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Bu kitap size;

Ailenizin son iki kusak bireylerini inceleyerek hangi
hastaliklardan sikinti gektiler, aileye 6zgu 6zellikleri ve
eksiklikleri gézleyerek, kendinizi doktor yerine koymadan
yasam igin bir yol haritasigizmenizi 6gretecektir.

Ustaca yaslanma dogal olan her seyi yiyerek saglikli kalmanin
yollarini gdsterecektir. En énemlisi kendinizi taniyarak
kendinize recete yazmay: 6gretecektir.

Bu kitap, yasamin belirli, evrelerden olustugunu, her evrenin
kendine gére bir yagam tarzi oldugunu; ona gére beslenme ve
gevre ile olan iligkilerin duzenlenmesi gerektigi konusunda
énerilerde bulunacaktir.

Yatak odanizi duzenlemeden, mutfaktaki iglevlerinizden, dijital
dUnyaya uyumunuzdan, tagidiginiz genetik yapiyla uyumlu bir
yasami nasil yuritebileceginizin kilavuz kitabi olacaktir.

Yazar, bu kitap dikkatle okunursa, ek ilaglara gerek
duyulmadan, hekim hekim dolasmadan, sadece ailenizin

iki kusak yapisini inceleyerek daha saglikh ve daha uzun nasil
yasayabileceginizin anahtarini veriyor.

Evrim hocasindan
yasama dair
muhtesem
tavsiyeler
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Prof. Dr. Ali Demirsoy

1945 yilinda, Erzincan’in Kemaliye (Egin) Ilgesi'ne bagh Yuva (Gerisla)
Kéyii'nde ifti-sanatkar Mehmet Sadik Demirsoy ve ev emekgisi Hatice
Aliye Demirsoy’un oglu olarak diinyaya geldi.

1956 yilinda koytinde ilkokulu, 195g9 f/lhnda Kemaliye’de ortaoku-
lu bitirdikten sonra lise egitimini 1962 yiinda Ankara Gazi Lisesi'nde
tamamladi. 1966 yilinda Ankara Universitesi, Fen Fakiiltesi, Tabii Ilimler
Boliimii'nden mezun oldu, Petrol aramada staj yapti.

1966 yilinda Atatiirk Universitesi, Fen Fakiiltesi, Biyoloji Boliimii'nde
asistan olarak goéreve basladi. 1971 yilinda “Erzurum ve Civar: Vilayetlerin
Orthoptera Faunas:” adl teziyle doktor unvani ald1.

Ayru yil DAAD'nin verdigi bursla Almanya’da dil egitimi aldi. Son-
rasinda Alexander von Humboldt bursunu almaya hak kazandi. Hamburg
Universitesi, Paris ve Londra’daki aragtirma enstitiileri ve Dogu Almanya
Humboldt Universitesi'nde ¢alismalar yapti. .

1974 yilinda “Tiirkiye'nin Caeli{em Faunasi’'min Taksonomik Incelemesi”
adli teziyle dogent oldu ve aym1 y1l kadroya atandi.

Aym y1l Kuzey Kutbu, Grénland ve Izlanda civarinda osinografi, yav-
ru balik ve deniz akimlarim inceleyen ve Birlesmis Milletler tarafindan
desteklenen bilimsel bir aragtirmaya aktif olarak katildi.

e 1978 yilinda Hacettepe Universitesi'ne atandi.

e 1980-1981 yillar1 arasinda Zooloji Boliim Bagkanligi ve 1981-1982 yillar1
arasinda Fen Fakiiltesi Dekanlig) gorevlerinde bulundu.

e 1982-2012 yillan arasinda Hacettepe Universitesi, Fen Fakiiltesi, Biyolo-
ji Boliimii'nde dgretim iiyesi olarak calisti.

e 1984 yiinda Alexander von Humboldt bursunu tekrar almaya hak
kazanarak, Tiirkiye faunasi iizerine yaptig1 arastirmalara Hamburg
Universitesi, Zooloji Enstitiisii'nde devam etti.

e 1985-1988 yillar1 arasinda NATO projeleri kapsaminda Belgika Gent
(Ghent) Universitesi ile birlikte gesitli aragtirmalar Iyeigtl.

e 1992-2006 yillar1 arasinda 12 yil siireyle TUBITAK adina Tiirki-

ye takiminu hazirlayarak Diinya Biyoloji Olimpiyatlar’'na ve cesitli

arismalara katilmalarini sagladi.

‘Y’UBITAK destekli “Ekoloji Temelli Doga ve Bilim Yaz Okullan” pro-

jesini hayata gegirmek igin bizzat katki sagladi ve ¢ok sayida kursta

g{%tigi olarak gorev aldi.

BITAK'iIn destegiyle, jeolojik Orneklerin, igerisinde sulu canh
orneklerin ve herbaryumun da yer aldig), Tiirkiye'nin ilk kapsamh
do]ga tarihi miizesinin Kemaliye’de kurulmasina onciiliik etti.

Is Bankas1 Nehir Soylesileri programi kapsaminda “Dogaperest” adiyla

Ali Demirsoy’un hayatin anlatan bir kitap yayimlanmstir. Kisa siirede

tiikenen kitabin 2012 yi1linda yenilenmis ve genisletilmis baskis1 Hacet-

tepe Universitesi tarafindan ayn1 adla yenigen yayimlanmugtir. Ayrica
gesitli nedenlerle Ali Demirsoy adi bircok kitapta yer almaktadir.

2012 yilinda emekli oldu.

Ders kitaby, arastirma, deneme ve bilimsel roman tarzi ¢ok sayida kitab:

yayimlanmuigtir.

> Cevre, biyoloji, 6zellikle evrim, temel bilimler ve sosyal olaylarin
yorumlanmast tizerine yiizlerce ¢agrili konferans ve sunumu bulun-
maktadir.

Ali Demirsoy’un buldugu ve bilim diinyasina kazandirdig 2 cins ve 20

tiir ve alt tiir bulunmaktadir.

» Ayrica bilim diinyasinda gesitli aragtirmacilar tarafindan 14 hayvan ve
bitki tiirti, bir tane alt familya, iki tane cins ve bir tane alt cinse Demir-
soy adi verilmistir.
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ONSOZ

Ozellikle yagsam siiresinin uzadig1 giiniimiizde dogal ola-
rak insanlar ¢ok daha fazla hastahkla karsilastyorlar. Geng bir
insanun yash bir insana gore hastalanma sans1 dogal olarak gok
azdr.

Yakin zamana kadar, 6zellikle canlilar igin islemden gecmis
ya da yapay yollarla elde edilmis besin maddeleri yoktu; can-
hlar dogal besinlerle besleniyorlards. Insanda ve canlilarda has-
tahiklara ve parazitlere kars yine dogal kaynaklardanelde edil-
mis ilaglar kullaruhyordu.

Ancak ytizey alan sabit kalan bir diinyada, insanlann iistsel
olarak ¢ogalmasi, izlenen ekonomik model geregi tiiketimin
pompalanmasi ve en kétiisii 4 milyarlik canh evrim stirecinde
herhangi bir canlirun kimyasal yollanndan birinde (biochemical
pathway) kullanilmamus ya da su ya da bu nedenle ortaya ¢ik-
mammis; dolayisiyla bu kimyasal bilesige kars: canlilar tarafin-
dan detoksifiye edici (zehirli etkisini giderici) enzimler gelis-
tirememis bircok kimyasal bilesik sorumsuz bir sekilde deniz-
lere, gollere ve topraklara bosaltlmak suretiyle' ya da canlilarda
ilag ya da cesitli adlar ad1 alinda gesitli amaglarla kullaralmak
suretiyle canli biinyelerinde onanm hemen hemen olanaksiz
bir yikim siireci baglatmmstir. Onlarsiz olmayan, ilag kutumuzu
yarumizda aynrmadan yasamak zorunda oldugumuz bir sii-
rece girdik.

12018 yih itibariyle, canlilarin evrimsel siireg igerisinde hig karsilas-
madiklar1 300.000 kadar yeni kimyasal bilesik, yasam alanlarina
bosaltilmaktadir. Bunlarin bu yil itibariyle miktar1 600 milyon tonu
asmus bulunmaktadir.
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Teknik gelismeye paralel bilingli bir toplum da yaratama-
digimuz icin, beslenme, saghkh kalma, ilag kullanma ile ilgili
aksam sabah fikir beyan eden, regete yazan, sunun kokiinii,
bunun sapin, bilmem neyin nesini yiyin, kullanin diyen, bilingli
ya da bilingsiz bir ticaret erbabi da tiiredi. Halk, kelimenin tam
anlamiyla deli dana gibi bir o yana bir bu yana kosmaya ve her-
kes birbirine kulaktan dolma regete yazmaya basladi.

Saglikla ilgili alanlarda calisanlar evrim bilimine dayah bir
egitim gormedikleri icin onlar da kendilerini dalgalanmaya bi-
raktilar. 1980’li yillarda yumurtay1 neredeyse yasakladilar;
simdi yiyin; yiyebildiginiz kadar yiyin demektedirler.

Bu kitab1 okudugunuzda, ok eskiye gitmeye gerek yok, her
giin gorsel basinda ya da yazih basimnda unvanh birilerinin cikip,
kanser yapiyor, kilo aldirtyor diye sekeri, unuy, siitii, yagi, pi-
rinci, hububati, kirrmuzi eti; yapay gida ile beslendigi icin tavuk
etini, icerdigi fritkktozun karacigerin yaglanmasma neden ol-
dugu gerekgesiyle meyveyi yasakladiklanna ya da tiiketimle-
rinin iyice azaltmasim 6nerdiklerine tanik oluyoruz. Séylenen-
lerin hemen belirli sinurlar icinde dogrudur. Bunlann hepsini
dikkate aldigimuzda bize neredeyse pirasanin sapi ile bilmem
neyin kokii kaliyor.

Ustaca yaslanma dogal olan her seyi yiyip saglikli kalmanm
yollanru gosterecektir. En 6nemlisi kendinizi tantyarak kendi-
nize regete yazmay1 ogretecektir.

Bu kitap, yasamin belirli evrelerdenolustugunu, her evrenin
kendine gore bir yasam tarzi oldugunu; ona gore beslenme ve
gevre ile olan iligkilerin diizenlenmesi gerektigi konusunda
onerilerde bulunacaktir.

Bu giine kadar diinyaya geldigi varsayilan 106 milyar insa-
nin her birinin (hakiki ikizler biiytik dlctide birbirine benzese
de) viicut yapisy, viicut islevleri, bir canlida sayilabilecek 6zel-
liklerin tiimii bakimundan farkh oldugu séylenebilir. Yani her-
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kesin en1iyi, en saghkl, en basanh sekilde kendine 6zgii ytirii-
yebilecegi bir yol vardir. Agikgasi herkesin yazlmasi gereken
farkh bir recetesi vardir. Mazotla cahsan bir arabay1 benzinle
yuritemezsiniz; ytiriitmeye kallasirsaruz kisa bir mesafede y1p-
randigim goriirstiniiz.

Her ne kadar saglk kesiminde calisanlar, genetik mirasmn
soylendigi gibi etkili olmadiginu ileri siirtiyorlarsa da, unutma-
mak gerekir ki bu canhlann yapisiru ve islevini denetleyen tek
bilinen faktor genetik faktorlerdir. Cevre kosullan bu yapiy: ve
islevleri belirli 6lctide olumlu ya da olumsuz etkiler. Etkilenme
ile ortaya qikan ttim belirtilere “yatlkanlik” adiru veririz. Cagdas
tibbm, cagdas egitimin ve bilingli yasarmanun at kosturacag en
onemli alan bu alandir. Aldigimuz genetik mirasi nasil kulla-
nursak olumlu sonug alinz sorusu; bu kitabin ve cagdas tibbin
konusudur. Bu kitabin yazan evrimci bir biyologdur; hekim-
likle ilgisi yoktur. Dolayisiyla, hastaliklarla ve anormalliklerin
giderilmesi ile ilgili bir fikir ileri stirmesi s6z konusu olamaz.

Bu kitap, canhilann milyarlarca ve insanin milyonlarca yl
stiren evriminde ge¢mis olduklan yolda, edindikleri ya da edi-
nemedikleri 6zelliklerin bu giinkii cagdas yasamda nasil etki-
lendigini, hicbir yapay maddeye basvurmadan, binlerce yil
once cevre girdileri neyse, onlan kullanarak saghkh yasam 6g-
retmeyi amaclamustir. Yapay kimyasal maddeler denizinde
ylizdiigiimiiz giintimiizde bunun bir hayal oldugu gercegin-
den yola cikarak, yine de evrimsel olarak yabanci oldugumuz
bu yasam tarzinda daha iyi nasil yol alabilecegimizi, hicbir ek
harcamaya gerek duymadan biitiin bunlan nasil basarabilece-
gimizi anlatmaya ¢ahsacagyz.

“Ustaca yaslanma” olumsuz taraflanm azaltarak yaslanma-
nin adidur.

Tibbi 6nlemlerle son yuzyilda ortalama insan émrii ¢ok
biiyiik 6l¢lide uzamustir.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Yaslanma bir anlamda gesitli hastahklann ortaya ¢tkmasi,
olanlarin da artmasi demektir.

Hastalikh bir yaslanmamin ekonomik bedelinin ¢ok agar ol-
dugu agiktir. Belki en ¢ok saglik 6demesi belirli yaslann tize-
rindeki insanlara yapilmaktadir. Bu durumda saglikli-yash bir
insan toplulugu olusturma her seyden 6nce ekonominin hedefi
haline gelmistir.

Bunun yaru sira gegmiste bebek ya da gocuk iken hastaliklan
ya da anomalileri nedeniyle dogal olarak ayiklanan bireyler,
gelisen tibbi 6nlemlerle yasam boyu harcamalarla yasatlmaya
¢ahsiimaktadir. Bu, ekonomi igin bir bedel kadanyla hastalikl
genlerin de gelecek kusaklann gen havuzuna eklenmesi de-
mektir. Bunun bilimsel tanurmu “Genetik Kirlenme”dir.

O zaman ilk olarak insan haklanr ve 6zgiirliigiinii kisitla-
mayan; ancak olabildigince az tibbi harcamalarla, daha saghkh
daha uzun yasamanin yolunu arastrmak ve 6gretmek zorun-

lulugu dogmaktadir.

Bu kitap bu amag ile hazirlandy; dilerim okuyanlara yarar:
olur...

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

Bu kitabin derlenip toparlanmasi neredeyse 50 yila uzan-
maktadr.

Yazar, son yillarda her y1l beslenme, saghkh yasam regete-
lerinin degistigini, birinin ak dedigine bir baska gurubun kara
dedigine tamk olmus, bu kargasaliga bir nebze 151k tutmak icin
biyolog olmasina karsin, evrim bilgisine dayanarak, her de-
virde her insan proﬁh icin gecerli olabilecek bilgileri not etmis
ve bilimsel terimlere girmeden siradan bir insanun anlayabile-
cegi bir tarzda bu kitabr halkina sunmay1 amaglamustir.

Ancak kitabin yazim sirasinda gevremdeki insanlarin 6z-
verisini ve katkilanni gézardi edemem. Onlara biiyiik borcum
var. Benim, bilgisayann karsisindan kalkmarm dort gozle bek-
leyen oglum Ali Evren, kizim Aliye Doga ve sevgili esim
Fatma Funda’ya saburlari icin tesekkiir ediyorum.

Bu kitabin sabirla diizeltmeleri yapan Umut Can Dede ve
Dog. Dr. Taylan Kara'ya; 6zellikle kitap haline doniismesini
tesvikeden, okuyan, diizelten, baz sekilleri gizen Dr. Esref Ata-
bey’e, iigiincii baz1 diizeltmeler neren Sabanc1 Universitesi
Molekiiliir Biyoloji 6grencisi Zeynep Dogan’a ve kitabin ya-
yimlamasini ve diizenlemesini yapan dostum Ismet Giilseg-
gin'e tesekkiir ederim
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NEDEN YASLANIYORUZ? GECIKTIRILEBILIR
YANLARI, GECIKTIRILEMEZ YANLARI NELERDIR?

Su anda tibbin ulasmus oldugu gelismislik diizeyi goz ka-
magtiracak bir noktadadir. Milimetrelerden daha kiigiik yerleri
goriintiileyebiliyoruz; birka¢ dakika icinde alinan érneklerle
ytizlerce test yapabiliyoruz. Molekiiler diizeyde cok seyi artik
biliyoruz. Silah sanayinden sonra ilaca dayali sanayi devlesmis
durumda. Neredeyse her hastah@a yazlabilen bir ya da birkag
ilag var. Her giin yeni bir hastalik ad1 giindeme geliyor. Sizi
gormeden sadece testlere bakarak recete yazabilen bir hekimlik
gelismis durumda. Kim ne derse desin “hasta ol yazacagim ilag-
larla ben seni diizeltirim” manti) ile gelisen bir tip dogdu. Giin-
deme bir sokulup bir yasaklanan ilaglar ve hekime gidildigin-
de genellikle hemen regeteye sanlmalar, insanlara ve bu arada
ozellikle hastalara ilag-saglik mafyasi konusundaister istemez
yorum yapma hakkinu veriyor. Bir ka¢ yilda bir degisen bes-
lenme ve saglk regeteleri sunuluyor. Bir dosnemde sonsuz ha-
yatin iksiriymis gibi sunulan yiyecekler bir siire sonra 6ldiirticii
ajanlar olarak giindeme getiriliyor. Hatta sosyal diizenin sim-
gesi olan, ekmeksiz diye kurulu diizene baskaldirilan bir diin-
yada, ekmek bile yasaklanmaya baglandi. Insanlar kimi
dinleyecegiz, kime inanacagiz, ne yapacagiz, cocuklarirmzi
nasil besleyecegiz diye 6niine gelene soruyor; kendinden daha
saskin birini bulursa bu sefer ona aiii vermeye calistyor.

Bizzat hekimlerin kendileri bile gogunluk nasil yasanmasi
ve nasil beslenilmesi gerektigini yeterince bilmiyor. Konusma-
lanmuzin ¢ogu, sabahlan gorsel basindaki uzmanlann konus-
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mas}, yazili basin bazi koselerindeki yazilarn temel konusu,
neyin kokiinii neyin sapim yersek daha uzun yasanz, sifa bu-
luruza dontismiis durumda.

Bu arada bitkisel ilaglarn sihirli etkileri ve sifa degerleri ile
yeni bir ticari sinif da devreye girmis durumda. Her giin gorsel
basinda bir bitki uzmanu boy gostererek insanlanrmuza uzun ya-
samarnn simm agikhyor. Biitiin konusmalanmuz birbirimize
yazdigimuz dogal ya da sentetik ilaglarin 6mriimiizii nasil uza-
tacagy, bizi nasil saghga kavusturacagi muhabbeti ile sonlaru-
yor. Insanlar deli danaya dénmiis dururndalar. Saghkl ve uzun
yasamak istiyorlar. Bunun igin her seyi yapmaya hazirlar.

GDO (genetigi degistirilmis organizmalar) giinliik konus-
malanmuzin ve yaptigimuz alis verislerin temel konusu olmus
durumda. Herkesin agzinda GDO'lu tintinler. Herkes, 6regin,
365 giin domates, taze sebze, salatahk vs yemek istiyor; kilo-
sunu en fazla birkag liradan yemek istiyor; ancak giibrelenme-
mis, ila¢ ablmarnus, genetik yapisi degistirilmemis olmasiru da
istiyor. Yoneticileri 34 ¢ocuk yapmanin Allah'm emri oldu-
gunu soyliiyor; isverenler kendisine asgari gegim ticretinden
fazlasim vermiyor. Ama herkes GDO'suz tiriin yemek istiyor.
Birileri kalkip ey ahali bir seylerden vazgegerseniz bu isteginizi
yerine getirebilirsiniz demiyor. Hi¢ kimse “ya fazla gocuk yap-
mayacaksiniz ya kaliteli bir egitiminiz ve basarilanruz olacak
ki yeterince {iicret alabilesiniz ve GDO'suz iiriin yiyebilesiniz
ya da bunlan yapamuyorsarmz GDO'lu tirtin sizin simdilik can-
kurtaranuzdir. Ya aghktan olmeyi tercih etmelisiniz ya da
GDO'lu iirtin yemelisiniz” demiyor. Ciinkii genetik yapisi de-
gistirilmis bir domates fidesi yilda 70 kg {iriin verirken;
GDQO'suzu ancak birkag kiloda kalmaktadir. Kisin kilosu 100
liraya domates yiyebiliyorsan ye; kimse sana engel olmayacak-
tir; yiyemiyorsan GDO'lu tirtinlere razi olacaksin.

Ashinda sagdan soldan bilgi almak igin canhuras saldirmaya
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gerek yok; her sey dogal yasamun icinde; canli sisteminin evri-
mini de bilerek bir canlirun nasil isledigini, hangi dosnemlerde
nelere gereksinme gosterdigini bilmeden geciyor. Evrim bilimi
ilk olarak saghkh yasamarmuz igin gerekli anahtan bize sunar.
Ciinkii canh diinyasimn ta temelden gelen seriivenini bilirse-
niz; bu yolda neleri basardigimuz, elde ettigimizi, neleri yapa-
madigimzi; eksik kaldigim 6grenmis ve bilmis olursunuz.
Bircokhastaligimizin ve kusurumuzun evrimsel gelisme siire-
cindeki yapilanmalardan kaynaklandigin artik evrim bilimini
Ogretim siirecine sokmus tiim toplumlar biliyor. Bilmeyenler
dua ve muska ile tedaviye devam ediyor. Evrim bilgisi ile egi-
tilmis insanlarin gelistirmis oldugu besinleri biiytik paralar da
6deyerek yemek zorunda kaliyor...

Eger viicudunuzun ana hatlariyla nasil gahstigini bilirseniz
(bunun igin bir hekim kadar bilgiye gereksinim bulunmamak-
tadir), kalitsal olarak hastaliksiz dogan bir insanun nasil saglikh
yasayabilecegi konusunda 6nemli bilgilere sahip olursunuz.
Bu bilginin uygar ve cagdas bir toplumda bir hekimden, bir
beslenme uamanindan ya da profesyonel bir saglikgidan alin-
masina gerek olmamalhidir (boyle bir yaklasim, uzmanlari dik-
kate almama olarak degerlendirilmemeli; sadece onlan gerek-
siz yere mesgul etmeme olarak degerlendirilmelidir).

Bir birey orgiin (ya da zorunlu) egitimini tamamladiginda,
bu bilgileri edinmis olarak yasama baslamahdir. Bu agcidan egi-
tim sisteminin yeniden diizenlenmesi gerekmektedir. Orgiin
(ilk ve orta) egitimde verilecek boyle bir egitim toplumun genel
biitgesine misliyle gelir olarak girecektir. Ayrica bireyler saglikli
yasamanin mutlulugunu yasayacak ve iiretim giiciiniin artma-
sina taruk olacaktir. Ancak biyoloji derslerinin kisildigs ve din
derslerinin ana ders yapildigz bir egitim diinyasinda bunun ba-
sanlmasinin olanaksiz oldugunu séyleyebiliriz. Su anda, dene-
mesi bedava, gevrenizdekilere sorun dalaginiz, pankreasiniz,
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karacigeriniz hangi tarafta diye? Karacigerinin yerini bilmeyen
bir topluluk karacigere iyi gelecek ilaglan size saymaktadur. ..

Aymu sekilde ailenizin atalarindan edindigi dogru bilgi ve
yasam tarzi; keza egitimde verilen giinlitk yasamla ilintili dogru
bilgiler cercevesinde kazanmus oldugunuz yasam tarzi ve ahs-
kanliklar sizi hastaliklardan, hastanelerden ve doktorlardan
uzun zaman uzak tutacaktr.

Ben bu kitabimda, ne bir hekim ne bir beslenme uzmar ne
de bir profesyonel saglik uzmaru gibi degil, sadece evrimsel bi-
yolojiyi kenanndan kosesinden biraz bildigini sanarak, 46 yil
boyunca tiniversitelerde biyoloji boliimleri basta olmak tizere,
gesitli meslek gruplanna (tip, dis hekimlig, ziraat, antropoloji,
gida miihendisligi boliimlerine) biyoloji dersleri anlatrms biri
olarak, bir insanin her hangi uzman bir kisinin bilgisine
gerek gormeden olabildigince saghklh yasamasi icin bir
yasam tarz tarif etmeye calisacagim.

Eminim anlatacaklanmun ¢ok biiyiik bir kismur zaten go-
gunuz biliyorsunuzdur; ancak biitiin bunlan bir araya getirerek
ustaca yasamak igin bir ahskanlik kazanamarrus olabilirsiniz.
Bu bilgiler, dogumdan son nefes verilinceye kadar kalitsal ya-
pinuzin ve gevrenizin izin verdigi 6lctide en saglikli yasam icin
bir rehber kitap olacag1 inana ile kaleme alinmustir.

Burada sizden fazladan -ek olarak- hicbir sey istenmeye-
cektir; elinizde olanlarla en saghklh yasamanun yolu 6gretilmeye
cahsilacaktir. Burada dikkat edilecek en 6nemli husus, yasam
bicimimizdeki hatalardan dolay1 bir dertedindiktensonra der-
man ararmarun egitilmemis ya da akilsiz insanlann isi oldugu-
dur. Hastaliga zemin hazirlamayacaksiniz; bunun igin bir ¢o-
cugun dogdugu andan itibaren izlenmesi gerekecek yolu 6g-
renmeyi belki bu kitapta bulacaksiniz.

Ancak insan dogasi biiytik bir olasilikla beyindeki amigdala

denen mercimek biiyiikliigiindeki bir organin “herkese olur;
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ama bana olmaz” stirekli yaptig1 telkinine kapilarak bile bile
viicuduna zarar veren aliskanliklari terk etmede zorlanur ve co-
gunluk da basaramaz. Halbuki hig bir insan ayricahkh degildir;
herkes doganun etkisine su ya da bu sekilde maruz kalir. Do-
gasmna uygun olanlar1 kullarur; olmayanlann zararh etkisine
kars1 da belirli bir siire miicadele eder ve sonunda kaybeder.

Bu kitap yasayarak (hasta olarak) deneyim sahibi olmay1
degil; bilimi kullanarak uzun siire saghikli kalmayi 6gretecektir.
Unutmamak gerekir ki hepimizin yol giizergahi benzer ol-
makla birlikte ayni degildir; herkes kendine 6zgii ¢izilmis yol-
dan ytrtimelidir.

Uzun ve saglikh yasam dileklerimle. ..
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AILE OLARAK ONCELIKLE OGRENMEMIiZ
GEREKEN NE OLMALIDIR?

Kalitim bilimi bize bu konuda biiyiik 151k tutacaktrr. Insan
viicudunun gerek yapi, gerekse islev bakirmundan gen denen
belirli dizilimler ile saptandigin biliyoruz. Bir binarun yapi-
minda kullarulan malzemenin kalitesi ve daha sonra da bu bi-
narun kullanum talimati nasil belirli bir plan gercevesinde 6n-
goriilmiisse, insan viicudunun yapisindaki ve islevindeki mii-
kemmellik ya da aksaklik, gen dedigimiz diziler tarafindan ba-
sinda saptanmustir ve bizim bununla ilgili yapacaklarmz
sadece -bu yapiy1 bilerek- ona gore bir yasam tarz1 izZlememiz-
dir.

Bugiin aldigimuz en kiigtik bir cihazin kutusu iginde bile
kullanma talimati cikar ve orada bu talimati okumadan cihaz
kullanmaym diye yazar. Aslinda insan ve tiim canhlar icin de
aynusey gegerlidir. Ailemizden kalitmla alinan iyi ya da yeter-
siz ya da koétti 6zellikler vardir. Bunlarin bir kismmuru istesek de
degistiremeyiz (goziimiiziin acik ya da koyu renkli olmas, sag-
lanmuzin diiz ya da kivircik olmast gibi ¢ok énemli olmayan
ozellikler olacag gibi, albino, renk korti, down sendromu, gibi
yasamu derinden etkileyen) ytizlerce, binlerce kusur olabilir. Bu
kusurlan ancak dogumdan 6nce ve embriyonik evrenin belirli
bir evresinde (ana karmunda) gelismis yontemlerle tespit edip,
ne yapacagmiza karar verebiliriz. Dogumdan sonra saptana-
bilen ve cogunlugu ailevi hastalik olarak bilinen bircok kusu-
run, drmegin yiiksek tansiyon, seker hastaligy, obezite, kanser,
bircok sinirsel rahatsizhik gibi rahatsizliklar da aile tarusi ile bi-
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lebilirsek ona gore bir yasam tarzi siirdiirerek ortaya ¢ikacak
belirtileri azaltabiliriz.

Bu genlerin gerek yapida gerekse islevlerde (hormonlarda
ve enzimlerde) kendini belli etme giicti bircok durumda dis et-
kilerin ortamda bulunup bulunmamasina ya da miktanna gére
kendini gosterir. Omegin kalitsal demir eksikliginin etkileri
yasam siirecinde alnan yeterli demirli besinlerle giderilebilir.

Aslinda bu kitabin esas konusu, bir insarun en ¢ok 6nem ve-
recegi saglikh yasama beklentisi igin, ona, normal bir yasamda
herhangi birinin bir seylere gereksinme duydugundan daha
fazlasin kullanma ya da kullanmama durumunu basindan bi-
lerek ona gore bir yasam tarzi tutturmasini saglamadir.

Daha 6nce soyledigimiz diinyaya geldigi varsayilan 106
milyar insarun viicut yapisi ve isleyis tarzi nasil degjisikse, giin-
likk yasamda uygulayacaklan strateji ve bununla iliskin olarak
gerek duyduklan malzeme herkeste farkh olacaktir. Yani her-
kesin kendine gore bir regetesi olmahdir ve bir kisi, bu regeteyi
gordiigii iyi bir egitim sonunda, en geg 20-25 yaslarinda kendi
kendine yazabilmelidir.

Bunun icin yapilacak ilk is, bir ailenin en az 3 kusak geriye
giderek, bireylerin kalitsal yapisina gen vermis olanlarin ya da
ailenin gen havuzundan pay almuslann bilinen olumlu ya da
olumsuz kalitsal 6zelliklerini tespit olmahdir. Ornegin ailedeki
yaygmseker hastaligy (diyabet), obezite, tansiyon, belirli sinirsel
yetersizlikler, depresyon, kanserlerin bircok tiirti (bir gesit deri,
kahn bagrsak, akciger ve bugiin hekimlerin verdigi diger tip-
ler), erken sa¢ dokiilmesi, aneminin baz tiirleri ve bu giin tip
kitaplannda gecen yiizlerce kahtimsal hastalik ve kusur bu lis-
tenin icinde yer alir.

Eger bu kusur ve eksiklikler ailece biliniyorsa uygulanacak
yol su olmahdur. Aile icinde yapilacak evlilikten olabildigince
uzak durulmalidir. Ornegin bir toplumda 40.000 de bir goriilen
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albinoluk, kuzenle evlenildiginde ortaya qikma sansi 6 kat artar.
Eger bir rahatsizhigin bir toplumda goriilme sikhiga cok az ise,
omegin 1.000.000'da bir insanda goriiliiyorsa, kuzenle evlen-
diginizde ortaya ¢ikma sansi yaklasik 80 kat artar. Kaldh ki bir
ailede bir degil onlarca benzer kusur vardir ve bu sekilde aile
icindeki evlilikte bu kusurlann ortaya ¢ikma sansy, her biri igin
gonilme sikligina gore artar. Demek ki hastalikhi bir ailede aile
ici evlenme hastahga davetiye akarmadir.

Benzer kusurlan gostermeyen (ancak ailenizde olmayan
baska kusurlan tagisa da) ailedenevlenme kalitsal olarak ortaya
cikacak kusurlan 6nemli 6lgiide bagindan 6nleyebilir. Ornegin
sizin ailenizde kalitsal baz1 sorunlar var; ancak bu kalitsal so-
runlar evleneceginiz ailede yok; ancak onlarda da sizinkinden
farkh kaltsal hastahklar varsa bu durumda yapilacak evlilik-
lerde hastahklarn ortaya ¢ikma sansi azaltlrrus olur.

Aiile hastaliklan biliniyorsa, bireyin dogumundan 6liimiine
kadar meslek secme, beslenme, egzersiz konusunda neyi yapip
neyi yapmayacagy; diyetinde olmasi gereken farki basindan bil-
menin saghkh bir yasam i¢in en 6nemli kullanum talimati ola-
caghnun bilinmesi gerekir.
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Sekil 1: Yasam birimi olarak nitelendirdigimiz bir hiicrede farkl gorevleri
yapan ve zaman icinde yipranmast ile yaslanmaya yol acan cesitli organeller
vardwr. Bunlan tarumadan saglikh bir yasarm anlatma ve anlama zor olur.
Bu sekil genel bir hiicre yapismda var olan organellerin yerlerini gostermek-
tedir.
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YASAM BIRIMI HUCRE NEDIR, NE IS YAPAR,
NASIL CALISIR?
(Sekil 1)

Hiicreyi bir bina olarak diisiintirsek, bina icin kullarulan
malzemenin niteligi ok 6nemlidir. Ayrica bu yapilarn bir ya-
pim asamasl, sinurll hizmet siiresi, bakim talimati, asinma ve
¢o6kme siireci vardir. Aynen bina gibi yap: malzemesinin nite-
ligi ve o malzemeyi kullanmadaki 6zen onun hizmet siiresini
belirler. Yine aynen bir bina gibi hiicrelerin de duvar, igeriye
giris kapisi (kapilar), icte bolmeleri, cesitli hizmetlerin verildigi
odaciklan, yandaki komsular ve akrabalan ile haberlesecegi,
bilgi alip verecegi telefon baglantilar1 (hormon salgilama ya da
alma; hiicre uzantilar) ve evin bilgilerinin ve planlannun sak-
landig bir kasast (cekirdek) vardir.

Yine bir ev gibi her giin girmesi gereken malzeme, iceride
islenen malzeme ve digan atlmasi gereken malzeme vardir. Bu
yapilar bozulmadan ve islevler aksatilmadan ytirtitiildiigii sii-
rece yasam uzun siire devam eder. Bu binarun baz1 bélmeleri
yapmm agsamasinda tasarlanir ve yapilir; ileride ortaya gikacak
hasarlarin bir kismu ek islevlerle onanlabilir; ancak baz1 bolme-
leri yapim asamasinda bitirilir ve bir daha onanlamaz. Ayrica
baz binalann yapim agamasindan sonra onanlma sansi yoktur.
Onlar hasarlanmn biriktirir ve bir zaman sonra da oturulamaz
duruma gelirler (sinir hticresi, kas hticresi, bircok kikirdak htic-
resi, goz retinasl, viicudumuza esneklik saglayan elastin doku
gibi). Bu hasarlar baslayinca islevlerde aksama da baslar. Has-
tahklar ortaya ¢ikar. Sonunda herhangi bir blmenin ya da isl-
evin tiimiiyle iflas etmesi sonu hazirlar.
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Sekil 2: Bir DNA ve RN.A modeli. http:/ /www .sorucacom/ana-
sayfa/yazigoster/9-Siruf-Biyoloji- Nukleik-Asitler-DNA-RNA-
Konu-Anlatim

Ashinda ev farkl tip malzemelerden yapimustir. Bunlar ka-
baca sdyle siralanabilir: Evdeki islerin nasil yapilacaginin tali-
matru veren bir anlamda evin miman ve miihendisi olan kaht-
sal materyalin saklandig en igteki korumal 6zel oda, buna bi-
yoloji dilinde ‘Cekirdek” deniyor; igindeki bilgilerin tasindig
kitaplara da biyoloji dilinde “DNA” deniyor. DNA, azot iceren
4 gesit bazdan; bu bazlara bagh fosfattan ve bu bilesenleri bir-
birine baglayan deoksiriboz denen bir sekerden olusmustur
(Sekil 2). Bumalzeme yikilip yikilip yeniden yapilmaz; anadan
babadan gelmis sekliyle korunur. Zaman zaman hasara ug-
rarsa, onarilabilir.

Bu onarma anadan gelen zincirde ise, babadan gelene ba-
kilarak onanlr; babadan gelen zincirde ise anadan gelen zincire
bakilarak onanlir; ancak bu zincirin ayr noktasi hem anadan
gelen hem babadan gelen zincirde tahrip olmusise yapacak bir
sey kalmamustir; o bolgenin yapacag) islev artik yiirtitiilemez
ya da o bolgenin tiretme talimati verdigi madde ya da madde-
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ler tiretilemez. Eger bu hasar yagamsal neme sahip maddele-
rin yapildigy yerlere (organellere) ya da islevlerin yapilma tali-
matiru veren bolgeye (cekirdege) isabet etmis ise ev (hticre) bir
daha aqlmamak iizere kullanuma kapilanm kapatir; cogunlukla
da 6zel hiicreler tarafindan yikilarak ortadan kaldinhr. Bu ka-
litsal materyal isine tekrar yeni bir baghk altinda gelecegiz.

Evin kiitiiphanesinin (¢ekirdeginin) disinda kalan kisimlan
daha farkli malzemeden yapilmustir. En 6nemli kisimlari, direk
vekirisler, kolonlar her hiicrenin kendine 6zgii protein dedigi-
miz azot igeren bir malzemeden yapilmustir. Ayrica yap: mal-
zemesi olarak genel adi seker olan karbonhidratlar ve yaglar
da kullaruhr. Bunun yarnu sira her binanin 6zelligine gére farkh
malzemeler de bu olusuma katkida bulunur, bunlarm bir kismu
biyolojide “vitaminler ve mineraller” olarak geger.

Evin yakit maddesi isler rayinda giderse her zaman glikoz
denen 6 karbonlu bir sekerdir. Bu sekerin i¢indeki enerjinin cok
az bir kismuru (%2,5 kadanm) hiicrenin her yerinde koridor-
larda, meydanlarda, -buralara biyoloji biliminde “sitoplazma”
denir, 6zel bir kesme bicme yontemiyle, buna biyoloji biliminde
“Glikoliz” denir- elde edilir.

Aslinda ev halki yani hiicre bu verimsiz enerji elde etme
yontemini hentiiz yeterince serbest oksijenin ortama verilmedigi
milyarlarca y1l 6nce kesfetmistir. Basit, verimsiz bir yontem ola-
rak bilinmekle birlikte o zamanlar ancak bu kadanr becerebil-
mistir. Fakat bu bulusunu unutmamus, yontemini kusaktan
kusaga aktararak bu giin yasayan canhlarmn tiimiine miras bi-
rakrrustrr. Islev goren her ev biiyiik biiyiik annelerinden aldik-
lan1 bu bilgiyi kullanarak enerjilerinin bir kismuru ilk basamak-
larda saglarlar; baslan sikistigi zaman da yine bu yola basvu-
rurlar.

Bu nedenle eve siirekli yakit saglanmasi gerekir. Kisa bir
siire kendi depolarindaki yedek yakiti kullansalar da bu yeterli
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olmaz. En ¢ok basvurdugu bu yakit cesidini bulamazlarsa
baska kaynaklara sirastyla basvururlar ki bunlar sirastyla yaglar
ve proteinlerdir. Ancak bunlar1 hemen ocaga atip (yikip) enerji
eldeedemezler; 6nce bunlari balta ile uygun pargalara bolmek
zorundadirlar. Boylece yaglar ve proteinler 6zel enzimler (bal-
talar) ile innlannda yanacak glikoza gevrilir ve yakit elde edilir.
Ev halki yakit olarak en ¢ok glikozu yakmay tercih eder; giinkii
daha az zahmetlidir. Olmaz ise yag kullarur. Proteinler istenme-
ye istenmeye kullanilan yakat ttirtidiir; ¢linkii yanmaya hazir-
lanmas: oldukga kiilfetlidir. Ancak eve hi¢ yakit girmedigi do-
nemlerde, evin direk ve kolonlann, duvarlarimi sokerek onlari
yakit olarak kullanmaktan da kagnmaz.

Ev halki ayakta kalabilmek icin her yolu denemek zorun-
dadir. Eger bu durum uzun stire devam ederse ev ¢oker ve
orada yasam sonlanur. Uzun siire aghk ceken insanlann zayf-
lay1p, sonunda 6lmeleri bundandir. Belirli bir stire kendi yap1
materyalini yakit olarak kullanan bu eve daha sonra bol yakt
malzemesi gonderseniz bile, artik evin igindeki halk, bunlar
kullanarak yrkilmug bélmeleri onaramaz. Toplama kampla-
rinda aghiga terk edilmis insanlann belirli bir kilonun altina in-
dikten sonra bir daha eski agirhklanni kazanamamalanmn
nedeni budur.

Ancak sadece baska (organik yolla iiretilmemis) malzeme-
leri titkketen (hayvansal) canlilar diinyada sahneye giktiktan mil-
yar yil sonra, bir kisim canhlar zorunlu olarak kendi besinini
tiretmenin yolunu 6grendi, buna biyolojide “Fotosentez” de-
niyor, yan iirtin olarak da daha dogrusu attk madde olarak da
cikan oksijeni ortama vermeye bagladi.

Bir takam canlilar (bitkilerin atalar) bu asamada suyu par-
calayarak onun icindeki hidrojeni seker yapiminda kullanmay:
Ogrenmisti. Sudaki hidrojen alininca oksijen tek basina kaldi.
Oksijen evrende bilinen en oksitleyici maddelerin ikincisidir.
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Degdigi her seyi (flor harig) oksitleyerek bozar. Iste bu karmasa
sirasinda canhlann bir kismu oksijeni alarak sitoplazmada kis-
men parcalara boliinerek enerji elde edilmis sekerin arta kalan
kalintilarmni (pirtivat) yakit odasinda tamamen karbondioksit
ve suya kadar yrkarak enerji elde etmeyi 6grendi; bu islemi ya-
pildig1 odaya biyolojide “Mitokondri”, yapilan isleme de
“Krebs Dongiisii” denir.

Baslangcta serbest yasayan bu canlilar (giinesten enerjisini
oziimleme ile elde eden ve bunlann ¢ikardig serbest oksijeni
kullanarak seker kalintilanr karbondioksit ve suya kadar par-
calayan canhlar) daha biiyiik bir eve girerek ya da alinarak
orada bir zaman sonra igbirligi ile bir anlamda da tutsak olarak
ortak yasamaya basladilar.

Hem 6ziimleme yapani hem de seker kalintilarini parcala-
yancanhlarn girdigi biiytik hiicreler bitkilere; sadece seker ka-
Iintilarim pargalayanlann girdigi biiyiik hiicreler de hayvan
hiicresine doniistiyor. Bitkiler giines enerjisini ve suyu kulla-
narak besinlerini elde ettikleri icin kimseye muhtag olmuyorlar.
Ancak hayvansal hiicreler fotosentez yapamadig1 icin her
zaman beslenmek icin bagka bir canliya gerek duyuyor. Av-
lanma ve beslenme ortaya cikiyor.

Ev halki bu yeni tutsaga stirekli glikozu (bitkilerde fotosen-
tezle ve hayvanlarda beslenme ile) saghyor, biiyiik yapisiyla
onu koruyor; tutsak da glikozu (daha dogrusu pirtivatr) oksijen
ile parcalayarak (karbon dioksit ve suya kadar) enerji elde edi-
yor; onun biiytik bir kismiru da ev halkinin emrine veriyordu.
Sistem bu sekilde kurulmus oldu. Bu isleyis tarz1 oksijenle so-
luyan hemen hemen her canhda goriiliir.

Buraya kadar anlattigmuz aslinda bir hiicrede olan stirekli
olaylardr. Biitiin bu yapilarin bir kullanma kilavuzu olmahdr.
Ancak bir bireyin yasamu stireci icinde bu yapilar ve bu yapilara
bagh islevler gittikce islev biitiinltigiinii ve etkinligini yitirmeye
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baglar“ Yaslanma” baslar ve sonunda ¢evredeki uyarlara tepki
gosteremeyecek duruma diiger ve her canliy1 bekleyen sona
ulasihr “Olim”.

Burada unutmamamuz gereken en énemli husus, her ne
kadar binalann onanm ve bakiminda genel bir ilke varsa da,
her binarun yapim asamasinda, kullanma kilavuzu diyebilece-
gimiz, kendine 6zgiti bir bakim ve onanm talimati vardir. Diin-
yada hicbir insanin yasamsal gereksinmeleri bire bir aym
degildir. Bunu detaylandiracak olursak yani gelismis saglik hiz-
metleri diinyasinda her bireye farkh bir regete uygulanmasi ge-
rekli olacaktr.

Bir 6nceki bashkta inceledigimiz gibi binay1 yaptiran mimar
ve miithendislerin ana ve babamuz oldugunu; onlann verecegi
malzeme ile bu binanin yapildigin1 unutmamarz gerekiyor.
Binada baslangicta (yasama baslarken) meydana gelen bazi
bozukluk ve aksakhklann ana ve babamizdan gelen eksik mal-
zemeden ya da hasarli malzemeden oldugunu bilmemiz gere-
kiyor. Isterseniz buna geleneksel olarak bagka bir tanim bulun-
madig igin “alin yazisi”; ortaya gikaracagl olumsuzluklara da
“kader” diyelim. Kisinin bu eksiklikleri ve anzalan almama, dii-
zeltme 6zgiirligii yoktur. Onlara katlanmay 6grenmek zorun-
dadir. Bunlann bilimde genel ad1 kahtsal hastahklardr.

Biz burada (bu kitapta) normal yapilmis ve normal islevle-
rini yiirtiten bir hiicrede ne olup bittigini; yasam siireci igeri-
sinde elimizde olan ya da olmayan nedenlerle ortaya ¢ikan
hasar veislev bozukluklarini aynntiya girmeden anlatmaya ca-
lisacagyz. Ozellikle bu kitapta, yasarken alacagimiz 6nlemlerle
ya da yasam tarzimizda yapacagimiz degisikliklerle yaslan-
may: geciktirebilecek konulan anlatacagiz. Bu kitabm adiru “us-
taca yaslanma” koyarak bir yasam stireci igerisinde daha nite-
likli bir yasam stirmeniz icin yapilacak seyleri anlatmaya ¢ah-
sacagiz.
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HUCRE ORGANELLERININ YIPRANMASI VE
KORUNMASI
(Sekil 3)

1. Belirli siirede canlimn dlimine neden
olan dliim genleri

2. Telomer kisahh, kisith bslinme

3. DNA hasar1na neden olan mutasyonlar

4. Kromozom degigmeleri (anormallikleri)

5. Beklenilmeyen DNA pargagirigleri
(6zellikle baz1 virislerle, sark virii.

DI$ ETMENLER

1. Yiiksek ener jili 1ginlar (morotesi, gama
X1ginler1)

2 Kimyasal ajanlar ( mutajenik maddeler)

Gekirdek zar

1. DNA hasarlar; haployit oldugu
igin kendini yenileme sansi da
yoktur

2. Metabolizma s1rasindaor taya
¢1kan serbest radikaller (6zellikle
oksijen radikalleri)

3. Bir olasihikla gekirdekten buraya
ulagip, genoma giren DNA
kirintilar
DI§ YE IC ETMENLER

1. Ignlar, kimyasal maddeler,

mikroorganizma etkileri

2. Anadan alinan hasarh DNA

LIZOZOMLAR

1. Kahtsal faktorler; yetersizlikler Bazi durumlarda
otoliz gerceklesmesi (hiicrenin kendini sindirmesi)
DI$ ETMENLER
1. Digaridan alinan yr1kicy maddeler ; 6zellikle enzim-
leri iizerine baglayarak etkisiz duruma getiren
kristaller: Silisli kristaller, sigaradaki birgok
tehlikeli bilegik, petrol Uriinlerindeki parafinli
bilegikler; bir olasilikla alkol, uyusturucy
maddeler vs.

1. Kahtsal faktorier

2. Cekirdek ve mitokondrial bozuluma bagh
olarak ortaya gikan hasarlar

3. Yaga bagh olarak bolmelerde ortaya gikan
hasarlar; buna badl olarak sentezleme
giiciinde azalmalar

DI ETMENLER

ki 1. Fiziksel ve kimyasal dig etmenler

Sekil 3: Hiicrede bulunan organeller yasa ve yasam tarzina bagh olarak
yipramr. Bu yipranma biyolojik islevlerin aksamasina neden olur ve belirli
bir asamadan sonra da her biri kendine 6zgii rahatsizliklarn ortaya cikma-

sina neden olur. Bu sekilde organelleri yipratacak bazi etkiler aciklamah
olarak verilmigtir.

Kalitim
Ana ve babanuz sizin ilk mimarlanrzdir. Kasalarinda ne
varsa ancak onlardan “rastgele” 6zellikler secilerek yeni bir bi-
lesimin tintinti olarak diinyaya gelebilirsiniz (rekombinasyon).
Eniyisi de secilebilir en kétiisti de; o da kisinin elinde degildir;
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analan ve babalan genetik miraslarin birlestirdikleri an bu yol
haritas gizilecektir. Anaruz ve babaruz bu birliktelikten aynl-
diklarinda 6zellikleri birbirinden farkh 72 trilyon secenekten bi-
rini size vermis olurlar. Ashnda onlann viicut yapisi ve yete-
nekleri agisindan 72 trilyon gesit cocuk yapma potansiyeli var-
dir; sizonlardan birisi olarak anaruzin rahmmine inersiniz; bu se-
cilme isine ana ve baba da karistirllamaz; seciminiz tarnamen
rastgeledir. Ciinkii doga her cesit secenegi sunma pesindedir;
onu da akilh gecinen ana ve babaya birakmaz; en baganh sege-
negi yasatmay1 daha sonra etkisini gosterecek dogal segilime
birakir. Cevre kosullan eldeki bu secenegi degerlendirerek
ayakta kalip kalmamasina, basarih bir yasamsiiriip stirmeme-
sine karar verir.

Size bu secimde kotii bir kombinasyon (bilesim) diismiis ise
ya da ana ve babaruzin kasasinda belirli 6zellikler bakimindan
sadece kotii mal var ise ya da hig yoksa; kaderinize kiistin. Ya-
pilacak bir sey yoktur. Bu eksikliklerle 5mriiniiz boyunca ya-
sayabildiginiz kadar yasayacaksirz. Demek ki saglikh ve uzun
yasamanin birinci kosulu, ana ve babadan saglam genleri ala-
bilmektir. Dogal yollarla bu kusurlan nleyemeyiz. Ancak ge-
lisen teknoloji ile 6niimiizdeki yillarda sperm ve yumurta
asamasinda bu kusurlann DN A’daki yeri tespit edilebilir; sag-
lamlarn ile degistirilebilir. Boylece doganin size bictigi yasam
uzunlugundan ve boyunduruktan kismen kurtulabilirsiniz.

Su asamada alinabilecek en etkili 6nlem, daha 6nce anlatti-
gmuz gibi, ana, baba, dedeler, biiytik anneler, dayilar, amcalar,
teyzeler ve halalar ile bir saglik anketi yapip ailenin kahtsal ku-
surlann 6grenerek basindan itibaren o hastaligin sonuglarin
hafifletecek sekilde bir yasam tarzi olusturma olabilir (6zel bes-
lenme, hareket, gerekli ilag takviyesi vs).

Evleneceginiz zaman da olabildigince kahtsal yapist saglam
birini tercih etmeniz sizden tiireyecek gelecek kusaklannizin
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daha saglam olmasina 6nemli katkida bulunacaktir. Bu yapiya
bagl olarak yaslanmaya daha sonra degineceg;z.

Hiicre Duvan ve Hiicre Kapisi

Hiicreyi dis ortamdan ayiran ve komsulari ile iliskileri sir-
layan hticre zan dedigimiz, biz simdilik ona -hayvansal canhlar
i¢in bilimsel bir tarum olmasa da- hiicre duvari denen, hiicrenin
yasamunda ¢ok 6nemli rol oynayan bir yap1 bulunur. Hiicre

duvarinda madde giris cikislannu denetleyen kapilar, porlar,
almaglar vardur.

Duvann {iizerindeki bazi uzantilar ile komsu evlerin (hiic-
relerin) varlig stirekli olarak algilarur ve hiicrenin o tarafa
dogru gogalma eylemi sirurlandinlir. Bu uzantilar igeriye sii-
rekli sinyal gondererek, burada baska bir komsu var, ona say-
gih ol; sakin genisleme (boliinme) derler. Buna biyolojide
“kontak inhibisyon = temasla 6nleme” denir. Komsunun evi
yikildiginda bosluk olusunca, kontak inhibisyon kalkar ve yeni
bir evin (hticrenin) olusturulmasi icin igeriye sinyal génderir ve
sinyali alan hticre boliinerek aciklik kapatilir. Bu sinyali alan
hiicre bolmeleri yeni bir ev yapimu icin faaliyete gecerler. Biz
buna onanm igin hticre bolinmesi diyelim.

Hiicre zanmun tizerinde por denen gegitler vardir. Bu kapilar
binalara gore 6zellesmistir. Her geleni igeriye almazlar. Her bi-
namn tarumlanmus bir gorevi oldugu igin gerekli olanlara ka-
p1y1 acarlar; iceride bir ise yaramayacaklan gormezlikten gele-
rek onlara kapiy: kapatirlar. Omegin iyotu viicudumuzda sa-
dece tiroit bezinin hiicreleri taruyp igeriye alabilir. Hatta iceride
bu maddenin miktan disandan fazla olsa bile, onlan éniinden
gecerken yakalaymca zorla igeriye de tikar (bununicin de enerji
dedigimiz bir gii¢ kullarur). Diger hiicreler iyotu tarumazlar
bile.
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Ancak her binanunicindekilerinin su, elektrik, gaz, seker, un,
yag gibi temel maddelere gereksinimi oldugu icin bu kapilar
temel maddeleri sorgulamaya tabii tutmadan igeri alirlar (gli-
koz, yag, su, iyonlar, bazi vitaminler vs). Biz bunlara diyelim.
Iceri sokulan bu malzeme hiicre icin imalatta kullaruldigy gibi,
hticrenin icinde imal edilip disanya sevk edilecek malzeme igin
de kullarulir; bir kismu da hiicredeki enerji gereksinmesinde
kullanulir.

Bu binarnun kap1 ve duvar yapimunda bir hata varsa ya da
kullanmma bozuklugu ile hasarlar olusmus ise yadakullana kul-
lana asinma meydana gelmis ise komsuyu ve igeriye girecek
maddeleri tarumada giicliik cekmeye baslar. Gittikge agirlasan
aksakliklar olusur ve sonunda bina ayakta kalamayacak du-
ruma geldiginde, yonetimin génderdigi temizlik iscileri-onlara
makxofajlar diyelim- tarafindan yrkilir. Bosalan yer, eger durum
uygunsa ve bu bélgede yeni yapima izin verilmis ise yandaki
bolme tarafindan boliinmek (hiicre boliinmesi) suretiyle ona-
rilir. Onanm bitince insaat da durdurulur. Eger bu bolgede ya-
pilar olusurken ilk kurulduktan sonra hicbir zaman yeniden
yapilanmaya izin verilmemis ise (sinir, kas, kikardak, retina,
elastin doku gibi) bolgenin 6zelliklerini tasiyan yeni bina yapi-
lamaz; bosalan yere getirilen har¢ dokiiliir. Bu harcin biyoloji-
deki karsihgr bag dokudur. Bunedenle oldukga genis bir aralik-
ta bir sinir teli koptugunda yenilenemez; araya bag doku girer.
Yaslanmanun nedenlerinden biri bu yapidaki bozukluklarn bi-
rikmesidir.

Duvann ve kapirun uzun siire sorunsuz islev yapmasi, bu-
ralara yapilacak bakim ve onanmlailgilidir ve en 5Snemlisikul-
lanma kilavuzuna uygun kullarumidir. Alinan uyusturucu
maddeler, alkol, sigara, biiytik bir olasilikla yogun baharat,
dogal olmayan sayisiz kimyasal maddeler, tatlandiricilar, ko-
ruyucular, besin renklendiricileri, cevre kirlenmesi ve iliskide
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oldugu komsu bélmelerde (hticrelerde) goriilen ya da ortaya
cikan aksakhiklar, hiicrede gittikge siddeti artan sorunlar ortaya
¢ikanr.

Omegin yogun olarak igilen sigara, solunum yollarmda ve
akcigerde hiicre yiizeyinin uzantilanrun ve bir olasilikla kapi-
lanrun yapisim bozdugu icin en azindan tek bir hiicre komsu
hiicreyi uzantilanrun bozulmasi nedeniyle algillayamaz du-
ruma diismiisse, kontak inhibisyon ortadan kalkmustir; komsu
hiicreyi algilayamadig) icin onu yikilmis ve yok olmus gibi al-
gilayarak onun yerini doldurmak icin boltinmeye cahsir. Hal-
buki komsular oradadur. Bsliinme i¢in yer bulamayinca yana
dogru degil, katmanlar halinde tiste dogru boliinmesini ger-
geklestirir. Bulundugu yer bu boliinmeler nedeniyle kabar-
maya baslar, adina tiimor dedigimiz kanser baglamustir.

Kalitsal mirasin yar sira (buna yapacagimz simdilik cok
az sey vardir), dogal olmayan beslenmenin bu aksakliklarda
onemli pay1 vardir. Bu nedenle en azindan ¢ocuklanmuzi er-
genlik cagina kadar olabildigince dogal olmayan ya da dogal
tiretim tarzindan uzak yontemlerle tiretilmis gidalardan, ilag-
lardan, kimyasal maddelerden, alkolden, uyusturucudan ve
ozellikle sigaradan uzak tutrarruz gerekir. Biiyiik bir olasilikla
uygun miktarlarda proteinle beslenme hticre zanrun onanrmiru
ve saghkh kalmasir saglar.

Endoplazmik Retikulum

Bu evin icinde, koridorlar, nisler, bélme duvarlar1 vardir.
Bunlar evin islev bakimindan gesitli bSlmelere aynlmasini sag-
lar. Bu koridorlann, bslme duvarlanmn biyoloji bilimindeki ad1
“Endoplazmik retikulum”dur (hticre ici galeri sistemi). En
biiytik iki gorevinden biri hiicre igi yiizeyini biiytiterek birim
alan da daha ¢ok kimyasal tepkimelerin olusmasiru saglama
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ikincisi ise hiicre icini adeta odalara ayirarak her birinde farkh
bir islevin yapilmasimu saglamadar. Oyle bir bslmeler sistemi ki
birbirine kansmadan bir tarafta piyano calirurken 6biir odada
zuma ¢ahnabilmekte; bir bolmede asidik tepkimeler ytirtitii-
lirken, diger bolmede bazik tepkimeler yiiriitiilebilmektedir.
Boylece bir hiicrede nitelikleri birbirinden farkl1 ytizlerce hatta
binlerce tepki birbirine karismadan yiiriitiilebilmektedir. Bu
duvarlarin yenilenmesine ve onanlmasina izin verilen ev
(hticre) tiplerinde (6megin sindirim epiteli, kemik, deri) bo-
liinme sirasinda bu i¢ duvarlar yikalir; daha sonra yeniden ya-
pilir. Boliinme hakki elinden ahinruslarda (6rnegin sinir sistemi,
kas sistemi ve retina gibi yapilarda) boyle bir yenilenme ancak
kiictik olgeklerde olabilir.

Endoplazmik retikulumun 6zel bir bolgesi olan Golgi ay-
gitinin, ribozomlarda iiretilen malzemeye son sekli verme,
hiicre ytizeyinin seklini diizenleme gibi birgok goérevi vardir.
Hasarlar1 ve davraruglar endoplazmik retikulum ile ayrudr.

Yaslanma, dogal olmayan beslenme, viicudumuz igin za-
rarl oldugu séylenen birgok kimyasal madde, keyif verici mad-
deler bu baglamda sigara zaman iginde bu duvarlann yavas
yavas yikilmasina neden olur ve boylece zurna sesi piyano se-
sine karisir. Artik bolmeler (hticre icin islev odaciklar1) kendi-
lerine verilen gérevleri yapamazlar. Hiicre basina diisen tiretim
verimi gittikge diiser ve bir zaman sonra nihayetlenir. Agr1 s1z1
yoktur. Boyle bir yapinun saglig1 icin yapacagimiz oneriler,
genel saglik 5nlemlerinden fazlas1 degildir.
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Mitokoneiri:

*Hiicre igine girerek
simbiyozis yapnustir
“DNA's

haployittir
“Kromozomu. bakteri
kromozomu gibi
halkasaldir

*Ribozomlari bakteri
rbozomuna benzer
*Sayilart bulundugu

hucrenin isbirigine Bir mitokondrinin genel gériniist ve kesiti

gore degisir
Malt(iks
Dsg; zar

a i { > | zar
D ! . DNA Gi i |
zar ra er
ad Mltokondnya! nd }
ribozom t
|

Mitokondrinin sematik kesiti F1ATPaz
1
L

Bir tubiilin serrahk Kesit
Sekil 4: Insanin enerjisini saglayan hiicre icindeki mitokondrilerdir. Eldeki
bilgilere gore Diinya’da oksi jen miktarmn % 16 oldugu bir evrede oksijensiz
yasayan bir bakteri grubunun oksijeni kullanarak daha verimli calismas ile
ortaya cikan oksijenle soluyan bakterilerin daha iri yapih hiicrelerin icine girip
onlarla ortak yasamaya baglamas: ile hiicrenin ana organellerinden biri ol-
mustur.

Mitokondri Yaglanmasi

Evin enerjisini (gaz1 ve komiirti yakarak) saglayan bolme-
lerdir. Bu bolmeler aslinda yeni kurulmakta olan evlere gelin
ile birlikte ana evinden geyiz olarak gelir. Bir anlamda kadin
mirasidir. Damat bu odanin insasina katilmaz. Bu odalann bi-
yolojideki ad1 “Mitokondri”dir. Aslinda bu odalarn elde edil-
mesi ok eskilere, milyarlarca yil 6tesine dayarur. Bu enerji
odalar1 da bir zamanlar kendi basina bir evmis, kendi yasam-
lari basitte olsa yiirtitityorlarmus. Bir giin biraz daha biiytik
bir eve hizmetgi olarak alinmmus ya da girmis. Onceleri ev (hiic-
re) icinde tiimdiyle bagimsiz olarak sadece enerji hizmeti icin
cahsirken, rahati bulmus olmallar ki baz1 6zelliklerini gen ola-
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rak evin esas sahibine yiikleyerek ya da evin sahibi hizmetci
kagmasin diye hizmetcilerin elini kolunu keserek (gerekli gen-
leri eleyerek) onlan bir gesit evin icinde tutsak etmistir. O giin
bu giin bu hizmetciler bu evin icinde tutsak kalrrus, disanyaci-
kamarrus; kendileri eve, evin sahibi de bu hizmetgilere zorunlu
muhtag olarak yasamlanm siirdiirmeye baslamuslar. Bu birlik-
telik biyolojide “Endosimbiyozis” olarak adlandinlur.

Bir bireyde iireme eylemi basladiginda viicudun belirli bol-
gesinde toplanmus 6zel hiicreler (testis ve yumurtaliklar) bir
gesit damat ya da gelin diyebilecegimiz hiicreler (sperm ya da
yumnurta) iiretmeye baslar. Bu bezlerdeki ev halki uzaklarda
kendine benzeyen yeni bir ev kurma i¢in talimat aldiginda, yani
hticre iiremeye diizende birbirinin aynu (cogalmaya degil; co-
galma ile ancak bitisik diizende ev yapilabilir) bunu kahtsal ya-
pisin1 yan yariya indirgemis gelin ya da damat akarmak sure-
tiyle yapar.

Ancak gikanlacak damada sadece yeni evin yar1 plaru veri-
lir. Ancak geline gerikalan yan plarnu ile bu evde daha 6nce hiz-
mefgilik yapmus bazi hizmetkarlar da ceyiz olarak verilerek
qkanlir. Hasarh enerji odalar olsa da (yani hasarh hizmetkarlar
olsa da) bunu erkek yeni eve tastyamaz. Yani erkekteki normal
ya da hasarh mitokondriler yavruya verilmez. Ciinkii yeni ev
kurulurken, erkek sadece kurulacak evin yan bilgisini bir tor-
baya alarak evin icine girer; diger bolmeleri bu arada enerji sag-
layan bolmeleri (sperm mitokondrilerini) ve diger hizmetcileri
diganda birakarak igeriye girer. Buna biyolojide “Yumurtanin
dollenmesi” denir.

Boylece gelin, kurulacak evin diger yarn planurun yaru sira
yakat isiyle ugrasan hizmetci odalannin ve hizmetgilerinin kop-
yalanni da yarunda gétiirtir. Gelinin getirdigi enerji odalan ne
kadar saglamsa ve hasarsizsa yeni evin enerji giicti de o oranda
ytiksek olur. Ancak bu hizmetgilerin bir sansizhi vardir. Evin
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disinagikip su ya da bu sekilde olusmus hasarlanni onaramaz-
lar. Evin icinde de bu hasarlan onaracak bilgi ve mekanizma
mevcut degildir. Dolayisiyla bir kiz eger hasarh enerji odalar1
ile gelin gitmisse, kurulacak evin ¢ocuklar1 bu hasan soydan
soya hep tastyacaktir. Boyle bir kizin gelin gittigi evden bun-
dan boyle gikacak erkek ve kizlann da hepsi hasarh enerji oda-
lariile yasamlanm stirdiirmek zorunda kalacaklardir. Bu enerji
odalar hasarli olarak gelin ile birlikte de gelebilir; ancak gelin-
lerin giigleri daha ¢ok ev iginde hor kullanmadan dolay1 zaman
icinde azalir, hasarlar ortaya ¢ikar ve sonunda enerji yoksun-
lugundan dolay1 evin 1siklan soner (hiicre 6liir).

Yasa bagh olarak hasarli mitokondri biriktirme riskiolan ge-
linin yolunu kesmek icin kizlara belirli bir yasa kadar gelin
olma hakle taranmmus; bu yasi asanlardan bu hak alinrrustir. Boy-
lece giinliik yasamiile ilintili olarak enerji odalar1 bozulmus ev-
lerin gelin ¢ikarma haklka 6nlenmistir. Evin en giiclii enerji
odalan oldugu zaman gelin akanhir.

Bu nedenle kadinlar en giiglii olduklar1 1646 yaglan ara-
sinda yumurta (gelin) meydana getirebilirler. Daha sonra 6zel
bir talimatname ile bu islev durdurulur (menopoz). Béylece
yasa bagl olarak ortaya ¢ikabilecek hasarli enerji odalanmun
(mitokondrilerin) gelecek kusaklara kalihlmasi 6nlenmis olur.
Erkegin boyle bir derdi olmadig) iin miir boyu damat olabilir
(tireyebilir).
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MITOKONDRIDE METABOLIK TEPKILER

Sekil 5: Mitokondri yaglanmast ile ortaya ¢ikan hasarlar cok zor onanlir.
Zaman icinde yasam uzunluguna ve yasam tarzina bagh olarak yipranma
gortiliir Kendi kendilerini onarma mekanizmalar olmadig icin mitokondri
ypranmasina bagh olarak yaglanma insamn kaderi gibi goziikmektedir. Her
hiicrede ¢ok sayida olmalan belirtilerin belirgin olarak ortaya ¢ikma stiresini
uzatir. Sekilde oksijenin organele girdigi yerde oksijen miktart % 16 dan daha
yiiksek ise cogalmakta olan mitokondrinin DNA s oksitleyerek bozar. Boy-
lece enerji elde etme etkinligi gittikce azalir. Alacagimz antioksidanlar okstjen
radikallerini tutarak, bu noktadaki oksitlenmeyi yani mitokondri yipranmasum
onler.

Bu enerji odalar1 bagimsiz (serbest yasayan) canlilar olarak
ortaya ¢iktiginda yani milyarlarca y1l 6nce, o giinkii ortamda
%16 oksijen vard1. Boyle bir oksijen orarunda evrimlestiler ve
onu birsmir degeri olarak aldilar. Kisa bir siire sonra da biiytik
hticrenin igine girerek biraz 6nce degindigimiz tutsaklara do-
niistiiler. Ancak diinya degisiyordu; agaclar, cayirlar, kara bit-
kileri evrimlesmis, oksijen miktar1 %21-26'lara cikmist. Oksijen
evrende bilinen en giiglii ikinci oksitleyici elementtir; yani bir
gesit zehirdir denebilir. Mitokondrinin isi, icine aldig maddeleri
oksitleyerek enerji elde etmedir; onu da oksijen kullanarak ya-
pabilir. Onu da en iyi %16'lik oksijende yapabiliyordu. Kara
bitkileri evrimlesip oksijen oran1 artinca, mitokondri, ytiksek
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oksitleme giicti olan bu gazdan kotii bir sekilde etkilenmeye
basladi. Ciinkii ¢ogalmak icin DNA’sim kopyalamak zorun-
daydy; bunu yapabilmesi icin de halka halindeki DNA’simu agip,
DNAnin bir ucunu bélmenin bir duvanna baglamasi gereki-
yordu. Ancak evin oksijen gereksinimi durdurulamadigy igin
bir taraftan da enerji motorlar1 ¢calismak zorundayds; bunun
icin de oksijen sevkinin siirekli yapilmas gerekiyordu. Iste
DNA agildiginda oksijen de bolmeden igeri giriyorsa, oksijen
molekiilii, DNA molekiiliinii hemen yakalar ona bir tokat atar;
yani oksitler. Aratk DNA hasarhdir, gerekli cogalmalan yapa-
madig gibi, gerekli enzimleri de iiretemez. Yikim baglar. Biyo-
lojide buna “mitokondri yaslanmas1” denir. Geriye dontisii
yoktur, onanmu da yoktur. Her aldigimuz nefes bizi biraz daha
mitokondri yaslanmasina siiriikler. Bir zaman sonra evin ener-
jisini saglayamaz duruma geger, evin 1siklan giin be giin zayif-
lar ve bir giin karanliga biirtintir. Bu hiicre diizeyinde 6liimdiir.
Ancak mahalledeki evlerin tiimii asag) yukan ayni durumda
oldugundan bir giin bakarsiniz mahallenin tiimiiniin 1siklar
sénmdigtiir. Oliim gergeklesmistir.

Bu yaslanmay1 kimse durduramaz; gelecekte de durduru-
lamayacaktir. Ancak bu yaslanmay: ya da hasar olusumunu
yavasglatabiliriz Bunu nasil yapabiliriz? Birkag tehlikeye ve
onemli birka¢ dnleme deginecegim:

A) Bakterilere karsi etkili ilaglan olabildigince az kullanalim;
Omegin antibiyotikleri. Ciinkii mitokondriler de bir zamanlar
bir gesit bakteriydi. Bu giin de kimyasal olarak ve kahtim ma-
teryali olarak biiytik bir benzerlik gosterirler. Bu nedenle anti-
biyotiklere olumsuz anlamda ¢ok duyarhdirlar.

B) Yiiksek oranl oksijen solumadan kaginalim. Bu ctimle-
den yola cikarsak simsekli, giirtiltiilii ve saganak halindeki
giiclii bir yagistan hemen sonra disan ¢ikip derin derin nefes
almaktan kagnalim; ¢tinkii bu durumda ¢ok daha giiclii yikict
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etkiye sahip ozon solumus oluruz. Ozon terapisinin olumsuz
sonuglannu goz ardi etmeyelim.

C) Soyuldugunda hemen kararan (elma, armut, ayva, muz,
patates gibi) meyve ve sebzeler, oksijeni yakaladiklar igin ka-
rarmaktadirlar. Eger biz bu meyveleri ve diger tiim meyveleri
soyar soymaz yersek ya da sikar sikmaz icersek, bu meyve ve
sebzelerdeki antioksidan dedigimiz molekiillerle hiicrede olus-
mus olan oksijen radikalini mitokondriye girerken yakalayarak
mitokondrinin yakalmasiri 6nleriz. Renkli meyvelerin bu agidan
onemli ve olumlu yonii vardir.

Lizozom Blokaji

Evinicinde yabancilara kargi gtivenlikten, disandan girecek
zararh maddelerin ve ev atiklanrun ogiitiilerek temizlenmesin-
den sorumlu elemanlar biyolojide “Lizozom” olarak bilinir.
Cok fazla goze carpmazlar ev Slgeginde kiigiik yapilardir ve
sayilar1 duruma gore degismekle birlikte cok sayidadir dene-
bilir.

Cogunluk kapilann girisinde, tizerlerine tek kath bir kaput
gecirmis olarak sessiz sedasiz oturarak etrafi gozlerler. Ne
zaman ki kapidan o giine kadar tarudik olmayan biri igeriye
zorla ya da s1zarak girmeye kalkisirsa ya da evin halkinin hig
ahsik olmadig1 bir malzeme iceriye alinmaya kalkisihirsa,
hemen oraya gider hizla bir kimlik kontrolii yapar ve onu teh-
dit olarak algilarsa, tizerindeki kaputla onu gepegevre sarar,
hizla yabanciya sanlarak kendini patlatir. Hem kendi hem ya-
banci malzeme ya da canh paramparca olur. Bu, biyoloji bili-
minde “Liziz” olarak bilinir. Lizozomun en etkili silahi1 i¢cinde
ozel bir kap icinde etkisiz bir sekilde sakladig yikici sivilardir
(yikia enzimlerdir). Yabanci cisme degdiginde bu yikici sivila-
rin pimi gekilerek ateslenir. Normal durumlarda inaktiftir. Boy-
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lece eve girecek hirsiz, katil, tecaviizcii ya da sigmmacilar
(mikro organizmalar, viriisler, bakteriler) ya da yabanci mad-
deler (uyusturucular, zehirler, yasam tehlikeye sokacak kim-
yasal maddeler) yok edilir. Hiicresel tlgekte savunma bu ele-
manlarla yapilir. Hiicrenin saghkh kalmasi, aik maddelerin za-
maninda yikilarak ve en basit molekiillere gevrilerek yeniden
kullardlmasina ya da pargalanarak hiicreden (evden) atlmasimna
baghdir.

Lizozomlar bazen verilen talimat: yitirir ya da anarsiye ka-
ngsarak kendi ev bolmelerine ya da elemanlanna da saldirabilir.
Kendi evini tantyarnaz; onlar1 da yabanci ve tehdit olarak goriir.
Kemik ve kas erime hastaliklan (distrofiler) boyle olusur. Hiicre
oliince de faaliyete gecerek hiicreyi bir gesit siv1 hale getirirler.
Oliilerin bir zaman sonra pelte gibi olmasi ya da bekletilen etin
yumusamasl boyle olur.

Lizozomun i¢indeki enzimler biyolojide bilinen en y1kici en-
zimlerdir. Hemen her seyi temel molekiillere ve 6zellikle orga-
nik molekiilleri bilegenlerine kadar pargalarlar.

Ancak parcalayamayacagi cogu inorganik olan bazi malze-
meler de vardir. Bunlarin basinda kristal haline gelmis silisli
malzemeler (erionit kristalleri), politironik asit kristalleri, civa,
kursun, kadmiyurn, arsenik sayilabilir. Lizozomlar bunlann za-
rarh oldugunun farkina varr; saldinr, kaputunun igine alir;
ancak silahlan (enzimleri) karsisindakine islemez. Ciinkii silisi
yikan tek bilesik florik asittir; o da yikic1 etkisi nedeniyle higbir
canhrun biinyesinde bulunmaz. Ancak g6ze giren cam ya da
silis parcalarinu eritmek icin g6zyasinda bulundugu séylenir.

Lizozom bu durumlarda diismanina sanlmus; ancak onu
yok edememistir. Bu arada silahlanru da ateglemistir. Boylece
silahsiz lizozomlar, koruma gorevini gerceklestiremeyen lizo-
zomlar ortalikta dolasmaya baslar. Ev icin bu lizozomlar bir
kiilfet olmustur. Tehdit siirdiikge etkisiz lizozom yighlmasi da
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devameder. Sonunda hticrenin ici ¢opliige doner. Artik girecek
viriis, bakteri ve mikroorganizmalara kars1 koruma ortadan
kalkmustir. Hiicre tehditlere agik hale gelmistir. Doku harabi-
yetine ve kanserlesme basta olmak tizere bir¢ok hastaliga acik
hale gelmistir. Sigara icenlerde politironik asit kristaller, silisli
ortamlarda yasayan insanlann erionit® kristalleri almalar (Nev-
sehir’de baza koylerinde oldugu gibi) kanserlesme sikhigin yiik-
seltmekte ve birgok dokunun bozulmasina neden olmaktadir.

Olabildigince tozlu (sulu elektrik siipiirgesi kullanma bu
Onlemlerden biri olabilir), silisli, asbestli ortamlardan uzak dur-
mak; bilinen zararh kimyasal maddeleri almaktan kaqnmak;
zamanumuzda koruyucu ve tatlandirici eklenmis, boyali besin
maddelerini olabildigince az tiiketmek; mikrobik hastaliklar-
dan kaginmak ve olabildigince az ilag kullanmak bu elemanla-
rn saglikh kalmasinu saglar. Kémiir tozlanran bulundugu
yerler (lizozomlar bunlan dakolay kolay eritemiyor) ve biiytik
bir olasilikla dogrudan ategse tutulmus ve baz yerleri kavrul-
mus etler de ayn1 olumsuz etkiyi yapar. Yiiksek atesle dogru-
dan temasa ugratilan her tiirli besinin bu etkiyi yaptigi soyle-
nebilir. Bu nedenle ¢ok sevilmesine karsin komdir ya da odun
tizerinde dogrudan kizartilan her besin tiriiniin is ve yiiksek
sicakhk nedeniyle lizozomlarin basa akamayacag) tehlikeli mo-
lekiillere donuistiigiinti akildan akarmamak gerekir.

DNA'ya Bagh Yaslanma

Belki yaslanmanin en gizemli ve ilging yaru DNA’da yat-
maktadir. Once herkeste normal bir hiicrede ne olup bitiyor
ona bakalim.

2 Silisin birok kristal formu vardir. Anca igne gibi olan ve bir cesit
dokulara saplanan erionit ¢esidi, volkan patlamalar: sirasinda si-
lisli kiillerin tuzlu suya temast ile olusur. Erciyes daginin kiillerinin
Kapadokya’da bu etkiyi yaptig1 sanilmaktadir.
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Insan toplam DNA's1 dedigimizde zincirin biri anadan di-
geri babadan gelen yaklasik 3,4 milyar niikleotidden olusmus,
yan yana seyreden tespih gibi iki iplige dizilmis 46 yapiy1 ta-
rumlanz (Sekil 2).

Bu tespihin tizerinde belirli bolgelerdeki niikleotidlerin di-
zilimlerinde, her dort niikleotidden biri sentezleme mekaniz-
masinda bir aminoasidin yerlestirilecegi yeri tespit etmede
kullaruhr. Baz1 bolgeleri ise DNA zinciri {izerindeki sentezle-
meleri baglatma, baz1 bolgeleri de islevi bitirme gorevi yiiklen-
mistir. Yani bir canlty1 olusturacak bilginin tiimii bu zincirde
dizilidir. Hatta yaslanma ve 6liim emrini veren genlerin (dizi-
limlerin) de burada oldugu kuvvetle tahmin edilmektedir. Evin
mimarisinden, eksikliginden, carpikhigindan, kullarulma sire-
sinden, tiretiminden yani tiim yasamsal islev ve yapilardan bu
dizi sorumludur.

Telomer Yaslanmay1 Diizenleyen Yapilarin Basinda Gelir
Diinyada ilk ortaya gikan canhlar bir torba gibiydi ve bu torba-
nin icinde sinurh sayida 6zelligi saptayan genden olusmus yu-
varlak bir tek kromozom bulunuyordu. Bu kromozom kendini
cogaltarak kendine hemen hemen tiimiiyle benzeyen yeni bir
birey olusturabiliyordu. Sonsuz boliinme ve cogalma yetenegi
vardi. Programlanmus 6liimii heniiz tatmarrsti. Kromozomlar
koptuklannda birbirilerinin ucuna eklenebiliyor; hiicreye (eve)
giren yabanci DNA parcalannu bile iclerine katabiliyorlardi.
Boylece gesit zenginlesmesi yasaniyordu. Belki de bir zaman
sonra bu gemberin asir1 uzamasi nedeniyle ya da baska neden-
lerle ya da sadece belirli bir nukleotit dizisinin (insanda
TTGGGG; birgok memelide TTAGGG; bazs hayvanlarda bagka
birka¢ dizilim daha goriiliir) girmesi sonucu makasla kesilir
gibi halka kromozom her biri bir kromozomu olusturacak bi-
¢imde pargalara aynld: (Sekil 6). Boylece kromozomlarin kesi-
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len uglan telomer dedigimiz dizileri tasimaya baslad1. Bu asa-
madan sonra kromozomlarin ucuna ek DNA baglanamaz ol-
du.

Telomer Yaslanmasi

Telomerin DNA’ya girmesiyle her canh i¢in saysi, uzun-
lugu ve sekli degisik olan kromozomlar olustu. Insanda aym
hiicrenin iginde gesitli islerden sorumlu 23 gesit kromozom ¢ifti
olusmustur. Her kromozom anadan ya da babadan gelen esi
ile aynu yerde bulunur. Dolayisiyla farkh islerden sorumlu her
biri iki parcadan olusmus 23 gesit; 46 tane kromozom bulun-
maktadir (canhlar diinyasinda 46 kromozomlu ¢ok canh bulu-
nabilir; ancak tasidiklar genlerin sayisi, sekilleri, boylan farkh-
dur).

Mayoz Béliinme Ile Cesitlilik Sagland

Bundan yaklasik 1,5 milyar y1l 6ncesine kadar mitozla ¢o-
galma saglanirken, boliinme diizleminin 90 derece kaymasi
(yani mitoz boliinme diizlemine tam 90 derece ters bir konum)
ile kardes kromozomlar (daha sonra ana ve babadan gelen kro-
mozomlar olarak tarumlayabilecegimiz iki kromozom zinciri)
birbirinden aynlir. Canlirun aym 6zelligini denetleyen genler
birbirinden aynlir (anadan gelenler bir arada, babadan gelenler
bir arada ayn ayridir); halbuki mitoz béliinmede bu iki gen ay-
nlmadan (yani anadan ve babadan gelen birer gen birlikte) ayru
kutuplara giderlerdi; dolayisiyla 6zellikler birbirinden aymla-
mazdi. Esey hiicrelerinde bu béliinme ve indirgenme gergek-
lesirken tohum hiicreleri (sperm ve yumurta) olusur ve bunla-
rin birlesmesi ile de yeni bir birey meydana gelir.

Bu birlesmedeki kombinasyon insan icin 70 kiisur trilyon-
dur. Yani bir ana babadan &zellikleri bakimindan farkh 70
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kiisur trilyon yavru olabilir. Bu kombinasyonun ortaya ¢tkma-
s saglayan ilk asama telomer olusumunun canlilar diinya-
sina girmesidir. Boylelikle gember kromozom yeni kombinas-
yon olusturacak kromozomlara parcalanmus olur.

Ancak gesitli ortamlara uyum yapacak bu kadar gesit kaza-
nimun 6denmesi gereken bir bedeli olmustur. Bu da canhlar
diinyasina bu olusum ile belki ilk defa girmis programlanmus
yaslanma ve ¢liimdiir. Daha 6nce kaqrulmaz mitokondri 6lii-
mii gortilse de bu 6liim bir program dahilinde yiirtitiilmezdi;
saglikh yasandify siirece mitokondriye bagh sorun olusmu-
yordu.

Telomer canhlara genetik olarak yeni kombinasyon olanag
vermesine, kalitsal materyale yabancit DNA parcalarnn eklen-
mesini 6nleyerek kromozom anomalilerinden ve mutasyon-
lardan 6nemli 6lgtide korumasma karsin her boliinmede 6m-
riin biraz kisalarak 6liime giden yolun taslanni da désemeye
baslamustir. Hiicrenin boliinmesi sirasinda kardes kromozom-
lardan birinin ucuna DNA cogalhlmasir saglayacak polimeraz
enziminin is gorebilmesi icin bir dayanak noktasi olusturacak
primer baglanur. Primer baglandig icin buradaki niikleotidler
kars1 zincirde okunamaz, yani eksik bir kromozom zinciri olu-
sur ve bu ¢ogaltilmayan kisim boliinmenin sonunda kopanlip
atilir. Yani hiicre boliinmesi 6mriin kisalmasina neden olan bir
eyleme dontistir.

Yasamun ilk evrelerinde embriyonik hiicre gogalmalar si-
rasinda biyolojide “Telomeraz” denen bir enzimle bu yipran-
malar giderilir. Telomeraz kopan parcay1 yeniden onarir ve
kromozom kisalmasin 6nler.

Ancak embriyonik gelismenin sonuna dogru hiicrelerin
biiytik bir kismunda bu enzimin aktivitesi durdurulur. Kapa-
tilmus kismin kopyalanmasi boylece sonlanmus olur. Bu durum-
da karsisindaki zincirin de bir anlami kalmadig) igin, kopyala-
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namayan kisma denk gelen kars: kisim da kesilerek atihr. Boy-
leceher boliinme bir miktar telomer dizisi yitirilmesi demektir.
Bunun telafisi icin canlilar farkli yollar gelistirmistir. Ormegin:

Rotatorlar, yuvarlak solucanlar ve bagka bir grup hayvan
erginlige adim atinca telomerini kesip atar ve hicbir hticresi bir
daha boliinmez. Hiicre dmrii, birey 6mrii olur. Bunlarda yas-
lanma yoktur. Dogrudan &liime gegilir.

Bizim de dahil oldugumuz bir grup canhda, sadece baz1
hticrelerinde telomeraz etkisi yani telomer yenilenmesi gorii-
liir.

Bir grup canlida telomeraz etkisi yasam boyu siirer; bun-
larda rejenerasyon yetenegi cok ytiksektir.

Bizim de d4hil oldugumuz bir¢ok canl grubunda telomeri
olusturan TTGGGG dizisi ¢ok sayida tekrarlarr.

Insanlarda bu tekrann 7.000-20.000 arasinda oldugu bildi-
rilmektedir. Her hiicre boliinmesinde bu dizinin 15-200 niik-
leotitli uctaki bir kismi primer baglanmasindan dolay1 kopya-
lanamaz ve karsisindaki 6zdesi ile birlikte kesilerek atilir. Her
boliinme yasarmun sonuna dogru bir adim atma demektir. Bir
zaman sonra telomer tekrarlarn biter; boliinme durur. Artk bu
asamaya gelmis bir insan viicudunun kisimlanrn yenileyemez;
yaralarim kapatamaz; olanla bir siire yetinmek zorundadir.
Hicbir agnsi yoktur; ancak yasamsal islevleri azalmus olan ileri
yaslardaki insanlann durumu budur. Bu saptamadan énemli
iki sonug ¢ikarabiliriz:

1- Eger atalannuz (ana ve baba) dogal bir yasam siirecinin
sonunda uzun yasamis iseler, sizin de uzun telomer tekrari
alma sansiniz yiiksektir demektir. Kaderiniz telomerlerinizde
yazihdir. Uzun bir telomere sahip olmak kural olarak uzun ya-
samarun 6nemli bir anahtandir. Oniimiizdeki yillarda kim bilir
belki bizleri telomer uzunlugumuza gore degerlendirecekler-

dir. Uzun telomerliler sansh olacaklardr. ..
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2- Kesin bir arashrma sonucu simdilik yoksa da, viicudun
hiicre boliinmesini tetikleyecek seylerden (yanhs besin olabilir,
uyari olabilir) kagnmak gerekir. Telomeri, kasarmuzda olan bir
para gibi tasarruflu kullanmay1 6grenmemiz gerekir. Bu ciim-
leden olmak tizere sik sik mikrobik hastaliklara yakalananlar;
alkol, uyusturucu, baharat, uyana ek besinlerle bagirsak mu-
kozasin yenilenmek zorunda birakanlarda bu asinma huzli ola-
bilir yorumu yapilabilir. Hijyenik ortamlar boliinmenin tesvik
edilmemesine neden oldugundan 6miir uzunlugunun artrasi
icin bir neden olabilir.

Telomer saghg icin, bilinen genel saglk onerilerinin di-
sinda herhangi bir 6nlem bilinmiyor.

ﬁ TELIIMER

TELOMER

EROMOZOM BANTLARL
SENTROMER

BIR KROMOZOMDA B(‘)LUY-‘.VF. BAGLI O

OPUP ATILAN KISIM
SLENEMEYEN KISIM

KROMOZON

RNA PRIMERI

SLENEMEYEN KISIM

Sekil 6: Kromozomlann ucuna baglanan TTGGGG (insanda) nukleotit di-
zileri, u¢larn yabanct DN A baglanmasim énler ve gecmisteki cember kromozo-
mun bu dizinin girdigi yerlerde kesilerek aynimasma neden olur. Ancak her
béltinmede, primer baglanmasmdan ve bu kisrmin eglenememesinden dolay:
15-200 nukleotit karsismdaki 6zdesiyle birlikte kesilerek atilir. Dolayistyla bir
zaman sonra boliinme sonlarur.
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Bunu énleyebilmek icin insanlarda bu 6l nukleotit 7.000-20.000 tekrarla
uzatdmgtir. TTGGGG'nin bitimi 6mriin sonuna gelindigini gOsterir. Kromo-
zom pargalanmast kromozom rekombinasyonunu sagladig (cesitlenmeyi ar-
tirdig1) icin korunmustur. Boylece cegitlenmenin bedeli programlannusg
oltimle odenmeye baglamgtr.

Metafaz Kromozom Olusumu

Boliinmekte olan bir insan hiicresinde kromozomlar iki ka-
tina giktigr ve 23 takam (biri anadan biri babadan gelen 46 kro-
mozom) kromozom oldugu igin, hiicreyi bir oda boyutuna
cikardigimuzda, 92 adet 23 farkh renkte, her birinin boyu bin-
lerce kilometre olan birbirinin icine girmis bir iplik yumnag) olu-
sur. Boyle bir yurnagin, her hticreye, her renkten bir ya da iki
adet alacak sekilde esit boliinmesi hemen hemen olanaksizdir.
Bunedenle bu ipliklerin bobin seklinde bir makaraya sanlmasi
gerekir. Iste sanlrrus bu makaraya biyoloji biliminde “Kromo-
zom” deniyor. Her canlirun kromozom sayisi (kural olarak) ve
sekli birbirinden farkhidir. Sanlma histonlarla (sanki makaramn
icteki tahta kismu gibi) olur. Dort histon ieride makararnun aksi
gibi bir yap1 olusturur; besinci histon makara sarildiktan sonra
sarginin tizerine yapisarak onu ¢oziilmemesi igin sikilar (daha
genis bilgi icin yazann Telomer Gergegi-Yaslanmann Evrimi”
adh kitabma bakirz).

Boliinme islemini tasamlamus yeni hiicrede bobin acilarak
kromozomlar ipligimsi yapisini tekrar kazarur ve islev gormeye
baglar.

Bu kromozomlarm anomalisi canliy1 dogustan anzah yapar.
Daha sonra viicutta ortaya gikacak kromozom anomalileri etki
alamna gore sadece bolgesel (organ diizeyinde) anzalaraneden
olur.

Boyle bir anzaya neden olmamak icin yiiksek enerjili 1sin-
lardan (mor &tesi 151N, radyasyon 1sinlan gibi) ve toksik mad-
delerden kaqinmak gerekir.
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Helikaz Enziminin Bozulumuna ya da Islevinin

Aksamasina Bagh Olarak Yaslanma

DNAnun kendini eslemesi igin nce bir fermuar gibi zincir-
lerin birbirinden aynlmasi gerekir. Bunu helikaz dedigimiz bir
enzim yapar. DNA zincirini bir fermuan acar gibi boydan boya

acar (Sekil 7).

<€ Bu zincir ancak sona kadar sentezlendigi igin
kesik kesik sentezlenmektedir. Okazaki pargacikiari
yakiagik 1000 nukleotitlik bir kisim sentezlenir.

Polimeraz-l, RNA primerierini kaldirir, yerine DNA sentezler.
Okazaki pargaciklarini birlestirir.

DNA'yi kDr

1

_DNA ligaz o
Kesik DNA pargalarini birbirine baglar.
Ayni zincir izerindeki fosfodiester bag
ile iki okazaki pargacigini birbirine baglar.

Sekil 7: DN A kendini cogaltacagi zamaniki zincirin birbirinden ayrimast
gerekir. Sanki kapannusg bir fermuari, demir aksanmndan tutarak cektigimizde
ikiye ayrildig1 gibi, hiicrede helikaz denen bir enzim bu iki zincirin arasma
girerek bir kama gibi zinciri bir boydan bir boya birbirinden ayirir. Boylece sag-
likh bir DN A cogaltimast icin ilk adim atilnng olur. Ancak cogunlugu 1sin ve
kimyasal maddelere bagh olarak helikaz enzimindeki bozulmalar ya da fer-
muarn agilim swrasinda yolda beklenilmeyen tikanmalar helikazin bir bastan
bir basa hareketini sekteye ugratir. Boyle bir aksakhgt ileri yaslarda cekirdekte
yer yer ortaya ¢ikan kromatin yigisimlar ile anlayabiliriz. Boylece hiicre yag-
lanmaya ve 6liime siiriiklenir.
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Bu agilma sirasinda DNA zincirlerinden biri kesiksiz olarak
kalirken, karsisindakiler belirli araliklarla kesilerek helikaz en-
ziminin ilerlemesine izin verirler ($Sekil 7). Ciinkii hiicre boyut-
lanna gore gok uzun olan DNA sarmali (bir insanda bir hticre-
de DNA zindrinin uzunlugu 96 santim kadardur), birden bire
iki sarmal ipligin birbirinden gekilerek hizla aynlmasirun yara-
tacag) donmeden dolay: ortaya ¢ikan siirtiinmeden dolay1 mo-
lekiil yanar. Bu nedenle helikaz DNA zincirinin bir kolunu yer
yer keserek, ipligin orada bosanp bir sonraki sarmnah hizlan-
dirmamasini saglar (dahagenis bilgi icin yazann “ Telomer Ger-
cegi-Yaglanmanin Evrimi” adl kitabina bakiniz). Boylece
stirtiintneye bagh yanma onlenir.

DNA Mutasyonlanmn Yagam Uzunlugu Uzerindeki

Etkisi

DNA bir evin mimar ve miihendisi olduguna gore, tiim bol-
melerin yap1 ve balam talimati buradan alindigina gore, tiim
bolmelerin ya da bazi bélmelerin anzah olmasindan birinci de-
receden sorumlusu DNA’dir. DNA’daki bilgi eksikliginden ya
da farkliigindan dolay1 blmelerin tiimii ya da bir kismianzah
olabilir. Buna dogustan gelen kahtsal hastahklar deriz. Anzarun
durumuna gore bireyi yasatabilir de basinda oldiirebilir de. Bu
tip anzalann bir kismiru bugiin cenin iken yani daha ana kar-
ninda iken anlayabiliyor; ancak yasal izin verilirse sonlandira-
biliyoruz. Belki gelecekte gen miihendisligi ile bu kusurlar
basinda diizeltilebilecektir.

Burada bir seyi yanlis anlamamak gerekir. Mimann yanls
ya da farkl bilgisi her zaman 6liimctil sonu¢ dogurmayacag:
gibi, o giine kadar hi¢ goriilmemis ok farkh islev ve bolmelerin
yapimuna da neden olabilecegi icin yararh da olabilir ya da o
giinkii kosullarda bu bilgilerin ne yarar1 ne de zarar olur. Bun-
larm hepsi biyoloji biliminde mutasyon gesitleri olarak bilinir.
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DNA zinciri tizerinde meydana gelen bu degisiklikler biyoloji
biliminde genel olarak “Nokta mutasyonlar” olarak bilinir.

Zararh Mutasyonlar

DNA'’daki degisiklik o giine kadar basanh bir sekilde isle-
yen hiicre yapisina zarar veriyorsa, biyoloji biliminde bu tip
DNA degisikliklerinin ad1 “ Zararh mutasyonlar” dir. Olimciil
de olabilir, islev ya da yap1 bozukluguna da neden olabilir. Mu-
tasyonlarin ¢ogu bu tiptir. Esey hiicrelerinde olursa kalitsallik
kazarur ve dogacak ¢ocuklara aktanhr. Bu degisinimler evrim
agisindan 6nemlidir. Eger eseysel bezlerin haricindeki viicut
hiicrelerinde olusursa saglikla ilgili sonuglar dogurur; evrimsel
acidan 6nemli degildir; ciinkii gelecek dollere aktanlamaz. Mu-
tasyonlar, yasla ve beslenme ile ve cevre kosullan ile her yasta
ortaya cikabilir. Yasla birlikte zararh mutasyonlarm birikimi ar-
tar. Yiiksek enerjili 1sinlar ve baz1 kimyasal ajanlar bu degisimi
en cok tetikleyen ajanlardur.

Yararh Mutasyonlar

DNA’da meydana gelen degisiklikler bireye tistiin 6zellik
sagliyorsa, bunun biyoloji bilimindeki ad1 “Yararh Mutasyon-
lar” dir. Oraru toplam mutasyonlar iginde gok diistiktiir.

Notr Mutasyonlar

DNA’daki degisiklik o giinkii kosullarda bireye ne yarar ne
de zarar getirmisse, bu mutasyonun biyolojideki adi “Notr mu-
tasyonlar” dir. Bu mutasyonlann evrimde 6nemli bir yeri var-
dir. Kosullar degistiginde o giine kadar kullarulmayan baz1
ozelliklere gerek duyulmaya baslarursa, bu nétr mutasyonlar
bireye bu yeni 6zellikleri kazandirmaya baslarsa, bir anlamda
yararli mutasyon kimligine biirtiniirse ve dogal secilirnde tis-
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tiinliik saglarsa evrimlesmesi igin nemli bir katkida bulunmus
olur. Bu 6zelligi tasinan bireyler boyle bir kosulla karsilasilaca-
g1 dnceden bilmez; ancak yeni kosulla karsilasirsa, yeni bir
Ozellik arama pesine diismez (zaten ona zamaru da olamaz) ve
daha 6nce etkisi goriinmeyen bu nétr mutasyonu aktif bir se-
kilde kullanmaya baslar. Bu kazarulmus 6zellik ona dogal segi-
limde tistiinliik saglayabilir. Biiy1iik bir olasilikla hepimiz sayica
bu n6étr mutasyonlardan tahminlerin 6tesinde tasimaktayiz.

Bitkilerde kromozom gogalmasi ya da degismesi genellikle
gesit olusturdugu icin tanm islahunda sik sik kullanlir. Ancak
poliployidi olarak bilinen bu ¢ogalma sekli organizasyonu ge-
lismis hayvanlarda hemen her zaman zararh sonuglar dogu-
rur.

Yine biz ev 6regimize donersek, mimann bilgisi eksik ya
da yanlis ise, bina kurulusunda anzali olur. Bina bittikten sonra
da yapacak bir sey kalmarrustir. Ciinkii onarmak igin gerekli
bilgi de ortamda yoktur. Kahtsal hastaliklar byle olusur. Eger
mimar ek olarak yenibolmeler eklemis ya da mevcut olanlarin
islevini gelistirmigse, bu bina yeni kosullar karsisinda daha 6n-
cekilere gore daha basanh bir bina olur. Yani yararh mutasyon-
lar ya da nétr olarak yola gikip bir zaman sonra yararli olan
mutasyonlar ise yaramustir.

Ancak bina yapildiktan sonra baz1 bolmelerin kullanma ki-
lavuzu bilgisi mimarda yitirilirse ya da bozulursa, o bélme es-
kisi gibi islevini yapamaz ya da yetersiz kalrr. Iste viicudu-
muzdayasamin bazi evrelerinde ortaya ¢ikan bu DN A kahtsal
degisiklikleri yani mutasyonlar, hangi bélgeden sorumlu ise, o
bolgede dliimctilden hafif anzal yap: ve islevlere kadar o or-
gan ya da dokuyu degistirir. Eseysel hticrelerde ortaya cikan
DNA degisimleri tasinan bireyi etkilemese de gelecek soylann
yapisinu ve iglevini etkiler yani kahtsal olur.
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Dogustan gelen mutasyonlara dogal kosullarda yapacag)-
muz hicbir sey yoktur. Daha sonra viicutta olusmus olan mu-
tasyonlara da dogal bir ortamda yapacagimuz hicbir sey yoktur.
Ancak bireyin viicudunda ya da bireyi meydana getirecek
sperm ve yumurtay1 olusturacak bireylerin yani ana ve baba-
larin eseysel bezlerinde -eger onlar da ana ve babalanindan
anormal bir dizilim almarmus iseler- daha sonra ortaya qikabi-
lecek mutasyonlan azaltmak ya da olusumlarm 6nlemek icin
baz 6nlemler alinabilir. Bunlann bazalanru kisa bashiklar altmda
verirsek:

DNA, yiiksek enerjili 1sinlara, 6zellikle radyoaktif 1smnlara,
mor Stesi 1s1un bazi dalga boylanna (260 nanometre) ¢ok du-
yarhdir. DNA zincirinde kinlmalann yaru sira, enerji yiiklen-
mesinden dolay1 DNA duplikasyonu (¢ogalmasi) sirasinda
yanlis baz (niikleotit) baglanmasina neden olur. Bu da duruma
gore, ozellikle protein kodlayan bir bolgede olursa, etkili bir
mutasyonun olusmasina neden olur.

Bu nedenle, uzun siire kuvvetli giines 1s151nda (6zellikle
daglann basinda) durma, cok sayida radyasyon veren cihazlara
girme cikma, radyoaktif malzemeyle 6zensiz bir sekilde temas
etme; baza kimyasal maddelerin kullarurra ya da kendiliginden
yanhs nukleotit baglanmasi mutasyonlann nedenidir. Dolay1-
styla mor 6tesi 1sinlardan, tanecikli isinlardan kaginma; kimya-
sal yolla son ytuzylda tiretilmis ¢ok sayida sentetik molekiil-
lerden 6zellikle tatlandinc, koruyucu, renklendirici maddeler-
den olabildigince uzak durmak gerekir.

Cok yeterli bilgiye sahip olmasak da uyusturucu kullanma,
sigara ve yogun alkol kullanma bu sikhig artirabilir. Baz1 ya-
yinlarda arsenik, civa, kursun, kadmiyum gibi toksik madde-
lerin ya da asin flor, yetersiziyodun, gerekenin disinda kalsiyu-
mun ve sodyumun da mutasyonlara nedenolacag belirtilmek-
tedir; ancak bunlann etkisi her bilimsel yayinda destekleniyor
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anlamina da alinmamalidir. Bu bozukluklann oraru bu zararh
ajanlan kullananlann kullanma yasiyla ve sikhiryla yakindan
ilintili olabilir. Bu zararh malzemeyi ne kadar geng yasta ve ne
kadar yogun olarak almus iseniz vahim sonuca stiriiklenmeniz
de o kadar hizh olur. Bu nedenle ¢ocuklarin korunmasi ve bi-
lingli beslenmesi 6nem tagr.

Ailede kalitsal (eseysel hiicrelerde) mutasyon oldugu belir-
lenmis ise, 6zellikle aile ici evlenmeden kaqrulmahdir. Ailede
hicbir kahtsal hastahk belirlenmemis olsa bile, kuzeninizle ev-
lendiginizde herhangi bir hastahgin toplumda goriilme oraru
milyonda bir ise, kuzenle evlenmelerde (bu sans kuzenle ev-
lenmelerde her zaman, bireylerden biri i¢in 1/8-1/16 oraruna
ytikselecegini yani kuzenlerden biri i¢in bu geni tasima orarn-
nin milyonda bir degil 1/80 olarak hesaplanmas: gerekecegi)
ortaya akma sansinun 50-125 kat artabilecegini unutrnamak ge-
rekir.

Dogal olarak yas ilerledikge kars1 karsiya kaldigimiz 1s1n ve
sentetik kimyasal madde miktan biriktigi icin, yasa bagh olarak
hiicre, doku ve organ bozulmalanmn siklig da artar.

Apoptozis = Programlanmusg Hiicre Oliimii

Canlilar evrimlesirken, her canli, yasam uzunlugu ile ilgili
kahtsal bir takvimn gelistirmistir. Bu nedenle bir hayvanin ne ka-
dar yasayacaginn alt ve tist simirlanr soyleyebilinz. Canlilar
diinyasinda kisa yasayip, sik dl veren canhlar hizh evrimlesir;
uzunyasayipseyrek dol verenler daha yavas evrimlesir. insan
uzun yasayan gruba dahildir.

Yukarida yasam uzunlugunu etkileyen etmenleri birer birer
yazdik; ancak kosullar ne olursa olsun ¢l emrini veren bir ka-
litsal dizilimin oldugu da yavas yavas 6grenilmeye baslandi.
Bu genlerin biyolojideki ad1 “ Apoptozis genleri” dir. Tiiriin po-
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tansiyel yasam uzunlugunu bu genler denetler. Zamaru gelince
emir vererek viicut islevlerini bloke etmeye baglar. Ne yapar-
saniz yapm bu genlerin buyrugundan kurtulamazsiniz. Kisa
yasay1p cok dol veren tavukgillerde apoptozis genleri onlann
5-6 seneden ¢ok yasamasina izin vermez; buna karsin uzun ya-
sayan ve az dol veren kartallar 100 y1l kadar yasayabilir. Ne
kadar iyi bakarsaruz bakin bu aralik degismez. Ancak tavuk-
giller diinyay sararken; kartallar yok olma tehlikesiyle kars:
karstyadir. Ciinkii uzun yasayanlar cesit degistirerek cevre ko-
sullarma uyum saglayan kusaklan yetistiremiyorlar. Ayru se-
kilde bir domates fidesini ne yaparsanz yapmn ikinci sene
yesertemezsiniz; ancak bir porsuk agac1 4000 y1l yasamru siir-
diirebilmektedir.

Bu genlerinsayisin bugiin bilmiyoruz; etki mekanizmasin
daiyi bilmiyoruz; bu genlere kars1 ahnacak iyilestirici onlemleri
hi¢ bilmiyoruz.

Bildigimiz bir sey var, apoptozis hiicre Sliimlerinde agr1 s1z1
olusmaz; gevresindeki hiicreleri etkilemez; birey farkina var-
maz; buna karsin yang dedigimiz, mikrobik, kimyasal ve ya-
ralanma hasarlarinda agr s1z1 olusur; bdylece bir gesit birey ikaz
edilir.

Sinir Sistemi Yaglanmasi

Biiytik bir olasihkla ge¢miste sinir sistemi her tarafa uyar
gonderen ve alan bir sistem olarak ortaya cikt. Bireye tepki ve
cevreyi algillama yetenegi kazandirds. flk asamada alinan bir
uyan (impuls) uyanmnn alindig1 yerden baslayarak her yone
oluyordu. Yani bir yonlenme (polarite) yoktu. Bunun biyoloji-
deki ad1 “Apolar sinir hiicreleri”dir. Ayrica bu hiicrelerin bo-
liinme yetenekleri de vardi. Ciinkii sentromerleri vardi. Ancak
bir uyan oldugunda sadece o orgaru korumak icin hareket go-
rilmez; bireyin her tarafi bu lokal uyanya toptan yart verir.
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Ciinkii sinir sisteminde polarite olusmadig icin impuls her ta-
rafailetilir. Ancak evrimlesme ilerleyince sinirlerde kutuplasma
yani hedef organa yonelik bilgi iletimi basladi.

Baslangicta cevreden siirekli bilgi almasina kars: sinir hiic-
releri siirekli boliinmeleri nedeniyle bilgi birikimi yapami-
yordu; yani birey grenemiyor; kosullanamiyordu. flk canlilar
boyle olustu.

Yassisolucanlara (herkesin bildigi Planaria’ un dahil oldugu
grup kadar boyle devam etti. Bu nedenle hayvanlar dleminde
bu canlilara kadar olan hicbir canh 6grenemez; kosullandirila-
maz. Sinir hiicreleri boliindiigii icin sirursiz denebilecek yeni-
lenme, boliinme, tomurcuklanma yetenekleri vardr.

Ancak ilk defa yassisolucanlann iki géziiniin arasindaki si-
nurh sayida sinir hticresinde belirli bir evrede sentrozomlar di-
sar1 atihr. Boylece gelismesini tamamladiktan sonra sentromo-
zomunu disan atan, ¢evreden bilgi toplayan hticreler, boliin-
memeleri nedeniyle bilgiyi biriktirmeye baslarlar yani bellek
olusumuna kavusmuslardir. Bu asamadan sonraki canhlarin
tiimiinde embriyonik gelismenin belirli bir evresinde sinir htic-
relerinin sentrozomu disan atilarak boliinme yetenekleri son-
landinlir. Artik bu canlilann sinir hticrelerinin yasam uzunlugu
bireyin yasam uzunluguyla bire bir seyreder ve bireyin yasam
uzunlugunu belirleyen bir etmen haline gelir (daha genis bilgi
i¢in yazann “Telomer Ger¢egi-Yaslanmanin Evrimi” adl kita-
bina bakiruz).

Insanlarda ana karminda 3-4'cii ayda sinir hiicrelerindeki
sentrozom atillir ve boliinme yetenekleri sonlandinhir. Bu asa-
madan sonra tek bir sinir hiicresi eklenmez; ne varsa onunla
yetinilir; sadece erginlestikce hticrelerin boyutlan artar. Hiicre-
nin ve viicudun diger elemanlan gibi zamanla yipranr; islev-
lerini aksatmaya baslar ve sonunda 6liimiin ortaya gkmasmda
onemli katkisi olur. Son zamanlarda yapilan cahsmalarda be-
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yinde bulunan kok hiicrelerinden sinir hiicresi meydana geti-
rildigine iliskin bilgiler var. Ancak bunu beynin kendisini ye-
nileme ya da gelistirme hanesine gelir olarak yazamayiz. Olsa
olsa bag doku gibi tamir harc olarak ya da stirekli zorlatilan
birkag baglantirun giiclendirilmesi olarak goriilmelidir. Eger si-
nir hticreleri gogalma yetenegi gosterselerdi, doku kiiltiiriinde
bu basanlird.

Bu sinirsel hiicrelerin saysi ve islev giicti ilk olarak anadan
babadan kaliilir. Ana karminda yavrunun 6zellikle 4. aya kadar
saglikli bir ortamda biiyiimesi (6rmegin %21'lik oksijenin ol-
dugu ortamlarda bulunmasi); beslenmesinin tam olmasi bu
asamada sinir hticrelerinin saghg icin ¢ok 6nemlidir. Bu asa-
mada anarun tiim zararlh seylerden uzak durmasi, olabildigince
temiz havada yasamasi, iyi beslenmesi ve belki sikintilanru dii-
stinmeyi ertelemesi gerekir.

Kahtsal nedenlerle, yasam stirecindeki 6zensiz beslenme ve
viicudu 6zensiz kullanma nedenleriyle sinir hiicreleri yasa
bagh olarak 6nce uzantilarin (akson ve dendritlerini) yitirir;
daha sonra ana govdelerde oliimler ortaya ¢ikar. Ancak sinir
sistemi yedek hticresi ¢ok olan bir sistemdir. Anzalar hemen
ortaya gkmaz. Anzalar yavasyavas, geridoniigsiizolarak sey-
reder ve sonunda denetim ve organizasyon etkisini yitirir. Bu-
nama ve demans bunlann son asarmasidr.

Duyu organlanmuz da sinir sistemine bagh organlar oldu-
gu icin onlarda da yasa bagh yetersizlikler ortaya gikar. Kulak
agr isitir, gz aynntiy algilayamaz, agiz tat tomurcuklar asm-
digy icin tat alamaz, koku alma zayiflar; denge bozukluklan or-
taya cikar ve bireyin islevleri gittikce zayiflar.

Ek besin, vitamin takviyesi ve baz1 uyaria ajanlar verilerek
bir stire daha giclii tutulduguna ¢ok kisi inanmaktadir. Sosyal
aktivitenin ytiksek tutulmasi, hayata bagh olma ve genglik
ayaklannda dolasma sinir sistemini uyardi cesitli kaynak-
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larda belirtilmektedir. fleri yaslarda deride meydana gelen ve
gittikge biiyiiyen koyu benekler sinir sisteminin miadiru dol-
durduguna iliskin sinyaller oldugu belirtilmektedir.

Ashinda sinir sisterninin zayiflanmasina paralel olarak hiicre
béliinmelerinde de bir yavaslama goriiliir. Ornegin 18 yaginda
60 giinde kendini yenileyen kemik hiicresi, 60 yasinda bu ye-
nilemeyi 180 giinde tamarnlar.

Son yillarda Alzheimer hastahigirun artrnasi, 6miir uzunlu-
gununyanisira, hava kirlenmesine, metalik kaplarda besin alin-
masmna (Aliiminyom, kursun, belki kalay), paket malzeme-
lerinin niteligine; kalabalik i¢inde yalrizlasmaya ve 6zellikle
sehir yasamina gegme ve siki diizenli calisma hayatirun stresini
daha derin hissetmeye baglanmaktadur.

Yaslanma ile birlikte sinir sisteminde
tahribat artar
65 yagini gegen bir insanda neler olur

| sinir hiscrelerinin 1/3'4 hasara ugrar.
Sentromeri olmadii igin de yenilenemez

Sinapslar kopmaya baglar \

Ara noronlar hasara

ufrar, badlantilar kesilir.
—/;

Sekil 8: Sinir hiicreleri arasmdaki baglantilarin hasara ugramasi. Ozellikle
65 yagin tizerinde bu hasarlann hizi artar.
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Beyin Hiicrelerinin Yaslanmasi

Beyin yaklagik 100 milyar sinir hiicresinden olusmustur.
Hiicreler birbirleriyle her hiicreden ¢ikan ytizlerce binlerce
uzant ile haberlesirler. ki hiicrenin baglantlan birbirine dog-
rudan baglanmaz; sinaps dedigimiz dar bir aralik birakarak
baglarurlar. Beynin ve diistinmenin hatta viicut hareketlerinin
saglikh ytirtitiilmesi bu baglantilarn saghkl kalmasi ile basa-
rihr. Ancak ne yaparsak yapalim yasla ve yasam tarz ile ilintili
olarak hiicreler arasindaki bu baglantilarda kopmalar meydana
gelir ve hem organlarin es giidiimlenmesinde ve hareketinde
hem zihinsel islevlerde gittikce artan aksamalar ortaya cikar.
Bir anlamda sinir baglantilar1 arasindaki kimyasal iletimin ve
baglantilarin bozulmasi, bir gesit yaslanmanun seyrini verir.

Ayrica sinapslann etkili is gormesi onlann uyanlmasi ile
dogru orantihdir. Ne kadar ¢ok isler durumda tutarsanuz o
kadar ¢ok sinapsi devrede tutmus olursunuz. Bu eylemin Smiir
uzunlugu ile ilintisi yoktur. Ancak dgrenme ve beceri ile ilgili-
dir. Ozellikle cocukluk caglannda dogma ile (yasaklar ve kor-
kular, smurlayici tehditler ile) biiytitiilen gocuklarda bu ctimle-
den sorgusuz inanmayi esas tutan din egitimi, ezbere dayal
egitim verilen cocuklarda bir¢ok sinapsin islevsiz kaldigin ve
yaratici glictinii yitirdigi bilinmektedir. Sinapslarm isler tutul-
masl ucu agik sorular ve bilmeceli sorular ile giiclendirilebilir.

Belirli bir stire sokakta kalmis hayvanlarin evcillestirileme-
mesi ayn mekanizma ile olusur. Cocuklugunda kuskucu egi-
tim almamus ¢cocuklann kahitsal yapisi ¢ok uygun olsa da ileri
yaslarda bilim adamu olarak yetistirilememesi de aym isleyisin

Cocukluk ¢aginda sinapslann aktivitesinin arinlmasi yara-
tic1 insan yetistimme bakirmundan ¢ok nemlidir. Egitimini ez-
bere; diistince sistemini inanmaya oturtmus toplumlarda bilim
adam, yaratic1 insan yetistirilememesinin nedenlerinin basinda
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bu uygulamalann geldigi bilimsel bir gercektir. Bu nedenle co-
cuklann belirli yasa kadar dogmatik egitimden uzak tutulmas:
gerekir.
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DOGUMUN iLK GUNLERINDE YAPILMASI
ONERILEN TARTISMALI BiR UYGULAMA

Formatlama: Bugiin bati diinyasinda hala tartsilsa da, bir
cocugun gelecekte dogal kosullara tepkisinin dogumun ilk
gtinlerde omurilik sogarurun formatlanmast ile 5nemli 6lgiide
degisebilecegi konusunda ciddi diigiinceler vardir. Omegin be-
begi dondurmamak kaydiyla, ilk giinlerde serin hatta biraz
soguk bir odada yatinp kaldinrsak, ileri yaslarda tistime duy-
gusunu 6nemli 6lctide torpiileyebiliriz denmektedir. Birgok fi-
ziki etki igin bu tip formatlamanin yarari oldugu belirtilmek-
tedir. Bu formatlama, dogum ile baghyor ve bebeklik caginin
sonuna kadar siirtiyor. Omurilik soganu (bizim otomatik tep-
kilerimizden sorumlu beyin kismu) baslangicta bir defa belirli
kosullara gore formatlarursa 6miir boyunca bu zelligini (ye-
rine gore direncini) koruyormus.

Aslinda ilkel topluluklarda ve bizim toplumumuzda gelik-
leme diye tarumladifimuz siirekli olmayip anlik bir uygulama
da boyle bir diisiincenin pargasi gibi goriiniiyor. Buradaki ge-
likleme daha ¢ok kahtsal direnci test etme gibi bir sey oluyor.
Halbuki formatlama belirli bir siirecte uygulanmasi gereken
bir igslemdir.

sinda saptarurus olsa da; 6zellikle geng yaslardaki baza uygu-
lamalann ileri yaslarda baz fiziki 6zellikler kazandirdig bilin-
mektedir.

Hayvan deneyleri bu bakimdan bize 6nemli ipuglan ver-
mektedir.
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HUCRELERIN OLUSTURDUGU ISLEV
BIRIMLERININ
“DOKULARIN — ORGANLARIN” BOZULUMU

Dokular ve onlardan olusan organlar viicudun yapisal ve
islevsel olarak biitiinliigiinii saglayan, farkh islevler goren ya-
pilardir. Dokular kendine 6zgii hiicreler toplulugu (kemik
doku, kas doku, sinir doku gibi); organlar ise dokularmn olus-
turdugu islevsel birimler olarak tarurnlanabilir (g6rme, isitme,
bosaltim, tireme, hareket, sindirim orgaru gibi). Organlarin olu-
sumuna ¢ok sayida doku katilir.

Bu organlarinislev giicii kural olarak dogusta ve daha sonra
belirli bir zaman diliminde gerekli olandan daha yiiksek kap-
asitededir. Oregin, akcigerimizin, bobreklerimizin, karacige-
rmizin 1/8-1/10'u belirli bir zaman diliminde normal bir
yasam siirdiirmek i¢in yeterlidir. Bircok kisi beynimizin ancak
1/10'ini kullanmarmz bir kusur olarak algilamaktadir. Ancak
bu dogru bir agiklama degildir. Ciinkii diger hayvanlara gore
oldukga uzun bir yasam siirdiiren insanlar, beyin de dahil,
diger 6nemli organlanrunancak belirli bir kapasitesini tam ola-
rak kullanmak zorundadirlar; aksi takdirde bu denli uzun bir
yasam siirecini saghkh olarak stirdiirmeleri olanaksizdir. Bu tip
organlar bir gesit yedekli olarak kullaralmak zorundadirlar.

Beynin, akcigerin, karacigerin tim hiicrelerini basindan iti-
baren tam kapasite ile kullanan bir birey, ileri yaslarda biiyiik
zorluklarla karsilagacaktir. Omegin zaman iginde olen sinir
hticreleri nedeniyle, kisi evin yolunu bulamayacaktr; karaciger
yeterince detoksifiye edemeyecektir; bobrek yeterince siizeme-
yecektir. Bu nedenle giinliik yasarmurruzda ozellikle disaridan

63



aliman algilar biiyiik etkinlikle ya da daha zayif olarak beynin
gesitli yerlerine yerlestirilmektedir ve esas yerlestirilen yer tah-
ribata ugradiginda yedek merkezler devreye sokulabilmekte-
dir. Bu nedenle beynin 1/10'i kullarulmalidir; ancak usuliine
gore ytiiksek kapasite ile doldurulmahdir. Hayati organlanrm-
zin ogunda bu ilke gegerlidir.

Her dokumuzun ve orgarurruan “yasa, cinsiyete, ailevi ya-
piyabagliolarak” bir bakim ve korunma talimati vardir. Bu ta-
limata 6zenle uyulmasi gerekir. Belirli organlarda kahtsal zaafi-
yeti olanlann, o organ olumsuz olarak etkileyecek islerden ya
da ortamlardan 6zellikle uzak durmalan gerekir. Aslinda us-
taca yaslanmanun esas1 bu sonuncu ciimlede yatar. Eger kalitsal
bir rahatsizlig1 basinda bilirseniz, onunla ilgili hareket, calisma
diizeni, beslenme rejimini diizenleyebilir; zorluklanruzi en aza
indirebilirsiniz. Yaglanma hiicresel diizeyde baglamus olsa da
bir zaman sonra sonuglanm doku ve sonunda organ bozuk-
luklannda gostermeye baslar. Ancak bu kitabin temel hedefi
yaslanmay geciktirmek icin doku ve organ korunmas: ve ba-
kimu degil, hiicre diizeyindeki degisikliklerin yaslanmadaki et-
kisini incelemedir.

Aslinda, cogunluk bir dokuda baslayanbozulma, er ya da
gec diger dokular etkileyerek yaslanmaya stiriiklemektedir.
Bu nedenle insarun aile olarak hangi dokularda zayif oldugunu
bilip, yasarruru, beslenmesini ona gore diizenlemesi diger do-
kulann da saghg agisinda gereklidir.

Omegin sindirim sisteminde sorun olan ailelerde, bireylerin
daha dikkatli beslenmesi gerekir.
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YASAM SURECI ICERISINDEKI ISLEVLERIN
YASAM KALITESINI ETKILEMESI

Ev 6megi ile yaziya baslamus; 6nceki paragraflarda evin
temel yapist ile ilgili bilgiler vermistik. Bu kisimlar ile daha
dogrusu bu yapilanma ile yapabilecegimiz ¢ok az sey vardir.
Ancak evin saglikh diizenini saglayacak unsurlardan biri de
evin yapi ve islevine gore, giren malzemenin kalitesi ve kulla-
num bigimidir. Biz buna ana hatlariyla ustaca beslenme ve
yasam tarza diyelim. Bundan sonra anlatacaklanmuz elimizde
olan, degistirebilecegimiz, kendimize gore diizenleyebilece-
gimiz unsurlardir. Ustaca yasam olarak adlandirabilecegimiz
saghild1 yasamun esas recetesi bunlann bilinmesi olarak soy-
lenebilir. Kitabin bundan sonrasy, ailemizde gelen 6zellikleri
ana hatlan ile bilen insanlar olarak, éntimiizdeki giinlerde daha
saghkh nasil yasayabilinimin anahtanru vermek olacaktr.

Dogal olarak herkes en iyi kosullarda yasamak ister; ancak
pek azamuz bu olanaga kavusabilir.

O zaman ustaca yaslanmarnun eldeki kosullarla maksimum
“nasil saglikh ve uzun” yasama olacagnu soyleyebiliriz. Bu
kitap bu yasam tarzim vermeye ¢alisacaktr.
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ONCE BIRAZ KIMYA
(KIMYADAN HOSLANMAYANLAR BiR ALT
BASLIGA GECEBILIR)

Kimyasal bilesikler, tek ya da cift ve daha seyrek olarak da
ticlii baglarla bagl atomlardan olusmaktadir. Bu molekiiller
ayni say1 ve gesit atomlarda olussa da kapah formiilleri ayni
olan ok farkh yapilarda (izomer) bulunabilirler.

Atomlar arasindaki baglarin ¢ok giiclii kovalent baglar ol-
masi nedeniyle, ii¢ boyutlu yapi 6zellikleri o molekiillerin birer
kimlik kartidir ve bu yap1 kendiliginden asla degismez. Bu yap1
ozelligine konfigiirasyon diyoruz.

Sag ve sol ellerimizi buna 6mek olarak verebiliriz. Bir el
resmi goriince bunun sag mi yoksa sol el mi oldugunu hemen
soyleyebiliriz. Aym sey eldivenler icin de gecerlidir.

Bir molekiil, konfigiirasyonu degismeksizin, yapisinda yer
alan tek baglar cevresinde dénen gruplar nedeniyle cesitli ti¢
boyutlu yapilara sahip olabilir. Bunu konformasyon olarak ad-
landinyoruz.

Aymu konfigiirasyona sahip molekiiller ¢ok farkli konfor-
masyona sahip olabilirler. Sag elimizi 6rnek bir molekiil gibi
ele alirsak, parmaklan agik, parmaklari kapali, yumruk yapmus
ya da bagka bir elle sikisan eller farkh konformasyondadir; an-
cak hepsi de hala sag eldir, yani ayru konfigiirasyona sahiptir.
Kemik ve kas say1s1 degismenmis; ancak konumlan farkhlasmus-
tir. Molekiil diizeyinde soylersek ayn sayida atom ve ayru ge-
sitte atom igerir.

Bir molekiilde yer alan merkezi bir atomu esas alirsak, buna
bagh yan grup atomlanrun icerdikleri tek baglar cevresinde
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doénmesi sonucu ok sayida konformasyon olusabilir. Enzimler
gibi molekiil agirlig1 cok fazla olan molekiillerde ise konfor-
masyon degisikligi olasihi inarulmaz derecede yiiksek sayilara
ulagir.

Kapali formiilleri ayn1 oldugu halde farkh agk formiile
sahip molekiillere genel olarak izomer ad1 veriliyor. Ancak izo-
merleri farkli gruplara aywrmak miimkiindiir. Propil alkol ve
izopropil alkol gibi atomlar arasinda farkli baglanmalara sahip
bircok molekiil yapisal izomerler olarak adlandinhyor.

Aralarinda bir cift bag olan karbon atomlarina bagh grup-
larin, sanal cift bag diizleminin ayru tarafinda (cis) ya da zt ta-
rafinda (trans) olmasi esasina dayanan geometrik izomerler de
var.

Ancak biyolojik sistemlerdeki en 6nemli izomerler, birbiri-
nin ayna hayali gibi tam simetrigi olan molekiillerdir. Sag ve
sol elin boyle bir duruma basit ve giizel bir 5rmek olusturmasi
nedeniyle kiralite kavram ve terimi ortaya atilrustir. Sag ve sol
elin konfigtirasyonlan farkhidir ve hi¢ bir zaman tist tiste gakis-
mazlar. Esnek olmayan bir eldivenin sag tekini hi¢ bir zaman
sol elinize giyemezsiniz.

Kiralite (chirality) sozctigiiniin kokeni Yunanca xeip (kheir)
sozctigiidiir ve anlamu eldir. El gibi ayna hayalleri olabilen mo-
lekiiller de kiral olarak adlandinhrlar.

Bir molekiiliin kiral 6zellige sahip olmasi igin en az bir asi-
metrik karbon atomuna sahip olmasi gerekir. Asimetrik s6z-
ctigii karbon atomuna bagh dort grubun da birbirinden farkh
olmasini anlatmaktadir. Bu tarurnlama ile gift bagi olan bir kar-
bon atomunun asimetrik olamayacag aciktir.

Asimetrik karbon atomuna sahip en basit molekiil olan gli-
seraldehit, biyolojik sistemlerde molekiillerin sag el mi, yoksa
sol el mi olduguna karar vermek tizere 6rmnek molekiil olarak
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secilmistir. Burada en fazla okside karbon atomu (karbonil
grubu) tistte tutulur. Asagidaki molekiillerde ortadaki karbon
atomlar1 asimetriktir ve buna bagh gruplara gore hangi elden
sol mu sag mu olduklarina karar verilir. Asagidaki molekiillere
dikkat edilirse ikinci karbona bagh yan gruplar kagit diizlemi-
nin tizerinde ve bize yakin olarak ¢izilmistir. Birinci ve tigtincii
atom ise kagt diizleminin arkasinda kalmaktadur.

H O H O HO 0
¢ o
i
HESUEOH  HOEamH NHTH
-OH H—!ISOH H
H H H

D-(+) Gliseraldehit  L- (-)Gliseraldehit L- Alanin D- Alanin

Sekil 9: Molektillerde D (+) ya da L (-) formlan

Yukanda en solda yer alan molekiiliinde gliseraldehit ikinci
karbona bagh alkol grubu (-OH) sagdadir ve bu molekiil D-
gliseraldehit olarak adlandinhr (dekstro-, sag). Diger molekiil
ise alkol grubunun pozisyonu nedeniyle L-gliseraldehittir
(levo-, sol).

Amino asitlerde de ayni kurala uyulur. En kiigiik kiral
amino asit olan alanin esas alinmustir ve alkol grubu yerine
amino grubunun yerlesimine gore hangi tip oldugu kararlas-
tinlir. Yukaridaki molekiilleri, amino grubunun yerlesimini
esas alarak kolayca L-Alanin ve D-Alanin olarak adlandirabi-
liriz. Daha biiytik molekiillerde birden fazla asimetrik karbon
atomu olabilir. O zaman karbonil atomuna en uzak asimetrik
karbon atomu seilir (6regin glukozda bu atom besinci karbon
atomudur).

Asimetrik karbon atomlar optikge aktiftirler ve polarizesi-
g yontiinii saga ya da solagevirirler. Bu 6zellikler eskidenmo-
lekiiltin acirun 6niine (d) ya da (I) harfi konarak gosterilir idiyse
de, D ve L ile kangsikhiga neden oldugu icin artik (+) ve (-) ile
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gosterilmektedir. Bir molekiiliin D- ya da L- konfigiirasyo-
nunda olmasi ile polarize 15181 saga ya da sola kirmasi arasinda
bir iliski yoktur. D-Glukozun polarizesigin yoniinii saga dog-
ru karmasi (ki bu nedenle bu molekiiliin bir adi da dekstroz-
dur) yaygin bir yarulgirun belki de nedenidir. Fruktozda ise
durum farklidir. D-Fruktoz polarize 151§1mn yoniinii sola kirar
ve bu nedenle 6biir adi leviilozdur.

D-Alanin de polarize 15181 sola kirar. Molekiillerin bu 6zel-
liklerini uygunbir sekilde yazarak anlatmak en uygunudur: D-
(+)-Glukoz, D~(-)-Fruktoz, D-Alenin (-(-), L-(+)-Alanin gibi.

Kiral molekiillerin biyolojideki &nemi, birer katalizor olan
enzimlerin iizerlerinde islem yapilacak molekiillerin (substrat-
lann) ti¢ boyutlu (3B) yapilarin tarumalan ve segici davranma-
lanndan kaynaklanmaktadir. Memeliler, seker olarak D-seker-
leri ve amino asit olarak da L-amino asitleri kullarurlar.
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BESLENME ILE ILGILI OMUR UZUNLUGUMUZU
ETKILEYECEK HUSUSLAR

Burada verilecekler 6mnimiiz boyunca almak zorunda ol-
dugumuz besinlerin gesidi ve kullarurmu ile ilgilidir. Once ev-
rimsel bir gercegi bilmek zorundayiz. Kimyada bir molekiil
olusurken ayru sayida ve gesitte atom kullanilsa bile, bu atom-
larin dizilimindeki farkliliklar ve atomlann uzaydaki ti¢ bo-
yutlu dizilimlerinin farklihg1 nedeniyle olusturacag tepkiler
agisindan da farkli sonuglar verir. Ornegin iki elimizi alalm.
Parmaklann konumu, dizilisi tipa tip ayrudir. Ancak uzayda
duruslan farkhidir. Sag elimizi goziimiiziin 6niine ayas: disa
gelecek sekilde tutugumuzda bagparmak sola dogru yonlen-
digini; sol elimizinkinin de saga yonlendigini goriiriiz. Bagpar-
maklanmuzi aynu yone dogru yonlendirdigimizde bu sefer
ayalan ters tarafa bakacak sekilde konumlanur. Beslenme ko-
nusunda bilinmeyen en 6nemli ayrinti budur. Niye derseniz?

Saglak oldugunuzu yani sag elinizi ¢ok daha giiclii olarak
kullandigyruz: diisiinelim. Dar bir oyukta bir is yapmaruz ge-
rekiyor. Ancak oyugun yuvarlak bir girisi ve bir de bu yuvar-
lakhigin sol tarafina eklenmis basparmak genisliginde bir yarig
oldugunu diisiinelim. Siz elinizi kolaylikla basparmaginizla
birlikte bu delikten sokarak yapilmasi gereken isi yapabilirsiniz;
eger yank sagda ise eliniz giremeyecegi icin yapilmasi gereken
isi yapamazsimz. Eger solak iseniz, bu sefer sola acilan yang:
olan bir yerde basanh is yapabilirsiniz.

Biyolojide bir isin yapilabilmesi icin her zaman ortamda
tizerinde operasyon yapilacak bir yap1 (biyolojide buna ¢ok
defa substrat denir) bir de onun tizerinde islev ya da degisiklik
yapilacak bir yap1 (biyolojide buna ¢ok defa enzim denir) ol-
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malidir. Eger biraz 6nce verdigimiz 6rmekte oldugu gibi subs-
trat ve enzim uyusmast agisindan uzay dizilimleri farkli ise bu
yapilarmbirbirini etkilemesi s6z konusu olmaz. Bunun i¢in bir
uyum olmahdir. Anlabmu pekistirmek igin bir 6rmek daha ve-
rirsek:

Iki saglak (sag elini daha giiglii kullanan) kisi karsilikh el s1-
kistiklarinda, kars1 karstya olduklarindan dolay1 birinin sag eli,
obiirtiniin sag elini kolaylikla kavrar ve sikar. Ancak kars kar-
stya olduklarinda bu etkilesim giicliidiir. Yan yana oldukla-
rinda birinin sag kolunun oldugu tarafta 6biirtiniin sol kolu yer
alir; 6biir eli de sikimak olanaksiz olur. Iki solak icin de bu an-
latim gegerlidir. Ancak bir solak bir saglak kisi karsilashklannda
ellerini siki bir sekilde sarp tokalasamazlar. Ancak iki solak kisi
bunu yine basaryla yapabilirler. Eger biz ellerden birini islev
yapacak (operasyon yapacak molekiil) enzim olarak diistintir-
sek, lizerinde islem yapilacak malzemeyi de substrat denen
madde olarak diisiiniirsek; birbirine uyum yapacak konumda
olduklarinda istenen sonug elde edilebilir. Yoksa iki molekiil
birbirine yabancrymus gibi davranir. Enzimler uzay dizilirmi be-
lirli konumda olanlar tarur ve islem yapar; digeri ile ilgilenmez.
Bu agidan besinlerimizi degerlendirmeye alirsak:

Dogal ile Dogal Olmayan Arasindaki Temel Fark Nedir?

Canlilar evrimlesirken bir malzeme {iretilecekse ¢ogunluk
o gtinkii kosullar altinda bu malzemenin evrensel konumlan-
mas! agisindan ¢ogunluk sadece bir gesidi iiretilir alfa ya da
beta; ya da 15181 saga cevirenler ya da sola gevirenler ve enzim-
leri de ona gore olusturulur. Biraz 6nce verdigimiz 6mekte ol-
dugu gibi molekiiliin ana govdesi iizerine eklenmis yan bagla-
rinsagdaya da solda olmasi o molekiiliin polarize 5181 saga ya
da sola kirmasina neden olur; tizerine gelen 15181 sola kirtyorsa L
formu, saga kinyorsa D formu olarak adlandinlir.
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En kiiciikk numarali atom, diizlemin arkasinda olacak se-
kilde konumlandinldiktan sonra geri kalan 3 grubun (bu tig
grup x, y ve z diizleminde bulunur) 6ncelik siralamasi saat y6-
niindeyse D veya (+); saat yontin tersinde ise L veya (-) kisalt-
malar1 kullarulir. Polarize 151k diizleminin saga ya da sola gevi-
ren maddelere optikge aktif maddeler denir ve polarize 151k
diizlemini saat yoniinde cevirenlere saga cevirenler ya da deks-
trojir-D (+), saat yontiniin tersine gevirenlere levojir-L (-) denir.

Aslinda islemden ge¢mis bircok yiyecegin dogal yapisinu yi-
tirerek alfa formundan beta formuna gegcmesi ya da bir atomun
yer degistirmesi ya da bir atom eklenmesi ya da bir atom yiti-
rilmesi onlan sindirecek enzirnler agisinda yabancilasmis mal-
zeme (besin) haline gelir ve dogal olarak sindirim yapilamaz.
Biraz daha ayrintiya bakarsak:

Sekil 10: Bir molekiiliin D ve L formlan. Bizim ayagwmz ve ayakkabimz
gibi bir iligki vardwr. Bizim ayaklarimzin parmaklan bir aynarun goriintisi
gibidir. Birebir aymdir. Ancak ayaldalmp giymeye kallagimea sag ayak sol ayak-
kabiya girmez. Ayaga madde (substrat) dersek enzim de ayakdabr olmus olur.
Insan viicudunda bunlardan sadece biri tiretildigi icin enzimi de ona gérege-
lismistir. Bu nedenle sadece L ya da sadece D formu diyoruz.
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Ay sekilde bir ana gévdeye atom farkh bir yonde baglan-
mus ise alfa ya da beta formu olarak adlandinhr. L ya da alfa
formuna 6zellesmis bir enzim Sbiiriine etki etmez. Ancak son
zamanlarda teyit edilmesi gereken farkh calismalar da yapil-
maktadir: Bir enzim sadece bir reaksiyonu katalizlerse o zaman
viicutta bulunan milyonlarca farkh reaksiyon i¢in milyonlarca
farkli enzimin canli sistemlerinde yer almasi gerekirken bu
kadar ¢ok enzimin bulunmamasi sdyle yorumlanmaktadur:
Arastirmalar enzimlerin 3 boyutlu geometrik yapisina uygun
konumu bulabilmek i¢in yani enzim ve substratla uyumlu hale
gelebilmek icin gerektiginde 3 boyutlu sekillerini degistirebil-
dikleri ile ilgili yeni teoriler ortaya atlmustir. Enzim sayisinin
beklenenden az olmasi bu sekilde agiklanmustir (Textbook of
drug design and discovery 3 bask.)

Molekiil Cesidi Evrimin Bir Uriiniidiir

Diinyanin baslangicinda bu giinkii canlilarda kullarulan
malzemenin bir kismu inorganik yollarla tiretilirken nedenini
bugiin ok iyi bilmedigimiz bazi nedenlerden dolay (belki uy-
gun enerji girdisinden dolay: olabilir) 6rmegin aminoasitlerin
sadece alfa, sekerlerin sadece L formu tiretilmistir. GTP (enerji
veren bir molekiil; bugiin de hala canlilarda kullarulir) aynen
ATP gibi 7,3 Kcal'lik enerji vermesine karsin, canhlar ATP'yi
esas enerji kaynag olarak kullanurlar. Ciinkii bol olarak bunlan
bulmuslardir. O giin bu giin canhlarin tiimiinde sadece (anor-
mal durumlar harig) L sekeri ve alfa aminoasitler kullarulir.
Diinyadaki bitkiler de sadece bu gesit molekiilleri tiretir. Yakin
zamana kadar bu boyle yiirtidii; alan memnun veren mem-

nundu. Ahnan sey sonuna kadar ogiitiiliiyor, parcalarayor,
yap1 malzemesi ya da yakit olarak kullaniliyordu.

Ancak kimyadaki biiyiik atlimlar ve 6zellikle organik kim-
yadaki bas dondiiriicti gelismeler, o giine kadar dogada hig go-
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niilmeyen molekiillerin yaru sira, sola ya da saga bakisiml mo-
lekiillerin dogada hicbir zaman génilmeyen tersi de tiretilmeye
baglandi. Canlilar tarumadiklan bir¢ok molekiille kars: karsiya
geldiler. Onu tanumak ya da par¢alamak istiyorlar; ancak elle-
rinde olan araglann (enzimlerin) uzay konumu, yanisolaya da
saga bakisimli olmasi bu taruma izin vermiyor. Uygun enzim-
leri evrimlestirmek i¢in de verilen zaman ise ¢ok ¢ok azdi. Bu-
glinkii dogal olmayan kimyasal malzemelere uygun enzim
tiretilebilmesi icin belki de bir milyar yila gereksinmemiz var.
Dolayisiyla bu malzemeler canh biinyesi tarafindan zehir, atik
ya da yabanct madde olarak degerlendirilerek birgok olumsuz
tepkinin dogmasma neden oldu. Alerji bunlann basinda gelir.

Aflatoksin ve Cesitli Kimyasallarla Bulagms

Gida Maddelerinden Kaginma

Diinyada organik olan her seyi yikip en kiiciik molekiille-
rine kadar ay1ran bir canhlar toplulugu bulunmaktadir. Bun-
lann en 6nemlisi mantarlar ve bakterilerdir. Bunlann ¢ogu bu
islemi yaparken insan viicudu icin tehlikeli baza molekiilleri de
ortamna salgjlar. Ozellikle mantarlar bu bakimdan gok zararhdur.
Goriinebilir olanlan halk kiiflenmis diyerek atar. Ancak kiif-
lenme belirli bir asamay1 ge¢mis mantarlasmada ya da bazi
mantar cesitlerinde goriilebilir. Baslangic asamasinda ise go-
rilmez. Aflatoksin dedigimiz, basta karaciger ve bobrek hasar-
lanna neden olan zehri iireten de bir mantar ¢esididir ve hemen
hemen gozle fark edilmez. Kural olarak naylon posetler icinde
nemli saklanan gidalarda, nemli ve 6zellikle sicak yerlerde bu-
lunan ekmek basta olmak tizere kuruyemis gesitlerinin tiimiin-
de gelisir. Piyasada goze carpacak kadar ucuz satilan bu tip
gida maddeleri cogunluk alfatoksinli ve yine gogunluk ihra-
catta geri donen gida maddeleridir. Bu nedenle evlerimizde be-
lirli stire bulundurmak zorunda kaldigimiz bu tip gidalan ya
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derin dondurucularda ya icindeki nemi tiimiiyle alinrmus olarak
kuruyerlerde, tercihen bez ya da kagt torbalarda saklamahynz.
Goriintisti ya da tadi degismis olanlan asla kullanmamaliyiz.
Bubesinleri bize gida olarak donecek hayvanlara, bu ctimleden
tavuk, sigir, koyun ve kegi gibi hayvanlara yedirdigimizde et-
leri ya da tirtinleri ile zehrin bize gegmesine neden oluruz.

Kural olarak higbir yiyecek acik olarak tutulmamahdir. Ya
kabmnkapag1 kapatilmahdir ya kdgida ya da streg filme sanlmal-
dur.

Kahvaltiliklar, peynir, yag ve benzeri seyler kaplara biiytik
miktarlarda konmamaly; birden fazla giin acikta bekletilmeme-
lidir. En iyisi sofrada bitince yeniden servis edilmelidir. Unut-
marmak gerekir ki agikta olan pismis ya da hazir besin madde-
leri oksijenle temasta degerini yitirir. Misafirperverlik gosterisi
olarak ya da tisenmeden dolay1 kaplara bol miktarda konup
bekletilen besinler bir gesit bilgisizlik eseri olarak gortilmelidir.

Bircok besin maddesinin bakteri ve mantar saldinlanndan
korunmasi igin sanayide ya da nakillerde bazi kimyasal mad-
deler izinli ya da izinsiz piiskiirtiillmiis olabilir. Unutmamak
gerekir ki bir canlhida oldiirticti ya da yikic etki yapan bir mo-
lekiiliin diger canlilarda yikim yapmamasi i¢in bir neden yok-
tur. Bu nedenle mantar ve bakteri icin zehir etkisi yapacak bu
tip kimyasal molekiillerin insanda birikerek tahribatlara neden
olmasi olasidir. En iyi beslenme, dogadaki tiretim alanlanndan
alinan, belli geleneksel islemlerden gegse de eve ulasan ve he-
men tiiketilen besinlerdir.

Cimlenmekte olan soganh ya da tohumlu bitkilerin hemen
hepsi, ilk cimlenme koklerini salarken, koklerin koruyucu kitin
kibftan yoksun olmasi nedeniyle mantar ve bakteri saldinsina
aciktirlar. Bu saldirtyr gidermek i¢in cimlenmekte olan soganh
ya da tohumlu bitkiler bu evrede mantarlara ve bakterilere
kars1 zehir etkisi yapan bazi1 molekiilleri sentezleyerek kilcal

75



koklerin giplak ytizeyine salgilarlar. Bu asamaya gelmis yani
cimlenmekte olan bitkilerin sentezledigi, yenmesi zararh bu
maddeleri viicuda almak ani olmasa da kronik bir zehirlen-
meye neden olabilir. Bu nedenle ¢cimlenmis patates, sogan ve
benzeri seyleri yemekten kaginmali; cimlenmis bugday salata-
stn1yemek icin de dikkatli olmak gerekir.

Meyvelerin giiniik kisimlan kesildikten sonra yenebilir. Ige-
risinde bocek galerileri olan, yani halk diliyle kurtlanmus mey-
velerin, bu kisimlar ayiklandiktan sonra yenmesinde higbir
zarar yoktur hatta kimyasal maddelerle muamele edilmedik-
lerine isaret ettigi icin de daha da yararh oarak degerlendirilir-
ler.

Gida maddelerini satin alirken, 6zellikle agik gida madde-
lerini ahrken, satilan yerde besin maddeleri ile temizlik mad-
delerinin ya da hagere ilaclanmun yan yana olmamasina dikkat
ediniz. Ozellikle kiiciik isletmelerde acik temizlik malzemeleri
ile agik gida maddeleri aym mekéanda bulunmaktadir. Unut-
mamak gerekir ki, temizlik malzemelerinin hemen tiimiinde
gaz haline gegen kimyasal maddeler bulunaktadir ve bunlar
da besin maddelerine hissedilmeyecek sekilde bulasabilmek-
tedir. Evde de gida maddelerinin bulundugu yerde buharlasan,
koku veren bagka kimyasallar bulunmamahdir. Temizlik mal-
zemelerinin yarunda kesinlikle gida maddeleri depolanmarna-
hdr.

Sonug

Dogada bu giine kadar herhangi bir canl tarafindan her
hangi bir zaman diliminde tiretilemeyen bir molekiil dogal sa-
yilmuyor. Bir canli tarafindan tiretilmis giiglii bir zehir bile dogal
sayihyor. Dogal yolla tiretilmis; ancak isleme sokulmus mole-
kiillerin 6nemli bir kismu da dogalhktan uzaklasiyor. Evrimin
bir iirtinii olan biz, dogal seylere alisi1z ve ancak sisternimiz
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onlarla diizenli ve diizgiin, saglikh olarak ¢alisabiliyor. Beslen-
mede Sncelikle dikkat edecegimiz husus dogal ve dogal olma-
yan1 ayirt etmektir. Burada dikkat edecegimiz diger bir husus
da, her canlirun temel enzimler haricinde (6rnegin glikoliz ve
Krebs enzimleri) enzimler deryasinda ancak bir kismunu alabil-
digidir. Bir canh sadece yag, tizerinde, bir baskasi keratin iize-
rinde, bir bagkasi bitki 6zsuyu iizerinde beslenir. Dolayisiyla
bu beslenme tarzina gore enzim sistemini gelistirmislerdir.

Insana gelince diinyaya gelmis milyarlarca insarun higbiri-
nin sekli, ses tonu, ytirtiytiisti, sag1, trnagy, dans edisi, davrarus
birbirine benzemedigi gibi tasidigr enzimlerin etkinligi baki-
mindan da birbirine benzemez. Bu nedenle insanlann tiimii
icin beslenme agisindan gegerli olabilecek ok genel bir regete
yazilabilir. Her insan bilingli bir ailede, ailenin gecmisini bilerek;
eger aileden 6grenememisse en geg 20-25 yasina kadar ailesinin
yapisina bakarak belirli bir beslenme ve yasam tarz edinmeli-
dir. Saghkh yasarmun ikinci en 6nemli anahtar1 budur. Bunun
icin ailenin geriye dogru kalitsal olarak hastaliklar, zafiyetleri,
giiclii yanlar, egilimleri, hatta fiziki 6zellikleri not edilmis ol-
maldir. Bilingli toplum dedigimizde bu bilgileri 25 yasina ka-
dar gocuklanna edindirmis toplumlar kast ederiz. Bu bilgilerin
edinilmesi gerek ekonomik nedenlerle gerek saglik nedenle-
riyle toplumun gelecegi agisindan ¢ok 6nemlidir. Ciinkii en
azindan saglik hizmetlerini en aza indirir. Ozellikle orta egiti-
min bu agidan yeniden diizenlenmesi gerekir.

Herkesin en geg 25 yasina kadar kendine 6zgii bir beslen-
me regetesi olmahdir. Bu regetenin belki iyi bir gtzlemci ve aras-
tirmaa bir doktor tarafindan diizenleme olasilig1 olsa da; bu-
giinkii yasam diinyasinda kural olarak bunu beklemek hayal-
dir. Bilingli toplumda bunu kisi kendisi yapabilmelidir. Bu ne-
denle bu kitabin “saghikli yaslanma” igin 6ncti bir kitap oldu-
gunu soyleyebiliriz.
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YAS VE AKTTVITEYE GORE BESLENME REJIMININ
DUZENLENMESI

Bir insan egitim siirecinde (6zellikle orta egitimde) hangi
yaslarda nasil beslenecegini, zaman icinde degisen viicut islev-
lerinin durumuna gore beslenme aliskanh@iru nasil degistir-
mesi gerekecegini 6grenmelidir. Dogal beslenmede bir seye
pesin pesin zararlidir ya da yararhdir damgas vurmaktan vaz
gecmeliyiz; 6nee kisinin gtinliik islevini, yasiru ve ailevi yatkin-
higinu bilmeliyiz. Bu agilardan temel besin maddelerini deger-
lendirmeye alirsak.

Karbonhidratlar

Canlilann yap1 tas1 olarak kullarulsa da en 6nemli gorevi
canhlara enerji saglamadir. Molekiiler olarak cok gesitli yapida
karbonhidrat olsa da hayvansal canlilar viicutlanrun icine (ba-
girsaktan ve karacigerden sonra) sadece glukoz denen mole-
kiiliin girmesine izin verirler. Bu molekiilii daha sonra degisti-
rerek yap1 malzemesi olarak kullandiklan gibi oksijenli ve ok-
sijensiz olarak parcalayarak enerji elde ederler. Fazlasim yaga
gevirerek depolarlar (ekmegi, pastay1 cok yiyenlerde yaglanma
oldugu gibi) ya da bobreklerle disan atarlar (seker hastalarinda
oldugu gibi).

Cogunlugu bitkiler tarafindan dogal olarak tiretilmis kar-
bonhidratlar farkh kimyasal bilesimlerde; cogunluk da glikoz-
dan daha biiyiik molekiiller halinde olabilirler. Bunlann sin-
dirim islemi sirasinda daha kiigiik parcalara aynlmasi gerekir.
Bu islemin ilk asamast tiikiirtigiimiizde bulunan pityalin (ami-
laz enzimi) ile yapilir; daha sonra pankreastan gelen enzimlerle
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ince bagirsakta devam eder ve buradan emilerek karacigere
gonderilir. Karacigere gelen karbonhidratin molekiiler yapisi
ne olursa olsun enzimlerle glikoza gevirir. Gereksinme varsa
glikoz dogrudan kana aktanhr; gereksinme yoksa 6zel enzim-
lerle bu glikoz molekiilleri birbirine baglanarak suda ¢dziin-
meyen cok biiyiik molekiillere, buna biyoloji dilinde “Gliko-
jen” denir, gevrilerek depolarur. Spor yaparken ilk 5-10 dakika-
dan sonra kandaki glikojen azalinca bu glikojen 6zel enzimlerle
parcalanarak tekrar glikoza gevrilir ve kana verilir. Boylece 20
dakika kadar ve daha sonra yapilan agir bir spor islevinin ge-
reksinmeleri bu yolla karsilanur. Biitiin bu diizenlemeler ¢ok
hassas yapilir; ¢linkii beynimiz kanda 80-120 miligramlik seker
arahginda diizenli cahsir. Gerekli enzim diizenlemeleri de pan-
kreastan ¢tkan enzimlerle saglanur.

Alnan karbonhidratlar agizda bazik bir ortamda (pH: 8)
islev goren enzimle parcalanir. Bu nedenle besin agizda iyice
cignenmeli tiikiiriikle kangmasi saglanmahdir. Ciinkii asidik
mide ortamina indikten kisa bir siire sonra bu enzimler inaktif
olur ve sindirim durur. Midedeki parcalanma islemi eger ¢n-
ceden et yenmemis ise 20 dakika kadar daha devam eder. Et
yenirse midede asit salgilanmas1 hemen baslatildig i¢in, kar-
bonhidrat sindirilmesi aksamus olur. Ahsilagelmis yemek tar-
zimuzin aksine, tatliy1 6nce yer, et yemeklerini daha sonra yer-
sek, karbonhidrat parcalanmasi midede de biiyiik clgtide ger-
ceklesecegi icin, bagirsaklarda bakteriyel islevler biiytik tlgiide
azalir ve bunun sonucu gaz olusumu da énlenmis olur.

Gereginden fazla karbonhidrat alirsak, sitoplazmadaki 6
karbonlu glikozun glikolizle parcalanmasi sirasinda, bir yan
koldan 3 karbonlu gliserol tiretilmeye baslar. Bu da yag olusu-
munun kok kismini olusturan gliserolii verir. Boylece kanda
trigiliserit ve viicutta da yag binkimi artar.
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Eger ailede seker hastalig1 (diyabet) varsa; eger bebek ana
karmunda bulundugunda anarun sekeri yiikselmisise (0 zaman
gocugun hticrelerinde seker almaglar artar) ve aile cocugunilk
on yilinda sekerli besinleri gok tiiketmesine izin verirse (bes-
lenme-tat ahskanlig formatlanmus ise) ve cocuga sekerli besin-
leri fazlaca vermis ise 30'lu yaslarin {izerinde seker hastalig
beklenmelidir.

Bebeklik ve cocukluk caginda sevimli tombul kilolu cocuk-
lar ile erken yaslarda eseysel organlannda killanma meydana
gelenlerde bu risk daha yiiksektir.

Diyabet 2 vakalannn %70'i bebeklik ve genglik caglarinda
alinan 6nemlerle 6nlenebilir. Yetiskinler arasindaki erken liim-
lerin %70'1 biiytiik oranda ergenlik caginda baslayan davrarus-
lardan ve beslenme bozuklugundan kaynaklanmaktadir. Yani
saglikh dogan bir insarun saglikh yasamasi onun beslenme ve
yasam diizeni ile yakindan ilgilidir. Bu agidan bakildiginda an-
neler ¢cocuklannin uzun vadeli saglikh yasamalan tizerinde
biiyiik bir etkiye sahiptir. Anneler gogunluk duygular nede-
niyle ¢ocuklanmn saghikh beslenmesi konusunda yeterli ve bi-
lingli degildir. Once kendilerinin érnek olarak ahskanhklanm
dizginlemeleri gerekebilir. Asin tath ve pastali isteklerini en
aandan ¢ocuklannin yarunda dizginlemelidirler.

Dikkat ederseniz 6zellikle erkekler hangi yasta olursa olsun
annelerinin lezzetli yemeklerinden dem vururlar. Ctinkii bir
gocuk beslenme aliskanhgini ve yemek terkibini ilk olarak ana-
dan alir ve 5mrii boyunca onu en lezzetli olarak tanunlar. Bu
ashinda bir formatlanmadur.

Kiz cocuklannun ergenlik donemine ulastginda, fiziki akti-
vitelerin ve yapmalar gereken sporlarin, geleneklerimizden

gelen bazi tutucu davraruglar ve engellemeler nedeniyle kesin-
likle sirurlanmamalidir; yasaklanmamahdir.
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Sonug olarak karbonhidratlar enerji kaynags olarak vazge-
cilmez besinlerimizdir. Ancak gereginden fazla ahndiginda bir-
¢ok rahatsizhigin yar sira yorgunluk hissinin dogmasimna da
neden olur.

Seker; Hangi Seker?

Glikozun haricinde alinan her tiirlii sekerin karacigeri yor-
dugunu akildan gkarmamak gerekir. Buna meyve sekeri ola-
rak bilinen friiktoz da dahildir. Insan viicudunda friiktozun
salgilandig tek yer spermlere enerji saglamak icin friikktoz sal-
gilanan vajinadr.

Seker normal olarak meyvelerden alinmahdir. Pancardan,
sekerkarmusindan ya da musirdan elde edilen seker olabildigince
az kullarulmalidir. Ashinda bunlardan elde edilen ¢esitli kar-
bonhidratlardan viicudumuza ulasan son iirtin yine glikozdur.
Ancak islemden gectikleri icin yeterince saf sayllamazlar.

Ozellikle karbonhidrat kullanimuina 60 yagin iizerinde daha
da dikkat edilmesi gerekir. Karbonhidratlanin kanser hticrele-
rinin gelismesini tetikledigine iliskin ¢ok sayida yaymn bulun-
maktadir.

Fabrika tiriinii olarak nitelendirecegimiz seker sakkarozdur.
Sakkaroz glikoz ve fritkktozdan meydana gelmistir. Cay sekeri
aldigimuzda sindirimle glikoz ve friiktoza aynlir bu molekiil-
lerden kan sekeri olarak bilinen glikoz enerji icin kullaruhir; de-
netimiinstilin ile olur. Belirli miktaracikinca tokluk hissi dogar.
Fazlasi karaciger ve kaslarda glikojen denen suda ¢6ztinmeyen
bir sekere dontistiinilerek depolanur. Ancak bu depo miktar
120 gram1 asmaz. Daha fazlasi yaga dontustiiriilerek viicudun
gesitli yerlerine depolarur.

Sakkarozun ikinci molekiilii friikktoz ok az instilin salgilat-
tig1icin tokluk hissi uyarmaz ve dolayisiyla denetimsiz meyve
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yiyebiliriz. Ancak viicudumuzda giinde en fazla 15 gram friik-
toz metabolize edilebilir (bu da 30 gr glikoza denktir). Fazlasi
karacigerde trigliserite dontisiir; bu da damarlarda (damar sert-
ligine neden olur) ve viicudun gesitli yerlerinde yag birikimine
neden olur. Bdyle bir hesaplamada bir insan giinde 200 gr
meyve yerse bagka hicbir seker almamas: gerekir. Muz, incir
ve hurmada seker oram ¢ok daha ytiksektir.

Daha ¢ok friiktozdan olusan trigliseritler, kolesterolii oksit-
leyerek damar sertlesmesine neden olur. Bu nedenle yagh et
yerken yarunda sekerli bir iecek icerseniz, olusacak oksitlenme
nedeniyle damar sertligini artinrsirz.

Kisinin giinliik alacag karbonhidrat miktar, o kisinin aile
Ozelliklerine, diizenli olarak yaptig isin fiziksel giicliigiine, ya-
sina bagh olarak degisir.

Asir 1s1l islemden gegen, tatlandiricl ve koruyucu ile kans-
tinlmus, dogal olarak elde edilmis olsa da sentetik boyalar ve
tatlandincilar tastyan karbonhidratlann viicudumuz tarafindan
yabanai olarak degerlendirilecegini ve kullarum yogunluguna
ve stirecine bagh olarak viicudumuzda sorunlar gikarabilece-
gini unutmamak gerekir.

Karamel denen sekerin 1sitilarak polimerize (karamelize)
edilmesi ve bircok hamur isi ya da simitlerde seyreltik de olsa
parlak goriinsiin diye seker sivis1 piiskiirtiilmesi ya da stirtil-
mesi saglik agisindan sakincahidur.

Yaglar

Yag sozctigii gliniimiizde giinliik konusmalarda her ba-
kimdan olumsuz bir ifade ile giindeme gelmektedir. Bunun
dogru olmadiginu séyleyebiliriz. Viicudumuzun 6nemli yap1
malzemesidir. Glikozun bittigi zamanlarda devreye girerek ne-
redeyse aym1 miktardaki sekerin 2 kati enerji saglar. Antioksi-
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dan 6zelligi vardir; yaslanmay1 onler. Yagda eriyen vitarninle-
rin bagirsak ¢eperinden gecmesini saglar.

Olabildigince oksitleyici gidalardan uzak durmak gerekir.
En ¢ok oksitleyici (yani damar sertligi yapic1) maddelerden biri
doymus hayvansal yaglardir. Doymus hayvansal yaglar, besi
hayvanlarinda, hareketsiz hayvanlarda, suni yem yiyen hay-
vanlarda ¢ok yiiksek; dogada yasayanlarin hem siitiinde hem
yaginda doymus yag orany, dzellikle yayik yaglarinda yok gi-
bidir.

Etten gelen yag1 azaltmanin yolu, baklagil (fasulye, be-
zelye, mercimek, nohut vs) ve tahul (piring, bugday) yemekle-
rini birlikte “ayr zamanda” yemedir. Boylece temel aminoasit-
leri alabilinz. Bu agidan baktigimizda eti protein kaynagindan
ziyade demir kaynag olarak gérmemiz gerekir (6zellikle sigir
ve dana etlerinde). Bitkilerden alinacak demir ¢ok diisiik dii-
zeylerdedir.

Dogada ve dogal beslenen hayvanlarda ¢ok gereksinmemiz
olan omega-3 yeterince olusmasina karsm, besi hayvanciliginda
(ozellikle kiispe ve musir ile beslenen hayvanlarda) omega 3 hig
olusmaz; doymus yag oram da yiiksek olur. Yag asitleri friik-
tozun ve kolesteroliin oksitlenmesinde rol oynar.

Dogal beslenen hayvanlann siittinde bulunan en etkili an-
tioksidan alfaminolimik asit, yaslanmay: 6nledigi gibi, kadin-
larda meme kanserini %40 engelledigi cesitli yaymlarda belir-
tilmektedir. Keza dogada beslenen hayvanlann siitiinde insii-
line benzeyen bir ¢esit bityiime hormonu oldugu ve bunun da
bir gesit genclik hormonu gibi gorev yaptig1 belirtilmektedir
(Prof. Dr. Demirkol"un TV konusmasmdan).

Burada bir seyi vurgulamak gerekiyor. Genetigi ile oynan-
mus, 6zel gesitler olusturulmus bitkilerle yapilmus bir otlagm,
dogada olsa da, tam bir dogal beslenme ortamu oldugu soyle-
nemez. Yani bir inek 2000 y1l 6nce hangi bitkilerle besleniyorsa,
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o bitkilerle beslendiginde tam dogal beslenme diyebiliriz. Ta-
mamen dogal bitkilerin bulundugu beslenme ortarminda siitte
omega-3 olusmasina karsin, yapay bitkilendirme (insan eli) ile
olusturulan ortamlarda omega-6 cok daha fazla tiretilmektedir.
Omega-3 yesil ve taze bitkilerde bulunur.

Hiicrelerin geperinin yag ve proteinden olustugunu biliyo-
ruz. Bu zardaki yaglarin cinsi biiyiik oranda omega-3'tiir; gok
az omega-6 vardir. Her insan giinde en az 1 gr omega-3 alma-
lidir. Omega-3 ve omega-6 viicudumuzda ayru enzimlerle me-
tabolize edilir. Eger musir yagi, soya yag1 ya da aycigegi yag1
ok yersek, onlardan gelen omega-6'y1 metabolize etmekten fir-
sat bulup da omega-3'ii metabolize etmeye enzim bulunamaz
ya da yeterli olmaz. Deniz baliklann omega-3 bakimindan zen-
gindirler. Deniz baliklarini (6rmegin hamsiyi) aycigegi yaginda
kizarthgimuzda omega-3 kaybolur. Boylece esas besleyicilik de-
geri yitirilmis olur. Eger bugulama ya da yakmadan 1zgara ya-
parsak omega-3'ii korumus oluruz.

Aslinda yaglar iice aynhir: Doymus yaglar, doymarms yag-
lar, tekli doymamus yaglar. Coklu doymamus yaglar asitleri
ikiye aynlir omega-3 ve omega-6. Bir zamanlar kolesterol igin
siv1 yaglarn 6nerilmesi bundandrr. Ciinkii omega-6'nn da ko-
lesterolii diistirmesi nedeniyle, bu yaglar damar sertligine kars:
onerildi. Aycigegi yag, misirozii yag omega-6 bakimindan gok
zengindir. Ancak omega-6 hem iyi cins hem de kétii cins ko-
lesterolii diisiirmesi nedeniyle viicuda yarar saglamaz. Onemli
olan iyi ile kotii kolesterol arasindaki farki agmaktir. Omega-6
fazla alindiginda omega-3 yetirince kullaulmadan viicuttan
atilir. Boylece hiicre zanm olusturacak omega-3 bulunamaz;
onun yerine omega-6 olan arsidonik asidi kullarur. Bu yagin
stresi cok artirdig1 bilinmektedir. Beynimizdeki yag asidinin en
az yarisinin omega-3 olmasi zorunludur.
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Omega-3'tin eksikligi insanlan aynca seker hastahgina sii-
riikkler. Damarlann sertlesmesine yol agar. Karun pihtilasabilir-
lik orarun artrnasina, dolayistyla kalp damanrun ya da beyin
damanmn pithtiyla tkarup “inme” ya da “enfarktiis” olmasina
yol acar. 2020 yihnda insanhigin basina bela olan Covid
19 virtistintin yaptig en 6nemli tahribatlardan biri, karun da-
marlarda pithtilasmasiyla solunumun ve dolasimun biiytik 6l-
ctide sekteye ugramasi olmustur. Bircok hastalikta da benzer
belirtiler ortaya ¢ikabilir. Boyle bir durumla karsilasinca ya da
karsilasma olasiligl olunca kan sulandina ilaglar (6regin
giinde bir tane 100 mglik coraspin -asetilsalisilik asit) ahnmaly;
bol su igmeli; biiyiik molekiillii besinlerden (hayvansal kat yag
gibi) kaqrulmahdir. Uzun siire alinan aspirin ya da kan sulan-
dmailar belirgin ya da belirsiz kanamalar neden olabilir. Bu ne-
denle uzun siire kan sulandiria alindiginda bagrsakta kana-
malar meydana gelebilecegi icin, her birkag giinde bir diski
kontrol edilmelidir. Bu kanama nedeniyle kanh besi ortami
meydana gelecegi icin gaz {iretimi ¢ok artar. Kanamanun bir
isareti olabilir.

Buna karsin omega-3 kaynaklanmiz hizla tiiketiyoruz ya
da kullanarmyoruz. Deniz bahig pahali; bu nedenle ¢ok az tii-
ketiyoruz. Omega-6'y1 cok tiikettigimiz icin omega-3'iin yo-
lunu kesiyoruz. Artik kesin olarak biliyoruz ki, aygicegi ve soya
yag1 kanser olusumunu artirabiliyor. Akciger kanseri, meme
kanseri, kalin bagirsak kanseri, seker hastaligirun olusumunu
kolaylastirtyor.

En degerli yag olarak bildigimiz zeytinyag omega-9 yag-
dir. Tekli doymamus yagdir ve omega-3'tin emilimine higbir
zaran yoktur.

Aynica aycicegi yaginin bir olumsuzlugu daha vardir. Pi-
sirme esnasinda maruz kaldig1 1sidan sonra birtakim yapay yag,
asitlerine dontisiiyor. Biz bunlara trans yag asitleri diyoruz. Bu
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yag asitleri de yine kolesterolii oksitleyerek damar sertligi ya-
pryor. Diger taraftan trans yag asidi beyindeki sinir kiliflanna
girerek beyindeki iletiyi bozuyor ve Parkinson, Alzheimer gibi
hastaliklara neden oluyor.

Yaglarda Tek-Cift Karbon Atom Sayis1

Yag molekiiliiniin esas gatis1 karbon atomudur. Diger bag-
larin gesitli atomlar doldurabilir. Kimyasal olarak gok cesitli
yaglar tiretilebilmesine karsin, canlilar diinyasinda belirli 6zel-
liklere sahip yag molekiilleri tiretilir. Canhlar tarafindan iireti-
len yaglar cogunluk 8 karbonlu zincirden baslayarak ikiser iki-
ser artarak gogunluk 18-20 karbonlu zincire kadar ¢ikar. Daha
fazla ve daha kiigiik sayida karbonu olan yaglar bilinse de can-
lilar bunlan kullanmazlar. Bilmemiz gereken en 6nemli husus,
canlilar tarafindan tiretilen yag molekiillerinin ana zincirdeki
karbon atomu sayisinun ikinin katlar1 oldugudur (8-10-12-14-
16-18).

Teksayil karbon zinciri tastyan yag molekiilii canlilar tara-
findan tiretilmez. Bunun en énemli nedeni yag molekiilleri
enerji elde edilmesi i¢in mitokondriye sokulurken ikiser kar-
bonlu asetil koanzim A (asetil-CoA) halinde sokulmasidir. Yani
yag zincirleri ikiser karbonlu olacak bicimde kesilerek mito-
kondriye sokulur. Eger eldeki molekiil tek rakamli bir yag mo-
lekiilii ise ikiser ikiser kesildikten sonra sondaki karbon atomu
baglantilar ile tek kalir; bu da aldehite ya da keton grubuna
donustiiriilerek bir gesit zehir meydana gelir. Dogal yag dedi-
gimizde bitki ve hayvanlar tarafindan tiretilmis olan ve 1s1l is-
leme ya da bagka bir isleme tabii tutulmadan ¢ift karbon sayili
yaglan kast ederiz. Tek sayih karbon zinciri ile meydana gelmis
yaglar her zaman zararhdr.
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Doymus ve Doymarrus Yaglar

Eger zincirin iki karbonu arasinda cift bag varsa, bunlara
doymarrus yaglar yok eger hidrojen ya da baska bir bagla bag-
lanmus ve iki karbon arasindaki bag, teke inrmnis ise buna da doy-
mus yaglar deriz.

Doymus Yaglar

Dogal olarak gesitli gruplar baglanarak zincirdeki karbon-
larn arasindaki baglar teke indirilmis ise bunlara doymus yag-
lar deriz. Cogunluk katidirlar; kolay kolay bayatlamazlar; icer-
dikleri enerji doymarmus yaglara gore daha yiiksektir. Viicutta
notr ya da hareketsiz yaglar olarak adlandirdigimuz (kalca iis-
tiinde, i¢ organlanmuzn gevresinde ve gobekte bir tiirlii erite-
medigimiz yaglar) bu tip yaglardir. Viicut islevlerine katlma-
diklan i¢in zehirli, toksik ya da zararl maddeler i¢in depo ola-
rak da kullarulirlar. Bu nedenle kirlenmis ortamlarda beslenen
hayvanlann kat1 yaglanni yeme bu agidan risklidir. Cok biiytik
glic isteyen islerde ¢alisanlarin disinda bu yaglann yenmesi
Onerilmez.

Insan icin en tehlikeli yaglanma ommentum yaglanmas:
denen kann ici yaglanmasidir. Fiziksel etkinlikleri kisitlamasi-
nin 6tesinde Gstrojen salgilayarak gizli instilin direncine ve yine
Ostrojen yogunlugu nedeniyle kanserlesmelere neden olmak-
tadur.

Doymarrus Yaglar

Oksitlenmeye acik olduklan igin kolay bayatlarlar (acirlar).
Bunedenlesanayidecogunluk doymarmus yaglann agik baglan
hidrojen ile doyurularak doymus hale getirilir, buna kimyada
ya da hidrojenize etme denir.
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Doymus ya da margarinlestirilmis her iki yag tiirti de deri-
mize siinildigiinde kolay kolay siv1 hale gelmez.

Doymanus yaglann oksijeni tutma 6zelligi oldugu igin
(bu nedenle hemen acirlar, bayatlarlar) mitokondri yaslanma-
si geciktirirler. Aynca oda sicakliginda sivi olmalan nede-
niyle damar ¢eperine yapisma oram ¢ok daha diisiiktiir.

Hangi yagin damar sertligi icin daha az zararh oldugunu
anlamarun en kolay yolu, onu bir tavada 1sitktan sonra tavayi
lavaboda gevirerek icindeki yag akitmadir. Eger yag tavadan
cok kolay siyrilarak akiyorsa bu demektir ki damar geperine
yapisma orani da azdir; eger yapisip kaltyorsa damann gepe-
rine de aynen yapisacak demektir. Boyle bir gézlemde koyun
kuyruk yaginun ya da i¢ yaglarn ne kadar yapiskan oldugunu
goreceksiniz. Yagmn tavaya yapisma derecesi, verecegi zararin
da derecesidir (tasidig1 enerjinin de yiiksekligidir).

Zeytinyag) ve Diger Bitkisel Yaglann Farla

Nereden Kaynaklanmaktadir?

Bitkiler yaglan sentezledikten sonra onlar bir yerlere tasi-
yarak depolarlar. Taginabilmeleri icin sentezlendigi yerlerde
kiiciik molekiiller halinde sentezlenirler ve tasinmasi gereken
yere kiiciik olduklan igin kolaylikla tasirurlar. Bu tasinan yerler
genellikle tohurnlardir (ceviz, findik, aygicegi, musir, susam, yer-
fistig gibi).

Ancak yag molekiillerinin uglan oksitlenmeye acik oldugu
icin hemen oksitlenerek bozulabilirler. Bu nedenle yaglar son
mekénlanna tasindiktan sonra kiigiik molekiiller polimerize
olarak, ug uca eklenerek, uzun molekiiller haline doniistirler.
Boylece ug sayis1 azaltldig: igin oksitlenme yani bayatlama
oran da biiytik 6l¢tide diiser. Bu nedenle bir tohum bir iki y1l
bayatlamadan kalabilir. Ancak biiytiltiilmiis yag molekiilleri-
nin damar sertligi yapma sans artrrustir. Bu nedenle hentiz po-
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limerize olmarrus tohumlan yemek, yani taze findik, ceviz, yer
fistig1, damar sertligini artirma yerine hala kiigtik molekiiller
halinde olduklan i¢cin damar geperine birikmis olan yaglar da
sokiip uzaklastirmarun iyi bir yoludur. Yani taze yagh tohum-
larin yenmesi, kurutulmuslann aksine damar sertligini nleyici
etkisi vardir.

Meyve tohumlannun (gekirdekler) bir kismu topraktaki man-
tar ve bakteri faaliyetlerini 5nlemek icin icinde siyaniir bilesik-
leri tasir. Bu tohumlar yenince bagirsakta siyan asidine ya da
bilesiklerine doniiserek ¢ok zararl etkilere neden olur. Bu ne-
denle ac1 badem, zerdali (ac1), elma, kiraz, canerigi ve benzeri
tohumlar bir defada 5-6 taneden fazla yememek gerekir.

Palmiye yag1 susuz oldugu icin kizartmalarda kullandikca
azalmaz. Yanma derecesi ¢ok gok yiiksek oldugundan dolay1
8-10 kizartma isleminden sonra bile bozulmaz. Kullandikca
kullarursiriz. Gida alaninda hangi isi yaparsaruz yapin, ne tire-
tirseniz {iretin en dnemli girdilerinizden birindeki maliyeti yani
yag maliyetini palmiye yag1 kullanarak dibe gekersiniz, kinruz
maksimize edersiniz. Bu nedenle evimizin disinda yedigimiz
yaglanncogunda palmiye yagnun kullanildigini sdyleyebiliriz.
Tiim margarinlerinana maddesi palmiye yagidir. Yenmesinin
sakincali oldugu cogu gevrelerce ileri stirtilmektedir.

Yenen yaglardan tek bir tanesi tohum yag1 degil meyve
yagadir. Bu, hepimizin bildigi saghkli zeytinyagidir. Yag sen-
tezlendigi yerde kaldig1 ve ek bir degisime ya da tasinmaya
gerek goriilmedigi icin, olusurken ve daha sonra uzun mole-
kiillere doniistiinilmez. Bu nedenle en saghkl yag olarak bili-
nir; 6zellikle damar sertligi olusturmamasi bakimindan nemli-
dir. Ancak 15182 maruz kaldiginda (6zellikle morétesi 1smlarin
baz1 dalga boylanmn polimerizasyon 6zelligi gostermesinden
dolay1) yagin kalitesi bozulur. Bu nedenle renkli siselerde ya
da kapal kaplarda saklanmalidir. Olabildigince 1s1l islemden
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gecmeden kullanulmalidir. Bu agidan baktigimizda yiiksek
daglarda ve soguk ortamlarda yasayan hayvanlann yaglan
daha degerlidir. Ctinkii biiytik molekiillii yaglar sogukta daha
kolay katilastig1 icin, canh, yaglarmi olabildigince kisa mole-
kiillii yaglar halinde tutmaya cahsir. Bunedenle dag alabaliklar
saglik agisindan gok degerlidir. Ciinkii yag zincirleri ¢ok kisa-
dir. Damar sertligi yapmadig gibi tam tersine iyilestirici etkisi
de vardir. Ancak molekiilleri ok kisa olmasi nedeniyle serbest
u¢ fazlalasmustir. Bu nedenle cok hizh bayatlar. Buna karsin
sicak sularda yasayan sazanlar uzun molekiillii yag zincirlerine
sahip oldugundan daha geg bayatlar.

Tereyaga en giiclii antioksidanlardandir. Yaslanmay: ge-
ciktiren en 6nemli molekiillerden biridir. Ancak yayik tereyag:
kiigtik molekiillidiir, kolay erir (hatta deriye stiriiliince bile
erir), kolay acilasir; hayvansal yaglarin en saghkh formudur.
Yiiksek devirli ve darbeli makinelerde elde edilen ¢cok daha
uzun zincirli yag molekiilleri damar sertligini hizlandinr. An-
cak daha ge¢ bayatlar; deriye siirtildiigiinde daha gec erir; 1s1-
tilan sogutulan tavadan kolay akmaz; daha erken donar. Ba-
yatlamay1 geciktirmek icin tuz eklenerek kaynatilmasi yag
molekiil zincirinin uzatlmasim saglamak igindir. Yayik tere-
yagim higbir isleme tabii tutmadan, 1sitmadan, tuzlamadan,
eritmeden, havaya ve 1518a maruz birakmadan, yemek en sag-
likh yagla beslenme seklidir.

Yag metabolizmasi evrimlesirken belirli bakisimh yag mo-
lekiilleri sentezlenir. Kapah ve acik formiilii ayni olsa bile biraz
once ellerimizden verdigimiz 6rnek gibi uzaydaki konumlan-
masi farkh olabilir. Canlilar ve insan bu konumdakilerin sadece
birini kullanabilir. Yaglan isitigimizda, 6zellikle kizarthgimuz-
da ya da sanayide 1s1l islem basta olmak tizere bir takim islem-
lerden gecirdigimizde, molekiil zincirinin tizerindeki yan atom-
larin, en ¢ok da hidrojen atomunun yerine degistiririz. Boylece
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canliya zehir etkisi yapabilecek molekiil bilesimler ortaya cikar.
Bu nedenle, yag igerikli besinlerin ambalajlarinda “Trans yag
yoktur” ibaresi tiiketiciyi tirkiitmemek i¢in yazilir.

Geleneksel olarak yanrrus yag tadi bizde lezzet olarak kiiciik
yaslardan beri damgalandi$) icin, yemeklerimizi kizartilrms
yaglarla yaparak onlanin dogal yapisini bozuyoruz. Trans yag
haline getiriyoruz. Saghkh yasamak icin sofranizdan yayik
tereyagim ve zeytinyagin eksik etmeyin. Yemeklerinize en
az yanm yemek kasig1 yayik tereyaga ekleyiniz. Yag1, yemek-
lerinizin iizerine miimkiinse ocaktan akarmaya yakin ekle-
yiniz. Hicbir zaman dogrudan hava ile temas ettirmeyiniz.

[Ikbaharda taze gayirlarda beslenen hayvanlarn yagir alir-
saniz, elde edilen yag, bitkilerdeki pigmentleri (flavonoyitleri)
de igerecegi icin antioksidan 6zelligi yiiksek olur (bu nedenle
daha san renkte olur) ve yaslanmay1 6nlemede daha etken ola-
bilir.

Ne Kadar Yag Yemeliyiz?

Yaglann sindirilmesi lipaz enzimlerle olur. Kisiden kisiye
bu enzimlerin miktan farkh olabilir. Bu nedenle bir kisi 100 ya-
sina kadar her giin 6nemli miktarlarda tereyag) yiyerek saglikh
kalabilmesine karsin, bir digeri bu enzimleri yeterince tasima-
digicin obez olur. Saghkh bir insan bir giinde rahatsiz olmadan
en fazla 300 gram yag tiiketebilir. Ancak bu rakarmun 300 gra-
min istiine gkmamasina 6zen gosterilmelidir.

Viicuttaki yag birikimi cinsiyete ve wrklann yapisina gore
degisir. Kas faaliyetleri azaldik¢a notr yag olarak birikmeye bas-
lar. En kotii yag binkimi karrun i¢ kismunda organlann gevre-
sine y1gilmus birikimlerdir (g6bek olusumu). Erkeklerde cok
goriilen bu tip yag birikirnleri dolasim ve kalp, keza sindirim
bozukluklanna neden olur.
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Yag Rejimi Nasil Yapilir?

Rejim yapan insanlann ¢cogu, bunu biraktiklannda yine eski
kilolanna dénmektedirler. Bu gozlemler ve baz1 yeni bulgular,
yag depolanmasi ve kullanimunda karmasik geri bildirim me-
kanizmalannun rol oynadiginu ortaya koymaktadr.

Memelilerde, adipoz doku (yag dokusu) tarafindan salgila-
nan “leptin” adli bir hormon 6nemli bir role sahiptir. Adipoz
dokudaki artis, kandaki leptin diizeyini de artirmaktadir. Yiik-
sek leptin diizeyi beyni uyararak, istahmn baskilanmasiry, ayrica,
enerji kullanilmasin gerektiren kas etkinliklerinin ve viicut 1si-
sinn artisint saglamaktadir. Bunun tersi olarak da, viicut yag-
lannda azalma, leptin diizeyinde diismeye yol acarak, beynin
istah1 artirmasini ve boylece kilo alinmasini uyarmaktadir.

Kilonun ileride sorun olmamasi igin 6zellikle cocuklanmuz
asin beslemekten kagnmaliy1z. Tombul, tosuncuk olarak nite-
lendirilen ¢ocuklann adipoz hiicreleri bu dénemde (cocuk-
lukta) yapilr, iglerinin doldurulmasi 30'lu yaslarda gerceklesir.
Bu hiicreler bir defa olustuktan sonra kilo verme bir eziyet ha-
lini alir.

Proteinler

Diinyadaki canlilarmn tiimii 20 gesit aminoasidi protein de-
digimiz yapisal molekiillerin yapirmnda ve islevsel proteinler
olarak adlandinlan enzimlerin yapimunda kullarurlar. Bitkiler
aminoasitlerin hepsini sentezlese de hayvanlar bunlardan sa-
dece 12 tanesini sentezleyebilir; gerisini bitkilerden ya da baska
bir hayvanun kendisinden ya da tirtintinden almak zorundadur.
Proteinler viicudun temel tagidir. Onlarsiz govde olusamaz.

Ancak karbonhidratlardan ve yaglardan farkh olarak her
bireyin kendine 6zgii bir protein dizilimi vardir. Ge¢rnis insan-
lar gelecek insanlar da déhil hicbir insarun protein yapisi bir di-
gerine benzemez (hakiki ikizler biiytik 6l¢iide harig). Canhilar
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kendinden olmayan proteinlere karsi ok tepkilidirler. Bu ne-
denle doku uyusmazliklan ve alerjiler ortaya cikar.

Her ne kadar proteinler sindirim sisteminde temel molekil-
lerine kadar parcalaniyorlarsa da bu her zaman yeterli olmayip,
bagirsak cidanndan kiigiik protein parcaciklar kana ulasabilir.
Alerjilerin 6nemli bir kisrrurun kaynag bu sindirilmemis pro-
tein parcalandur.

Proteinlere gosterilen bu tepkiyi yok etmek igin sindirim sis-
teminde bir seri yrkim islemi uygularur. Proteinlerin en gok sin-
dirildigi yer asidik ortamda islev géren bir seri enzimin katildigy
ve salgilandigy midedir. Daha sonra pankreastan gikan enzim-
lerle ve safra salgisinin katkisiyla proteinler aminoasitlerine
kadar parcalarur ve bagirsaktan emilir.

Aminoasitler kan dolasimsisteminde en fazla 8 saat kalabi-
lirler. Bu stire zarfinda ya yeni bir yap1 proteinin ya salgi pro-
teinin ya da bir enzimin yapisina katlmahdir ya da enerji agig1
varsa karacigerde bazi enzimlerin etkisiyle glikoza dontisttirti-
lerek yakalir ya da yaga doniistiirtilerek depolarur. Bunlann hig
biri olmaz ise bébrekten atilir.

Aminoasitlerin gesit olarak hepsi eksiksiz olarak ortamda
bulundugu zaman protein sentezleme mekanizmas diizgiin
calisir; yoksa gereksizaminoasitler bagka isler i¢in yonlendirilir.
Bulgur ve piringte bizde bulunmayan temel aminoasitlerden
dordi; fasulye, bezelye ve nohut gibi tiriinlerde de diger ami-
noasitlerin dérdii bulunur. Dolayisiyla saghkl beslenebilmek
icin fasulye ile pilav1 ayru zamanda yemek gerekir. Biiytik bir
olasilikla bunun saghkh oldugunu kesfeden insanlar fasulyeile
pilavi geleneksel olarak ayr 6giinde pisirip yerler. Sekiz saat
aralikla yenen pilav ve fasulyenin artik viicuda biiytik dlctide
yarar yoktur. Sadece bitkisel beslenme ile insanlar yeterince
saglikli bir viicut edinemezler. En azindan hastaliklara karsi
daha zayftirlar.
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Aminoasitler Depolarunaz

Bu su demektir, bugtin alacagiruz biiytik miktarlardaki pro-
teinin yanna 6nemli bir yaran yoktur. Diizenli ve gerektigi mik-
tarlarda alinmahdr. Insanlar kural olarak giinde kendi agirlig
kadar gram protein almak zorundadr. Yani 60 kg iseniz giinde
60 gr protein almalisinz. Fazlasi yaga dontistiirtilecektir ya da
bobrekten tire olarak atilacaktir. Urenin bobrege zarar verdigi
de bilinmektedir. Kirrrua et aminoasitlerin tiimtinti icerdigi ve
icerisinde demir gereksinmesini karsilayan ve bagirsak cida-
rindan en kolay gecen demir formu miyoglobin bulundugu
icin en yararh protein olarak bilinir. Kansizhi$ gidermenin en
etkili yolu oncelikle kirrruz eti diizenli miktarlarda almaktr.

Kirli ortarnlarda (6rmegjin otoban civarlarinda) otlatlmayan,
suni yem yerine dogal bitkilerle beslenen, olabildigince agik or-
tamlarda gezen, yiiksek oksijen miktar1 olan ortamlarda besle-
nen, kene vs gibi veteriner ilaclanna en az maruz kalmus
(6zellikle yagda eriyen DDT), antibiyotiklerle tarusmarrus hay-
vanlann eti ve yumurtas yenmeye ve siitii icilmeye calisilma-
hdir. Cok yiyeceginize az; ancak saghkh yiyin derim.

Geng caglarda protein gereksinmesi fazladur; ancak ileri yas-
larda da en az hafizarun saghkh tutulmast i¢in diizenli protein
alinmasi onerilir.

Pisirilirken asla dogrudan atese tutulmamali, yanmasina
izin verilmemeli; olanaklar dahilinde su ortarrunda pisirilmeli-
dir. Yagda kizartma hicbir zaman 6nerilmez; ancak ¢ikarken
firca ile yag siirtilebilir.

Etin kaynagini bilemedigimiz i¢in, dokulara hentiz kahlma-
mus zararl maddeleri (antibiyotikleri, ilaclari, taninsal kalint-
lar) ve ete kotii bir tat veren kalrmus kan kahntilanm atabilmek
icin eti ilk asamada suda bir pisirimlik kaynatip, suyun tizerine
birikmis olan ve “Kef” denen kahverengimsi yapiskan kopii-
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gumsii sivi-koptigii kasikla disar1 atip, kaynama suyunu bo-
salttktan sonra esas pisirme islemine gecilmelidir. Bu usul ta-
vuk, koyun, keci ve sigirda uygularunahdir.

Etler, bagka bir tarzimz yoksa, her zarman son derece kisik
ateste ve uzun stiren bir pisirmeyle hazirlanmahdir. Boylece eti
hem yumusatmus olursunuz hem de sindirimini kolaylastinr-
siniz.

Vitamin ve Mineraller

Viicudun aminoasit, glikoz ve yag molekiillerinin haricinde
az da olsa siirekli alinmasi gereken minerallere ve enzimlere
baglanmasi icin kiigiik yapil vitaminlere gereksinme vardir.
Normal bir beslenmede ve normal bir viicut yapisinda ek ola-
rak alinimalanna gerek yoktur; besinlerle alinan yeterlidir. Ozel-
likle 45'ci enlemin altinda dogada yetisen sebze ve meyveler
yeterince vitarnin ve mineral igerirler. Aynca yiikseklerde ve
sicak yerlerde yetisen; fazla giibre verilmemis bitkilerde bu
oran daha da ytikselir.

Sentetik olarak iiretilen vitaminleri alirken, daha 6nce de-
gindigimiz bakisim (uzay konumu) farkli olan, viicut tarafin-
dan tarunmayan benzerlerini de alabiliriz. Bu nedenle gerek
yoksa ek vitarnin almarun zaran bile olabilir.

Ancak gerek mineral ahminda (6rmegin kalsiyumn) gerek vi-
tamin alinimunda bagirsak cidaninda pompa sorunu varsa,
yiiksek miktarlarda alinsalar bile viicut igine gecemezler. Or-
negin bagirsaktaki demir ve kalsiyurn pompasi viicutta olmasi
gereken miktardan fazlasini viicut i¢ine almaz; alirsa da bagr-
saktan ya da bobrekten atar. Kalitsal olarak ya da hastalik ne-
deniyle bir insan bu vitaminleri ve mineralleri viicuduna ala-
muyorsa, doktor denetiminde almahdur.

Cokalmanun da viicudabir yaran yoktur. Ormegin yurnruk
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biiytikliigiinde bir portakal ya da bir limon giinliik C vitami-
ninin timiing, iri bir elma, yag bakimindan da zengin 7-8 adet
findik, fistik, ceviz giinliik vitamin gereksinmesini karsilar.

Suda eriyen vitarninler icin bir sorun yoktur her zaman vii-
cudaalmabilir. Ancak yagda eriyen vitaminler (D, E, A, K vita-
mini gibi) icin yenirken bir miktar yagla birlikte alinmasi
bagirsaktan gecislerini cok kolaylastirir. D vitamininin yararh
hale gecirilmesi icin (ergosteroliin D vitaminine dontisttiriil-
mesi icin) bir miktar morétesi 151na gereksinme vardir. Daha
sonra deginecegimiz gibi 45. enlemin altinda bir el ayas bii-
yiikliigiinde ya da alin bolgesi biiytikliigiinde bir deri parca-
mizin yanm saat giines almas giinliik D vitamini igin yeterlidir.
Fazlas1 daha sonra gorecegimiz gibi zarardir.? Fazla miktarda
ahinan A vitamini uzun stireli giines 15181 altnda deride tiimor
olusumuna neden olabilir.

Ancak Anadolu ve Akdeniz halklannda kronik olarak D vi-
tamini eksikligi tespit edilmektedir. Ciinkii evrimsel olarak bu
enlemde yasamaya uyum yapacak deri pigmentasyonu (me-
lanin) oldukga koyu bir deri yapisimin olusmasma neden ol-
mustur. Ancak alinan yeterli giines 151 gerekli D vitamininin
sentezlenmesini saglamst. Dolayisiyla denge olusmustu. An-
cak dogal yasamdan biiro yasamuna gecildigj, elbiseler ile ya-
sanmaya baslandig hatta inanclar1 geregi viicudun tiimti 6r-
tillerle kaplandig icin giines 151nina maruz kalan alan azal-
mustir. Bu nedenle de D vitamininin doniisiimii aksamustr.
Eger evrimsel gelismemizin basinda bu &rtiileri giymis olsay-

3 Viicut biiyiikliigiine gére en uzun yasayan memeli grubu yarasa-
lardir. Baz: tiirlerinde 50 yillik bireylere rastlanmustir. Bu hayvan
grubunda yaslanma belirgin degildir. Diger memeliler gibi fiziksel
yaslanma belirtileri gostermezler. Derileri burusmaz, killar1 beyaz-
lasmaz, deri dokiintiileri artmaz, kas zayiflamasi goriilmez. Bunun
nedeni giines 1s1§indan uzak durmas: olarak agiklanmaktadir.
Ayri1- ca mutasyon oraninin da diisiik oldugu varsayilmaktadir.
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dik bu giin D vitamini eksikligini yasamayacaktk. Kuzeye gi-
dildiginde derinin beyazlasmasi da yine az giines1sigindan ya-
rarlanmaya evrimsel bir uyumdur.

Unutmayacagimuz bir husus da yagda eriyen vitaminler vii-
cutta depolanip yavas yavas kullarilmasina karsin, suda eri-
yenleri gtinliik almak gerekir.

Bazen baz1 viicut islevleri olmasi gerekenden daha yogun
yapihr. O zaman belki vitamnin takviyesine gidilebilir. Ornegin
beyin faaliyetlerimizin artt$1 (sinava hazirlanma gibi) gtinlerde
B kompleksi vitaminlerin ahnmasi sinirsel destegi saglar. Genel
yorgunlukta C, B vitaminlerinin verilmesi; gorme rahatsizhk-
laninda A ve E vitamini verilmesi 6nerilebilir. Hamilelikte ve
emzirmelerde; hastaliklann iyilesme evrelerinde vitamin ge-
reksinmesi artar.

Viicudun diizenli gereksinmesi olan fosfor, kalsiyurn, mag-
nezyum, demir normal besinlerle yeterince alinir. Cocuklara
diizenli yumurta, kirmmuzi et, zaman zaman karaciger (vitamin
icerigi yiiksektir), deniz balig, beyin yedirmenin (son ikisinde
zengin fosfor igerigi vardir) yarari vardir. Mineralli sular (ma-
densular) yaan ok elektrolit (mineral) yitirdigimiz zaman ya-
rarhdir; kisin icilmesi 6nerilmez. Yiiksek tansiyon hastalar ise
ancak cok terlediginde igebilirler. icindeki sodyumun tansi-
yonu ytikseltici etkisi vardir.

Bircok islevin yanu sira beyin islevlerinin de demire gerek-
sinme gosterdigi bilinmektedir. Cay ¢ok iyi bir antioksidandur;
ancak ayni zamanda da demirin emilimini olumsuz yonde et-
kiler. Bunedenle yemekle birlikte gay icilmesi 6nerilmez; igilirse
de sekersiz olmasi istenir. Yemekten 2-3 saat sonra icilen caym
demir emilimini 8nleyici etkisi yoktur.

Toplumda beslenme konusunda biiytik bir bilgi kirliligi ve
bilgisizlik goriilmektedir. Gz doktoru ¢ikiyor, goz saghg icin
bol bol A-E vitamini alin bunun igin sunu yiyin bunu yiyin
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diyor; ikinci giin ortopedist ¢ikiyor kemikleriniz igin bol bol sit
icin, yogurt yiyin, su vitamini ahn su kadar giineste kalin diyor;
daha sonra gastroenterolog cikiyor, 6rnegin karaciger icin en-
ginardan tutun K vitamininden ¢ikin; bagirsak hareketleri icin
bilmem ne kadar lifli besini giinliik yememizi 6neriyor; hema-
tolog cikiyor kansizlik igin B-C vitaminindenbashyor, demirin
gesitlerini say1yor; bir baskasi ¢ikiyor kendi organimun saghg:
icin bir regete yaziyor. Eger bunlar1 yapmaya kalkisirsaruz size
bir eczane ve bir sebze meyve hali ile bir mezbaha gerektigini
gortirstintiz. Eger belirgin bir hastahruz yoksa eger ailenizden
gelen kahtsal bir rahatsizlik yoksa sadece elinizdekilerle besle-
nin; ama dogru beslenin. Bir yerinizde potansiyel bir rahatsizhk
olacaksa 0 zaman doktorun &nerdiklerini yiyin.

Vitamin icin bir sepet meyve yemeniz gerekmez. Mey-
venin albenisi de cok 6nemli degildir. Orta boy bir portakal ya
da yarim limon gtinliik C vitarnind ihtiyacim karsilamak icin
yeterlidir. Gerisi karacigere bindirilmis ytiktiir. Sicak, kurak ve
ytiksek yerlerden gelen meyve ve sebzelerinvitamin igeriginin
ve besleyici sivilanrun bir miktar daha zengin oldugunu akh-
nizdan gkarmayin.

Bugdayin goze diye adlandinlan embriyo kismu vitamin-
lerce 6zellikle B vitarnini kompleksleri bakirnindan ¢ok zengin-
dir. Ne de olsa buradan yeni bir bitki yetisecektir. Bu nedenle
tam bugday olarak bilinen ekmegi yemeyi aliskanlik haline ge-
tirmeliyiz. Asin gii¢ kullandigimizda, beyin islevlerinin yiiksek
oldugu donemlerde, hamilelikte olanak varsa yas bira maya-
siny, yoksa kuru bira mayasinu sabahlar bir kasik 6ylece sade
ya da bir seylere katarak yemek B vitamini kompleksinin tii-
miinii size kazandirir. Metabolizma icin B6’ hiicre béliitnmesi
ve yenilenmesi icin

B, vitamnini en 6nde gelen vitaminlerdir. Her ikisi de bira
mayasinda zengin olarak bulunur.
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Hangi canh organizmay: alirsaniz alin biinyelerinde bi-
linen vitaminlerin hemen hepsini su ya da bu sekilde bulun-
durur. Bu nedenle bir yerlerde su ya da bu meyve ya da sebze-
ninyararlarim okurken, bulundurdugu vitamin ya da mineral-
ler alt alta yazilir. Sarursiniz ki bu meyve ya da sebzeyi yiyince
oradayazili olan vitamin ya da mineralleri yeterince alabilirim.
Bu dogru degildir. Orada verilen miktarlann biiytik bir kism
ihmal edilebilir yogunluktadir. Bal icin de aynu yargy yaygindur.
Halbuki balda bulunan vitamin ve mineraller en basit bir ot ve
yemekten alinandan ¢ok daha diisiik diizeydedir. Genel karu
balin vitamin ve mineral bakimindan zengin oldugudur. Hal-
buki bal, vitamin ve mineral bakimindan en fakir yiyeceklerden
biridir. Bu nedenle anlar yavrularim 6zellikle ar siitti ile bes-
lerler. Eger belirli bir vitamin agigimz saptarums ise onu ya ilag
olarak ya da belirli canh dokularindan elde edebilirsiniz. Ome-
gin karaciger yemeyle...

Mineraller

Diinyada mevcut 92 elementten 1571 viicudumuzda az ya
dacok bulunur®. Bunlardan sodyum (fazlasi yiiksek tansiyona,
bobrek rahatsizliklanna neden olur; az sinir ve kas islerinde
aksamalaraneden olur), kalsiyum (iskelet sisteminin temel ya-
pisint olusturur; birgok fizyolojik islevde kullarlir), fosfor
(DNA ve RNA yapiminda kullarahr), magnezyum (ATP'yi
yikan enzimlerin yapisinda bulunur), demir (kirrmuzi kan hiic-
relerinin yapisinda bulunur; ¢ok alinmasi karacigerde graniiller
olusturarak hasarlara neden olur; Akdeniz anemisi olanlar -ta-
lasemik olanlar- disandan demir almamahdirlar), flor, iyot, eser
halinde alinmalidir; son zamanlarda bakir ve sezyum en ¢ok
giindeme gelenlerdir.

*Yarilama omiirleri ¢ok kisa olan yapay olarak elde edilen element
sayisl ile birlikte bilinen element say1s1 118"dir.
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Iyot ve florun iilkemizin halk saghg agismdan énemli bir
yeri vardur. Iyot daha gok deniz iiriinlerinde ve deniz kenarla-
nnda bulunur. Yiiksege qikildikca iyot miktar1 azalr; ¢linkii iyot
stv1 hale gegmeden cok kolay buhar haline gegme (stiblime
olma) 6zelligine sahiptir. Bu nedenle Tiirkiye topraklanmn ve
keza sulanrun 6nemli bir kismu iyottan yoksundur. Iyot, tiroit
bezinin temel girdisidir. Tiroksin hormonu ve digerleri, viicut,
beyin ve eseysel organlarin gelismesi icin ¢ok 6nemli bir hor-
mondur. Hatta viicudun cesitli islevlerini tetikleyen sef hor-
monlanndan biridir. Normal olarak alabilecegimiz bilinen tek
kaynak iyotlu tuzdur. Aksi doktorca soylenmedigi siirece iyot-
lu tuz kullanmak gerekir (tiroit hormonlanndaki aksakhklar
nedeniyle). Tuzun yemek sogumaya ytiiz tutmusken atlmasi
ya da kanstinlmasi dnerilir.

Flor

Dis basta olmak tizere kemik saghgimuz icin (apatit olustu-
rur) flor kagirulmaz bir elementtir. Ulkemiz jeolojik olarak ¢ok
kinhp kanstig) icin bir kdytin suyunun flor bakimindan igerigi
digerine benzemez. Eger flor eksikligi varsa, florlu tabletler ahn-
malidir.

Flor miktanm saptarnak icin olanagimiz yoksa zygmoflor
olarak bilinen (25 mg) florlu tabletleri gocugun dogumundan
en azindan ergenlik cagna kadar vermemiz daha giiclii dis ve
kemik yapisina sahip olmasini saglar. Fazla florun giderilme
islemi ¢ok zordur. Ya farkl kaynaktan gelen i¢gme suyu kulla-
rulmalidir ya da -caresiz kahranca- odun talas: tizerinden aki-
tilarak icilmelidir. Fazlas1 geriye dontisii hemen hemen hig
olmayan pas goriiniimlii dislere ve kemiklerineklem yerlerinin
cliniimiis goriiniimii veren ankilozuna (kaynasmasina) neden
olur.
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Demir

Kanin en temel bilesigidir. Eksikliginde bir¢ok rahatsizhk
ortaya qikar. Goz kapaginin alirun ve dudaklarn soluk olmasi
onemli belirtilerinden biri olabilir. Demiri her seydenalamay1z.
En ¢ok su maddelerden alabiliriz:

Kirmuz: etin 100 gramunda 2-3 mg; beyaz ette 1 mg; 1 tath
kasig1 pekmezde de 1 mg demir bulunuyor. Ancak burada asil
dikkatedilmesi gereken nokta, besinlerin icerdigi demir miktan
degil; demirin ‘'HEM' olarak isimlendirilen formda olup olma-
masidir. Demir mineralleri HEM olan ve HEM olmayan demir
seklinde 2’ye ayrihyor. Igerisindeki enzim ve yapidan dolay1
kullarulabilirligi daha fazla olan HEM demir, daha ¢ok yu-
murta ve ette bulunuyor.

HEM olmayan demir igeren pekmez, tahil, kuru meyveler,
yesillik gibi besinler, demir eksikligini tamamen gidermiyor,
yalruzca katkida bulunuyor. Bu nedenle demir eksikligini yal-
nizca yesillik ya da pekmezle gidermek miimkiin olmuyor. C
vitaminince yiiksek besinlerle (6rnegin portakal) ile birlikte tii-
ketildiginde, demir ernilimi artar. Hamilelik siirecinde gerek-
sinim artacag} icin giinliik 27 mg, emzirme déneminde ise 18
mg demir alinmasi gerekiyor. Bu gereksinim bebek ve ¢ocuk-
larda 1-3 yas arasinda 7 mg, 4-6 yas arasinda 10 mg oluyor.

Diger mineral ve vitarninlerin viicutta kullaralmas: ve be-
sinlerle alinmasi daha 6zel bilgiye gerek gosterir. Ormegi selen-
yum viicutta kullanihr; ancak eksikligini saptama ve eksikligi
giderme hekimlerin isidir.

Burada verilen bilesikler en ¢ok kullarulan ve eksikligi he-
men fark edilebilen bilesiklerdir. Bakr, ¢cinko, magnezyum ve
birgok element bir cesit eser besleme maddeleri arasinda sayr-
lir.
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YASAMIMIZDA SUYUN ONEMI®

En saghkh su, tanm yapilmayan ve sanayiolmayan bir bol-
gedeki kristalize kalker kayaclarnndan ¢ikan kaynak suyunun
dogrudan icilmesidir®. Taginacaksa, cam kaplar tercih edilmeli’;
eger bu stirecte klor eklenmis ise, kiipe bosaltilarak birkag giin
dinlendikten sonra kullaralmalidir. Her asamada plastik kaplar
kural olarak tercih edilmemelidir. Cam kaplar alg tiremesini
onlemek icin kesinlikle renkli olmahdir. Dikkatli bir belediyede
sebeke suyu siirekli denetimde olmasi nedeniyle saghikh sayihr.
Eski binalarda su sebekesinin ¢iirtimiis olmasi nedeniyle tat ve
saglik bakimundan bazi sorunlar olabilir. Sebeke suyunun iger-
digi klor nedeniyle birkag saat dinlendirildikten sonra kullarul-
masi onerilir.

Suyun icindeki kalsiyum ve magnezyum miktar1 suyun
sertligini belirler. Bu minerallerce fakir olansular yumusak su-
lardur; i¢imleri ok giizeldir; ancak kalsiyurmn eksikligine neden
olabilir. Cok yiiksek olursa da damar sertligi riskini artirabilir.
I¢tigimiz suyun asitliginin (pH) 7.5-8.5 arasinda olmasma dzen
gostermeliyiz.

Eger et cok tiiketiyorsak, kandaki asitlik artacag) icin, daha
bazik (pH" yiiksek) sulan tercih etmeliyiz. Gliniimiiz insa-

5 Insan viicudunun ¢ocukluk yaslarda %68-70'ini; ileri yaslarda
%6011 su olusturur. Viicut suyumuzun %10'nu yitirirsek yasami-
miz tehlikeye girer; %20’sini yitirirsek oliiriiz.

¢ Tarim arazilerinin bulundugu yerlerde taban suyunitrat ve diger
kimyasallar icerebilecegi i¢in tehlikelidir. Volkanik kayaclardan ¢1-
kan sularda da arsenik tehlikesi vardir. Ulkemizde arsenikli su ol-
dukca yaygindur.

7 Plastik damacanalarda fosgen denen zehirli bir gaz, 6zellikle
gilines 15181 altinda ve sicakta ¢ikti81 igin tehlikeli olabilir.
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ninda asitli idrar akarma, et titketiminin gerekenden daha fazla
olmasindandir (64mEq/ giin). Bu nedenle eti ok yiyip, suyu
da az iciyorsaniz, teriniz asidik olacag icin, kivmmli yerlerde
(kasik gibi) sik sik kagint yagayabilirsiniz. Ozellikle uzun siire
bilgisayar basinda oturuyorsaniz; kivnmh yerlerdeki bu asin-
may1 hizlandinrsiruz.

Islenmis besinlerdekalsiyum ve magnezyum kaybi bu asit-
lesmeyi artinr. Bu nedenle ev yapimi kavurma, sucuk, yogurt
ve benzeri seyler tercih edilmelidir. Bobrek de bu asitlesmeden
etkilenir. Asin kilo, seker hastaligi, kivnml yerlerde ter birik-
mesine neden olacag icin mantarlasmaya ve gece kasintilanna
neden olabilir. Yatmadan 6nce bu kivnmbh yerlere temiz pa-
muklu bezler yerlestirme bir 6nlem olabilir.

Asitli besinler osteoporoz, bobrek taslar®, hipertansiyon, kas
erimesi ve astim gibi rahatsizliklara neden olabilir.

Asit igerigi ya da daha dogrusu asitlestirme 6zelligi baki-
mindan gidalan gruplandinrsak, unlu, sekerli gidalar, islenmis
et tirtinleri, mesrubatlar en asitli; normal etler, yaglar ve tuz az

asitli; meyveler, sebzeler ve uy gun igecek sular ise bazik besin-
lerdir.

Musluk suyunun filtre edilmesi gerekli olan kalsiyumu da
uzaklastiracag) icin ortopedik bazi sorunlara neden olabilir. Bu
durumda giinliik beslenmelerimizde kaya tuzu kullarurm 6ne-
rilir.

Bir kaptan su icilecekse, kesinlikle cam ve seramik kaplar
tercih edilmelidir. Naylon kaplar, 6zellikle bir defahk kullanimli
sivi kaplari (ince yapih), zellikle sicak sivilarn igimi igin sag-
liksizdur; gtinkii igerdigi toksik bisfenol-A siviya geger; kagittan

8 Elimizdeki bilgilere gore n pH: %7’in altinda ise bobrek idran
bosaltamuyor. Biriken fosfat ve siilfatlar, kemikten gelen kalsiyum
ile tam- ponlanarak atilmaya basliyor; bu da kemik erimesine
neden oluyor. Ayrica kan protein sentezi de yavashyor.
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yapilmus olanlar biraz daha saghikhdir. Zorda kalmadikga iger-
digi trihalometan nedeniyle klorlu i¢me suyu kullaralmamali-
dir. Klorlu suda yiizme ya da banyo yapma, klorun deriden ve
akciger zanndan ge¢cmesi nedeniyle zararh sonuglar dogura-
bilmektedir.

Yerin derinliklerinden ¢ikan i¢inde mineral ve karbon gaz:
olan sular maden suyudur. Sicak aylarda ter ile mineral yitir-
digimiz zamanlarda icilmesi yarar saglayabilir. Ancak soguk
zamanlarda ve 6zellikle yiiksek tansiyon oldugu durumlarda
zararh sayilabilir. Bildigimiz suya karbondioksit gazi basilirsa
bu maden sodasi olur. Soda diger igeceklerle de yapilir. Gazh
iceceklerin sonuglan olmaktadir.

Yeterli su icme saghklhdir. Yashlarda tansiyonu diistirtir;
ancak tuzsuz diyetle birlikte ok su icilirse yine tansiyon ytik-
selebilir. Glinde 1.5-2.5 litre su igilmelidir (8 su bardagy). Sicakta
bu miktar artar (4-5 litreye kadar ¢ikabilir); bu durumda dogal
tuz da ahnmas dnerilir. Idrar koyu renkte ise su igilmesi gere-
kiyor olarak diistinmeliyiz. Agik renkli idrar saghkl bir stizme-
nin belirtisidir. Suyun haricindeki hicbir siv1 (meyve sulan,
mesrubatlar) tam olarak suyun yerine gecrnez. Suyun haricinde
her giin bircok icecek iciyorsanz, dudaklanrz kurumadig:
icin, susuzluk hissedemezsiniz. Yogun isiniz oldugunda “hele
sonra” diyerek susuzlugunuzu unutabilirsiniz. Bu nedenle th-
tiyacirmz oldugu zaman su i¢cmeliyiz s6zii tam dogru degildir.
Ctinkii ihtiyag yapay olarak bu igeceklerle bir esit bastirilabi-
lir.

Su, yemekten yanm saat 6nce ya da 1 saat sonra icilmelidir.
Aksi takdirde sindirim sivilanr seyrelterek sindirimde aksa-
malara neden olabilir.

Mide tilseri, reflti, bas agrisi, astim, alerji, hipertansiyon, ka-
bizlik, bagisiklik yetersizligi, romatizma ve yorgunlugu gider-
menin en kolay yolu su i¢gmedir (bkz Su, Hasta degil
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susuzsunuz, Feridun Batmangelic)°. Yas ilerledikge susuzlugu
hissetme merkezlerinin duyarlilig hizla azaldig i¢in suya ilgi
azalir; sonug olarak farkina vanlmadan bir siirti kronik hasta-
hga zemin hazirlanur. fleri yaglarda viicutta 6 litre kadar su azal-
masl saptarumugtir.

Bir zamanlar gesmelerden egilerek su igme en saghkh yoldu.
Ancak tanm arazilerinin ugakla ya da baska araglarla ilaclan-
masy; sanayi irtinlerinin 6zensiz bir sekilde ortama verilmesi;
araglann eksozunda ¢ikan fenollii bilesikler; bacalardan ¢ikan
gazlardaki say1siz zehirli bilesigin yagmurlarla yere inmesi; bir-
cok yerde taban sulanna ulasmasi ¢agimizda saglikh su kay-
naklanm tiiketmistir.

Diinyadaki insanlann 1/3'niin saghkh su igmedigi bir¢ok
arastrmada belirtilmektedir.

% Susuz kaldigimizda histamin artar; histaminin artmasi kas, deri
ve ekleme giden kani azaltarak, akciger, beyin ve karacigere yo-
nelmesini saglar. Bir¢ok agriya neden olur. Antihistaminiklerin
kullaruldig1 her rahatsizlikta bu sorun vardir; ancak antihistami-
niklerin kullaruldig1 zaman da hayati organlara giden karu azalt1-
riz. Bu da baska sorunlara neden olur.
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SAHIP OLDUGUNUZ UZUN OMRU
YANLISLARINIZLA NASIL KISALTTYORSUNUZ?

- BILGISIZ VE BILINCSIZ YASAM -

Kalitsal olarak normal bir viicut yapirz varsa, bilingli bes-
lenmis ve yasamus iseniz bu giinkii bilgilerimiz bakirmundan
115 y1l yasama sansiniz var demektir. Ancak dogdugumuz
glinden dliinceye kadar elimizde olan ya da olmayan bilingli
ya da bilingsiz bazi olumsuzluklarla birlikte yasamak zorunda
kalhiyoruz. Bunlarn giderilmesi nedeniyle herkesin ana recete-
den sapmamak kaydiyla, ancak her insann farkh yapida ol-
mas! nedeniyle kendine gore uygulamasi gereken ayn bir
regetesi olmalidir. Birinci regete evrenseldir ve her irkaher cog-
rafyaya ve her insana uygulanabilir.

Bu ikinci recete ne zaman ve nasil hazirlanmalidir sorusuna
verilecek yarut ise: Bir insan en geg 20-25 yasina geldiginde, ai-
lesinin ge¢misini de gozleyerek, elindeki olanaklan saghg aci-
sindan en iyi sekilde kullanmay 6grenmelidir. Bu 6grenmeyi
de en ¢ok ilk ve orta egitimde almalidir. Daha geng yaslarda
yapmas! gerekenleri de yine bilingli ve bilgili ailesi 6gretmeli
ve uygulamalidir. Cocugunbeslenme ve yasam ahskanhklar-
nin biiyiik bir kismurun ilk 12 yasa kadar kazaruldigira unut-
mamak gerekir. Bu agidan aileye, dzellikle de anaya biiyiik bir
gorev diismektedir.

Yazili ve gorsel basindan tutun, saghg; ticarete dokmemis
tiim kurum ve kuruluslar bu egitimden sorumludur.

20-25 yastan sonra birinci derece sorumlu kisinin kendisi
olur. Bunun icin insarun ve geleneklerimizin kotii bir tortusu
olan su sarurmzdan kurtulmamuz gerekir: “Bana bir sey
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olmaz.” Bunu diyenlerin hepsi 6ldii, cogunlugu da olmasi ge-
reken yastan 6nce 6ldi.

Biz herkesin dikkat etmesi ve 6zen gistermesi gereken baza
hususlara dikkat gekecegiz.

107



GUNES ISIGINDAN KORUNMA

Bir eriskin insanin alm ya da el ayasi kadar bir deri kismi45.
enlemin altinda yasayan tilkelerde yanm saat giines 1s1ginda
kalirsa giinliik D vitamninini sentezler. Ancak ders ve bilimsel
kitaplann ¢cogu gecrniste 45. enlemin kuzeyindeki tilkelerde ya-
zildigy ve oralarda da gokytizii cogunluklabulutlu oldugu icin
glines 15181 bir terapi araci olarak goriilmiis ve giines giren eve
doktor girmez mantig1 boylece yayginlasmustr.

Ancak dogal yasamdan uzaklasmamuz nedeniyle yine de
D vitamini eksikligine dikkat etmek gerekir. Eksikliginde
kemik ve dis zafiyetleri, el ayak ve kafada sekil bozukluklari,
kramplar, dis eti sorunlari, bas terlemesi, serotonin eksikligi,
zaman zaman depresyon ve anksiyete, kilo artisi, bas agrisi,
tansiyon sorunlan, bagirsak bozukluklar ok defa ishal, roma-
toit artirit, baz1 kaynaklara gore prostat, kolon ve meme kanseri
artis1 goriiliir. En bol stv1 haldeki balik yagindan, yumurtadan,
stit kaymagindan; daha az olarak mantar, karaciger ve peynir-
den alinabilir. Giinesten koruyan kremler ve cam arkasinda gii-
neglenme D vitamini eksikligine neden olabilir. Fazlahg doku
sertlesmesi, bobrek tasl, kalp ritmi bozuklugu, kulak ¢inlama-
s1 yapabilir.

Bizim gibi tilkelerde giines 1s131Indan olabildigince korun-
mak gerekir. Ciinkii giinesten, giines 1s1ginin goriinebilir dalga
boylanrun yan sira bir miktar da yikici, polimerize edici, mo-
lekiiler yapiy1 bozucu yiiksek enerjili mor &tesi 151 gelir. Bu
1518a uzun siire maruz kalan ve koruyucu nlemleri almayan-
larda derinin esnekligini saglayan, kirisrnasinu geciktiren elastin
dedigimiz dokunun (molekiillerin) yapisin bozarak cilt hasar-
lanna neden olur. Daha 6nce degindigimiz gibi elastini olustu-
ran molekiiller ana karrunda en son 4. ayda olusur ve bundan
sonra tiretimi durdurulur. Bir camasir lastigi nasil giines 15181
altinda esnekligini yitirir ve qitir gitir koparsa, insan derisinde
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olan da bundan farkl olmaz. Ozellikle yasamin ikinci yansinda
derideki kinsikhiklar hizla arttigy icin 6zellikle bayanlarda
onemli ruhsal sorunlara neden olur. Istanbul Rum Patrigi At-
henagoras 80 yasinda 6ldii; ancak yasam tarzi olarak belirli
yerlerdeki ruhbanlar hi¢ giinese cckmadiklan i¢in, 6ldiikten
sonrayapilan gozlemlerde cildinin 20 yasindaki insanin cildine
denk oldugu anlagildi.

Giines 1s1g1mun yikici etkisinin acik tenli, sarisin, mavi gozlii
insanlarda daha gok oldugunu unutmamak gerekir. Ayrica sag
dokiilmiis olanlarda bu isinlann damar genisletici (vazodilata-
tor) etkisi oldugu icin, belirli yaslarda damar geperi esnekliginin
azalmas nedeniyle, beyinde damar ¢atlamasina ve beyin ka-
namalanna neden olabilir. Bu nedenle bu goriintimde olanlann
ozellikle dikkatli olmasi, yogun 1sindan sakinmalar: gerekir.
Beyaz (mor ttesini daha az stizdtigiinden) ve siyah renkli (1siy1
tuttugundan sicaklik yiikselmesine neden olabilir) sapkalann
disinda sapka kullanmalan &nerilir. lIkbaharda kira ilk ¢ikan
ve belirli bir siire giines 15181 altinda kalan insanlann aksam-
lar baslanrun agnmasi, beyin damarlanrun genisleyerek bir
cesit bdem septomu (belirtisi) vermesinden kaynaklarur. Keza
kirlarda oksijenin bol oldugu ortamlarda ilk giinlerde bas ag-
nmasl da ayn1 nedene dayarur.

Giines 151g1na ya da akkor haline gelmis 151k kaynaklarma
(kaynak makinasi gibi) dogrudan hicbir zaman bakilmamah-
dir. Ciinkii yikici isinlar retinay1 hemen yakabilir ve 5miir boyu
stirecek hasarlara neden olabilir. Bu nedenle giinesin fotografiru
cekmeye ya da giines tutulmasina gplak gozle bakmaya asla
girisilmemelidir. Ancak araya siyah bir fotograf filmi ya da ise
tutulmus bir cam koyarak bakmalidir. fleri yaslarda goziin
gorme yetisinde azalmalann bu dikkatsizliklerden kaynaklan-
dig s6ylenebilir.

Ancak giines 1s1g1ndaki mor 6tesi 1sinlann 6zellikle 260 nm
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uzunlugundaki 1smlarm DNA'y1 en ¢ok yikan 1smlar oldugu
bilinmektedir. Giines 1s11na uzun siire maruz kalanlarn cilt-
lerinde fistiiller, beneklenmeler, melanin birikimleri goriiliir;
melanoma denen tedavisi hemen hemen olanaksiz olan kanser
tipinin gelismesini de tetiklendigi bilimsel kitaplarda belirtilir.
A ve E vitamini alanlarda bu yikirmun sikhigiun daha da arti
soylenebilir.

Giinessiginin yikia giicii ekvatora dogru inince ve daglann
zirvesine giktikca artar. Manyetik kusaklann ve ozon tabakasi-
nin isttinde ise oldiirticii olur. Giines patlamalarinda yani
giines lekeleri arthginda bu yikia etki ¢ok daha fazla olur. Bu
patlamalarin oldugu giinlerde agikta bulunmaktan kaqrulma-
hdir.

Giines isighnin hatta diger 1silarm bugtine kadar 6nemi cok
iyi kavranmarrustir. Biyolojik saat tizerindeki etkisi yasarmurmiz
icin gok 6nemlidir. Ismlar beynimizin epifiz uzantisinda bulu-
nan biyolojik saatin isleyisini hizlandirir. Yapilan hayvan de-
neylerinde klon yapilmis (genetik yapisi birbirinin ayrusi olan)
hayvanlarda fazla (uzun siire) 151n alan hayvanlann daha az
yasadig1 ve ayrica istenmeyen baska farkhlasmalara da neden
oldugu defalarca karutlanmustir.

Her canlirun ve hatta her canh tiinindeki bireyin kalitsal ola-
rak saptarurus bir yasam uzunlugu vardir. Ancak saptaranis
olan yasam uzunlugunu denetleyen yapilann (insanda epifi-
zin) alinan 1513a gore dmrii kisaltan ya da uzatan sinyallerin hu-
zin degistirdigi bilinmektedir. Hizh dénen saat, olmasi gereken
islevleri daha kisa araliklarla yaptinr ve 6miir kisalir. Saghg et-
kileyemeyecek kadar az alinan 15m émrii uzatir. Kuzey tilkele-
rinde miir uzunlugunun daha fazla olmasinin nedenlerinden
biri de budur. Halbuki daha kuzeyde Eskimolar kar ve buzdan
yanstyan 15181 (albedo) da fazladan aldiklan igin giineydekilere
gore cok daha kisa yasarlar.
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Bu saat, giindiiz ve gece farkli bir kimyasal dongti gosterir.
Melatonin denen molekiil sadece karanliktasalgilanur. Isikta ise
parcalanur. Melatoninsalgilanmasi eseysel erginlige ulasiimay1
geciktirir. Bunun saglikh yasama agisindan iki Snemli sonucu
vardir. Birincisi eseysel hormonlann salgilanmasiru geciktirdigi
icinuzun kemiklerin ucunda bulunan metafiz dedigimiz kikir-
dak kismin kemiklesmesini geciktirerek kemiklerin uzamasma
zaman saglar (bu nedenle kemiklerin réntgeni gekilerek bir ¢o-
cugun biiytimesinin durup durmadigina karar verilir). Boylece
minimum 15 alindiginda bu bireylerin olabilecekleri en uzun
boya ulagmalar1 saglanmus olur.

Testosteron ve dstrojen gibi eseysel hormonlar erken salg-
lanursa metafiz denen kisim hemen kirecleserek boy uzamasi
durdurulur. Bu sonuncu bireylerde erken eseysel killanma,
erkenadet gorme, erken eseysel uyanma daha sik goriiliir. Fikir
birligi olmamasina karsin, bu bireylerde ytiksek tansiyon, erken
sag dokiilmesi ve damar sertligi hastaliklar1 daha sik goriiliir.
Cok daha az kabul géren bir yaklasima gore de beynin olgun-
lasmasi erken tamamlandig1 ve bu nedenle sinaps baglantila-
nmn yeterince olusmamasi nedeniyle genellikle yaraticihga,
analitik diisiinceye ve miispet bilimlere olan yatkinliklar1 azahr.
Kuzey ilkelerinde temel bilimlere yatkinigin bir nedeni olarak
da zaman zaman bu mekanizma gosterilir.

Biyolojik saatin ikinci 6nemli etkisi 6miir uzunlugunu de-
netlemesidir. Genel karnu canlilar diinyasinda eseysel olgunluga
ulasma yastrun 6 ile garpim, o bireyin normal émiir uzunlu-
gununverir. Oregineseysel killanma ya da adet gérme 10 ya-
sinda goriiliirse potansiyel yasam uzunlugu 60 yil, 15'ci yasta
olursa dmiir uzunlugu 90 yil olur.

Asin giineslenme doku sertlesmelerini ve eklem kireg-
lenmelerini arhnyor: Cogu kisi eklem agnlannn giineslenme
ile azaldigim soyler. Beyanlar1 dogrudur. Ancak bu ismlann
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kireg birikimini tetiklediginden habersizdirler. Kireclenmeyi te-
tikleyen faktorlerin basinda, kemiklerin de sertlesmesini sagla-
yan, asir1 alinan D vitamini gelir. Giines 1s1§inda asin stire
kaldighruzda bol miktarda D vitamini sentezlenir. D vitarnini
yagda eriyen vitarmninlerden oldugundan viicuttan ablmaz, de-
polarur. Parot hormonla birlikte kireg birikimini artnr. Kemik-
ler sertlestirilirken dokulara ve yumusak dokulara da kireg
birikimi olur. Gegici olarak kireclenmeyi 6nleyen bu 6nlem as-
linda kireclenmeyi hizlandiran bir islemdir. Eger kireclenmeyi
onlemek istiyorsak, giines 1s1gina dogrudan maruz kalmadan
sicak kuma gomiilme iyi bir tedavi seklidir. Ciinkii sicak kilcal
damarlan genislettigi ve kan akimum hizlandirdig icin kireg-
lenme olan bolgelerde kirecin ¢6ziilmesini saglar.
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KIRLIHAVADAN KORUNMA

Dogada su, riizgar etkisi ve soguk-sicak degisimleri nede-
niyle kayaglar ufalanarak toz haline gelir. Bunlar su ya da bu
sekilde solunum sisternimize ulasir. Diinyanin farkh bolgele-
rinde bu etki farkhdir. Ancak agaclik, yagish ve bitki ortiisii
yogun olan yerlerde tozlameydana gelen hasar az oldugu s6y-
lenebilir. Yags, aym zamanda havanin temizlenmesi demektir.
Doganin icinde yagayanlar bile bu etmenlerden kurtulamazlar.
Yapabilecegimiz tek sey, belirli siklikla yagmur yagan, riizgar
erozyonunun olmadig, bitki ortiisii yogun olan, gesitli neden-
lerle (yol yapim, ¢imento fabrikasi, hafriyat vs) toz baskisi az
olan yerlerde yasamay tercih etmedir.

Bizim 6nemle deginecegimiz kisim insan eliyle yaratilan
havakirliligidir. Ancak su ya da bu sekilde olusmus hava kir-
liligi temel olarak nasil bir tahribat yapar. Once bunu kisaca go-
relim:

Lizozom Saghg

Canl1 hiicrelerinde tizerinde bir kath &rtiisti bulunan lizo-
zom denen kiiremsi yapilar bizim hticrelerin ¢opciileri, bizi za-
rarh maddelere ve mikroorganizmalara kars1 koruyan makro-
fajlarin da silahli kuvvetleridir. Hiicre atiklan bunlarla temiz-
lenir; viicudumuza giren mikroplar da bunlarn aracihgiyla
makrofajlar tarafindan bertaraf edilir.

Makrofajlar siirekli olarak hiicrelerikontrol eder, eger anor-
mal bir yiizey yapisina rastlarlarsa o hiicreyi hemen yiyerek or-
tadan kaldinrlar ve béylece bir yenisi igin yer agarlar. Viicudu-
muzda bir giinde ¢ok sayida kanserlesmis hiicre meydana gel-
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mesine karsin bu makrofajlar onlan temizleyerek viicudu ko-
rurlar. Ancak makrofajlann lizozomlan kirli malzemelerle dol-
durulunca ya da delemeyecegi ya da kesemeyecegi bir madde
ile karsilasirsa silahlann yitirmis olacaklan i¢in kanserlesmeye,
en azindan harabiyetlerine ve enfeksiyon hastaliklanna yol
acarlar.

Tozlarlaalinankristal yapilar, icilen sigaradaki cesitli mad-
deler ve temiz havarun disinda alinan her tiirlii malzeme (belki
buna kozmetik nesneler de girebilir) lizozom bozulmasmna
neden olabilir. Yagmur sonras! gibi bir hava 6nerilebilecek en
temiz havadir. Belki evlerimize 6nce bir s1ivi banyosundan (bu
sade su olabilecegi gibi, gesitli kimyasal maddeleri tutan sivilar
da olabilir) gecirilen hava sevk edilirse cok daha saglkl bir
yasam i¢in 6nemli bir 6nlem alinurus olabilir. Lizozomlann ¢o-
zemedikleri maddeler ile dolmasi bizim yaslanmamiza giden
yolun taglarim doser. Silis (meydana getirdigi hastaliklann
genel ad1 silikozis), mangenez (meydana getirdigi hastaliklarin
ad1 manganotozis), komtir (antrokozis), aspest (meydana ge-
tirdigi hastaliklann genel ad1 asbestozis) bilinen en tehlikeli
bloke edici maddeler ve elementlerdir.

Ayakkabimuiz ayagimiza dar geldiginde ya da bir yerleri
vurdugunda bir zaman sonra viicut buray: giiglendirme ama-
ayla germinatif dokusunu harekete gecirerek kat kat deri tire-
terek nasir olusmasina neden olur. Viicudumuzun ¢ogu yerin-
de baz etkilere kars1 benzer bir savunma mekanizmasi gelisti-
rilir. Kirli havaya kars1 solunum sistemimizin gelistirdigi en
onemli ve en sikintili 5nlem akciger i¢ zanm kalinlagtrmaktr.
Normalde akcigerimizinigini doseyen epitel, gazlann gegmesi
icin nemli ve bir kath (bir sirah hiicreli) bir zardir. Uygun or-
tamlarda bulundugu stirece bu yap1 korunur. Ancak kirli ha-
vada (buna bagl olarak yaslandikga) zar stirekli tahris edilme-
sine tepki olarak birkag kata cikar. Gaz ahs verisi zorlarur. Birey

114



soluk alir; ancak solugundaki oksijeni yeterince viicut icine ala-
maz; akardig karbondioksiti de tam atarnaz. Gittikge artan so-
lunum giigliikleri baslar. Birey daha sik soluk alip vermeye bas-
lar. Normal nefes alinsa bile kana yeterince oksijen sevkiyat
olamaz. Bu husus ¢ogu kisi tarafindan bilinmez.

Solunum yollanna girecek yabanct maddeleri 6nlemek ve
disantya dogru yonlendirmek igin silli silindirik epitel dedigi-
miz bir gesit ortii tabakasi bulunur. Dis bosluga agilan ytizey-
deki siller titreserek yabanci maddeleri stirekli olarak icten
(akciger yoniinden) disa dogru titreyerek gelen yabanci mad-
deleri (tozlan, mikroorganizmalan vs) yemekborusuna dogru
yonlendirir. Agzmiza gelen balgam aslhinda bu itistirilen atik
ve tehlikeli maddelerdir. Saghkl kaldiklan siirece etkin gérev
yaparlar. Onleyemedikleri yabanci maddeler akcigere ulagirsa
bu sefer akcigerdeki makrofajlar, iclerinde bulundurduklan
zengin lizozomlarla bunlan eritir ve pargalarlar. Baz1 kaynak-
lara gore akcigerler bir giinde 1,5 kg tozu ya da yabanci madde-
yibu yolla temizleyebilirler.

Gazli igecekleri kullananlarda 6zellikle sigara kullananlarda
bu titrek tiiyler gecici de olsa felg olur (nikotin nedeniyle) ve
gorevini yapamaz. Zararh maddeler akcigere girer; doku ha-
rabiyetlerinin yani sira enfeksiyonlu hastaliklar da artar. Niko-
tinin etkisi gecince yabanci maddeyi disar1 atmak igin siller
tekrar-ama normalden daha siki bir sekilde- calismaya baslar.
Bu sirada gicik ya da ksiirme refleksi ortaya gikar.

Tiryaki, oksiirtigii kesmek (hiicreleri paralize-felg etmek
icin) igin yeni bir sigara yakar ve boylece dksiirme ve sigara
icmeistegi gittikge artar.

Akciger dis zan (plevra) gogiis kafesinin i¢ ylizeyine 1slak
bir ytizeyle sikica dayanmustir. Gogiis kafesinin, diyaframin ve
omuzlann hareketi ile gogiis boslugu genisletilince, akciger dis
zanile gogiis kafesinin i¢ ytizeyi arasinda eksi basing¢ meydana
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getirilerek akciger genisletilir ve soluk alirur. Ancak ters hare-
ketlerle eksi basing ortadan kaldinhnca, daha 6nce degindigi-
miz gibi ana karninda 4. ayda tiretimi durdurulan esnek yapil
elastin doku hiicreleri akcigeri bir lastik top gibi igeriye dogru
btizerek onu daraltir ve havamn disanya verilmesini saglar ve
boylece soluk verilir. Soluk alinup verilmesinde elastin mole-
kiillerinin saglikh kalmasi ¢ok énemlidir. Daha 6nce degindi-
gimiz gibi sigaradaki gesitli zararh maddeler, toz, komiir tozu,
kirli hava bu molekiillerin yapisini bozarak esnekligini azaltir.
Kisi derin nefes alsa da hava artik akcigerin derinlerine ulasa-
maz. Bunun yerine et suyu kivamindaki, mikroplarin cok sev-
digi besi ortamina benzer siv1 akcigerin altna toplanmaya
baslar.

Bir taraftan sigara nedeniyle soluk borusunda 6nlenemeyen
mikroplar akcigerin derinlerine daha biiytik miktarlara ulasir;
ancak buradaki s1viy1 bosaltacak elastinmolekiilleri bozuldugu
(esnek olmayan fibr6z dokuya dontistiigii) igin yeterince hava
ve siv1 bogaltimu (ventilasyon) yapilamadig) igin besince zengin
bu besi ortarrunda hizla tirer veiltihaplaranedenolurlar. Sigara
ve benzer gazh nesneleri kullananlarda siirekli okstirtik, akciger
enfeksiyonlanrun olmasi bu nedenledir. Sonugta siv1 ytiksel-
dikge yiikselir ve sonunda kisi sadece tistte bronslarin dallan-
dig1 yerde gaz abs verisini yapacak duruma diiser. Bu hastalar
hizli huzh ve sik sik soluk alip vermeye baslarlar. Normal Smiir
uzunluguna ulasamadan oliirler. Burada bir seyi Snemle bir
daha arumsatmada yarar vardir: Elastin doku ana karrandan
sonra iiretilmedigi icin sigara ve benzer gazl igecekleri kul-
lanmay1 biraksak, yillar sonra bile eski haline dénemez.
Zarar biraktijymiz yerde kalir ve daha yavas seyreder. Eski
haline doénebilmek i¢in anamizin karnina yeniden girmemiz
gerekir.

Yaklasik 400 milyon yildan bu yana havadaki oksijen mik-
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tan hemen hemen ayrudir (%20-26). Insan evrimlesirken oksijen
miktanmn bu giinkii gibi havada %21 oldugu sdylenebilir.
Daha yiiksek oksijen, oksijen radikallerini arinp mitokondri
tahribine neden oldugu i¢in zararhdir (mitokondri kismna ba-
kiruz); daha diisiik oranlarda da yeterince oksijen almada zor-
larunz.

Bu nedenle a¢ik havada deniz kenannda kaldigimuz siirece
oksijen alirarrunda 6nemli bir sorun yasamayiz. Ancak ytiksek
rakimlarda oksijenin kismi basina dustiigii icin ilk giinlerde
soluk alip vermeyle eksikligi gidermeye ¢alisiriz; birkag giin
sonra eksikligi gidermek icin kan hticrelerinin yapimi hizlanur
ve birim hacimde deniz kenanna gore alyuvar (eritrosit) sayisi
artar; yeterli oksijen elde edilmeye baslanir. Ancak eritrosit sa-
yisinun artrmasi kanin akiskanhigini azalttigs icin kanun kilcal da-
marlardan gegisi zorlasir. Bu direnci karsilamak i¢in kalp 6nce
normalden daha hizh garpar; daha sonra hacmini biiytilterek
birim zamanda gonderilen kan miktanr artinr ve boylece kalp
biiytimesinin yolu agilir. Bu nedenle dolasim bozuklugu olan-
lann olabildigince deniz kenanna yakin oturmalan nerilir.

Ancak en 6nemli 6nlemi bizzat kendimiz, evimizde ve is
yerimizde alntahylz. Kapali mekéanlarda (is yeri ve evde) du-
manl iceceklerin igilmesine asla izin vermemeliyiz. Oturma
odalanmuz sik sik havalandirmalyiz. Evlerimizi temizlemek
(stiptirmek) icin olabildigince sulu toz alma cihazlannu kullan-
maliy1z. Cevremize hos goriinmek icin salona gevirdigimiz ve
senede ancak birkag defa kullandifymiz evimizin en biiytiik bol-
mesini (salonu) giinlitk yasamda kullanmaliyiz; olabildigince
biiyiik bir oday1 yatak odasina doniistiirtip yorulan sinirleri-
mizin asinan proteinlerimizin ve kullanilan enzimlerimizin ye-
niden yapilmasi zamar olan geceleri en cok oksijen almay sag-
lamaliy1z. Yatak odalann ucuzluktan alinan mallann, kiigtilen
giysilerin, cocuklann bebeklik elbiselerinin ve kullaralmayan
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esyalann depolandig) ardiyeler olmaktan qkarmalyiz. Solu-
numumuz icin olabildigince biiyiik hacim ayirmaliy1z (bir
birey icin en az bir gece icin 22 metre kiip temiz havaya gerek
vardur).

Olanaklar dahilinde azotlu, kiikiirtlii, karbon monoksitli,
karbiirlii (karbon atomu tastyan cesitli molekiiller) ve benzeri
gazlann yogun oldugu sehir merkezleri ve sanayi bolgelerin-
den uzak durmahy1z. Trafik olan yerlerde, yxkim yapilan yer-
lerde, biiyiik hafriyatin bulundugu yerlerde, tanmsal ilag yapi-
lan yerlerde, toz irhinalanrun olustugu yerlerde potansiyel teh-
like vardur.

En ¢ok korunmas) gerekenler de cocuklar ve hamile kadin-
lardur. Bir insan yaklagik 100 milyar beyin sinir hiicresi ile dog-
mahdir. Bir gocuk da en saghkli embriyonik gelismesini %21'lik
O? ortarminda yapar. Yeterince oksijen almayan bir ananin sag-
likh sinir hiicreleri tiretecegini diistinmek bilimsel yoruma
inanmarmak demektir. Hamile iken sigara icen kadmlarm co-
cuklannda kanser sikhiginun 3 kat arthg1 sdylenmektedir. Hatta
sigara igen mekanlarda bulunmak zorunda kalan hamile ka-
dinlarin bu orana yakin hastahikh gocuklar meydana getirdigi
de bilinmektedir.

Sigara ve diger baza kimyasal maddeler (gazh olabildigi gibi,
koruyucu ve tatlandiric1 besin katki maddeleri de olabilir) vii-
cudun derisine esneklik saglayan elastin dokuyu bozdugu icin
akcigerde oldugu gibi deride de goriintirde cirkin pigment bi-
rikirnleri hatta ileri evrede morarmalar (siyanoz) goriintir. Deri
yasitlanna gore hizla burusur. Sigara dumaru yukan dogru ¢i-
karak korneay stirekli tahris ettigi icin oradaki kristalin mole-
kiillerinin yapisinu bozarak donuklagmaya, katarakta neden
olur. Ag1z florasmi bozdugu ve dis dibi etlerinin yapisiru boz-
dugu icin dis eti hastaliklanna neden olur. Sonuctaagz, giysisi,
derisi kokan, rengi donuklasmus, sik sik okstiren, tiikiiren, bal-
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gam ¢ikaran, kural olarak fiziksel aktivitesi azalmus, hatta esey-
sel yasammunun kalitesi bozulmus bireylere dontistirler.

Giiniimiizde insanlarin yansindan fazlasi biiyiik sehir-
lerdeyastyor. Bu kaqrulmaz bir hava kirlenmesi demektir. Seh-
rin ortasinda kirli havadan en ucuz ve kolay yoldan kismen de
olsa nasil kurtulabiliriz? Bunu belki de ilk defa burada tanum-
lanan basit bir aygitla biiyiik olctide bagarabiliriz. Evimizin
pencere ve kapilanmi lastik conta ile iyice hava gegirmez yap-
tiktan sonra (1s1 yitirilmesini 6nlemek igin zaten bu 6nlem ge-
reklidir), balkona giiglii bir sekilde hava emen bir vakum cihaza
yerlestirir, bu vakumun giderini, arabalardaki egzozun i¢ yapisi
gibi, icinde dalizlar, kanallar ve en iyisi gozenekler bulunan
yani i¢ yuizeyi biiytiltiilmiis bir tankin icindeki suya sevk ederiz.
Hava tankin i¢cinde hareketli olarak ne kadar uzun siire tutula-
bilirse o kadar iyi olur. Igeriyeiflenen hava, buradakisuyla bir
gesitbanyo yaptinlarak icindeki partikiiller ¢cokertilir, birgok za-
rarli maddeler ¢ozdiiriiliir. Bu ¢okeller, bidonun alindaki dar
bir yariktan atik kutusuna ya da torbasimna iner ve ortamdan
uzaklagir. Bidonun hava gideri de bir boru ile kapinin ya da
pencerenin yarundan evin igine baglanur.

Boylece iceriye yrakanumus, partikiillerinden (toz topraktan
annrmus) kimyasallannin bir kismi uzaklasmus olan daha temiz
bir hava girer. Giris borusunun cevresine dosenecek 1sitma bo-
binleri (elektrikli) havarun istenen derecedeisihlmasim da sag-
lar. Bu, ayru zamanda giren havarun nemlendirilmesi demek
oldugu icin 6zellikle kurak yerlerde bogaz ve burun, akciger
enfeksiyonlarina karsi 5nemli bir 6nlem olur. Bidon ile ev ara-
sindaki boruya aynca bazi nem tutucu ya da kimyasal madde
tutan kristalleri iceren bolmeler eklenebilir. Boylebir sistem sii-
rekli cahstinlabilecegi gibi, zaman zamary; 6zellikle kirli havarn
yogun oldugu aksam ve gece vakitlerinde de calistinlabilir. Bu
aygit, ashm, alerjik nezle ve alerjik cocuklann oldugu ve yagh-
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lann bulundugu evlerde ve polen ve toz alerjisi olan kisilerin
yasadiklan evlerde ¢ok iyi sonug verebilir.

Giinde en az 10 dakika ayakta 60-70 kere; ytizerkensirtiistii
yatip sadece burundan derin bir soluk alip, onu sonuna kadar
agizdan bosaltmay1 denerseniz, apne ve solunum ritmi bozuk-
luklarim giderme sansini yakalayabilirsiniz.

Bazilannin solunum borulanndabiiziilme gibi sorunlar ya-
sanabilir. Bunlar kokulu her seye dikkat etmek durumunda-
dirlar. Ancak geleneksel olarak lavanta, nane ve kekik otunun
odalara demet olarak asilmasy; gerektiginde yataklara kiiciik
paketler halinde konmasinn solunum kolaylastirdigina iliskin
aciklamalar bulunmaktadir. Solunum sorunu yoksa bunlan da
denemeye gerek yoktur.

Yas ilerledikge ve kilo ¢ok arthginda yatarken epiglotis
(ktigtik dil) soluk borusunu kapatir. Ciinkii irilesmis ve yag-
lanmustir. Keza geniz etleri sertlesmistir. Boylece uykuya dahn-
diginda yiiksek tonda horlama ile uyku bozuklugu “Apne”
ortayacikar. Birey giindiizleri uyumaya baslar; kendini yorgun
hisseder. Geceleri asin1 derecede terler.
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BIYOLOJIK SAAT

Diinya olusurken giiniimiize gére ¢ok huzli déniiyordu (bir
gtiniin birkag saat oldugu varsayiliyor) ve bir y1l da neredeyse
1000 giindii. Ancak Ay stirekli diinyaya ¢ektigi icin, bu etki de
ozellikle gel git dalgalan ile kendini belli ettigi icin, her giin dal-
galar katalann dogu kiyilarina vurarak iisteki tas kiireyi alttaki
stvimagmadan biraz daha yavas donmeye zorlamaktadir. Do-
layisiyla Ay'in bu fren etkisiyle diinyarun doniisii gittikce ya-
vaglamaya baglad1. Oyle ki primatlara (maymunlara) giden
memeli hatt1 evrimlestigi donemlerde diinyann giines cevre-
sindeki dolanirmu 385 giindii, kendicevresinde donmesi de yak-
lasik 23 saatti. Biyolojik saat bu degerlere gore kuruldu ve bir
daha da diizeltme sansmm yakalayamadi. Insanlann biyolojik
saati 23 saat/ giin tizerine kurulmustur.

Biyolojik Saatimiz Iki Seyi Denetler®

Biringisi, giinliik viicut islevlerini (uyanma, diskilama, bes-
lenme zamanuiru bildirme, uykuya yatma zamarurun bildirme
ve giinliik tekrarlanan tiim iglevler). Ikincisi, yillik faaliyetleri
diizenleme (adet gorme, 6zellikle bircok memeli canhda esey-
sel faaliyete gegme, geyiklerde tireme doneminde boynuz olus-
turma, teke kokusu qikarma, doviisme istegini artirma, gog ve
yillik memeli canhlarda goriilen tiim iglevler). Bizde bu saat isl-
evini embriyonik evrede ve cocukluk evresindeislev goren da-
ha sonra kismen kérelen epifiz (tepeg6z) yapar. Iginde melato-
nin denen bir molekiiliin yapihp ykilmasi ile saatin ¢alismasi

1 Bu konuda daha fazla bilgi almak igin yazarin “Biyolojik Saat”
adlh kitabim1 okumaruz nerilir.
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saglanur. Bazi canlilardaki islevler giinesin gokyiiziinde kahs
stiresi gittikce azaldiginda, bazi islevler de gittikge uzadiginda
goriilmeye baslar. Oregin dag kegileri senenin biiytik bir kis-
minda sakindir; erkek ve disi arasindaki ilgi de yok denecek
kadar azdir.

Kuzey Yanmkiirede giinler uzadiktansonra kisalmaya bas-
layinca, yani giize dogru, epifiz sinyal iireterek testisi testis ke-
sesi dedigimiz skrotuma baglayan kanal genisleterek, sene
boyunca viicut iginde kalan ve sicaklik nedeniyle sepermato-
genezis (sperm) tiretimi yapamayan testislerin asagtya inmesini
saglar. Daha serin bir ortama ulasan testisler sperm ve buna
bagl olarak testosteron iiretmeye baslar. Erkek ve diside 6nemli
degisiklikler olmaya baslar (boynuz qkar, teke kokusu artar,
doviisme ve saldirganlik duygusu artar, bogiirmeler, kavgalar
en st diizeye cikar). Sonbaharda ciftlesme gergeklesir. llkba-
harda otlarin en bol oldugu dénemde yavru dogurulur. Geg-
miste bu saati dogru kuramayip yavrusunu arahk ayinda do-
guranlar da olmus olabilir. Ancak astronomik saate uyum ya-
pamayan genotipler elendigi i¢in sonugta sanki akilh bir ustann
elinden qikirus gibi genellikle tikar tikar isleyen bir saat varmus
goruntiisii karsimiza gikar. Her sey astronomik ritme gore ha-
reket eder. Ancak suni 151k kaynaklan elde edilinceye kadar bu
saatin isleyisinde 6nemli bir sorun olmams olabilir (Tas Devri
saati).

Elektrik ampulii bulunup da gecelerimiz de aydinlanmaya
baslayinca saatin diizeni degisti. Biyolojik saatimiz olmasi ge-
rekenden daha hizli dsnmeye baslad1. Depresyon ve uykusuz-
luk basta olmak {izere, bir siirii hastalik insan soyuna girdi.
Eseysel olgunluga ulasmay geciktiren, mutlulugu saglayan,
gtinliik ve yalhk ritmik islevlerin diizenli yiirtitiilmesini sagla-
yan meletonin daha az salgilarur oldu. Buna bagh olarak bir
seri rahatsizlik goriilmeye bagsladi. Psikolojik sorunlarin (de-
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lirme) ilkbaharda daha ¢ok goriilmesinin nedenlerinden biri
sinyallerin tetikledigi coskuyu artiran asir1 hormonlardir. Gor-
me orgarurmuzin bu diizenlemede 6nemli rolii vardir. Nitekim
gorme oziirliilerinin adet gérmesinde, uyuma ve uyanma za-
manlarninda 6nemli sapmalar meydana gelmektedir.

Giiniin ayr saatlerinde ayru islevleri yapan (yataktan kal-
kan, disini firgalayan, diskilayan, uykuya yatan, yemek yiyen,
hatta sunu ya da bunu icen ya da yiyen) kisiler daha az enerji
harcar, beyinlerini daha az mesgul ederler. Farkl saatlerde
yatan ve kalkan insanlardaki huzursuzluk ve yorgunluk bu
saat bozulmasindan kaynaklanur. Biyolojik saatini 6zenle kur-
mus bir 6grencininsaghiginin korunmasinin Stesinde 6grenme
yetenegi yiikselir.

Dogal bir ortamda giines 1sigirn yllik ve giinliik gokyt-
ziinde kalis stiresine gore bu bez gesitli organlara sinyaller gon-
derir (Tas Devri Yasarru). Dogal yapimizda giines batip etraf
karanncayatip, giines dogarken kalkmak esastir. Ek alinan her
151N saatin ayann bozar. Bunedenle saghkh ve uzun yasamay:
istiyorsaniz sunlar1 yapmahsirz:

1- Cocuklanruz olabildigince erken yataga gonderip, erken
kalkmasini saglamalisimz

2- Olabildigince erken yatip, erken kalkmalisiniz.

3- Odamzda uyurken hicbir suretle lamba, gece lambasi
yakmamalisiniz.

4 Isik, pencerelerinizden hatta yatak odasirun kapisindaki
anahtar deliginden bile igeriye sizmarnal.

5- Yatak odasinin pencere perdeleri 15181 gecirmeyecek
kadar kalin ve koyu kumaslardan (tercihen mavi-yesil) secil-
melidir.

6- Eger bir zorunluluk yoksa daha az 151kl ortamlarda vakit
gecirmeyi segmelisiniz.
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DOGRU UYUMA

Derin uykunun canhlar karaya cikip mevsimler olustuktan
sonra ortaya ¢iktig1 varsayilir. Su ortarmunda sicaklik fazla de-
gismedigi (en duistik + 4 derece), su viicudu biiytik dlgtide kal-
dirdig (enerjiye daha az gereksinme duyarlar), geceile glindiiz
arasinda biiyiik sicaklik farklan olmadig icin derin uykunun
bu canhlarda olmadig yorumlanabilir. Karaya ¢ikista gece ve
glindiiz arasinda nemli sicaklik farki meydana geldiginden
ve viicudun enerjisinin biiytik bir kisminin ayakta durmaya
harcandigindadolay, sinir, kas ve bazi organlardaki kullarulan
malzemenin yerine konmasi igin derin uyku durumu gelismis-
tir. Canli gtindiiziin yipratici islevlerinin meydana getirdigi
harcamalan uyuyarak yerine koymaya galgir. Bunun igin bir-
¢ok canlirun iki seye gereksinmesi vardir: Sessizlik karanhk. Ka-
ranlik meletonin sentezi igin bir zorunluluktur. Duyu organ-
lanrun algilamalannun ve viicut hareketlerinin en aza indiril-
mesi onanm i¢in madde sentezlenmesine olanak saglar. Bunun
en 6nemli kanutlanndan biri iyi bir uykudan sonra daha iyi dii-
stinebilmemiz ve daha giiglii hareket edebilmemizdir. Diizenli
ve yeterli uyuyan daha saglikh ve uzun yasar diyebiliriz. O
zaman ne yapmaliy1z?

1- Zamarunda (erken ve karanlikta) yatipp zamannda kalk-
mahy1z (aydinlarurken). En geg saat 23'de yataga gitmeliyiz.

2- Yatak odamuz her zaman genis, oksijeni bol olmaldir ve
kesinlikle trafigin oldugu cadde ya da sokaga bakmamahdir.

3- Uyku gereksinmesi yiiksek olanlar, erken kalkmak zo-
runlulugu olmayanlar ve uyku sorunlari olanlar i¢in yatak oda-
sinun pencereleri kuzeye ya da batiya bakmalidir.
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4 Yatak odasimun penceresi herhangi bir dis gece aydinlat-
masina bakar olmamalidir.

5- Gece lambas, calmaya birakilmus herhangi bir miizik aleti
bulunmamahdir. Televizyon izleme derin uykuyu &nleyecek-
tir.

6- Evin icinden ya da disindan herhangi bir giiriiltii ve ses
gelmemelidir.

7- Yatak yerden en az 30 cm yiiksek olmali ve yastik, yatak,
yorgan, gerekirse yatagin tistiine serilen ince kiliflar her zaman
yumusak pamuklu ya da tiirevlerinden olmaly; tizerinde boyal
figtirler, diimeler ve benzer metalik aksesuarlar olabildigince
az olmalidrr. Asla naylon kullanilmamalidir. Merkezi 1sitma
sisterni olan ya da sicak bolgelerde ve 6zellikle nemli bolgelerde
olan evlerde hem yatakta hem de odada ytinlii esya bulundur-
mamalL.

Yiin baz1 kisilerde alerji yapabilir. Bu nedenle yorgan ve
ozellikle yastigin bir i¢ kismindaytinii tutacak bir i¢ ortiisti bir
dekalif dedigimiz pamuklu, yumusak dokulu, {izerinde boyast
olmayan, boncuk ya da dantela gibi stisleri olmayan sade bir
kilif bulunmalidir. Uzerlerindeki siis ya da aksesuarlar farkina
varmasaniz bile stirtiinme ile dokunma duyu organlannizi ha-
rekete gecirebilir.

Ozellikle nemli ve sicak bolgelerde yiin iizerinde hizla tire-
yebilen hatta sakal ve biyiklanmizda, killi yerlerimizde bol bu-
lunabilen akar dedigimiz, viicudunun her iki tarafinda 4 bacagx
bulunan, kanatsiz, gozle cok zor goriilebilen, keneye benzeyen
bir ektoparazit (dis parazit) yasar. Bunlar normalde deri do-
kiintiileri ile beslenmelerine ve viicuda goriintir bir zarar ver-
memelerine karsin viicutlanndan gikardiklari sivilar, 6zellikle
diskilan gogu kiside kasintiya ve soluk borusuna ulastiginda
da kopiigiimsii bir siviya doniistiigii icin nefes darhgina ve
astim gibi nobetlere neden olabilir. Bu nedenle yatak yorgan ve
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yastik sik sik havalandirmaly; olanak varsa giines alinda en az
45 dakika tutulmahdir. Ozellikle deniz kenarlarinda, nemli ve
sicak bolgelerde yatak, yorgan, yastik ve odarun tabaru su ie-
rikli elektrik stipiirgeleri ile iyice temizlenmeli; olanak varsa sii-
ptirge ile vakumlanmahdir.

Yatak takimru biitiin bunlardan arnndirsak bile, hem gev-
reden gelen hem de kullanmadan dolay: bizzat yatagin kendi-
sinden kaynaklanan toz ve kil atiklar1 hem solunum yollarin
olumsuz olarak etkiler hem de yastiga siki sikiya ytiztimiizii
koydugumuzda goziimiize girerek baz1 yakinmalara neden
olur.

8- En saghkh oda sicakhig1 15 derecedir. 20 derecenin iize-
rinde olumsuz etki olusur.

9- Kesinlikle yorgan kullaralmalidir; en sicak giinde dahi
uyurken ince bir &rtii de olsa tizerimize gekilmelidir. Uyuyan
insanda belirli bir stire salg1 ve ter bezleri agilarak viicudun ter-
lemesi sz konusudur. Pamuklu bir atlet ya da fanila giyilme-
lidir. Clinkii uykuya dalma sirasinda terledigimizde bu pa-
muklu teri emecektir. Asimetrik sogumaya bagh baz felcleri
de bu yolla 6nleyebiliriz. Eger pamuklu bir sey giymeyeceksek,
pamuklu bir ince ortii ile viicudumuzu en az gogsiimiize kadar
Ortmeliyiz.

Eger cok soguk bir odada yatmuryorsaniz ve sagiruz dokiil-
memisse, kafaruzin bir yerlerinde miizmin bir iltihaplanma
yoksa, migrenden sikayet etmiyorsanizbasimiza 6zellikle yiin-
li bir takke gecirmeyiniz. Unutmayiz ki viicudumuzun en
gok 1s1 iireten iki yerinden biri kafamizdir (daha dogrusu bey-
nimizdir); digeri karacigerimizdir. Bu 1simin sogurulmasi ise ge-
reklidir.

10- Eger biiytik bir zorunluluk yoksa piiskiirtmeli klima
kesin olarak kullarulmamalidir. En fazla dogrudan yonlendi-
rilmeyen bir vantilator kullaralmahdir. Her ikisi de duvara yon-
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lendirilerek dolayh sogutma alinmahdir.Uyurken viicudumuz
bir miktar terler; tek tarafh sogutma ya da 1sitma asimetrik etki
yapacagicin, kaslanmuzn bir kismunin daha giiclii kasilmasina
(sogukta) neden olarak bazi kas agnlanrun dogmasina neden
olur. Uygun mevsimlerde pencere agik uyumanuin yarar var-
dur.

11- Uyurken bir nesneyi elimizle siki sikiya kavrayarak uyu-
mak derin uykuya dalmayi kolaylastinr. Ciinkii primat atarmz
geceleri uyurken dallan tercih ederdi. Dolayisiyla bir dala tu-
tunarak uyuma beyinde giiven duygusu yaratmustir. Bize de
bu haliyle kahtilmustir. Bu nedenle aglayan gocuklarin avugla-
rinin icine parmagimiza sokup onu siki sikiya kavramasini sag-
ladigimizda sesini kestigini goriiriiz. Bu giiven duygusu yara-
tan bir reflekstir.

Karyolalarn, 6zellikle eski karyolalann yanlarinda yuvarlak
stitunlarin olmasi bir rastlanti degjldir. Insanlar bilingli olmasa
da bu kenarlklara tutunmarn derin bir uyku igin yararh ol-
dugunu bulmus olabilirler. Cocuklarin bebekleri ile u ar
da benzer duygudur. Eger boyle bir olanak yoksa yastiginzi
bile siki sikiya tutma saghikh bir uyku icin gereklidir.

12- Cogumuz bu yaklasimu cesitli nedenlerle reddedebilir.
Ancakeslerin ayni odada olsalar bile kipirdayarak birbirilerinin

derin uykusunu bozmarnasi i¢in ayr1 yatmalarinda yarar var-
dur.

13- Zayif olanlara yiiziikoyun yatmalan onerilir. ileri yas-
larda ve orta ya da asin kilolularda eger karacigerde bir sorun
yoksa sag yaru iizerine yatip, sol kolunu ileriye dogru olabildi-
gince uzatip, olanak varsa bir seyi tutmasin (tercihen karyola
ya da yatak kenarnndaki yuvarlak dikineyi), sag kolunu da ar-
kaya dogru olabildigince kivirarak; bu arada basim biraz geriye
dogru biikerek soluk borusunu olabildigince agmasi 6nerilir.
Eger kann boslugunda bir sikint1 varsa, sol yana yatip tersi ya-

127



pilmahdir. Asla sirtiistii yatilmamahdir (soluk borusunun en
¢ok daraldig1 konum bu konumdur). Hamileler sol yana yat-
malidir (clinkii gocugu besleyecek ana damar sag taraftan ge-
ger). Masada, sandalyede, koltukta dik uyuma saglikh uyuma
degildir.

14- Kann siskinken ya da asir yemek yedikten sonra uyuma
saghkh degildir. Ciinkii diyaframn asag) yukan hareketi bii-
yiik 6lgtide 6nlenir. Uykudan en az 2 saat nce her tiirlii yeme
ve icmeyi sonlandirmak gerekir.

15- Her tiirlti duyu orgamrman (buna kemik ve kas geril-
melerini de bildiren duyu organlan dahildir) algilamasi en aza
indinlmelidir.

16- Riiya gorme cogu kisi tarafindan saglk belirtisi olarak
bilinse de tersi dogrudur. Saghkl bir insan uyandiginda hatir-
lanabilir riiya gormemelidir. Ciinkii beyin giindiiz aldiklanra
(0zellikle goriintii) gece aynen bir dosyamn yeniden diizenlen-
mesi gibi olmasi gereken yerlere yerlestirir. Bu sirada miidaha-
lenin olmamas gerekir. Beslenme kisminda deginecegimiz gibi
bagirsak gazlan ve asin alkol bu diizenlemeyi biiyiik lciide
bozar.

17- Yatak odasinda yatmadan 6nce tercihen diger zaman-
larda da) kesinlikle parfiim, kolonya, krem ya da koku verici,
tahris edici sprey ya da siv1 kullarulmamahidir. Unutmayalim
ki bunlarn soluk yolunu tahris eden bir bilesimi ve duyu or-
ganlarm uyaric bir etkisi vardir.

18- Cogunluk kalitsal yatkinlik, kilo ve alkol titketimi ile or-
taya ¢ikan horlama, solunum etkinligini gittikge azaltir. Solu-
num sikintisi (apne) soluk borusunun tist kesimindeki yumu-
sak dokunun sarkmasi ya da ddemi demektir. Bu kisiler uzun
stire uyusalar bile uykulann alamazlar. Siirekli yorgunluk his-
sederler. Baz1 durumlarda solunum durma noktasina kadar
siirtiklenebilir. Bilinen gtinliik 6nlemi, aksamlari asin yemek
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yememe,asir1 miktarlarda alkol almama, uykuya dalmadan en
az 2 saat 6nce yeme igme eylemine son verme ve dogru ko-
numda uyumadir. Gerisi doktorun yapacag islerdir.

19- Eger kurak bir bolgede yastyorsanuz, odarun nemli tu-
tulmasi gerekir. Ciinkii saghkh bir solunum yapabilmek ve ku-
ruluktan catlayan soluk borusunda mikroorganizmalarn yer-
lesmemesi i¢in bu yiizeylerin nemli tutulmasi gerekir. Bunun
icin giindiizleri 1slak camasir asilabilir ya da 1sitma sisteminin
tizerine 1slak bez ya da su kabi konabilir. Eger nemli bir bolgede
yastyorsaniz ve Ozellikle odarun igine giines 15181 dogrudan
uzunssiire girmiyorsa, alerji yapabilecek civik mantarlann tire-
mesini énlemek igin &zellikle yagissiz ve sicak giinlerde uzun
stireli olarak havalandinruz.

Bas, viicudun yaklasik 1/7’i kiitlesinesahip olmasina karsin
viicutta tiretilen1sinin 1/3'i basta tiretilir. Ciinkii beyin islevleri
biiyiik 6lciide ATP kullanmay1 gerektirir. Bu nedenle basin
kural olarak serin tutulmasi gerekir. Terlemeyi 6nleme hatali-
dir. Bunedenle giyilen sapka ve benzeri 6rtiilerin hava geginr
olmasi gerekir. Naylon ve benzeri ortiiler kullaralmamahdir.
Geceleribas kural olarak (6zellikle merkezi 1sitma olan evlerde)
acik tutulmalhidir; hava cereyamindan kagiralmahdir. Yataklar
bas tarafi itibariyle cogunluk duvara yaslandig), duvar yahti-
munin da iyi yapilmadigigiintimiizde, dzellikle ks aylarinda kon-
veksiyonla dis ortarmun sogugu duvarlara iletildig; icin, duvara
yakin konumlanmus basliksiz bir yatak basi hastalanmaya
adaydir. Bu nedenle yataklann bas kismu kalin bir tahta, kege
ya da kurnastan yapilmus bir baghk kismi tasimah ya da yastik
ile duvar arasina 1s1y1 yalitan bagka bir bas konacak yastik ve
benzeri bir sey konmalidir. Sintiziti ve bogaz enfeksiyonlar:
olanlann buna daha ¢ok 6zen gostermeleri gerekir. Yaz ya da
kis her mevsim, yatagamizin yaninda bulundurdugumuz bir
siseden ya da bardaktan firsat buldukea bir yudum su igmemiz

129



mikroorganizma kokenli hastaliklara yakalanmamiz 6nemli
olclide onleyecektir.

Uykuya dalmada zorluklann olmasy, yeterince uzun uyu-
yamarna, tiroyit bezinden salgilanan tiroksin hormonunun asir
salgllanmasindan kaynaklanabilir.

Uzun uyuma, kendini hep yorgun hissetme, hareketlerde
yavaslama ve normal ortamda bile tistime, tiroksin hormonu

eksikliginden kaynaklanabilir.

Ancak uyuma ayrica bir psikolojik temele de dayarur. Giin-
diiz sorunlannigézemeyen, sikintilar iginde bocalayan insanlar,
sorunlanm geceleri diistintip ¢are aramaya kalktiklannda derin
ve kaliteli uykuya dalamazlar. Giiniimiiziin ekonomik zorluk-
lan ve televizyon-cep telefonu da ayrica uyku diizenini bozan
araclar olmustur.
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POSTUR VE KONUMLANMA

Ne yazik ki ¢ogumuz, saghikli oturmayi, yatmayi, yiirii-
meyi ve ayakta durmay1 tam olarak bilemiyor. Insanun ayaga
kalkas1 en fazla 7,2 milyon yildir. Insanlarin gogu iki ayak tize-
rine y\inimeyi dgrense bile, ellerini ve ayaklarini destekleyen
ozellikle onlar dik tutan kalca kemeri, omurga ve omuz kemeri
hakkindayapilmasi gerekenleri ¢ok iyi bilemiyor. Evrimsel ola-
rak gegen bu siire icinde ayaga kalkisla birlikte yapida mey-
dana gelen degisiklikler ek onlemlerle yeterince desteklen-
medigi i¢cin maymunlarda ve diger memeli hayvanlarda go-
rilmeyen ya da sik goriilmeyen baz1 olumsuzluklar bizde ya-
sanir. Hatta bunlarin 6nemli bir kismi ¢ogu insan tarafindan
yasamlannin belirli evrelerinde sikayet konusu olarak giin-
deme gelen rahatsizhiklardir. Ciinkii canhlarda bir viicut olu-
surken hicbir zaman anahtar teslimi olarak olusmaz; biittinii
meydana getiren gelerin evrimlesmeleri aym zaman dili-
minde ve aym hizla yiiriitiilemedigi icin organlarin su ya da
bu kisimlannda yasamu derinden etkileyen ya da zaman zaman
hafif sikdyet nedeni olan kusurlar1 tagir. Bunlarin bir kisruru si-
rastyla gorelim:

Omurga rahatsizhikdar:

Dort ayak tizerinde gezdigimiz donemde yiik dort ayak
tizerine dagitildigindan, omurga tizerinde ve 6zellikle daha
sonra deginecegimiz kasik fingrun olustugu ingiunal kanalda
yiik fazladegildi. Ayaga kalkan insan soyunda bel kemigi yan
kaslarla yeterince desteklenmek igin gerekli zaman uzunlu-
gunubulamadi ya da uygun yol bulunamadi ve bel kemigimiz
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(omurga) yeterince gticlii destegi kazanamadi. Viicudumuzun
agirlik merkezi erkek ve kadinlarda biraz degisse de, kural ola-
rak omurganm L (lumbar) 4 ve 5 omuru dedigimiz kisma denk
gelir. Bu evrimsel gelisim stirecinde kollanmuz bir alet gibi kul-
lanma yetisini kazandifimizdan dolay: onlan ileriye dogru
iyice uzatabiliriz. Eger boyle bir konumda kolumuzun ucunda,
ellerimizde 6rnegin 1 kiloluk bir yiik tastyorsak, fizikteki agirhk
X gii¢ kolu = gii¢ X agirlik konu denklemi devreye girerek, bu
1 kiloluk ytik L 4-5’inci omurlarda 20 kiloluk bir basmcn olus-
masma neden olur. Elli kiloluk bir yiik bu bolgede bir ton baski
demektir. Kisinin bu bolgesinin dayaruklihgy, kalitsal yapismna,
yaptig spor gesidine, bu bolgeyi giiclendirmek icin yaptig ek-
sersizlere bagh olarak degisir. Kiictik yaslardan itibaren gittikce
agrlasan yiikleri tastyan iscilerde (6rnegin hamallarda) bu bol-
genin kaslan giiclendirildigi i¢in normal insanlar icin agr say1-
lan ytikler sorunsuz tagmabilir. Ancak giiglendirilmemis bir bel
bolgesinde bu risk hep vardir. Boyle bir agirlik kaldirma eyle-
mine girismeden 6nce kesinlikle kendimizi hazirlamalyiz, be-
yinle gerekli emirleri vererek buradaki kaslan hazir hale getir-
meliyiz. Yas ilerledikce bel kaslarinda zayiflama, omurlar ara-
sinda kireclenme olacag; icin bel fiig) olarak adlandirilan kayma
¢ok daha kolay olmaya basglar. Bel kaslann giiclendiren fiziki
eylemler yapmuyorsak belirli yaslardan sonra (50’den sonra) 15
kilodan fazla ytikii 5nden kaldirmamaya 6zen gostermeliyiz.
Cocuklar severken, kollanmuz ileriye dogru uzatarak almak-
tan kaqnmahy1z. Gobegimizin iistiinde ellerimizle, kollanrmizla
bir is, 6zellikle agirlikh bir is yaparken kendimizi hazirlamanin
(bel kaslanru kasma gibi) 6tesinde ¢ok daha dikkatli olmaliy1z
(6rnegin yrkanmis yas perde asarken). Ani hareketlerden, 6zel-
likle tenis, voleybol ve masa tenisinde 1sinmadan (kaslar 1sit-

madan) ani doniislerden kagnmaliyiz.

Ozellikle esler arasmda 6nemli boy farklan varsa, seks ya-
parken dikkatli davranmaliyiz, kamburlastnlan omurda
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onemli sikintilar olusabilir. Bir ytik tasimak zorunda kaldig-
muzda yiikii iki kol arasinda boliistiirmede ve yiikii yanlar-
muzdan asag) gelecek sekilde (6nde ve arkada degil) tasimakta
yarar vardir.

Ani yiik kaldirmaktan kesinlikle kagcinmaliy1z. Agir bir
yiikii kaldirmak zorunda kaldigimizda bunu egilerek degil,
yanlarda olacak bicimde ayaklanmizn tizerinde kalkarak yap-
mahyiz. Son olarak ani hapsirmalardan bile kagcinmaliyiz.
Biitiin bunlann derecesi, tekrar sdylemek gerekirse, kisinin or-
topedik (zaman zaman kalitsal) yapisi, kaslarinu giiclendiren
spor ya da uygulamalan yapip yapmamast ve yas ile ilgili ol-
dugunu akildan gckarmamak gerekir.

Nommnaldekafatasimizn omurgaya baglandigi nokta, iki ba-
cagymuzn baglandigl kemerin diisey olarak tam iistiine denk
gelecek sekilde konumlanmasi gerekirdi. Ancak evrimsel ya-
rarlar1 nedeniyle (kosma hizini artirma igin) basin baglanma
noktas1 omurganin tam dikey yoniine denk gelmez; ayrica
omurgarun hareket ederken esnekligini ya da yaylanmasin
saglamak icin omurganin S seklinde bir kiviim gostermesi,
basin agirhik merkezi olarak biraz 6nde olmasina neden olur.
Biraz sonra deginecegimiz oturma konumlanmasiri yanhs ya-
parsak, gobegimiz ileriye firlarsa, omurga siirekli 5ne gekilece-
ginden hem durus bozukluklar1 olusur hem de siirekli kas
agnlan gekilir. Biitiin bunlar artiran ise fazla kilolardur.

Ancak bir seyi sdylemeden gecmemek gerekir. Sismanhk
ile agirhk aymu sey degildir. Ayn1 boyda ve yasta iki kisinin ki-
losu 6megin 70 kilo ise; binnin agirhg: yaglanndan ve gobe-
ginden geliyor; obiirti sadece kaslar1 nedeniyle bu agirhiga
ulasmus ise, kash olan saglikly; yagh olan ise kiloluyerine gore
obezdir.

Kas hiicreleri say1 olarak ana karminda dordiincti ayda sap-
tanir. Daha sonra kas hiicresi meydana gelmez. Ancak iriles-
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memiz, kas karmu olarak adlandinlan orta kisminun biiytimesi
(cogunluk glikojen yigilmasi ile) ve boyca uzamast ile olur. Eger
spor yaparsak kas karru ¢ok kalinlasir ve iri pazular ve kaslar
meydanagelir. Bu seklini korunmasiigin o giine kadar yapilan
egzersiz ya da sporun devam ettirilmesi gerekir. Eger kas tize-
rindeki zorlayic1 etki ortadan kalkarsa (yani yaptigimuz sporu
birakirsak), kasin igerigi yag dokuya dontistiirtilerek bir yer-
lerde (erkeklerde cogunluk kann bolgesine), kadinlarda kalca-
larin tstiine, kol ve bacaklann kash kisimlarna yag olarak
biriktirilir. Bunun kalp dahil i¢ organlann yaglanmasindan ko-
ruma oldugunu sdyleyebiliriz Bu nedenle saghkl ve uzun ya-
samak i¢in agir sporlardan kaginmak gerekir.

Viicudumuzu yukandan asagy1 bir ana direkt gibi tutan,
komutlann alirup verildigi sinir baglantilann (omuriligj) icinde
banndiran omurga, aralannda tampon gorevi yapan kikirdak-
lann (disklerin) yer aldig1 omur denen halkalardan olusmustur.
Daha 6nce degindigimiz gibi kikirdagin {iretimi ana karrunda
4'cti ayda sonlanir. Kikirdagin viicuttaki gorevi baski olan
eklem yerlerinde sok seklinde gelen zorlamalar tamponlama
ve hareketli eklemlerde yiizeyin kayganligin saglamadr. Ozel-
likle tam hareketli eklemlerde bu kikirdaklann énemi ¢ok bii-
ytiktiir. Omurlar arasindaki bu kikirdak diskler zamanla ezi-
lerek gorevlerini tam yapamaz hale gelirler. Sinir sikismasi bas-
ta olmak tizere cesitli durus bozukluklan ortaya ¢ikar. Bu ezil-
menin derecesi kisinin kalitsal yapisina, gecirdigi yasam tar-
zina, kilosuna, kaldirdigy agirhklara, dikkatsiz yapilan spor ha-
reketlerine ve hareketlere baghdir. Kilolu ve uzun boylu, belki
acik tenli insanlarda bu risk daha fazladir.

Diskler zamanla asindig ve ezildigi icinileri yaslarda boyda
kisalmalar goriiliir. Kikirdak dokuda dogrudan sinir ve kan
donarurmu goriilmez. Beslenmesi difiizyonla olur. Bu nedenle
sabahlar1 kalktigimizda boyurmnuz aksama gore 1-2 cm daha
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uzun olabilir. Diizgiin (uzanarak) yatma disklerin saghg icin
onemlidir.

Hastalik sirasinda sik sik kullarulan traksiyonun, yani omur-
ganin uzatilarak esnetilmesinin giinliik yasam sirasinda da bir
arza goriilmeden yapilmasi yararhdir. Bunun icin tedavi mer-
kezlerine de gitmeye gerek yoktur. Evde tavana siki sikiya dii-
belle monte edilmis bir makara isinizi gorebilir. Makaradan
gegirilen ipligin bir yaruna icine su ya da kum doldurulmus bir
kovaya da agurlik, 6biir ucuna da uygun bir kumas halkast ile
boyna gecirilecek bir tasma yeterlidir. Tasmay1 boynunuza ge-
cirdikten sonra yerle iliskisi kesilmis kovamn icine kum ya da
su doldurmaya baslar ve boyun, bel omurlan tizerinde ac1 his-
sedecek derecede bir cekme agirhgir belirli bir siire uygular-
saniz, gekilen diskler hem asil yerlerine konumlanma sansiru
yakalarlar hem de baski kalktig1 icin daha iyi beslenme olana-
gmna kavusurlar. Zaman iginde bu agirhgin artinlmasi ¢ok
olumlu sonuglar verir. Boyun omurlannun 1500 kg’a kadar ytik
cekebildigi soylenmektedir. Bu uygulama saglam insanlarn
uzun stire saglikli yasamasim saglar.

Hareketsiz yasam; uzun siire bilgisayar karsisinda vakit ge-
cirme bel eklemleri arasindaki kireclenmeyi artinr. Kiiciik yas-
larda agyr yiik tasimaya zorlanan ¢ocuklar olmasi gereken boy
uzunlugundan daha kisa kalirlar.

Sekil 11: Yanhs (solda) ve dogru (sagda) oturma konumu
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Oturma Konumlanmas:

Dik ve ayakta durma biiyiik enerji harcamasina neden ol-
dugu icin cogumuz oturmay1 ve otururken de geriye kaykila-
rak oturmayi tercih ederiz. Otomobillerimizin koltugunu bu
nedenle geriye dogru yatinnz. Aslinda bu oturus sekli bizim
viicut mimarimize uygun bir konumlanma degildir. Dogru
agirhik merkezlerine yonlendirebilmek icin otururken sirhirnizin
bacaklanmuzla" daha dogrusu uylugumuzla ve uylugumuz
da diz kapaginda baldirla 90 derece ag1 yapacak sekilde ko-
numlanmasina dikkat etmeliyiz. Geriye, 6ne, yana yonelik egik
oturmalar kas agnlarina, durus bozukluklarina ve kireclenme-
lere neden olur.

Araba siirerken yine baldir ile uyluk ve sirt ile uyluk ara-
sinda 90 derece a¢1 olmasina dikkat edilmelidir. Geriye yatinl-
mus koltuklar er ya da ge¢ agnlara neden olacaktr.

Sekil 12: Bilgisayarda ¢alisirken oturma konumlanmasi. Kollarmn, sirt
ile uyluk kemiginin ve uyluk ile baldinn arasmdaki acrun dik aci olmast
gerektigine dildat ediniz.

1 Bacagin kalcadan dize kadar olan kismina uyluk, i¢indeki
kemige de femur; dizden ayaga kadar olan kismina baldr, icin-
deki iki kemikten i¢ tarafta olanuru kaval= tibia; distakine da kamig
=fibula denir. Diz kapag1 kemigine de patella kemigi denir
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Zamaramuzn ¢ogunu bilgisayar basinda gecirdigimiz icin
oturus sekline bagh olarak bir¢ok sikint1 yasayacagimuz ka-
¢inilmaz goninmektedir. Bunun i¢in bilgisayar1 kendi boyu-
muza uygun olarak muhakkak 60-80 cm yiikseklikteki bir
masanin tizerine koyarak cahsmalhyiz. Sirt, uyluk ve uyluk bal-
dir arasindaki 90 derecenin yaru sira kollanmuz da masamn
tizerine degecek bigimde ancak dirsegin icinde yine 90 derece
aq1 yapacak bir konumda tutulmahdir. Muhakkak fare kulla-
rulmahdir. Gerektiginde ayaklanmmuzin altina egik duran bir
ayakaltlig1 ya da tahta konmalidir. Oturdugumuz sandalyenin
arkas1 muhakkak sirimiza tam oturmahdir ve dayanmaldir.
Eger oturdugumuz sandalyenin oturak kismirun kenarlari sert
ve yiiksekse ya da bu kisim oldukga kat: ise bir minder kon-
masinda yarar vardir; béylece kan damarlanrunigindeki karun
akisini kolaylastirabiliriz. Her yarim saatte bir ayaklanruz, kol-
lanmz, bagimz, gozlerimizi oynatmaliy1z. Gerekirse 5 dakika
kalkip ayak kol ve basimuzi hareket ettirecek bicimde gezmeli-
yiz. Bilgisayann ekranirun iist kenar1 oturdugumuzda gozii-
miiziin hizasina gelmeli ve olanak varsa ekran yukanya dogru
dik (90 derece) degil 100 derece kadar yathnlmaldir. Aydin-
latmaisigimuhakkakarkadan, tercihen sol omuzumuzun tize-
rinden bilgisayara dogru gelmelidir. Bilgisayar1 giines ile
goziimiiz arasma koymaktan kaginmaliyiz. Bilgisayarda ¢a-
lisma ve okumak icin akkor (telli) lamba kullanma yorgunlu-
gu azaltir. Clinkii floresan lamba icin evrimsel bir uyum hentiz
olusmamustir. Bilgisayarla cahstigimz oda sik sik havalandirl-
malir. Su ya da bu sekilde iyonize hava odaya sizimus olabilir.

Tuvalette Oturma

Alafranga ve alaturkada farkhdir. Yaglar ilerleyenlere, ek-
lemlerinde sorun olanlara, kilolu olanlara, denge sorunu olan-
lara, tansiyon sorunu olanlara, fitif1 olanlara, bacaginda
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kanama riski olanlara ve hemoroidi olanlaraalaturka (gelenek-
sel) tuvalet 6nerilmez. Hem eklemleri zorlar hemn de kallap otu-
rurken diisme tehlikesi olabilir. Alaturka tuvaletin yarar, ¢o-
melme konumunda i¢ organlan sikistirdigy icin diskayn ve idrar
kesesini de sikistirdiy icin her ikisinin de viicuttan tam atilma-
sinu saglamasidir. Prostat olusumunu bir olasilikla geciktir-
mektedir. Ancak alafranga tuvaletlerde ya da ayakta isendi-
ginde pisuarlarda, idrar eylemi bittikten sonra, el ile testis ve
aniis arisindaki yumusak dokuya basing yaparak da kalan id-
ran ve prostat bezini iyice bosaltrnak yararli olur. Benzer sekilde
basingla, peklik ya da kabizhik geken insanlarda, diskinin ba-
girsaktan aniise dogru bir miiddet yol almas saglanabilir.

Goz Kararmasi (Scopi)

Ozellikle kan degerlerinizde diisiikliik varsa, tansiyon so-
runu yasiyorsaniz, tansiyonunuz diisiik seyrediyorsa, Akdeniz
anemisi iseniz, ya da anemik iseniz, 6zellikle kirda ve benzer
yerlerde ates yakmak icin egilip {iflerseniz birden bire yeriniz-
den huizh ayaga kalkmayiniz. Duvar baglannda, ugurumlann
kenannda, aglmis qukurlann basinda, ¢catlann ucunda, dam-
larda birden bire ayaga kalkmayirz, hafifce egilerek cogunluk
ellerinizi yere koyup kuvvet alarak kalkimz. Ciinkii huzh kalk-
malarda kan birdenbire alt tiyelere dogru hareket ederek, be-
yinden kan ¢ekilmesine neden olur ve bir anhk gtz kararmasi
ve bas donmesi ortaya cikar ve tehlikeli durumlara neden ola-
bilir. Clizdanurua, eger 6zellikle siskinse hicbir zaman sag ya
da sol arka cebinize uzunsiire koymayiruz. Araba kullarurken
ctizdan kesinlikle bu cepten akanlmahdir. Uzun stire siyatik
sinirine baski yapan bu ctizdan bir zaman sonra ayaklarda ve
kalcada nedeni bilinmmeyen agnlara neden olabilecektir. Ayrica
dolasim aksattig icin de doku zafiyetlerine neden olabilecek-
tir.

138



Yapilmasi Gereken Birkag Sey

Sabahlarn alinacak 1hik bir dusun, gece birikmis olan toksin-
lerinizi temizlemeye biiytik yarar1 olur. Pamukluy, viicudunuzu
sikmayan elbiseler giyiniz; ayagirua sikan her tiirlii goraptan
kaginin. Unutmayiniz ki ¢oraplanruzin kan akisini 6nleyen
zaman zaman da alerjiye neden olan lastik kism sentetik bir
yapidir. Aksamlarn ¢ikanldiginda iz birakan goraplar agikca
saglikhi degildir. Seker hastalan igin tiretilen 6zel coraplar bu
belirtileri vermeyebilir. Ay sekilde siki baglanmus pantolon
kemerleri dolasim sistemi icin sakincahdir. Bu nedenle capraz
pantolon askisi kullanma daha saghikhidir. Sabahlar1 olanak
varsa parkta gezer gibi hedefe yonelik olmadan yanm saat yii-
riytiniiz. Agir egzersiz yapmaruz gerekmez. Agik havada zor-
lanmadan yiiriime, migren, bas agns, halsizlik, umutsuzluk,
endise ve uyusuklugun en etkili ilacidir.

Yiinime Konumlanmasini Diizeltme

Cogu insan ¢ekindigi, bazen korktugu, bazen saygi olarak
gordiigii igin ytirtirken bag1 dik, omuzlan kalkik, bel kemigi
gergin ve dik olarak ytiriimekten kagimnurlar.

Cocuklanmuz her durumda bagim 6ne egmeden dik, bel-
kemigi dik, kollan 6ne dogru sarkmus olarak degil, yanlarda;
omuzlar kalkik olarak ytiriimeye alishrmak gerekir. Bu sekilde
yiinime daha etkin soluk alip vermeyi saglar; bel, boyun rahat-
sizhklanni 6nemli 6l¢iide azaltir.
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GUC KULLANMA

Her insarun kalitsal olarak, yasarmurun ilk yillannda yapti-
$1 spora, ise ve yasina gore viicudunun cesitli yerlerine yiikle-
yebilecegi azami bir gii¢ ya da ytik vardir. Bunun tizerindekiler
baz1 sikintilara neden olabilir. Ancak iist sinun belirlerken alt
sinur konusunda herhangi bir sey séylemedik. Alt sirunn birden
bire ortaya cikaracag) bir sakatlik sz konusu degildir. Ancak uy-
gulanan gii¢c azhig: siirekli olursa baz1 zayiflamalar sz konu-
sudur.

Az Gii¢ Uygulandiginda Ortaya Cikacak Olumsuzluklar
Daha 6nce degindigimiz gibi kemiklerimiz, yasa bagh olarak,
60-180 giinde yrkilir (osteoklast dedigimiz hiicreler tarafindan)
ve bireyin gereksinmesini karsilayacak bir mimaride ve giic uy-
gulanmussa giiclenmis olarak yeniden imal edilir. Bu nedenle
uzun stire agir yiik tastyanlann bir siire sonra kemik yapilar
bu yiike uygun bicimde insa edilir. Ayni sekilde kaslann kann
kisminin gelismesi yani kasin kalinlasmasi da, yapacag isin
gugliigiine gore, zaman iginde degisir. Gii¢ kullandikca kas
karm irileserek kaslanma dedigimiz yap: ortaya cikar. Biitiin
bu giliclenmeleri uyaran etki, kasin ve kemiklerin baglandig:
tendon tizerindeki gerilmenin (tonusun) kemikler ve kaslar tize-
rindeki uyaria etkisidir. Eger tendonlar giiclii bir gerilme ile
kars1 karsiya kalirlarsa bir taraftan kemiklerin yrkihip yapilma-
s diger taraftan kaslann gticlenmesini uyarirlar. Saghkh bir
kemik ve kas yapisina sahip olmak istiyorsak eklem ve kas bag-
lantilanru germeliyiz. Bunun icin belirli bir agirlik tasima, eklem
yerlerini biraz sizlatacak sekilde esnetme, germe, viicudun de-
gisik kisimlarini yine biraz acitacak sekilde esnetme saghkli bir
kemik ve kas yapist i¢in zorunludur. Unutmamak gerekir ki
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esnettigimiz ya da gerdigimiz bu baglant1 yerlerinde belirli bir
acl duymadigimiz siirece bu uyan tetiklenmiyor demektir.
Ciinkii acirun hissedilmesi aym zamanda uyanrun tiretildigi
anlamuna gelir. Bu gerilme kisinin kalitsal yapisina, genclik ev-
resindeki yasamuna ve yasina bagh olmakla birlikte herkesin
gerilme igin kullanacag) belirli bir alt ve tist sirur olmahdir. Kisi
deneyerek bu sinurlan saptamahdir. Agirliksiz ve gerilimsiz ha-
reketler de yararl olmasina karsmn hicbir zaman istenen sonuca
tam gotiiremez. Olumsuzluklara neden olmayacak sinirlarda
belirli bir ytikii (6rnegin pazar filesini) tasima, giinde bir iki defa
viicut eklem ve kas baglantilarini germe hareketi yapma (spor
hareketleri yapma), aksamlar televizyon karsisinda otururken
i¢ine kum doldurulmus torbalar1 (agirhg bu hareket yapildikea
artinlabilir) ayaklanmuzin iizerine koyarak kaldirma ya da el-
lerimizle yayh ya da lastikli aletleri acik kapama bu sorunlarin
bir kismuru sonlandinr ya da geciktirir.

Hicbir ilag kemik zayiflamasim (erimesini) 5nleyemez. Kal-
siyurnlu ya da fosfath ilaglan ahp kemik dokusuna yerlestire-
bilirsiniz ve gegici bir dolgunluk elde edebilirsiniz. Ancak
viicudumuzdaki parat hormon bu yerlestirme isinden sorum-
ludur ve gii¢ kullarulmadig zaman bu hormonun etkisi gegici
kahr ve kemikler yine bogalir. Ustelik de verilen fazla kalsiyum
bobreklerde taslasmaya neden olabilir. Kemik erimesinin tek
caresi baglanti yerlerindeki (tendonlardaki) baskiy1 arirmadir.

Aslinda bu kemik zayiflatilmasi bir biyolojik uyumdur. Kisi
yas ilerleyip de aktif yasamdan gekildikge kurulu mekanizma
kalbin tizerindeki ytikii azaltabilmek icin kemiklerin icini bos-
altir ve kaslan kiigtiltiir. Agik tenlilerde bu bosalblmarun daha
cok oldugu diistincesi yaygindir.

Bu hareketlerin yan sira, sirurh bir siirede giines 15181 ile D
vitamini sentezini artirma, siitlii gidalar gok tiiketme, 6zellikle
ergenlik caginda 34 y1l, her y11 1-2 litre siv1 halde bulunan balik

141



yagm ek besin olarak titkketme bu zayiflamalan ve dis ¢lirime-
lerini énemli Slctide azaltacaktir.

Eklem Saghg

Eklemler hareketsiz, yan hareketli ya da hareketli olarak tige
aynhr. Biz burada el, kol, bacak, ayak gibi hareketimizin en
onemli kismuini tistlenmis hareketli eklemlerden s6z edecegiz.
Viicudumuzun diger organlarn gibi eklemde bir tarafiyla kaht-
sal yapimuzi yansitir, bir tarafiyla da kullanma kilavuzunun
kullararmuna gosterilen 6zenle baglantihdir. Kemikler yasam
boyunca yenilenebilir. Ancak kikirdak doku en son ana kar-
ninda dérdiincti aya kadar olusturularak imalatina son verilir.
Yani bozuk ¢iktiginda ya da kétti kullanildiginda garantisi ol-
mayan, onanrmuna giivence verilmemis yapilanmizdandir.
Kural olarak iki kemik arasindasiirtiinmeyi (yani astnmayi) ve
yasanabilecek sok darbelerinin tahribini azaltir. Kitlesi, kalinhg
ve kayganlig1 yasa (gogu durumlarda yasam tarzina) bagh ola-
rak azalur.

Kikirdak genellikle icinde eklem sivisi denen (sinoviyal sivi)
bir stvinin bulundugu keseye bitisik olarak bulunur. Bu keseyi
olusturan sinoviyal zar (eklem kese zan) viicuttan bir doku s1-
visini keseye akitarak eklemi bir gesit yaglar. Boylece asinmayn
ve soklan onler. Ancak gecirilen mikrobik hastahklar (en bili-
neni beta) ve alinan biiytik darbeler, kalitsal nedenler ve dogal
olarak yashlik bu zardan s1v1 gecirimini azaltir ve eklemlerde
asmnmaya yol acar. Ayni sekilde kakirdakta meydana gelen kitle
azalmas, enfeksiyonlar, darbeler, kireclenmeler, ¢izik ve kink-
lar, kayganlig azaltir. Bir gesit zzimpara gibi eklem uglanrun
asinmasina yol agar.

Eklemleri tahrip eden etmenlerin basinda, 6zellikle geng
yaslarda eklemlerde yangilara neden olan mikroplar, darbeler,
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asin kilo, asin agirhk tasima, kireclenme (hareketsizlik ve asirn
giines altinda kalma bunu ortaya ¢ikarabilir), D vitamnini eksik-
ligi say1labilir.

Dogustan gelen eklem gevsekligini yasarmrruzin baginda
bilirsek baz1 6nlemler alabiliriz. Ergenlik cagina gelmis bir co-
cugun bir elinin bagparmag; ile kiigiik parmagiru 6biir elin bi-
legini kavrayacak sekilde konumlandinrsak, eger basparmagin
ucu, kiiglik parmagin ucuna degmiyorsa sorun yoktur. Eger
iki parmagin ug kisimlan birbirinin tizerini asacak bigimde
uzun yapih ise bu insanlarda kemikleri birbirine baglayan ki-
risler olmas) gerekenden biraz uzun demektir. Bu insanlar kol-
lanr iki yana acip tam gerdiklerinde dirsek eklemi i¢ kisimda
180 derecenin tizerinde geriye dogru agilir ya da ellerinin ucu
ile ayakuglarmna egildiginde elinin ayasiru yere yapistirabilir ve
bu sirada diz arka eklem agis1 disartya gére (yere tam dik degil)
yani 180 derece degil daha fazla a1 yapar. Geng evrelerde bu
insanlar gok esnektir, ¢ok carpic1 hareketlerle jimnastik yapa-
bilir, bas ve kollarru saskinhk yaratacak bicimde egip biikebi-
lirler. Bazen ters dénerek baglanm bacaklanrun arasmdan gegi-
rip one bakacak bicimde konumlandirabilirler. Ancak bunlar
ileri yaslarda eklem sorunlan yasayabilirler. Bu nedenle bun-
lara agir spor yapmamalariry, agir tasimamalann, top gibi sey-
lere kuvvetli vurmamalarin sylemek gerekir.

Eklemi ne fazla yoracaksiniz ne de uzun stire dinlenmeye
birakacaksiniz. Hafif hareketler yapmak gerekir ya da belirli bir
stire hareketsiz duruldugunda ara verip eklemi gerecek bazi
hareketler yapmak gerekir. Dikis dikiyorsaruz, bilgisayarda ca-
hsiyorsaruz, daktilo yaziyorsaniz, masa bast isi yapiyorsaniz,
her yanm saatte bir ayaga kalkip biraz dolasmarmz gerekir.
Ancak zaman zaman eklemlerde biraz ac1 olusturacak germe
hareketleri eklemlerin saghkli kalmas: icin ¢ok gereklidir.
Eklemsaghig agisindan 6zellikle uyurken ve keza giinliik ya-
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samda soguktan ve ozellikle asimetrik hava cereyamindan ko-
rumak gerekir.

Eklem ve kemik zaafiyeti olanlara geleneksel olarak paga
icirirler. Pagada yogun olarak bulunan kollejen doku biiytik bir
olasilikla viicudumuzda yeniden kollajen olusturacak amino
asit oranlarini tam olarak verdigi icin onanmda biiyiik yarar
olabilir. Damar sertligi olanlarda, tansiyonu olanlarda, karaci-
ger yaglanmasi olanlarda ve dolasim bozuklugu olanlarda, pa-
canin tizerindeki (donmus durumda) yag tabakasinu atmakta
yarar vardir. Eklem saglig igin bircok yiyecek ve icecek tneril-
mekle birlikte, herkesin onay verdigi ek besinler bahkyag ve
siit tirtinleridir.

Viicut direncinin ve kan yapimirun artmasi, kemik yapisinin
gliclenmesi ve eklem baglantilanrun (yashlarda) giiclenmesi
icin, icinde ilik bulunan kemiklerin satirla kinlip kisik ateste 2
saat kaynatilip, tizerinde birikmis kefin iyice alinmasindan
sonra stiziilen sivirun ¢orbalarda kullarulmasi (istegi bagh ola-
rak soganla ve baharatla birlikte) iyi sonuglar verdigine iliskin
gesitli agiklamalar bulunmaktadir.

Omurga Fitigy

Daha 6nce omurga saghiginda degindigimiz gibi asin giig
kullanma omurganin omurlanmn kaymasina (bel fitgina) bu
da oradan gegen sinirleri sikistirarak 6nemli rahatsizhiklara
neden oldugunu séylemistik. Engok L (lumbar = bel) 4-5 omur-
lar1 ile boyunun saga sola, iiste ve alta hareketini saglayan
omurlar arasinda olusur. Boyun fii1 gocukluktan baglayan si-
recte basin sert hareketleri, boynun bir yerlere carpmasi ve ters
hareketleri ile keza trafik kazalarinda 6zellikle baghk kullanl-
madi$1 zamanlarda (¢arpma sirasinda basin 6ne ve arkaya sert
hareketlerinde) olur. Omurga kisminda verdigimiz traksiyon
uygulamasi boyun omurlan igin de yararli sonuglar verir.
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Boyun Fitiga

Omurga icin gegerli olan her sey boyun igin de sdylenebilir.
Diisme, carpma, kireglenme ve 6zellikle hareket etmeden sii-
rekli bir yere bakma (ekrana bakma gibi), asin sicak soguk de-
gisimleri, cereyanda oturma boyun omurlarirun eklem yapisiru
bozar. Ani boyun hareketleri, 6zellikle trafikte carpma boyun
icin son derece tehlikelidir. Carpma sirasinda boynun aniden
arkaya dogru hareketi hem boyun omurlanmun tahribine hem
de yasamsal merkezlerin bulundugu omurilik sogarurun (me-
dulla oblangata) kanamasina ya da tahribine neden olarak ciddi
rahatsizhiklara hatta 6liime neden olabilir. Bunun i¢in arabaya
biner binmez koltugumuzdaki bas yastiklarini kendi basimuzn
tam ortasina gelecek sekilde ayarlamaliyiz. Ozellikle yiiksek
hizlarla gittigimiz sehirlerarasi yollarda bunu bir ahskanlik ha-
line getirmeliyiz. Unutmarmak gerekir ki bu yastiklann yiiksek-
ligi kisiden kisiye degistirilmek zorundadr.

Boyun omurlanrun saghg icin ekran karsisinda ya da bos
oturdugumuzda giinde en az bir defa 10 tekrar yapmak kosulu
ile sag elimizin ayasin basimzin sag tarafina dayayip basimizi
olabildigince elimizin ayasina dogru itip; bu arada elimizin
ayast ile de basimuzin sag tarafini itmeliyiz. Ondan sonra sol eli-
mizle bu sefer sol taraf igin ayru seyi yapmaliy1z. Daha sonra
da giiclii olan elimizin ayasi ile anlimua arkaya iterek ve basi-
muz1 da 6ne zorlayarak boyun kaslanmiza gii¢ kazandirmali-
y1z. Bu hareket en azindan yasa ve hareketsizlige bagh rahatsiz-
liklar1 6nemli olgiide nleyecektir.

Kasik ve Kann Fiix

Yirticac memelilerde ve bir kisim otgul memelide testis,
tireme d6neminin haricinde kann boslugunda bulunur bulu-
nur. Burada sicakhik yiiksek kann oldugu igin sperm {iretimi
(spermatogenizes) gerceklesmez. Sperm iiretebilmesi igin bir-
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kag derece sogumasi gerekir; bu nedenle iireme dénemi yak-
lastiginda testisler testis torbasi (skrotum) igine iner. Daha 6nce
degindigimiz gibi tireme ile ilgili yapilar ve davraruslar baslar.

Insanlarda da dogumdan hemen 6nce ya da dogumdan
kisa bir siire sonra testislerin testis torbasi igcine inmesi gerekir.
Eger gec kalinirsa kisirlik olusur. Testisin inmesi icin olusan bu
kanal (ingiunal kanal) erkeklerin zayif noktalanndan biridir.
Ayaga kalkan insan soyunda bu kanal kann i¢ basmcrun en
fazla bindigi bir yerde bir torbarun deligi gibi durur. Yiiksek bir
basing alinda bagirsak bu delikten disa dogru itilir ve kasik fi-
tg1 olusur.

Insan soyu ayaga kalkarken zamanin kisitl olmast nede-
niyle kann kaslan geregi gibi giiclendirilemedi. Dolayisiyla
kann fitd ve kasik ity kaslanmun yirtlmasi ile olusur. Bu ra-
hatsizliklara neden olan en 6nemli hususlar sunlardir: Giig is-
teyen islerde alet kullarldigindan ve sakin bir yasam tarzi
basladigindan dolay1 kann kaslanrun giiclenmesi igin gerekli
kuvvet kullarurru azald1 ve kann kaslan bagrlar kesesini siki
sitkiya tutamayacak bigimde yer yer zayifladi. Diger hayvan-
larda goriilmeyen bel, kann ve kasik fitg1 boylece bizim diin-
yamuza girdi.

Bunun i¢in sakin bir yasam stirdiirsek bile karn kaslanru
giiclendiren hareketleri yasam boyunca yapmarmuz gerekir. Ka-
litsal yapimuz da fiik olusumunda etkendir. Yaslanmaile kann
kaslan zayifladiy igin risk artar.

Eger giiclii bir kann kasi yapisina sahip degilseniz, kann i¢
basman artiracak eylemlerden kagnmalisiniz. Bunun igin hap-
sinrken bile 6nce kendinizi hazirlamalisiruz. Ozellikle bacakla-
riniz1 yanlara agarak agir yiik kaldirmamahsiniz. fleri yaglarda
15 kg ytikten fazlasim gobeginizin tistiine kaldirmaktan kagin-
malisiniz; en fazla yiikii iki yanda elleriniz asag) sarkik ko-
numda tasimalisiniz.
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Varikosel

Evrimsel siireg icinde ayaga kalktigimizda damar baglanti-
laninda da biraz degisme olmustur. Sag testisimize damar bag-
lantis1 dogrudan ana damardan saglanmasina karsin, sol testi-
simize dolambagh bir yolla baglanur. Buradaki damarlar dogal
olarak diger damarlar gibi genisleyip daralma tzelligine sahip-
tir. Bu damarlarn en biiyiik diismani, hareketsiz olarak ayakta
durmadir. Bu nedenle, 6gretmenlerin, berberlerin; ayakta du-
rarak is yapan meslek sahiplerinin bircogunda 6ncelikle sol tes-
tise giden, bazen her ikisine de giden damar genisleyerek bir
gesit varis olusturur. Eseysel etkinligi sinirlamasi nadir olmakla
birlikte, 6zellikle ayakta dururken verdigi ac1 yasam kalitesini
bozar. Bu nedenle kural olarak kipirdamadan ayakta durmak
her zaman sakincahdir. Birkag adim icinde de olsa bekleme ey-
lemini kisa mesafelerde yiirtiyerek yapmaliy1z.

Benzer sekilde ayak toplardamarlanmn da siserek varis
olma olasilig yiiksektir. Bu nedenle yine ayakta duranlarda
varis olusur, olusmus olanlarda da hastalik ilerler.

Evde zaman zaman 5-10 dakikahk gezme; mutfakta bir-
seyleri diizenleme bu rahatsizlig) nlemede yardimai olur.

Sehirlerde tagitlar1 beklerken (otobiis, minibiis, metro ve
benzeri) cakili gibi durmamal; gevredekileri rahatsiz etmeden
kiiciik adimlarla hareket etmelidir. Uzun siire hi¢bir zaman di-
kilip durmamahdir.
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SINDIRIM

Saglikli bir insanda sindirim sistemi kanalinin tiim bolme-
leri gérevlerini yapiyor demektir. Bu insanlar diski akanrken
diski genellikle kopuk olmayan, bir ip yumagnun koni seklinde
biikliimlii bir yigilimu seklinde disarya gikar. Yas ilerlediginde
ve kotti beslenmelerde diska piiskiirtiilerek ve dagruk bir se-
kilde gazla birlikte gikar. Bu durumun nasil olustugunu ¢ogu
kisi bilmez. Sindirim borumuzun gesitli bolmelerinin degisik
gorevleri vardir. Eger gazh ya da gaz yapan (¢ig sogan, sannm-
sak, iyi pismemis bakliye kabuklar1) besinler 6zellikle yatma-
dan 6nce ve yine zellikle asir1 miktarlarda yenmis ise olusan
gazlar antis araciligiyla disan atilsa bile 5nemli bir kismu bagr-
saklardan kana gegerek beynin diizenli dinlenmesini &nler ve
kabus tarzinda riiya goriilmesine neden olur. Asin sogan ve
sanmsak, gemen yiyenlerin bir zaman nefesinin bunlar1 aram-
satacak tarzda kokmasinn nedeni budur. Alinan asir1 alkol de
benzer sekilde etkiler (nefesimizin alkol kokmasi bu nedenle-
dir). Bu gazlan sik alma akciger i¢ zannin kahnlasmasina neden
olabilir ve yeterince oksijen gecisi olmaz.

Insanin yast ilerledikge gencken diiz bir boru seklinde sey-
reden bagirsaklanmizda asin yeme, gazli ya da gazyapici sey-
leri bolca tiiketme nedeniyle, bagirsaklarda divertikiil denen
yan cikintilar ve balonlar olusur. Besin bu bosluklarda daha gok
kalarak daha ¢ok bakteriyel mayalanmaya ugrar ve daha gok
gaz olusur. Boylece yas ilerledikce agizdan ve aniisten gaz 1-
karma sikligy artar. Keza buna bagh olarak yemekten &zellikle
asin yemekten sonra uyumada diizensizlikler ve baz1 sikinti-
lann olmasi bu nedenledir.

Gaz, diyaframu da sikistirarak solunum giigliigtine neden
olur; kalp kesesini (perikardi) sikistirarak kalp ritmini bozabilir.
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Eger kann i¢ boslugu yaglanms (ommentum) ve buna bagh
olarak sindirim kanalirun (peristaltik) hareketi siurlanarus ise,
siskinlik, kalp ritim bozuklugu gibi sikintilar goriiliir; gaz ¢ika-
nmu artar. Bu tip yaglanma sindirimin yani sira dolagimu da
biiytik dlgtide etkiledigiicin en tehlikeli yaglanma olarak bilinir.
Insanlann rahata kavusup sakin (hareketsiz) yasama bagladik-
lan yas donemlerinde (30-40), testosteron ve 6strojen hormo-
nununmiktanrun da degismesi ile en hareketsiz bolgemiz olan
karin bolgesinde yag birikmeye baslar. Eger kilo almaya yat-
kinsaniz ve ailenizde karin bolgesine yag birikme sik goriilii-
yorsa, bu yag) eritecek hareketler yapmaniz énemle 6nerilir.

Kamabahar, lahana, kirrruzi lahana, aysberg, brokoli, marul
ve kaviraigin sindirim sisterninin hareketini tetikleyici etkisinin
yan sira, igerdigi metionin estraz enzimlerinin bagirsak kokenli
kanserlesmenin de énlenmesinde 6nemli yaran oldugu goz-
lemlerle dogrulanmustir. Japonya halki cok balik yer, kolon kan-
seri basta olmak tizere sindirim kanserinin diinya ortalamasina
gore yiiksek oldugu biliniyor. Ancak bircok adadan meydana
gelmis Japonya'nin bir adasinda bu oran gok diisiik goriiltiyor.
Yapilan g6zlemlerde bu adarun halkinin balikqilikla degil daha
¢ok tanmla ugrastgim ve yemeklerde bu sebzeleri cig tiiket-
tikleri anlasiliyor. Ayru sekilde sadece balikla beslenen Eskimo-
larda da sindirim sistemi kanserleri daha yayginmus. Dogrudan
atege tutularak pisirilen etlerde (kebaplarda) olusan siyah ya-
niklar, sindirim sisteminin iglevlerini en azindan 1/5 oraninda
azaltir; en kottisii ile bagirsak hiicrelerine giren bu isli kisimlar
kolay kolay eritilemez, coziilemez.

Biri sabah tercihen kahvaltindan sonra, ikincisi yatmadan
once giinde iki defa diskilamay1 adet haline getirmeliyiz. Dis-
kilama zorunlulugunu hissetmesek bile aynisaatlerde tuvalete
gidip belirli bir siire oturarak diskilamay tetikleyen duyu al-
maglanm uyarmahyiz. Cocuklanmuz: sabah kahvaltindan
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sonra aksam yemekten sonra diskilama icin tuvalete génder-
meye alishnniz. Baslangicta diskilamasa bile zamanla, bacak-
lardaki duyu almaglar temasla uyarilacag) igin bir zaman sonra
bu saatlerde diskilama aliskanhg elde edilecektir. Boyle bir ahs-
kanlik bireyleri bircok olumsuzluktan koruyacaktr.

Biyolojik saate kesinlikle uyunuz. Eger diizenli diskilayami-
yorsanz, lifli yiyecekleri tercih ediniz ve diskilama zamarundan
once biraz yiirtiytiniiz ve kann kismuna hafifge bashrarak masaj
yapiniz. Yine de zorlanuyorsaruz yemeklerden sonra yumru-
gunuz buytikligiinde karmabahar ya da lahanamn beyaz ve
lifli kaistmlanru ¢ig olarak yiyiniz. Sabahlan ya da yatmadan
once yanm fincan zeytinyagi da olumlu sonug verir. Uzun
zaman diskilamama sadece sindirim organlanru deg;l, olustur-
dugu zehirli gaz ve maddelerin kana gecmesi ile birgok orgarun
saghgin bozdugunu unutmayinz.

Eger diskilama gelip de uzun siire tutmaya cahsirsaruz, bu-
radaki gaz birikiminden dolay1 bagirsak genisler ve kilcal da-
marlarda kanamalar olabilir. Kan, bakterilerin gelismesi igin
miikemmel bir besi ortamudir. Boylece kanama artar; kanama
artinca gaz sikismasi da artar. Bu durumda olabildigince sik tu-
valete gidip gaz1 akarmak gerekir.

Oneri: Her yemekten sonra yumrugumuz biiyiikliigiinde
karnabahar, lahana, aysbergi ¢ig olarak ya da tizerine limon si-
karak yemeliyiz (bazilarinda ¢ig sebze mide yanmalarina ne-
den olabilir). En az cocuklanmuza bu aliskanhig kazandirmah-
yliz.

Kaslanmuz asir1 calistiginda, viicut, gerek duydugu enerjiyi
hemen saglayamaz, anaerobik (oksijensiz) solunum dedigimiz
bir yola bagvurarak enerjisini saglamaya cahsir. Bu islem sira-
sinda yan tirtin olarak bol miktarda laktik asit birikir. Laktik
asidin dinlenme sirasinda tekrar glikoz ve glikojene dondii-
riilme yolu vardir. Cok yorgunlukta canh dinlenmeye gegerek
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bu yolu izlemek ve laktik asidi ortadan kaldirmak ister. Bunu
saglayan da kanda birikmis olan laktik asidin beyin sap1 dedi-
gimiz omurilik sogarunda 6zel baza bolgeleri uyarmasidir, boy-
lece dinlenmeye gegeriz. Eksi ayran ya da yogurt yedigimizde
kandaki laktik asit orar artacagmdan, viicut kendini yorgun
gibi hissederek uyuma durumuna ge¢mek ister. Bu nedenle
eksiayran ve yogurt yedikten sonra araba kullanmayi ve dikkat
gerektiren isleri bir stire ertelemeliyiz.

Viicuttaki kan her yere aym giigle iletilemez. Otonom sinir
sistemni en ¢ok gerek duyulan yerlere giden damarlan agar, di-
gerlerini kismen kapatarak bir diizenleme yapar. Yemekten
ozellikle asin1 yemek yedikten sonra (bir de soguk ise) bir reha-
vet ve uyku hali ¢okebilir. Ciinkii kan sindirim sisteminin gev-
resine yonlendirilir ve beyinde kismen gekilir. Bu da uyku
halini dogurur. Bu nedenle yemekten sonra “kirk adim mu at-
mal1 yoksa sirt tistii mii yatmali” 6zdeyisinde kesinlikle ikincisi
uygulanmamalidir. Yemegin miktanna ve agirhgna gore yan
oturur konumda, agir baska bir is gérmeden sindirimin belirli
bir yere kadar siirdiiriilmesini beklemeliyiz. Kesinlikle uyu-
mamah ve sirt tistii yatmamahynz.

Agrr baharatlar, gazh icecekler ve gaz yapan yiyecekler
(sogan ve sanmsak; beyaz fasulye gibisertkabuklu tahullar; sal-
calar; alkol; hatta sigara) basta olmak iizere asin yenen yemek-
ler midede gaz olusturur ve mide 6zsuyunun yemek boru-
sundan yukanya ka¢gmasina neden olur; 6zellikle yemekten
sonra uzanp yatihyorsa. Baglangicta yemek borusunda yan-
malara ve daha sonra ilserlere neden olur ve “reflii” hastalig
ortaya gikar. Asit buharlan akcigere ulasarak solunum zannin
kalinlasmasina neden olur. Bu rahatsizhik goriilmeye basla-
yinca geceleri yatarken yastiginizin altina bir tane daha yastik
koymaruz; yatmadan 2 saat 6nce tiim yiyecek ve icecekleri al-
manzi durdurmaniz gerekir. Disandanmidenizinistiine hafif
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hafif vurarak midenin tist kapakgiginin agilarak midedeki gazin
akmasinu saglayabilirsiniz. Ya da bir fincana eritilmis yemek
karbonat, bir baska fincana da sikilrmus limon suyu koyup, iki-
sini kanstinr kanstrmaz, koptiniirken igmeniz 6nerilir. Midede
sikisikhik yapan gazin ahlmasina yardimei olur.

Sicak giinlerde ve yatarken gazh ve soguk iceceklerden ka-
¢inmaliyrz. Bunaltiai sicakliklarda nane + limon karisimu ige-
ceklerin rahatlatici etkisi oldugu bilinmektedir.

Sindirim sisteminin sonundan gaz qakarmay olabildigince
ertelememeliyiz. Belki geng yaslarda bunun biiyiik zaran go-
rilmez. Ancak ileri yaslarda sikisan gaz zaten zayiflamis ve be-
lirli divertikiiller (¢ikintilar) olusturmus bagirsakta kan sizin-
tilanna neden olabilir ve bu kan sizintilan 6zellikle zararh olan
aneorobik (oksijensiz solunum yapan) bakterilere ok miikem-
mel bir besi ortamu olusturur ve asir gaz tiretmelerine neden
olur. Boylece gaz iiretimi artar; gaz tiretimi artinca kan sizint-
lan da artar; bu dongii gittikge biiytiyerek bagirsak kanamala-
nna ve ciddi rahatsizliklara neden olabilir. fleri yaglarda bagr-
saktaki bu gaz birikimleri ve genislemelerinin artmasi nede-
niyle bir defada diskirun hepsini bosaltamayabilirsiniz. Kendi
ozelliginize gore bir biri ardina diskinin biiytik bir kismi bosa-
nincaya kadar kisa siirelerle tuvalete gitmeden kaginmayiniz.

Diskiruzi zaman zaman gozle kontrol ediniz ve stirekli kan
izleri goriirseniz doktora gidiniz.

Bosaltimun ikinci yolu 6zenli korunmasi gereken bobrekler-
dir. Saghk icin bu yolun su ile temizlenmesi esastir. Giinde 1-2
litre su icilmesi 6nerilir. Diger icecekler (caylar dahil) su yerine
gecmez. Bobreklerde siizmeyi artiran ve kolaylastiran besinleri
bilmek 6nemlidir. Bunlann basinda lahana, karnabahar, hiyar
(salatalik), enginar, kirmmuzbiber, sanmsak, sogan, elma, kialcik,
yabanmersini, ahududu, gilek, kiraz, siyah tiziim, yumurta be-
yazi, bahk ve zeytinyagidir. Tuzun (lunan bir iklimde ve din-
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lenme durumunda giinde 5 gr yeterli), asin kilonun, diyabetin,
yiiksek tansiyonun, alkoliin, sigararun ve bazi sert baharatlarin
bobreklere zarar verdigi bilinmektedir. Siit tirtinlerinin ok asir
olmamak kaydiyla tiiketilmesinin ya da sert su (kireg oraru
yiiksek) icilmesinin bobrek tas1 yaptigr inana yanlistir. Ozellikle
yatarken bobreklerin soguktan ve giinliik yasamda darbeler-
den korunmas gerekir.

Idrar yaparken, parmagn alttan bastinlarak idrar kesesinde
arta kalan idrann da bogsaltilmasi hem prostatin hem idrar ke-
sesinin saghg1 bakimundan 6nemlidir. Idrar geldiginde beklet-
meden yapma, ileride olusabilecek kireglenmeleri dnler. idra-
nruzin rengi aciksa (renk veren ilaglar alinmadan), su gibi go-
riintiyorsa, aldiginiz su miktan yeterli; eger sar1 ve koyu renkli
ise aldiginiz su miktan yetersiz demektir.

Dogarken damarlanmian ceperleri esnektir. Gereksinime
gore genisler ve daralir. Ancak dogdugumuz andan itibaren
damar geperine y1g1lan kolesterol basta olmak tizere, kalsiyum
karbonatin ve benzeri maddelerin birikmesi gittikge esnekligin
yitirilmesine neden olur. Bunun ileri yaslarda éncelikle beyin
ve bobrekte iki olumsuz sonucu olur. Bu iki orgarun kan basinct
Ozel bir mekanizma (beyinde salt, bobrekte makular sistem) ile
stirekli sabit tutulmaya calisilir. Yani siz ne kadar kosarsamz
kosun yani kan basinan ne kadar ytikseltirseniz yiikseltin bu
iki organin igindeki kan basinci hep sabit tutulur. Aksi takdirde
beyinde kanamalar; bobrekte de yiiksek basingtan dolay1 asirt
stiziilme (yani kosarken altina iseme) olacaktir. Bunlar1 nle-
mek icin basing bu iki organda sabit tutulur. Ancak yas ilerle-
diginde damar esnekligi azalacag} icin, esnek bir borunun kat
bir boruya déniismesi gibi, basing ayar yapma zorlasir. Boylece
beyinde kanama; bobrekte de sik sik idrara ¢ikma gortiltir. Yas-
landikga idrara daha sik akmarnun nedeni bu fizyolojik olaydan
dolayidir. Soguk havalarda daha sik idrara gikanz; ¢iinkii 1s1
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yitirmemek i¢in derideki kilcallardan i¢ organlara cekilen kan,
uzun siire sogukta kalma durumlarinda, diizenleyici sistemi
zorlayarak ozellikle bobrekten daha ¢ok sivi stiziilmesine
neden olur. Boylece soguk havalarda ¢ok daha sik idrara gika-
riz. Bunun i¢in ayaklanmuzn 6zellikle sicak tutulmas gerekir.

Beslenme deyince dogal olarak giinde kag defa beslenme ve
nasil beslenme akla gelir. Geleneksel olarak 3 6giin beslenme
bilinir. insanin calisma durumuna yasina ve belki viicut yapi-
sina gore bunlarm sayisi ve siklig1 diizenlenebilir.

Kahvalti her zaman yapilmasi 6nerilen 6giindiir. Gece kul-
larulan malzemenin yerine konmasi kahvalt: ile baglar.

Bu nedenle protein agirlikh beslenme tercih edilmelidir
(peynir, yogurt, yumurta aki ile birlikte, siit + yulaf ezmesi).
Ayrica elma, muz, ananas ve benzeri meyveler de hem sindirim
sistemi hem de gerekli vitamin ve mineraller agisindan yarar
saglar. Simit ya da pogaca gibi karbonhidrat agirhkh besinlerle
baslama ani insiilin salgilanmasina neden olacag i¢in hem
actkkma duyusunu hem de kan seker dengesizligini ortaya ¢1-
karabilir.

Ogle yemegi, yemekten sonra fiziki olarak agr cahsma ya-
pilmayacaksa giiniin en agr (besleyici) yemekleri bu 6gtinde
alinmahdur.

Aksam yemegi, yasa ve calisma temposuna gore daha hafif
yiyeceklerden olusmahdir. Yagh ve karbonhidrath besinlerden;
ozellikle sisiren ve koku veren (sogan ve sanmsak) katkilardan
kaginmak gerekir. Yemekten sonra bitki (thlamur, adacayy, tar-
¢in) cay1 sindirim sistemini dinlendirir.

Su anda saglikla ilgili calisanlarn antioksidan olarak fikir
birligi ile 6nerdikleri en 6nemli icecekler ve maddeler de su se-
kilde verilebilir:

Zerdagal: Romatizmadan kansere kadar bir¢ok hastalik icin

154



onerilmektedir. Kuru halde alip déviiliip zeytinyag: (eger mi-
dede hassasiyet yoksa karabiber) ile yemeklere katlmasi 6ne-
rilmektedir.

Zencefil: Yas ya da kuru alimip doviiliip ya da rendelenip
limon ile birlikte icecek olarak hazirlanmasi 6nerilir.

Adacay1 ya da ogulotu: Sakinlestirici, rahatlatia etkisi var-
dir. Uyku sorunu olanlara 6zellikle 6nerilir.

Cay harig hicbir bitki cay1 devamh olarak 15 giinden fazla
kesiksiz kullaralmamahdir.
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BESINLERI YEME iCIN HAZIRLAMA

Yemek pisirirken gesidi ne olursa olsun, olabildigince su uy-
gulamalara dikkat etmek gerekir: Atesle dogrudan temas et-
memelidir (6zellikle is ¢ikaran atesten); yagda (en azinda uzun
siire) kizartlmamahdir; kizartma yag) tekrar tekrar ve cok uzun
stirelerce kullanilmamalidir; olabildigince kisik ateste pisiril-
melidir; tencerenin atege gelen tarafi olabildigince kalin olma-
hdir; pisimme sirasinda hava iletemasi en aza indirilmelidir;
miimkiinse yag1 ve iyotlu tuzu pismenin sonunda ekleruneli-
dir; suda pisen yemekler tercih edilmelidir. Yemekler giinliik
hatta 6giinliik hazirlanmahdir. Sebzeler kesilir kesilmez ya da
soyulur soyulmaz yemege katlmahidir (eger bu sansimiz yoksa
streg film ile sik1 sikiya ortiilmeli ya da bir kapla kapatlma-
lidrr); agik havada kaldig1 her saniye antioksidan 6zelligini yi-
tirdiklerini unutmamak gerekir. Giivenilir kaynaktan satin ahn-
mayan sebzeler iyice yrkanmah; kabugu soyulmadan gerekirse
15-20 dakika sirkeli suda bekletilmelidir.

Kuru tahillar (mercimek, beyaz fasulye, bulgur, bugday,
yarma, nohut, bezelye, barbunya vb bir tasimlik kaynatildiktan
sonra suyunun bosaltlhp yeniden konmas dnerilir. Ctinkii de-
polarda bocek, mantar ve diger zararhlara kars: uygulanmis
olabilecek pestisitleri ya da tiretim sirasindaki bulasiklan boy-
lece uzaklagthrmus oluruz. Onceden 1lik suya konarak yumusa-
tilmalar, uzun siire pisirilerek besin degerini yitirmelerini
onler. Yemegin tiinine gore uzun stire pisirme yerine ocagl (ya
da 1s1 kaynagini) kapatma, yemegin kendi isisiile bir siire pis-
mesini beklemek daha saglikli olacaktr.

Kis aylannda tercihen yazin (o sebzenin en ok ciktig ayda;
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tercihen agustos ayinda) kendi hazirladiginiz sos ve dondurul-
mus besinleri tercih ediniz. Icine sodyum benzoat eklenmis ya
dakoruyucu, tatlandinci, renklendirici maddeler ilave edilmis
besinlerden olabildigince uzak durunuz.

Giintimtizde 5000 gesit koruyucu ve tatlandirict molekiil ol-
dugunu biliyoruz. Tiirkiye'de en iyimser rakamla 350 kadar1
kullanihiyormus.

Giiniimiizde besinlerin tat degerini artirmak icin bir ami-
noasit olan ve bir gesit et tad1 veren glutamat eklenmektedir.
Ozellikle gocukluk caginda bu besinleri sikca yiyen gocuklarda
beynin belirli bir bolgesinde bagimhhk meydana gelmektedir.
Tleriyaglarda cips benzeri yiyecekler basta olmak iizere Snemli
bagymhhk dogmaktadir.

Hem beslenme hem sindirim konusunda kendinize kesin
kurallar koyarak yasaminizi zehir etmeyin. Bu zorlamanin
olusturacag) ruhsal ve davrarnussal bozukluklar zararh saydig-
muz yiyeceklerin yapacag) tahribattan asag) kalmaz. Zararh ola-
bilecek seyleri duruma gore yiyeceksiniz. Ancak 6zellikle talep
ederek yemeyeceksiniz; o anda olanaginz varsa bu zararl yi-
yecekleri tercih etmeyeceksiniz; sik yemeyeceksiniz; kiigiik yas-
taki cocuklanmiza yedirmeyeceksiniz; onlarm tat alma duyusu-
nun bu yiyeceklere gore formatlanmasina izin vermeyeceksi-
niz.

Igme ve kullanma suyumuzun éncelikle kaynak suyu ol-
masint tercih etmeliyiz. Saydam kaplarda giineste uzun siire
kalan ya da plastik bidonlarda yine uzun siire kalan sulardan
uzak durmaliyrz. Uzerinden kara yolu gegen ya da havzasinda
yogun trafik olan ya da pestisit basta olmak tizere kimyasal
madde bulasma riski olan golet, baraj ve benzeri kaynaklardan
gelen sulan kullarurken dikkatli olmaliyiz. Ciinkii aritma sis-
temleri cogunlukla sadece fosfat ve azotun uzaklashnlmasma
yoneliktir. Bu havzalara ulasan petrol tiirevleri, insanlarmn kul-
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landig antidepresanlar, testosteron ve 6strojen hormonlar,
kortizon ve sayisiz ilag kalintis1 da kanalizasyon ya da benzer
yollarla bu havzalara ulasarak bize ulasacaktir. Geldigi havza-
larn hijyenik oldugundankuskumuz olan sebeke sulanr 6zel-
likle cocuklanmuzin besinlerinde kullanmada daha dikkatli ol-
maliy1z. Piyasada yaygin olarak satilan filtreler bu maddeleri
antmaya yonelik tasarlanmamustir.

Nefrit hastalar1 (bir bobrek rahatsizligy) harig icilen suyun
bir zaran gonilmemistir. Bir defada biiyiik miktarlarda su icme
yerine sik sik belirli miktarlarda igmek daha saglklidir. Ozel-
likle bogaz acis1 baglar baslamaz her 5-10 dakikada agiza bir
yudum su alarak icilmelidir. Cok soguk su 6nerilmez. Sicak za-
manlarda sik icilen su terlemeyi de tetikleyecegiicin, buna bagh
olarak anyon ve katyon yitirilmesi olacagini, bunun da halsizlik
yapacagin bilerek bir miktar tuz alma Snerilir. Sicak mevsim-
lerde maden suyunun bu bakimdan yaran vardir. Ancak kisin
ve tansiyon hastalan igin zararhdir diyebiliriz.

Yazin sicaginda ayakta iken gok soguk suyu birden bire ka-
faya dikerek icmek ¢ok sakincahdir. Ciinkii boyun bolgemizde
bulunan bir vagus reseptdrii tansiyonun diizenlenmesi ile ilgi-
lidir. Eger soguk ile asin uyanlhirsa soketkisi yaparak yere y1g1-
labiliriz (sinkopi) ya da tansiyon aniden yukanlara firlayabilir.
Bu nedenle Anadolu insanu su 6zellikle soguk su icerken yere
¢omelir ve bu arada bir eliyle baginun tist kismur sikica bastinr.
Cok soguk su icme 6zellikle buzlu su icme, hem sindirim yol-
lanni rahatsiz eder hem de mide dahil daha alt kisimlarda
soguk suyu 1sitmak (viicut derecesine getirmek) icin viicutta
dolasmasi gereken kanin sindirim borusunun gevresine yon-
lenmesine neden olur. Bu da ilk asamada serinlenme meydana
getirse de, karun deri kilcal darmarlanindan kismen gekilerek i¢
organlara yonelmesi nedeniyle ter yoluyla 1s1 yitirilmesini (vii-
cudun normal yollarla sogutulmasini) sekteye ugratir. Cok
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sicak s1v1 alma da zararhdir (sicak cay, siit ve bitkisel caylar;
sicak gorba, sicak yemek vs). Atesin {izerinden aliip hemen
icilmemeli; belirli bir siire beklendikten sonra icilmelidir. Ozel-
likle seker atilmadan igilen sivilarda bir miktar soguma mey-
dana gelmedigi icin daha tehlikeli olabilir. Sicak sivilar, agizdan
mideye kadar mukozay1 kurutur, tahrip eder ve zamanla til-
serlesmebasta olmak tizere bir¢ok rahatsizlik ortaya qikar. Kiz-
gin yag daha tehlikelidir.

Yogun calistgimuzda 6zelikle beyin islevlerimiz maksi-
mum oldugunda, kendimizi halsiz hissettigimizde, dik katimiz
dagildiginda olabildigince cok miktarda su i¢gmeliyiz ve halsiz-
lik devam ediyorsa bir miktar sofra tuzu almahyz.

Bir insanin su gereksinimi, hava sicakhiginin 25 derece ol-
dugu bir zaman diliminde, yogun calisilmiyorsa kilo basina 30
santimetre kiiptiir. Yani bir insan 100 kilo ise giinde 3 litre; 50
kilo ise 1,5 litre su igmelidir. Beyin susuzluga ¢ok duyarhdir;
azhginda asin yorgunluk hissi ortaya cikar.

Et ve yag en cok agir metal birikimni olan dokulardir. Bu ne-
denle olabildigince dogal, kirlenmemis, abk madde qkaran sa-
nayi bolgelerinden uzak yorelerden gelen, taze otla beslenmis,
agik arazide gezmis hayvanlarin eti tercih edilmelidir. Taze ke-
silen etler en az bir giin tiiketilmeden serin bir yerde tutulma-
ldir (6liim katih$ denen rigor mortis geginceye kadar). Ozel-
likle uzun siire kosturulmus ya da av hayvaru olarak izlenmis
hayvanlann kaslarinda laktik asit birikimi olacag1 icin hem tadh
bozulmus olur hem de katilasma ¢ok daha fazla olacag igin
yenmesi zor olur.

Zamarurmuzda buzdolabi ve dondurucu ¢ok yogun kulla-
nuldigy icin bu konuda da dikkatli olmak gerekiyor. Etler, nor-
mal buzdolabinda 34 giinden fazla, - 4 derecede bir haftadan
fazla, -32 derecede ti¢ aydan uzun tutulmamahdir. Eger zorun-
luluk varsa, iyice tuzlanarak saklama bu siireleri bir kat daha
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uzatabilir. Coziilmeleri disarida degil, yine buzdolabinda tu-
tularak yapilmalidir. Olabildigince kiigiik paketler halinde de-
polanmahdir. Ciinkii biiyiik paketler ¢oziiliinceye kadar bir
kisminda mikrobik faaliyetler olabilir. Eger et uzun siire depo-
lanumus ise ve mikroorganizmaislevi olabilecegi diisiintiliiyorsa;
yemek icin baska secenek bulunmuyorsa eti (baliklarda da
aynen) kaynayan yagda pisirmek biraz daha giivenilir bir yol
olabilir. Ozellikle bunu bahklarda uygulamak gerekir. Bayat
balik ya da balik yemegi ile yogurt yenmemesi gerekir sozii
tamamen yanhstr.

Dogrudan atese tutularak etlerin pisirilmesi her zaman sag-
liksiz bir pisirme seklidir. Kanserojen déniisiimlerin yanu sira,
A, B, B12 ve folik asit vitaminlerinin yitiriimesine neden olur.
Etteki demirin kolay emilimi igin C vitamininin ayru anda bu-
lunmas gerekir; bu nedenle et yemeklerinin yaninda salata ve
yesilliklerin (dogranmarrus yesil biber gibi) titketilmesi gerekir.

Aymu sekilde kirlenmis sularda yasayan baliklar1 yemekten
kaginmaliyiz. Ozellikle atik su gikiglannda, kiyilarda, organik
kokusmanin oldugu yerlerde yasayabilenbaliklar (kefal, sazan
ve benzeri) ve taban ve kiy1 bahiklarmu (dil balig, barbun, mez-
git ve tekir gibi) yerken dikkatli olmak ve sik sik tiikketmemek
gerekebilir.

Cogunluk hangi tip besinlerin daha ¢ok yararli oldugu
merak edilir. Bitkisel besinler icin genel kural bir bitkinin to-
humu ne kadar kiigtiliirse, besleyicilik degeri o kadar ytiksektir
diyebiliriz. Ciinkii o ufacik tohumun icinde bir bitkiyi fide ha-
line getirecek her gesit vitamin ve besin maddesi depolanmustir.
Ancak asin yendiklerinde karaciger yaglanmasi, alerji ve asin
kilo alma bagsta olmak tizere baz1 sorunlar ¢ikabilir. Bu tip be-
sinleri en iyisi sanki ilag altyormus gibi tath ya da yemek kasig
mertebesinde almak gerekir. Bir 6rnek vermek gerekirse, bsl ve
pekmezekatilarak yenen tahin, en besleyici besinlerden biridir.
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Bir tath kasig tahin yaklasik 90 kalori vermesine karsin, doy-
mamis yaglar, omega 3 ve omega 6 (dolasim hastaliklanna
kars1), vitaminler (6zellikle A ve C) hatta elementler (zenginlik
sirasina gore potasyum, sodyum, magnezyum, kalsiyum, ba-
kir, cinko, selenyum ve demir) bakimundan zengindir. Genel
kar, dolasim sistemi, bagisiklik sistemi; sinir sistemi (Alzhei-
mer ve bunamaya karst), solunum sistemi; kemik dokuya, kan-
sizh@a (anemiye), romatizmaya, karacigere, sindirim sistemine
yararl oldugu tarihsel kullanum sonuglarindan bilinmektedir.
Aynca antioksidan, kolesterol diisirtictj, cilt ve sa¢ parlaklig
ve saghg bakimundan 6nemli oldugu sdylenebilir.

Beslenmeyle Kanser Riskini Azaltabilir miyiz?

Organik sebze ve meyveler, kimyasal maddeler uygulan-
marmus baklagiller, bazi bitki gaylar1 kanser riskini azaltir.

Renkli olanlar oksijen radikallerini etkisiz hale getiren an-
tioksidan bakimindan zengindir. Cogunun ¢ig yenme si 6ne-
rilir. Ancak sindirim sorunu, 6zellikle mide sorunu olanlarda
suda pismis olmasi gerekebilir. Bunlann basinda sanmsak ve
sogan gelir. Domates icerdigi likopen dolayisiyla etkili bir an-
tioksidan kaynagidir. DNA’y1 korudugu ve prostat kanserini
onledigineiliskin yaymlar vardir. Ayru sekilde karnabahar, la-
hana, brokoli, aysberg de benzer sekilde yarar saglar. Ispanak
ve marul gibi yesil yaprakh sebzeler kanser riskini azaltan yi-
yeceklerdir. Bu sonuncularda beta karoten ve lutein denen
bagska bir anti-oksidan 6nemli yararlar saglar.

Cay ve yesil cay haric bitkisel caylar1 15 giinden fazla stirekli
icmek karacigerde sorunlar ¢ikarabilir. Cayda ve 6zellikle yesil
cayda bulunan katesin maddesi ¢ok gitiglii bir antioksidandr.
Bunun i¢in uzun siire demlenmemelidir; en iyisi yapraklar sa-
dece sicak suya batinlmahdir.
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Yulaf, kahverengi piring, kepekli ekmek ve kepekli makar-
na, tas degirmen unundan yapilmus iirtinler, icerdikleri lif ve
antioksidanlar nedeniyle, en ucuz ve en bol saghikli besinlerdir.
Ogzellikle kolorektal (kahn bagirsak ve rektum) kanser riskini
azalttiklarma iliskin 6nemli bilgiler vardir.

Baklagiller lifli yapilarindan ve icerdikleri antioksidan mad-
delerden dolay1 (6rmegin 6zellikle kirmua barbunya ve kirmia

fasulye) sindirim sistemi kanser riskini azaltir.

Hint mutfagirun ¢ok kullarulan baharati zerdecal icerdigi
“curcumin = kurkumin” maddesi nedeniyle kanser riskini
azalttigy saptarurustr.

Kirmuz tiziim kabugunda (dolayisiyla {iziim suyunda ve
larmuzi sarapta) zengin olarak bulunan “resveratrol” antioksi-
darnu prostat kanseri basta olmak tizere bir¢ok kanser tiriniin
riskini 6nemli 6lctide azaltir.

Mangalda et pisirirken kesinlikle eti dogrudan atese temas
ettirmemeliyiz (yiiksek 1s1 proteini ahsilmarmus formlara don-
tistiirtir); alevli ateste pisirmemeliyiz (ctinkii karbonlu bilesikler
etin {izerine siner).

Tahullar1 gozeleri (embriyonun olusacag kisim) ile yemek
gerekir. Ne yazi ki tilkemizde ¢ogunlukla kabugu ve bu arada
ucta embriyonun gelisecegi gozesi ile soyulan bugdaydan ya-
pilmus unlarla yapilan ekmegi yeriz. Soyulmus bugdaym unu-
nun nisasta olarak sadece kalori degeri vardir. Vitamninler ve
mineraller bu géze kismina depo edilmistir. Embriyo kendine
gerekli mineral ve vitaminleri buradan, enerjiyi de tohumun
nisasta kismundan alir. Karbonhidrat metabolizinasmda en ¢cok
kullanilan vitamin (enzimlerin kofaktorii) B vitamini, 6zellikle
B6 vitaminidir. Bu nedenle biiytik miktarlarda alinan nisastanmn
metabolizrmasi i¢in gerekli olan B vitarninleri yetersiz kalir. Gli-
koliz evresinde bu bol karbonhidratlar yag yapimina yonlen-
dinilir. Boylece sisman; ancak dayanaksiz viicut yapilari ortaya
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cikar. Bagirsaklann hareketini (peristaltik hareketler) kolaylas-
tiranve tetikleyen kepek kismi da uzaklastinldig icin bagirsak
kanserlesmesine ve kabizliga zemin hazirlar. Bu nedenle de-
girmen unu dedigimiz kabugu ile 6giittilmiis unlu tirtinleri ye-
memiz gerekir.

Onemli not: Hangi besin olursa olsun pisirilme tarzi sagh-
gimuzagisindan son derece 6nemlidir. Unutmarmak gerekiyorki
suyun kaynama derecesi olan 100 derecenin{izerinde pisirilen
her organik molekiil yapisini su ya da bu sekilde yitirebilir. Do-
gallhigiru yitirir. Diidtkli tencerede bu sicaklik 120 dereceye
¢iksa da yine de en az zararh pisirilme seklidir. Bu pisirilmede
oksitlenme en aza indigj i¢in kismen de yararhdir. Yagda pisi-
rilme 140 derecede oldugu i¢in zararhdir.

Geng evrelerde
sinir uglar hedet
organa tumuayle
zirmis (v da onu
sarpus) durumda

bisyle bir kapmantny
sonucunda
ortava sikar

Sekil 13: Alzheimer cesitli nedenlerle beyin hiicrelerinin dzellikle baglan-
tilarmm hasara ugramasidir. Sekilde baglantilarin nasil koptugu gosterilmekte-
dir.
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Beyin Saghigs Icin Nelere Dikkat Etmeliyiz?

Diizenli kahvalt etmemek (diisiik kan sekeri nedeniyle bes-
lenme yetersizligine neden olur); asirt yeme (beyin damarlan-
nin sertlesmesine neden olarak, zihin giiciiniin azalmasina yol
acar); sigara i¢cmek (yetersiz oksijen alinmasina, dokularn bii-
ziilmesine ve Alzheimere neden olur); yiiksek seker tiiketimi
(proteinlerin yeterince alinmasin 6nler); hava kirliligi (oksijen
agigina neden olur); yetersiz uyku (beynin kendini onarmasi
icin gerekli firsati vermez); uyurken kafay siki sikiya 6rtmek
(karbondioksit abhmuru sekteye ugratir); kusku duymay bas-
tirma (6zellikle dini dogmalar geng yasta asilama); az konus-
ma (beyin islevlerini geriletir), gelisme caginda yeterince fos-
forca zengin besinleri (yurnurta ve beyin gibi) yememe beynin
gelismesini onleyen en 6nemli nedenlerdir. B vitamini kom-
pleksleri sinir sisteminin onanmu i¢in 6nemli vitamindir.

Karacigerimizin Saglig icin Neye Ozen Gostermeliyiz?

Erken yatip, erken kalkmaliy1z; sabahlan idrara akmahyiz;
asin yemek yememeliyiz; muhakkak kahvaltt yapmaliy1z; be-
sinlerde koruyuculardan, gida boyalanndan, tatlandincilardan,
baharatlardan, alkolden uzak durmahyiz; yagda kizarrmus be-
sinleri olabildigince az tiiketmeliyiz (6zellikle yorgun oldugu-
muzda kizartilmus besinlerden uzak durmahyiz; kizartilrmus
besinleri bir 6gtinde tiiketmeliyiz; asla saklayarak sonra yeme-
meliyiz); sebzeleri ¢ok kizartrnamaliy1z ancak ¢ig de yememe-
liyiz. Asin meyve yemenin (6zellikle aksam yatmadan 6nce),
icerdigi fritkktoz (meyve sekeri) nedeniyle karaciger yaglanma-
sina neden oldugunu unutmamak gerekir. Bol su icmenin ka-
raciger agisindan olumlu sonuglar vardir. Enginar icerdigi bir
maddeden (polifenol bir bilesik olan intilin olmali) dolay1 ka-
raciger dostu olarak bilinir.
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Diinyanin baz1 bolgelerinde neredeyse salgin denecek ka-
dar yaygin olan hepatit (sanlk) karacigerde agir hasarlara
neden olmaktadur. En tehlikeli hepatit C kan tirtinleriile bulasr.
Bu nedenle baska birinin dis fircasiny, jiletini, kan bulasmus bir
nesnesini kullanmamaliy1z. Hepatit A, ictigimiz su ve sebze-
lerle bile bulasir; en ¢ok da kanalizasyon suyu ile bulasmus be-
sinlerle bulasir; en hafif gesididir. Kuskulandigimuz zamanlarda
sebze ve meyveleri iyice yikadiktan sonra sirkeli suda 15-20 da-
kika kadar bekletmeliyiz. En yaygn tiirii olan hepatit B, 6zel-
likle kan tirtinleri, cinsel yollarla ve kan bulasmus besinlerle
(6rnegin hepatit B viriisti tastyan birinin bir lokantada salata
hazirlarken elini bigakla kesip, kan bulasmus tabag servis et-
mesi gibi) bulasir. Hepatit A ve B'nin ¢ocukluk yaslarda asila-
rnun kesinlikle yapilmasi gerekir. Sanilik yasam kalitesini (alerji
ve siirekli yorgunluk gibi) bozdugu gibi ilerlemis durumlarda
karaciger komasina ve kanserlerine de neden olabilir. Emin ol-
madiginiz yerlerde kanigerigi bulasabilecek yiyecekleri yeme-
yin derim. Son care olarak bu tip yerlerde hazirlanrmus yemegi
bir saat beklettikten sonra yeme riski azaltabilir.

Darbeli kazalardan sonra (6rmegin trafik kazalarindan son-
ra) ilk bakilacak organin karaciger oldugunu unutmayniz. Yu-
musak doku olmasi nedeniyle kanamaya ¢ok yatkindir.

Kann Bolgesi ve Karaciger Yaglannm Giderme

Genetik yapi, hormonal degisiklikler, stres, yaslanma ve bes-
lenme karaciger yaglanmasinin en énemli nedenleridir. Ozel-
likle agin beslenme vehareketsiz yasam tarzi toplumun biiyiik
bir kisminda karaciger yaglanmasina ve bununla iliskin kara-
ciger yaglannin birikimine neden olmustur. Kann bolgesinde
yag birikiminin Mayo-Clinic saptamalanna gére kalp rahatsiz-
liklanni, seker hastaligin ve baa kanser tiirlerine yakalanma
riskini artrmaktadir. Karaciger dogrudan egzersize sokulacak
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bir organ olmadig icin fiziki nlemlerle tedavi saglamak kolay
olmamaktadir. Kann kismundaki yaglar hareketin en az oldugu
yerlerde toplandig) igin giderilmesi de en zor olmaktadir. Bu
yag birikimi solunumdan dolasima ve cinsel yasarrurniza kadar
her islevimizi olumsuz olarak etkiler. Bilinen en etkili yol bes-
lenmeyi diizene sokmak ve bazi besinlere her zamankinden
daha 6ncelik vermek oldugu biliniyor. Kural olarak yagsiz, se-
kersiz, tuzsuz ve asitsiz; C vitamini bakimindan zengin olan
yararlidir denebilir.

C vitamini agisindan zengin olan bu meyveler limon, may-
donoz, kusbumu vb bagisiklik sisteminizi giiclendirir, meta-
bolizmay1 hizlandinr ve yag hiicrelerini seyreltir. C vitamini
acisindan zengin diger yiyecekler kivi, portakal, biber, yesil
yaprakh sebzeler ve limondur.

Az yagl siit tirinleri yag hticrelerinde toplanmus yaglar
parcalayarak kilo vermeyi hizlandinr. Kalsiyum eksikligi “kal-
sitriol” adl bir hormonun salgillanmasin tetikleyerek, viicutta
yag depolanmasina neden olur. Bu ytizden diyette kalsiyuma
yer vermek ¢ok énemlidir

Kirmuz biber icerdigi “kapsaisin” adl bir kimyasal bilesik
sayesinde metabolizmay1 hizlandirir, kilo vermeyi artinr ve
ener;ji diizeyini ytikseltir. Kapsaisin igeren yiyecekler, 6zellikle
alindiktan sonra 20 dakika iginde kalori yakar.

Elma “pektin” agisindan zengindir. Bu besin maddesi yiye-
ceklerdeki suyun hiicreler tarafindan emilmesini kolaylagtirir
ve hiicrelerden yagin atlmasini saglar. Kann bolgesinin asir
yaglanmasiyla kendini belli eden bu hastaliktankorunmak icin
elma gibi bol antioksidanh yiyeceklerle beslenmek 6nemlidir.

Mercimek, protein, ¢oziiniir lif ve degerli besin maddeleri
agisindan zengindir. Bunlar metabolizmanin hizlanmasina, kan
sekerinin dengelenmesine ve viicudun yaglan yakma yetene-
gine katkida bulunur.
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Bunlann yarusira fistik ve yulaf kilo anmasini en aza indirir
ve kan sekerinin diizenlenmesini saglar.

Baska Neler Yapabiliriz?

Tirmak bakimi: Mikroorganizmalarin yerlesmesi icin en
uygun yerlerdir. Diizenli olarak tunagin kesilmesi gerekir. Eli-
mizi muslugun ya da gesmenin alinda yikamayla mikroorga-
nizmalar timiiyle uzaklastiramazsimz. Cevrede patolojik bir
mikroorganizma yaygin degilse cok biiytik bir sorun yasama-
yabilirsiniz.

Ancak gida sektoriinde cahsiyorsaniz, evde yemekleri ya-
piyorsaruz, 6zellikle inanciruz geregi taharet yapiyorsaniz, el ve
timak bakimina ¢ok daha 6zen gostermeniz gerekir. Eniyisi ta-
hareti unutunuz. Ancak vazge¢gmem diyorsanz, o zaman yi-
yeceklere el vurmadan, elinizi sicak bir suyun altinda iyice sa-
bunladiktan sonra trmaklanmzi arasim uygun bir firca ile (kul-
larulmus dis firgas: bile olabilir) temizlemelisiniz. Hastalara ve
gocuklara yaklasirken dikkatli olmalisiniz. Taharetten sonra eli-
nizi hicbir yere degdirmemelisiniz. Timaklarn hamur gibi yu-
mugsamasl, vitamin ve protein eksikliginden kaynaklanabilir.

Deri bakimu: Deri bakimu i¢in diinyada gok sayida uzman
tiiremis bulunmaktadir. Bash basina bir sanayi olmustur. Bizim
burada verecegimiz herkesin her zaman kullanabilecegi yon-
temdir. Ozellikle kurak ve sicak bolgelerde yaz aylannda; kism
ok sert oldugu ve esintinin fazla oldugu ks aylarinda, 6zellikle
cocuklara ve herkese, bir sise gliserine sikilrrus bir limon suyu-
nu iyice karistirarak ve her defasinda sallayarak deriye siirtil-
mesi dnerilir. Gliserin bizim viicudumuzda da tiretilen bir mo-
lekiil oldugu igin higbir yan etkisi yoktur. Derinin catlamadan
yumusak kalmasin saglar. Boylece mileoorganizmalarnn sal-
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dinsina kapah kalr. Limon, C vitamini saglama ve belki bazi
mikroorganizmalar temizleme bakimindan énemlidir.

Tibbm oldukga zor iyilestirdigi hasarlardan biri yaruktr. Te-
davisi uzun ve mesakkatli; sonuglari ise her zaman tam bir iyi-
lesme degildir. Hastaneye uzak bir yerde olusabilecek bir yanik,
yaralanma, kinlma durumlannda en 6nemli 5nlem mikrop bu-
lasmasini 6nlemedir. Bunun icin su anda her zaman hizla ula-
sacagrmuz arag streg filmidir. Onu yaray: drten bir bant olarak,
kingy askiya alan ve hareketsiz hale getiren bir sarg1 ya da des-
tek olarak kullanabilirsiniz. Siiriilecek her seyin mikroorga-
nizma tasiyacagini akildan gkarmarnak gereldr. Eger streg filmi
de yoksa ateste yakilmus zeytinyagini yaruklara stirme belirli
bir siire gare olabilir.

Bir yaralanmada kan akiyorsa, temiz bir bezi rulo haline ge-
tirip yararun tizerine sikica bastirp plaster ya da streg filmle
iyice sarmak gerekir. Atardamar yirblmalannda bu islemin cok
hizli ve 6zenli yapilmasi gerekir.

Kirli havamn, agindirict nesnelerle temasin (asidik ya da
bazik) derinin dokusunu bozacaginm unutmamak gerekir.

Toprakla ugrasilarda plastik bir eldiven giymek gerekir.
Fazla kostik iceren ev yapimi sabunlar da ellerin dokusunu bo-
zabilir.

168



BESLENME ACISINDAN EN COK KANSERE
NEDEN OLAN BESLENME ALISKANLIKLARIMIZ

Sosis, pastirma ve sucuk (icindeki yogun sodyum nitrattan
ve doymus yag orarurun yiiksek olmasmndan dolay1); kizgin
yagda kizarmus tath ve ¢orek; beyaz undan ve margarinden ya-
pilip kizgin bitkisel yagda kizartlan lokma benzeri tatlilar; ki-
zarms patates (6zellikle zeytinyagiran disindaki bitkisel yaglar-
da kizartilmussa); kizarmmus her seyde kizarma sirasinda ortaya
¢ikan ve kanser riskini artirdigs gesitli gozlemlerle karutlanan
“alailamid” maddesi olusur; beyaz undan ve sekerden yapilan
cips, kraker, biskiivi ve kurabiye (bunlarda bu islem sirasinda
az yadacoktrans yag olusur) de potansiyel tehlikeler arasinda
sayllmaktadir.

Nemli ortamda kalarak mantarlasmmus her tiirlii yiyecek kan-
serlesmeye neden olur. Bu nedenle ekmekler hemen yenme-
yecekse naylon posetlerde degil hava gegiren pamuklu bir tor-
ba i¢inde saklanmah ya da buzdolabma konmalidur.

Mantarlasmus ekmeklerin yarusira (yesillesmis rengi ve ko-
kusu ile hemen tarunabilir) piyasada ucuz fiyatla satilan kuru-
yemisin her tiirii olusan alfatoksin denen bir mantar nedeniyle
kansorejen maddelerin basinda sayilir. Boyali, koruyucu mad-
deli hatta iyi ambalajlanmamus her tiirlii besin maddesinden
uzak durmak gerekir.
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SANAYI URUNLERINDEN KORUNMA

Dogal ortamlarda yetistirilmis; dogal olarak tiretilmis ve ha-
zirlanmus besin maddelerinin ve dogal malzemelerle tiretilmis
tiim nesnelerin en yararli oldugu bilinmektedir. Ancak diinya-
daki tanm arazilerinin ve dogal organik kaynaklann (agag gibi)
alan biiytikliigiiniin sirh oldugu, titketimin tesvik edildigi,
niifus artisiun patlarcasina arthg bir diinyada dogal beslen-
menin ve dogal malzeme kullanmarun olanaksiz oldugunu
soyleyebiliriz. O zaman en az zararla atlatmarun yollann ara-
mahy1z.

Dogal dedigimizde tiretim ortarninda tiretimi arirmak icin
dogal kaynaklardan bagka kaynak kullaralmarrugsa (6rnegin
sanayi giibresi ve hormonlan), zararhlardan korunmak igin in-
sekdtisit, fungisit, akarisit ya da herbisit gibi adlarla bilinen tanm
ilaclan kullanilmamus ise ve tasinma sirasinda ya da raflarda
daha uzun siire kalabilmesi i¢in koruyucular piiskiirtiilmemis
ise ve son zamanlarda giindemde olan ve zarar ya da yaran
konusunda farkh goriisler ileri siirtilen GDO'lu (genetigi de-
gistirilmis organizmalar) denen cesitler kullarulmarrus ise bu
tiretime dogal deriz. Keza besin maddesi olarak degil de yap:
malzemesi olarak kullarulan nesnelerde de 6zel ldmyasal islem
uygulanmarrus ise dogal deriz.

Ancak verimi arbrmak icin suni giibre olarak nitelendirilen
azotly, fosfath ve potasyumlu bilesikler siirekli ve gogunlukla
uygulama talimatlanna uyulmaksizin kullaralmaktadir. Hasat
yapilmadan belirli bir siire 6nce bu gesit giibrelerin verilmesi
sonlandirilarak bitkide metabolize edilmelerine firsat verilme-
lidir. Eger boyle yapilmaz ise asir1 azot, bagirsaklanmizda nit-
rozamine doniigerek, basta sindirim sistemi olmak iizere boliin-
me yetenegini siirdiiren dokularda DNA dublikasyonu (tire-
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timi) oldugu yerlerde yanls eslesmelere neden olarak mutas-
yonlan ve kanserlesmeyi tetikler.

Teknik tiretimin yapildig: bolgelerde 1slah edilmis bitki ge-
sitleri gogunluk zararhlara kars1 dayaruksiz olduklan igin tire-
tim sirasinda gesitli tanm ilaglan atilir. Tanm ilaglannn ¢ogu
canlilann evrimlesmesi sirasinda gegcmiste ve bu giin higbir can-
lida ortaya akmarrus, canl dokularn igin gesitli agilardan biiytik
yrikim giicili olan kimyasal maddelerdir. Tarim ilaclannun bu-
lunusu yeni oldugu ve her sene bir baskas tiretildigi icin, can-
llar bu maddelere karsi bir koruyucu mekanizma gelistireme-
diler (detoksifiye edemediler).

Ayncasiz tanmsal ilaglann hemen hepsi canlilara zararh ol-
dular. Biiyiik bir kismu (6zellikle yagda eriyenleri) besin zinci-
rinde her kademede birikimini artirarak tahribati artinr ve
yaslanma ile viicutta biriken miktar: artar. Bir kismu viicutta
parcalanarak metabolitlere aynhr; bu metabolitlerin ne gibi za-
rarlan oldugunu da dogrusu hig kimse yeterince bilmiyor. Bu
nedenle son dénemde sentetik pestisitlerden ziyade bitkisel ko-
kenli pestisitlere yonelim artrmustir. Bitkisel kokenli pestisitler
baz bitkilerin dogal olarak biinyesinde bulunan maddelerdir.
Bitkisel pestisitler sentetik pesitisitlerin yan etkilerini gtsterme-
yen, genis aralikta etkili, hedefe 6zgii, biyolojik olarak parcala-
nabilir, gevre dostu tiriinler olarak giivenilir yiyecek kaynaklar
elde etmede bu bitkisel pestisitler son dsnemde dikkat gekmek-
tedir.

Uretildigi yerden gok uzaklarda pazarlanan bu iiriinlerin
tasium sirasinda ve rafta gtirimeden kalabilmesi igin yine bir
seri uygulamadan gegirilmesi gerekebilir. Ozellikle bakteri ve
mantarlara karsi koruyucu spreyler sikilabilir. Bunlar tanim ilag-
lan gibi zararlara neden olabilir.

Uretim sirasinda bazilannda daha énce degindigimiz trans
durumlan ortaya cikarak ve yeni baz1 dogal olmayan molekiil-
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lere dontiserek metabolizmamuz etkileyen sonuglara neden
olurlar.

Bir¢ok konserve besin maddesinin kabx tizerinde koruyucu
madde isimleri 6zellikle sodyum benzoat icerigi oldugu yaz-
lidir. Sodyumn benzoatin belirli bir oranda (6rmegin %03) kulla-
nuilmasina izin verilmektedir.

Bu molekiil besin maddesinin bozulmadan belirli bir stire
kalmasin saglar; bu nedenle konservelerin tizerinde son kul-
lanma tarihi yazilir. Son kullanma tarihi cok 6nemlidir; ancak
son kullanma tarihine eger tininler dogru konserve edilmisse,
dogru tasinmus ise, dogru ve uygun kosullarda depolanrrussa
ve satisa sunuldugu mekanlar da uygun yerlere yerlestirilmis
ise giivenilebilir. Ancak giizel goriinsiin diye giines vuran ca-
mekanlarma salgay1, meyve suyunu ve benzer konserve kutu-
larim dizen bir bakkal, bu konservelerin 6mriinii 6nemli Sl¢tide
ksaltir. Ureticiler, bir olasihikla bu aksaklig giderebilmek icin
koruyucu maddelerin oraruru izin verilenin tistiinde eklemek
durumunda kalirlar. Konserve besinleri daha ¢ok yiyen tilke-
lerdeki insanlann daha sik prostat, idrar yollan ve sindirim ka-
nah hastahklanna (6zellikle kanserlerine) tutulmalar bu etkiye
baglanmaktadr.

Eger uygunsa ve imkan varsa, ilgili besin maddesinin icerigi
uygunsa konservenin suyu bosaltiip yrkarnumal, bazen gok kisa
pisirilerek tekrar yxkanmahdir. Béylece zararh olabilecek mad-
delerin 6nemli bir kismuni (ne yazik ki minerallerin bir kismyla
birlikte) atmus oluruz.

Eskiden meyveleri soymadan isirarak yeme onerilirdi; bu
koruyucular nedeniyle zamanimizda yikarup, soyularak yen-
mesi Onerilir.
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Her Besine Uygulanmasi Gereken Baa Onlemler

Islemden gecmis tahillan pisirmeden 6nce suda 2-3 dakika
kaynatmak gerekir. Ciinkii ¢ogu ithal edilmis, silolarda depo
edilmis ya da bir isletmede ambalajlanrmuslarsa, parazitlerden
korunmalari igin baz1 kimyasal islemlerden 6zellikle de fumi-
gasyon'? dedigimiz zehirli gazlardan gecirilmis olabilirler. Y1-
kanma ile bunlar ya da metabolitleri suyla uzaklastnlr ve
pisirilme islemine gegilebilir.

Aym sekilde besi hayvanciiginda ve tavuk ciftliklerinde
hastaliklara kars1 as1 yapilir bazen yag tutmasi i¢in bazi ilaglar
verilebilir; aynca yetistikleri ortam hastaliklara kars: stirekli ilac-
larur. Aynca biiytik isletmelerde kullarulan yemin dogal oldu-
gunu sdylemek zordur. Farkl1 kaynaklardan gelen bu kimya-
sallar hayvanlann viicutlannda 6zellikle de yag dokuda birik-
mektedir. Bu nedenle gerek tavuk gerek diger hayvan etlerini
pisirmeden 6nce iizerinde kopiik kalmayincaya kadar (zaman
zaman kef denen bu kahverengi koptigtimsii maddeler disar1
almarak atlmalidir) 6n pisirilme ile temizlenmelidir. Boylece
degisik kaynaklardan gelmis olan kimyasal maddeler 6nemli
oOlclide uzaklastinhr.

Sigir, koyun ve kegi gibi hayvanlann dzellikle kuyruk ve i¢
yag1bu durumlarda kullardlmamahdir. Ciinkii kimyasal mad-
delerin, herbisitlerin, pestisitlerin, ve benzer tanmsal ilaglanin
en qok biriktigi doku bu dokulardir. Bu kimyasallar karaciger
ve bobrek basta olmak tizere birgok orgar tahrip eder.

Sucuk ve Salamdaki Yapay Eklenmis Azotlu Bilesikleri

Uzaklastirma

Sucuk, salam ya da benzeri et tirtinleri renk olarak kirrmuz
goriinsiin ve korusun diye nitratla muamele edilir. Ancak nitrat

2 Fumigasyon ¢ogunluk fosfor gazi ile yapilir. Fosfor gazi ¢ok ze-
hirli bir gazdir. Karbondioksit ile fumigasyon en yaygin olamdir.
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daha 6nce degindigimiz gibibagirsakta bakteri islevleri sonucu
giiclii bir mutajenik etkiye sahip nitrozamine déniisiir. Icindeki
et igeriginin dikkatle secildigini varsaysak da islem, kurutma
ve depolamada sirasinda gesitli saghksiz doniistimlerin olu-

sumu beklenilebilir.

Salam, sucuk ve sosis gibi et tiriinlerini gok seyrek tiiket-
mekte yarar vardir. Ozellikle geng yaslardaki gocuklarda bu yi-
yecekler acisindan hem damak zevkini gelistirmemek icin hem
de geng yasta saglhksiz birikimden uzak tutmak icin 6zen gos-
terilmelidir. Yine de siki ve zoraki kisitlamalann insanda ruhsal
bazi sorunlara neden olabilecegi gerceginden hareket edersek,
zaman zaman yiyecegimiz bu tip tiniinlere su islemi yapmakta
yarar vardir:

Sucuk ve benzeriiriinleri ince dilimler halinde kesip bol su
konmus bir kapta 5-10 dakika ocakta kaynatm. Uzerine son de-
rece yapiskan, koyu ve kirmuzimsi bir kdpiik ve su aiktigim goé-
receksiniz. Bu kopiiklii suyu lavaboya bosaltin ve kabin igine
soguk su koyun. Eger suyun icinde, saga sola dondiiriildii-
giindesikta hala parlak isiltilar goriiniiyorsa islem tamarnlan-
marms demektir. Ayru sekilde bir daha kaynatin ve kirli suyu
dokiin. Daha sonra yag ilave ederek istediginiz gibi pisirin. Ik
kaynattigimzda kap icindeki sivinin gesme suyu altinda teflona
yapisarak kaptan aynlmadigin goreceksiniz. Unutmaym bu
malzeme damar ceperlerinize de ayru sekilde sikisikiya yapisa-
rak damar sertligi basta olmak tizere gesitli rahatsizliklara
neden olur. Yitirilen baharat sonradan eklenebilir.

Ozellikle gocuklara yapilacak en iyisucuk, kasaptan hayva-
nin but kismindan ¢ektirdiginiz kiymaya, istediginiz baharat
ve tuzu ekleyip iyice yogurduktan sonra {izerine nemli bir bez
orterek yanm giin bekletip, tekrar yogurup, onlan sucuk bii-
yiikliigiinde rulo yaparak (bildigimiz saydam naylona sanp)
buzdolabiun buzluguna atiruz. Alt ay boyunca gerek duyul-
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dugunda qkanp, dilim dilim keserek lazartin, tizerine yumurta
kinn. Bu sekilde hazrlanmus sosis ve sucuklar mayalanmadan
meydana gelen zararli maddelerden, koruyucu maddelerden
ve rengin degismesini 6nleyen nitrattan annrmus olur. Renginin
biraz koyulasmasi oksitlenmesindendir.

Cig olarak hazirlanan et tirtinleri (keza pastirma) gesitli ba-
haratlarla muamele edilmis olsa da saglikh besin olarak say1l-
mazlar. Fiime (ise tutulmus) besinler ise zararli karbonlu bile-
sikler tasidiklari icin zararlidr.

Saglikl et tirtinleri, dogal besinlerle beslenen, dogada gez-
mis olan, tanm ilaclan ve kimyasallarla temas eden bolgelerde
otlamarus, siirekli antibiyotik ve hormon verilmemis, agir me-
tal birikimi olasiig) olan yerlerde yetismemis ve ¢ok yash ol-
mayan hayvanlardan elde edilir. Alnan zararh kimyasallann
oncelikle yag dokuda biriktigini bilmek gerekir. Bu kosullarda
yetismemis hayvanlarin 6zellikle nétr (hareketsiz) yaglanndan
uzak durun (batin i¢ yagy, kuyruk yagi gibi). Ciinkii bu kimya-
sallar en ¢ok oralarda birikir.

Diisiik Sicaklikta Uzun Siire Pisirme Saghkhdir

Yemek pisirirken bir seyi pesinen bilmek gerekir. Kaynayan
bir suyun tisttindeki her sicakhikta pisen bir besin maddesinin
icindeki molekiillerin dogal yapis1 bozulabilir; bunlann sindi-
rimi ya da karacigerde dontistimleri ya da bobrekten ahlmalan
zor olur. Yiiksek sicaklikta besinlerin zehirli bilesimlere donii-
sebilecegini akildan uzak tutmamak gerekir.

Pisirilme siiresini kisalth$1, yanma riskini azalth g icin yagda
pisirme geleneksel olarak diinyanmn her yerinde yaygindir. Kiz-
gmn yagda kizartilmus, 6ldiinilmiis, gevrilmis her gida maddesi
insan icin deger yitirir. Keza ateste 6zellikle alevde, dogrudan
pisirilen ya da kizartlan tiim gidalann bu islemde viicut icin
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yabana olan molekiillere doniisebilecegini akildan ¢ikarma-
mak gerekir.

En iyi ve saghkl pisirme suda ya da buharda pisirmedir.

Ancak ¢ocuklugunda yagda pisirilmis ya da kavrulmus;
ateste dogrudan pisirilmnis et, sebze (patlican, biber, domates,
sogan, sanmsak) gibi yiyeceklere bir kere alismus (tat ve koku
organi formatlanrrus) bir birey ileri yillarda bunlarn haricinde
pisirilenlerden tat almaz. Bu nedenle ¢cocuklara kiiciik yaslarda
saglikli beslenmeyi 6gretmek gerekir.

Atesin yakic etkisinden kurtarmak igin besinlerin altimin-
yum folyo ile kapatlmasi atesten dolay1 ortaya gikabilecek za-
rarlan 6nlese de bu sefer de aliiminyumun besine sizmasindan
dolay1 agir metal binkimine neden olabilir.

Yine de yiiksek ateste pisirilmek isteniyorsa, en iyi yol ates-
ten etkilenmeyen cam, celik tencere ve kalitesi ytiksek ¢comlek
kaplar olabilir. Bu nedenle dilimizde giiveg olarak bilinen pisi-
rilme tarz belki de tat ve pisirilme saghig1 bakimindan en uygun
pisirilme tarzidir. Ancak giivecin yapildig1 topragin (6rmegin
kilin) baz1 agir metaller icermemesi ya da bu elementler baki-
mundan kirlenmemis olmas gerekir (dogal olarak analiz yapil-
madan hi¢ kimse bunu anlayamaz).

Besinin Kokeni de Arashnlmahdir

Eger olanagimiz varsa besin maddelerinin geldigi kaynag
(bolge ve yer) 6grenme gok yararli olacaktir. Atik sularla, aritma
tesisinin sulanyla, kanalizasyon dokiilen derelerin sularryla su-
lanan bolgelerden; gaz ve atik sivi cikaran sanayilerin yaygin
oldugu bolgelerden, hava kirliliginin ytiksek oldugu yerlerden
gelen sebze, meyve ve hayvansal besinlerden olabildigince
uzak durulmas: onerilir. Keza kirlenmis gol, dere, cay ve ne-
hirlerden; sehirlerin deniz kiyillanndan, denize agilan kanali-
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zasyon ya da kirli su akintilanmn civarindan yakalanan her
tiirle su rtintinden 6zellikle midyelerden uzak durmak gere-
kir ya da ¢ok seyrek yemek gerekir.

Denizlerdeki dip hayvanlan (dil bahg), kalkan gibi) da agir
metal ve pestisit birikkimi bakimundan tehlikelidir. Taglik alan-
lardan yakalananlar daha giivenli olabilir.

Soguk sularda ve yiikseklerde yasayan canhlar (bitki ve
hayvan) kural olarak daha saglikh besinlerdir. Oksijeni ytiksek
ve soguk sulann su tirtinleri her zaman degerli ve saghkhdir.

En giivenli yol kendi besinini tiretmedir. Buna da bugtinkii
kosullar izin vermemektedir.

Bu nedene gelecekte belki en gok 6zlenen ve istenen sey, ge-
reksinimlerini, zellikle besinlerini giivenilir yollarla tireten
koylerde ve kolonilerde yasamak olacaktr.
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SAGLIKLI CINSEL YASAM

Normal denen insanlarda herkesin kendine gore ytirtittii-
gti bir cinsel yasam bigimi vardir. Genel kar her saglikli erke-
gin giinde 100 milyon sperm {irettigi ve her ti¢ giinde geregi
gibi yiirtitiilen bir ciftlesme yapabilecegi yoniindedir. Bunun
biraz fazlasi ya da eksigi beklenen bir durumdur.

Kadinlarn her an giftlesmeye hazir bir organ yapisi olsa da,
gerekli tatmini elde edebilmesi i¢in duyusal yoniiniin tatmin
edilmesi gerekir. Evlilikte her iki esin organlannin ve ruhsal du-
rumunun saghg agisindan orgazma ulasmast esastir. Erkekte
bu her zaman gerceklesse de kadinda bunu her zaman bekle-
yemeyiz. Her iki eseyde de bosalma olmadan gerekli 6n hazr-
g (sevismenin) yapilmasi gereklidir. Her ne kadar insanlarm
belirli yerlerinden (meme, dudak, eseysel organlar civar, bacak,
yerine gore ayak ve topuk, yerine gore parmaklar, sac) daha
¢ok uyarilldigm biliyorsak da her bireyin yine de 6zel bir uya-
rilma yeri bulunabilir. Ciftlerin bu yerleri zaman iginde kesfet-
meleri ve bosalmaya yaklasildiginda bu bolgelerin uyanlmasin
siklashrmalan 6nemlidir. Ayrica giftlerin orgazma yaklasildi-
ginda karsisindakinin nasil davrandigini da 6grenmesi gere-
kir.

Hayvanlar dleminde ¢iftlesme ve bogsalma sonlanir sonlan-
maz, erkegin disiden uzaklasma egilimi vardir (cok defa disiye
yem olmamasi igin). Bu davrarus primatlar tizerinden insana
da ulasmustir. Bu nedenle bosalma sonunda kadmn erkege daha
sitki sanlmak ve biraz daha oksanmak istese de erkegin arzu-
sunun, bosalmarun hemen akabinde biyolojik olarak bittigini
bilmemiz gerekir. Bu asamadan sonra yapilacak cinsel oyunlar
cogu erkege angarya gibi gelir. Kadinlann bu nedenle hosgo-
riilii olmasi gerekir. Orgazmdan sonra kisa bir siire uyuma sag-
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likhidrr. Orgazm sirasinda viicudumuzun ¢ogu yapisi ve orga-
n1 otonom sinir sisterninin (simpatik sistemin) denetimine gir-
diginden dolay1 derimizde bulunan ter ve sedum bezleri denen
bir gesit yag, bezleri ani bir kasilma gostererek iceriklerini disan
fiskartirlar. Bu nedenle terleme ve hos olmayan bir koku salgs-
larur. Aslinda birok toksik maddenin bu yolla atildiginailiskin
gortsler vardir. Bu nedenle ciftlesmeden sonra dus almak de-
rimizin saghig agisindan gereklidir.

Diizgiin ve saglikli bir yasamda ciftlesme ileri yaslara kadar
sorunsuz devam edebilir. Ozellikle saglikh bir erkekte snemli
bir sorun yasanmaz. Ancak kadmnlarin vajinasinda belirli yas-
lardan sonra ortaya ¢ikan salg azalmasi ciftlesmenin biraz acih
olmasina neden olabilecegi icin kadinlarda ciftlesme egilimi gi-
derek diigebilir. Bu sorun gesitli kayganlastinc sivilarla kismen
giderilebilir

Saglikh bir gencin sik sik, hatta zaman zaman, evlilikte es-
lerin seyrek olarak yapacag) kendini tatmin (mastiirbasyon) za-
rarli olmadig) gibi, eger usuliine gore yapilirsa yararh oldugu
da soylenebilir.

Eseysel temaslarda sik sik uyanlip orgazm olmadan birak-
tigimuzda eseysel organlann sismesine neden olan (kadin ve
erkekte) damarlara kan doldurulmasi uzun zaman giderileme-
digi icin bacaklardaki varislere benzer sekilde damar bozuk-
luklanna neden olabilir. Sik ve uzun siire tekraninda agnlara
neden olabilir. Penisin sabahlar diklesmesi penisin beslenmesi
agisindan yararhdir ve dogal bir fizyolojik siirectir.

Esler arasinda cok belirgin boy farklan viicudun timiinii
kapsayacak bir uyanlmay zorlastirabilir. Ayrica bel sorunlan
olan eslerde, ciftlesme sirasinda omurgarn zorlanmasi ve baz
stkintilann dogmasi beklenebilir.

Eslerin baslangicta ve daha sonra viicut bicimlerinin degis-
mesinde (kilo alma ya da bazi ortopedik bozukluklar ¢ikt-
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ginda) hangi pozisyonda ciftlesmeyi rahat yapabileceklerini
kesfetmeleri ve zaman zaman bunun disina giksalar da kendi-
lerine gore bir ciftlesme yol haritasi kurmalar gerekir.

Eseysel iligkinin devamu ve olusturdugu zevk, rutinlesti-
ginde azalir. Bunun i¢in hem sevisme sirasinda hem de me-
kanda zaman zaman siirprizler yapmak olumlu sonug vere-
bilir. Ciftlesmenin ve sevismenin illa ki yatakta olmasi gerek-
mez, banyoda, salonda, masada, sedirde, hatta mutfagmn taba-
ninda bile yapilmas: gerekir. Ozellikle bu tip farkliliklarm
spontane (kendiliginden), nceden planlamadan yapilmasi he-
yecan artinr.

Sevismeden 6nce viicut temizligine nem vermek gerekir;
ozellikle viicut kokusu ve agir parfiim gibi nesneleri uzaklag-
tirmak gerekir. Eger buna 6zen gosterilmezse eglerin bir zaman
sonra birbirlerinden sogumasi s6z konusu olabilir. Muhakkak
-eger aniden bir ciftlesme arzusu ile eylem baslamarmus ise- dis
fircalarup, ag1z kokusu giderilmelidir. Programlanmus bir ¢ift-
lesmede eslerin viicutlann yikayarak temizlemeleri onerilir.
Eslerden biri sigara igicisi ise zaman icinde esinin kendinden
uzaklasmasina sasmamasi gerekir. Yatak odasinda ve yatakta
kesinlikle sigara icilmesine izin verilmemelidir. Yataga ne kadar
gtizel olursa olsun, agr parfiim stirerek girilmemelidir.

Tas devri davranusi olarak nitelendirecegimiz bir husus da,
kadinlann ciftlesme sirasinda her ne kadar zarif hareketlerden
hoslandiklarim beyan etseler de bir miktar sikistinlmalari, bas-
tinlmalar, gerilmeleri, zorlanmalan onlarda cinsel istegi 6nemli
olctide artinr. Giizel s6zlerin ve fisiltilann uyarca etkisi ytiksek-
tir.

Disaridan giiriiltiilerin geldigi, her an ¢ocuklann girebile-
cegi, birilerinin gorebileceg, televizyonun ya da radyonun agik
oldugu yerlerde ciftlesmenin gerekli doyuma ulasmay1 6nle-
yeceginin de bilinmesi gerekir. Hatta giiclii 151k bile rahatsiz

180



edici olabilir. Log bir mekan dogarmza en uygundur. llerleyen
birlikteliklerde eslerin cinsel arzulann tistti kapal olarak kar-
sisindakine hissettirecegi baz1 kendilerine 6zgii sozciiklerden
ve viicut hareketlerinden olusan bir “cvildasma” seremonisi
gelistirmeleri gerekir.

Eslerin calisma (is) durumlanna ve hafta sonundaki durum-
lanna bakarak ciftlesmenin gece yatarken mi yoksa sabah mi
yapilacagina karar vermeleri gerekir. Ancak ciftlesmeden iki
saat once yeme icme isini bitirmis olmalilar. Bu agidan bakildi-
ginda, dolasim bozuklugu olanlar, stirekli siskinlik hissedenler
ve gobekleri yagh olanlar sabahi tercih etmelidirler. Gazh ige-
ceklerden ve gaz yapan yiyeceklerden sonra ciftlesmenin ra-
hatsiz edici sonuglan olabilir.

Bagindan itibaren ya da ilerleyen yaslarda, eslerin her ikisi
yada birisi bu ciftlesme eylemini fizyolojik bir ihtiyac1 gidermek
i¢in yapmaya baslamugssa, hem evliligin hem de cinsel giftles-
menin kalitesi 6nemli 6l¢iide diismiis demektir. Bu davrarusin
siklig1 da toplumlarda diistintildiigtinden cok daha ytiksek ol-
dugu soylenebilir.

Ciftlesmenin ve egeysel iliskinin kalitesi yapilan eylemin sik-
higinda degil, niteliginde yatar. Tam doyurulmus bir ciftlesme
eseyleri cok mutlu eder. Ne yazik ki kadmin ikinci siruf olarak
gorildiigii cografyalarda kadin yeterince tatmin edilemez.

En koétiisti de eslerin karsihkli ya da birinin eseysel yasarmu
bir kiilfet olarak gérmesidir. Bu durum soziin bittigi yerdir.

Her ne kadar toplumumuz siddetli muhalefet etse de stin-
netin eseysel ciftlesmede olumsuz etkisi vardir. Ciplak penis
basindaki kesik sinir uclan beklenen uyary: saglayamaz. Ay-
rica soguk bir ortamdan sicak bir ortama girme penisin vajina
icindeki uzun kalma siiresini kisaltir.

Ayrica kiiciik yaslarda siinnetten 6nce sdylenen sozler,
bazen abartih sozler, ocuklann ruhsal diinyasinda derin kor-
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kulara ve ileri yaslarda yetersizliklere neden oldugu konunun
uzmanlarn tarafindan belirtilmektedir.

Sonugta ciftlesmeyi de dogarun ve insan toplumunun dogal
bir islevi olarak gormeli; kesinlikle bashnlmasi igin siddet,
korku, yasak uygulamamahdr.
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SOLUNUM YOLLARINI SAGLIKLI TUTMA

Daha 6nce degindigimiz gibi, toz, soluk yoluyla dogrudan
ahinan gazh icecekler ya da sindirim yoluyla dolayl olarak kana
gegen gazlar bu sisteme her zaman zarar verir. Keza alkollii ige-
cekler de icilirken ya da mideden geri gelerek soluk borusuna
girdiginde baz tahrislerin yani sira akciger zann kalinlagtirdi-
g1 soylemistik. Asin kokulu yiyecekler (sogan, sarimsak,
gticlii baharatlar) de benzer etkiyi yapar.

Saglikl bir solunum igin soluk borusunun her bolgesi temiz
ve nemli tutulmahdir. Kuruluga bagh ya da mikroorganizma-
lara bagl bogaz agrnisi hissedildiginde her 5-10 dakikada bir
(olanak varsa gece de biraz seyrek olsa da yine) bir yudum su
icilmelidir. Kuruyan bogaz mukozasi (ve keza akciger muko-
zas1) olusan catlaklar nedeniyle mikroorganizmalann yerles-
mesi i¢in uygun yerler olusturuldugu ve 6zellikle mikroor-
ganizmalarin yok edilmesini saglayan makrofajlarin ¢alisma
ortarnuru sinurladiB) icin hastahklara davetiye akanr. Bu yolda
salgiy1 arhirma icin alinacak 6nlemler; 6rnegin oturulan me-
kanda nemi artirma, soluk borusunu gecici olarak genisletse
bile genisletici etki yapan nane ve kekik cay1 ya da sekere damla
tilrmus esanslanrun agizda eritilerek alinmasi en basit ve en sag-
likh 6n tedavi yontemleridir. Agir enfeksiyonlar doktorlannisi-

Kuzey tilkelerinde neredeyse her giin yagmur yagmasi ne-
deniyle havadaki pargaciklar, partikiiller temizlenir. Ancak
bizim gibi yagmuru kit ve 6zellikle yazlan 2-3 ay hi¢ yagmur
yagmayan tilkelerde toz, solunum yollan i¢in biiytik bir tehli-
kedir. Riizgarh havalarda ve giinlerde olabildigince sokaga cik-

maktan kagnmaliyiz.
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Tozlu bir yerde yasiyorsak evimizin civanru sik sik sulama
ve yayihc bitkilerle (top yonca, tig giil ve benzeri otsu bitkilerle)
ortme aile saghigh acisindan yararl olabilir. Ancak silikat kris-
tallerinin olduk¢a yogun oldugu topraklanmizda ve harman-
larda, evlerde dolaplar temizlerken ya da yerleri siiptirtirken,
tozlu isler yaparken maske kullanmarruz eger yoksa sik sik ges-
mede yrkanmak tizere nemli bir tiilbentle burun ve agzimizin
kapatilmasi saghgimzin korunmasi igin gereklidir.

Apne (Horlama)

Ozellikle fazla kilonun bir sorun olusturdugu giiniimiizde;
kilolu, 6zellikle boyun kismu kahn ve kisa olanlarda cogunlukla
belirli yas tizerinde, damak ve kiictik dil denen epiglottisin ve
geniz-yutak ¢evre dokusunun kalinlasmasi, yaglanmasi uy-
kuya dalma ve derin uykuya gegildiginde sarkarak soluk bo-
rusunu kisitlamasi ve kapatmasi ile horlama kendini belli eden
solunum bozukluklarn ortaya cikar.

Normalde kanda karbondioksit oranu yiikselince, beyin
kokii ya da sap1 olarak adlandirlan Medulla Oblongata dedi-
gimiz bir yerde solunumu diizenleyen merkez uyanhr ve kisi
nefes almaya zorlanir. Bu arada kalbe de daha huzli ¢alis uyansi
gonderilir. Kisi sarkan bu dokulan zorlatarak nefes almaya ca-
lisirken horlama sesi ortaya ¢ikar ve kandaki karbondioksit
orarn diiser; normal solunuma gegilir. Ancak soluk borusun-
daki tikarukhk giderilemedigi icin birkag soluktan sonradurum
tekrarlarur. Boylece solunum dakikada birkag¢ defa durup,
sanki mars motoru ile omurilik sogan tarafindan verilen tali-
matla yeniden gahstnhyormus gibi nefes alinyor olmasi so-
nucu kalp ritmi de bozulmaya baglar. Sonugta hemen hemen
organlarin tiimiine yeterli oksijen gitmedigi ve dokularda biri-
ken karbondioksit ahlmadig igin viicudun her tarafinda hasar
olusur. Kisi, birlikte yattigy kisileri horultusu ile rahatsiz eder,
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sabahlan dinlenmeden kalkar, kendini yorgun hisseder; giin-
diizleri ve 6zellikle araba kullarurken aniden ve kisa stiren uy-
kuya dalma ile kendini ve yanindakileri tehlikeli durumlara
sokar.

Ugak pistlerinde, ucak pistin basinda ugmaya hazirlanirken
gecen belirli bir stirede uyuma konumuna gegen insanlann
¢ogu ya apne hastasidir ya da apne hastaligina adaydur.

Kilo verilmesi, uygun yastik (duruma gore iki yastik) kul-
laralmasy; aksamlar agir yemek yenmemesi; yatmadan iki saat
once hicbir sey yenmemesi, icki icilmemesi ve yatak odasinun
iyice havalandinlmas ile kismen arazlar azaltilabilir.

Apne, ozellikle kilo ile bir arada bulunursa, ¢ogunluk ileri
yaslarda geceleri viicutta asin terlemeler goriilebilir. Bu terle-
meye bagl olarak eklem yerlerinde mantarlasma, mikroorga-
nizma iglevleri baglar; terli salg1 cogunluk asidik bir yapiya
dontistir ve bdylece gece kasintilar: (6zellikle kasik kismunda)
baslar; hos olmayan kokular salgilanir. Hekim ilag 6nerme-
misse ya da yapilan uygulamalar uzun siiresonug vermemisse,
en azindan pamuklu temiz bir bezi (eski faniladan kesilen)
kasik ile bacak arasma yerlestirerek nemlenmeyi 6nleyebilirsi-
niz. Asin hallerde bu bezi gecede bir iki degistirebilirsiniz.

Apnenin bir nedeni de genclikte yapilan bilingsiz spor akti-
viteleri olabilir. Spora baslarken nefes ahp verme &gretilir. Eger
dogru yapilmaz ise spor sirasinda belirli bir yogunlasmada
nefes tutmaya doéntisebilir. Bu da ileri yaslarda siradan nefes
alma verme ya da uyku sirasinda nefes tutmaaliskanhgma do-
ntisebilir. Bu nedenle derin ve serbest nefes alma aliskanhgiru
gelistirmeliyiz.

Viicutta tiretilen 1sinin, tiiketilen enerjinin ve oksijenin en
¢ok oldugu organ beynimiz ve tzellikle onun 6n loblaridir.
Ikinci oksijen tiiketen organ goz retinasidir; daha sonra kalptir.
Bu nedenle yeterli oksijen alinmadiginda her organ belirli bir
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zarara ugrasa da en ¢ok zarara ugrayan organlar oksijeni en
cok tiikketen organlar olur. Mide siskinse uyumayacaksirz. Ki-
lolu iseniz ve karminiz tika basa dolu ise asla yiiziikoyun yat-
mayacaksinz.

Bilgisayar basinda dmriimiiziin gectigi zamanurmizda her
saat ayaga kalkip omuzlanmizi yukanya, gogstimiizii 6ne ite-
rek, diyaframi yukan kaldirarak derin derin nefes almaliyiz.

Oturdugumuzda ya da ayakta iken burnumuzdan derin
nefes alip, daha sonra bumumuzu iki parmaginuzla iyice sikip,
agzimuzdan solugu en derin sekilde disanya vermeye calisma-
liy1z.

Yiikseklere gikildigina nefes alip vermenin siklasmasi nor-
maldir. Bu durumlarada agyr islerden kaqnmahsirz.

Yiizerken asla nefesinizi tutmamalisimz. Cocuklukta spor
yaparken ilk olarak nefes alip vermenin 6gretilmesi esastr.
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DOLASIM SISTEMINI SAGLIKLI TUTMA

Dogal yasamdan sanayi devrimine gegiste en ¢ok zarar
goren sisternimiz dolasim sistemi diyebiliriz. Dolasim sistemi
stirekli hareket gerektiren; ancak zorlamaya da gelmeyen bir
sistemdir. Viicut aktif bir hale gegmeye baslar, soluk alma sik-
ligim artinrken bir taraftan da kalp atrmim hizlandinr. Boylece
solunum sistemi viicuda gerekli olan oksijeni saglarken dola-
sim sistemi de besinlerle birlikte gazlann tasiramiru ytiklenir.

Kural olarak sunu bilmemiz gerekir: Hareketimiz artinca,
akcigerlerimiz ve kalbimiz ilk destegi saglar. Daha sonra dogal
durumuna geger. Ancak harcanan giic fazla ve stirekli ise kalbi
ve akcigerleri siirekli yiiksek tempoda tutmak olanaksizdir. Sik
nefes alip verme ve kalbin daha hizli atmasi bir stire bu harca-
may1 karsilarsa da (kompenzasyon) sonunda bu talep kalbin
biiytimesi ve bir ahmda daha fazla kan gonderilmesi ile kargi-
lanmaya baslar “Kalp Biiytimesi”.

Hem akcigerimiz hem kalbimiz siirekli dolasan ve hareket
eden bir atadan tiireyen yapiy1 hala siirdtirmektedir. Bu ne-
denleher iki organin da dinlenme siiresi dismnda belirli siirelerle
daha aktif hale gecirilmeleri, saglik agisindan énemlidir. Bu ne-
denle sik sik derin nefes alma ve normalden biraz daha hizl
yurime her iki organin da saghkh kalmasir saglayacaktr.

Insan soyu hareketsiz bir yerde uzun siire durmak icin ev-
rimlesmemistir. Bu nedenle evde, is yerinde, durakta, parkta,
her yerde kiictik kiictik, volta atma (o yana bu yana yiirtime)
dolasim sistemi igin ¢ok yararhdir.
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GORME ORGANI SAGLIGI

Isik kaynaklanm hicbir zaman karsiruza almayiniz. Ciinkii
retina1sik tahriplerine olduk¢a duyarhdir. Bunedenle okurken,
hatta otururken 151k kaynag) arkaruzda olmah. Isigin bir seye
vurarak yansimasiyla ya da sagilmasiyla meydana gelen 151k
bizim icin tehlike olusturmaz. Az 1sikta okumarun ya da bir is
yapmanin goze hicbir zarar yoktur. Fazla 151k goz retinasma
zararh olabilir. Ancak goz tansiyonu hastalig olanlar aydinhik
yerlerde oturmaldirlar. Ciinkii goz bebegi kisilinca (biizii-
liince) mercegin alindaki goz sivisini bosaltan kanal daha fazla
acilir ve boylece goz i¢ basinc diiser. Televizyon ve bilgisayar
ekranlanmun 15181 bu biiziilmeyi yeterince yapamaz.

Goziin evrimine bakildiginda ilk omurgah retinasinn olu-
sumunu amfiyoksiis denen bir hayvanda goriiyoruz. Ancak
bu hayvanda retinadaki 151n alan almagclar (reseptorler) ters ko-
numlanumugtir; yani almaglar 1s18a dogru yonlenmesi gerekir-
ken ters tarafa dogru konumlanmustir. Bu nedenle almaclar
viicuda siki sikiya baglanamaz; gevsek baglarur. Bu baglanma
sekli o hayvandan bize kadar aynen kahtilmistir. Bu baglanma-
nin ortaya ¢ikardig1 bazi sikintilar vardar.

fleri yaslarda, ozellikle goz tansiyonu oldugu durumlarda,
yeterli giice sahip olmadan agr bir seyi 5Snedogruegilerek kal-
diran insanlarda retina yaslandig) epitelden ayrlabilir; bunare-
tina aynlmasi ya da yarhlmasi deniyor.

Oncelikle belirli bir yastan sonra érnegin 50 yagindan sonra
basimuzi 6ne egerek ayakkabimz giic kullanarak giymemeli-
yiz; ayagimuz olabildigince yukan kaldirmahyiz. Basimuz ne
egerek agr bir yiik kaldirmamaliy1z (6megin 15 kg’ dan fazla).
Namaz kiliyorsak riikiia egilmeyip; bir iskemlenin tizerine bir
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yastik koyarak basimizi egmeliyiz. Bilgisayann, daktilonunya
da cep telefonunun basinda yanm saatten fazla hareket etme-
den durmayiruz. Kisa araliklarla kalkip geziniz. Eger bu sansi-
niz yoksa geriye yaslanarak goziiniizle degisik acilardan bir
seylere bakiniz; basiniz1 saga sola dondiirerek bir sey arryormus
gibi hareketler yapimz'3. Gz korneast (listeki saydam tabakasi)
damar tasimaz; beslenmesi gozyasi ile olur. Gozyasirun salgj-
lanmasi da goziin hareketi ile artar. Eger uzun stire hareketsiz
bir yere bakarsaruz, bu, g6z donuklasmasina, goz katilasma-
sina, kornea ¢izilmesine, goz kizarmasma neden olur ve so-
nugcta da katarak olusur. Sik sik gozleri yznkama da saglikhdir.
Yastigin icindeki pamuk ytiin ya da sentetik liflerin gece
goziin icine girme olasih@ vardir. Bunlar sabahleyin kizanidik
ve ac1 yapar. Bu nedenle yastiklar her zaman iki kilifla kulla-
rulmahdir ve bezler siki dokunmus yapida olmahdir. Yastik-
larda bonculk, siis ya da kabartma tezyinatlar zaman zaman
goze hasar verebilir. Zaman zaman makineyle tozu alinmal ya

B Giiniimiizde siirekli ekrana bakma ¢nemli g6z sorunlarim bir-
likte getirmektedir. Bu nedenle giinde en az birkag defa sag kolu-
muzu olabildigince ileriye uzatip, yumrugumuzu sikip, baspar-
magimiz1 yukar: kaldirip, basimizi saga sola ¢evirmeden; 6ne
bakar konum- da, sag kolumuzu 6nce olabildigince saga, daha
sonra olabildigince sola; daha sonra olabildigince yukariya ve asa-
g1ya en sonunda da gapraz olarak her iki yana uzatip, basla degil
gozle bu hareketi izlemeliyiz. En az bu hareketi 10 defa tekrarla-
maliy1z. Kolumuzu uzatmasak da goz ile saga ve sola; asag1 yukari
hareketi yapabiliriz. Bu hareketlerin sonunda iki avcumuzu bir
stire birbirine siirerek iyice 1sittiktan sonra iki elimizle g6zlerimizi
kapatip bir siire dyle beklemeliyiz. Daha sonra yine avuglarimizla
goziimiizden baslayarak sag tarar gibi avcumuzla bu kisstmdaki de-
riyi arkaya dogru sivazlamaliy1z. Kollarimizin her ikisini de ola-
bildigince her iki tarafa agip; basimiz ve goziimiiz 6ne yonelik
olarak kollarimizi gérmeye ¢alistifimizda, géziimiiziin giictini bir
gesit blgmiis oluruz. Kollarimizi ne kadar genis a¢ip da onu hayal
meyal goriiyorsak goziimiiz o kadar saglikli demektir. Zamanla
act daralir. Bu hareketler goz icin ¢ok énemlidir.
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da giiglii qrpmalar ile toz olabildigince uzaklastnimahdur. Iyice
stiziilmiis cay ve thlamur banyosunun rahatlatici etkisi oldugu
degisik kaynaklarda yazihdir. Bir kisim insan da limon suyu
damlatrnanun iyi geldigini soylemektedir. Doktor denetimi di-
sinda goze hicbir sey damlatlmamalidir.

Akkor hale gelmis hicbir seye ve giinese (6zellikle gozde
saydam gozliik varken) dogrudan bakimamalidir. Retina bir
defa yanarsa onanmu yoktur. Parlak 1sikta, 6zellikle giinesin
¢ok parladig saatlerde, civar beyaz ya da parlak renklerle do-
natilns ise, gozler civardaki koyu bir yere yonelecek ve baka-
cak sekilde oturma konumu almaliy1z. Darbelerden ve sivri
seylerin batmasindan 6zellikle kagnmaliy1z. Icerisinde baharat,
acl, kokulu nesneler, eksi nesneler ve kaynamakta olan tencere
ve kazanlara uzun siire géziimiiz agik olarak bakmaktan ka-
qnrmahyiz. Uzun okumalarda ve galismalarda okunacak ytizey
ile goz arasindaki mesafenin en az 30 cm olmasina 6zen gos-
terilmelidir. Uzaktan bir seyi okumaya gabalamanin bir zaran
yoktur. Yesile ve ormana uzaklardan bakmanin dinlendirici ol-
dugu gesitli kaynaklarda vurgulanmaktadir.

Goze iyi gelen beslenme rejimi, geleneksel soylem ile A ve
E vitaminleri igeren besinlerdir. Bu baglamda, yesil otla beslen-
mis hayvanlarin tereyag), deniz baliklary, renkli sebze ve mey-
veler goz pigmentlerinin kendini rejenere etmesini giiglendirir.

Renkli sebze ve meyveler ve keza deniz baliklan besin ag1-
sindan goziin temel maddeleridir.
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KULAK (ISITME ORGANI) SAGLIGI

Yorulmayan duyu organlanmuzin basinda kulak gelir. Co-
cuklarda orta kulag) genize baglayan ttip kisa oldugu igin mik-
roorganizmalar buradan igeriye daha kolay sizar ve cesitli
enfeksiyonlara neden olur. Bu nedenle cocuklardaki 6zellikle
bogaz enfeksiyonlarinda dikkatli olmak gerekiyor.

Kulak zan delik olmadig siirece kulak girisinden ¢ok biiyiik
tehlike gelmez. Ornegin su kagmaz; ashnda suya girsek de su
kulagin zara kadar olan kismina nadiren girebilir. Ancak kulak
zarin yaglayan Byson bezi bazen sisebilir; ac1 yapar ve duy-
mada aksamalara neden olur ya da kulak kiri denen salg1 girisi
kapatir, sanki sagir olunmus gibi bir durum yaratir. Gliserin
damlatip, bir gece o halde tikagla kapatip birakilirsa, aksakhklar
hizla ortadan kalkar.

Isitme organuni tahrip eden dort seye dikkat etmemiz gere-
kir. Bogazdan gegen mileoorganizmalar; 3 kulak kemigininko-
numunu degistirebilen ya da dahzdaki zarlann patlamasma
neden olun biiyiik darbeler (ya da patlamalar) ya da sivri bir
seyle derinligine kurcalamalar ve yiiksek sesle dinlenen miizik.

Kulak killar1 normal olarak tozlari tutmak igin evrirmlesmis-
tir. Ancak zamarumuzda gok uzadiklar1 zaman kasmtiyla bir-
likte bazen alerjik tepkimelere kadar gidebilen rahatsizliklar
olabilir; en azindan estetik agidan rahatsiz edici olabilir. Bu du-
rumda ucu kiit bir kiigiik makasla uzarmus killar1 almak gere-
kebilir. Babasinda uzun burun ve kulak kil olan erkek ¢ocuk-
larinda da uzun burun ve kulak killanmasi kagrulmazdair.

Insan yaslandikga, gerek orta kulaktaki kemiklerin kireclen-
mesi ve askilarin bozulmasi, gerekse daliz (kohlea) daki duyu
almaclanmun 6zellikle yiiksek seslerle zaman icinde duyarlili-
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g yitirmesi, baglangicta baz1 ses frekanslanrun daha sonra
¢ok genis bir bandin alnmamasma neden olarak agr isitme
baglar. Yasamak aym zamanda bedel 6demek anlamina geldigi
icin ileri yaslarda yiizde seksenimian agrr isitmesi kaqirulmaz-
dir. Eger her seyi 6grenme ve sorma gibi ahskanhginz varsa,
onu ileri yaslarda yavas yavas terk etmeniz gerekebilecektir.
Ciinkii “anlamadim, anlamadim” sdzctigii, zaman darlig ce-
ken insanlarda sikint1 yaratabilir.

Yiiksek sesle miizik dinlenmesi 6zellikle kulaklik takarak
bu eylemi uzun siire devam ettirme, zamanla dahz (kohler)
deki duyu amaglanrun tahribine neden olur.

Tleri yaslarda her seyi anlayacagim diye tutturmayacaksiniz;
insanlar anlamadi ise ya da anlamnazhktan geliyorsa siz 1srarh
olmayacaksinz.

Unutmayin ki, insaru sosyallestiren en 6nemli organimuz ko-
nusmay1 ve isitmeyi saglayan organlanmizdir. Bu nedenle
gorme oziirliiler ruhsal bunalima girmez; isitme 6zirliiler ruh-
sal sikinttya diiserler.

Denizde derinlere sik sik dalindiginda kulak zannda gev-
semeler (bombelesmeler) olusarak isitme giiciiniin yitirilme-
sine neden olur.

Beslenme ile kulak saghg arasindaki iliski bu giine kadar
saptanamarrustir.
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BURUN (KOKU ALMA ORGANI) SAGLIGI

Koklama duyusunun diger duyulardan énemli bir fark:
vardir. Burundaki almaglann (reseptorlerin) sinir uzantilar
diger duyu organlanndaki gibi arasinir hiicreleri ile beyne bag-
lanmaz, uzantilar1 ile dogrudan baglarur. Bu yolla bakteri ve
virtislerin dogrudan beyne ulasmalan ¢ok daha kolaydir. Bu
nedenle yiiziinde uguk olan ya da bakteriyel virtitik enfeksiyon
olan kisilere sarilmaktan kaginmak gerekiyor. Bu mikroplar
sinir uzantilar ile beyne kolayca ulasabildikleri i¢cin burun kil-
lari elle gekmek ve uzun timakla yara agacak bicimde burun
mukozasin kangtirmak kétii sonuglar dogurabilir.

Cok keskin kokulardan, 6zellikle asit, baz buharlarindan ka-
anmak gerekir. Su ile sik sik temizlemenin bir zaran bilinmiyor.
Killar normal olarak tozlar1 tutmak i¢in evrimlesmistir. Ancak
zamarumizda ¢ok uzadiklan zaman kasintiyla birlikte bazen
alerjik tepkimelere kadar gidebilen rahatsizliklar olabilir. Bu
durumda ucu kiit bir kiigiik makasla uzamus killar1 almak ge-
rekebilir. Babasinda uzun burun ve kulak kil olan erkek go-
cuklannda da uzun burun ve kulak killanmasi kagimlmazdir.

Yaslandikca koku almaglan islevini yitirecegi icin yaslanma
ile birlikte koku almada zayiflamalar ortaya ¢ikabilir. Burun
saghg icin 6zellikle 6nerilebilecek besin bilinmemektedir.

Asm toz ve kiif olan yerlerde agi1z ve burun islak bir bezle
kapatiimalidir. Bumun nemli tutulmasi saghkhidir. Cok keskin
koku veren parfiim ve benzeri miisteharat zamanla korku
miistahzarati papillerini tahrip edebilir.
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TATMA VE Di$ ORGANI SAGLIGI

Ashinda ilk omurgahlarda damak olusmadig} icin agyz ile
burun bir bitiinliik olusturuyordu. Dolaysiyla tat alma ile
koku alma birlikte yapilan bir algilamaydh. Karaya gikip akciger
solunumu baslayinca ag1z tavam damakla iki bolmeye ayril-
maya baslad1 ve memelilerde bu béliinme burun ve ag1z olmak
tizere tamamen bolinmiis iki kisim halinde gelisti. Burun epi-
teli koku almadan sorumlu oldu; alinan solugunkimyasal ola-
rak analizinde rol aldy; ag1z epiteli, 6zellikle dildeki papil denen
duyu almaglan da sivilarda ¢oziinmiis kimyasal maddeleri al-
gillamada gorev aldi. Her iki duyu orgarurun evrimsel olarak
aynlmasi oransal olarak oldukgca geg oldugu icin her iki duyu
organirun uzantlari ayni ve yakin yerlere baglarurlar. Boylece
algillama ortak yapilan bir duyuhaline dontistir. Buna biz lezzet
diyoruz. Bu nedenle burun ya da agizda meydana gelen bir
hasar ya da enfeksiyon (6regin nezle) besinlerin lezzetini ifade
edemez. Bu durumlarda ve yaslandikca bozulan tat papillerin-
den dolay kisi besinlerin lezzetine varamaz. Agzimun tad1 yok
der.

Evrimsel olarak tat duygusu, besinlerin kalitesini anlama ile
ilgili olarak gelismistir. Dogadaki hayvanlar evrimlestikleri yer-
lerdeki zararh ya da zehirli bitki ve hayvar taruyarak, uzak du-
rurlar.

Tat alma her ne kadar ¢ocuklukta formatlanmis bir duygu

ise de hosa gitmeyen tat veren nesneler cogunluk viicut icin
tehlikeli bilesimleri ifade eder.
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Sekil 14: Dilimiz tizerindeki tat alma papilleri. Yaslandik¢a ve tahris edici
maddeleri cok kullandik¢a bu papiller ynpranarak tat alma duyumuzun za-
yiflamasina neden olur.

Stirekli icilen sigara, alkol, sert baharatlar, aci, tahrip edici
kimyasal maddeler, reflii (mide asidinin agza kadar gelebil-
mesi), ag1zdaki aft ve dil yaralan ve sik sik sicak bir seyler yeme,
ag1z papillerini tahrip eder. Ozensiz kullanmalarda 65-70 ya-
sindaki bir adamun agz tat papilleri %60 tahrip edilmis olabi-
lir.

Tat duyu orgarurun saghkh kalmasi biraz 6nce degindi-
gimiz gibibaz besinlerden ve yiyeceklerden, iceceklerden uzak
durmaile saglanabilir. Ozel bir beslenme sekli ve besin bu giine
kadar bilinmiyor. Ancak sik sik az miktarlarda da olsa agiza su
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alma ya da i¢gme, mukozanin korunmasi iginiyisonug verebilir.
Ancak sabah ve aksamlarn dikkatli bir sekilde disleri ve zaman
zaman dili dis macunu ile fircalama; eger macun bulunmu-
yorsa yemeklik karbonatla ovma; hi¢ biri bulunmuyorsa agiz
ve dili yatarken ve sabahlan kalkar kalmaz su ile iyice yikama

iyi sonug verebilir.

Dis Bakimu

Insanlann agzindaki digler damak dedigimiz U geklindeki
bir yiikselti tizerine dizilmistir. Ancak 28 + 4 disin bu kabart
tizerinde belirli aralik birakacak sekilde diizenli olarak dizilme-
leri gogunluk goriilmez. Ya yer az gelir ya disler arpik gikar
ya da genelerin karsi karsiya uygun sekilde gelmelerinde yani
kapanmasinda sorunlar goriilebilir. Bunlann diizeltilmesi uz-
man dis hekimlerinin isidir.

Agizda belirli flora (cogu bakteri olan canli toplulugu) bu-
lunur. Her insanin ag1z sivisi bilesimi ve asitligi (pH) farkh ol-
dugu icin bu bakteri islevlerine karsi farkh tepki gosterir. Ancak
herkeste bakteri islevleri ile belirli asinma s6z konusudur.
Ciinkii bakteri islevleri sonucu agizda asitlik ve buna bagh ola-
rak dis asinum artar. Bu nedenle bakterilerin 6zellikle geceleri
tirememesi i¢in agzin yemeklerden sonra ve yatmadan 6nce
firgarun tist cenede {iistten alta, alt genede alttan tiste dogru ge-
kilmesi ile dis diplerine birikmis olan besin artiklan temizlen-
melidir. Dis macunlanrun igindeki bazi kimyasal maddeler
(6zellikle flor) birkag saat koruma da saglar. Bu nedenle firca-
ladiktan sonra ahinacak en kiigtik bir besin yeterince korunma-
nin gergeklesmesini 6nler.

Asit yiikselmesi dis diplerine kalsiyum karbonat ve bazi
benzer maddelerin yigilmasina neden oldugu icin dis etlerinin
ileriye dogru biiytiyerek disi koruma islevi snlenmis olur. Halk
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arasinda “dis eti cekilmesi” denen bu rahatsizhigin ilerlemesi
ile bir zaman sonra disler diismeye baslar. Enfeksiyonlar du-
rumu daha da beter hale getirir. Sigara icme tas birikimini en
ok artiran etmendir. Ciinkii sigaradaki zehirli maddeler, ge-
celeri agz1 koruyan bakterileri de 6ldiiriir. Bu y1gisim dil tize-
rinde de goriilecegi icin, firgalama sirasinda dilin de temizlen-
mesi, ileri yaslarda besinlerden tat alma duygusunun yitirilme-
sini onler.

Sekil 15: Dis temizleme aract: Dis ipi ve kiirdan

Fircalama dis etlerinin korunmasi igin yeterli degildir. ki
disin arasindaki besin kinntilarin temizlenmesi esastir. Firga
bunu yeterli olarak yapamaz. Bu nedenle, son zamanlarda pi-
yasada bol olarak bulunan bir tarafi sivri, bir tarafina naylon ip
gerilmis bir arag (Sekil 15) ile dis arasindaki besin kinntilannin
ozenli bir sekilde temizlenmesi en biiytik yaran saglayacaktr.
Bu ara¢ bulunamadig1 zaman dis ipi ya da bilinen naylon bir
ip bu gorevi kismen yapabilir.

Daha 6nce degindigimiz gibi ergenlik caginda 2-3 y1l kisin
bir ya da iki kutu siv1 balik yag1 icilmesi dis ve kemik saghig1
icin cok biiyiik yarar saglayacaktr.

Diglerle findik benzeri kabuklu tohumlan kirma; fistik ve
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benzeri seylerin kabuklanm dis ile ayirma, dis eti yaralanma-
larina neden olacag} icin bu tip eylemlerden kaginmak gerekir.

Kemikleri giiclendiren vitamin ve besinlerin dis saghgina
iyi geldigi sdylenebilir.

Cok soguk ya da ok sicak siv1 ve gidalann ahinmasi dis etine
ve dis minesine zarar verebilir. Ozellikle soguk igecekten sonra
sicak bir stvirun alinmasi dis minesini zamanla tahrip edebilir.

Deri yaslarda cekilen dis etinin agtkta biraktigy dis dentinin
(6ztinii) dis etkilere karsi korumasiz olmasindan dolay: 6zel-

likle yatmadan 6nce buralardaki yemek artiklanni temizlemek
gerekir.
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CILT SAGLIGI

Insan derisi viicudu dis etmenlerden korumak icin olus-
masina karsin, distaki etmenleri algillama, dis etmenlere karsi
savuruna ve havalandirma, sogutma islevini yapan qikintilar,
porlar (delikler) bulunmaktadir. Derinin iki nemli salgis1 var-
dur. Birincisi bazi1 zararh toksik maddelerin ablmasir ve viicu-
dun sogumasin saglayan ter bezleri, ikincisi derinin yumusak
kalmasim ve giines 1sinlanndan korunmasin eseyler arasinda
ilgi gekecek sinyallerin verilmesini saglayan yag bezleridir
(sebum bezleri). Memelilerde ayrica disilerde ter bezlerinden
doniismiis, belirli kosullarda siit veren bezler de vardir.

Diinyada gelmis gegmis hicbir insarun derisindeki yag bez-
lerininkimyasal bilesimi (kokusu), ter bezlerinin ve killann da-
gilimu aym degildir. Bu nedenle herkes belirli bir yasa geldi-
ginde derisinin 6zelligini bilmelidir. Kury, cilt, orta cilt, yagh
cilt halk arasinda yapilan en kaba tasniftir.

Derimizin yapisina gore cilt bakimuru diizenlememiz gere-
kiyor. Kuru cilt i¢cin nemlendiriciler, hatta baz1 yagh kremler
kullanulmahdir. Bu kullanma sikhg) yiikseklere, giinesin yogun
oldugu yerlere, kurak yerlere ve sicak bolgelere gidildiginde
artinlmahdir; tersi durumda azaltlmahdir. Yani cilt bakimu bir
bakima bulundugunuz yerin iklimsel kosuluna goére farkh ya-
pilmahdir.

Derinin kan akimiru artirma, deri altt havalandirmasini sag-
lama, zararh maddeleri uzaklashrma, birikmis ter ve yaglar te-
mizleme i¢in zaman zaman yikanma nerilmektedir. Bulun-
dugunuz yerin kosullarina, yaptiginiz aktivitelerin yogunlu-
guna, mevsimlere hatta agir yaglarla ve baharatlarla beslenip
beslenmediginize gore, cildinizin yag ve ter {iretme potansiye-
line gore bu sikhik haftada 1-5 arasinda degismelidir.
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Yikarurken kaarcasina ovalama yag, ve ter bezlerinin salgi-
siru aktive edebilir. Ileri yaglarda da deri incelmesine yol agarak
bazi alerjilerin ortaya ¢ikmasina ve lezyonlann yerlesmesine
neden olabilir. Sodyum hidroksit (kostik) miktar1 yiiksek olan
sabunlar deri kurumasina neden olabilir. Sabunlandiktan sonra
belirli bir siire bekleyip su ile tekrar durulanma yararli olabilir.
Cok sicak su cilt bakimu agisindan nerilmez. Kireg miktan yiik-
sek sular da banyo icin 6nerilmez.

Derinin en biiyiik diisman, giinesten gelen mor &tesi 15m-
larin baz1 dalga boylardir. Bu isinlar deriye esnekligini sagla-
yan elastin dokunun fibr6z dokuya donmesine ve geng yaslar-
da derinin burusmasina, esnekligini yitirmesine neden olur.

Sansin ve agik renk tenli olanlar bu 1sinlara karsi cok daha
duyarhdir. Deri alti yaruklari, melanin pigmenti toplanmasi
meydana gelir. Hatta iyilesmesi zor olan melano kanseri tiirii-
niin gelismesine neden olur. Giines 1s181ndan olabildigince
uzak durmak deri i¢in yararhidir. Eger zorunlu ise ytiksek fak-
toriyelli giines kremleri ya da gesitli yaglar siirtilmelidir. Gii-
nesten korunmak icin gerekli melanin pigmentlerinin saglikl
olarak olusmasi icin her giin stiresi artan dozda giines 15181 al-
tinda kahnmahdr.

Yiiksek daglardaki siddetliisin bombardimaru cilt dayanak-
lig1 ne olursa olsun yikic etki yapar. Bu nedenle yiiksek dag-
larda yasayanlann cildi kural olarak koyu, burusuk ve kuru-
dur. Yaslarindan daha yash goriintirler.

Deriyi stirekli kimyasal yaglar ve giizellik miistahzarlar ile
stiriilii tutmak, derinin havalandinlmasini nleyecegiicin, kisa
zamanda deri yaslanma belirtilerinin ortaya ¢ikmasma neden
olur. Deriyi havalandirmak igin her firsati degerlendirmek ve
geceleri asla yogun krem siirerek yatmamak gerekir.

Nikotin ve diger gazh icecekler (solunumda) deri altinda bi-
rikim meydana getirerek derinin kalitesini bozar. Asir baha-
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ratlann da aynu etkiyi meydana getirdigi konusunda fikir birligi
vardr.

Kaliteli ve yeterli uzunluktaki uykunun, temiz hava ve bol
oksijenin derinin yenilenmesinde gok 6nemli oldugunu unut-
mamak gerekiyor. Bu nedenle dar elbiselerden, hava gecirme-
yen, renk maddesi veren kumaslardan olabildigince uzak
durmak gerekiyor. Deri icin en saglikh giysi ne diye sorulursa,
kugkusuz islem gérmemis ham ve beyaz pamuklular diyebili-
riz.

Bir insanin yiiziine baktigimizda onun viicut saghgin ve ig
diinyasindaki hasarlan ve bozukluklan algilayabildigimiz de-
rinin ne kadar 6nemli bir organ oldugunu bilmemiz gerekir.
Iyi bir egitimde derideki degisikligin farkina vanlarak bir sey-
lerin diiz gitmedigini anlay1p gereken tnlemleri alma ya dail-
gili uzmana basvurma saglik agisindan énemlidir. Unutrnamak
gerekir ki bir¢ok rahatsizhgin disa yansimasi bu dokumuz ile
olur.

Insan evrimsel olarak hizli olarak ayaga kalkrrus bir varlik
oldugu i¢in bircok rahatsizhig1 hekimler ayaklara bakarak an-
larlar. Ayak derisi bu bakimdan da ¢ok 6nemlidir.

Eger kiloluysaniz, dolasim sorunlanruz varsa, seker hasta-
stysaniz ve ileri yaslarda ¢ok sik goriilen siv1 birikmesi varsa,
lastik ve uzun konglu ¢orap giymekten kaginmalisiruz. Olabil-
digince kisa konglu ve lastik kismu sentetik olmayan goraplar
giymelisiniz. Asla dar corap ve ayakkabi giymemelisiniz.

Ozellikle ileri yaglarda, cok yenen domates gekirdeginin ve
bazi eksi sebzelerin, tursunun ayak bileginin i¢ kisimlannda ra-
hatsiz edici kasintilar olusturacagin unutmayiniz.

Keza yilizme havuzlannda, ayakkab: ¢ikanlan tapinak-
larda, baz1 spor mekanlarinda, her an mantar bulagmasi olaca-
gn1; eger bes vakit namaz kihyorsaruz, ayak parmaklannin ara-
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st kurulamazsaniz mantar hastaligina tutulacaginiza ve rahat-
siz edici kasintilann olacagiru bilmeniz gerekir. Bu nedenle kul-
larulmmus gorap ve ayakkaby, terlik giyilirken bu hastahiklan ala-
bileceginizin bilincinde olmalisiz.

Dar gelen bir ayakkabinn ya da parmaklar arasina diismiis
kiigtik bir nesnenin orada uzun siire kalmasi ile iyilesmesi ol-
dukca zor olan ve insaru siirekli rahatsiz eden nasirlara neden
olacagim da akildan gkarmamak gerekir. Genis ve rahat ayak-
kabr her zaman saglikh bir iskelet, ayak ve omur bakim de-
mektir. Keza ayakkabilann hava gecirip gecirmemesi de ayak
derisi agisindan 6nemlidir. Su gecirmeyen ayakkabi cogunlukla
saghkh ayakkabi da degildir.

Ayakkabilan uzun siire giymenin yarar vardir; zarar yok-
tur. Unutmayimz ki her yeni ayakkabi ayaklarm dolagim siste-
minin uyum yapabilmesi igin belirli bir zamana gereksinme
gosterir.

Tozlu, gazli ve kimyasal maddelerin oldugu ortamlarda
deri dokusunda tahribatlar olur. Hi¢bir zaman sikan kemer,
sikan lastik kullanmayiniz. Deri tizerine baski ne kadar az ise
derinin saghkl kalmasi da o denli yiiksek olur. Koltukalt ve
kasiktaki terlerin ve sivilann sik sik (sabah aksam) temiz bir bez
ile silinmesi ¢ok yararhdur.
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FAZLA KiLO

Burada kash bir yapirun agirh g ile yagdan olusmus bir agr-
Iig1 kangtirmamak gerekir. Ormegin ayri boyda 80 kilo olan iki
insandan biri spor yaparak kasi ile bu kiloya ulasmus; digeri ise
yatarak yaglanarak bu kiloya ulasmustir. fkincisine de (sisman)
diyebiliriz. Fiziksel aktiviteler ile kash yapiyaulasarak agirhigin
artirmmus birinin biiytik bir olasihikla kemik ve kas baglantilan
da saglhkl oldugu igin spora devam ettigi siirece 6nemli bir
sorun yasamaz. Ancak insan viicudunda kikirdak ana karrun-
dailk4 ayda olusur ve olusumunu kapatir (burun ucu ve kulak
memesindeki kikirdaklar ileri yaslarda uzayabilir). Bilindigi
gibi kikirdak eklemlerin arasinda bir gesit kaygan bir yastik gor-
evi yapar. Eger asim kilo alirsaniz (buna ileri yaslarda spor ya-
panlar da dahil olabilir) eklem arasindaki kikirdaklar asindig:
i¢in yiirime ve hareket zorluklan cekersiniz. Bu asinma obez
olanda da kasli olanda da er ya da ge¢ ortaya cikar.

Asmkilo fazladan agirhk demektir. Bu da kalbin tizerindeki
ytikiin artmasi demektir. Dolayisiyla dolasim ve kalp rahatsiz-
liklan kilosu fazla olanlarda ¢ok daha fazla olacaktir.

Asin kilo, baz1 dokularin asin yaglanmasi demektir. Bunla-
rin baginda sindirim sistemi gelir. Yediklerinizi saghikh sindi-
remezsiniz; gaz olusumu artar; gaz kalbe baski yapar; egilemez-
siniz; kemerle sikaishrmaya kalkisirsanz dolasimi engellersiniz.

Fazla kilolardan dolay1apisarasinda, memealtlannda man-
tarlasma, alerji, kontak dermatit ve bunlara bagh olarak 6zel-
likle geceleri yanma ve kasinmalar ortaya cikar (bunun icin
pamuktan yapilms nem ve sivi emen pamuklu bezleri aksam
yatmadan bu yerlere yerlestirmek olumlu sonug verebilir).

Ozellikle ileri yaglarda sinirsel denetim yeterli olmadig igin
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viicuttaki salg bezleri geceleri terle birlikte gesitli salgilar salgi-
layabilirler. Bu salgilarin bazilan bizzat kisinin kendisinde alerji
yapabilir. Ayru zamanda tiikiinik bezlerinin denetimi de za-
yifladig igin ag1zdan su akmasi (salya) da goriilebilir. Baz1 hal-
lerde bakteriyel islevlerden dolay: herkesin tiksindigi kokular
olusabilir.

Spor yaparak tzellikle agir spor yaparak kilo vermek sakin-
cahidir. Eklemleri harap ederiz. Kilo vermeninbilinen ensaghkh
yolu, denetimli yeme ve eklemleri yormayan hareketler yap-
madir.

Giizel goriinmek icin dar giysilerden ve keza dar ayakka-
bilardan kaginmalidirlar.

Apnesi (solunum bozuklugu) olanlar yatmadan 34 saat
once yeme islemini bitirmelidirler. Akallarina geldikge derin
derin nefes alip, tutup sonra hizla disariya vermelidirler. Ha-
vadar odalarda yatmahdirlar ve soluk borusunu agik tutacak
konumda yataga uzanmahdirlar. Gerekirse iki yastik kullan-
mahdirlar.

Aktif yasamda kasl viicut, giiglii islevlerin ytinitiilmesi icin
gerekli olabilir. Ancak unutmamak gerekir ki yas ilerledikce
kalbin tizerindeki ytikiin kaldinlmas: gerektiginden, kilonun
yavas yavas verilmesi gerekir.

Biiro yasamunda en ideal kilo kisinin boyundan 10 kg eksik
olan; olmaz ise boyu kadar kilosu olandr.
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NASIL YIKANMALIYIZ?

Yikarurken olabildigince zeytinyagindan yapilmus sabunla-
n kullanmaliy1z. Defalarca sabunlanma 6zellikle deri yag bez-
leri az olanlar icin deri kurumasma neden olabilir. Derinizin
yaglh olup olmamas), yaptiginiz isin gii¢ kullanma gerektirip
gerektirmedigi ve yasadiginiz ortarmun hava kirliligi sizin bir
haftada kag defaykanacagruz belirler. Aksam sabah hafif dus
almarun yaran vardir. Kuru ciltler icin (sonradan bakim yap-
madan) sik yhkanma bazen iyi sonug vermeyebilir. Eger deri
kurulugu varsa (daha gok ileri yaslarda) gliserine limon suyu
katip iyice kanistirdiktan sonra deriye stiriip yedirme belki en
saglikl sonucu verir.

Kazalara karsi oturarak yakanmaya ve yikandiginiz yerden
kalkmak igin tutunacak bir kulp olmasina 6zen gosteriniz. Kii-
vette yhlkanma, kayma riski agisindan her zaman tehlikelidir.
Hemen her zaman; ancak belirli yasin tizerinde yrkarurken
evde hemen cagirabileceginiz bir insan olmasina dikkat ediniz.
Cok sicak su kullanma deride yag hiicrelerinin salgisinu artira-
cag igin tercih edilmemelidir.

Apis aralanm, koltuk altlarimi mantar riskine karsi iyice ku-
rulaymniz. Bagkasinin havlu, mayo, banyo terligi ve banyo mal-
zemesini kullanmaktan kaqruruz. Ozellikle ytizme havuzlan
gibi halka acik yerlerde mantar riskine kars: kurulanma basta
olmak iizere klorlu sulardan gecmeyi ihmal etmeyiniz.

Saclanruz tararken yuvarlak plastik kintilan olan taraklan
masaj aleti gibi kullanarak tarayiniz. Yuvarlak taragin uzantilar
kok diplerindeki kilcal damarlan uyararak kanlanmasin sag-
lar. Boyle bir kanlanmarun da sa¢ dokiilmesini 6nleyici etkisi
oldugu soylenmektedir. Giinde 35 kadar sagin dokiilmesi nor-
maldir.
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GIDALAR ARACILIGIYLA GELEN VE
HAYVANLAR ARACILIGIYLA GECEBILECEK
PARAZITER HASTALIKLARDAN KORUNMA

Ulkemizde besin sektoriinde taharet eden insanlarm calis-
tigiru ve bunlann her zaman 6zenli davranmadigim unutma-
ymuz. Bu nedenle disanda yemek yerken emin olmadigruz ya
da kuskulandiginz yerlerde, soguk hazirlanan yiyeceklerden
kacinin; inndan ya da tencereden gikar akmaz yenen yemek-
leri tercih ediniz. Unutmayiruz sanhk basta olmak tizere bircok
hastahgin ve parazitin bulasma yolu bu yerlerdir.

Keza acikta satilan, en az 60 giin tuzda salamura kalmarrus
ya da 100 derecede en az 10 dakika kaynatlmarmus, pastorize
olmamus siit tirtinlerinden Burusella ve Salmonella mikroorga-
nizmalan basta olmak tizere birgok hastah@m gegecegini unut-
mamahyiz.

Acikta uzunsiire kalan siit tintinlerinin bazlarinda (6rmegin
peynirlerde) mantar ve peynir kurularinda akar (Acar) tireyerek
midede ciddi rahatsizliklara neden olacagin akhiruzdan gikar-
mayniz. Kalrms peynirlerin midede acima yapmasinn neden-
lerinden biri de bu akarlardur.

Sokakta asisiz gezen kopek ve tzellikle kedilere giplak elle
degmeyiniz. Degerseniz agziniza bir sey koymadan yikayiniz.
Ciinkii Listeria dedigimiz, kiz gocuklannda diistige neden olan,
eklemlerde ve kalpte rahatsizliklara neden olan mikrop elle bu-
lasabilir. Keza diski bulasmus kopeklerden Echinococcus dedi-
gimiz son derece tehlikeli, sanki bir kanser hiicresi gibi skoleks-
leri gelisen ve metastaz yapar gibi gesitli organlara dagilabilen
kopek tenyas1 yumurtasi bulasabilir.
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CEREYANDA DURMA

Insan viicudunda cogumuzun zannettigi gibi kemikler ve
kaslar; kaslan kemiklere baglayan kirigler 6zenli bir terzi 6l-
ctimtigibi boy olarak uyumlu degjildir. Bu nedenle cogumuzda
bir yerlerimizde siirekli, hatta mtir boyu algilladigimiz agrilar
vardir (boyun, bel, bacak, ayak vs). Spor yapildiginda bu kas-
larin gegici olarak boyu, kemik boyuna uygun hale getirilir ve
agn gecici olarak kesilir. Soguk kas kasilmasimna neden oldugu
icin agnlar artar. Ancak daha tehlikelisi asimetrik tisiime dedi-
gimiz, yani hava cereyaninda oturmadir. Béylece viicudumu-
zun bir yaru 6biir yanmna gore ya da baglandig1 kemige gore
kasilma nedeniyle daha da kisaldig icin, kisa ya da uzun siireli
tutulmalar ve agrilar meydana gelir. Agnlanmuz agisindan tii-
miiyle sogukta kalma, cereyanda kalmadan bu nedenle daha
az tehlikelidir.

Cereyanh hava nemli ise yapacag) tahribat ¢ok daha faz-
ladir. Bu nedenle 6rnegin Erzurum’daki -20 °C sicakligin insan
viicudunda yaptig etkiyi, dregin Istanbul’ daki -5 °C'lik bir
hava aynen yapar. Ciinkii Istanbul havasi daha nemlidir.

Uyurken alinacak cereyan ¢ok daha fazla olumsuz etki ya-
par. Bu nedenle uyurken her zaman bir &rtii ahnmahdr.
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YENI TEHLIKE:
ELEKTRONIK ALET KULLANIMI YA DA
BAGIMLILIGI

Teknolojik cihazlarm, cep telefonunun ve bilgisayarlann ya-
sarmurmuza girmesi ve yaymasi son derece hizh olmustur. Bun-
lann terk edilmesi de olanak dis1 goriiniiyor. Cep telefonlanrun
yaygin kullanumi bagladigindan bu yana, alinan radyasyonun
olusturabilecegi saglik sorunlar1 hala genis 6lciide tarhsilmak-
tadir. Radyasyonun her ¢esidinin su ya da bu sekilde tehdit
olusturdugunu bilerek bu tarhsmay1 uzmanlarma birakalm.
Bu konudaki son karar ne olursa olsun, cep telefonlary, tabletler
ve benzeri elektronik aletlerin psikolojik bir bagamhilik yarattig:
artik bir gercektir. Elektronik bagymhihg, iyi kullanalmadigs du-
rumlarda farkinda olmadigamuz kadar ¢ok zaman yitirilmesine
neden oluyor. Bunun yaru sira elle tutulur bir is i¢in kullanm-
yorsak verimimiz diistiyor, odaklanma sorunlari ortaya ciki-
yor. Madde bagimlihg gibi her an o pencereye bakma istegi
doguyor. Ustiine iistliikk, bu cihazlardan yayilan yapay 1sigm
uyku kalitemizi azalttig1 ve biyolojik saati etkiledigi gosterildi.

Tehlike biiyiik. Ozellikle ocuklar agisindan. Caresi: Bir gesit
bagymhilikla miicadele oldugundan, kendimize belirli kurallar
koymak ve tavizsiz uygulamak elektronik bagymhhgiru azalt-
may1 saglayabilir.

Insanda haz duygusuna hedoni denir. Dopamin + endorfin
bize haz kazandiran en 6nemli iki bilesiktir. Biyolojide ayru ri-
timle yapilan hareketler endolfin salgilatir. Dogal morfin olarak
bilinir. Cep telefonu ile oynamak sonunda endolfin salgilan-
masin saglar ve bagymlihga neden olur. Cocuklarin bu aliskan-
i1 edinmemesi i¢in ana ve babarun ¢ocuklanmn yamnda
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telefondan uzak durmas gerekir. Aksi halde cocugu onleye-
mezsiniz. Cocuklann bircok kotii ahskanhg kétii bir cevreden
gelmemisse kesinlikle aileden kazanulmustir.

Bilinen en biiyiik haz orgazmdir. Ancak baz1 arastiricilara
gore edinilmis kumar diiskiinliigii bu hazin da tistiinde etki
yapar. Cizgi filmlerdeki hareketler de haz vericidir. Bu nedenle
¢ocuklarda bagxamhhk yapar. Elektronik bagamhhk i¢in ilk asa-

mada 6 oneri ileri siirebiliriz.

1- Telefonu ve televizyonu yat ak odasina sokmamak. Gelen
her mail ya da mesaj ses ya da 1s1kla sizi uyaracaktir. Calar saat
gibi kullanacaksaniz onu yine de odada olabilecek en uzak yere
koyunuz; en azindan yataktan kalkmadan erisemeyeceginiz
bir mesafede bulundurunuz. Uykunuzkactiginda “hele bir ba-
kayimne haberler var” deyip uzanamayacaginiz bir mesafede
olmal. En iyisi yatmadan bir saat tnce elektronik cihazlar ka-
patmaktr.

2- Yatmadan hemen once TV izlemek (hatta karsisinda uyu-
yakalmak), bilgisayar ve telefon kullanmak uykuya dalis sii-
resini geciktirir. Ayrica beynimiz biz uykudayken dahi acik
kalan televizyondan ses ve1sik uyaranlari aldig igin, uyku ka-
litemiz 6nemli 6lgiide azalir. Uykuya dalmadan nce mutlaka
bir seyler yapmanuiz gerekiyorsa, uyaria etki yapmayan kitap
okuma 6nerilir.

3- Cep telefonunu yemek masasina getirmemek: Baskala-
nyla, 6zellikle de yakindan tarumadiganiz kisilerle yemek yer-
ken siirekli telefonla ilgilenmek ya da ekram kontrol etmek
kaba biri oldugunuzu diistindiirebilir. Bu ytizdentelefonu can-
taruzda ya da cebinizde tutmaruz gerekecektir. Telefonla yemek
yiyen insanlarin yemegin tadin yeterince almadiklar1 ve ne
kadar yiyeceklerinin de farkin varamadiklarn saptanrrus. Ugak
modunu aktif olarak kullanmak gerekiyor.
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4- Telefonla ilgilenmenizi gerektirmeyecek her tiirlii aktivi-
tede telefonu kapatmak, o aktiviteye daha iyi odaklanmaruz
saglar ve bagkalanrun da dikkatini dagitmaruz engeller. Ozel-
likle de sinema ve tiyatro gibi toplu fakat dikkat gerektiren ak-
tivitelerde telefonu ugak moduna almak ve kendimizi gelen
cagn ve bildirimlerden soyutlamak sosyal bir sayg olarak bi-
linmelidir.

5- Iletigim icin saatler belirlemek: Isini e-mail ya da inter-
netle yiirtitenlerde; cep telefonunu yalruzliktan arkadas edi-
nenlerde, sozlii iletisimde sorunlan olanlarda siirekli mailini
kontrol etme istegi yerlesir. Yamt vermeseniz ve sizi yakindan
ilgilendirmese bile, bir konudan haberdar olmak akliruzin ona
takilmasinu saglar. Boylece kendinizi 7 giin 24 saat gahsirken
bulabilirsiniz (plaza insanlanmn akillannun siirekli iste olmasi
sasirtict degil). Eger isiniz buna elveriyorsa, kendinize giin
icinde zaman araliklan belirleyip o saatlerde e-maillerinizi kont-
rol edin ve yamtlaymn. Kalan saatler ise size kalsm. E-mail bil-
dirimlerinizi de kapatmay1 unutmaymn (Kaynaklar: Apartment
Therapy National Sleep Foundation sleep.org)

6. Cocuklara belirli bir yastan once (tercihen iiniversiteden
once; zorunlu durumlarda lise olabilir) ozel telefon almayin:
Alirsamiz da nasil kullanacag1 konusunda kesin kararlanruz
olsun. Unutmayalim ki telefona egilen cocuklarda sirt duru-
sunda bozulmalar ortaya qktig gibi insani iletisimde de derin
sorunlar yasarunaktadir. Normal s6zlii iletisimi kuramayan bu
cocuklarda ani tepkiler ve patlamalar yerine gore de duyarsiz-
liklar gelismektedir.

210



DUYUSAL DUNYAMIZDA NE YAPALIM?

1985 yilinda Belgika’da yapilmakta olan bir deneyi izledim
ve ne icin yapildig1 konusunda da ayrntili bilgi aldim. Deney,
supiresi denen, yazlan erkegi olmadan kendi kendine hizla go-
galabilen bir yenge tiirii ile yapiliyordu. Tek bir birey alirup,
bir gesit klonlama ile binlerce bireye ¢ogaltihyor. Yani olusan
bireylerin hemen hepsi neredeyse kalitsal olarak bire bir ayru
oluyordu. Daha sonra yaklasik 8-10 m boyunda, 3340 cm ¢a-
pinda ici su ile doldurulmus; bir tarafi karanhk, 6biir tarafinda
bir ampul bulunan silindir seklindeki bir kabin icine boca edi-
liyor. Aym kalitsal 6zellikleri tasidigy varsayilan bu bireylerin
bir kismi 1s18a (bunlara pozitif fototaksiler deniyor), bir kismu
karanliga (buna negatif fototaksiler deniyor) kagiyor. Niye? Ni-
yesi tam bilinmiyor. Amag bu deneyi insan duyusal davraru-
sina kadar gotiirebilme.

Insanlann bir kismi, daha gok tutucu ve dogmatik olanlar,
karsisindakini potansiyel suglu ya da tehlike olarak gorerek, in-
sanlara ¢ok temkinli yanasiyorlarmus. Dostluk kurmalar: za-
man ahrmus. Bir kisim insanlar, daha ¢ok itikad1 zayif olanlar,
karsilastigs her insaru temiz bir insan, bir dost olarak goriip, sa-
mimi baglar kurabiliyormus. Her iki grubun ortak yonti ise,
iliski kurdugu insanlan zaman icinde degerlendirmeye alip ge-
lismelere ve gozlemlere gore onlarla iliskiyi kesip ya da giic-
lendirmekmis. Tutucular, giivendikce karsisindakine 0 notla
baslayipilerleyen zarmanlarda olumlu not verip; belirli bir dii-
zeye geldiginde (6regin %60) ¢ok samimi dostluklar kuru-
yormus. Aile iligkilerini artimyormus. Diger kesim ise ilk gor-
diigii insana insan oldugu icin 100 puan verip iliskiye bashyor,
gordiigii her olumsuz hareketten not kirarak belirli bir diizeye
geldiginde iliskiyi azaltiyor ya da tiimiiyle kesiyormus.
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Burada ters yonlerden olsa da benzer bir yaklasim sz ko-
nusu. Ustaca yasama ve yaslanmada tuttugunuz puanlar be-
lirlediginiz bir diizeye geldiginde higbir patirt catirtiya, sir-
tiismeye girmeden ustaca uzaklasmadir. O noktaya gelip ge-
riye doniisii olmayan kirici s6zler ya da hareketlerle (buna fiziki
tacizler de eklenebilir) noktalamaya kalkisirsaruz; o an yasamu-
niz boyunca her an belleginizde sizi huzursuz edecektir.

Unutmayalm ki bu yasamda bobrekiistii bezinin salgisi
olan adrenalini denetim altinda tutan herkes sonunda basanh
olur. Bu bez saldirmaya, ¢arpismaya, savunmaya yonelik ha-
reketleri baglatan bir bez oldugu icin {ist beynimizin mantikla
yanit vermesini beklemeden bia hayvansal i¢giidiilerimizle sa-
vunmaya siriikler. Insan sosyal yasayan bir varhk olunca bu
bezin denetimsiz salgisi geriye doniisti olmayan birgok sikin-
tiya neden olur. Omegin banigmak icin gidilen bir evden katil
olarak doniilmesi gibi. Aslinda birkag atasoziinii unutmarnak
gerekir. Kina bir sey sdylemeden ti¢ kere yutkun, ondan sonra
soyle ya da keskin sirke kiipiine zarar verir soziinti tam bu du-
rumda antmsamakta fayda vardir.

Ug yutkunma siiresi kadar bekleme bile adrenalin etkisini
azaltabilir ve daha mantkh diistinmeye sevk edebilir.

Arkadashk iliskilerimizi olabildigince qikar beklentilerinden
uzaklastrmaya ¢alisahm. Her ailenin gevresinde cekincesiz gi-
debilecegi en az 10 aile olmalidir. Her insarun derdini agabile-
cegi, fikir alabilecegi, sirhru donebilecegi, en mahrem sirlanra
acabilecegi en az 4-5 dostu olmalidir.

Uykuya yatarken kazik yememek i¢in ya da kazik atmak
icin planlar kurdugunuz bir yasam tarziru ve gevreyi olabildi-
ginizce terk edin; yastga basinizi koydugunuzda hemen uy-
kuya dalabilecek bir ¢cevre edinmeye cahsin. Giivenmediginiz
insanlar1 patirh cikarmadan yasaminizdan gikann. Yan yana
geldiginizde size bir seyler 6greten, zaman zaman size rota dii-
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zeltmesi de yapan, ortalikta giinliik konusulanlar1 degil, belli
bir bilgi birikimine dayanan konusmalar yapan adamlarla dost
olmaya ¢alisin. Bilgi, ustaca yasam, erdem, beceri sadece kitap-
lardan degil en etkili bu tip insanlardan “ustalardan” 6grenilir.
Ozellikle gocuklanruzi bu gevrenin igine sokmaya cahigin.

Insanin kendini en giivenli hissettigi yer kugkusuz evi ve ai-
lesinin yarudir. Giiven duygusu beynimizin giiciinti daha
olumlu seylerekullanmanun kapisiri acar. Siirekli tetikte duran,
bir olumsuzluk bekleyen, savunmak i¢in dikkatini ve zamaniru
bu y6ne kaydiran insanlar hem huzurlu, hem tiretici olamazlar.
Zamanlanrun biiyiik bir kismunu bellek alti savunmaya ayir-
muslardir.

O zaman aile bagimuzin giiclii kalmasi icin elimizden geleni
yapmahyiz. Belki ailenin yash bireylerini zaman zaman ziyaret
edip, onlann gevresinde toplanmay bir gelenek haline getir-
meliyiz.

Ancak insamn kendini giivende hissettigi en 6nemli yeri
kendi evidir. Bunun i¢in evlilik kurumunun kurulmasinda
ozen, daha sonraki zamanlarda ise fedakarlik ve sabir goster-
memiz gerekecektir. Aile dedigimizde tek kisilik bir varlig
degil iki kisiden olusan sosyal bir varlig1 kast ederiz. Bu gibi ¢o-
gumuzun savundugu gibi bireyler

bire bir esit degildir. Viicut yapisi bakimundan oldugu gibi
bireylerin gorevleri ve sorumluluklan farklidir. Sorumluluk ve
gorevleri bir araya gelince islevsel bir birim olusturabilirler. Bu
nedenle “sen de bu evde yasiyorsun, bu is senin de isin” diye-
rek isisulandirmamak gerekir. Evin disindaki isler icin de diger
bireyin sorumluluk ve goérevleri bulunmaktadir.

Insan her zaman hakli olmuyor. Eger hakli olmadiginiz ko-
nusunda kuskunuz varsa; geriye cark etmeyi, 6ziir dilemeyi
bir kiigtilme olarak algilamayiruz. Ben demistim. Ben sana daha
once defalarca demistim. Bir tiirlii anlamiyorsun ciimlelerini
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sik kullanmamaya 6zen gosterin..Bir seyin yapilmasir birkag
defa tekrarlayan bir es istenen seyin yapiumadigim goriince
tepki gosterdiginde, savurnunak icin sunlara benzer ctimleleri
kullanmaktan kagimun: Ne var ki, ne olmus yani, suraya koy-
mustum, yapacaktim, sen yapsan ne olur, elimdeydi, iste orada
ne var yani vs gibi cimlelerle kendinizi savunmaya kalkisma-
ym. Kusura bakma, dalginligima geldi, unutmamaya gahsaca-
gim deyin; sizi kiiciiltmez, yticeltir.

Evliligin de yasam gibi evreleri vardir. Belki seks gereksi-
nimlerinin 6ne gkt ilk yillann yerini zamanla gorev taksimi
bilinci ve sonunda da dayaruisma almahdir.

Yalama etmeden, eslerin birbirine seni seviyorum, iyiki se-
ninle evlendim, iyi ki bir aile olduk, benimigin cok 6nemlisin;
pisirdigi yemekler icin eline saghk, cok begendim; sana zaman
zaman zahmet veriyorum ama belli ki cocukluktan kurtulama-
musim diyebilirsiniz. Esinizi baska biriyle karsilastrmaya asla
kalkismayin. Ozellikle erkeklerin eglerini analanyla (6zellikle
yemek ve el isi becerileriyle) karsilastirmasi bir disi rekabeti ha-
line donme tehlikesini tasir.

Yine de bir evin mutluluk derecesi, aksam is bitimi saatle-
rinde eslerin eve dénme arzusu belirler. En cok huzur buldu-
gunuz yer eviniz ise sizi kutlarim; evliliginiz yasiyor.

Ancak giintimiiz insanu kalabalik icinde yalniz yasamaya
mahkam edilmis gibi gériintiyor. Bu sosyal iliskinin gelismesi
o denli hizhi oldu ki sosyal evrimlesmeyi tamarmlayamadan bir-
den bire bir kargasahigin icine diisttik. Halbuki memelilerin en
onemli 6zelliklerden biri, bire bir temas, sevilmek, oksanmak,
sanlmak, siirtiinmektir. Kopek ve kediyi oksadiginuzda gozle-
rindeki ifadeyi hepiniz gérmiissiiniizdiir. Insan da aynen oy-
ledir. Sevilmek, oksanmak istiyor. Ancak hizli yasam tempo-
muz buna izin vermiyor. Bu achg gidermek igin bazen baska
nedenlerle uyusturucu ve alkole sanliyoruz. Toplumu ictenige
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kemiren dumanly, alkollii, uyusturucuicecekler kiiresel tehlike
haline gelmis durumda.

Dogadan uzaklasan, bu kargasalikta yol bulamayip buna-
Iima diisen insanlann en sik sanldiklan yol, antidepresan alma,
psikolojik destek alma oluyor. Amerika halkinun %60’ nun psi-
kolojik destek aldigy sdyleniyor; 70 milyon siirekli, 50 milyon
arada bir uyusturucu kullanan kitleye dontismiis. Bizdeki
durum net bilinmese de gidis gidise benzemiyor. Unutmamak
gerekir ki alkol ve uyusturucu bagymhihigina yakalanmus insan-
lann en iyi tedavi ile bile en fazla %10'u kurtuluyor. Bu nedenle
gocuklanrmuzi korumaliy1z. Ancak kendini koruyamayan bir
ailenin gocuklanru korumasi son derece zordur.

Iyi kurulmarnus bir ailede yetisen gocugun ileride psikolojik
sorunlarn olabilecegini akildan gkarmamak gerekir. Bu nedenle
gocuklanruzin yaninda eglerin birbirini yipratmamas: gereki-
yor.

Eger gelecegi iyi bir sekilde kurgulamak istiyorsaniz, énce
ailenizi diizenlemeyle ise baslamahisiiz. Cocuklanrz dogma-
dan, cagdis1 yonlendirmelerden, uyusturucudan, 6zentiden
uzak tutup; onlardaki empatiyi gelistirmenin yolunu aramal-
siniz.

Amigdala’ya Tam Olarak Inanmayin.

Evrnimsel siireg igerisinde beynimizin alt kisminda nohuttan
biraz kiiglik badem gibi bir amigdala bize ara gaz verir. Bu
bezin dzelligi baskasinin basina gelen her tiirlii kotiiltigiin bize
yakismayacagina inandirmadir. Herkes kanser olur, herkes ca-
resiz hastaliga yakalanur, herkes trafik kazasi yapar, herkes dii-
stiinmede hata yapar; ama bunlann hig biri bende olmaz. Her-
kes 6liir ancak benim ayrcahkl bir yerim nedeniyle gok uzun
yasanm; kildigim namazlar, verdigim zekatlar, gittigim haclar
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nedeniyle Tanr1 bana ayricalik tanir; benim diistindiigiim ay-
rintiy1 bagkasi diistinmez gibi duygulan stirekli asilar.

Bircok insarun tehlikeli islere girdigini, Srmegin boruya sa-
rilarak besinci kattaki evine girmeye ¢alisan bir insan, ya da hig-
bir nlem almadan evinin duvarlanm sarkarak sivamaya
cahsan biri ayru duygularla bu tehlikelere atilir. Sigara icenin
ve alkol igenin; uyusturucu kullanarun erken 6lecegini baska
birine yakistinr; ancak kendisine konduramaz. Yani bu organ
bizi rahatlatmak icin stirekli oradan fisildar. Nice padisahlarm,
krallann, peygamberlerin, azizlerin, son zamanlarda baskan-
lann, gii¢ timsali atletlerin hicbir istatistiksel farkhhk gosterme-
den bu belalara diisebilecegini anlamazliktan gelir. Doga hicbir
varliga ayricalik tanimarrustir.

Ustaca yaslanmada ve yasamada, zaman zaman amigdala-
nun diigmesini bir stire biikiip, bana da olacak; eniyisi arkamda
iyi bir izlenim birakayim demeyi 6grenmeliyiz. Bir¢ok insamn
ileri yaslarda inanilmaz servetler tizerinde oturdugunu, ileride
daha cok eder diyerek, onlann tizerine kuluckaya oturur gibi
oturdugunu biliyoruz. Ancak sizdogarun bir cocugusunuz;
bagkasirun basina gelenler sizin de basiruza gelecektir.

Yasiniz ilerleyince birgok orgamuruzda yetersizlikler ortaya
cikacaktir; yardima gerek duyacaksimz. Elinizdekileri hesap
ederek kimseye muhta¢ olmadan yasamaniz icin nefsinizden
stirekli 6zveride bulunmadan tasarruf etmeyi yasam tarzi ha-
line getirmelisiniz. Ancak bunu ustaca yapmahsiruz. Ailenizde
gergekten yardima muhtag biri varsa ve elinizdeki olanaklar
ona yardima elveriyorsa gekinmeden yapmalisiiz. Buradaki
en inceaynnty, yapilan yardimn hedefine ulasip ulasmadigina
karar vermek ve alan kisinin bunun degerini takdir edip et-
meme konusundaki karanruz olacaktr.

Cocuklanniz ve torunlanruz siain 6liimsiiz olan kalitsal ma-
teryalinizi sizden alip gelecek kusaklara aktaracak aracilardir;
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yani devarmuruzdir. En azindan yerine ulasmak kaydiyla bu
yardimlan onlardan esirgemeyiniz. Dostlanruzi da unutmayi-
niz...

Belki belirli bir yasta yalmz yasamak zorunda kalabilirsiniz;
hatta kalabaligin i¢inde yalmz kaldigiruz goriirsiiniiz.

Doga, insan1 en ¢ok dinlendiren ve mutlu eden ortamdhr.
Belirli bir yasta dogaya da sik sik gidemezsiniz. O zaman belirli
bir yasta ugrasinz olsun diye kiigtik bir bahgede bir seyler ye-
tistirmeye calisiuz. Olmaz ise bir ¢igek tiirtiniin (6rnegin kak-
tiistin, kiipecigeginin vs.) gesitli formlanru yetistirip kolleksiyon
yapimniz.

Bitkiye merakimz yoksa akvaryumdaki baliklarla ya da
bahgedeki baz1 hayvanlarla arkadashik yapmanun yolunu ara-
yImiz.

217



SON SOZ: NEREDEN NEREYE

Askere gidip ulashrmac olup araba kullanan koyliilerimi-
zin araba siirme maceralarnny; cavus ve astsubaylarm bunlan
ogretirken nasil dayak attiklari agzimz acik olarak dinleyen
bir nesiliz.

Ucaga binen bir kisinin yasadiklarni ve hissettiklerini 6g-
renmek i¢in zaman ay1rarak evine ziyarete gidip ucak macera-
larinu genglik bellegimize kazidigarmuz bir dénemi yasadik.

Buzdolabindan yazin soguk su i¢me sansimn yakalayan-
lann duydugu hazza imrenerek bugiinlere geldik.

Muz yiyen bir kasabalimizin muzun tadin ve rehasin an-
latmaya ¢alistigs, dinleyenlerin de anlamaya calistig1 garip bir
cagda biytidiik.

Televizyonu acaba biz de bir defa olsun gérebilmenin hayali
ile yasadik ve sonunda edinilen buzdolabirun, televizyonun ve
beyaz esyalann salonun en gosterisli kosesine yerlestirildigi,
dantelalara ve igne oyalan ile yapilmus ortiilerle stislendigi bir
donemi gordiik.

Filips radyosunun yazlisirun Philips olarak yazildigir bil-
meden biiytidiik.

Istanbul'a gidip de anilarmi kéy odalarinda anlatanlan sas-
kinlikla izleyerek yasama basladik. O kadar yiiksek binalara
bakmuslar ki (herhalde 5-6 kat olmah) binaya bakarken kafalar
o kadar arkaya kaymus ki, baslanndaki koseli sapka kaykilma-
dan dolay: yere diismiis. Biz de bu ytiksek binalan gérebilme-
nin hayali ile biiytidiik.

Ailemize ve kendimize “acaba” s6zctigii ile dert yaratma-
dik. Sabahlan kalkinca ya da bir yere ziyaret igin gittigimizde
acaba hangi ayakkabimi ya da elbisemi giysem diye kendimizi
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ya daailemizi yiyip bitirmedik; anarmuzn baginin etini yemedik.
Bir yamah giinliik elbise ve ayakkab: bir de bayramlik elbise
ve ayakkab: gerekeni karsihyordu. Segenek olmayinca dert de
olmuyormus. Se¢menin ne zor bir sey oldugunu daha sonra
dolaplanmiz elbise ve ayakkabr ile doldurunca 6grendik.

Yasamadim; ama ¢ok sik gozledim. Delikanhlar eslerini se-
cerken bile bunalima diismiiyorlardi. Ana baba; yoksa es dost
“kor atin kor bakicis: olur” felsefesi ile ortahkta dolasan delikan-
lilara uygun bir es bulurdu. Delikanhlar bazi dururnlarda egle-
rinin yliziinti ilk defa ilk gece gorebilirdi. Segenek yoktu; devam
esasti...

En fazla 8-10 gesit hastahgin ad1 bilinirdi. Bunlarin disinda-
kiler bilinmezdi; hastalik bile sayalmazdi. Bu nedenle insanlarin
dikkati dagilmazdi. Televizyonda anlatilan her hastaligin be-
lirtilerini kendi viicudunda aramaya kalkismazdi. Viicudu-
muzda bin bir hastaligin izini arama takintilannun yillar sonra
toplumsal hastalik haline dénecegini hi¢ kimse tahmin ede-
mezdi.

Yiizyllardir geleneksel olarak bilinen sebze ve tahul yemek
listemiz vard1. Bunlar herkesin her zaman ulasabilecegi besin
maddeleriydi. Tek sikinti pahali olanlarin baz: ailelerce elde
edilme sikintistydi. Bu nedenle yatip kalkip neyi yiyelim, nere-
sini yiyelim, nasil yiyelim; uzun yasamak i¢in fazladan ne yi-
yelim muhabbeti ile giintimiizii doldurmazdik.

Cok 6ncesini bilmiyorum; ¢ocuklukta tentiirdiyot, oksijenli
su, kinin, aspirin ve gripin bilinen ilaglardi. O giin tarudigim
dedeler ve nineler bu ilaglarin disinda baska ilaglarla tanusma-
dan 80-90 yasa ulasmusti. Su anda 50-60 yasiru asan herkesin
giiniin saatlerine gore almasi gereken ilaglar1 bdlme bolme ige-
ren akilli ilag kutular1 yasam aksesuanmiz oldu.
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Sentetik kimyada, elektronik alarunda, ilag sektoriinde, gida
sektoriinde, makine ve techizat alanunda patlarcasina gelisme
ve cesitlenme, sanki 65 milyon y1l énce Yukatan Bolgesine
diisen goktas: gibi binlerce y1lin yasam tarzini, gelenek ve go-
renegini bir anlamda silip stiptirdii. Yasam fiziki olarak belki
kolaylast;; ancak i¢ diinyamiza binen yiik belli ki patlarcasina
arth.

Insan zeki bir varhktir. Bulundugu ortama en hizh uyum
yapan bir tiir olarak da tarumlayabiliriz. Ancak biyolojik evrim
ne yazik ki birden bire ahlm yaparak bir anlamda sigrayarak
gelecegi hazirlamiyor; fiziki degisim bir merdivenin basamak-
larndan adim adim gikma gibi bir yol izliyor. Fiziki olarak uyu-
mumuz ¢ok daha yavas oldugu icin uygarlikla birlikte onlarca
hastalikla ve yetersizlikle kars1 karsiya geldik (6rmegin bir masa
basinda 8 saat kesiksiz oturma gibi). Uygarhk hastaliklar olarak
adlandirilan bu yetersizlikleri ve bozukluklan sosyal organi-
zasyonumuz arthkea daha ¢ok yasamaya basladik.

I¢ diinyamuzin evrimi ile ilgili olarak hala bulanik bilgilere
sahibiz. Biiyiik aile yapisindan bireysel yasama doniis o kadar
huzh oldu ki, bireyler kendilerini ok daha 6zgiir hissetseler de,
kalabalik i¢inde yalruzlasma ortayacikti. Icten ve basit iliskilerin
yerini karmasik ve cikar iligkileri ald1. Birey 24 saat 365 giin
alarm halinde yasamaya baslad.

Gegmiste aile bir yillik yiyecegini evine depolar; cok zorunlu
gereksinimleri disinda (gazyag), sabun, tuz, seker) aylarca girdi
olmasa ¢ok biiytik sikintiya diismeden uzun siire yasayabilirdi.
Tiim bireyler ailenin koruma semsiyesi altinda oldugundan;
cagdas yasamdaki akut sikintilar bireylere yansimazdi. Herkes
btiytik bir organizmann organlar gibi kendini hissediyor; ona
gore de gorevler yiikleniyordu. Yeni yasam tarzinda birey isin-
den atlma, a¢ kalma korkusuyla yasamaya basladu. Bir ay tic-
ret alamayan bir insan en zaruri gereksinmelerini karsilayama-
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yacak duruma diisecegi; ailesi aglikla kars1 karstya kalacagy;
otomatik ddemelerini yapamayacag) icin kabuslar gormeye
basladi. Cocuklanna ekmek gotiiremeyenlerin acih diinyasin
ancak yasayanlar bilir.

Belli ki i¢ diinyamuz bu huzh degisime ayak uyduramadi ve
depresyon ilaglari, uyku haplari, uyusturucular care olarak
aranmaya baglandi ve yasarmrmiza girdi.

Kimsenin kimseye giiveni kalmadi. Cocuklarin en mutlu
arlanmn olusturan “gecelerden vaz gectik giindiizleri bile sokakta
oynama” zevki tarihte kaldi. Doganin bir parcasi gibi yasarken
yar1s at1 gibi kosturulan bir toplumun 6nde kosmaya zorlanan
bireyleri olduk.

Tuzaga diismemek, dolandinlmamak, saf yerine konma-
mak icin ge¢cmisteki insanlarm en mutlu anlanm olusturan
hayal kurma saatlerini bu tuzaklardan kurtulmaya ayirmaya
bagladik.

Ister yapisal evrim olsun ister sosyal evrim olsun her ikisi
de su kurala bagh olarak yiirtir: Yeni kosullar yeni gereksinim-
ler yeni yapilanmalan ve iliskileri gelistirir. Gerek diger canh-
larin gerekse insanlarm evriminde bu kuralin isledigine taruk
olduk. Cikar yolumuz goriinmtiyor. O halde yeni kosullarin
ve gelismelerin bizi bunalima sokmadan karsilanmasinin yolu,
yakinma degil dogal yapimizdan kaynaklanan davrarus ve
duygulanmuz yenidiinya diizenine uyumlu hale getirmeden
gectigini bilmemiz gerekiyor. Kuskusuz evrim mantigy bize bu
konuda yol gosterecek en nemli bilim dah oluyor.

Gelecek icin ideal bir insan1 “i¢ diinyasim diizene koy-
mus insan” olarak tamimlayabilirim.
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EVINIZDE USTACA YASAMINIZI
KOLAYLASTIRACAK GUNLUK BAZI BILGILER

1- Gozliigtiniiziin vidasi ¢ok gabuk cikiyorsa viday: tak-
madan 6nce, vidanin girecegi delige renksiz oje damlatin. Vi-
day1 oyle takin.

2-Satinaldiginizayakkabilar ayaginz sikiyor ise onlar bir-
kag dakika buhara tutun.

3- Makasinizi bilemek istiyorsarz, zimpara kagdi kesin.

4- Hahdaki sigara yaruklanndan, yaruk yerler tizerinde zim-
para kagidi ile dairesel hareketler yaparak kurtulabilirsiniz.

5- Mobilyalann yerlerini degistirdiginizde halilann {izerin-
deki iz ortaya cikar. Bu izleri yok etmek i¢in izlerin tizerine bir
parca buz koyun ve erimesini bekleyin. Daha sonra tizerinde
elektrik siipiirgesini gezdirin. Izden eser kalmadigir gorecek-
siniz

6- Fermuarl: giyeceklerinizi gamasir makinesine koyma-
dan 6nce kapali olup olmadiginu kontrol edin. Aciksa zedele-
nebilirler.

7- Ust iiste koydugunuz bardaklar yapisip cikmuyorsa bir
legenin igerisine koyun Ustteki bardagn igerisine buz koyup
legenin igerisine yavas yavas sicak su koyun. Bardaklann ko-
layca giktigini goreceksiniz.

8- Satin aldiginiz plastik ve cam esyalann iizerine yapistiri-
lan etiketlerden kurtulmak icin etiketin tizerine yemeklik mar-
garin stiriin ve 15 dakika bekletin. Bir bez ile ovalay1p yikaym.
Uzerinde hig bir leke ve gizilme olusmayacaktr.

9- Utii yapmay kolaylaghrmak ve siireyi azaltmak igin iitii
masasinun kilifirun altina aliiminyum folyo koyun. Sicagz geri
yansitacagindan dolayi iitii yapmak daha kolay olacaktr.
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10- Bez pabuglann temizlenmesi sorun oluyor ise pabuglar
bir yastik kahfinin icerisine koyun. Kihfin agzn kapayin ve ¢a-
masir makinesinde yikayin. Yeni gibi olacaklardur.

11- Buz kahplanrnuz su ile doldurmadan 6nce bélmelere
portakal, limon ve dilediginiz meyve parcaciklar yerlestirirse-
niz dekoratif buzlar elde etmis olursunuz.

12- Eger ayaklanmz sisiyorsa onlari saatlerce sicak suda bek-
letmeyin, aksine kolonya ile ovalaymn. Bilekleriniz ve ayaklan-
niz sismeyecektir

13- Eger ayaklanruz gok hassas ise, sicak havalarda sikayet-
leriniz artiyorsa, her sabah bir ka¢ damla zeytinyag ile ovala-
ymn

14- Pamuklu giysilerinizin gekmemesi icin ilk yankamada bir
gece soguk suyun icerisinde bekletin, sonra yikaym; cekmeye-
ceklerdir.

15- Dirsek ve topuklanruzin sertlesmesini istemiyorsaniz,
bir dilim limon ile ovun. Boylece yumusacik olacaklardir.

16- Yeni bir tava satin aldiginizda ilk 6nce iginde bir miktar
sirke kaynatin. Bu islem ilerde kizarttnalanmzin tavaya yapis-
masini Snleyecekdir.

17- Cevizle dost olun. Igindeki yag beyin hiicreleri icin cok
yararhidir. Kan sekerini diisiirdtigii icin seker hastalanna da uz-
manlar tarafindan onerilir.

18- Duvanruza ¢ivi cakacaginz zaman isaretlediginiz yerin
tizerine capraz bant yapistnn. Civiyi dyle ¢akin. Boylece du-
vann algisini ¢catlatmarrus olacaksiniz,

19- Kizartma yaginu bir kag kez kullanabilirsiniz. Kullaruhir
durumda olup olmadigini anlamak icin kizgin yagin ierisine
bir dilim ekmek atin. Ekmekte kara lekeler olusmuyorsa kul-
lanabilirsiniz.

223



20- Cevizlerin kabuklarim kolayca acabilmek i¢in onlar bir
gece tuzlu suyun icerisinde bekletin. Boylece icleri dagilmaya-
caktir.

21- Unlanruzin béceklenmemesi i¢in un kavanozunun ige-
risine bir adet defneyapragi koyun.

22- Finnda patates yapmadan 6nce, 10-15 dakika haslayin
ve ¢atal ile delin. Daha kolay pisecektir.

23- Biiytik miktarda patatesiniz var ise torbanun igerisine bir
adet elma koyun. 8 hafta boyunca filizlenmesini ve biiziisme-
sini onler.

24- Kullanulmus limon kabuklanru rendeleyip seker ile ka-
ristinn. Kavanozun igerisinde buzdolabinda uzun bir siire sak-
layabilirsiniz. Boylece pasta yaparken elinizin altinda hazir
bulunur.

25- Kabank bir omlet yapmak istiyorsaniz, bir gorba kasig
suyun igerisine bir ¢ay kasig1 musir unu kanstinn. Hazirladig-
niz kansimi yumurtaya ilave edin. Boylece kabank bir omlet
yapmus olacaksiruz.

26- Sanmsaklannuz1 her zaman elinizin altinda hazir bulun-
durmak istiyorsaruz kabuklanm soyduktan sonra bir kavanoza
doldurup tizerine zeytinyag koyarak muhafaza edebilirsiniz.
Ayrica bu yag, yemeklerinize, salatalaniruza ayr bir lezzet ka-
tacaktr.

27- Peyniri kolay rendelemek icin 15 dakika buzlukta bek-
letin.

28- Biskiivileriniz yumusamussa onlari birkag dakika finn-
layin.

29- Cekmeceleri icini bosaltmadan temizlemek istiyorsaniz,
elektrik siiptirgesinin ucuna ince bir gorap gegirin.

30. Firinda tavuk kizartacaginiz zaman tizerine koydugu-
nuz baharatlardan icine de koyun. Boylece daha lezzetli olur.
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31- Domates salgarz ¢ok eksi ise igerisine bir havug rende-
leyin. Havug, salgaruz (sosunuzu) tatlandiracaktr.

32- Mantarlann daha lezzetli olmasi igin pisirmeden tnce
tizerlerine biraz tuz ve limon suyu koyun, 5 dakika bekletin.
Daha sonra pisirin.

33- Firinda tavuk kizartacagimz zaman bir limonu ikiye
boliin, yansini tavugun {izerine bastirarak iyice stiriin. Diger
yarisini ise tavugun igerisine yerlestirin. Tavugunuz nar gibi
kizaracaktr.

34- 2 Corba kasig1 yogurdu, sulandinlmrus 1 corba kasig sal-
cay1ve biraz da zeytinyagin derin bir kabin igerisinde kanstinn.
Fina koymadan 6nce tavugun her tarafina siirtin. Cok daha
lezzetli olacaktir.

35- Hazirladigiruz kekin orta katmanina (arasina) malzeme
koyacagimiz zaman bigak ile kesmenize gerek yok. Dikis ipligini
kekin etrafina gerip dikkatlice ¢ektiginiz zaman diizgiin bir se-
kilde kesildigini goreceksiniz.

36- Hazirladigyruz kekin, finnda pisirirken porsiiytip ¢ok-
memesi i¢in hamuru kahbx ile birlikte finna koymadan énce 20
dakika kadar dinlendirin.

37- Pisirdiginiz sebzelerin renklerini kaybetmemesi igin bir
kesme seker ya da limon suyu koyun.

38- Hazirladigiruz omletin tavaya yapismamast i¢in, nce
tavay1 ocaga koyup iyice 1siin sonra yag1 dokiip kizdinn. Daha
sonra kansimu tavaya alin ve ocagn altin kisin.

39- Kesilmis ve agik havada kalmis sogan zararhdir. Kul-
lanmadiginiz sogan pargalanni saklamayin.

40- Kuru soganlan kese kagidina sardiktan sonra buzdola-
binun sebze boliimiinde inuhafaza ederseniz ciiriiytip bozul-
masin 6nlemis olursunuz.
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41- Kizarthgimz tavugun tekrar sithginzda lezzetini kay-
betmesini istemiyorsaniz tavuk pargalanm bir stizgece koyun.
Tencerenin igerisinde su kaynatin ve siizgeci tizerine oturtun.
Buharda 1sitilan tavuk lezzetinde hicbir sey kaybetmeyecektir.

42- Satin aldigimnz kiviler ¢ok sert ve ham ise bir gece bo-
yunca plastik bir torba icerisinde elma ve armut ile saklaymn.

43- Evde pasta yaparken kullandiginiz meyve sekerleme-
lerinin dibe ¢okmesini istemiyorsaniz hazirladigiruz hamura
bir miktar musir unu ilave edin. Meyveler piserken sulan yo-
gunlasir ve dibe ¢okmezler.

44- Kek kalibimizin i¢ine hamurunuzu dékmeden 6nce or-
tasina bir serit aliiminyum folyo koyun. Béylece kekinizi pisir-
dikten sonra kolayca qkartabilirsiniz.

45- Sogan ve sanmsak kesmeden 6nce parmaklanniza li-
mon suyu siirerseniz, istemediginiz kokulardan kurtulmus
olursunuz.

46- Kizartma kokulannun biitiin eve yayilmamasi igin ya-
g icerisine bir iki dal maydanoz atin.

47- Lambalannzn iizerine kullanmadiginiz kokulannzdan
ya da biraz vanilya stirerseniz, lambalanmz yaktiginizda mis
gibi koku yayilacaktr.

48- Parfiimii bitmis kiiciik parfiim sigelerini atmaya kiya-
muyorsanz onlan camasir dolabiruza koyun. Boylece camagir-
lanmzin hos kokmasiru saglarsiniz.

49- Telefona sol kulaginizla cevap verin.

50- Giinde ikiden fazla kahve i¢cmeyiniz. Arastrmalar giin-
de iki fincan kahvenin kolon kanser riskini yiizde 25, safra ke-

sesinde tas riskini ytizde 45 azalth@in gosteriyor. Ancak kah-
venin ¢ok fazla tiiketilmesi yiiksek tansiyona neden olabiliyor.
Bol cay igenlerin kalp kriznden 6lme riskinin yar yartya azal-
dig belirtiliyor.
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51- Soguk su ile ila¢ almayinz.

52- Uyku 6ncesi ilag aldiktan sonra hemen yataga girmeyi-
niz.

53- Aksam 19'dan sonra yemek yemeyiniz.

54. Sabahlan daha ¢ok su i¢iniz.

55- En saghkli uyuma saatinin gece 20 sabah 6 oldugunu
unutmaymiz.

56- Cep telefonu sarji cok azaldiginda gelen telefonlara yamt
vermeyiniz; linkii bu sirada radyasyon 1000 kat giiglii olur.

57- Evlilikteki stresin yasam stirenizi kisaltma olasiliginin
yar sira genetik agidan iyi 6zelliklere sahip bir es segmeniz co-
cugunuzun yasam stiresini uzatabiliyor. Uyumlu bir es de ya-
sam siirenizi uzatabilir.

58- Stresin kalp krizi riskini 3 kat artirdigirna bilin ve en si-
kintih zamanda bile bu uyariy1 ammmsaym. Kalp krizlerinin
ytizde 40'ma 125/85 ve 140/90 arahgindaki tansiyon neden
olur.

59- Kanser ve Alzheimer hastalifina care olarak antioksi-
dan besinleri soframzdan eksik etmeyiniz.

60- Her yasta mutlaka stit icin gtinkti bir bardak saghkh siitte
kalsiyum ve fosfor gibi mineral ihtiyacinun yarisi karsilaniyor.

61- Giinde 5 gramdan fazla tuz tiiketmeyiniz (yazin sicak-
liginda harig).

62- Hizh kilo vermeye kalkismayin.

63- Selenyuma ihtiyacimuz var! Kansere kars1 dogal bir ko-
ruyucu olan selenyum findik, fistik, balik, tahul gibi tiriinlerde
bol miktarda bulunuyor. Her giin selenyum alanlarda kanser
riski ylizde 37 azaltyormus.

64- Diizenli cinsel iliski bagisikhiga giiclendirir. Uzmanlara
gore, haftada 4 kez cinsel iliskiye girmek, viicudu gripten ko-
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ruyan IGA maddesini arhinyor. Ayrca bu kisiler on y1l daha
geng goruntiyor.

65- Saglik icin sarki s6yleyin! Doktorlar sarki sdylemenin
ruh ve beden saghgina iyi geldigini belirtiyor. Sarki soylemek
rahatlatiyor, nefes egzersizi yerine geciyor, depresyona iyi ge-
liyor hatta 6mrii uzatiyor. Minldanarak sarki sdylemek de si-
niisleri agtyor, siniiziti 6nliiyor.

66. Yemeginizi miimkiin oldugu kadar evde kendiniz pisi-
rin. Tabii ki disanda da zaman zaman yemek gerekecektir, gii-
venli, bildik restoranlan tercih edin. Evde pisirilen yemeklerin
sagliga katkilar1 daha fazla ve zararh icerik bulundurma olasi-
liklar1 daha azdur.

67- Ogrenmeyi birakmayin. Uzun siireli egitim alanlann ve
Ogrenume siiresini uzatanlarn uzun yasamasanslari daha ytik-
sek.

68- Sekerleme yapin. Ozellikle 50-60'h yaslar sonrasmda haf-
tada 34 kez sekerleme yapanlann daha uzun ve saglikli bir ya-
samlan var.

69- Spor hareketlerinde eksersizlerinizi zaman i¢inde uza-
tinuz. Viicuda birden bire yiiklenmeyiniz.
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