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Asirlik insanlarin Diinya Uzerindeki Yasadiklar Yerler:
Bes Mavi Kusak Bolgesi

Ekonomik refah seviyesinin yiiksek oldugu iilkelerde ortalama omiir 80 yasin iizerine
cikmaktadir. Fakat diinya lizerinde dyle yerler bulunmaktadir ki burada yasayan insanlar
kendi iilkesinin ortalama omriinden daha da uzun yasamaktadir. Bu yaziya dahil olan
kisim ise ortalama dmriin uzun oldugu hatta 100 yasin1 asan ¢ok fazla bireyin bulundugu
ozel yerlerdir. Gergekten de 6zel midir? Bu durumun elbette temel nedeni genetik
kosullardir. Genetik kosullarin yani sira bu insanlarin bulundugu cografi konum buna
katki da bulunabilir. Ornegin diinyanin en uzun yasayan insanlarinin bulundugu yerler
genelde ada yerlesimleridir. Ayni sekilde ilerleyen yaslarina ragmen bu insanlarin
hayatlarin1 aktif bir sekilde siirdiirebilmektedir. Mavi Bolgeler tabiri, ilk defa Dan
Buettner'in insanlarin ortalamadan ¢ok daha uzun yasadigini iddia ettigi yerleri
tanimlamak i¢in kullanilmigtir. Bu terim ilk kez National Geographic dergisinin Kasim
2005 sayisinda "Uzun Yasamin Sirlar1" baghigi altinda yaymlanmigtir. Buettner, diinya
tizerinde 5 bolge belirler ve buralar1 "Mavi Kugak Bolgeleri" diye adlandirir (Gorsel 1)
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Gorsel 1. Dan Buettner tarafindan ortaya atilan Mavi Kusak Bolgeleri (2005)
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Dan Buettner tarafindan 2005 yilinda ortaya Mavi Kusak Bolgeleri Okinawa (Japonya),
Sardinya (italya), Nicoya (Kosta Rika), Icaria (Yunanistan) ve Loma Linda (Kaliforniya,
ABD)’dur.
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Gorsel 2. Ortalama 6mriin ¢ok uzun oldugu ve Dan Buettner tarafindan Mavi Kugsak
Bolgesi diye adlandirilan yerlerin diinya tlizerindeki cografi konumlari.

Ozellikle Okinawa, Sardunya ve Loma Linda Mavi Bolgelerindeki insanlarin gok benzer
yasam kosullar1 oldugu bilinmektedir. Bu benzerlikleri; daha az kaygi ve stres, daha az
sigara, yar1 vejetaryanlik, diisiik yogunlukta fakat diizenli fiziksel aktivite, beslenme
diyetlerinin biiylik oranda bakliyatlardan olusu ve son olarak her yastan insanin dahil
oldugu giiclii sosyal iliskiler olusturmaktadir (Sekil 1)
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Sekil 1. Sardunya, Loma Linda ve Okinawa yerlesimlerinin 6nemli ortak 6zellikleri.

Tiim bunlara ek olarak diinyanin en uzun yasayan insanlarin farkli gen, iklim ve
ylikseltilerde bulundugu unutulmamalidir. Bu nedenle Mavi Bdlge insanlarinin
yasadiklar1 yerlerin cografi agidan benzerlik ve farkliliklarini anlamak bu caligmanin
temasini olusturmaktadir.

Mavi Bélge Insanlarinin Cografi Konumlari ve Sosyo-Ekonomik Ozellikleri

Okinawa, Japonya (6zellikle adanin kuzey kismi). Nami diger mutlu O6liimsiizler.
Okinawa Adasi, Japonya Devleti’ne bagli ve ana ada yerlesimlerinin giineyinde bulunan
bir ada yerlesimidir.
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Gorsel 3. Okinawa Adasinin diinya {izerindeki konumu (Google Earth)

Ok ile gosterilen Okinawa adasi tiim biiyiik yerlesim merkezlerinden olduk¢a uzaktadir.
Harita 2’de de goriildiigii gibi adanin kuzeyinde Japonya, giineyinde Filipinler, batisinda
Cin ve giineybatisinda ise Tayvan bulunmaktadir. Kus ugusu mesafeyle yaklasik olarak
Japonya’ya 542 km, Cin’e ise 778 km uzaklikta bulunan bu kiiciik ada yerlesimi oldukca
izole bir yasam siirdiirmektedir. Okinawa adasi kus ugusu mesafeyle kuzeydogu
giineybat1 dogrultuda yaklasik olarak 113 kilometrelik mesafeye sahiptir (Gorsel 3)
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Okinawa Adasi

4

Data SIO, NOAA, U.S. Navy, NGA, GEBCO
Image Landsat / Copernicus

©2018 ZENRIN Google Earth

Goruntd Tarihi: 12/14/2015  26°28'31.67"K 127°18'05.37"D yiikseklik -621 m g6z hizasi 231.21 km

Gorsel 4. Okinawa Adast Google Earth Pro Goriiniimii.

Adada 2014 yili niifus verilerine gore 1.301.462 kisi yasmaktadir. Yiizolgtimii 1.207 km?
olan adanin en yiiksek noktast 503 metre yiikseklige sahip Yonaha Dagi’dir. Adanin
kuzeydogu kesimleri topografik acidan olduk¢a oldukca engebelidir. Engebelilik,
yerlesim birimlerinin de ¢ogaldig1 giineybat1 kesimlerine dogru azalmaktadir (Gorsel 4).
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Okinawa Adasi

¢ Data SIO, NOAA, U.S. Navy, NGA, GEBCO

) G e Google Earth

Gorintd Tarihi: 12/14/2015  26°49'21.01"K 126°45'21.59"D yiikseklik -1388 m  goz hizasi 148.70 km
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Gorsel 5. Okinawa Adasinin kuzeydogu giineybati yonlii yiikseklik profili

Japonya cografi yapist bakimindan 6.852 adadan olusan bir takimadadir. Bu adalarin en
biiytikleri ve ayni zamanda ana adalar Honshu, Hokkaido, Kyushu ve Shikoku adalaridir
ve lilkenin %97'sini olusturur. Okinawa adasina en yakin yerlesim birimlerinden olan
Kagoshima ilinin meteoroloji istasyon verilene gore Okinawa Adasi K&ppen-Geiger
iklim siniflandirmasina gore Cfa (Nemli Subtropikal iklim) olarak adlandirilabilir. Diger
bir deyisle her mevsimi yagish ve mevsimler arasinda 6nemli bir yagis farkinin olmadigi
sicak ve 1liman bir iklime sahiptir. Yillik ortalama sicaklik degerleri 17,9°°dir. En kurak
aylarda bile ortalama yagisin fazla oldugu bu bolgede yillik ortalama yagis miktar ise
2300 mm civarmdadir.

Japonya, Asya Kitasi’ndan ayr1 bir ada iilkesidir ve uzun yillar ana karadan izole bir
yasam silirdiirmiistlir. Bu durumun 6zellikle Japonlarin zekalarini, becerilerini yani kisith
imkanlarint 1yi kullanabilmeyi gelistirdigi diistintilmektedir. Okinawalilarin beslenme
diyetinde ¢ok sayida sebzenin oldugu bilinir ve bu besinler kii¢lik tabaklar halinde servis
edilir. Ayn1 zamanda Japonya, diinya iizerinde bulundugu cografi konum itibariyle
tektonik, volkanik ve atmosferik tehlikelere oldukc¢a fazla maruz kalmaktadir. S6zgelimi,
Ocak 1995 Kobe Depremi, Ekim 2004 Niigata-Chuetsu Depremi ve 11 Mart 2011
Tohoku Depremi gibi felaketler ¢cok fazla can kaybina yol agmistir. Buna karsilik,
Japonya afet zararlarinin en aza indirilmesi icin yillardir yogun bir ¢aba sarf etmektedir.
Ulkede depreme dayanikli yapilar tasarlamak ve firtinalar1 biiyiik hassasiyetle
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izleyebilmek icin en yeni teknolojileri kullanilmaktadir. Afetlerin sik goriildiigii bu zorlu
cografyada insanlar aynt zamanda uzun omiirlii olabilmektedir. Japonya’da beklenen
ortalama yasam stiresi yaklasik 84 yildir. Bu siireyle Japonya, ortalama beklenen yagsam
siiresinin en yiiksek oldugu iilkelerden birisidir. Ulkede 100 yasin1 gdrmiis ¢ok sayida
insan yasamaktadir. Asirlik da denilen bu insanlarin en meshur oldugu yerde Okinawa
Adasidir.

Fotograf 1. Ilerleyen yasina ragmen dinamik kalabilmis bir Okinawa’li
(Buettner, 2005).
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Fotograf 2a ve 2b. Okinawa Adasi’nda insanlar ilerleyen yaslarina ragmen tarim ve
iiretimden vazgegmemektedir (Buettner, 2005).

Sardinya, Italya (6zellikle Nuoro ve Ogliastra tasralari). Burada yashlik kavrami ¢ok
daha gorecelidir. Buettner, aday1 ziyaret ettiginde 75 yasindaki adali bir erkegin heniiz
yeni kesilmis bir bogay1 evinin arka bahgesinde enerjik bir sekilde pisirdigini gérmiistiir.
1880 ve 1900 yillar1 arasinda dogan 47 erkegin 100. yas gilinliniin kutlandigini tespit
edilmigstir. Peki ama ada sakinlerini bu kadar uzun Omiirlii yapan nedir? Sarssari
Universitesi'nden fiziksel antropolog Dr. Paolo Francalacci ve ekibi bu sorunun
cevabinin genlerde oldugunu diistinmektedir. Sardinyalilarin genetik koklerinin izlerini
Iber Yarimadasina kadar siirdiiler. 11.000 yi1l nce genetik bir mutasyon gecirdiklerini
saptadilar. Yillar boyunca kendi aralarinda evlenip ¢ocuk diinyaya getirdikge bu geni
¢ogaltmis oldular. Sardinya Adasi, Akdeniz’de Italya Devleti’ne bagh Sicilya’dan sonra
en biiyiik ikinci adadir. Adanin bu kisminda yasayan insanlar hala aktif olarak tarim ve
hayvancilik faaliyetlerini yapabilmektedirler. Yani sadece uzun émre sahip degiller ayni
zamanda dinamik bir hayatlar1 vardir. Beslenme diyetlerine gelince tiikettikleri meyve ve
sebzelerin mevsimsel olarak tiiketilmesine dikkat ettiklerini sdyliiyorlar. Bakla tiikketimini
onemsediklerini ve et tiiketiminde ise asirtya kagmadiklarini belirtirler. Ayni sekilde
asir1 olmadigi takdirde kirmizi sarap igtikleri bilinir.
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Fotograf 3. Sarap icen bir Sardinyali (Buettner, 2005).

Adanin Yiizol¢imii 24.090 km? olup, ada niifusu 1.656.960 kisidir. Kuzey ve dogusunda
Italya, giineyinde Tunus ve Cezayir, batisinda ise Ispanya yer alir (Gérsel 6).
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Gérsel 6. Sardinya Adasi’nin diinya iizerindeki cografi konumu ve ¢evresi.

Adanin dogusunda bulunan italya anakarasi ile kus ugusu uzaklig1 295 km, giineyinde
bulunan Tunus ile uzaklig1 184 km, kuzeyinde bulunan Korsika Adasi ile uzaklig1 12
km’dir. Adanin kendisinin kuzey giiney uzaklig1 ise 263 km’dir (Gorsel 7).
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Gorsel 7. Sardinya Adasi’nin kuzey-giiney yonlii kus ugusu uzaklig.
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Oldukc¢a engebeli ve pargali bir topografyaya sahip olan bu adanin biiyiik yerlesim
birimleri engebesi az olan orta giiney ve kuzey bati kisimlaridir (Harita 7).
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.74"D yukseklik -1312 m goz hizasi 495.73 km

Gorsel 8. Sardinya Adasi’inin kuzey-giiney yonlii yiikseklik profili.

Adanin kuzey kesimlerinin ylikseklik ve engebelilik orani fazla iken giineye dogru bu
oran azalmaktadir.

Sardinya Adasinin meteorolojik kosullarini temsilen ayni cografi enlemde bulunan ve
adasinin dogusunda yer alan Roma Ilinin meteorolojik gdstergeleri kullanilmigtir. Bu
verilere gore adada sicak ve 1liman bir iklim goriilmekte, yagislarin biiyiik bir boliimii kig
aylarinda diismektedir. Yillik ortalama 15,7 °C’ye sahip olan ada yillik ortalama 798 mm
yagis alir. Koppen-Geiger iklim simiflamasina gore adanin iklimi Csa’dir (Akdeniz
Iklimi).

Ortalama yasam siiresinin en yiiksek oldugu kita olan Avrupa’da, Italya’nin ortalama
yasam stiresi kitanin temsili gibidir. Burada beklenen yasam siiresi 2018 Diinya Saglik
Orgiitii verilerine gore yaklasik 83 yildir. Ulkenin yasam siiresinin oldukc¢a yiiksek
olmasinin yani sira Sardinya Adasi’nda 100 yasin {izerinde olan sayis1 da oldukga fazla
olabilmektedir. Ada’da 1996’ dan 2016 yillar1 arasinda en az 100 yasinda 20 insanin ayni
anda yasadig1 biliniyor.

Ikaria, Yunanistan. Tlrkiye’nin Aydin ilinin batisinda bulunan Dilek Yarimadasindan
yaklagik 60 km daha batida yer alan lkaria adasinda her {i¢ kisiden biri 90 yasin
iizerindedir ve bu yiizden ’Uzun Yasam Adas1’’ diye anilir. Bolge sakinlerinin uzun
yasam sirrmin M.O. 500 yilina kadar dayandigi sdylenir. Ayrica bu ada yerlesimdeki
insanlarin kansere yakalanma riskinde %20, kardiyovaskiiler rahatsizlik riskinin ise %50
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daha diisiik oldugu ve buna ek olarak neredeyse higbirinde demans (kisaca bellek vb.
zihinsel yeteneklerin bozulmasi) goriilmemektedir.

Image Landsat / Copernicus

J RS
227 km Data/SIO| NOAA, U.S. Navy, NGA, GEBEO S GOOgle Ea'i“t A

Goriintd Tarihi: 12/14/2015  38°28'42.48"K  26°44'48.48"D yiikseklik 3 m  goz hizasi 923.19 km

Gorsel 9. Ikaria Adasi’nin diinya tizerindeki konumu.

Ikaria’nin diinya iizerindeki konumuna baktigimizda yaklasik olarak 60 km dogusunda
Aydm ilinin Soke ilgesi yer almaktadir. Batisinda ise yaklagik olarak 170 km mesafesinde
bulunan Yunanistan anakarasi bulunmaktadir. Ayni zamanda g¢evresinde irili ufakli
bir¢ok ada bulunmaktadir.
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Data SIO, NOAA, U.S. Navy. NGA, GEBCO Google Earth

Goriintd Tarihi: 12/14/2015  37°35'59.17"K  26°10'20.70"D yiikseklk 606 m  goz hizasi 44.14 km
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Gorsel 10. Ikaria Adasi’nin yiikseklik profili.

Ortalama ytikseltisi gorece fazla olmayan ve parcali araziye sahip olan Ikaria Adasi’nin
kuzeydogu giineybati uzunlugu ise yaklasik olarak 41 km’dir. Adanin meteorolojik
kosullarini temsilen Tiirkiye’nin batisinda bulunan ve adaya yakin konumda olan Aydin
ilinin meteorolojik kosullar1 aktarilmigtir. Buna gore Ikaria Adasi’nda sicak ve iliman
iklim gortilmektedir. Kis aylarinda yaz aylarindan ¢ok daha fazla yagis diismektedir.
Koppen-Geiger'e gore iklim Csa'dir (Akdeniz Iklimi). Y1llik ortalama sicaklik 17,2 °C ve
yillik ortalama yagis miktar1 705 mm’dir.

Ada sakinlerinin sosyal yasantisina bakildiginda stresten uzak kaldiklarimi, gilinliik
hayatta aceleci davranmadiklarini ve miimkiin oldugu kadar giinlerin akisinin giinesin
dogusuna ve batisina gore uyarladiklar1 bilinmektedir. Beslenme diyetlerinde ise
mevsimsel olarak tiiketilen gidalarin agirlikta oldugunu ve bunu yani sira et ve tavuk gibi
yliksek kalorili yiyecekleri daha az tiikettikleri biliniyor. Ada halki ilerleyen yasina
ragmen gidecekleri yerlere siklikla yiiriiyerek gitmeyi tercih etmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin 2018 verilerine gore Yunanistan’da beklenen ortalama yasam
stiresi yaklasik 82 yildir. Yunanistan’a bagl Ikaria Adasi sakinlerinin ise ortalama yasam
stiresi iilke ortalamasinin tizerindedir.

geoCED Cografya Egitimi Dernegi
www.geoced.org www.tceder.org

35

x




@ Herkes I¢in Cografya

SAYI: S

Nikoya Yarimadasi, Kosta Rika. Bir Orta Amerika iilkesi olan Kosta Rika’da yerliler 90
yasindan sonra bile oldukga aktif bir yasam siirdiirebilirler. Bolgenin sakinleri ilerleyen
yaslarina ragmen tarlalarinda c¢alismakta ve sabahin besinde zorlanmadan giine
baslayabilmektedirler.

g

Gorsel 11. Kosta Rika’nin diinya tizerindeki konumu
(https://tr.wikipedia.org/wiki/Kosta Rika)
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Gorsel 12a - 12b - 12¢. Kosta Rika’nin uydu goriintiisii.

Bir Orta Amerika tilkesi olan Kosta Rika’nin kuzey giiney uzunlugu yaklagik 490 km’dir.
Kuzeyinde Nikaragua, giineydogusunda Panama, batisinda Biiyiik Okyanus, dogusunda
ise Karayip Denizi bulunmaktadir.
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Kosta Rika’da etkin olan iklim Ekvatoral Iklim’dir. Burada, yagis y1l boyunca siirekli
olarak olmakta yillik ortalama yagis miktart ise 3100 ile 6350 mm arasinda
degismektedir. Y1l boyunca yagis alan Kosta Rika Koppen-Geiger iklim
siniflandirmasma gore Af (Tropikal Yagmur Ormani Iklimi) olarak adlandirilabilir.
Sicaklik kosullar iilkenin degisik konumlarina gore degismekle birlikte yillik ortalama
sicakligr 20°C ve 25°C arasindadir. Kosta Rika’nin 2018 verilerine gore beklenen
ortalama yasam siiresi 80 yildir.

Kosta Rika hakkinda verilen tiim bu bilgilere bakildiginda tropik bir iklimde bulunan,
yillik geliri 12.000 dolar civarinda olan ve uzun yillar Ispanya sémiirgesinde olmus bir
iilke goriilmektedir. Burayi, bu calisma icin 6zel yapan ise iilkenin giineybatisinda
bulunan ve iilkenin en bilyiik yarimadasi konumunda olan Nikoya Yarimadasi’ndaki
insanlarin iilke ortalamasindan ¢ok daha uzun yasamasidir. Yukarida belirtildigi gibi
diinya tizerindeki en uzun Omiirlii insanlarin yasadigi 5 mavi kusak bdlgesine burasida
dahildir.
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Gorsel 13. Nikoya Yarimadasi’nin uydu goriintiisii. Kuzey giiney uzunlugu yaklasik
121 km’dir (https://earthexplorer.usgs.gov/).
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Loma Linda, Kaliforniya. Amerika Birlesik Devletleri’nin en batisinda yer alan bu
yerlesme iilkenin en uzun Omiirlii insanlarin yasadigi yerdir. Bilindigi iizere ABD
sehirlesme oraninin ve ortalama insan dmriiniin yiiksek oldugu yerlerden biridir. Ancak
iilkenin batisinda bulunan Kaliforniya eyaletinde iilkenin ortalamasindan daha da fazla
uzun yasayan insanlarin bulundugu bir yer vardir. Bu yer 5 mavi kusak icerisinde bulunan
Loma Linda sehridir.

Gorsel 14. Loma Linda Sehri’nin konumu (https://en.wikipedia.org/wiki/United States)

2017 niifus sayimina gore 24.196 kisinin yasadig1 bu sehirde aslinda bir akarsu vadisi
arasina kurulmustur ve cevresi ¢ok yiiksek olmayana yamaclarla kaplidir. Kuzey
yamaglarin yiikseltisi 1500 metreleri asarken giiney yamaclar ise 700 metrelere kadar
inmektedir.
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Google Earth

Gorsel 15. Loma Linda sehrinin kuzey gliney yonlii yilikseklik profili.

ABD’in genel durumu gibi Kaliforniya Eyaleti ve Loma Linda’da biiyiik oranda sehirsel
yerlesmeler mevcuttur. Loma Linda sehrine yakin konumda olan Los Angeles sehrinin
meteorolojik verilerine gore sehirde sicak ve 1liman bir iklim goriilmektedir. Sehre kis
aylarinda yaz aylarindan ¢ok daha fazla yagis diismektedir. Képpen-Geiger'e gore iklim
Csa'dir (Akdeniz Iklimi). Yillik ortalama sicakligi 18,2 °C, yillik ortalama yagis miktar1
ise 396 mm’dir. 23,6 °C sicaklikla Agustos ay1 yilin en sicak ayidir. Ocak ayinda ortalama
sicaklik 13,9 °C olup yilin en diislik ortalamasidir. 0 mm yagisla Temmuz ay1 yilin en
kurak ayidir. Ortalama 91 mm yagis miktariyla en fazla yagis Subat ayinda
goriilmektedir. Geligmis iilkelerin ya da bolgelerin gelismis saglik sistemlerine paralel
olarak ortalama insan Omriiniin uzun olmast beklenen bir durumdur. Diinya Saglik
Orgiitii’ne gore (2018) ABD’de beklenen ortalama yasam siiresi yaklasik olarak 79 yildir.
Loma Linda gibi kiigiik bir sehri diger Amerikan sehirlerinden farkli kilan bazi1 6zellikler
vardir. Edinilen yazili kaynaklara gore bu sehide alkol ve sigara kullanim1 sok siki bir
denetim altindadir.. Bunlarin yani sira burada yasayan insanlar beslenme kosullarina
fazlasiyla dikkat etmektedir.
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Fotograf 4. Aktif bir yasant1 siiren bir Loma Lindal1 kadin (Buettner, 2005).

Yukarida bahsi gecen cografi yerlesmelerden ilk 3 tanesinin ada yerlesmesi oldugunun
tizerinde dikkatlice durulmalidir. Ada yerlesmelerinde kaynaklarin kisith olmasi,
toplumsal iligkilerin kuvvetli olmas1 yoniinde bir itici gii¢ olusturmaktadir. Anakaradan
izole bir yasam ada sakinlerinin yasam baglarim kuvvetlendirebilir. Ozellikle kaynak
eksikligi yasayan yerlesmeler ve burada yasayan insanlar i¢in var olan kaynaklar, en
verimli bir sekilde kullanilma zorunlulugu dogurur.

Genel olarak diyebiliriz ki belirlenmis olan Bes Mavi Kusak Bolgesi’ndeki insanlar uzun
yasamlarini kendilerince baz1 seylere bor¢ludur. Burada yasayan insanlar zamanlarini iyi
yonetebilme becerisine sahiptirler. Boylece gereksiz kaygilardan uzak ve stressiz bir
yasam bi¢imine sahipler. Tabiri caizse Mavi Kusak Bolgelerinde biyolojik saate uygun
bir yasantilar1 vardir. Daha az et ve islenmis gida tliketiyor ve asirtya kagmadan igki
iciyorlar. Basit tarla ve zanaat isleriyle ugrasiyorlar ve islerine yiiriiyerek gidiyorlar.
Boylece her daim aktif bir yasam siirebiliyorlar. Yorucu egzersizler yapmayip giinliikk
yliriiylislerini ihmal etmiyorlar. Belki de uzun ve stressiz yasamalarindaki en 6nemli
etkenlerden birisi olarak toplum iginde giiclii iligkilerinin var olusu yatmaktadir. Gerek
aile baglar1 gerekse yakindan uzaga olan komsuluk iligkileri, birbirlerinin yiikiiniin
hafiflemesine ve ortaklasa daha az kaygiyla daha fazla sey yapmasina neden oluyor.
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