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SAGLIKLI
INSANLARIN




Yasamimizin en 6nemli temeli olan saghgimizi koru-

manin 100 sim!

Formda olmaktan tutun da her gtin baslayip birakti-
gimiz diyete, ruhsal saghgimizdan uzun yasamanin sir-

larina dek saghkl yasamin temel nitelikleri‘nelerdir?

Yuzlerinden saglik fiskiran ve kendilerini saghkli his-
sedenler, sijrekli asin yorgunluktan, bunalimdan ve

formsuzluktan yakinanlardan farkl ne yapiyorlar?

Her giii ne yiyip yemememiz gerektigini, egzersiz
programlimizi, pasif sigara iciciliginden ve zararl giines
isinlanndan nasil korunacagimizi -ki bunlann ¢ogu bir-
biriyle celiskilidir- éneren bilgiler bir ¢1§ gibi éniimiize
yigilvj'ov.

Bizlers”™ pesinden surtklendigimiz bu ¢igdan nasil kur-

tulacagirriizi ve neleriyapmamiz gerektigini gercekten

bilemiyc/uz. j

Davidj~Niven son Capilan binden fazla arastirmayi
tarayarajk saglikli bir*yasam icin kanitlanmis bilgileri

bizlere sunuyor.

J. /
Saghikh Insanlann'j)OO Sirri yanhis bilgilerden arin-

dirilarak hazirlanmis~degerli bir calisma...

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



SHILKU

INSAI@RIN

da™ niven

TURKGCESI
FATOS DILBER

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



KiTABIN ORijiNAL ADI

YAYIN HAKIARI

Karak

Basxi

THE 100 SIMPLE SECRETS OF
HEALTHY PEOPLE

DAVID NIVEN ©
AKCALI TELIF HAKLARI AJANSI
ALTIN KITAPLAR YAYINEVI

VE TICARET A$.©

SELCUK OZDOGAN

1. BASIM / AGUSTOS 2004
AKDENIZ YAYINCILIK AS.
Matbaacilar Sitesi No: 83
Bagcilar - istanbul

BU KITABIN HER TURLU YAYIN HAKLARI
FIKiR VE SANAT ESERLERI YASASI GEREGINCE
ALTIN KITAPLAR YAYINEVI VE TICARET A YE AITTIR

ISBN 975 - 21- 0497 - 5

ALTIN KITAPLAR YAYINEVI
Celal Ferdi Gokgay Sk. Nebioglu Ighan
Cagaloglu - Istanbul

Tel:

0.212.513 63 65 /526 80 12

0.212.520 62 46 /513 65 18

Faks:

0.212.526 80 11

http:/fwww_altinkitaplar.com.ir
info@altinkitaplar.com.tr

Ucretsiz PDF Kitap

s \
%tps:ﬂramey.org


http://www.altinkilaplar.com.tr
mailto:info@altinkitaplar.com.tr

Yazarmn Yaymnevimizden Cikan Kitaplari:

MUTLU INSANLARIN 100 SIRRI
BASARILI INSANLARIN 100 SIRRI
INSAN ILISKILERININ 100 SIRRI

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



cindekiler

Tegekklir. . .......oo oo e

Onsoz

© ® N w AW

10.
11.
12.

. Yavag Yemek Yeme Yerine Somut Bir Plan

Saptaym . .......... . i

. Kusursuz Bir Bedenin Pegine Diismek Akilc

Degildir ...

. Kétiiyii Diiglinmekten Vazgegin . .................

Saghkh Yiyecekleri El Altinda Bulundurun . ........
Vitaminlerle Beslenmek Kolay Yoldur.............
Yaptiklanimiz Onemlidir . . ......................
Kendinize Zaman Aymmn . ......... ... . ..
Bakterilerle Savaga Son Verin ...................
Aligkanliklannmzi Degistirmek i¢in Higbir Zaman

GegDegildir. . .......... ... ... . L
Genglik Cegmesini Satin Almaym ................
Her Zaman Hakli Olmak Saghginiz igin Iyi Degildir . .

Zamam Kullanmay: Ogrenmek Bedeni ve Zihni

Ucretsiz PDF Kitapgrsivi - https://rantey.org



13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

25.
26.
27.
28.

29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.

Ispanak Yiyin......... ... . oot
Endigelenerek Saglhigimzi Bozabilirsiniz. . . ... ......
Herkes Formunu Koruyabilir ....................
Soguk Havada Mutlaka Nezle Olmamz Gerekmez . . . .
Saglikli Bir Yagam Siirmek Bir Davramg Bigimidir . . .
Temizligin Sonu Yoktur........................
Gegmig Her Sey Demek Degildir . . ...............
Gecikmeyin-Acil Durumlar Beklemez .............
Yemekte Hafif Miizik Dinleyin. ... ...............
Solaryumlara Ragbet Etmeyin ...................
Giinde Bir Domates Yemek Daha lyidir............
Cevrenizdekiler de Sizin Gibi Diisiindiigiinde

Saghklh Bir Yagsam Siirdiirmek Daha Kolaydir . . .. ...
Fiziksel Saglik Aym Zamanda Zihinsel Saghktr . . ...
DogruSoluk Alin............ ... i,
Internetteki Ogiitlere Temkinli Yaklagin............
Her Yerde Mantar ve Kiif Olabilir-Bu Yiizden

Panige Kapitlmaymn............................
Televizyonu Kapatin. .. ........................
Dikkatli ArabaKullanin . . . . ....................
AzAma Sk Yiyin ...... . .. . i
Olaylarin Iyi Yanlanm Gériin. . ..................
UzimSuyulgin............. .. ... . ... .....
Eviniz Saghgimzi Isyerinizden Daha Fazla Etkiler . . . .
Tlacin Biinyenize Uygun Olup Olmadigini Sorun . . . . .
Anilar Kaybolmaz . ...........................
Suyunuzun Nereden Geldigini Ogrenin. .. ..........

Ucretsiz PDF Kitap Abrsivi - https://rantey.org



38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.

50.
S1.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.

61.

Pasif Iciciligi Kabul Etmek Zorunda Degilsiniz . . . . .. 104
Bagislamak Iyilesmenize Yardimc1 Olur. . .......... 106
MerdivenCikin .. ....... ... .. .. . il 108
Hafta Sonlan da Aym Ilgiyi Gériirsiiniiz. . .......... 110
EczacimzlaKonugun . ....... ... ... .. ... . ... 112
Burnunuzu Yavag Silin. . ....... ... ... .. . ... .. 114
Siradan Ev Isleri Tehlikeli Olabilir................ 116
Kendinizi Stresten Arindinin. . . ... ... L. 118
Yemek Yerken Televizyon Izlemeyin.............. 120
Spor Sirasinda Ictiklerinizi Inceleyin .............. 122
Hastaliktave Saghkta. .. ..... ... ... ... .. ... ... 124
Ginkgo Biloba’nin Hafizaya Yardimci Olmayacagini
Unutmayin ... .. ...t 126
Giilmek EnlyiIlagtir . . ... ....... ... ... . .... 128
Bir ilaci Baska Bir Ilagla Igerken Dikkatli Olun . . . ... 130
Disleri Beyazlatmak Sorun Yaratabilir . . ........... 133
Kontrol Duygunuzu Yitirmeyin .................. 135
Portakal Yiyin ......... ... .. .. ... . ... 138
Enerji Diizeyinizi Kademe Kademe Olugturun . . .. ... 140
Giizel Kokular Saghgalyi Gelir.................. 142
Dostlarimizi Bagnmiza Basin. . ......... ... ... ... 144
Pasif Igicilik Beyni Etkiler . . ............... ... .. 146
Cantamzi Tika Basa Doldurmaymn . ............... 148
Evinizde Tadilat Yaparken Yaninizda Cay

Bulundurun. . ....... ... ... L 150
Kisa Siireli Stresler Saghiklidir .. ........... ... ... 152

Ucretsiz PDF Kitapf\rsivi - https://rantey.org



62.

63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
71.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.

Béceklerden Detan Bazlhi Uriinler Kullanarak

Kurtulun. . ...... .. .. i 154
Yazin . ... e 156
IyiUyuyun. ... ... ... .. 158
Digslerinizin Cignemekten Bagka Gorevleri de Vardir . . 161
EvKazalan....... ... oot iniiiinnannn 163
Aspirinin Cok Amach Kullanimi . ................ 165
Din Sikintilarin Azalmasma Yardm Eder. .......... 167
Giiriiltii Etkiler. . . ... ... .. ... . i, 170
Bocek Zehiri Kullanimini Smrlaymm. ... ... ..o L 172
Diigmanca Duygular Zararhdir . . ................. 174
flag Olduklarim Unuttugumuz flaglar . ............. 176
Yiiksek Topuklar Diz Sorunlarina Neden Olur . . . .. .. 179
Sucluluk Duygusu Iyi Degildir. . . ................ 181
Spor Yaparken Birgok Secenegi de Diigiiniin ........ 183
Havai Figek Kullanmayin . . . .................... 185
Sorunlu Bir Binada Caligir mistmz? ............... 187
Giinesten Korunun . ... ......... ... o i, 189
Diismeyi Hafife Almaymin . ...................... 192
Kulak, Burun vb. Deldirme i§lemini Abartmayin . . ... 194
Yasadifimz Yer Onemlidir. .. ................... 196
Elektrikli Dig Firgalaninin Kullantmi Kolaydir . .. .. .. 199
Botoks Konusunda DikkatliOlun. .. .............. 201
Kronik Durumlara Dikkat Edin. . .. ............... 204
Alkoliin Yararlanyla Zararlarim Saptayin. . ......... 206
Diizenli Alinan Vitaminler Yararhdir ... ........... 209
SaghkiginSanln. .......... ... ... .. ... ... ... 211

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.
96.
97.
98.
99.
100.

Beyin Jimnastigi. . ........ ... .. o ol 213

Tatillerin Saghgimzi Bozmasina Izin Vermeyin . . . . .. 215
Gevseyin ve Rahat Rahat Ugun. . . ................ 218
Tedaviler Her Zaman Iyi Sonug Vermez. ........... 220
Uyan ile Korku Arasindaki Farka Dikkat Edin. ... ... 222
Isteklerinize Dikkat Edin ....................... 224
Saghgimza Ozen Gosterin ... ................... 226
Kendinizi SuyaBogmaymm ...................... 228
Saghk Yasamdir. ............ .. i, 230
Hayvan Beslemek Saghkhdir . ................... 232
Sebzeler Gelecekte Daha Lezzetli Olacak. . ......... 234
Daha Saglikli Olmanmn Yollan . . . . .. [T 236
Mutlak Saghk Yoktur .......... .. ... .. .. ... ... 238

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
9



Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



ONSOZ

Cok degerli bir doktor olan Jennifer Peterson, her zaman elin-
den gelenin en iyisini yapmaya ¢aligmaktadir. Birgok hastasinin ye-
niden yagama doénmesini saglarmsgtir. Ne var ki, 6te yandan ne ken-
disinin, ne de diger doktorlarin yardim edemeyecegi insanlara ¢ok
iiziilmekte ve onlar adina kaygilanmaktadr.

Kaygis1 tibbin insanlara getirdii siirlandirmalardan 6tiirii
degil ama siirh ve kisith iletisimden kaynaklanmaktadir. “Ulusal
capta yapilan bir aragtirma bes kisiden birinin ancak hastalandikla-
n ya da dayamilmaz agnlar gektiklerinde doktora bagvurduklarini
gostermektedir,” diyor, Dr. Peterson panik iginde. “Aym zamanda da
on kigiden dokuzu doktorlarinin harika insanlar oldugunu séyliiyor-
lar. Bir an i¢in diigiiniin. Doktorlarinin harika olduklan konusunda
neredeyse herkes aym fikirde, ama yine aym kigiler doktorlarindan
olabildigince uzak durmay: yeglemektedirler. Dr. Peterson aym za-
manda doktorlar arasinda yapilan bir aragtirmanin bir¢ok hastanin
doktor tedavisinden korktuklarini ve bu nedenle de hem kisa do-
nemde, hem de yagamlan pahasina olsun sagliklarni yeniden kazan-
mak i¢in adim atmaktan kagindiklanini da ortaya ¢ikarmigtir.
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Dr. Peterson yillardan beri gikayetleri olan hastalarin durum-
larint saptayan ¢aligmalaniyla da taninmaktadir. Bir giin bir trafik
kazas1 gecirdiklerinde ya da onceden 6ngoriilmeyen bir nedenden
otiirii acil servise gelerek doktorla baglanti kurmak zorunda kahrlar.
Hastalar istemeden de olsa var olan sorunlannin ¢oziimlenmesi igin
yillar dncesinden hastaneye gelip gérecekleri tedavinin o anda ken-
dilerine uygulandigim goriirler. Ve genellikle de bu gecikmenin so-
nuclan trajik olur.

Dr. Peterson bir tek geyi vurgulamak istiyor; o da, yalnizca
hastalarinin degil herkesin giindelik temel gereksinimlerinden kork-
madiklan ya da onlari bilinmeyen bir zamana ertelemedikleri gibi
saglik sorunlarindan da korkmamalan veya gerekli tedaviyi gozardi
etmemelerini sdylemektedir. “Giinliik aligkanliklarinizdan ya da igin-
de bulundugunuz sorunlarinizdan 6tiirii saglik sorunlarmizi gézardi
etmenizin bir anlami olmadigi gibi bu size ne bugiin, ne yarn, ne de
yolun sonunda yardimci olacaktir, Karmimiz aciktiginda bir seyler
yersiniz ama acikmadan 6nce de yiyeceginizi nasil saglayacaginizin
plamini yaparsimz. Aym sey saglik konularmnda da s6z konusu ol-
mahidir. Hastalandiginizda doktora gitmelisiniz, ama hastalanmadan
once nasil iyileseceginizin planini da yapmahisiniz.”

Dr. Peterson tibbin ve tibbi bilgilerin insanlarin yagamlarinda-
ki agik secik roliinii su sozlerle vurgulamaktadir: “Hastalandigimz-
da doktorlar size yardim ederler ve bu yiizden de bizlere gelmeniz,
biz doktorlarla baglant1 kurmaniz gerekmektedir. Saglik konularini
iceren bilgilerle bu konularda yapilms aragtirmalan okuyarak yasa-
minizin geri kalan béliimiinde de size yardimci olduklarim goriirsii-

niiz. Yagsamunizda koklit bir degisiklik yapabilirsiniz. Olaylara akil-
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1 bir gekilde yaklagabilir, mantifiniz1 kullanarak bir strateji sapta-
yabilir ve sizin i¢in en iyi olan yolu olusturabilirsiniz.”

Ote yandan da elbette higbir kitap doktorun yerini alamaz.
“Saghk durumunuz ya da yagsaminizdaki 6nemli saglik sorunlan ve-
ya yiireginizde kok salmg korkulariniz hakkinda bir doktora dant-
sim. Ama 6te yandan da giinlik yasantimzda size yardimer olabile-
cek tibbi aragtirmalant da okuyun. Sizlere yarardan ¢ok zarar vere-
bilecek siradan tedavileri gézardi edin ve sizlere yararli olabilecek
tedavi yontemlerine agik olun.” Saglik konulariyla jlgili bir kitabin,
“insanlara yalmzca temel bilgi verebilecegini” ileri siirmektedir Dr.
Peterson. “Ve insanlar bu sekilde daha saglikli olabilirler. Yagamla-
 uzar ve glic kazanirlar.”

Dr. Peterson’un kaygilan ve 6giitleri beni bu kitab1 yazmaya
itti. Sagligimizi etkileyecek aligkanliklar iistiine yapilan arastirma-
lar, uygulamalar, tedavi yontemleri ve davranig bicimlerini aragtira-
rak elinizdeki bu kitabi yazdim. Saglikli Insanlarin 100 Sirri’ ndaki
her boliim doktorlarla bilim adamlarinin incelemelerine dayanmak-
tadir. Her boliimde bilimsel bulgular, 6mekler ve saghk uzmanlan-
nin temel 6giitleri yer almaktadir. Bu kitabin aliskanliklarimzi ince-
lemek ve saglifimza daha olumlu bir agidan bakmaniz igin gerekli

olan ipuglari bulmamiza yardime: olacagim limit ediyorum.
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Yavas Yemek Yeme Yerine Somut
Bir Plan Saptayin

Bir ev inga edilirken ingaat ¢aligmalan baslamadan &nce nele-
rin yapilacag: énceden saptanir. Aksi halde kapilan taktiktan sonra
buzdolabinin kapidan igeri sigmadigina tanik olabilirsiniz. Benzeri
bir sekilde de yagam planlarimzin teker teker degil bir biitiin olarak
ele alinip degerlendirilmesi gerekmektedir. Dogru beslenme, diizen-
li spor yapma ya da sigarayi birakma gibi saglik plamim harfiyen uy-
gulama sansiniz saglifinizla bir biitiin olarak ilgilendiginiz takdirde
baganl olabilir. Yoksa gimdi su konuyla ilgileneyim gerisine daha
sonra bakanz diigiincesiyle hareket ettiginizde bir arpa boyu yol ala-
mayacagimiza tanik olursunuz. Bir bagka deyisle, saghginizi daha
iyi bir diizeye getirmek igin neler yapabileceginizi ve bunlar nasil
uygulayacaginiz: diigiindiigiiniizde atacagimz her adimin yapmaya

caligtiklarimz1 kolaylastiracagim goreceksiniz.

wilviw]
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Al y1l 6nce Lee bastonsuz adim atamiyordu. Oysa gimdi yet-
mis iki yaginda olan Chicago’lu Lee haftada birkag kez giinde iki
saatten fazla pres iitii baginda caligabilmektedir. “Ben buna yagam
tarzinin degismesi derim,” demektedir yagli adam.

“Eskiden kendimi ¢ok kétii hissettigim giinler olurdu. Olduk-
cakiloluydum, dizlerimde 6dem vardi ve romatizma her yanimu sar-
must1,” diye anlatiyor Lee. Ama kendi deyimiyle “ihtiyar biri” gibi
yasamaktan da nefret etmekteydi.

“Beslenme konusunu aragtirdim, yaglanmay1 engelleyen aras-
tirmalarla bu konuda yazilmus kitaplan okudum,” diyor Lee. Beslen-
me aligkanhiklarini degistirip spor yapmaya bagladi. “Kisa zamanda
yasamimin degistigini fark ettim. Daha iyi uyumaya bagladim, ken-
dimi ¢ok daha enerjik hissediyorum, mide sorunlarimla romatizma
agnlanm da gecti.

“Kendimi artik kirk yasinda gibi hissediyorum,” diye ekledi
Lee.

Lee artik saghikl yasamanin tadim ¢ikarmaya bagladi. Birgok
dermek ve topluluklarda beslenme ve spor konulannda sohbet toplan-
tilanna katilarak saglikh yasamin ipuglarnim kendi hazirladifa web
sayfasindan yayinlamaya koyuldu.

Lee’nin en biiyiik hayram kendisinden kirk yag geng olan Kristi-
na’dir. “Onun yaptig1 bir konugmay: dinledim ve ¢ok etkilendim. Ba-
na yagsamimu degistirmeye hazir olup olmadigim sorunca, ben de ha-
zinm diye karsthik verdim,” diye anlatti Kristina. O giinden beri de es-
ki aligkanliklarini degistiren Kristina kendini ¢ok daha iyi hissetmek-
tedir. “Eger biri bana yetmis iki yaginda emekli bir adamin tiim yasa-
mimu degistirecegini daha dnce sGylemis olsaydi ona kesinlikle inan-

mazdim, ama simdi ona tiim yiiregimle inamyorum,” diyor.
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Dana-Farber'in Toplumsal Arashrma Merkezi'nde ¢alisanlar
saglik, glivenlik ve sigaray: birakma konularina iliskin prog-
ramlar sunmaktadirlar ve istenildiginde bunlar 6zel dersler ola-
rak da verilmektedir. Iki yihin sonunda arastirmacilar birgok ki-
sinin sigarayi birakhgini ve saghkh beslenme programlarini uy-

gulamaya basladiklann ortaya gikarmishr.
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Kusursuz Bir Bedenin Pesine Diismek
Akila Degildir

Simdikinden daha saglikli bir yagam siirdiirmeyi istemek ve
bunun arayigina girmek yasamimizin bir¢ok boliimiinde size yar-
dimci olur. Ama 6te yandan kusursuz bir goriiniim-kusursuz bir be-
den-sahibi olmaya ¢aligmak ne iyi, ne de yararlidir. Kafarmizi kusur-
suz bir goriiniime sahip olmaya odakladifimizda kendimizi de diig-
kinkligina hazirlamakta oldugumuzu unutmamaliyiz. Ashinda ger-
¢ek yasamda kusursuzluk diye bir sey yoktur ¢iinkii elde ettigimiz
her basan ya da her asamada soyle veya boyle yapsaydik daha iyi
olurdu diye diisiinmeden edemeyiz. Ise yarayan, size amaglarinz
dogrultusunda hizmet edebilecek sagliklt bir bedene sahip olmanin
yollarimi arayin yoksa vitrinde sergileyeceginiz kusursuz bir bedeni

degil.

vl vNvi
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Komedyen ve eski bir talk sov programinin sunucusu Rosie
O’Donnell’in uzun zamandan beri ¢6zemedigi kilo sorunu vardi.
Rosie sonunda agin gigman kisilerin beslenme ahiskanliklarim de-
gistirebilecek ve spor yapabilecekleri bir kuliip agmaya karar verdi.
Kuliibiinde ders verecek spor 6gretmeni ararken soyle diyordu: “Ben
siirekli olarak, ‘Siz de yapabilirsiniz, ha gayret,” diyen Barbie bebek-
lerine benzeyen birini ararmyorum.” Bu sozleri duyan herkes, ‘Ma-
dem Barbie bebeklerine benzemeyecegim o zaman neden gideyim?’
diye diigiinmiigtii.

Rosie, spor gretmeni olarak oldukg¢a uzun boylu ve sisman
olan Judy Molnar’1 ige aldi. “Judy’i goriir gérmez kendi kendime,
‘Iste benim gibi biri, siradan bir insan,”” demis Rosie. Judy’nin dig
goriiniigiiyle kuliibe gelecek kisilere verecegi, “Ben zayiflarsam
herkes zayiflar,” mesaji Rosie’nin iletmek istedigi mesajdi.

Birkag y1l nce Judy sagligiyla yakindan ilgilenerek uzun yii-
riiyiiglere bagladi. O giinlerde daha da kiloluydu. Judy o giinlere ilig-
kin duygularim g6yle dile getiriyor: “Yasarmmda ilk kez sismanlif-
min beslenmeyle ilgili olmadigim fark ettim. Burada artik saghgim
s6z konusu olmaya baglamigti.” Zamanla yiiriiyiisleri koguya doniis-
tiirmiigtii. Ve aklim kilo vermeye odaklamadiginda da kilo vermeye
bagladigim gormiigtii. Bir yil sonra da 45 kilo vermisgti.

Rosie O’Donnell’in spor kuliibii geleneksel bir kosuya spon-
sor oldugunda Rosie spor kuliiplerine giden'birgok. kigiyle tanigma
firsatimi da ele gecirmisti. “O insanlar benim onlara esin verdigimi

sOylediler,” dedi Rosie. “Aslinda onlar bana esin vermiglerdi.”
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ABD Saglk Bakanhgs tarafindan yapilan bir arastirmaya gére
arashrmaya kahlanlarin yiizde 98'i bedenlerinde degistirmek
istedikleri seyler oldugunu ileri sirmiisti. En gok istenilen unsur
da zayiflamakti.

Ucretsiz PDF Kitapéésivi - https://rantey.org



3

Kotuyi Disinmekten Vazgecin

Isler yolunda gitmediginde hi¢ zaman yitirmeden isin en kotii-
siinii diigtinmeye koyuluruz. Doktorun durumumuzun ¢ok kétii ol-
dugunu ve onerilecek tedavi yonteminin de berbat olacagm sdyle-
yecegini adimiz gibi biliriz. Bu karsimizdaki sorunu abartma ydnte-
mi yalmzca kaygiyr ve korkuyu yaratmakla kalmaz ama ayn: za-
manda da tedavi yollarim aragtirma konusunda bizi olumsuz etkile-
yerek elimizin kolumuzun baglanmasina neden olur. Size hicbir ya-
ran olmayan tahmin etme oyununun tuzagina diismeyin. Neleri bil-

mediginizi anlayin ve profesyonellerden yardim isteyin.
vl wilv]

Doktora gitmesi gereken bir¢ok kisi neden gitmemeyi yegler?
“Iste bu bizim siklikla kargilagtigimiz en biiyiik sorunlarimizdan bi-
ri,” diyor Giiney Carolina’hh Doktor Ed Hayer.

“Doktor sozciigii insanlarda garip bir baski yaratiyor,” diye

devam ediyor Dr. Hayer. “Bircok kisiye gore doktorun hastasina
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verecegi haber asla iyi bir haber olamaz, bunlar algilanmasi ¢ok zor
ya da ac1 dolu haberlerdir ve insanlar kaderlerini 6grenmekten ¢ok
korkmaktadirlar.”

Dr. Hayer’in uzmanlik alam olan kardiyolojide bu duygu da-
ha da abartil1 ve yogundur. “Kalp sorunlan olan bir hastay: hastali-
gmin ilk agamalarinda gérdiiiimiizde ona daha fazla yardimci ola-
biliriz. Muayene etmemiz gereken hastalarin ortak sorunlan bizler-
den agin derecede korkmalanydi. Aslinda korkunun ¢ok kétii bir
hastahifin olugmasina yardimci olacagim higbir zaman unutmama-
liy1z. Korkmayan bir hasta muayeneye ya da tedaviye geldiginde el-
de eldilen sonug hemen hemen her zaman olumlu olmaktadir.”

Dr. Hayer daha 6nce kalp hastalig: tedavisi gérmiis hastalarla
iletigim kurmanin her zaman daha kolay oldugunu ileri siirmektedir.
“Bilinmezden korkan hastalar artik bilinmezi 6grendikten sonra iyi-
lesme siirecinde doktorlara ve kendilerine yardimci olmaya baglar-
lar. Onlar artik nelerin oldugunu ve nelerin olabilecegini 6grenmis
kisilerdir. Kendilerini neyin bekledigini bilirler.”

Dr. Hayer tibbi yardim isteme konusunda endiselenen kisilere
duyacaklan bilginin 6nemini ve degerini anlamalarini 6giitlemekte-
dir. “Hig kimse sizi zorla tedavi edemez. Bir bagka doktora dams-
maya elbette hakkimz vardir. Bizlerin tek amaci sizlere yardim et-
mektir.” Doktora gitmeye karar verdiginizde, “Iplerin her zaman
elinizde olacagini asla unutmayin. Sormak istediginiz sorulan énce-
den yazin. Kafaniz kansgtiginda ya da soylenilen bir seyi anlamadi-
gimzda ¢cekinmeden sorun. Alternatif tedavi yontemlerinin olup ol-
madigini aragtirin. Bir bagka doktora danmigmakta sakinca gérmeyin.
Ama her kosulda gereksiniminiz olan bilgiye mutlaka ulagin. Bu bil-

ginin yasaminiz: kurtarabilecegini asla unutmayin.”
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Bel agrisi geken hastalar arasinda yapilan bir arastirmada,
Michigian Universitesi arashrmacilar ameliyat olmak isteyen
hastalarin mutlaka ameliyat olmasi gerekenlere oraninin 10

kat daha fazla oldugunu ortaya cikarmishr.
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Saglikh Yiyecekleri El Altinda
Bulundurun

Insanlar ellerinin altinda olan yiyecekleri yerler. Evde abur cu-
bur bulundurmadiginiz zaman ne denli az zararhi yiyecekler tiiketti-
ginizi fark ettifinizde ¢ok sasiracaksimz. Eger siirekli olarak abur
cubur satin almazsamz caniniz ¢ok cips ¢ektiginde bunu alabilmek
icin ne kadar siklikla evden ¢ikip bakkala gidersiniz? Ay sekilde
efer elinizin altinda saglikh yiyecekler bulundurursamz abur cubur
yerine bir parca meyve yemeyi segme olasilifimiz her gecen giin da-
ha da artar. Kaminiz acikmadiginda yiyecek se¢imiz konusunda bir
strateji olugturun ve daha sonralan aciktifimzda daha saghikli yiye-

ceklere yonelme olasiifimz ¢ok yiiksek olur.
dddJ

Gloria yemek yeme aligkanlifinin 6nemint biliyordu. Doktor
olarak hastalarina hangi yiyecekleri ne miktarda yemeleri konusun-
da ogiitler veriyordu. Kendisi de dogru beslenmeye ve saglikli bir

kiloda olmaya 6zen gosteriyordu.
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“Bizim soyumuzda kadinlann ¢ogu iriyandir. Ben de onlardan
biriydim ve yagsamim boyunca da Syle kalacagimi saniyordum,” de-
di. Uygulanmasi ¢ok zor olan perhizlerden uzak durmus ve kendi
saghg icin dogru olan yiyecekleri yemesinin 6nemini kavramgti.

Gloria’mn evi meyve doludur. Dort gcocugunun cani ne zaman
¢ekerse o zaman diledikleri meyveleri yerler. Ayrica lokantalarda bu-
labilecekleri sagliksiz yiyeceklerle dolu tabaklarin bagtan ¢ikaricili-
gindan kendilerini soyutlamak icin de her aksam ev yemekleri yerler.

“Yagammu fil gibi siirdiirmeyi elbette ben de istemiyordum,”
diye siirdiirdii konugmasini Gloria. “Oncelikle olaylara bakig agimi-
z1 degistirdik. Kendimizi su¢lamaktan, goriiniisiimiizden utang duy-
maktan, kaygilanmaktan vazgegtik ve saglik konusunu birinci sira-
ya aldik. Saglik iistiine odaklandik. Ve insan bunu da yemesi gere-
ken seylerle ilgilenerek, yememesi gerekenleri el altindan uzaklasti-
rarak gerceklestirebilir.”

wllviv}

Kuzey Carolina Universitesi‘nden bir grup arashrmaci insanla-
rin yiizde 32/sinin kendilerine 6nerilen giinlik sebze ve meyve
miktarina karsi gikmadiklarini géstermistir. Bunun nedeni de
saghkh yiyeceklerin digerlerine oranla daha fazla el altinda

bulunmasidir.
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Vitaminlerle Beslenmek Kolay Yoldur

Vitaminler yararhysa, daha fazla vitamin almak daha iv1 ol-
maz mu? Ne yazik ki, isler boyle yiiriimiiyor. Bircok durumda é6ne-
rilen doz bedenimizin kaldirabilecegi kadardir. Diger durumlarday-
sa onerilen dozdan daha fazlasim1 almak zararlidir. Bedeninizin ge
reksinimi olan vitaminlerle mineralleri almasim saglayin ama ken

di siiper vitamin stratejinizi uygulama istegini de bastirin.
wlwief

“Gereginden fazla vitamin ya da mineral almak kotii beslen-
mek kadar tehlikeli olabilir,” diyor Arkansas Universitesi T1p Fakiil-
tesi’nden beslenme ve diyet uzmam Profesor Dr. Beverly McCabe-
Sellers. Dr. McCabe-Sellers, Ulusal Bilim Akademisi’'nin kir ama-
c1 giitmeyen bir boliimii olan Tip Enstitiisii’niin herkese gerekli olan
giinliik beslenme miktarina iligkin yillar siiren ¢aligmasinin dnemi-
ne bir kez daha dikkatleri gekmektedir. “Insan bedenindeki besin de-

gerine iligkin hazirlanan bir dizi son raporlarda, enstitii iist sintrlari
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saptarmg -bireyin sagligini riske atmadan- kullanacagt A, demir, ba-
kir, magnezyum ve ¢inko gibi vitaminlerin miktarlarini agiklamusg-
tir,” dedi Dr. McCabe-Sellers.

Dr. McCabe-Sellers birgok kisinin sagliklarina katkida bulun-
mas1 amaciyla kendilerine 6nerilen dozlarin bes hatta on kat vita-
min igtiklerine tanik oldugundan s6z konusu raporun tiiketiciler ta-
rafindan ¢ok iyi anlagilmasi gerektigini diisiinmektedir.

“Erkeklerin giinde 900 mikrogram A vitamini almalan gere-
kirken kadinlarin 700 mikrogram almalan gereklidir. Oysa bazi vi-
taminler tek bir dozda 7500 mikrogram A vitamini icermektedirler.
Bu miktarsa Ulusal Bilim Akademisi’nin sinir olarak saptadifi do-
zun iki katidir ve asin doz siifina girmektedir.”

Dr. McCabe-Sellers, “Bu abartmaktir ve tehlikelidir,” diye de

eklemektedir.
g3 S

Boston'daki Dana Farber’in Kanser Enstitisi‘nde calisan dok-
torlar kendilerine &nerilen vitaminlerle minerallerin ginlik do-
zunu asan kisilerin kanserli hiicreleri daha aktif hale getirdik-
lerini ve kendilerine uygulanan kanser tedavilerinin etkilerini

azalthgini saptamislardir.
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Yaptklarmiz Onemlidir

Saglik bir piyango oyunu degildir. Cok ender olarak hastalan-
mayiz. Bazi saglik sorunlan bizim denetimimizde olmamakla bir-
likte bircok hastalik aldifimiz kararlar ve davramig bigimlerimizden
kaynaklanmaktadir.

wieNwi

Karen’n ailesindekiler sik sik hastalanyorlardi. Hem annesi-
ni, hem de babasim kanserden yitirmisti ve hastaligin son dénemle-
rinde ebeveyninin c¢ektigi acilar yiiregini daglamisti.

Ebeveynine yardim edebilmek amaciyla kanserle ilgili hemen
hemen her geyi okumugtu. ““Yardim etmeye ¢alighm ama diinyamiz-
da ne yazik ki mucize olmuyor. Ama herkesin kanser gibi 6nemli
hastaliklardan ac1 gekme sanslarini ciddi bir bicimde azaltabilecek-
lerini 6grendim. Annemle babamin anisina son derece saglikli bir
yagam siirdiirmeye ¢caligmaya karar verdim. Kendimi bu konuda on-

lara borglu hissediyorum.”
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Karen dogru beslenmeye Onem vererek sporu yagaminm vaz-
gecilmez unsuru haline getirdi. “Bunlar insanm kendisini daha sag-
lilik hissetmesini saglamakla kalmiyor, insanin kendisini ¢ok daha
iyi hissetmesine neden oluyor, isin ash bu iste,” diye anlatiyor.

Karen kosmay: ve engebeli arazide uzun yiiriiylisler yapmay:
stirdiirdii. Spor konusuyla yakindan ilgilenen Karen meslegini de-
gistirmeye karar verdi. Fizik tedavi uzmani olarak insanlara spor
konularinda yardime1 olmaya bagladi.

Karen artik yalmizca insanlan hastaliktan korumak icin onlara
ne tiir spor yapmalan gerektigini 6gretmiyor ama ayni zamanda da
aragtirmalar sporun hastalann iyilesmelerine yararli oldugunu ka-
nitladigindan kanser hastalanina spor konularinda da yardunci ol-
maktadir.

Karen artik bagka tiir bir yasam siirdiirmesinin olasi olmadigi-
n1 sdylemektedir. “Eger higbir sey yapmadan evde oturursam ken-

dimi ¢ok kotii hissederim.”
JdgdJdd

Kanser insanlarin en gok korktugu bir hastalikhr. Birgok kisi
kanseri &nlemenin olanaksiz olduguna ya da gok zor oldugu-
na inanmaktadir. Bununla birlikle Mayo Klinigi'nde galisan
arashrmacilar kanser tirlerinin yarisinin igedénik, asosyal bir
yasam sirdiirmek, yag orani yiksek yiyecekler tiketmek, kiz-
gin ginesin altinda korunmadan uzun siire zaman gegirmek
ve titin kullanmak gibi kisisel segimler sonucu ortaya gikhgin

saptamislardr.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



7

Kendinize Zaman Ayirin

Siradan bir insan 24 saatin kendisine yetmedigini diisiiniir. Giin
sona erinceye dek bir isten digerine kosusturur dururuz. Giiniin bu
telagh kosugmasina ara vermenin en kolay yolu kendimize zaman
aymrmaktir. Ancak, tek bagina gegirilecek sessiz ve sakin dakikalar
bir liikks gibi algilanmamalidir. Bizim nasil yagayacagimizi saptayan
¢ok 6nemli unsurlardir bu dakikalar. Her giin kendinize oturup dii-

stinecek, duygularinizi inceleyecek bir zaman dilimi ayinn.
Jddd

Kendisine gozlerini kapatarak bedenini serbest birakip lastik
bantlar gibi sallamas: séylendiginde Kevin bu kursa katilip katilma-
mas1 gerektigini yeniden gozden gecirmeye baslamisti.

“Bu adam gercek mi?” diye iginden gecirmisti New York itfai-
ye miidiirii, Dr. Jim Gordon’un 11 Eyliil saldinlarinin yarattig: duy-
gusal stresle basa ¢ikmalar igin itfaiyecilere meditasyon, yoga ve al-

ternativ tip tedavilerinin uyguladif: kurs programina basladiginda.
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Bu 56z konusu ¢alisma dokuz ay siiren Diinya Ticaret Merke-
zi’'nin enkaziyla cesetlerin toplanmasindan hemen sonra baglamigti.
Kevin artik her giin meditasyon yapmaya ve stresinden “silkinerek”
kurtulmaya caligmaya baglamigti.

\“Bu uygulama gergekten de insam sakinlestiriyor,” diyor Ke-
vin, kentin dortbir yanindaki itfaiyeciler i¢in diizenli bir kurs olus-
turmaya c¢alisan Dr. Gordon’a yardimci olurken.

Dr. Gordon daha 6nceleri Kosova ve Bosna’daki savagtan sag
kurtulanlara yardimci olmak amaciyla benzeri caligmalar yapmisgti.
Washington’daki Zihin-Beden Tip Merkezi'nin de kurucusu olan
Dr. Gordon orada uyguladig1 program itfaiyeciler igin de uygula-
maya karar vermigti.

Ama Dr. Gordon bir itfaiyecinin yerde silte iistiinde gerinip
yoga pozisyonuna ge¢mesi, hafif miizik eglifinde meditasyon yap-
mast ya da diizenli olarak soluk almay1 dgrenmesinin gerekli oldu-
gunu sdylediginde hemen hemen herkesin kendisine gasgkinlikla ba-
kip, “bunun son derece sagma bir sey oldugunu” ileri siirdiiklerini
anlatt.

*“O zaman bizler de bu insanlara, ‘Bakin bizler pratik insanla-
nz, siz hele bir deneyin bunun ise yarayip yaramadigina o zaman
karar verirsiniz,” diyorduk. Onlar da, “Pekala doktor, daha 6nce hig
boyle bir sey duymamigtim ama madem ki ise yarayacagim soylii-
yorsun bir deneyeyim bakalim,” diye karsilik veriyorlardi,” diye an-
latmigt1 Dr. Gordon.

Kevin bu programin sorumluluk iistlenmeye yardimci olacak
ve oOzellikle de inat¢1 yapida olan itfaiyeciler icin kesinlikle uygu-
lanmasi gereken bir program oldugunu agiklayarak meslektaglarinin
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hepsinin Dr. Gordon’un programina katilmast i¢in canla bagla ¢alig-

maktadir. “Insana ancak yine kendisi yardim eder,” demektedir.
Jddd

Wisconsin Universitesi arashrmacilan sirekli meditasyon ya-
pan kisilerin hastaliklarla savasan antikorlarinin daha yiksek

dizeylere ulashgini saptamislardir.
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Bakterilerle Savasa Son Verin

Antibakteriyel sabunlar, antibakteryel temizlik malzemeleri hat-
ta antibakteryel ocaklarimmz bile var. Ne yazik ki, bakterilere kars
acilan bu savasin iki 6nemli ve zararh yan etkisi vardir. Birincisi,
bakterileri kesfetmemizi simrlayarak bagisiklik sistemimizi, i¢sel
savunmamizi olusturmamizi engeller. Bu da ileride ¢ok daha ciddi
ve dnemli sorunlar yaratabilecek bakterilerle ilgili hastaliklann et-
kilerini arttinir. Tkincisi, piyasadaki gesitli iiriinlerle bakterilere sii-
rekli olarak saldirarak genig bir alana yayilan bakterileri oldiiriiriiz,
ama ayrica da mikroplardan aninarak geri kalan bakterilerin daha da
giiclenmesine neden oluruz. Oysa onlan 6ldiirmeye ¢alismamis ol-
saydik bakteriler giiclenmeyecekti. Elbette ellerimizi yikamal ve
cig yiyecekler konusunda dikkatli olmaliyiz, ama her firsatta ne ken-
dinizi agin korumaya almaya, ne de evinizi antibakteryel temizlik

malzemeleriyle doldurmaniza gerek yoktur.

vleNvi
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Temizligin imandan geldigi bize 6gretildi ama bize yaran ol-
mayacak bir sekilde de agirt temiz olmak olast midir? Bu soru Tufts
Universitesi’den genetik uzmani Stuart Levy tarafindan ortaya atil-
mugtir.

Dr. Levy piyasaya ¢ikan yeni antibakteryel sabunlarla siirekli
olarak ellerimizi ve bedenlerimizi yikayip ovalamakla bagisiklik
sistemimizi zayiflatabilecegimizi de unutmamahyiz, demektedir.
Boylelikle bedenimiz i¢in yararh olan mikroplarla siiper bakterile-
rin degisken ozelliklerini de yok eder.

Dr. Levy yillar 6nce iistleri baglari kir iginde oyunlar oynayan
cocuklann bagishik sistemlerini giiclendirdigi o tasasiz giizel giinle-
ri 6zlemle anmaktadir. Bizlerin de ebeveynlerimiz gibi sabun ve su-
ya giivenip yasamlarimiz siirdiirmemizi istemektedir. Dr. Levy an-
tibakteryel malzemelerinin sagh giiclendirdigine iligkin herhangi
somut bir delil gérmedigini de s6zlerine eklemektedir.

“Cagdas diinyamzin artik bir saplantis1 haline doniigmiis olan
kendimizi her mikroptan, kopek kilindan ve her tozdan koruma tut-
kusu geri tepmeye baglamigtir. Dolaplanimizdaki temizlik malzeme
depolanm yeniden gdzden gecirmemizde yarar vardir. Antibakteryel
sabunlarla bagigiklik sistemimizi yavag yavag ¢cokerttigimiz ortada-
dir ve bu gekilde insanin kendisini hastaliklardan korumasi olasi de-
gildir,” diyor Dr. Levy.

“Bagigiklik sistemi her gegen giin hizla ¢oken bir topluma do-
niigiiyoruz. Artik acidan ve korkudan kendimizi soyutlamamizin sdz

konusu olmadigim dgrenmeliyiz,” diye uyariyor Dr. Levy.
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Hackensack Universitesi Tip Merkezi doktorlar: derideki bircok
bakterinin koruyucu &zellikleri oldugunuy saptamishr. Bu bakte-
riler binyenin zararl bakteriler olusturup hastalanmay, biin-
yenin zayif diismesini engellerler. Eger bu s6z konusu bakteri
biinyede yoksa gérevini yerine getiremez. Antibakteryel sabun-
la bedeni ovalamak iyi huylu bakierilerin kétilerle birlikte yok

olup gitmesine de neden olmaktadir.
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Ahskanhklarimizi Degistirmek icin
Hicbir Zaman Geg¢ Degildir

“Saghgim diizeltmem igin ¢ok ge¢ artik.” Bir¢ok kisi aligkan-
Iiklaninin kok saldigini ve bu aligkanliklanim degistirdiklerinde bile
bunun ne yaran olabilecegini diigiiniip dururlar. Aslinda her yasta
aligkanliklarimzi degigtirerek saghgimzin da daha iyiye dogru git-
mesini saglayabilirsiniz. Gegmiste kendiniz i¢in neleri yapmadif-
mz1 diiglinerek aglamamzin bir yaran yoktur, ama gelecekte kendi-
niz i¢in neler yapacagimzi diisiinmenin ¢ok biiyilk yaran vardir.

Jgdd

Richard yaglandigim1 kabul etmiyordu. Ve onu triatlonu ta-
mamladiginda gorenlerse kesinlikle onun yagh oldugunu kabul et-
miyorlardi.

Altmig alti yaginda olan Richard yan yagindaki adamlann ka-
tildig sekizli triatlonda bagarhi olmustu. Bu triatlonlar, dort yiiz
metre yiizmenin hemen arkasindan yirmi kilometrelik parkuru bi-

sikletle tamamlamay: ve bes metre de kosmayi iceriyordu.
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Richard’a gére triatlonun en zor béliimlerinden biri iki spor
arasindaki gegiglerdi. Ozellikle sudan ¢ikip zaman yitirmeden bisik-
lete binmek hig de kolay sayilmazdi. Cﬁnkii kronometre siirekli ¢a-
ligmaktaydi. “Elinizden geldifince ¢abuk davranmalisiniz,” diyor
Richard.

“Son katildigim triatlona yaklagik iki yiiz kigi katilmigti. En
hizlilardan biri olmak ¢ok hosuma gitmisti. Bu yarisma elli yagin
iistiinde herkese acikti. Yanigmaya katilanlarin arasinda yetmis beg
yasinda bir adamla seksen yaginda bir kadin da vardi. Ayrica seksen
sekiz yasindaki bir kadin da altmus iki yagindaki oglunu geride bi-
rakmigt1,” diye anlatiyor Richard.

Richard’in ununu eleyip elegini duvara asmaya niyeti olmadi-
g1 gibi triatlonlardan da vazgegmeye niyeti yok. “Ben yagin yalniz-
ca rakamlardan olustuguna ve yagamin insamn kendisinin olustur-

dugu bir sey olduguna inaniyorum.”
Jgdd

Case Western Reserve Universitesi arashrmacilari spor yapan
yetmis iki yasin Ustindeki kisilerin saghklarini olumly yénde
gelistirdiklerini, yasama ¢ok daha olumlu baktklarini ve spor
yapmayanlara oranla yiizde 20 daha uzun yasadiklarini sap-

tamustir.
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Genglik Cesmesini Satin Almayin

Verilen sozler son derece bastan ¢ikancidir. Geng goriiniin!
Kendinizi geng hissedin! Yaslanmanin etkilerini tersine cevirin! Ve
tiim bunlan da ya bir ilag icerek ya da bir krem kullanarak yapabi-
lirsiniz. Bu sozlerin ashnda gergekle uzaktan yakindan ilgisi yoktur.
Gengligi satin alamazsiniz. Aslinda yalmzca paranizi bosu boguna
harcamakla kalmaz iistiine iistliik bir de kendinize zarar verebilirsi-
niz. Bunlarla zamanimzi bosa harcayacaginiza enerjinizi yaslanma-
nin etkilerini azaltacak aligkanliklarla davranig bicimleriniz iistlinde

yogunlastirin.

g3 J

Yalin gercek, “Heniiz insanlann yaslanmasmm yavaglatacak,
durduracak ya da bu akigi geriye dondiirecek bir gey kesfedilmemis-
tir,” diyor Chicago Illinois Universitesi’nden Dr. Jay Olshansky.

Dr. Olshansky piyasada olaganiistii sonuglart oldugu ileri sii-

rillerek satilan yaghihga kargi iiriinlerle ilgili olarak tiiketicileri sii-
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rekli uyarmaktadir. Bu iiriinlerin bazilannin reklamlannda iiriinleri
Monaco Prensesi Caroline, John Wayne, Yul Brynner, Anthony
Quinn, Natalie Wood, Red Buttons, Fred McMurray ile diinya ¢a-
pinda taninmusg bir¢ok kisinin yan1 sira komiinizmin ¢ékiisiinden on-
ce KGB iiyeleri tarafindan da kullanildigi kamuya belirtilmektedir.
Dr. Olshansky’nin de belirttigi gibi, “Isin ilging yam iiriinlerinin ne
denli etkili olduguyla 6viinen iiriinlerin yaraticisinin yan sira yukar-
da isimleri gegen sanatgilarin ¢ogunun da 6lmiig olmasidir.”

Dr. Olshansky sozlerini soyle siirdiirmiistii. “Bu diinyada yag-
Itlig1 durduracak ya da insanlan genglestirecek sloganiyla piyasaya
stiriilen tiriinlerden yalmzca biridir. Bu iiriinlerin olumlu etkileri hig-
bir zaman kamtlanmamigtir, kanmitlanan yalnizca iiriinleri satan kigi-
lerin ciizdanlariin siirekli olarak kabardigidrr.”

Dr. Olshansky bizleri su sézlerle uyarmaktadir: “Bilim adam-
larinin yaglihig engelleyecék bir seyler bulmasi konusunda insanla-
rin iyimser olmalan i¢in ortada somut nedenler olmakla birlikte
simdilerde yasliligs durduracak ya da insanlari genclegtirecek bit

iirlin heniiz piyasaya verilmemigtir.”
gdd

Amerikalilar piyasada satilan yashhga karsi irinler igin yilda
15 milyar dolar harcamaktadirlar. ABD Saglk Bakanhgi’nin
yayinladig bir rapora gére bu irinlerin hisbiri yasal testler-
den gegmemistir ve saglk bakanhginin doktorlan bu riinler-

den bircogunun da saghiga zararh oldugunu belirtmistir.
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Her Zaman Hakli Olmak Saghginiz igin
lyi Degildir

Kendinden bagka kimseyi begenmeyen, kargisindakilere sii-
rekli burun kiviran insanlar kendilerini siirekli diigkinkligma ugra-
tan diinyayla baga ¢itkmaya caligtiklannda digerlerine oranla daha
fazla strese girerler ve 6fkelenirler. 1nsan1n kendisini her zaman hak-
i gbrmesi ne sosyal agidan, ne de saglik agisindan yararhdir. Kendi
goriig aginiza daha ¢ok 6nem vermenize kargin yine de digerlerinin

goriislerine sayg1 doymaya caligin.
ddgd

“Kendinizi herkesten iistiin gérme ya da her zaman hakl oldu-
gunuza inanma size hakli goriinebilir. Ama ashinda bu insanin ken-
disini toplumdan soyutlamasindan &te bir gey degildir. Bu tiir dav-
rang bigimi insanda yogun gerginlik yaratir,” diyor Pennsylvania
Universitesi’nden Psikiyatri Profesorii Dr. Jamer Coyne.
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Ciddi tibbi sorunlar ortaya ¢tkmaktadir. “Bu sorunla basa ¢ik-
ma konusuna bagl olarak kalp, iilser ve dig sorunlariyla defalarca
karsilagmaktayiz.”

Tibbi sorunlan ortadan kaldirmanin yani sira insanin kendisi-
ni digerlerine bagh hissetme yetenegi kiginin iyilegsmesine yardim-
c1 olmaktadir. “Siz tam tersini yapmaya kararli olsaniz bile digerle-
riyle iletigim halinde oldugunuzdan onlar sizin kendinizi toparlama-
niza yardimci olurlar,” diye devam ediyor Dr. Coyne.

Inatcilik bir siire sonra 6liim kalim sorununa déniigebilir. Dr.
Coyne ve i arkadaglan kalp hastalarinin evlerinde yaptiklan tartis-
malan videoya cekmis ve onlan davraniglanimin olumsuzluklan
dogrultusunda gruplara ayirmuslardir. Tartisma sirasinda karsisin-
dakine daha olumsuz yaklagan kalp hastalanimn daha az olumsuz
davranan hastalara oranla dort y1l igerisinde 1.8 kez daha ¢ok 6liime
yaklagtiklan ortaya ¢ikanlmustir. Dr. Coyne, “Bu ¢ok 6nemli bir ra-
kam,” dedi.

g d S

ingiltere’deki Bradford Universitesi arastirmacilar: inatgi, dedi-
gim dedik olan kisilerin -kendilerini begenen, digerlerini de
alabildigine kilgimseyen- yizde 62'sinin bagisikhk sistemleri-
ni olumsuz etkileyen yiksek diizeyde dfke ve stres icinde ol-

duklarini saptamistr.
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Zamani Kullanmayr Ogrenmek Bedeni
ve Zihni Etkiler

Dinlenmek yagamimzin ¢ok dnemli bir boliimiinii olusturur,
ama elbette aginya kagmadan. Kanepede ya da yatakta gereginden
fazla zaman gecirmek bedenlerimizle zihinlerimizin ¢aligma yete-
neklerini azaltir. Arabamizi garajda yirmi yi1l biraktiktan sonra nasil
arabanin ¢alismayacagim bilirseniz aym sekilde bedeninizi ve zih-
ninizi diizenli bir gekilde kullanmadigimizda da ¢ahgmadiklarina ta-

nik olursunuz.
vl wilv]

Mary, Kuzeydogu Ohio’daki Beachwood Sehir Kuliibii'nde
bri¢ oynayanlar arasinda en basanh kisi secilmisti. Kazandig1 6.50
dolan cantasina koyarken giiliimsiiyor ve, “Yine kazandim,” diyor-
du. Ne var ki, para kazanma amaciyla bri¢ oynamiyordu. “Beynimi
caligtirmak i¢in oynuyorum,” diyordu. Oyun arkadaslan da onun bu
goriisiine yiirekten katilryorlardi.
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Belki kendileri farkinda degildi ama yeni bir aragtirma onlann
dogru yolda olduklarim gosteriyordu. Bri¢ oynamak ya da herhan-
~ gi bir sosyal ve entelektiiel aktivite zihinle birlikte bedenin ¢ahgma-
st da saglamaktadir.

Case Westem Reserve Universitesi Tip Fakiiltesi’nde Nérolog
Dr. Robert Friedland, “Aktif bir zihinin beyni ve bedeni saghikli kil-
digina iligkin birgok aragtirma yapilmis ve aragtirma sonuglart da bu
kavramn ‘dogrulugunu kamtlamustir. Beyin bedendeki diger her-
hangi bir organ gibidir,” diyor, Dr. Friedland. “Kullamildifinda hem
daha saglikli ve daha iyi galigir, hem de ¢ok daha iyi yaglamr.”

Mikroskopta incelendiginde Alzheimer’li bir hastanin beyin
dokularinm birikintilerle tikandig, birbirine girmig protein kiimele-
riyle anormal &lgiide dolu oldugunun goriildiigiinii s6yliiyor, Dr.
Friedland. Ayrica beyin hiicreleri arasinda da iletigim kopuklugu
s0z konusudur. Ama 6te yandan zihinsel aktiviteler kanin beyne git-
mesini, sinir hiicrelerinin birbirleriyle olan iletigimini ve hastalikla-
ra karg: direnci artirmaktadir. Saglikli beyin hem protein kiimeleri-
nin, hem de dokular tikayan birikintilere karg1 daha etkili savag ve-
rebilir.

Diisiinen bir beyin yildiz bir atlete benzer; diizenli beyin jim-
nastigi gereklidir. Beynin kullanmasini gerektiren herhangi bir ak-
tivite de beyni gii¢lendirir. Dr. Friedland bir miizik aleti calmayi 6g-
renin, edebiyat kurslarina katilin ya da Portekizce 6grenin diye 6giit
vermektedir. Ve bu kavram da Mary ve arkadaglan i¢in bri¢ oyna-

maktir.

willvRvi
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New York Columbia Universitesi'ndeki arastirmacilar bes yil
boyunca yaslari altmis bes ve isti olan iki bin kisiyi yakindan
izlemislerdir. Bu soz konusu kisilerin arasinda beyni kullandi-
racak, okuma, kagit oynama ve hatta arkadaslarla sohbet et-
me gibi aktiviteleri olanlarin, Alzheimer’e yakalanma oraninin
digerlerine oranla yizde 38 azaldigini saptamislardir. Ote
yandan zamanlarini gok daha edilgen gegirenlerin -kanepeye
vzanarak ya da yatarak- beyinlerinin tepki gdstermelerinin
yavasladigi ve bagisiklik sisteminin zayifladigi ortaya ctkmis-
tir. Boylelikle binyelerinin zayif dissmesi yiizinden sirekli has-

talandiklari da saptanmistir.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
46



13

Ispanak Yiyin

B vitaminin bir gostergesi olan yapraklan zéngin yiyecekler
felg ve kalp hastaltklan riskini azaltmaktadirlar. Giinde iki kez do-
mates, 1spanak, kivircik salata, benekli fasulye, kiiciik kuru fasulye
ya da fasulye gibi yesil yaprakli sebzelerle tahil iiriinleri kalp hasta-

Iiklan ve felge neden olacak amino asit diizeylerini diigtiriir.
JJJ

Zengin icerigine ve Temel Reis’in ¢abalarina kargin bir¢ok ki-
si her giin 1spanak yemez. Ama Arkansas Universitesi arastirmaci-
lar1 bu soruna basit bir ¢6ziim bularak sandviginizin arasina donmug
salata yapraklan yerine ispanak koymamizi 6nermektedirler. Bu
hem daha saglikl1 olacak, hem de tadinin hig¢ de kétii olmadigini go-
recekseniz. Hatta belki de fark bile etmeyeceksiniz.

Beslenme Profesorii Marjorie Fitch-Hilgenberg yiyeceklerin
icine biraz daha gida katilmasina iligkin bir projenin iistiinde ¢ahg-

maktadir. “Insanlarin kendilerine onerilen miktarlarda sebze yeme-
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diklerini biliyoruz, bunun dogal sonucu olarak bu sebzelerin igerdi-
gi gidalan yeterince alamiyorlar,” diyor, Profesdr Fitch-Hilgenberg.
“Insanlanin her zaman yedigi 1spanakta beslenmelerinde 6nemli ve
olumlu etkileri olabilecek kiigiik degisiklikler yapabilecegimizi fark
ettik.”

Diisiincelerinin ige yaradigimi anlamak i¢in, deneklerin sand-
viglerinin i¢ine donmusg yesil salata yapraklan yerine 1spanak koy-
muslardi. Denekler daha sonra yedikleri sandvigin salatal olan ka-
dar lezzetli oldugunu sdéylemislerdi. Ayrica higcbir denek sandvigine
salata yaprag: yerine 1spanak konuldugunu da fark etmemisgti. “Yal-
mzca bir ya da iki denek salata yapraginin ahgilmigin diginda yesil
oldugunu ileri siirmiistii,” dedi Profesor Fitch-Hilgenberg. “Gerge-
ge ancak bu kadar yaklagabilmiglerdi.”

Teorisini igyerinde denemesinin yam sira Profesér Fitch-Hil-
genberg aym deneyi evde de yaptigim ve kiziyla kocasina salata
yapraklan yerine i¢inde 1spanak yapraklan olan diiriimleri verdigini
sOylemisti. “Buzdolabindaki ispanaklar tilkenmeye bagladi,” dedi
profesor. “Artik sikdyet etmiyorum. Salataya da siirekli olarak 1spa-
nak koyuyorum. Eger séylemezseniz kesinlikle fark etmiyorlar.”

wiloNwi

Tulane Universitesi arashrmacilan, giinde iki 6gin yesil yap-
rakli yiyecekleri tiketen kisilerin digerlerine oranla felg olmasi-
nin yizde 20 ve kardiovaskiler hastaliklara yakalanmalarinin
da yiizde 13 azaldigini ileri sirmektedirler. Ne yazik ki, yetis-
kin Amerikallarin yalnizea yiizde 32'si her giin binyeleri igin
gerekli besinlerle beslenmektedirler.
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Endiselenerek Saghgimizi Bozabilirsiniz

Denetimden ¢ikma, korkma ya da insanin kendisini yetersiz
hissetmesi insanin dogasimi tehdit etmekle kalmaz aymi zamanda
genel baglamda da saghgintzi tehdit eder. Kendimizi her zamankin-
den daha alingan ve kinilgan hissettigimizde saglikli aligkanliklan-
mizdan kendimizi soyutlamaya baslanz. Duygularimizi rahat ettir-
mek i¢in sagliksiz ve abartili davramglara yoéneliriz ama igimizde
hissetti§imiz rahatlama duygusu hem gegicidir, hem de saghgimz

olumsuz etkilenmektedir.

wloNw

“Stresten otiirii hastalarin iigte ikisi aile doktorlaninin kapilar-
n1 agindirmaktadir, Hastahklarin Denetlenmesi ve Engellenmesi Mer-
kezi'ne gore de Amerikahlarin yarisi altmig bes yasindan 6nce 61-
mektedir. Oliim nedenleri kalp, mide ve zihinsel bozukluklarin ya-
1 sira daha siradan bag ve sirt agrilari, yiiksek tansiyon ve koleste-

roldan kaynaklanmaktadir. T1ip dgrencilerini kapsayan aragtirmama
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gore smav dénemi gibi stresli donemlerde enfeksiyonlar ve tiimorler-
le savasan bedenin olagan yok edici hiicrelerinin diizeyinin azalmak-
ta oldugunu saptadik,” diyor Ohio Devlet Universitesi’nden Dr. Ja-
nice Kiecolt-Glaser.

Stres strasinda tiretilen hormonlar adrenalin ve yagam igin ge-
rekli olan adrenal kortikosteroldi olan hidrokortizondur. Bunlar ener-
ji arttinict unsurlar olmakla birlikte bagigiklik sistemimizin etkisini
onlemektedirler, demektedir Dr. Kiecolt-Glaser. “Savas -ya da- kag
kavraminn siirekli etkin hale getirilmesi bedendeki ¢gesitli sistemle-
rin yiiksek tansiyon ya da yorgunluk duygusu gibi kronik sorunlan
olusturmasina neden olabilir.”

Dr. Kiecolt-Glaser insanlanin hemen hemen olanaksiz olan stre-
si azaltma gibi bir duyguya kapilmalarini &giitlememektedir. Bunun
yerine ona gore insanlar, yagsamlarindaki endigeler ve stres yiiziinden
kendilerini mahvedecek adimlar atmamahlidirlar. Tersine, ruh ve be-
den saghiklan icin gerekli olan adimlan atmalan gerekmektedir.

Dr. Kiecolt-Glaser’in Ggrencilerinden biri sinav haftalarinda
gevseme yontemlerini uygulamig ve bu s6z konusu dgrenci, “sinav-

lar sirasinda digerlerine oranla ¢ok daha baganlt olmustur.”
ddd

California Universitesi arastirmacilar, endisenin doruk nokta-
sina ulashgr kisilerin digerlerine oranla yedi kez daha fazla

hostalandigini saptamislardir.
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Herkes Formunu Koruyabilir

Televizyonlarda siklikla reklamlan yapilan etkileyici goriiniim-
lii spor aletleri bizlere eger spora baslayacaksak biraz para biriktir-
memiz gerektigini diigiindiiriir. Aslinda iyi bir spor programi hig pa-
ra vermeden yiirimekten ya da kosmaktan daha karmagik degildir.
Istiyorsamiz elbette pahah spor aletleri satin almamn ya da saglik
kuliiplerine {iye olmanin bir sakincasi yoktur ama daha saghkl ol-

manin tek yolu da bu degildir.
vl wiv]

Linda yirmi yildan bu yana Bati Virginia, Wheeling’deki Og-
lebay Parki’nin kaldirimlarini agindiriyordu, ama son zamanlarda
kendisine bagkalan da katilmaya baglamist1.

Hem televizyonlardan yapilan yayinlar, hem de gazetelerde ¢i-
kan sayisiz yazilar, kanepelerinde pinekleyen binlerce kigipin so-
kaklara dokiilmesine neden oldu. Bu yaymlann sonunda haftada beg

giin en az yanm saat yiirilyen insanlann sayis: yiizde 32 artt1.
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Amerikalilar gegen yil spor aletlerine yaklagik 6 milyar dolar
harcamusglardi. Oysa Linda buna gerek olmadigm diigiiniiyor. “Yii-
rilyiis bir insanin yapabilecegi en giizel spordur,” dedi Linda kope-
gini yiiriiytise ¢ikarirken. “Spor aletleriyle evinizi doldurmak zo-
runda degilsiniz. Bir arkadagimzla birlikte yiirtiyebilirsiniz. Tek ba-
simiza yiiriiyebilirsiniz. Camimizin gektigi gibi huzl hizli ya da yavas
yavag yiiriiyebilirsiniz.”

Yiiriiyiis sayesinde Linda kendini hem fiziksel, hem de ruhsal
olarak ¢ok daha iyi hissettifini soyledi. “Evden digan ¢ikmak ¢ok
hosuma gidiyor. Ve de kendimi deliler gibi yormadan spor yapmak-

tan da ¢ok hoglaniyorum,” dedi.
wilwilw)

Richmond Universitesi'nde yapilan bir arashrma mekik cekme,
kosma ya da yiirime gibi spor alefleri olmadan yapilan sporun

etkisinin spor alefleriyle yapilanla ayni aldugunu saptamishir.
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Soguk Havada Mutlaka Nezle Olmaniz
Gerekmez

“Ceketini ilikle yoksa nezle olursun.” Bu yaghlarn 6giidiinii
hepimiz ebeveynlerimizden ya da biiyitkanne ve babalarimizdan
duymusguzdur. Aslmda gercek hava isisimin nezleye neden olmadi-
gidir. Nezleye insandan insana gegen viriisler neden olur. Nezle ol-
mamanin en iyi yolu viriislerin el temasiyla yayillmasim engellemek

icin ellerin siklikla yikanmasidir.
J S S

Bizlerin soguk algmlig: dedigimiz hastalik diinyada kullanilan
bir¢ok dillerde de aym: sekilde ifade edilmektedir. Soguk alginhgi-
na yakalanan bir insanin isiidiigii fikri ylizyillardan giiniimiize dek
uzanmaktadir. Bununla birlikte bilim bu diigiincenin dogrulugunu
bir tiirlii kamtlayamarnigtir.

Konuya iligkin ilk ¢aligmalardan biri yaklagik yanm yiizyil 6n-

ce bir grup goniillliniin {istiine yapilmis ve grubun yanismm atesi
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yiiksek yanisinin da diigiik ¢ikmisti. Ancak, higbirinde soguk algin-
Iigina yakalanacagina iligkin bir belirti de saptanmamigti. Giinii-
miizde artik diinyanin dortbir yaninda soguk alginliinin sik rastla-
nan bir hastalik oldugunu biliyoruz.

Konuya iligkin yapilan aragtirmalarin en ilginglerine kiigiik ada-
lar ve koyler gibi kendilerini dig diinyadan soyutlamig kiigiik yerle-
sim birimlerinde rastlamaktadir. Bu aragtirmalarin arasinda 1931 yi-
linda Kuzey Kutbu’ndaki Spitsbergen Adasi’ndaki Longyear City’de
yapilan bir alan arasgtirmasidir. Bu yerlesim birimi Kuzey Kutbu’yla
Norveg topraklarn arasindadir. Yilin yedi ay1, niifusu bes yiiz kigi-
den olugan koyde halk yasamim buzlar icerisinde gegirir ve bu siire
icerisinde soguk dayamlmaz boyuta ulagir. Bununla birlikte arala-
nnda soguk alginlifina, nezleye ve gribe yakalanan olmadig1 sap-
tanmigtir. Aragtirmacilar soguk havanin tek basina insanlan hasta

etme dzelligi olmadigini ileri siirmektedirler.
JdJddJg

Teksas Universitesi arastrmacilan arashrma yaptiklar: kisilerin
yarisindan fazlasinin kis aylarinda palto giymeden ya da 1slak
sagla sokaga iktiklarinda mutlaka nezle olacaklarina inandik-
larini ortaya koymustur. Arashrmaya kahlanlarin yiizde 60's
soguk havalarin nezleye neden olduguna inanmaktadir. Kat-
hmailarin yiizde 10'undan azi nezle ya da gribin insandan in-
sana gegen bir virls araciligiyla s6z konusu oldugunu soyle-

mistir.
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Saghkh Bir Yasam Strmek Bir Davranis
Bicimidir

Saglikli aligkanliklan olan biriyle olmayan arasinda ne fark var-
dir? Bu bir yetenek sorunu degildir. Herkes daha saglikh yiyecekle-
1i yemegi ya da sagliksiz aligkanliklan gozard: etmeyi kendi 6zgiir
iradesiyle segebilir. Bu bir heves degildir. Herkes daha saglikli bir
yasamu yegler. Dolayisiyla bu bir davrams bigimidir. Ozellikle kisi-
nin saghkl aligkanliklanm siirdiirmesi igin gerekli olan kisisel yete-
negi ve olumlu tavirlan sdz konusu saghikh aligkanliklann siirdiirii-

lebilmesi igin gerekli olan en 6nemli unsurlardan biridir.
wllviv]

Sue 2001 yiliin ilkbaharinda iyice ¢ikmaza girmisti.
Kirk yasinda, ii¢ gocuk annesi olan Sue yillardan beri perhiz
yapmaktan bikmugti. Eskiden fermuvarlanini gektigi, diigmelerini

ilikledigi giysilerinin artik ne fermuvarlarim ¢ekebiliyor, ne de diig-
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melerini ilikleyebiliyordu. Aligveris merkezlerinde bedenine uygun
tek bir gey bile bulaimmyordu.

“Bana uyacak tek bir sey dahi bulamiyorum,” dedi Sue sonun-
da zayiflamaya kesin karar vererek.

“Zayiflamak isin yalmzca baglangici. Verilen kilolan geri al-
mamak igin en zor boliimii. Burada bir yagam big¢iminin degigikli-
ginden soz ediyoruz. Insamin yediklerine dikkat etmesi ve spor yap-
mast gerekmektedir. Ve bunlan yaptiginda da kendisini ¢ok daha
iyi hissettigini gorecektir. Bu yiizden de eski aligkanliklanna geri
donmek istemeyecektir.”

Sue konusmasini §oyle siirdiirdii: “Mantikli hedeflerin saptan-
mas1 gerekiyor. Ben de dyle yaptim. Yaza kadar zayiflamak istiyo-
rum. Ebeveynimi gérmeye gitmeden once zayiflamak istiyorum
boylece onlann bendeki bu degisikligi gormelerini istiyorum, diye
gegiriyordum i¢imden. Sonra da §dyle diigiiniiyordum. ‘Noel’e ka-
dar zayiflayacagim’. Ve diigiindiigiim gibi de oldu, Noel’de kendi-
me koydugum hedefe ulastim.”

Sue insanlarin ¢ogunun perhize baglamadan dnce bunalima
girdiklerini diisinmektedir. “Bunun ¢ok zor olacagint, yasamlarin-
da bir degisiklik yapabilecek kadar giiclii olmadiklarnni diisiiniirler.
Oysa ben kiigiik adimlar atarak, dengeli bir yasama dogru kiigiik
adimlar atarak basarih olunabilecegini kendime ve ¢evreme kanitla-
dim.

“Hig kimse bunu sizin yerinize yapamaz. Saghkh aligkanlikla-
rin yasamin en dnemli unsurlan oldugu kesinlikle dogru. Ama bu-
nu gerceklestirmek icin de aileniz, iginiz ve saghgimiz hakkinda
dogru bir tutum sergilemeniz gerekmektedir. Ciinkii yagamimizdaki
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her sey birbirine baghdir ve saglik konusunda bagarili olmamzin ne-
deni 6nemsediginiz her konuda ve her alanda basarili oimanizin ne-

deniyle aymdir,” diye tamamlamaktadir sozlerini Sue.
vl el

Cornell Universitesi‘'nin doktorlar hamile kadinlarla ilgili bir
arastirma yapmis ve hamilelikten sonraki dénemlerde yeniden
eski sagliklarina kavusmalarinin spor ve beslenme aliskanlikla-
rinin yani sira kendilerine bakabilecek yetenekte olduklarina

olan yogun inanctan kaynaklandigini ortaya cikarmislard:.
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Temizligin Sonu Yoktur

Evi temizlemenin amaci evin daha temiz olmasim saglamak
olmasina kargin, bu aslinda igleri daha da kotiilestirir. Temizlik toz-
lann, killann ve diger alerji olusturan maddelerin aktiv olmalarini
saglar. Isin ilging yam bircogumuzun bahar temizligi ad: altinda
evin altim liistiine getirmemizin olumsuz yanlarindan biri de hem
evin igindeki, hem de disanidaki polenler gibi alerji olusturan unsur-
larin harekete gegmesine neden olmasidir. Temizlikle birlikte orta-
ya cikabilecek bazi saglik sorunlarina karg1 hazirlikli olun ve her ge-

yi bir giinde yapmaktan kaginin.
Jd J 3

“Elektrik siipiirgesiyle evi temizlemekten hoglanan tek bir ki-
si bile tammiyorum,” diyor Carla. “Her seyden once kesinlikle eg-
lenceli bir sey degil, dahast tozlan kaldirdig igin elektrikli siipiir-
geyle evi temizlerken bir yandan da aksinir dururum.”

Carla bu sikintisina bir robot alarak son vermis.
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“Robotlar artik herkese hitap ediyor,” dedi Carla. Robotlar ak-
sirmay1 engelleyecek birgok igin yant sira evinizi elektrik siipiirge-
siyle temizlerler, ¢imlerinizi bigerler. “Zamani kit olanlar, yaglilar,
tembeller, dziirliiler ve alerjisi olanlar igin robotlar idealdir.”

Robot odanin boyutunu taradiktan sonra insana gerek duyma-
dan kendiliginden igleri yapmaya koyulur. “Bu s6z konusu robotlar
sinemalarda gordiigiimiiz robotlara pek benzemezler,” diyor Carla,
burada soziinii ettigi robotlarin tekerlekleri olan biiyiik bir radyoya
benzediini belirterek. “Ama benim aldifim robot gergek, bana hem
zaman kazandinyor, hem de aksirmam engelliyor. Once o igini ya-

piyor sonra da ben yerleri temizliyorum,” diye mutlulukla ekliyor.
vBviv}

Alerjiler, deliksiz bir uyku {yizde 68), agik hava etkinlikleri
{yuzde 53), konsanstrasyon yetenegi {yiizde 50) ve iste basa-
ril olabilme {yiizde 43) gibi yasam kalitelerini etkilemektedir.
Amerikan Alerji, Astim ve Bagisikhlik Akademisi'nin raporlan
dlerjilerin Birlesik Devletler’de kronik hastaliklar listesinde altin-
a sirada olduklarini ve bes kisiden dérdiiniin aleriilerinin ev

temizligi sirasinda Ust diizeye ulashgini agiklamish.
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Ge¢mis Her Sey Demek Degildir

Bazi somut hastaliklar igin ailenizde bu s6z konusu hastahga
yakalanmis kigilerin varligi sizin de bu hastalifa yakalanma riskini-
zi arttirdig1 genellikle dogrudur. Ama bu aym zamanda sizin bu has-
tahga kesinkes yakalanacagimz ya da kendinizi hastaliktan koruma
sansinizin olmadig1 anlamina da gelmez. Ailenin gegirdigi hastalik-
lan bilmeniz potansiyel riskler kargisinda daha bilgili olmamiza yar-
dimeci olur, ama bu higbir sekilde bir alarm sinyali olarak da deger-

lendirilmemelidir.

Jddd

Kate i¢in her sey oglunun okulda verilen saghk dersiyle bagla-
migtl. “Oglumun ev &devi olarak saglik bilgilerini iceren bir aile
agaci olusturmasi gerekiyordu. Dort kugak oncesinden giiniimiize

degin uzanan fiziksel ve psikolojik hastaliklan igermesi istenmigti.”
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Kate kisa bir siire sonra bu bilginin ortaya ¢ikaniimasinm ne
denli zor oldugunu gordii. “Ebeveynimle, teyzem ve dayimla ilgili
birgok bilgiye sahiptim ama tanima sansim olmad:§ bilyiikanne ve
biiyiikbabamla biiyiik biiyiikanne ve biiyiik biiyilkkbabam hakkinda
higbir sey bilmiyordum. Kocamun ailesi ¢ok kalabalik. Her kugak-
tan kiz ve erkek kardesler var ve bunlar iilkenin dortbir yanimna ya-
yilmig durumdalar.”

Onceleri oglunun ev 8devine yalmzca yardimci olmak isteyen
Kate bu bilinmezlik kargisinda aragtirma yapmaya karar vermis. “De-
dektif gibi calistyordum. Insanlann izlerini siiriiyor, elde ettigim bil-
giyi bir araya getiriyordum. Kocami, oglumu ve kendimi ilgilendi-
ren bilgiler ve bu bilgilerin icerdikleri ¢ok ilgingti.”

Elbette bu arada kargisina birgok engel de ¢ikmg. Bazi uzak
akrabalan sorularim1 yamtlamak istememis. Bazi aile iiyelerinin sag-
ik ge¢miglerini boliik porgiik incelemek hi¢ de kolay olmamus.

Yine de birkag hafta sonra oglu aile agacim tamamladi. Egi-
limler, hastalifin tekrarlanma oraniyla yiiksek tansiyondan depres-
yona uzanan bir yelpazeyi iceren potansiyel hastaliklari kapsiyordu.
Kate bu belgeyi torunlan, onlarin gocuklan igin 6zel bir yerde sak-
lamaya karar vermis ve boylelikle ailenin saghk ge¢misi yitirilme-
mis olacakti.

Kate bu bilginin giiciinii ve sinirlarim ¢ok iyi algilamus. “Ge-
nellikle insanlar kendileri ya da yakinlan kanser, kalp krizi, alkolik
ya da benzeri bir hastalia yakalandiktan sonra ailelerinin tibbi geg-
miglerini aragtirmay1 éklllanna getirirler. Ama yine de panige kapil-

maya gerek yoktur. Burada s6z konusu olan hazirlikli ve bilgili ol-
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makutr. Burada kendimizi korkudan arnindirmali ve hastalanabilir ol-

dugumuzu anlamaliyiz.”
ddd

Mayo Klinik yapilan bir arashtrmada kanser hastalarinin yal-

nizca yizde 5'inin kalitimsal oldugunu saptamistir.
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Gecikmeyin-Acil Durumlar Beklemez

Acil bir durumda yardim isteyebilecek misiniz? Bu sorunun
yamit1 bilinmekle birlikte birgok kisi istemeye kararh olmalarina
karsin yine de yardim isteme konusunda gerektigi kadar izl dav-
ranamamaktadirlar. Acil bir durum s6z konusu oldugunda aligkan-
Iiklarimizi bir kenara atmali ve igin uzmanlarmdan yardim istemek

icin hemen harekete ge¢cmeliyiz.
J 33

Banyonun lavabosundan sular akiyordu ve itfaiyeciler New
York, Syracuse’da alevler i¢inde yanan bir evden baygin bir adarm
disan ¢ikardiktan sonra orada bir su deposu bulmuglar.

Korkudan ve gagkinhiktan donup kalan komsular olay: izler-
ken, iftaiyeciler de adami karla kapli kaldinma yatirmusg, bir yandan
kalp masaji yaparken bir yandan da cigerlerine oksijen vermisler.
Ne var ki, adami kurtaramamuslar.

Yetkililerin dedigine gore, yanginda dlen adam dumandan bo-

gulmadan once alevleri tek bagina sondiirmeye ¢alismis. Itfaiye acil
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yardim merkezine telefon etmemis. “Insanlar yanginlarla ilgili bir-
cok film izledikleri i¢in alevleri tek baglarina sondiirebileceklerini
saniyorlar ama bence bu ¢ok sagma bir gey,” dedi Syracuse itfaiye
miidiirii Jeff Sargent.

Alevlerin etrafa yaydigi 1sidan kanepe kiil olmug ve televizyon
da patlamisti.

“Baoylesi bir olayda insanlarin yapacagi tek sey bir an 6nce
olay yerini terk etmektir,” diyor Syracuse itfaiye sefi John Cowin.
“Ufak ufak baglayan yangin her gecen dakika ikiye katlanarak bii-
yiir. Bu ¢ok kétii bir durumdur. Yanginda, polis ya da hastaneleri
aramanmz gerektiginde bunu hi¢ zaman yitirmeden, hemen yapin.

Bizlere de igimizi yapma firsati verin.”
Jdgddg

Birmingham’daki Alabama Universitesi doktorlar 800.000
tane kalp krizi gegirmis hastalarin neredeyse yarisinin ambu-
lans hattina telefon etmek yerine hastaneye kendi kullandikla-
n arabayla ya da bir arkadaslarinin veya akrabalarinin kul-
landiklari arabayla gittiklerini ortaya gikarmistir. Oysa bu sii-
re igerisinde ambulansla gelen doktorlar hastalara &rnegin
kan pihtisinin dagilmasini saglayacak yasamlarini kurtaracak

ilaci vermek gibi gerekli 6n tedaviyi yapabilirlerdi.

64



21

Yemekte Hafif Mizik Dinleyin

Yemek yeme aligkanliklarimizin yiyecege karg1 duyulan biyo-
lojik gereksinmeyle az da olsa ilgisi vardir. Kendi rahathigimz ve
tembellifimiz gibi nedenlerden 6tiirii belli baz1 yiyecekleri tiiketi-
riz. Gereksiniminiz olan yiyeceklerden kendinizi mahrum etmeden
asin1 yemek yeme aligkanhinizdan kendinizi anindirn. Iste bunun-
la ilgili giicli bir strateji: Yemeklerinizi yerken hafif miizik dinle-
yin, boylelikle daha uzun siirede yersiniz ve bunun sonucunda da

daha az yemis olursunuz.
wlwiv}

Michael’in cocuklugundan beri kilo ve saghk sorunlan vardi.
Oysa simdi, New England’da ¢ocuklar icin saglik kamp:1 kurdu.

Michael gocuklar kampa ilk geldiklerinde onlarin kendilerini
hapse gonderilmis gibi hissettiklerinin farkindadir. “Cocuklann bii-
yiik bir boliimiiniin ddii patlar. Saghik kampinda yalnizca ekmek yi-

yip su iceceklerini ve odalarina kilitleneceklerini diisiiniirler nedense.”
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Oysa, Michael daha kiigiik porsiyonlar, daha iyi beslenme ve
daha fazla aktivite iceren gercekci degisikliklere duyulan gereksini-
mi 6n plana ¢ikanp uygulamaktadir. “Buraya gelen ¢ocuklar oyun-
lar oynamaktan ve yiiriiyiis, kiirek ¢ekme gibi sporlar yapmaktan
giin iginde yemek yemegi akillarina bile getirmezler. Kisa bir siire
sonra da burada eglendiklerini ve kendileriyle kimselerin alay etme-
yecegini anladiklarindan kendilerini giivende hissettiklerini fark et-
meye baglarlar.”

Her seyin dort dortlik olmasi igin Michael miizigi de 6n pla-
na ¢ikarmaktadir. “Miizik bizim her hareketimize bir tempo kazan-
dinir. Spor sirasinda ¢ocuklann dinlemekten hoslandiklan hareketli
parcalan calanz. Yemek zamaninda da benim hoglandigim daha ha-
fif tiirdeki miizikleri dinleriz. Miizigin hizina kendimizi ayarlama
egiliminde oldugumuzdan hizli parcalar hareketlerimizi hizlandinr-
ken hafif miizik de yemeklere daha yavag ve sabirla yaklasmamiza

neden olur.”
F 3G

John Hopkins Universitesi arastirmacilan mizigin yemek yeme
hizini etkiledigini ortaya cikarmislardir: ortalama hizda yemek
yiyen bir kimsenin hizh miizik esliginde dakikada bes lokma,
miizik dinlemeden yediginde dakikada dért lokma, hafif mi-
zik dinledigindeyse iic lokmada yedigi saptanmishr.
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Solaryumlara Ragbet Etmeyin

Giinesin altinda ¢ok uzun zaman kalmak tehlikelidir. Ayrica
cilt kanserine de yol agar. Dogal giines 1smlan solaryumlardan ¢ok
daha az tehlikelidir.

wilviv]

Gayle yasamunin biiyiik bir boliimiinde kendi deyimiyle ger-
¢ek bir giinesg hayrani olmugtu. Yazlarim plajda, kiglarin1 da hafta-
da bes kez solaryumda gegirirdi.

“Zenci gibi olurdum. Rengim gercekten de kapkara olurdu,”
diyor Gayle. “Oysa simdi o giinlere bakiyoruin da “ne kadar aptal-
migim,” diye diigiiniiyorum kendi kendime.” Gayle yagamindaki bu
kokten degisiklik checkup yaptirdiktan sonra doktorun kendisine
sOyledigi o hi¢ de hos olmayan sézlerden sonra gergeklesmisti.

Muayene odasinda soyunmusg, doktorun gelmesini beklerken
Gayle siradan bir tavirla hemgireye sag bacagindaki et beninin ne

olabilecegini sormus. Hemsire bunu doktora géstermesini dnermis.
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Et benini goren doktor hi¢ zaman kaybetmeden Gayle’yi bir cilt uz-
manina gondermigti.

Ug giin sonra, bir giin énce yaptirdig1 biyopsi sonuglarini az
once doktorundan 6grenen Gayle ofisinde sagkinlik icinde oturu-
yordu. “Doktor beni arayarak par¢amin habis oldugunu ve ¢ok iler-
ledigini soyledi,” dedi Gayle doktorla yaptig: telefon konugmasim
buruk bir ifadeyle ammsayarak. “Boéylesi bir habere hazirlikli oldu-
gumu saniyordum ama degilmigim.”

Gayle’de iigiincii agamada melanom oldugu ve bunun da lenf
noktalanna yayildig1 ortaya ¢ikmigtt. Gayle’nin bedeninin sag tara-
findaki on beg lenf noktasinin ameliyatla alinmasi gerekiyordu. Bu
da tek bir ameliyatla olmayacakti. Bu siire igerisinde Gayle’nin ¢ok
zor giinler gecirecegi de ortadaydi.

Kendisini en kdtiiye hazirlamaya ¢alisan Gayle simdi bu yeni
gercekle basa ¢cikmak zorundaydi. “Giinlerce agladim,” dedi. “Panik
icerisindeydim. Siirekli olarak durumumu yadsiyip duruyordum.
Boylesi bir seyin bagima gelmesine inanmakta zorlaniyordum. Sag-
hikli bir insan oldugumu sandigim i¢in inanmakta gercekten de zor-
lantyordum. Saghkl bir gériinimiim vardi. Hem bu kadar agir has-
ta olmama hem de kendimi bu denli saglikli hissetmeme ¢ok sasin-
yordum. Durumu algilamakta zorlaniyordum.”

Neyse ki, zamaninda miidahale edilmis ve doktorlar durum-
dan iimitliydiler. “Ne kadar da aptalmigim,” dedi Gayle solaryumda
gecirdigi giinleri ammsayinca. “Kanser bana yagammin geri kalan

boliimiiniin aptallikla gegmemesi gerektigini 6gretti.”
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New York'daki Mount Sinai Tip Akademisi doktorlan solaryu-
mun bedeni dogal giines isinlanndan on bes kez daha fazla
son derece tehlikeli olan ultraviyole isinlariyla karsi karsiya bi-

rakhgim saptamistardr.
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Ginde Bir Domates Yemek Daha iyidir

Cig yenildiginde birgok sebze ve meyvenin ¢ok daha fazla be-
sin degeri olmasina kargin domates pistiginde bile besin degerini ko-
rur. Domates ya da domates sosunu haftada en az beg kez beslenme-
nize katarsaniz birgok énemli hastaliklarin riskini azaltabilirsiniz.

wivNwi

“Her giin bir elma yersen doktora gitmek zorunda kalmazsin,
der eski deyislerden biri. Ama kanimca giinde bir tane domatesin
¢ok daha iyi oldugunu kabul etmenin zamam geldi artik,” diyor Dr.
Roger Mason. “Yapilan yeni aragtirmalar domatesin olumlu etkile-
rine iligkin bilgimizi siirekli olarak genigletmektedir.”

Domatesin kirrizi rengi almasina neden olan ve bazi sebze-
lerde bulunan karoten pigmenti olan likopenin bazi kanser tiirleriy-
le kalp hastaliklanna yakalanma oranim diisiirdiigiiniin ortaya ¢ikti-
gim sdylemisti Dr. Mason. “Likopen antioksidant bir madde olup
bedeni hiicre ve doku bozulmalarina karg1 korur,” diye agikladi Dr.
Mason.
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“Saglik semalaninda en yiiksek noktada olan yalmzca ¢ig do-
mates degildir,” diye s6zlerine devam etti Dr. Mason. “Pizzada ya
da spagettide kullanilan islenmis domates sosu belki de salatanizin
iistiinde serptiginiz birka¢ dilim domatesten ¢ok daha giiclii bir ge-
kilde sizleri bazi hastaltklardan korur. Bu da insanlann degisik se-
killerde yedigi domatesin ¢ok giiclii bir saglik unsuru oldugu anla-
mina gelmektedir.”

Aslinda domates pistiginde 2.5 kez daha fazla likopen icer-
mektedir. “Herkes pismis yiyeceklerin besin degerini yitirdigini dii-
sliniir. Ama bunun domates igin gecerli olmadig1 anlagilmigtir,” dedi
Dr. Mason.

wllvNw]

Ohio Devlet Universitesi arashrmacilari konserve, ¢ig, pismis,
gorbada, sos seklinde, ketcap ya da domates suyu olarak ij-
ketilen bes 6giin domatesin kanser ve kalp hastaliklar riskini
yari yartya ortadan kaldirdigini ve cigerlerin, gozlerin ve de-
rinin saglikh bir bicimde gelismesine katkida bulundugunu or-

taya ¢karmislardr.
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Cevrenizdekiler de Sizin Gibi
Diisindiginde Saghkh Bir Yasam
Sirdirmek Daha Kolaydir

Hepimiz kendi kararlarimiz1 kendimiz alabilecek yetenekte ol-
mamiza karsm yine de ¢evremizdekilerin bizi etkilemelerine karsi
¢ikmayiz. Ailemizin, arkadaslarimizin ve komsularimizin uzun yii-
rilylislere ¢itktiklarim ya da kostuklarim goriirsek bizde heveslene-
rek onlara katilmak isteriz. Tersine ¢cevremizdekilerin sagliksiz alis-
kanliklar1 varsa o zaman bizler de saghifin 6nemini gérmezden gel-
me egilimi gostermeye baglanz. Cevrenizdeki iyi 6meklere dikkat
edin ve eger ¢evrenizde bu tiir 6rnekler yoksa o zaman siz de kendi

kendinize iyi 6rekler olusturmaya caligin.
wilviv]

Onlar evde oturan bir aileydiler. Oysa simdi artik birlikte spor

yapan bir aile oldular.
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On yagidaki Danny’nin ebeveyni olan Chris ile Theresa aile-
cek disart ¢ikip daha fazla egzersiz yapmalan gerektigine karar ver-
miglerdi. Cok farkli motivasyonlan vardi. Chris bedeninin tam an-
lamiyla forma girmesini isterken Theresa kronik sirt agnlanndan
kurtulmak istiyordu. Danny ise okuldaki jimnastik dersinin yeterli
olabilecegini diigiiniiyordu. Bununla birlikte, ailecek spor yaparlar-
sa ¢ok daha fazla randiman elde edeceklerinin de farkindaydilar.

Artik haftada en az bir kez spor salonuna gitmektedirler. Chris
her aleti denerken, Theresa agirliklarla ¢calismaktan ve Danny de
her seyi denemekten ¢ok hoslanmaktadir.

“Hep birlikte spor yapiyoruz,” diyor Theresa. “Ben tek bagima
spor yapmaktan hoglanmiyorum. Benimle birlikte spor yapan olma-
diginda ¢ok ¢abuk vazgecmek kolay oluyor. Ama artik bu ailemizin
projesi oldu, bizler bir ekip olusturduk ve motivasyon sorunumuz
da boylelikle ortadan kalkt1.”

wilviv]

Minnesota Universitesi'nde yapilan bir arastirmaya gére dost-
larinin ve komsularinin spora karsi ve saglikh beslenme konu-
suna karsi tavirlarini olumlu olarak tanimlayan insanlarin yiiz-
de 19’unun diizenli spor yaptgi ve saglikli beslenme aliskan-

Iiklarina sahip oldugu saptanmistir.
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Fiziksel Saghk Ayni Zamanda
Zihinsel Saghkhr

Yasamin en keyif verici unsuru bedenin ve zihnin beslenmesi
ve onlara 6zen gosterilmesidir. Yagammuzdaki sikintilarin belirtile-
rinin yalnizca etkiledigi alanla siirli kalmayip tiim beden bagla-
minda algilanmas: gerekmektedir. Saghk kavramimi bedeniniz ve

zihninizle birlikte bir biitiin olarak ele alin.
5SS

Golf diinyasinda bu el titremesi olarak bilinir. Ellerin ve bilek-
lerin kaslari ayn1 anda hareket ederek topu delige sokmak icin yapi-
lacak hafif vurusu neredeyse olanaksiz kilar. El titremesinden Otiirii
golf oyuncusu denetimini yitirdiginde basit bir, bir metrelik hafif vu-
rus bile ona ii¢ metrelik vurus gibi gelir. Unlii golf oyuncusu Ben
Hogan da el titremesinden sikdyetciydi ve bu sorun yiiziinden de

profesyonel golfu birakmak zorunda kalmgti. Uzmanlar el titreme-
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lerinin golf oyuncularinin on sekiz delik skoruna beg vurug daha et-
kiledigine inanmaktadirlar.

“Yillar boyunca el titremeleri golf oyuncularinin kafasinda olup
biten bir sey, tamamiyla psikolojik bir olgu olarak degerlendirildi,”
diyor, Mayo Klinik Tip Merkezi’nden Dr. Aynsley Smith. “El titre-
mesinden gikayet eden bir¢ok golf oyuncusunda hem fiziksel, hem
de zihinsel olgular bulduk.

“Golf alaninda birgok bagarilara imza atmg golf¢iileri incele-
dikten sonra benzeri sorunlarin uzun bir siire dogal olmayan pozis-
yonlarda durmak zorunda kalan profesyonel miizisyenlerde de ol-
dugunu gordiik. Ote yandan digerlerinde de bu sorun endige durum-
larinda ortaya ¢ikmaktadir,” demektedir Dr. Smith.

Mayo Klinik aragtirmacilan el titremesinden sikdyetgi golfcii-
lerle kendi elemanlan arasinda bir turnuva diizenlemiglerdi. El titre-
mesinden gikayetci olanlarin bazilarinin fiziksel bazilarinin da zihin-
sel sikayetleri vardi. Ozgiiven, kalp atig1, kavrama giicii, stres hor-
monlan gibi 6lgiilebilir unsurlarla ve topu delige sokmak i¢in yapi-
lan her hafif vurusu videoya ¢ekip inceledikten sonra sorunu daha
iyi anlayacaklanini, golf¢iilerin bu gikayetlerini en aza indirgemek
i¢in hem fiziksel, hem zihinsel tedavi yontemleri 6nereceklerini iimit

etmektedirler.

wioNv}
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Duke Universitesi doktorlari, fiziksel ve zihinsel terapi géren fi-
ziksel rahatsizliklan olan hastalarin yalnizea fiziksel durumla-
ryla ilgili tedavi géren hastalara oranla 2.5 kez daha fazla
iyilestiklerini ve bu iyilik durumlarinin da digerlerine oranla

daha uzun siirdigiini ortaya gtkarmishr.
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Dogru Soluk Alin

Dogru soluk alip vermek belki de sagligt korumanin en kolay
ve en etkili yoludur. Boylelikle sindirim sisteminiz, kan dolagimimz
ve daha Kaliteli uyku uyumaniz s6z konusu olur ve sizi anksiyete-

den koruyarak kalp atiglanmizin diizenli olmasin: saglar.
JdJd S

Giinliik yasam kosullarindan bunalan Atlanta’da yasayan Julia
soluk alip verme konusuyla yakindan ilgilenerek bu konuda yazil-
mus kitaplan okumaya bagladi. Az bir ¢abayla insanin yagaminin ne
denli olumlu olarak degigebilecegini 6grenince ¢ok sasirmusti. Artik
trafikte stkistiginda strese girmeden hemen dogru soluk alip verme
yontemlerine bagvurmaktadir.

“Hepimizin yagaminda kronik gerginlikler s6z konusudur,”
diyor Julia. “Zaman zaman nasil bir gerginligin i¢inde oldugumuzun
bile farkinda olmayiz.” Trafigin sikigmasi gerginligi yaratan unsur-

lardan biridir ve bu gerginlik son derece sakin olan kisilerin bile tra-
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fik canavarlarna doniigmelerine neden olmaktadir, diye sozlerine
ekliyor Julia.

“Yola ¢ikip da yolun tikanik oldugunu goriir gérmez stresin
kendiliginden tiim bedenimi saracagim biliyorum. Insanin kalp ati-
st huizlanir, boynundaki ve kollarindaki kaslar gerilir. Bedeninizde-
ki her kas kavga etmeye hazir hale gelir. Ancak, burada kavga falan
soz konusu degildir. Trafikte sikigip kalmigsimiz ve hemen o anda
bir seyler yapmazsamz stres bedeninizde saatlerce hatta giinlerce
kalabilir.”

Julia’nin yontemi son derece basittir: “Derin derin soluklar
alin. Solugunuzu igeri ¢ekerken karnimzi balon gibi gigirin. Solugu-
nuzu verdifinizde de karmmz yavagga tekrar eski konumuna geri

dondiiriin.”
S S S

Harvard Universitesi arashrmacilart karindan alinan ve verilen
soluklarin beyne giden kan akisini dengeledigini ve yiizde 65

oraninda stres azalthgini saptamislardir.
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internetteki Ogiitlere Temkinli Yaklasin

Araba satin almaya galeriye gittigimizde kendimizi koruma i¢-
giidiilerimiz hazir bekler. Saticinin arabayi satmak igin ne tiir diller
dokecegini nasil anlayacagimizi, arabanin ne denli kusursuz bir du-
rumda oldufunu ve eski sahibinin arabayi neredeyse hi¢ kullanma-
digma iligkin sozler duydugumuzda ihtiyathh olmamiz gerektigini
biliriz. Ama Internet s6z konusu oldugunda genellikle iistiimiize ga-
rip anlganhk ve yiireklilik geliverir. Cok 6nemli saglik sorunlarina
basit yanitlar almay delicesine isterken kuskuculugumuzu da bir

kenara kesinlikle atmamaliy1z.
g3 J

“Kanser ya da diger onemli bir hastaliga yakalanmig hastala-
rin ¢ogu kendilerince ¢cok 6nemli nedenlerden otiirii alternatif teda-
vi yontemlerine bagvurmay1 yeglemektedirler ve bu tedavi yontem-
lerinin bilyiik bir boliimiinii de internetten saglamaktadirlar,” dedi

San Giego, California Universitesi’nden Dr. Scott Matthews. Bu-
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nunla birlikte Dr. Matthews, “Internetteki tibbi bilgilerin cogunun
yanlis ve eksik oldugu,” konusunda da hastalarini uyariyor.

Matthews ve is arkadaglan alternativ tedavi yontemlerini ice-
ren 194 internet sitesini gbzden gecirdi. Bu siteleri incelerken arag-
tirmacilar Snerilen tedavilerin internet iistiinden satigimin yapilip ya-
pitmadigin, sitelerin “hastalarin onaylarnm” igerip icermedigini, te-
davi yonteminin “kanseri iyilestirici vaatlerini” igerip icermedigini
ve tiim bu yontemlerin “yan etkilerinin olmadig1”nin ileri siiriiliip
slirlilmedigini anlamaya caligmiglardi.

Yukanida sorulan sorularin herhangi birine evet yanitinin ve-
rilmesi aragtirmacilarin kirmizi bayraklanim havaya kaldirmalarina
ve internet sitesinin bilimsel gegerliliginin abartildigim ya da sorgu-
lanmas gerektifini 6nermelerine neden olmugtur. Arastirmacilar si-
telerin yiizde 90’nmin kirmzi bayrak kaldirtabilecek kadar gergek
dig1 bilgiler icerdigini saptamiglardir.

“Hastalar durumlan hakkinda bilgi edinmek igin internet site-
lerini ziyaret ettiklerinde kendi kendilerine yukandaki sorulari sor-
malidirlar. Kirmizi bayrak kaldirtacak yamitlarla karsilastiklarinda
da hemen o siteden uzaklagmalidirlar,” diyor Dr. Matthews. “Bir ya
da daha fazla kirmiz1 bayragin kaldirilmasina neden olan internet si-
telerinden herkes uzak durmalidir. Bununla birlikte kirmmzi bayrak
kaldirtmayacak sitelerin igerdikleri bilgilerin de bilimsel gegerligi
oldugu tartisilabilir.”

Dr. Matthews’in aragtirmasimi okuyan hastalar ona tegekkiir
etmiglerdir. “Onlara tehlikeli sularda dolagmamalan ve saglikli bil-

gilere inanmalan igin yardimci oldum,” demektedir Dr. Matthews.

80



J 3 S

Tufts Universitesi’nin yaphg bir arashrma internet kullanicilar:-
nin yiizde 60'nin saghk konularinda 830t ve bilgi almak ama-
aryla web sitelerini ziyaret ettiklerini ve ziyaret edenlerin yiiz-
de 90"inin da bu sitelerde karsilarina gikan bilgilerin givenilir

olduguna inandiklarini ortaya gikarmistir.
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Her Yerde Mantar ve Kif Olabilir-
Bu Yiizden Panige Kapilmayin

Mantann yiiz bin tiirii vardir. Bunlara hemen hemen her evde
rastlanir. Bununla birlikte bu mantar tiirlerinin biiyiik birgogunlugu
zararsizdir. Gazetelerde kargimiza g¢ikan iirkiitiicii bagliklara karém
evinizdeki kiigiik miktarlardaki mantar ve kiiflerin ¢ok ciddi hastalik-

lara neden olacag s6z konusu olmadif1 gibi korkmaniz da gerekmez.
dgJdd

Steve yasamim mantardan kazaniyordu. Arkansas’taki sirketi
borulardaki kiiflenmeleri ve olusan mantarlan temizleme isini yap-
yordu. Ve isleri de ¢ok tyi gidiyordu.

“Televizyonda ya da gazetelerde mantar ve kiifle ilgili herhan-
gi bir yaz1 ¢iksa eve o akgsam en az on telefon gelir.”

Steve gittigi her evde mantar ve kiif sorunuyla karsilagtigini
belirtmekle birlikte yine de, “Bunlarin 6liimciil olduklarindan emin
olamam,” diyor.
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“Nem ve sizint1 oldugu siirece, mantar ve kiif sorunlan da mut-
laka olacaktir. Bundan kendimizi arindiramayiz.”

Steve bu sorunlardan iirken kisilerin su sizintilanini aninda yap-
tirmalanni, banyolara havalandirma sistemi yaptirmalarini, evierin
icindeki nem oramni en aza indirmenin yollarim1 aramalarim, nemi
azaltacak cihazlar ya da klimalar kullanmalarim1 6nermektedir. Tiim
bunlar Steve’in is yogunlugunu azaltacak olsa da Steve yine de, “In-

sanlar bu konuda kesinlikle panige kapilmamalidir,” diye oneriyor.
vBvlvl

Mayo Klinik birgok kisinin mantara ve kiife kars: ters tepkisi ol-
madigini saptamishr. Bilim adamlan mantar ve kiife bagh kro-

nik rahatsizliklarla ilgili bilgileri kanilayamamaktadirlar.
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Televizyonu Kapatin

Televizyon bedenlerimiz ve beyinlerimiz agisindan son dere-
ce edilgen bir eylemdir. Zaman ge¢irmek i¢in yapabilecegimiz di-
ger seylerin tersine televizyon izlemek igin ne diigiinmek, ne de bir
hareket yapmak gerckmektedir. Televizyon izlemenin beynimize
olan etkisi tiim giinii hicbir ey yapmadan kanepeye uzanarak gegir-
mekle egdegerdedir. Ozellikle izlemek istediginiz bir program yok-
sa televizyonunuzu kapatm ve bagka, herhangi bir sey yapin. Bu ya-
pacagimz her ne olursa olsun televizyon izlemekten ¢ok daha sag-
likls olacaktir.

wlviw)

Is bagvurularindan bir haber bekleyen Jody bu siireyi hemen
hemen her giin yaklagik on saat televizyon izleyerek geciriyordu.
Programlar genellikle birbirlerine benziyorlardi, 6gleye dek talk sov-
lar, arkasindan haberler sonra da diziler. Birgok hafta sonunu Jody

yalmizca kanallar arasinda dolagmakla gegiriyordu.
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Jody bu kadar ¢ok televizyon izlemenin hi¢ de iyi bir sey ol-
madigimn farkindaydi. Televizyonun dis diinyaya agilan tek pence-
resi olmasina izin vermemesi gerektigini biliyordu. Ama &te yandan
yaptig1 hesaba gore oldiigiinde Jody yasaminin dortte birini televiz-
yonun karsisinda gecirmis olacakt.

Icinde bulundugu durumdan artik stkilmaya baglamigti. “In-
sanlarin sunu 6grenmelerini istiyorum: Kanepede oturarak bir giin
her geyin yoluna girecegini diigiinerek zamanlannm harcamasinlar.
Ben yasamimu bu sekilde bosu boguna harcadim ve simdi de ¢ok
pismamm.”

Jody albiimlere bakarak eskiden ne kadar farkli oldugunu dii-
siindii. Televizyonun kargisina tutkalla yapistinlmis gibiydi son za-
manlarda. “Zamani geri dondiiremeyecegimi ¢ok iyi biliyorum. Oy-
sa televizyon kargisinda pineklemek yerine ne kadar ¢ok sey yapa-
bilirdim. Keske boga harcadifim o giinleri yeniden yasama olana-

gim olsa.”
vN el

Case Western Reserve Tip Fakiiltesi doktorlarina gére orta
yoslarda sirekli televizyon izlemek ileriki yaslarda Alzheimer
hastaligr gibi beyin hastaliklarini tetiklemektedir.
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Dikkatli Araba Kullanin

Araba kullanirken giivenliginiz yalnizca size degil ama aym
zamanda trafikteki diger siiriiciilere de baghdir. Birlesik Devlet-
ler’deki trafik kazalaninin neden oldugu Gliimlerin 46.000°den faz-
las1 bir¢ok arabanin birbirine girdigi zincirleme kazalardan kaynak-
lanmaktadir, yoksa tek bir aracin yaptig1 kazadan degil. Canimz
¢ektiginde araba kullanacaginiza iligkin diiglinceyi bir kenara atin.
Dikkatsiz ve pervasiz siiriiciilerle dolu olan, trafiin yogun oldugu

zamanlarda trafige ¢ctkmamaya 6zen gosterin.
g3 S

Rob, Pittsburg disginda savunma siiriiciiliigii kursunda ders
vermektedir. Yalmzca siiriiciiliik yetenegini degil aym zamanda da
araba kullanma kararliligint da vurgulamaktadir.

Onemli bir diger unsur da hizdir. Sizin hizimz elbette Gnemli-
dir ama sizin hizimiz diger siiriiciilere gére hem yasamsal 6nemde

hem de goérecedir. “Biiyiik bir bosluk -her iki yonde de- sizin hizi-
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nizla yoldaki araglarin hizlan felakete davetiye ¢ikarir nitelikte ol-
mamalidir, Eyaletler arasindaki gibi genis karayollarindaki aragla-
nin hizlaninin farkl farkh olmalan sorunlan olusturmaktadir. Sorun-
larin biiyiik bir boliimii gezmeye ¢ikmusg siiriiciilerle araglar arasin-
da slalom yapan siiriiciiler arasinda yaganmaktadir. Burada yapil-
masi gereken tek sey trafifin akigina uymaktir, bunu yapamayacak-
samz 0 zaman anayoldan ayrilmaniz gerekmektedir.”

Alinacak ikinci karar ise izlenecek yoldur. “Tehlikeli kavsak-
lar1, kavisleri ve trafik lambasi1 olmayan sokaklari bilmek gereklidir.
Durup dururken insanin kendisini tehlikeye atmasina gerek yoktur.”

Ve iigiincii unsursa zamanlamadir. “Canimiz her ¢ektiginde
kendinizi hemen trafigin ortasina atmaymn. Hafta sonlan ozellikie
geceleri yollarda her zamankine oranla daha fazla sarhos siiriiciiler
oldugunu hepimiz biliriz. Ve siz eger giivenilir bir siiriicii olmak is-
tiyorsaniz yoldaki diger araglann da giivenilir siiriiciiler tarafindan
kullanildigindan emin olmadan giivenilir bir siiriicii olmayacaginizi

bilmeniz gerekir.”
J 3 J

Toronto Universitesi arashrmacilarinm yaphg bir arashrmaya
gore énemli maglarinin oldugu aksamlar Birlesik Devletler’in
her yaninda trafik kazalarinin yizde 41 oraninda arthg sap-
tanmishr. Bu oran yilbasi geceleri gibi nemli gecelerdeki tra-

fik kazalarini geride birakmaktadr.
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Az Ama Sik Yiyin

Yemeklerinizin miktarnim azaltmaya caligtifinizda $8iinlerin
sayisini1 da azaltma egilimi icinde olursunuz. Zaten insan eger daha
az kalori almaya calistyorsa Ggiinlerin sayisim azaltmak bu igin en
kolay yolu degil midir? Ne var ki, bu yontem basansizliga davetiye
cikanir. Ogiin atladiginiz igin karniniz her zamankinden daha cok
acikacagindan karsiniza ¢ikabilecek birgok zorluklann étesinde bir
de giinliik 6glin sayisini azaltmakta bedenin yakit olarak kullandigi
besinleri de azaltip etkilerini ortadan kaldirabilirsiniz. Bir bagka de-

yisle, 68iin atlamak aldigimiz besinlerin kalorilerini de arttinir.
JdddJd

Michelle son on yilda en az dort kez kilo verme savagimi hem
kazanmig hem de yitirmigti. Bir keresinde kirk kilo vermis ama he-
define ulastifim hisseder hissetmez de hemen verdigi kilolan geri

almig ve zayiflama heyecanini da yitirmisgti.
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Pahali diyet programlarini uygulamig ve bir¢ok diyet uzman-
larina da gitmisti. Ama her gegen giin kalinlasan beliyle bir kez da-
ha yiizlestiginde internete bagvurmustu. Internette kitap kuliiplerin-
den birine iiye olmus, bilgi, destek ve esin kaynagina gereksinimi
oldugunda da hi¢ zaman yitirmeden bilgisayara bagvurmaya basla-
nigt.

“Toplanuilara gitmeyi diigiiniiyordum ama o kadar ¢ok zama-
mim olmuyordu,” dedi Michelle, internet araciligiyla sohbet etmeyi
¢ok daha kolay buluyordu.

“Internette binlerce tiir grup ve site var,” dedi Michelle. “Ak-
Imiza gelebilecek her konuda site bulabilirsiniz.”

Michelle artik giinde iki kez internete girerek kendisine gelen
mesajlart okuyor ve haftalik zayiflama toplantilarina katiliyor. On
hafta sonra bes kilo verdi ve bundan da ¢cok mutluydu.

“Diger insanlarin da benzeri sorunlar oldugunu gérmek, on-
larla tartismak ve fikir aligverisi yapmak ¢ok hosuma gidiyor,” di-
yor Michelle.

Michelle 6giin atlama konusunda tartisan bir grubu yonetiyor.
“Bu sekilde zayiflamamin olanagi yoktur. Benzinciye eskisi kadar
sik gitmemekle arabamiz daha az benzin yakmaz. Bu da iste aym
seydir, benzininiz bittiginde tiim sisteminizi kapatmanz gerektigi
anlamina gelmektir 68iin atlamak. Birkag¢ 0giin eksik yemek bede-
ninizin daha az yemesini saglamaz, bu yalnizca yemek yediginizde
karmimizin eskisine oranla daha ¢ok acikacagi ve dolayisiyla daha
fazla yiyeceginiz, sisteminizin bu yiyeceklerle daha gii¢ basa cika-

bilecegi anlamina gelmektedir.”
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Oxford Universitesi'nde yapilan bir arashrma giinde bes ya
da alt kez yemek yiyen kisilerin giinde bir ya da iki kez ye-
mek yiyenlere oranla toplam kolesterollerinde yiizde 5'lik bir
azalmanin oldugunu ve bu kisilerin yiizde 45'inin hedefledik-
leri kiloya indiklerini ortaya cikarmishr.
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Olaylarin iyi Yanlarim Gériin

Hemen hemen her olayda iyi ve kétii yanlarini gérme firsati-
muz vardir. En berbat aksilikler bile odaklanildigmda iglerinde umut
1sinlar1 bulundurur. Ve harika olaylar bile bazen insana kaygi ya da
iiziintii verebilir. Bu unsurlardan hangisinin iistiinde odaklanilmasi
gerektigi ise kiginin yagam bicimine baglidir. Olayin olumlu yanini,
olaydaki iyi unsurlar gormeyi 6grenerek yalmizca yagamdan daha

fazla zevk almaz ama ayni zamanda Smriiniizii de uzatabilirsiniz.
vNviv}

Seksen iki yasindaydi. ki esini de yitirmisti ama Annie her
giiniin tadim ¢ikarmayi biliyordu.

Annie, “Bugiin istedigim her seyi yapabilirim,” diyor ve yapi-
yordu da.

“Kendinizi dig diinyaya kapatabilir ve siirekli olarak, ‘ah, za-
valli ben,” diyerek kendinize aciyarak omriiniizii tiikketebilirsiniz.

Ama bu ne mene bir yagam olur? Disan1 ¢ikmali ve diinyadaki gii-
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zellikleri gérmelisiniz. Iste bu yiizden de gocukken annelerimiz bi-
zim bahgede oynamamizi isterdi. Ancak bu sekilde i¢ diinyamiz zen-
gillesebilir; disarda bir seyler yaparak.”

Annie her giin yasamindaki 1yi geyler iistiinde odaklagarak ya-
samim siirdiirdiigiinii soylemektedir. “Her sabah yataktan kalkinca
aynanin oniine geger ve ‘Sen harikasin,” derim kendi kendime.”

Annie olumlu diigiinceyle sagliin birlikte olduguna inanyor.
“Buna kararli olmalisimz. Eger yiiziiniizii asip oturursaniz diinya-
mizdaki olaylarin hi¢ de iyi olmadiklanna tanik olursunuz ve yaga-

minizi kendinize zehir edersiniz.”

Isler iyi gittiginde bunun tadini cikaran, kétii ginleri de gegici
olarak kabul eden iyimser insanlar kétimserlere oranla daha
uzun yasamaktadirlar, Mayo Klinik tarafindan yapilan bir
arashrmaya gére karamsar insanlarin olagan yasam beklenti-
lerine ulasmalarinin iyimserlere oranla yiizde 19 oraninda di-

sik oldugu saptanmishr.
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Uziim Suyu icin

Teflonlu yiizeylerin yiyeceklerin yapigmasini engelledigi gibi
iiziim suyu da kolesteroliin damarlamiza yapigmasini engelleyen bir
madde icermektedir. Bu yiizden de diizenli olarak tiiketilen iiziim
suyu damarlann tikanmasini, Kalp hastaliklan ve felg gibi ¢ok

onemli hastalik risklerini azaltmaktadir.
wilwilw]

“Antioksidan olarak gorev yapan biyoflavonoidler serbest ra-
dikallere zarar vermemek igin savagirlar. Bu maddeler dogal olarak
ozellikle elma ve sogan gibi meyvelerle sebzelerde; dzellikle yesil
cayda; cikolatada; findikta; iiziim suyunda ve kirmiz: garapta bulu-
nur,” diyor Pennington Aragtirma Merkezi’nden Dr. Michael Le-
fevre.

“Elde edilen verilerden, bircok bitkilerin yapisinda bulunan,
ozellikle kilcal damar cidarlarim korumada gerekli olan maddenin

ya da biyoflavonoidlerin LDL ya da kotii kolesterole karsi etkili ol-

93



duklarini ve kan damarlarinm geniglemesini saglayan endotel taba-
kasimin gelismesine yardimci oldugu anlagilimgtir,” diyor Dr. Le-
fevre.

Dr. Lefevre aynica herkesin beslenmesine 6zen gostermesinin
ve bu ¢ok onemli biyoflavonoid maddelerini iceren yiyecekleri tii-
ketip tiiketmediklerine dikkat etmelerinin iyi olacagmu ileri siirmek-
tedir. “Yiyecekler esit kosullarda iiretilmiyor. Saglikl oldugunu dii-
siindiigiimiiz yiyecekler bile egit kosullarda iiretilmemektedir. Ben
genellikle yesil ve yaprakli sebzelerle sogan ve elma yiyorum. Ve
de iiziim suyu gibi i¢ecekleri iciyorum. Cocuklar iiziim suyunu ge-
nellikle ¢cok severler ama biiyiidiiklerindeyse nedense iiziim suyunu
unutuverirler. Oysa bunu yeniden kesfetmenin artik zamani geldi.
Giinliik beslenmenize bir bardak iiziim suyu eklemeyi unutmaym.”

vlwilv]

Stanford Universitesi doktorlari kalp hastalig: olan kisilerin iki
hafta boyunca iiziim suyu igtikten sonra damarlarinin genisle-

digini ve k&ti kolesteroliin azaldigini ortaya gikarmistir.

9



34

Eviniz Saghgimizi isyerinizden
Daha Fazla Etkiler

Calisma yasamnin insan biinyesinde stres yarattiini ve kisi-
yi zorladigimi hepimiz biliyoruz. Geleneksel ilim bunu saglikli bir
yasam siirdiirmenin 6niine ¢ikan en dnemli engel olarak tanimla-
maktadir. Bununla birlikte bir¢ok kisi igin ev yagami bu kigilerin
sagliklarinda i§ yagamlanndan daha dnemli bir unsur olugturmakta-
dir. Tyi bir ev yasaminin olumlu etkisi kétii bir is yasamimin olum-

suz etkisinden ¢ok daha giicliidiir.
ddJdd

Brian ve Clare’in ig yasamlarnindaki stres ev yasamlanndaki
stresle kargilagtinldiginda birbirinin ayntydi. Brain hukuk fakiilte-
sinden mezun olduktan on yil sonra istedigi yere gelmisti. Haftanin
alt1 giinii ¢alistyor ve tatile ¢ikmay: aklinin ucundan bile gegirmi-
yordu. Aradag her seyi Clare’de bulmustu. O da avukatti, biirosu

koridorun ucundaydi ve o da kendini tam anlamiyla igine vermisti.
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“Yilda yirmi bes bin saat ¢aligmakla saghifima ne tiir zararlar
verdigimi merak ediyorum dogrusu. Dinlenmek i¢in kendime hig
zaman aynmmadim. Ama 6te yandan da ig yasantinm sonsuza dek
siirdiiremeyecegimi de biliyordum.”

Cok ender olan bos zamanlaninda Brain ve Clare flort etmeye
basladilar. Iki y1l sonra da evlendiler.

Clare hamile kaldiginda Brain kendisini ailesine adamayi ve
islerini evden siirdiirmeyi diisiinmeye baglamigti. “Bu konuyu ko-
nustugumuzda Clare heniiz isi birakmaya hazir olmadigmi kesin bir
dille belirtmisti. Is yogunlugunu azaltmak istiyordu ama isi birak-
maya niyeti yoktu.”

Brain, “Diisiindiigiinden de daha ¢abuk ¢ocugunun altini de-
gistirip onu uyutmak i¢in bir¢ok ninni grendigini,” sdyliiyor.

Giinleri birbirinden ¢ok farkli gegmekle birlikte aksamlar ve
hafta sonlan tiimiiyle aymydi. Hem kendilerine hem de bebeklerine
yiirekten baghydilar. Peki, ya saghiklan acaba nasil etkilendi bu du-
rumdan? “Diizenli olarak checkup yaptinyoruz ve ikimizin de sag-

hi§s gok iyi.”
vBviv}

Ug yillik bir sire boyunca Toronto Universitesi arashrmacilari
is dinyasiyla evliligin saghk tzerindeki etkilerini incelediler.
Kisinin isindeki zorlamalarin zaman icerisinde kan basincini
etkilemedigi ortaya cikh. Ote yandan evlilikleri saglam temel-
lere dayanan giftlerin kan basinglarinda yiizde 8 oraninda bir
gelisme s6z konusu olurken evlilikleri yolunda gitmeyen iftle-

rin kan basinglarinin diizensiz oldugu saptandi.
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ilacin Biinyenize Uygun Olup
Olmadigini Sorun

Tiim ilag tedavilerinin sonuglan kigiden kisiye degigir. Bir
bagka deyigle, biri i¢in “iyi” olan bir tedavi tiirii bagka birisi i¢in iyi
olmayabilir. Sizin iginde bulundugunuz durum da bu ortalamaya
uymayabilir. Ister eczaneye gidip ilag alin isterse doktorunuzun yaz-
dif1 recetedeki ilaglar alin, her ikisinde de alacagimz ilacin icinde
bulundugunuz durum igin gercekten yararh olup olmadigini mutla-

ka 6grenmelisiniz.
dgJdd

“Bazi ilaglarin kadinlar ve erkekler iizerinde farklh etkileri ol-
masina karsin bircok doktor ve hastasi ilag tedavisinde cinsiyetin
oneminin hila farkinda degildir. Oysa bizler bunun farkl: oldugunu
biliyoruz. Ote yandan tip alaninda birgok doktorun da bunun farkin-
da olmadigim biliyoruz,” diyor Kadin Sagligi Aragtirma Demegi’nin
yoneticisi Sherry Marts.
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Bu ilgisizlik ve bilgisizlik nereden kaynaklanmaktadir? Ne-
denlerden biri de, Saghik Bakanhigi’yla ilag sanayiinin, ilaclar eti-
ketlemekte sorumlu gruplann cinsiyetlerle ilaglann giivenligini in-
celemeye yeni yeni baglamalandir.

Dr. Marts’a gore tip dergilerindeki cinsiyet temelli veri ince-
lemelerinin raporlarinm sayisi her gecen giin artmakla birlikte yine
de bir aligkanlik halini almamigtir. Sistemdeki bu kusur cinsiyet be-
lirleyici risklerle bilgi yigmnlan altinda gémiilii kalan yararlan da su
yiiziine ¢ikaramamaktadir.

Kendimizi zararh ilaglardan korumak igin ne yapmalyiz?
Doktorlardan ve eczacilardan ilacin kullammina ve igerigine iligkin
bilgi vermelerini ve bu s6z konusu ilacin hastaligimizin tedavisinde
uygulanlabilirliine iligkin bizleri aydinlatmalanm istemeliyiz,” de-
di Dr. Marts.

wlvNwi

Stanford Universitesi’nin yaphg: bir arashrma, ilaglarin yiizde
AQ'min erkeklerden gok kadinlarda daha farkh etkileri oldugu-

nu ortaya cikarmistir.
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Anilar Kaybolmaz

Unutmak hem can sikici, hem de sinir bozucu bir geydir. Bir
seyi ¢ok hatirlamak istedigimizde neden unutuveririz? Bellegimizi
zorlamaktan vazgectigimizde, saatler ya da giinler sonra neden unut-
tufumuz bir seyi hatirlanz? Amlanimiz beynimizin iginde bir yerde
durmaktadirlar, kaybolmusg degildirler. Bununla birlikte yine de ba-
zen bu amilan hatirlamakta zorlaninz. Beynimiz bilgiyi kiigiik par-
calara bolerek saklama dzelligine sahiptir. Sokakta rastladiimiz bir
ahbabimizin adim hatirlamak igin oncelikle o kigiyi daha énce ne-
rede gordiigimiizii goziimiiziin 6niinde canlandirmaya ¢aligir sonra
da ondan bagimsiz olarak adimi hatirlayiveririz. Bu iglem diger bir-
cok engelleyici unsur yiiziinden boliinebilir. Kaygi da hatirlamay:
giiclestirir. Kendinize giivenin, istediginiz bilgi oradadir ve ortaya

¢ikacaktir. Bazen biraz beklemeniz gerekebilir.

wloNv}
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George isimler konusunda harikaydi. Bellegi kendisini diigki-
rikhgma ugrattifinda yeni bilgiyi bildik, tamdik goriintiilerin arasi-
na katarak hatirlhiyordu. Spor tutkunu olan George tenis, sampiyonu
Bjorn Borg ve dnemli liglerde oynayan beysbol oyuncusu Mike
Lum’un adlarim da kendisine hi¢ yabanci gelmeyen goriintiiler yar-
dimiyla hatirlamaktadur.

Sally de fiziksel bir ozellikle ya da hatirlamasim kolaylagtira-
cak bir sozciik aracilifiyla hatirlamaktadir. Eger bu sozciikler kafi-
yeli olursa hatirlamak o zaman ¢ok daha kolay olur. Dalgal: ve giir
sach Barry killi Barry olarak hatirlanabilir. Ya da siska Jim, kara ku-
ru Jim olarak hatirlanabilir. Kafiye konusunda bagarili olamazsamz
o zaman size bir ipucu verebilecek bagka bir sifat segin. “Insanin
kafasinda canlandiracag bir resim ona ¢ok saglam ipuglan verebi-
lir,” diyor Sally.

Dr. Harold Wolf insanin bir geyi hatirlamakta zorlanmasinin,
yolun sonuna gelip de alternatif yollar aramaya benzedigini ileri
sirmektedir. “Beyninizin icinde depo ettiiniz anilar herhangi bir
nedenden otiirii engellendiginde beyin aramlan bilginin ortaya gika-~
nlmasi icin farkli baglantilar aramaya koyulur. Bellek yontemleri
aslinda sizi gitmek istediginiz yere gotiirecek zihinsel sapmalardan

gecmenizi saglamaktadir.”

vl lwi
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Johns Hopkins Universitesi arashrmacilan beynin farkl bé-
limlerindeki elektrik akimlarinin élgilmesiyle tek bir nesnenin
belleginin bircok bilgi pargaciklarindan olustugunu ortaya ¢1-
karmislardir. Bu yiizden de bir seyi unutmak bazen bu séz ko-
nusu seyi unuttuumuz anlamina gelmez. Bu baglamda, fark-

I bilgi pargacikian arasinda bir engel oldugu anlamina gelir.

101



37

Suyunuzun Nereden Geldigini Ogrenin

Hepimiz saglikli iiriinleri satin almak isteriz. Ve su da en sag-
ikl igecektir. Kalorisi yoktur ve bedensel fonksiyonlanmiz igin ge-
reklidir. Amerikalilarin yansindan fazlasinin rekor diizeyde satilan
sise sularindan igmeye ¢aligtiklan saptanmigtir. Ne yazik ki, suyun
Onemi satig1 arttiric unsurlar ve taktikler arasinda unutulup gitmig-
tir. Musluk suyuyla diikk4nlardan alinan pahali sige sularimin yarar-

lan ¢ogu kez birbirinin aymdir.
g JddJd

Bagimsiz bir grup tarafindan test edildiginde, California sii-
permarketlerinde satilan en gozde sise sulannin iicte birinin eyalet
su kalite standartlanyla bagdagmadigi ve tiim érneklerin reklamlar-
da belirtildigi gibi, dogal ve yalin olmadiklan ortaya gikarilmugti.
Yasal Cevre Kurulusu suyu incelemis ve su raporu agiklamigtir:
“Satilan tiim sularin saglik standartlar1 dogrultusunda olmasi gerek-

tigini ileri siiren eyalet yasalarina kargin su satin almak kumarhane-
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lerde kollu inakinelerde oynamaya benzer: Iginden nelerin gikaca-
gindan asla emin olamazsmiz.”

Bu raporu kaleme alanlardan biri olan Bill Walker, Califor-
nia’daki tiiketicilerin su igin ddedikleri paranin ¢ok yiiksek oldugu-
nu saptadi. “Satm aldigimz iriiniin sizi tatmin etmedigini séylemek
yetmez. Uretici firmalarn iiriinlerini daha iyiye yonelik gelistirme-
leri ya da pazardan ellerini ¢cekmeleri gerekir,” diyor.

Bill sorunun tiiketicilerin musluk suyundan daha iyi oldugunu
diislindiikleri gige sulara paralar 6demelerinden kaynaklandigin ile-
ri siirmekte, “Ama paralarinm karsilifini alamamaktadirlar,” diye de
ekliyor. “Su alacaksamz arastinn. Nereden geldigini ve size ulagma-
dan once de iireticilerin nasil bir iglem uyguladiklann 6grenin. Ak-

si halde bogu bosuna para 6demis olursunuz.”
gdd

Dogal Kaynaklar Koruma Konseyi'nin arastirmacilar Birlesik
Devletler'de satilan sise sularinin yiizde 40’nin musluk suyu ol-

dugunu ortaya gikarmishr.
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Pasif iciciligi Kabul Etmek Zorunda
Degilsiniz

Aile bireylerini, arkadaglarnim ziyaret etmek ya da en sevdikle-
ri lokantaya gidebilmek icin birgok kisi bagkalannin sigara icmesi-
nin verdigi sikintiya katlanmayi yeglemektedirler. Nedense insanlar
bu sorundan kendilerini tain olarak soyutlayamamaktadirlar. Bunun-
la birlikte pasif igicilik ¢ok ciddi bir saglik riskini de beraberinde ge-
tirmektedir. Bir de su sekilde diisiiniin, kargimizdaki insanin i¢inden
basiniza vurmak geldiginde bunu anlayisla kargilayabilir misiniz?

vl iw)

Minnesota’lilar eyalet ¢apinda yapilan pasif igiciligin tehlike-
lerine iliskin bir kampanyaya tanik olmuglardi. Televizyonda, radyo-
da, gazetelerde, reklam panolannda ve otobiislerdeki sigaraya kargi
yapilan tiim harcamalar 5.5 milyon dolara malolmustu.

“Pasif igicilik cinayetten, uyusturucudan ve AIDS’den ¢ok daha
fazla insanin 6liimiine neden olmaktadir,” diyor Mayo Klinigi’nden
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tiitiin aragtirmacis1 ve Minnesota’daki Tiitiine Kargi Eylem kampan-
yasinin bagkani Dr. Richard Hurt.

gildir,” diyor Dr. Hurt. Yanlannda sigara igilen ¢ocuklarin astim,
brongit ve zatiirreeye yakalandiklan ve ani ¢ocuk 6liimleri sendro-
munun s6z konusu oldugunu ileri siirmektedir. “Yiiz binlerce ¢ocuk
pasif icicilikten bog yere ac1 ¢cekmektedirler.”

Dr. Hurt bununla birlikte Minnesotalilarin bu sorunun ne denli
o6nemli oldugunu anlamadiklarin: da ileri stirmektedir. Reklam kam-
panyalarinin bu vurdumduymazlig: degistirecegine inanmaktadr.

Otuz saniyelik bir televizyon reklaminda duman: tiiten bir si-
garayla kafesin iginde 6lii bir kugu gostererek su spotu gegirir: *“Ya-
ninizda igilen bir sigaranin 200 zehir ve 43 kansere neden olan un-
surlar icerdigini biliyor musunuz?”

Ve bu kampanyaya katilan reklamlann tiimii de su gekilde so-
na eriyordu: “Yammzdakilerin sigarasinin dumanini i¢inize gekmek

istiyor musunuz?”’
Jddgd

Cocuklarin yanlaninda sigara icenlere karsi gosterdikleri tepki-
lerin annelerinin davranislarindan kaynaklandigi anlasilmighr.
Yanlarinda igilen sigaranin sagliksiz oldugunu disinen ocuk-
larinin oraninin tepki gésterenlere oranla yiizde 72 az oldugu-
nu ortaya ¢ikarmistir Columbus Ohio Cocuk Hastanesi’nde ya-

pilan bir arastrma.
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Bagislamak lyilesmenize Yardima Olur

Bagislayabilme, 6fkeli diigiinceler ve duygulardan arinma ger-
gin durumdaki bedenin olagan durumuna déonmesini saglayan bede-
nin dogal yetenegini giiclendirir. Her sey yolunda oldugunda beden-
sel fonksiyonlarimiz da en iyi durumda olurlar. Kendi saghgimz

icin kin tutmaktan vazgegin.
ddd

Drew olay: her hatirlayiginda midesindeki agniy1 da hatirhyor-
du. Is arkadag: hatta onu en yakin arkadag: olarak benimsedigi kisi
projesini ¢almig ve igyerinde tiim dikkatleri iistiine gekmisti.

“Onu her gordiigiimde iistiine saldirmamak i¢in kendimi giic tu-
tuyordum. Bu olay her aklima geliste 6fkeden deliye doniiyordum.”

Bu sozleri soylemesine karsin Drew ig arkadagina karsi duydu-
gu ofkenin onu etkilemedigini ama kendisine ¢ok biiyiik zararlar
verdigini de fark etmisti. “Icim icimi yerken o orada higbir sey olma-

mug gibi oturup duruyordu. Elbette ona gore her sey yolundaydi.”

106



Gittigi doktor da 6fkesinin ¢ok 6nemli sorunlara neden oldu-
gunu ileri stirmiigtii. “Kan basincim yiikselmisti ve doktor bana ola-
gandis1 bir stres altinda olup olmadigim sordugunda da ona yasa-
diklanmm anlattim.”

Drew bu 6fkeyle ya da diigkinklifiyla yasamay: siirdiiremeye-
cegine karar verdi. Is arkadagiyla dostluklaninin artik bir daha eskisi
gibi olamayacagimi gorerek gegmisi ve gegmiste yasadig: diiskink-
higimi unutmaya karar verdi. “Gelecege bakmaya bagladim ve bunun
da icinde bulundugum durumdan kurtulmanin tek yolu oldugunu
anladim. Bu aym1 zamanda yagamimdaki bu stresi de azaltmanin tek
yoluydu. Yasadiklanimdan bir¢ok sey 6grendim, ama artik hepsi geg-
migte kaldi. Giizel giinler beni bekliyor.”

wlwlv)

Washington Universitesi doktorlari kin besleyen on kisiden do-
kuzunda kalp ahslannin arthgini, kan basincinin yikseldigini
ve terlemeye basladiklarini saptamislardir. Bu semptomlarin
her biri de sinir sisteminin harekete gectigini ve sires hormon-

larinin arthgini gdstermektedir.
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Merdiven Cikin

Saghigimzin daha iyiye gitmesi icin sanki karmagik bir plan
yapmamz ve kendinizi tam anlamiyla hedefe kilitlemeniz gerekir gi-
bi geliyor olabilir size. Aslinda sagligin daha iyi olmasi birkag ahs-
kanhg degistirmek kadar basittir. Oncelikle yiiriiyen merdiven ya
da asansor yerine merdivenleri kullanin. Bu tiir basit eylemler uzun
siireli bir aligkanhiga doniigtiiglinde ¢ok etkili olur.

wileNvi

On kisiden altisimin giinliik spor yapmadi§: ortaya ¢ikmagtir.

“Birgok yerde artik yiiriime aligkanhifinin ortadan kalktigimi
goriiyoruz,” diyor Buffalo, New York Eyalet Universitesi’nde spor
dal 6gretim gorevlilerinden Profesor Harold Burton. “Clinkii ya ya-
yalarn yiiriiyebilecegi kaldirimlar kalmamistir ya da yiiriiyebilmek
icin insanin sekiz geritli anayoldaki yogun trafigin arasindan geg-
mesi gerekmektedir. Bu arada uzaktan kumanda aletleri ve bilgisa-
yarlar sayesinde yerimizden kalkmadan istedigimiz her seyin elimi-
zin altinda olmasina da aligtik.”

108



Insanlann artik fiziksel aktivitelere katilmadiklann ileri siiren
profesér hi¢ olmazsa giin boyunca her zamanki hareketlerin diginda
baz1 hareketleri yapmamiz gerektigini vurgulamaktadir. “Simdi si-
ze sagma ya da 6nemsiz gelebilir ama arabanizi aligveris merkezine
en yakin kapinin yanina park etmek yerine otoparkin en ug kosesi-
ne park edip yiiriiyebilirsiniz. Uzaktan kumanda aletini bir kenara
atin ve kanal degistirmek istediginizde de kanepeden kalkin. Asan-
sore binmek yerine de merdivenleri ¢ikin,” diyor Prof. Burton.

“Eger hemen hemen higbir fiziksel aktiviteniz yoksa yapaca-
§imz herhangi bir hareketin 6nemi ¢ok biiyiik olacaktir. Haftada ii¢
giin yanim saat spor yapmaya ne dersiniz? Hi¢ hareket etmemekten
daha iyidir,” diye ekliyor Prof. Burton.

wioNv]

Woashington D.C.’deki Hastalik Denetleme Merkezi'nin arashr-
macilan giinde on dakika merdiven inip gikdn bir kisinin yilda
5 kilo yitirdigini ortaya gikarmislardir. Merkez yénetim kurulu
calisanlarinin asansére binmek yerine merdivenleri kullanma-
lar konusunda onlan yiireklendirmis ve merdivenleri kullanan-

larin orani kisa bir siire sonra da yiizde 14’e ulasmis.
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Hafta Sonlar da Ayni llgiyi Gérirsiiniz

Bircok kisi hafta sonu hastalandiginda kendilerine yardim
edecek gercek doktorlarin igbagi yapacaklan pazartesi giiniine dek
idare etmeleri gerektigini diigiiniirler. Islerin yogun oldugu dénem-
lere oranla hafta sonlari eleman sayisinda bazi degisiklikler olmak-
la birlikte tibbi bakim kalitesinin giine ve saate bakmaksizin siirdii-
giinii bir kez daha belirtmekte yarar vardir.

wlviv]

“Baz1 hastalarim bana sancilarinin gece yarisi tuttugunu ama
ertesi sabaha dek profesyonel yardim alabileceklerini sanmadikian
icin hastaneye gitmediklerini sdylemislerdir,” diyor Dr. Terry Brown.
“Bunun fazla mesai paras1 6demek zorunda kalmamak i¢in tesisat-
¢ly1 pazartesi giinli cagirmay: yeglemeye benzemedigini kegke an-
layabilseler. Biz doktorlar her zaman igimizin bagindayiz ve bizi ne
kadar erken ararsaniz o kadar ¢abuk iyilegebilirsiniz,” diye sozleri-

ne ekliyor Dr. Brown.
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“Insanlarin bizim acil hizmetlerimizi baska bir konuyla karis-
tirmamalan gerekmektedir. Polis, itfaiye, hastaneler; bizler her giin
yirmi dort saat hizmet veren kurumlanz. Acil durumlarda bizleri
aramak icin daha iyi bir saati beklemenin hi¢bir anlami yoktur.

“iyi doktorlanmizi giindiiz, kétiilerini de cezalandirmak ama-
ciyla geceleri calisnrmuyoruz,” diye ekliyor Dr. Brown.

Dr. Brown bu sézlerinin dogru olup olmadiginin onaylanmasi
icin insanlarin sabahin 02.00’sinde hastaneye gelmelerinin gerekli
olmadigim ileri siirerken onlarin mahallelerindeki saghik ocaklar ve
klinik gibi yerlerden haberdar olmalan gerektigini de vurguluyor.
“Insan doktora ne zaman gidecegini, acil olmayan tedaviler icin kli-
niklere gidebileceklerini 6grenmeli ve gerektigi durumlarda acil

servise bagvurabileceklerini anlamahdirlar.”
Jddd

lowa Universitesi doktorlan hastaneye gelen kritik durumdaki
150.000 hastanin geldikleri ginleri saptadilar. Hastalarin iyi-
lesme oraninin hastaneye geldikleri giiniin hafta sonu ya da

hafta ici olmasiyla ilgili olmadigini ortaya gikardilar.
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Eczacinizla Konusun

Eczacilar genellikle saglik durumumuzu yakindan bilen kigiler-
dir. Aldigimiz ilaglarin yan etkilerini anlamamiz konusunda bizleri
aydinlatirlar ve regetesiz satilan ilaglann yararli olup olmayacag:
konusunda bizleri bilgilendirirler. Diizenli olarak eczamza damgin
ve boylelikle aldiginiz ilaglar konusunda herhangi bir yanh yapma-

mi§ olursunuz.
3G

Larry’nin ilaglanmn prospektiisiinde bir¢ok seyden sz edili-
yordu. Suyla i¢in. Yemek yerken i¢in. Gerektiginde icin. Siseyi bi-
tirinceye dek igin. Igtikten sonra da araba kullanmayn.

Larry her ilacin ¢ok nemli oldugunu biliyordu. Ama hangisi-
nin neye yaradifim ve hangisinin en iyi tedavi yontemini icerdigi-
niyse bilmiyordu.

Konuyla ilgili yapilan aragtirmalara gére yanhs ilag kullanim
oram oldukga yiiksektir. Her yil Birlesik Devletler’de, alt1 hastane-
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den biri, dort doéumhaneden biri yanlig ila¢ uygulamasi konusunda
hastalanyla mahkemelik olmaktadir.

Birlegik Devletler’de bir yilda ilag kullammindaki yanhghklar
200 milyar dolardan daha fazla zarara neden olmaktadir. Bagarihi
ila¢ kullanim egitimi bu miktan yiizde 80 azaltabilir.

“flag kullammu egitiminin en can alic1 boliimii saglik uzman-
lariyla hastalar arasindaki iletigimdir,” diyor Ohio Eyalet Universi-
tesi’nden Profesor Jerry Cable. “Insanlanin sormak istedigi birgok
soru vardir. Onlar giivenebilecekleri kisilerden giivenilir bilgi al-
mak istemektedirler.”

Profesor Cable’m ezcacilara iligkin programi bu tiir kaygilara
bir yanit niteligindedir. “Kullanma siireleri ge¢mis ilaglarn, tibbi
malzemelerin diger ila¢ ve malzemelerle kanstirilmasina dikkat edi-
yoruz. Bitkiler, vitaminler ve kremler gibi iiriinlerin ila¢ olmadikia-
rin1 diigiinen kisilere bu konuda yardimci olmak istiyoruz,” diyor Pro-
fesor Cable.

Larry konusunda da aym sorunu ¢6zebilen iki ilag buldular.
Larry bu bilgiye ¢ok memnun olmustu.

“Bu konu birgok kisi i¢in anlagilmas: giic ve karmagik oldu-
gundan bu konunun gézardi edilmemesi, insanlara yardim edilmesi
gerekmektedir,” diye sozlerine ekliyor Profesdr Cable.

g3 J

Ohio Eyalet Universitesi arastrmacilarinin yaphg: bir arastr-
ma ilag konusunu eczacilariyla konusan kisilerin giinlik olarak
yuzde 13 daha az ilag kullandiklarini ve yiizde 60 daha az

ilagla ilgili sorunlar oldugunu ortaya gikarmishr.
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Burnunuzu Yavas Silin

Burun silme, insamin biiylirken vazgegmesi gereken aligkan-
liklarindan biridir. Cocuklugunuzda belki de ebeveyniniz burnunu-
zu silmeniz i¢in sizi desteklemistir. Aslinda burnunuzu yavag silme-

nizin bir sakincas: yoktur, yeter ki olanca giiciiniizle siimkiirmeyin.

Arizona Universitesi’nden mikrobiyoloji uzmam Charles Ger-
ba mikroplarla ilgili hemen hemen her seyi bilmektedir. Birbirimi-
ze ve kendimize nasil mikrop sigrattiirmzi incelemektedir.

Omegin mendiller mikrop yayma konusunda en ideal unsurlar
olup mikrop yuvalandir. “Organizmalar bir sepet dolusu camagirda
birinden digerine geger, bu yiizden de bu gamagirlarin arasinda men-
diller de varsa bu aslinda tiim giysilerinize burnunuzu siliyorsunuz
anlamindadir.

“Ama burnunuzu kigit mendile silerken bile siniislerde iltihap-

lanmaya neden olabilecek viriis igeren siimiikleri yayarsimz.”

114



Dr. Gerba su 6giidii vermektedir: “En az dramatik tepki en iyi-
sidir.” Sizin burnunuz s6z konusu oldugunda, “Birakin aksin sonra
da kégit mendille burnunuzu silin, ancak bu sekilde bagkalarina mik-
rop sagmazsmiz ya da mikroplar size geri donmez.” Dr. Gerba he-
pimizin, “burunlarn bir mikrop yuvasi oldugunu ve bu mikroplar-
dan kendimizi korumamz gerektigini,” anlamamuz gerektigini ileri

siiriiyor.
JdddJd

Virginia Universitesi'nden bazi bilim adamlan nezle olan in-
sanlar sik sik simkirdiklerinde nezlenin daha uzun sirdiigi-
nii saptamislardir. Ote yandan burunlarini kégit mendille si-
lenlerin nezlelerinin samldigi kadar kétillesmedigi de ortaya
clkmlsflr.
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Siradan Ev isleri Tehlikeli Olabilir

Cim bigme makinesiyle bahgede bir agagi bir yukan yiiriimek-
ten daha az tehlikeli olan pek bir sey yoktur belki de. Ne var ki, ¢im
bigme makineleri yalmzca ¢imleri degil eller ve ayaklar dahil karsi-
lanna ¢ikan hemen hemen her geyi bigebilirler. Bu tekdiize igin dik-

katinizi dagitmasina asla izin vermeyin.
ddJd

Michael McReynold bahgesinin bakimh olmasi igin elinden
geleni ardina koymayan biridir ve hafta sonlan 6gleden sonralarim
bahgede ¢alisarak gegirir. Durumlan ciddi olan yarahilart hastaneye
tagiyan Michigan merkezli Hayat Kurtarma programinda ¢alisan bir
hastabakici olarak Michael ¢im bigme sirasinda kazaya ugrayan ve
¢ok kotii yaralanan birgok kisi gormiistii.

“Cim bigme makineleri dikkatsizce ya da giivenlik dnlemleri
alinmadan kullamldiginda son derece tehlikeli olabilir,” diye uyan-
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yor. “Ama ¢im bi¢gme makinelerinin neden oldugu yaralann ve kaza-
larin bityiik bir boliimii de onlenebilir.” Cim bigme makinesini kul-
lanmadan once Michael’in yapti§ iglerin baginda ¢imlerin arasinda-
ki ¢Opleri ve bahgeye atilmg her seyi toplamak geliyor. Cocuklan za-
man zaman oyuncaklanini ¢imlerin arasinda unuttuklanndan buna
ozellikle 6zen gosteriyor. “Bahgede birakilan ya da unutulan esyala-
rin makinenin motoruna kagarak motoru tikamasi ya da bir fiize gibi
icine aldig1 nesneyi digan firlatmasi ¢ok ciddi yaralanmalara neden
olabilir,” diyor Michael. Ayrica Michael herkesin evinde kigisel ko-
ruma ekipmaninin da olmas: gerektigini vurguluyor. Yaralanmay: on-
lemek i¢in Michae] ¢im bigme makinesini kullanacak herkesin panto-
lon, ¢izme giymesini ve gozliik takmalarim Sneriyor. Ayrnca ¢im big-
me makineleri ortalama 95 desibellik giiriiltii ¢ikardiklarindan insan-
larin kulaklanm da korumalan gerektigini 1srarla vurguluyor.
Bununia birlikte en biiyiik tehlike de ¢im bigme makinelerinin
digleridir. “Higbir gekilde ¢im bigme makinelerinin altina elinizi
uzatmayin. Makine kapal: oldugunda bile disleri déndiigiinden cid-
di yaralanmalara neden olma riski yiiksektir,” diye sozlerine ekliyor
Michael. “Cim bigme makinesinin yiiksekligini ayariamak istedigi-
nizde makinede higbir geyin agik olmadigindan emin olmak i¢in bu-

jiyi ¢ikarmalisimiz.”
g Jgd

Michigan Universitesi arastrmacilari gim bigme makinelerin-
den her yil 75.000 Amerikalinin yaralandigini ortaya cikar-

mishr.
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Kendinizi Stresten Arindirin

Gilclii goriinmek icin genellikle zayif noktalanmizi gizlemeye
¢ahiginz. Ama sorunlanmizi icimize atmak bizi seven, bize ilgi gos-
teren, bize yardim etmek isteyen ya da bizleri rahatlatmak isteyen
kisilerden kendimizi soyutlamaya yarar ne yazik ki. Sevdiklerinizle
ve arkadaglanmzla sorunlarinizi ne kadar az paylagsmak isterseniz o
kadar ¢ok sorun ortaya ¢ikar ve bu sorunlann etkileri de yagamim-

z1 ve saghginizi olumsuz etkiler.
wlwilv}

Pete iglerinde mutsuz olan kigilere damsmanlik yapmaktadir.
Zaman igerisinde ¢aligtigi alani genigletmeye karar vermig ve ig ara-
yanlara da yardimci olmaya baglamustir. “Béylesi bir durumun akil
almaz boyutlarda strese neden olduguna tanik olduk. Kargimizdaki
kisi ve duygulanyla yakindan ilgilenmek zorunda kaliyorduk, aksi
halde bu s6z konusu kisiler bir daha asla is yagsamina dénmeyecek-

lerdi.”
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Pete’e gore: “Islerini yitirdikten sonra ig arayanlar ve onlarin
esleri de bazi somut duygusal tuzaklara diisme egilimi gostermekte-
dirler. Bu kisiler igsiz olduklar icin utanirlar ve en kiiciik bir olay
kargisinda bile hemen savunmaya gegerler. Genellikle de iglerine
kapaniktirlar. Eslerini kaygilandirmaktan iirktiikleri icin de is arama
eylemlerinden s6z etmek istemezler.”

Esleri ise soyledir: “Genellikle kendi kaygilarinin iistiine siin-
ger cekmeye cahigirlar. Is arayan bir kisiyle iletisim kurulmakta zor-
lamildiginda esi genellikle kaygilanmaya baglayarak esinin ig bulup
bulamayacagim 6grenmek ister. Bir siire sonra ikisi de i¢lerine ka-
panirlar ve bu da yagsamlarin, saghklarini olumsuz yonde etkileme-
ye baglar.”

Pete bunun yerine soyle diyor: “Iletisim kurmak, karsilikli ko-
nusmak bu tiir gii¢ dénemlerde yapilmasi gereken en 6nemli seydir.
Disa doniik, iyi organize olmus ve aktif aileler neler gegirdikleri ko-
nusunda diiriist olduklar, olumlu ve olumsuz duygularim yakinla-
nyla paylastiklan i¢in issizlik konusunda ¢ok daha baganl tavirlar
sergilemektedirler. Arkadaslarimza ve yakinlaniniza karsi agik olun.

Bu tiir sorunlan tek basginiza ¢ézmeye ¢aligmayin. Paylagin.”
i eiw]

Missouri Universitesi'nin yaptgi bir arastrmada stresle basa
cikan insanlarin sorunlarini, sikintilarini is arkadaslan ve dost-
lariyla paylasan ve bunlari igine atmayan kisiler olduklan sap-

tanmighr.
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Yemek Yerken Televizyon izlemeyin

Birgcok evde aksam yemekleri televizyon karsisinda yenir. Te-
levizyon ve yemek yeme birlikte gerceklestirildifinde gozler ekran-
dan ayrilmadan yemek robot gibi yenir. Televizyon izleme zamani-
nmiz1 yemek yeme zamanindan ayinn ki, her ikisi de saglikh bir alig-

kanlia doniigsiin.
Jddd

“Bunun yalnizca ne yedigimi degil ama ayn1 zamanda da ne
kadar yedigimizi etkiledigini fark ettim,” dedi ogluyla birlikte ye-
mek yerken bir siire televizyon izleyen Debra. “Yemek yerken tele-
vizyon izlediginizde dikkatinizi her ikisine de ydnetemiyorsunuz.
Dolayisiyla da bir programa dalip gidiyor ve siirekli bir seyler ye-
mekten kendinizi alamiyorsunuz. Ya da kendinizi yemege kaptin-
yor ve gozlerinizi televizyondan alamiyorsunuz.”

Ayrica Debra sunlan da ekledi: “Insan televizyon kargisinda
ne bulursa yiyor ki bunlar da genellikle abur cubur oluyor.” Deb-
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ra’ya gore bu okulda kétii arkadaslar edinme aliskanlifina benze-
mektedir. “Ortada hicbir neden yokken yapmamaniz gereken seyle-
ri yapip duruyorsunuz.”

Debra bir degisiklik yapmaya karar verdiginde de yalmzca ye-
diklerini ve izlediklerini azaltmakla kalmamis ikisini birlikte yap-
maktan da vazgecmisti. “Birgok seyi birlikte degistirdik,” dedi Deb-
ra. “Ve boylelikle yaptigimiz her seyden daha fazla zevk almaya
basgladik.”

gddd

Cincinnati Cocuk Hastanesi’'nin yaphgi bir arashrmaya gére
televizyon karsisinda yenilen her &giin yemek ginlik televiz-

yon izleme zamanina bir saat daha eklemektedir.
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Spor Sirasinda ictiklerinizi inceleyin

Kirk bes dakikalik ya da daha uzun siireli sporda sudan bagka
bir sey i¢mek yararh degildir. Ozellikle agir sporlarda sporcularin
kendilerine has igecekleri igecekler enerji deposu oldugundan ya-
rarh olabilir. Ama yine de siselerin stiindeki etiketleri dikkatle
okumalisiniz, giinkii bu tiir iceceklerin bazilan higbir yararl: madde

icermemektedir.
vl iw]

Doktor olan Tim Dunn hafta sonlarinda da mahallesinin bas-
ketbol takiminda oynamaktadir. Insanlarin susadiklarinda karsilan-
na ¢ikan her icecege dort elle sanidiklanm ve bunlann kotii sonug-
lann1 birinci elden bilen bir kisiydi Tim.

“Karbonhidrat, protein, kafein, bitkisel iirlinler ve vitaminler
igerdigi ilert siiriilen iceceklerin sporcular igin ideal oldugu ileri sii-
rillmektedir. Isler boyle olunca da insan kendisine uygun igecegin

hangisi olduguna nasil karar verecektir?
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“Cok basit. Daha yiiksege ziplamamza, daha izl kogmamza,
beyin giiciiniizii arttirmaniza ya da sizi seckin bir atlete donigtiir-
meye yarayan herhangi bir biiyii ya da igecek yoktur. Sporcularin
iceceklerinin amaci bedenin hidratin1 korumak ve spor sirasinda yi-
tirilen sivinin karsilanmasini saglamaktir.”

“Aynica sporda yitirilen sivinin en iyi sekilde yeniden kazanil-
mas1 ancak suyla saglanir. Su bedenimizin ¢ok énemli bir parcasi-
dir. Su her yerde bulunur, ucuzdur ve Tabiat Ana bize milyonlarca
yildan beri bu bir numaral: icecegi saglamaktadir. Bununla birlikte
yogun aktiviteler ya da kirk beg dakikadan daha uzun siiren spor s1-
rasinda su yeterli olmayabilir,” diyor Dr. Dunn.

Peki ama bir sporcunun igeceginde neler olmahdir?

Dr. Dunn’a gore, “Sporcu igecegi yiizde 8’den fazla karbon-
hidrat igermemelidir. Karbonhidratli, kafeinli ya da bitkisel madde-
ler igeren ve i¢inde yiizde 8’den fazla seker barindiran igeceklerden
uzak durmalisimiz. Bu tiir maddeler sporcu igecegini amacindan
uzaklagtirir ve bedenin hidrat miktarim yiikseltir. Konuyu basite in-
dirgeyin. Kendi hidrat miktanim kendiniz ayarlayin ama sporcularin
iceceklerinde de herhangi bir sihir olmadigint sakin aklimzdan ¢i-
karmayin. Daha iyi bir performans sergilemeniz ve kendinizi daha
iyi hissetmeniz i¢in beslenmenize 6zen gosterin, bol bol dinlenin ve
bedeninize uygun miktarlarda spor yapin.”

g d S

Colorado Eyalet Universitesi arashrmacilari on kisiden doku-
zunun ginlik sporda en iyi isecedin su olduguna inandiklan-
ni saptamishr. Sporcu isecegi daha gok profesyonel sporcular
igin yararhdir.
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Hastalikta ve Saghkta

Evli ¢iftler birbirlerinin saglik aligkanliklanini kopya etme egi-
limi gosterirler. Bunun igin de hastalikta ve saghkta diye yemin
edildiginden genellikle de ayn: anlarda hasta ya da saghkli olunur.
Dolayistyla da bagarili bir saglik plan1 yalmzca sizin degil ama ya-

kinlarimizin da sorunlarnim ¢ozebilir.
il Nwi

Samantha ile Andy evlendiklerinde, Samantha yagamlarinm
sonuna dek ¢ok mutlu olacaklarinin hayali igindeydi. “Ilk birkag ay
harikaydi,” dedi Samantha. “Birbirimizi daha yakindan tammaya
basladik, ahigkanhklarimizi 6grendik. Satin aldigimz evi yasanir
hale getirmeye ¢ahgtik. Elbette kusursuz degildi ama ¢ok giizeldi.
Ama daha bir yil gegmeden kiiciik mutluluklar anlamsiz gelmeye
baglad1.”

Samantha ve Andy birlikte hastalandilar, kendilerini yorgun,
zay1f hissettiler ve igtahlanim yitirdiler. Birkag giin sonra da kendi-
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lerini daha iyi hissedeceklerine daha da kotii hissettiler. Samantha
doktora gitti. Doktorunun ona verecegi bir yanit yoktu. Andy bir sii-
re doktora gitmemek igin direndi ama sonunda o da gitti ve Samant-
ha gibi aym geylerden sikayet etti. Ne yazik ki, onun doktorunun da
ona verecegi gegerli bir yanit1 yoktu.

Bu gizemli durum Andy, Samantha’y1 liglincii doktora gotiir-
diigiinde ¢oziilmeye bagladi. Samantha’nin yaninda oturan Andy’i
goren doktor ikisinin de tedaviye gereksinimi oldugunu anlamisgti.
Doktor karntkocanin sikayetlerini dinledikten sonra onlara ortak ahig-
kanliklanna iligkin sorular sormaya baglad, bir yandan da bu tepki-
yi doguracak seyi ortaya ¢ikarmaya g¢aligiyordu. Birkag unsuru vur-
guladiktan sonra doktor evlerinin onlar hasta ettigi olasiligim orta-
ya att1. Doktor, badana yapmak i¢in duvarlardaki eski boyalan ka-
zidiklarim 6grendikten sonra da boyalardan zehirlenmis olabilecek-
lerini anlamigt1.

Doktorun muayenehanesinden ¢ikarken Andy ve Samantha
badana artiklanna iligkin tehlikelerin tiimiinii 6grenmiglerdi. Eve
dondiiklerinde de kendilerini eskisi gibi hissetmeye baglamiglardi
bile. “Andy o giin benimle birlikte doktora gelmeseydi sorunumu-
zun yamtim bulamazdik. Tkimizin de ayn: sekilde etkilenmesi dok-

tora ipucu vermigti.”
B wivl

Brigham Young Universitesi arashrmacilarinin yaphg bir aras-
tirma saghkh bir adamin esinin sagliksiz bir adamin esinden

bes kez daha saglikh oldugunu ortaya gikarmishir.
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Ginkgo Biloba’nin Hafizaya Yardimai
Olmayacagini Unutmayin

Ginkgo biloba agacimin yapraklaninin hafizayr giiclendirdigi
ve diger zihinsel fonksiyonlan arttigina iligkin diinya ¢apinda bir
pazar olugtu. Yalmzca Birlegik Devletler’de her y1l 500 milyon do-
lar degerinde ginkgo biloba satilmaktadir. Bununla birlikte bilimsel

caligmalar pazarnn ileni siirdiiklerine arka gtkmamaktadir.
JdJdd

Aligveris merkezine gittiniz ve ¢ikigta arabamzi nereye park
ettiginizi unuttunuz. ise gitmek icin evden ¢iktiniz ama bir siire son-
ra da kapiy: kilitleyip kilitlemediginizi hatirlamakta zorlandiniz.
Film izliyorsunuz ama filmdeki aktorii daha 6nce hangi filmde gor-
diigiiniizii hatirlamiyorsunuz.

“Endiselenmeyin. Bu son derece olagan bir sey,” diyor Califor-
nia, San Diego Universitesi’'nden Néropsikolog David Salmon. “Ozel-

likle yaslandigimizda beynimiz eskisine oranla daha az verimli ¢ali-
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str. Gengligimizde hi¢ ¢abalamadan hatirladigimiz seyleri yaslandi-
g1mizda hatirlamamz icin biraz ¢aba gostermemiz gerekir.”

Ama durum yine de umutsuz degildir. “Dikkatin dagilmasi ya
da stres, dikkati bir noktada toplamayi ve derindeki anilarin ortaya
cikmasim engeller,” diyor California, San Diego Universitesi’nden
Psikiyatr Profesorii Larry Squire. “Herhangi bir gey 6grenirken ne
kadar ¢ok dikkat gosterirseniz o kadar kolay hatirlarsiniz.

“Hafizay: giiclendirecegi ileri siiriilen gingko biloba ve diger
vitaminlerin tuzagmna diismeyin. Kamuyla flgili Bilim Merkezi bu
konuda yapilan aragtirmalan incelemis ve tiim bunlarin para tuzagi

oldugu sonucuna varmugtir,” diye sozlerine ekliyor Dr. Salmon.
g d &

Vermont, Bennington’daki Hafiza Klinigi'nde yapilan bir de-
neyde, deneklerin yansina ginkgo biloba diger yarisina da
ilag diye verilen etkisiz bir madde verilmis ve deneyin sonun-
da her iki grubun belleginde herhangi bir farklilik gézlenme-

migtir.
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Gilmek En lyi ilactir

Giilmek ac1 ve zor anlarla baga ¢tkma konusunda bize ¢ok yar-
dimc: olur ve kaygilanimizi azalttig1 ve bedenimizi alarm durumun-
dan uzaklagtirdig1 icin de tibbi agidan son derece olumlu bir eylem-
dir. Hastalandifinizda ya da saghgimz icin kaygi duydugunuzda
kendinize zaman ayirarak en ¢ok sevdiginiz komedi filmini izleyin

ya da sizi en ¢ok giildiiren kitab: bir kez daha okuyun.
JddJdd

Dr. Steve Allen Jr. hem aile doktoru, hem de New York Eya-
let Universitesi’nde tip profesoriiydii. Yirmi yildan beri giildiiriiniin
iyilestirici dzelligine iligkin konferanslar vermektedir. Kendisi iinlii
giildiirii yazan ve aktor Steve Allen Sr.”1n ogludur.

Dr. Allen hastalarim yatigtirmak amaciyla ve hatta meslektag-
laniyla birlikteyken bile anlattigi fikralar ve yaptig1 hokkabazlik nu-
maralariyla taninmaktadir. Dr. Allen giilmenin hem saglik, hem de

genel baglamda tiim yagam agisindan son derece 6nemli bir unsur
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oldugunu ileri siirmektedir. “Giilmek insanlarin bir seyi daha iyi 63-
renmelerine, daha yaratict olmalanna ve karmagik durumlann altin-
dan daha kolay ¢ikmalarina yardimci olmaktadir. Ayrica insanlann
kendilerini daha iyi hissetmelerini de saglar.”

Yapilan aragtirmalar Dr. Allen’n inanglarini desteklemektedir.

Uygulamali Tedavibilim Birligi’nin eski bagkam Steven Sulta-
noff, yapilan aragtirmalarin giilmenin iist solunum yolu hastaliklan
ve diger enfeksiyonlarla savasan antikorlann sayisim arttirdigin
gosterdigini séylemisti. Bedenin stres altindayken salgiladig1 serum
hidrokortizonu azaltir. Mizah aym1 zamanda aciya olan dayaniklilig
da arttirir. Zaten bu yiizden Dr. Sultanoff diggiye her gidiginde yol-
da mutlaka komik bir geyler dinlemeye 6zen géstermektedir.

“Diigiince tarzimizin duygulanimizia baglantih oldugunu bili-
yoruz,” demektedir Dr. Sultanoff. “Insanlar kendilerinin bunalimda,
kaygili ya da ofkeli olduklarim diisiinebilirler. Ama mizahla birlik-
te olumsuz diigiinceyi bir kenara atar ve olumlu diigiinmeye bagla-

nz,” diye de eklemektedir.

vl vNwi

Baltimore Maryland Universitesi arashrmacilan az giilen insan-
larin sikhikla giilen insanlara oranla yiizde 40 oraninda daha
fazla kalp hastaliklarina yakalandiklarini ortaya cikarmishr.
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Bir ilaci Baska Bir llacla icerken
Dikkatli Olun

Birgok ilag tek bagina kullanildifinda hem giivenli, hem de et-
kilidir ama onu bagka bir seyle kanigtirdiginizda ya etkisini yitirebi-
lir ya da amacina zaran dokunabilir. Recetesiz alinan ilaglar kulla-
mldiginda s6z konusu ilacin etkilerinin kullandiginiz diger ilaglarla
birlikte degerlendirilmesi ve algilanmasi gereklidir. Doktorunuzun
verdigi bir ilac1 kullanmadan 6nce de doktorunuza kullandigimiz di-
ger tiim ilaclar1 sdylemelisiniz. Tiim ilaglannizi ayni eczaneden al-
maniz ¢ok iyi olur, ¢iinkii kullandiginiz diger ilaglardan haberdar
olan eczaci aldiginiz ilaglarin etkisini azaltabilecek ya da ortadan

kaldiracak ilaclar varsa bunlar konusunda sizi uyarir.
JgdJdd

Ulusal Tiiketiciler Birligi’nin yaptig bir arastirmaya katilanla-

rin hemen hemen yaris1 regetesiz aldiklan agn kesicilerin dnerilen
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dozun iistiine ¢iktiklanim soylemiglerdir. Aragtirmaya katilanlarn
yiizde 20’sinden aziysa ilag siselerinin iistiindeki etiketleri bagtan
sona okuduklarim agiklamglardir.

Bu bulgular her yil 175 milyon Amerikalinin biiyiik bir bolii-
miiniin ilaglarin olumsuz yan etkilerinden habersiz olduklanm ve
regetesiz agri Kesici ilag kullandiklanini saptayan tiiketici gruplany-
la saglik yetkililerini alarma gegirmistir. Sonug olarak da, uzmanlar
halkin bag agnlanndan, romatizma ve kas agnlanndan kurtulmak
amaciyla piyasadaki gozde ilaglan yanlig kullandiklanni ortaya ¢i-
karmiglardir.

Saglik yetkilileri hemen hemen herkesin kullandigy aspirin,
asetaminofen, ibuprofen ve naproksin gibi ilaglarin onerildigi gibi
kullanildiginda giivenli olduklarim vurgulamaktadirlar. Sorun bir-
¢ok Amerikalinin piyasada satilan bu tiir ilaglan hi¢ diigiinmeden,
“seker gibi agizlanna attiklarini,” ileri siiriiyor karaciger uzman: Dr.
William Lee.

Dr. Lee ayrica ¢ok bilinen grip ilaglannmn yirmi dort saat ige-
risinde dort dozdan fazla alinmamasi gerektigine iligkin uyarinmn
hastalanin gorebilecegi sekilde sisenin iistiinde belirtildigini de
ileri siirmektedir. “Ne var ki, sisenin iistiinde grip ilaciyla agri ke-
sicilerin karistiriilmasinin tehlikeli olabilecegi belirtilmemektedir.
Bir iiriinle bagka bir {iriiniin kangtirilmasi konusunda hastay: uya-
ran etiketlerde ilagla birlikte bagka bir seyin kesinlikle kullaniima-
mas1 konusunda hastay1 ne yazik ki uyarmamaktadir,” diyor Dr.

Lee.
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lowa Universitesi doktorlari, kalp krizinden korunmak amaciy-
la dizenli olarak aspirin kullanan hastalarin ibuprofen gibi
herkesin bildigi agri kesicilerle birlikte alindiginda etkisini yiti-
recegini ileri sirmektedirler.
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Disleri Beyazlatmak Sorun Yaratabilir

Dislerini beyazlatarak giilimsemelerini daha parlak ve cekici
bir hale getirmek isteyenlere kiiciik bir uyanimiz var. Birgok kisi
amator beyazlatici iiriinleri kullandiktan sonra dis etlerinde tedirgin
edici bir hassasiyet hissetmiglerdir. Ozellikle diglerinizde dolgu,
kron ya da dis eti iltihab1 varsa beyazlatma isleminin uygun olup ol-
mayacag1 konusunda mutlaka discinize damigmalisimz.

wllvlv}

Kozmetik discilikte son trent herkesin daha parlak ve ¢ekici
giiliimsemelere sahip olmasi yoniindedir. Ashinda Amerikan Koz-
metik Discilik Akademisi, discilere giden hastalarin biiyiik bir¢o-
gunlugunun yalmzca diglerinin bembeyaz olmasiyla ilgilendiklerini
aciklamigtir.

“Son beg yilda dig beyazlatici iiriinleri kullanmak isteyen tiike-
tici sayisinda yiizde 300°liik bir artis s6z konusu olmugtur,” diyor
Wisconsin’li digci Christian Kammer.

Bununla birlikte beyazlatici bantlar, jellerle dig macunlan gibi
herkesin kolaylikla satin alabilecegi bu yeni iiriinler her hafta satig
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rekorlari kirmaya ve yillik satig miktarlan da milyarlarca dolarla
ifade edilmeye baglanmgtir.

“Dis yiizeyindeki yemek artiklan ve bakterilerin olugturdugu
yabanci maddeler ve dig taglanyla dolu bir agizda diglerin beyazla-
tilma igleminden Once bagtan agadi temizlenmesi gerekmektedir,”
diye vurguluyor Dr. Kammer.

Dig¢inin yapacagi beyazlatma iglemiyle evde sizin yapacagi-
niz islem arasinda gok 6nemli farkliliklar vardir. Digginin muayene-
hanesindeki beyazlatict maddeler fiyatlart 350 ile 600 dolar arasin-
da degisen oksijenli sular kullanilarak gergeklestirilirken evde kul-
lamlanlann fiyat: bunlarin ancak yaris1 kadardir. Eczanelerden her-
kesin alabilecegi iiriinler, icinde ¢ok daha az miktarda oksijenli su
bulunan solisyonlar olup fiyatlan1 15 ile 40 dolar arasinda degis-
mektedir.

“Amator olarak dislerini beyazlatmak isteyenler icin eczane-
lerde satilan bu iiriinler ige yarayabilir ama onlann diggilerinki ka-
dar etkili ya da giiclii olmadiklarim bir siire sonra dig¢iye giden has-
talar s6ylemektedirler,” diyor Dr. Kammer. Eczanelerden ya da mar-
ketlerden satin alinan beyazlatici iriinlerin dis minesine ciddi zarar-
lar verebilecegini de s6zlerine ekliyor, Dr. Kammer.

Jgdd

Giiney California Universitesi’'nde yapilan bir arastrma evde
yapilan bir haftalik beyazlatma isleminden sonra hastalarin
yizde 54'iinde dis eflerinde hafif hassasiyet, yiizde 8’inde or-
ta dereceli hassasiyet ve yiizde 4’'iinde de ciddi hassasiyetin
s6z konusu oldugunu ortaya gikarmishr.
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Kontrol Duygunuzu Yitirmeyin

Yaptiklanniz iizerinde ne kadar ¢ok kontrollii olursaniz bede-
ninize o kadar az stres yiiklersiniz. Ama bu saglikli olmayi ya da so-
runsuz bir yagam siirdiirmeyi sectiginiz anlamina gelmez. Bu, kar-
stniza ¢ikan sorunlarin ¢oziimleri iistiinde yogunlasarak dikkatinizi
yapamayacaklarmizin degil yapacaklarimzin iistiine toplamaniz an-

lamina gelmektedir.

JdJdd

Dean bekledigi terfiyi alamayinca kendini olumsuz diisiincele-
re kaptirmig. “Berbat bir haldeydim,” dedi Dean. Alabora olmustu.
Kendini kapana kistirtlmig gibi hissediyordu. “Saatlerce hicbir sey
yapmadan oturup duruyordum. Dikkatimi bir tiirlii bir seyin istiine
toplayamiyordum.”

Isyerinde yasadig1 bu biiyiik diiskinklig1 saglik konusundaki

aligkanliklarini da olumsuz etkilemeye baglamisti. “Kendime siirek-
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li olarak goyle diyordum: ‘Yagam ¢ok kisa. Belki de artik her seyi
bir kenara birakip yagsamdan tat almaya baglasam daha iyi olacak.
Bunca zaman kilo almamak i¢in ¢irpindim durdum da ne oldu? Za-
ten artik saghkli olmaya ¢alismamn da bir anlami kalmadi.””

Beslenme uzmam Ann Norris yagamin giicliiklerinin saglik
hedeflerini etkiledigini ve zayiflattigim belirtmektedir. “Insanlar ig-
lerini yitirdiklerinde ya da igyerlerinde sorunlarla kargilagtiklarinda
yaglh yiyeceklerin tiiketimi yiizde 80’lere varan oranlarda artmakta-
dir,” diyor Ann Norris.

“Baglarina kotii bir sey gelen birgok kigi o anda kilo almama-
ya ya da saglikh olmaya ¢ahgmanin hicbir 6nemi olmadigini diigii-
nebilirler. Ama aslinda bu ¢ok daha 6nemli olabilir, ¢iinkii o anda bu
konu onlara iistiinde diisiinebilmeleri, dikkatlerini bir noktada top-
layabilmeleri i¢in bir firsat niteligindedir.

“Keder ve endige sirasinda bedenimizin kendini savunma me-
kanizmasi iistiinde ¢ok onemli etkileri olabilecek unsurlardan biri
de spordur. Spor hem fiziksel hem de ruhsal streslerin ortadan kalk-
masina yardimci olur,” diyor Ann. Bu durumda olan kigilerin her
seyi birakma egilimine kendilerini kaptirmamalan gerektigini de
vurgulamaktadir. “Insanin kendisine sinir koymasi kontrolii ele ge-
cirdiginin somut bir gostergesidir ve bu da ayn1 zamanda tiim kont-

rolii ele gecirmek igin atilan ilk adimdir.”

Jgddd
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Pennsylvania Eyalet Universitesi arastirmacilarinin yaphg bir
arastrmada, deneklerin yarist giriiltili bir ortama alinmis ve
kendilerine béylesine giiriiltili bir ortamda stresle bas edebil-
dikleri takdirde giiriiltiniin kesilecegi sylenmisti. Diger yarisi-
na ise ne yaparlarsa yapsinlar giriltinin siirecegi soylenmisti.
Arastrmacilar her iki grubun da bu uygulamada herhangi bir
kontrollerinin s6z konusu olmadigini ileri sirmelerine karsin ilk

grubun kontrol duygusundan sz ettigini belirtmislerdi.
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Portakal Yiyin

Portakal dahil bircok meyvede bulunan C vitamininin damar
tikanikliklarina iyi geldigi ve tansiyon diisiiriicii 6zellige sahip ol-
dugu bilinen bir gergektir. Diizenli tiiketilen C vitamininin kalp kri-

zi, felg ve erken 6liim riskini azalttig: saptanmgtir.
JgddJ

John, Giineybat1 Teksas’taki bir turunggiller ciftliginde dog-
mustu. Ciftcilik deneyimlerinin iyisini ve kétiisiinii hdla hatirlamak-
tadir.

Birkag¢ kugaktan beri ailesi ¢iftgilik yapiyordu ama is meslek
secimine geldiginde John ciftlikten aynlip 6gretmen olmaya karar
vermigti. Okulda 6grencilerine ¢iftligi matematikten fene dek uzanan
tiim derslerde 6rnek vermeye baglamigti. “Bu drmekten 6grenilecek
o kadar ¢ok sey var ki,” dedi John. Aynca 6grencilerine en saghikli
meyve olduguna yiirekten inandig1 portakal yemelerini de hatirlatip

duruyordu.
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Babas ciftlikte calisirken John da ona elinden geldigince yar-
dim ediyordu. Bir siire sonra da turunggiller ¢iftliginin bagina gele-
bilecek en biiyiik felaket geldi ve iiriinler dondu. Bolgede uzun za-
mandan beri ilk kez boylesine yogun bir ayaz yasamyordu. Soguk-
tan tiim agaclar donmustu. Bu olay kargisinda ¢ok iiziilen John’un
babasi1 sonunda kendini emekliye ayirmaya karar verdi.

John emekli olunca ¢iftlige ne olacag: konusunda endigelen-
meye baglamigti, ama 6te yandan da 6gretmenligi birakmaya kendi-
ni hazir hissetmiyordu. Sonunda her iki igi de birden yiiriitmeye ka-
rar vererek ¢iftlifin yonetimini eline aldi. “Cok degerli iki isi birden
yaptyorum. S6z konusu olan bu her iki i§ de farkli baglamlarda in-
sanlarin yagamlarina bir gekilde katkida bulunuyor ve onlann temel

gereksinimlerini karsiliyor.”
dJdd

Cambridge Universitesi doktorlarina gére, C vitamini iceren
meyvelerin ginlik tiketimi erken 6lim riskini yizde 10 azalt-

maktadir.

139



55

Enerji Dizeyinizi Kademe Kademe
Olusturun

Eger kolay yorulan biriyseniz enerji diizeyinizin eski haline
doniigmesinin biraz zaman alabilecegini aklimzdan cikarmayin.
Yorgunluga neden olan ister agir1 yogun bir yasam olsun ister aldi-
gimz ilaglann etkisi olsun dayamkliligimz1 arttirabilecek bazi basit
yontemler vardir. Ne var ki, istediginiz sonuglara ulagmamz zaman

alacaktir. Dayaniklilik zamanla olusur.
wlwilv]

“Yorgunluk doktorlann kafasini karigtiran bir semptomdur.
Her birey yorgunlugu farkh hissettigi icin tanimlamasi giictiir,” diyor
Dr. John Francis. “Yorgunluk beraberinde birgok farkh fiziksel so-
run getirdiginden ve anksiyete, depresyon, uykuyu yeterince alama-
mak, ¢ok fazla uyumak, yeterince spor yapmamak ya da stresle il-

gili olabileceginden kafa kanstiricidir.”
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Dr. Francis, bir hastamin yorgunlugunu anlayabilmek i¢in dok-
torunun gergek bir dedektif gibi hastasim adim adim izlemesi, gika-
yetlerine ve tibbi ge¢misine iligkin olabilecek en fazla bilgiyi elde
etmesi ve bunlan ele gecirdikten sonra da elde ettigi ipuglarini izle-
yerek olasiliklari ortaya ¢ikarmasi gerektigini ileni siirmektedir.

Dr. Francis hastalarina zinde olabilmeleri i¢in iic agama &ner-
mektedir. Bu ii¢ asamanin iicii de kiginin dikkatini daha iyiye yo-
neltmesiyle ilgilidir. “Egzersiz yapmalisiniz ama bunu yavag yavag
yapmahisiniz. Yorgunlugunuzu arttirmamak igin egzersize yavag bag-
layin ve giinde yirmi ya da otuz dakikahk hareketler yapin. Hem ig
hem giindelik yasamimzda acele etmeyin. Bir bagka deyisle, 6nce-
likleri saptayin, zamaniizi ve enerjinizi olumlu yonetin. Ayrica iyi
ve kaliteli bir uyku ahgkanhif1 kazanmaya ¢ahsgin. Yataga yatip uyu-
may1 keyifli bir hale doniigtiinin. Yatakta calismayin, gereginden
fazla kafein, ¢ay, kola ve ¢ikolata tilketmeyin, yatma ve kalkma sa-
atlerinize sadik kalmaya 6zen gosterin. Boylece adim adim enerji

diizeyinizi diizeltebilirsiniz.”

g3 J

Minnesota Universitesi'nde yapilan bir arashrmada sirekli
yorgunluktan sikayetci olan on kisiden dokuzunda ani iyiles-
meler ender gorilmiis ama yasam tarzinin kademe kademe
degistiriimesiyle birlikte eneriji dizeylerinin diizeltildigi saptan-

mishr.
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Giizel Kokular Saghga lyi Gelir

Duyulanimiz sakin mi kalmali, yoksa alarm durumuna m1 geg-
memiz konusunda beynimizle siirekli baglanti halindedir. Yagamla-
nimizda gergin oldufumuz anlarda bile duyularimizin yatigtiriimasi
tiim sistemimizin yatigmasina yardimci olur. Kendinizi iyi hisset-
mediginizde ya da stres iginde oldugunuzda gevrenizi giizel koku-

larla donatirsaniz sinirlerinizin yatigtigina tamik olursunuz.

Goriintiilii MR teknisyeni olan David MR ¢ekmeden once giz-
li silahlarim ortaya cikanr.

icinde Beethoven, James Taylor, Yanni, Frank Sinatra, Euryth-
mics ve Alanis Morissette’nin CD’leriyle dolu siyah deri gantasini
acar. Siz uzanirken o da sectiginiz CD’yi CD calara koyar. Kisa bir
siire sonra da miizik kulakliklardan yayilir. Daha sonra da g6zka-
paklariniza birka¢ damla salatalik ya da lavanta yag: damlatilmig

aromaterapi pamuklarim koyar.
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Hasta huzur iginde MR’1n ¢ekilmesini beklemeye koyulur.

Miizik belki de MR makinesinin sesini tam olarak bastirmaz
ama hem miizik, hem de koku bu siireg igerisinde stresten ve anksi-
yeteden arinmaniza yardime olur.

Sayilan gittikce artan saghk uzmanlari hem bunu, hem de di-
ger yontemleri kullanarak hastalarin testler sirasinda ve ameliyattan
once stresten ve anksiyeteden arinmalanna yardimci olmaktadirlar.
David, radyoloji boliimiinde ¢alisan is arkadaslarinin da bu yonte-
min ¢ok ige yaradigim soylediklerini vurgulamisti. MR gekiminden
hoslanmayan birgok hastanin kendilerine miizik dinlemeleri 6neril-
dikten sonra kaygilanndan armdiklan saptanmistir. Aromaterapi
uygulamasi bagladiktan sonra kaygilanan hastalann sayisinda ciddi

bir azalma goriilmiigtiir.
wllviv]

Oxford Universitesi inceledigi hamile kadinlarda uygulanan
aromaterapinin -hastanin gizel kokularla gevrilmesi- kadinla-
ri sakinlestirdigini ve sancilarini kontrolleri alhna alabildikleri-
ni hissetmelerine yardim ettigini saptamistr. Kadinlarin yiizde
80'ninden fazlasi aromaterapinin en sancili dogumlarda bile

kendilerine yardimci oldugunu sdylemislerdir.
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Dostlarinizi Bagriniza Basin

Saghgimizla ilgilenmeyi ve korumay: diisiindiigiimiizde ge-
nellikle akhimiza spor, dogru beslenme ve yeterince iyi uyumak gi-
bi bazi aktiviteler gelir. Ama iyi bir saglhigin temel unsurlarindan bi-
ni de dostlar ve aileyle olan iligkinin kalitesidir. Giiclii ve iyi iligki-
lerden hoslanan insanlar daha az strese girdiklerinden ve stresli du-
rumlarla daha kolay basa ¢ikma egilimi gosterdiklerinden digerleni-
ne oranla daha saglikhdirlar. Aile ve dostlannizla olan baglanmzi
korumak iyi beslenme ve spor yapmak kadar saglhigmiz agisindan

onemlidir.
F3 G

Leila hemgiredir. Birinin saghg: tehlikeye girdiginde bunun
belirtilerinin nasil saptanacagim ¢ok iyi bilir ve ¢alisma saatlerinin
bir bolimiinii insanlarin ailelerinde, dostlarinda ve komsulannda
50z konusu olabilecek tehlikeli durumlarda gerekli olan ilkyardim
konusunda insanlan egiterek gecirmektedir.
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“Insanlar genellikle karinlarim doyurmay1 ve baslanm sokacak
sicak bir yuvaya sahip olmayi diisiiniiyorlar. Ters bir seyler oldugun-
daysa bunu hemen fark edecegimizi samyoruz. Ancak, yalmzligi so-
mut olarak kimse goremiyor. Saghgimz birdenbire bozulabilir. Ne
var ki, insanlar saghkliyken hastalanabileceklerini asla akillarina getir-
mezler. Ve genellikle de hi¢ beklemedikleri zamanlarda hastalanirlar.”

Leila, dostlarint ve yakinlarini kaybetmis yaglilarla, diglanmig
ya da yanhg anlajilmmg gengler arasinda degisen bir skalada somut
yalmizlik belirtilerine tanik olmusgtu.

Leila yalmizligin belirtilerinin somut oldugunu ve bunun séz
konusu olan kiginin davramiglarina da yansidiini ileri siirmektedir.
“Yalmz bir insan genellikle 6giinleri atlar ve ¢ok az saglikli yiye-
cekler yer. Yalmz insanlar hastalandiklaninda ya doktora gitmezler
ya da verilen ilaglar1 zamaninda almayi ya unuturlar ya da umursa-
mazlar. Yalniz insanlar kendilerine daha diisiik diizeyde bir yagam
standartini layik goriirler.

*““Yalniz bir insan igin kaygi duyuyorsaniz ya da siz kendiniz yal-
nizsaniz yapabileceginiz en iyi sey birine, onu sevdiginizi gostermek-
tir. Diglanmughik, kimsenin sizi sevmedigi duygulanindan kaynaklanan
soyutlanma kabugunu kirar kirmaz da diger insanlarin size ¢ok daha
iyi davrandiklarini gérmeye baglarsiniz. Yalmzlik bir duygudur ama
her zaman daha iyi bir duygunun yerini alabilir,” diyor Leila.

g dad

Chicago Universitesi doktorlarina gére, yalnizhk saglikh insan-
larda yiksek tansiyona ve kalp kapasitesinin azalmasina ne-
den olmaktadir.
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Pasif icicilik Beyni Etkiler

Sigara igmenin ve kirli havanin cigerlerimizi kotii etkiledigini
diigiiniiriiz. Oyledir de ama ayn1 zamanda da kan dolagim sistemi-
mizi, kalp ve beyin fonksiyonlarimizi da etkilemektedir. Pasif icici-
likte sigara yalnizca kan akigimi yavaglatmakla kalmaz ama ayni za-

manda da net diisiinme yetenegimizi de olumsuz etkiler.
dgJdgd

Pasif icici olan Eve yaninda sigara i¢ilmesinden hi¢ hoslan-
mazdi. Anne oldugu zaman konuyla daha yakindan ilgilenmeye bas-
lad1.

Ogrendikleri karsisinda Eve saskina déndii. “Risk unsuru olan
sigaramn akcigerlerden kalbe ve hatta dislere kadar bedenin farkh
fonskiyonlarim zayiflatarak birgok hastalifa yakalanabilecegimizi
hemen hemen hepimiz biliriz. Ama yine de ¢evremizde birgok kisi

sigara igiyor. Igyerlerinde ve lokantalarda bile icebiliyorlar.”
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Eve’in kaygilan artarken, bir yandan da ailesini bu beladan
nasil koruyabilecegini diigiintiyordu. Ne var ki, birgok kisi 6zellik-
le cocuklar bu riskin altindadirlar.

Pasif igiciligin ¢cocuklar tizerindeki olumsuz etkisi de unutul-
mamasi gereken bir gercektir. Yanlarinda sigara icilen gocuklarin
dgrenme kapasitelerinin etkilendigini 6grenen Eve, sigara igmeyen-
lerin yaninda sigara icenlere kars1 ¢ikabilecek bir grup olusturmaya
karar verdi. Eve’in grubuna Florida’mn her yanindan birgok kisi ka-
tildi. Grup lokantalarda ve igyerlerinde sigara icilmesinin yasaklan-
mast i¢in bir kampanya baslatt1.

Brosiilerinden birinde, “Bagkasimn Dumanim Iginize Ceki-
yorsunuz, Bunu Bir Daha Diisiiniin,” diye yaziyor ve dumanla be-
yin arasindaki iliski vurgulamyordu.

Kampanya bagarili oldu, Eve ve arkadaglan istediklerini elde
etmislerdi. “Kendimizi, ailelerimizi ve birbirimizi korumanin zama-

m gelmigti artik,” diyor Eve.
JdJgd

Cincinnati Gocuk Hastanesi bir grup cocuk iistinde yaphg: de-
neylerde yanlarinda sigara igilmeyenlere oranla pasif igici
olan ¢ocuklarda yiizde 85 oraninda okuma, mantik yiritme

ve matematik problemlerini ¢ézme zorlugu saptamishr.
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Cantanizi Tika Basa Doldurmayin

Seyyahlar genellikle gantalarini tika basa doldurarak yola ¢i-
karlar ama bunun bedenlerini nasil da kétii etkiledigini nedense hig
akillarina getirmezler. Agir cantalan ellerine alip tastyamayan kisi-

lerse careyi bunlan omuzlanna atmakta bulurlar.
dd S

“Omuzlara eskiye oranla giiniimiizde daha fazla agirlik yiikle-
mekteyiz. Sirt cantalari, el ¢antalan, diziistii bilgisayarlan, spor ve
miizik malzemeleri sirt ve kas agrilanina neden olmaktadir,” diye
acikliyor Amerikan Akademisi’nin Ortopedik Cerrahlan Birligi’nden
Dr. Vernon Tolo.

Amerikan Akademisi Ortopedik Cerrahlar Birligi bes kisiden
dordiiniin sirt ve bel agnlan gektigini, bu sorunlann genellikle kirk bes
yagin altindaki kisilerde ig kaybina neden oldugunu saptamisly.rdir.
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“Omuzlardaki gerginligin ve stresin en iyi tedavisi agirhik ta-
stmamaktir,” diyor Dr. Tolo. “Omuzlarimzdaki kaslarin her giin ge-
rilerek giiclendirilmesi sarttir ama dogru hareketlerin secimi ve uy-
gulanmast da aym gekilde 6nemlidir.” Dr. Tolo ayrica yolculuga ¢1-
kacak kigilerin hafif malzemelerden yapilmis tekerlekli cantalar
kullanmalarint da Gnermektedir. “Ama mutlaka tagimamz gereki-
yorsa o zaman dimdik yiiriimeye calisin ve ¢antanin sizi asag1 ¢ek-

mesine izin vermeyin.”

R vile)

Amerikan Akademisi Ortopedik Cerrahlar Birligi omuzlariniz-
da ve sirimizda kilonuzun yiizde 15'inden fazla yik tasima-

manizi dnermektedir.
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Evinizde Tadilat Yaparken Yaninizda
Cay Bulundurun

Tadilat cahsmalan evin iginde sagliksiz kimyasal maddelerin
olusmasina neden olabilir. Kuru ¢ay posetleri havadaki kimyasalla-
n emer ve bir evin gereksinimi olan saglikhi hava kogullarina geri

dénmesi icin gerekli olan zamam kisaltir.
JdJdd

Serena, Philadelphia’nin merkezinde gordiigii o eski eve ba-
yilmigtr. Evin bakima gereksinimi oldugunun farkindayd: ama her
seye karsmn o evde yasamayt gok istiyordu. Evi satin aldiktan sonra
odalari, duvarlan ve tavanlan kaziyarak, badana yaparak, parkeleri
temiglgyerek teker teker elden gegirdi.

Evin eski tarzina bayilmistim ama duvarlardaki elli yillik bo-
‘yayrda kaziyip yeniden boyamam gerekmigti.”

‘ Ne '_ya21k ki, bu ¢aligmalar sirasinda evin dortbir yanim kapla-

yan toz dumam ve koku Serena’nin galigmalarini engellemeye bas-
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lamigti. “Evin igi sanki fabrika ya da rafineri gibi berbat kokuyor-
du. Bir oday bitirip digerine gectigimde toz dumam ve koku da pe-
simden geliyor gibiydi.”

Elinden geldigince camlan acik tutmasina karsmn bu da Phila-
delphia kislarinda hi¢ de bagarih bir ¢6ziim sayilmazdi. “Ya camla-
n agik birakacak ve soguktan 6lecektim ya da evin igi sicak olacak
ama toz dumanindan bogulacaktim.”

Kisa bir siire sonra da Serena cay posetlerine iligskin bir haber
okumustu. “Cay posetlerinin i¢inden hava gecebilen gozeneklere
sahip olma ozellikleri var. Artik ¢alisirken odanin dortbir yanina ¢ay
posetleri koyuyorum. Kokunun biiyiik bir boliimii posetlerin iginde
kayboluyor. Odadaki badana ve cila kokusunun neredeyse yarnsini
aliyor.”

Serena yalmzca siiper markete gidip yirmi kutu ¢ay poseti al-

diginda saticimin bakiglarindan hognut olmadigini s6ylemektedir artik.
wlwilw)

Tokyo Tuketim Merkezi'ndeki arastrmacilar tadilat yapilan bir
odanin igine serpistirilen ¢ay posetlerinin havadaki kimyasal-
larin igerdigi zehir dizeyini yiizde 90 oraninda azalthgini ile-

ri sirmektedirler.
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Kisa Siireli Stresler Saghkhdir

Bedenlerimiz kisa siireli stresleri kaldirabilecek diizeydedir.
Strese girdigimizde bedenimizdeki adrenalin salgilartyla bagigiklik
sistemimiz etkilenir. Topluluk oniinde konugma yapmak gibi kisa
siireli stres ulagilabilecek son nokta olarak tammlanir ve salgilanan
adrenalin durarak beden normal konumuna geri déner. Ote yandan
Kisinin igini yitirmesi gibi uzun siireli stresin tamim yapilabilecek bir
son noktasi yoktur ve bedenin siirekli olarak tetikte olmasindan 6tii-

rii de bagigiklik sistemiyle bedenin savunma mekanizmasi zayiflar.
wlvilv]

Profesyonel bir futbolcu sezon boyunca yalmzca on alti oyun
oynar. Her oyun yaklagik ii¢ saat siirerken oyun sirasinda her oyun-
cunun topla birlikte statta gegirdigi siire oyun bagmna yaklagik alti
dakikadan fazla degildir. Bu da bir yildiz oyuncunun mevsimsel ba-
sansimn dort ay iginde bir buguk saatle simrlandigi anlamina gel-
mektedir.
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Mag baglamadan 6nce elbette saatlerce antrenman ve kondis-
yon ¢aligmalarn yapilir, ama bir sporcunun basarist bu tiir maglarda
gosterecegi performansa baghdir. Bu soziini ettifimiz basarili spor-
cular boylesine kisith bir zaman icerisinde nasil olur da olaganiistii
bagarilara imza atabiliyorlar?

“Bu gergekten de stresin olumlu yanidir,” diyor Psikolog Gary
Foley. “Kisa patlamalarda diigiindiigiimiizden daha ¢ok seyleri ya-
pabilecek diizeyde oluruz.”

“Ama burada altinin ¢gizilmesi gereken nokta stresin gercekten
de kisa siireli olmasidir. Pazar giinkii mag: kazanan bir sporcudan
ayni bagary1 pazartesi giinii de gostermesini isterseniz birakin oyna-
may1 o giin maca bile gelecegi tartigihir. Ondan haftamin yedi giinii
futbol oynamasin isterseniz hafta bitmeden yorgunluktan ve peri-
sanliktan yere serilir. ‘

“Enerjinin kisa siireli patlamasi saghiklidir. En iyi yanlanim-
zin ortaya ¢ikmasina neden olur. Bu tiir stresler yalnizca iiretken de-
gil ama aym zamanda da sagliklidir. Bedeni eski olagan hizina geri
dondiiriir. Kan dolagim ve bagisiklik sistemi icin de ¢ok iyidir. Ve
zaman zaman kisa siireli stresler yagamanin yaran vardir,” demek-

tedir Gary Foley.
J3JJ

Michigan Universitesi arashrmacilart kisa sireli stresin bede-
nin hastaliklarla savasma yetenegini arttirdigint ortaya ¢ikar-
mislardir. Bununla birlikte uzun siireli stresin yiizde 60 oranin-

da bagisiklik sistemini zayiflathgi da saptanmighr.
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Boceklerden Detan Bazli Uriinler
Kullanarak Kurtulun

Piyasada sayisiz bocek ilaci bulunmaktadir. Bilesiminde kim-
yasal diethyltoluamid bulunan detan bazh bocek ilaglarinin etkileri-
nin hem uzun 6miirlii olduklan, hem de ilk kullanimdan sonra etki-
sini gosterdigi saptanmugtir. Bu tiir Griinler askerleri bécek 1sirmala-
nindan korumak amaciyla Amerikal: bilim adamlan tarafindan iire-

tilmigtir.
J I J

Everett Martin entomologdur. Daha basit bir dille séylenirse
Evertt Martin bocekleri inceler. “Bu bazen sohbet konusu da olabi-
liyor. Insanlara ne is yaptigim soyledigimde hepsi bir agizdan ba-
na birgok sey soruyor. Hemen hemen her yerde irili ufakli birgok
bocek ve sinek hepimizin kargisina gikmaktadir ama nedense onlar-

la fazla ilgilenmeyiz.”
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Martin’e en sik sorulan sorulardan biri de bocek ve sinek 1s1-
riklarimn nasil azaltlabilecegidir. Bu soru aslinda yalmzca bocek
ve sinek istrmasimin verdigi tedirginlikle ilgili degil ama aym za-
manda herkeste var olan bir kaygtyr da icermekte oldugunu Everett
Martin zamanla daha iyi fark etmisti. Ornegin sivrisinekler hem in-
sanlara son derece zararli olan boceklerdir, hem de birgok hastalig
insandan insana tagimaktadirlar. Martin insaniarla bdceklerin dav-
ranislanni incelemis ve ige yarayan bir strateji olusturmugtu.

Bicek 1sirmalarim Onlemek igin insanlarin uzun kollu agik
renkli giysiler ve pantolonlar giymeleri, safak sokerken ve aksam
olurken agik havada bulunmamalari, dogru bécek ve sinek ilacim
kullanmalan gerekmektedir.

“En iyi ve kaliteli bocek ve sinek ilaglan onlan ashinda &ldiir-
mez ya da geri piiskiirtmez yalmzca sersemletir. Detanh ilaglar siv-
risineklerle insanlan 1siran diger boceklere ¢ekici gelen insandaki
ve diger memelilerdeki karbondioksite dogru gelmelerini engeller,
kafalanm kangtirir,” diyor Everett Martin.

“Sineklerle bocekler ortadan yok olmazlar -bunu saglayacak
bir sey de yoktur- ama kendilerine uygun bir kurban bulmadiklarin-

da ilgilerini yitirirler.”
vl viNvi

Florida Universitesi Entomoloji Laboratuvar'nda yapilan bir
deneyde detan igeren irinlerin sivrisinek 1sinklarini en aza in-

dirdigi saptanmushr.
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Yazin

Baz hastaliklarla tek basimiza basa ¢ikamayabiliriz. O syrada
yasadiklannmizi, duygulanmizi giinlii§iimiize yazarsak hastaligin
belirtilerinin anlagilmas: kolaylagabilir. Yagamlarimiza iliskin ko-
nulan yazmak stresi azaltir ve genel baglamda sagh@imizin gelis-

mesine yardimer olur.
g Jddg

Kirk insanlara diisiincelerini, duygulanm, yasadiklar: giinluk
olaylans ya da giinliiklerine almak istedikleri herhangi bir seyi nasil
kaleme alacaklarnim 6gretmektedir. Ogretmen olmayan Kirk bir has-
tanede galigmaktadir.

“Hastalik ve travmatik olaylarla ilgili duygulanin kaleme alin-
mast hastamin olanlan kabul etmesine, onunla basa ¢ikmasina yar-
dime olarak iginde bulundugu stresi ve uykusuzlugu azalur. Be-
denlerindeki stres yaratan psikolojik unsurlan degistirerek saglikla-
rint diizeltebilirler.
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“Insanlanin kendi ig seslerine kulak verecekleri bir yere gerek-
sinimleri vardir. Yazmak, digerlerinden gelecek bir yamita bagimh
olmak yerine, insamn i¢indeki iirkiitiicii sorulara yanit bulmasina
yardimci olur. Yazarak gii¢ kazanirsimz,” diyor Kirk.

Ne tiir bir giinliik tutarsamz tutun kurallar hep aymidir: yani,
yoktur. “Dilbilgisi dersinde olmadiginiz1 akiimzdan ¢ikarmaym,” di-
yor Kirk. “Noktalamalara, dilbilgisine hatta hecelemelere bile bos ve-
rin. Tuttugunuz bu giinliikten size kimse not vermeyecektir. Okulda
degilsiniz. Giinliigii salt kendiniz igin tuttugunuzu sakin unutmaymn.”

Kirk giinliik tutmaya saat tutarak baglamayr onermektedir.
Kirk’in onerisi dogrultusunda kiginin o sirada aklina ne gelirse gel-
sin en az sekiz dakika siiresince yazmasim gerektigidir. “Giinliik si-
zin igin her giin telefonlagtiginiz ya da birlikte kahve igtiginiz bir

dost kimligine biirtinmelidir.”
wlwilv]

Kuzey Dakota Eyalet Universitesi arashrmacilaninin yaphg bir
arashrmada ashm ya da romatizma gibi kronik hastaliklars
olan kisilere haftada bir kez bir saat boyunca yasamlarina ilis-
kin duygularini yazmalan &nerilmisti. Giinlisk tutmaya basla-
diktan aylar sonra hastalarin yiizde 47’sinde sikayetlerinde

azalma ve somut bir iyilesme grilmustr.
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lyi Uyuyun

Uyku, onsuz yapamayacagimiz, bedenimizin asla vazgeceme-
yecegi yakitidir. Ayn sey yiyecek ve su icin de gecerli oldugundan
yemeden ve igmeden bir giin geciremeyecegimizi de hepimiz bili-
riz. Bedenlerimizin belli bir miktar uykuya gereksinimi vardir ve
her yirmi dort saatte bir gergeklestirilen iyi bir uyku s6z konusu ol-

dugunda da ¢ok daha iyi ¢aligirlar.
wlvNwi

Askeri liderler askerler igin en dnemli tehdit unsurunun uyku-
suzluk oldugunu belirtmektedirler. Deniz Kuvvetleri’nden Albay
Jim Chartier uykusuzluk igin, “En biiyiik diigmanimizdir. En basit
gorevi bile giiclestirir,” diyor.

“Uykusuzluk s8z konusu oldugunda yola ¢ikmak istemeyiz,”
diyor Hava Kuvvetleri’nde aragtirmac: olarak gorev yapan John
Caldwell.
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“Uykunun yerine konulacak bagka bir sey yoktur,” diye goriis-
lerini belirtiyor Albay Gregory Belenky.

Beyin taramalar1 uykusuz gecen bir gecenin beynin alin lobu-
nun éniinde olan, mantik ve yargidan sorumlu boliim olan prefontal
kortekste metabolizmaya ait yiizde 12 ile 14 arasinda bir diigiisiin
g6zlendigini ortaya ¢ikarmustir. Askerler ve pilotlar icin bu da dos-
tu ditsmandan ayirt edebilecek, hedefleri saptayabilecek, savas alan-
larinin iistiinde ucabilecek yeteneklerin azalmasi ya da yok olmasi
anlamina gelmektedir. Uyku arastirmacilan kazara ¢ikan yanginla-
nin ve benzeri kazalann yorgunluktan ve uykusuzluktan gergekles-
tigini saptamiglardur.

“Hem iyi hem de kotii haberlerim var,” diyor Albay Belenky.
“Uzun zaman uyumayan askeri birlikler her yerde ve her kosulda
rahat¢a uyuyabilirler. Camur icinde kirk bes dakikalik bir gekerle-
me bile uykusuz gegen bir geceden ¢ok daha iyidir. Askerlerimiz er-
ken yatip uyumalan gerektigini bilirler.”

Ama Albay Belenky bunun ayni zamanda kotii oldugunu da
ileri siiriiyor. “Az bir uykuyla askeri birliklerimiz kimyasal bir sal-
din sirasinda nébet tutarken ya da tehlikeli bir ekipmanin baginday-
ken hemen uyuyabilirler ve savag sirasinda da her zaman tehlikeli
ekipmanlar s6z konusudur.”

Albay Belenky uykusuz gegen bir gecenin bile askerlerin tep-
ki vermelerinin azaldigini, dikkatlerin kolayca dagildigin1 ve unut-
kanlifin s6z konusu oldugunu ileri siirtiyor. “Uykusuz bir insan dii-
siincesizce hareket edebilir, cabuk 6fkelenebilir, alinganlik gostere-
bilir ve karmagik sorunlar kargisinda tepki gosteremez bir hale ge-
lir,” diye sozlerine ekliyor. Uykusuzluk insanlarn olaylan deger-

lendirmelerini de olumsuz etkilemektedir.
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Ulusal Uyku Birligi‘nin uyku konusunda yaptigr bir arashrma-
ya gére gin icinde uykulu olan yetiskinlerin yuzde 40’nin giin-
lik aktivitelerinin uykusuzluktan etkilendigi saptanmishr. Birli-
gin yaynladigi raporda uykusuzlugun antikorlarla bagisiklik
hiicrelerinde yizde 10 ile 35 arasinda bir dissme saptandig
belirtilmistir. Bagisiklik hiicrelerinin onarilmasi icin uyku bas-
kosuldur. insanlarin her gece en az sekiz saat uyumalari, has-
ta olduklar zaman da daha uzun bir sire uyumalar gerek-

mektedir.
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Dislerinizin Cignemekten Baska
Gorevleri de Vardir

Dislerimizin nedense bedenimizden bagimsiz olduklarim diisii-
niiriiz. Diglerimiz i¢in disciye, bedenimiz icin de doktora gideriz. Bu-
nunla birlikte dis eti hastaliklan tiim bedenin foksiyonlarim da etkile-
yebilir. Ashinda diglerimiz ve dis etlerimiz koroner sistemimize agilan
yasamsal dnemdeki bir kapi niteligindedir. Beden saghginiza 6zen
gostermek istiyorsaniz disleriniz ve dig etlerinize de 6zen géstermek
zorundasimz. Firgalama, dis ipligi kullanma ve diizenli temizleme ve
belli dénemlerde yaptinlan kontrol yalnizca diglerinizi degil ama ay-

n1 zamanda tiim saglifimzi da korumaniza yardimci olur.
g dd

Dis uzmanlannin dolgu yapmak, dig cekmek ya da kanal teda-
visi uygulamanin diginda kisinin agiz saghgim koruyan kisiler ola-
rak da degerlendirilmeleri gerekmektedir. Uzmanlar kiginin beden-
sel saghfim tehdit eden agizdaki mikroplanin ortaya ¢ikmasina da
neden olurlar.
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Aragtirmacilar aizda olugabilen bakterileri, viriisleri, mantar-
11 hiicreleri ve mikroplarin olusturduklan degisiklikleri yakindan iz-
lemektedirler. “Bunlar agizda rasgele bir sekilde olusmamiglardir,”
diyor Harvard Universitesi’nden Peridontoloji Profesorii Sigmund
Socransky. “Ag1z ¢evresindeki diger olumsuz unsurlarla olugurlar.”

Uzun siiren ¢aligmalardan sonra §dyle ekliyor: “Simdi orada
nelerin oldugunu anlamaya bagladik. Tiirleri siniflandirtyoruz. On-
lan artik saghik ve hastaliklarla bagdastirabiliyoruz ve bu da bizi bir
sonraki agama olan hastalikla ilgili olanlarin bastirilmasi ve saglik-
la ilgili olanlarn ortaya ¢tkarilmasi agamasina getiriyor.”

Profesér Socransky bazi mikroplarm agzin icinde yasamalan-
nin ¢ok iyi bir sey oldugunu vurgulamaktadir. Saglikli bakterilerin
zararl: olanlan uzak tuttuklarint da sozlerine eklemektedir. “Bu s6z
konusu bakteriler bize ¢ok yardimci olmaktadirlar. Bunlarn birgok
patojenik tiirleri vardir ve bu tiirler disleri ortadan kaldirarak hasta-
liklara neden olabilirler.”

Profesor Socransky aragtirmasinda mikroplann dig eti hasta-
liklarindan kalp hastaliklarina, kan damarlarinin geniglemesine, fel-
ce ve vereme kadar birgok rahatsizliga neden olabilecegini vurgula-
mugtir. Bakterilerle yapilan bu savasin sonunda dis sagligmin etki-
lenebilecegini de sézlerine ekliyor. “Kotii mikroplan 6ldiiren iyi
mikroplar vardir. K6tii insanlan iyileriyle degistirmeyi ¢ok isteriz.
Ama bunu nasil yapacagimizt da heniiz bilmiyoruz.”

o N vl

Pittsburgh Universitesi’'nde yapilan bir arastrma dis hastalikla-
r olan kisilerin olmayanlara oranla yiizde 57 oraninda kalp
sorunlan olduklarim ortaya gikarmistir.

162



66

Ev Kazalan

Evlerimiz rahat ettifimiz yerlerdir. Zamammzin biiyiik bir
béliimiinii evde gegiririz. Kendimizi en ¢ok giivende hissettigimiz
yerlerdir. Ama evimiz yagammmzin merkezi oldugu i¢in de en ¢ok
kazalar evlerimizde olur. Yeni dogmus bebekleri olan ana babalarin
bebek i¢in potansiyel tehlike iceren her seyi -kolayca diismeye ne-
den olabilen ya da insanin ayagimn kolaylikla takilabilecegi her se-
yi- gozden gegirmeleri gerekir. Ama ¢ocuklar belli bir yaga geldik-
ten sonra evimizdeki potansiyel tehlikeleri diigiinmez oluruz. Cocu-
gu korumak istercesine dikkatli gozlerle evinizi bastan sona gozden
gegirin ve evde olabilecek potansiyel kazalan engellemek i¢in ge-

rekli adimlan atin.
I J

Aligverigten donen Patty evin 6n kapisina yaklagtiginda yan-
gin dedektoriiniin sesini duydu. Dehgete kapilmug bir halde elektrik-

li Noel mumlarindan birinin kanepenin iistiine diigmiis oldugunu
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gordi. Kogarak yangin séndiirme cihazini almak istedi ama ¢ok gec
kalmist1. Perdeler de yanmaya baglamigti. Patty nin itfaiye acil ser-
visini aramaktan bagka caresi kalmamugti.

“Digan ¢ikar ¢ikmaz oturma odasinin camlan sicaktan patla-
d1,” diye anlatt1 Patty. “On beg dakika igerisinde yangin ¢eyrek mil-
yon dolarlik zarara neden olmugtu. Yirmi yildan beri oturdugum
evin yanmasimi higbir sey yapamadan izlemek zorunda kaldim.

“Bu felaketten kil pay1 kurtuldugumuzun farkindayim. Yangin
eger gece ¢iksaydi tiim ailemle birlikte yanip kiil olacaktik. Yangin
dedektorii olmasaydi sonug daha da kétii olabilirdi.” Gergekten de
evlerde c¢ikan yangin felaketlerinin bircogu yangin dedektoriiniin
olmamas: yiiziinden ¢ok ac1 sonuglanmugtir.

Patty ve ailesi yangindan hasar géren evlerinin onarilmasi i¢in
bir y1l bagka bir yerde oturmak zorunda kalmiglardi. Ama Patty sim-
di baz1 degigiklikler yapti. Evin i¢ine tam dokuz tane yangin dedek-
torii ve su piiskiirtme sistemi koydurdu. Patty artik mum yakmaktan
bile hoglanmadigim soyliiyor. “Neden igimi sansa birakayim?”

v Nwi

Kuzey Carolina Universitesi'nin yaphgi bir arastirma yilda yir-
mi bin Amerikalinin evlerinde olan kazalar yizinden sldigi-
nii ve yedi milyon kisinin de bu kazalarda yaralandigini orta-
ya gtkarmishr. Bu arada yine ayni raporda Amerikalilarin yiiz-
de 56'sinin ise evlerini daha giivenli bir hale getirmek igin her-

hangi bir ¢caba harcamadiklarinin anlasildig da belirtilmistir.
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Aspirinin Cok Amach Kullanim

Ibuprofen ve acetaminophenle yer degistirinceye degin aspirin
basagrilan i¢in en yaygin ilagti. Aspirinin kanmin pthtilagma ve kalp

hastaliklanyla Alzheimer hastaliginin riskini azaltma 6zelligi vardir.
ddJdd

“Aspirin penisilinden sonra kesfedilen en harika ilag olarak ta-
nimlanabilir. Ama sonugta o da bir ilagtir,” diydr Dr. Thomas Cas-
sidy.

“Tarihsel agtdan bakildiginda aspirinin ilk kez agn kesici ola-
rak kullamldig1 bilinmektedir ama neden ige yaradifi ise bilinmemek-
tedir. Bedenin yaralara karsi iltihaplanmaya, kizarikhiga, sislere ve
sancilara neden olan prostaglandinler adinda hormon benzeri madde-
ler salgilayarak tepki gosterdigini aruk biliyoruz. Aspirin prostaglan-
dinler iiretiminden sorumlu olan enzimlerin salgilanmasini engeller.
Aspinn ayrica ates diigiirmek ve iltihaplanmay: ortadan kaldirmak

amaciyla da kullanmilmaktadir,” diyor Dr. Cassidy.
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“Giintimiizde aspirinin kanin pihtilagmasim engelledigini artik
herkes biliyor. Bu gercek ilk ortaya atildifinda aspirinin potansiyel
olumsuz yam olarak degerlendirilmigti, oysa gimdi bunun olaganiis-
tii bir yaran oldugunu biliyoruz. Pihtilagmanin azaltilmas: felclerin
engellenmesinde ve tedavisinde gok yararhdir.

“Yakinlarda aragtirmacilar diizenli olarak kiigiik dozlarda as-
pirin alan kigilerde koroner damar hastaliklarindan kaynaklanan
kalp krizi riskinin azaldigim saptamiglardir. Bu da aspirinin kanin
pihtilagmasini engelleyen bir etkisi oldugunu kamitlamaktadir. Sim-
di de kalp krizi riskini azaltan aspirinin iltihaplanmay1 da azalttif
ortaya ¢cikmigtir.

“Ashinda,” diye konugmasim siirdiiriiyor Dr. Cassidy. “Eger
elli yagin iistiinde bir kadisanz ya da kirk yasinin iistiinde bir er-
kekseniz her giin bir aspirin icerek dnemli hastaliklara yakalanma

olasiligim azaltmamzi Sneririm.”

wileNwi

Ulusal Yaslanma Kurulusu'nun yaphg bir arastirmada iki yil-
dan fazla bir sireden beri ginde bir aspirin igen yashlarda
bunama oraninin almayanlara oranla yiizde 55 daha az ol-
dugu saptanmishr. Mayo Klinik her giin igilen aspirinin kalp
krizlerini yiizde 44, bazi kanser hastaliklar: riskini de yiizde

50 oraninda azalthgini agiklamistir.
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Din Sikintilarin Azalmasina Yardim Eder

Yasamun zorluklan karsisinda ayakta kalabilenlerle kalama-
yanlar arasinda ne fark vardir? Her seyin Stesinde bu onlarin kendi-
lerine olan 6zgiivenlerinden ve amaglarinin olmasindan kaynaklan-
maktadir. Ayakta kalanlar biiyiik olasilikla basanihi olacaklarina ve
daha da 6nemlisi yaptiklan iglerin 6nemli olduguna inanan Kigiler-
dir. Yagam tarzimn degigtirilmesi, saghk durumunun daha iyiye
yonlendirilmesi ya da herhangi bir saglik sorunundan sonra iyiles-
me donemiyle kars1 karstya kalinmasi gibi durumlarda giiclii ve
koklii dini inanglan olan kisiler giiven ve amag¢ kaynagindan daha

fazla yararlanacaklarina yiirekten inanmaktadirlar.
g Jgd

“Hepimiz iplerin elimizde olmasim isteriz. Ama hastaneye
gittiinizde ve ayaginizdaki yaranin iyilesmeyecegini 6grendiginiz-
de artik iplerin elinizde olmadigim anlarsimz,” diyor Hava Kuvvet-

leri’nden emekli asker Jon.
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Her zaman iplerin elinde olmasindan hoglanan Jon artik bunun
s0z konusu olmayacagini, kaderinin degistigini anlamigtt. “Kendi-
nizi dine yoneltti§inizde yagam konusunda daha ¢ok huzur buluyor-
sunuz.”

Jon’un bu sézlerine Dr. Harold Koenig de katildi. “Saghik so-
runlannda ipleri ele gegirmeye yonelik agresif girigimler beraberin-
de anksiyete ve bunalimi getirir. Oysa dini inanglar bu kisir dongii-
niin kirtlmasma yardimcer olacak dolayh bir denetimi saglar.”

Dr. Koenig aginya kagmayan dini inanglann daha genig bag-
lamda yasam sevinci ve amaci, denetim duygusu, sosyallesme, onur-
lu bir yasam ve dinginligi de beraberinde getirdigini ileri siirmekte-
dir. “Dini inanglar, yiice giiciin hastay: iyilestirecegine olan inanci
giiclendirir, endiseyi ortadan kaldinr ve hastanin bu konuya kafasi-
n1 takmasin1 engeller,” diyor Dr. Koenig.

Dualar yalmzca, “Hastalarn kendilerini ¢aresiz hissetmemele-
rini saglamakla kalmaz ama ayn1 zamanda da bedenin daha iyi ¢alig-
masini saglayabilecek gevseme ve rahatlamayi da beraberinde geti-
rir,” diye ekliyor Dr. Koenig. “Bizler artik galiba ne tek bagina dinin,
ne de bilimin yeterli olmadigim1 anlamaya bagladik,” diye sozlerine
ilave ediyor Dr. Koenig. “Kargimizdaki kisiyi bir biitiin olarak ele al-
malisimz. Yalmzca beden olarak degil. Yalmzca iginde bulundugu
psikolojik durumu da degil. Ya da onlann sosyal ya da dini konum-
lanm da degil. Bir biitiin olarak ele aldifinizda tiim bu unsurlann
birbirini etkiledigini gérecek ve en iyi sonucu alabilmek i¢in de has-

tay1 bir biitiin olarak ele almaniz gerektigini goreceksiniz.”
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Colombia Universitesi’'nin yaptg: bir arasirma dini, yasamla-
rinin dnemli bir parcasi olarak géren kisilerin digerlerine
oranla yiizde 81 oraninda daha az anksiyeteye ve depresyo-
na kapildiklarini ve yakalandiklart hastaliktan kurtulabilecekle-
rine olan givenlerinin ve inanglarinin daha fazla oldugunu or-

taya gikarmishr.
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Gurulty Etkiler

Beslenme, sicak bir ev ve giivenlik duygusunun yam sira agiri
giiriiltiiden uzak durmak da yasamin vazgecilmezleri arasindadir. Ev-
de ya da igyerindeki siirekli rahatsiz edici giiriiltii insamn diigiinme ve

hatirlama yetenegini, huyunu ve genel baglamda saghgim tehdit eder.
JdJdd

Yogun bir is giiniiniin sonunda trafikte arabamzin i¢inde otu-
rup gevsemeye ¢aligtifinizi varsayin. Birden arabamiz kulaklan sa-
gir eden bir giiriiltiiyle sarsilir. Omuzlarimz kulak memelerinize ka-
dar kalkar. Kalbiniz hizla atmaya baglar. Ve sonra da bagimzi gevi-
rip yanimizdaki aragtakilerin de kendilerini korumaya alip almadik-
larina bakarsimiz. Sonra da onu goriirsiiniiz. Yammzdaki aractaki
kigi aracinin radyosunu sonuna dek agmig dinlemektedir.

Ted Rueter girer. Hayir, o yanimzdaki arabadaki konseri yo-
neten kigi degildir. O el ¢irpmasinin sesidir.

Giiriiltiisiiz Amerika’nin kurucusu, Tulane Universitesi’nde si-

yasi bilgiler profesoriidiir. Yumusak adimlarla, giiriiltii ¢ikarmadan
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yiiriir ve ¢cok 6nemli bir mesaj verir. Profesor Rueter giiriiltii yapan-
lara karsi savag agmugtir. O sizin saghgimizla ve yagadigimiz gevre-
nin kalitesiyle ilgilidir.

iki y11 6nce Profesor Rueter Los Angeles, Kaliforniya Univer-
sitesi’nde, siyasi savunma ve aktivizm dersleri veriyordu. Ogrenci-
lerine sosyal degisikliklerin s6z konusu olabilecegi yontemleri an-
latirken Los Angeles’in insam tedirgin edici bir giiriiltiisii oldugun-
dan da s6z etmigti.

Kisa bir siire sonra bu konuda yalmz olmadigim gérmiigtii. On
dort dgrencisi Profesor Rueter’in kurdugu organizasyona katilmgti.
Bugiin, ulusal bir grup olan Giiriiltiisiiz Amerika’nin yirmi eyalette
yirmi yedi subesi bulunmaktadir. Giiriiltiiye kargi savaganlar, giiriiltii-
niin cinsel istegi azalttigini, uykusuzluga, depresyona ve isitme kay-
bina neden oldugunu ileri siiriiyorlar. Yirmi sekiz milyon Amerikali-
nin igitme sorunu oldugu ve bunlann yiizde 10’unun agin giiriiltiiden
kaynaklanmakta oldugunu soyliiyor Profesér Rueter. Asin giiriltii
kalbin daha hizli atmasina, nabzin yiikselmesine, sindirim sisteminin
yavaglamasina, kan basmcmin artmasma neden olmaktadir. Tiim
bunlar giiriiltiiden kaynaklanan stres yiiziinden ileri gelmektedir.

“Giliriiltiiniin kotii sonuglanndan aci gekerken giiriiltiiye du-
yarsiz bir ulus olup ¢iktik,” diyor Profesor Rueter.

wilo N}

Cornell Universitesi'nden bir grup arashrmaci giriltilis isyer-
lerinde calisanlarin stres diizeylerinde somut arhislar oldugunu
ve kendilerine verilen zor sorunlan ¢6zmede yiizde 40 oranin-

da zorluk gektiklerini saptamishr.
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Bocek Zehiri Kullanimini Sinirlayin

Cimlerinizin ne kadar yesil ve bakimli, ¢iceklerinizin ne kadar
giizel, sebzelerinizin ne kadar verimli olduklarini diigiinmekten gok
daha 6nemli seyler vardir. Ve bu da kullandigimz bdcek zehrinin
iiriinlere ne kadar zarar verdigidir. Bocek ilaglan boceklerle diger
zararh sinekleri oldiirdiiklerinden bahgeniz icin idealdir. Ama bu
ilaglanin giicii ayn1 zamanda onlann zayifhgidir da. Gereginden faz-
la kullanilan bocek ilaglan yalmizca boceklere degil ama aym za-
manda insanlara, evcil hayvanlara ve diger yaratiklara da zararlidwr.

Bocek zehri kullanim yerine dogal seceneklere agirlik verin.
B wie

Robina Suwol giinesli bir Los Angeles giiniinde ogullarini
okula birakirken yiiziinde maske, iizerinde koruyucu giysi olan bir
adamin binanin yan tarafim ilagladiim gérmiistii. On ve alti yagla-
rinda olan Brandon ile Nicholas merakla kosarak bocek ilaci duma-
nimin yamna gitmiglerdi. Astim hastast olan Nicholas ¢ok ciddi bir

kriz ge¢irmigti. Bu tam bes yil dnceydi.
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Kayitlan inceleyen Robina okulun bakim iglerini iistlenen ig-
cilerin iiretici firmanin 6nerdiginin on kat1 daha giiclii bécek zehiri
kullandiklanni ortaya gikarmagts.

Robina daha sonra Los Angeles Okul Birligi adi altinda bir
dernek kurmug ve okul bahgelerinde kimyasal ilag¢ kullanimina kar-
s1 aileleri uyarmug ve ailelerin ¢ocuklarini nasil koruyacaklari konu-
sunda bazi uyanlarda bulunmugtu. Birligin alti bin iiyesi bulunmak-
tadur.

“Uyguladiimiz program sayesinde ulus¢a tamndik. Herkes
uyguladiklan politikalan degistirmek igin artik bize bagvuruyor,”
diyor Robina’nin derneginin iiyelerinden Julie Korenstein,

Ulusal Okul Bécek Zehri Reform Birligi okullanin bulundugu
merkezlere iligkin bir rapor yayinlayarak iilke ¢apinda bir program
sunmugtur. Robina gabalan karsisinda &diillendirildi.

“Cocuklarin korunmasi adina gosterilen sevgi dolu ¢abaydi
benimkisi,” dedi, birgok hafta sonunu bocek zehriyle ilgili diigiince-
lerini agiklamak igin saglik fuarlannda gegiren Robina. “Cocuklan-

nin hastalanmamalan icin ebeveynlere yardim etmek istiyorum.”
vlwiwi

Emory Universitesi'nin yaptig: bir arashrmaya gére evde sik-
Iikla bocek zehri kullananlarin kullanmayanlara oranla yizde
70 daha fazla Parkinson hastaligina yakalanma olasihiklar ol-

dugunu ortaya gikarmistir.
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Dismanca Duygular Zararhdir

Insanlar arasindaki olumlu baglar zihinsel ve fiziksel iyiligin
kaynagidir. Cevrenizdekilere yonelttiginiz olumsuz duygular zihin-
sel ve fiziksel kotiiliikleri olugturur. Ofkenizin, yoneltmek istedigi-
niz kigiden daha cok size zararli olabilecegini aklinizdan ¢ikarma-

yin.
ddJdd

“Belki de gercek insan diigmanlik duygularindan uzak kalabi-
len insandir. Kin ve diigmanca duygular beslemeyen insanlar daha
uzun yasarlar,” diyor felsefe Profesorii Sam Keen. Daha iyi bir sag-
hifa sahip olma adina Sam insanlarin giddet, materyalizm ve gii¢
kavramlarim huzur, ruhsallik ve igbirligiyle degistirmeleri gerekti-
gine inanmaktadur.

“Bizler hald bir savasg olarak yetistiriliyoruz,” diyor Sam.
“Glig ve kudret erkekligin samidir ama bu aym zamanda bizlerde

stres yaratan kiiltiirel bir kimlik niteligindedir.”
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Aragtirmasinda Sam ruhsallikla saglik arasindaki iligskiden ¢ok
etkilendigini belirtmisti. Sam gimdilerde insanlann varlik kavrami-
i kiiltiirel beklentilerden bagimsiz olarak tanimlamalan i¢in dncii-
liik yapmaktadir. “Insanlarla ilgili gériiglerimizi onlara kabul ettir-
meye ¢alistik¢a daha biiyiik diigkirikliklarina kapiliyoruz. Bu da bi-
zi hasta ediyor.”

Sam, insanlarin ¢ogunun kendileriyle geleneksel baglamda il-
gisi olduguna inandiklan davramsg bigimleriyle deger kavramlarim
kendilerine gore uyarladiklarini ve yorumladiklarim sdylemektedir.
Insanlann kendilerine iliskin efsanelere inanacaklarina, “kendi 6z-
giin dykiilerini olusturmalan,” gerektigini ileri siiriiyor. “Bizler bi-
yolojik agidan saldirgan hayvanlanz ama saldirganlikla diismanlik
farkli farkh seylerdir,” diyor. “Saldirganlik bizlerin enerji dolu var-
hiklar oldugumuz ve bu enerjiyle bir seyler yapmamiz gerektigi an-
lamindadir. Bu s6z konusu enerji barist sagladigi gibi aym zaman-

da savag da ilan edebilir.”
vl el

Brown Tip Fakiltesi’nin doktorlari yiksek diizeyde dismanhik
duygularina schip kisilerin digerlerine oranla yiizde 6 daha
fazla kalp hastaliklarina yokalanma riskine sahip olduklarini

ileri sirmektedirler.
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ilac Olduklarini Unuttugumuz ilaglar

‘Diinyanin en gozde ilaci nedir? Dogru yamiti buluncaya dek
belki de elli yanlig tahminde bulunursunuz: dogrusu kafeindir. Ka-
fein beynin aktivitesini kokain gibi degistirir. Bagimhlik da yapar.
Ama bununla birlikte kahve, ¢ay, ¢ikolata ve soda gibi bircok sey-
de kullanildigindan onu ilag gibi degerlendirmeyiz. Diisiik dozlarda
kullanildiginda olumlu etkileri de vardir ve zaten bu yiizden de ba-
z1 agn kesicilerin hammaddesinde kafein bulunmaktadir. Bununia
birlikte yiiksek dozlarda kullamldiginda hem uykuyu, hem de kan

basincim olumsuz etkiler.
g3 S

Oldukga zararsiz goriiniir. Vitaminler, mineraller ve bir tutam
kafein limon tadinda bir tozla birlikte paketin i¢indedir. Bu kangi-
mu su ya da meyve suyuyla kangtinir, icer ve giiniin stresinden uzak-

lagmaya calisirsimz.
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Bu soz konusu igecek iiniversite dgrencileri yagindaki atletler
arasinda ¢ok gozde oldugundan ebeveynler ve koglar arasinda bazi
tartigsmalara neden olmustu.

“Kafeinin uyanci bir 6zelligi vardir. Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi yiiksek dozlarda kafein ahnmasim yasaklarmgtir,” dedi ka-
fein kullammindan kaygilanan bir baba. “Bu iiriin kolali herhangi
bir icecekte bulunan kafein miktarindan bes kat daha fazlasini iger-
mektedir.”

Nebraska’da iiniversite spor birligi bu tiir iiriinlerin kullanimi
i¢in bir yonetmelik yaymlama gereksinimi duymusgtu. “Simdilik per-
formans: arttirict iiriinlerin kullanimina iliskin elimizde herhangi bir
yonetmelik yok ama gegenlerde bu konuya iligkin bir toplanti yap-
tik ve bdyle bir yonetmeligin olusturulmasi gerektigini tartigtik.
Nebraska’da bu tiir iiriinlerin kullamlmadigina inanacak kadar saf
degilim,” demigti birligin bagkam Jim Tenopir. “Bizler bu tiir iiriin-
lerin tibbi yetkililer tarafindan onaylandiktan sonra kullanilmasim
istiyoruz.

“Isin en tehlikeli yam bu iiriinlerin sihirli olduklanna olan
inangtir. Herkes gibi gengler de sporda rekor kirma pesindedirler.
Markete gidip herhangi bir icecek alarak tiim performanslarnin
aminda, sihirli bir degnek degmiscesine degisecegini santyorlar. Bu
durumda, bu karigimi meyve suyunun i¢ine kangtirdigimiz igin on-
lar da bunun yararh oldugunu samyorlar. Ama bunun onlara yar-
dimer olacagina iligkin herhangi bir kamt yok ve diinyanin dortbir
yanindaki spor komiteleri sporcularin agiri miktarlarda kafein tiiket-

melerini yasaklamigtir.
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Teksas Universitesi doktorlarinin yayinladigh rapora gére, sag-
likli bir yetiskinin belli miktar kafein tiketmesinin (ginde 250 ile
350 miligram-yaklasik i fincan kahve) saghgini dnemli slcide
tehdit etmedigi ortaya gkmistir. Bununla birlikte yine ayni ra-
porda, yiksek miktarlarda alinan kafeinle aritmi gibi kalp so-
runlan olan kisiler arasinda bir baglanh oldugu da belirfilmisti.
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Yilkksek Topuklar Diz Sorunlarina
Neden Olur

Yiiksek topuklar dogal olmayan bir yiiriimeyi olusturduklarin-
dan beden de dizlerin iistiinde gereginden fazla yiik yiikler. Topuk-
larimiz algaldik¢a bacaklarimz daha kolay ve rahat hareket eder.

JdJdd

Dr. Casey Kerrigan’m gorevi, diinyanm dortbir yanmdaki ka-
dinlann sagliklanim 6n plana alip yiiksek topuklu ayakkabilarim mo-
daya falan bakmadan ¢ope attiklarinda tamamlanmig olacaktir. Dr.
Kerrigan’in yaptig1 bir aragtirma kadinlann giysilerinin altina giy-
dikleri yiiksek topuklu ayakkabilarin diz kapagi kemiginin ve buna
yakin eklemin iltihablanmasina yani osteoartrite neden oldugunu
ortaya ¢ikarmust.

“Eger yiiksek topuklann insan saghgm ¢ok kotii etkiledigi
kulaktan kulaga yayilirsa bu tiir topuklarin da artik moda olmayaca-

i1 iimit ediyorum,” diyor Virginia Universitesi profesorlerinden
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ve aym zamanda rehabilitasyon ve ortopedi boliim bagkani olan Dr.
Kerrigan.

Dr. Kerrigan aragtirmasinda hareket analizi ve gii¢ sensorlan
kullanarak dizlerdeki stres oranim 6lgmiis. Bu aragtirmay: izleyen
yeni aragtirmalarda ise Dr. Kerrigan algak topuklann bile dizlerde
stres yarattigim ortaya ¢ikarmug. “Dort santim yiiksekligindeki bir
topugun bile zararli olduguna ve sorunlar yaratabilecegine inanmyo-
ruz,” diyor Dr. Kerrigan. “Ote yandan da giiniimiizde bes santimden
daha alcak topuklara rastlamak da o kadar kolay degil.”

Osteoartrit diz eklemlerinin iist tabakasi bozuldugunda ortaya
cikmaktadir. Zaman icinde kikirdak dokusu dejenere olup eriyince
kemikler birbirine siirter ve ¢ok biiyiik sancilara neden olur. “Insa-
nin hareket olanagim sintrlayabileceginden bu ¢ok ciddi bir olay-
dir,” diyor Virgina Universitesi Genel Ortopedi Boliim Bagkam Dr.
Linda Staiger. “Araba kullanmay1, caligmay1 hatta evin i¢inde basa-
mak varsa basamaklari inip ¢ikmayi da zorlagtinr.”

Dr. Kerrigan kadinlarin topuksuz, diiz ayakkabilar giymeleri-
ni 6nermekle birlikte en ideal ayakkabinin nasil olacag iizerinde

caligmalanm da siirdiirmektedir.
gJdd

Virgina Universitesi’'nin yaphg bir arashrmada yiksek topuk-
lu ayakkabi giyen kadinlarin diiz ayakkabi giyenlere oranla
dizlerine yiizde 23 oraninda daha fazla baski uyguladiklars,
dizdeki artrit oraninin erkeklere oranla iki kat daha fazla ol-

dugunu ortaya clkarmnshr.
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Sucluluk Duygusu lyi Degildir

Yaptifimz bir sey yiiziinden diisgkinkhigina kapihip kalmak ve-
rimli degildir. Yalmzca zihinsel olarak yorulmakla kalmaz ama ay-
nt zamanda da bedeninizin hastaliklan savusturma yetenegini de
tehlikeye atrmig olursunuz. Kendinizde veya bagkasinda yagamay1
siirdiirdiigiiniiz diigkinkhig1 bizim kendi 6zgiir irademizle segtigimiz
bir sey olup o sirada eger saghgimiz: diisiinmiis olsaydik asla seg-

meyecegimiz bir geydir.
g Jdd

“Sugluluk kavrami hemen hemen her zaman kargimiza gikar,”
diyor meslek ve aile gereksinimlerini artik tagtyamaz bir hale gelen
kigilere danigmanlik yapan Henry. “Evde ve igyerinde sorumluluk-
lar olan siradan bir insan giiniin yaklagik her dakikasin1 bu sorum-
luluklan yerine getiremeyecegi endisesiyle gecirmektedir.”

“Elbette,” diye siirdiiriiyor konugmasim Henry. “Bu sugluluk

sorunu insanin yapmasi gereken igleri yapacak zamam olmadiginda
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ortaya ¢ikar. Daha sonra da zamanimn biiyiik bir béliimiinii neden
bbyle yaptim diye diisiinerek harcamaya baglar.”

Henry verimli zamanla boga harcanan zaman arasinda agik se-
¢ik bir smnir gizilmesi gerektigini soyliiyor. “Ne evinize ne de isinize
herhangi bir katkis1 olmayan zamam saptamaniz gerekmektedir -bu,
ister bogu bosuna isterse kaygilanilarak gegirilen zaman dilimi ol-
sun- ve zamammzin biiyiik bir boliimiinii sizin i¢in gergekten de
6nemli olan konular iistiinde harcamahisimz.”

“Eger diizenli bir insansamz diinyadaki her geyi yapabilecegi-
niz zamam sihirli bir degnek degmiscesine yaratamazsimz. Ama
elinize aldiginiz isi bitirdiginizde ilerlediginizi hisseder ve bir son-
raki ise gegersiniz.”

Yerine getiremeyecegimiz sdzleri vermememiz gerektigini de
onemle vurguluyor Henry. “Eger bir seyi yapacagimizi sdyliiyorsa-
mz yapin. Yapmazsamz sugluluk duygusuna kapilirsiniz. Bu yiiz-
den de vereceginiz sozleri iyice diigiindiikten sonra verin. Ne yap-
mak istediginize karar verin ve bu konuda gergekgi olun.”

Henry bu gekilde siirdiiriilen bir yagamda sugluluk duygusuna
yer olmayacagini ve sugluluk duygusunun, “insamn yapabilecegi en
verimsiz ig,” oldugunu ileri siirmiig ve hem zihinsel, hem de fizik-

sel saghig1 olumsuz etkiledigini séylemisti.
Jd3Jd

ingiltere’deki Hull Universitesi doktorlarinin yaptiklar: bir aras-
hrmaya gére, sugluluk duygularinin bedenin irettigi ve bedeni
enfeksiyonlara karsi koruyan antikor ézelligine sahip protein-

leri etkiledigi ortaya gikanlmistr.
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Spor Yaparken Bircok Se¢enegi de
DUstUnin

Saglik amagh sporlar, farkli hareketlerle birlikte yapildiginda
daha iyi sonuglar dogurur. Doktorlar tek bir hareketi 6nermezler,
ciinkii onu gerceklestirmek i¢in gerekli olan ¢abanin tek bir adalede
toplanacagini oysa s6z konusu harekete katilmayan diger adalelerin
de bir gekilde hareket etmesi gerektigini bilirler. Tiim bedeninizin
formda olmasi i¢in diger hareketlerin de yaran olacagim aklimzdan
¢ikarmayn ve kendinizi yaptigimz harekete odaklayn.

g &I

Justine’in isi caligtig1 girketin saglk plam iiyelerine saglikli
aligkanliklar kazandirmakti. Sira egzersize geldiginde Justine agik
havada yapilan sporun degerini vurgulamigt1.

“Her geyden Once, bir sey eglenceliyse bunu yapmak ister ve
ondan bagka bir seye de fazla ilgi gostermeyiz. Su anda sizlere s1-
kintihi gibi gelen iglere efer eglence unsuru katarsaniz nasil da he-

vesle o igleri yapacagimz bir diigiiniin hele.”
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Justine insanlara egzersiz planlarina yagamin diger unsurlarin
katmalarim 6nermektedir. “Spor yapmaktan hoglanmiyor olabilirsi-
niz ama bunu bir de bir arkadaginizla birlikte deneyin, bakalim o za-
man ne diistineceksiniz? Ve simdi sporda gegireceginiz zamanin si-
ze verilmis bir ceza olmadigim ama ¢ok sevdiiniz bir arkadaginiz-
la birlikte gegireceginiz keyifli bir zaman dilimi oldugunu diisiiniin.
Ya da daha 6nce hi¢ gitmediginiz bir parkta veya kentin bilmedigi-
niz bir kosesinde yiiriiyiige ¢tkin.” Justine bu tiir adimlann, “insanin
egzersizi sikic bir 1§ gibi gormemesini,” sagladiZini séyliiyor.

Justine aynica insanlara akillarma gelen her sporu denemeleri-
ni de sdyliiyor. “Bir siire sonra hep aym seyleri yapmaktan sikilabi-
lirsiniz. Her geyi deneyin. Giinliik yiiriiyiiglerinize yiizmeyi, aerobi-
ki ya da diger egzersizleri katin. Bu kangim ilginizi yitirnemenizi
saglar ve aym zamanda da bedeninize daha fazla yarar saglar.

“Eger zamanimz kisithysa hi¢ spor yapmamaktansa yiiriiyiis
siiresini kisaltmamz ama dikkatinizi yine yaptifiniz sporun iistiinde
yogunlagtirmaniz gereklidir. Ama kesinlikle abartmayin, spor ya-
parken kendinize bir hedef saptayin ve hedefinize ulagtigimzda da

kendinizi 6diillendirin.”
3 J

Inssbruck’daki Universite Hastanesi’nin doktorlan diizenli ola-
rak pedal ceviren erkek sporculan incelemis. Bisikletlerin kiigi-
cik oturma yerlerinde yopilan yogun baski yiiziinden sporcu-

larin yoklasik yiizde 90'ninda sperm azalmasi gérilmistir.
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Havai Fisek Kullanmayin

Havai fisekler ABD’nin birgok eyaletinde diikkanlarda satilir
ve insana sanki giivenli bir seylermis gibi gelir. Ama kisisel havai
figekler piyasada bulunan en tehlikeli eglence araglandir. Tehlikeli
sonugclar dogurabilecek havai figek kazalanndan kendinizi koruyun

ve havai fisekleri yalmzca diikkénlarda izlemekle yetinin.
g3 J

Frank bir zamanlar havai figekleri birazcik giiriiltiilii bir oyun-
cak olarak degerlendirirdi. Ama daha sonra sol elinin ii¢ parmagin
havai figekleri ateglerken yitirdi.

“Patlayici fisekler insanin yagamimi bir an igersinde cehenneme
cevirebiliyorlar,” diyor Frank. “Havai figekleri yalnizca yetkili kisgi-
ler kullanmali. Higbir kosulda ¢ocuklar bunlarla ya da buna benzer
patlayici niteligi olan seylerle oynamamali, ¢iinkii ¢ok tehlikeli.”

“Figekler yanhs ates alabilir. Havai figegin fitili hatali olabilir.
O anda ¢ikan bir riizgér figegin yoniinii degistirebilir ya da patlama-
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yacagmm sandifimz bir fisek aniden patlayabilir,” diye anlatiyor
Frank. Alevler bile kiiciik ¢ocuklar igin potansiyel tehlikedir. Giy-
sileri kolayhkla tutugabilir.

Frank eyalet saglik komisyonunda havai figeklerin satitmas:
ve kullamilmasma iligkin ifade vermig ve her baharda da okullara gi-
derek cocuklara havai figeklerin kullanimu sirasinda ortaya ¢ikabile-
cek tehlikelere iligkin bilgi vermeye devam ediyor.

“Bagimmsizlik Giinii kutlamalan sirasinda ¢ocuklann yetigkin-
ler tarafindan siirekli olarak denetilmesi gerekmektedir. Cocuklar
burada s6z konusu olan potansiyel tehlikeyi tam olarak degerlendi-
remezler ve acil bir durum sirasinda da duruma uygun hareket ede-
mezler.”

Frank herkese havai figeklerin tehlikesini sol elini havaya kal-

dirarak ve, “Buna kesinlikle degmezdi,” diye gostermektedir.
J3JJ

ABD Tiketici Urinleri Givenligi Komisyonu’na gére, Birlesik
Devletler'de her yil yaklasik yirmi bes bin kisinin havai fisekler-
den dolay: yaralandigi saptanmistir. Bu yaralarla ilgili yapilan
harcamalar yilda 350 milyon dolardan fazladir.
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Sorunlu Bir Binada Calisir misiniz?

Havalandirma sistemi yetersiz ve kotii olan binalara piiskiirtii-
len hava yahtilmadan igeri girdiginden beraberinde havadaki mikrop-
lan da tagir. Isyerinizde kendinizi siirekli olarak hasta hissediyorsamz

binamn havalandirma sistemini mutlaka gézden gecirtmelisiniz.
g3 d

“Cagdag mimaride pencereleri acilmayan binalarda fazla bir
sey yapamazsumz,” diyor igyerlerindeki havamn kalitesini incele-
yen ve bu konuda ¢aligmalarim siirdiiren Joe Stearns. “Binalan cam
kavanozlara doniigtiirmeyi ¢ok iyi basanyoruz. Is1 ve serinletme
maliyetlerini diigiirerek harika igler basardifimizi santyoruz. Ama
Ote yandan da binanm igine girmesini istemedigimiz seylerin de
icerdeki havay: doldurmasim engelleyemiyoruz.”

Joe yapiskanlar, halilar, ddsemeler, ahgap iiriinler, fotokopi

makineleri, bocek ilaglan ve temizlik malzemeleri gibi iiriinlerde
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bulunan kimyasal {iriinlerin buharlagabilen organik bilegimleri yay-
digimi sdylemektedir. Diigiik seviyelerdeki bu bilesimlerin bazi ki-
silerde ¢ok tehlikeli boyuta ulagtigi bilinmektedir. Bununla birtikie
yiiksek dozlardaki bilegimlerin de kronik saglik sorunlarina neden
oldugu herkesce bilinen bir gercektir. Otomobillerin ekzozlan gibi
zehirli madde sagan unsurlarin da binalann havalandirma sistemle-
ri aracithifiyla iceriye tasindiini da unutmamak gerekmektedir.

“Caligtifimz sirket binanin igindeki havanin kalitesini denetle-
melidir. Eer ortada bir sorun varsa sirket bu durum konusunda agik
olmali ve sorunun ¢éziilmesi i¢in gereken adimlar mutiaka atilma-
hidr. »

“Bireysel olarak ofisinizdeki hava kalitesini arttirmak igin bit-
kilerden yararlanabilirsiniz. NASA’nin yaptigi bilimsel bir arastir-
ma ¢icekli ve yaprakh bitkilerin hava kirliligini temizleme 6zelligi-
ne sahip olduklarim ve havalandirma sisteminin dogru diiriist ¢alig-
madi1 binalardaki hava kalitesini arttirdifini ortaya ¢ikarmugtir,”
diyor Joe. Ayrnica krizantem, difenbahya, agalya, Atatiirk ¢icegi gi-

bi bitkilerin bulundurulmasmu da Sneriyor.
JddJddJd

Dinya Saghk Kurulusu diinya ¢apindaki is yerlerinin yaklasik
yizde 30'unda kéti hava kosullarinin s6z konusu oldugunu

ileri sirmektedir.
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Guinesten Korunun

Cilt kanseri, kanser tiirleri arasinda en yaygim olup yilda bir
milyondan fazla Amerikahda goriilmektedir. Giinesin altinda uzun
zaman kalmak ve giineg yaniklan cilt kanserinin 6liimciil sekli olan
melanoma ve daha da yaygin tiirii olan bazal ve epitel hiicre karsi-
nomasina neden olur. Kendinizi ciddi bir tehlike aninda nasil korur-

sanuz giinese giktifimzda da 6yle koruyun.
wNwie}

En ¢ok hangi eyalette yagayanlar giineslenirler? Biiyiik olasi-
likla Florida ya da California veya giinegli iklimiyle bilinen bir eya-
letin adin1 sdyleyeceksiniz. Aslinda giineg yaniklanna en fazla rast-
lanan eyaletler Colorado, Iowa, Michigan, Indiana ve Wyoming’tir.
“Cok ender ¢ikan giinegin altinda giineglenmek giivenli gelebilir.
Yukarda adi gegen eyaletlerde yasayanlar o kadar az giines yiizii
gordiiklerinden ve hemen hemen plaja gitme olasiliklan hi¢ olma-

digindan giines kendini gosterdiginde onu hig ciddiye almadan ken-
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dilerini giinegin altina atmaktadirlar,” diyor Michigan Universitesi
dermatologlarindan Timothy M. Johnson.

“Insanlarin biiyiik bir kismi giines 1sinlarimin tehlikeli oldugu-
nu bilmelerine kargin yine de bu iginlardan korunmak icin herhangi
bir 6nlem almazlar,” diye sozlerine ilave ediyor Dr. Johnson. “Gii-
nesin bu zararh 1ginlarindan korunmakla yalmzca giines yaniklarin-
dan kurtulmakla kalmaz ama aym zamanda da erken yaglanmay1 ve
cilt kanserine yakalanma olasiligini da ortadan kaldirmg olursunuz.

“Insanin yagaminin yiizde 80’i on sekiz yagindan énce aldig
zararh giines 1sinlarindan olumsuz etkilendiginden giinesten korun-
ma aligkanliklannin ¢ok geng yaslarda olugmasi 6zellikle 6nemli-
dir. Ebeveynlerin giinesten korunma konusunda hem kendilerini,
hem ¢ocuklarim bilinglendirmeleri ve bu bilincin bir yasam boyu
stirmesi ¢ocugun ilerki yaslarda melanoma yakalanma riskini azal-
tir,” diyor Dr. Johnson.

Dr. Johnson ayrica giines altinda giivenligin saglanmasi uygu-
lamasinin dogru yapilmasinin ¢ok 6nemli oldugunu da vurgulamak-
tadir. “Yapilan aragtirmalar insanlann giinesten koruyucu yaglan
giinde bir kez siiriilmesinin yeterli oldugunu diisiindiiklerini ortaya
cikarmugtir. Bu yanhigtir. Giinese ¢ikan herkesin giinese her ¢ikigin-
da bu tiir koruyuculan kullanmalan ve yirmi dakikadan daha fazla
giinesin altinda kalmamalan gerekmektedir. Giinege ¢ikmadan otuz
dakika 6nce koruyucu yag: siiriin. Yiiziiniize, kulaklariniza, elleri-
nize ve kollarimza dikkatle siiriin ve her iki saatte bir yineleyin ya

da havuzdan veya denizden ¢ikar ¢cikmaz hemen yeniden siiriin.”
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Ulusal Kanser Merkezi 150.000 kisi iizerinde yaphi arashr-
mada Amerikalilarin yiizde 32'sinin son on iki ay igerisinde
ginesin alinda gereginden fazla kaldigini ve giines yaniklan
oldugunu ortaya gikarmistir. Yaslar on sekizin altinda olanla-
rin orantysa yizde 80'dir. Giines yaniklari cilt kanseri riskini

ce katlamaktadir.
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Diismeyi Hafife Almayin

Birgok insan kaza gibi karsilarina ender ¢ikabilecek kétii olay-
lardan daha siradan ve basit olaylara oranla daha ¢ok kaygilamriar.

Oysa diisgmek hi¢ de hafife alinacak bir sey degildir.
gdd

Virginia’daki Aragtirma Laboratuvan’nda ¢alisan Profesor Thur-
mon Lockhart diismenin gizemini ¢6zmeye kararliydi.

“Diigmeler ozellikle ileri yaglarda cok ciddi sonuglara neden
olmaktadir. Bir insanin yagarm diigme yiiziinden ¢ok ciddi bir gekil-
de etkilenebilir. Ben bu diismelerin neden kaynaklandigin: ve bun-
lardan nasil korunabilecegimizi 6grenmek istiyorum.”

Profesér Lockhart laboratuvarinda geng ve yash goniillillerden
bir grup olugturmus. Diigme sirasinda ve iyilesme doneminde biyo-
mekanik, sinir ve kaslara ait, kas ve iskelete ait degisiklikleri test
edebilen bir alic1 ag1 olugturmustu.

Géniillillerden biri Lockhart’m laboratuvarindaki deneme plat-
formunda bir agag1 bir yukan yiiriirken alicilarin monitorleri ayaklar-
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daki, bileklerdeki, kalga, kollardaki kas ile eklem hareketleri gosteri-
yordu. Denemenin ortasmda, rasgele secilen bir anda asistanlardan
biri deneye gostermeden platforma gizlice deterjanh suyu dokmiigtii.
Deney geri dondiigtinde ayagi kayinca (platformun kenarindaki tahta
diismelerini engelliyordu) dengesini yitirmemeye ¢alismigti.

Alicilarin monitorlerinden gelen tiim bilgiler bilgisayardaki
omege yiiklenmis, deneyin yiiriiyiis hiziyla ayag kaydiginda ve
dengesini yeniden kazandifinda yaptig1 beden hareketlerine iligkin
aragtirmacilann verdikleri bilgiyle de desteklenmisti. Lockhart ve
Ogrencileri yaslan on sekizden altmig bese dek uzanan bir grup go-
niillii tistiinde ¢alismalanm siirdiiriiyorlar.

Bununla birlikte Lockhart’in aragtirmalaninda yiiriiyiig, kayma
ve toparlanma mekaniklerini aragtirmanin Stesinde bagka seyler de
vardir. “Bir diger onemli unsur da yagla birlikte yiiriiyiis hizinda ve
dengenin yeniden saglanmasinda s6z konusu olabilecek degisiklik-
lerin anlagilmasidir,” diyor profesér. Ornegin, insanlar yaglandikga
yiirityiis hizlannda da degisim goézlenmektedir. “Yaglandigimzda
daha yavag ve kiiciik adimlar atanz, agirthgimizi topuklarimiza veri-
riz ve belki de bu yiizden eskiye oranla daha sik diigseriz.” Lockhart
aynca yaslandigimzda géme, i¢ kulak ve dokunma duyularinda da
baz1 azalmalann s6z konusu oldugunu belirtiyor. “Bu degisiklikler
de diismemizi engelleme konusunda nlem alamaz hale getirir.”

wllviv]

Virginia Universitesi‘nden bir grup arastirmaci, kirk bes yasin
istindeki kisilerde dissmenin kaza eseri olan élimler arasinda
ikinci sirada oldugunu ve yetmis bes yasin stiindekiler igin bu-
nun birinci sirada yer aldigini saptamislardir.
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Kulak, Burun vb. Deldirme islemini
Abartmayin

Kulak memesi deldirilmesi bedenin en az tehlikeli olan bolii-
miidiir. Kulagin diger yerleri kikirdak icerir ve kulak memesinden

daha uzun siirede iyilesir.
vl v}

“Bu iilkede yapilan beden deldirmelerinin yansi profesyonel
degil amator kisilerce yapilmaktadir,” diyor Pittsburg Universitesi
Discilik Boliimii profesorlerinden Dennis Ranalli. “Cocuklar bunu
kendi aralarinda yapmaktadirlar.” Gergekten de internetten yetmis
bes dolara deldirme iglemi i¢in gerekli olan aletleri iceren bir “pier-
cing kit”i almak olasidir. Bu kitin i¢inde antiseptik yoktur.

“Su anda bana gelen bir hastam topluigneyle gozkapaklarim
delmis. Simdi gozkapaklan iltihap ve enfeksiyon iginde,” diyor du-
daklara yapilan piercing’i inceleyen Dr. Ranalli. Profesériin bizlere

piercing’le ilgili anlatacag: birgok korku dolu oykiilerden biri de
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Ludwig anjini (alt cene agis1 civarinda agiz zemininin flegmonu) ile
bakterilerle ilgili endokard iltihab1 (kalp dokularmin enfeksiyo-
nu)’dur. Dr. Ranalli piercing araciligiyla HIV mikrobunun bulagti-
gin1, dudak piercing’iyle kan basincimin yiikseldigini belirtiyor.

“Bu tiir belirtileri yalmzca piercing yaptirdiimiz bolgede his-
sedip, “Ah, dilim aciyor,” gibilerinden gikiyetlerle sinirh kalmaz,”
diyerek soyle devam ediyor Dr. Ranalli. “Bu tiir gikayetler ¢ok cid-
di, yasam tehdit edici boyutta olabilir. Bu tiir sikdyetlerin tedavisi
de samldig1 kadar kolay degildir.” Dr. Ranalli korktuklan igin dig-
¢iye gitmeyen, ama en ilkel kosullarda piercing yaptiran ¢ocuklarn
durumuna hayret ediyor. “Dig¢iye gitmiyorlar ama dillerine koca-
man bir delik agmaktan da korkmuyorlar. Iste bu ¢ok garip,” diyor
Dr. Ranalli.

oM wi

Oregon Saglhk Bakanligi’nin yaphg bir arastrma bedenin her-
hangi bir yerine yaphrilan piercing’in enfeksiyona neden olma
olasiligi kulak memesinin delinmesiyle olusacak sorunlardan

yizde 50 daha fazla oldugunu ortaya cikarmishr.
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Yasadiginiz Yer Onemlidir

Yiiksek diizeydeki hava kirliligi saglik agisindan ¢ok tehlike-
lidir, Nasil yasayacagimza iligkin vereceginiz karar gibi nerede ya-

sayacagniza iligkin vereceginiz karar da ¢ok onemlidir.
JgdJ

“Birgok ¢evresel sorunun bir an dnce ¢dziimlenmesi gerekmek-
tedir. Degisiklikler eskiye oranla ¢cok daha ¢abuk gerceklesmektedir,
ama bu degisikliklerin bilimsel kanitiarim da her zaman oturup bek-
leyemeyiz. Sorunun dal budak salmasim beklemeden elimizde somut
kamtlar olmadan bile Onlemlerimizi almaliytz,” diyor San Diego
Cevre Saglig: Birligi’nin yoneticisi Diane Takvorian. Diane’mn gru-
bu zaran en aza indirgeyerek saglik icin tehdit olusturan unsurlarin
bir an énce kamuoyuna duyurulmasim ve énlem alinmasini istiyor.

Takvorian’a gore, on yildan daha fazla bir zaman igerisinde ye-

rel gevreciler San Diego’daki krom fabrikalarindan ¢ikan zehirli kim-
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yasal maddelerin gevre halki igin ¢ok biiyiik bir tehlike olugturdugu-
nu ileri siirmektedirler. Bu kimyasal maddelerden 6tiirii de o gevrede
oturan ¢ocuklarda astim gibi solunum yolu hastaliklan goriilmiigti.

“Sagduyulu herkes kanserojénli havanin solunmasinin berabe-
rinde kotii seyleri getirecegini bilir,” diyor Diane.

Diane ve onun gibi duyarl: olan kisiler yerel ya da eyalet yet-
kililerinden fabrikada bilimsel testler yapmalarim istemigler ama
yillardan beri konuyla ilgili higbir sey yapilmamugtir. Sonunda San
Diego Eyaleti Hava Kirliligi Kontrol Miidiirliigii kanserojen bir
madde olarak bilinen krom-6"nin &lgiimlerinin yapilmasini istemig-
ti. Diane yetkililerin 6l¢iimden sonra miktarin tehlikeli bir boyutta
oldugunu saptadiklarin séylemekte ama bu miktarin daha sonra di-
ger risk modelleri dogrultusuna indirildigini ve aragtirmacilann bi-
limsel bir sonuca ulagmalarinin engellendigini agiklamaktadir. Fab-
rika sonunda kapatilmadan énce gecen yil ac1 bir deneyim daha ge-
¢irmek zorunda kalmiglar.

“Herkes bu fabrikanin hi¢ de saglikli bir yer olmadig: konu-
sunda goriis birligindeydi,” dedi Diane. “Bizler elimizden geleni ar-
dimiza kovmadik ama elde somut bilgi olmayinca pek fazla bir sey
de yapamamugtik.

“Eyalet yaklagik bir milyon dolar harcadi. Ve bu sorunun ¢o-
ziilmesi on yildan fazla bir zaman aldi1. Eger ¢ok daha dnceden fab-
rikanin yerinin degistirilmesi ya da hava kirliligini kontrol eden
ekipmanlar gibi baz1 dnlemler alinmig olsayd: tiim bunlara gerek

kalmayacakt1 ve toplum da ¢ok daha saglikli olacakti.”
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Stanford Universitesi arashirmacilar: kentlerde giinlik ortalama
hava kirliliginin en yogun ve en az oldugu yerlerde yasayan
kisileri kiyasladi. Hava kirliliginin en yogun oldugu kentlerde
yasayanlarin solunum sorunlan yiiziinden digerlerine oranla
19 kez daha sik hastaneye basvurduklar saptanmustir.
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Elektrikli Dis Fircalarinin Kullanimi
Kolaydir

Elektrikli dis fircalaryla diger otomatik aletlere o kadar ¢ok
para vermeye deger mi? Eger dislerinizi iyice firgcalayamiyorsamz
bu sorunun yanit1 evetdir. Yok eger dis¢inizin uyaris1 dogrultusun-

da dislerinizi firgalayabiliyorsaniz yanit hayirdir.
Jgdd

Dr. Mark Harris’in herkesin sunu bilmesini istiyor: “Diglerin
fircalanmasi yerlerin ovulup firgalanmasina benzemez.”

Dr. Harris bu sozlerle ne demek istedigini de soyle agikliyor:
“Baz1 insanlar sert fircalarla dislerini yine aymi sertlikte fircalama-
larimin ¢ok iyi sonuglar doguracagim diigiiniirler ama diglerin ara-
sinda ve yiizeyinde olugan bakteriler ve yemek artiklan ovalamakla
¢tkmaz. Yumusak firgalarla diglerinize daha az zarar verirsiniz. Ba-
z1 yasghlar sert firgalamanin bedelini diglerinde olugan oyuklarla ide-

mek zorunda kalmaktadirlar.”
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En etkili fircalama tiirli yumusak hareketlerle ve giinde ii¢ kez
yapilan firgalamadir. “Her yemekten sonra dislerinizi fircalarsamz
giinde bir kez kullanacaginz elektrikli dis fircasindan daha yararl
bir sey yapmis olursunuz.”

Ote yandan, Dr. Harris, “Bazi insanlar talimatlan kesinlikle
dinlemezler. Arabalanini yikar gibi sert hareketlerle diglerini firga-
larlar ve hem dislerine hem de dis etlerine zarar verirler. Bu tiir in-
sanlarin arabalanini yikatmaya gotiirmelerini ve diglerinin temizligi
icin de elektrikli dig fircas: satin almalarim 6neririm,” diye ekliyor.

Ama ciiriiklerin ve dig eti hastaliklannmn 6nlenmesi dislerin
¢ok iyi temizlenmesine baghidir. “Hangi dis firgasimi kullanirsaniz
kullanin bunun agzinizin i¢inde her tarafa uzandigindan emin olma-
hisiniz. Diglerin arasindaki yemek artiklarinin da temizlenmesi ge-
rekir. Eger arkadaki diglere ulagsamiyorsaniz en arkadaki diglerinize
ulasabilecek yeni bir dis firgasi satin almahsimniz.”

Jdd S

Mayo Klinik dogru fircalamayla dis ipliginin dizenli bir sekil-
de kullaniminin elekirikli Griinlerin kullanim: kadar etkili oldu-
gunu saptamishr. Romatizma gibi eklem hastaliklar olanlarin
elekrikli dis fralarini ve elektrikli dis ipligi cihazini kullanma-

lar &neriliyor.
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Botoks Konusunda Dikkatli Olun

Tiim gazete mangetleri ve televizyonlardaki sov programlari-
mn simdilerde vazgecilmez konusu botokstur. Bu gozde uygula-
mayla yiiziiniizdeki tiim yaglihk belirtilerinin en hizh ve kolay se-
kilde yok edilecegi vurgulaniyor. Ne var ki, Botoks son derece cid-
di bir tibbi uygulama olup doktora danigilmadan yapiimamali, gii-

venilir ve igin ehli kigiler tarafindan gercgeklestirilmelidir.
vl wiw)

Bu yeni akim yani Botoks uygulamasi1 ameliyatsiz gercekles-
tirilen kozmetik uygulamasint yegleyen kisilerce masum bir eglen-
ce olarak degerlendirilmektedir. Ama Dallas’taki Teksas Universi-
tesi’ne bagh Giineybati Tip Merkezi'nin estetik cerrahi boliig bas-
kamna gore bu uygulamanin istenmeyen sonuglar dogufabilecegi
gercegi bir kenara atilmamalidur.

Dr. Rod Rohrich bu uygulamaya sicak bakan herkesi su sozler-
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le uyartyor: “Bu uygulamalara katilmayi diisiinen kisilerin iglemi uy-
gulayacak kisinin igin ehli olup olmadig1 aragtirmalan ¢ok énemli-
dir. Botoks yalmzca yetkili ve egitimli bir doktor tarafindan uygu-
lanmalidir. Bu uygulama kingikligi 6nleyen bir kremin kullanilma-
sina benzemez. Botoks sonugta bir ilagtir ve onun da baz1 yan etki-
leri vardir.

“Kiigiik dozlarda Botoks adeleye enjekte edildiginde ilag ade-
lenin kasilmasimna neden olan hareketi bloke eder. Iste Botoks bu se-
kilde gozlerin, alnin ve dudaklanin kenanndaki kingikliklar yumu-
satir. Uyguladigimiz tedavi li¢ ile dort ay siiresince gecerlidir.

“Ote yandan baz1 insanlar Botoks uygulamasi icin uygun aday
degildirler. Bu yiizden de her hastanin teker teker degerlendirilmesi ve
uygulama igleminden 6nce doktor tarafindan s6z konusu olabilecek
riskler konusunda bilgilendirilmesi gerekmektedir,” diyor Dr. Rohrich.

Dr. Rohrich ayn1 zamanda hastalarin Botoks ilacinin bazi1 yer-
lerde 100 dolara degin diisen fiyatlarda satildiklarini ve bu ucuz
ilaglara kesinlikle ragbet etmemeleri gerektigini ileri siiriiyor. Bo-
toks ad1 altinda satitan bu ucuz ilaglarn i¢inde yalmzca su oldugu
da kanitlanmastir. “Eger biri size bu uygulama igin hig de gercekgei
olmayan ucuz bir fiyat 6nerdiginde serumun i¢inde yalmzca su ola-
bilecegini ve uygulamanin higbir igse yaramayacagim géz 6niinde
bulundurmalisiniz.” Dr. Rohrich bazi doktorlarin hastalarina uygu-
lama sirasinda alkol ikram ettiklerini de belirtip, “Alkol ve tibbi
uygulamalar asla birbirine kangstinlmamalidir,” diye sézlerine

ekliyor.
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Amerikan Estetik Cerrahlar Birligi her yil 1.6 milyondan daha
fazla Botoks uygulamasinin yapildigini ve bu uygulamanin Bir-
lesik Devletler'de yapilan ameliyatsiz estetik ameliyatlan ara-
sinda en yaygimi oldugunu agiklamistir. Botoks bakteri igeren
bir protein olan Clostridium botulinum‘tan yapilmis olup géz-
kapaklarinin dissmesine ve yiz hatlarinda asimetriye neden

olabilir.
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Kronik Durumlara Dikkat Edin

Bazi insanlar yillardan beri hasta olabilirler ve bu hastaligin
etkilerini dolaysiz olarak hissetmeyebilirler. Doktorlar yiiksek tan-
siyonu sessiz katil olarak adlandimmglardir, giinkii hasta uzun za-
mandan beri tansiyonunun yiiksek oldugunun farkinda olmayabilir
ve bu hastalik kendini kalp krizi ya da felg sirasinda gosterebilir. Su
anda herhangi bir gikiyetiniz yok diye sagliginizi ihmal etmemeli-
siniz. Saglik insanin uzun siireli kendini iyi hissetmesidir, yoksa su
anda kendinizi nasil hissettiginiz demek degildir.

v Nwi

Uzun yillanm hastanelerde ¢alisarak geciren Scott Evans in-
sanlann yiiksek tansiyonun ne denli 6nemli oldugunu bilmedikleri-
ni ileri siiriiyor.

Eline gecirdigi her firsatta konuyu agmaya 6zen gosteriyor.
“Sizde de belki dért yetigkin Amerikalidan birinde goriilen yiiksek
tansiyon vardir. Her yil yaklagik elli bin Amerikah yiiksek tansiyon-
dan yagamin yitirmektedir. Yiiksek tansiyonun diger hastaliklann
da tetikgisi oldugu gozardi edilmemelidir.”
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Scott bu hastalik tedavi edilmediginde ¢ok ciddi komplikas-
yonlar dogurabilecegini agikliyor. “Giivenilir semptomlan yoktur
ve yaklagik elli milyon Amerikalimin ticte biri kendisinde yiiksek
tansiyon oldugunun farkinda bile degildir. Iste zaten bu yiizden de
yiiksek tansiyona sessiz katil ad1 verilmigtir.”

“Doktorlar bir iki vaka diginda yiiksek tansiyona nelerin neden
oldugunu bilmiyorlar. Ama bununla birlikte kolayca teshis edilebi-

. len ve genellikle de kontrol altina alinabilen bir hastaliktir. Ama bir
insana yiiksek tansiyon hastasi oldugunu sdyleyebilmek i¢in de tan-
siyonunun bakilmasi gerekmektedir,” diyor Scott.

Scott ayrica tansiyonun olagan diizeyinin bedendeki kan dola-
simun1 da dengeledigini soyliiyor. “Ve kan dolagimi olmadan kalp,
bobrekler ve beyin gibi hayati 6nem tagiyan organlann ¢ahgabilme-
leri icin gerekli olan oksijeni alamazlar ve dolayisiyla da beslenmez-
ler. Bu oksijen ve beslenme yetersizligi de kalp krizine, kalp yetmez-
lidine, bobreklerin caligarnamasina, felce, korliige ve daha nice bir-
¢ok hastalifa neden olur. Bu yiizden tansiyon konusﬁnda bilgilen-
mek ve tansiyonun saglikli diizeyde kalabilmesi icin nelerin yapil-

mas1 gerektigini 6grenmek bag kosuldur.”
vl wilv}

Giiney Carolina Universitesi'nin yaph bir arashrmada yik-
sek tansiyonu olan insanlarin yiizde 80’ ninin tedavi gérmedi-
gi, bu yiizden de felg, kalp krizi ve kalp yetmezligi riskinin iki-
ye katlandig saptanmishr.

205



85

Alkoliin Yararlariyla Zararlarini
Saptayin

Alkol tiiketiminin saglik iistiindeki olumlu etkileri bir¢ok arag-
tirmaya konu olmusgtur. Az miktarlarda tiiketilen alkoliin kalp has-
taliklar riskini azalttif1 ortaya ¢ikmugtir. Asirtya kagmamak kosu-
luyla tiiketilen sarabin kolesterolu diigiirdiigit saptanmigtir. Ashnda
makul Slgiilerde tiiketilen alkoliin yagam siiresini uzattigs da saptan-
mugtir. Bununla birlikte bu aragtirmalarin her biri az miktarlarda tii-
ketilen alkol igin gegerlidir. Asint ve siirekli igmek ya da bir oturus-
ta cok fazla icme aligkanhif1 alkoliin olumlu etkilerini olumsuza ge-

virmektedir.
J 3 J

Mark alkoliin bir aileyi nasil mahvettigini ¢ok yakindan bili-
yor. Bagimhilik kliniklerinden birinin ydneticisi olan Mark’n kizi

agirt alkolden yagamim yitirmigti,
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Mark meslek yagaminin otuz yilmi alkol kullanim ve bunun
kotii kullanimini daha iyi anlamaya caligarak gecirdi. Mesleginin ilk
yillanndan bu yana bir¢ok vakaya tanik olmasina kargmn Mark alko-
likligin saglik yetkilileri arasinda hala zavall iivey ¢ocuk muamele-
si gordiigiine inaniyor.

“Insanlar ve hiikiimetler alkolizmin adalet ve saglik sistemleri
tistiindeki etkisini hala tam olarak anlayamuyorlar,” diyor. “Bu ek-
siklik hila s6z konusudur. Alkol tedavisi halen siirhdir ve tedavi
gormek isteyen kisilerin bir¢cogu sinirh tedavi paketleriyle kars: kar-
siya kalmaktadirlar. Medya ve reklam diinyas: hala alkol tiiketimi-
ni destekleyici yayinlar yapmaktadir. Icki firmalanysa kendilerine
yeni igiciler bulmak igin milyonlarca dolar harcamaktadirlar.”

Alkoliin sagliga olan yararlarimin da bilincinde olan Mark ko-
nuya iligkin diigiincelerini agiklamay: siirdiirmektedir. “Alkol eger
bugiin kegfedilmig olsaydi higbir ilag¢ firmasi bunu saghga yararl
oldugu icin satmaya kalkigmazdi. Higbir doktor alkolii destekle-
mezdi. Tiim potansiyel yan etkileriyle birlikte kimse alkolii ila¢ ola-
rak kullanmak istemezdi.”

Mark ayrica konuyla ilgili yapilan tiim istatistikleri de 6gren-
mis. “Acil servis bagvurularinin iigte biri intihar vakalanyla ilgili ol-
makla birlikte geri kalan boliimii ickiyle ilgili olan giddetten kay-
naklanmaktadir. Agin alkolden kaynaklanan oliim oranlan kalp
hastaliklar, kanser ve felcten oliimlerinin bile iistiindedir. Trafik
kazalannin neredeyse yarisi agin alkolle ilgilidir. Yanginlarda 6len
kisilerin yansindan ¢ogunun kaninda saptanan alkol miktan zehir-

leyici boyuttadir.”
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“Alkoliin size zarar yoksa giikran duyun, ama alkole bagimh
olan kisilerin bundan yararlandiklanin1 da bugiine dek hi¢ gorme-
dim,” diyor Mark.

Jddd

Buffalo’daki New York Eyalet Universitesi arastrmacilarina
gore asini alkol tiketiminin makul dlciilerde titketilen alkoliin

yararlarina sahip degildir.
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Dizenli Alinan Vitaminler Yararhdir

Vitaminler s6z konusu oldugunda nerilen giinliik miktar, yir-
mi dort saatte almamz gereken miktardir. Her saat bagi almanmz ge-
rekmedigi gibi her alti saatte bir de almaniz gerekmez. Belli saatler-

de icilmeleri s6z konusu olan vitaminler gerekli degildir.

g3 d

Beslenme uzmam Nancy Reddick’in 6nerilerine kulak verin.
“Diikkanlar vitaminlerle dolup tasiyor. Her tiir vitamin satihyor.
Raflardaki iiriinlerin ¢ogu yonetmeliklere uygun degildir. Diikkan-
larda sizin gereksiminiz olmayan ya da o kadar ¢ok sayida olmasi-
na gerek olmayan birgok vitamin satilmaktadir. Ne var ki, tiiketici-
yi cezbedici ambalajlarda satilan vitaminler yararh ya da yararsiz
olsun raflarda satiga sunulmaktadir,” diyor Nancy Reddick.

Nancy tiiketicilerin vitaminlerin bulundugu rafa yonelmeden
once konuyla ilgili gerekli bilgiyi almg olmalan gerektigini ileri sii-

rityor. “Beslenmenizde eger yeterince vitamin ve mineral almiyor-
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saniz yapabileceginiz en iyi sey beslenmenizi degistirmek olacaktir.
Ama bunu yapmak istemezseniz yaginiza, cinsiyetinize ve besien-
menize uygun vitaminleri se¢melisiniz. Ambalajinda, yapilan rek-
lamlardan etkilenmeyin. Yalnizca gereksiminiz olan vitamini satin

ahn.”
33 F

Tufts Universitesi'nin yaptg bir arashirmada multivitamin seci-
minde belli saatlerde alinan vitaminler isin daha fazla para
ddememeniz gerekmedigi; siradan multivitaminlerin de aym

isi gorecegi saptanmishr.
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Saghk icin Sarilin

Bizleri rahatlatan ve ¢evremizdeki insanlarla iliski icinde ol-
dugumuzu gosteren baz kiigiik davramiglar ¢ok énemlidir. Sarilmak
sevginin alig ve verig bi¢imi olup aym zamanda da bedenlerimizi
somut bir sekilde stresten uzaklagtiran ve rahatlatan bir davrams bi-

¢imidir de.
wlleiw]

“Bir doktor olarak hastalarima birbirlerine sarilmalarim §giit-
ledigimde bana sagkinlikla bakiyorlar. O sirada akillarindan, ‘Sen
ne bi¢im doktorsun, ilag yazman gerekmez mi?’ diye gegirdiklerin-
den eminim,” diyor Dr. Laura Johnson.

“Insanlar bedenlerinin bir makine oldugunu diisiiniiyorlar. In-
sanin tedavi edilmesini bozuk bir makinenin tamir edilmesi gibi de-
gerlendiriyorlar, Dogru ve uygun pargalan yerine koy ve sorunlar
¢Oziilsiin, diye diigiiniiyorlar. Ne var ki, makinenin duygulari yok-

tur. Icine yeni bir par¢a koydugunuzda sizin neler hissettiginiz onun
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umurunda bile degildir. Ama insanlar hissederler. Insanlar fonksi-
yonel cihazlar olsayd: onlan iyilestirmek i¢in duygulardan arinr-
dik,” diye sozlerine ekliyor Dr. Johnson.

Dr. Johnson hastayla kisisel iligki kurmanm ve hastanin yanin-
da belli bir zaman harcayan hasta );akmlan ve hastabakicilarin bu
iligkideki rollerini ve hastaya olan etkisini incelemigtir. “Sonug ¢ok
giiclii. Herkesin her giin belli bir miktarda ilgiye ve duygusal sicak-
liga gereksinimi vardir. Bu beslenme ve spor kadar 6nemlidir.”

gddg

Kuzey Carolina Universitesi'nde yapilan bir arashrma, insanin
sevdigi bir kisiye sarlmasi stresin kan basincina ve kalbe olan
etkilerini yar1 yariya azalthgini ortaya gikarmistir.
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Beyin Jimnastigi

Giinliik yiiriiyiig gibi kolay bir sporla ige baglayip bunu zaman
igerisinde siirekli hale getirmek yalmzca fiziksel agidan degil ama
zihinsel agidan da ¢ok yararhidir. Beynin ¢aligmast ve etkenliginin
sporla gelistigi kamitlannmigtir.

wlvlwi

Cocuklar spor salonuna girer girmez hemen kogmaya baglarlar.
Isimirlar, kogarlar ve pedal gevirirler. Cocuklarin spor Ogretmeni
Nick Cestaro onlan her tiirlii hareket etmeleri i¢in yiireklendiriyor.

“Onlarnin enerjisini gérityorum. Bu enerjinin disa ¢ikmasi ge-
rekiyor,” diyor Nick. Dogu Syracuse Iikokulu’na giden yirmi beg
¢ocuk sinifta dikkatlerim derse vermekte zorlandiklanndan okul 6n-
cesi programina katilmiglardi.

Programda spor dersi de vardi. Okul éncesi programinin ¢o-
cuklan rahatlattigl, enerjilerini bogaltabilecekleri alanlar yarattig
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ve bu sekilde de amacina ulagtigi saptanmisti. Nick Cestaro ile bi-
rinci sinif 6gretmeni Beth Crump ekstra aktivitenin ¢ocuklarn s1-
mifta dikkatlerini toplamalarina yardimei oldugunu séyliiyorlar. Di-
ger simf ofretmenleri de bu programa katilan 6grencilerde huzur-
suzluk ve sinirli davranig bigimlerinin azaldigim ve daha dikkatli ve
kontrollii olduklanm ileri siiriiyor.

Programa katilan ¢ocuklardan birinin ebeveyni de programin
oglunun derslerinde baganli oldugunu séyledi. *Bu programin og-
luma ¢ok yaran dokundu. Okuldan eve gelir gelmez hemen masasi-
min bagina gegip dersini calistyor artik. Enerjisi denetim altina alin-
di. Sabahlan jimnastik dersine bir an 6nce gitmek igin sabirsizlani-
yor artik. Spor 6gretmeni onun idolii oldu.”

“Hedefler kisa donemli. Eger dikkatlerini birkag saat toplaya-
bilirlerse basardik demektir. Bu program heyecanli ve eglenceli ol-
dugundan her giin seve seve geliyorlar okula. Son derece dogal bir

program ve onlara da ¢ok iyi geliyor,” diyor Nick.
Bl

llinois Universitesi'nde yopilan bir arashrmada, oturarak za-
man gegiren kadinlar ve erkeklerin plan yapma, programa vy-
ma, segenekleri hatirlama ve uygulamayla cevre degisikligine
uyum saglama yetenekleri test edilmisti. Katlanlarin yansi giin-
lisk yiriyts programina kahlirken diger yanisi katlmamigh. Ay-
nt kisiler alh ay sonra yeniden feste tabi tutulduklarinda bir 6n-
ceki testte yiriys programina katlanlarda yiizde 25 oraninda
bir gelisme saptand:. Yirimeyenlerde ise gok az zihinsel bir

ilerleme s6z konusu olmustu.
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Tatillerin Saghgmizi Bozmasina izin
Vermeyin

Tatiller kisa bir zaman i¢inde saghigimiz1 tehdit eden iki unsu-
ru beraberinde getirirler. Bunlardan biri hemen hemen simirsiz dere-
cede bizlere sunulan kolesterolu yiiksek yiyeceklerdir. Digeriyse agi-
n beklentilerden ya da kisilik ¢atismalanindan &tiirii cogumuzun iis-
tiinde hissettigi strestir. Bu s6z konusu stres yiiziinden de gereginden
fazla yemek yemege baglayabiliriz. Tatile ¢ikmak eglenceli olabilir
ama tatillerin kusursuz olmayacagmi da kabul etmeliyiz. Tatillerde
her zaman yediginizden daha fazla yiyin ama kesinlikle de isi patla-
ma noktasina getirmeyin. Tatil mevsimlerinde beslenme uzmanlan
istahimzi azaltmamz icin her 6giinden dnce su icmeyi, 6giinlerden
bir ya da iki saat dnce bir seyler atigtirmays ve yedikten 6nce ve son-

ra da uzun yiiriiyiiglere ¢ikmayi dnermektedirler.

vl
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Monica evlendiginden beri her Siikran Giinii’nii kocasmnin
Ohio’da yagayan ailesiyle ge¢irmeyi bir aligkanlik haline getirmig-
ti. Ama bu yil kankoca bu daveti kabul etmemeye karar verdiler.
Ogullan ii¢ yagina geliyordu. Monica bu tatilde evde kalip kendi ta-
til geleneklerini olugturmaya baglamaya karar verdiklerini belirt-
migti.

Kocasinin ailesine aldiklar bu karan agikladiklarinda kayin-
valdesi Monica’mn aile geleneklerine kargt savag agmaya caligan,
huysuz bir gelin oldugunu ileri siirmiis. “Ailenin yiiz karas1 olup ¢1-
kiverdim birden,” dedi Monica. “Kayinvaldem artik onlar begen-
medigime karar verdi. Oglunu ailesinden uzaklagtirdigim: ileri siir-
dii.”

Monica kocasiyla kendisinin aldiklan bu karar yiiziinden bir
hayli huzursuz olduklarim ve kendilerini hi¢ de iyi hissetmedikleri
sOyledi. “Bizim igin de kolay degildi,” dedi Monica. “Kocam ken-
dini kapana kistinlmig gibi hissetmisti. Annesiyle agabeyini iizmek
istemiyordu ama aym zamanda da burada, bizlerle birlikte olmak is-
tiyordu.”

Hem kocasim, hem kendi ailesini memnun etmeye ¢aligan Mo-
nica, Sitkran Giinii’yle Yilbagi arasinda defalarca onlant gérmeye
gitmek zorunda kalmigti. “Ne yazik ki, insan hi¢bir zaman ne stre-
se, ne de yiyecege hasret kalamiyor bu kisa ziyaretler sirasinda.
Yanlaninda fazla kalamayacagimiz icin mutsuz oluyorlar. Bir saat-
ligine bile gitsek siirekli olarak bir seyler ikram ediyorlar, yememi-
zi istiyorlar. Siirekli olarak zorluyorlar: ‘Sundan da al, bak bunu se-
nin i¢in yaptim,’ gibilerinden baski uyguluyorlar. Dogrusunu séyle-
mem gerekirse onca yemegi ben bir yilda bile tilkketemem ama on-
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1ar bu kisacik tatil siiresince masadaki her seyi silip stipiirmemi bek-
liyorlar benden. Ama yapacak bir sey de yok ya yiyeceksin ya da
onlarnn mutsuzluklanna tamk olacaksin.”

Her yil tatil déneminde ayn seyleri yasamaktan sikilan Moni-
ca karsisindakileri kirmadan bu ziyaretleri gegistirmenin yollanm
anyor. “Bundan ¢ok daha iyi bir yol mutlaka olmali. Hayir demeyi
benim de 6grenmem gerekiyor ama kisa zamanda onca kisiyi mem-

nun etmeye ¢ahisirken hayir demek de ¢ok zor.”
Jgdd

Pennsylvania Eyalet Univesitesi spor &gretmenleri ortalama bir
Amerikalinin Sikran Giini'yle Yilbasi arasinda bir buguk ile
bes kilo aldigimi saptamistir. Yapilan arastrmalar anksiyete
dizeyinin stresten dolayi yemek yemeleri yiiziinden yilin diger
ginlerine oranla tatillerde yiizde 55 oraninda arttigini géster-

mektedir.
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Gevseyin ve Rahat Rahat Ugun

Kuru hava kosullarinda uzun bir siire oturmak dolagim siste-
mimizi etkileyerek kanm tehlikeli bir boyutta pihtilasmasina neden
olur. Ugak yolculuklar bizleri ister istemez bu konuma getirir.
Ucaktayken dolagim sorunlarini saatte en az bir kez bes dakika bo-
yunca hareket ederek, her saat ayaktan kalcaya kadar bacaklanniza
masaj yaparak, ucaga binmeden dnce bir aspirin icerek ve ugus si-
rasinda su icerek azaltabilirsiniz.

wllwNwi

New York’tan ucaga binen Michael ucag: Paris’e indiginde dii-
siip bayilmisti. Doktorlar kaninin pihtilagtifimi ve bunun da akciger-
lerindeki kan damarlarim tikanmakla tehdit ettigini s6ylediler. Pihti
kanin serbestce akmasimt, dokularin gerekli oksijeni alip beslenme-
lerini engellemisti. Piht1 hareket etse ve akcigerlerdeki damarlan ti-
kasayd: ani 6liime neden olacakti. Michael’in Fransiz doktoru sira-
dan bir tavirla bu tiir pthtilarin uzun ugak yolculuklannda sik¢a go-

riildiigiinii soylediginde Michael, onu sok iginde dinlemigti.
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O giinden beri de Michael, havayollarnin yolcularim bu s6z
konusu risk hakkinda uyarmalan ve damar tormbozu ya da akciger
ambolizmi belirtileri kargisinda ne yapmalan gerektigine iligkin bir
kampanya siirdiirityor. Michael aynca konuyla ilgili internette bir
web sayfast da olusturmusgtur.

Michael konuyla ilgili yapilan istatistiklerin uzun ucak yolcu-
lugundan sonra ve yaglan ellinin iistiinde olan yolculann yiizde
10’nunda kan pihtilagmast saptandigim da sézlerine ekliyor. Diger
aragtirmalarda da uzun ugak yolculartyla uzun siire araba kullanan
kisilerde de kan pihtilasmalan goriildiigiinii ortaya ¢cikarmugtir.

Arastirmalan kaygiyla izleyen Diinya Saglik Orgiitii de soru-
nu incelemeye baglamigtir. Bazi uluslararast ugak sirketleri biletle-
rin iistiine uyan notlar1 koymaya ya da ucak havalanmadan 6nce ek-
randa konuyla ilgili filmler gostermeye baglamistir. Bu konuda biz-
leri rahatlatan bir bulgu ise, pihtilann genellikle kendiliginden da-
gildiklan y6niindedir.

wilvNwi

Japonya’da Moroyama’doki Saitama Tip Fakiiltesi’nin arastir-
macilan ugak kosullarinin kan akisim yiizde 5 azalthg ama bu
sorunun bedenin gevsetilmesiyle ortadan kalkabilecegini sap-

tamislardir.
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Tedaviler Her Zaman iyi Sonug
Vermez

“Ne gerekiyorsa yapin, doktor!” Bu olagan bir s6ylem olmak-
la birlikte pek iiretken bir séylem olmadigi da ortadadir. Daha faz-
la tedavi gormek ya da daha ¢ok doktora gitmek daha iyi bir sagh-
gin garantisini vermez.

wilwNwi

Saghk s6z konusu oldugunda, sayilar: her giin artan arasgtir-
malar bircok tip uzmanini daha fazlasiin gergekten daha iyi olup
olmadi§1 konusunu tartismaya itmektedir.

Bu uzmanlar bazi tedavi 6zellikleri ve cografi 6zellikleri olan
bolgelerde hastanelerin doktorlarla tika basa dolu oldugunu sdyle-
mektedirler. Bir bolgede gereginden fazla hastanenin olmasi saghk
acisindan herhangi olumlu bir girigim s6z konusu olmadan zamamn
biiyiik bir boliimiiniin bu hastanelerde gegirilecegi anlarnna gel-
mektedir. Gereginden fazla tibbi uzmanin varlig1 da daha ¢ok hasta
ziyareti ve iglem demektir.
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“Bir hastanede doktor sayis1 olmasi gerekenin iki kat1 oldu-
gunda hastalann doktoru gérme sayilar: da orantilt olarak artar,” di-
yor Dartmouth Tip Fakiiltesi doktorlarindan Dr. John E. Wennberg.
“Yagam boyunca insanlar bir ya da birkag kez acil servisler, yogun
bakimiar ve serumlar gibi tatsiz seylerle kargilagsmak zorunda kalir-
lar. Bu tiir yerlerin ve cihazlann ne kadar kullamldigim tahmin et-
mek isterseniz tibbi cihazlarin bulundugu depoya bakmaniz gerek-
mektedir,” diyor Boston’daki kir amac: giitmeyen bir kurulug olan
Saghigr Geligtirme Kurulugu’nun Bagkam Dr. Donald M. Berwick.
“Daha fazlasi daha iyi anlamina gelmez ve genellikle de daha hem
de ¢ok daha kotii anlamindadir.”

wilvNv}

Dartmouth Tip Fakiiltesi’nin yaphg: bir arashrma hbbi bakimin
ite birinin hastanin saghgint daha fazla iyilestirmedigini sap-
tamishr. Daha fazla bakim géren hastalarin yasamda kalma
oranlan ya da bu s6z konusu bakimdan hosnut olma oranlar:

sanildigr kadar yiksek degildir.
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Uyan ile Korku Arasindaki Farka
Dikkat Edin

Televizyonda izledigimiz ya da gazetelerde okudugumuz trav-
matik deneyimlerden korkmak kolaydir. Ama yasamumzi tehdit
eden tehlikelerle kotii fakat o oranda da insanin bagma ¢ok ender
gelebilecek olaylann arasindaki farki gérmemiz gerekmektedir.
Medya tepki gostermemiz gereken, giivenligimizi tehdit eden ger-
¢ek unsurlarla ama elimizden bir geyin gelmeyecegi korkung fakat
onceden tahmin edilemeyen unsurlar arasindaki farki genellikle or-
taya cikarmamaktadir. Kotii ve bir tiirlii unutulamayan trajedileri
unutulmaz kilan unsurun bu trajedilerin insanin bagma ¢ok ender

gelmesi oldugunu aklimzdan ¢ikarmayin.
vBvlv}

Nisan 1999°da Colorado’lu iki 6grenci Columbine Lisesi’ne
cok giiclii silahlarla gelip 6grencileri ve 6gretmenleri 6ldiirdiiklerin-

de, “Tiim ulus okullanmizin ne denli glivenli gosterilirse gosterilsin
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artik giivenli olmadigim dehset icinde gormiigtii,” diyor Purdue
Universitesi’nden Glenn Muschert.

“Cocuklann okulda dldiiriilmeleni olasilig, evlerinde uyustu-
rucudan, simsek carpmasindan ya da sarhog bir soforiin kurbani ola-
rak Slmelerinden daha diigiiktiir. Okullarimizm giivenli yerler ol-
duklarimi sGyleyebiliriz ama Columbine olayr ¢ocuklan okuyan
Amerikalilar arasinda dehset ve korku yaratmigtir.”

Okullar diger yerlere gore ¢ok daha giivenli yerler olmakla bir-
likte bu tiir trajediler medya araciligiyla bizlere birebir ulastigindan
s0z konusu tehlike daha biiyiik ve abartili gelmektedir. “Arastirma-
lanm bu olaya, olayin kurbanlarina ya da sonucuna karg1 gosterdigi-
miz tepkinin abartili oldugunu gostermektedir,” diye sozlerine ilave
ediyor Profesér Muschert. “Denver varoslarinda yer alan bu olayin
nasil gerceklestigine iligkin basinda gikan yazilardan insanlarn nasil
etkilendigini gorityoruz.”

Profesér Muschert, Columbine olaymin yarattig1 korkuyla bu
tiir olaylarin sonug¢lanimin giddetin tilke gencligi iistiindeki yanlis al-
gilamayi da atesledigini ileri siiriiyor. Lise 6grencilerinin soz konu-
su oldugu bu olayda gazetecilerin yaklasimlarim inceleyen profe-
sor, ulusun siddetin yiikselige gectigine neden inandigini da daha iyi
gormiistii. “Herkes genglerin giddet yanlis1 ya da kurban oldugunu
diigiiniiyor,” dedi Profesér Muschert. “Bu diigiince, Columbine ola-
yiyla basinda ¢ikan yazilarla desteklendiginde gercek ne olursa ol-
sun korku dolu bir kiiltiirii de beraberinde getirmektedir.”

wleNwi

Kentucky Universitesi arashrmacilarina gére, biz insanlar ba

simiza en az gelebilecek olaylardan daha ok korkmaktayiz.
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isteklerinize Dikkat Edin

Reklamlara televizyonlarda, gazetelerde, sokaklardaki panolar-
da kisaca her yerde rastlamaktayiz. Yeni bir ilag piyasaya ¢iktifinda
bize “doktorunuza sorun,” derler. Reklamlar piyasaya yeni ¢ikan bu
iirtiniin 6limciil hastaliklardan en onemsiz rahatsizhiklara dek her
derde deva oldugunu vurgular. Insanlar piyasaya yeni ¢ikan bir ilag
hakkinda doktorlarma damstiklarinda ne olur? Genellikle doktorlar
bu s6z konusu ilac1 yazmazlar. Doktora ilagla ilgili sorular soracag:-
niza ona rahatsizhgimzla ilgili bilgi verin ve doktorun size ilag yazip

yazmasina gerek olduguna kendisinin karar vermesine izin verin.

Receteyle satilan ilaglara iligkin televizyon ve gazetelerdeki
ilanlar dogrudan tiiketiciyi hedef almaktadir. Dolayisiyla da siradan
bir Amerikalinin ila¢ harcamalan saptamr.

Elegtirmenler buradaki gizli iligkiyi goriiyorlar. Reklamlann
Amerikalilan gereksinimleri olmayan ilaglarn satin almaya yonelt-
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tiklerini ve saghk sisteminin maliyetlerini yiikselttidini ileri siirii-
yorlar.

Ulusal Saghk Yonetimi Birligi’nin Bagkant Nancy Chockley,
1999 ile 2000 yih arasinda reklarm yapilan ilaglanin satiglarimin 21
milyar dolara ulagtifim agiklarmgtir.

Chockley, sozlerinin dagitimla ilgili oldugunu vurgulayarak,
omek olarak recetesiz ve regeteli satilan romatizma ilaglarim ver-
migtir. “Klinik aragtirmalar bunlann etkilerinin aym oldugunu gos-
termektedir. Regeteli satilanlar digerlerine oranla kirk kez daha pa-
halidir. Ama bu ilaca iligkin yapilan bir dizi reklamdan sonra regete-
li satilan ilacin daha ¢ok doktor tarafindan onerildigi saptanmugtir.

“Doktorlarin bu ilaglara hayir demeleri ¢ok zordur. Siz o ilaci
istersiniz, doktorunuz da iki dakika icinde size recetenizi yazar ve
mutlulukla kapidan disan ¢ikarsimz. Doktor hastasina ilaca gerek
olmadigim sdylerse, hasta, “Aman Tannim bu doktor ac: ¢ektigime
inanmyor,” diye diigiiniir. Doktorun ona neden ilaca gereksinimi
olmadigin: agiklamast yarim saatini alir ve hasta da mutsuzluk igin-
de disan ¢ikar.” Chockley bir¢ok doktorun hastalan istedigi igin re-
cete yazdiklarim kabul ettiklerini de sozlerine eklemektedir.

vl eNv}

Yiyecek ve llag Kurulu, hastalar doktorlarina reklamini gérdik-
leri bir ilact kullonmak istediklerini sdylediklerinde doktorun

reklami yapilan ilact verdiginin saptandigini ileri sirmektedir.
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Saghgmza Ozen Gésterin

insanlar sagliklanyla ilgili kararlar altrken harcayacaklan za-
man ve elde edecekleri huzur dahil olmak iizere her seyi degerlen-
dirme egilimi i¢inde olurlar. Giinliik programimzdan nerede yaga-
yacagmiza iligkin vereceginiz kararlann arasina saglikla ilgili karar-
lan da katin.

wlvilw]

Deniz Kuvvetleri’nden emekli olan Dennis Florida’nin bati ki-
yisinda oturmaktadir. Emekli Askerler Birligi’nin, Florida’da Pines
Korfezi’ndeki biirosunda kendisine saglikla ilgili birgok bilgi veril-
migti.

Dennis, emekli askerlere ait tibbi merkezde hasta, emeklilerin
damgma biirosundaysa miigteri olarak bulunmugtu. “Eskiden iki
farkli yerde olduklarindan ve birbirlerinden elli mil uzakta bulun-
duklanndan insanin hangisini sececegine iligkin bir karar vermesi
gerekiyordu. Oysa simdi iki bolim de aym yerde oldugundan bir giin

checkup yatirabilir ertesi giin de bagka islemlerimi yiiriitebilirim.
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“Oysa eskiden insanlar sanki emeklilere zorluk yaratmak igin
boyle ayri ayn binalarda caligtiklarii diigiiniir dururlardi. Halbuki
simdi bdyle bir sey s6z konusu degil. Bircok asker emeklisinin bun-
dan hoglanacagindan eminim.”

Birlik ayrica emekli askerlerin durumlanim tartigabilecekleri
danigmanlan da biinyesine aldi. “Isleri olabildigince basitlestirmeye
calistyoruz,” diyor Birlik’in s6zctilerinden Margaret Macklin. “Hiz-

metlerimize kolay ulasildiginda daha degerli olduklarim gordiik.”

vl wiel

Duke Universitesi'nin yaphgi bir arashrma hastaneye yakin otu-
ran kisilerin doktorlarin énerdikleri tedavileri digerlerine aran-

la yizde 15 daha fazla vyguladiklarini ortaya cikarmistir.
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Kendinizi Suya Bogmayin

Saglik agisindan suyun ¢ok énemli oldugu artik herkesce bili-
nen bir gergektir. Su en saghkl icecek olup sivi igecekler arasinda
onemli bir yerdedir. Ama bir yangmadaymigcasina da su tiiketme-
nin bir anlam1 yoktur. Suyun olumlu etkisi daha fazla icildiginde sii-
per etkiye doniigmez. Daha fazla su i¢ebilmek i¢in kendinizi zorla-

manizin bir anlam yoktur.
g JJd

Dartmouth Tip Fakiiltesi’nden Dr. Heinz Valtin su ve suyun
etkilerini inceledi. Bir zamanlarn gozde deyisi olan, insanlarin giin-
de sekiz bardak su i¢meleri gerekir, soziine geri donmenin geregi
olmadiim s6ylemektedir.

Bobrek uzmani olan ve bébreklerle ilgili iki ders kitab1 yazan
Dr. Valtin, bu kavramin nereden geldigini ve bilimsel bir gergek
olup olmadigim 6grenmeye caligmigt:. Her an kargimiza bir uzman
ciktifim gozlemigtir: saghk konularinda makaleler yazanlar, beslen-
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me uzmanlan ve hatta doktorlar. Dr. Valtin bunun gegerliliginden
kusku duymaktadir. “Siirekli s1v1 tiiketimine insanlari zorlayan bu
yaklagimlara inanmak kolay degildir,” diyor.

Bununla birlikte giinde sekiz bardak su tiiketimi kuralt da bir-
¢ok yasam yontemlerinden yalmzca bir tanesidir. Bu kavram nasil
baglamigt1? Dr. Valtin, Ulusal Aragtirma Konseyi'nin Yiyecek ve
Beslenme Boliimii’niin, “Yiyeceklerdeki her kalori igin bir mililitre
su,” icilmesini 6nermesiyle ortaya ¢iktigin1 sanmaktadir. Bu s6z ko-
nusu miktar da kabaca sekiz bardakla egdegerdedir. Konseyin bir
sonraki ciimlesi, “Bu miktann biiyiik bir béliimii yiyeceklerde zaten
var,” olup biiyiik olasilikla okuyanlarnn goziinden kagmig ve herkes
giinde sekiz bardak su i¢ilmesi gerektigi konusunda goriig birligine
varmigtir.

Elde yeterli kamt olmamakla birlikte sekiz bardak suyun ne
zaran vardir, diye diiglinebilirsiniz. “Zararn vardir,” diyor Dr. Val-
tin. “Suyun bile zaran vardir. Asin miktarda i¢ilen su bébrekleri yo-

rar ve gereginden fazla doldurur,” diye acikhiyor Dr. Valtin.

vl v wi

Pennsylvania Eyalet Universitesi’nin yaphg: bir arashrma, gin-
[k tiketilen yiyeceklerde uzmanlarin &nerdigi kadar, yani

yizde 100 su tiketimi oldugunu ortaya ¢ikarmishr.
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Saghk Yasamdir

Aksam haberlerinde hepimiz siirekli olarak son ¢ikan ilaglar,
en son tedavi yéntemleri, bizlere sikmt1 veren her seye karsi en son
ve en pahal uygulamalarla ilgili birgok sey duyuyoruz. Duymadigi-
muz ise, saglikli yasam yolunun doktor muayenehanelerinde ya da
hastanelerde bulunmayacagidir. Bu yol evlerimizde ve giinliik yasa-
mimizdadir, Yasamdan ve gevrenizdeki insanlardan zevk almanin
saghgimza katkisi biiyiiktiir ve yaglanmanin olumsuz etkilerini de

en aza indirir.
vl viw]

Yaklagik yirmi yildan beri perhiz yapan Beth artik sona gel-
misti. Tki y1l 6nce zayiflatic ilaglara iligkin bir ilan goziine iligmis
ve bu ilanda ilacin yag dokularim bloke ettigini, sindirim sisteminin
caligmasini hizlandirdig belirtiliyordu. Konuyu aile doktoruyla tar-
tigt1 ve doktor ona bir ay yetecek kadar ilag yazd.

Beth kisa bir siire sonra ilacin oldukga tatsiz yan etkisini 63-
rendi: Birden baglayan diyare.
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Tlag perhiz yapan kisilerde, bagirsaklan galigtirarak yiyecekler-
deki yaglann viicuttan ¢ikmasiu sagladifindan yagsiz yiyeceklere
agirhk vermeleri gerekiyordu. Ancak, yagh yiyeceklerden uzak duran
Beth yemek yedikten yanim saat sonra tuvalete taginip duruyordu.

Bu konuda kafa yordukga Beth’in bu ilaca iliskin kugkular arti-
yordu. “Yasam boyu ilag icemezsiniz. Bu kilolar erge¢ geri donecek-
tir. Kilo yapacak yiyeceklere nasilsa bir giin geri doneceksiniz.”

“Yagam bigiminizi degistirmediginiz siirece ne yaparsamz ya-
pin yararh olmaz,” diyor Beth. Ilact biraktiktan sonra Beth giinliik
kalori miktanim azaltmug ve her giin yiiriiyils yapmaya baglamistir.

Kilo kaybetmek yerine saglikl: bir yasam siirme konusu iistiin-
de odaklasmanin ¢ok daha basarili sonuglan oldugunu ileri siiriiyor.
“Daha fazla saglikli yiyecekler yemege, spor yapmaya 6zen goste-
riyorum ve istedigim hizda zayiflamazsam da kendimi kotii hisset-
miyorum artik,” diyor Beth. “Arkadaslanim ve ailemle daha fazla
birlikte oldugumda ve yasamimdaki her seyden zevk almaya basla-
digimda kendimi ¢ok daha iyi hissediyorum. Simdi gergekten de
kendimi ¢ok iyi hissediyorum ve tuvaletin yaninda oturmak zorun-
da degilim artik.”

vl

Los Angeles, California Universitesi'nin yaphg: bir arastrma-
ya gore evlerinde mutlu bir yasam sirdirdiklerini belirten ki-
silerin digerlerine oranla yiizde 24 oraninda siradan bir ya-

sam beklentisinin &tesinde yasadiklan saptanmishir.
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Hayvan Beslemek Saglikhidir

Yasamda insanin huzurlu ve nese dolu bir ruh haline sahip ol-
masini saglayan birka¢ unsur vardir. Bu unsurlardan biri de evcil
hayvanlardir. Evcil hayvanlar bizlere kosulsuz sevgi, sorumlulugun
olumlu seklini ve yagamimizda ne olursa olsun bize huzur ve din-
ginlik verirler. Bunun sonucu olarak da evcil hayvanlarla birlikte
yasadigimizda ¢ok daha saglikh oluruz.

J3F S

Wendy kendini hatirladifindan beri kdpek besliyordu. “Uzun
ve yorucu bir giiniin sonunda eve geldiginizde sizi kapida ilk kargi-
layan kim olur dersiniz? Benim evimde bu bizim Irlanda seteri Art-
hur’dan bagkas: degildir. Kocaman ayaklan iistiinde ziplar ve ekse-
ni etrafinda doner. Havlar. Bizlere sevgi dolu bakislarla bakar ve bi-
zim sayemizde diinyanin en mutlu k6pegi oldugunu bizlere goster-
mek icin her geyi yapar,” diyor Wendy.

Wendy kopegini sevgi kaynag olarak degerlendirirken onun
aym zamanda saghik kaynag: da olabilecegini hi¢ diisiinmemigti.
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Daha sonra kanser olan yakin bir arkadagina doktor tedavi i¢in ko-
pek beslemesini 6nermisti.

Wendy evcil hayvanlar ve saglik konularinda yazilmig hemen
hemen her seyi okumaya bagladi. “Evcil hayvan sahiplerinin yiizde
doksan yedisi hayvanlaninin giinde en az bir kez kendilerini giiliim-
settigini belirtmiglerdir. Yiizde yetmis altis1 evcil hayvanlann stres
diizeylerini agagiya cektigine inandiklarin1 sdylemiglerdir. Kopek
besleyen insanlarin beslemeyenlere oranla doktora daha seyrek git-
tikleri de bilinen bir gergektir.”

Wendy, kopegi Arthur’u ¢ok sevmekle birlikte kendini ona
kars1 borglu da hissetmektedir. “Onceleri onu eve bekgi olarak dii-
siinmiistik ama Arthur artik bizim saghgimmzin da bekgisi oldu.”

g3 dJd

Buffalo, New York Eyalet Universitesi arashrmacilari evcil hay-
van besleyenlerin beslemeyenlere oranla yiizde 15 daha az

yuksek tansiyon hastasi olduklarini saptanmistir.
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Sebzeler Gelecekte Daha Lezzetli Olacak

Sebze yemekten hoglanmayanlar i¢in sebzelerin gelecekte da-
ha lezzetli olacaklari miijdesini verebiliriz. Bunu nereden mi biliyo-
ruz? Bu bir bilimkurgu olmadig: gibi burada bir zaman makinesi de
s0z konusu degildir. Tersine, lezzet kavramlarinin zamanla degise-
cegine ve sebzelerin yaslandik¢a bizlere daha lezzetli gelecegini bi-

liyoruz.
wRwiv]

“Cogu insan sebze sevmez ve olaya bitkilerin agisindan bakti-
gimizda da duygular karsihklidir,” diyor Washington Universitesi
Beslenme Dali Programi’nin yoneticisi olan Dr. Adam Drewnowski.
Lezzetli yiyeceklere olan talebimizin iyi beslenmeye olan gereksi-
mimizle atbas: gittigi yaptig1 aragtirmada ortaya ¢ikarmustir.

“Bitkiler kendilerini aci tatlar igeren toksinler yayarak korur-
lar. Diigiik miktarlardaki fenol gibi bizler igin iyi olduklan kanitlat-

mus difer kimyasal maddeleri igerirler.”
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Aci tatlardan hoglanmamamiz dogaldir. Insanlar ve diger hay-
vanlar bozuk ya da zehirli yiyecekleri ac1 ve eksi tatlarla bagdasti-
nir. Yillardan beri imalatgilar bu istenmeyen tatlari yok ederek ana
besin degerlerini bozmadan yiyecekleri piyasaya sunmaktadirlar.

Buradaki 6nemli unsur acimtirak ama saglikl yiyeceklerin ha-
zirhk agamasinda daha lezzetli olmasina 6nem vermektir, diyor Dr.
Drewnowski. Akdeniz mutfagindan bazi ipuglarim almamz1 da
Oneriyor. Tatlan acimtirak olan sebzeleri bir tutam tuz ve zeytin-
yagla pisirmeyi denemelisiniz. Zeytinyag1 acimtirak tadi yok eder
ve yararlarini da yiyeceklere katar.

Dr. Drewnowski, acimtirak tatlara olan duyarlilifimizin yagla
birlikte ortadan kalkacagim ya da azalacagmm soyliiyor. “Isin gari-

bi, insan yaglandik¢a daha ¢ok sebzeden hoglanmaya baghyor.”
g g Jd

Washington Universitesi’nin yaphgr bir arashrmaya gére, lez-
zet kavramlarimiz yasla birlikte degismektedir. Acimtrak tat-
lara olan duyarliligimizin da zamanla azaldigr saptanmistir.
Bu da yaslandikga daha saglikl yiyeceklere yonelmemizi sag-
lamaktadir. On yash kisiden sekizi yesil sebzeleri, lifli yiyecek-
leri, greyfurt ve limon gibi eksi meyveleri yeglediklerini séyle-

mislerdir.

235



99

Daha Saghkh Olmanin Yollan

Daha saghkh bir yasam siirdiirmek isteyen kisiler bunun yol-
lanni arayip bulmaktadirlar. Uzun 6miirlii giivenilebilir bir yagsam

olusturursamz saghginiz ve yasaminz da ayni dogrultuda olur.
Jd 3 &

Iowa Universitesi’nden Psikoloji Profesérii Alan Christensen
yasama bakis agimizin ve yaklasimimizin saglifimizi etkiledigini
ortaya ¢ikarmigtir. “Caligkan ve diiriist biriyseniz daha iyi durumda
olursunuz,” diyor.

“Caliskan ve diiriist olmak sebath ¢ahgmay, kisisel denetim
duygusunu ve giicliikler kargisinda pes etmemeyi beraberinde geti-
rir. Kisacasi, vicdan sahibi olmak kendinize ¢izdiginiz yolda pes et-
meden yiiriimek demektir.”

Profesor Christensen bunun hastalann diinyaya ve kendilerine
nasil baktiklartyla da ilgili oldugunu ileri siirmektedir. Anksiyete ve
tembellige egilimi olanlart hemen fark ederiz. Ve soyle diigtiniiriiz:
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“Ah, evet bunlar boyledir igte,” ve bu kigisel 6zellifin fiziksel sag-
liklarinda ne denli 6nemli bir unsur oldugunu da hi¢ akhmiza getir-
meyiz. Bu 6zelliklerin onlarin yagamlarim kisaltabilecegini neden-
se hi¢ diigiinmeyiz.”

Profesor Christensen bdylesine 6nemli unsurlarin kolayca de-
gismeyecegini kabul etmekle birlikte bireylerin tembelliklerinin de-
recelerinin degigebilecegine de inanmaktadir. Dahas1 doktorlarin,
hastalarinin kigilik 6zelliklerine iligkin bilgi sahibi olmalan gerekti-
gini ve boéylelikle hastalannin tedavilerinde ne tiir yaklasimlan uy-

gulayabileceklerini anlayacaklarin ileri siirmektedir.
JdJ &

lowa Universitesi arashrmacilarimin kronik hastahigi olan bir
dizi hastada yaphigi arastirma sonunda somut hedefleri olan,
caliskan ve givenilir bir kisilik sergileyen hastalarin sergileme-
yenlere oranla yiizde 36 oraninda daha fazla yasadiklan sap-

fanmishr.
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Mutlak Saghk Yoktur

Saghga ilgi gostermek ¢ok yararlidir. Bununla birlikte saghk
kavramin bir takintt haline getirmek tehlikelidir. Ara sira insanin
saghgim diisiinmesi ¢cok dogaldir. Saghk konusundaki en iyi yakla-

-gim saglik sorunlarini ortadan kaldirmak degil onlan en aza indir-
mektir.

JdJdJd

Minnesota Vikinglerinden Corbin Lacina takim arkadaglarma
antrenmanin ilk giinii sahaya ciktiklaninda mutlaka giiliimsemeleri
gerektigini sdylilyor. “Su anda kendinizi nasil hissettiginizi sakin
unutmaym. Ciinkii altr ay sonra kendinizi yine bdyle hissetmenizi
istiyorum.”

Oyuncular iglerinin en zor yammm mactan sonraki giin oldu-
gunda goris birligi icindeler. “Bazen dayanilmaz olur,” diyor takim
arkadaglarindan Byron Chamberlain. “Pazartesi sabalu uyamr ve

yataktan kalkmanin diinyanin en zor isi oldugunu diistiniirsiiniiz.
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Zaman zaman ben de, “Bunu nasil yapacagim?” diye diisiindiigiimii
ok iyi hatirhyorum. “Uglincii ya da dérdiincii haftaya geldiginizde
de, “On iki mag¢ daha var, nasil becerecegim,” diye diisiindiigiiniiz
de olur.”

Vikinglerin kalecisi Chris Walsh, “Bir magin yirmi ya da otuz
araba kazasi gibi oldugunu sdylerler,” diyor.

Bununla birlikte Viking takimimin oyuncularinin gogu kotii se-
kilde sakatlaniyorlar. Cogu takimin haftalik sakat raporunda yer
aliyor. Ama bu‘da onlarin biiyiik bir tedirginlik iginde antrenman ya
da mag yaptiklart anlamina gelmez.

Ulusal Futbol Ligi’nde, insanin kendini harika hissetmesi kav-
ramina pek rastlanmaz. Vikinglerin antrenérii Mike Tice, “Eger tam
anlamyla saglikhiysaniz o zaman futbolcu degilsiniz diyor.

“Futbolcularin hassasiyeti azaliyor. Futbol sezonu boyunca bir
futbolcunun kendisini ilk giinkii gibi hissetmesi gerekir,” diyor Cor-
bin. Ama futbolcularin kendilerini iyi hissetmeleri ve acilarim his-
setmemelerinin bir tek yolu vardir; o da mag1 kazanmaktir. “Elbet-
te,” diyor Byron. “Mag¢ kazanildiginda her sey biraz daha iyi olur.
Ve kaybedildiginde de her sey daha kétii olur. Sancilar artar.”

J3J 3

Emory Universitesi arastrmacilar Amerikalilarin yizde 19"un-
dan azmnin tam anlamiyla saglikli oldugunu (fiziksel ve zihin-
sel saghgin en Gst, hastalik dizeyininse en disik dizeyde ol-

dugu) ortaya cikarmislardir.
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