdi.i6  —

DAHA FAZLA UYKU ICIN YENI STRATEJILER

Kronik uykusuzluga sahip olmayan ama biraz daha uyumak icin yardima ihtiyaci
olan bizler de dahil olmak Uzere diger herkes ne olacak? Asagida bazi éneriler
bulunmaktadir.

Kendinize Korumali Gegis Siiresi Hediye Edin

Zihniniz bir araba motoru degildir. Yatma saatine kadar, is yaparken, egzersiz
yaparken, ev isleri yaparken veya cocuklarla ilgilenirken yuksek hizda ¢alistirip
sonra kapatip uykuya dalmayi bekleyemezsiniz. Bu sekilde calismiyor. Biyolojik
olarak, beyniniz daha ¢cok bir ucaga benziyor. Uykuya yavas bir inise ihtiyaciniz var,
mumkun oldugu kadar nazikge inis yapin. Bu yuzden kendinize is ve uyku
arasindaki gec¢is zamani, bir uyku rutini veya ritteli hediye edin.



sen rlzgarsin Gecis ne kadar puruzsuz olursa, yere indiginizde o kadar az
sarsilirsiniz.

Bes dakikalik gecis suresi bile fark yaratabilir. Fisi cekerek baslayin.
Telefonunuzu kapatin veya ucak moduna alin; vicudunuzun aninda tepki
vermeye ara vermesine izin verin. iradeniz varsa, telefonunuzu tamamen farkli
bir odada birakin. Telefonlari ve diger ekranlari bir kenara birakarak, gece
endiselerini iceren zihninizin IMAX ekraninda yer alabilen stres faktorlerinin
sayisini en aza indirirsiniz. Insanlarin geceleri uzun uzun disinmeye ve
endiseleri prova etmeye yonelik dogal egilimi g6z 6nune alindiginda, zaten
basa ¢ikmak icin yeterince stresiniz var. (Bir sonraki bolumde, ekranlarin ayni
zamanda sizi uyanik tutan mavi isik kaynaklari oldugunu géreceksiniz.)
Ekranlari kapattiktan sonra, uykunuzu getirmek icin degil, sakinlik ve rahatlik
gecis donemi. Bazi insanlar okumayi, 6rgu érmeyi ve hatta yetiskinler icin
tasarlanmis stres giderici bir boyama kitabi agmayi sever. (Bu bélumdeki
Yenileme Laboratuvari'nda bir yetiskin boyama sayfasi bulabilirsiniz.) Sesli bir
meditasyon veya sizi rahatlatan bir muzik dinleyebilirsiniz.

Mavi Istk Melatonini Bastirir

Mevcut ekran bagimlihgimizdan 6nce bile dinya ¢apinda bir uyku borcu vardi.
Ama simdi uyumak icin ekstra zorluklar var. Yatak odaniza akilli telefonlar,
tabletler veya baska ekranlar getiriyor musunuz? Ekranlardan gelen mavi isik,
uykululuk hormonu olan melatonini baskilayabilir. Uyku arastirmacisi Charles
Czeisler ve meslektaslari tarafindan yapilan bir calismada, yatmadan hemen 6nce
e-okuyucu kullanan kisiler yaklasik yizde 50 daha az melatonin salgilyor.

Basili bir kitaptan okuyan insanlardan daha fazla.17Bire-okuyucu kullanan kisilerin uykuya
dalmalari daha uzun surdi, daha az REM uykusu cektiler ve sabahlari daha az uyanik
hissettiler.

Yatmadan bir saat dnce ekranlardan uzak durmaya calisin. Bunu
yapamiyorsaniz, mavi 1siga maruz kalmayi en aza indirmek icin daha kucuk
ekranlar kullanmayi ve onlari gézlerinizden uzakta tutmayi deneyin. Liz, ekranin
ISIgINI gunun saatine gore eslestiren f.lux adl Ucretsiz bir yazilim programi
kullanir, béylece siz aksama dogru ilerlerken mavi i1sik sariya doner. https://
justgetflux.com adresinden indirebilirsiniz. Apple bilgisayarin yeni isletim sistemi
9.3, geceleri otomatik olarak maviden sariya gecen bir program olan Night Shift'e
sahiptir.



Turmsik melatonini bastirir, bu ylzden her seyi olabildigince karanlik tutun.
Geceleri odaniza bakin. Isigi nerede goruyorsun? Pencerelerden ve dijital
saatlerden gelen 1s1g1 en aza indirin. Bir g6z maskesi takin ve melatoninin
akmasina izin verin.

GURULTU, NABIZ VE UYKU

Hepimiz uyku i¢in farkli ayarlarla geliriz. Bazilari gurultiden rahatsiz olmaz, bazilari
rahatsiz olur. EEG'leri igler olarak bilinen beyin dalgalarinin patlamalarini gosteren,
belirli bir beyin aktivitesi modeline sahip insanlar daha fazla gérundarler.

gece seslerine dayaniklidir.18Geri kalanimiz icin, araba kornasi veya siren
gibi sesler duymak kalp atis hizimizi hizlandirir ve uyku déngisund-bozar.19
Cevrenize karsi cok hassassaniz, maruziyetinizi kontrol etmeniz gerekir.
Cevrenizden ne kadar tamamen uzaklasirsaniz, gurdltindn iceri girmesine
karsi o kadar guvende hissedersiniz ve o kadar derin uyursunuz. Kulakliklar
baslamak icin iyi bir yerdir.

Beyninizi Dahili Saatinizle Senkronize Edin

Beynin saati olan Ust kiyazmatik ¢ekirdeginiz sirkadiyen ritimleri yolunda tutmaya calsiyor.
Duzenli zamanlarda yemek yiyerek ve uyuyarak buna yardimci olun. Bu dizenlilik beyninizin
ne zaman melatonin salacagini bilmesine yardimci olacak ve hucrelerinizin DNA'yi onarma ve
diger onarici islevleri yerine getirme zamaninin geldigini bilmesine yardimci olacaktir. Duzenli
yemek zamanlari ve yeterli uyku ayni zamanda daha fazla insulin duyarlihdina yol agar, bu da

yaglari daha verimli yakmaniza yardimci olur.

Uyku Borcu Suglama Oyunu Degildir

Insanlar tahmin edilebilir zamanlarda uykularini kaybederler: bir bebek dogduktan
sonra, esleri horlama evresinden gectiginde, kendilerini depresif veya stresli
hissettiklerinde, sicak basmalari basladiginda veya yasa bagl uyku degisikliklerine ilk
kez uyum sagladiklarinda. Bu olaylar genellikle gegicidir. Olurlar ve gecerler. Ancak
gunumuzun epidemik duzeydeki uyku kaybi bu olaylardan kaynaklanmiyor. Uyku
kaybinin ¢ogu, uykuyu erteleme olarak da bilinen, aksi takdirde yataga yeterince
erken girememek olarak da bilinen “génullt uyku kesintisi"nden kaynaklanir.



Bu terimi duydugumda benim (Elissa) yaptigim gibi yanit veriyor
olabilirsiniz: "Uykudan ka¢gmaya gonullu degilim - sadece yapacak ¢ok isim
var." Ancak savunmanizi zihinsel olarak hazirlamak yerine, kendinize uyku
kaybinin su¢lama oyunu oynayarak ¢ézulemeyecegini hatirlatin. Kendinize
nazikge, yeni bir ebeveyn veya bakici degilseniz, uyku zamaninizin, uyumak
istediginiz birkag¢ alandan biri oldugunu hatirlatin.olabi/imekkontrol. Bu gugten
yararlanin ve daha erken uyuyun. (istisna: Siddetli uykusuzluk ve yasa bagli
uyku degisiklikleri erken yatma saatine yanit vermez. Bu durumlarda daha
erken yatmak size bumerang yapabilir ve gece boyunca kaliteli uyku cekmenizi
zorlastirabilir.)

Uyku Apnesi ve Horlamayi Tedavi Edin

Uyku sirasinda solunumun tekrar tekrar kesilmesi olan siddetli uyku apnesi,
yetiskinlerde daha kisa telomerlerle iliskilendirilmistir.2oUyku apnesinin
hucresel etkileri anne karninda bile bulasabilir. Bir hamile kadin érneginde,
yuzde 30'u uyku degerlendirmesine apne semptomlarini disunduren
yanitlarla yanit verdi. Bu kadinlarin bebekleri dogdugunda bebeklerin
kordon kanindaki telomerler daha kisaydi.21Ayni sey horlayan kadinlar igin
de gecerliydi. Ve iste bircok horlayan icin bazi kotu haberler: Horlamak icin
harcanan daha fazla zaman, en azindan Koreli yetiskinlerin buyuk bir
drneginde telomer kisaligiyla da baglantili.22Uyku apneniz oldugundan
supheleniyorsaniz, test yaptirin ve ardindan maske araciligiyla hava basinci
uygulayan geleneksel CPAP makinelerinden daha konforlu olan etkili yeni
tedavilerden yararlanin.

UYKU BIR GRUP PROJESIDIR

Muhtemelen yeterince uyuyan birkac kisi taniyorsunuzdur. Onlari
kolayca ayirt edebilirsiniz: Parlak gozleri ve tenleri olan, ne kadar
yorgun olduklarindan surekli sikayet etmeyenler, bir elinde her zaman
Starbucks Grande olmayanlar, olmayanlar. guntn garip saatlerinde
neden aciktiklarint merak ediyorum. Bu insanlarin bizde olmayan
neleri var? Birkac sey. lyi bir uykuyu tesvik eden ve sarj olmasi icin
telefonu mutfakta birakmayi 6neren bir partnerleri olabilir.



bir gecede. Aksam 22:00'de acil durum e-postasi birakmayan
meslektaslari olabilir. Yatip orada kalan ¢ocuklari olabilir!

Burada soyledigimiz sey, bazen uykunun bir grup projesi oldugudur. Uyku
ertelemeyi azaltmak, daha erken yatmak, gece ge¢ saatlerde is yapmamak
konusunda birbirimize destek olmaliyiz. S6ylendigi gibi, dinyada gérmek
istediginiz degisimin kendisi olun. Stres zihniyetinden ¢ikmak icin esinizle geceleri
birkac dakika ayriimak icin bir anlasma yapin. Is arkadaslarinizla gece gec
saatlerde mesaj gondermemek i¢in baska bir anlasma yapin (eger bunlari gece
yazmaniz gerekiyorsa, sabaha kadar taslaklar klaséruntzde saklayin).
GCocuklariniza sabah 2:00'de size kogsmalarina neden olan tirden kabuslar
gormemelerini sdyleyemezsiniz, ancak yetiskinlikte iyi uyku aliskanhklarinin nasil
olduguna dair bir 6rnek olusturabilirsiniz.

TELOMER IPUCLARI

Yeterli uyku ile daha az a¢, daha az duygusal hissedecek ve daha az
telomer baz cifti kaybedeceksiniz.

Telomerler en az yedi saatlik uykuyu sever. Pek cok strateji uyku kalitemizi
artirmamiza yardimci olabilir, bazilari yatak odamizdan elektronik ekranlari
kaldirmak kadar basit (ama zor).

Uyku apnesi, horlama ve uykusuzlugun etkilerini en aza indirmeye ¢alisin. Bu
problemler daha sonraki yasamda yaygindir. Ve uykusuzluk geldiginde, endise
verici olanlari yumusatmak icin rahatlatici dastanceler kullanin. Siddetli

uykusuzlugunuz varsa, bilissel-davranisci terapi yardimci olabilir.



YENILEME LABORATUVARI

BES YATAK RITUELI

Yatma vakti alaniniza dinginlik getirmek, daha iyi bir gece uykusu saglar. Ertesi
gunun yapilacaklar listesini yaparak baslayin. Sonra listeyi bir kenara koyun.
Bu sekilde, yarin icin daha huzurlu hissedeceksin ve seni uyaniklik-beklenti
modunda tutan zihinsel ¢abanin bir kismini geride birakacaksin. Bundan
sonra, bir yatma riteli icin hazirsiniz. Iste maksimum siikunet ve rahatlamayi
desteklemek icin bes rituel:

1. Gegis icin bes dakika ayirin:nefes almak, meditasyon yapmak veya okumak.
Yuzlerce yillik yatmadan 6nce kitap okuma aliskanhgi, asiri aktif bir zihinden
dikkatin dagildigi bir duruma gecise de yardimci olabilir. Odaklanmanin
kendinden uzaga ve kitabin icerigine aktarilmasi zihni sakinlestirebilir - tabii
ki kitabin ¢cok heyecan verici olmamasi sartiyla.

2. Sakinlestirici muzik dinleyin.Sakinlestirici muzik sinirinizi yatistirir
sistem ve zihniniz ve dinlenme durumuna gecise baslamak icin bir
sinyal génderir. Spotify uygulamasi, "Bedtime Bach" (klasik muzik
severler icin), "En Iyi Rahatlatici Spa Muzigi" (New Age'i tercih
ederseniz) ve "uyku" altinda "Sleep: Into the Okyanus” (doga seslerini
seviyorsaniz).

3. Rahatlamak i¢cin bir ruh hali belirleyin.Ucucu yaglar kullanin, bir mum yakin ve i1s1g1 kisin.
Isiklar. Ortamlarimiz dinlendirici ve huzurlu oldugunda, biz de dyleyiz. Lavanta,
sedir veya sandal agaci gibi sakinlestirici kokular sizin icin rahatlaticidir.



tum sistem ve beyin. Yapay 1s1g1 azaltmak ve ardindan isiklari
tamamen kapatmak, uykuya dalacak kadar dinlenmek icin sarttir.

4. Ihk bitki cay1 demleyinyatmadan bir saat veya daha fazla énce. Sicak, kokulu
bir fincan cay gunun yorgunlugunu atmaniza yardimci olacaktir. Papatya,
lavanta, gul yapraklari ve bir dilim taze limon veya zencefilden kendi bitki ¢ayi
karisiminizi yapmayi deneyin. Cayl yatmadan hemen 6nce igmeyin, yoksa
banyo molasiyla uykunuz bélunebilir.

5. Yatmadan 6nce esneme hareketleri yapinveya hafif bir yoga yapin. Basit kafa ve
boyun rulolari glintin yorgunlugunu ve gerginligini eritmeye yardimci olacaktir. Daha yapilandiriimis bir
yatma zamani yoga rutini i¢in bunu deneyin. Bunu bir yoga mati Gzerinde veya dogrudan yataginizin
Uzerinde yapabilirsiniz:

Bas ve Boynun Hafifce YuvarlanmasiUzun, derin nefesler alirken ve verirken
basinizi ve boynunuzu saat yonunde yavasca ve nazik¢e dondurerek baslayin.
Dikkatinizi 6zellikle nefes vermeye verin, ¢inku bu, gun icinde maruz kaldiginiz
tum stresi atmaniza yardimci olur. Bir dakika sonra yavasca yon degistirin. Bir
dakika boyunca basinizi ve boynunuzu saat yénunun tersine dondurun.

Ileri Viraj:Diiz bir omurga ile oturun ve bacaklariniz éniiniizde tamamen gerilmis ve
minderiniz veya yataginizla paralel olacak sekilde oturun. Burada duraklayin ve uzun,
derin bir nefes alin. Nefes verirken, ellerinizi ayaklariniza dogru uzatarak belinizi
bikmeye veya menteselenmeye baslayin. Ellerinizi baldirlarinizin Gzerine, kalgalarinizin
yanindaki yatak veya hasirin Gzerine veya ayaklarinizin Gzerine koyabilirsiniz. En az g
nefes veya daha uzun sure bu degistirilmis 6ne virajda olmaniza izin verin. Hazir
oldugunuzda, omurganizi tam basladiginiz yerde uzun ve diz, dik bir konuma getirmek
icin yavasca ve dikkatli bir sekilde merkez bélgenizi etkinlestirin.

Cocugun DurusuXataga mukemmel ugurlama, basit¢e uzanmak ve ¢ocuk durusunda
nefes almaktir (bkz. Sekil 20). Cocuk durusu, yogada geleneksel bir dinlenme durusudur
ve tum sisteminizin ve vicudunuzun gevsemesini saglar. Oturmus bir diz cokme
pozisyonunda baslayin. Uzun bir nefes alin ve nefes verme mentesesinde veya 6ne dogru
egilerek basinizi mindere veya yataga getirin. Dikkatli bir sekilde nefesinizi izleyerek
birkac dakika boyunca cocugun durusunda tamamen desteklenmis hissederek dinlenin.
Hazir oldugunuzda orijinal diz ¢cokme pozisyonuna dénun.

Artik iyi bir gece uykusu i¢in hazirsiniz.
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DOKUZUNCU BOLUM

Telomer Aqirhqi: Saglikli Bir Metabolizma

Telomerleriniz kilonuzu 6nemsiyor ama sandiginiz kadar deqil.
Telomerler icin gercekten 6nemli gérinen sey, metabolik
sagliginizdir. Insilin direnci ve karin yaglari gercek
dismanlarinizdir, tartidaki kilolar degil. Diyet, hem iyi hem de
hasta icin telomerleri etkiler.

(Elissa'nin) arkadasim Peter genetik arastirmaci ve olimpik mesafe
triatlonlarinda yarigsan bir atlet. Kasli ve iri yari ve yakisikli yazi gunluk
egzersizinden parlyor. Peter'in cok istahi var ama ¢ok fazla yemek
yememek i¢in ¢ok calisiyor. Yeme psikolojisini incelemek icin ¢cok zaman
harcadim, bu yizden ona bu kadar ¢cok disinmenin nasil bir sey oldugunu
sordum.O/lumsuzyemek yiyor:

Harika bir avci-toplayici olurdum. Yiyecekleri, 6zellikle tatlilari saniyeler icinde
koklayabilirim. Is yerinde bu bir saka: Yiyecek ortaya ciktiginda Peter da dyle.
Insanlarin yiyecekleri nereye koyacadini biliyorum - bir kisinin periyodik olarak
doldurdugu bir seker kavanozu var, bir baskasi ofisinin yakinindaki bir tezgahin
tzerine bir tabak yemek koyuyor ve pek ¢ok kisi atistirmaliklari veya partilerden
kalanlari veya ¢cocuklarinin Cadilar Bayrami zulasini koyuyor. mutfaktaki masa.

Yiyecekleri gérmemeye calisiyorum. Seker kasesi olan kadinla
tanistigimda ona bakmamaya ¢alisiyyorum (o benim patronum ve ben



onu dinliyor olmaliyim ama bazen sekere bakmamayi
dustintiyorum). Tuvalete gitmek icin kalktigimda beni mutfaga
yaklastirmayacak bir rota segciyorum. Ama bu, yiyecegi
distnmeden iseyemeyecegim anlamina geliyor: Mutfaga gidip
orada bir sey var mi diye bakacak miyim? Yoksa glc¢li olup farki
bir yol mu izleyecegim? Masamdan her kalktigimda bu soruyu
cevaplamak zorunda kaliyorum ¢unkd beni yiyecek olabilecek bir
yere gotirecek bir rota secmek ¢ok kolay.

lyi yemek yeme planlarim her zaman ise yaramiyor. Ornegin,
ise sik sik saglikli bir salata getiririm ama her zaman yemem
cuinku mutfakta saklamam gerekir. Salata almaya gidecegim ve
birinin mutfak masasina koydugu kek tarafindan yakalanacagim.
Sonunda yarim kilo kek yiyorum -bu ylzden ona sade kek
demiyorilar mi?- salata otururken, soluyor ve unutuluyor.

Peter'in kesfettigi gibi, strekli yemek dusinmek zor, kilo vermek ise
daha da zor. Bununla birlikte, Peter ve kilo, diyet ve stresle mucadele
eden herkes i¢cin umut verici bir haber var: Yiyecek ve kalori alimi
hakkinda cok fazla dusunmek gerekli, hatta saglkh degil. Bunun nedeni,
telomerlerinizin kilonuzla ilgilenmesidir, ancak dusunduguntz kadar
degil.

VKI DEGIL, GOBEK

Cok yemek yemek telomerleri kisaltir mi? Hizli ve kolay cevap Evet.
Asiri kilonun telomerler Uzerindeki etkisi gercektir, ancak depresyon
ve telomerler arasindaki iligki kadar carpici degildir.

(yaklasik ¢ kat daha buyuk).1Agirlik etkistkuguktlr ve muhtemelen dogrudan
nedensel degildir. Bu bulgu, zihinsel kaynaklarinin bayuk bir kismini daha az
yeme cabasina adayan Peter gibi insanlar icin strpriz olabilir. biraz sok edici
olabilirherkeskilo vermenin halk sagligindaki en acil hedef oldugu mesajini
kim duydu? Yine de asiri kilolu olmak (ve obez olmamak) sasirtici bir sekilde
daha kisa telomerlerle guclu bir sekilde baglantili degildir (ne de 6lim oraniyla
gucli bir sekilde baglantili degildir). iste nedeni: Agirlik, gercekten énemli olan
seyin, yani metabolizmanizin kaba bir élctsudur.



saglk.20bezite arastirmalarinin cogu, viicut kitle indeksinin (VKi, boyla kilonun bir
6lcusu) olgusune dayanir, ancak bu bize neyin gercekten 6nemli oldugu hakkinda
pek bir sey séylemez - vicut yagina karsi ne kadar kasimiz var ve yagin nerede
depolandigi. Uzuvlarda depolanan yag (deri altinda yani derinin altinda ama kasta
degil) farkhdir ve hatta belki de koruyucudur, derinlerde, karinda, karacigerde
veya kaslarda depolanan yag altta yatan gercek tehdittir. Size zayif metabolik
sagliga sahip olmanin ne anlama geldigini ve diyet yapmanin neden daha saglikli
olmanin yolu olmayabilecegini gésterecegiz.

BUyurken, Sarah istahiyla arkadaslarini ve ailesini etkiledi. "Okuldan
sonra atistirmalik olarak bir Italyan sandvicini yerdim, iki bardak tatli
buzlu cayla yikardim ve asla kilo almazdim," diye hatirliyor 6zlemle.
Sarah liseyi ve Universiteyi yedi; bayudlenmis bir erken yetiskinlik donemi
boyunca zayifti. Ta ki, aniden, degildi. Ayni seyleri yiyor ve ayni miktarda
egzersiz yapiyordu (ki bu ¢ok azdi). Vicudunun ast kismi ve bacaklari
hald diizgundi ama pantolonu artik ona uymuyordu. Sarah bir gobek
gelistirmisti. "Ortasinda kofte olan bir spagetti teli gibi gérantyorum,”
diyor simdi. Endiseli cinku her iki ebeveyni de yuksek dlzeyde kdtu
kolesterol icin ila¢ kullaniyor. Otuz yildir kendini zahmetsizce saglikli
hissettikten sonra Sarah, eczanede kuyrugunda ailesine katilip
katilmayacagini merak ediyor.

Endiselenmekte hakli ve tehlikede olan sadece kolesterol seviyeleri
degil. Agirhgin karin bélgesinde fazla oldugu Sarah'nin vicut tipi, zayif
metabolik saglikla yakindan iliskilidir. Bu dogrukag kilo olursan ol. Bu,
kocaman bir bira gébegi taslyan insanlar icin dogru ve BKi'si normal
ancak bel ¢cevresi kalcalarindan daha buyuk olan Sarah icin de gecerli.

Bir kisinin metabolik sagliginin zayif oldugunu séyledigimizde, genellikle o
kisinin bir dizi risk faktérine sahip oldugunu kastediyoruz: gébek yagi, anormal
kolesterol seviyeleri, yuksek tansiyon ve insulin direnci. Bu risk faktérlerinden g
veya daha fazlasina sahipseniz, kalp sorunlarinin, kanserin ve yirmi birinci ylzyilhn
en buyuk saglk tehditlerinden biri olan diyabetin habercisi olan "metabolik
sendrom" olarak etiketlenirsiniz.
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Sekil 22: Telomerler ve Gobek Yagi.Burada
asiri olmanin ne demek oldugunu géruyorsun
bel cevresinde yag, elma sekli
(daha yuksek bir bel-kalga orant ile
6lculen yuksek karin ici yagi yansitir veya
WHR), kalcalarda daha fazla yaga karsi ve
baldirlar, armut sekli (daha kiuciuk WHR).
Derinin altinda ve uzuvlarda bulunan deri alti
yag, daha az saglik riski tasir. Yiksek karin igi
yag, metabolik olarak rahatsiz edicidir ve bir
dereceye kadar zayif glikoz kontroli veya
insulin direncine isaret eder.
Bir calismada, daha yiksek WHR, telomer
kisalmasi icin ylzde 40 daha fazla risk 6ngoériyor

Onumuzdeki bes yil boyunca.z—

GOBEK YAGLARI, INSULIN DIRENCI VE SEKER

Diyabet kuresel bir halk saghgi acil durumudur. Uzun vadeli etkilerinin
listesi uzun ve tuyler Urpertici: kalp hastaligi, inme, gérme kaybi ve
amputasyon gerektirebilecek damar sorunlari. Dunya capinda 387
milyondan fazla insan - bu, kuresel ntfusun yaklasik ylizde 9'u - diyabet
hastasidir. Buna Almanya'da 7,3 milyon, Birlesik Krallik'ta 2,4 milyon, 9
Meksika'da milyon ve Amerika Birlesik Devletleri'nde 25,8 milyon gibi devasa bir insan.4 -

Tip 2 diyabet su sekilde gelisir: saglikli bir insanda, sindirim sistemi
yiyecekleri glikoza ayirir. Pankreastaki beta hicreleri, kan dolasimina salinan
ve glikozun yakit olarak kullanilmak tzere vicut hucrelerine girmesini
saglayan bir hormon olan insulin yapar. Harika dizenli bir sistemde, insulin,
kilide uyan bir anahtar gibi, hucreler Gzerindeki alicilara baglanir. Kilit déner,
kapr agilir ve glikoz vicut hucrelerine girebilir. Ancak ¢ok fazla gébek veya
karaciger yagi, vicudunuzun insuline direncgli hale gelmesine neden olabilir,
bu da hucrelerin insuline olmasi gerektigi gibi yanit vermedigi anlamina gelir.
"Kilitleri" - insulin reseptorleri - yapisir ve yapisir; anahtar artik uymuyor.
Glikozun hiicrelere girmesi daha zordur. iceri giremeyen glikoz



kapidan kan dolasiminda kalir. Pankreasiniz gitgide daha fazla insulin
uretirken bile kanda glikoz birikir. Tip 1 diyabet, pankreastaki beta
hucrelerinin basarisizhigi ile iliskilidir; yeterli insalin Gretemezler.
Metabolik sendrom riski altindasiniz. Ve vicudunuz glikozu normal
aralikta tutamazsa, diyabet ortaya ¢ikar.

KISA TELOMERLER VE INFLAMASYON DIiYABETE NE KADAR KATKI
SAGLAR?

GObek yagi olan kisilerde neden insulin direnci ve seker hastaligi daha fazladir?
Yetersiz beslenme, hareketsizlik ve stres, gobek yagi ve daha yuksek kan sekeri
seviyeleri ile iligkilidir. Ancak gébek yagi olan insanlar daha kisa gelisir

Yillar boyunca telomerler,sve bu kisa telomerlerin insulin direnci problemini
kotulestirmesi ¢ok olasidir. Danimarka'da 338 ikizle yapilan bir ¢calismada, kisa
telomer uzunlugu on iki yil boyunca instilin direncinde artis 6ngérdu. ikiz
ciftlerde, daha kisa telomerlere sahip olan ikiz, daha yuksek insulin gelistirdi
rezistans.e

Ayrica kisa telomerler ve diyabet arasinda kéklu bir baglanti var.
Kaltsal kisa telomer sendromlarindan mustarip kisilerin diyabet
gelistirme olasihgi, nufusun geri kalanindan ¢ok daha fazladir.
Diyabetleri erken ve guclu bir sekilde baslar. Diger kanitlar, ¢esitli
nedenlerle diyabet riski yuksek olan Yerli Amerikalilardan geliyor. Bir
Kizilderili kisa telomerlere sahip oldugunda, bu grubun diger Uyelerine
gore bes yil boyunca diyabet gelistirme olasihg iki kat daha fazladir.
daha uzun telomerlere sahip etnik grup.7Yaklasikyedi bin kisi Gzerinde yapilan arastirmalarda
yapilan bir meta-analiz, kisa kan hiicresi telomerlerinin 6ngéride bulundugunu goésteriyor.
diyabetin gelecekteki baslangici.g —

Hatta diyabete neden olan mekanizmaya bir g6z atabiliyoruz ve
pankreasta neler oldugunu gorebiliyoruz. Mary Armanios ve meslektaslari,
bir farenin telomerleri tUm vicudunda (genetik bir mutasyon yoluyla)
kisaldiginda, pankreasin beta hucrelerinin olustugunu gostermistir.
insulin salgilayamazlar.oVe pankreastaki kdk hucreler tikenir; telomer
uzunluklari tikenir ve insulin Gretimi ve duzenlenmesi isini yapmasi
gereken hasarli pankreatik beta htcrelerini yenileyemezler. Bu
hucreler olur. Tip 1 diyabet devreye girer ve



hain isine baslar. Daha yaygin olan tip 2 diyabette, bir miktar beta hucresi islev
bozuklugu vardir ve bu nedenle pankreastaki kisa telomerler burada da bir rol
oynayabilir.

Saglikli bir insanda, gébek yagindan diyabete giden yol, eski
dusmanimiz olan kronik iltihaplanma yoluyla da kat edilebilir. Karin yagi,
6rnegdin uyluk yagindan daha inflamatuardir. Yag hucreleri, bagisiklik
sisteminin hucrelerine zarar veren, onlari yaslandiran ve telomerlerini
kisaltan proinflamatuar maddeler salgilar. (Elbette, yaslanan hucrelerin
ayirt edici 6zelliklerinden biri, kendi proinflamatuar sinyallerini
gbndermeyi durduramamalaridir. Bu bir kisir dongudur.)

Asiri karin yaginiz varsa (ve Amerika Birlesik Devletleri'ndeki yetiskinlerin
yarisindan fazlasinda), kendinizi iltihaplanmadan, kisa telomerlerden ve
metabolik sendromdan nasil koruyabileceginizi merak ediyor olabilirsiniz. Gobek
yagini azaltmak icin diyete baslamadan énce bu bolimun geri kalanini okuyun;
Bir diyetin her seyi daha da koétulestirecegine karar verebilirsiniz. Ve sorun dedgil,
cunkd yakinda metabolik saghginizi iyilestirmek icin bazi alternatif yollar
Onerecegiz.

DIYET HAYAL KIRIKLIGIDIR (NE KADAR RAHATLIK)

Diyet, telomerler ve metabolik sagliginiz arasinda bir iliski vardir. Ancak
agirlikla ilgili her seyde oldugu gibi, bu da karmasiktir. iste kilo kaybi ve
telomerlerle ilgili arastirmalarin bazi sonuclart:

Kilo kaybi, telomerlerin normal asinma hizinda bir yavaslamaya yol
acar.

Kilo kaybinin telomerler Gzerinde higbir etkisi yoktur.

Kilo kaybi telomerlerin uzamasini tesvik eder. Kilo

kaybi daha kisa telomerlere yol acar.

Akillara durgunluk veren bir bulgular dizisi. (Bu son ¢alismada, bariatrik
cerrahi geciren kisilerin, prosedurlerinden bir yil sonra daha kisa telomerleri
vardi, ancak bu etki muhtemelen dogumun fiziksel stresinden kaynaklaniyordu.

ameliyat.)t6-



Bu karisik sonuglarin bize bir kez daha 6nemli olanin agirhk olmadigini
soyledigini disunuyoruz. Kilo kaybi, altta yatan metabolik saglhkta olumlu
dedgisiklikler icin yalnizca ham bir vekildir. Bu degisikliklerden biri de gobek
yaginin kaybidir. Genel olarak kilo verirseniz, kaginilmaz olarak o "elmadan" bir
Isirik alirsiniz ve bu, yalnizca kalorileri azaltmak yerine egzersizinizi artiriyorsaniz
daha dogru olabilir. Diger bir olumlu degisiklik ise insulin direncinin artmasidir.
Bir calisma, on ila on iki yil boyunca gonulltleri takip etti; calismadaki insanlar kilo
aldikca (insanlarin yapma egiliminde oldugu gibi), telomerleri kisaldi. Ancak daha
sonra arastirmacilar hangisinin daha énemli oldugunu, kilo alimini mi yoksa
siklikla beraberinde gelen insulin direncini incelediler.

BT. Tabiri caizse agirhgi tasityan insulin direnciydi.11 —

Metabolik saghginizi iyilestirmenin kilo vermekten daha 6nemli oldugu
fikri hayati dnem tasir ve bunun nedeni, tekrarlanan diyetlerin vicudunuza
zarar vermesidir. Kilo vermemizi zorlastiran bazi dahili "geri itme"
mekanizmalari vardir. Vicudumuzun savundugu bir ayar noktasi vardir ve
kilo verdigimizde, ayni zamanda tekrar kilo alma cabasiyla metabolizmamizi
yavaslatiriz (“metabolik adaptasyon”). Bu iyi bilinmesine ragmen, bu
uyarlamanin ne kadar dramatik olabilecegini bilmiyorduk. Katilan cesur
gonullulerden burada trajik bir ders var.thegerceklik TV sovu£En bdylik
kaybeden. Bu sov icin, ¢ok kilolu insanlar egzersiz ve diyet kullanarak 7,5 ay
boyunca en fazla kiloyu vermek icin yarisiyorlar. Kevin Hall ve Ulusal Saglik
Enstitulerinden meslektaslari, bu hizli ve yogun kilo kaybinin
metabolizmalarini nasil etkiledigini incelemeye karar verdiler. Gésterinin
sonunda agirliklarinin yuzde 40'ini (yaklasik 58 kg) kaybetmislerdi. Hall, alti
yil sonra agirliklarini ve metabolizmalarini tekrar kontrol etti. Cogu kilo aldi,
ancak ortalama ytizde 12 kilo kaybini sirdurdiler. Isin zor kismi su:
Programin sonunda metabolizmalari yavaslayarak gtinde 610 kalori daha
az yakiyorlardi. Alti yasina geldiklerinde, yeniden kilo almalarina ragmen,
metabolik adaptasyonlari daha da siddetli hale geldi.
baslangi¢ degerlerinden yaklasik 700 kalori daha azyakmak.12Ah. Bu,
asiri kilo vermeye bir érnek olsa da, bu metabolik hiz yavaslamasi, kilo
verdigimizde ve goérunugse gore, kilo verdigimizde bile daha az oluyor.

Kilo dongusu (veya "yo-yo diyeti") olarak bilinen olguda, diyet
yapanlar kilo alir ve verir, alir ve kaybeder vb. Daha az



Kilo vermeye calisan kisilerin ylzde 5'i bir diyete sadik kalarak kilo kaybini bes
yil boyunca koruyabilir. Kalan ytzde 95 ise ya pes ediyor ya da agirhk
donguleyici oluyor. Agirlik bisiklete binmek, 6zellikle kadinlar olmak tzere
cogumuz icin bir yasam bicimi haline geldi; bahsettigimiz sey bu; birlikte boyle
glleriz. (Ornek: “Icimde disari ¢clkmak icin aglayan siska bir kadin var ama
genellikle onu kurabiyelerle susturabilirim.”) Yine de agirlik dongusu
telomerlerimizi kisaltiyor gibi géranuyor.13—

Agirlik dongusu o kadar sagliksiz ve ayni zamanda o kadar yaygin ki,
herkesin bunu anlamasi gerektigini guc¢lu bir sekilde hissediyoruz. Agirlik
donguleyiciler kendilerini bir sure kisitlarlar ve sonra vagondan
dustuklerinde, ikramlara ve diger sagliksiz yiyeceklere yonelirler. Kisitlama
ve hosgoru arasindaki bu aralikh déngu gercek bir problemdir. Surekli abur
cubur yiyen hayvanlara ne olur? Fazla yemek yerler ve obez olurlar. Ancak
¢cogu zaman abur cubur yemeyi kestiginizde, sadece birka¢ gunde bir
verdiginizde, daha da rahatsiz edici bir sey olur. Sicanlarin beyin kimyasi
degisir; Beynin 6dul yollari, uyusturucu bagimlisi insanlarin beyinlerine
benzemeye baslar. Fareler sekerli, cikolatali fare abur cuburlarini
alamadiklari zaman yoksunluk belirtileri gelistirirler. ve beyinleri stres
kimyasali CRH'yi (kortikotropin salgilatict hormonun kisaltmasi) salgilar.
CRH, fareleri o kadar kotu hissettirir ki, stresli geri ¢cekilme durumlarindan
kurtulmak icin abur cubur aramaya yonlendirilirler. Sicanlar sonunda
cikolatali seyi aldiklarinda sanki onu yiyorlar.
bir daha asla sanslari olmayacak. Alem yapiyorlar.14 —

Tanidigin biri gibi mi geliyor? Ya da Peter'in 6gle yemegdinde saglkli bir salata yemeye
giderken kek yemesi gibi mi? Obez insanlar Uzerinde yapilan arastirmalar, beynin 6dul
sistemindeki duzensizlikle asiri yemenin benzer bir zorlayici yénu oldugunu 6ne surayor.

Diyet yapmak yari bagimli bir durum yaratabilir ve ayni zamanda sadece
streslidir. Kalorileri izlemek, bilissel yuke neden olur, yani kalorileri tuketir.
beynin sinirh dikkati ve ne kadar stres hissettiginiz artar.15 —

Yillarca daha az seker ve kalori tiketmeye calisan Peter'i disunun. Obezite
arastirmacilarinin bu tur uzun vadeli diyet zihniyeti icin bir adi var: bilissel diyet
kisitlamasi. Kisitlayicilar, zamanlarinin ¢gogunu daha az yemek istemeye,
istemeye ve daha az yemeyi denemeye ayirirlar, ancak gercek kalori alimlari,
kisitlanmayan insanlardan daha dasuk degildir. Bir grup kadina sorduk.



“Ogunlerde sevdiginizden daha az mi yemeye calisirsiniz?” ve "Kilonuza
dikkat ettiginiz icin ne sikhikla 6gun aralarinda yemek yememeye
calisirsiniz?" Yuksek duzeyde diyet kisitlamasi ortaya ¢ikaran sekillerde
yanit veren kadinlarin telomerleri, kaygisiz yiyenlere gére daha kisaydi.
ne kadar agir olduklarina bakilmaksizi.16Hayatinizi daha az yemeyi
dusunerek gecirmek saghkh degil. Dikkatiniz icin iyi degil (kiymetli
sinirli bir kaynak), stres seviyeniz icin iyi degil ve hucre yaslanmaniz
icin iyi dedgil.

Kalorileri kisitlayarak diyet yapmak yerine, fiziksel olarak aktif olmaya ve
besleyici yiyecekler yemeye odaklanin; bir sonraki bolumde, telomerleriniz ve
genel saghgniz icin en iyi yiyecekleri se¢cmenize yardimci olacagiz.

SEKER: TATLI BIR HIKAYE DEGIL

Metabolik hastaliktan sorumlu taraflari tespit etmek istedigimizde, dogrudan yiksek oranda
islenmis, sekerli yiyeceklere ve sekerli iceceklere isaret ederiz.17(Paketlenmis kekler, sekerler,
kurabiyeler ve gazli iceceklere bakiyoruz.) Bunlar, kompulsif yemek yeme ile en ¢cok
iliskilendirilen yiyecek ve iceceklerdir.18Beyninizdeki 6dul sistemini aydinlatirlar. Neredeyse
aninda kana emilirler ve beynimizi kandirarak achktan 6ldigumuzu ve daha fazla yiyecege
ihtiyacimiz oldugunu dutstndurirler. Eskiden tim besinlerin agirlik ve metabolizma tzerinde
benzer etkileri oldugunu diastnurken -"bir kalori bir kaloridir"- bu yanlistir. Sadece sekerleri
azaltmak, ayni miktarda kalori alsaniz bile, metabolik gelismelere yol agabilir.19Basit
karbonhidratlar, metabolizrramiza ve istah kontrolimuze diger yiyecek tirlerinden daha

fazla zarar verir.

ASIRI KALORI KISITLAMASI: TELOMERLER ICIN IYi MI?

Bir kafeteryadasiniz, tepsinizle ayni sirada duruyorsunuz. Siranin
dnune geldiginizde, herkesin masa kullanarak minik lokmalar sectigini
ve bunlari bir teraziye tasiyip dikkatlice tarttigini fark edersiniz.
Sectikleri yemeklerin gram sayisina doyunca, normalde kendiniz icin
secece@inizden ¢ok daha az yiyecek bulunan tepsilerini bir masaya
alip otururlar. Onlara katil ve onlari izle



yetersiz 6¢le yemegini yerler. Tabaklari bosalinca “Hala biraz agim” deyip
gulimsuyorlar.

Bu insanlar neden kug¢uk porsiyonlari tartiyorlar? Aciktiklarinda neden
gulumsuyorlar? Bu bir dusince egzersizi - gercek dinyada boyle bir kafeterya
yok - ama kalorilerini normal saglkh alimdan ytzde 25 veya 30 daha azla
sinirlayarak daha uzun yasayacaklarina inanan insanlarin alhskanliklarini
yansitiyor. Kalori kisitlamasi uygulayan insanlar, achga karsi farkl bir tepki
vermeyi kendilerine dgretir. Midelerinin aciktigini hissettiklerinde kendilerini
stresli ya da mutsuz hissetmezler. Bunun yerine kendi kendilerine sdyle derler:
Evet! Hedefime ulasiyorum.Gelecedi planlama ve disinme konusunda
inanilmaz derecede iyiler. Ornegin, calismalarimizdan birinde bir kalori
kisitlama uygulayicisi, o tarihte sadece altmis yasinda olmasina ragmen, 130.
dogum gununu hevesle organize ediyordu.
zaman.zo-

Keske bu insanlar solucan olsaydi. Veya fareler. Asiri kalori
kisitlamasinin cesitli dusuk tdrlerin 8mrund uzattigina dair ¢cok az suphe
var. Kisith diyetler uygulanan en azindan bazi fare turlerinde, telomerlerin
uzadigi goérullyor. Ayrica karacigerde daha az yaslanan hucreye sahiptirler.
yaslanan hucrelerin birikecegi ilk yerlerden biri.21Katori kisitlamasi da
insulin duyarhhgini artirabilir ve oksidatif stresi azaltabilir. Ancak kalori
kisitlamasinin daha buyuk hayvanlar Gzerindeki etkilerini saptamak daha
zordur. Bir calismada, normalden yuzde 30 daha az kalori tuketen
maymunlarin daha uzun bir saglik suresi ve daha uzun bir 6mru vardi -
ancak bu, ¢ok fazla seker ve yag yiyen bir kontrol grubu maymunlariyla
karsilastirildiginda. Ikinci bir calismada, benzer sekilde kisitlanmis bir diyet
uygulayan maymunlar, saglikli yiyeceklerin normal kisimlarini yiyen
maymunlarla karsilastirildi. Bu maymunlar, saglk suresinde biraz daha
uzun sure kalsalar da, daha uzun 6murlt olmadilar. Belirsizlige ek olarak,
her iki calismada da maymunlar yalnizlik icinde yemek yediler. Maymunlar
oldukca sosyal hayvanlardir; vahsi dogada birlikte yemek yerler. Anormal
ve buyuk olasilikla stresli kosullarda yemek yemelerini saglamak,

Simdilik, kalori kisitlamasinin insan telomerleri Gzerinde olumlu bir etkisi
yok gibi gérunuyor. Artik UCLA'da psikoloji profeséru olan Janet Tomiyama,
UCSF'de doktora sonrasli bursu sirasinda bir ¢calisma yuruttl. Amerika Birlesik
Devletleri'nin dért bir yanindan bir grup insani toplamayi basardi.



farkli kan hucresi tiplerindeki telomerleri de inceledigi yogun bir calisma
icin uzun vadeli kalori kisitlamasinda basaril oldu. (Tahmin edebileceginiz
gibi, bu tur insanlar nadirdir.) Sasirtici bir sekilde, telomerleri normalden ve
hatta asiri kilolu kontrol grubundan daha uzun degildi. Aslinda, telomerleri,
T hucrelerini iceren bagisikhk hicresi turleri olan periferik mononukleer
kan hucrelerinde biraz daha kisa olma egilimindeydi. Baska bir calisma,
normal bir rhesus maymunu diyetinden ytzde 30 daha az kalori ile
sinirlandiriimis rhesus maymunlarina bakti. Arastirmacilar telomer
uzunlugunu cesitli dokularda ol¢tuler; sadece tipik telomer 6l¢cum kaynagi
olan kanda degil, ayni zamanda yag ve kasta da. Bir kez daha, kalori
kisitlamasi olan maymunlarda telomer uzunlugunda hicbir fark yoktu -
hicbir hucre tipinde dedil.

cok sukdr Cogu insan asiri kalori kisitlamasi uygulayamaz ve ¢ok az
insan bunu yapmak ister. Bir arkadasimizin dedigi gibi, "YUz yasima kadar
ac kalmaktansa, seksene kadar guzel yemekler yemeyi tercih ederim."”
Hakli. Telomerleriniz ve sagliginiz icin iyi olacak sekilde yemek yemek icin
acl cekmenize gerek yok. Daha fazlasini 6grenmek icin bir sonraki bolime

gegin.

TELOMER IPUCLARI

Telomerler bize agirhga odaklanmamamizi syler. Bunun yerine, gébek
cikinti seviyenizi ve insulin duyarlhihginizi bir saglik indeksi olarak kullanin.
(Doktorunuz, achk insulininizi ve glikozunuzu test ederek insulin
duyarhhginizi élcebilir.)

Kalori takintisi streslidir ve muhtemelen telomerleriniz icin
kotudar.

Dusuk sekerli, dusuk glisemik indeksli yiyecek ve icecekleri yemek ve
icmek, ic metabolik sagliginizi artiracaktir, ki bu gercekten énemli olan
(kilodan daha fazla) budur.



YENILEME LABORATUVARI

SEKER ISTEKLERINIZDE SORF YAPIN

Sekeri azaltmak, diyetinizde yapabileceginiz en faydali degisiklik olabilir.
Amerikan Kalp Dernegi, ilave sekeri erkekler icin gunde dokuz cay kasigi ve
kadinlar icin alti cay kasigi ile sinirlamayi 6neriyor, ancak ortalama bir
Amerikali gunde neredeyse yirmi cay kasigi aliyor. Yuksek sekerli bir diyet,
daha fazla gébek yagi ve insulin direnci ile iliskilidir ve U¢ calisma, daha kisa
telomerler ile sekerli icecekler icmek arasinda bir baglanti bulmustur. (Bir
sonraki bélumde sekerli iceceklerden daha detayli bahsedecegiz.)

Caniniz seker (veya sizin icin iyi olmayan herhangi bir yiyecek) istediginde,
bununla basa ¢ikmaniza yardimci olacak bir araca ihtiyaciniz vardir. Istekler
gucludur ve beynin 6dul merkezindeki dopamin aktivitesi ile desteklenirler.
Neyse ki, istek gecicidir. gececekler. Psikolog Alan Marlatt, "Durtayt Sorf
Etme" fikrini, bagimliliklari olan kisilerin bu istekler yok olana kadar isteklerine
direnmelerine yardimci olmak icin uyguladi. Dikkatli bir yeme uzmani olan
Andrea Lieberstein, bu uygulamanin sona bir kalp odagi eklediginde, sefkat ve
nezaket duygulariyla asermenin sinirini astiginda, bu uygulamanin yemek
istekleri icin daha da iyi cahstigini kesfetti.

iste isteklerinizde nasil sérf yapacaginiz:



ISTEKLERINIZDE SORF YAPIN

Rahatca oturun ve gozlerinizi kapatin. Caniniz ¢ektiginiz atistirmalik veya
ikrami hayal edin: Dokusunu, rengini, kokusunu zihninizde canlandirin.
GOordntu canlandikca, 6zleminizi hissetmenize izin verin. Bu 6zlemin dogasini
gozlemlemek icin dikkatinizin vicudunuzda dolasmasina izin verin.

Bu 6zlemi kendinize tarif edin. Duygulari ve nitelikleri nelerdir?
Bununla iliskili sekiller, duyumlar ve herhangi bir disdnce veya duygu
nelerdir? Viicudunuzda nerede bulunur? Fark ettikce mi yoksa nefes
verdikgce mi degisiyor? Herhangi bir rahatsizlik hissedin. Bunun
kasinmasi gereken bir kasinti olmadigini kendinize hatirlatin. Bu degisen
ve gececek bir duygudur. Belki de onu okyanusa geri dénen, yikselen ve
dagilan bir dalga olarak hayal edin. Bu duyguyu soluyun ve dalgalarin
nazikge geri dustugdnd fark ettiginizde, gerginligi serbest birakmasina
izin verin.

Kalbinizden disariya dogru akan bir sicaklik ve nezaket
duygusunu hayal ederek dikkatinizi ve elinizi kalbinize verebilirsiniz.
Bu sicaklik hissinin tam vicudunuza yayiimasina izin verin, 6zlem
duygusunu sevgi dolu sefkatle sarin. Bir dakikanizi ayirin ve
kendinize olan bu sefkat duyqusunu icinize ¢ekin. Simdi yemegin
resmine tekrar bakin. Ne degisti? Neyin farkindasin? Asermeyi
harekete gecrmeden deneyimleyebilirsiniz. Sadece fark edin, nefes
alin ve sevgi dolu bir nezaket duygusuyla sarin.

Kendinizi bu senaryoyu okurken kaydedebilir (6rnegin, iPhone'daki Sesli Not
uygulamasini kullanarak) ve caniniz ne zaman isterse onu dinleyebilirsiniz. Bu
komut dosyasinin sesli surimunu de web sitemizden indirebilirsiniz.
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VUCUDUNUZUN AGLIK VE TOKLUK SINYALLERINE
AYARLANIN

Vicudunuzun achk ve tokluk ipuclarini dikkatli bir sekilde ayarlayarak, asiri
yemeyi azaltabilirsiniz. Fiziksel aclik seviyenize dikkat ettiginizde, onu psikolojik
aclikla karistirmaniz daha az olasidir. Stres, can sikintisi ve duygular (mutlu
olanlar bile) aslinda a¢ olmadiginizda bile kendinizi agmis gibi hissetmenize
neden olabilir. UCSF'de psikoloji arastirmacisi Jennifer Daubenmier
liderligindeki ktcuk bir pilot calismada, kadinlarin yemeklerden énce dikkatli
bir check-in yapmalari icin egitildiklerinde, 6zellikle obezlerse daha dusuk kan
sekerleri ve kortizolleri oldugunu bulduk. Zihinsel ve metabolik sagliklari ne
kadar iyilesirse, telomerazlari da o kadar artar.

artislar.22Daha buyuk bir denemede, psikoloji arastirmacisi Ashley Mason, ne
kadar ¢ok erkek ve kadin dikkatli yemek yerse, o kadar az tath oldugunu buldu.
yediler ve bir yil sonra glikozlari o kadar disuktu.23Dikkatli yemenin kilo
uzerinde kuguk bir etkisi var gibi gortinse de, aserme tathlari-glikoz
baglantisini kirmak icin kritik olabilir.

Asagida, ben (Elissa) ve meslektaslarimin kilo yonetimi ¢aligmalarimiz igin
kullandigimiz bazi dikkatli yeme stratejileri bulunmaktadir. Indiana Universitesi'nde
bir psikolog olan Jean Kristeller tarafindan gelistirilen bir program olan Mindfulness-
Based Eating Awareness Training'e dayanmaktadir. (Daha fazla kaynaga bakin
dikkatli yemek.)24-

1. Nefes alin. Farkindah@inizi tim vicudunuza getirin. Kendine sor:
Su anda fiziksel olarak ne kadar acim? Hangi bilgi ve duyumlar bu soruyu
cevaplamama yardimci oluyor?

2. Fiziksel a¢liginizi su 6lgekte derecelendirin:

Not at all hungry Moderately hungry Very hungry

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Yemeyi denednce8'e ulasirsiniz, bdylece asiri yeme olasihginiz azalr.
Kesinlikle 10 yasina kadar beklemeyin. A¢saniz, ¢cok fazla, cok hizl yemek
kolaydir.

3. Yemek yerken, yemedin tadinin ve deneyiminin tadini ¢ikarin.



yemek yemek

4. Midenizdeki achga, fiziksel hislere dikkat edin
dolgunluk ve distansiyon. (Biz buna “esneme reseptorlerini dinlemek” diyoruz.) Birka¢ dakika
yemek yedikten sonra kendinize “Fiziksel olarak ne kadar tok hissediyorum?” diye sorun.
Cevabinizi derecelendirin:

Not at all full Moderately full Very full

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Puaniniz 7 veya 8 oldugunda, yani orta derecede doydugunuzda
durun. Kandaki seker ve tokluk hormonlarindaki artigslarin neden oldugu
biyolojik tokluk sinyalleriniz yavas yavas devreye girer ve tam etkilerini
yirmi dakika sonrasina kadar hissetmezsiniz. Bu sinyalleri almadan 6nce,
cok yemeden 6nce durmak genellikle zor kisimdir, ancak dikkat etmeye
basladiginizda bu ¢ok daha kolay hale gelir.



ONUNCU BOLUM

Yiyecek ve Telomerler: Optimal Hiicre Saghgi Icin
Yemek

Bazi yiyecekler ve takviyeler telomerleriniz icin saglikhdir, bazilari ise
dedildir. Saglikli olmak icin karbonhidrat veya sut trinlerinden
vazge¢meniz gerekmedigini bildirmekten mutluluk duyuyoruz! Taze
sebzeler, meyveler, kepekli tahillar, kabuklu yemisler, baklagiller ve
omega-3 yag asitleri iceren bir tam gida diyeti yalnizca telomerleriniz icin
iyi olmakla kalmaz, ayni zamanda oksidatif stresi, iltihaplanmayi ve insulin
direncini de azaltir. burada aciklayacagiz, saglk surenizi kisaltabilir.

Her gun olur: Sabah olur. Ben (Liz) sabah insani degilim ama yataktan
kalkip sendeleyerek mutfaga gidiyorum, giderken yavas yavas uyaniyorum.
Dogasi geregdi erkenci bir kus olan kocam John nazik¢e bana bir fincan
kahve yapti.

"Sat?" O sorar.

Pekala, bu, safaktan dnceki saatler icin zor bir soru, genellikle kafa karistirici
hissettiren beslenme tavsiyeleriyle daha da zorlasti. Evet, kahvemde sut severim.
Ama icine dokmeli miyim? Sut saghkhdir, degil mi? Sonucta, kalsiyum ve protein icerir
ve D vitamini ile takviye edilmistir. Ancak tam yagl sut veya yagsiz sut i¢in ulasmal
miyim? Yoksa tamamen pas ge¢meli miyim?

Eklenen her kahvalti 6gesi, kendi beslenme ikilemlerini ortaya ¢ikarir: Kizarmis

ekmek.Tam bugday olsa bile ¢ok fazla karbonhidrat var mi? Peki ya glitene olasi
bir reaksiyon?



Tereyagi.Biraz yag tokluk hissini artirir mi ki bu iyidir, yoksa
damarlari tikar mi ki bu kétaduar?

Meyve.Tost fikrini birakip onun yerine smoothie yapmak daha mi iyi? Veya...
meyve tehlikeli bir sekilde seker yuklt ma?

Bunlar, hentz zar zor uyanmisken ve kahve hentz baslamamisken
yanitlamaniz gereken pek ¢ok sorudur. Ikimiz de karmasik kanitlari elemek
Uzere egitilmis bilim insanlariyiz, ancak bazen hala neyin en saglikh oldugunu
bulmakta zorlaniyoruz.

Bunun gibi sabahlarda, telomerler bizim icin en iyi olan yiyecekler
konusunda temel bir rehber sunar. Telomer kanitlarina guveniyoruz ¢cinku
vucudun mikro duzeyde gidalara nasil tepki verdigine bakiyor. Kanitlari
ciddiye aliyoruz ¢unku beslenme biliminde ortaya ¢ikan bilgilerle cok iyi
uyum sagliyor. Bu bulgular bize diyetlerin ise yaramadigini ve
yapabilecegimiz en guclu secimin islenmis gidalar yerine taze, butin
gidalari yemek oldugunu soyluyor. Gortunuse gore, saglikli telomerler icin
yemek yemek ¢cok hos, tatmin edici ve kisitlayici degil.

UC HUCRESEL DUSMAN VE ONLARI BESLEMEYI NASIL
DURDURABILIRSINiz?

Telomerler ve hucreler icin zehirli bir ortam yaratan iltihaplanma, insulin
direnci ve oksidatif stres hakkinda uyarilar verdigimizi duydunuz. Bu kosullari,
her birimizin icinde pusuda bekleyen ¢ dusman olarak disunun. Bu Ug¢ kotu
adami besleyen yiyecekler yiyebilirsiniz veya onlarla savasan, htcre ortamini
telomer bakimi icin daha saglikli olan bir ortama kaydiran yiyecekler
yiyebilirsiniz.

Ilk Hiicresel Diisman: Enflamasyon

Enflamasyon ve telomer hasari, karsilikh olarak yikici bir iliskiyi paylasir. Biri
digerini daha da kotulestiriyor. Agikladigimiz gibi, kisa veya hasar gérmus
telomerleri (arti DNA'daki tamir edilemeyen diger tum kiriklar) ile yaslanan
hucreler, vicudun bagisiklik sisteminin kendi kendine dénmesine neden olan ve
tum dokulara zarar veren proinflamatuar sinyaller génderir. vicut. Enflamasyon
ayrica bagisiklik hicrelerinin bélinmesine ve cogalmasina neden olabilir, bu da
telomerleri daha da kisaltir. Boylece bir kisir déngu kurulur.



iste iltihapl bir farenin basina gelebilecekler: Arastirmacilar bir grup
fare aldilar ve iltihaplanmaya karsi koruyan bir genin bir kismini ¢ikardilar;
genetik kodun bu kismi olmadan, fareler hizla ciddi bir kronik iltihaplanma
vakasi gelistirdi. Dokulari kisa telomerler ve yaslanmis hucreler biriktirdi.
Karaciger ve bagirsaklarinda daha fazla yaslanan hucreler,
fareler daha hizl 81du.1-

Kendinizi iltihaplanmaya karsi korumanin en iyi yollarindan biri onu beslemeyi
birakmaktir. Patates kizartmasindan veya rafine karbonhidratlardan (beyaz ekmek, beyaz
piring, makarna) ve sekerli sekerlemelerden, gazli iceceklerden, meyve sularindan ve
¢ogu unlu mamulden emilen glikoz, kan dolasiminiza hizli ve sert bir sekilde vurur. Kan
sekerindeki bu artig, ayni zamanda enflamatuar haberciler olan sitokinlerde de bir artisa
neden olur.

Alkol ayni zamanda bir tir karbonhidrat gorevi gorur ve ¢ok fazla alkol
tuketimi, karacigerde uretilen ve karacigerde daha fazla iltihaplanma oldugunda
yukselen bir madde olan C-reaktif proteini (CRP) artiriyor gibi gérinmektedir.
vucut.2zAlkol ayrica DNA'ya zarar verebilecek bir kimyasala (bir kanserojen olan
asetaldehit) donusturalur ve yuksek dozlarda telomerlere de zarar verebilir. En
azindan laboratuvardaki hiicrelerdeki telomerlere zarar veriyor - insanlarda bu kadar
yuksek dozlara ulasilip ulasilmadigina dair hi¢bir fikrimiz yok. Simdiye kadar, kronik
agir alkol kullaniminin daha kisa telomerler ve yasl bir bagisiklik sisteminin diger
belirtileri ile iligkili olabilecedi gorultuyor, ancak tutarli bir kanit yok.
hafif alkol alimi ve telomerler arasindaki iliskiler.3Ara sira ickinizin tadini
¢tkarmak sorun degil!

Ozellikle genetik olarak kronik iltihaplanma icin tasarlanmis fareler
hakkinda endiseleriniz varsa, daha iyi haberler de var. Farelere bir anti-
inflamatuar veya antioksidan ilag verildiginde, telomer disfonksiyonu
tersine cevrildi. Farelerin telomerleri toparlandi ve yaslanan hicrelerin
birikmesi durdu, boylece hucreler bélunmeye ve yenilenmeye devam
edebildi. Bu, hepimizin telomerlerimizi iltihaplanmadan koruyabilecegimizi
gOsteriyor, ancak bunu ila¢siz yapmak en guvenli ve en akillicasi. Baslangig
olarak, en basta iltihaplanma tepkisinin olusmasini 6nlemeye yardimci olan
yiyecekleri yiyebiliriz. Ve ne harika bir tatli ve tuzlu bitki besinleri seckisi
arasindan secim yapmak zorundayiz: kirmizi, mor ve mavi yemisleri
dlsdndn; kirmizi ve mor Uzumler; elmalar; lahana; brokoli; Sari soganlar;
sulu kirmizi domatesler; ve yesil sogan.



bitkilere pigment veren genis bir kimyasal sinifi olan flavonoidler ve/
veya karotenoidler icerir. Ayrica, 6zellikle flavonoidlerin alt siniflari
olan antosiyaninler ve flavonoller bakimindan yuksektirler.
inflamasyon ve oksidatif stres.4-

Diger anti-enflamatuar gidalar arasinda yagh balik, findik, keten tohumu, keten
yagi ve yaprakl sebzeler bulunur; ¢ctinkd tim bu Urldnler omega-3 yag asitleri
acisindan zengindir. Vicudunuz iltihabi azaltmak ve telomerleri saglikli tutmak icin
omega-3'lere ihtiyac duyar. Omega-3'ler, hiicre yapisini sivi ve sabit tutarak vicutta
hucre zarlar olusturmaya yardimci olur. Ayrica huicre, omega-3'leri iltihabi ve kanin
pihtilasmasini duzenleyen hormonlara donusturebilir; arter duvarlarinin sert mi
yoksa gevsek mi oldugunu belirlemeye yardimci olurlar.

Bir suredir kanda daha yuksek omega-3 seviyelerine sahip kisilerin daha
dusuk kardiyovaskuler riske sahip oldugu biliniyordu. Daha yeni arastirmalar,
heyecan verici bir ek olasiligi 6ne suruyor: omega-3'ler, telomerlerinizin ¢cok
hizlh dUsmesini engelleyerek bunu yapmaniza yardimci olabilir. Unutmayin,
telomerler yasla birlikte kisalir; amacg, bu kisaltma surecinin olabildigince yavas
gerceklesmesidir. Bir calisma, timu orta yash ve stabil kalp hastalgi olan 608
kisinin kan hdcrelerini inceledi. Vicutlarinda daha fazla omega-3
kan hucreleri, telomerleri 6numuzdeki bes yil icinde o kadar az azaldi.sVe -
telomerler ne kadar az gerilediyse, bu deneklerin olma olasiligi o kadar yuksekti.
baslangicta o kadar saglikli olmayanlar, sonraki dort yil boyunca hayatta kalacakti.e -
Telomer kisalmasi olanlarin yizde 39'u 61du, gérunidrde uzamasi
olanlarin ise sadece yuzde 12'si 6ldU. Telomer uzunlugunuz ne kadar az
azalirsa, o kadar az olasidir.Senhastalik suresine ve erken 6lume
dusmektir.
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Sekil 23: Omega-3 Yag Asitleri ve Telomer
Zamanla Uzunluk.Kandaki omega-3 seviyeleri
(EPA ve DHA) ne kadar yuksek olursa, 6numuzdeki
bes yil icinde o kadar az telomer kisalir. Ortalama
omega- Uzerindeki her bir standart sapma
3 seviye, yuzde 32 daha dusuk kisalma sansi
6ngordu. Bu etki, daha uzun telomerlerle yola
cikanlarda daha da gugltydu (¢inkd daha uzun
telomerler daha hizl kisalir).7 -

Bu yuzden taze yagh baliklarin (susi dahil), somon ve ton baliginin,
yaprakli sebzelerin, keten yaginin ve keten tohumlarinin tadini ¢ikarin.
(Cevreye daha az zarar verecek sekilde yakalanan veya yetistirilen balklarla
ilgili eyalet bazinda ABD 0nerileri igin, http://www.seafoodwatch.org/
seafoodrecommendations/consumer-guides adresindeki Monterey Bay
Aquarium Seafood Watch web sitesine bakin.) Ancak balik yagi kapsulleri
olarak da bilinen omega-3 takviyeleri almali misiniz? Omega-3 takviyesi ve
telomerler Gzerine yalnizca bir randomize ¢alisma yapilmistir.



Ohio Eyaletinden psikolog Janice Kiecolt Glaser tarafindan ve sonuclar
dusundurucuydu. Dort ay boyunca balik yagi takviyeleri alan kisilerin,
plasebo alanlardan daha uzun telomerlere sahip olmadigini buldu. Bununla
birlikte, tim gruplarda, omega-6 yag asitleri seviyelerine gére kandaki
omega-3'lerdeki artislar ne kadar fazlaysa, telomer de o kadar buyuk olur.
bu sure boyunca uzar.sOmega-takviyesi ayrica iltihaplanmay azaltti ve
iltihaplanmadaki daha buyuk dususler, telomer uzunlugundaki artislarla
iliskilendirildi. (Omega-6'lar, misir yagi, soya fasulyesi yagi, aycicek yaqgi,
tohumlar ve bazi yemisler gibi kaynaklardan gelen ¢oklu doymamis
yaglardir.) Bununla birlikte, takviyeleri alanlarin baska 6nemli telomer
dostu degisikliklere sahip oldugunu da not etmeliyiz: dusuk seviyeler.
oksidatif stres ve inflamasyon. Sonuclar, her bir kisinin takviyelerden
omega-3 ¢oklu doymamis yag seviyelerini ne kadar iyi emdigine bagl gibi
goérunmektedir.

Kaninizdaki omega-3 seviyeleri veya herhangi bir besin, her zaman diyet veya takviye kaynaklari tiketip
tiketmediginizle dogrudan iligkili degildir. Her tirli karmasik ve cogu bilinmeyen faktdr bu sayiyi etkiler: Besini ne
kadar iyi emersiniz, hiicreleriniz onu ne kadar iyi kullanir, ne kadar hizh metabolize eder ve kaybedersiniz. (Bu, diyet
ve takviye 6nerilerini her okudugunuzda aklinizda bulundurmaniz gereken iyi bir bilgidir.) Genel olarak, herkesin
besinlerini diyetlerinden almaya calismasini 6neriyoruz, ancak bu mimkin olmadiginda, takviye makul olabilir.
alternatif (6nce doktorunuza danistiginizdan emin olun). En masum gérunen takviyelerin bile yan etkileri olabilir
veya zaten almakta oldugunuz ilaglarla etkilesime girebilir. Belirli saglik kosullarina sahip kisiler i¢in de kontrendike
olabilirler. Genel bir fikir birligi, Ohio State calismasinda test edilen diisiik doza benzer sekilde, glinlik en az 1.000
miligram EPA ve DHA karisimi dozu gibi gérianuyor. Surduarulebilirlik nedenleriyle, alglerden yapilan vejetaryen
alternatifi siddetle 6neriyoruz. Baliklar, yosun yedikleri icin omega-3'lere sahiptir. Algleri de yiyebiliriz, DHA iceren
surdurulebilir sekilde yetistirilmis algleri. Okyanuslar, dinyanin saglikh telomerlerini korumak icin yeterli balk
yagini destekleyemez. Simdiye kadar, alglerden elde edilen DHA'nin, baliklardan elde edilen DHA ile
kardiyovaskdler sagliga benzer faydalari tesvik ettigi goraluyor. Baliklar, yosun yedikleri icin omega-3'lere sahiptir.
Algleri de yiyebiliriz, DHA iceren surdirulebilir sekilde yetistirilmis algleri. Okyanuslar, dinyanin saglikh
telomerlerini korumak icin yeterli balik yagini destekleyemez. Simdiye kadar, alglerden elde edilen DHA'nin,
baliklardan elde edilen DHA ile kardiyovaskuler saghga benzer faydalari tesvik ettigi gértltyor. Baliklar, yosun
yedikleri icin omega-3'lere sahiptir. Algleri de yiyebiliriz, DHA iceren surdurulebilir sekilde yetistirilmis algleri.
Okyanuslar, dinyanin saglkli telomerlerini korumak icin yeterli balik yagini destekleyemez. Simdiye kadar,
alglerden elde edilen DHA'nin, baliklardan elde edilen DHA ile kardiyovaskuler saghga benzer faydalari tesvik ettigi
gOruluyor.

Telomer arastirmasi, tUketmeniz gerektigini 6nermektedir.



omega-3'ler bir 6ncelik. Ama ayni zamanda omega-3'leriniz ve omega-6'lariniz
arasindaki dengeye de dikkat etmelisiniz, cinku tipik Bati diyeti bizi
omega-3'lerden ¢ok omega-6'lara yoneltir. Omega'larinizi dengede tutmak icin,
kabuklu yemisler ve tohumlar gibi saglikli, islenmemis yiyecekleri yemeye devam
etmenizi Oneririz; ancak genellikle yuksek miktarda yag iceren kizarmis yiyecekler,
paketlenmis krakerler, kurabiyeler, cipsler ve atistirmaliklarin tiketimini 6nemli
Olcude azaltin. omega-6'lar ve ayrica kardiyovaskuler hastalik icin bir risk faktora
olan doymus yaglar.

Vicudumuzda tanimaya deger baska bir kimyasal daha var: Proteinlerin
amino asit yapi taslarindan biri olan sistein ile kimyasal olarak iliskili olan
homosistein. Homosistein seviyeleri yaslanmayla birlikte ytkselir ve kalp
hastaligini tesvik etmek icin kardiyovaskuler sistemimizin astarina zarar vererek
iltihaplanma ile iliskilidir. Bir¢ok calismada, yuksek homosistein degerine sahip
olmak, kisa telomerlere sahip olmakla iligkilidir. Ancak telomerler bircok faktérun
girdisini yansitir. Bu nedenle, bir ¢calismada telomerler ve 6lim orani arasindaki
iliskinin kismen hem yuksek inflamasyona hem de ylksek homosisteine bagl
gibi gérinmesi sasirtici degil - hangisi oldugunu bilmiyoruz.

Once geldi.sBuradaki iyi haber su ki, dzellikle yiiksek homosisteininiz varsa,
bu bir vitamin hapinin yardimci olabilecegi durumlardan biridir - B
vitaminler (folat veya B12) homosisteini azalttigi gorilmektedir+6(Bu eki almaniz

gerekip gerekmedigini 6grenmek icin doktorunuza danisin.)

Ikinci Diisman: Oksidatif Stres

insan telomerlerinin suna benzeyen bir DNA dizisi vardir: TTAGGG, art
arda tekrarlanir, genellikle her bir kromozom ucunda binden fazla kez.
Oksidatif stres - hicrelerinizde ¢ok fazla serbest radikal oldugunda ve
yeterli antioksidan olmadiginda ortaya cikan tehlikeli durum - bu degerli
diziye, Ozellikle de GGG segmentlerine zarar verir. Serbest radikaller,
Ozellikle hassas bir hedef olan o buyuk sulu GGG parcalari sirasina nisan
alir. Serbest radikaller yollarini bulduktan sonra, DNA ipligi
kirik; telomer daha hizh kisalir.11Sanki GGG"%erin zengin yemegi, htcresel disman
olan oksidatif strese beslenmis gibi. Laboratuvarda yetistirilen hicrelerde
oksidatif stres telomerlere zarar verir ve ayni zamanda telomerazi azaltir.
daha kisa telomerleri yenileyebilen aktivite. Bu cifte bir sorun.12 —
AncakHucrelerin ortamini (beslenmeyi destekleyen sivi ¢orba) pompalarsaniz



C vitamini ile telomer serbest radikallerden korunur.13C vitamini ve
diger antioksidanlar (E vitaminigibi), serbest radikalleri silip stipuren,
telomerlerinize ve hucrelerinize zarar vermelerini engelleyen
cOpculerdir. Kanlarinda C ve E vitaminleri daha yuksek olan kisilerin
telomerleri daha uzundur, ancak yalnizca oksidatif stresin bir
goOstergesi olan F2-izoprostan olarak bilinen bir molekulin seviyeleri
de dustk oldugunda. Kan antioksidanlari ile F2-izoprostan arasindaki
bu oran ne kadar yuksekse, vicutta o kadar az oksidatif stres vardir.
Bu, her giin meyve ve sebze yemeniz icin bircok nedenden sadece biri;
en iyi antioksidan koruma kaynaklarindan bazilarini sunarlar.
Diyetinizde yeterli miktarda antioksidan almak icin bol miktarda trun,
6zellikle narenciye, cilek, elma, erik, havug, yesil yaprakli sebzeler,
domates ve daha kuc¢uk porsiyonlarda patates (kirmizi veya beyaz,
kabuklu) yiyin.

Bu noktada, amaciniz telomer saghdi ise, antioksidanlarinizi bir takviyeden
almanizi 6nermiyoruz. Bunun nedeni, antioksidan takviyeleri ile saghkh
telomerler arasindaki baglantiya dair kanitlarin hala yetersiz olmasidir. Bazi
arastirmalar, kandaki bazi vitaminlerin seviyesi ne kadar yuksekse,
telomerlerin o kadar uzun oldugunu bulmustur ve bunlari tabloda listeledik.
Burada . Ancak bazi arastirmalar multivitamin kullaniminin daha uzun
telomerlere eslik ettigini bulurken;14en az bir ¢alisma, multivitamin almanin
daha kisa telomerlerle iliskili oldugunu buldu.15Ayrea, yuksek antioksidan
seviyeleri, laboratuvarda yetistirilen insan hicrelerinin belirli kanserli 6zellikler
kazanmasina bile neden oldu; bu, yine, cok fazla iyi bir seyin, basitce, cok fazla
olabilecedi konusunda bizi uyarabilir. Genel olarak, yiyeceklerden alinan
antioksidanlar tipik olarak vucut tarafindan daha iyi emilir ve takviyelerden
daha gugla etkilere sahip olabilir.

ERKEN BESLENMEMiz

Bebeginizin telomerlerini besleyebilir misiniz? Muhtemelen, bebeginizin ilk haftalarinda
sadece anne sutu ile beslenmesini saglayarak. UCSF'de hamile kadin gruplarini takip eden
bir saglik arastirmacisi olan Janet Wojcicki, yasamlarinin ilk alti haftasinda yalnizca emzirilen
(mama veya kati yiyecekler icermeyen) ¢ocuklarin daha uzun telomerlere sahip oldugunu

buldu. Kati gidalar, tuketildiklerinde iltihaba ve oksidatif strese neden olabilir.



bagirsaklari henlz hazir olmayan bebeklere verilir.16Belki de bu nedenle, alti haftaliktan 6nce kati

yiyeceklere baglamanin daha kisa telomerlerle baglantilidir.

Uciincii Diisman: Insiilin Direnci

Memleketindeki hastanede bir doktor ve ydnetici olan Nikki'nin bir
kusuru var: sekerli soda Mountain Dew'i ¢cok fazla tuketmek. Uyanik
kalmak icin seker ve kafeine guvenmeyi 6grendiginde, bu aliskanlig
ikametgahta gelistirdi. Aliskanlik onda kaldi. Nikki her sabah erkenden
garajindaki zulasini depolamaya ayrilmis kui¢uik bir buzdolabindan bir
litrelik bir sise Mountain Dew aliyor. Ise giderken arabasinin yolcu
koltuguna siseyi koyuyor. Her trafik isiginda siseyi ¢cevirerek acgiyor ve
bir yudum aliyor. Ise vardiginda, sise buzdolabina gider. Biyiik
turlardan sonra: bir yudum. Bir toplantidan sonra: yudum. Bazi evrak
islerini bitirdikten sonra: yudum. Uzun, mesakkatli ginunuin sonunda
sise bostur. "Onsuz yasayamam," diyor Nikki, kaderci bir tavirla
omuzlarini silkerek.

Bir doktor olarak Nikki, glinde bir litre Mountain Dew dozunun saglikh bir
aliskanlk olmadigini biliyor. Ama Amerikalilarin neredeyse yarisi gibi, yine de
gazoz iciyor. Bu insanlar tcinct dusmani da verebilirler - insulin direnci
- bir pipet ve “I¢; bu seyler, olmak istediginiz kadar biytik ve korkunc
olmaniza yardimci olacak.

Iste sekerli gazozu veya “sivi sekeri” yuttugunuzda neler oldugunun kare
kare bir géruntusu: Pankreas, glikozun (sekerin) hlcrelere girmesine yardimci
olmak icin neredeyse aninda daha fazla insulin salgilar. Yirmi dakika i¢inde kan
dolasiminda glikoz birikmistir ve kan sekeriniz yukselmistir. Karaciger sekeri
yaga donustirmeye baslar. Yaklasik altmis dakika icinde kan sekeriniz duser
ve "carpismadan” sonra sizi toparlamak icin daha fazla seker almayi
dustnmeye baslarsiniz. Bu yeterince sik oldugunda, insulin direncine sahip
olabilirsiniz.

Gazoz yeni sigara mi? Belki. UCSF'de bir beslenme epidemiyologu
ve isbirlik¢ilerimizden biri olan Cindy Leung, gtinde yirmi ons sekerli
soda icen insanlarin 4,6'ya esdeger oldugunu buldu.
telomer kisalqgi ile dlculen fazladan biyolojik yaslanma.17Bu, sastrtic
bir sekilde, telomer kisaliginin neden oldugu ayni seviyededir.



sigara icmek. Insanlar sekiz ons soda ictiginde, telomerleri iki yas
daha yashdir. Gazoz icen insanlarin sonuclari etkileyebilecek baska
sagliksiz aliskanhklari olup olmadigini merak ediyor olabilirsiniz ve bu
harika bir soru. Yaklasik bes bin kisiyi inceleyen bu ¢alismada, kafa
karistirici faktorleri ele almak icin elimizden geleni yaptik. Diyet ve
sigara icme gibi bazi mevcut faktorleri dlzelttik; ve sonra diyet, sigara,
BMI, bel cevresi (g6bek yagini dlgmek icin), gelir ve yas dahil olmak
uzere bu iliskiyi baska turlu acgiklayabilecek tUm mevcut faktorleri
duzelttik. Dernek gitmedi. Soda ve telomerler arasindaki bu iliski
kucuk cocuklarda da mevcuttur. Janet Woijcicki, G¢ yasinda dort veya
daha fazla icen cocuklarin oldugunu kesfetti.

haftada gazl icecekler daha yiiksek oranda telomer kisalmasina sahipti.is —

Spor icecekleri ve sekerli kahve icecekleri de sivi sekerdir. Tipik bir
soda kadar seker icerirler (Starbucks'tan 12 ons boyunda Nane
Mocha'da 42 gram), bu yuzden onlardan uzak durmak akillica olur veya
onlari 6zel bir ikram olarak nadiren icmek.19Gazli icecekler ve tatlandiriimis
icecekler, dagitim yontemi nedeniyle sekerin telomerlere verdigi zararin dramatik
bir 6rnegidir. Yavaslatacak lif icermeyen hizli bir seker akisidir. Tatli veya ikram
olarak kabul edilen hemen hemen her sey yuksek seker kaynagidir: kurabiyeler,
sekerlemeler, kekler, dondurma. Bir kez daha, beyaz ekmek, beyaz piring,
makarna ve patates kizartmasi gibi rafine edilmis Grunler, basit veya hizla emilen
karbonhidratlar agisindan yuksektir ve kan sekeri seviyelerinize de zarar verebilir.

Sonunda insulin direncine yol acabilecek insulin yikselmelerini dnlemek igin lif
orani daha yuksek yiyeceklere odaklanin: Tam bugday ekmegi, tam bugday
makarnasi, kahverengi piring, arpa, tohumlar, sebzeler ve meyvelerin hepsi
mukemmel kaynaklardir. (Meyveler, basit karbonhidratlar icermelerine ragmen,
lif icerikleri ve genel besin degerleri nedeniyle saglkhdir; lifin elde edildigi meyve
sulari ise genellikle saglikh degildir.) Bu yiyecekler ayni zamanda tok tutar, bu da
fazla kalorili yemekten kacinmaniza yardimci olur. . Bunlar, insulin direnci ve
metabolik bozuklukla cok yakindan iliskili olan gébek yagini azaltmaya yardimci
olan ayni yiyeceklerdir.



Sekil 24: Dengeyi Bulmak—Telomerlerin Rehberliginde. Meyve ve

sebzeler gibi lif, antioksidanlar ve flavenoidler agisindan zengin
yiyecekleri secin. gibi omega-3 yaglari ytksek gidalari dahil edin.
yosun ve balik. Daha az rafine seker ve kirmizi et secin. Yukaridaki
resimdeki gibi saglikh bir diyet dengesi, kaninizda saglkli bir sekilde
yuksek besin maddelerine ve daha az oksidatif gegise yol agacaktir.

stres, inflamasyon ve insulin direnci.

D VITAMINI VE TELOMERAZ

Kandaki daha ylksek D vitamini seviyeleri, daha duslk genel 6lim oranlarini 6ngérir.2eBazi
arastirmalar, D vitamininin daha uzun telomer uzunlugu ile iligkili oldugunu, kadinlarda
erkeklerden daha fazla oldugunu buluyor ve diger ¢calismalar bir iliski bulamiyor. Simdiye kadar
takviyelerin etkilerini test eden bir calisma bulduk: Bu ku¢uk ¢alismada, dort ay boyunca glinde
2.000 IU D vitamini (D3 vitamini seklinde) plaseboya kiyasla telomerazin yaklasik yizde 20
artmasina neden oldu. grup.21)uri hala telorrerlerle bir iliski Gzerinde dursa da, nerede
yasadiginiza ve gunes isigina maruz kalmaniza bagli olarak D vitamini diizeylerinin genellikle
dusik olmasi dikkat ¢ekicidir. D vitamininin en iyi besin kaynaklari somon, ton baligi, dil bahgi,

pisi baligi, guclendirilmis st ve tahillar ve yumurtadir. Yeterli vitamini almak zor olabilir



D, yalnizca diyet ve glines 1sigindan, nerede yasadiginiza bagh olarak, bu nedenle takviyeleri

distinmek isteyebileceginiz bir durumdur (doktorunuza danisin).

SAGLIKLI BESLENME DESENI

Taze yakalanmis balik tabaklari, derin, zengin tonlarda meyve ve sebzelerle dolu
kaseler, doyurucu fasulye yemekleri, kepekli tahillar, kabuklu yemisler ve
tohumlar... bu bir ziyafet menusu. Ayni zamanda saglikh bir hticresel ortami
desteklemek icin bir recetedir. Bu gidalar inflamasyonu, oksidatif stresi ve insulin
direncini azaltir. Bu yiyecekler, telomerler ve genel saglik icin harika olan saglikl
bir beslenme dizenine uyar.

Avrupa'dan Asya'ya ve Amerika'ya kadar tum dinyada yeme
ahskanhklari ¢ok kabaca iki kategoriye ayrilabilir. Diyetlerinde cok
saylda rafine karbonhidrat, tatlandirilmis gazli icecekler, islenmis et ve
kirmizi et bulunan insanlar var. Ayrica sebze, meyve, kepekli tahillar,
baklagiller ve deniz tGrunleri de dahil olmak Uzere az yagl, yuksek
kaliteli protein kaynaklarina yuksek oranda sahip olan insanlar var. Bu
daha saglikl diyete bazen Akdeniz diyeti denir, ancak dunyadaki cogu
kaltdrde bu yeme modelinin bir versiyonu vardir. Bazi ayrintilar
degisebilir - bazi kulturler daha fazla st Grind veya deniz yosunu yer
- ancak genel fikir, cesitli taze, butun yiyecekleri yemek ve bu
yiyeceklerin cogunun besin zincirinin alt noktalarindan gelmesidir.
Bazi arastirmacilar buna "ihtiyath beslenme modeli" diyor. Bu dogru
bir etiket,

Bu ihtiyatl modeli izleyen insanlar, nerede yasarlarsa yasasinlar,
daha uzun telomerlere sahiptir. Ornegin Guney italya'da, Akdeniz
diyetini uygulayan yash insanlarin telomerleri daha uzundu. Bu tur bir
diyete ne kadar siki uyulursa, genel sagliklari o kadar iyi olur ve
gunltuk yasam aktivitelerine tam olarak katilabilirler.22Ve Kore'de erta yasl ve
yasli insanlarla yapilan bir ntfus arastirmasinda, ihtiyatl bir beslenme
modelinin yerel versiyonunu (yani, daha fazla deniz yosunu ve balik) izleyen
insanlarin, diyet yapan insanlardan on yil sonra daha uzun telomerleri vardi.
kirmizi et ve rafine, islenmis gidalarda yuksek.23 —

Genis beslenme kaliplarindan bahsediyoruz, ama en iyisi hangisi?



saglikli telomerler icin 6zel gidalar? Kore arastirmasi bize bir ipucu veriyor. Insanlar
baklagiller, kabuklu yemisler, deniz yosunu, meyveler ve sut Urunleri ne kadar ¢cok
yerse ve kirmizi et veya islenmis et ve sekerli maddeleri o kadar az tuketirler.

gazh icecekler, beyaz kan hucrelerindeki telomerleri ne kadar uzunsa.24—

Saglikh, islenmemis yiyecekler yemenin (¢ok fazla kirmizi et veya
islenmis et yememenin) yararlari, yetiskinlik déneminden yashliga
kadar tim danyada guclidir. 2015 yilinda Dinya Saglik Orgutd,
kirmizi eti olasi bir kanser nedeni olarak tanimladi ve
nedeni olarak islenmis et.25sTetemer calismalarinda et turleri incelendiginde islenmis
et islenmemis kirmiziya gore telomer acisindan daha kétu gérunmektedir.
et.26Istenmis et, sosisli sandvic, jambon, sosis veya konserve sigir eti gibi degistirilmis
(tatsulenmis, tuzlanmis, kurutulmus) eti ifade eder.

Tabii ki, hayatiniz boyunca iyi yemek yemek en iyisidir, ancak baslamak i¢in
asla ge¢ degildir. Asagidaki tablo, gunluk yiyecek secimlerinizi ydnlendirmenize
yardimci olabilir. Yine de genel olarak, belirli bir yiyecek maddesi icin daha az
endiselenmenizi (bu, Liz icin sabahlari kolaylastiran bir tutum) ve bunun yerine
cesitli taze, saghkli yiyecekler yemeye odaklanmanizi éneririz. Onceden dikkatli bir
plan yapmaniza gerek kalmadan kendinizi enflamasyon, oksidatif stres ve insulin
direnciyle savasan yiyeceklerin tadini ¢ikarirken bulacaksiniz. Ve dogal olarak
telomerleriniz icin saglikli olan beslenme planini takip ettiginizi géreceksiniz.
Ayrica, her gun yaptiginiz tum yiyecek secimleri hakkinda ¢ok fazla endiselenerek
telomerlerinizi kisaltmazsiniz!

KAHVE HAKKINDA FASULYE?

Kahvenin saghk Gzerindeki etkileri yuzlerce ¢alismada sorgulanmistir. Sabah fincanimizi
seven bizler, neredeyse her zaman masum oldugunu duymaktan mutlu olacagiz. Meta-
analizler, kahvenin 6rnegin bilissel gerileme, karaciger hastaligi ve melanom riskini
azalttigini gosteriyor. Kahve ve telomer uzunlugu uzerinde yalnizca bir deneme yapildi,
ancak simdiye kadarki haberler iyi: Arastirmacilar, kahvenin kronik karaciger hastaligi
olan kirk kisinin saghgini iyilestirip iyilestirmedigini test ettiler. Bir ay boyunca gunde
dort fincan kahve icmeleri veya kaginmalari (sonuncusu kontrollerdi) i¢in rastgele
ayrildilar. Kahve icme déneminden sonra, hastalarin telomerleri 6nemli 6lctide daha
uzundu ve kanlarinda kontrol grubuna goére oksidatif-stresi azaltti.27Ayrica, dort binden
fazla kadindan olusan bir érneklemde, kafeinli kahve icenler (kafeinsiz degil)



daha uzun telomerlere sahip olmasi muhtemeldir.28Sabah kahvenizin aromasinin tadini gikarmak icin daha

fazla neden.

Genellikle eksik oldugu tespit edilen D vitamini ve omega-3
takviyelerini tartistik. Ancak bunlarin disinda takviyeler konusunda
spesifik dnerilerde bulunmuyoruz ¢unku her kisinin intiyaci farkh ve
beslenme arastirmalarinin takviyelerle ilgili sonuclari yeni ¢calismalarla
kotu bir sekilde degistiriliyor. Herhangi bir seyin yuksek dozlarinin
etkilerinden ve guvenliginden emin olmak zordur.

J
¥

-_"" f;’

BESLENME VE TELOMER UZUNLUGU#** —

Yiyecek, icecek ve Telomer Uzunlugu

Daha Kisa Telomerlerle iliskili:
Kirmizi et, islenmis et29 —
Beyaz ekmekso-
sekerli iceceklerz1 —
sekerlisoda32 —
Doymus yag3s-
Omega-6 ¢oklu doymamis yaglar (linoleik asit)3a—

Yuksek alkol tuketimi (gunde 4 ickiden fazla)ss —

Daha Uzun Telomerlerle iliskili:
Lif (tam tahillar)3e —
sebzeler37 —

Findik, baklagillerss-



Deniz yosunuss-

meyvelerzo-

Omega-3'ler (6rn. somon, kutup kdmurd, uskumru, ton baligi veya
sardalya)4+

Meyveler, sebzeler ve ayni zamanda fasulye, kabuklu yemisler, tohumlar, bittin dahil olmak tzere diyet antioksidanlari

tahillar ve yesil caya2—

Kahve43-

vitaminler

Daha Kisa Telomerlerle Iliskili:

Sadece demir iceren takviyelersz(muhtemelen olma egiliminde olduklari icin

yuksek dozlar)

Daha Uzun Telomerlerle iliskili:

D vitamini4s(karisik kanit) B
Vitamini (folat), Cve E
Multivitamin takviyeleri (karisik kanit)a6 47 — —

TELOMER IPUCLARI

Enflamasyon, insulin direnci ve oksidatif stres dusmanlarinizdir. Onlarla
savasmak icin "ihtiyath" yeme modelini izleyin: Az yagli, yuksek kaliteli
protein kaynaklarinin yani sira bol miktarda meyve, sebze, kepekli
tahillar, fasulye, baklagiller, sert kabuklu yemisler ve tohumlar yiyin. Bu
model ayni zamanda Akdeniz diyeti olarak da bilinir. Omega-3
kaynaklarini tiketin: somon ve ton baligi, yaprakh sebzeler ve keten yagi
ve keten tohumu. Yosun bazl bir omega-3 takviyesi ile takviye dusunun.

Kirmizi eti en aza indirin (6zellikle islenmis et). Her hafta en az birkag gun
vejetaryen olmayi deneyebilirsiniz. Eti ortadan kaldirmak, hucrelerinize
oldugu kadar cevreye de fayda saglayabilir.

Sekerli yiyecek ve iceceklerden ve islenmis yiyeceklerden kaginin.



YENILEME LABORATUVARI

TELOMER DOSTU ATISTIRMALAR

Sagliklr atistirmaliklarin elinizin altinda olmasi 6nemlidir, cunku alternatif genellikle
sagliksizaperatifler. Tipik atistirmalik yiyecekler genellikle islenir ve saghksiz yaglar,
sekerler ve tuzlar icerir. Protein orani yuksek ve seker orani dusuk herhangi bir tam
gida aperatifini 6neriyoruz. Iste ayni zamanda yUksek seviyelerde antioksidanlar veya
omega-3 ¢oklu doymamis yaglar iceren birkacg fikir.

Ev yapimi iz karisimi.Kendi iz karigiminizi yapmak kolaydir ve seker oraninin disuk oldugundan emin
olmanin en iyi yolu budur. (Magazadan satin alinan iz karisimi, genellikle kurutulmus meyvelerde eklenmis
sekerleri gizler.) Bu karisim, omega-3'ler ve antioksidanlar agisindan yiksektir. Ayni zamanda enerji

acisindan da zengindir, bu nedenle 8l¢tlt miktarlarda tikettiginizden emin olun.

Birlestir:

1 su bardagi ceviz
% su bardagi kakao pargaciklari veya bitter cikolata parcalari %2

su bardagi goji meyveleri veya diger kuru yemisler
istege bagli eklemeler:

% su bardagi sekersiz kurutulmus hindistan cevizi
% su bardagi ¢ig veya tuzsuz ay ¢ekirdegi 1 su

bardagi ¢ig badem



Ev yapimi chia pudingi.Chia tohumlari antioksidanlar, kalsiyum ve lif
bakimindan yuksektir. Giney Amerika'dan gelen bu mutevazi ktuicik tohumlar
ayrica her onsta 28 gram omega-3 barindiriyor. Chia puding harika bir atistirmalik
ama kahvaltinin da lezzetli bir parcasi.

Birlestir:

% su bardag chia tohumu

1 su bardagi sekersiz badem veya hindistan cevizi
sutl ¥ cay kasigi targin

% cay kasigi vanilya 6zu

Malzemeleri birlikte karistirdiktan sonra, karisimi bes dakika bekletin.
Pudingi tekrar karistirin ve 20 dakika veya koyulasana kadar veya gece
boyunca buzdolabina koyun.

istege bagli garnitirler:

kurutulmus hindistan cevizi gevregi
Goji dutlan
kakao hazretleri

dilimlenmis elma

Bal

Deniz yosunu.Evet, deniz yosunu. Bu kolay bir tutustur ve telomer dostudur. SeaSnax
gibi deniz yosunu atistirmaliklari, saglikli gida magazalarinda bulunabilir ve bir tutam
deniz tuzu ile zeytinyaginda hafif¢e kavrulmus deniz yosunu yapraklarindan yapilir. Farkh
tatlarda gelirler (biz 6zellikle wasabi veya sogani severiz) ve cani tuzlu veya tuzlu
yiyecekler ¢ceken insanlar icin harika bir atistirmaliktir. Deniz yosunu ayrica mikro besinler
acisindan son derece zengindir, bu yuzden tadini ¢cikarin. Sodyumunuzu izliyorsaniz,
tuzsuz deniz yosunu yapraklarini secin.

KOTU BiR GIDA ALISKANLIGINI TEKRAR ET: MOTIiVASYONUNUZU BULUN

Diyetinize saglikli yiyecekler eklemek harikadir, ancak hicresel dusmanlarinizi
besleyen islenmis, sekerli, abur cubur turlerinden kacinmak daha da 6nemli olabilir.
Sagliksiz bir yemek aliskanligini kirmak, séylemesi yapmaktan daha kolaydir.



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

Insanlar bir aliskanh@ degistirmek icin kisisel motivasyonlarini belirlediklerinde, bu
degisikligi basaril bir sekilde yapma olasiliklari daha yuksektir. Diyetlerinde degisiklik
yapmaya calisirken en anlamli hedeflerini belirlemelerine yardimci olmak igin
arastirma goénulltlerimize sordugumuz sorulardan bazilari sunlardir:

Diyetiniz sizi nasil etkiliyor? Hi¢ kimse sizi bir seyi azaltmaniz igin tesvik
etti mi? Neden? En ¢ok neyi degistirmek istersin? Ne kadar fast food
(veya abur cubur, seker veya diger sagliksiz yiyecekler) yediginiz
konusunda tam olarak neden endiseleniyorsunuz? Aile gecmisinizde
diyabet veya kalp hastaligr var mi? Kilo vermek ister misin?
Telomerleriniz icin endiseleniyor musunuz?

Hangi parcaniz degismek istiyor? Hangi parcaniz yapmiyor? En ¢ok
onemsedigin seyler neler? Bu degisikligi yapmak sizi ve deger
verdiginiz insanlari nasil etkiler?

En gug¢li motivasyon kaynaginizi belirlediginizde, onu gorsellestirin.
Motivasyonunuz uzun ve saglikli bir hayat yasamaksa, doksan yasinda aktif ve saglikli
oldugunuzu veya torununuzun mezuniyetinde tezahurat yaptiginizi gésteren canl bir
imaj yaratin. Cocuklarinizin bayudugunt gérmek i¢in yaninizda oldugunuzdan emin
olmak ister misiniz? Kendinizi onlarin digun resepsiyonlarinda dans ederken hayal
edin. Belki de vicudunuzdaki milyarlarca hicrede kromozomlarinizin gelecegini
cesurca koruyan o minik telomerleri dusinmek sizi motive edecektir! Ne zaman
gunaha karsi karsiya kalsan, o géruntuyu aklina getir. SUNY Buffalo'dan
meslektasimiz Profesor Len Epstein, gelecek hakkinda canli bir sekilde disiinmenin
insanlarin asiri yemeye ve diger seylere direnmesine yardimci oldugunu kesfetti.
durtusel davranislar.4s—


https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution

YENILEME ICIN ANA IPUCLARI: Kalici
I?eﬁisiklikler Yapmak Icin Bilime Dayali
Oneriler

Davranis dedgisikligi basittir ve davranis degisikligi zordur. Bazi insanlar icin
telomerler hakkinda bilgi edinmek guclu bir motivasyon kaynagidir. Telomerlerinin
asindigini hayal ederler ve 6rneg@in daha fazla egzersiz yapmaya veya strese karsi bir
meydan okuma tepkisi benimsemeye tesvik edilirler.

Cogu zaman, yine de, motivasyon yeterli degildir.

Davranis degisikligi bilimi bize, bir degisiklik yapmak istiyorsaniz,
degisikligi neden yaptiginizi bilmeniz gerektigini sdyler; ancak bu
degisikligin gercekten kalici olmasi icin, Dahabilgiden daha. Degisim s6z
konusu oldugunda, aklimiz rasyonel calismiyor. Buyuk 6l¢ide otomatik
kaliplar ve durtulerle hareket ederiz. Bdylece sebzeli omlet yerine ¢orek,
calisma veya meditasyon zamani geldiginde zayiflayan kati kararlar. Bir tur
olarak biz insanlar, dusunmek istedigimizden ¢ok daha az kisisel kontrole
sahibiz. Neyse ki, davranis bilimi bize kalici degdisiklikleri nasil yapacagimizi
anlatiyor.

Oncelikle, yapmak istediginiz bir degisikligi belirleyin.Kendi kendine test
(Telomere Trajectory Quiz) baglhiyorBurada telomerlerinizin en ¢cok yardima
ihtiya¢ duydugu yeri gormenize yardimci olabilir.Bir alan (egzersiz gibi) ve
yapmak istediginiz degisikligi (yuriyus programina baslamak gibi) secin. Bu
degisikligi yapmadan 6nce kendinize U¢ soru sorun:



1. 1'"den 10'a kadar bir 6l¢cekte, bunu yapmaya hazir olup olmadiginizi nasil derecelendirirsiniz?
degistirmek?(1 siralamasi, hi¢ hazir olmadiginiz anlamina gelir; 10, son derece hazir
demektir.) Hazir olma durumunuzu 6 veya daha disuk olarak derecelendirdiyseniz, sizi
gercekten neyin motive ettigini kesfetmek icin asagidaki soruya gidin. Ardindan, hazir
olup olmadiginizi tekrar degerlendirin. Hazirlik puaniniz artmiyorsa farkh bir hedef secin.

Bircogumuz degistirmek istedigimiz davranislarda bulunuruz, ancak kendimizi
sikismig veya kararsiz hissederiz. Simdi odaklanmaya hazir hissettiginiz kugtk bir
davranis bulun. Bir degisiklik digerine yol acar, bu nedenle kucuk bir degisiklige
odaklanmak, cabalarinizi simdi ortaya koymaniz icin dogru yerdir. Asiri sigara igmek, icki
icmek ve asirl yemek yemek gibi zorlu, zorlayici davraniglar igin, "motivasyonel gérigme"
konusunda uzman olan profesyonel bir kog veya terapiste danisabilirsiniz.
insanlarin net hedefler gelistirmelerine, engelleri asmalarina ve hedeflere ulagsmalarina yardimci olur.1 -

2. Bu degisikligin sizin icin anlami nedir?kendine ne oldugunu sor
seyler sizin icin en 6nemli olanlardir. Hedefinizi hayattaki en derin 6nceliklerinize
baglamaya calisin, "Bir yuruyus programina baslamak istiyorum ¢inkd mumkun
oldugunca uzun sure kendi evimde saglikli ve bagimsiz olmak istiyorum." Ya da
“Cocugumun ve torunlarimin hayatlarinda aktif olmak istiyorum.” Hedefiniz ile
degerleriniz ve 6ncelikleriniz arasindaki baglanti ne kadar siki olursa, degisime
bagh kalma olasihginiz o kadar artar. Iliskiler, zevk ve hayatin anlami ile ilgili icsel
hedefleri secmek, dis hedefleri secmekten daha iyi sonuc verir (bunlar genellikle
zenginlik, séhret veya baskalarinin bizi nasil gérduguyle ilgilidir). Davranis
degisikligi icin daha kalici guce sahiptirler ve
bize daha fazla mutluluk getir.2 —

Yenileme Laboratuvari'nda kendinize zor sorulari sorun.10. Bolum (
Burada ) motivasyonunuzu bulma hakkinda. Ardindan,
motivasyonunuzu temsil eden bir resim olan cevabin zihinsel bir
fotografini ¢cekin. Bu gorsel resim, bir parcanizin yeni davranistan ¢ikis
yolu aradigi o zor anlarda kullanabileceginiz bir silahtir.

3. 1'den 10'a kadar bir 6lcekte, yapabileceginizden ne kadar eminsiniz?
bu degisiklik?6 veya daha dusuk bir seviyedeyseniz, hedefinizi daha kucuk ve
ulasilmasi daha kolay olacak sekilde degistirin. Puaninizi disuren engelleri
belirleyin ve bunlarin Ustesinden gelmek icin gercekgi bir plan yapin. Bu "meydan
okuma" zihniyetiyle engelleri disunun - bu, iyi bir stres getirmek igin bir firsattir.
Verimliligi ve basariyr artirmanin bir bagka yolu da ge¢misle gurur duymaktir.



bir engeli astiginiz an.3 -

Bunun gibi 6z yeterlilik derecelendirmeleri bizim kristal topumuzdur; gelecekteki
davranislarimizin en buyuk belirleyicilerinden biri olduklari gosterildi. Belirli bir gorevi
yerine getirip getiremeyecegimize dair guven, bir olaylar dizisini belirler: ilk etapta yeni
bir davranisi deneyip deneyemeyecegimizi, deneyip deneyemeyecegimizi.
engellere carptigimizda israr edin.4O0z-yeterlik pozitif déngisine
girinHedefimizin ktguk bir kismina ulagmak 6zguvenimizi artirir, bu da bizi bir
sonraki adima tasir ve bu da 6zguvenimizi daha da artirir.

Ardindan, yeni bir aliskanlik olusturmaya mi yoksa eskisini kirmaya mi calistiginizi

dusundn. Cevap, hangi stratejilerin sizin icin gecerli oldugunu belirleyecektir.

YENI ALISKANLIKLAR OLUSTURMAK ICIN iPUCLARI

Beynimiz, mumkun olan en az ¢abayi gostermek icin otomatiklik icin donatiimustir.
Otomatikligin size karsi degil, sizin icin calismasini saglayin. Iste nasil:

Kucuk degisiklikler.Kucuk dozlarda acisiz bir sekilde yeni aliskanliginiza
gecin. Daha fazla uyumak istiyorsaniz, her gece bir saat erken yatmaya
calismayin. Bu ¢ok zor. Her gece on bes dakika erken yatarak baslayin.
Bu mumkun degilse, daha da kucuk bir hedefle baslayin: on dakika, bes
dakika... kolay ve tehdit edici olmayan ne geliyorsa. Oradan, hedefinize
dogru yavasca insa edebilirsiniz.

Zimbala.Klg¢uk bozuk paranizi zaten ginunuzun rutin bir parcasi olan bir
aktiviteye ekleyin.sBu sekilde; degisikligi ne zaman yapacaginiz konusunda
daha az diisiinmeniz gerekecek ve sonunda bu da rutin hale gelecek. Ornegin,
(Liz) bilgisayarimin e-postami yuklemesini tamamlamasini bekledigimde, bu
benim icin bir mikro meditasyon yapmam icin bir tetikleyici oluyor. Diger
insanlar icin 6gle yemegi molasi, yurdyus yapma zamaninin geldiginin
tetikleyicisidir. Davranisi zaten yerlesik olana baglamak, planiniza bagli
kalmaniza yardimci olur.

Sabahlari yesil 151k bolgeleridir.Degisiminizi sabah icin planlamaya
calisin. Gunun erken saatlerinde, diger acil dnceliklerin yeni davranisinizi
programinizin disina itme olasihgi o kadar duguktur. Yapabilirsin



yanip sénen yesil bir 1sik olarak gorsellestirebileceginiz daha gucla bir
kararlilik hissedin.

Karar verme, sadece yap.Spor salonuna gitme (veya baska bir
degisiklik yapma) zamani geldiginde, kendinize "Yapmali miyim?"
Karar vermek yorucu. Ve zayif bir anda cevap "Yarin" olabilir.
Sadece git. Gerekirse orada dusuncesiz bir zombi gibi yarayan.

kutlayin.Yeni aliskanliginizi her uyguladiginizda hizli bir mini kutlama
yapin. Bilin¢li olarak kendinize "Harika!" deyin. veya "Ben yaptim!" veya
“BITTI!" ve gurur duymaniza izin verin. Veya on seferden sonra biraz kisisel
hosgoru icin bir koleksiyonda her seferinde bir dolar ayirin.

ESKI ALISKANLIKLARI KIRMAK IGCiN iPUCLARI

Eski, istenmeyen bir aliskanhgi sona erdirmeye calismak, ne yazik ki sinirl bir
kaynak olan irade gerektirir. Arti, pek ¢cok saghksiz aliskanlik, en azindan birkac
dakikaligina kendimizi iyi hissetmemizi saglar. Ornegin sekerli yiyecek ve
icecekler beyninizin 6dul sistemini cahlstirir. Bu seker hicumuna norobiyolojik
olarak bagimli hale gelebiliriz. Ahskanligi kirmak sabir ve sebat ister.

Beyninizin planlarinizi yiuritme yetenegini artirin.Analitik
dusunceyi besleyen beyin aglari aktive edildiginde kontroll en iyi
sekilde uygulayabiliyoruz. Prefrontal kortekste daha fazla aktivite
oldugunda, amigdaladaki daha duygusal alanlardan bazilari
engellenir. Egzersiz, gevseme meditasyonu ve yuksek kaliteli protein
iceren yiyecekler bu optimal zihinsel durumu destekler (ve stres buna
engel olur).

Tukenmis hissettiginizde degisikligi denemeyin.Uyku kayb,
dusuk kan sekeri veya yuksek duygusal stres iradenizi
tuketebilir. Kosullar lehinize olana kadar bekleyin:6

Bastan c¢ikarilma sayinizi azaltmak igin ¢evrenizi
sekillendirin.Seker, soda veya diger hatirlaticilari saklamayin.



evin etrafinda ve kesinlikle gérus alani icinde olmayan istenmeyen
bir aliskanhk. Kurabiyeler ve cipsler eve geldiklerinde, mutfak
tezgahinda bir kasede dedgil, yuksek bir dolapta gézden uzak
olmalidir. GUnaha karsi bir kez karsi koyabilirsiniz, ancak ginde
birkac kez hayir demek yorucudur. Sinirliirade gtcintz
tukenebilir. Bu ipuclarina uyaran kontrolU denir - bastan ¢ikarici
uyaranlarla cevrelenmemek icin elimizden geldigince ¢evremizi
kontrol etmeye calisiriz.

Dogal uyanikhik ritimlerinizi takip edin.irade glictiniizii harekete gecirmek
icin daha fazla enerjiniz olacak. Bir gece kusuysaniz, aksamlari ayartmaya daha
fazla direnebilecek ve sabahin erken saatlerinde yenik dusme olasiliginiz daha
yuksek olacaktir. Buna gore planlayin. Ve kisisel dustuk noktalarinizda, yani
gunun yorgun hissetmeye meyilli oldugunuz saatlerinde, saghkh atistirmalik
molalari verin. Bu, irade guctinuzd kullanmaniz gerektiginde enerjinizi
koruyacaktir.

Son olarak, bir seyi baslatmaya veya durdurmaya caligssaniz da, hemen hemen
herkese her durumda yardimci olan bir strateji vardir: sosyal destek. Yeni
hedefinizi desteklemek icin ailenizden ve arkadaslarinizdan yardim isteyin. Onlara
neyin yardimci olacagini séyleyin. Sug ortaklarinizi (tam olarak yapmak
istemediginiz seyi yapmaniza yardimci olanlar) destekleyici etkilere donustirun
veya... onlardan kacinin! Yolculugu sizinle paylasmak icin benzer hedeflere sahip
bir ortak bulabilirsiniz. Bana guvenen bir kosu partnerim olmasaydi ben (Elissa)
daha az kogardim.

Gun boyunca kucuk degisiklikler yapmanin yollarini disinmenize yardimci
olmak i¢in bir sonraki sayfada “Yenilenen GUnunuz” referansini olusturduk. Hangi
rutin davranislarin telomerlerinizi tehlikeye atabilecegini gosteren zamana dayali
bir tablodur. Ayrica telomer saglkli olan ikame eylemleri dnerir.



Yenilenen GUnunuz

Her gun, hucrelerinizin yaslanmasini 6nlemek, surdiurmek veya hizlandirmak
icin bir firsatiniz var. lyi beslenerek, yenilenme icin yeterince uyuyarak, aktif
olarak ve zindeligi koruyarak veya gelistirerek ve anlamli calisma, baskalarina
yardim etme ve sosyal baglanti yoluyla kendinizi surdurerek dengede kalabilir
veya hatta biyolojik yaslanmanin gereksiz hizlanmasini dnleyebilirsiniz.

Veya tam tersini yapabilirsiniz - abur cubur veya ¢ok fazla tatl ttketin, ¢cok az
uyuyun ve hareketsiz kalin veya sahip oldugunuz zindeligi azaltin. Savunmasiz bir
vucudun karigimina yuksek stres atin ve htcrelerinizde bir giin yipranma ve yipranma
yasarsiniz. Birkag baz ¢ift telomer uzunlugunu bile kaybetmeniz mimkunduir. biz
yapmayizGergektenTelomerlerin gunluk olarak ne kadar duyarl oldugunu biliyoruz,
ancak zaman iginde kronik davranisin dnemli etkileri oldugunu biliyoruz. Hepimiz
asinma ve yipranma yerine daha fazla yenilenme gunune sahip olmak igin
cabalayabiliriz. Kiguk dedisiklikler yaparak baslayin. Kitap boyunca telomer-saghkli
degisim icin dneriler var ve bu davranislardan bazilarini gununudze nasil
yerlestirebileceginize dair bir 6rnek olusturduk. Denemek isteyebileceginiz herhangi
birini daire icine alin.

Ayrica, yapmak istediginiz telomer-saglikli degisikliklerle 6zellestirebileceginiz
bos bir Yenilenen Gun programi ekledik. Web sitemizden kopyalayabilir veya
yazdirabilir ve saghkh hitcre yenilenmesini desteklemenin kolay yollarini size
hatirlatmasi icin buzdolabiniza veya aynaniza yapistirabilirsiniz. Ginunuze
eklemek istediginiz birkag yeni davranisi doldurun. Sen ne



uyandiginda kendi kendine séylemek ister misin? Birka¢ dakikalik bir sabah yenileyici
zihin-beden aktivitesine sigdirmak ister misiniz? Daha fazla fiziksel aktivite
olusturabileceginiz, farkindaliginizi stres direncini artirmak icin ana
kaydirabileceginiz, diger insanlarla baglanti kurabileceginiz ve diyetinize bazi
telomer-saglikli yiyecekler ekleyebileceginiz gun icindeki gegisleri disunun.

Yenilenen Gilinliniiz

Zaman: Uyanmak

Telomer Kisalma Davranisi:Beklenen stres veya korku.

Yapilacaklar listenizi zihinsel olarak prova edin. Hemen telefonu kontrol edin. Telomer
Destekleyici Davranis: Stres tepkinizi yeniden degerlendirin(Burada ).

Neseyle uyan. "Hayattayim!"

GUn i¢in bir niyet belirleyin. Herhangi bir olumlu yoni doért gozle bekleyin.

Zaman: Sabah erken
Telomer Kisalma Davranisi:Egzersiz icin zaman olmadigi icin Gzguiniz. Telomer Destekleyici
Davranis:gerceklestirmekkardiyo veya aralikli egzersiz(Burada ). ya da yap

enerji verenCigong(Burada )

Saat: Kahvalti
Telomer Kisalma Davranigi:Sosis ve simit.
Telomer Destekleyici Davranis:meyveli yulaf ezmesi; yogurt ve findik ile meyve giiler yizli

tereyagi; sebzeli omlet

Saat: Sabah ise gidis gelis
Telomer Kisalma Davranisi:Acele, dismanca dusunceler, belki biraz yol 6fkesi.
Telomer Destekleyici Davranis:Uygulamakii¢ dakikalik nefes molasi(Burada ).

Saat: Ise varis
Telomer Kisalma Davranisi:Geldiginiz andan itibaren yakalamaca oynayin.

Ongoér, is gunu icin endiselen.
Telomer Destekleyici Davranis:Kendinize on dakikalik bir alisma penceresi verin ve

is baslamadan 6nce yerlegsmek.

Ortaya ¢ikan durumlarla tanisin.

Zaman: Is giinii



Telomer Kisalma Davranisi:Ozelestirel diisiinceler.

Asirtis yakinun Ustesinden gelmek icin coklu gorev.
Telomer Destekleyici Davranig:Dustincelerinize dikkat edin. al birkendine sefkat

kirmak(Burada ) veyahevesli asistaninizi yénetin(Burada ).

Her seferinde bir géreve odaklanin. (E-postanizi ve zil sesini bir saatligine kapatir misiniz?)

Zaman: Ogle Yemegi

Telomer Kisalma Davranisi:Fast food, sarkuteri etleri yiyin.

Cabuk ye.

Telomer Destekleyici Davranig:Taze, butin yiyeceklerden olusan bir 6gle yemeginin tadini ¢ikarin.
Pratikdikkatli yeme(Burada ).

Biriyle baglanti kurun. Bir partnerle 6gle yemegi yiyin veya yUriyun; metin, arama veya e-posta

destekleyici bir iliskiniz olan biri.

Saat: Ogleden Sonra

Telomer Kisalma Davranisi:Sekerli bir icecek, unlu mamuller igin istek duymaya birakin,
veya seker.

Telomer Destekleyici Davranis: Durtlyu gezin(Burada ). sahip olmaktelomer dostu

atistirmahk(Burada ).
Uzatmak.
Saat: Aksam Ise Gidis
Telomer Kisalma Davranigi:Uzun uzun distiinmek.
Negatif zihin geziniyor.
Telomer Destekleyici Davranis: Kendinizi zihinsel olarak uzaklastirin(Burada ).
al birug dakikalik nefes molasi(Burada ).
Zaman: Aksam Yemegi
Telomer Kisalma Davranisi:Islenmis yiyecekler yiyin.

Ekranlara bakin.
Telomer Destekleyici Davranis:Bitiin yiyeceklerden olusan bir aksam yemegi yiyin (daha fazla bilgi icin web sitemize bakin)

fikirler).

Baskalarina odaklanmis dikkat armagani verin.



Saat: Aksam
Telomer Kisalma Davranisi:Aksam aktivitelerinizi ve ev islerinizi gézden gecirin

ara vermeden

Kesintisiz yogun bir giinin ardindan gelen etkilerle vizildayan bir kafadan muzdarip olun.
Telomer Destekleyici Davranis: Egzersizveya bir deneyinstres azaltma teknigi

(Burada).
“Buguin niyetimi yagadim mi?” diye sorun.

GUnunuzu goézden gegirin; denemekyeniden degerlendirmeye meydan okumak(Burada ). Seni yapan seylerin tadini ¢ikar

mutlu.

mesgul olmakrahatlatici uyku ritiieli(Burada ).

Yenilenen Gliiniim

Uyanmak

Sabahin erken saatleri

Kahvalti

Sabah Ise Gidis veya Ise Varis Is
Gunu

Ogle yemedi

Ogleden sonra

Aksam Ise Gidis veya Eve Varis Aksam
Yemegi

Aksam

Kalci degisime giden yolun her seferinde ki¢uk bir adim atildigini
unutmayin.



BOLUM IV

DISTAN ICE:
SOSYAL DUNYA Sizi SEKILLENDIRIR
TELOMERLER




ON BIRINCI BOLUM

Telomerlerimizi Destekleyen Yerler ve
Yuzler

Dusundugumuz dusunceler ve yedigimiz yemek gibi, cildimizin
Otesindeki faktorler -iliskilerimiz ve icinde yasadigimiz mahalleler-
telomerleri etkiler. Insanlarin birbirine giivenmedigi ve siddetten
korktugu toplumlar telomer sagligina zarar veriyor. Ancak guvenli
hisseden ve guzel gérinen mahalleler -yaprakli agaclar ve yesil
parklar- sakinlerinin gelir ve egitim duzeyi ne olursa olsun daha
uzun telomerlerle iliskilidir.

Ben (Elissa) Yale'de yuksek lisans 6grencisiyken rutin olarak aksam
gec saatlere kadar calisirdim. Psikoloji binasindan eve déndigumde
hava kararmisti. Birkacg yil énce birinin élduraldagu bir kilisenin
yanindan ge¢cmek zorunda kaldim ve saat 23:00 civarinda oradan
gectigimde bolge genellikle sessiz olsa da kalbim daha hizli atiyordu.
Sonra, bir 6grenci bursuyla kiranin olduk¢a uygun oldugu sokagima
dondum. Ara sira gasplarla bilinen uzun bir caddeydi. YUrurken
arkamdaki adimlari dikkatle dinledim. Kalbimin daha guclu attigini
hissedebiliyordum. Tansiyonumun ytkseldigi ve karacigerimdeki
depolarindan glikozun cekilerek gerektiginde kosmam icin bana eneriji
verdigi iyi bir iddia. Her gece bedenim ve zihnim tehlike icin harekete
gecti. Bu deneyim her aksam sadece on dakika surdu.



uzaklagmayi goze alamazdi.

Yasadigimiz yer saglhigimizi etkiler. Mahalleler, guvenlik ve uyaniklk
duygumuzu sekillendirir ve bu da fizyolojik stres, duygusal durum ve
telomer uzunlugunu etkiler. Siddet ve guvenlik eksikliginin yani sira,
mahalleleri saglik Uzerinde guclu etkiler yapan baska bir kritik yon daha
vardir ve bu, ayni bolgede yasayan insanlar arasindaki "sosyal uyum" -
yapistirici, bag - duzeyidir. Komsulariniz karsihkl olarak yardimci oluyor
mu? Birbirlerine gtveniyorlar mi? Anlasiyorlar mi ve degerleri paylasiyorlar
mi? Ihtiyacin olsaydi, bir komsuna guvenebilir miydin?

Sosyal uyum mutlaka bir gelir veya sosyal sinif Granua degildir. Evlerin
inisli ¢ikisl tepelerin Uzerine oturdugu, etrafi cevrili guzel bir mahallede
arkadaslarimiz var. 4 Temmuz piknikleri ve tatil danslari da dahil olmak
Uzere sosyal uyumun olumlu isaretleri var. Ama ayni zamanda guvensizlik
ve i¢ catisma da var ve bu sug¢suz degil. Doktorlar ve avukatlarla dolu bir
mahalle ama orada yasiyorsaniz sabahlari evinizin Gzerinde gezinen ve
kapidan atlayan silahli soygun zanlisini arayan bir polis helikopterinin
sesine uyanabilirsiniz. Copu attiginiz zaman, tadilat planlarinizdan memnun
olmayan bir komsunuz size karsi gelebilir. Mesajlarinizi kontrol edin ve
komsularinizin bir gtvenlik devriyesi tutup tutmama ve bunun bedelini
kimin 6deyece@i konusunda hararetli bir e-posta kavgasi icinde oldugunu
gorebilirsiniz. Yan evde oturan kisiyi tanimiyor bile olabilirsiniz. Yoksul ama
birbirini tantyan, guclu bir topluluk ve given duygusuna sahip insanlara
sahip mahalleler de var. Gelir bir rol oynarken, bir mahallenin saghg: gelirin
cok otesine gecer.

Sosyal uyumun disuk oldugu ve sucg korkusuyla yasayan mahallelerdeki
insanlar, mahalle sakinlerine kiyasla daha fazla hucresel yaslanmaya sahiptir.
en guvenilir ve guvenli topluluklar.iMichigan, Detroit'te yapilan bir
calismada, mahallenizde sikisip kalmis hissetmek -tasinmak istemek ancak
bunu yapacak paraya ya da firsata sahip olmamak- ayni zamanda daha kisa
telomerler2Hollanda merkezli bir ¢calismada (NESDA calismasi olarak bilinir),
6rneklemin ylizde 93'U mahallelerini genel olarak iyi (veya daha yuksek) olarak
degerlendirdi. Bu mahalleler iyi ortamlar olmasina ragmen, vandalizm
seviyeleri ve guvenlik algisi da dahil olmak Gzere daha spesifik kalite
derecelendirmeleri telomer uzunlugu ile iligkilendirildi.
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Sekil 25: Telomerler ve Komsuluk Kalitesi.Burada NESDA
arastirmasinda, daha yuksek kaliteye sahip mahallelerin sakinleri,
orta veya zayif olanlara goére 6nemli 6l¢lide daha uzun telomerler
kalite.3Bu, yas, cinsiyet, demografik, topluluk, klinik ve yasam

tarzi 6zelliklerine gore ayarlandiktan sonra bile gecerlidir.

Belki daha kalitesiz mahallelerde oturanlarin depresyonu daha fazla.Bu
senin akhna gelen bir ihtimal miydi? Sosyal uyumun disuk oldugu
mahallelerde yasayan insanlarin psikolojik olarak daha kotu hissetmeleri
mantikl. Ve depresyondaki insanlarin daha kisa telomerlere sahip oldugunu
biliyoruz. NESDA arastirmacilari bunu test etti ve guvenli olmayan bir
mahallede yasamanin duygusal stresinin bir etkisi oldugunu buldu.
sakinlerinin ne kadar depresif veya endiseli oldugundan bagimsiz olarak.4 —

Dusuk sosyal uyum tam olarak hucrelerinize ve telomerlerinize nasil ntfuz
ediyor? Bir cevap, guvenliginizi surdurmek icin yuksek tetikte olma ihtiyaci
duygusu olan uyaniklikla ilgilidir. Bir grup Alman bilim insani, tasralilari sehirlilerle
karsi karsilya getiren bayuleyici bir teyakkuz ¢alismasi gerceklestirdi. Her iki
gruptan insanlar, bir stres tepkisi ortaya ¢ikarmak icin tasarlanmis sinir bozucu
matematik testlerinden birini almaya davet edildi; bu, génulltlerin karmasik
zihinsel matematik yaparken arastirmacilarin verdigi turden



anlik geri bildirim. Bu durumda, katiimcilar, arastirmacilarin beyin
aktivitelerini izlemelerine olanak taniyan islevsel bir MRG'ye baglandi
ve bu nedenle arastirmacilar, "Daha hizl gidebilir misin?" veya “Hata!
Lutfen bastan baslayin.” Sehir sakinleri matematik sinavina
girdiklerinde, amigdalalarinda daha buyuk bir tehdit tepkisi vardi,
korku tepkilerimizin merkezi olan kug¢uk bir beyin yapisi.

Ulkede yasayan insanlardan daha fazla.sikigrup arasindaki fark neden?
Kentsel yasam daha az istikrarli, daha tehlikeli olma egilimindedir. Sehirlerdeki
insanlar daha uyanik olmay 6greniyor; vicutlari ve beyinleri her zaman
buyuk, sulu bir stres tepkisi vermeye hazirdir. Bu asiri hazirhklihk uyarlanabilir
ancak saghkh degildir ve tehdit edici sosyal ortamlardaki insanlarin daha kisa
telomerlere sahip olmasinin bir nedeni olabilir. (Sehir yasaminin gurultusu ve
kalabaliginin, biz sehirliler icin ilging ve bir rahatlama kaynagi.Olumsuz

daha kisa telomerlerle iliskilidir.)e -

Bazi mahalleler, iyi saglik aliskanliklarini sirdirmenin daha zor
oldugu yerler oldugu icin telomerleri kisaltabilir. Ornegin, insanlar
duzensiz ve duzensiz mahallelerde yasadiklarinda daha az uyurlar.
guvensiz, dusuk sosyal uyum ile.7Yeterli uyku olmadan telomerleriniz zarar
gorar.

Bir sire New Haven'da yasayan ben (Liz), bir mahallenin saglik aliskanliklarini
engelleyebilecegi baska bir yolu ilk elden deneyimledim. New Haven'a tasinmadan
énce Cambridge, Ingiltere'de egitim gérmiistiim. Diiz arazisiyle Cambridge bir
bisiklet cenneti ve ben her yere bisikletimle gittim. Yale'de doktora sonrasi
arastirmalara baslamak icin New Haven'a geldigimde, cografyasinin bisiklet sirmek
icin ideal oldugunu fark ettim. Yeni laboratuvar arkadaslarima sordugum ilk
sorulardan biri suydu: "Ise gidip gelmek icin bisiklete nereden binebilirim?"

Bunu kisa bir sessizlik izledi. Birisi, "Belki de aksamlari eve bisikletle gitmek o
kadar da iyi bir fikir degildir" dedi. Bisikletler genellikle ¢alinir.”

Havali bir sekilde, Cambridge'de bu oldugunda, onun yerine ucuz,
ikinci el bir bisiklet aldigimi séyledim. Bir sessizlik daha ve ardindan
birisi kibarca, meslektasinin "calindi" derken "kisi bisiklet strerken
calindigin" kastettigini acgikladi. Bu yizden New Haven'da bisiklet
surmedim.

Duguk guven, yuksek su¢ mahallelerinin diger sakinleri de benzer sonuglara
varabilir. Bircogumuz icin egzersizi yagsam tarzimiza sigdirmak yeterince zor.



programlara ya da koltugun cagrisina direnmeye - ve guvenli olmayan
mahallelerdeki insanlar icin, bazi egzersiz turleri disunmek bile cok tehlikeli
olabilir. Guvenlik sadece bir engeldir. Bir digeri, egzersiz yapmak icin parklarin
ve diger yerlerin olmamasi. Yoksul mahallelerin sosyal ve "insa edilmis
cevresi", egzersize karsi guverteyi istifliyor. Egzersiz olmadan telomerler daha
kisadir.
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COPLU YA DA YAPRAKLI MI?

San Francisco, dunyanin en buyuk sehirlerinden biridir. Vatandaslari muazelere,
restoranlara ve tiyatrolara yiriume mesafesinde yasiyor; yamaclarin ve
korfezin muhtesem manzaralarina yuruyus yapabilirler. Ancak bircok sehirde
oldugu gibi San Francisco'nun bazi kisimlari da oldukga kirli. Cép sorunu
yasiyorlar. Bu, 6zellikle gencler icin sakinler icin iyi degil. Fiziksel olarak
duzensiz, bos binalar ve sokaklarda ¢op bulunan bir mahallede yasayan
cocuklarin telomerleri daha kisadir. Evin hemen disindaki ¢oplerin veya kirik
camlarin varhgi, telomerin 6zellikle guclu bir gostergesidir.

bela.s -

Hic Hong Kong'a gittin mi? Sehrin merkezi olan Kowloon'un yogun nufuslu
kosusturmasi, parlak neon isiklari ve kaosu ile sehrin hemen disinda yer alan
New Territories'in genisleyen yesil tepeleri arasinda keskin bir tezat var. Orada
vatandaslar agaclarin, parklarin ve nehirlerin tadini ¢ikariyor. 2009 yilinda
yapilan bir arastirma, dokuz yuz yasli erkedi inceledi; bazilari Kowloon'da ve
digerleri yemyesil Yeni Bolgelerde yasiyordu. Tahmin edin kimin telomerleri
daha kisaydi? Sehirde yasayan erkekler. (Calisma, sosyal sinif ve saglk
davranislarini kontrol etti.) Iliskiden baska faktérler sorumlu olabilirken, bu
calisma, yesil alanin yesil alanin bir rolt oldugunu éne surayor.
telomer sagligio-

Sik bir ormanin icindeyken, berrak, temiz havayi solurken, telomerlerin
dogaya maruz kalmanin fayda saglayabilecegine inanmak zor degil.



Bu olasilik ilgimizi ¢ekiyor ¢inki doga hakkinda zaten bildiklerimizle ve
psikolojik restorasyon denen bir fenomenle destekleniyor. Dogada olmak,
baglamda dramatik bir degisiklik saglar. Bize guzellik ve dinginlikle ilham
verebilir. Bizi ku¢uk sorunlar hakkinda kt¢uk disunmekten uzaklastirir. Ayni
zamanda, uyarilma sistemlerimizi tetikte tutan hareket eden, goz kirpan,
aglayan, titreyen, titreyen, gurultult sehir uyaranlarindan bizi kurtarabilir.
Beynimiz, herhangi biri tehlike anlamina gelebilecek dizinelerce eszamanl
duyumu kaydetmeye ara verir. Yesil alanlara maruz kalmak, daha dusuk stres
ve gunluk kortizolin daha saglikl duzenlenmesi ile iliskilidir.
salgilar.1olrgiltere'de ekonomik olarak yoksun insanlar, tlkelerindeki en
zenginlerin erken 6lUm oranini neredeyse ikiye kathyor (ylzde 93)— hari¢c
yesilliklerle ¢evrili mahallelerde yasadiklarinda. Sonra géreceli 61um
oranlari duser, boylece d6lme olasiliklari yalnizca yuzde 43 daha fazladir.
herhangi bir nedenle erken-+1Doga, karsilastirmal risklerini yariya indirir. Bu, yoksullukla ilgili
hala Gzucu bir istatistik, ancak yesillik-telomer baglantisinin daha fazla kesfedilmeyi hak

ettigine inanmamiza neden oluyor.

PARA DAHA UZUN TELOMERLER SATIN ALABILiR Mi?

Uzun telomerlere sahip olmak i¢in zengin olmaniza gerek yok, ancak temel ihtiyaglar
icin yeterli paraya sahip olmak yardimci olur. Louisiana, New Orleans'ta yaklasik iki
yuz Afrikali Amerikali cocuk Uzerinde yapilan bir arastirma, yoksullugun

daha kisa telomerlerle iliskilidir.12Termel intiyaclariniz karsilandiktan sonra, daha
fazla paraya sahip olmak daha fazla yardimci olmuyor gibi gérinuayor - ne kadar
para kazandiginiz ile telomer uzunlugunuz arasindaki gradyanlar arasinda tutarli
bir iliski yok. Ancak egitimle birlikte, dyle gérunuyor ki, bir doz-

yanit gradyani—egitim ne kadar fazlaysa telomerler o kadar uzun olur.13 —
Egitim dlzeyi, erken hastaligin en tutarl belirleyicilerinden biridir.
yani bu sonuclar ¢ok sasirtici degil.14—

Birlesik Krallik'ta yapilan bir calismada, meslek diger sosyal statlu gostergelerinden
daha dnemliydi: Beyaz yakali isler (el emegine karsi) daha uzun telomer uzunluguyla
iliskilendirildi. Bu, birlikte buyuyen ikizler arasinda bile gecerliydi.
ancak yetiskinler farkli mesleki statye sahipti.15 —



TELOMERLERINiZ iCIN TOKSIK OLAN KIMYASALLAR

Karbon monoksit: Kokusuz, tatsiz ve renksizdir. Yerin derinliklerinde, komur
madenlerinde, dzellikle bir patlama veya yangindan sonra fark edilmeden
birikebilir. Yeterince yuksek seviyelerde, bir madencinin bogulmasina neden
olabilir. Béylece 1900'lerin basinda madenciler yanlarinda kafesli kanaryalari
madenlere tasimaya basladilar. Madenciler onlari arkadas olarak géruyor ve
onlar ¢alisirken kuslara sarki séyluyorlardi. Madende karbon monoksit olsaydi,
kanaryalar sikintilarini sallanarak, sendeleyerek veya tuneklerinden duserek
gosterirlerdi. Madenciler madenin kirli oldugunu bilirler ve

ya ¢ikarlardi ya da solunum cihazlarini kullanirlardi.i6 —

Telomerler huicrelerimizdeki kanaryalardir.Kafesteki kuslar gibi
telomerler de vicudumuzun iginde tutsaktir. Kimyasal ortamlarina karsi
savunmasizdirlar ve uzunluklari, yasam boyu toksinlere maruz kaldigimizin
bir gostergesidir. Kimyasallar mahallelerimizdeki ¢op gibidir - fiziksel
cevremizin bir parcasidir. Ve bazilari sessiz zehirlerdir.

Pestisitler ile baslayalim. Simdiye kadar, yedi pestisit, onlari ekinlere
uygulayan tarim iscilerinde 6nemli 6l¢tide daha kisa telomerlerle
iliskilendirildi: alaklor; metalaklor; trifluralin; 2,4-diklorofenoksiasetik asit
(2,4-D olarak da bilinir); permetrin; toksafen; ve DDT47Bir ¢calismada,
pestisitlere kimulatif maruz kalma ne kadar fazlaysa, telomerler o
kadar kisadir. Tek basina bir pestisit turunun telomerler icin
digerlerinden daha kdtu mu yoksa daha mi iyi oldugunu belirlemek
muUmkun degildi; calisma, yedisinin hepsinin bir toplamina bakti.
Pestisitler oksidatif strese neden olur ve oksidatif stres biriktiginde
telomerleri kisaltir. TGtun tarlalarinda ¢alisirken pestisit karigimina
maruz kalan tarim iscilerinin
daha kisa telomerleris—

Neyse ki bu kimyasallardan bazilari dinyanin bazi bélgelerinde yasaklandi. Ornegin,
DDT'nin tarimsal kullanimina iliskin diinya ¢apinda bir yasak vardir (Hindistan'da hala
kullanilmasina ragmen). Bununla birlikte, bir kez serbest birakildiginda, bu kimyasallar
Oylece ortadan kaybolmazlar. Besin zincirinde yasamaya devam ederler ("biyobirikim"),
bu nedenle tamamen kimyasallardan arinmis yasama umudu imkansizdir. Muhtemelen
her bir hiicremizde kic¢uk miktarlarda ¢ok sayida toksik kimyasal bulunmaktadir.
Emzirmenin yararlarinin kimyasallara maruz kalmaktan ¢ok daha agir bastigi distinulse
de, anne sutlne de gecerler.



Ne yazik ki, toksik listedeki bircok bilesik (alachlor; metolaklor; 2,4-D;
permethrin) hala ciftcilik ve bahcecilikte kullaniliyor ve hala ytksek
seviyelerde Uretiliyor.

Bir diger kimyasal olan kadmiyum ise sagligimiz Uzerinde agir etkileri olan
bir agir metaldir. Kadmiyum cogunlukla sigara dumaninda bulunur, ancak ev
tozu, kir, kbmur veya petrol gibi fosil yakitlarin yanmasi ve yakilmasi gibi
cevresel katkilarla temasimiz nedeniyle hepimiz vicudumuzda digsuk ancak
potansiyel olarak toksik seviyeler tasiriz. belediye atiklari. Sigara icmek daha
kisa telomerlerle iliskilendirildi - surpriz degil
orada, sigara icmenin diger tehlikeli etkileri g6z 6nune alindiginda=19Bu iligskinin bir
kismi kadmiyumdan kaynaklanmaktadir20Sigara icenlerin kanlarinda icmeyenlere
gore iki kat daha fazla kadmiyum bulunur.21Bazi Ulkelerde-ve enduUstrilerde insanlar
kadmiyuma fabrikada calisirken maruz kalmaktadir. Cin'de ytuksek kadmiyum Kirliligi
oldugu bilinen bir elektronik atik geri dontistm kasabasinda, kandaki daha yuksek
kadmiyum seviyeleri plasentalardaki daha kisa telomerlerle baglantiliydi.22ABD'li
yetiskinler Uzerinde yapilan genis bir calismada, kadmiyuma en fazla maruz kalanlar,
on bir yila kadar ek hucresel yaslanmaya sahipler.23 —

Kursun, dikkat edilmesi gereken baska bir agir metaldir. Kursun, bazi
fabrikalarda, bazi eski evlerde ve hentz kursunlu boyay! duzenlemeyen ve hala
kursunlu benzin kullanan gelismekte olan Ulkelerde bulunur ve telomer kisalmasinda
baska bir potansiyel sucludur. Elektronik atik geri dontisim tesisi Uzerine yapilan
calisma, kursun seviyeleri ile telomer uzunlugu arasinda bir iliski bulmasa da, calisma
ortamlarinin bir parcasi olarak kursuna maruz kalan Cinli pil fabrikasi calisanlar
uzerinde yapilan baska bir arastirma, bazi carpici iliskiler buldu.24144-scinin katildigi
bu calismada, neredeyse yluzde 60'Inin kursun seviyeleri kronik kursun zehirlenmesi
tanimini karsilayacak kadar yuksekti ve normal veya dusuk kursun seviyelerine sahip
olanlara goére 6nemli 6lcide daha kisa bagisikhk hucresi telomer uzunluguna
sahiptiler. Gruplar arasindaki tek fark, zehirlenen grubun fabrikada daha uzun sure
cahsmis olmasiydi. Neyse ki, kursun zehirlenmesi kesfedildiginde kurbanlar
hastaneye kaldirildi ve tedavi edildi (kursun selasyon tedavisi). Tedavi sirasinda idrar,
kursunun "toplam vucut yuku" olarak adlandirilan bir 6lct olan ne kadar kursun
atildigi agisindan degerlendirildi. Vicut yuka, uzun sireli kursun maruziyetini
gosterir. Kursunun vucuttaki yaku ne kadar buayuk olursa, telomerler o kadar kisa
olur. Korelasyon .70 idi ve bu ¢ok yuksek (bir korelasyonun olabilecedi en yuksek
deger 1'dir). Bu iliski o kadar gugluydu ki,



Kursuna maruz kalanlarda telomer uzunlugunun yas, cinsiyet, sigara igme ve obezite
ile olagan iligkileri saptanamadi. Kursuna maruz kalma tiumunu gecersiz kildi
bu faktorler.25

Siddetli mesleki tehlikeler en guclu etkilere sahipken, evlerin de genotoksik
tehlikeler tasiyabilmesi endise vericidir. Daha eski evlerde hala kursun boya
olabilir ve bu, boyanin soyulmasi durumunda tehlike olusturabilir. Bircok sehir
hala kursun borular kullaniyor ve kursun evlerimize ve icme suyumuza
ulasabiliyor. Flint, Michigan'daki trajik ve utang verici krizi disinun, su kaynagi
o kadar asindirici ki borulardan kursun sizdi. Su oldukca kirlendi ve bdlge
sakinlerinin kani da dyle. Bu rahatsiz edici dram herkesin g6zt énunde
ekranlarimizda g6zler 6nune serilirken, ayni sorun eski borularin kullanildig:
diger bircok sehirde sessizce yasaniyor. Ozellikle sikintili olan, cocuklarin
kursuna yetiskinlerden daha duyarh olmalaridir. Bir calismada, kursuna maruz
kalan sekiz yasindaki cocuklar
kursuna maruz kalmayan ¢ocuklardan daha kisa telomerler.26 —

Bir kimyasal kategorisi,polisiklik aromatik hidrokarbonlar (PAH'lar),
havada ucusur, bu da d6zellikle kaginilmasini zorlastirir. PAH'lar yanmanin yan
drunleridir ve sigara ve tuttn dumani, kdmur ve kdmur katrani, gaz sobalari,
orman yanginlari, tehlikeli atiklar, asfalt ve trafik kirliliginden kaynaklanan
dumanlardan solunabilir. Etkilenen toprakta yetisen veya 1zgarada pisirilmis
yiyecekleri yerseniz de PAH'lara maruz kalabilirsiniz. Dikkat. PAH'lara daha
yuksek maruz kalmanin asagidakilerle iligkili oldugu gosterilmistir:
cesitli calismalarda daha kisa telomer uzunlugu.27PAH'larla ilgili bir
arastirma, hamile kadinlar icin bir uyari sunuyor: Hamile bir anne ana yola
ne kadar yakin yasiyorsa ve mahallesinde ne kadar az agac ve bitki varsa (ki
bu hava kirliligi seviyelerini azaltabilir), onun telomerleri o kadar kisayd..

ortalama olarak plasenta.2s—

KIMYASALLAR, KANSER VEUZUNTELOMERLER

Bazi kimyasallar ile iliskilivzuntelomerler. Bu kulaga hos gelebilir, ancak bazi
durumlarda ¢cok uzun telomerlerin kontrolstz htcre buyumesiyle, baska bir
deyisle kanserle iliskili oldugunu unutmayin. Yani genotoksik kimyasallar
vicudumuza girdiginde, mutasyonlara ve kanserli hucrelere yakalanma
olasiligimiz daha yuksek ve bu htcrelerin telomerleri uzunsa, daha fazla.



kanserli timoarlere bélinme ve bélinme olasihgi yuksektir. Bu, telomerlerinizi
uzattigini iddia eden takviyelerin ve diger Urunlerin yaygin kullanimi ve
pazarlanmasi konusunda bu kadar endiselenmemizin bir nedenidir.

Kimyasal maruziyetlerin ve telomeraz aktive edici takviyelerin hicrelere
zarar verebileceginden veya bunlarin telomerazi artirabileceginden ve
telomerleri vicudumuzun basa ¢cikmayl 6grenemedigi radikal veya uygunsuz
sekillerde degistirebileceginden endise duyuyoruz. Ancak stres yénetimi,
egzersiz, iyi beslenme ve iyi uyku gibi dogal olarak saglikli aliskanhklar
uyguladiginizda, telomeraz etkinliginiz yavas, duzenli ve zamanla artar. Bu
dogal surec telomerlerinizi korur ve bakimini yapar. Bazi durumlarda, yasam
tarzi degisiklikleri telomerlerinizin biraz daha uzamasina bile yardimci olabilir,
ancak bu, kontrolstz hucre buyumesini tetiklemez. Daha uzun telomerlerle
iliskilendirilen saglikh yasam tarzi faktorleri,As/akanser riskini artirdig
gOsterilmistir. Yasam tarzi degisiklikleri, kimyasal maruziyetlerden veya
takviyelerden farkli ve daha guvenli mekanizmalar yoluyla telomerleri etkiler.

Hangi kimyasallar dogal olmayan bir sekilde telomerleri cok fazla
uzatabilir? Maruz kalmakdioksinler ve furanlar(cesitli endustriyel islemlerden
salinan ve hayvansal Urunlerde yaygin olarak bulunan toksik yan urtnler),
arsenik(icme sularinda ve bazi gidalarda yaygin olarak bulunur),havadaki
partikil madde,benzen(maruz kalma, titin dumaninin yani sira benzin ve
diger petrol Urdnleri yoluyla gerceklesir) vePoliklorlu bifeniller (veya PCB'ler,
bazi yuksek yagh trinlerde hala bulunan yasaklanmis bilesiklerin bir sinifidir.
hayvansal Urunler) daha uzun telomer uzunlugu ile iliskilidir.29Bu kadar ilging olan
sey, bu kimyasallarin bazilarinin kanser riskleriyle de baglantili olmasidir. Bazilar
hayvanlarda daha yuksek kanser oranlariyla iliskilendirilmistir; digerleri, htcrelere
agir dozlarin konuldugu ve kanseri tesvik eden molekuler degisiklikler yarattigi
laboratuvarlarda incelenmistir. Kimyasallarin hem mutasyonlar ve kanserli
hucreler icin verimli bir zemin olusturmasi hem de yuksek telomeraz veya daha
uzun telomer uzunlugu olusturarak kanserli hicrelerin kopyalanma olasiligini
artirmasi mumkundur. Bu nedenle telomerlerin kimyasal-kanser iliskisinde bir
baglanti olabilecegini dusunuyoruz.

Bunu bir perspektife oturtmak icin, 2014 tarihli Amerikan Kanser
Arastirmalari Kanser ilerleme Raporu bize, kanserin genel risklerine géreli
katkinin yizde 33'Unun yalnizca tatun kullanimindan kaynaklandigini ve
yaklasik yuzde 10'unun mesleki ve kansere atfedilebilecegini bildiriyor.



kirleticilere cevresel maruz kalma.30Aneak bu dusuk oran Amerika Birlesik
Devletleri icindir; cevre kirliliginin ve isyerindeki maruz kalmalarin cok daha
az kontrol edildigi dunya Ulkeleri ve bolgelerinde ne kadar yuksek oldugu
bilinmemektedir. Ayrica, riskte yizde 10'luk bir artis kiiguk gérunebilir,
ancak yalnizca Amerika Birlesik Devletleri'nde her yil 1,6 milyondan fazla
yeni kanser vakasi oldugundan, bu yuzde 10'luk artis yilda 160.000 yeni
kanser vakasi anlamina gelir. Bunu dusun. Her yil 160.000 ilave insan ve
aileleri kanser teshisi ile hayatlarini geri donulmez bir sekilde degistiriyor.
Ve bu sadece Amerika Birlesik Devletleri'nde; Diinya Saglik Orguiti, diinya
capinda her yil 14,2 milyon yeni kanser vakasi oldugunu tahmin ediyor, bu
nedenle 1,4 milyon yeni vaka oldugunu tahmin edebiliriz.

Her yil kanser vakalari cevre kirliliginden kaynaklanmaktadir.31—

Telomer Toksinleri

Daha Kisa Telomerlerle Baglantili Kimyasallar:Kadmiyum ve kursun gibi agir metaller Daha
Uzun Telomerlerle Baglantili Kimyasallar
(Bu kosullardaki uzun telomerler, kontrolstiz hiicre biyimesi ve bazi kanser
tdrlerinin olasi riskini gosterir.). Dioksinler ve furanlar

Arsenik
partikil madde
Benzen

PCB'ler

Daha Kisa Telomerlerle Baglantili Kimyasallar:Tarim ilaclari ve ¢im Grunleri:
alaklor
metalaklor
trifluralin
2,4-diklorofenoksiasetik asit (2,4-D olarak da bilinir)
permetrin
Gogunlukla artik Uretilmiyor ama yine de ¢cevrede var:
toksafen
DDT

Daha Kisa Telomerlerle Baglantili Kimyasallar:Polisiklik aromatik hidrokarbonlar (PAH'lar)



KENDINI KORU

Ne yapabilirsin? Bu kimyasallar ile htcre hasari arasindaki baglantiyi tam
olarak anlamak icin daha fazla arastirmaya ihtiyag var, ancak bu arada
alabileceginiz tum o6nlemleri almaniz mantikh. Her zaman dogal Grunleri
kullanmayi tercih etmisimdir - ancak yalnizca onlari satin almam uygun
oldugunda. Ev temizleyicilerimizin ve kozmetik Grunlerimizin bircogunun
genotoksik ve telomere zarar veren kimyasallar icerdigini fark ettikten sonra,
simdi aktif olarak dogal GrUnler artyorum.

Ayrica yeme ve icme seklinizi de degistirmek isteyebilirsiniz. Arsenik dogal
olarak kuyularda ve yeralti sularinda bulunur, bu nedenle suyunuzu test ettirebilir
veya bir filtre kullanabilirsiniz. Plastik icecek siselerinden ve pisirme kaplarindan
kacinin. BPA (Bisfenol A) icermeyen plastik siseler bile diger zararh kimyasallari
icermeyebilir. BPA ikameleri su kadar guvensiz olabilir; sadece ayni dlcude
incelenmediler (ayrica, plastik siselere olan bagimhligimizi azaltmazsak yakinda
okyanusta baliktan daha fazla plastige sahip olabiliriz). Mikrodalgaya uygun
olduklarini s@yleyenler bile plastikleri mikrodalgada pisirmemeye calisin.
Mikrodalgada pisirilebilen plastiklerin isitildiginda deforme olmayacagi dogrudur,
ancak yiyeceginize bir doz plastik girmeyecegdinizin garantisi yoktur.

Duman, hava ve trafik kirliligine maruz kalma oraninizi nasil azaltabilirsiniz?
Mdmkunse ana yollarin yakininda yasamaktan kaginin. Sigara igmeyin (birakmak
icin bir baska iyi neden daha) ve pasif icicilikten kaginin. Yesil alanlar (agaclar, yesil
alan ve hatta ev bitkileri), ucucu organik bilesikler de dahil olmak Uzere evinizdeki
ve sehirdeki hava kirletici seviyelerinin azaltilmasina yardimci olabilir. Daha fazla
bitki ile yasamanin daha uzun telomerlere yol actigina dair dogrudan bir kanit
yok, ancak yesilliklere maruz kalmanin koruyucu olabilecegini gosteren
korelasyonlar var. Parklarda yarumeye calisin, agac dikin ve sehir ormanciligini
destekleyin.

Kendinizi korumanin daha fazla yolu i¢in Yenileme Laboratuvarina bakinBurada .

ARKADASLAR VE SEVGILER

Uzun zaman 6nce, insanligin ¢cogu kabileler halinde yasarken, her grup kendi
uyelerinden birkacini geceleri nébet tutmasi icin gérevlendirirdi. Nobetteki insanlar
yanginlara, dismanlara ve yirtici hayvanlara karsi tetikte kalacak ve herkes



baskalari korunduklarini bilerek misil misil uyuyabilirdi. O tehlikeli
gunlerde, bir gruba ait olmak, guvenliginizi saglamanin bir yoluydu.
Gece bekcilerine guvenemezsen, ¢ok ihtiyacin olan uykunu alamazsin.
Atalarimizin zayif sosyal sermaye ve guven eksikligi versiyonu!

Cagdas yasama ileri sarin. Geceleri yataginiza uzandiginizda,
muhtemelen yukaridan Uzerinize dusen panterler veya perdelerin arkasina
gizlenen digman savascilar hakkinda pek endiselenmezsiniz. Yine de, insan
beyni kabile gunlerinden bu yana pek degismedi. Hala etrafimizda
"arkamizi kollayan" birine ihtiyacimiz var. Bagkalarina bagli hissetmek, en
temel insani ihtiyac¢lardan biridir. Sosyal baglanti, tehlike sinyalini
yumusatmanin en etkili yollarindan biri olmaya devam ediyor; yoklugu onu
glclendirecektir. Bu yuzden uyumlu bir gruba ait olmak ¢ok iyi hissettiriyor.
Baskalariyla baglanti halinde olmak - tavsiye vermek veya almak, bir sey
dédung almak veya 6dung vermek, birlikte calismak veya gozyaslarini
paylasmak ve anlasildigini hissetmek iyi hissettirir. Bu tur karsilikli destege
izin veren iligkileri olan insanlar daha saghkl olma egilimindedir.
ve depresyondadirlar ve daha erken 6lme olasiliklari daha yuksektir.3z—

Hayvan arastirmalarinda, sosyal hayvanlar olan fareler bile tek baslarina kafese
konduklarinda aci ¢ekiyorlar. Bu sosyal hayvan icin izolasyonun ne kadar stresli oldugunu
bilmiyorduk. Artik farelerin tek baslarina kafese konduklarinda, digerlerine yakin
olmaktan kaynaklanan guvenlik sinyallerini alamadiklarini ve kendilerini daha stresli
hissettiklerini biliyoruz. Sicanlardan g kat daha fazla meme tiumaoru ahyorlar.
bir grup icinde yasamak.33Sicanlarin telomerleri 6lctilmedi. Ancak benzer bir deney, tek
basina kafese kapatilan papaganlarin daha hizli telomer kisalmasina sahip oldugunu buldu.
bir esle olduklari zamandan daha fazla.34—

Bisiklet hayal kirikligimin yani sira, ben (Liz) Yale'de doktora sonrasi
arastirmaci olarak genel olarak mutluydum. Ama is bulmayi disinme zamani
geldiginde endiselenmeye basladim. Geceleri soguk bir endise teriyle uyanir,
nasil olur da bir gun ise girecegimi merak ederdim. Asmam gereken
engellerden biri, akademik pozisyonlar i¢cin mulakat yaparken verecegim bir
ders olan bir is semineri hazirlamakti. GUvensiz hissediyorum, abarttim.
Bilimsel sonuglarimin gecerliligi konusunda supheci bir dinyayi ikna etmek
icin ¢aresizce, verilerimin her bir parcasini metne doktim. Konusmayi
meslektaslarimin 6nunde prova ettigimde, tepki... en hafif tabirle sessizdi.
Ders o kadar yogundu ki anlasiimiyordu. odama geri déndum



ofisi paylasti ve umutsuz gozyaslarina yenik dustu. Laboratuvarin baskani Joe
Gall geldi ve nazik, yureklendirici sézler sdyledi. Bu yardimci oldu. Sonra Diane
Juricek (daha sonra Lavett) ugradi. Diane komsu bir laboratuvarda calisan
misafir bir gen¢ profesoérdu ve o ve ben grup toplantilarini ve yemek
masalarini paylastik. Diane, konusmami sekillendirmeme yardim etmek icin
gonulla oldu, asirt miktarda veri aciklamasini ¢cikardim ve onu daha tutarl bir
butun haline getirdim. Sonra calistigimiz binanin yanindaki buyuk, eski tarz
salonda dersin provasini yapmama yardim etti. Daha genc, daha az deneyimli
bir meslektagsima gosterilen bu muazzam cémertlik -Diane beni iyi
tanimiyordu bile- bende bayuk bir etki birakti. Akademik bir bilim
toplulugunun ne hakkinda olabilecegini anladim.

O zamanlar Diane'in yardimina minnettardim. O zamanlar htcrelerimin
muhtemelen destege yanit verdigini bilmiyordum. lyi arkadaslar gtvenilir
gece bekcileri gibidir; Etrafta olduklarinda, telomerleriniz daha fazla
korumali.3sHUcreleriniz, kalp hastaligi icin bir risk faktoru olarak kabul
edilen proinflamatuar sinyaller olan daha az C-reaktif protein (CRP) yayar.
yuksek seviyelerde goérunduklerinde.36—

Hayatinizda size yakin olan ama ayni zamanda huzursuzluk yaratan
biri var mi? Tum iliskilerin yaklasik yarisi, arastirmaci Bert Uchino'nun
"karma iliskiler" dedigi daha az yararli etkilesimlerle olumlu niteliklere
sahiptir. Ne yazik ki, bu karisik kalitede daha fazlasina sahip olmak
iliskiler daha kisa telomerlerle ilgilidir.37(Karma arkadasliklari olan kadinlarin
telomerleri daha kisadir; karisik iliski bir ebeveynle oldugunda hem kadinlarin
hem de erkeklerin telomerleri daha kisadir.) Bu mantikh. Bu karisik iliskiler, her
zaman nasil destek sunacagini bilemeyen arkadaslar tarafindan karakterize
edilir. Bir arkadasinizin sorunlarinizi yanls anlamasi veya size gercekten
istediginiz destegi vermemesi streslidir. (Ornegin, gercekten ihtiyaciniz olan
sey aglayacak bir omuz oldugunda, bir arkadasiniz uzun bir moral
konusmasina ihtiyaciniz olduguna karar verebilir.)

Evliliklerin her cesidi vardir ve evliligin kalitesi ne kadar iyiyse saglik
yararlari da o kadar iyidir, gerci biz bunlari dusunuyoruz.
istatistiksel olarak kuguk etkiter.3sTatmin edici bir evlilige sahip birini zor bir
duruma sokun ve muhtemelen daha esnek stres kaliplarina sahip olacaklardir.
reaktivite:3o9Mutlu evli insanlarin da erken 6lum riski daha dusuktar.
Evlilik kalitesi hentz telomer uzunlugu ile incelenmemistir,



ama evli insanlarin veya bir partnerle yasayan insanlarin daha uzun
telomerlere sahip-eldugunu biliyoruz.4o(Bu, 20.000 kisilik bir genetik
calismanin surpriz bir bulgusuydu ve iliski yasl ¢iftlerde daha guclUydé.)41

Evlilikteki cinsel yakinlik da telomerler icin 6nemli olabilir. Son
calismalarimizdan birinde, evli ciftlere dnceki hafta fiziksel olarak yakinlasip
yakinlasmadiklarini sorduk. Evet cevabini verenler daha uzun telomerlere
sahip olma egilimindeydi. Bu bulgu hem kadinlar hem de erkekler i¢in
gecerliydi. Bu etki, iliskinin kalitesi veya saglikla ilgili diger faktorlerle
aciklanamaz. Yasli ¢iftlerde cinsel aktivite, basmakaliplarin bizi
inandirdigindan daha az azalir. Otuz ila kirk yaslarindaki evlilerin yaklasik
yarisi ve altmis ila yetmis yasindakilerin yuzde 35'i, haftada bir ila ayda
birka¢ kez arasinda herhangi bir yerde cinsel faaliyette bulunuyor. Pek ¢ok
cift seksenli yaslarina kadar cinsel olarak aktifkalir.42

Ote yandan, mutsuz iliskiler icindeki ciftler, yiiksek diizeyde
"gecirgenlikten" muzdariptirler - birbirlerinin stresini ve olumsuz ruh
hallerini alirlar. Bir kavga sirasinda eslerden birinin kortizolU yukselirse,
diger esin kortizela de yukselir.43Eslerden biri sabahlari bayuk bir stres
tepkisiyle uyanirsa, digerinin de ayni sekilde elma olasiligi daha yuksektir.44
Her ikisi de yuksek duzeyde sikinti yasiyor ve iliskide gerilimi
frenleyebilecek, "Vay canina, bekle" diyebilecek hi¢ kimse birakmiyor.
Uzgin oldugunu gérilyorum. Isler kontrolden cikmadan énce burada bir
nefes alalim ve bunu konusalim.” Bu iliskilerin yorucu ve tuketici oldugunu
hayal etmek kolaydir. An be an fizyolojik tepkilerimiz, partnerimizinkiyle
sandigimizdan daha uyumlu. Ornegin, laboratuvarda hem olumlu hem de
stresli tartismalara giren ciftleri inceleyen bir calismada, kalp atis hizi
degiskenligi hafif bir gecikmeyle diger esin modelini izledi.asiliskiler Gzerine
yapilacak yeni nesil arastirmalarin, yakin oldugumuz insanlarla fizyolojik
olarak baglanti kurmamizin daha bircok yolunu ortaya ¢ikaracagindan
supheleniyoruz.

IRK AYRIMCILIGI VE TELOMERLER

Bir Pazar sabahi, on ¢ yasindaki Richard, Ortabati sehrinin birka¢ mil
disindaki bir kasabadaki bir arkadasinin kilisesine gitmeye karar verdi.
Richard, "Sanirim kilisede ¢ok fazla siyah insan yoktu," diyor.



kim siyah, "ve sanirim ikimiz farkl giyinmistik." Richard, resepsiyon
alaninda arkadaslyla sessizce oturmus, ayin baslamasini bekliyordu. Bir
rahibin oglu olarak Richard kiliselerde buyimustU; onlarin her zaman hos
karsilandigini, kabul edildigini ve guvende hissettigi yerler oldugunu
biliyordu. Sonra kilise programlarindan birini yruten bir kadin onlara
dogru yurada.

"Sizin burada ne isiniz var?" diye sordu sivri bir tonda. Pazar
ayinine katilmayi planladiklarini agikladilar.

"Dogru yerde oldugunu distinmuyorum," dedi ve onlara gitmelerini

soyledi. Richard simdi olayl "Kendimi ¢cok rahatsiz hissettim," diye
hatirliyor. “Aslinda oraya ait olmadigima beni ikna etti. Sonunda kiliseden
ayrildik ve ayine gitmedik. Bunun olduguna neredeyse inanamiyordum
ama sonra babam bakana e-posta gonderdi ve o da detaylarin dogru
oldugunu onayladi. Kadin gercekten tiim bunlari séylemisti. Insanlarin beni
bir kiliseden ¢ikarmak icin bu kadar ileri gitmesi insanhk disi géranuyor.”

Ayrimcilik ciddi bir sosyal stres bi¢cimidir. Cinsel yonelimi, cinsiyeti, etnik
kokeni, irki veya yasi hedef alip almadigina bakmaksizin her tir ayrimci eylem
zehirlidir. Burada yarisa odaklaniyoruz, cinku telomer arastirmasinin
odaklandigi yer orasidir. Amerika Birlesik Devletleri'nde siyah olmak, ozellikle
de siyah bir adam olmak, Richard'in yasadigi gibi karsilagmalara karsi daha
savunmasiz oldugunuz anlamina gelir. “Irk¢iliktan bahsettigimde insanlar asiri
bir sey kastettigimi dustunuyor. Ama kucuk olabilir, beyaz bir annenin
yanindan gecen bir Afro-Amerikali gencin cocugunun elini tutmasi gibi.
Acitiyor."”

Ne yazik ki, asir1 bicimiyle irkcilik da yaygindir. Afrikali Amerikali erkeklerin bir
sugla itham edilme ve polis tarafindan saldiriya ugrama olasiligi daha yuksektir.
Simdi, gosterge paneli kameralari ve iPhone'lar g6z é6nune alindiginda, bu aci verici
sahneleri sik sik televizyonlarimizda géruyoruz. Polis memurlari da diger insanlar
gibidir: g6zle gorualur sekilde farkl bir sosyal gruptan olan insanlar hakkinda
otomatik olarak yargida bulunurlar. Yeni biriyle tanisin ve milisaniyeler icinde
beyniniz o kisinin "ayni" mi yoksa "digeri" mi oldugunu degerlendiriyor. Kisi bana
benziyor mu? Bir sekilde tanidik mi? Cevaplar evet oldugunda, o kisiyi icgudusel
olarak daha sicak, daha arkadas canlisi ve daha guvenilir olarak yargilariz. Kisi bizden
farkh gérindugunde, beynimiz onun farkli olduguna karar verir.

potansiyel olarak dismanca ve tehlikeli.46—



Sdyledigimiz gibi, bu anlik, bilin¢siz bir tepkidir. Bu, ten renginin
otomatik yargilara yol acabilmesinin bir nedenidir, ancak bu yargilara gére
hareket etmek icin bir mazeret degildir. Hepimiz bu i¢sel dnyargiya karsi
bilincli olarak ¢alismaliyiz. 1960'lar ve 70'lerde Louisiana'da birbirine siki
sikiya bagl ama irkgi bir toplulukta bayuyen Tim Parrish, simdi ellili
yaslarinda bir yetiskin. Beyaz olan Tim, orada istememesine ve artik dogru
olduklarina artik inanmamasina ragmen, bazen aklina irk¢i varsayimlarin
geldigini kabul ediyor. Ancak, Parrish'in New York icin bir gérus yazisinda
acikladigi gibiGuinliik Haberler, “Inanc olarak bize asilanan sey tamamen
bizim se¢cimimiz degil. Secimimiz, surekli tetikte olmak, yaptigimiz
varsayimlari yapisokime ugratmak, bizi bir sekilde genellestirilmis kurban
oldugumuzu dusinmeye yonlendiren durttlerle micadele etmektir.
uygar renk."a7Nispeten dusuk stresli bir durumda, ényargiya karsi bu zihinsel
cahsmayi gerceklestirmek, hizli hareket eden, gergin durumlara gére daha kolay
olabilir. "Siyahken ara¢ kullanmanin" kenara cekilme olasihginizin daha yuksek
oldugu anlamina gelmesinin bir nedeni budur. Amerika'da siyah bir adamsaniz ve
davranislariniz tehlikeli gérinuyorsa veya yorumlanmasi zorsa, vurulma olasiliginiz
daha yuiksektir. Berkeley'deki California Universitesi'nde kamu politikasi profesérii
olan (Elissa'nin) kocam Jack Glaser, irksal 6nyargiyi azaltmak icin polis memurlarini
egitmek icin ¢alisiyor. Polis prosedurlerini, irk ayrimciligina yol acabilecek otomatik
yargilardan ¢ok fazla etkilenmeyecek sekilde uyarlamaya yardim ediyor. O ve
akademik meslektaslari bunu politika ¢alismasi olarak siniflandirsalar da, bunu
toplumsal dizeyde stres azaltma ve muhtemelen telomerle ilgili olarak
dusuntuyorum!

insanlarin ayrimciliga hedef olduklarinda yasadiklari aci miktari cok derindir.
Afrikalh Amerikallar daha kronik yaslanma hastaliklari gelistirme egilimindedir.
Ornegin, Amerika Birlesik Devletleri'ndeki diger irksal ve etnik poptlasyonlardan
daha yuksek inme oranlarina sahipler. Kétu saglhk davranislari, yoksulluk ve iyi tibbi
bakima erisim eksikligi bu istatistiklerin bazilarini aciklayabilir, ancak yasam boyu
daha fazla strese maruz kalma da ayni sekilde aciklanabilir. Yash yetiskinler Gzerinde
yapilan bir calismada, gunluk olarak daha fazla ayrimcihga maruz kalan Afrikal
Amerikahlarin telomerleri daha kisaydi ve bu iliski devam etmedi.
beyazlar icin (ilk etapta daha az ayrimciliga maruz kalanlar).48Ancak
bu muhtemelen basit, dogrudan bir iliski degildir; kendi igimizde
farkinda bile olmadigimiz tavirlara bagl olabilir.



Maryland Universitesi'nden David Chae, San Francisco'da yasayan dustik
gelirli genc siyah erkeklere bakan buyiileyici bir arastirma yapti. insanlar
yaygin toplumsal édnyarglyi i¢csellestirdiklerinde, yani toplumun kendileri
hakkindaki olumsuz géruslerine bilin¢siz bir dizeyde inanmaya
basladiklarinda telomerlere ne oldugunu bilmek istedi. Ayrimciligin tek
basina zayif bir etkisi oldu. Ayrimciliga ugrayan erkekler Veicsellestirdi
siyahlara yonelik asagilayici kalttrel tutumlarin daha kisa telomerleri vardi.49  —
Siyahlara yonelik i¢sellestirilmis dnyargi, insanlarin kelimeyi ne kadar hizl eslestirdigini
goérmek icin tepki surelerini kullanan bir bilgisayar goérevi tarafindan test edilir.siyah
olumsuz kelimelerle. Bu web sitesinde kendi biasinizi test edebilirsiniz: https://
implicit.narvard.edu/implicit/user/agg/blindspot/indexrk.htm. Otomatik dnyargilara
sahip oldugunuz icin kendinizi azarlamayin; cogumuz yapariz. Oniimiizdeki yillarda
ayrimcilik ve telomerler hakkinda daha fazla veri gérecegimizden sipheleniyoruz.

Yerlerin ve yuzlerin telomer sagliginizi nasil etkiledigini bilmek glven verici
veya rahatsiz edici olabilir. Her sey durumunuza baghdir - nerede yasadiginiza,
iliskilerinizin kalitesine ve ayrimciligi ne kadar i¢sellestirdiginize (irk, cinsiyet,
cinsel yonelim, yas, engellilik) dair ayrimciligi ne kadar icsellestirdiginize
baglidir. Ancak 7dmdcogumuz toksik maruziyeti azaltmak, mahallelerimizin
saghgini iyilestirmek, diger gruplara karsi ényargilarimizin daha fazla farkina
varmak ve olumlu sosyal baglantilar olusturmak icin adimlar atabiliriz. Bu
bolumun sonundaki Yenileme Laboratuvari, baslamak icin bazi yollar sunar.

TELOMER IPUCLARI

GoOremedigimiz sekillerde birbirimize baglyiz ve telomerler bu iliskileri
ortaya koyuyor.
Ayrimciligin zehirli stresinden etkileniyoruz. Zehirli
kimyasallardan etkileniyoruz.

Mahallemizde nasil hissettigimizden, yakinlardaki yesil bitki ve
agaclarin bollugundan ve ¢cevremizdekilerin duygusal ve
fizyolojik durumlarindan daha ince sekillerde etkileniriz.



Cevremizden nasil etkilendigimizi bildigimizde, evlerimizde ve
mahallelerimizde saglikli, destekleyici ortamlar yaratmaya
baslayabiliriz.



YENILEME LABORATUVARI

TOKSIK MARUZIYETLERINizZi AZALTIN

Telomerlerinizi kisaltabilecek veya tehlikeli bir sekilde uzatabilecek
plastiklere ve kirlilige karsi bazi temel énlemleri zaten acikladik. Iste
bazi daha gelismis hareketler:

Daha az hayvansal ve siit yagi yiyin.Etin yagl kisimlar, belirli
biyobirikimli bilesiklerin toplandigi ve yogunlastigi yerdir. Ayni sey,
tartilmasi gereken bir denge sorunu olmasi disinda, buyuk, uzun
omurlt baliklardaki yag icin de gecerlidir. Somon ve ton bahgi gibi
yagh baliklar da telomerleriniz icin iyi olan omega-3'leri icerir, bu
nedenle dlculu yiyin.

Etle 1s1y1 ylikselttiginizde havayi diistinuin.Eti 1Izgarada veya gazli
ocakta pisiriyorsaniz havalandirmayi kullanin. Yiyecekleri dogrudan
atese maruz birakmaktan kacinin ve ne kadar lezzetli olursa olsun
yanmis kisimlarini yememeye calisin. Herhangi bir yemek icin iyi bir
fikir.

Uriiniiniizde pestisit kullanmaktan kag¢inin.Miumkiin oldugunda
bocek ilacl icermeyen yiyecekler yiyin; en azindan tiketmeden 6nce
dranunuzu iyice yikayin. Organik meyveler, sebzeler ve etler satin
alin veya kendiniz yetistirin. Marul, feslegen, otlar ve



balkonunuzda saksida domates. Peskycritters ile basa ¢ikmak
icin guvenli alternatifler burada bulunabilir: http://
www.pesticide.org/pests_and_alternatives.

Dogal bilesenler iceren temizlik Griunleri kullanin.Bu trinlerin
bircogunu kendiniz yapabilirsiniz. http://chemical-free-living.com/
chemical-freecleaning.html adresinde bulunan ev temizligi
"tariflerini" seviyoruz.

Guvenli kisisel bakim arunleri bulun.Sabun, sampuan ve makyaj malzemeleri gibi
kisisel bakim Grunlerinin etiketlerini dikkatlice okuyun. Guzellik Grtnlerinizde hangi
kimyasallarin bulundugunu 6grenmek icin http://www.ewg.org/sindeep adresini de
ziyaret edebilirsiniz. SUpheye distigunuzde, organik veya tamamen dogal olan
arunleri satin ahn.

Toksik olmayan ev boyalari satin alin.Kadmiyum, kursun veya benzen iceren boyalardan
kacinin.

Daha cevreci ol.Daha fazla ev bitkisi satin alin: Her yiz metrekarede iki tane, havanizi
filtrelenmis halde tutmak icin idealdir. Iyi secenekler arasinda filodendronlar, Boston
egrelti otlari, baris zambaklari ve ingiliz sarmasiklari bulunur.

Kentsel ormanciligin desteklenmesiparanizla veya emeginizle. Yesil
alanlar, saghkh topluluklarin yani sira zihin ve beden icin pek ¢ok
fayda sunar.Daha yeni bir fikir, havayi toksinlerden arindiracak
kadar agacg dikilemeyen yogun kentsel mega sehirlerde
disunulebilir.Bir sehirde yasiyorsaniz, hava temizleyici reklam
panolari takmak icin belediyenizle lobi yapmayi dastunun. Bu reklam
panolari, 1.200 agacin isini yapiyor ve havadaki toz parcaciklari ve
metaller gibi kirleticileri temizleyerek 100.000 metrekupluk bir alani
temizliyor.50

Silent Spring'in “Detox Me” uygulamasini indirerek toksik trinler
hakkinda gtincel kalin:http://www.silentspring.org/.

KOMSUNUZUN SAGLIGINI ARTIRIN: KUCUK DEGISIKLIKLER
ARTAR

Kendi mahallenizin bir kdsesini aydinlatmak i¢in bizim érnegimizi takip edin.



San Francisco komsulari ve biraz yesillik ile birlikte ¢iplak bir beton kaldirim
Uzerine birkag sira ve masa yerlestirin. Bu "parklar" komsulari cezbeder ve
sosyallesmeyi ve huzurlu bir sekilde uzanmayi tesvik eder. Veya sunlardan birini
dusunun:

Sanat ekleyin.Bir duvar resmi veya hatta guzel bir poster, sikici bir
alana umut, gercek, inanc ve pozitiflik asilayabilir. Bir Seattle
mahallesindeki sakinler, cekmeyi umduklari isletmelerin resimlerini
tahtalarla kaplamis vitrinlere boyadilar: bir dondurmaci, bir dans
studyosu, bir kitap¢i vb. Resimler, girisimcilerin mahallenin
potansiyelini gérmelerine yardimci oldu. Kucuk isletmelerini bloga
getirerek bolgeyi canlandirdilar ve topluma ekonomik buyime
getirdiler.s1+—

Daha cevreci olun, 6zellikle de bir sehir sakiniyseniz. Bir mahallede
daha fazla yesil alan, daha dusuk kortizol ve daha dusuk depresyon ve
kaygi oranlari ile iliskilidir-52Bos bir arsayi surduarulebilir bir topluluk
meyve veya sebze bahcesine dénusturidn veya kicuk bir park alanina
agac ve cicek dikin. Bos bir arsanin "yesillestirilmesi”, silahl siddet ve
vandalizmde azalma ve sakinlerin genel guvenlik hissinde artis ile
iliskilendirilmistir.s3 —

Mahalle tonunuzu isitin.Sosyal sermaye, sagligin iyi oldugunu
dngoren paha bicilmez bir kaynaktir. Bir mahallede var olan
topluluk katilim duzeyi ve olumlu faaliyetler ve kaynaklar
tarafindan tanimlanir ve en énemli bilesenlerinden biri guvendir.
Bu yuzden ilk hareketi yapan siz olun. Biraz fazla pisirin veya pisirin
ve kucuk bir tabakta komsularinizin evine birakin. Bahcenizden
sebze veya cicek paylasin. Kar kureyerek, yash bir kisiyi gezdirerek
veya mahalle nébeti baslatarak yardim edin. Mahalleye yeni
gelenler icin bir kargilama notu birakin veya bir blok partisi
planlayin. Siz de evinizin édnune kitaplarin paylasildigi ahsap bir
dolap koyarak Kucuk Bedava Kitaplik agma akimina dahil
olabilirsiniz. (Bkz. https://Little FreeLibrary.org.)

Gulimsemeler 6nemlidir.Sokakta yanindan gectigin insanlara saygi duy. sosyal olarak



hayvanlar, sosyal ipuclarina karsi son derece hassasiz, kabullenme ve
Ozellikle reddedilme belirtilerini fark ediyoruz. Her giin yabancilarla veya
tanidiklarla etkilesime gireriz ve onlardan ayri hissedebiliriz.

- veya onlarla olumlu bir etkisi olan kucuk bir sekilde baglanti kurabiliriz.
insanlara bir "hava bakis!" verin (g6z temasi kurmadan ylzin arkasindan
bakin) ve baskalarindan daha kopuk hissetmeye egilimli olacaklar. Onlara
gulumseyin ve g6z temasi kurun, kendilerini daha bagl hissederler.sa  —
Arti, insanlara bir gulumseme verildiginde, sonraki anlarinda baska birine

yardim etme olasiliklari daha yuksektir.55—

YAKIN ILISKILERINIZi GUCLENDIRIN

Bir de hemen hemen her gun yanlarinda uyandigimiz insanlar var; ailemiz ve
birlikte calistigimiz is arkadaslarimiz. Bu iliskilerin kalitesi saghgimiz icin
dnemlidir. Tarafsiz olmak, her zaman gérdugumuz kisileri oldugu gibi kabul
etmek kolaydir. Yakinlarinizi anlamli bir sekilde gercekten kabul etmenin nasil bir
sey oldugunu arastirin:

Sukran ve takdir gosterin. "Bulasiklari yikadiginiz igin tesekkarler" veya
"Toplantida beni desteklediginiz icin tesekkurler" deyin.

Mevcut olun. Bu, bir ekrana veya odanin etrafina bakmamak anlamina
gelir. TUm i¢ten dikkatinizi verin. Bu, baska birine verebilecediniz bir
hediyedir ve bir kurusa bile mal olmaz.

Sevdiklerinize daha sik sarilin veya dokunun. Dokunma oksitosin salgilar.



ONIKINCi BOLUM

Gebelik: Hiucresel Yaslanma Anne Karninda
Baslar

Ben (Liz) hamile oldugumu 6grendigimde, dogmamis minik bebegime karsi
aninda korumaci hissettim. Test sonuclarini alir almaz sigarayr hemen
biraktim. Neyse ki, sadece hafif iciyordum, gtinde en fazla birkag sigara.
Gegisi kolay buldum - 6zellikle de bebegin iyiligi konusunda ¢ok
endiselendigim icin. Bir daha hi¢ sigara icmedim. Ayrica ne yiyecegime de
cok ilgi duymaya basladim. Kadin dogum uzmanimi ve ekibini dinleyerek,
besin maddelerini besinlerden (balik, tavuk ve yesil yaprakli sebzeler gibi)
almaya dikkat ettim. Onerdikleri demir ve vitaminler icin mikrobesin
takviyelerini de aldim.

Simdi, yillar sonra, bir annenin beslenmesinin ve saglik durumunun
gelismekte olan bebegini nasil etkiledigine dair ¢cok daha derin bir anlayisa
sahibiz. Anne karninda bebegin telomerlerine ne oldugunu da 6greniyoruz.
Bunca yil 6nce kararlarimin bebegimin telomerlerini korumaya yardimci
olabileceginden pek siphelenmezdim. Ya da daha muhtesemi, yaptigim
secimler ve bebek dogmadan yillar dnce basima gelen olaylar oglumun
telomerlerinin baslangi¢ noktasini bile etkilemis olabilir.

Telomerler yetiskinlik boyunca sekillenmeye devam eder. Secimlerimiz
telomerlerimizi daha saglikli hale getirebilir veya kisalmalarini hizlandirabilir.
Ancak ne yiyecegimize veya ne kadar egzersiz yapacagimiza karar verecek
yasa gelmeden ve kronik stres DNA baz ciftlerimizi tehdit etmeye baslamadan
cok 6nce, hayata ilk telomer ayariyla baslariz. Bazilarimiz buna varir



daha kisa telomerlere sahip diinya. Bazilarimiz daha uzun olanlara sahip oldugu igin sansl.

Tahmin edebileceginiz gibi, dogumdaki telomer uzunlugu genetikten etkilenir, ancak
hikayenin tamami bundan ibaret degildir. Anne babalarin cocuklarinin telomerlerini daha
o cocuklar dogmadan nasil sekillendirebilecekleri hakkinda sasirtici seyler 6greniyoruz.
Ve bu 6nemli - dogumdaki ve erken yastaki telomer uzunlugu
cocukluk, yetiskin oldugumuzda elimizde kalanlarin 6nemli bir géstergesidir.1 -
Hamile bir annenin tukettigi besinler ve yasadigi stres duzeyi bebeginin
telomer uzunlugunu etkileyebilir. Hatta ebeveynlerin yasam éykulerinin bir
sonraki nesildeki telomer uzunlugunu etkilemesi bile mimkundur. Bir
cumleyle: Yaslanma anne karninda baslar.

EBEVEYNLER KISALTILMIS TELOMERLERINI COCUKLARINA
GECIREBILIR

Simdi on dokuz yasinda olan Chloe, iki yil dnce hamile kaldi. Ebeveynlerinden
fazla destek veya anlayis gérmeden evden ayrildi ve bir arkadasinin yanina
tasindi. Kira payini 6demeye yardimci olmak icin liseyi birakti ve asgari Ucretle bir
perakende satis isinde calismaya basladi. Chloe, icinde bulundugu zor kosullara
ragmen bebedine hayata iyi bir baslangi¢ yapmaya kararhdir. Hamileyken
dogum déncesi bakim almak icin elinden geleni yapti. Kendisini hasta ettigini
sdylemesine ragmen kendisine recete edilen dogum 6ncesi vitaminleri aldi. Oglu
dogdugunda, Chloe her zaman ama her zaman sevildigini hissedecegine s6z
verdi.

Chloe, cocuguna kendisinde olmayan seyi -daha iyi saglik ve daha fazla
tatmin- vermeye ve onu gelecek neslin bir parcasi olarak buytutmeye yardim
etmeye kararlidir. Ancak Chloe'nin disuk egitim seviyesinin dolayli olarak
bebeginin telomerlerini sekillendirmis olabilecegine dair sok edici kanitlar var.
hentiz anne karninda iken. Annesi liseyi hig bitirmemis olan bebeklerin kordon
kanindaki telomerleri, annesi lise diplomasina sahip olanlara gére daha kisadir;
bu, ilk andan itibaren daha kisa telomerlere sahip olduklari anlamina gelir.
hayatlarinin gunu.2Ebeveynleri daha dusuk egitim duzeyine sahip olan daha
buyuk ¢ocuklarin da daha kisa telomerleri-vardir.3Bu bulgular, bebek
calismasinda bebeklerin dustik dogum agirligina sahip olup olmadigi gibi
sonuclari etkileyebilecek diger faktorleri kontrol eden calismalara dayanmaktadir.

Bunun bir anligina kafaniza oturmasina izin verin, ¢cinkd sonuclar, eger dogrulanirsa,



sonraki calismalar, devrim niteligindedir. Bir ebeveynin egitim duzeyi gelismekte olan
bebeginin telomerlerini nasil etkileyebilir?

Cevap, telomerlerin nesiller arasi oldugudur. Ebeveynler, elbette,
teslim edebilirgen/ertelomer uzunlugunu etkileyen Ancak asil derin
mesaj, ebeveynlerin telomer uzunlugunu iletmenin ikinci bir yoluna
sahip olduklaridir.dogrudan iletim. Dogrudan bulasma nedeniyle, her
iki ebeveynin telomerleri -yumurta ve spermde ddéllenme sirasindaki
uzunluklari ne olursa olsun- gelismekte olan bebege gecer (bir tur
epigenetik).

Telomer uzunlugunun dogrudan iletimi, arastirmacilar telomer
sendromlarini arastirirken kesfedildi. Telomer sendromlari, hatirlayacaginiz
gibi, asir hizl yaslanmaya yol acan genetik bozukluklardir. Kurbanlarinin son
derece kisa telomerleri var. Telomer sendromlu insanlar daha énceki bir
bolimde Robin'i dusunurler - genellikle hentz ergenlik cagindayken saclarinin
agarmasini izlerler. Kemikleri kirilgan hale gelebilir veya akcigerleri dizgun
cahsmayi durdurabilir veya bazi kanserler gelistirebilirler. Bagka bir deyisle,
hastalik alanina erken ve trajik bir sekilde dramatik bir giris yaparlar. Telomer
sendromlari kalitsaldir ve ebeveynlerin cocuklarina mutasyona ugramis tek bir
telomerle ilgili geni aktarmasiyla ortaya cikar.

Ama bir gizem vardi. Bu ailelerdeki bazi cocuklar, telomer sendromuna
neden olan kotu geni miras almayacak kadar sanslidir. Bu ¢ocuklarin erken
hiucresel yaslanmadan kurtulacagini dusunursiniz, degil mi? Yine de kotu
gene sahip olmayan bazi cocuklar Halahafif ila orta derecede erken
yaslanma belirtileri gosterdi - tam gelismis bir telomer sendromunda
bulabileceginiz kadar siddetli degil, ancak normalin 6tesinde, ¢cok erken
beyazlama gibi. Arastirmacilar bu ¢ocuklarin telomerlerini 6lgmeye karar
verdiler ve telomerlerinin aslinda alisiimadik derecede kisa oldugunu
kesfettiler. Cocuklar, kalitsal telomer sendromuna neden olan genden
kacmislardi ama bir sekilde hala kisa olmaya devam eden kisa telomerlerle
dogmuslardi. Bu ¢cocuklar ebeveynlerinden kisa telomerler almislardi ama
kotu bir genin kalitimi yoluyla degil. Cocuklar normal telomer bakim
genleriyle buylUmus olmalarina ragmen, telomerleri ¢cok kisa basladigi icin,
telomerler onlari yakalayacak kadar hizli yenilenemedi.
yukari ve normal uzunluklara ulagin.4—

Bu nasil olabilir? Cocuklar kisa telomerleri nasil alabilirler?



ebeveynler, eger genler yoluyla degilse? Cevap, bir kez 6grendikten
sonra hemen belli oluyor. Anne babalarin telomer uzunluklarini anne
karnindaki bebege dogrudan aktarabildikleri ortaya cikti. Iste bdyle
olur: Bebek, babanin spermiyle déllenen anne yumurtasiyla baslar. O
yumurta kromozom icerir. Bu kromozomlar elbette genetik materyal
icerir. Genetik materyal bebege bu sekilde aktarilir. Ancak déllenmis
yumurtanin kromozomlarinin malzemesi uc¢larinda telomerleri de
icerir. Bebek yumurtadan yapildigi icin, o anda hangi uzunlukta olursa
olsun, bu telomerleri dogrudan alir.Annenin yumurtaya katkida
bulundugu sirada tiim viicudundaki telomerleri (yumurtadakiler
dahil) kisaysa, bebegin telomerleri de kisa olacaktir. Bebek
gelismeye basladigi andan itibaren kisa olacaklar.Kotu geni
olmayan cocuklar bu sekilde daha kisa telomerlere sahip oldular. Bu
da annenin telomerlerini kisaltan yasam faktérlerine maruz kalmasi
halinde, bu kisaltilmis telomerleri dogrudan bebegine aktarabilecegini
distundiurmektedir. Ote yandan, telomerlerini saglam tutmayi
basaran bir anne, istikrarli, saglikli telomerlerini buyUyen ¢ocuga
aktaracaktir.

Babamin katkisi nedir? Yumurtanin déllenmesiyle birlikte sperm yoluyla
babadan gelen kromozomlar anneden gelen kromozomlarla birlesir. Yumurta
gibi sperm de dogrudan gelismekte olan bebege iletilen kendi telomerlerini
tasir. Bugune kadar yapilan arastirmalar, bir babaninolabilmekkisa telomerleri
dogrudan iletir, ancak cok kisa telomerleri olan bir annenin yapacagi dlcude
degil. 490 yenidogan ve ebeveyn Uzerinde yapilan yeni bir calismada,
bebeklerin kordon kani telomerlerinin annelerinin telomer uzunluklariyla
babalarininkinden daha fazla iligkili oldugu ortaya cikti.
acikca etkili.s -

Simdiye kadar, insanlarda telomer uzunlugunun dogrudan iletimini
inceleyen yalnizca birkag calisma yapilmistir. Bu, hem telomerlerin
genetigini hem de telomerlerin kendilerini 6lcmeyi icerir, bdylece
genetigin etkilerini yasam deneyiminden ayirabiliriz. O caligmalar var
hepsi telomer sendromlu ailelere odaklandi.eAncak biz ve €diger arastirmacilar
bunun normal populasyonda da oldugundan supheleniyoruz.7Birazdan
gOreceginiz gibi, dogrudan bulagma bilimi, yoksulluk ve dezavantajin nesiller
boyunca yankilanan etkileri olabilecegine dair bir yol gdsteriyor.



TOPLUMSAL DEZAVANTA] NESILLERCE GECER MIi?

Anne babaniz sizdogmadan dnce uzun sureli asiri stres yasadilar mi?
Fakir miydiler yoksa tehlikeli bir mahallede mi yasiyorlardi? Anne
babanizin siz dogmadan énce yasadiklarinin muhtemelen
telomerlerini etkiledigini zaten biliyorsunuz. O da etkilemis olabilir
seninki. Anne babanizin telomerleri kronik stres, yoksulluk, guvenli
olmayan mahalleler, kimyasal maruziyet veya diger faktorler
nedeniyle kisaldiysa, kisaltiimis telomerlerini rahimde dogrudan
bulasma yoluyla size aktarmis olabilirler. Hatta sizin de bu kisaltilmis
telomerleri kendi cocuklariniza aktarma ihtimaliniz var.

Dogrudan bulasmanin, gelecek nesilleri 5nemseyen bizler icin guglu ve
urpertici etkileri vardir. Tartismal bir fikir ortaya atiyor. Bizim gérusumuze
gore, telomer sendromlu ailelerden elde edilen kanitlar, sosyal
dezavantajin etkilerinin nesiller boyunca birikmesinin mimkuin oldugunu
dne suruyor. Modeli buyuk epidemiyolojik arastirmalarda zaten
gorebiliyoruz: Sosyal dezavantaj, yoksulluk, daha kétl saglik ve daha kisa
telomerlerle iligskilidir. Bu dezavantaj nedeniyle telomerleri kisalan
ebeveynler, bu kisa telomerleri dogrudan anne karninda bebeklerine
aktarabilirler. Bu ¢ocuklar, ebeveynlerinin yasam kosullari nedeniyle
telomerleri kisalmis olarak, bir adim geride veya baz ciftleri gerisinde
dogacaklar. Simdi bu ¢cocuklarin buyudukge yoksulluga ve strese maruz
kaldiklarini hayal edin. Zaten kisalmis olan telomerleri daha da asinacak.
Asagi dogru bir sarmalda, her nesil, strekli kisalan telomerlerini dogrudan
bir sonrakine iletir. Ve her yeni bebek, erken yaslanmaya ve erken hastalik
donemine karsi giderek daha savunmasiz hale gelen hucrelerle, cok daha
geride dogabilir. Bu 6runtu, nadir telomer sendromu ailelerinde tam olarak
olan seydir: Birbirini takip eden her nesilde, gittik¢ce kisalan telomerler, bir
dnceki nesile gore daha erken ve daha kotu hastalik etkilerine neden olur.

Hayatin ilk anlarindan itibaren telomerler sosyal ve saglik esitsizliklerinin bir
Olcusu olabilir. Amerika Birlesik Devletleri'ndeki farkli posta kodlari arasindaki
esitsizligi agiklamaya yardimci olabilirler. Daha zengin bolgeleri temsil eden belirli
posta kodlarinda yasayan insanlarin yasam beklentisi, daha fakir bélgeleri kapsayan
diger posta kodlarinda yasayan insanlardan on yila kadar daha uzundur. Bu



farkhlik genellikle riskli davranislar veya siddete maruz kalma ile
aciklanmistir. Ancak bu mahallelerde dogan bebeklerin gercgek
biyolojileri de farkli olabilir. Trajik bir sekilde, bir mahallenin saglik
sorunlari nesilden nesile artabilir. Ancak biyoloji kader degildir;
telomerlerimizi kendi hayatimiz boyunca korumak icin
yapabilecegimiz bircok sey var.

Sekil 26: Dogumda Yaslanma?“Anne, ne

esit oyun alanina ne oldu?” Bebekler
annelerinin genlerine bagli olarak kisa
telomerlerle dogarlar ama ayni zamanda
annelerinin biyolojik saglhgi, stres
duzeyi ve muhtemelen egitim duzeyi.

HAMILELIKTE BESLENME: BEBEGIN TELOMERLERINI BESLEMEK

"Artik iki kisilik yiyorsun." Hamile kadinlar bu tavsiyeyi her zaman duyarlar.
Dogrudur: Gelismekte olan bir bebek, kalorisini ve beslenmesini annesinin
yedigi yiyeceklerden alir (ve annenin iki kat daha fazla yemesi gerektigi dogru
degildir). Simdi hamile bir kadinin yediklerinin bebeginin telomerlerini de
etkileyebilecegi anlasiliyor. Burada, rahimde telomer uzunluguna baglanan
besinlere bakacagiz.

Protein

Hayvan arastirmalari, hamilelikte orta dizeyde protein yoksunlugunun oldugunu gostermektedir.



ureme sistemi de dahil olmak Uzere bir dizi dokuda yavrularda hizlandiriimis
telomer kisalmasina neden olur ve daha erken élumlere yol acabilir.s -
Bir anne fare hamilelik sirasinda dusuk proteinli bir diyetle beslendiginde, kizlarinin
yumurtaliklarinda daha kisa telomerler olur. Ayrica daha fazla oksidatif strese ve
daha yuksek mitokondri kopya sayilarina sahipler, bu da hucrelerin yuksek stres
altinda oldugunu ve basa ¢ikmak icin hizla daha fazla mitokondri Urettiklerini
goOsteriyor.s -

Hasar tcuncu nesle bile gidebilir. Arastirmacilar torun farelere
baktiklarinda, yumurtaliklarinin doku yaslanmasinin hizlandigini
gorduler. Yumurtalklarinda daha fazla oksidatif stres, daha yuksek
mitokondri kopya sayilari ve daha kisa telomerler vardi. Torunlar, iki
nesil dnce dusuk proteinli bir diyetin sonucu olarak erken hicresel
yaslanmanin kurbanlariydi.10 —

ko-enzim Q

insanlarda ve hayvan modellerinde, hamilelik sirasinda yetersiz anne
beslenmesinin yavrularda kalp hastaligi riskinin artmasina yol ac¢tigina dair
guclu kanitlar vardir. Hamile bir anne yeterince beslenemezse veya
yeterince beslenemezse, cocugu dusuk dogum agirlhigiyla dogabilir. Cogu
zaman, zayif bebegin bir yakalama oyunu oynamasiyla, sonunda asiri yeme
ve obeziteye yol acan bir geri tepme etkisi vardir. Dusuk dogum agirhgiyla
dogan bebekler yaslandik¢a kardiyovaskuler hastalik riski tasirlar ve dogum
sonrasli hizl kilo almanin bu geri tepmesini yasayan bebeklerin riski daha
da yuksektir.

Séyledigimiz gibi, bu senaryo annenin yetersiz beslenmesini kalp hastaligina baglar.
- ve zincirdeki halkalardan biri telomer kisalmasi olabilir. Yeterince protein
alamayan annelerden dogan fare yavrulari, insan benzerleri gibi disuk dogum
agirhgina sahip olma egilimindedir. Ve tipki insan bebekleri gibi, genellikle
daha sonra kilo almanin geri tepmesini yasarlar. Cambridge Universitesi'nden
Susan Ozanne, bu fare yavrularinin kalp aortu da dahil olmak tzere bircok
organin hucrelerinde daha kisa telomerlere sahip oldugunu buldu. Ayrica CoQ
(ubiquinone) olarak bilinen bir enzimin daha dusuk seviyelerine sahiptirler.
CoQ, ¢cogunlukla enerji tiretiminde rol oynayan mitokondrilerimizde bulunan
dogal bir antioksidandir. Bir CoQ acid1, kardiyovaskuler sistemin daha hizh
yaslanmasi ile iliskilendirilmistir. Ama yavrularin diyetleri yapildiginda



CoQ ile takviye edildiginde, telomerler Uzerindeki etkiler de dahil olmak tzere,
protein yoksunlugunun olumsuz etkileri silindi.11Gzanne ve meslektaslari, "risk
altindaki bireylerde CoQ ile erken mudahalenin [kardiyovaskuler hastaliklarin]
kUresel yukunua azaltmanin uygun maliyetli ve guvenli bir yolu olabilecegi"
sonucuna vardi.

Tabii ki, fareden insana uzun bir sicrama. Biri icin iyi olan digeri icin iyi
olmayabilir. Sicanlarda bile, faydalarin anneleri proteinden yoksun birakilan
yavrularla sinirli olup olmadigini bilmiyoruz. CoQ, telomerler Gzerindeki
potansiyel olarak olumlu etkilerinin daha fazla arastirilmasi icin besinler
listesine eklenmelidir. Bu faydalar varsa, hamilelik sirasinda yetersiz
beslenen annelerin bebekleri ve hatta kalp hastahgi riski tasiyan yetiskinler
icin kullanilabilir. Bildigimiz hi¢cbir ¢calismanin hamilelik sirasinda CoQ
kullanmadigini veya guvenligini incelemedigini ve bu nedenle bunu
dnermedigimizi unutmayin.

Folat

Bir B vitamini olan folat, hamilelik sirasinda ¢cok 6nemli bir besindir.
Muhtemelen folatin bir dogum kusuru olan spina bifida riskini azalttigini
biliyorsunuzdur, ancak ayni zamanda kromozomlarin sentromer
(kromozomun ortasi) ve subtelomer (kromozom bdélgesi) olarak bilinen
bdlgelerini koruyarak DNA hasarini da dnlemektedir. telomerin hemen
icinde ve yaninda). Folat seviyeleri ¢cok dustugunde, DNA hipometillenir
(epigenetik isaretlerini kaybeder) ve telomerler cok fazla hale gelir.

kisa veya birka¢ durumda anormal derecede uzun.12Dtisuk folat seviyeleri ayrica
kararsiz bir kimyasal olan urasil'in DNA'ya ve muhtemelen telomerin kendisine
dahil olmasina ve belki de gecici uzamaya neden olmasina neden olur.

Hamilelik sirasinda yetersiz folati olan annelerin bebeklerinin telomerleri daha
kisadir, bu da folatin optimal telomer icin hayati 6nem tasididina isaret eder.
Bakim.13Ve wicudun folati kullanmasini zorlastiran gen varyantlari, bazi
calismalarda daha kisa telomerlerle iliskilendirilir.14 —

ABD Saglik ve Insani Hizmetler Departmani, hamile kadinlarin
gunde 400 ila 800 mikrogram folat almasini 6nermektedir.15 —
Odesecegini varsaymaDahadfolat daha iyidir. En az bir calisma, folat vitamin
takviyesini asirt yapan bir annenin bebeginin telomer uzunlugunu
azaltabilecegini ima ediyor.16Bu kitabin bir temasini tekrarlamak icin: imlihk



ve denge esastir!
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BEBEGIN TELOMERLERI ANNENIN STRESINi DINLIYOR

Bir annenin psikolojik stresi, gelismekte olan bebeginin telomer uzunlugunu
etkileyebilir. Irvine'deki California Universitesi'nden meslektaslarimiz Pathik
Wadhwa ve Sonja Entringer, dogum Oncesi stres ve telomerlerle ilgili bir
calismada isbirligi yapip yapamayacagimizi sordular ve biz de onlara katilip
yasamin baslangicini incelemekten ¢cok memnun olduk. Calisma kaguktd, ancak
anneler hamilelik sirasinda siddetli stres ve endise yasadiklarinda bebeklerinin
kordon kaninda daha kisa telomerler bulunur.+7Bir bebegin telomerleri dogum
dncesi stresten muzdarip olabilir. Son zamanlarda yapilan bir ¢calisma, stresli
yasam deneyimlerini inceleyerek bu bulguyu genisletti. Arastirmacilar dogumdan
bir yiIl 6nce meydana gelen stresli olaylari bir araya getirdiler. En fazla stresli
yasam olayi yasayan annelerin bebeklerinde telomerleri daha kisaydi.
dogumda 1.760 baz cifti ile.18-

Sonja ve Pathik, dogum 6ncesi stresin bebek Uzerindeki etkisinin ne kadar
surebilecegini 6grenmek istedi. Bir grup yetiskin kadin ve erkegi ise aldilar ve
annelerine hamileyken asiri derecede stresli bir olay yasayip yasamadiklarini
sordular. (Gonulluler, sevdikleri birinin 6limu veya bosanma gibi dnemli
olaylar hakkinda anneleriyle gorastuler.) Yetiskinler olarak, dogum 6ncesi
strese maruz kalan géndulluler, annelerini etkileyebilecek faktorleri kontrol
ettikten sonra bile birka¢ yonden farkliydi. mevcut sagliklari. Daha fazla insalin
direncine sahiplerdi. Fazla kilolu veya obez olma olasiliklari daha yuksekti.
Laboratuar stres etkeni testinden gectiklerinde daha fazla kortizol salgiladilar.
Bagisiklik hucreleri uyanldiginda,
daha yUksek seviyelerde proinflamatuar sitokinlerle yanit verdi.19Son olarak, daha
kisa telomerleri vardi.2oHamile bir annenin siddetli psikolojik stresinin, cocugun
onlarca yillik yasami boyunca telomer uzunlugunun gidisatini etkileyerek sonraki
nesle de yansimalari var gibi gértinuyor.



Burada ¢ok ciddi bir stresten bahsediyoruz. Hemen hemen tim
hamile anneler, hamile olduklari icin degil, insan olduklari icin hafif ila
orta duzeyde stres yasarlar. Bu noktada, bu dusuk stres seviyelerinin
bebegin telomerlerine zarar verdigine inanmak igin hicbir sebep yok.

Hamilelik stresinde incelenen ana oyuncu kortizoldur. Bu hormon
annenin bobrek Ustu bezlerinden salinir ve kana gecebilir.
plasenta fetlsu etkiler.21Kuslarda, stresli hamile bir kustan gelen kortizol,
yavrulari etkilemek icin yumurtaya dogru yol alacaktir. Yumurtaya kortizol
enjekte etmek veya anneyi strese sokmak civcivlerde daha kisa telomerlere yol
acabilir. Bu calismalar, bir insan annenin stresinin bebegine kisa telomerler
seklinde gecebilecegini dusundurmektedir. Yine kuslarda olabilecekler
insanlarda olmayabilir ama kronik stres ve telomerler hakkinda hamile
kadinlarin hayatin en sert stres faktorlerinden korunmalari gerektigini
soyleyecek kadar bilgimiz var. Bunlar arasinda her turlt duygusal veya fiziksel
istismar, siddet, savas, kimyasal maddelere maruz kalma, gida guvensizligi ve
oégutdci yoksulluk yer alir. En azindan, hamile kadinlari hamileligin ilk
gunlerinden itibaren aclik ve siddet gibi hayatta kalma tehditlerinden koruyan
hizmet ve destek saglamaya yonelik yerel ¢cabalari destekleyebiliriz.






Sekil 27: Telomer Iletimi.Bir ebeveynden toruna
telomer iletimiicin en az ug yol vardir. Bir annenin
yumurtalarinda kisa telomerler varsa, bu kisa
telomerler dogrudan bebege iletilebilir.
bebek (bu, germ hatti iletimi olarak bilinir). Bebegin
tim telomerleri daha kisa olacaktir, buna kendi veya
kendi germ hatti hiicreleri (sperm veya yumurta). Fetal gelisim
sirasinda, annenin stresi veya saghk durumunun kéti olmasi,
asiri kortizole maruz kalma ve diger biyokimyasal faktorler
sayesinde bebekte telomer kaybi. Dogumdan sonra,
cocugun yasam deneyimleri telomerlerini kisaltabilir.
Bu cocugun germ hattindaki kisa telomerleri daha sonra
gelecekteki yavrularina aktarilabilir. Mark Haussman
ve Britt Heidinger boyle bir aktarimi tanimladilar
hayvanlarda ve insanlarda yollar.2>—

Ebeveynlerin, 6zellikle annelerin, bebeklerinin telomer saghgini etkiledikleri
aciktir. Ve birazdan goreceginiz gibi, telomer saghgi da buyuk élcude
cocuklarimizi ve genclerimizi yetistirme bicimimiz tarafindan belirlenir.

Gelecek nesillerin saghgi tum toplumlar icin dnemli olmakla birlikte,
gercekte cogu zaman dikkate alinmamaktadir. En savunmasiz geng
vatandaslarimiza yaptigimiz yatirim, artik saglam saglk ve uzun saglk
araliklarina sahip toplu gelecegimiz icin telomerlerin baz ciftlerine de yatirm
yapmak olarak dusunulebilir.

TELOMER IPUCLARI

Telomer uzunlugunun bir kismi bizim kontrolimuz disindadir. Buna
genetik ve yumurta ve spermden dogrudan bulasma dahildir. Cocuklara
telomer aktarimi, genetige bakilmaksizin bir ebeveynin ¢ok kisa
telomerlere sahip olmasi durumunda gerceklesebilir. Bu dogrudan
telomer iletimi yoluyla bilmeden sagliktaki esitsizlikleri iletiyor olmamiz
gercek bir olasiliktir.



Ilettiklerimizin bir kismi bizim kontrolimiiz altindadir. Bir annenin hamilelik
sirasindaki siddetli stresi, sigara icmesi ve folat gibi bazi besin maddelerini
almasi bebeginin telomer uzunlugu ile iliskilidir.

Siddetli sosyal dezavantajin telomerler yoluyla bulasmasi, cocuk dogurma
cagindaki kadinlarin ve 6zellikle hamile kadinlarin sagligini toksik stres
etkenlerinden ve gida guvensizliginden koruyan politikalar yoluyla

muhtemelen engellenebilir.



YENILEME LABORATUVARI

rahmin yesillenmesi

San Francisco'dan ¢ocuk doktoru Julia Getzelman, hamile annelerin evleri kadar
“rahmi yesillendirmeyi” de disinmelerini tavsiye ediyor. Hamileyseniz, 6nceki
bélimde yer alan kimyasal maruziyeti en aza indirmeye yonelik Yenileme
Laboratuvari fikirlerimizi gézden gecirin (Burada ). Iste rahmi yesillendirmeyi
dustinmenin bazi 6nemli yollart:

Ka¢inmakolumsuz stresCatisma olacagini bildiginiz toksik iliskiler, gergekgi
olmayan son tarihler ve gunlerce yeterince uyuyamayacaginiz veya iyi
beslenemeyecegdiniz diger durumlar gibi. Hayat, buyuk olaylar da dabhil
olmak Uzere hamileyken olur, ancak elinizden geleni kontrol etmeye caligin
ve destekleyici iliskilere dncelik verin. Arttirmakesenlik zamani. Dogum
oncesi yoga dersleri alin veya bir yoga videosu kullanin. Diger hamile
kadinlarla sosyallesmenin yollarini bulun. Tercihen yesil alanlarda yaruyus
yapmaktan keyif alin.

Cesitli zengin, derin renklerde yiyecekler tuketerek bir "gokkusagi" yiyin.
yukseltSaghkli gelisen bir bebek i¢in koruyucu besinler: Yeterli diyet
proteini, D vitamini saglayin3ve folat ve B dahil olmak Uzere B vitaminleri12,
balik veya yuksek kaliteli bir omega-3 yag asidi takviyesi ve probiyotikler.



Organik bir diyet yiyerek gidalardaki bécek ilaci ve kimyasallardan
kaginin. Genellikle agir metaller ve diger endustriyel kimyasallar iceren
blyuk ve ciftlik baliklarinin tuketimini sinirlayin. Plasentayi
gecebilecekleri icin sakarin veya diger yapay tatlandiricilari sinirlayin.
(Daha yeni yapay tatlandiricilar da ayni seyi yapabilir; giderek daha fazla
endise verici bulgu bekliyoruz.) Konserve yiyecekler, 8nemli bir endokrin
bozucu olan BPA (bisfenol A) icerir. Doganin sunduklarina bagh kalin ve
tam gidalardan olusan bir diyet ttketin. Pek cok supheli katki maddesi
iceren paketlenmis gidalardan kacinin.

Evde kimyasal maruziyetten kac¢ininsik sik islak paspaslayarak,
cogu yuzeyi temizlemek icin sirke ve su karisimi kullanarak ve daha
guvenli temizlik Grunleri ve kozmetik Urtnlerine buradan g6z
atarak: http://www.ewg.org/consumer-guides. Ek olarak, plastik
PVC dus perdeleri, parfimler ve kokulu mumlar gibi diger koku
iceren urunler 6nemli bir toksin kaynagi olabilir.



ON UCUNCU BOLUM

Cocukluk Yasam Icin Onemlidir: ilk Yillar
Telomerleri Nasil Sekillendirir?

Cocuklukta strese, siddete ve yetersiz beslenmeye maruz kalma
telomerleri etkiler. Ancak hassas ebeveynlik ve hafif “iyi stres” dahil
olmak Uzere savunmasiz ¢ocuklari zarar gérmekten koruyan
faktorler var.

2000 yilinda, Harvard psikologu ve sinirbilimci Charles Nelson,
Nicolae Ceausescu rejiminin acimasiz politikalarinin mirasi olan
Romanya'nin kétu séhretli yetimhanelerinden birine girdi. Kurum, tima
yasa ve engellilige gore ayrilmis yaklasik dort yiz cocugu barindiriyordu.
Kafatasinin fazla siviyr barindirmak icin genisledigi bir hastalik olan
tedavi edilmemis hidrosefali ve omurilik ve omurga boyunca uzanan
kemiklerin bir kusuru olan spina bifidal cocuklarla dolu bir kogus vardi.
HIV'li cocuklari ve beyne ulasacak kadar ilerlemis frengili cocuklari
barindiran bir bulasici hastalik kogusu vardi. Ayni gin Nelson, iki ya da
ug yaslarinda, s6zde saghkh cocuklarla dolu bir kogusa girdi. Bu
cocuklardan biri - hepsine benzer sa¢ kesimleri ve giysiler verilmisti, bu
yuzden onlari cinsiyete gore belirlemek zordu - yerin ortasinda duruyor,
pantolonlari sirilsiklam, hickira hickira agliyordu. Nelson bakicilardan
birine cocugun neden agladigini sordu.

"Annesi bu sabah onu burada terk etti," dedi. "Batun gun aglad.."



Bakimlari altindaki pek cok cocukla, personelin teselli etmeye veya
sakinlestirmeye vakti yoktu. Yeni terk edilmis ¢cocuklari yalniz birakmak, personelin
aglama gibi istenmeyen davranislari hizla séndirmesinin bir yoluydu. Bebekler ve
kuc¢uk cocuklar gunlerce besiklerinde tavana bakmaktan baska yapacak bir sey
olmadan birakildi. Bir yabanci yanindan gectiginde, ¢cocuklar besik korkuluklarindan
kollarini uzatip kucaklanmak icin yalvariyorlardi. Cocuklar yeterince beslenip
barinmalarina ragmen, neredeyse hi¢ sefkat gérmediler, hi¢bir tesvik gérmediler.
Nelson ve ekibi, erken ¢ocukluk ihmalinin gelismekte olan beyin tzerindeki etkilerini
incelemek icin yetimhanenin icinde bir laboratuvar kurarken, sakinlerin sikintisini
artirmaktan kacinmak icin kendilerine ait bir davranis kurali olusturmak zorunda
kaldilar: Cocuklarin 6ninde aglamak yasaktir. .

Nelson ve meslektasi Dr. Stacy Drury'nin yetimhanedeki ¢alismalardan
o6grendikleri yarek burkan. Veumutlu Erken ¢ocukluk ihmali telomerleri
kisaltir - ancak ihmal edilmis veya travma gecirmis cocuklara yardim
edebilecek mudahaleler var, eger onlari genc yasta yakalayabilirsek.
Romanya'daki yetimhanelerin kosullari genel olarak iyilesmis olsa da, hala
yaklasik yetmis bin yetim ve daha az uluslararasi evlat edinme var.
onlari kurtar.1€ocuklarin kurumsal bakimi suregelen kuresel bir krizdir. Savas, HIV ve
Ebola gibi hastaliklarla birlikte cocuklari ebeveynlerinden mahrum birakiyor ve su
anda yetimhanelerde barinan tahmini sekiz milyon ¢cocugu geride birakti.
dunya ¢apinda Bu hikayeden yuz ¢cevirmeyi géze alamayiz.2 -

Ayni zamanda kendi evlerimizle ilgili olabilecek bir hikaye. Telomer
bilgisi, ebeveynler olarak davranislarimiza rehberlik edebilir ve
cocuklarimizi telomerleri icin saglikli bir sekilde yetistirme yolunu
aydinlatabilir. Cocukken travma yasamis yetiskinler icin, gecmisin uzun
sureli hucresel etkilerini anlamak, telomerleri simdi ve simdi sefkatle tedavi
etmek icin motivasyon saglayabilir.

TELOMERLER COCUKLUK YARALARINI IZLER

Buyurken, ¢ok icen bir ebeveyniniz oldu mu? Ailenizde depresyona
giren var miydi? Anne babanizin sizi asagilayacagindan ve hatta
inciteceginden sik sik korktunuz mu?

Amerika Birlesik Devletleri'nde rahatsiz edici bir cocukluk portresi ¢izen bir
calismada, on yedi bin kisiden on kisilik bir listeyi yanitlamasi istendi.



yukaridakilere ¢cok benzeyen sorular. Orneklemin yaklasik yarisi, cocukluk
déneminde bu tur en az bir olumsuz olay veya durum yasamisti ve yuzde
25'i iki veya daha fazla deneyimlemisti. En az yuzde alti deneyimli dért.
Ailede en cok madde kullanimi, ardindan cinsel istismar ve akil hastaligi
goruldu. Olumsuz ¢ocukluk olaylari, tim gelir ve egitim diuzeylerinde
meydana gelir. Daha da kotusu, bir kisi listede ne kadar ¢ok olayi
isaretlerse, dzellikle de dort veya daha fazla olay varsa, kisinin yetiskinlikte
saglik sorunlari yagsama olasiligi o kadar yuksekti: obezite, astim, kalp.
hastalik, depresyon ve digerleri.3Dért veya daha fazla yan etki yasayanlarin
intihar girisiminde bulunma olasiliklari on iki kat daha fazlaydi.

Biyolojik gémmegocukluk ¢agi sikintilarinin bedene yerlesen
etkilerinin adidir. Olumsuz cocukluk olaylarina maruz kalan saglikl
yetiskinlerde telomerler dlculdugunde, genellikle bir doz-yanit iligkisi
goralar. Bir kisinin yasadigi daha travmatik olaylar
o zamanlar deneyimlendiyse, bir yetiskin olarak telomerleri ne kadar kisaysa.4Daha kisa
telomerler, erken sikintilarin kendisini hiicrelerinize yerlestirmesinin bir yoludur.

Bu kisa telomerlerin bir cocuk Gzerinde yakici etkileri olabilir. Daha
kisa telomerleri olan bir grup kug¢uk cocugu alip birkag yil sonra
kardiyovaskuler sistemlerini incelerseniz, arter duvarlarinin daha fazla
kalinlastigini goreceksiniz. Bunlar¢ocuklar burada bahsediyoruz - ve
onlar i¢in kisa telomerler bir anlam ifade edebilir
erken kardiyovaskuler hastalik riski daha yuksektir.s —

Bu hasar ¢ok geng yasta baslayabilir, ancak cocuklar gug¢luklerden yeterince
erken kurtarilirsa durdurulabilir veya muhtemelen tersine cevrilebilir. Charles
Nelson ve ekibi, Rumen yetimhanelerinde yasayan ¢ocuklari yetimhanelerden
koruyucu aile evlerinde kaliteli bakim icin ayrilan ¢ocuklarla karsilastirdi. Cocuklar
yetimhanede ne kadar ¢ok zaman gegirirse o kadar kisalir.
onlarin telomeriteri.eYetimlerin ¢cogu, EEG taramalari sirasinda dusuk
duzeyde beyin aktivitesi gosterdi. "YUz vatlik bir ampul yerine," dedi Nelson,
"Kirk vathk bir ampuldu."7Beyinleri dlculebilir sekilde daha kugukti ve
ortalama IQ'lari 74'tq, bu da onlari zeka geriligi sinirina getirdi.
Kurumdaki ¢ocuklarin ¢ogu icin dilleri gecikmis ve bazi durumlarda
duzensizdi. Buyumeleri bodurdu; daha kucuk kafalari vardi; ve kalici
iliskiler kurma yetenegini etkileyen anormal baglanma davranislarina
sahiplerdi. Ancak, diyor Nelson, "koruyucu ailedeki cocuklar



bakim dramatik iyilesmeler gosteriyordu. Koruyucu aileye verilen cocuklar, hig
yetimhaneye gitmemis cocuklara tam olarak yetisememelerine ragmen kayda
deger kazanimlar g6sterdiler; drnegin, IQ'lari, arastirmadaki hi¢ kuruma
gitmeyen cocuklarinkinden hala dusuk olmasina ragmen, IQ'lari, IQ'lart,
calismadaki cocuklarinkinden on veya daha fazla puan daha yuksekti.
kurumdaki cocuklar.sBeyin gelisiminin kritik bir dénemi varmis gibi gérunuyordu:
"Iki yasindan énce koruyucu aileye yerlestirilen cocuklar, bircok alanda, yastan
sonra yerlestirilen cocuklara gére daha iyi olan ilerlemeler kaydetti.

iki,” diyor Nelson.sDrury, Nelson ve ekibi yillar boyunca bu ¢ocuklari
izlemeye devam etti ve simdi bile, cocukken yetimhanede yasayan
ergenler, hizlandirilmis bir oranda telomer kisalmasi yasiyor.

Siddetli olmakla birlikte pek de acimasiz olmayan kosullara maruz kalan
cocuklarin telomerleri ne olacak? Duke Universitesi'nden bilim adamlari
Idan Shalev, Avshalom Caspi ve Terri Moffitt, bes yasindaki ingiliz
cocuklarin yanak 6rneklerini aldi. (Telomerler, yanaklarda yasayan bukkal
hucrelerden elde edilebilir.) Bes yil sonra, cocuklar on yasindayken yine
cocuklarin yanaklarindan 6rnek aldilar. Bes yil boyunca, arastirmacilar
cocuklarin annelerine ¢cocuklarinin zorbaliga ugrayip ugramadigini,
evlerinden biri tarafindan incitilip incitilmedigini veya ebeveynler arasinda
aile ici siddete tanik olup olmadigini sordu. En ¢ok maruz kalan ¢ocuklar
siddet, bes yil icinde en buyuk telomer kisalmasina sahipti.1oBelki cocuktar
uzerindeki bu etki kisa surelidir ya da yasam kosullari duzelirse degisebilir. Bizde
dyle umuyoruz. Ancak yetiskinler Gzerinde yapilan ve insanlardan erken dénemde
sikinti yasayip yasamadiklarini hatirlamalarinin istendi@i arastirmalar, erken
sikinti yasayanlarin daha kisa telomerlere sahip oldugunu da gosteriyor.
iclerinde ¢ocukluk sikintisinin &mur boyu surecek bir izi.11Hollanda'da yetiskinler tUzerinde
yapilan genis bir ¢calismada, ¢ocukken birkag travmatik olayin bildirilmesi, bir cocuk olarak
daha yuksek bir kisalma oranina sahip olmanin birka¢ gostergesinden biriydi.
yetiskin12Ek olarak, cocukluk ¢agi travmasi, 6zellikle kotu muamele, daha fazla
iltihaplanma ve daha kucuk bir prefrontal korteks ile iliskilendirilmistir:+3

Erken travmanin bu izi, dUsunme, hissetme ve hareket etme seklinizi
degistirebilir. Erken zorluklarla karsilasan insanlar, hayatin cesitli deneyimlerine
verdikleri tepkilerde eskisi kadar esnek degiller. Daha fazla sayida kétu gunleri
vardir ve kétu glnleri onlara daha stresli gelir. 1yi bir sey oldugunda,



ayrica kendilerini daha neseli-hissederler.14Bu model kendi icinde sagliksiz
degildir. Sadece daha yogun ve dinamik bir duygusal deneyime yol acar.
Ancak bu yogunluk, duygular arasindaki gecisleri atlatmayi zorlastirir.
Travmatik bir cocukluk ge¢misine sahip kisiler, iliskilerde daha fazla zorluk
yasama egilimindedir. Duygusal olarak mesgul olma olasiliklari daha ytksektir
yeme ve bagimhlik davranislari.iskendilerine bakma konusunda o kadar iyi
degiller. Istismarin bu psikolojik yansimalari, tiim yasam boyunca zihinsel ve
fiziksel sagligi sekillendirmeye devam edebilir. Bu sekilde, ortaya ¢ikan bu
davranis kaliplari durdurulmadikca, erken dénemdeki olumsuzluklar daha
yuksek oranda telomer kisalmasi icin tohum ekebilir.

ASLARINIZI TOPLAYIN (ORUNC COCUKLUK
DENEYIMLER)

iste olumsuz cocukluk deneyimlerinin sayisini dlcmek icin kullanilan ACES testinin bir
versiyonu. Cocuklukta kendi sikintilarinizi degerlendirmek icin simdi alin.16—

Cocukken (on sekiz yasina kadar):

Bir ebeveyn veya evdeki baska bir yetiskin size sik sik veya ¢ok sik olarak kufretti mi, sizi asagiladi mi,
asagiladi mi veya asagiladi mi? Veya fiziksel olarak incinebileceginizden korkmaniza neden olacak
sekilde mi davraniyorsunuz?

Hayir ____ Evetise 1 ___ girin

Bir ebeveyn veya evdeki baska bir yetiskin sizi sik sik veya ¢ok sik itti mi, tuttu mu, tokatladi
mi veya size bir sey firlatti mi? Ya da hic izlerin olacak ya da yaralanacak kadar sert vurdun
mu?

Hayir ___ Evetise 1 ___ girin

Sizden en az bes yas buyuk bir yetiskin veya biri size dokundu mu, oksadi mi veya siz onun
vicuduna cinsel anlamda dokundunuz mu? Veya sizinle oral, anal veya vajinal iliskiye
girmeyi denediniz mi veya fiilen yasadiniz mi?

Hayir ___ Evetise 1 ___ girin

Ailenizden kimsenin sizi sevmedigini veya sizin 6nemli veya 6zel oldugunuzu disiinmedigini sik sik
veya cok sik hissettiniz mi? Ya da ailenizin birbirini kollamadigini, birbirine yakin hissetmedigini ya
da birbirini desteklemedigini?

Hayir ___ Evetise1___ girin

Yeterince yemediginizi, kirli giysiler giymek zorunda kaldiginizi ve sizi koruyacak kimsenin
olmadigini sik sik veya ¢ok sik hissettiniz mi? Ya da ailen sana bakamayacak ya da ihtiyacin
olursa seni doktora gotiremeyecek kadar sarhos ya da sarhostu?

Hayir ___ Evetise 1 ___ girin



Bosanma, terk edilme veya baska nedenlerle biyolojik ebeveyninizi hi¢ kaybettiniz
mi?
Hayir ___ Evetise 1 ___ girin
Anneniz veya Uvey anneniz sik sik veya cok sik itildi mi, tutuldu veya tokatlandi mi? Ya da bazen,
sik sik ya da ¢ok sik tekmelemek, isirmak, yumruk atmak, sert bir seyle vurmak ya da firlatilan bir
cismin hedefi haline gelmek? Ya da en az birka¢ dakika boyunca art arda vurdugunuz veya silah
ya da bicakla tehdit ettiginiz oldu mu?
Hayir ____ Evetise 1 ___ girin

Sorunlu bir icici veya alkolik olan veya sokak uyusturucu kullanan biriyle
yasadiniz mi?
Hayir ___ Evetise 1 ___ girin

Hanehalki Gyelerinden biri depresif veya akil hastasi miydi veya hanehalki Gyelerinden biri intihara
tesebbus etti mi?
Hayir ____ Evetise 1 ___ girin
Yapti
bir aile Gyesi hapse girer mi?
Hayir ___ Evetise 1 ___ girin

Toplam puan ___

Tipik olarak, bir olumsuz olaya sahip olmak saglikla ilgili degildir, oysa U¢ veya dort olaya
sahip olmak saglikla ilgili olabilir. Birka¢ olumsuz ¢ocukluk olayi yasadiysaniz ve mevcut
"zihniyet tarziniz" veya yasam tarziniz Gzerinde kalici izler hissediyorsaniz, panige kapilmayin.
Cocuklugunuz geleceginizi belirlemek zorunda degil. Ornegin, bir basa ¢clkma stratejisi olarak
duygusal yemeyi gelistirdiyseniz, bunu bir yetiskin olarak atabilirsiniz. Bu modelin neden
gelistigini ve ileriye donuk basa ¢ikma ¢6zUmuinuz olmasi gerekmedigini anlamayi icerir.
Ancak bu davranistan kurtulmadan énce, sizin icin ise yarayan alternatif basa ¢ilkma
yontemlerini kesfetmeniz ve aci verici duygulara tekrar tekrar tahammul etmenin daha
saghkli yollarini denemeniz 6nemlidir. Cocukluk travmasinin kalan etkilerini tamponlamanin
pek ¢ok yolu var. Zor bir ge¢misle ilgili distncelerden hala rahatsizsaniz, ruh sagligi alaninda
bir profesyonelden yardim almayi gerektirebilir. Unutmayin: GUg¢suz degilsiniz ve yalniz
degilsiniz. Bakim uzmanlari, bir zamanlar durdurmak icin gu¢suz kaldiginiz hasarin bir
kismini geri almaniza yardimci olabilir. Ve hala sizinle birlikte olumlu nitelikler oldugunu
unutmayin. Ornegin, siddetli sikinti, baskalari icin daha fazla sefkat ve empati hissetmekle

ilgilidir.+#

patilerime basma! CANAVARIN ETKILERI



ANNELIK

Frankenstein, kenara ¢ekilin. Bugunun arastirmacilari, mukemmel derecede guzel
fareleri nasil alip anne canavarlarina dénustureceklerini biliyorlar. Laboratuarda,
kendi yavrularina kétl davranan bir fare anne "yapabilirler". Bu, hayvanseverler
icin anlasiimasi zor bir konu ama ¢ocukluk sikintilarinin fizyolojisini anlamak
isteyen herkes icin faydal bir okuma.

Emziren bir anne fare icin en stresli durumlardan biri, yeterli yatak
olmamasidir. Sicanlarin rahat etmek icin IUks siltelere ihtiyaci yoktur, ancak
anne laboratuvar fareleri aileleri icin kiicuk bir yuva yapmak icin yuz mendilleri
ve kagit seritleri gibi seylere guvenirler. Sicanlar icin yuksek stresin bir baska
nedeni de, alismak icin yeterli zaman olmadan yeni bir yere tasinmak. Bilim
adamlari, anne fareleri yataklik malzemeden mahrum birakarak ve onlari
aniden yeni bir kafese tasiyarak, oldukca stresli hayvanlar yaratabilirler. Yeni
dogmus bir bebekle hastaneden eve gelmenin ne kadar stresli olacagini bir
dusunun.Daha sonra'Guzel, sonunda buradasin!" diyen bir ev sahibi
tarafindan karsilanacaksiniz. Bebegdi yere koymadan énce size yeni bir eve
tasindigimizi aciklayayim. Ayrica tim kiyafetlerinizi ve mobilyalarinizi ¢copluge
goturduk. Hoscakal!" Anne farelerin neler hissettigine dair bir fikriniz olacak.

Bu stresli anne fareler, yavrularina kétt davrandilar. Onlari dusurdaler.
Uzerlerine bastilar. Emzirmek, yalamak ve timarlamak icin daha az zaman harcadilar
— fare yavrularini sakinlestiren ve noral stres tepkilerini sakinlestirmede uzun vadeli
degisikliklere yol acan destekleyici anne aktiviteleri. Zavalli yavrular, sikintilarini isaret
ederek yuksek sesle agladilar. Bu kotu niyetli erken dénem ortami, yavrularin néral
gelisiminin dis hatlarini gélgeledi. Emziren anneler tarafindan buyutulen farelere
kiyasla, bu yavrularin beyinlerinin bir kisminda daha uzun telomerleri vardi.
alarm tepkisini yoneten amigdala olarak bilinen beyinleri.18 —
Gorunuse gore alarm yaniti o kadar stk agiimisti ki oradaki telomerler
guc¢lu ve saglamdi. Tam olarak mutlu bir yetistiriimenin isareti degil.

Amigdala ile prefrontal korteks arasinda bu tepkiyi azaltabilen gugclu bir
baglantiya sahip olmak, iyi duygu duzenlemesi i¢in kritik 5neme sahiptir. Ne yazik ki,
kotu muamele gérmus fare yavrularinin prefrontal kortekslerinin bir bélimunde
daha kisa telomerleri vardi. Siddetli stresin amigdaladaki sinir hucrelerinin dallanip
budaklanarak buyulyerek sinire baglanmasina neden oldugunu zaten biliyoruz.



beynin diger bélumlerindeki hucreler. Prefrontal korteksin néronlarinda
bunun tersi olma egilimindedir, boylece iki alan arasindaki baglanti
zayiflar ve fareler stres tepkisini o kadar kolay kapatamazlar.19  —

ANNE EKSIKLIGI

Ebeveyn inmali, telomerlere zarar verebilecek baska bir durumdur.
Maryland, Bethesda'daki Ulusal Saglik Enstitulerinden Steve Suomi, son kirk
yildir al yanakli maymunlarda ebeveynlik Gzerine calisiyor. Dogduklari
andan itibaren, anneleri olmadan, akranlariyla sosyallesirken, bir kreste
buyuduklerinde, bir dizi sorun sergilediklerini kesfetti. Daha az oynak, daha
fevri, agresif ve strese tepkilidirler (ve daha az

beyinlerindeki serotonin seviyeleri).2oDaha fazla telomer aginmasina sahip olup
olmadiklarini da incelemek istedi. O ve meslektaslari yakin zamanda bunu kuguk
bir maymun grubunda inceleme firsati buldular. Bazilarini anneleri tarafindan
buyutilmek ve digerlerini yagsamlarinin ilk yedi ayi boyunca bir cocuk odasinda
buyutmek Uzere rastgele ayirdilar. Dort yil sonra telomerleri élctldigunde,
anneleri tarafindan bayutulen maymunlarin telomerleri, bakimevinde yetistirilen
maymunlardan yaklasik 2.000 baz cift daha uzundu.

maymunlarz21Dezavantajl cocuklarda gérdugumuz daha kisa telomer uzunluklarinin
bir kismi dogumdan beri var olabilirken, bu durumda yeni dogan maymunlar
dogumda rastgele dagitildi, bu nedenle bu farkliliklar tamamen erken
deneyimlerinden kaynaklaniyordu. Neyse ki, bir baytkanne veya buyukbaba
tarafindan bakilmak gibi hayatin sonraki donemlerinde duzeltici deneyimler,
ebeveynsiz maymunlarin bazi problemlerini tersine cevirebilir.

DAHA SAGLIKLI TELOMERLER VE DAHA iYi DUYGU
DUZENLEMESI iICIN COCUKLARI BESLEMEK

Sican yavrularina veya annesiz maymunlara kotu muamele edildigini okumak i¢
karartici. Ancak hikayenin parlak bir tarafi var: Besleyici anneler tarafindan
bldyutulen farelerin daha saglikli telomerleri vardi. Maymunlarla ayni. Tabii ki,
besleyici ebeveynlik insan bebekler ve cocuklar icin de gereklidir. Besleyici
ebeveynlik, cocuklarin iyi duygu duzenlemesi gelistirmelerine yardimci olabilir,



olumsuz duygulara kapilmadan yasayabilecekleri anlamina gelir.22Bir
saniye dusunun ve duygularini dizenlemek icin mucadele eden
tanidiginiz yetiskinlerden érnekler Gretmekte kesinlikle sorun
yasamayacaksiniz. En ufak bir provokasyonda patlayan insanlar
bunlar. Yol 6fkesi, kimse var mi?

Belki diger ucta, duygularini o kadar korkutucu bulan ve karmasik bir
anlasmazhgin Ustesinden gelmektense bir arkadashdi bitirmeyi tercih eden
insanlar taniyorsunuzdur. Zor duygular uyandirabilecek her seyden -kariyer,
arkadaslik, hatta evlerinin disindaki dtinya- kendilerini geri ¢cekerler. Cogumuz,
cocuklarimizin daha etkili basa ¢cikma yéntemleri 6grenecegini umuyoruz.

Onlara 6gretebiliriz. Cocuklar, hayatlarinin erken dénemlerinden itibaren,
ebeveynlerinden veya bakicilarindan gelen bakim yoluyla duygularini dizenlemeyi
ogrenirler. Bebek aglyor; endise gostererek, ebeveyn bir tir duygusal yardimci pilot
gibi hareket eder ve cocuga duygularini anlamasi icin rehberlik eder. Ebeveyn,
bebedi sakinlestirerek ve ihtiyaclarini karsilayarak cocuga duygularina bakmanin ve
baskalarina givenmenin mumkun oldugunu 6gretir. Cocuk sikintili durumlarin
eninde sonunda gececegini 6grenir.

Neyse ki, bazen trafikte sinirlenen veya duygulari yukseldiginde yatak
drtulerinin altina atlayan bizler icin, ebeveynlerin cocuklarina yardim etmek icin
mukemmel bir duygu diizenlemesine sahip olmalari gerekmiyor. Biyuk ingiliz
cocuk doktoru ve arastirmaci DW Winnicott'un guven verici sdzleriyle, sadece
"yeterince iyi" olmalari gerekiyor. lyi bir psikolojik sagliga sahip, ilgili, sevgi dolu
ve istikrarli olmalari gerekir, ancak kesinlikle mukemmel olmalari gerekmez.
Ancak grup evlerinde ve yetimhanelerde buytyen cocuklar, yeterince iyi
ebeveynlige yakin hicbir sey alamiyorlar; normal duygusal ifade ve duzenleme
gelistirmek icin ihtiya¢ duyduklari ilgiyi gérmezler. Yasamlari boyunca surebilecek
bir etki olan kérelmis duygusal ifadeye sahip olma egilimindedirler.

Bir bebege sarilmanin, sicaklik, rahatlik ve bakim sunmanin ¢ocuk tzerinde
harika fizyolojik etkileri vardir. Bilim adamlari, iyi yetistirilmis cocuklarin, amigdala
ve amigdalanin korku tepkisi Uzerinde bir fren olarak, prefrontal kortekslerini
(beynin yargilama merkezi) kullanmayi 6grendiklerine inaniyor. Kortizol seviyeleri
daha iyi duzenlenir. Bu ¢ocuklari eyalet panayirinda hizla dénen bir cocuk
arabasina bindirin veya onlara énemli bir sinava girmeleri gerektigini sdyleyin,
boylece saglkl bir heyecan veya endise hissedeceklerdir.



Stres hormonlari bunun icin var - bizi gaza getirmek icin. Yolculuk
durdugunda ya da kalemlerini biraktiklarinda kortizol geri ¢ekilmeye
baslar. Surekli bir stres hormonlari selinde yazmuyorlar.

Bakimli ¢cocuklar, birisine yakin hissettiginizde salinan hormon olan
oksitosinin zevklerini de yasarlar. Oksitosin stresi azaltan bir
hormondur; kan basincimizi dasurur ve bizi parlak bir hisle doldurur
esenlik23(Cocuktarini emziren kadinlar, oksitosin hticumunu yogun ve elle tutulur bir
sekilde deneyimleyebilirler.) Ne yazik ki, anne babanin yaninda olmanin stres
tamponlama etkisi, cocuklar anne babaya ulastiktan sonra azalyor gibi gérinuyor.

Genglik.24a —

KUCUK BIR ZORLUK KORUYUCU OLABILIR

Genellikle ¢cocuklukta yasanan ciddi sikintilarin hicbir olumlu tarafi yoktur, sadece aci gekmek ve daha
sonraki yasamda depresyon ve anksiyete icin daha buyuk risk vardir. Daha kisa telomerler de. Bununla
birlikte, cocuklukta orta duzeyde sikinti saglikh olabilir. Birkag tanesine sahip oldugunu bildiren
yetiskinler - ancakSadecegencliklerindeki birkag olumsuz deneyim, strese karsi saglikli kardiyovaskuler
tepkiler verir. Kalpleri daha fazla kan pompaladi ve onlari durumla yuzlesmeye hazirladi; baska bir
deyisle, siddetli bir meydan okuma tepkisi yasadilar. Heyecanlandilar, canlandilar

- bu ytzden belki de erken deneyimleri, engellerin Ustesinden gelme becerilerine dair onlara
glven vermisti. Ile insanlar HAYIRolumsuz olaylar aslinda daha kétii yapt. Periferik
arterlerinde daha fazla vazokonstriksiyon ile daha fazla tehdit altinda hissettiler. (Bu arada,
en siddetli sikintiyi yasayanlar asiri tehdit tepkisine sahipti.)2sHerhangi bir cocuga bir dez
sikinti recete etmiyoruz, sadece bunun yaygin olduguna isaret ediyoruz. Eger olursamaku/
bir miktarda ve cocugun bununla basa ¢cikmak icin yeterli destegi varsa, bir fayda olabilir.
Cocuklara stresle nasil iyi basa cikacaklarini 6gretmek (onlari tim hayal kirikliklarindan
korumak yerine) anahtardir. Helen Keller'in dedigi gibi, “Karakter rahat ve sessiz bir sekilde
gelistirilemez. Yalnizca deneme ve istirap deneyimleriyle ruh guglendirilebilir, vizyon

netlestirilebilir, hirs uyandirilabilir ve basariya ulasilabilir."

HASSAS DURUMDAKI COCUKLARA EBEVEYN OLMANIN ABCLERI

Hayata travmatik kosullar altinda baslayan ¢ocuklarda,



gelismis ebeveynlik teknikleri, erken k6t muameleden kaynaklanan telomer
hasarinin bir kismini iyilestirmeye yardimci olabilir. Delaware Universitesi'nden
Mary Dozier, zorluklara maruz kalan ¢ocuklari inceledi. Bazilari yetersiz
konutlarda yasiyordu; bazilari ihmal edildi veya aile ici siddete tanik oldu veya
yasadi; bazilarinin madde kullanan veya birbirini inciten ebeveynleri vardi. Dozier
ve meslektaslari, ebeveynlerinin onlarla cok hassas bir sekilde etkilesime girdigi
zamanlar disinda, bu ¢ocuklarin daha kisa telomerlere sahip oldugunu kesfettiler.
duyarh yol.26Size butur bir ebeveynligin nasil bir sey oldugu hakkinda bir fikir vermek
icin, iste cok kisa bir degerlendirme:

1. Yeni ylirimeye baslayan cocugunuz kafasini sehpaya sertce carpiyor ve size bakiyor

sanki aglamaya hazir gibi. Sen ne diyorsun?

"Ah, tatlim, iyi misin? Sarilmaya ihtiyacin

varmi?" "lyisin. Atla.”

"Masaya bu kadar yakin olmamalisin. Oradan uzaklas. Bagka
bir seye gececeg@ini umarak hicbir sey soylemiyorsun.

2. Cocugunuz okuldan eve gelir ve en iyi arkadasi oldugunu séyler.
artik arkadas olmak istemiyor Diyorsun:

"Cok Uzgunum tatlim. Anlatmak ister misin?" "Zamanla pek ¢ok
arkadasin olacak. Merak etme." "Onun senin arkadasin olmak
istememesine neden olacak ne yaptin?" "Neden bisikletine
atlayip gezintiye ¢cikmiyorsun?”

Tum bu yanitlar kulaga makul gelebilir ve bireysel kosullar altinda
herhangi biri makul olabilir. Ancak travma gecirmis bir cocuk icin tek bir dogru
tepki vardir ve her iki durumda da bu ilk tepkidir. Normal kosullar altinda,
6érnedin bir cocugun kucuk bir timsegi veya siyrigi temizlemeyi 6grenmesine
yardimci olmak bazen uygun olabilir. Ancak zorluklardan muzdarip ¢ocuklar
farkhdir. Duygularini dizenlemekte zorlanabilirler. Ebeveynlerinin onlarin
sorunlarini fark ettigine ve onlari sakinlestirmeye yardimci olacagina
guvenebileceklerine dair guvence vermeleri icin hald duygusal yardimci pilot
olmalari i¢cin ebeveynlere ihtiyaclari vardir. Buna ihtiyaclari olabilir



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

tekrar tekrar givence. Zaman alir, ancak sonunda c¢ocuklar sorunlara daha
uyumlu bir sekilde nasil tepki vereceklerini 6greneceklerdir. Ve
buyuduklerinde, endiselendikleri sorunlarla ilgili olarak ebeveynlerine
gitme olasiliklari daha yuksek olacaktir.

Dozier, risk altindaki ¢ocuklarin ebeveynlerine bu tir mikemmel yanit
vermeyi 6gretmek icin Baglanma ve Biyodavranigsal Yetisme veya ABC
olarak bilinen bir program gelistirdi. Bir grup, uluslararasi ¢cocuklari evlat
edinen Amerikali ebeveynleri iceriyordu. Bunlar ebeveynlik becerilerinden
yoksun insanlar degildi. Ozenli ve kararlydilar. Ancak evlat edindikleri
cocuklarin grup evlerinde yasama, zayif duygu duzenlemesinden muzdarip
olma, telomer hasarina sahip olma olasiliklari istatistiksel olarak ¢ok daha
yuksekti - cocukluk sikintilariyla birlikte gelen bir yigin sorun. Bu
programda ebeveynlere egitim verilmektedir.cocuklarinin liderligini takip et
. Ornegin, bir cocuk kasigi vurarak bir oyun oynamaya basladiginda, bir
ebeveyn “Kasiklar pudingi karistirmak icindir” veya “Kaseye ka¢ kez
vurdugunuzu sayalim” diyebilir. Ancak bu tepkiler cocugun degil, ebeveynin
gundemini yansitir. Dozier'in programinda, ebeveynin oyuna katilmasi veya
cocugun ne yaptig1 hakkinda yorum yapmasi tesvik edilirdi: "Kasigin ve
kasiginla ses ¢ikariyorsun!" Ebeveynle olan bu purtzsuz etkilesimler, risk
altindaki ¢ocuklarin duygularini dizenlemeyi 6grenmelerine yardimci olur.

Bu basit bir midahale ama sonuclari dramatik. Dozier, cocuklarini
ihmal ettikleri iddiasiyla Cocuk Koruma Hizmetlerine ihbar edilen bir
grup ebeveyne de ABC'yi 6gretti. Kurstan dnce, ¢cocuklarin kortizol
seviyeleri, asiri kullanimdan kaynaklanan tukenmisligi karakterize
eden o kdrelmis, bozuk tepkiye sahipti. Ebeveynler bu kisa kursu
aldiktan sonra, cocuklar cok daha normal bir kortizol tepkisine sahip
oldular. Kortizolleri sabahlari yukseldi (gune hazir olduklarina dair iyi
ve saglikli bir isaret) ve gun boyunca azaldi. Bu etki sadece degildi
gecici. Surduyrl.27 —

TELOMERLER VE STRES HASSASIYETI OLAN COCUKLAR

Rose zor bir bebek miydi? Ailesi soruya gulumsuyor. "Rose kolik
hastasiydi.dc¢ yi/'diyorlar, hem abartmalarina hem de
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arkasinda yatan hakikat cekirdegi. Bebeklerin haftada tg¢ gun, gunde Ug
saatten fazla araliksiz agladigi kolik, genellikle yaklasik iki haftalikken baslar ve
genellikle yaklasik alti haftada zirve yapar. Rose huysuzdu, tamam. Yeni
dogmus bir bebek olarak emzirir, kisa bir sire kestirir, yaklasik bes dakikalik
huzurlu zaman gegirir... ve sonra tekrar aglamaya baslardi. Adina ragmen,
Rose agirbasli bir cicek degildi. Aglayan bebeklerini sakinlestirmek icin caresiz
olan ebeveynleri, onu mahallede yuruyuse ve gezintiye ¢ikarirdi - sadece daha
yash bayanlar yanlarina kosarak, "Cocugunuza bir seyler ters gidiyor olmal!"
Saglikl bebekler boyle aglamaz!”

Hicbir sey yanlis degildi. Rose temizdi, beslendi, 1sindi ve bakildi. O sadece
cok, ¢cok hassasti. Cabuk aghyordu ve uykuya ya da sessizlige alismakta yavasti
- bu nedenle ailesinin kolik hastalgiyla ilgili yillarca siren sakasi buydu.
Buzdolabi motorunun ¢alismasi gibi ki¢uk sesler onu rahatsiz ediyordu.
Yabancilar onu tuttugunda, Rose ¢iglik atiyor ve kollarindan siyrilmaya
cahsiyordu. Rose yaslandikca etiketli giysiler giymeyecekti; cok kasintili
hissettiler. Aile profesyonel bir fotografcilik seansina kaydoldugunda, Rose
gOzlerini parlak isiklardan sakladi. Ve gunluk rutinindeki herhangi bir degisiklik
uzucuydda.

Rose, ailesinin onu yetistirme seklinden dolayi hassas miydi?
Taleplerine karsi cok hosgorulu muyduler? Rose'un kendisi igin sectikleri
kiyafetleri kasindirip kasindirmayarak giymesinde israr ederek ona bir
ders vermeli miydiler? Bu sorulari miza¢ hakkinda konusarak
cevaplamaya baslayabiliriz. Dogdugumuz kisilik 6zellikleri seti olan
mizag, bir binanin derin beton temeli gibidir. Istikrarli bir alt destek
saglayabilir veya 0Ozellikle bir "deprem" sirasinda belirli sekillerde
egilmemize ve sallanmamiza neden olabilir. Mizacimizi taniyabilir ve
onunla basa ¢ikmayi 6grenebiliriz, ancak temelimizi gercekten
degistiremeyiz. Mizag biyolojik olarak belirlenir.

Mizacin bir yonu stres duyarlihgidir. Strese duyarh cocuklar daha
"gecirgendir", yani iyi ya da koétu, ¢cevreleri onlardan sekmez. Nufuz eder.
Bu ¢ocuklarin isiga, gurultiye ve fiziksel tahrislere karsi daha buyuk
stres tepkileri var. Hafta sonundan sonra okula geri donmek ("Pazartesi
etkisi") gibi gecisler veya geceyi blytukanne ve buyukbabanin evinde
kalmak gibi yeni durumlarla sarsilirlar. Cevrelerindeki degisimlere, hatta
diger ¢cocuklarin fark etmeyebilecekleri kiicik degisimlere karsi daha
guclu ve buyutalmas bir tepkileri vardir. Bazi



bu cocuklar 6fkeli veya saldirgan davranarak tepki verebilir; digerleri sessiz
veya somurtkan gorunerek duygularini i¢csellestirebilirler. Telomer egilimi
duygularinii¢sellestiren ¢ocuklarda daha kisadir.28Ancak ¢cocuklar hiperaktivite ile
seyreden dikkat eksikligi bozuklugu ve karsit olma-karsi gelme bozuklugu gibi ciddi
dissallastirma ya da eyleme dékme bozukluklarina sahip olduklarinda, onlarin
telomerler de daha kisadir.29—

Gelisimsel cocuk doktoru Tom Boyce, strese duyarli cocuklar icin
zor olabilecek bir donem olan okulun ilk yilina gecis yapan bir grup
anaokulunu takip etti. O ve meslektaslari onlari sensérlere bagladilar
ve daha sonra korkung bir video izlemek, dillerine birka¢ damla limon
suyu damlatmak ve (tabii ki) o anilardan birini gerceklestirmek gibi
zararsiz ama orta derecede stresli durumlara karsi fizyolojik tepkilerini
Olctuler. gorevler. Cogu cocuk bazi stres belirtileri gosterdi. Ancak
birkac cocukta stres tepkileri, hem hormonal tepkiler hem de otonom
sinir sistemi olmak tGzere tum guclerine ulasti. Sanki bedenleri ve
beyinleri odanin yandigini saniyordu.

Stres tepkileri ne kadar buyukse, telomerleri o kadar kisa olma egilimindeydi.30 —

COCUGUNUZ ORKIDE Mi?

Kulaga oldukca trajik gelebilir. YUksek stres duyarhligiyla dogan insanlar
sanssiz kisa ¢cOpu ya da bu durumda kisa telomeri cekmis gibi
gorunebilir. Aslinda, Boyce ve digerleri, belirli ortamlarin strese duyarli
insanlarin, hatta bazen daha az duyarli akranlarindan daha fazla
gelismesine izin verdigini kesfettiler.

Bircok calismada Boyce, 6zellikle strese duyarli ¢ocuklarin buayuk, kalabalik,
kaotik siniflarda veya zorlu aile ortamlarinda basarisiz olduklarini, ancak
siniflarda veya sicak, sefkatli yetiskinlerin oldugu ailelerde olduklarinda aslinda
daha iyi performans gdsterdiklerini bulmustur. ortalama ¢ocuk. Soguk alginhgi
ve gripten daha az hasta olurlar; daha az semptom gosterirler
depresyon veya kaygi; hatta diger cocuklardan daha az yaralanirlar.31 —

Boyce, strese duyarli bu ¢ocuklara "orkideler" diyor. Olaganustu 6zen
ve dikkat olmadan bir orkide cicek acmaz. Yine de onu bir seranin en
uygun kosullarina koyun ve essiz guzellikte cicekler Uretir. Cocuklarin
yaklasik yuzde 20'si orkide benzeri bir mizaca sahiptir. yine, bu



ebeveynlerin yarattigi bir sey degil. Bu orkide tohumlari dogumdan ¢ok
once ekilir.

Bu “tohumlar1” anlamanin bir yolu, orkide cocuklarinin genetik imzalarini analiz
etmektir. Dopamin ve serotonin gibi ruh halini dizenleyen nérotransmiterler icin
genlerde daha fazla varyasyona sahip cocuklar (ve yetiskinler), strese karsi daha
duyarli olma egilimindedir. Onlar orkide. Genetige dayali olarak strese en duyarli
olanlar, destekleyici mudahalelerden daha fazla yararlanma egilimindedir ve
gelisecek32Bu genetik imzanin, ¢cocuklarin telomerlerinin zorluklara
nasil tepki verdigini etkileyip etkilemedigini test etmek icin, kticik ve
on calisma kirk erkek cocugu inceledi. Yarisi ahir evlerindendi; diger
yarisi, yoksulluk, tepkisiz ebeveynlik ve surekli degisen aile yapilariyla
karakterize edilen zorlu sosyal ortamlardan geliyordu. Zorlu ortamlara
maruz kalan erkek cocuklarin telomerleri daha kisaydi - ama &zellikle
strese daha duyarli genlere sahiplerse. Bu, ¢cevreye karsi gecirgen
olmanin bariz dezavantajidir - zorlu bir durum derin hasara yol
acacaktir. Sonra cocuklar diger tarafi, gecirgenligin gtzelligini ortaya
cikardilar: Sabit ortamlarda yasadiklarinda, telomerleri sadece iyi
degildi. Genetik varyasyonlari olmayan erkek ¢cocuklarin
telomerlerinden daha uzun ve saglikhydilar.
destekleyici bir ortamdayken.33 —

Bu, kisilik arastirmalarinda buyuleyici bir hikaye ve stres alanindaki en sicak
konulardan biri. Duyarlilik ne iyi ne de kotu bir 6zelliktir. Bize dagitilan
kartlardan sadece biri. Elimizi nasil oynayacagimizi bilebilmemiz icin karti
acikca tanimlayabilmemiz en iyisidir. Orkide ¢ocuklari, sicakliktan, nazikce
duzeltmeden ve tutarli bir rutinden yararlanir. Yeni bir duruma gecis yaparken
yardima ve sabra ihtiyaclari var. Yuksek stres reaktorleri olarak orkide
cocuklari, meydan okuma tepkisini 6grenmekten yararlanabilir ve onlara,
kendileriyle (dUsunceleri) ve aktif stres tepkileri arasina biraz sakinlestirici
mesafe koymalarina yardimci olan dusunce farkindaligi ve dikkatli nefes alma
gibi teknikleri de 6gretebilirsiniz.

GENCLERE TELOMER SAGLIGI iCIN EBEVEYNLIK

ebeveyn:Bak bugin masandaki o pisligin altinda ne buldum.



Bunun bir tarih 6devi oldugunu disunmekte hakli miyim?

Geng¢:Bilmiyorum.

ebeveyn:vadesi geldiYarin. Hentz baslamadin mi?

Geng¢:Bilmiyorum.

ebeveyn:Bana saygiyla cevap ver! Tekrar deneyelim: Bu mu degil mi?
yarin teslim edilmesi gereken bir tarih 6devi icin 6dev?

Geng¢:Bunu dinlemek zorunda degilim! sen sadece kiskaniyorsun cinkt
sen benim yasimdayken hi¢ eglenmedin Nasil oldugunu bilmiyordun!

ebeveyn:Kendine bir topraklama satin aldin. evde kalacaksin
bu cuma gecesi

Geng [bagirarak]:Cehenneme git!

Ebeveyn [bagirarak]:VE tum gun Cumartesi!

Simdiye kadar ¢ocuklar hakkinda konustuk, cogunlukla daha kuguk
olanlar. Peki ya gencler? Bir sorunun (ev 6devi gibi) gindeme geldigi,
Uzerinde tartisildigi ancak ¢6ztmsuz birakildigi, yukaridaki gibi ebeveyn-
genc ¢catismalari yaygindir. Bu acik uclu catismalar, gencte ¢ok fazla 6fke
uyandirir ve psikologlar, 6fkenin stres corbasi olarak bilinen fizyolojik
tepkiler kazanina ne yaptigini bilirler. Ofke, corbayi kaynayana kadar isitir.
Ve ofkenin telomer kisaltici etkileri olabilir, ama neyse ki bu, ebeveynlik
tarzindaki bir degisiklikle tersine ¢evrilebilir.

Georgia Universitesi'nde aile calismalari arastirmacisi olan Gene
Brody, genclik yillarinda ebeveyn desteginin roltu ve bunun nasil
desteklenecegi konusunda bize fikir veriyor. Brody, Amerika Birlesik
Devletleri'nin gtineyindeki yoksul kirsal kesimde bir grup Afrikal
Amerikali gencin izini surdu. Bu, genc yetiskinlerin liseden ayrilip
tatmin edici isler bir yana, herhangi bir tirden ¢ok az is oldugunu ve
yetiskin yasamina gecis yapmalarina yardimci olacak ¢ok az kaynak
bulduklari bir alandir. Ozellikle alkol kullanimi yiiksektir. Brody, bu
genclerden bir grubu, genclere duygusal destek ve is tavsiyesi verilen
Yetistirme Programindaki Yetiskinler icin ise aldi. EGitmenler ayrica
Irkcilikla basa ¢cikmak icin stratejiler saglar. Genclerin ebeveynleri
programa dahil edilir, 6rnegin ¢ocuklarina uyusturucu ve alkolden
uzak durmalari gerektigini acik ve sert ifadelerle séylemeleri 6gretilir.



son. Genglerin yarisi dersleri alamadi. Bes yil sonra Brody telomerlerini
Olctd. Her seyden once, destekleyici olmayan ebeveynlige sahip olmak - cok
saylda tartisma ve ¢ok az duygusal destek - bes yil sonra daha kisa telomer
uzunlugu ve daha fazla madde kullanimi ile iligkilendirildi. Bununla birlikte,
bu savunmasiz grup arasinda, destekleyici midahale alan genclerin,
almayan genclere kiyasla daha uzun telomerleri vardi. Bu

etki kismen genclerin daha az kizgin hissetmesiyle aciklanmaktadir.3a —

04

0.2 5

o
|

0.2

-04

Telomere Length

-0.6

-0.8
Control Intervention

Sekil 28: Aile Direng Siniflari ve Telomerler.Arasinda
Ebeveynleri cok destekleyici olmayan ebeveynlik gdsteren
ergenler, destekleyici midahale grubundakiler, bes yil sonra
Onemli dlcude daha uzun telomerlere sahipti. (bundan sonra
sosyal statu, stresli olaylar gibi faktérlere uyum saglama,

sigara, alkol kullanimi ve vicut kitle indeksi.)3s—

Brody'nin ¢alismasi, cok 6zel bir ortamda ve belirli bir gelir dizeyindeki gengleri
inceledi. Ancak bulgulari hepimiz i¢cin disunce i¢gin yiyecek sagliyor. Nerede
yasarlarsa yasasinlar, ne kadar zengin ya da fakir olursa olsunlar, 7éimdCocuklarin
beyinleri ve vlcutlari ergenlik ddneminde muazzam degisiklikler geciriyor. Genclerin
bir stre puruzlU bir yolu izlemesi yaygin bir durumdur, 6zellikle de



gencg beyin riski farkh yasar. Tehdide bir heyecan olarak tepki verme
egilimindedirler; risk aldiklarinda kendilerini iyi-hissederler.36Ayni
davranislar, dogal olarak, hayatlarinda daha deneyimli yetiskinler icin
korkutucudur. Ebeveyn ve genc arasindaki kavgalara donusen ebeveyn
endiselerini, gece yarisi uzun uzun dusunmeleri ve korkulari isaretleyin.
Birka¢ catisma muhtemelen kag¢inilmazdir. Ancak ¢atismalar surekli
oldugunda veya gerilim evin havasini kirletecek kadar zehirli hale
geldiginde, gencler 6fkeli ve asi olabilir. Ya da depresif ve endiseli, eger
duygularini yeraltina ¢eken tiplerse. Bu bdlimun sonundaki Yenileme
Laboratuvari, zor, asiri tepkisel bir moddayken ergenlere ayak uydurmak
icin birka¢ éneri sunuyor.

Cocuklarin sikintilarin neden oldugu telomer hasarini iyilestirmelerine nasil
yardimci olacagimizdan bahsediyoruz. Erken midahale, destek ve duygusal
uyum, risk altindaki ¢ocuklar icin tampon saglayabilir. Ancak siz de erken yaslarda
uzun sureli, siddetli stres yasamis olabilirsiniz. Tehlikeli bir mahallede, kotu
muamele goren bir evde buyuduyseniz veya aileniz sadece yiyecek ve barinak
saglamak icin mucadele etmek zorunda kaldiysa, telomerleriniz bir miktar hasar
goérmus olabilir. Bu bilgiyi telomerlerinizle simdi ilgilenmek icin motivasyon olarak
kullanin. Rahatlamak icin yemege donmek gibi eski kaliplari taniyin. Artik bir
yetiskin oldugunuza gore, basiniza gelenler Uzerinde daha fazla kontrole
sahipsiniz. Ve artik kalan telomerlerin baz ciftlerini nasil koruyacaginizi
biliyorsunuz. Ozellikle stres tepkisini yatistirmaya yardimci olan tekniklerden
yararlanmak isteyebilirsiniz. Daha az strese duyarl hale gelerek,

- ve bir bonus var. Ayrica hayatinizda olan ¢ocuklar (ve diger
sevdikleriniz) icin daha sakin ve guclu olacaksiniz.

TELOMER IPUCLARI

Siddetli cocukluk travmasi daha kisa telomerlerle baglantilidir. Travma,
telomerleri kisaltmaya devam edebilen koétu saglik davranislari ve iligki
guclukleri seklinde yetiskinlige de yansiyabilir. Cocuklukta ciddi sikinti
yasadiysaniz, bunun sagliginiz ve telomerleriniz Gzerindeki etkilerini
tamponlamak icin simdi adimlar atabilirsiniz.



Siddetli cocukluk sikintilari zarar verici olabilse de, cocugun stresli
zamanlarda yeterli destege sahip olmasi kosuluyla, orta dizeyde
cocukluk stresi aslinda saglikli olabilir.

Ebeveynler, sicak, besleyici uyumlama uygulayarak ktcuk
cocuklarinin telomerlerini destekleyebilirler. Bu tepkisellik, daha
dnce travma yasamis ya da hassas "orkide" mizacla dogmus
cocuklar icin 6zellikle 6nemlidir.



YENILEME LABORATUVARI

KITLE DAGITMA SILAHLARI

ABC programi, ebeveynlere, neredeyse hepimizin suclu oldugu bir sey de dahil
olmak Uzere, tepkisiz davranislardan kaginmayi 6gretir: dikkat dagitma. Bir
cocugun durumu ya da mizaci ne olursa olsun, bir ekrana bagl olmamiz, bizim
cocuga bagli olmadigimiz anlamina gelir. Ve dikkatinizin dagilmasi
sandiginizdan daha kolaydir. Yakindaki bir masada bir cep telefonu
oldugunda, insanlar daha si§ bir sohbete girerler ve dikkatleri daha fazla olur.
bolunmus.37Dijital konusmalar, tam empati ve baglanti kurma firsatini sinirlar.
Yazar Pico Iyer'in akilli telefonlardan "kitlesel dikkat dagitma silahlar" olarak
bahsetmesine sasmamall.

Bu Yenileme Laboratuvari, sizi hayatinizdaki ¢ocuklarla yakin iliski kurmaya
davet ediyor. o/madanekranlarin karismasi. Yakinda bir telefon veya tablet
bilgisayar olmadan bir ¢ocukla konusarak, oyun oynayarak veya sadece onun
varliginin tadini ¢ikararak yirmi dakika gecirip gegciremeyecedginize bakin.
Cocuklarinizin ekran stdresini de sinirlayin. Kasitl yapin - bazen bir seyi
adlandirmak ona ¢ok daha fazla gli¢ verir ve onu daha etkili hale getirir.
Cocugunuz bu ekransiz gezintiye veya yemek saatine karsi koysa da, gizlice de
olsa bunu memnuniyetle karsilayabilir. Yemekler, okula gidis gelisler ve evden
ayrildiktan sonraki ilk yarim saat (dikkatin aile ile yeniden baglanti kurmaya
odaklanmasi gereken zamanlar) gibi birka¢ kritik ekransiz zamana karar verin.
Ekransiz kalma suresi net bir kuralsa, icine girmenize gerek kalmayacak.



Her gun karmasik muazakereler. "Akilli ekranlari zekice alt etme" ve
cocugunuzun kullanimini sinirlandirmayla ilgili ipuclari icin Harvard'in
Onleme Arastirma Merkezi ebeveynler icin licretsiz bir kilavuza
sahiptir: http://www.hsph.harvard.edu/prc/2015/01/07/outmarting-
the-smartscreens/. Aileniz, Reklamsiz Cocukluk Kampanyasi
tarafindan her baharda diuzenlenen Ekransiz Hafta'ya da katilabilir
(http://www.screenfree.org/).

COCUGUNUZA UYUM SAGLAMAK

Savunmasiz ¢ocuklarin muazzam bir duyarhliga ve ebeveyn uyumuna ihtiyaci
vardir. Duygularina kulak vererek hayal kirikliklarinin bir kismini yatistirabilirsiniz.
Ornegin ev 6devi yaygin bir stres etkenidir. Cocuklar ev édevinin kendisine
uzaldrler ve ayrica yardim etmeye calistiklarinda ebeveynlerine sinirlenebilirler.
Daniel Siegel, yazariTam Beyinli Cocukve ortak yazari beyin firtinasi, 6zellikle
yuksek duygu dalgalari surerken uyum saglamanin yollarini sunar. Ebeveynlerin,
cocugun duygularini kabul edene ve onlarla empati kurana kadar ¢ocuklarinin ev
ddevlerini (veya diger stresli aktiviteleri) ydonetmesine yardim edemeyeceklerini
acikliyor.

Bu nedenle, bir dahaki sefere cocugunuz stres altindayken, "Uzgiin
gorunuyorsunuz" gibi, onun duygularini kabul eden bir seyler sdylemeyi deneyin.
Cocugunuzun duygularini tanimlamasina da yardimci olabilirsiniz, cinkt
duygulari etiketlemek ve olanlarla ilgili bir hikaye olusturmak, duygularin hacmini
azaltir. Siegel bu stratejiye "onu evcillestirmek icin adlandirin” diyor. “Vay canina,
bu zor bir durum gibi géruntyordu. Bu senin i¢in nasildi? Nasil hissediyorsun?"
Cocugun rasyonel dusinmesine ulasmak istiyorsaniz,
cocukla dnce duygusal olarak, empati kurarak tanismalisiniz.38Siegel buna
"baglan ve yénlendir" diyor.

TEPKICI COCUKLARINIZA ASIRI TEPKI VERMEYIN

Cocugunuzun duygusal, heyecan arayan beyninin sizi tirmanan bir ¢atismanin igine
cekmesine izin vermeyin. Cocugunuz size bagiriyorsa, otomatik olandan baska
secenekleriniz vardir... tepki vermek. Siz onun bir parcasi degilseniz, bir tartisma
blaylyemez. Bazen kendinize bir molaya ihtiyaciniz oldugunu séylemek yardimci olur.



farkli bir yerde kiicik doz zaman ve mekan. Duygularin hizl yari 8mri g6z énune
alindiginda, cocugunuzun duygulari (ve sizinkiler) buytk olasilikla azalir ve beynin
her iki tarafi da ¢alisirken bir konugsma devam edebilir.

Anin hararetinde, ergenlerin disaridan yetiskin gibi gértunseler de,
iclerinde hala ¢ocuk olduklarini kendinize hatirlatabilirsiniz. Acik ve
istikrarli olmaniza ihtiyaclari var, dramalarina karismamak icin.
kendine hatirlatsenodadaki yetiskin beynine sahip olan - ve sakin
kalma ve tartismayi tirmandirmaktan kaginma gucune sahip
oldugunuz. Ayrica sakin anlarda merakh olun. Cocugunuza ne
yapacagini séylemek yerine ona sorular sorun.

SEVGIYLE BAGLANMA MODELI OLUN

Esinizle sevgi dolu bir iliski sadece degerli degil, ayni zamanda daha iyi ebeveynlik
icin bir aractir. Bir ¢calisma, ¢ocuklarin ebeveynlerinin gunluk etkilesimlerine tg¢ ay
boyunca tepkilerini izledi. Calisma, ¢ocuklarin ebeveynlerinin etkilesimlerinde ne
kadar duygusal yankilanma veya aynalama oldugunu inceledi. Ebeveynler
birbirlerine sefkat gosterdiklerinde ve cocuklar daha olumlu duygulanim
hissettiklerinde, cocuklarin telomerleri daha uzun olma egilimindeydi. Tersine,
ebeveynler catistiginda ve cocuk olumsuz yanit verdiginde

duygular, cocuk daha kisa telomerlere sahip olma egiimindeydi.39Bu
nedenle, duygularin gecirgen oldugunu ve 6zellikle hassas ¢ocuklar icin
oldugunu unutmayin. Aile ortaminizi Isitmayi ve sevginizi géstermeyi
dusunun. Kizgin duygular yukseliyorsa bunu yapmak zor! Ancak esinize
sevginizi gostererek, cocugunuzun (ve belki onun telomerlerinin de)
refahini artiriyor olabilirsiniz.



Cozum

Dolasmis: Hucresel Mirasimiz

insan, zaman ve mekanla sinirl bir par¢a olan “Evren” dedigimiz bitindn bir
parcasidir. Kendini, dusuncelerini ve duygularini digerlerinden ayri bir sey olarak
deneyimler - bilincinin bir tur optik yanilsamasi. Bu yanilsama bizim i¢in bir tar
hapishane, bizi kisisel arzularimizla ve en yakinimizdaki birkag kisiye sevgiyle
sinirliyor. Bize dusen, sefkat cemberimizi tim canlilari ve tim dogay! tim
guzelligiyle kucaklayacak sekilde genisleterek kendimizi bu zindandan kurtarmak
olmalidir. Hi¢ kimse bunu tam olarak basaramaz, ancak bdyle bir basariigin
cabalamak kendi icinde 6zgurligun bir parcasidir ve i¢ guvenligin temelidir.

- Albert Einstein, alintilandigi gibiNew York Times29 Mart 1972

Saglik ve esenlik icinde uzun bir 6mur sizin i¢cin umudumuzdur. Yasam
tarzi, zihinsel saglik ve ¢evre, fiziksel sagliga 6nemli 6lctde katkida
bulunur - bu yeni degildir. Burada yeni olan, telomerlerin bu
faktorlerden etkilenmesi ve boylece katkilarini acik ve guclu bir sekilde
6l¢mesidir. Bu etkilerin nesiller arasi etkilerini gérmemiz, telomerlerin
mesajini daha da acil kiliyor. Genlerimiz bilgisayar donanimi gibidir;
onlari degistiremeyiz. Telomerlerin bir parcasi oldugu epigenomumuz,
programlama gerektiren bir yazilim gibidir. Biz epigenomun
programcilariyiz. Bir dereceye kadar, degisiklikleri dizenleyen kimyasal
sinyalleri kontrol ediyoruz. Telomerlerimiz duyarli,



dinlemek, dinyadaki mevcut kosullara uyum saglamak. Birlikte
programlama kodunu gelistirebiliriz.

Onceki sayfalar, degerli telomerlerinizi nasil koruyacaginiz
konusunda yuzlerce calismadan derlenen en iyi 6nerilerimizle doluydu.
Telomerlerin zihninizden nasil etkilendigini gordunuz. Hareket
aliskanlhklariniz, uykunuzun kalitesi ve uzunlugu ve yediginiz yiyecekler
tarafindan nasil sekillendigini gérdinuz. Telomerler, zihin ve bedenin
Otesindeki dinyadan da etkilenir cinku ¢evreniz ve iliskileriniz, telomer
sagliginizi sekillendirebilecek bir guvenlik duygusu besler.

insanlardan farkl olarak, telomerler yargida bulunmazlar. Objektif ve
tarafsizdirlar. Cevrelerine tepkileri, baz ciftlerine kadar élculebilir. Bu, onlari
ic ve dis ¢cevremizin saghgimiz tzerindeki etkilerini 6l¢mek icin ideal bir
indeks yapar. Bize sdyleyeceklerini dinlersek, telomerler erken hicresel
yaslanmayi nasil énleyebilecegimize ve saghgimizi nasil
iyilestirebilecegimize dair fikir verir. Ama ortaya ¢ikti ki, healthspan'in
hikayesi ayni zamanda guzel bir hayatin ve dinyanin nasil
gorunebileceginin de hikayesi. Kendi telomerlerimiz icin iyi olan,
cocuklarimiz, toplumumuz ve dinyadaki insanlar icin de iyidir.

TELOMERLER ALARM SESLENDIRIR

Telomerler bize hayatin ilk gunlerinden itibaren siddetli stresin ve sikintinin
yetiskinlige kadar yansidigini ve en geng neslimizi daha yuksek erken
kronik hastalik olasiligiyla gblgelenmis bir hayata hazirladigini 6gretiyor.
Ozellikle, cocuklukta siddet, travma, taciz ve sosyoekonomik zorluklar gibi
stres faktdrlerine maruz kalmanin yetiskinlikte daha kisa telomerlerle
baglantili oldugunu 6grendik. Hasar, cocuk dogmadan 6nce bile
baslayabilir; yiksek anne stresi gelismekte olan fetlise daha kisa telomerler
seklinde iletilebilir.

Telomerler Gzerindeki bu erken stres baskisi bir alarm zilidir. biz arariz



politika yapicilarin yeni bir ibare eklemesi,toplumsal stres azaltma, halk
saghgi s6zlugune. Burada egzersiz veya yoga derslerinden bahsetmiyoruz,
ancak bunlar bir¢ok kisiye yardimci oluyor. Pek ¢ok kisinin karsilastigi, her
yerde bulunan sosyo-cevresel ve ekonomik kronik stres etkenlerini
tamponlama amacina sahip genis sosyal politikalardan bahsediyoruz.

En kotl stres faktorleri -siddete, travmaya, tacize ve akil hastaligina maruz
kalma- sasirtici bir faktor tarafindan sekillendirilir: bir bolgedeki gelir esitsizligi
diizeyi. Ornegin, en zengin vatandaslari ile en fakirleri arasinda en buyuk
ucurumun oldugu ulkeler en koétu saghga ve en fazla siddete sahip Ulkelerdir. dan
gorebileceginiz gibisekil 29, bu ulkeler ayni zamanda en yuksek oranlara sahiptir.

depresyon, anksiyete ve sizofreni.1 -
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Sekil 29: Gelir Esitsizligi ve Zihinsel
Saghk.Cok sayida arastirma, bélge ve
Ulkelerdeki gelir esitsizliginin daha kotu
davraniglarla (daha az guven, daha fazla
siddet, uyusturucu kullanimi) ve ister fiziksel
ister zihinsel saglk olsun herkes i¢in daha
kotu saglhikla iligkili oldugunu gostermistir. Kate
Pickett ve Richard Wilkinson, bu devasa
arastirma bulgularini soyle 6zetlediler:2Ve-
burada ruh saghgu ile iligkileri gosterirler.
Bu veri setinde Japonya en dusuk esitsizlige
ve en dusuk akil hastaligi oranina sahipken,
Amerika Birlesik Devletleri

her birinin en yiksegine sahiptir.

Onemli sayida calisma bu iliskiyi gdstermistir. Ve bosluktan muzdarip
olan sadece fakirler degil. Bu tabakal toplumlardaki herkes zihinsel ve
fiziksel saglik agisindan daha yuksek risk altindadir ve toplum ne kadar
esitsizse, ¢cocuklarin refahi o kadar dusuk olur. Bu etkiyi Amerika Birlesik
Devletleri'ndeki zengin ve fakir eyaletlerde géruyorsunuz. Esitsizlik
ucurumu 6yle genisliyor ki, Amerika Birlesik Devletleri'nde ilk 3



dagitimdaki yuzde servetin yuzde 50'sine sahip3(Amerika Birlesik Bevletleri'nin
zengin Ulkeler arasinda en biiyiik bosluga sahip olmasina sasmamal). ilging bir
sekilde, tiim Ulkeler arasinda en diistik gelir farkina sahip olan Isvec, ayni zamanda
cocuklarin refahi da dahil olmak Gzere en yuksek refah dizeyine sahiptir. Ama ayni
zamanda esitsizligin en hizl arttigi ve cocuklarin refahinin dustugu tlkelerden biridir
(Isvec vergisinin yeniden dagitim etkisinin azalmasi nedeniyle).

ve fayda sistemi).4-

Gelir farkinin, yashlikta saglikl, uzun, kararh telomerlerin olasihgi ile
yasl, yasli hicrelerden kisa olanlarin katukleri arasindaki farki
yonlendirdigine inaniyoruz. Bu bosluk asiri sosyal stresi, rekabet stresini
ve hem zengin hem de fakir icin erken ve uzun sureli bir hastalik
suresine yol acan toplumlardaki hastahgi temsil eder. Toplumsal stresi
azaltmanin temel bir unsuru, bu muazzam boslugun daralmasidir.
Birbirimize nasil bagh oldugumuzu anlamak, bu isi yarutecek olan
yakittir.

HER SEVIYEDE BIRARAYA BAGLANTI

Makrodan mikroya, toplumsaldan hicresele her seviyede birbirimize
ve tum canlilara baghyiz. Sanki tek basimiza bir yoldaymisiz gibi
hepimizin hissettigi ayrilik bir yanilsamadir. Gergek su ki, hepimiz hem
zihin hem de beden olarak kavrayabilecegimizden ¢ok daha fazlasini
paylasiyoruz. Birbirimize ve dogaya olaganustu sekillerde derinden
bagliyiz.

Vucudumuz ve hicrelerimizde, diger canli organizmalara bagliyiz.
Vucudumuz dkaryotik hucrelerden olusur. Yaklasik bir buguk milyar yil 6nce,
insanlarin evrimlesmesinden ¢ok dnce, tek 6karyotik htcrenin, tek bir htcre
olarak birbirine bagh olarak yasayan bakteri organizmalarini yuttugu
dusunuluyor. Bugun hicrelerimizde yasayan mitokondriler, bu bakterilerin ve
bu karsiliklr bagimhhgin mirasidir. Biz simbiyotik yaratiklariz.

Bedenlerimizin icinde, dis dinyanin ortak bir parcasini tasiyoruz. Kabaca
iki ila G¢ pound insan agirligi diger varhklardan olusur: mikroplar. Mikroplar
bagirsaklarimizda ve cildimizde karmasik topluluklar halinde yasarlar.
Yeminli dusmanlarimiz olmaktan ¢ok uzaklar, bizi dengede tutuyorlar. Bu
mikrop kolonileri olmasaydi, bagisiklik sistemimiz zayiflar ve



geri kalmis; beynimize sinyaller génderirler ve dengesiz olduklarinda bizi
depresyona sokabilirler. Ve diger sekilde de ¢alisir - kendimizi depresif veya
stresli hissettigimizde, mikrobiyotamizi etkiler, sagligimizi bozariz.

dengeli durumlari ve mitokondrilerimizi bozuyor.s -

insanlar, teknolojiden finansal piyasalara, medya ve sosyal ag
gruplarina kadar birbirleriyle giderek daha fazla birbirine bagl hale geliyor.
Her zaman bir sosyal kultire gomullyluz ve dustncelerimiz ve duygularimiz
yakin sosyal ve fiziksel cevremiz tarafindan sekillendirilir.eNe kadar -
desteklendigimize ve birbirimize bagli oldugumuza dair algilarimiz saghgimiz icin
6nemlidir. Bu her zaman dogruydu, ancak simdi bu baglantilar hem daha genis
hem de daha siki hale geliyor. Kuresel bir genis bant yakinda dunyayi saracak ve
gezegendeki herkesin Internet tizerinden son derece uygun fiyatli bir sekilde
baglanmasina olanak taniyacak. Gecen yil rastgele bir ginde, yedi kisiden biri
dunya ¢apinda Facebook'ta oturum a¢nusti.7Bu buyuyen birbirine baghlik,
bizim icin en dnemli olan konular etrafinda birlesmek icin daha fazla firsat
sunuyor.

Ayrica ayni fiziksel ortami paylasiyoruz. Dunyanin bir tarafindaki kirlilik
rizgarda savrularak veya suda yuzerek diger tarafa gidebilir. Birlikte
duinyamizi isitiyoruz ve bundan hepimiz etkileniyoruz. Bu, birbirimize nasil
bagli oldugumuzun bir baska isareti, gunltk davranislarimizin dnemli
oldugunun acil bir hatirlaticisi.

Son olarak, nesilden nesile bagliyiz. Artik telomerlerin nesiller boyunca
aktarildigini biliyoruz. Dezavantajli olanlar, bilmeden bu dezavantaji ekonomik
ve sosyal problemler yoluyla, ama ayni zamanda muhtemelen daha kisa
telomerler ve diger epigenetik yollarla aktarirlar. Bu sekilde telomerler,
gelecekteki toplumumuza mesajimizdir. Daha da kotusu, cocuklar salgin
duzeylerde toksik strese maruz kaliyor, bu da onlari daha kisa telomerlere ve
erken htcresel yaslanmaya birakiyor. John F. Kennedy'nin bize hatirlattigi gibi,
"Cocuklar, géremeyecegimiz bir zamana génderdigimiz canli mesajlardir." Bu
mesajin erken kronik hastalgi icermesini istemiyoruz. Dogustan gelen sefkat
duygumuzu gelistirmemiz bu yuzden ¢cok 6nemlidir. Bu mesaji yeniden
yazmallyiz.

YASAYAN MESAJLAR



Telomer bilimi bir aciklama cagrisina donustu. Bize, 6zellikle cocuklari
etkiledikleri icin sosyal stres faktorlerinin, katlanarak daha yuksek
maliyetlerle sonu¢lanacagini séyluyor - kisisel, fiziksel, sosyal ve
ekonomik maliyetler. Bu cagriya 6ncelikle kendinize iyi bakarak cevap
verebilirsiniz.

Cagri burada bitmiyor. Artik telomerlerinizi nasil koruyacaginizi bildiginize
gore, size dostca bir meydan okuma sunmak istiyoruz. On yillardir dolup tasan
sagliginizla ne yapacaksiniz? Uzun bir saglik suresi, hayati, enerjik bir yasami
daha mumkun kilar ve bu canhlik, zamanimizin bir kismini diger insanlarda
daha iyi saglk ve esenlik icin kosullar yaratarak harcamamiza izin vererek disa
dogru dalgalanabilir.

Elbette stresi ve zorluklari ortadan kaldiramayiz, ancak en
savunmasiz nufus tzerindeki asiri baskinin bir kismini hafifletmenin
yollari var. Size bazi insanlarin hayatlarinin aci verici yonlerinden
bahsettik ama bu onlarin hayatlarinin sadece bir yénu. Telomer
bozukluklarinin tedavisi icin ilk klinik el kitabini yazmak Uzere telomer
bilimindeki en iyi beyinlerden bazilarinin ise alinmasina yardimci olan,
kalitsal bir telomer bozuklugu olan kadin Robin Huiras, aciyi
hafifletmeye yardimai oluyor. Asiri yemek yemeye meyilli bir beyinle
mucadele eden tip arastirmacisi Peter, yetersiz hizmet alan insanlara
tibbi gbrevlerle dinyayi dolasarak hayatini amac ve katkilarla
doldurmustur. Louisiana'da irkci bir toplulukta baydmus olan Tim
Parrish, bu aci verici konu hakkinda yaziyor ve konusuyor.

Hulcresel mirasiniz nedir? Her birimizin bir miras birakmak icin sinirli bir firsati var.
Tipki vicudunuzun bireysel ama karsilikli olarak bagiml hiicrelerden olusan bir topluluk
olmasi gibi, biz de birbirine bagimli insanlardan olusan bir diinyayiz. Farkinda olsak da
olmasak da hepimizin dinya Uzerinde bir etkisi var. Toplumsal stresin azaltilmasina
yonelik politikalarin uygulanmasi gibi bayuk degisiklikler hayati 6neme sahiptir. Kicuk
degisiklikler de 6nemlidir. Diger insanlarla nasil etkilesim kurdugumuz onlarin
duygularini ve guven duygularini sekillendirir.Her giin, her birimiz baska bir kisinin
hayatini olumlu yonde etkileme sansina sahibiz.

Telomerlerin hikayesi, toplu saghgimizi yikseltme kararhligimiza
ilham verebilir. Topluluklarimizi ve ortak cevremizi degistirmeye
yardimci olmak, bize hayati bir gérev ve amag duygusu verir ve bu da
telomer bakimimizi gelistirebilir.

Toplumumuzda yeni bir saglik anlayisinin temeli,



"ben" ama "biz" hakkinda. Saglikli yaslanmayi yeniden tanimlamak, sadece gri saci
kabul etmek ve i¢ sagliga odaklanmakla ilgili degildir; ayni zamanda baskalariyla olan
baglantilarimiz ve guvenli, guvenilir topluluklar olusturmamizla da ilgilidir. Telomer
bilimi, bireysel refahimiz i¢in toplumsal sagligin 6neminin molekuler kanitini sunar.
Artik bu sagligi iyilestirmek icin olusturdugumuz mudahaleleri endekslemenin ve
dlcmenin bir yoluna sahibiz. Baglayalim.



TELOMER MANIFESTOSU

Hucresel saghginiz, zihninizin, bedeninizin ve toplumunuzun esenligine yansir. Daha

saglkh bir dunya icin en 6nemli olduguna inandigimiz telomer bakiminin unsurlari
sunlardir:

Telomerlerinize Dikkat Edin

Kalici, yogun stres kaynaklarini degerlendirin. Neyi degistirebilirsin? Bir tehdidi bir
meydan okuma degerlendirmesine dénusturin.

Baskalarina karsi daha sefkatli ve sefkatli olun. Canlandirici bir
faaliyete baslayin.

Ddstince farkindaligi ve dikkatli dikkat pratigi yapin. Farkindalik, esenligin
kapilarini agar.

Telomerlerinizi Koruyun

Aktif ol.

Daha dinlendirici ve daha uzun uyku i¢in bir uyku ritteli gelistirin. Asiri

yemeyi azaltmak ve isteklerinizi bastirmak icin dikkatli yiyin.

Telomer agisindan saglikli gidalari segin; butiin gidalar, omega-3'ler, pastirmayi atlayin.

Telomerlerinizi Baglayin

Baglanti icin yer agin: GUnun bir bélumunde ekranlarla baglantinizi

kesin. Birkac iyi, yakin iliski gelistirin.

Cocuklara kaliteli ilgi ve dogru miktarda “iyi stres” saglayin. Mahallenizin
sosyal sermayesini gelistirin. Yabancilara yardim et.

yesil ara. Dogada zaman gegirin.

Diger insanlara dikkatli dikkat, baglantilarin yesermesine izin verir. Dikkat vermek igin
hediyenizdir.

Toplulugunuzda ve Diinyada Telomer Sagligi Olusturun

Dogum &ncesi bakimi iyilestirin.

Cocuklari siddetten ve telomerlere zarar veren diger travmalardan koruyun.
Esitsizligi azaltin.

Yerel ve kuresel toksinleri temizleyin.

Herkesin taze, saglikl ve uygun fiyath gidaya erisebilmesi icin gida politikalarini
iyilestirin.

Toplumumuzun gelecekteki sagligr su anda sekilleniyor ve bunun bir kismini 6i¢ebiliyoruz.



telomer baz ciftlerindeki o gelecek.



tesekkurler

Pek cok bilim insaninin onlarca yillik siki calismasindan
faydalanmasaydik bu kitabi yazamazdik ve hepsine telomerler, insan
yaslanmasi ve davranisi anlayisimiza yaptiklari katkilardan dolayi
tesekkur ediyoruz. Meslektaslarimiz. Son birkag¢ on yilda birlikte
cahstigimiz sayisiz bilimsel isbirlikciye ve 6grenciye tesekkur ediyoruz;
her birinize sukranlarimiz sonsuzdur. Arastirmamiz sensiz
gerceklesemezdi. Her ikimiz de insan telomer ¢alismalarimizin
tamami tzerinde on yili askin bir stredir yorulmadan ve buyuk bir
yetenekle ¢alisan Dr. Jue Lin'e dzellikle minnettariz. Jue, bu caligmalar
icin on binlerce titiz telomer uzunlugu ve telomeraz élcumu
gerceklestirdi ve her duzeyde calisan bir ceviri arastirmacisi 6rnegi
olarak hizmet etti.

Aydinlatici tartismalar yaparak, kitap hakkinda bakis acilari
saglayarak veya caligmalarimiza ilham veya destek olarak bu kitaba
cesitli 6Gnemli sekillerde katkida bulunan asagidaki kisilere tesekkar
etmek isteriz. Bununla birlikte, icerikteki herhangi bir hata tamamen
bize aittir. En derin sukranlarimizi sunuyoruz: Nancy Adler, Mary
Armanios, Ozlem Ayduk, Albert Bandura, James Baraz, Roger Barnett,
Susan Bauer-Wu, Peter ve Allison Baumann, Petra Boukamp, Gene
Brody, Kelly Brownell, Judy Campisi, Laura Carstensen, Steve Cole,
Mark Coleman, David Creswell, Alexandra Croswell, Susan Czaikowski,
James Doty, Mary Dozier, Rita Effros, Sharon Epel, Michael Fenech,
Howard Friedman, Susan Folkman, Julia Getzelman, Roshi Joan
Halifax, Rick Hecht, Jeannette Ickovics, Michael Irwin, Roger Janke,
Oliver John, Jon Kabat-Zinn,



Lieberstein, Robert Lustig, Frank Mars, Pamela Mars, Ashley Mason, Thea
Mauro, Wendy Mendes, Bruce McEwen, Synthia Mellon, Rachel Morello-
Frosch, Judy Moskowitz, Belinda Needham, Kristen Neff, Charles Nelson,
Lisbeth Nielsen, Jason Ong, Dean Ornish, Bernard ve Barbro Osher, Alexsis
de Raadt St. James, Judith Rodin, Brenda Penninx, Ruben Perczek, Kate
Pickett, Stephen Porges, Aric Prather, Eli Puterman, Robert Sapolsky, Cliff
Saron, Michael Scheier, Zindel Segal, Daichi Shimbo, Dan Siegel, Felipe
Sierra, merhum Richard Suzman, Shanon Squires, Matthew State, Janet
Tomiyama, Bert Uchino, Pathik Wadhwa, Mike Weiner, Christian Werner,
Darrah Westrup, Mary Whooley, Jay Williams, Redford Williams, Janet
Woijcicki, Owen Wolkowitz, Phil Zimbardo ve Ami Zota. Yaslanma,
Metabolizma ve Duygular (AME) laboratuvari Gyelerine ¢ok tesekkur ederiz.
ve Ozellikle kitabin ¢esitli ydnleriyle ilgili destekleri icin Alison Hartman,
Amanda Gilbert ve Michael Coccia'ya. Coleen Patterson Design'dan Coleen
Patterson'a ilham veren ¢izimleri ve kafamizdaki goériantulerin bu kitaba
inanilmaz aktarimi i¢in tesekklr ediyoruz.

Thea Singer'a telomer-stres baglantisini kitabinda ¢ok gtzel bir
sekilde anlattigi icin tesekkur ediyoruz.Daha Az Stres(Hudson Street
Press, 2010). Pazar 6gleden sonralarini ve paha bicilmez katkilarini
bize sunan kitap odak grubumuzun 6zverili okuyucularina da tesekktr
ederiz: Michael Acree, Diane Ashcroft, Elizabeth Brancato, Miles
Braun, Amanda Burrowes, Cheryl Church, Larry Cowan, Joanne
Delmonico, Tru Dunham, Ndifreke Ekaette , Emele Faifua, Jeff Fellows,
Ann Harvie, Kim Jackson, Kristina Jones, Carole Katz, Jacob Kuyser,
Visa Lakshi, Larissa Lodzinski, Alisa Mallari, Chloe Martin, Heather
McCausland, Marla Morgan, Debbie Mueller, Michelle Nanton, Erica
"Blissa" Nizzoli, Sharon Nolan, Lance Odland, Beth Peterson, Pamela
Porter, Fernanda Raiti, Karin Sharma, Cori Smithen, Rahibe Rosemarie
Stevens, Jennifer Taggart, Roslyn Thomas, Julie Uhernik ve Michael
Worden.

Ayrica kisisel deneyimleri hakkinda bizimle comertce konusan,
bazilari isimsiz, bazilari asagida isimleri gecen insanlara da tesekkur
etmek isteriz. Duydugumuz harika hikayelerin her birini dahil
edemedik, ancak yazma sureci boyunca tim bu hikayelerin ruhu bizi
bilgilendirdi ve derinden etkiledi. Cory Brundage'a borc¢luyuz,



Robin Huiras, Sean Johnston, Lisa Louis, Siobhan Mark, Leigh Anne Naas,
Chris Nagel, Siobhan O'Brien, Tim Parrish, Abby McQueeney Penamonte,
Rene Hicks Schleicher, Maria Lang Slocum, Rod E. Smith ve Thulani Smith.

uzatiyoruzmuazzamortak yazarimiz Hirschman Literary Services'den
Leigh Ann Hirschman'a tesekkurler. Yazisi ve editoryal deneyiminin
derinligi, bu kitabin oldugu gibi okunabilir olmasina yardimci oldu.
Onunla ¢alismak bir zevkti: telomer bilimi dinyasina dalmis olmamiza
katildi, yazarken bilimsel literatlre giren surekli yeni arastirma akisini
getirmemize her zaman sabirli ve zaman zaman dustndugumuzde
dengeli ve yol gosterici bir ses. arastirmanin caliliklarindan asla
citkamayacaktik.

Grand Central Publishing'ten editorumuz Karen Murgolo'ya da bu
kitaba olan inanci ve bu surecte ihtiya¢ duyulan her karardaki uzmanhg,
zamanli ve ilgisi icin minnettariz. Onun bilgeliginden ve sabrindan
yararlandigimiz icin kendimizi cok sansli hissettik.

Idea Architects'ten Doug Abrams'a derin sukranlarimizi sunuyoruz. Henuz
goremedigimiz bir kitaba olan ihtiyaci ilk géren Doug'dl. Kendisini 6zverisi ve
gelisimsel bir editor olarak yaptigi harika ve akillica kiratérlagu icin kendisine
tesekkulr ediyoruz. Ve telomerik baz ciftlerimize yuk olabilecek seyleri hem
keyifli bir sire¢ hem de kalici dostlugun temeli haline getirdigin igin.

Son olarak, yazma surecinin bir¢cok mevsimi boyunca ve bunun bilimsel
temelini olusturan daha birgcok mevsim boyunca sevgi dolu destekleri ve
coskularricin ailelerimize (¢ekirdek ve genis) cok minnettariz.

Bu calismayi siz okuyucularla paylasma firsatiicin de minnettariz
ve bu calismanin saghginizi ve saghginizi gelistirmesini ictenlikle
umuyoruz.



Ticari Telomer Testleri Hakkinda Bilgi

Telomer saglhginizi tahmin etmek isterseniz kendi kendine test yapabilirsiniz._
Burada . Telomer uzunlugunu belirlemek icin ticari bir sirket testi de
yapabilirsiniz. Ama yapmali misin? Sigarayi birakma konusunda akillica bir karar
vermek icin kendi akcigerlerinize biyopsi yaptirmaniza gerek yok! Telomer testi
yaptirsaniz da yaptirmasaniz da cogunuz muhtemelen hayatta ayni onarici
faaliyetleri gerceklestirirsiniz.

Telomer testlerinin sonuclarini 6grenen insanlarin nasil tepki verecegini
merak ettik. Ornegin, bir kisi kisa telomerlere sahip oldugunu 6grenirse, bu
bilgi i¢ karartici olur mu? Biz de gonulluleri test ettik ve onlara sonuglarini
anlattik. Sonra tepkilerini sormak icin takip ettik. Cogu nétr ila pozitifti ve
hicbiri cok olumsuz degildi. Ancak kisa boylu olanlar, sonraki aylarda bununla
ilgili bazi rahatsiz edici dustnceler yasadilar. Telomer testi kisisel bir karardir.
Boyunuzu bilmenin size fayda saglayip saglamayacagina yalnizca siz karar
verebilirsiniz. Telomerlerinizin kisa oldugunu 6grendiginizi hayal edin
- bu seni Gzmekten daha cok motive ediyor mu? Telomerlerinizin kisa oldugunu
6grenmek, gosterge panelinde "motoru kontrol edin" i151§ini gérmeye benzer;
genellikle saghginiza ve aliskanliklariniza daha yakindan bakmaniz ve ¢abalarinizi
artirmaniz gerektiginin bir isaretidir.

Sikhkla kendi telomerlerimizi él¢tartup 6lgmedigimiz sorulur:

Ben (Liz) meraktan yaptim. Sonuclarim given verici bir sekilde iyiydi, ancak telomer
uzunlugunun gelecegin mutlak bir 6ngéricusu degil, sagligin istatistiksel bir gostergesi
oldugunu her zaman aklimda tutuyorum.

Ben (Elissa) henuiz telomerlerimi 6l¢cmedim. Telomerlerimin kisa olup
olmadigini kesin olarak bilmemeyi tercih ederim. Bu yogun yasamda
telomerler icin iyi olan yasam pratiklerini AMAP (mUmkun oldugunca)
temelinde yapmaya calistyorum.

Zaman icindeki telomer uzunlugu yérungeleri, tekliden daha degerli olacaktir.



cekler. Bize bir hucrenin cogalma potansiyeli hakkinda hi¢bir géstergenin
yapamayacagi benzersiz bir sey soyltuyorlar. Ancak, onlar sadece bir belirtectir.
Pek cok biyobelirteg ve saghk durumu degiskeni iceren algoritmalarin,
gelistirildikten sonra kisisel kullanim icin daha faydali olmasi muhtemeldir.
Olctimler bireyler icin daha fazla 6éngéri degerine sahip oldugunda ve tekrar
tekrar alinmasi daha kolay oldugunda, test yaptirmakla daha fazla ilgilenecegim.
Bu yazi itibariyle, yalnizca birkacg ticari sirket telomer testi sunuyor.

Bu ticari kuruluslar tarafindan gerceklestirilen telomer uzunlugu
6lcimlerinin dogrulugu ve guvenilirligi hakkinda herhangi bir bilgimiz veya
kontrolumuz yok. Bu sirketler hizla degistigi icin ayrintilari kitap web
sitemizde listeliyoruz. Bu yazida, test maliyeti yaklasik 100 ila 500 ABD
Dolari arasindadir.

Birkag uyari: Telomer testi duzenlemeye tabi olmayan bir istir, bu nedenle kar
amaci guden sirketlerin dogru yontem ve degerler kullanip kullanmadigini veya
riskleriniz hakkinda size sdylediklerinin dogru olup olmadigini kontrol eden bir
devlet kurumu yoktur. Bir telomer testinin sonuclarini 6grenmek ilging olabilir,
ancak herkesi telomerlerin mutlaka gelecegi 6ngérmedigi konusunda uyariyoruz.
Yine sigara icmek gibi. Sigara icmek akciger hastahgina yakalanacaginizi garanti
etmez ve sigara icmemek hastaliktan uzak kalacaginizi garanti etmez. Ancak
sigarayla ilgili istatistikler ortada ve mesaj acik: ne kadar cok sigara icerseniz
amfizem, kanser ve diger ciddi saglik sorunlarina yakalanma sansiniz o kadar
artar. Birakmak i¢in pek cok iyi neden var
- ya da daha iyisi, hi¢ sigara icmemek. Ayni sekilde, telomer uzunlugu ile insan
saglig! ve hastaligi arasindaki iliski Gzerine yapilan sayisiz calisma bize,
telomerlerinizi (ve dolayisiyla sizi) daha saglikli tutmak icin kilavuzlar
olusturmak i¢in ihtiyacimiz olan verileri verdi. Telomer uzunlugunuzu bilmek
hosunuza gidebilir, ancak erken hucresel yaslanmayi énlemek icin bu bilgilere
ihtiyaciniz yoktur.



Yazarlar Hakkinda

Elizabeth Blackburn, Doktora,Telomerlerin molekuler yapisini,
kromozomlarin koruyucu baslk gérevi géren uclarini ve telomerleri
koruyan enzim olan telomerazi kesfettikleri icin iki meslektasiyla
birlikte 2009 yilinda Nobel Fizyoloji veya Tip Odilu'na aldi. Halen Salk
Enstitusu'ndn baskani ve UCSF'de fahri profesdrdur. Blackburn,
Amerikan Kanser Arastirmalari Dernedi ve Amerikan Hucre Biyolojisi
Dernegi'nin eski baskanidir ve Albert Lasker Temel Tibbi Arastirma
Oduila de dahil olmak Gzere hemen hemen her buyuk tibbi 6dulin
sahibidir. O biri secildi ZAMANdergisinin en etkili 100 kisisi. ABD
Ulusal Bilimler ve Tip Akademileri ve Londra Kraliyet Cemiyeti Uyesidir.
Blackburn, kamu bilimi politikasinin yonlendirilmesine yardimci oldu
ve Amerika Birlesik Devletleri baskaninin bir danisma komitesi olan
Baskanlik Biyoetik Konseyi'nde gorev yapti.

Blackburn, Avustralya'nin Tazmanya kentinde dogdu. Lisans derecesini
Melbourne Universitesi'nden ve molekiiler biyoloji alanindaki doktora
derecesini Cambridge Universitesi'nden aldi ve doktora sonrasi bursunu
Yale Universitesi'nde yirittd. O ve kocasi su anda California, La Jolla'da ve
yari zamanli olarak San Francisco'da yasiyorlar.

Elissa Epel, PhD,stres, yaslanma ve obezite tGzerine calisan lider bir
saglik psikologudur. UCSF'de Psikiyatri Bolumu'nde profesor,
UCSF'nin Yaslanma, Metabolizma ve Duygular (AME) Merkezi'nin
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icin ovgu
TELOMER ETKISI

"Elizabeth Blackburn ve Elissa Epel, kromozomlarinizi olugsturan DNA'nizin
ucundaki kapak yapisi olan telomerlerin, genetik kodunuz tarafindan
verilen komutlari basitce yerine getirmedigini kesfettiler. Telomerler sizi
dinliyor. Onlara verdiginiz talimatlari 6zimserler. Stresli olmaniza ve rahat
olmaniza, Uzgun olmaniza veya mutlu olmaniza tepki verirler. Bdylece
telomerler beyninizin durumuna, ruh halinize, yaslanma hiziniza ve
norodejeneratif hastaliklara yakalanma riskinize katkida bulunur. Baska bir
deyisle, yaslanma seklimizi en temel hicresel dizeyde degistirebiliriz. Yani
beyninizi keskin tutmak istiyorsaniz telomerlerinizi bilmeli ve onlarla
iletisim halinde kalmalisiniz. Bu kitap size bunu nasil yapabileceginizi
gOsteriyor ve bunu hem entelektiel olarak canlandirici hem de herkes icin
kolayca erisilebilir bir sekilde yapiyor. Bu kitap bir klasik olacak. Biyoloji
alaninda son on yilda ortaya ¢ikan en heyecan verici kitaplardan biri.”

- Eric Kandel, Nobel 6dullt, yazariBellek Arayisinda: The
Yeni Bir Zihin Biliminin Dogusu

“Halk saghgini iyilestirmek, insanlarin kendi yasamlari hakkindaki gergedi bilmelerini
gerektirir. Blackburn ve Epel, hiicrelerin nasil yaslandigini ve yasamimizdaki belirli
guclerin nasil hastalanip erken yaslanmamiza neden oldugunu kesfediyor. Telomer
EtkisHepimizin hayatini etkileyen, genellikle gérinmeyen seyleri agikliyor, bize
yepyeni bir farkindalk duzeyi veriyor ve daha fazla saglik ve uzun édmur icin bireysel
ve sosyal olarak daha iyi secimler yapmamiza yardimci oluyor. Kisacasi, yaslanma ve

hastalik hakkindaki diguncelerimizi degistirecek.”
— David Kessler, MD, eski FDA komiseri, New York



Zamanlarkn ¢ok satan kitapAsiri Yeme SonuNeEsir almak

"Hem bilimi hem de kisisel hikayeleri kullanan Blackburn ve Epel, her guna nasil
yasadigimizin sadece sagligimiz ve esenligimiz Gzerinde degil, ayni zamanda nasil
yaslandigimiz tGzerinde de derin bir etkisi oldugunu gdsteriyor. Daha genc ve daha uzun
yasamak icin bir el kitabi. Spoiler uyarisi: uyku 6énemli bir unsurdur. Telomer Etkisiher
seviyede basarili olmaniza yardimci olacak bir kitap.”

— Arianna Huffington

“Elizabeth Blackburn ve Elissa Epel, hayatimizi yasama seklimizi degistirebilecek,
hucrelerimizin sagligini zihnimizi nasil kullandigimiza goére sekillendirebilecek
devrim niteliginde bir dizi bulgu kesfettiler. Refahin bu 6nculeri, ask, arkadaslik ve
cocuk-ebeveyn iliskilerindeki kisilerarasi baglantilarimizin hicre yaslanmasini
yavaslatma gucune dair bir hikayeyi agiga ¢ikariyor.

"Bu guclu kesifler, zihninizi memnun edecek, gununuzu
zenginlestirecek ve saghginizi iyilestirecek bilime dayali zengin énerilerle
gunluk yasaminizda faydali hale getiriliyor."

— Daniel J. Siegel, MD, yazarizihin gérdsiNebeyin firtinasi

“Blackburn ve Epel, yaslanmanin psikolojisi ve biyolojisi arasindaki karmasik
iliskileri guzel bir sekilde aydinlatarak yaslandik¢a gelismek icin bir yol haritasi
ciziyor. Telomer biliminden yararlanarak, okuyuculari saglik surelerini
iyilestirmeleri icin guclendiriyor ve ilham veriyorlar. Yazarlar, erisilebilir,
bilgilendirici ve son derece ilgi ¢ekici bir dille, uzun yasamin sundugu gercekgi
olasiliklara isaret ediyor.”
— Laura L. Carstensen, PhD, psikoloji profeséri, Stanford Universitesi Uzun
Omiir Merkezi'nin kurucu direktérd, su kitabin yazariUzun Parlak
Gelecek

“Blackburn-Epel 'riya ekibi', devasa bir karmasik bilimsel veri yiginini, insan
olan herkese yardimci olacak stratejiler Uzerine son derece okunabilir, teknik
olmayan bir 'nasil yapilir' kilavuzuna sikistirdi: isteyen hepimiz icin gercekten
olaganustu bir hediye. hayatin hangi asamasinda olursak olahm saghgimizi
iyilestirmek igin.”

— Rita B. Effros, PhD, profesér, David Geffen Tip Fakultesi,



UCLA, 2015 bagkani, Amerika Gerontoloji Dernegi

"Bu buyduleyici kitabin yazarlari, kan dolagimimizdaki telomerlerin gunltuk
varolusumuzun bir¢ok yénune nasil tepki verdigini gésteriyor. Bu sayfalarda
telomerler, sosyal ve fiziksel ¢cevremizin etkilerine karsi savunmasizlik ve
dayanikhlik ve zihin-beden baglantisinin dnemli rolt hakkinda énemli bir
tartismanin baglanti noktasi haline geliyor. Gelecegimizde, telomer izleme
daha iyi saglk elde etmemize yardimci olabilir.
— kesfedilmeyi bekleyen yeni bir sinir. Ne olursa olsun, 'saglik sirenize' fayda
saglayabilecek cok sey 6greneceksiniz.”

— Bruce McEwen, PhD, nérobilim profeséru, Rockefeller

Universite, yazar Bildigimiz Stresin Sonu

Dr. Elizabeth Blackburnthekromozomlarimizi koruyan ve saglik ve uzun
omurle dikkate deger 6lcude iligkili olan telomerler konusunda uzman.
Onun ve Dr. Epel'in bilimsel kesifleri ve bunlarin hem bireysel hem de toplu
olarak saghgimiz icin potansiyel 6nemi ¢ok derin ve bunlarin stresle bariz
iliskileri, heyecan verici bir dizi potansiyel saglikli yasam tarzi degisikliginin
kapilarini aciyor.”
— Lee Goldman, MD, Columbia University Medical CEO'su
Merkez, yazar Cok Fazla lyi Bir Sey: Nasil Dért Temel Hayatta Kalma Ozellidi
Simdi Bizi Oldtirciyorlar

“Dr'lerin yaptigi ¢1gir acan arastirma. Elizabeth Blackburn ve Elissa Epel'in
yarutttgu calismalar, insan saghgi ve uzun é6mur agisindan neyin mumkun
olduguna dair anlayisimizda ¢arpici bir degisim yaratti. DNA'nizin uclari olan
telomerler, hucrelerinizin ne kadar hizli yaslanip éldugunu etkiler. Telomerleriniz
kisaldikca hayatiniz hastalikla gdlgelenir.

Dr. Blackburn ve Epel, telomerlerin kesfi, saglk Uzerindeki derin etkileri ve
yasam tarzi secimlerinin hicresel yaslanmayi iyilestirebilecegi sayisiz yol
konusunda merkezi arastirmacilardir. Hucre yaslanma mekanizmasini
anlamaktan kimyasal maruziyetlere ve hiucresel sagligi iyilestirmeyi amaclayan
zihinsel egitim siniflarina kadar yapilan ¢alismalarda duinya ¢apindaki
arastirmacilarla isbirligi yaptilar. Isbirligi yaptigimiz bir calisma, ilk kez, kapsamli
yasam tarzi degisikliklerinin aslinda yasam suremizi uzatabilecegini gosterdi.



telomerler, bdylece hicresel duzeyde yaslanmayi tersine cevirmeye baslar. Bu
kitap devrim niteliginde, dunyamizin saghk ve iyi yasama, hastalik ve 61am
hakkindaki disunce bicimini degistiriyor. Bu ¢calisma, saghkl yaslanmanin
carpici bir resmini ortaya koyuyor; mesele sadece bireyler degil; bugtn ve
gelecek nesiller araciligiyla birbirimize nasil bagh oldugumuzla ilgili. Onemini
abartmak zor.”
Dean Ornish, MD, kurucusu ve baskani, Onleyici Tip Arastirma
Enstitusd, klinik tip profeséru, UCSF, New York Timesen iyi satis
yazarSpektrum

“Bazilarimiz sagligin sosyal belirleyicilerini vurguluyor; bazilarimiz diyet ve
egzersiz gibi davraniglara 6nem veririz; yine de digerleri psikoloji ve sagliga
bakar. Tum bunlari saglik ve hastalikla, yagsam suresi ve kalitesiyle
iliskilendiren biyolojiyi anlamanin tutarli ve kolay anlasilir bir yoluna sahip
olsaydik ne olurdu? Sadece saglik ve hastaligin nedenlerini degil, ayni
zamanda durumu iyilestirmek icin ne yapilmasi gerektigini de daha iyi
anlamis oluruz. Blackburn ve Epel'in bu harika kitapta guzel ve net bir
sekilde ortaya koydugu gibi, telomer uzunlugu bdylesine birlestirici bir
biyolojik mekanizma saglar. Yazarlar en son bilimi aliyor ve onu hem ilgili
okuyucu hem de uzmanlar i¢in bayuleyici ve anlasilir hale getiriyor. Dahasi,
onlarin insanligina i1siniyoruz.”

— Profesdr Sir Michael Marmot, World Medical Baskani
Dernek, direktdr, University College London Institute of Health Equity,

yazarSaglik Ugurumu: Esit Olmayan Bir Ddnyanin Zorlugu

"Nihayet, bazi insanlarin neden saglikh bir sekilde iyi durumdayken digerlerinin
tokezleyip disme olasiliginin daha yuksek olduguna dair ic ice gecmis biyolojik,
davranissal ve sosyal etkilere yaklasiyoruz. Her zaman egitici ve bazen siirsel,
Telomer Etkisidavranis, saglik ve uzun d6mur konusunda didnyanin en iyi iki
arastirmacisindan buyuleyici bir analiz getiriyor.

“Yeni Y1l kararlari gibi bahara kadar erimeye mahkum olan ¢abuk duzeltilen
tesviklerden kacinan Blackburn ve Epel, daha uzun telomerlerde, daha uzun
saglikli ve daha uzun yasamda rol oynayan daha uzun vadeli yasam kaliplarini
acikhyor.

"Bu miukemmel kitap, tim stresi ve meydan okumalari bir sorun olarak gérme tuzagindan kaginiyor.



kétudar ve bunun yerine denemelerin ve sikintilarin kaginilmaz olarak bir saglik tehdidi
olmadigina dair incelikli bir anlayis saglar, cuinki meydan okuma dayaniklihgi artirabilir.
Telomerlerin incelenmesi, hiicrelerimizi neyin korudugunu ve guglendirdigini
anlamamiza yardimci olur. Bu, son teknoloji uzun émur bilimidir.”
— Howard S. Friedman, PhD, University of California, Riverside'da seckin
profesér, su kitabin yazariUzun Omtir Projesi: Sekiz On Yil Déniim
Noktasindan Sadlik ve Uzun Yasam Icin Sasirtici Kesifler

Calismak

“Telomer Etkisibize, hem i¢sel hem de dissal, bireysel ve kolektif olarak
yasamlarimizi nasil yasadigimizin saghgimizi, saghgimizi dnemli dlctde
etkiledigini ortaya koyan yeni bir bilimin tam da ihtiya¢c duydugumuz pratik
ayrinti duzeyiyle, buyuk bir rahatlama icinde ve tam da ihtiyacimiz olan pratik
ayrinti duzeyini verir. esenlik ve hatta uzun émurlalugumuz. Farkindahk
dnemli bir bilesendir ve daha da édnemlisi, yoksulluk ve sosyal adalet
konularinin da acgikca devreye girdigi gosterilmistir. Bu kitap paha bigilmez,
son derece 6zgun ve 6zunde saglk ve esenlik anlayisimiza son derece sefkatli
ve bilgece bir katkidir.”

— Jon Kabat-Zinn, yazariTam Felaket YasamNeBizim icin geliyor

duyular
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