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‹nsanlar zaman içerisinde yafllanacakt›r. Fakat
ihtiyarlamadan hissetti¤imiz yaflta genç kalarak
güzel yafllanabilirsiniz. Çünkü insan›n amac›
sadece sahip oldu¤u özellikleri (genleri) bir
sonraki nesile geçirmekten ibaret de¤ildir.

Mitolojik bir öyküde pembe t›rnakl› flafak tanr›ças›
(Aurora) sevgilisi Tithanos için Zeus’tan sonsuz
gençlik istemeyi akl›na getirmeden ölümsüzlük
istemifl, ancak sevgilisi ölümsüz olmas›na ra¤men
zamanla yafllan›p güçsüzleflince onu terketmifltir.
Nihayet 1952’de DNA’n›n yap›s›n›n ayd›nlanmas›
ile insan yafllanmas›n›n mekanizmalar›n› aç›kla-
mak mümkün olmufltur.

Baz› yöntemlerle vücudun tümü veya eskiyen
organlar›n›n yenilenmeleri mümkün görünmek-
tedir. Bu kapsamda antiaging (yafllanmama)
programlar› gündemdedir. Burada temel basamak-
lar flunlard›r:

1- Biyolojik yafl belirlenmesi

2- E¤itim ve bilgilendirme

3- K›s›tl› diyet

4- Vitamin ve antioksidan destek

5- Egzersiz programlar›

6- Hormonal destek

7- Beyin memnuniyeti

8- Gen tedavisi

9- Cilt bak›m› ve kozmetik cerrahi

Ayr›ca yaflam biçimi için baz› öneriler sunmak
istiyorum.

a) Düzenli hafif egzersiz yap›n

b) Beslenmeye önem verin (Günümüzde yafllan-
may› yavafllatt›¤› bilinen tek yöntem k›s›tl›
kalori ile beslenmektir)

c) Vitamin ve antioksidan deste¤i al›n

d) Hormon takviyesi (Doktor önerisi ile)

e) Beynin, bedenin hala ifle yarad›¤›n› idrak
etmesi için daha çok seks yap›n

f) Kendinizi lider olarak görebilece¤iniz ortam
yarat›n

g) Daima pozitif düflünün

h) Yeni bilgiler edinin, merakl›, ilgili, ›srarc› olun

i) Hedefleriniz bitmesin ve üretken olun

j) Monotonluktan uzaklafl›n, yaflamda bir fark
yarat›n

k) S›k s›k hayal kurun

Yafllanmay› beklemeyin, bugün hiç olamaya-
ca¤›n›z kadar gençsiniz!
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