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SAGLIGIN SAKLI TEORISi

Ertugrul Yilmaz



Bu yayn, “Koleksiyon” olarak Telif Hakki Kanunu kap-
saminda korunmaktadir. Tiim sunumlarin tiim haklari ilgili
yazara ve veya sanat¢tya mahsustur. Bu yayindan hi¢bir boliim
“Malzeme Sahibi” veya temsilcisinin 6nceden YAZILI IZNI ol-
madan ¢ogaltilamaz, herhangi bir sekilde aktarilamaz. Boyle bir
ihlal, Uluslararasi ve T.C. Telif Hakki Kanunu uyarinca Sahibin
Yaratic1 ve Fikri Miilkiyetine ihlale girer.
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On Soz

Bir aci1 su igti ve hayati degisti.

Bu ciimle her seyin 6zeti aslinda. Beslenmenin, 6zellikle de igi-
len sularin ve diger sivilarin niteliginin saglikta ne kadar 6nemli
oldugunu bizzat yasayarak 6grendi ve bunu yazarak paylagsmanin
kiymetli olabilecegini diisiindii yazar. Degerli hekim arkadaslari-
nin ve hekim yakinlarinin engin anlayisina s1gindi, 60’l1 yaglarin-
da kendi saglik cilesini, heybede kurut misali, azik yapti. Derdiyle
yollara diistii ve nagizane bu kitap ¢ikt1 ortaya.

Saglik ve insan hayati kutsaldir. Sirf bu nedenle saglik tizerin-
de kafa yormaya, okumaya, emek sarf etmeye deger. Gliniimiiz
insaninin elinin altindaki genis bilgi olanaklarini (Internet, sos-
yal medya, hizlanan iletisim ve bilgiye ulasim kolayliklar1) kul-
lanarak diledigi bir konuda bilgi edinmesi artik ¢ok kolay. Hele
konu saglik ise ulagilabilecek bilgi ugsuz bucaksiz olabilmektedir.
Internette saglikla ilgili kitaplar bir yana, en son bilimsel arastir-
ma sonuglarini, ¢ok bagarili bilimsel makalelere bazen ticretsiz,
bazen de iicretini 6deyerek ulagabilirsiniz. Bunun yaninda hi¢bir
bilimsel degeri olmayan bir siirii video ve paylasim da bilgi kirli-
ligi yaratacak diizeyde internette mevcuttur. Bu bakimdan neye
onem verilecek, ne yanlis, ne dogru, dikkatli olunmalidir.
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Tip alanindaki biitiin bilimsel bulus ve ilerlemelere karsin, in-
san viicudunun kozmik kiimeler biitiinii olmasi ger¢eginden ha-
reketle ¢oziilememis nice sirlarinin oldugu da agikardir. Ote yan-
dan, saglikta 6nemli bir imkan insanin kendisindedir. Bedeniniz
size aittir ve aslinda gozlemleyebiliyorsaniz birgok sirrini size
acar. Bedeninizin size agtig1 sirlarini fark edebilmek ve ona gore
yemek, igmek ve hareket etmek, emek ve irade gerektirir. Eskile-
rin deyimi ile “nefsine hakim olabilme” tam da budur. Dogustan
bir hastaliginiz ya da zafiyetiniz yok ise, saglikli olabilmek i¢in
nefsine hitkmedebilmek bir 6n sart gibidir. Cektiginiz agrilar, uy-
kusuzluklar, halsizlikler ya da tam tersi en enerjik halleriniz, ¢ok
iyi uyudugunuz geceler, yediginiz ictiginiz seyler ve bunlari takip
eden giinlerde kendinize etkilerini gozlemleyebilirsiniz. Yani as-
linda elinizin altinda mitkemmel bir laboratuvar ve mitkemmel
oldugu kadar da karmagik bir deney makinesi bulunmaktadir.
Bunu istediginiz gibi kullanmak ve gézlemlemek sizin elinizde-
dir. Tabii abartmadan ve yasamin kutsalligin1 unutmadan.

Iste bu kitapta bir sagaltim, 6zellikle de 60’h yaslarindan son-
ra sagligina, hatta bunun da 6tesinde 30’lu yaslarin saglik ve di-
namizmine yeniden kavugma hikayesi ve bu hikéye ile edinilmis
bilgi ve tecriibeleri okuyacaksiniz. Bu kitap ayni zamanda olabil-
digince akilci bir mithendislik yaklagimiyla sagligin, kasitli ya da
degil, sakli kalmis teorisini anlamaya doniik bir ¢alismadir.

Saglikla ilgili yayimlanmus kitaplara bakacak olursaniz genellik-
le beslenme unsurlari, diyet, takviye gida, vitamin tavsiyeleri, ha-
reketlilik ve sportif aktivite onerileri, ilaglarla ilgili tavsiyeler, fito-
terapi, yani bitkilerle yapilan ilag tiirii kiirler gibi konular anlatilir.
Konunun fizyolojik taraflar1 oldugu kadar, meditasyon gibi mane-
vi taraflarini ele alan saglik kitaplari da bulmak miimkiindiir. Yani
“Nasil saglikli oluruz?” sorusunun yanitlari, degisik bakis agilar
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ve Onerilerle anlatilmaya caligilmistir. Ama higbirisinde sagligin
teorisine doniik bir inceleme yoktur. Ciinkil isin teorisini konus-
mak ortalama okuyucu igin sikic1 ve fazla detaylidir. Bu nedenle
isin teorisi, modern tibbin bilingli tercihi sonucu insan bedenini
kompartimanlara ayirmak suretiyle, sadece tip uzmanlarina bira-
kilmistir. Tip uzmanlari da bunu, yazdiklar: tibbi makale ve kitap-
larla camia icerisinde, bilimsel tip dergilerinde paylasirlar.

[se biitiinsel degil kompartiman 6lgeginde yaklagildig1 icin de
higbir zaman hastaliklar azalmaz ve bitmez. Ornegin, gogiis has-
taliklar1 uzmani zatiirreyi tedavi ederken verdigi keskin antibi-
yotiklerin, bobrekleri zaten zayif olan bir hastada diyalize kadar
gidecek bir hasara sebep olacagini tahmin etse bile buna hi¢ aldir-
maz. Clinkii ondan beklenen zatiirreyi sonlandirmaktir. Sonugcta
zatiirre geger gibi olurken bakmigsiniz, hasta bobregini kaybetme
noktasina gelmistir. Kisi bu kez Nefroloji doktorunun hastasidir
artik. Kimse gogiis hastaliklar1 uzmanina o keskin antibiyotikleri
ve dozajini sormaz, sorgulamaz. Sorgulanmayinca da doktor ola-
yin farkinda degildir ve bu nedenle de hem bilgilenmesi eksiktir
hem de maalesef vicdanen rahattir. Oysa olan hastaya olmustur
bile. Bu tamamen, mevcut sistem geregi, konuya kompartiman-
sal yaklagilmasinin sonucudur.

[laveten, insan bedeninin o muhtesem kendini iyilestirme,
onarma yetenegi ilaglarin arastirma ve gelistirme siirecinde bii-
tiiniiyle yok sayilinca, hastaliklar bir iken bes olur. Bunun sonu-
cunda ilag pazar1 bityiir de biiyiir. Bu da soylendigi gibi tip fakiil-
telerinin miifredatini agiktan yonlendirmekte olduklar: artik sir
olmayan ve hatta kaniksanmis olan biiytik ilag sirketlerinin zaten

ana hedefidir.
Opysa bu kitapta bir miithendis goziiyle, Hipokrat, Bergama-
Ii Galen ve Ibn-i Sina’dan giiniimiize saglikla ilgili yaklagimlar
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incelenmis, son 150-200 yildir sadece tip kitaplarinda ve bilim-
sel makalelerde yer alan ve kamuoyu ile pek paylasilmayan kimi
onemli tibbi detaylar sagligin teorisi ¢ergevesinde yeniden cali-
silmistir. Devaminda, i¢ilen ac1 suyun dogalligindan yola ¢ikarak
ilags1z ve tamamen dogal yontemlerle sagligini yeniden kazanmis
birinin, isin pratigi ile teorisini harmanladig bir ¢alismasi olarak
okuyucularin goriisiine sunulmustur. Bu kitap alisilmis bir saglik
kitab1 olmadig1 gibi ayn1 zamanda sorgulamak suretiyle bilimsel-
ligi dnceleyen, 6zgiin bir mithendislik ¢alismasidir.

Biraz daha agmaya calisirsak; bu kitapta yazilanlar, saglik ko-
nusunda bilinen ancak golgede kalmis bazi bilimsel verileri tekrar
ele alarak toplum ve insan saglig1 agisindan 6nemli olan gergek-
leri mithendislik yorumuyla kamuoyu ve 6zellikle de hekimlerin
giindemine tagimay1 amaglamaktadir. Bu nedenle de gergevenin
disindan gelen bu calismayi 6zellikle hekimlerin okumasinda bii-
yiik yarar olabilir.

Yazarin bir tip derecesi yoktur ve yazilanlar saglik tavsiyesi
niteligi de tasimaz. Hukuken, toplum sagligindan tabii ki resmi
tip cevreleri mesuldiir ve onlara danigilmadan ve sorulmadan
bir uygulama, ila¢ kullanimi, beslenme degisikligi vs. yapilma-
malidir.

Ote yandan bugiin tip cevrelerinin kendi aralarinda ciddi zit-
lagma ve tartismalarin oldugu da bir gercektir. Oyle ki bu tartis-
malar, tipta miiesses nizama aykir1 soylemleri olan ¢ok degerli tip
uzmanlarinin, meslek odalarindan ve meslekten men davalarina
kadar gidebilmistir. Demek ki aslinda bugiinkii tibbin miiesses
nizaminda yanlis olan ya da elestiriye muhatap birtakim hu-
suslar vardir. Bir kisim uzmanlar ila¢ kullanimi ve tip fakiilte-
lerinin miifredatlarinin ilag kartelleri tarafindan yonlendirildigi
konusunda ciddi elestirel bir tutum igerisinde iken, genis bir tip
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uzman grubu da, resmi odalar ve meslek birlikleri d4hil olmak
uzere, muesses nizami savunmaktadirlar.

Bu kitapta kaleme alinan goriisler ve savlar ise, genellikle mii-
esses nizama elestirel yaklasanlara yakin olmakla birlikte, yuka-
rida da belirtildigi gibi konuya akilc1 bir mithendislik yaklagimi
ile yeni bir bakis a¢is1 getiriyor olmasindan dolayr da oldukea
farklidir.

Miiesses nizama muhalefet eden degerli tip uzmanlarindan
(Prof. Ahmet Aydin, Prof. Canan E. Karatay, Prof. Ahmet R.
Kiiciikusta, Dr. Yavuz Dizdar, Dr. Umit Aktas gibi) ¢cok sey 6-
rendigimiz bir gergektir. Onlar yiiriirlikte tutulmaya calisilan
kandirmacayi, genis halk kitlelerine kitaplar1 ve sosyal medya-
daki yayinlari ile duyuranlar, uyaranlardir ve saygiy1 hak etmek-
tedirler.

Yoga 6gretisinin de altin1 ¢izdigi gibi; akil, ruh ve beden birli-
gini saglayabildigi siirece insan her yasta saglikli olabilir. Bunun
yas ile, genetik 6zellikler ile, bulunulan cografya ile kismen ilgisi
olmakla beraber bilingli bir yagam tarziyla herkesin her yerde,
her yasta saglikl1 olabilecegine inanmak gerekir.

Yasam miicadelesinde iyi zamanlar da kétii zamanlar da yasa-
min dogal akisinda hep vardir, ama tiimiinde insan her ne ararsa
once kendinde aramalidir. Yani, 6nce kendini bilmelidir. Biiyiik
tasavvufcu ve halk ozani Yunus Emre’nin dedigi gibi:

Ilim ilim bilmektir
Ilim kendin bilmektir
Sen kendini bilmezsin

Ya nice okumaktr.
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Unlii tasavvufeu 4lim Mevlana Celaleddin-i Rimi’'nin agag1-
daki sozleri de insanin kendisini bilmesinin 6nemi agisindan ne
kadar anlamlidir:

“Etrafina baktiginda her yer karanliksa, bir kere daha bak;
belki de 151k sensindir.”

Bu kitapta yazilanlar da ozanlarin, tasavvuf alimlerinin bilge-
ce ogiitledikleri gibi dert ¢ekenlerin, 1stirap ve dertlerinin der-
manlarini 6nce kendilerinde ve dogada aramalar1 gerektigini isa-
ret etmektedir.

Bu bilge dize ve s6zleri insan saglig1 yoniinden ele alirsak her-
kesin kendi hekiminin kendisi olmasi1 gerektigini destekler nite-
likte olduklarini gorebiliriz. Kendi kendinin hekimi olmak, bu
kitabin anlamaya ve anlatmaya ¢alistig1 saglik teorisinden destek
alarak viicuda gelmis olan ana tavsiyesidir ayn1 zamanda.

Boyle bir girisim toplumca basarilirsa ideal saglik ortami
elde edilmis olur ve toplumsal mutluluk doruga ¢ikar. Aksi du-
rumda saglik yok ise mutluluk da yoktur. Ekonomik durgunluk
donemlerinde bile siirekli biiytimesini stirdiirmiis, biytuklagi
trilyon dolarlar1 ge¢mis ve adeta para basan ilag endiistrisine
ragmen kanserin, diyabetin, kalp damar hastaliklarinin, verti-
gonun, gozde sar1 noktanin, Demans’in, Parkinson’un, siirekli
artarak ayyuka ¢iktig1, i¢inde yasamakta oldugumuz sagliksiz
ve mutsuz dénem gibi. Ve su basit soruyu sormak hakkimizdir
saniriz:

Sahi, bunca ilaca ve teknik gelismeye ragmen hastaliklar ne-
den azalmamakta da aksine gesitlenerek, hala hizla artmaya de-
vam etmektedir?
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Bunun yaninda daha saglikli yasamak ve saglikli bir toplum
yaratabilmek i¢in de bilinenleri paylasmanin 6nemi yadsinamaz.
Bu ¢alisma, saglikli bir topluma ulagmak i¢in okyanusta bir damla
misali kiiciik bir katkida bulunabilirse amacina ulasmis olacaktir.

Ertugrul Yilmaz






