Basarili bir yaglanma igin erken yaglardan itibaren haziriik gereklidir.

Yunan mitolojisinde ilging bir dykl vardir:
“Diinya iizerinde &nce dért, sonra iki ve
daha sonra da ii¢ ayakl varlik nedir?” sorusuna
Oedipus su yamiti vermistir: Bu, insandir, zira
kiigiik gocuk iken bacaklarinin gligsiiz olmas
nedeniyle elleri ve ayaklar {izerinde yiirlir, kuv-
vetlenip gelisince iki ayak iizerinde yiiriir, yagla-
nip zayiflayinca ve glicti de tekrar azalinca bir
bastonun yardimiyla ii¢ ayak tizerinde yliriir,

Hippokrat (M.0. 460 - 377), yasamu ilkbahar,
yaz, sonbahar ve kig diye dérde béliiyor ve insan-
lara yaglarina uygun bir hayat sekli yasamalarini
tavsiye ediyordu. Hippokrat, saglikl bir yagam
icin agagidaki kurallan ileri sunuyordu:

Asirt olmadan uygun sekillerde calistirilan
viicudun biitiin kisimlar gelisir ve saglikli olarak
ileri yaslara erigir. Bunlar yeterince kullaniimazsa
hastaliga ve erken ihtiyarliga sirilklenir. Bu
diisiince, bugiinkii “hareketsizlik atrofiyi (= du-
muru) dogurur” hipotezine tamamiyle uygundur.

Bazi yeni arastirmalar da Hippokratin fikirle-
rini dogrulamaktadir :

“Aym glnliik eforlari uzun zaman siirdiiren
sahislar, yaslaninca da bu hareketleri, ayni ¢alis-
malara alismamis olan geng ve giiglii kimselere
nazaran daha kolay yaparlar”.

Mutat bir faaliyetin birdenbire birakilmas: da
sagliga zarar verebilir. Bu, &zellikle ¢alismalan
ani olarak terkeden sporcularda gok goriilir: Sis-
manlama, safra kesesi hastaligi, kalp rahatsizlik-
lari (damar sertligi, koroner yetmezligi, infark-
tils), romatizma vb. durumlar olusur.

Cicero da, yaslanma iizerine olumsuz etki
yapan dort faktor belirtmistir:

1. Urlin veren bir faaliyetin durdurulmasi,

pasiflige itilme.
2. Zayifhik ve hastaliklar.
3. Yasamin eglence ve zevklerinden mahrum
olma.
4. Olimiin yaklagtigim diisiinme (*).
Binaenaleyh, yaslanmaya hazirhk yalnizca
biolojik olamaz; sosyal ve psikolojik yonlere de
esit 6nem vermek gerekir.
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Yaglanmaya hazirhk biitiin hayat boyunca
yapilmali ve yalmzca ileri yaslar iginde sinirlan-
dinllmamalidir. Bagarili bir yaglanma —yani fizik-
sel ve ruhsal saghgr koruyarak ihtiyarlama—
bireysel hazirligi ve ayn1 zamanda da akli, sosyal
ve hissi olaylara uymay: gerektirmektedir.

Cocuklukta, genglikte —ve hatta yetiskin
yasta— biolojik, psikolojik ve sosyal yéntemle
gelismenin, ihtivarhiktaki fiziksel ve akli saglik
iizerine dnemli olumlu etkisi vardir.

Cenetik ve biolojik faktérlerin roli gok
ehemmiyetlidir, fakat bireysel tecriibelerin, eko-
lojik (= ortam kosullarninin etkisi) ve sosyal
etkenlerin dnemini de kiigiimsememek lazimdir,

Yukarda da belirttigimiz gibi organizmanin
fiziksel galigmasi yaninda, akli melekelerin kulla-
nilmasi, hatta devamh olarak ¢éziimleri giig
sorunlarla ugrasmanin yarattigi uyarilmalar, yas-
lanmaya hazirlikta yararl antrenmanlar olustu-
rur. Akli giiclerini sirmenaja vardirmadan kulla-
nanlarda zamansiz bunamalar daha nadir gériiliir.

Biografik arastirmalar, cesitli ugrasilari olan
kimselerin —bu gibi ugragilari olmayanlara naza-
ran— daha mutlu olduklarini gdstermektedir. Bu
caligmalar altmig yetmis yaslarinda yeni basarili
ugragilar (hobiler) edinilemiyecegini de kanitla-
maktadir, en iyi sekil yasa uygun ve hatta geng-
likte ilgilenilen hobilere yer vermektir.

Otuzbeginden sonra spora baslamayi arzu
eden saglikli gériiniislti kimseler dahi mutlaka
tibbi bir muayeneden ge¢melidir. Spor, sosyal
temaslar da saglayarak, insami yashgin verdigi
yalmzlik duygusundan uzaklastirir,

Kendilerini yalniz hisseden kimselere giinliik,
haftalik, aylik ve hatta yillik is, oyalama, eglence
programlari tavsive etmelidir (6rnegin: gazete

GEVIRMENIN NOTU:

(*) Cogumuz yaslaninca, yakindaki de olsa, bagka bir
sehir veya kasabaya gitmekten ve yuvadan uzak
bir yerde dlmekten korkariz, halbuki 70 - 80'lik
bir ok Amerikali veya Avrupah turist, gok uzak-
lardan gelip daglanmiza tirmanirken hig¢ te bu
diisiinceye kapilmamaktadir.



