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Mavi Bolgeler: Uzun ve Saglikli
Yasamin Sasirtici Sirlari

Dlnyanin doért bir yaninda, insanlarin ortalama yasam beklentisini asarak, Sadece genetigin
ylz yasini devirme oranlarinin kayda deger 6l¢lide yiksek oldugu ve bazi
kronik hastaliklara yakalanma sikliginin diistik oldugu bélgeler var. Bu

6zel yerler, "Mavi Bolgeler" olarak adlandiriliyor ve yasamin sirlarini secimlerinin,
arayan arastirmacilar icin adeta birer hazine niteliginde. Bu bdlgeler,

degil, yasam tarzi

o : : ) . - ozellikl
Japonya'daki Okinawa, Italya'daki Sardinya, Kosta Rika'daki Nicoya, oze e de_
Yunanistan'daki ikarya ve ABD'deki Loma Linda'yi kapsiyor. Peki, bu beslenmenin ve
insanlar neyi farkl yapiyor da, digerlerinden daha uzun ve saglikh bir sosyal bag|arm

H

émdar suriyor? . .
uzun ve saglikh bir

Aragtirmaci Dan Buettner ve ekibi, bu bolgelerdeki yasam tarzlarinin ortak Bmiir siirmede kritik

paydalarini "Power 9" adi verilen dokuz ilkeye indirgemiglerdir.
Genetigimizin yasam stiremizi yalnizca %20 oraninda belirledigi rol oynadigi acik¢ca
disindldiginde, kalan %80'in yasam tarzimizla sekillendigi gercegi, bu gésterilmig.tir.

ilkelerin &nemini bir kez daha ortaya koyuyor.
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iste Uzun Yasamin "Power 9" ilkeleri:

* Dogal Hareket Edin: Mavi Bolgeler'deki insanlar spor salonlarina
gitmiyor veya maraton kosmuyorlar. Bunun yerine, bahce isleri yaparak,
yUrlyerek veya ev ve bahce islerinde mekanik kolayliklar kullanmayarak
glnlik rutinlerine dogal hareketi dahil ediyorlar. Bu surekli ve orta
yogunluktaki aktivite, fiziksel sagliga dnemli katki sagliyor.

+ Bir Amaciniz Olsun: Okinawalilar buna "ikigai," Nicoyalilar ise "plan de
vida" diyorlar, yani "sabah uyanma sebebim". Hayatta bir amaca sahip
olmak, yasam surenize yedi yilla kadar ek slre katabilir. Bu, insanlari
aktif, sosyal ve yasamla bagdasik tutmaya yardimci oluyor.

« Stresi Azaltin: Mavi Bolgeler'deki insanlar da stres yasar, ancak stresi
atmak icin rutinleri vardir. Okinawalilar atalarini anar, Adventistler dua
eder, ikaryalilar sekerleme yapar ve Sardinyalilar "happy hour" ritiielleri
uygularlar. Kronik stresin yasa bagli hastaliklara yol agcan enflamasyonla
iliskili oldugu bilinmektedir.

* %380 Kurali: Okinawalilarin 2500 yillik Konfligyls mantrasi olan "hara
hachi bu," onlara mideleri %80 doldugunda yemeyi birakmalarini
hatirlatir. Bu kalori kisitlamasi uygulamasi, oksidatif stresi azaltarak ve
metabolik saghg iyilestirerek yaslanma surecini yavaslatir.

+ Bitki Agirhkli Beslenme: Baklagiller (bakla, siyah fasulye, mercimek),
yUz yasini devirenlerin diyetlerinin temel tasidir. Et tUketimi ayda ortalama
bes defa ile sinirlidir ve porsiyonlar kicuktir. Bu diyetler, tam tahillar,
meyveler ve sebzeler agisindan zengindir, islenmis gidalar ise minimaldir.

+ Saat 5'te Sarap: Adventistler hari¢ tim Mavi Bélgeler'de insanlar,
arkadasglaryla veya yemekle birlikte giinde bir veya iki kadeh sarap
icerler. Arastirmalar, 6l¢ulU igicilerin icmeyenlerden daha uzun yasadigini
go6stermektedir. Ozellikle Sardinya'da tiiketilen Cannonau sarabl, yiiksek
flavonoid icerigiyle kalp saghgini destekler.

+ Ait Olma: Arastirilan ytz yasini deviren 263 kisiden sadece besi,
herhangi bir inanc temelli topluluga ait degildi. inanc temelli hizmetlere
ayda dort kez katilmanin yagsam beklentisine 4 ila 14 yil ekleyebilecegi
bulunmustur.

- Sevdiklerinize Oncelik Verin: Mavi Bélgeler'deki basarili yiiz yasini
devirenler, ailelerini dnceliklendirirler. Yaglanan ebeveynleri ve
buytkanne/blylkbabalari yanlarinda veya evlerinde tutmak, evdeki
cocuklarin hastalik ve 6lim oranlarini da disidrmektedir.

* Dogru Gevre: Dinyanin en uzun é6murld insanlar, saghkh davraniglari
destekleyen sosyal cevreler secmis veya bu cevrelere dogmuslardir.
Okinawalilar, 8mUr boyu birbirlerine destek olan bes kisilik arkadas
gruplari olan "moai"ler kurmusglardir.

Beslenme Diizenleri ve Saghk Uzerindeki Etkileri:

Mavi Bolgeler'deki diyetler, genellikle bitki agirlikli olup, tam tahillar,
baklagiller, meyveler ve sebzeler bolca tiiketilir. islenmis gidalarin ve
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rafine sekerlerin az tlketilmesi, metabolik stresi azaltir. Bu bolgelerde fermente gidalar (peynirler,
yogurtlar, eksi mayali ekmekler) yaygin olarak tiketilir ve bagirsak saghgini destekleyerek
enflamasyonu azaltir. Zeytinyadi gibi saglikli yaglar, kalp saghgini iyilestirir ve hiicreleri oksidatif
hasardan korur.

Bu diyetler, kalp hastaligi, kanser ve diyabet gibi kronik hastalik riskini dnemli dl¢clide azaltir.
Ayrica, telomer uzunlugunu koruyarak hicresel yaglanmayi yavaglattigi da gézlemlenmistir.
Telomerler, kromozomlarimizin uclarindaki koruyucu kapaklardir ve yaslandikga kisalirlar; ancak
Mavi Bolgeler'deki antioksidan ve anti-enflamatuar zengin diyetler, bu kisalmayi yavaslatir.

Bolgelere Ozel Ornekler:

+ Okinawa, Japonya: "Hara hachi bu" ve "ikigai" gibi felsefeleriyle bilinen Okinawalilar, tatli
patates, tofu ve deniz yosunu agirlikh, besin yogunlugu ylksek ve kalori acisindan dustk bir
diyet benimserler. Ancak, geng nesiller arasinda bati tarzi beslenmeye gecisin obezite ve kronik
hastalik riskini artirdigi gézlemlenmistir.

- Sardinya, italya: Diinyanin en uzun émidirlii erkeklerine ev sahipligi yapan Sardinya'da,
pastoral yasam tarzi, tam tahillar, baklagiller, fermente kec¢i/koyun suti drunleri ve 8lguli kirmizi
sarap tuketimi 6ne c¢ikar. Sardinyalilarin sosyal ve aktif yasam tarzlari, daha iyi zihinsel saglik ve
daha az depresif belirtilerle iliskilendirilmistir.

* Loma Linda, Kaliforniya, ABD: Yedinci Giin Adventistlerinin yogunlukta oldugu bu bélgede,
agirlikh olarak vejetaryen veya vegan beslenme benimsenmistir. Bu diyet, daha disik 8lim
oranlari, kardiyovaskuler hastaliklar, hipertansiyon ve kanser riskinde azalma ile iligkilendirilmistir.
Yapilan bir calisma, Loma Linda sakinlerinin genel olarak olumlu agiz sagligina sahip oldugunu
ve findik tiiketimi ile egzersizin adiz saghgiyla iligkili yasam kalitesi icin 6nemli

belirleyiciler oldugunu géstermistir.

* Nicoya, Kosta Rika: Yiksek erkek uzun émurltliga ile bilinen Nicoya'da

geleneksel gidalar (piring, fasulye, hayvan proteini), diisik glisemik indeks ve

yuksek lif icerigi 6n plandadir. Bélgedeki kalsiyum ve magnezyum agisindan

zengin su da kalp saghgini desteklemektedir. Ancak, son dénemlerdeki kohortlarda uzun
omuarlilik avantajinin kaybolmaya basladigina dair bulgular da mevcuttur.

- ikarya, Yunanistan: Bu Ege adasinda yasayanlar, geleneksel Akdeniz diyetinin bir
varyasyonunu (bol meyve, sebze, tam tahil, baklagil, zeytinyagi, 6lcili keci eti/sttl/peyniri)
benimserler. Ogleden sonra sekerleme yapma aliskanliginin kalp hastalig riskini %35'e kadar
dustrdugu belirtilmigtir.

Sonuc¢ ve Kamu Saghgina Yansimalari:

Mavi Bolgeler, bize sadece genetigin degil, yasam tarzi secimlerinin, 6zellikle de beslenmenin ve
sosyal baglarin, uzun ve saglikli bir &mur stirmede kritik rol oynadigini agikga géstermektedir. Bu
boélgelerdeki gdzlemsel calismalarin sinirliliklar olsa da, elde edilen bulgular kamu saghgi
politikalarina entegre edilerek genis kitlelerin faydalanabilecegi bir model sunmaktadir.

Bireysel olarak, bu ilkeleri hayatimiza dahil etmek i¢in kiiclk adimlar atabiliriz: tabagimizdaki
bitkisel gidalarin oranini artirmak, islenmis gidalardan uzak durmak, ginlik rutinimize dogal
hareketi katmak, sosyal baglarimizi giiclendirmek ve hayatta bir amag edinmek gibi.
Unutmayalim ki, saglikh segimleri kolay ve hatta kaginilmaz hale getiren bir gevre yaratmak,
sadece bireylerin degil, tim toplumlarin yasam kalitesini artiracaktir



30 Agustos 2025

Zamanin lizleri:
Biyolojik Yasimiz ve
Damarlarimizin Hikayesi

Hepimiz zamanin acimasiz ve esit davrandigina
inaninz. Her birimize ayni hizda akar, degil mi?
Oysa bu "esit" goériinen etkinin sonuclari her
bireyde farkli ortaya cikar. Tibbi ve teknolojik tim
gelismelere ragmen, insanoglunun geri
getiremedigi tek sey "zaman" surecidir.

Ancak yaslanma, 60-65 yaslarinda

baslamaz; dogumumuzla birlikte baglayan
kacinilmaz bir surectir. Ve bu slrecin nasil
yonetildigi, aslinda hayatimizin kalitesini belirliyor.

Peki, bu "yaslanma" tam olarak nedir? Takvim
yasimiz olan kronolojik yasimiz ile viicudumuzun iginde bulundugu biyolojik yasimiz arasinda yaklasik 20 yila
kadar fark olabilir. Yani, bazi insanlar kronolojik yaslarindan cok daha genc bir biyolojik yasa sahip olabilir. iste
burada kritik bir kavram devreye giriyor: Damar yasi, biyolojik yasin esasidir. Damar yaglanmasi strecimiz, bu
20 yilhk 6murlak farki yaratan temel faktdrdir ve bu farki pozitif ydne ¢gekmek icin damar yaslanmasini
yavaglatan énlemlere basvurmak hayati 6nem tasir.

Damarlarimiz tim dokular kanla besler ve yasatir; hatta damarin kendisi bile kilcal damarlar araciligiyla
beslenir. Bu nedenle, yaslanma stireci 6ncelikle damarlardan baslar ve ardindan cilde, saclara, kalbe,
bbbreklere ve kaslara kadar tim vicudu etkiler.

Peki, damarlarimizi neler yasglandirir? Kaynaklar bircok cevresel faktore isaret ediyor:
* YUksek kan sekeri (glikasyon yoluyla damar hlcrelerini tahrip eder).

+ Serbest oksijen radikalleri (hlicre ve dokularin erken yaslanmasina neden olur).
* Stres.

* Asini kalori, yag ve protein tiketimi.

« instilin direnci ve yiiksek insiilin seviyeleri.

* Beslenme bozuklugu.

» Egzersiz eksikligi ve hareketsiz yasam tarzi.

* Yiksek kolesterol ve kan yaglar (damarlarda plak olusumunu tetikler).

» Uyku sorunlari.

+ Madde bagimliliklar.

Bu faktorlerin hicresel dizeydeki en dnemli yansimalarindan biri, telomerlerimizdeki kisalmadir. Telomerler,
kromozomlarimizin uglarinda bulunan ve DNA'mizi koruyan kiiglik sapkalara benzer. Her hiicre bélindigiinde
telomerler kisalir ve bu kisalma, hicrelerin yaslanmasina ve islevsiz hale gelmesine neden olur. Kisa telomerler,
kalp hastaligi, kanser, diyabet ve zayiflamis bagisiklik sistemi gibi bircok yaslanma hastaligiyla
iligkilendirilmigtir. 4
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Ancak iyi haber gsu ki, telomer yipranmasi yavaslatilabilir, hatta bir 6lctde tersine ¢evrilebilir. Telomeraz adi
verilen bir enzim de telomerleri yenileyerek bu kisalmaya karsi koyabilir.

Saghkl bir damar yasi ve uzun bir "saglik siiresi" icin neler yapabiliriz?

* Beslenme: Akdeniz diyeti, en saglikll beslenme modellerinden biri olarak éne cikiyor. Bu diyet, meyve, sebze,
kurubaklagil, yagl tohum ve kompleks karbonhidratlarn bolca icerir; balik ve kiimes hayvani tiiketimi orta
duzeyde, yumurta, kirmizi et ve islenmis UrUnler ise dusUktir. Zeytinyadi temel yag kaynagidir. Omega-3 yag
asitleri (somon, uskumru, ton balgi gibi baliklarda bulunur), antioksidanlar ve lif agcisindan zengin meyve ve
sebzeler (brokoli, ispanak, lahana, havug) damar saghgini destekler ve kan basincini dustrir. Sekerli icecekler,
islenmis et ve doymus yaglardan kacinmak dnemlidir.

+ Egzersiz: Dizenli, orta yogunlukta egzersiz (haftada en az 150 dakika tempolu yirlyUs gibi) oksidatif stresi
ve iltihabi azaltir, insilin duyarlih@ini artirir ve telomerleri destekler.

* Uyku: Geceleri en az yedi saat uyumak telomer sagligi icin ¢cok édnemlidir, 6zellikle yash yetigkinlerde. Kaliteli
uyku, telomeraz aktivitesini artirir ve kronik uykusuzluk telomerleri kisaltabilir. Uyku apnesi ve horlama gibi
sorunlar tedavi edilmelidir.

+ Stres Yonetimi: Kronik stres, telomerleri kisaltan ana faktérlerden biridir. Ruminasyon (olumsuz disinceleri
tekrarlamak), alayci dismanlik ve karamsarlik gibi zihinsel aliskanliklar telomer saghgini olumsuz etkiler. Stresle
basa ¢cikma seklimizi degistirmek, olumlu bir bakis acisi benimsemek, farkindalik, meditasyon ve 6z-sefkat
pratikleri telomerazi artirabilir ve telomerleri koruyabilir. Sosyal baglantilar ve giiven duygusu da telomer
sagligini olumlu etkiler.

 Cevresel Faktorler ve Cocukluk Deneyimleri: Kimyasal maruziyetler (sigara, pestisitler, kirlilik) ve olumsuz
cocukluk deneyimleri (ihmal, siddet) de telomer kisaligina neden olabilir ve bu durum nesiller arasi aktarilabilir.
Cocuklarn yeterli destek ve besleyici ebeveynlik ile blylimesi, telomer sagliklarini olumlu yénde etkiler.

Sonug olarak, yaslanma kaginilmazdir, ancak nasil yaslanacagimiz biyik dlglide bizim elimizdedir. Hlcresel
diizeyde, telomerlerimizin saghigi Gzerinde dogrudan bir etkimiz var. Saglikh beslenme, diizenli egzersiz, yeterli
uyku ve stresi ydnetme becerisi, damar yaslanmasini yavaglatarak daha uzun, daha saglikl ve daha kaliteli bir
yasam sUresi sunar. Unutmayin, kiiclik adimlar bile blyUk fark yaratabilir.

Yarindan tezi yok, telomerlerinize iyi bakin!

Key Features of Vascular Aging
Vascular
= — ] «—— Aging - d

Atherosclerosis and
Arteriosclerosis Plaque Instability

: O-0
P

’ Intimal
Chronic Low-Grade Endothelial Thickening

Inflammation Dysfunction

Front. Cardiovasc. Med., 28 November 2023. Sec. Coronary Artery Disease
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Yaslanmaya Meydan Okuyan Gizemli Bilesik:
Sikloastragenol

Hepimiz yaglanmanin getirdigi degisimleri,
vicudumuzdaki yavaglamayi ve zamanin
cildimizde biraktigi izleri merakla
gbzlemleriz. Peki ya doganin, yaglanmanin
etkilerini tersine cevirebilecek veya en
azindan yavaslatabilecek gizli bir anahtari
varsa? Iste tam da bu noktada, geleneksel
Cin tibbinin 2.000 yili agkin suredir
kullandigi Astragalus

membranaceus bitkisinden elde

edilen Sikloastragenol (CAG) adl bilesik
sahneye cikiyor. Bilim diinyasinin son
dénemdeki heyecan verici kesiflerinden biri
olan CAG, yaslanma ile iligkili bircok hastalik
icin umut vadeden yeni bir aday olarak
dikkatleri Uzerine gekiyor.

Yaslanma Karsiti Etkilerin Gilicii: Telomerlerden Cok Daha Fazlasi

CAG'nin en carpici 6zelligi, hiicrelerimizdeki telomerleri ve yagslanma siirecini etkileme potansiyelidir. Hatirlayin,
telomerler kromozomlarimizin uglarindaki koruyucu bagliklardir ve her hiicre bélindiginde kisalir. Kritik
derecede kisa telomerler, hiicrelerin yaslanmasina ve islevlerini yitirmesine neden olur. iste CAG'nin fark
yarattigi yer burasi: insanlarda telomerazi (telomerleri uzatan enzimi) aktive ettigi bilinen tek bilesiktir. Calismalar,
CAG'nin hem laboratuvar ortaminda hem de hayvan ve insan calismalarinda telomeraz aktivitesini artirdigini ve
telomerleri uzattigini géstermistir. Bu, hiicresel diizeyde DNA hasarinin ve kisa telomerlerin azalmasina yardimci
olabilir.

Ancak CAG'nin potansiyeli telomer aktivasyonuyla sinirli degil. Genis bir farmakolojik etki yelpazesine sahip
oldugu belirtiliyor:

+ Gliclii Antioksidan Kalkani: Yaslanmanin en énemli nedenlerinden biri olan oksidatif stres, yani serbest
radikallerin hicrelerimize verdigi hasardir. CAG, vicudun antioksidan kapasitesini artirarak bu zararl etkileri
azaltmaya yardimci olur. Bu sayede hiicrelerin daha uzun sire saglkl kalmasina katkida bulunabilir.

- Bagisiklik Sistemini Yenileme: Yaslandik¢a zayiflayan bagisiklik sistemi, enfeksiyonlara kargi daha
savunmasiz hale gelmemize ve yaslanma sirecinin hizlanmasina yol agar. CAG, hem CD8(+) hem de CD4(+) T
lenfositlerinin telomeraz aktivitesini ve cogalma kapasitesini artirarak, bagisiklik sisteminin geng¢ kalmasina ve
dis tehditlere karsi daha guicli olmasina destek olabilir.

+ Metabolik Saglk Destegi: CAG, lipid metabolizmasini iyilestirme potansiyeline sahiptir. Hayvan
calismalarinda karacigerdeki yag birikimini azalttigi, kan glikozu ve trigliserit seviyelerini digtrdigu gézlenmigtir.
Ayrica, insulin duyarlih@ini artirarak ve insulin salgisini destekleyerek anti-diyabetik etkiler gésterebilecegi de
belirtilmigtir.
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lyilestirici Etkiler ve Genis Uygulama Alanlan

CAG'nin yaslanma kargiti etkilerinin yani sira, doku onarimi ve gesitli hastaliklarin tedavisinde de umut
vaat ediyor:

- Cilt Yenilenmesi ve Yara lyilesmesi: CAG, yasli farelerde cilt saghgini, yara iyilesmesini ve tiy
iyilesmesini artirabilir. insan keratinositlerinin cogalmasini ve gégiinii tesvik etmede diger Astragalus
saponinlerinden daha etkilidir, ki bu da telomeraz aktivasyonuyla iligkili olabilir. Ozellikle oral CAG
kapsdullerinin 16 haftalik kullanimiyla kinsikliklarda %33, hiperpigmentasyonda %65 azalma ve elastin
seviyesinde %93 artis gorildigu bildirilmistir. Topikal CAG ise UV hasarini %38, kahverengi lekeleri
%70 oraninda azaltmis ve kolajen seviyesini %57 artirmigtir.

* Noroprotektif Etkiler: Beyin yaralanmalarindan kurtulmayi destekleyebilir ve néronlara oksidatif
hasari azaltir. Alzheimer ve Parkinson gibi nérodejeneratif hastaliklarin ilerlemesini yavaslatma ve
bilissel islevi iyilestirme potansiyeline dair én klinik bulgular da mevcuttur.

+ Akciger Fibrozisiyle Miicadele: Telomer kaybi ile iliskilendirilen idiyopatik pulmoner fibrozis (IPF) gibi
hastaliklarda CAG, fibrozisi engelleyebilir.

+ Karaciger Saghgi: Antioksidan ve anti-inflamatuar 6zellikleri sayesinde karaciger hiicrelerini oksidatif
hasardan koruyabilir ve karaciger iltihabini hafifletebilir.

- Diger Potansiyel Uygulamalar: Antiviral ve hatta 6n arastirmalarda anti-kanser etkileri (hlicre
dénglslni module ederek ve kanser hlicresi apoptozunu tesvik ederek) gézlemlenmistir, ancak bu
konuda daha kapsamli aragtirmalara ihtiya¢c duyulmaktadir.

Giivenlik ve Gelecek Perspektifi: Dikkatli Adimlar

CAG, Patton protokolii-1 gibi klinik calismalarda kritik derecede kisa telomerleri uzattigi ve metabolik
saglik belirteclerini iyilestirdigi gésterilmistir. Genel olarak, belirli bir doz araliginda oral CAG'nin
nispeten glvenli oldugu ve ciddi yan etkilere yol agmadigi belirtiimistir. Hatta 2014 yilinda Amerikan
Gida ve ilag Dairesi (FDA) tarafindan "Genel Olarak Giivenli Kabul Edilen" (GRAS) statiisiini almistir.
Farelerde yapilan 4 aylik bir calismada da kanser insidansini artirmadigi goriimustir.

Ancak, her ne kadar umut verici olsa da, bilim dinyasi temkinli yaklagimini sirdrtyor. Unutulmamalidir
ki, telomeraz aktivasyonu insan timoérlerinin %80'inden fazlasinda gézlenen bir 6zelliktir ve kanserin bir
"alamet-i farikasi" olarak kabul edilir. Bu nedenle, CAG tedavisiyle iligkili potansiyel yan etkilerin,
Ozellikle de kanser riski acisindan, daha detayli incelenmesi gerekmektedir. Ayrica, bazi ilaglarla
(6rnegin UGT1A8 veya UGT2B7 tarafindan metabolize edilenler) etkilesime girebilecegi de bildiriimistir.

Sonug olarak, Sikloastragenol yaslanma kargiti ve iyilestirici etkileriyle gelecegin saglik ve iyi yagam
sektériinde 6nemli bir rol oynama potansiyeline sahip, heyecan verici bir bilesiktir. Telomer aktivasyonu,
bagisiklik sistemi gliclendiriimesi, oksidatif stresin azaltiimasi ve doku onarimi gibi alanlarda sundugu
faydalar dikkate degerdir. Ancak bu gticli bilesigin tam potansiyelini anlamak ve glvenli, etkin
kullanimini saglamak icin mekanizmalari ve olasi uzun vadeli yan etkileri Gzerine daha fazla, cok
merkezli ve kapsamli klinik calismalara kesinlikle ihtiyac vardir.

Bilim, yaslanmanin sirlarini gézme yolunda emin adimlarla ilerlerken, doganin sundugu bu tir mucizevi
bilesikler bize umut vermeye devam edecektir.
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Saglikli
Yaslanmanin Yolculugu

Longevity

Longevity Dernegi olarak, uzun ve saglikli yagami tesvik etmek, bu konuda
toplumu bilgilendirmek ve desteklemek temel hedeflerimiz arasindadir.

7.8 Milyar 1.1 Milyar 8.2 Milyon

Dunya Nufusu 2024'de 85 Yas Ustu Tirkiye Yagh Nufusu

Buraya tiklayarak, dernegimize Uye olabilir, egitim, kongre ve diger faaliyetlerden
indirimli olarak faydalanabilirsiniz. Dernege sadece saglik profesyonelleri Uye olabilir.

LONGEVITY DERNEGI

www.longevitydernegi.org
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