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Ortalama insan omrii genetik ve

cevresel unsurlara bagli olarak degisiklik gosterir.
Bazen dogal ve kiiltiirel cevrenin olumlu
etkileriyle bazi insanlanin 6mrii ortalamanin
hayli izerine cikar.

Diinyanin en uzun omiirlii, asirk insanlari
yasadigi farkli cografyalar arastinldiginda,

yasam tarzi ve beslenme aliskanligi bakimin
cok fazla benzerlik oldugu saptanmis.

irka¢ asir 6nce 60l yasla-
Bra kadar yagamak neredeyse

imkansiz sayilirdi. Saglik bi-
limi ve teknolojisindeki ilerlemele-
re ek olarak modern yasamdaki ge-
lismeler sayesinde gelismis iilkelerde
ortalama yasam stiresi 80’li yaslara
kadar ¢ikti. Ancak bazi insanlar 100
yasma kadar hatta daha uzun yillar
hayatta kaliyor.

Giiniimiizde yasayan asirlik (100
yas ve Ustil) ve siiperasirlik (110 yag
ve {stil) insanlarin sayisi hayli faz-
la. Yapilan demografik arastirma-
lar 100 yas ve tistii insanlarin sayisi-
nm 1950 yilindan beri her 10 yilda
bir ikiye katlandigini gosteriyor. Bir-
lesmis Milletler 2010da diinya gene-
linde yaklasik 317.000 asirlik insanin
yasadigimi duyurdu. Her 1000 asir-
ik insandan 1 tanesinin de 110 ya-
sina kadar yasayabilecegi sdyleniyor.
Resmi kayitlar toplam 1500 kisinin
115 ve ustil yaglar gordiigiini belir-
tiyor, bunlardan 5’i de bugiin hal4 ha-
yattaymis. En cok ABD, Japonya, In-
giltere, Fransa ve Italyada siiperasir-
lik insanlar yagtyor. Oniimiizdeki yil-
larda dogan her 3 bebekten birinin
100 yasina kadar yagayacag 6ngorii-
lityor. 21. ytizyil sonunda yaklagik 18
milyon kisinin 100 yas ve iizeri olaca-
&1 tahmin ediliyor. Birgok iilkede 100
yasina ulasan insanlara devlet tara-
findan dogum giinlerinde tebrik kar-
t1, hediye ve para 6diilii gonderiliyor.
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Asirlik insanlarin 6liim nedenle-
ri arastirildiginda kanserden, kalp-
ten ya da kronik hastaliklardan de-
gil de yashliktan kaynakli rahatsiz-
liklardan, ¢ogunlukla da zatiirre-
den oldikleri anlasilmig. Yizyil-
Ik omirlerin %61’i huzurevinde,
%27’si hastanede, %10’u kendi evin-
de, %0,2’i ise diigkiinlerevinde son
bulmus.

Mavi bolge, insanlarin 6l¢iilebi-
lir sekilde uzun yagadig1 demogra-
fik ve cografi bolgeleri tanimlamak
i¢in kullanilan bir kavram. Bu kav-
ram ilk olarak Michel Poulain ve
Giovanni Pes tarafindan 2004 yilin-
da Experimental Gerontology der-
gisinde sonuglarini yayimladikla-
r1 demografik bir ¢alismada kulla-
nilmis. Demografi, diinyada veya
bir ilkede bulunan niifusun yap:-
sin1, durumunu ve dinamigini yani
dogumlari, 6limleri, gogleri ve yas-
lanma ile ilgili konular1 arastiran bir
bilim dali. Aragtirmacilar Italyanin
Sardinya Adasrnin Nuoro sehrin-
deki niifusu incelerken burada asir-
lik yani 100 yas tizeri erkek sayisi-
nin hayli fazla oldugunu tespit et-
mis. Bu sehri merkez kabul eden
uzmanlar, boélgedeki uzun yasam
verilerini dikkate alarak harita {ize-
rinde i¢ ige ge¢mis, es merkezli ma-
vi renkli daireler ¢izmis. Dairelerin
i¢inde kalan bolgelere de “mavi bol-
ge” ismi verilmis.
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Diinya'da ve Turkiye'de insanlarin Beklenen Yasam Suireleri (Yas)
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istatistiksel bir 6lciit olan beklenen ya-
sam slresi insanin ortalama ne kadar yasa-
digini, Ulkelerdeki sosyo-ekonomik gelismis-
lik seviyesini ve yasam kalitesini ortaya ko-
yar. Bu sure farkl cinsiyetler ve cografyalar
icin ayri ayn hesaplanir ve Ulkelere gore fark-
lliklar gosterir. Afrika kitasinin gtineyinde yer
alan Svaziland'da 39,5 yil olan yasam stre-
si Japonya'da 81 yildir. Glineybati Avrupada,
Fransa ve ispanya arasinda kiiciik bir iilke
olan Andorraise 83,5 yil ile diinyanin en uzun
ortalama yasam stresine sahip ulkesi olarak
biliniyor.

Avrupa Birligi (AB) Istatistik Ofisi'nin 2012
yili verilerine gore, AB Uyesi olan 28 Ulkenin
dogusta beklenen ortalama yasam suresi
80,3 yIl. Turkiye icin 2013 yilinda 76,3 yil ola-
rak belirlenen beklenen yasam siresi ise bu
Ulkelerin ortalama yasam suresinden 4 yil da-
ha dustik. Erkeklerde bu deger AB Ulkeleriicin
77,5 yil iken Turkiye'de 73,7 yil. Kadinlarda ise
dogusta beklenen yasam stiresi AB Ulkeleri
icin 83,1 yil iken Turkiye'de bu deger 79,4 yil.

Diinya nufusunun 2014 yilinda %8,3'Unu
yasli nufus (65 ve daha yukari yas) olusturdu.
En ylksek yash nlfus oranina sahip Ulkeler si-
rasiyla %29,5 ile Monako, %25,8 ile Japonya
ve %21,1 ile Almanya oldu. Turkiye bu sirala-
mada 228 lilke arasinda 94. sirada yer ald.

TUiK tarafindan 2014 yilinda hazirlanan ve
yasl niifusun demografik yapisi ile ilgili veri-
ler sunan raporda, Turkiye'de 65 yas ve lzeri
yaklasik 6 milyon 193 bin kisinin yasadig ve
yash niifusun toplam niifus icindeki oraninin
%8 oldugu belirtiliyor. Yasl niifusun %43,6si
erkek, %56,4'U ise kadin. Nufus projeksiyon-
larina gore yash niifus oraninin 2023 yilinda
%10,2, 2050 yilinda %20,8, 2075 yillinda da
%27,7'ye yukselecegdi tahmin ediliyor.

En yasl nifus olarak tanimlanan 80 ve
Uizeri yastaki niifusun toplam yagsh niifus icin-
deki payi ise %21,2. Yagh nifusun %0,1'ini
olusturan 100 yas ve Uzerindeki yash kisi sa-
yist ise 5283.

Akdeniz Universitesi Gerontoloji (Yash-
Ik Bilimi) Bolimii'nce siirdirilen arastirma-
larda, il ve ilcelere gore yapilan degerlendir-
mede Turkiye'nin en uzun émdrll insanlari-
nin biyiik cogunlukta yasadigi ilin Aydin, il-
¢enin ise Nazilli oldugu, en kisa dmdrlilerin
ise Yozgat'ta oldugu ortaya ¢ikmis. Bolgelerin
yasam slirelerine gore yapilan lciimlerde en
uzun 6murlilerin Karadeniz Bolgesi'nde, en
kisa 6mirlilerin Glineydogu ve Dogu Ana-
dolu Bélgesi'nde oldugu goriilmds.

Ulkemizde, dogusta beklenen yasam sii-
resinin en yiiksek oldugu il 78,9 yil ile Giresun.
Rize ve Yalova 78,7 yil ile ikinci sirada yer alir-
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ken, 78,6 yil ile Batman bu illeri takip ediyor.
Yasam siiresinin en diisiik oldugu il ise 72,1
yil ile Erzurum. Erzurum’u sirasiyla 73,2 yil ile
Mardin ve 73,3 yil ile Van illeri izliyor.

En fazla niifusun bulundugu istanbul ili
ile ikinci blylk nifusa sahip olan Ankarada,
beklenen yasam stiresi Tiirkiye ortalamasin-
dan daha yiiksek. Toplamda 77,2 yil (erkekler-
de 74,4 kadinlarda ise 79,9 yil).

Erkeklerde dogusta beklenen yasam stire-
sinin en yliksek oldugu il 76,3 yil ile Karaman.
Karaman'1 76,2 yl ile Yalova ve 76,1 yil ile Bat-
man izliyor. Kadinlarda ise dogusta beklenen
yasam slresinin en yiiksek oldugu il 82,2 yil
ile Giresun. Giresun ilini 81,9 yil ile Rize ve 81,5
yil ile Tunceli izliyor.

Erkeklerde dogusta beklenen yasam stire-
sinin en disuk oldugdu il 70,2 yil ile Erzurum.
Daha sonra 70,6 yil ile Van ve Agri geliyor. Ka-
dinlarda ise en dusiik degere sahip olan il 74
yil ile yine Erzurum. Erzurum ilini 75,3 yil ile
Mardin ve 76 yil ile Van izliyor.

Uzmanlar genlerin disinda ortalama émuir
suresini belirleyen ilk faktériin beslenme ol-
dugunu, ondan sonra cevresel kosullar, iklim,
hayat tarzi ve insan iliskilerinin geldigini vur-
guluyor.
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Mavi Bolgelerin Basarisi

Késif, egitimci ve popiiler bilim yazar1 olan Dan
Buettner bisikletle ¢iktig1 diinya turu sirasinda gitti-
¢i tilkelerin karakteristik toplumsal 6zellikleri ve or-
talama yasam siireleri hakkinda bir ¢aligma yapmak
istemis. Dan Buettner’in 6nciiliik ettigi National Ge-
ographic kesif ekibi, bir¢ok bilim insani ile birlikte,
uzun ve saghkli bir yasama giden yolu bulmak igin
hayli yash insanlarin saglikli ve zinde yasadig1 top-
luluklar: incelemeye baglamis. 2004 yilinda basla-
yan ¢alisma sirasinda &zellikle 5 bélge, 100 yildan
fazla yasayan saglikli ve zinde insanlarin sayica faz-
la olmasiyla dikkat gekmis: Loma Linda (California),
Nicoya (Costa Rica), Sardinya Adasi (ltalya), Ikaria
Adasi (Yunanistan) ve Okinawa (Japonya).

Bolgelerin “mavi bolge” olarak tanimlanmast si-
rasinda deneysel ve gozleme dayali bilimsel veri-
ler dikkate alinmis. Bu bélgelerdeki insanlarin 100
yas ve lizerine ulagma oraninin diger cografyalar-
da yasayanlardan 10 kat fazla oldugu belirlenmis.
Diinyanin bu mavi bélgelerinde kalp hastaliklarina
%50, kansere %20 daha az, obeziteye, diyabete, bu-
namaya, Alzheimer ya da Parkinson hastaligina ise
yok denecek kadar az rastlaniyor.

Mavi bélge insanlarmin 100 yildan fazla yasa-
masint saglayan beslenme aligkanliklarini ve hayat
tarzlarini konu alan bir kitap serisi hazirlayan Dan
Buettner, asirlik insanlarin uzun, mutlu ve saglik-
l1 yasam sirlarini herkesle paylasmis. Hatta bu ki-
tap serisi ABD’nin bazi eyaletlerinde, insanlarin da-
ha saglikli ve uzun yasamasina yardimei olacak bir
saglik hareketi projesinin baglamasima da onctlik
etmis.

Peki asirlik ve siiperasirlik insanlar, neyi ortalama
yas stnurlarinda 6len insanlardan farkli yapiyorlar da
ortalama yasam siiresinin bu kadar tizerinde, saglik-
I1 bir hayat siirdiirebiliyorlar?
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Asirlik insanlarin Sayica Fazla Oldugu Mavi Bélgeler
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Saglikh Yaslanma ve Asirhik Omriin ilkeleri

Mavi bolge insanlarini digerlerinden ayiran birtakim
ortak ozellikler var.

o Fiziksel olarak hareketli bir yasam tarzlar1 var, bu hareketliligi
dogal olarak is ve ev yasamlarimin bir parcasi haline getirmis-
ler. Gidecekleri yerlere genelde yiiriiyerek veya bisikletle gidi-
yorlar, hemen hemen hepsinin ugrastig1 bir bahgesi, hayvam
ya da hobisi var.

« Nispeten yavas ve stresten uzak bir hayat temposu icindeler.
Sakin, uyumlu, huzurlu ve samimiler. Hayata hep iyi tarafin-
dan bakiyorlar.

« Torunlariyla ve gocuklariyla yakindan ilgileniyor ya da goniil-
lii olarak sivil toplum kuruluslarinin projelerine katilryorlar.

o Aile her seyin 6niinde geliyor. Cok giiclii aile baglari, arkadas-
lik ve komsuluk iligkileri var. Ailenin yash bireyleri ve geng bi-
reyleri siirekli iletisim halinde.

o Sigara ve alkol kullananlarin says1 hayli az.

o Gayet saglikli ve genelde de sebze agirlikli besleniyorlar. Ozel-
likle baklagiller ve ceviz, findik, fistik gibi kabuklu yemis tiike-
timi ¢ok fazla. Diyetlerinde patates, tam bugday ekmegi, soya
peyniri (tofu), meyve, sebze, zeytinyagy, bal ve balik mutlaka
yer alryor. Kirmiz1 et tiiketimi ok az. Genelde kegi siitiinden
yapilmus siit tirtinlerini tercih ediyorlar.

« Ogiinlerinde %80 kuralini uyguluyorlar yani mideleri %80 ka-
pasitesinde doldugunda sofradan kalkiyorlar. Porsiyon mik-
tarlar1 da hayli az.

« Bolca yesil ve siyah cay tiiketiyorlar. Demledikleri caya taze na-
ne, feslegen, rezene, kekik, biberiye, zerdegal, karahindiba ve
mercankdsk gibi bitkiler ilave ediyorlar.

32

Okinawa
. (Japonya)

" iariaAdasi |
-.____(Yunanistan)

Yasam tarzlarina, sosyal iligkilerine ve beslenme aligkanlikla-
rina bakildiginda mavi bolge insanlarinin uzun, saglikli ve mut-
lu bir hayatlarinin olmasi o kadar da olagandis1 bir durum degil
aslinda. Yapilan bircok caligma, fazla kalorili ve besin degeri ol-
mayan iglenmis gidalarin, ekran bagimhliginin, hareketsizligin ve
kronik stresin yani modern tiiketim toplumunun getirdigi alis-
kanliklarm, insanlarin sagliksiz ve kisa 6miirlii olmasina neden
oldugunu gosteriyor. Anladigimiz kadariyla mavi bélge insanlar
hayat1 tiim dogalligiyla yasamay: tercih ediyor.

Genetik ve Biyokimyasal Etkenler

Uzmanlar ailede 100 yas ve {izeri birey sayis1 ne kadar fazlay-
sa diger aile bireylerinin de uzun yasamaya genetik yatkinliginin
o kadar fazla oldugunu vurguluyor. ABD ve Ingilterede gercek-
lestirilen ¢alismalar asirhk insanlarin kardeglerinin de 90 yas ve
tizeri yasadiginy, ayrica asirlik insanlarin yaklasik %90’ min hicbir
hastalig1 ya da fiziksel engeli olmadan 93 yasina ulagtigini goste-
riyor. Peki hangi genetik ve biyokimyasal etkenler uzun yasama-
y1 miimkiin kilryor?

Uzmanlar uzun ve saglikli yasamaya katkisi oldugunu diisiin-
diikleri 150 gen pargasi varyasyonu tespit etmis. Gen parcalarin-
da meydana gelen varyasyonlarin bazi hastaliklarla iligkili olum-
suz etkenleri baskiladig1 tahmin ediliyor. Genlerinde bu varyas-
yonlar bulunan kisilerin 100 yil ve daha tistiinde bir yagam siir-
diirdiigii belirtiliyor. Ozellikle uzun yagam geni olarak bilinen
FOXO3A genindeki varyasyon 100 yas {izeri kisilerdeki gen ana-
lizlerinde siklikla belirlenmis.
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Kisilerde bu gen varyasyonlarinin bulunup bu-
lunmadig; kan 6rnegi analizleriyle %77’lik dogruluk
paytyla tespit edilebiliyor. Boston Universitesinden
aragtirmacilar uzun 6miirlii (95-119 yas araliginda)
1055 kisi ve 1267 kisilik kontrol grubuyla (95 yas al-
t1) yaptiklar1 calismada her yedi kisiden birinde, ya-
ni toplumun %15’inde bu varyasyonlarin bulunabi-
lecegini ortaya ¢ikardi, fakat istatistiksel hesaplama-
lar bu oranin sadece %1 oldugunu gosteriyor. Muh-
temelen cevresel baz1 etkenler, alkol ve sigara alis-
kanligy, stres, olumsuz hayat sartlari, az uyuma, ha-
reketsizlik, beslenme aligkanligi, hastaliklar, kazalar
ve savaslar nedeniyle erken yaglarda 6len insanlarin
arasinda bu gen varyasyonlarini tagiyan ve eger yasa-
sayd1 100 yasini gorebilecek olanlar vardi.

Ayrica asirlik yaglilarda kromozomlarim saglam
yapilt olmasini saglayan ve hiicrelerin yaslanmasini
engelleyen telomeraz enziminin farkl bir tipinin bu-
lundugu belirlenmis.

Uzun yasamla kesin olarak iligskilendirilmis ol-
masa da, asirlik insanlarin viicutlarinda daha yiik-
sek diizeylerde A, D ve E vitamini oldugu tespit edil-
mis. Ayrica kirmizi kan hiicresi, glutathione reduk-
taz (hemoglobini ve kirmizi kan hiicrelerini koru-
yan enzim) ve katalaz (hidrojen peroksiti suya ve
oksijene ayiran enzim) miktarinimn 100 yas ve {is-
til insanlarda daha fazla oldugu belirlenmis. Asir-
lik yaghlar daha gen¢ yaghlarla karsilastirildigin-
da, kandaki glikoz ve yag asidi miktarlarini diizen-
leyen adinopektin proteininin metabolik yapisinin
asirlik insanlarin lehine olacak sekilde farkli oldu-
gu anlagilmig. Ayrica insanlarin bagigiklik sistemin-
de 6nemli rol oynayan ve bircesit beyaz kan hiicre-
si olan B hiicrelerinin sayisinin da hayli fazla oldu-
gu saptanmus.

Bilimsel ¢alismalarin sonuglar1 uzun yasamanin
genetik ve gevresel faktorlere bagli oldugunu belirti-
yor. Ancak tek yumurta ikizleriyle yapilan ¢aligma-
lar genlerin uzun Omiirlii olmaktaki paymin sadece
9%20-30 civarinda oldugunu gosteriyor. Boylece uzun
ve saglikll yasamdaki en biiyiik etkenin %70-80’lik
katki pay: ile ¢evresel kosullar oldugunu anliyoruz.
Birgok {iilkede, 6rnegin 1800’lerde yasam beklentisi
44 yas iken giiniimiizde ¢evresel kosullarin iyilestiril-
mesi ile bu rakam 80’li yaslara kadar ¢tkmis durumda.

Insan hiicreleri kendini kopyalayarak yenilenir.
Her kopyalama sirasinda kromozomlarin ucunda
bulunan telomerler bir miktar kisalir. Telomerin ki-
salmasi da yaslanma anlamina gelir. Telomerin ki-
salmasini yani yaglanmay1 gevresel faktorler hizlan-
dirabilir. Ornegin soludugumuz kirli hava veya siga-
ra igmek akciger hiicrelerinin tahribatina sebep olur.

Zarar goren hiicreler kendini zamanindan 6nce kop-
yalayarak yenilemeye calisir. iste bu zamanindan 6n-
ce gerceklesen yenilenmeler, telomerlerin normal-
den daha ¢abuk kisalmasina ve daha ¢abuk yaslan-
maya sebep olur.

Mavi bolgelerin asirlik insanlari temsil ettikleri
yas grubunun en saglikli olanlari; bu da onlar1 bir¢ok
konuda 6rnek almamiz gerektigini gosteriyor. Anla-
digimiz kadariyla uzun ve saglikli hayata giden tek
bir yol yok. Ama gevresel kosullar, hayat tarzi ya da
beslenme aligkanliklar: erken yaslarda ne kadar iyi-
lestirilirse insanlarin gelecekte de o kadar uzun, hu-
zurlu, mutlu ve saglikh bir hayat yasayacag kesin.
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