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SAĞLIĞIN SAKLI TEORISI

Ertuğrul Yılmaz



Bu yayın, “Koleksiyon” olarak Telif Hakkı Kanunu kap-
samında korunmaktadır. Tüm sunumların tüm hakları ilgili 

yazara ve veya sanatçıya mahsustur. Bu yayından hiçbir bölüm 
“Malzeme Sahibi” veya temsilcisinin önceden YAZILI İZNİ ol-
madan çoğaltılamaz, herhangi bir şekilde aktarılamaz. Böyle bir 
ihlal, Uluslararası ve T.C. Telif Hakkı Kanunu uyarınca Sahibin 

Yaratıcı ve Fikri Mülkiyetine ihlale girer.
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Ön Söz

Bir acı su içti ve hayatı değişti.
Bu cümle her şeyin özeti aslında. Beslenmenin, özellikle de içi-

len suların ve diğer sıvıların niteliğinin sağlıkta ne kadar önemli 
olduğunu bizzat yaşayarak öğrendi ve bunu yazarak paylaşmanın 
kıymetli olabileceğini düşündü yazar. Değerli hekim arkadaşları-
nın ve hekim yakınlarının engin anlayışına sığındı, 60’lı yaşların-
da kendi sağlık çilesini, heybede kurut misali, azık yaptı. Derdiyle 
yollara düştü ve naçizane bu kitap çıktı ortaya.

Sağlık ve insan hayatı kutsaldır. Sırf bu nedenle sağlık üzerin-
de kafa yormaya, okumaya, emek sarf etmeye değer. Günümüz 
insanının elinin altındaki geniş bilgi olanaklarını (İnternet, sos-
yal medya, hızlanan iletişim ve bilgiye ulaşım kolaylıkları) kul-
lanarak dilediği bir konuda bilgi edinmesi artık çok kolay. Hele 
konu sağlık ise ulaşılabilecek bilgi uçsuz bucaksız olabilmektedir. 
İnternette sağlıkla ilgili kitaplar bir yana, en son bilimsel araştır-
ma sonuçlarını, çok başarılı bilimsel makalelere bazen ücretsiz, 
bazen de ücretini ödeyerek ulaşabilirsiniz. Bunun yanında hiçbir 
bilimsel değeri olmayan bir sürü video ve paylaşım da bilgi kirli-
liği yaratacak düzeyde internette mevcuttur. Bu bakımdan neye 
önem verilecek, ne yanlış, ne doğru, dikkatli olunmalıdır.
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Tıp alanındaki bütün bilimsel buluş ve ilerlemelere karşın, in-
san vücudunun kozmik kümeler bütünü olması gerçeğinden ha-
reketle çözülememiş nice sırlarının olduğu da aşikârdır. Öte yan-
dan, sağlıkta önemli bir imkân insanın kendisindedir. Bedeniniz 
size aittir ve aslında gözlemleyebiliyorsanız birçok sırrını size 
açar. Bedeninizin size açtığı sırlarını fark edebilmek ve ona göre 
yemek, içmek ve hareket etmek, emek ve irade gerektirir. Eskile-
rin deyimi ile “nefsine hâkim olabilme” tam da budur. Doğuştan 
bir hastalığınız ya da zafiyetiniz yok ise, sağlıklı olabilmek için 
nefsine hükmedebilmek bir ön şart gibidir. Çektiğiniz ağrılar, uy-
kusuzluklar, hâlsizlikler ya da tam tersi en enerjik hâlleriniz, çok 
iyi uyuduğunuz geceler, yediğiniz içtiğiniz şeyler ve bunları takip 
eden günlerde kendinize etkilerini gözlemleyebilirsiniz. Yani as-
lında elinizin altında mükemmel bir laboratuvar ve mükemmel 
olduğu kadar da karmaşık bir deney makinesi bulunmaktadır. 
Bunu istediğiniz gibi kullanmak ve gözlemlemek sizin elinizde-
dir. Tabii abartmadan ve yaşamın kutsallığını unutmadan.

İşte bu kitapta bir sağaltım, özellikle de 60’lı yaşlarından son-
ra sağlığına, hatta bunun da ötesinde 30’lu yaşların sağlık ve di-
namizmine yeniden kavuşma hikâyesi ve bu hikâye ile edinilmiş 
bilgi ve tecrübeleri okuyacaksınız. Bu kitap aynı zamanda olabil-
diğince akılcı bir mühendislik yaklaşımıyla sağlığın, kasıtlı ya da 
değil, saklı kalmış teorisini anlamaya dönük bir çalışmadır.

Sağlıkla ilgili yayımlanmış kitaplara bakacak olursanız genellik-
le beslenme unsurları, diyet, takviye gıda, vitamin tavsiyeleri, ha-
reketlilik ve sportif aktivite önerileri, ilaçlarla ilgili tavsiyeler, fito-
terapi, yani bitkilerle yapılan ilaç türü kürler gibi konular anlatılır. 
Konunun fizyolojik tarafları olduğu kadar, meditasyon gibi mane-
vi taraflarını ele alan sağlık kitapları da bulmak mümkündür. Yani 
“Nasıl sağlıklı oluruz?” sorusunun yanıtları, değişik bakış açıları 
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ve önerilerle anlatılmaya çalışılmıştır. Ama hiçbirisinde sağlığın 
teorisine dönük bir inceleme yoktur. Çünkü işin teorisini konuş-
mak ortalama okuyucu için sıkıcı ve fazla detaylıdır. Bu nedenle 
işin teorisi, modern tıbbın bilinçli tercihi sonucu insan bedenini 
kompartımanlara ayırmak suretiyle, sadece tıp uzmanlarına bıra-
kılmıştır. Tıp uzmanları da bunu, yazdıkları tıbbi makale ve kitap-
larla camia içerisinde, bilimsel tıp dergilerinde paylaşırlar.

İşe bütünsel değil kompartıman ölçeğinde yaklaşıldığı için de 
hiçbir zaman hastalıklar azalmaz ve bitmez. Örneğin, göğüs has-
talıkları uzmanı zatürreyi tedavi ederken verdiği keskin antibi-
yotiklerin, böbrekleri zaten zayıf olan bir hastada diyalize kadar 
gidecek bir hasara sebep olacağını tahmin etse bile buna hiç aldır-
maz. Çünkü ondan beklenen zatürreyi sonlandırmaktır. Sonuçta 
zatürre geçer gibi olurken bakmışsınız, hasta böbreğini kaybetme 
noktasına gelmiştir. Kişi bu kez Nefroloji doktorunun hastasıdır 
artık. Kimse göğüs hastalıkları uzmanına o keskin antibiyotikleri 
ve dozajını sormaz, sorgulamaz. Sorgulanmayınca da doktor ola-
yın farkında değildir ve bu nedenle de hem bilgilenmesi eksiktir 
hem de maalesef vicdanen rahattır. Oysa olan hastaya olmuştur 
bile. Bu tamamen, mevcut sistem gereği, konuya kompartıman-
sal yaklaşılmasının sonucudur.

İlaveten, insan bedeninin o muhteşem kendini iyileştirme, 
onarma yeteneği ilaçların araştırma ve geliştirme sürecinde bü-
tünüyle yok sayılınca, hastalıklar bir iken beş olur. Bunun sonu-
cunda ilaç pazarı büyür de büyür. Bu da söylendiği gibi tıp fakül-
telerinin müfredatını açıktan yönlendirmekte oldukları artık sır 
olmayan ve hatta kanıksanmış olan büyük ilaç şirketlerinin zaten 
ana hedefidir.

Oysa bu kitapta bir mühendis gözüyle, Hipokrat, Bergama-
lı Galen ve İbn-i Sina’dan günümüze sağlıkla ilgili yaklaşımlar 
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incelenmiş, son 150-200 yıldır sadece tıp kitaplarında ve bilim-
sel makalelerde yer alan ve kamuoyu ile pek paylaşılmayan kimi 
önemli tıbbi detaylar sağlığın teorisi çerçevesinde yeniden çalı-
şılmıştır. Devamında, içilen acı suyun doğallığından yola çıkarak 
ilaçsız ve tamamen doğal yöntemlerle sağlığını yeniden kazanmış 
birinin, işin pratiği ile teorisini harmanladığı bir çalışması olarak 
okuyucuların görüşüne sunulmuştur. Bu kitap alışılmış bir sağlık 
kitabı olmadığı gibi aynı zamanda sorgulamak suretiyle bilimsel-
liği önceleyen, özgün bir mühendislik çalışmasıdır.

Biraz daha açmaya çalışırsak; bu kitapta yazılanlar, sağlık ko-
nusunda bilinen ancak gölgede kalmış bazı bilimsel verileri tekrar 
ele alarak toplum ve insan sağlığı açısından önemli olan gerçek-
leri mühendislik yorumuyla kamuoyu ve özellikle de hekimlerin 
gündemine taşımayı amaçlamaktadır. Bu nedenle de çerçevenin 
dışından gelen bu çalışmayı özellikle hekimlerin okumasında bü-
yük yarar olabilir.

Yazarın bir tıp derecesi yoktur ve yazılanlar sağlık tavsiyesi 
niteliği de taşımaz. Hukuken, toplum sağlığından tabii ki resmî 
tıp çevreleri mesuldür ve onlara danışılmadan ve sorulmadan 
bir uygulama, ilaç kullanımı, beslenme değişikliği vs. yapılma-
malıdır.

Öte yandan bugün tıp çevrelerinin kendi aralarında ciddi zıt-
laşma ve tartışmaların olduğu da bir gerçektir. Öyle ki bu tartış-
malar, tıpta müesses nizama aykırı söylemleri olan çok değerli tıp 
uzmanlarının, meslek odalarından ve meslekten men davalarına 
kadar gidebilmiştir. Demek ki aslında bugünkü tıbbın müesses 
nizamında yanlış olan ya da eleştiriye muhatap birtakım hu-
suslar vardır. Bir kısım uzmanlar ilaç kullanımı ve tıp fakülte-
lerinin müfredatlarının ilaç kartelleri tarafından yönlendirildiği 
konusunda ciddi eleştirel bir tutum içerisinde iken, geniş bir tıp 
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uzman grubu da, resmî odalar ve meslek birlikleri dâhil olmak 
üzere, müesses nizamı savunmaktadırlar.

Bu kitapta kaleme alınan görüşler ve savlar ise, genellikle mü-
esses nizama eleştirel yaklaşanlara yakın olmakla birlikte, yuka-
rıda da belirtildiği gibi konuya akılcı bir mühendislik yaklaşımı 
ile yeni bir bakış açısı getiriyor olmasından dolayı da oldukça 
farklıdır.

Müesses nizama muhalefet eden değerli tıp uzmanlarından 
(Prof. Ahmet Aydın, Prof. Canan E. Karatay, Prof. Ahmet R. 
Küçükusta, Dr. Yavuz Dizdar, Dr. Ümit Aktaş gibi) çok şey öğ-
rendiğimiz bir gerçektir. Onlar yürürlükte tutulmaya çalışılan 
kandırmacayı, geniş halk kitlelerine kitapları ve sosyal medya-
daki yayınları ile duyuranlar, uyaranlardır ve saygıyı hak etmek-
tedirler.

Yoga öğretisinin de altını çizdiği gibi; akıl, ruh ve beden birli-
ğini sağlayabildiği sürece insan her yaşta sağlıklı olabilir. Bunun 
yaş ile, genetik özellikler ile, bulunulan coğrafya ile kısmen ilgisi 
olmakla beraber bilinçli bir yaşam tarzıyla herkesin her yerde, 
her yaşta sağlıklı olabileceğine inanmak gerekir.

Yaşam mücadelesinde iyi zamanlar da kötü zamanlar da yaşa-
mın doğal akışında hep vardır, ama tümünde insan her ne ararsa 
önce kendinde aramalıdır. Yani, önce kendini bilmelidir. Büyük 
tasavvufçu ve halk ozanı Yunus Emre’nin dediği gibi:

 İlim ilim bilmektir
 İlim kendin bilmektir
 Sen kendini bilmezsin
 Ya nice okumaktır.
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Ünlü tasavvufçu âlim Mevlânâ Celâleddîn-i Rûmî’nin aşağı-
daki sözleri de insanın kendisini bilmesinin önemi açısından ne 
kadar anlamlıdır:

“Etrafına baktığında her yer karanlıksa, bir kere daha bak; 
belki de ışık sensindir.” 

Bu kitapta yazılanlar da ozanların, tasavvuf âlimlerinin bilge-
ce öğütledikleri gibi dert çekenlerin, ıstırap ve dertlerinin der-
manlarını önce kendilerinde ve doğada aramaları gerektiğini işa-
ret etmektedir. 

Bu bilge dize ve sözleri insan sağlığı yönünden ele alırsak her-
kesin kendi hekiminin kendisi olması gerektiğini destekler nite-
likte olduklarını görebiliriz. Kendi kendinin hekimi olmak, bu 
kitabın anlamaya ve anlatmaya çalıştığı sağlık teorisinden destek 
alarak vücuda gelmiş olan ana tavsiyesidir aynı zamanda. 

Böyle bir girişim toplumca başarılırsa ideal sağlık ortamı 
elde edilmiş olur ve toplumsal mutluluk doruğa çıkar. Aksi du-
rumda sağlık yok ise mutluluk da yoktur. Ekonomik durgunluk 
dönemlerinde bile sürekli büyümesini sürdürmüş, büyüklüğü 
trilyon dolarları geçmiş ve âdeta para basan ilaç endüstrisine 
rağmen kanserin, diyabetin, kalp damar hastalıklarının, verti-
gonun, gözde sarı noktanın, Demans’ın, Parkinson’un, sürekli 
artarak ayyuka çıktığı, içinde yaşamakta olduğumuz sağlıksız 
ve mutsuz dönem gibi. Ve şu basit soruyu sormak hakkımızdır 
sanırız: 

Sahi, bunca ilaca ve teknik gelişmeye rağmen hastalıklar ne-
den azalmamakta da aksine çeşitlenerek, hâlâ hızla artmaya de-
vam etmektedir?
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Bunun yanında daha sağlıklı yaşamak ve sağlıklı bir toplum 
yaratabilmek için de bilinenleri paylaşmanın önemi yadsınamaz. 
Bu çalışma, sağlıklı bir topluma ulaşmak için okyanusta bir damla 
misali küçük bir katkıda bulunabilirse amacına ulaşmış olacaktır.

Ertuğrul Yılmaz




