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Bazi boliimlerde tiriinleri, markalarina gore listeledik; 6rnegin. Hacla tedavi yontemleri genel olarak
bilinen isimleriyle kullanilmistir Aynca, bunun okura yardime bilgiler sunacagim diistindiiglimiiz
yerlerde, bazi sirketlerin ve iiriinlerin adlarim da verdik.

Mike Rolzenln RealAge bilgisayar programinin gelistirilmesi amactyla kurdugu RealAge, Inc.
haricinde bu kitapta ad1 gecen sirketler ya da tirtinlerle Ilgili bir baglantimiz yoktur. RealAge ve Age
Reduction, RealAge Inc.'a ait ticari hizmet markalandir.

RealAge Inc. hakkinda daha genis bilgi, RealAge internet sitesi www£eal Age.com'da bulunabilir.
viii * Tesekkiir

Ortak Tesekkiir

Lisa, Gary ve Ted, bu ¢alismayr miimkiin ve daha eglenceli kildilar; kitap karistirmay1

ve yazmay1 bir parti kadar eglenceli bulmak zor olsa da, gercekten dyle oldugunu hissettirdiler. Her
biri verdikleri sozleri sz verdikleri zamanda yerine getirdiler.

Lisa bize iistiin cinsiyetin hangisi oldugunu daima hatirlatirken, bizi daha neseli, eglenceli, saglam ve
kapsaml1 bir kitap hazirlamaya tesvik etti ve Ted't isbirlikgimiz olmaya zorladi. Ted, en karmasik
tibbi kavramlara bile eglenceli bir agcidan yaklagsmak konusunda ne kadar essiz bir yetenegi oldugunu
kanmitladi; bir seyin yapilmasi

gerektigini diisiindiigiinde o sey daima yapildi. Onun essiz yetenekleri karsisinda bizden daha fazla
hayranlik duyan kimse olamaz. Gary'nin ¢izimler konusundaki dehasi, yaraticiligina yetisebilmek i¢in
bizi daha fazla ¢alismaya zorladi. Menajerimiz Candice Fuhrman'in dengeli tutumu, diisiindiiriicti
yorumlan ve yaptig1 goriismeler, bu kitabin ortaya ¢ikmasim sagladi.

Aynca HarperCollins'te bize inanan ve birlikte ¢alismaktan biiyiik mutluluk duydugumuz kisilere de
tesekkiir etmek istiyoruz: Steve Hanselman, Shelby Meizlik ve 6zellikle de Kathryn Huck; Kathryn
daima yanimizdaydi ve kesinlikle yiikselen bir yildiz oldugunu kanitlad.

Aynca, sorulanyla, notlariyla, kartlanyla ve e-postalariyla bu kitaptaki diisiincelerin ¢ogunun
olugsmasinda katkida bulunan ¢ok sayida hastamiza ve binlerce insana da tesekkiir ederiz.

Son olarak, yarattig1 uzun caligsma saatleri ve bizi bir araya getirdigi i¢in harika dostumuz Craig
Wynett'e minnetimizi ifade etmek istiyoruz. Birinci sinif zekasimin yam sira, diinyanin ihtiyaci olan
seylerle 1lgili genis goriisleriyle hepimizin rehberi oldu.

Bizim aklimiza gelmeyen noktalar1 o birlestirdi ve bu kitabin yoniiniin belirlenmesinde 6nemli
tavsiyelerde bulundu. Liitfen kitab1 begenmezseniz, onu suglayiniz.

Tesekkiir * ix

Mike'm Tesekkiirti



Kendilerinden yardim istedigimizde e-postalar1 gormezden gelmekten fazlasini yapan birgok kisiye
tesekkiir ediyorum. Dr. Jon Walters, hem ev tamircileri hem de saglik profesyonellerinin
anlayabilecegi metaforlar iiretebilmemiz i¢in bize yardimci olmak iizere Pittsburgh ile Cleveland
arasinda mekik dokurken, her nasilsa kitab1 okuyacak zamam bulabildi (eger Pittsburgh-Cleveland
arasinda sarampole itildiyseniz, bizi su¢layimz). Bilimsel agidan da 6nemli katkilarda bulundu;
ozellikle de cinsellikle ilgili boliimde. Dr. Axel Goetz, Anka Goetz ve Margarthe Goetz aile ti¢liisii
de 6zel tesekkiirii hak ediyorlar; ¢linkii kitab1 boliim boliim okuyarak bilimsel, sanatsal ve tarz
acisindan onemli ve yapici elestirilerde bulundular. Ayrica su kisilere de tesekkiir etmek istiyorum:
Duke'ten Prof. Dr. Debbie Schwinn; Jeff Watson; Dr. John Hoepner; John Vas-selli; John
Campodonico; Sydney Unobskey; Jim Graham; Dr. Chas Brendler; Roz Watt ell; Marcie Anthone;
Kandi Amelon; Jennifer Plant; Linda DeFrancis-co; ve Irwin Davis. Ruth Klein, diyet béliimiinii
okunmas1 daha kolay bir hale getirdi. Ayrica; egzersiz konusunda bana ¢ok sey 68reten Tracy Hafen'a;
ilk boliimlerin tam okumak istedikleri gibi oldugunu belirten Anita Shreve ve Su-kie Miller'a; kitab1
tutarlilik agisindan degerlendirmek lizere okuyan ¢ok sayida jerontolojist ve stajyere; Chicago
Tru'dan icerigi dogrulayan ve uzmanlikla-nyla kitaba katkida bulunan, 6zellikle yemek tarifleriyle
diyet boliimiine yardimer olan Gale Gand ve Rich Tramonte'a; yemek pisirmek ve beslenmek
konusunda bana ¢ok fazla sey 6greten John La Puma'ya; Rick Bayless restoranlar1 ¢alisanlarina; P and
C'den Dan Zakri'ye; Chicago'daki Kendall Gida Oku-lu'ndaki as¢ilara; besinleri tek tek, bikip
usanmadan analiz eden ve her tarifin Real Age etkisini hesaplayan Shivani Chadha ve Kate Poneta'ya;
ozellikle 350'den fazla yemek tarifini en az ii¢ kez test etmemizde yardimci olma sabrim gdsteren ve
bana yemek pisirmeyi 68reten Donna Szymanski'ye: yemekleri tadan kisilere ve 6zellikle de Lettuce
Entertain You'dan Wattels'a.

Chicago'daki Northwestern Tip Merkezi'nde siiren RealAge Kapsaml1 Sag-x * Tesekkiir

lik Programi'nda yer alan, RealAge ve Siz: Kullamm Kilavuzunuz hedeflerini mitkemmel bir sekilde
kavrayan kisilere de gii¢lii tutkular1 ve sevgileri i¢in tesekkiir etmek istiyorum; 6zellikle Dr. Dan
Dermann, Drew Palumbo ve Dean Harrison'a. Ayrica bu ¢alismaylr tamamlamam i¢in bana zaman
saglayan ortaklarim Dr. Aaron Gerber, Mike Kessel ve Jane Spinner'a. Calismamiz i¢in beni
yiireklendiren kisiler arasinda Enrico Camporesi, Chris Fey, Laura Hand, Joel Delmonico, Jessie
Dylan, Peter Uva ve Donna Gould'a.

Anne-Marie Ruthrauff ve Michelle Lewis, bazi Real Age ortaklan gibi 6zel tesekkiirii

hak ediyorlar: Martin Rom, Charlie Silver, Arline McDonald, Tate Kr-linger, Linda Van Home, Carl
Peck, Sally Kim, Mark Rudberg, Mike Parzen ve ozellikle de RealAge'dcki bilimsel icerigi ve
verileri degerlendiren bilimsel uzmanlar Keith Roach ve Harriet Imrey (Axel Goetz'a ek olarak).
Belki de her giin egzersiz bisikletinin tepesinde fazladan kirk sekiz dakika daha ge¢irmek zorunda
oldugumu diisiinecektim; tabii eger Diane Reverand'in su sozleri olmasaydi: "Tip alamndaki
meslektaslarim giicendirmek konusunda endiselenme; bilimsel temellere dayandig siirece, okurlari
kendi sagliklarini

kontrol edebilecekleri, bunu yapmalarimn kendi sorumluluklar1 oldugu ve karsiliginda kendilerini
enerjik hissedecekleri konusunda tesvik etmeye calistigim

anlayacaklardir."



Stirekli sevgisi ve destegi i¢in karim Nancy'ye, tesvikleri ve sabirlari i¢in ¢ocuklarim Jeffrey ve
Jennifer'a da tesekkiir etmek istiyorum. Bu kitab1 okudular ve igerigin anlatmak istedigimiz seylere
olabildigince yakin olmasi i¢in dikkatli bir sekilde inceleyerek yol gosterdiler.

Bu kitabin, viicudunuzun kontroliinii ele almaniza yardime1 olacagim umuyorum. Bu, bir doktorun
isteyebilecegi en biiyiik 6diildiir.

Tesekkiir * x!
Mehmet'in Tesekkiirii

Kitaptaki bazi kavramlar, yakin zamanda Discovery Channel'da yayinlanan ve izleyenlerin kendi
viicutlar1 iizerinde uzmanlagmasim saglamayi amaglayan Second Opinion with Dr. Oz adli dizi
programdan alindi. Bu program i¢in gereken vizyonu ve firsati saglayan kisi, bir hayat boyu dostum
olan Billy Campbell idi. Clark "Bust Through the Clutter" Bunting, Tomi Landis, Jim Ber-ger ve Lisa
Tucker'in da dahil oldugu muhtesem ekibi ve tabi-i ki yonetici prodiiktér esim Lisa ile birlikte, bu
kitabin temellerini olusturan kavranilan ortaya koyduk. Kavramlarin bir¢ogu, aralarinda Eileen
O'Neil, Donald Thorns, John Grassie, Emilio Pavelo ve John Greco'nun da bulundugu Discovery
Health ekibi tarafindan gelistirildi. Oscar Wilde'in dedigi gibi, "Daha fazla zamanim olsaydi, daha
kisa siirede yapardim." New York-Presbyterian Columbia Universitesi Tip Merkezi'ndeki
meslektaglarim ve dostlarim, bu 'kullanim kilavuzu'nu yazmak iizere ihtiyacim olan zamam bana
sagladilar; 6zellikle Eric Rose, Craig Smith, Yoshifuma Naka, Mike Argenziano, Henry Spotnitz,
Barn- Esrig, Alan Stewart ve ekipteki diger iistiin cerrahlara tesekkiir etmek istiyorum. Ozellikle
Laura Baer ve OR, ICU'daki hemsirelere de tesekkiir ederim. Lidia Nieves, Michelle Washburn ve
Diano Amato, ya hi¢bir saniyenin bosa harcanmamasi i¢in ajandanu planlamakla ya da kitap tizerinde
ko-lelesebilmem i¢in bana tavsiyelerde bulunmakla mesguldiiler.

Gerek televizyon programinda ve gerekse bu kitabin yaziminda desteklerini esirgemeyen, diger
alanlardaki uzman meslektaslarima tesekkiir ederim: Herb Pardes, Paul Simonelli, Silviu Itescu, Jay
Lombard, Scott Forman, Bill Le-vine, Ian Storper, Joel Fuhrman. Stephen Halpert, John LaPook, Rob
Abel ve Benjamin Lewis'e.

New York-Presbyterian'dak i destekleyici halkla iliskiler grubuna da tesekkiir etmek istiyorum;
ozellikle de Bryan Dotson, Alicia Park ve mesaj1 asla unutmamam i¢in bana yardimci olan Myna
Manners'a.

Ailemizin giinliik hayatina getirdikler1 bilgelik i¢in, kendime ornek aldi-xii * Tesekkiir

gim kisiler olan kayipederim Gerald Lemole ve kayinvalidem Emily Jane Le-mole'a da tesekkiir
etmek isterim. Tip ve sifa konusundaki goriisleri, 6zellikle de mikrobesinler ve diyet konusundaki
onerileri, bu kitabin odagim bulmasim sagladi. Son olarak, beni diinyaya getirdikleri ve tesvik
ettikleri i¢cin babam Mustafa Oz'e ve annem Suna OZ'e tesekkiir ediyorum.

Tesekkiir * xii1

-~ izeU vycutlar dergileri sattirir, lipdvroeli viicutlar, insanlar1 do-"niip baktirir. Iyi gelismis



viicutlar, sampiyonluklar kazandirir (ve bol kazancgli s6zlesmeler de tabii).

Unlii-lerin viicutlar paparazzileri gizlice fendine ceker, gazetelerde yayinlanir ve gece geg saatlerde
talk-show sunucularina malzeme olur. Reklamlar daha iy1 viicutlar i¢in vaatlerde bulunur (Bu devrim
yaratan gobek deligi

de kusurlu bedenler bile yeni bif popiiler kiiltiiriin onciiliigiinii yapmaktadir; Estetik cerrahi realite
sovlari.

Endiistri diinyasinin, glizel viicutlarin sadece hormonlar1 degil, ekonomiyi de harekete gecirdigi
gercegine dayanarak hareket ettigi stiphesiz. Hepimiz kivrimlari, agilar1 ve reytirigi artirma becerisi
yiiziinden viicutlara hayranlik duyariz. Ama belki de tenle ilgili takintimiz, tenin altinda gizlenen

miyle 100 kilo venftl). Ve simdl,is6z- kaseler, siskinlikler ve ¢cukurk arin one-Kor oner

mini golgeliyor. Bir¢ok kisi viicutla ilgili son derece ylizeysel goriisler gelistirdiginden, simdi geri
cekilmek ve daha derinlemesine bakmak istiyoruz; sadece cerrahlarin, MR

makinelerinin ve ara sira tenyalarin gordiigii seylere:
Viicudun i¢ine!

Neden mi? Ciinkii viicudunuzun i¢inde olup bitenler, size gorme, kosma, koklama, sahilde ¢ilginca
sevisme, bebeginizi besleme, Lego'dan dinozor yaratma, sorf yapma, cebir problemleri ¢dzme,
ayakkabimzi baglama, sarki séyleme ve her giin yaptiginiz binlerce farkli seyi yapma yetinizi
kazandiran seylerdir. Viicudunuz size hayat verir.

Viicudunuz, hayatin kendisidir.

Ama viicudunuzun bir¢ok fonksiyonunu anlasaniz bile, sistemin nasil isledigini tam olarak
bilmeyebilirsiniz; daha da 6nemlisi, onu nasil daha giiclii, daha saglikl1 ve daha geng kilacagimzi
bilmiyor olabilirsiniz.

Bunun bir nedeni, karmasik tibbi kavramlarin ve bilimsel terimlerin, otobandaki arabalar gibi
beynimizde hizla dolasmasi olabilir; raporlar, veriler ve tavsiyeler o kadar hizl1 akmaktadir ki ne
anlama geldikleri bir yana, onlar1 fark etmekte bile zorlaniyor olabilirsiniz. Bu bilgi baskinimn bir
sonucu olarak, onemli bir saglik bilgisine rastlamak, sehrin ¢op y1§im arasinda bir misir tanesi
aramak kadar zordur. Sonrasinda ise hangi bilgi parcacigim hayata gegirebileceginize karar vermek
i¢in, daha fazla arastirma ve sabir gerekir ki biitiin bunlar arasinda onca zirva ve ¢opliik iginde
yolunuzu bulmamz gerektigi konusundan s6z etmeye bile gerek yoktur. Ama birkag

kilavuz bilgiye sahip olmamz, sagliginiz - ve hayatimz - agisindan 6nemlidir. Bu kitapla, biz bu
rehber noktalan ortaya koyduk ve misir tanelerini sizin i¢in bulduk.

Daha saglikl1 bir hayat siirebilmeniz igin.

Kendi viicudunuz iizerinde uzmanlik kazanabilmeniz i¢in.



Ama baslamadan 6nce, viicudunuzu bir ev gibi diistinmenizi istiyoruz; kendi eviniz gibi.

Evler ve viicutlar arasindaki benzerlikleri diisiinmeye basladigimizda, ikisi arasinda ¢ok biiyiik
benzerlikler oldugunu gordiik. Hem eviniz hem de viicudunuz son derece onemli ve degerli
miilklerdir. ikisi de paha bigilemez kisisel varliklara barinak saglar. Ustelik ikisi de biitiin giiciiniizle
inga etmek ve gelistirmek istediginiz yerlerdir. Sanir1z konuyu anladimz.

2 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

Ama benzerligi daha da incelersek - kitap boyunca yapacagimiz sey bu - iligskiyi daha da 1yi
kavrayacaksinmz. Kemikleriniz, evinizin igsel yapisim destekleyen ve koruyan kirislerdir; gozleriniz
pencerelerdir: cigerleriniz, havalandirma kanatlandir; beyniniz sigorta kutusudur; bagirsaklariniz
lagim kanallandir; agzimz, mutfaginizdir; kalbiniz, su deposudur; saglanniz ¢imenlerdir (bazilarimzin
cimenlikleri digerlerine oranla daha verimli); fazla kilolarimz, tavan arasina sakladigimz ve esinizin
kurtulmamz i¢in sizi diirtiikkledigi tiim dokiintiilerdir. Almmzda bir kap1 numaras1 olmadig ve iki katl
bir evin mayo i¢inde pek de sik goriinmeyecegi dikkate alinmazsa, benzerliklerin son derece ¢arpici
oldugu kolayca anlasilabilir. Hatta o kadar carpici ki evinizin sistemini anladigimzda, viicudunuzun
sistemini de anlayabileceginize inanyoruz.

Kitabimizin temeli tam olarak budur: Viicudunuzu tammak, size onu degistirme, koruma, dekore etme
ve gliclendirme imkam tanir. Her boliimde, viicudunuzun 6nemli organlannmin anatomisini agiklayarak
baslayacagiz. Bunu yaparken, sizi igeri ¢ekecek ve organlarimzin tek baslanna ve birbirleriyle
birlikte nasil ¢alistiklannt gosterecegiz.

Bunu doktorlara has terimler kullanarak yapmayacagiz ama size ilkokul mezunu gibi de
davranmayacagiz. Bilimi basite indirgemeyecegiz; sadece basitge anlatacagiz. Sonra, size s6z konusu
organlarimzin daha 1yi islev gormesi i¢in neler yapmamz gerektigini anlatacagiz; bdylece hastaliklari
engelleyebilecek, daha saglikli ve daha geng bir hayat siirdiirebileceksiniz. Size hastaliklann nasil
basladigini, viicudunuzu nasil etkiledigini, sadece yasanmmiz1 degil, aym zamanda yasaminizin
kalitesini de tehdit eden sorunlara ve etkenlere kars1 kendinizi nasil koruyacaginizi, nasil 6nlem
alacagimz gosterecegiz.

Ev metaforuna geri donersek, viicudunuzla ilgili temel koruma ve onanm islemlerini, tipki
evinizdekiler gibi diisiinmenizi istiyoruz. Borulanmzda kiiciik bir tikamklik varsa, tesisatgi
cagirmazsiniz. Lavabo pompasim kullanir, tuvalet kapagim kaldinr, sorunu kendiniz ¢6zmeye
calisirsimz. Mutfakta bir sinek gordiigiiniizde, bocek imha ekibine haber vermezsiniz. Bir ampul
patladiginda, degistirmesi icin elektrik¢iyi ¢agirmazsinz.

Evinizin yeniligini korumasi konusunda kendinize glivenirsiniz; ¢iinkii sorunlan 6nlemenin ve kiigiik
sorunla-Viicudunuz, Eviniz: Siiper Saglik * 3

nn evinizin biitiin olarak elden gecirilmesine yol agacak kadar biiylimeden 6nce ¢oziilmesinin daha
ucuz ve etkili oldugunu bilirsiniz.

Son olarak, temel viicut bakimim 1y1 sekilde bilerek, kendi viicudunuzla rahat etmenizi istiyoruz;
boylece ¢ok fazla gozyasina ve yorgunluga neden olan seylerden kaginabilir, viicudunuzu uzun vadede



koruyacak 6nlemleri alabilirsiniz.

Bunu yapmak i¢in, neden damarlarimzin tikandigini, anahtarlar1 nereye koydugunuzu neden
hatirlayamadiginizi, cinsel yasaminizi nasil daha tatmin edici hale getirebileceginizi, kalbinizi ve
kemiklerinizi nasil ¢alistirabileceginizi, bagisiklik sisteminizin neden bazi hastaliklarla miicadele
edebilirken digerleriyle edemedigini gosterecek, bagirsaklarimzin i¢inde sizi bir turistik geziye
cikararak, orada neler dondiigiinii anlamamz saglayacagiz. Sistemin nasil isledigini ve nasil daha iyi
isleyebilecegini gormeniz i¢in, biitiin viicudunuzu dolasacagiz.

Bu kitab1 okurken, ¢ok sey 6grenmenizi, biraz giilmenizi ve sagliginiz tizerinde tam kontrolii ele
almak i¢in hayatimizda yapabileceginiz degisiklikleri gbrmenizi umuyoruz.

Baslamadan once, Siz: Kullamm Kilavuzunuz'un 6nemli prensipleri ve hedefleri hakkinda biraz daha
bilgi sahibi olmamz gerektigini diisiiniiyoruz. Viicudunuzun i¢inde yapacagimiz bu yolculuk sirasinda,
size aktarmak istedigimiz saglikla - siiper saglikla -

ilgili en 6nemli seyleri burada vurgulamak istiyoruz.
Saglik Kaderinizi SIZ Kontrol Edersiniz

Bu diinyada doktorlar olmasaydi, muhtemelen dortlii baypas ameliyati, lazerle goz ameliyati ya da
okunmasi zor el yazilan gibi seyler de olmayacakti. Ama organize tibbin sundugu tiim harika seylere
ragmen - son derece ileri tedavi tekniklerinden bir giin ¢6ziimii olmayan hastaliklarin tedavilerinin
bulunmasina kadar - bu kitap organize tipla ilgili degil. Bu kitap, tedavilerle ilgili bir rehber, bir okul
kitab1 ya da ansiklopedi de degil. Bu kitabi, hastaliklar1

4 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

onlemek i¢in bir kilavuz olarak diisiiniin. Yaslanmanin etkilerini engellemek i¢in kullanacagimz, sizi
gercek yasimzdan daha geng kilacak, hissettirecek ve gosterecek bir kilavuz. Sizi kalp krizlerinden
koruyamayacaklarini, 6gle saatinde kosuya ¢ikarken burnunuzun iizerine giineslik koyamayacaklanm
ya da bogazimzdan igeri girmeden once elinizdeki {i¢iincii paket ¢ikolatayr alamayacaklarim ilk
sOyleyenler, doktorlarin kendisi olacaktir.

Ama bunlarin hepsini SiZ yapabilirsiniz.
Saglik kaderinizi kontrol edebilirsiniz. Lance Armstrong'un nasil yaptigina bir bakin.

Sampiyon bisiklet¢inin 1996 yilinda girdigi testler, cigerlerinde ve beyninde ileri derecede kanser
bulundugunu tespit etmisti. Hayatta kalma olasiligi yiizde 50 olan Armstrong, ciddi ameliyatlar
gecirmek ve son derece yipratici bir kemoterapi tedavisine girmek zorunda kaldi. Biitiin bunlardan
sonra Armstrong zayif diismiistii; ama kararliydi. Tibbi tedavilerle birlikte, Armstrong'un kendi irade
glicli ve etrafindaki insanlarin destegi, kansere meydan okumasim, savagmasim ve hastaligim

yenmesini, altt kez Tour de France sampiyonu olmasini ve en 6nemlisi, milyonlarca insana esin
kaynag1 olusturmasini, onlan tesvik etmesini sagladi. Armstrong'dan 6grendigimiz bir¢ok biiytik
dersten biri. basiniza gelen baz1 seyleri kontrol edemeseniz bile (ne kadar saglikli olursaniz olun),



kontrol edebileceginiz baz1 seyler oldugudur: Tutumunuz, kararliligimz ve - bu kitabin temel noktasi -
sagligimz kendi ellerinize almak ve viicudunuzla ilgili olabildigince fazla bilgiye sahip olmak
konusundaki 1stekliliginiz.

Simdi, size bir kutu nester satin almanizi ve kolunuzdaki stipheli goriinen lekelerin hepsini
ayiklamamzi ya da ¢ocuklar uyuduktan sonra kendinize ko-lonoskopi yapmamzi

onermiyoruz (bunu biz bile yapmiyoruz). Hepimizin doktora ihtiyaci var. Ama asil nokta su ki kendi
saglik kaderinizi kontrol etme giiciine sahipsiniz; bu gii¢ sizin elinizde, baska birinin degil.

Bu kitapta, kendinizi daha saglikl1 kilmak i¢in diizinelerce tavsiyede bulunacagiz; ama goriistimiizii
kamtlamak i¢in, kisisel kontrolii tek noktaya odaklamak istiyoruz: Hayatinizda sadece bes konuda -
sadece bes - yeniden dlizenleme yaparsamz, dmriiniiziin uzunlugu ve saglik durumunuz tizerinde
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belirgin bir degisim gergeklestirirsiniz. Bunlar: Tansiyonunuzu kontrol etmek; sigaradan uzak durmak;
giinde otuz dakika egzersiz yapmak; stresle basa ¢cikmak; saglikli ve lezzetli bir diyet izlemek. Bu
sonuncusuy, kitabimizin énemli bir boltimiinii

olusturuyor: Bu boliimiin sonlarina dogru ve 12. Boliim'iin tamaminda inceleyecegimiz Kullanim
Kilavuzu Diyeti. Bu bes konuya dikkat eder ve basarili olursaniz, oniiniizdeki on y1l boyunca
yasitlarinizin yakalanabilecegi herhangi bir hastaliga ya da 6liime sizin yakalanma riskiniz ytizde 10'a
iner. Bu konuda kesinlikle bahse girebiliriz.

Yasinmiza SiZ Karar Verebilirsiniz

Saatlere ya da takvimlere baksaniz bile, zaman asla durmuyor. Her giin ayn1 hizda akmaya devam
ediyor; dakika dakika, saniye saniye. Herkes her y1l dogum giinlerinde aym derecede yaslanir; bu
sizin takvimsel yasinizdir. Ama viicudunuzla yaptiklarimza ve i¢ine soktuklarimzla baglantili olarak
yaptigimz yasam tarzi segimleri, bu akisin hizlanmasim ya da yavaslamasim saglayabilir. Ornegin,
elli yasinda bir insan cigerlerini nikotinle dolduruyorsa ve yemek tabaklarinda sosisleri ve cigerleri
list tiste diziyorsa, muhtemelen yarattigi yikim yliziinden altmis bes yasinda birinin viicuduna sahip
olabilir; aym sekilde, beslenmesine dikkat eden, toksinlerden uzak duran ve her giin diizenli olarak
saglikli fiziksel faaliyet siirdiiren elli yasinda bir insan, otuz yasinda birinin sagligina ve viicuduna
sahip olabilir. Bu kitap boyunca, belli yasamsal se¢imlerinizin sagligimz lizerindeki Gerg¢ek Yas
etkilerini inceleyecegiz. Bu, Ger¢ek Yas kavramimn temelidir. Bazilarimz bu konuya asina
olabilirsiniz; olmayanlar i¢in sdyle sdyleyelim: Bu, yaptigimz se¢imlerin sizi ne kadar genclestir-
digini ya da ne kadar hizli

yaslandirdigim gosteren bir sistemdir.
Sahip oldugunuz giicli gorebilmeniz i¢in, sunu bir diisiiniin: Ne kadar 1yi ve ne kadar uzun

yasayacaginiz, yizde 70 size baglidir. Eili yasina geldiginizde, yasam tarzimz yaslanma seklinizi
yiizde 80 etkiler. Ylizdenin geri kalam, genetik kalitiminiza baglidir.
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Elbette ki yaslanmay1 durduramayiz. Bunun nedeni, oksidasyon veya viicudunuz i¢inde olup biten
diger seyler nedeniyle viicutlarimizin siirekli olarak yipranmasidir. Evinizin temellerinin ya da
kolonlarimin paslanmasina benzeyen oksidasyon, viicudunuzun diizgiin sekilde ¢aligsmasimn bir yan
etkisi olarak 6nemli ve dogal bir siirecgtir. Ama ¢ok fazla oksidasyon oldugunda, viicudunuzun
yaslanma - ya da paslanma - oram ve hiz1 yiikselir.

Bizim i¢in saglikli olan yiyeceklerin ¢ogunun antioksidan olmasinin nedeni budur; bu yiyecekler,
oksidasyon siirecini yavaslatir. Sagligimza yararli olmalarimn bu yiyeceklerin antioksidan
ozelliklerinden kaynaklanmp kaynaklanmadigim bilmiyoruz ama yasa bagli hastaliklarda kontrol
edebileceginiz li¢ temel etken oldugunu biliyoruz; onlar1 kontrol ederek, yaslanma siirecini
yavaglatabilirsiniz. Tamamen bilimsel bir a¢idan yaklasirsak, yaglanmaya neyin yol agtigim tam
olarak bilmiyoruz ama yliz yasindan 6nce bizi yasli hissettirenin ne oldugunu biliyoruz: Yasa bagl
hastaliklar.

Dolayisiyla, bu yasa bagli hastaliklara yol agan etkenleri yiizde 80 ortadan kaldirmak i¢in yapmamz
gerekenleri size sOyleyebiliriz. Bunlar:

* Kalbinizin ve damarlarimzin yaslanmasi (felg, hafiza kayb1 ve iktidarsizlik gibi rahatsizliklarin
nedenidir, ¢iinkii damarlar 6nemli organlara besin degeri yliksek kan gonderememeye baslar)

+ Bagisiklik sisteminizin yaglanmasi (hastaliklara karsi bagisikligin azalmasimn, enfeksiyon
kapmamn ya da kansere yakalanmanin baslica nedeni)

* Cevresel ya da sosyal konularla ilgili yaslanma (kazalar ve stres gibi sosyal etkenler, yaslanmay1
hizlandiran ¢ok giiclii etkenlerdir) Elbette, bu sistemlerin hepsinin nasil isledigini ve her seyi geng
tutmak i¢in neler yapabileceginizi size gosterecegiz ama unutmamanz gereken en dnemli nokta, bu

kitapta goreceginiz Gergek Yas etkisinin, biitiin bu etkenlere 6nem kazandirdigidir.

Bu, neredeyse uzun omiirliiliidiin garantisi gibidir.
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Paha Canl1 Bir Yasam Yolunda SiZ

Gazeteleri karistirirken, her tiirde haberlere rastlayabilirsiniz; uluslararasi

catismalar ya da bosanan {inlii bir ¢ift gibi. Ama bazen, en azindan bize gore, dikkat ¢ceken saglik
haberleri sadece kotii olanlardir. Sayfayr ¢evirdiginiz her seferinde, insam {izen baska bir baglikla
karsilagirsimz; 6rnegin, Alzhemier hastaliginin baska bir tiiriiniin ortaya ¢ikmasi, seker hastalig
oranlarimn tavan yapmasi ya da bir¢ok insanin Bili Gates'in ciizdanindan daha sisman olmas1 gibi.
Sonucu mu? Zaman ic¢inde, tipki bir kutup ayisimin Fiji'den uzak durmasi gibi, saglikla ilgili
haberlerden ve bilgilerden uzak durmaya baslarsimz. Evet, deginilmesi gereken ciddi saglik
sorunlarimiz var ama bunlar madalyonun sadece bir yiizii.

Baslangi¢ olarak, yasam beklentisi oranlarina bir bakin: 1900'de insanlar ortalama kirk yedi yasina



kadar yasarken, 2000'de neredeyse seksen yagsma kadar yasiyorlar. Bu fazladan otuz ii¢ y1l i¢in
toplumsal saglik programlarina ve organize tibba fazlasiyla tesekkiir bor¢lu oldugumuz bir gergek.
Istatistiklere bakilirsa, giderek daha uzun yasiyoruz.

Biitiin bunlarin anlamm ne? Miikemmel olmasak bile, ilerleme kaydediyoruz; egzersizi artirarak, sigara
paketlerini bir kenara atarak ve beslenme tarzimiz1 degistirerek. Ne kadar 1yi yaslandigimz
sOyleyebilecek kisilerin bizler ya da diizenli gittiginiz doktorlar olmadig1 da buradan anlasilabilir.
Bu, kitabimizin dayandig en 6nemli gergektir.

SIZ T1ibb1 Yan Bilim. Yan Sanat Olarak Diisiinmelisiniz
Bazen insanlar tibbin noktalan birlestirme is1 oldugunu diisiiniirler. A Semptomu art1 B

Semptomu esittir C Hastalig1. Baz1 agilardan, viicut ayni rutin lizerinde tekrar tekrar ¢alisan mantikli,
mekanik bir fabrika gibidir. Arastirmacilar viicudun ¢alisma sekliyle 1lgili ¢ok ¢esitli modeller
tiretmis olmakla birlikte, bazen fabrikadaki isciler ara vermeyi ya da baska bir sey yapmay1
istiyorlar; veya tam anlanmuyla yikici bir greve girisiyorlar ve biitiin iiretim bandini altiist ediyorlar.
Sorunlarin nedenini her zaman bilemeyiz; hatta ne anlama geldiklerini de. Viicudu daha 1y1 anlamak
i¢in hayatlarint

insanlardaki ve hayvanlardaki hiicre davramslanm incelemeye adayan binlerce arastirmacinin var
olmasinin nedeni budur.

Bu acidan bakildiginda, bilimsel kesimin viicut hakkinda bildigi ¢ok sey oldugu bir gergektir ve en
onemli iceriklerden bazilarim size de aktarmak istiyoruz. Tip, mitleri asarak somut bilimle
desteklenen onerilere ulagmanmiza yardimct olan, kamta dayali

karmasik bir yontemdir. Bir¢ok tedavi ve onlem yontemi, bu kategoriye girer.

Digerlerine gelince; tip arastirmamn sonuna ulagsmamistir ama ailemize ve dostlarimiza bir seyler
sOylememizi miimkiin kilacak kadar bilimsel kanita sahibiz; bunlar1 size de anlatacagiz.

Son olarak, yaslanma siirecinde en 6nemli olan organlara ve sartlara odaklanacagiz; tabii aym
zamanda onlenmesi en miimkiin olan noktalara. Dolayisiyla, tiim hastaliklar1

ete almamizi beklemeyin; bunun yerine, bilimin 6nleyebilecegimizi kanitladig
hastaliklar1 ele alacagiz.
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Yemek Yakittir Kullamm Kilavuzu Diyeti

Evinizde sular kesildiginde ya da azaldiginda neler yasanabilecegini hepimiz biliyoruz.



Basing azdir ve sifonu ¢ekmek, bulagiklar1 yikamak veya ayak parmaklarimzin arasina kacan kumlari
cikarmak i¢in yeterince su bulamazsiniz. Algak su basincimin hayatimzin akisinda bir seyleri
degistirmesi gibi, diyetiniz de aym etkiyi yapar. Harici etkenler, i¢cinizdeki faaliyetlerin akisim
degistirir. Viicudunuza soktuklarimza bagli olarak - ne miktarda ve ne siklikta olduguna da baglidir -
yasam tarzimz ve hissettikleriniz 11sir.

Simdi, elbette ki yemek i¢in ¢ok ¢esitli nedenler sayilabilir; canimz sikiliyordu” parti vermissinizdir
ya da ¢ocuklariniz tabakta on yedi dilim kizarmus patates birakmustir.

Ama yemegin asil nedeni, viicuda yakit saglamaktir; sadece sizi enerjik, formda ve gii¢clii kilmak i¢in
degil, ayn1 zamanda i¢sel yapimz diizgiin bir sekilde calistirmaya devam etmek icin organlarimizin
duydugu beslenme ihtiyacim karsilamak i¢in. Viicudun yiyecekleri nasil bir islemden ge¢irdigini -
viicudun igsel faaliyetleri de dahil olmak iizere -anlayamazsaniz, yiyecegin neden ve nasil 6nemli
oldugunu da anlayamazsinz.

Belli yiyeceklerin ne tiir etkiler yarattigim anladigimzda, kendinizi daha iy1 hissetmek ve daha
saglikl1 kilmak i¢in onlar1 nasil tiiketmeniz gerektigini de anlayacaksimz; tistelik kilo verme
siireclerinde bile.

8u kitabin biiylik bir boliimii, hangi yiyeceklerin ¢esitli organlarda ve anatomik siireclerde yarattig
etkileri konu almaktadir; bu ylizden, size Kullamm Kilavuzu Diyeti'ni sunuyoruz. 12. Boliim'de detayli
bir sekilde agiklanacag gibi, size en saglikli

beslenme sistemini sunan ve otuz tariften olusan on giinliik bir plan veriyoruz. Bu, kalori simrlamasi
getirilmis bir perhiz yontemi degildir; ama zaman I¢inde dogal olarak kilo verdiginizi kendiniz de
gorebilirsiniz. Her boliimde, viicudun o bsliimii i¢in en Iyi olan besinleri ve bu besinleri iceren
yiyecekleri tanitacagiz; boylece belli saglik ihtiyaclar1 i¢in kendi diyetinizi kendiniz
olusturabilirsiniz. Bizim diyetimizle diger bir¢oklar1 arasindaki fark, bizimkinin son derece lezzetli
ve kolay olmasidir; zayiflama siirecleri, baskiiller, kilo kontrolleri gibi seyler yoktur. Asil
vurgulamak istedigimiz sey, yediginiz yiyecekleri dogru secerek viicudunuzun ¢alisma sistemini - ve
de kendinizle Ilgili histerinizi - degistirme giiciine sahip oldugunuzdur. Diyet, saglikli

yaglar, diisiik karbonhidratlar, meyve ve sebzeler, protein ve viicudunuzun ihtiyaci

olan diger cesitti besinlere odaklanmustir. Cok lezzetli Kullanim Kilavuzu Diyeti'ni izleyerek,
organlarimza daha iyi ¢calismak, hastaliklar1 uzak ve viicudunuzu sag-10 * Sen: Viicudunu Kullanma
Kilavuzu

tikt1 tutmak i¢in ihtiya¢ duyduklar: besini saglayacaksimz.

Yiyecekle 1lgili diisiiniilmesi gereken diger iki 6nemli nokta da, yiyecekleri agzimiza nasil sokmanz
gerektigi ve viicudunuzun neden bu yiyecekleri belli bir islemden ge¢irmek zorunda oldugudur.
Beslenmeyi daha Iyi anlamak i¢in, metabolizma hakkinda yeterli bilgiye sahip olmanmz gerekir; ve
tabi-1 ki viicudunuzun enerji saglamak i¢in yiyecekleri nasil sindirdigini anlamalisimz. Bircok kisi
diyete girdiginde yeterince yemek yemez ve dogal olarak metabolizmalarini yavaslatirlar; suni bir
aclik siirecine girdiklerinden, viicut kalorileri yeterince hizl1 yakmaz, ¢iinkii onlar1 korumak zorunda



oldugunu hisseder. Egzersizin ¢ok 6nemli olmasinin nedeni budur. Rziksel faaliyet, metabolizmanin
hizinin korunmasin saglar, ¢iinkii bu tiir faaliyetler, viicudunuza fazla kalorileri yakma nedeni sunar.
Dolayisiyla, viicudunuzun panige kapilmasim ve aclik durumuna girmesini 6nlemek i¢in, diizenli
olarak egzersiz yapmamz sarttir.

8Q (Body Quotient) Testi: Bedensel Zekaniz1 6'lpmek

IQnun (Intelligence Quotient) zihinsel zekayr 6lctiiglinii herkes bilir. Kisilik ve insan iligkileriyle
ilgili EQ (Emotional Quotient) denen bir duygusal zekanin varligi da bilinmektedir. Bizim
kisaltmamiz ise BQ, yani bedensel zekadir. Kendi viicudunuzu ne kadar tamiyorsunuz? Bacaklarimzin

sizi kosturdugunu, cigerlerinizin almuis oldugunuz alkoliin yaramazliklarim temizledigini,
bagirsaklarinizin bira siselerini bosaltmamzi

sagladigim bildiginizin farkindayiz ama size kiigiik bir test sunmak Istiyoruz; size viicudunuzun ne
kadar 1y1 durumda oldugunu gostermek ve viicudunuzun yaslanmasi ve fonksiyonlari ile 1lgili
onyargilarinizi bir kenara atmamz saglamak igin.

Viicudunuz i¢inde otuz, kirk, elli, altmus ve hatta yetmis ya da seksen y1l yasamis

olsamz bile, viicudunuzu sandiginiz kadar 1yi tammadigimz diistiniiyoruz. Viicudunuzu tanyarak,
sagligimz1 koruma, kendinizi giiglendirme konusunda kontrol sahibi olursunuz.

Viicudunuz, Eviniz: Stiper Saglik * 11

Bu testte basarisiz olursamz iiziilmeyin, ¢linkii her sorunun dogru cevabim kitap boyunca
aciklayacagiz. Kitabimiz1 bitirdikten sonra, 6gretmenlerinizin elinizin altinda oldugunu da unutmayin;
yani kendi doktorlarimizin. Doktorlarimzdan regete yazmaktan fazlasim beklemelisiniz. Onlari
ogretmen olarak goriin; sonugta doktor kelimesinin Latince anlamu budur. Bir¢cogu bu sekilde
kullanilmasim ister; bu onlarin eglencesidir, birakin bu eglenceyi yasasinlar. Onlara somlar sorun.
Kendi viicudunuzla ilgili daha fazla sey 6grenmek icin onlarin bilgilerinden yararlanin.

(Cocugunuzun sirt cantasmdaki kursun kalemi alin ve asagidaki sorular1 cevaplamaya calisin.
Bitirdikten sonra boliimiin sonundaki sayfalara gecin ve cevaplan karsilastirin.

O zaman viicudunuzu ne kadar 1yi tanidiginiz1 anlayacaksimz.
12 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

Testi:

Bedensel

Zekaniz Ne Seviyede?

1. Asagidakilerden hangisinin yaslonmamzdaki etkisi en azdir?

a)



Giinde bir paket sigara igmek

b)

HDL

(Iyi huylu) kolesterol seviyenizin 29 mg/dl olmasi

c)

Yapilacaklar listenizde belli bir isten siirekli olarak kaginmak d}
Haftada 1ki kez biftek yemek

2.

Ideal tansiyon hangisidir?

a)

115/75

b)

140/90'dan az herhangi bir deger

c)

Unlii komedyen George Burns'ii yiiz yasina kadar yasatan sebep her neyse d)
Soyagacina ve kalitima baglidir

3. Diyetler

hakkinda asagidakilerden hangisi dogrudur?

a)

Ne kodor az yersen, o kadar ¢ok kilo verirsin

b)

En iyi diyet, sonsuza kadar izleyebilecegin diyettir

c)

Iyi kilo verdiren bir diyet, diisiik miktarda yag iceren ya da hi¢ yaj icermeyen



yiyeceklerle

dolu

olmalidir

d)

Liitfen bir1 pastirmay1 uzatabilir mi?

4. Hangisi

damarlarimza yonelik en bliytik tehdittir?

a)

160/90 gibi yiiksek bir tansiyon orani

b)

200 seviyelerinde LDL (kotii huylu) kolesterol

t)

Bol miktarda sakizkabag tiiketimi

d)

Kanepede ¢ok uzun saatler ge¢irmek
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Asagidakilerden hangisi, 6zellikle damar tikanmkligindan kaynaklanmaz?
a) Felg

b) Kirisikliklar

t) Seker hastaligi d) Unutkanlik

Esinizin daha saglikli olmasi i¢in kendisine verebileceginiz en i1yi Sevgililer Giinii
hediyesi hangisidir?

a) Besin degeri acisindan bir parca gergek cikolata b) Kas gevsetici 1lik bir masaj

c) Terapi ve aromatik etkileri agisindan ¢igekler d) Birka¢ yeni fikir almak i¢in katalog karistirmayi
tercih ederim 7. Damar yaslanmasini yavaslatmak icin giinliik olarak almaniz gereken ideal aspirin



miktar1 ne kadardir?

a) Aksamdan kabaligimu gegirecek miktar ne kadarsa b) 1ki ya da daha fazla bebek aspirini veya bir
yetiskin aspirininin yarisi

c) Bir bebek aspirini
d) Hig; Ibuprofen daha iyidir
8. Alzhelmer'a bagli bir rahatsizliginiz oldugunu gdsteren en dnemli Isaret hangisidir?

a) Anahtarlar1 nereye koydugunuzu hep unutuyorsunuz b) Birinin size bes dakika 6nce séyledigi bir
seyl hatirlayamiyorsunuz () Is arkadaslarimza gecen hafta da aym hikayeyi anlattigimizi unutuyorsunuz
d) Soru neydi?
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9. Asagidaki yiyeceklerden hangisinin nitelikleri, bagimlilik yapan bir hapa benzemektedir?
a)

Biiyiik

bir

sise kola ve sicak ¢ikolata

b)

Ftstik

c)

Patates

d)

Hamurlu

sekerlemeler

10. Asagidakilerden hangisi beyinlerdeki cinsel farkliliklar i¢in gecerlidir?
a)

Erkekler

sorunlar1 daha izl ¢ozebilirken, kadinlar karmasik konulan daha iy1 analiz edebilirler



b)

Kadinlarin duygusal zekasi erkeklerinkinden ytiksektir

c)

Erkeklerin i¢ ¢amasirimin i¢inde beyinlerinin yerini tutan bir sinir merkezi vanhr
d)

Erkekler ve kadinlar ayni beyin sistemine sahiplerdir

W.

Bulmacalar i¢inde beyniniz i¢in en yararli olam hangisidir?
a)

0 anda tuvaletin kenarindaki gazetelikte ne varsa

b)

Bitirebileceginiz bir bulmaca

t)

Bitiremeyeceginiz bir bulmaca

d)

Bilmiyorum

ama

su anda sekiz harfli bir insiilin salgilayisimin adim bulmaya ¢alisiyorum; bas harfi p ve son harfi s,
sizce ne olabilir?

12. Ggerleriniz i¢in en zararl1 pargaciklarin boyu ne kadardir?
a)

Nefes borusunu tikayabilecegi icin fistik biiytikliigiinde b)
Kiictik tiitiin pargalar1 biiyiikliiglinde

c)

Duman yaratan zerrelerin biiyiikl{iglinde



d)

Normal

151k kaynakli mikroskopla goriilemeyecek kadar kiiciik
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13. Boslugu asagidaki en uygun ifadeyle doldurunuz: Uyku gibidir, ¢linkii

0) Seks; clinkii asla yeterli gelmez

b) Emniyet kemeri; ¢iinkii viicudun hareketsiz kalmasini saglar ¢) Patronunuz; ¢linkii rahatsiz
edilmedig siirece sorun ¢ikarmaz d) Ibadet yeri gibidir; ¢linkii daima son derece sessiz ve huzur
vericidir M. Asir1 horlama neyin isaretidir?

a) Nefes almay1 biraktigimzin

b) Bogazimiz1 tikayan bir sey oldugunun (} Uykunuzu olamadigimzin d) Yaklasan bosanmanin
15. Bir saat pasif sigara tiryakiligine denk bir risk asagidakilerden hangisi olabilir?

a) Aktif olarak dort sigara icmek

b) Emniyet kemerini baglamadan oraba kullanmak c¢) Koruyucu kullanmadan bir saat giineslenmek d)
240 seviyesinde kolesteroliiniiz olmas1

16. Asagidakilerden hangisi kalitsal bir zevk degildir?

a) Tath

b) Eksi

c) Adam Sandier filmler1

d) Yag

17. Bagirsaklarimz asagidaki organlardan en ¢ok hangisine benzer?

a) Kalbiniz, clinkii bedene gerekli besinleri pompalar b) Beyniniz, ¢iinkii aym kimyasal yapiya
sahiptir ¢) Ses telleriniz, ¢linkii aciktiginizda guruldarlar d) Kilisenin arkasindaki biiyiik ¢ana, ¢ilinkii
her tiirlii heybetli sesi ¢ikarabilirler
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18. Asagidakilerden hangisi mide iilserine yakalanmanmzin en 6nemli nedeni olabilir?

a) Patronunuz (stresten)



b) Ascimz (kotii yemeklerden)

c) Esiniz (0pilismekten)

d) Kendiniz (asir1 yemekten)

19. Bir orgon olarak kolonun en Onemli fonksiyonu nedir?
a) Doydugunuzu beyninize bildirmek

b) Viicudunuza s1v1 ¢ekmek

c¢) Yiyecekleri sindirmek ve gazdan kurtulmak

d) Bagimsiz bir hiicreyi bagimli bir hiicreden ayirmak 20. Asagidakilerden hangisi 6glinlerde daha az
yemenizi saglamak i¢n bimsel bir yontem olarak kullamlabilir?

0) Onceki 6giinde ¢ok fazla yemek
b) Her 6gilinlin baginda yag tiikketmek
c) Agzimiza bant ¢ekmek

d) Ogiinden 6nce diyet olmayan bir mesrubat tiiketmek 21. Erkeklerin kadinlara oranla daha fazla
alkol tiiketeb&nesmin nedeni nedir? o) iki kelime: Hayvanat Bahgesi

b) Erkeklerde testosteron oranmi daha yiiksektir c) Erkekler fiziksel acidan daha iridir
d) Erkeklerin kani tiikettikleri besinleri daha az emer 22. Gebelik nerede vuku bulur?
a) Rahim

b) Fallop tiipleri

c) Rahim agz

d) Holiday Inn
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23. Boslugu asagidaki en uygun ifadeyle doldurunuz: Bir erkegin cinsel orgamnin boyu

a) Speedo mayolarinin ne diisiindiigiinii merak etmenizi saglamalidir b) Karsi cinsi cezbetme
ithtiyacina dayanmaktadir ¢) Yeterli prostat fonksiyonu ve cinsel tatmin i¢in 6nemlidir d) Fark etmez

24. Hem kadrolarin hem de erkeklerin sekse yonlendiren en 6nemli madde nedir?

a) Tekila



b) Ostrojen

c) Testosteron

d) Nikotin

25. Seks yapmak i¢in yeterli kalp giicline sahip olup olmmbjJMiz1 anlamak i¢in en iyi 6ldhn
hangisi olabilir?

a) Hi¢ durmadan on sinav ¢ekmek

b) Hi¢ durmadan iki kot merdiven ¢ikmak

¢) On dakika boyunca kosu bandinda kosmak d) Once kendi basinmiza denemek

26. Menopozda gerceklesen en onemli sey hangisidir?

a) Yumurtalik, sadece birka¢ yumurtas: kaldigimn Isaret eder b) Bir kadin, gelisim hormonu ve
Ostrojen seviyesini koruma yetisini kaybeder ¢) Kadimn cinsel istahi azalir

d) Kocas1 havada ugusan tavalardan kendini korumaya calisir 27. Pap smear testi neyi algilamaya
yorar?

a) Genital uguklar1

b) Rahim agz1 kanserini

c) Vajinal konseri

d) Gogiis kanserini
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28. Hangi yiyecekler verimlilik giiciinii artirir?
a) Ceviz

b) Istiridye

c¢) Kalsiyum i¢eren yiyecekler

d) Cigekler, bir sise sarap ve giizel bir danstan sonra herhangi bir sey 29. Viicuttaki en aktif kaslar
hangileridir? o) Sirtimzdakiler b) Agiz ve ¢ene etrafindakiler

c) Goz cevreleri

d) Balayinda kullandiklariniz



30. Kulaklarimz temizlemek i¢in neden pamuklu ¢ubuk kullanmamamz gerekir?
a) Sofra adabiylo ilgili en 6nemli kurallar1 yiktig1 i¢in b) Kulak zarina zarar verebilecegi i¢in
c) Kulagin i¢indeki kiri ses dalgalarini algilamayr engelleyecek bir pozisyona itebilecejp kin

d) Kulak kirini temizlemek, sonugta daha fazlasinin ortaya ¢ikmasina neden olur 31. Tam anlamiyla
kor oldugunuzu gosteren en 6nemli sey nedir?

a) Kirmiz1 gdmlekle pembe pantolon giymissinizdir b) Sevdikleriniz sizi dar goriislii olmakla
suclamaktadir ¢) Harf tablosundaki kocaman E harfini bes metreden goremiyorsunuzdur d) Bunu

okuyammyorsunuz, Bay Sesi Bes

32. Asagidaki organlardan hangisinin glinesten zarar gorme olasilig en a) Gozleriniz, ¢iinkii hi¢ teni
yoktur

b) Kafanmz, ¢linkii saglarimiz onu o6rtmektedir ¢) Poponuz, ¢linkii giysileriniz (ya da killar) onu
ortmektedir d) Kulaklarimzin arkasi, ¢linkii ¢ok kiiciik bir bolgedir Viicudunuz, Eviniz: Siiper Saglik
*19

33. Derini

1 temel amaci nedir?

a)

Tekstil sektoriine para kazandirmak

b)

I¢ organlarimzi dis diinyadan korumak

c)

Tuz ve potasyumu hiicrelerin iginde tutmak

d)

Tiylerin

¢ikmasi I¢in gdzenek olusturmak

34, Maraton iin hazirlanmanin ve yarismanin en dnemli etkisi asagidaklertfen bongtsi olobfi?
a)

Seckin atletlere has kalp dayanikliligi gelistirirsiniz b)



Kemiklerinize ve eklemlerinize kalic1 zarar verirsiniz c¢)
Biiyiik

bir

sehirde yarisirsaniz, i¢inize bol miktarda toksin ¢ekersiniz d)
James Bond kiz1 olarak rol firsat1 yakalarsimz

35. Asagidakilerden hangisi eklemler hakkinda dogrudur?

a)

Iki kemik ve aralarinda bir menteseden ibarettirler

b)

Cogu, bafik yag1 yo da kuruyemis yediginizde giizelce yaglanan menteselerle kemikleri birbirine
baglar

c)

Hepsi kaslardan, iendonlardan, baglardan, kikirdaklardan, sinirlerden ve kemiklerden
olusmustur

d)

Eklemler olmasa da fark etmez

36. Kemik erimesi hakkinda asagidakilerden hangisi dogrudur?

a)

Erkeklerde

degil ama kadinlarda ¢ogu kalc¢a cikik ya da kiriklarimin baslica nedenidir

b)

Hareketlilik, ¢cometip kalkmalar, D vitamini ve kalsiyum sayesinde hem erkeklerde
hem

de

kadinlarda bu risk azaltilabilir



c)

Agrilara ve sancilara neden olur

d)

Iri yapili insanlarda daha sik goriiliir, ¢iinkii bdyle kislerin kemik agirlig
daha fazladir

20 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

37. Kireclenme

hakkinda asagidakilerden hangisi dogrudur?

a)

Seksen

bes yasinin lizerindeki insanlarin yiizde 85'inde goriiliir b)
Seksen

bes yasina gelene kadar endiselenmenizi gerektirmeyen bir konudur
c)

Parmaklarimizi ¢itlatmakla daha da kotiilesir

d)

Yizmek ¢ok 1yi gelir

38. Kemikleriniz

hakkinda asagidakilerden hangisi dogrudur?

a)

Yirmi {i¢ yasina geldiginizde, kemik gelisimi tamamlanmisnr b)
Eiffel Kulesi gibi matris bir yapis1 vardir

c)

Kadinlarda zayif, erkeklerde gii¢liidiir



d)

Viicudunuzdaki en sert kisimlardir

39. Kaslarimzin dncelikli gorevi asagidakilerden hangisidir?

a)

Times

Meydam reklam panolarinda kot pantolon sattirmak

U

Hareket etmemizi, diisiinmemizi, nefes olmamiz ve Isememizi saglamak c)
Bir spor salonuna iiye olmanuz i¢cin neden olusturmak

1) Viicudun

tiikettigi karbonhidrat ve sekeri saklamak

40. Sirt agrilart hakkinda asagidakilerden hangisi dogrudur?

a)

Legen kemiginin etrafindaki kaslardan kaynaklanir

b)

Yaslandik¢a daha sik goriiliir

c)

Egzersiz yapan ya da depolarda c¢alisan insanlarin taktig1 ojjrlik kemerleri sayesinde
azalir

d)

Legen kemigi ve kann ¢cevresinde odaklanan egzersizler sayesinde biiyiik 6lcilide
engellenebilir
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41. Fiziksel faaliyetlerin en 1yi li¢ bigimi osagidakilerden hangisidir?



a) Kardiyovaskiiler egzersiz, agirlik kaldirmak ve digerleri b) Yiiriimek, kosmak, ylizmek

¢) Sabah seksi, Ogle seksi ve aksam seksi d) Dus almak fiziksel faaliyete girer mi?

42. Agirlik kaldirma egzersizleri yaparken en Onemli sey osagidakilerden hangisidir?

a) Kaslarinizin iyice yorulmasi i¢in yeterince tekrar yapmak b) Egzersiz makineleri kullanmak

c) Calisirken aynada kendinizi rahat¢a gorebilmek d) Spor salonundaki diger tliyelerin 6rneklerini
izlemek 43. Ellerinizde iki kiloluk "kii¢iik" el halterleriyle yiiriimek...

a) Kaslar1 gelistirmek ve kardiyovaskiiler calisma yapmak I¢in iyi bir yontemdir

b) Kalori harcamasim hizlandirmak i¢in kolay bir yontemdir ¢) Omuzlarimzin incinmesine yol
acabilir d) Ayak bileklerinizde iki kiloluk kum torbalariyla yiirtimekten cok daha iyidir 44.
Enfeksiyona kars1 ilk Onlem asagidakilerden hangisidir?

a) Oksiirmek ya da hapsirmak

b) Agzimzdaki ve burnunuzdoki antikorlar ¢) Antibiyotikti bir sabunla yikanmak

d) Teniniz

45. Acik semptomlar1 olmayan ve tedavi edilmeyen diisiik seviyeli enfeksiyonlarla rtgifi
en kotiisii ne olabilir?

a) Ise gitmenizi engelleyebilirler

b) Pankreas kanserine yol agabilirler

c) Damarlarimzda kronik iltihaplara yol agabilirler d) Sizi antibiyotiklere kars1 direncli kilabilirler
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46. Sirodon bir soguk alginliginin siiresini kisaltmak kin en giivenli yol asagidakilerden hangisidir?
a) Annenizin tavuk ¢corbasi

b) Cinko pastilleri

¢) C vitamini ve bolca Istirahat

d) Antibiyotikler

47. Enfeksiyonlar1 engellemek i¢in yapabileceginiz en iyi sey osagidakilerden hangisidir?

a) Su filtresi kullanmak



b) Prezervatif kullanmak
c) Ellerinizi yikamak

d) Enfeksiyon gecer gecmez antibiyotikleri kesmek 48. Altmis yasimn iizerindeki kisilerde en sik
goriilen hormon anormalligi asagidakilerden hangisidir?

a) Hipotiroidizm, yani tiroid bezinin az ¢aligsmasi

b) Seker hastalig

c) Testosteron yetersizligi

d) Cinsel istahin azalmasi

49. Hormonlar hakkinda asagidakilerden hangisi dogrudur?

a) Ne kadar ¢ok olursa o kadar iyidir

b) Bitki hormonlar1 dogaldir

c¢) Yaslandikga tiim hormonlariniz azalir d} Hormon vitaminlerinin ¢ogu etkisizdir
50. Kanser hakkinda asagidakilerden hangisi dogrudur?

a) Neredeyse hi¢cbir zomon engellenemez

b) Kanserle yasayamazsimz

c¢) Yizde 100 oldiirticii olan hi¢bir kanser tiirti yoktur d) Cogu kanser tiirleri bulasicidir
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BQ Testi'nin yanitlan: Bedensel Zekamz Ne Seviyede?

1. D: Haftada iki kez biftek yemek, sizi daha az yaslandirir; giinde bir paket sigara igmek (sekiz yas
daha hizl1 yaslandirir), 29 mg/dl ile diistik bir HDL kolesterol seviyesi (dort yas daha hizli
yaslandirir) ve yapmamz gereken belli bir isten siirekli olarak kaginmamn yarattig stres (sekiz yas
daha hizl1 yaslandirir) sizi en hizli

yaslandiracak olan seylerdir.

2. A: Elli iki iilkede 20 milyon insan iizerinde yapilan elli alt1 arastirmamn gdsterdigine gore, ideal
tansiyon 115/76 dir. New Delhi'de, Chicago'da ve Tokyo'da bu durum aymdir. Diisiik tansiyon,
yaslanmanizi hizlandirmaz ama yiiksek tansiyon iyi degildir; kalp krizlerinin yiizde 50si I¢in 125/80
ve 140/90 gibi yiiksek tansiyonlar neden olarak gosterilebilir.

3. B: Iyi bir diyetin anahtar1, o diyeti sevmek ve uzun siire devam ettirebilmektir.



4. A: 160/90 seviyesinde tansiyon, digerlerine kiyasla damarlariniz1 etkisiz hale getirmek konusunda
li¢c kat daha biiyiik bir tehdit olusturur. Bu, fiziksel faaliyetlerden kaginmaniz ya da zaten diisiik olan
bir kolesterol oramni daha da diistirmeye ¢alismamz gerektigi anlanuna gelmez. Ama eger
tansiyonunuz 160/90'dan yiiksekse, esinizin dogum giinii disinda bilmeniz gereken en 6nemli sayi,
kesinlikle tansiyonunuzda.

5. C: Seker hastalig1, damarlarin durumunun kétiilesmesine neden olan bir rahatsizliktir ama oncelikle
genetik bir hastaliktir. Digerleri - unutkanlik, ciltte kirisikliklar ve felg - kalp krizleri gibidir: Genel
olarak damarlarinizin yaglanmasindan kaynaklanir.

6. A: Gergek kakaodan yapilmus ¢ikolatalar, daha saglikli besinler igerdiklerinden, sizi daha saglikli
kilarlar.

7. B: Veriler, giinde iki ya da daha fazla bebek aspirininin, damar hastaliklarini

engellemekte ve kanseri onlemekte biitiin bir yetiskin aspirini kadar etkili oldugunu ortaya koymustur.
Iki bebek aspirini, damar hastaliklarini Onlemek agisindan bir bebek aspirinine oranla iki mislinden
daha fazla etkili olmaktadir.

24 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
8. B: Alzheimer hastalig birinin size az dnce sOyledigini hatirlamamzi
engelleyecek kadar iler lemisse, unutkanligimz unuttugunuzu bile fark etmeyeceginiz kadar gii¢liidiir.

9. B: Sadece fistik dogrudan dopamin salgisina neden olmaz. Fistik, saglikli yag ve saglikl1 protein
igerdigi icin, aslinda son derece saglikli bir yiyecektir.

10. A: Bu bir veridir ve daha fazlasim soylemeye gerek yoktur.

11. C: Kendinizi siirekli olarak zorlarsanmz, beyin hiicrelerinin olusumunu hizlandirir ve beyin
faaliyetlerini artirirsimz.

12. D: Kiiclik pargaciklar burnunuzdaki engelleyici killardan kurtularak cigerlerinize girebilir,
iltihaplanmalara ve diger ¢esitli rahatsizliklara neden olabilirler.

13. C: Uykunuz ne kadar az boliiniirse, o kadar iyidir, ¢linkii hizl1 g6z hareketleri ve yavas uyku
dalgalari, viicudun kendisini yenilemesini kolaylastirir.

14. B: Horlama, havanin hareket ettigi kanallarda daralmalar olmasindan kaynaklanir. Hava akisi
rahat bir sekilde saglanamadiginda, birtakim engeller yiiziinden tiirbiilans olusur ve sesin kaynagi bu
tirbiilanstir.

15. A: Pasif sigara tiryakiligi, konu sagliga geldiginde, aktif sigara tiryakiligi kadar zararlidir, ¢linkii
damar rahatsizliklarina ve unutkanliga neden olmak konusunda ayn

etkiyi yapar.



16. D: Yag, o6grenilmis bir lezzettir. Dolayisiyla sekiz hafta siireyle farkli bir yag
tikettiginizde, yeni lezzete alisirsiniz.

17. B: Sinir sisteminden dolay1, bagirsaklariniz ger¢ekten de beyne ¢ok benzer.

18. C: Mide tlserlerine yol agan bakteriler, sevdiginiz kisilerle opilismekle bulastirilabilir.

19. B: Diskiy1 yogunlastirmak icin siviyr geri cekmek ve viicudun diger boliimleri I¢in yeterli s1vi
seviyesi saglamaktir.

Viicudunuz, Eviniz: Siiper Saglik * 25
1
20. B: Her 6giiniin basinda bir miktar yag tiiketmek, midenizin kolayca bosalmasini

engeller; kisa siirede doyacaginiz ve uzun siire boyunca kendinizi tok hissedeceginiz i¢in, o kadar
fazla yemek ihtiyaci duymazsimz.

21. D: Erkeklerin bagirsak ¢eperinde daha fazla asidik alkol dehidrojenaz oldugundan ve alkoliin
yarisim daha kana karigmadan metabolizmaya dahil ettiginden, kadinlara oranla daha fazla alkol
tiiketebilirler.

22. B: Dollenmis yumurta kendini rahme atar. Sperm, yumurtay: sik sik fdlop tiiplerinde doller.
Ama bu ikisi hemen her yerde birlikte ger¢eklesebilir.

23. 6: Evet, nedeni budur.

24. C: Iki cinste de, testosteron sekse yonlendirmeyi etkiler.

25. B: Hi¢ durmadan iki kat merdiveni tirmananuyorsamz, seks sizin I¢in risklidir ve doha fazla
egzersize ihtiyacimz var demektir.

26. A: Goriildigii kadariyla, asag dogru sinyal gonderen beyne oranla yumurtaliklar menopoz
doneminin baslamasinda daha etkilidir.

27. B: Eger cinsel agidan aktiflerse, kadinlarin en azindan her y1l bu testi yaptirmalar1 Onemlidir.

28. A: Biitlin kuruyemis cesitleri i¢inde omega-3 yag asidini en fazla igeren cevizdir. Omega-3, hem
erkeklerde hem de kadinlarda verimlilik giiciinii artirir, ¢linkii

spermin yiizme yetisini giiclendirirken, kadinlarda yumurtanin daha kolay ddllenir hale gelmesini
saglamaktadir. Tabii ki baska nedenlerden de s6z etmek miimkiindiir.

29. C: Daima hareket ederler.



30. B: Kulagimza sokmamz gereken en kii¢iik sey, dirseginizdir.

31. (: Bunu yapamiyorsaniz, bu kitab1 okumak yerine dinleseniz iy1 olur.
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32. C: Hi¢ kirigmus bir popo gordiiniiz mii?

33. B: Ten, sizin i¢in énemli bir koruyucudur.

34. B: Evet, sonugta asir1 egzersiz diye bir sey vardir.

35. B: Balik yag1 ve kuruyemis, agrilar1 azaltmak ve eklemlerinizi uzun 6miirlii
kilmak Icin miikemmeldir.

36. B: Egzersizler sayesinde kaslarimz ve eklemlerinizi gelistirerek, kemiklerinizi de giiglendirmis
olursunuz. D vitamini ve kalsiyum, hem erkekler hem de kadinlar i¢in 6nemlidir.

37. A: Seksen bes yasina gelene kadar eklemlerinizin hareketliligini korumamz bu yiizden Onemlidir.

38. B: Evet, Eiffel Kulesi insamn kemik yapisina dayamlarak tasarlanmistir ve bunun sonucu olarak
cok saglamdir.

39. B: Biitiin bunlar1 yapmamzi sagladiklarim bilmiyordunuz, degil mi? Kaslar hareket etmemizi,
diistinmemizi, nefes almanuz1 ve diskilar1 viicudumuzdan atmanuzi

saglar.

40. D: Cogu seyler gibi, dncesinde veya iyilestikten sonra siirekli egzersiz yophjjmada, srt agrilarim
onleyebilir ya da azaltabilirsiniz.

41. A: Sagliginiz1 bagimsiz olarak etkileyen ii¢ fiziksel faaliyet 68esi, her tiirli

fiziksel faaliyeti, agirlik calismalarini ve serin bir odada terlemenizi sagla* yan herhangi bir egzersizi
kapsar. Ama daha yiiksek verim almak i¢in, agirlik ¢alismasina baslamadan 6nce yiiriiylis gibi
"herhangi bir egzersiz" yapin ve kardiyovaskiiler faaliyetleri agirlik ¢calismalarindan sonra yapin.

42. A: Ancak kaslarimz yorgunluktan 6ldiirene kadar ¢alistirdigimz takdirde giiglerini
artirabilirsiniz; daha az1 sadece dayanikliliklarim artirir.

Viicudunuz, Eviniz: Siiper Saglik * 27

43. C: Ellerinizde el holterleriyle ylriimek, 6zellikle omuz tedavilerinde uzmanlagnus bir ortopediste
devam ermenizi gerektirebilir.

44. D: Teniniz gercekten de en lyi isi yapar.



45. C: Diisiik dereceli enfeksiyonlar, yliksek kolesterole oranla damarlarimza daha fazla zarar
verebilir.

46. A: Annenizin ¢orbasinin herhangi bir zarar1 oldugunu duymadik ama en az ¢inko veya C
vitamininin yapacag kadar soguk alginlig siiresini kisalttigim biliyoruz.

47. C: Anneniz hakliydi.

48. A: Mipotiroidizm altmis yasimn lizerindeki insanlarin yiizde 10'undan fazlasinda goriilmektedir.
8u ylizden, altmuis yasindan itibaren her bes yilda bir tiroid testi yaptirmamz 6neriyoruz.

49. D: Sey, olabilecek en kotii sey, paramzi hormonlar: satan kisiye kaphrmomz olabilir; ama bu
hormonlarin herhangi bir zarar1 yoktur.

50. C: Dogru, en kotii kanser tiiriinde bile daima umut vardir. BajfNIckk sistemi savasmaya
devam ettidi siirece, viicut iyilesebilir.
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Puaniniz:

BQ Puanimz 6grenmek Ipin Pogru Yamt Verdiginiz Her Soruyu Bir Puan Olarak Hesaplayin

45-50 MUKEMMEL. Yo bir tip fakiiltesine kabul edildiniz ya da televizyondaki hastane dizilerini
fazla seyrettiniz. Recete: Tip kitaplar1 ilerideki rafta.

30-44: IYI. Insan viicudu hakkinda bir¢ok kisiden daha fazlasim biliyorsunuz.
Anatomik bilgi konusunda 1y1 bir temelle, bu kitabin boliimlerini ve eylem planlarim
daha iyi takdir edebilirsiniz. Regete: ki hafta boyunca her aksam tok karnina bir bdliim okuyun.

16-29: ORTA. Herhangi bir rekor kiromayacak olsaniz da, viicudun karmasikligim ve sanatsalligim
takdir edebiliyorsunuz. Recete: Kitab1 sonuna kadar okuyun ve sabahleyin bizi arayin.

0-15: NE, BASKA DUNYADA FILAN MI YASIYORSUNUZ? Kétii haber su ki insan viicudunu ¢ok
daha fazla incelemeniz gerekiyor (siz bunu hallederken biz bekleriz). Iyi haber ise yiiksek dozda bilgi
ve yasam boyu bir eylem plamyla, siz de bu konuda uzman olabilirsiniz. Recete: Sayfayr ¢evirin ve
kendinizi gelistirmeye baslayin.
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Sistem Kalbiniz ve Damarlarim

Kalbinizle ilgili En Yaygin Mitler

Kalp Miti *1 Damarlarimzin en biiyiik diismam kolesteroldiir.

Kdlp Miti *2 Yiizde 90 kapali bir damar, yiizde 50 kapal1 bir damardan daha kotiidiir.
Kalp Miti *3 Kalp krizi ge¢irdiginizde bunu fark edersiniz. ; Kalbin biitiin dikkati ¢ektigi
diistiniiliirse, viicudunuzun diger organlarina actmamz gerekir. Liseli kizlar yakisikli bir delikanliya
yaklasirken bagirsaklarini diisiinmiiyorlar.

Sekerleme iireticileri, ¢ikolatali karamelalar: sidik torbasi seklinde paketlemiyorlar.

Oz Biiyiiciisii'ndeki Teneke Adam, yeni bir yemek borusu dilemiyordu. Ustelik bunlarin hepsi iyi
niyetle yapiliyor. Ask ve cesaretin simgesi olarak kalp, sarki sozii yazarlarim, sairleri, dovme
sanatcilarim ve Unlii insan avcilarim esinlendirmekten oteye gecer.

Ayrica, hayatin simgesi olmaktan da 6tedir; o, hayatin kendisidir.

Anatomik evinizin ana su borusu gibi diistinebileceginiz kalbiniz, yasamak i¢in ihtiyacimz olan
maddeleri tiretir. Evinizde, temiz su susuzlugunuzu gidermenizi ve pisliklerden arinmamzi saglar.
Viicudunuzda ise kalbiniz viicudunuzun tiim odalarina gereken kam pompalar; diisiinebilmeniz i¢in
beyninize, ¢ocuk sahibi olabilmeniz i¢in cinsel organlarimza, yiyecekleri hazmedebilmeniz i¢in
sindirim sisteminize, komsularinizin esyalarim tasimalarina yardim edebilmeniz i¢in kaslarimza...

Gergek su ki kalbinize kars1 duydugunuz yakinligr ve gosterdiginiz dikkati muhtemelen ¢ok az
organimza gosterirsiniz (7. Boliim'de inceleyeceklerimiz disinda). Bu gercegi tarihdncesi ¢caglardan
beri biliyoruz, ¢iinkii kalbin diger organlara oranla 6nemli bir avantaj1 daha vardir: Hissedilebilir;
elimizi gdgsiimiize koyarak ya da parmaklarimiz

bileklerimize bastirarak onun atisini hissedebiliriz. I¢sel metronomumuz olarak, yasamlarimizin (ve
sagligimizin) miizigini diizenler ve hayatimizi siirdiirmemizi saglar.



Toplum 6niinde konusmak ve otobiis terminallerindeki tuvaletleri kullanmak disinda, bizi su
ger¢ekten daha fazla korkutan baska hi¢bir sey yoktur: Kalbimiz durursa, biz de dururuz.

Larry King, bu korkuyu on yedi y1l 6nce bir kalp krizi gec¢irdiginde yasadi; listelik bu kalp krizinin
kalp krizi oldugunu da bilmiyordu. Biitiin klasik isaretler mevcuttu; babasi

kirk ti¢ yasindayken kalp krizinden 6lmiistii, giinde {i¢ paket sigara i¢iyordu, alt1 y1l 6nce koroner
damar hastalig1 teshisi konmustu ve Koroner Felaket Diyeti'nin sadik bir bagimhstydi (az miktarda
sebze, bol miktarda kirmuz et, yiiksek yag i¢eren bol miktarda diger yiyecek-32 * Sen: Viicudunu
Kullanma Kilavuzu

ler). Yedigi her bol yagli ogilinle, kalp krizi olasiligim artiriyordu. Bu yiizden, gecenin ge¢ bir
saatinde sol omzunda siddetli bir agr1 ve biiylik bir yorgunluk hissettiginde -

klasik gogiis agris1 degildi - neler oldugunu kabullenmek istemedi. Hatta, arkadasi onu arabayla
hastaneye gotiiriirken, yolda sigara da i¢ti ve acis1 kisa bir siire i¢in dindiginde, neredeyse acil
servisten ¢ikip evine donecekti. (Biiylik bir kalp krizi geciriyor oldugundan, bu son yolculugu da
olabilirdi. Cok zeki ve egitimli insanlar bile, viicutlarina arabalarina baktiklar1 kadar
bakmayabiliyorlar. Bu kitab1 yazmamizin nedeni de bu; kitab1 okuduktan sonra bir daha hi¢ kimse
sizin ¢ok yliksek zeka gerektiren oyunlar1 oynayabildiginizi ama konu viicudunuza geldiginizde ordek
kadar aptal oldugunuzu séyleyemeyecek.)

Neyse ki King o geceyi hastanede ge¢irdi ve modern tipla desteklenen gii¢lii iradesi sayesinde, bu
deneyimini anlatmak i¢in yasayabildi. Bypass ameliyati oldu ve krizden kurtulmasi i¢in gerektigi
sekilde yasaminda belli degisiklikler yapti. Kalp krizleri aniden geldigi icin, bir¢ok ac¢idan siz de
Larry King gibi olabilirsiniz. Bir¢ok kisi sik sik gelip ge¢en rahatsizliklara aldirma-may1 secer ve
mide yanmalari, kas gerilmeleri veya benzeri semptomlar1 bile gormezden gelirler (gogiis agrisi
durumunda, en azindan bir bardak su igmeli ve bir aspirin almalisimz). Kalp krizi kurbanlarinin
yaklasik tigte biri i¢in ilk semptom ayn1 zamanda son semptomdur; bu tiir 6liimlerin yarisi, kisi daha
hastaneye ulasamadan gerceklesmektedir. O insanlardan biri olmak istemeye-ceksinizdir; ve bu
boliimdeki tavsiyeleri izleyerek daha geng yasamayi tercih ederseniz, muhtemelen o insanlardan biri
olmayacaksiniz.

Koroner damar rahatsizligi, gelismis iilkelerin hepsinde en 6nemli 61liim nedeni olarak goriilmektedir.
Her Amerikal1, Asyali ve Avrupalinin kalp krizinden 6lme olasilig yiizde 40, damar yaslanmasindan
kaynaklanan hastaliklar yiiziinden yasamda zorluklarla karsilagma olasilig yiizde 50'dir. Bu son
boliim ger¢ekten de cok onemli bir noktadir, ¢iinkii bir¢ok kisi, 6zellikle de geng olanlar, 6liimden
cok seytantimaklariyla ilgilenmektedirler. Ama damar yaslanmasinin kalbinize giden damarlardan ¢ok
daha fazlasim etkiledigini anladigimizda, damar sagliginin 6nemini de kavrayacaginizdan eminiz.

Sistem Calistyor Kalbiniz ve Damarlariniz ¢ 33
Hasar gormiis damarlar, hafizaniz1 zayiflatir, diger organlarimzin fonksiyonlarim

yavaglatir ve cinsel hayatinizi ciddi sekilde etkiler. Diger bir deyisle, sizi yavaslatir,



Kalbiniz dogru calistiginda, inamlmayacak kadar etkili bir makinedir. Viicudunuzdaki kaslara kan
gonderen damarlar, tipki bir bisikletin i¢ lastigi gibi esnek ve agiktir. Kan damarlari, ihtiyacimz olan
kant bir kaynaktan digerine gegirerek biitiin viicuda yayarlar. Kalbiniz 6ylesine gii¢liidiir ki i¢inde
bulundugunuz duruma uygun olarak pompalama seviyesini ve hizint1 degistirebilir; sikici bir is
yapmamz ya da ¢ildirmus bir kaz siiriisiinden kagiyor olmaniz onun i¢in hi¢ fark etmez. Biitiin
hayatiniz boyunca yumrugunuzu dakikada altmus ila yetmis kez a¢ip kapadigimz diisiiniin; kalbinizin
hig

bikip usanmadan yaptig1 sey iste budur. Dinlenirken, viicudunuza bes litre kan pompalar. Fiziksel
egzersiz yapmaya basladigimzda, bu kan miktar1 yirmi litreye yiikselir. Kalbiniz bu inanilmaz
degisimleri gergeklestirebilecek sekilde tasarlanmistir ama tek basina her seyi yapamaz ve eger onu
umursamazsaniz, yeterince etkili sekilde calisamaz.

Kalbinizin saglig1 ve daha fazla kan pompalama becerisi acisindan en 6nemli etken, kullanima hazir
olan kan miktaridir; yani kam kalbinize getiren koroner damarlarin verimi. Bu kaynagin
engellenmesinin en 6nemli nedeni, koroner damar rahatsizligidir, ¢linkii damarlar daralir ya da
tamamen tikamr. Bu oldugunda, kan azlig yliziinden kalp kaslarimz zayiflar. Neyse ki siz -sehir
biirokrasisi degil - kendi evinizin su sirketisin izdir. Borularimzda dolasan sivimn igerigine karar
veren ve tesisatin zarar goriip gérmemesinden sorumlu olan sizsiniz; bunu yediginiz seylere dikkat
ederek, egzersiz yaparak, sosyal ve ¢evresel strese nasil tepki verdiginize karar vererek saglarsiniz.

Kalbinizi daha giiclii ve daha gen¢ kilma yetisine sahipsiniz; bunu, kalbinizi viicudunuzun en yasam
ve enerji dolu orgam haline getirerek yapabilirsiniz. Eger bu organ Sevgililer Giinii pagali donlarim
stislemeyi hak etmiyorsa, bilmiyoruz baska ne hak edebilir.
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Mit mi, Gerpek mi?

Biiytik bir kalp krizi ge¢irdiginizde bunu bilirsiniz

Kolp krizi gegiren insanlarin yarisi, semptomu algilamazlar; ya (ia en azindan, hissettikleri seyin bir
semptom oldugunu bilemezler. Sorun kismen kalp krizinin ¢ok ¢esitli sekillerde olmasindan
kaynaklanir; rahatsizlik gelip gecici » -. olabilir, ki bu da sindirim sistemindeki rahatsizliklar gibi
sucu boska ™«> bir seye yiiklemeyi kolaylastirir. En sik goriilen isaretler sunlardir:

gogliste agr1 ya da rahatsizlik (basing, tokluk ya da sikigsma hissi yaratabilir) viicudun iist boliimiinde
rahatsizlik (iki koldan biri, sirt, boyun, ¢ene ya da karin bolgesi olabilir)

nefes darlig
soguk ter dokme
mide bulantis1

ani asir1 yorgunluk hissi (uykusuzluk yasanmamasina ragmen) Acinin ya da rahatsizligin 6nceden
tahmin edilebilir olmamasinin nedeni (6rnegin, Larry King bir kalp krizinde sik goriilen bir durum



olmamasina karsin, sag kolunda siddetli bir agr1 hissediyordu) kalbin kendisinin ac1 duymamasfdir;
clinkii kendine ait ac1 lifleri yoktur. Kalp sinirleri aciyr dogrudan algilamazlar. Ama kalpte bir terslik
oldugunda, sinirleri elektriksel olarak tutarsizlik gosterebilir. Omurgadan gegerken, diger sinirlerin
kisa devre yapmasina neden olabilirler; 6rnegin kolunuza ya da gogiis kafesinize baglanan sinirler
gibi. Ac1 duygusunu aktaran sinirler buradakilerdir.

Dolayisiyla kisa devre yasandiginda kolunuz, gogsiiniiz ya da ¢eneniz agrir. Mide bulantisina ya do
soguk ter dokmeye yol agacak sekilde sinirleri uyararak, beyin de olaya dahil olur. Ama bu sinirler
kesigsmezse, kalp krizi gegirirken bile herhangi bir rahatsizlik hissetmezsiniz ki ¢ogu kisinin kalp krizi
gecirdigini anlayamamasinin nedeni budur.
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Kalbiniz: Anatomi

Kalbinizi ve damar sisteminizi benzetebilecegimiz diger bir sey de, bir tren ya da metro sistemi
olabilir. Kalbiniz ana istasyon, biitlin trenlerin ge¢cmesi ve durmasi

gereken yerdir. Atardamarlar ve toplardamarlar ise raylar ve tiinellerdir; biitiin viicudunuzu saran,
biitiin viicudunuzdaki diger istasyonlara yolcular1 (kan) ulastiran yollardir ("6zel" geceler, bu yollarin
en yogun oldugu zamanlardir). Eger raylarda bir tikaniklik ya da kopukluk olursa - ya da trenlerin
gecmesini imkansizlastiran bagska bir sorun - yolcular sinirlenir. Eger bu sorun uzun siire devam
ederse, baz1 organlarin gérevlerini yerine getirmesini engelleyebilir. Viicudunuzda, kansiz bir
istasyon kapanmaya mahk(imdur; ve bunu yaparken, yakin civardaki diger istasyonlarin da
kapanmasina neden olur. Ornegin, trenlerden biri nihai varis yerine ulasamazsa, iktidarsizlik ortaya
cikar. Bu kavramu daha 1y1 anlamak i¢in, haritamiz1 ¢ikarip yolculuga ¢ikalim. Biletler liitfen!

Gercek Kutusu

Dogmanus bir ¢ocukta kalp gelisip bicimlenirken, ¢ok ¢esitli goriiniimlere biiriiniir ve her bir
goriiniim bir hayvanin kalbine benzerken, evrim merdiveninin giderek yilikselen basamaklarin
yansitir. Baslangicla tiip gibi olan kalp, bir baliginkine benzer. Iki odaciga béliindiigiinde, kurbaga
kalbi gibi olur; lic odociga boliindiigiinde, bunu bir y1lan ya da kaplumbaga kalbine benzetebiliriz.
Son olarak, dort odacik olustugunda, kalp artik nihai bigimini almistir: Memelilerin en gelismisi olan
insanoglunun kalbi. Dort odacikli kalbin daha basit yapilara oranla 6nemli bir avantaj1 vardir: "Kirli"
kam

temizleyicilere - akcigerler - gonderir ve "temiz" kani viicudun diger boltimlerine ulastirir ve bu iki
kam hicbir sekilde karistirmaz. Kalbin sol tarafindan gelen kan saftir, iginde bol miktarda oksijen
vardir, kaslara yakit saglamaya hazirdir; diger yandan bir balik kalbi, viicuda yort saf kam
pompalamak zorundadir, ¢iinkii bir dongiide kam temizleyip digerinde yayacak ayr1 odaciklara sahip
degildir. Gelismis kalbimiz, enerjiyi daha etkili bir sekilde islemden gecirmemizi ve dolayisiyla
enerji kaynagindan daha uzaga gonderebilmemizi saglar; bizler yiyecek ihtiyacimizi karsilama
zamanlan arasinda ¢ok cesitli seyleri yapabilirken, baliklar enerji kaynagina bagli yasamak,
dolayisiyla stirekli yemek zorundadir.
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Kalbiniz

Nabzimizin derimizi yukar1 dogru ritmik bir sekilde ittigini hissettigimizde, kalbin bir davul gibi
vurdugunu, her vurusta disar1 dogru genisledigini diisiiniiriiz. Oysa kalp atis1, disar1 dogru degil, daha
cok igeri dogru, sikisma ya da biiziilme gibi bir harekettir.

Soyle baslar: Ozel hiicrelerden (kalp uyan merkezi denen hiicreler) gelen elektrik akimu - kalbin ist
tarafindan baslayip asag dogru iner - kalp kaslarim harekete gecirir ve kalbin dibindeki kam
sikistirarak kalbin {ist tarafindaki aort kapak¢igina atar. Bu, 1slak bir havluyu, tutmak ve emmis
oldugu s1viy1 akitmak i¢in sikmaya benzer. Kalp kaslar1 gerildiginde, hiicreler arasinda neredeyse hi¢
mesafe kalmayana kadar kan yukar1 dogru itilir ve kapakgiktan disar1 firlatilir. Kalpten disar1 atilan
kan dalgasi, aort kapak¢igindan gecerek diger tiim damarlara oksijen yiiklii temiz kani yayan en genis
damar olan aortun i¢ine girer. Bu oldugunda, kalp gevser; tipki elinizdeki havluyu gevsetmeniz gibi.
Bu olurken, kalbin yiizeyindeki koroner damarlar da gevser. Boylece sikilmis kas hiicreleri
arasindaki mesafe agilir ve kalpten az 6nce ¢ikmus olan oksijen yiikl{i temiz kan, bu damarlarin i¢ine
yayilir ve onlar1 besler. Temiz kanin biiylik béliimii, viicudun geri kalamna yayilmak iizere yoluna
devam eder; ama bu olmadan 6nce, kalp kendine ait miktara el koyar.

Kalp, kendi varligin siirdiirmek i¢in essiz bir yontem izler; ve bu, sizin varliimzin siirmesi anlamina
gelir. Diger organlardan 6nce, kendini 1y1 durumda tutmakla ilgilenir.

Tipkt bir annenin bebegini emzirmeden once kendisinin yemek yemesi gibi, kalp de diger organlari
beslemeden once kendi beslenme 1htiyacim karsilamak zorundadir. Bu, viicudunuzun gelecekteki
rahatlig1 icin emeklilik primi 6demesi gibidir; her atista 6nce kalbinize kiigiik bir miktar 6dersiniz ve
bunu ne kadar 1yi yapabilirseniz (koroner damarlar yoluyla kan pompalayarak) yaslandigimzda
hayatimz o kadar kolay olur. Havlu sikildiktan - kas gevsemesinden sonra kanin aorta dolmasiyla - ve
kalp kendini besledikten sonra, kalp uyan merkezi olan hiicreler aym islemi dakikada altmis kez ya da
daha fazla tekrarlamak i¢in bir sonraki sinyali gonderirler.
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Damarlarinmz

Damarlarimz tic katmandir ve her birinin essiz bir islevi vardir. Kanla siirekli temas halinde olan en
icteki katmana "intima" ad1 verilir. Tipki teflon gibi piiriizsiiz ve kaygandir, dolayisiyla kan kolayca

Icinden akabilir. Normalde bu katman, trenlerin hizl1 ve etkili sekilde hareket etmesini saglayan son

derece kaygan hiicrelerle sarilidir.

Bu i¢ katman, ayn1 zamanda adina "media" denen ve damar yapisini1 destekleyen orta katmanin da
korunmasini saglar. Media, kasli bir yapiya sahiptir, dolayisiyla basinizda ya da viicudunuzun diger
yerlerinde olup biten seylere tepki verebilir; gergin ya da endiseli oldugunuzda gerilir ve bagimsiz
kaslarimza daha fazla kan pompalanmasi i¢in egzersiz yaptiginizda genisler. Sosis zarina benzeyen en
dis katmana "adventisiya" adi



verilir; damarlarimz bir tiir selofanla kaplayarak bir arada tutar. Klbette ki bu siirecin bozulmasina
yol acabilecek ¢ok ¢esitli seyler vardir. Sekil 2.1'de bu siirecin nasil isledigini daha rahat
gorebilirsiniz.

LbN 11 KLbKI Damarlarin i¢ kismindaki piiriizsiiz hiicreler, ¢ok fazla seker tiiketimi, kan basincinda
asin ylkselis ya da nikotin veya homosistein gibi zehirli maddelerin tiikketimi gibi nedenlerle kolayca
zarar gorebilecek kadar narin bir yapidadir. Bu hiicreler hasar gordiigiinde, birbirlerinden
uzaklasirlar ve aralarinda bosluklar olusur. Sonugta olusan ¢entigin, damar1 korumak amaciyla hemen
kapatilmasi

gerekir. Centikler, biiyiik 6l¢iide kontrol edebileceginiz etkenler yiliziinden olusurlar: Yiiksek
tansiyon, homosistein gibi bazi noktalarda yiliksek kan seviyesi, sigara, dis eti hastalig gibi ¢esitli
seylerden kaynaklanan kronik daralma, seks yoluyla bulasan hastaliklar, stres, 6tke ve ¢ok fazla seker
tiketimi. Bunlarin ¢ogu, kontrol edebileceginiz seylerdir; listelik ailedeki biitiin dayilarimiz ve
anneniz bu rahatsizliktan muzdarip olsalar bile: Yiiksek tansiyon, fiziksel
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>ki1 2.1 Sizintilhh Kapakgiklar

Kalbin yiizeyinde bulunan koroner damarlar, kalp kaslarina kan sizdirirlar. Bu kaslara tellerle bagli
olan mitral (ikil1) kapakgik, sol karinciga kan akisim diizenler. Eger bu teller ¢cok uzun olursa,
kapakeik yaprakciklart cok uzakta kalir; bu da kanin sol kulak¢iga geri donmesine yol acar. Buna
"mitral kapak prolapsusu" adi verilir. Aort kapak¢igimn yaprakgiklori, yipranma ve aginma nedeniyle
gerilip yirtilabilir ki bu da sizdirmaya ya da bir acikligin tikanmasina yol agabilir.

Infima (t¢)

plak pahlar..

[lfii1dplanind v* spdim damarlar1 daiia £a>la tikar.
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egzersizler, diyet (bu konuyu daha detayl1 inceleyecegiz) veya gerektigi takdirde ilaglarla
diisiiriilebilir; homosistein genetik olabilir veya asir1 protein ya da ¢ok az miktarda folik asit
tiketmekten kaynaklanabilir; dis iplikleri ve diizenli dis fircalama sayesinde dis eti rahatsizliklarim,
prezervatif kullanarak seks yoluyla bulasan hastaliktan engelleyebilirsiniz. Aym sekilde, diger sartlar
altinda da centikleri engelleyebilirsiniz (Asagida agiklanan Geng Yasa eylem planina bakinmz). Ama
centigin kendisi 1lk adimdir. Sonrasinda bir kolesterol yamasiyla bolgeyi kaplar ve bu da damar
darligina neden olarak daha fazla pihtilagmaya yol acar.

TIKANIKLIKLAR: Damarlarin i¢ tabakasinda bir sorun oldugunda - yirtilma ya da ¢entik -
viicudunuz rahatsiz olur, ¢iinkii orta tabaka kanla temas haline geger.

Dolayisiyla, tipki bir tamirci gibi, viicudunuz I¢ tabakadaki hasan gidermeye koyulur.



(Ama yamanin kendisi sorunu daha da kétiilestiris bunu birazdan inceleyecegiz.) Bu yama tiirlerinden
biri - kolesterol - ¢ocuk aktorlerden daha fazla tepki toplamasina ragmen, aslinda kotii tinii pek de
adil degildir. Kolesterol aslinda viicudun islevlerini dogru sekilde yerine getirebilmesi i¢in
gereklidir. Kétii kolesterol (LDL) bu iinii hak ederken, saglikl1 veya Iyi tiirde kolesterol, yiiksek
yogunluklu lipoproteinle (HDD

viicudunuzda tasimir ve damar sisteminizin 1spatulasi gibi ¢alisir; dolayisiyla bu tiir kolesterol 6vgliye
layiktir. Gii¢lii ve yogun bir sekilde damarlarinizda akan bu kolesterol, fazladan yamamn kalkmasim
saglar. Diisiik yogunluklu lipoproteinle (LDL) tasinan kotii kolesterol, son derece kusurlu ve
zararhdir. Biiyiik ve siskindir, tutarsizdir ve damarlarin i¢ duvarlanna ¢arptiginda dagilarak geride
kolesterol yamalar1 birakir. Eger

LDL seviyeniz yiiksekse (beslenme aliskanliklarimzdan ya da kalitsal 6zelliklerinizden)
damarlarimzin i¢ yapisina zarar verirsiniz ve viicudunuz yamalarla dolmaya baslar.

Viicudunuz kendini iyilestirme ¢abasi i¢inde, damarlanniz1 kotii kolesterolle tikamaya baslar. Bu,
duvardaki bir delige ¢ok fazla har¢ koyarak disa dogru sisirmeye benzer.

Ama bu sadece baslangigtir; ¢linkii sonrasinda bagisiklik sistemi harekete gecerek beyaz hiicreleri
gonderir ve ¢iiriik kolesteroliin temizlenmesi ¢abasi baslar. Normalde diisman enfeksiyonlara
saldirmak iizere zehirli elementler salgilayan bu hiicreler, iltihaplara neden olur. Iltihaplar,
damarlarin i¢ duvarlannda kopiik hiicreler denen kabarciklar olusturur ve bu da yamamn daha da
genislemesine yol acarken, damarlarin i¢ duvarlarimn kayganligini kaybetmesine, duvarlarda delikler
ve sislikler olusmasina neden olur. Boyle bir durumda damarlarimzin goriiniisii, hafta sonu
ebeveynler evden uzaklastiginda genclerin verdigi partileri hatirlatir. Cocuklar eve stirekli yeni
konuklar1

davet ediyor, etrafa hi¢ durmadan zarar veriyordur ve polisi aramak kimsenin aklina gelmtyordur. Bu
bliytlk, kopiiklii hiicreler, o kadar aggozliidiir ki kam tiikketmeye ve kendi i¢lerine ¢ekmeye baslarlar.
Bu oldugunda, bazilar1 kan eksikliginden 6liir ve bu arada "sinirlenirler"; i¢clerinde elektrik yiikii
vardir ve bu elektrik, saciniz1 tararken olusan statik elektrik gibidir. Bu akim, daha fazla parti
davetlisini ¢eker; kalabalik halde yolculuk yapmayi seven ve damarlarinizda pihtilar olusturan
yapiskan kan hiicreleri. Dolayisiyla birinci sorun ¢entiklerden kurtulmak, ikincisi ¢ok fazla ya da ¢ok
az yama yapmaktir; kolesterol yamalarindan sonra diisiiniilmesi gereken sey, pihtilagmalardir.
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I

GERCEK KUTUSU

Kalp damarlarim tikayan yamalar, aym sekilde bacak damarlarim da tikayabilir Sonug

mu? Yirirken cammniz yanar (daha onceleri neredeyse her seferinde sigara sorunuyla birlikte anilan



bir durumdu ama simdi bagka nedenleri de ortaya ¢ikti; kalp hastaliklari, fel¢ veya iktidarsizlik da
benzer nedenlerden ortaya ¢ikmaktadir). Bunun tedavisi, boliimde sundugumuz Geng Yasa Eylem
Plam'm hayata gecirmektir ve yiirimeye devam etmektir, ¢iinkii bu gayret, viicudu kan dolagimu i¢in
yeni yollar gelistirmeye ve agliktan 6len dokuyu beslemeye zorlar. Bu "yan kan takviyesi" gerekli
firsat: sundugunuz takdirde viicudun kendi kendini lyilestirme giicii oldugunu gdsteren en dnemli
kamtlardan biridir.

mHIILAJMALAK; Kalktiktan sonraki diizeltilmemis yataga benzer bir goriintiisii olan pihtilar, aslinda

¢ok yararlidirlar. Ornegin, bir tarafimz jiletle kestikten sonra kan kaybindan 6lmemenizi saglayan iyi
adamlar bunlardir. Bir bozuklukla karsilagsmadiklar1

siirece nazik ve sakindirler; ama damarlarin i¢ini tikayan fazla kalin kolesterol yamalar1
gordiiklerinde ¢ildirirlar.

Bu piiriizlii ve gereksiz jMft SaVaf *2

yamaya rastladiklarinda, yasamsal bir degeri varmug gibi ona tutunurlar. (Eger bu bozukluk teninizde
olusan bir jilet kesigi olursa, kammz pihtilagtigl i¢in memnun olursunuz, ¢iinkii damarin ucunu
tikayarak kanin viicudunuzdan disar1 akmasin

engellerler.) Bu piiriiz damarlarimizdaki deliklere tikanmus yamalarsa ve 6zellikle de 6len hiicreler
yiiziinden elektrik yiikliilerse, bu sislikler lizerinde daha fazla pihtilasma gerceklesir. Biitiin bu
yiginlar birbiri ardina birikirken, sonunda bir giin... BOOOM!

Giderek sisen duvarlar sonunda biitiin damarin tikanmasina yol acar. Sonug: Damarlarla beslenen
kalp dokusu, hayati besin kaynagim kaybeder ve 6lmeye baslar. Simdi, bu yaramaz parti davetlilerini
bir kenara birakalim ve pihtilagmalarin damarlarimzda istenmeyen bir durum olma.sinin diger
nedenine bir goz atalim. Bazen damarlanmzin belli bir noktasinda tutunan pihtilar, yola devam etmeye
karar verirler. Bu oldugunda, durum daha da sinir bozucu bir

hal alir; hatta tamamen 6ldiiriicii bir hale gelebilir. Bir pihtt damarlarimizda dolagmaya baglarsa, daha
kiigiik bir yerdeki partiye katilmaya kalkisabilir ve yolu tamamen tikar, dolayisiyla kaniniz kapidan
bile giremez. Bu parti hayati bir noktada veriliyorsa, biitiin eglence tamamen sona ere-bilir; hem de
cok kisa bir siire i¢inde.

Bu senaryo, kalp rahatsizliklarinin en tuhaf yonlerinden birini ortaya koymaktadir: Bu parti degistirme
aliskanlig1 yiiziinden, bazen damarlar1 yiizde 9ii tikannus bir insan, damarlar1 ylizde 50 tikanmis
birine oranla daha avantajli olabilir.

Bu durum soyle gerceklesir: Eger damarda son yirmi y1l boyunca sik sik partiler olduysa -damarlarda
yamalarin artmasi ve giderek daralmalar1 - muhtemelen viicut bu yillarin bir kismum damarin isini
bagka bir yerden halletmeyi 6grenmis demektir.

Buna yan kan takviyesi ad1 verilir. Bu, her giin ise giderken kullandiginiz yolda her seferinde bir
seridin kapatilmas1 ve bu yiizden trafigin tikanmas1 gibidir. Bir siire kiifrettikten sonra - belki hartalar
ve aylar boyunca -ise yeni bir yoldan gidip gelmeye baslarsinmz. Bu, viicudunuzun kan trafiginin Mit



Savar *3
GERCEK KUTUSU

Eger ¢ok uzun bir ucusa ¢ikmigsamz, her iki saatte bir kalkip yiirlimeniz ya da oturdugunuz yerde
bacak hareketleri yapmaniz gerekir. Bunu yapmak, adina derin damar trom-bozu (ya da bacak damari
tikamkligl) denen durumu engellemenizi saglar; bu, uzun bir siire boyunca ayni pozisyonda
oturdugunuz takdirde olusan bir durumdur.

Tehlike su ki hareket olmadan, bacakta bir kan pihtis1 olusabilir. Bu piht1 daha sonra cigerlere
kayabilir ve oradaki kan dolasimim engelleyebilir (bu da kotii bir seydir).

Biraz ylirtimek ya da bacaklarimz hareket ettirmek, bacak damarlarimzda yeniden kan
pompalanmasini ve bdylece pihtilagmanin engellenmesini saglar. Ayrica, 162 miligram aspirin (iki
bebek aspirini ya da yarim yetiskin aspirini) almamz ve bolca su i¢gmeniz, kan dolasimina yardimci
olur ve derin damar trom-bozu olusumu olasiligini belirgin sekilde diistirtr.
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akisim kolaylastirmak i¢in yeni damarlar gelistirmesidir ve insan metabolizmasinin yaralanmalara
kars1 kendini savunmak i¢in gelistirdigi muhtesem bir adaptasyondur.

Damarlar kapandiginda, civarda bulunan ve kan eksikliginden yakinan hiicreler yeni kan takviyesinin
saglanmasi i¢in sinyal gondermeye baslar. Fiziksel faaliyetler siirdiirmek, yan kan takviyesinin
artisini saglar. Ama eger tamamen bu kopriiye, yani her giin sizi 0yle ya da boyle ise zamaninda
ulastiran yola bagli hale gelirseniz ve bir giin giselere geldiginizde biitiin kdpriiniin kapandigim
goriirseniz, orada sikisip kalirsimz. Simdi ne kadar kiifretseniz de ise yaramaz, ¢linkii ne yaparsaniz
yapin ise gidemezsiniz. Ayn

sekilde, biiylik bir yamanin daralmis damarlarimzin bir yerinde bir diikkan actigim

diistinelim. Yiizde 50'lik bir tikanmayla kamniz rahat¢ca akacag i¢in, viicudunuz bir alternatif yol
olusturmaya gerek gormez. Dolayisiyla bu yama yolu kapatacak kadar genislediginde ve ana koprii
kapandiginda, kalbiniz yeterince oksijen alamaz ve parti sona erer. Olusan sonug, yukarida
acikladigimiz fazla sisme siireciyle aymdir: Damarlardan beslenen canli kan dokusu, hayati besinini
alamamaya baslar. Alternatif yollar olmadigindan, yama damari kapar ve o damardan beslenen kan
dokusu 6lmeye baslar.

Elektrik Sisteminiz

Bir dakikaligina kalbinizin hi¢ durmadan atmasinin nedenini diisiiniin (cevap George Clooney degil).
Evet, kalbiniz siirekli kana 1htiya¢ duyar (piiriizsiiz damar duvarlarinin varlig bu yiizden 6nemlidir)
ama ayni zamanda bir 6miir boyunca ortalama 3.3 milyar kez atmasi i¢in diizenli bir ritme de ihtiyag
duyar. Damarlarimzda kanin ge¢isini zorlastiran o partiler, kalp atislarinizin diizenini de bozabilir.
Astinda, koroner kalp rahatsizlig olan insanlarin yaklasik yans1 kalp ritmini etkileyen elektrik



sorunlar1 da gelistirirler (Dick Cheney'in kalbindeki soain buydu).

Sorun tutarsizlik ya da diger bir deyisle saskinliktir. Kalp kaslarinin bir 44 * Sen: Viicudunu
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kismu kan eksikliginden 6ldiigiinde (¢iinkii damarlarimz tikanmustir), o 61l bolgelerin civarindaki kas
hiicreleri tutarsizlasirlar ve sasirarak islerini dogru yapamaz hale gelirler. Tartisma programlarindaki
konuklar gibi birbirlerini desteklemek yerine birbirleriyle savasmaya baslarlar. Tartismaya
kendilerini fazlasiyla kaptirdiklarindan, kalp atislarim diizenleyen elektrik tetiklemelerini unuturlar
(Sekil 2.2).

Kavgalari, adina fibrilasyon denen bir tiir dansa doniisiir. Ritmik sekilde hareket eden gii¢lii bir kasin
bir balet zarafetinin aksine, daha ziyade sabahin dordiinde hala dans etmeye ¢alisan sarhos
insanlarinkine benzeyen bir goriiniime buriiniirler; herkes etraflar1 ndak ile re aldirmadan sarsak bir
sekilde dans ediyordur. Bu 6liimciil bir durumdur, ¢iinkii kavgacilarin higbiri kendi baslarina viicuda
kan pompalayacak kadar giiclii degildir. Kalbi diizgiin ritmine geri dondiirmek i¢in giiclii bir elektrik
soku gerekir. Giiniimiiz tip teknolojisi sayesinde, ritim sorunu olan insanlar adina "otomatik i¢sel kalp
pili (AICD - automatic internal cardiac defibrillator) denen aleti gégiislerinin i¢ine taktirabiliyorlar.

Tipki evinizin girisi gibi, kalbinizde de bir kulak¢ik vardir ve kalbe gelen kam kontrol eder. Bu daha
az kritik odacikta fibrilasyon oldugunda, halk arasinda ¢arpintt denen olay gerceklesir. Bu tiir
rahatsizlig olan kisiler, AICD yerine bazen ge¢ici kalp pilleri, insersiyon, ablasyon veya atrial
duvarlar1 sikistirabilecek ve kalp krizine neden olabilecek kan pihtilarint 6nlemek i¢in kullamlan kan
sulandirici ilaglar gibi yontemlerden yararlanmaktadirlar.

GERCEK KUTUSU
Biitiin damarlarimi, adina nitrik oksit denen kisa omiirlii bir gazla genisler. Siz bu gaz

liretmeye devam edersiniz ve o da gorevini yapar yapmaz ¢oziiliir; damarlarimizin sertlesmesi bu
siireci yavaglatmadig siirece. Yeterli nitrik oksit olmadig takdirde, siz yiiriidiigiiniizde ya da
egzersiz yaptigimzda, damarlariniz gerektigi sekilde genisleyemez ve kalbinize ya da bacaklariniza
yeterli enerjiyi gdnderemez. Dolayisiyla, damarlarimzda tam anlanmyla tikanma olmaso bile, eger
endotelyumunuza (Kalp ve damarlarin i¢ini kaplayan tek sira hiicrelerden olusan epitel tabaka) zarar
verirseniz, kalbinize veya bacaklariniza yetersiz kan akmasi gibi bir durumla karsilasabilirsiniz.

Sistem Calisiyor Kalbiniz ve Damarlarimz 45

Sekti Z2 AfIS SIS*6ITII SA diigiimii kalp ritminizi AV diigiimii hizt: bir sekilde damsarak diizenler;
bu elektrik sistemi, kulakeik ve 6zellikle akciger damarlar1 bosta gelmek tlizere kardiyovaskiiler
sistemin diger kisimlarindaki baz1 haydut hiicreler tarafindan engellenebilir. Sonug: Diizensiz kalp
atis1 ve atrtal fibrilasyon.
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Kapakgiklar



Kapakgiklar, kalpteki hi¢ bitmeyen kan dongiistinde temel ve kilit rol oynarlar: Bunlar, kanin terk
ettigi odaciklara donmesini engelleyen kapicilardir. Her kulakeik ile karincik ve her karincik ile kan
damari arasinda kapakg¢iklar bulunur. Kan dolasimina devam ederken, kapakgiklar kapamp acilir ve
televizyonda kalp atis1 olarak duydugumuz sesi yaratir. (Steteskopla gogsiiniizii dinleyen doktorlar,
kapakgiklarin diizenli ¢alisip ¢alismadigim kontrol ederler; "sesin netligi" kapakg¢iklarin iyi bir
sekilde bir araya geldigini gosterirken, hafif sesler kapakgiklarin hareketinde diizensizlik olduguna ya
da bir yerlerde sizinti bulunduguna isaret edebilir.)

En sik goriilen sorun, mitral kapak¢ik prolapsusudur (bu arada "mitral" kelimesi, papalarin giydigi iki
yaprakli papalik tacindan gelmektedir). Bu vakada, sekil 2.3'te de goriildiigii gibi, sol kulakgik ile sol
karincik arasindaki kapakc¢ik tam olarak kapanmaz.

Kapakgi1gi bir yelken gibi diisliniin: Normalde riizgara kapilmali ve hemen yerine kapanmalidir ama
mitral kapakg¢ik prolapsusunda yelken biraz fazla biiyiiktiir ya da halatlar1 biraz fazla uzundur ve
dolayisiyla riizgarda sallanir ve gevsek bir sekilde kapanarak bir parca riizgarin (yani kamn) iceri
sizmasina yol agar. Bu hatal1 durum, kulakc¢iktaki sinirleri rahatsiz eder ve bunun sonucunda
carpintiya ve terlemeye yol acabilir. Kadinlarin ylizde on besinde mitral kapakgik prolapsusuna
rastlanmaktadir.

Erkeklerde de kapakg¢ik anormallikleri goriilebilmekle birlikte, bu kapak¢ik sorunuyla 1lgili ¢arpint,
terleme ve panik atak semptomlar1 genellikle gen¢ kadinlarda goriilmektedir. Beta-blokor denen
ilaglarla tedavi edilebilir ama ¢ogu kisi, durumu 6nemsemedikleri i¢in rahatsizligin daha da
ilerlemesine goz yummaktadirlar.

Cheney'nin simdi gégsiinde tasidigi bu cihaz, diizensiz ritimleri algilayarak otomatik bir sekilde
elektrik soku uygular ve kalp atisim normale dondiiriir; hem de iki-li¢

atistan fazlasini kagirmadan.
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Sekil 2.3 YaSianan V3m3nan Yiiksek tansiyon, yiiksek kan sekeri, sigaramn etkileri ve diger etkenler,
damarlarin piiriizsiiz i¢ kisminda ¢entikler olusmasina yol ocobilir.

Viicudunuz, kolesterolii siva gibi kullonarok bu ¢entikleri kapatmaya ¢alisir. Ama eger kolesterolii
tas1yan protein kotilyse (LDL), beyaz hiicrelerin bolgeye akmasi I¢in isaret verecek sekilde bir tepki
olusur. Olusan plaka rahatsiz olur ve konin pihtilasmasina yol agar. Bu pihti, biitiin bir daman aniden
tikayabilir; tabii ki boyle bir durum kalp krizine, felce, iktidarsizliga ve bafiza kaybina yol acabilir.

Kalbiniz: Genp Yasa Eylem Plan

Ailenizden ¢ok sey alirsinmiz; goriiniis, politik goriisler, kofte tarifleri... Bu listeye kalp
rahatsizliklarim da ekleyin. Eger anne-babamz ya da diger yakin akrabalar arasinda altmis yasindan
Once koroner damar rahatsizlig1 geciren varsa, sizin de bu rahatsizliga yakalanma olasiliginiz
ortalama bir insaninkinden daha yiiksektir.



Gortildigi kadariyla, lipit tiretimindeki anormallikler kalitsal olabilmektedir; bu, daha ytliksek LDI.
seviyesi ya da daha diisiik HUL seviyesi veya yiiksek tansiyon gibi diger riskli etkenler anlamina
gelir. Ama davranislar da kalitsal olabilir: Babamz sigara iciyorsa, siz de i¢ebilirsiniz; aileniz tuzlu
yemekler yiyorsa (yliksek tansiyonu davet etmek i¢in mitkemmel bir yoldur), siz de yiyebilirsiniz;
annenizin stresli bir i1 varsa, sizin i1siniz de stresli olabilir. Mekanizma nasil olursa olsun, ailede
daha once kalp hastaliklarinin bulunmasi, kalbi riske atan davranmislar konusunda 6zellikle uyanik
olmay1

gerektirir. Ama biitlin sucu aile bireylerine ya da akrabalara da yiikleyemezsiniz; sonugta yasamimzda
yaptigimz tercihler daha da tehlikeli olabilir. Etrafimzdaki kardiyovaskiiler zehirlere bir bakin;
sigara, sosis ve hatta kanepeniz. Eger diismammzi

tanirsaniz, onu yenmeyi de 6grenebilirsiniz.
L Adim: Kalbinizi Pompalayin
Giinliik hayatimzda viicudunuz fazlasiyla yag yakar. Aslinda, viicudunuz dogal bir yag

yakicidir. Siirekli kalori yakarsimz; bahgeyle ugrasin, kitap okuyun ya da salonunuzdan banyonuza
kadar yiiriiyiin, hi¢ fark etmez. Ideal saglik i¢in, haftada 3,500 ila 6,500

kalori (diger bir deyisle giinde 500 ila 950 kalori) yakmak adina yeterince fiziksel faaliyet
gerceklestinneniz gerekir. Siz fark etmeseniz bile, kalori yakimu biiyiik 6l¢iide giinliik faaliyetlerle
olur. Ama bilimsel veriler, genel fiziksel faaliyetlerle yaktigimz kalorilere ek olarak, haftada yaklasik
altmis dakika kondisyon ¢alismasi yapmaniz gerektigini
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ortaya koymustur; bu, belli bir siire boyunca kalp hizin1 yasiniza uygun olarak yiizde 70
artirmak anlanuna gelir (yani sizi serin bir odada terletecek miktarda). ideal saglig

korumak i¢in gereken egzersiz miktar (daha fazlasi harika bir viicuda sahip olmak i¢in gerekir, saglik
i¢in degil) haftada ii¢ kez yirmiser dakikadir. Isin komik tarafi, altms

dakikanin iizerine ¢iktifimzda, uzun dmiirliiliik agisindan bunun viicudunuza bir yarari
yoktur. Haftada 6,500'den fazia kalori yakarak, aslinda 6mriiniizii kisaltirsimz, ¢linkii

fazladan egzersiz sirasinda viicudunuz daha da yipranir (haftada 6,500 kalori yakan elli bes yasindaki
bir adam, kirk yedi yasindaki bir adamun viicuduna sahiptir; bundan daha fazla kalori yakan elli bes
yasindaki bir adam ise elli iki yagindaki bir adamin viicuduna sahip olur. Detaylar i¢in 4. Boliim'e
bakimz). Haftada ti¢ kez yirmiser dakikalik egzersiz yapmak, elbette ki yirmi kilo vermeye ¢alisan ya
da maratonu kosusuna hazirlanan biri i¢in yeterli olmayacaktir ama uzun vadede daha gen¢ ve daha
uzun yasamak i¢in yeterlidir.



Egzersizin bu kadar dnemli olmasinin birka¢ nedeni vardir. Oncelikle, herhangi bir miktar fiziksel
faaliyet hem sistolik (kalp kasildiginda olusan basing; ilk rakam) ve diyastolik (kalp gevsediginde
damarlarda olusan basing; ikinci rakam) tansiyonu diisiiriir ki bunlar, damar yaslanmasinda ¢ok
onemli etkenlerdir. Ko6tii kolesterolii (LDL) diisiiriirken, saglikli kolesterolii (HDD yiikseltir ve diger
bir¢ok yarar1 yamnda, damar tikanikliklarim engeller; glinde birka¢ dakika fazladan yiiriiyiis bile
bunun i¢in yeterli olabilir. Herhangi bir kas1 sinirina kadar zorlamak, onu gii¢lendirir; bu ylizden,
periyodik olarak gerildiginde kalp kaslarimn neden giiclendigine sagsmamak gerekir.

Egzersiz, damarlar1 da genislemeye zorlayarak onlar1 giiclendirir ve daha esnek hale getirir. Bir siire
egzersiz yapmadiysanmz, agirlik kaldiracak ve diger faaliyetlerle -

bisiklete binmek, ylizmek gibi - ugrasacak hale gelene kadar, kalp mziniz1 yiikseltmek i¢in ise
yiirliylisle baslayin (siirekli kosmak genellikle eklemlerinizi asir1 zorlar). 4.

Bolim'de detaylarim inceleyecegimiz gibi gii¢ ve sonrasinda kondisyon egitimi ekleyerek, elli bes
yasindaki ortalama bir erkek 8 yas ve ortalama bir kadin 9.1 yas

daha genclesir.

Belki de egzersizin en 6nemli nedeni, iki odal1 bir ev biiyiikliigiine 50 * Sen: Viicudunu Kullanma
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Zaman Yaratin

Yirmi dakika boyunca herhangi bir fiziksel faaliyet, fork yaratmak i¢in yeterlidir; kalbinizde,
damarlarimzda, eklemlerinizde, tulumunuzda ve genel olarak tiim sagliginizda. Bu yirmi dakikayi
tammlamak gerekirse, sizi biraz nefes nefese birakacak ya da bu siire boyunca terlemenizi saglayacak
herhangi bir fiziksel faaliyet yeterlidir.

Isinize, esinize, cocuklariniza karsi sorumluluklarimz oldugunu, bohgenizdeki yabani otlarin yarim
metre biliyoruz ama konu egzersiz I¢in zaman uza

ayirmaya geldiginde, biraz bencil olmak iyidir; 6zellikle de kendiniz 1y1 durumda oldugunuzda
cocuklarimzla, esinizle ya da ebeveynlerinizle ilgilenmek i¢in kendinizi daha 1yi hissedeceginizi
diislinlirseniz. Zaman agisindan sorununuz varsa, sabah sizi uyandiran saati yarim saat daha erkene
kurmaniz1 6neririz. Ne kadar erken saatte egzersiz yaparsaniz, dikkatinizi bolecek seylerle karsilasma
olasiliginiz o kadar azalir.

ulasana kadar sismanlamamz engellemesidir. Asir1 kiloluysamz (yani 6rnegin boyunuz 1.70m. ve
kilonuz 100 civarinda ise; veya bel ¢evresi erkeklerde 100 cm'den ve kadinlarda 85 cm'den kalinsa),
kalp rahatsizlig1 olasiligim iki sekilde artirirsimz.

Elbette ki baz1 kisiler, birka¢ yildir bira gébeklerinin altinda saklanan kemerlerinin uzunlugunu
dlcerek bu konuda hile yapabilmektedirler. Agirlik, iki dnemli riski de beraberinde getirir. Oncelikle,
yiiksek tansiyon, seker hastalig, lipit diizensizligi, yiiksek LDL seviyesi, uyku apnesi ya da egzersiz
isteginizi kiracak romatizma riski gibi durumlara kars1 daha savunmasiz olursunuz. Ikincisi, eger fazla



kilolarimz 6zellikle bel ¢evresinde yogunlasmissa, riskiniz daha da yiiksektir, ¢iinkii karin
cevresindeki yag

hiicreleri, damar tikanikligim dogrudan artiran bir hormon gizlerler. Yiizde 5'lik bir kilo kaybu bile,
kardiyovaskiiler ve genel sagligimz acisindan 6nemli bir 1yilesme yaratabilir.

Egzersizin size yararli olabilecegi diger bir nokta ise, stresi azaltmasidir Sistem Calisiyor: Kalbiniz
ve Damarlarimz * 51

ki stres, viicudu en ¢ok yaslandiran etkenlerden biridir. Duygusal stresin fiziksel stresi nasil
yarattigim heniiz bilmiyoruz ama aralarinda ¢ok giiclii bir baglantt oldugunu biliyoruz: 1991 yilinda
Scud fiizesi Israil'e atildiktan sonra, kalp krizleri iice katland

(insanlar, giivenliklerinin artik kendi kontrollerinde olmamas1 durumuna karsi tepki veriyorlardi).
2. Adim: Rakamlarinmiz1 Bilin

Birgok kisi i¢in, liniversite giris sinavi sonuglarim aldiklar1 giin, herhangi bir hesaplama yaptiklari
son giindiir. Ama zina yapan erkeklerin Dr. Phil McGraw'dan korktuklar1 gibi sizin de
rakamlarinizdan korkmamz, onlara aldirmamaniz gerektigi anlamina gelmez.

Viicudunuzdaki 6nemli seviyelerin ne kadar farkinda olursaniz, riski 6l¢me, kalp sorunlarim tahmin
etme ve yaklasan tehlikeyi durdurma sansimz da o kadar artar. Bu testleri ve rakamlari, kalp
sagligimz agisindan hayati bir sey olarak diisiiniin; yani kalbiniz i¢in bir kalp borsas1 gibi.

TANSIYON TESTI Tansiyon ya da diger adiyla kan basinc1, kanimzin damarlarimzda akarken damar
duvarlarina uyguladigl basingtir. Eger tansiyonunuz yiiksekse (ortalama seviye 115/76), bu gii¢
damarlarimzda delikler olusturur ve daha 6nce agikladiginmiz gibi tikanmalarin olusmasina yol agar.
Ama yiiksek tansiyonun herhangi bir semptomu yoktur ve bu da, konuya aldirmamaniz1 kolaylastirir.
Yine de, ilaglar ve yasam tarzimzda yapacaginiz baz1 degisikliklerle (diyet ve egzersiz) kolayca
tedavi edilebilir; dolayisiyla, herkes tansiyonunun seviyesini bilmeli ve eger yliksekse hemen
harekete gecmelidir. Tansiyon seviyesi, bir otobiis duragindaki pantolonlarin renklerinden ¢cok daha
cesitli olabilir; ama tansiyon seviyenizin diisiik olmas1 her zaman i¢in daha iyidir.

Sabah, giin i¢inde ve aksam her zaman yaptigimz seyleri yaparken (tabii aksamlan yaptigimiz bazi
seyler hari¢) tansiyonunuzu ol¢tiiriin. Eger tansiyonunuz yiiksekse, gercek yasimz daha yiiksek
demektir.
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Kili bes yasindaysaniz, ilk rakamdaki her 5 mmHg'lik (milimetre civa) veya ikinci rakamdaki her 7
mmHg'lik artis i¢in bir yas daha yaslisimz demektir. Ama 160/90

ol¢iimleri ideale indirebilir ve kendinizi dokuz yas daha geng kilabilirsiniz. (ikili bir tansiyon testi
i¢in doktorunuza bagvurunuz; buna brachial index test (kol nabz testi) denmektedir.)

KAN TESTI Elbette ki igne yemektense s1v1 ilaglar almayi tercih edersiniz. Ama yilda bir kez



yaptiracaginiz kan ol¢iimleri, genel olarak kalp sagligimz acisindan 6nemli bilgiler sunacaktir. Dikkat
edilmesi gerekenler sunlardir: Kolesterol

LDL, disiik yogunluklu lipopro teinlerle taginan kolesteroldiir ve kotii tiirdedir; kolayca dagilir ve
damarlarimzda buldugu centiklerin veya deliklerin i¢inde birikerek tikanmalara yol acar. Son birkac
yil i¢inde, genel kolesterol sayimindan ziyade LDL ve HDL 6l¢iimlerinin daha 6nemli oldugunu fark
ettik, ¢linkii her ikisinin de farkli

fonksiyonlar1 vardir. Yiiksek LDL seviyeleri, kolesterol, karbonhidrat ve doymus yag

orani yiiksek yiyeceklerden ¢ok fazla yenilmesi yiiziinden olusur. Ya da genetik olarak belirlenebilir;
ornegin, ailede ylksek LDL egilimi olabilir. Egzersiz yapmak, birka¢ kilo da olsa zayiflamak, temel
karbonhidratlardan uzak durmak (yani ti¢ beyazdan) ve doymus yag alimim giinde 20 gramun altina
indirmek, LDL seviyenizi diisiirmeye yetecektir. Bunun i¢in kafanizi kalori sayimina takmamz
gerekmez: Sadece etiketleri okuyun ve bir dilim firinda
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pismis kirmiz1 etteki doymus yag oramimin yagda kizartilnus soganinkinden daha diistik oldugunu
bilecek kadar akilli olun. Az yagl etler yiyebilirsiniz ama biz miimkiin oldugunca uzak durmamz
oneriyoruz. Sadece bu kadar akill1 davranmanin sonuglari

bile son derece net olarak goriilebilir: Giinde 180 mg LDL alan elli bes yasindaki bir kisi bunu giinde
100 mg'a diistirdiigiinde, kendini ii¢ yas daha genglestirecektir.

Doymus yag alimini giinde 20 gramun altina diisiirmenin baska yararlar1 da vardir; damarlarimzin
genisleme 6zelligini korur ve size daha fazla enerji verir (bunu yapmak gercekten kolaydir; biz ve
eslerimiz her giin yapabiliyoruz). Doymus yag orani yiiksek yiyecekler, doymus yagla yiiklii kan
olusumuna yol agar ve bu da damarlarimzin orta tabakasinin kas hareketini dondurur (bunun nedenini
tam olarak bilmiyoruz). Oysa damar kaslarimn fonksiyonunu korumasi énemlidir; ¢linkii bacak
kasimzi hareket ettirmek istediginizde, bunu yapacak enerjiyi bulabilmesi gerekir. Dolayisiyla,
enerjik olmak i¢in doymus yag tiiketimini giinde 20

mg'in altinda tutun.
Bir degisiklik olarak, viicudunuzdaki bir seyin miktarim artirmak istiyoruz. HDL

seviyesinin miimkiin oldugunca yliksek olmas1 gerekir; yani en azindan 40'tan fazla olmalidir. HDL
seviyenizi ¢ok ¢esitli yollarla yiikseltebilirsiniz:

* Zeytinyag (glinde bir ¢orba kasigi), balik (giinde 30 gram) ve ceviz (giinde 12
tane) gibi saglikli yaglar tiiketerek
* Giinde otuz dakika herhangi bir fiziksel faaliyet yaparak ya da yiiriiyerek Homosisteln

C-Reaktif Protein



* Yeni bir statin alarak (Lipitor ya da Crestor gibi ilaglar)

7 Her gece alkollii bir seyler icerek (Cumartesi geceleri sayilmaz ve eger ailede alkol aldiginda
ofkelenen biri varsa, bundan sakinin)

Bu arada, alkol 1ki ucu keskin bir kilictir. Yararl tarafi, damar tikanikliklarim

azaltmasidir (bunun nedeni tam olarak anlasilamamustir). Ama ¢ok fazla alkol alimirsa, bagisiklik
sisteminin hizlica yaslanmasina ve sizi korumasi gereken hiicrelerin 6lmesine yol agabilir. Erkekler
i¢in giinde 1ki buguk kadeh ve kadinlar i¢in giinde bir buguk kadehten fazlasi, riski artirmak i¢in
yeterlidir.

Viicudun protein sindiriminin bir yan {iriinii olarak, homosistein damar duvarlarinda daralmalara
neden olur; bunun en temel nedeni, duvarlar1 dogrudan bombalayan ve yariklar olusturan kiigiik
kristallerden olugmasi olabilir. Yiiksek homosistein seviyesi, vitamin folik asit alimiyla kolayca
distriilebilir (biz giinde 700 mikrogram kullamyoruz). Homosistein seviyesi giinde 9 mg/dl ya da
daha az olmalidir.

HsCRP (Hassas C-reaktif protein) viicudunuzdaki iltihaplanma seviyesini 6lcer; kronik siniis
enfeksiyonundan idrar kanalina ya da dis eti iltthaplanmalarina kadar tiim iltihaplanmalar buna
dahildir. Eger yiiksekse, kalp rahatsizlig1 riskiniz de yliksek demektir, ¢iinkii viicudunuzdaki herhangi
bir ciddi iltithaplanma, damarlanmizdaki iltithaplanmalar1 ve daralmalar1 da cogaltir. Yirmi sekiz
binden fazla kadin lizerinde
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yapilan Kadin Saglig Inisiyatifi arastirmalari, yiiksek HsCRP ile kardiyovaskiiler 6liim oramnin
diisik HsCRP seviyesine sahip insanlarinkinden 3-1 kat daha fazla oldugunu ortaya koymustur.
HsCRP seviyenizi diisiirmek icin ¢esitli yollar vardir (bunu yaptiginiz takdirde dort ila yedi yas daha
genclerinsiniz); bunlar arasinda antibiyotik tedavisi, egzersiz, aspirin ve lbuprofen gibi steroit
olmayan iltihap ilaclan (Ibuprofen ile aspirini yirmi dort saat iginde birlikte almayin; sadece birini
kullanin. Bu konuda daha detayl1 bilgiyi 9. Boliim'de bulabilirsiniz) ve slatinler sayilabilir.

Kan Sekeri Kan sekeri giinde 100 mg/dl'den az olmalidir. Seker hastaligi nedeniyle olusan kandaki
asir1 seker miktari, damarlarinizin diizgiin bir sekilde buiziiliip genislemesini saglayan belli bir
Fosfokinaz pasif hale getirerek damarlara zarar verir. Fosfokinaz olmazsa, damar duvarlarimn
kesisme yerlerinde delikler veya catlaklar olusma olasilig belirgin bir sekilde artar. Dolayisiyla
sadece seker hastalan degil, hepimiz, temel seker ve doymus yag oram yiiksek joleli ¢orekler gibi
yiyeceklerden kaginmaliyiz.

FiZIKSEL TESTLER iki temel fiziksel test, size kalp sagligimz hakkinda rapor verebilir. ikisi de.
kalbinizin yorucu bir egzersiz durumunda nasil davrandigiyla ilgilidir; ne kadar siki ¢alisabildiginiz
ve kendinizi ne kadar siirede toparlayabildiginiz.



Bu testlerin her ikisi de, gelecek on yil i¢inde 6liim veya sakatlik riskiniz hakkinda 6nemli veriler
sunacaktir; listelik sadece kalp rahatsizlig1 ya da damar yaslanmasi

degil, tiim nedenlerden dolay1. Kisisel egzersiz stres testinizi asagida agiklayacagimiz sekilde
yapabilirsiniz (bunlar1 sadece normalde yaptiginiz maksimum egzersiz seviyesine gore veya ancak
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doktorunuz yapabileceginizi sdylerse yapin). Kalp atislarimzi 6l¢mek i¢in bir yonteme ihtiyag
duyacaksiniz; 6rnegin, egzersiz makinelerinin gostergelerine ilistirilmis

cthazlar ya da bileginize baglanmis nabiz monitori gibi.

Maksimum Kalp Hiz1 Ug dakika boyunca elinizden geldigince zorlu bir sekilde egzersiz yaptiktan
sonra, kalp hizimz 6l¢iin: Yasiniz i¢in ongoriilen maksimum degere ylizde 80

ya da 90 oraminda ulasabiliyor musunuz? (Takvim yasimz 220'den diiserek bunu hesaplayabilirsiniz.
Ornegin, kirk yasindaysanmz, maksimum kalp atisimiz dakikada 180

olmalidir; dolayisiyla yiizde 90'hk oran 162, yiizde 80'lik oran 144 olacaktir.) Toporlonmo Siiresi

Zorlayic1 egzersizin sonunda, kalp hizimizi not edin. Sonra egzersiz yapmayi birakin (sadece bu
seferlik) ve 1ki dakika sonra kalp hizimz tekrar 6l¢iin.

Yasimza gore maksimum degerin en az yiizde 80'ine ulasiyorsa ya da iki dakika sonra kalp hiziniz
dakikada altmus alt1 ya da daha fazla deger diisiis gostermeye basladiysa, takvim yasinizdan en az bes
yas daha gencsiniz demektir.

3. Adim: Zihninize Onem Verin ve Yasam Boyu Dostlar Edinin Ilk askimzdan da bildiginiz gibi
(yedinci stmiftaki Sammy ya da bikinisi i¢indeki Cheryl Tiegs olsun) zihin-beden arasinda gii¢lii bir
baglant1 vardir. Mutlu oldugunuzda kendinizi farkli hissedersiniz. Aslinda, mutlu oldugunuzda daha
saglikli olursunuz.

Dolayisiyla duygularimzin - 6zellikle de hayatinizdaki bilimsel olmayan seylere yaklasim tarzimiz -
viicudunuzun ¢alisma sistemi iizerinde muazzam bir etki yaratmasi sizin i¢in sasirtict olmamalidir.

Sistem Calisiyor Kalbiniz ve Damarlarimz * 57

OFKE VE DUSMANLIKLA MUCADELE EDIN Giiglii olumsuz duygusal durum lar, kalbiniz i¢in
zararlidir ve takvim yagsimizdan sekiz yi1l daha yasl olmamz i¢in yeterlidir, dolayisiyla bu sadece
hislerle 1lgili bir konu degildir. Bu duygular, yiiksek tansiyona neden olabilecegi gibi, viicudunuzun
normal onarim mekanizmalarina zarar verebilir ve damarlarinizi daraltarak yeterince kamn
dolasmasina engel olabilir. Cesitli terapiler -

gevseme ve meditasyon tekniklerini 6grenmek, asla 6fkelenmeyeceginiz arkadaslar ve dostlar
edinmek bunlardan birkagidir - bu zararli duygularla saglikli bir sekilde basa ¢ikmanmz1 saglayabilir.



DEPRESYONLA MUCADELE EDIN Depresyondan s6z ettigimizde, spor miisabakasi

bahislerinde yirmi papel kaybettikten sonraki halinizi kastetmiyoruz. Uzun siire boyunca devam eden
daha pasif olumsuz duygusal durumlar, kalp hastaliklariyla dogrudan baglantilidir. Aslinda, depresif
insanlarin kalp krizi ge¢irme olasiligi, depresif olmayanlara oranla dort kat daha fazladir. Caresizlik
duygusu, bagisiklik sistemini zayiflatir. Bunun 6tesinde, depresif zihin yapisimin viicuda nasil zarar
verdigini de bilmemiz gerekir; gercek su ki boyle bir zihin, viicut iizerinde siddetli bir etki yaratir.
Ornegin, yapilan bir ¢alisma, depresyonun damarlarda pihtilasma olasiligim artirdigim gosterdi ki bu
da, depresyonun sizi damar tikanikliklarina ve damar yaslanmasina kars1 daha savunmasiz kildig
anlamina gelmektedir. Depresyonla basa ¢ikmak ve bunun i¢in profesyonel yardim istemek, dncelikle
kendi i¢inizdeki ya da yakmlarintzdaki depresyonun farkina varmay: gerektirir; yardim istemek ya da
dostlariniza yardim etmek, sadece li¢ ay icinde semptomlarin ve sonuglarin yiizde 90

azalmasim saglamaya yetecektir. Terapi ya da tibbi tedavi olsun, yardim istemek, kendinize ve
kalbinize yardim edebilmeniz i¢in birinci adimdar.

STRESTEN KURTULUN Stres, viicudunuzu en ¢ok yaslandiran etkenlerden biridir; 6zellikle de
stirekli huzursuzluklar, tamamlanmamus islerin her gegen giin lizerinizden eksik olmayan etkileri veya
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seylerle ilgili streslerden s6z ediyoruz (aceleniz varken lastiginizin patlamasi ya da trafikte sikisip
kalmamz gibi bir siire sonra ¢oziimlenecek olan sorunlarin yarattig

stresler degil). Duygusal stresin fiziksel stresi nasil yarattigim bilmiyoruz ama aralarinda giiclii bir
baglant1 oldugunu biliyoruz: 11 Eyliil 2001'den sonraki otuz giin boyunca (.0ncesindeki otuz giine
kiyasla) Birlesik Devletler'de kalp krizler1 Washington ve New York'ta iige katlanirken, Missouri,
Chicago, Kansas City ve Alabama da bundan geri kalmamusti. 11 Eyliil sonrasinda, tehlikeli kalp
atislarim

diizenlemesi i¢in yerlestirilen kalp cihazlar1 bile normale kiyasla iki kat daha sik calisti.

Uc 6nemli yasamsal olayin ya da tamamlanmayan islerin sorumlulugunun getirdigi stres, sizi otuz iki
yildan daha fazla yaslandirabilir.

Kronik stresin kalbinize zarar vermesi gibi. stresi azaltmak i¢in aktif olarak ¢aba harcamak, kalbinize
saglik kazandirir. Meditasyon ve gevseme teknikleri gibi terapiler, hayatimzdaki stresli elementlerle
basa ¢ikmay1 - sert bir patron, isyankar geng

kizimz, takim elbisenizin tizerindeki kdpek tiiyii gibi - ve viicudunuzun strese verdigi fiziksel tepkiyi
azaltmay1 08renmenizi saglayabilir. Bazi insanlar sosyal temaslari, dini

ibadetleri veya hatta bir evcil hayvanla oynamayi bile stresten arinmak i¢in etkili yollar olarak
gormektedirler. Dikkatinizi ¢geken bir sey bulun ve ona zaman ayirin.

Depresyon ve ofkeyle basa ¢ikmamzi da saglayan en etkili stres diismanlari olarak sunlar sayilabilir:
Egzersiz, meditasyon ve arkadasliklar. ilk ikisini nastl yapabileceginizi 4. ve 5. Béliim'de



Ogretecegiz.
4. Adim: Kalbinizi Besleyin
Yemegin viicudunuzun (6zellikle de kalbinizin) ideal durumunu korumak i¢in en giiclii

araglardan biri oldugu her gecen giin biraz daha iyi anlasiliyor. Ama kanitlarin bazen kafa karistirict
ve hatta tam anlanmyla ¢eliskili oldugunu ilk séyleyen de yine biz olacagiz (hepimize tereyagi yerine
margarin yemenin daha saglikli oldugunun séylendigini sizin kadar biz de hatirliyoruz; tabii
margarindeki trans-yag asitlerin de en az tereyagindaki
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doymus yag kadar kotii oldugunu anlayana kadar). Ama beslenmeyle ilgili ¢ok net baz
tavsiyeler de var.

KURUYEMIS Giinde en az bir avug kuruyemis yiyin. Kuruyemis, saglikli yag ve saglikli

protein ag¢isindan milkemmel bir kaynaktir; aynca antioksidan olan flavonoidler agisindan da 6nemli
bir konsantre kaynaktir. lowa Hemsireleri Arastirmasi ve diger li¢

arastirmada, giinde otuz gram kuruyemisin kalp rahatsizliklarim yiizde 20 ila 60

tyilestirdigi gozlemlenmistir. En iy1 kuruyemis (omega-3 yag asidini en fazla iceren) cevizdir ama
biitiin kuruyemis ¢esitleri - yerfistigi dahil - sizin i¢in 1yidir.

VUCUDUNUZU YAGLAYIN Zeytinyag, tek-doymamus yaglan igerir ve bu da HDL

kolesteroliiniiziin yiikselmesini saglar; HDL, yiliksek yogunluklu lipopro-teinlerle viicudunuzda taginan
"saglikl1" kolesteroldiir. I¢lerinde dolastiklar1 siirece damarlannizin temizlenmesini saglarlar.
Kendimizi tekrarliyor gibi goriinsek de, bunun tekrarlamaya degecek kadar 6nemli oldugunu
diistiniiyoruz. Konu HDL'e geldiginde, ne kadar yiiksek olursa o kadar iyidir; dolayisiyla 60
seviyesindeki HDL, 39

seviyesindekine oranla elli bes yasindaki ortalama bir kadim dort yas daha genglestirecektir.
Aslinda, saglikli yaglarin giinliik kalori alimimzin yiizde 25'in1 olusturmasina dikkat etmelisiniz.
Sebzeler ve flavonoidler, yukarida soziinii ettigimiz plif noktalarina ek olarak, HDL'i ylikselten diger
kaynaklardir.

BALIGA GIDIN Haftada en az ii¢ porsiyon balik yemelisiniz. Ozellikle somon gibi yagli

baliklar ve morina ya da levrek gibi beyaz baliklar, yiiksek miktarda omega-3 yag asidi igerirler ve
bunun da ¢ok ¢esitli yararlar1 vardir. Kandaki trigliserit seviyesini diistirdiigii (yiiksek seviyelere
ulagirsa, damarlarda tabaka olusumunu hizlandirir), kalp atisint diizenledigi (diizensiz ritimleri
azaltir), pihtilan daha az yapiskanlastirdig



(damar tikamikliginmi azaltir) ve tansiyonu diistirdiigii bilinmektedir (eger balik ya da balik yag
sevmiyorsamz, engerek otu yagl da aym isi goriir). Bazi arastirmalar, haftada bir kez balik
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yemenin kalp krizi riskini yan yariya azalttigini ortaya koymustur. En iy1 balik (en az civa ve PCB
[poliklorine bifenil] igeren) yabani, misina ile avlanan somonlar (neredeyse tiim konserve somonlar
boyledir), yayinbaligi, dilbaligi, tilapya ve whitcfishtir.

EN SEVDIGINiZ FLAVOYU SECIN Giinde 31 miligram flavonoid almalisiniz.
Flavonoidler, kuruyemis de dahil olmak tizere belli sebzelerde bulunan gii¢lii

antioksidanlardir ve damar tikanikliklarim engelleyen maddeler icerirler. Herhangi tiirde ¢ay (yesil
cay dahil), kirmiz1 sarap, liziim. yaban mersini, yiizde 100 dogal portakal suyu. kuru sogan, domates
ve domates suyu bu tiir bitkisel iiriinlerden bazilaridir. Iki buguk bardak yaban mersini suyu ya da
birkag¢ bardak ¢ay i¢erek bu miktar1 alabilirsiniz.

DUSMANLARINIZI TANIYIN Yukarida da soziinii ettigimiz gibi, doymus yag ve suni yag alimim
giinde 20 gramdan aza indirin. Hi¢bir yiyecek, bu tiir yaglardan daha ¢ok damarlanmzi yaglandiramaz;
bu yaglar genellikle etlerde, tam yagl siit lirlinlerinde, kurabiye ve benzeri (veya pastahane tiriinleri)
yiyeceklerde, kizarmis fast-food tiriinlerinde, palmiye ve hindistancevizi yaglarinda bulunur. Damar
iltihaplarim

artirdiklarindan tabaka olusumunu hizlandirirlar ve kandaki LDL kolesterol seviyesini yiikselten
mekanizmayr harekete gecirirler; bu da damarlarimzda daha fazla tabaka birikimi i¢in garantili bir
yontemdir. Kisacasi, kalp rahatsizligimin diger adi olarak goriilebilirler. Ayn sekilde, saf sekerden
uzak durmalisimz; yiiksek fruktoz (meyve sekeri) misir surubu ve ii¢ beyazdan bol miktarda i¢eren
cesitli yiyecekler de aym

etkiyl yapar. Kandaki seker oram yliksek oldugunda (giinde 106 mg/dl'den fazla) bu durum
damarlannizdaki hiicreleri rahatsiz ederek ¢entik ve yirtik olusumunu hizlandirir ki bu da
iltihaplanmalar1 ve tabaka olusumunu artinr. Obezligl destekler veya insiilin direnci gelistirmeye,
dolayisiyla seker hastaligina yol acar ki bu da damarlariniz i¢in ¢ok zararlidir.
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5. Adim: Akrabalara Aldirmazlik Etmeyin

Herhangi bir Stikran Giinii yemeginde, masalarinin etrafinda toplanan her ailede belli akrabalariyla
baska masada bas baya yemeyi tercih edecek kisiler bulabilirsiniz; tercihen baska birinin evinde.
Ama o akrabalardan gizlenmememiz gerekir; tam aksine, onlardan bir seyler 6grenmemiz daha iyidir
(ondan sonra saklanmaya devam edebiliriz).

Eger ebeveynlerden biri ya da bir akraba, hayatinin erken donemlerinde kalitimsal kalp hastalig
gelistirmisse, sizin de benzer bir duruma gelme olasiligimz diger insanlara gére daha fazla olabilir.
Goriilebildigi kadariyla lipit tiretimi kalitsal olabilmektedir; bu da daha yiiksek LDL ya da daha



diisik HDL seviyesi veya daha ytliksek homosistein seviyesi anlanmina gelmektedir. Yiiksek tansiyon
gibi diger risk etkenleri de kalitsal olabilmektedir. Ama daha 6nce de sOyledigimiz gibi, davramslar
da kalitsal olabilir. Mekanizma her ne sekilde olursa olsun, aile gegmisinde kalp hastaliklar1 bulunan
bir kisi, kalp sagligim riske sokan davrams kaliplariyla ilgili daha da uyanik olmalidir ve genel
niifustan daha erken bir yasta rutin testlere baslamalidir.

Eger biitiin bunlar1 yaparsaniz, genetik dezavantajlarinizin iistesinden gelebilirsiniz.
6. Adim: Haclara Onem Verin

Bu kitap boyunca 6greneceginiz gibi, belli besinlerin, destek maddelerinin ve ara sira ilaglarin
viicudunuzda muhtesem Onlemler yaratabilecegi fikrinin sadik savunuculariyiz.

Konu kalbinize geldiginde, bizim en dnem verdigimiz secenekler sunlar: ASPIRIN Bu kiiciik beyaz
hapin kalp tizerinde son derece gii¢lii bir etkisi oldugunu kim tahmin ederdi ki? Ama aspirinin
kardiyovaskiiler hastaliklar1 engelledigi yoniindeki kanitlar giderek artiyor: Ornegin ¢ok titiz
yiiriitiilmiis bir arastirma, diizenli olarak aspirin kullanmamn kalp krizi olasiligim yiizde
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44 disiirdiigiinii gosterdi. Bunun ¢esitli sekillerde gerceklestigi diisiiniiliiyor; 6rnegin pihtilarin daha
az yapiskan hale gelmesi ve damarlardaki iltihaplarin azalmasi

bunlardan sadece ikisi. Ama aspirinin énemli bir yan etkisi mide {izerinde olabilir; asitli bir ilag
oldugundan, koruyucu tabakay1 rahatsiz edebilir. Ayrica, pihtilagmay1

engelledigi i¢in, mide iilseri rahatsizlig1 olanlarda daha fazla kanamaya yol agabilir.

Hap1 kullanmadan once ve kullandiktan sonra yarimsar bardak 1lik su i¢cerek bu yan etkiyi
azaltabilirsiniz. Ama kalp rahatsizliklar1 konusunda son derece yararl

oldugundan, otuz bes yasimin iizerindeki erkekler ve kirk yasimn iizerindeki kadinlar, biitiin hayatlari
boyunca giinde yarim yetigkin aspirini (ya da 162 miligram) kullanmay1

aliskanlik haline getirmelidirler (tam olarak faydamn gériilmesi i¢in ii¢ y1l bu aliskanligin devam
etmesi gerekir). Giinde bir aspirin, elli bes yasindaki ortalama bir kisiyi 2.3 yas daha genclestirir.

COKLU VITAMIN (MULTIVITAMIN) Coklu vitaminler, tam bir mikrobesin pinaridir; bazilar1 ise
ozellikle kalp sagliginizin anahtaridir: Kalsiyum (giinde iki kez 600

miligram) tansiyonu diisiiriir; kalsiyumu bagirsaklardan emebilmek i¢in D vitaminine 1htiyag
duyarsimz (altmis yasimn altindakiler i¢in glinde 400 TU [Uluslararas1 Birim]; altnus yasinmin
lizerindekiler i¢in giinde 600 IU) ve D vitamini de damarlardaki iltihaplanmalar azaltir. C (giinde iki
kez 600 miligram) ve E (giinde 400 IU) vitaminleri, bir antioksidan kombinasyonu fonksiyonu goriir;
birlikte kullanildiklarinda ¢ok daha gii¢liidiirler. (Bu arada, eger Zocor, Prevachol, Lipitor ya da
Crestor gibi bir statin kullamyorsamz, aldigimz C ve E vitamini miktarini giinde iki kez en fazla 100



mg'a ve giinde 100 [U'ya diisiiriin. C ve E, statinlerin anti-iltihap etkisini engeller; kolesterol etkileri
degismez, sadece anti-iltihap etkisi degisir ama bu, statinlerin yararimn en az ylizde 40 oramnda
azalmasi anlamina gelir.) Magnezyum (giinde 400 miligram) kalp atislarimin diizenli olmasini saglar
ve potasyum, damar sagligi i¢in 6nemlidir (diyet kaynaklarindan bununla ilgili daha detayl1 bilgi
edinebilirsiniz: Giinde dort meyve, 6zellikle muz, avokado ve kavun). Giinde 2,500

[Udan fazla A vitamini almaktan
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kagimn (asgari 1,500 IU olmalidir). Dogru se¢ilmis bir coklu vitamini giinde iki kez kullanirsaniz,
kendinizi alt1 yastan fazla genglesti rirs in iz.

FOLIK ASIT Bu B vitamini, bircok a¢idan insan saglig i¢in énemli oldugunu kanitlamistir ama
kalbiniz ac¢isindan hayati 6nem tasir: Giinde 800 mikrogram almak, homosistein seviyesini saglikli bir
dereceye diisiiriir ve homosistein seviyesi giinde 26

mg/'dl (hedeflemeniz gereken seviye giinde 9 mg/dl'den az olmalidir) olan bir kisiyi yaklasik alt1 yas
genclestirir. Yiyeceklerde bulunan folik asit, viicut tarafindan sadece kismen hazmedilir, bu ylizden
yeterince aldiginizi garantilemenin en 1yi yolu, vitamin hap1 kullanmaktir; ama folik asit bazen
viicuttakileri etkisiz hale getirdiginden, fazladan B6 ve B12 vitaminleri'ni de almamz gerekir.

7. Adim: Uykunuzu Planlayin
Nedenini bilmiyoruz ama gerektiginden az uyursaniz, damarlarinzin yaslanmasini

hizlandirir ve kalp krizi olasiligim artirirsimz. Arastirmalar, uyku miktarinin erkekler i¢in gecede 7-8
saat, kadinlar i¢in ise 6-7 saat oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, bu siirenin hi¢ béliinmemesi
gerekir: Uykunuz tamamen dinlendirici hale gelmeden 6nce iki buguk saat boyunca sekerleme
yaparsimz. Yetersiz uyku, beyninizde mutluluk hormonu olarak adlandirilan serotoninin daha az
salgilanmasina neden olur. Bu durumu dengelemek icin, seker ya da tiitiin gibi zararli maddeler
kullanarak seviyeleri artirmaya calisirsimz. Dolayisiyla uykuya aldirmamak, damdaki sizintiya
aldirmamak gibidir; bunu yaptigimz siirece, isleri kotiilestirmekten 6teye gidemezsiniz. Geceleri 1yi
bir uyku ¢ekmek i¢in 5. Boliim'deki plana bakarak, kalbinizi ve damarlariniz1 daha da genglestirin.
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3. Bolim

Piistiniin: Beyniniz ve Sinir Sisteminiz

Beyinle Ilgili Yaygin Mitler

Beylfl Miti *1 Beyin giiciinii belirlemenin en iyi yolu, zeka testleridir.

6eyln Miti *2 Bayilmadim siirece, beyin travmalarini Snemsemeye degm Beyin Miti *3 Depresyonu
irade giicliyle uzaklastirabilirsin.



Beyin Miti *4 Hafiza kaybi, yaslanmamn dogal ve kaginilmaz bir pargasidir.
Tellerle, kablolarla ve kayislarla dolu bir diinyada yasiyoruz. Bilgisayarlarda, merkezi

islem linitesini monitdre bagliyorlar. Discilikte dislerin pozisyonunu diizeltmek i¢in kullamliyorlar.
Gokdelenlerde, pencere temizlikgilerinin diismesini engelliyorlar.

Sutyenlerde de benzer bir is goriiyorlar. Cep telefonlariyla ve kablosuz internet ulasimiyla bas basa
yasadigimiz toplumumuzda bile, hala bir¢ok agidan tellere, kablolara ve kayislara bagliyiz; 6zellikle
de evlerimizde. Bir evin badanasini, yalittmim

ve sivasint kaldirin, her odaya enerji saglayan labirent benzeri bir tel yapisiyla karsilasirsimz. Her
sey tek bir merkezi istasyondan - sigorta kutunuz - girer ve ¢ikar ama sonugta bir 151k, televizyon ya
da CD catariniz olsun, bir seyi harekete gecirmenizi saglar. Gii¢lii bir gii¢ kaynagimz olmazsa, eviniz
lic odal1 ve iki buguk banyolu bir kaplumbaga kabugundan farksiz olur.

Anatomik sigorta kutunuz da - beyniniz - benzer tiirde bir sorumluluk tasir.

Viicudunuzun yaptigi her seyi kontrol etme giiciine sahiptir. Beyniniz, biitiin viicudunuzdaki
anahtarlar1 agip kapatir. Daha da 6nemlisi, beyniniz sizi insan yapan seydir, ¢linkii size hayal kurma,
rilya gorme, mantik yliriitme, ka-rekoklerini anlama, asik olma, sehvete kapilma, ucan arabalar icat
etme, patronunuzun arkasindan kiifrettiginizde tiziilme, patronunuzun yiiziine karsi kiifrettiginizde daha
cok iiziilme, saka yapma, dua etme ve diger tiirdeki canlilarin yapamadig daha milyarlarca seyi
yapma becerisi kazandiran organimz-dir.

1920'lerde inga edilmis bir evin giiniimiizde insa edilmis bir evden daha farkli bir elektrik altyapisina
sahip olmas1 gibi, beyniniz de ¢esitli yaslarda ¢esitli kapasitelere sahip olur. Eski bir ev sadece
buzdolabini, kahve demligini ¢calistirmaya ve evdeki lambalar1 yakmaya yetecek kadar bir elektrik
donanmimina sahipken, boyle bir eve bilgisayarlar, ses sistemleri ve sekiz yasindaki ¢ocugunuzun
bilgisayar oyunlarim

yiklerseniz, asir1 gerilim elektrik sistemini soka ugratacak, bir sigortay: patlatacak, yangin ¢cikaracak
ve belki de biitiin evinizi yakacaktir. Diger yandan, modern hayatin biitiin ihtiya¢larini karsilayacak
sekilde insa edilmis yeni bir ev, her tiirlli elektrikli aletinizi ¢calistiracak kadar enerji
saglayabilecektir.
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Beyniniz de ayni sekilde ¢alisir. Aslinda, ¢cogu beyin normal sartlar altinda pek fazla yaslanmaz.
Geng beyinler, sadece orada burada birkag kii¢iik kacakla basa ¢ikacak sekilde donatilmistir ama
daha yasli beyinler, nérolojik sigorta patlamalarindan ve 6nemli gii¢ kacaklarindan korunmak i¢in
gelistirilmelidir. Neyse ki giidiisel gelisim herhangi bir ek caba gerektirmez. Muhtesem ve ¢ok ¢esitli
sonuglan olan, beynin kendi kendine yaptig1 bir istir. Boylelikle beyniniz hayat boyu ytliksek
kapasitesini slirdiirebilir; normal yaglanma siirecinin bir parcasi olarak ger¢eklesecek yipranmayi

asgariye indirebilir; ve zihninizi bir mercan kayalig kadar keskin kilmak ve bunu siirdiirmek i¢in



beyin hiicrelerinizi yenileyebilir.

Bize inanmiyor musunuz? O halde en sevdigimiz ¢calismalardan birinin sonuglarina bir bakin. S6z
konusu test, Harvard'daki tip uzmanlarinin IQ seviyelerini 6lgmiistiir. 1Q

testleri zeka *-seviyesini 6l¢gmek i¢in son derece basitlestirilmis

bir IVIIT $9V«u *. 1 yontem olmakla birlikte, bu arastirmanin amacina uymasi i¢in, beyinlerimizde
olup biteni gozlemleyebilmek i¢in olduk¢a zorlu bir test hazirlandi.

1950'lerde baslayan test (hala devam ediyor) bu doktorlarin IQ seviyelerinin ortalama olarak her on
yilda yiizde 5 geriledigini ortaya koydu. Ama burada anahtar kelime, ortalama olarak. Evet, bir¢cok
doktor IQ puanlarini hizl1 bir sekilde kaybederken, baz1 doktorlar yaslandik¢a IQ seviyelerini
yiikselttiler. Bu da, kuralda bir istisna olabileceginizi kamitlamaktadir. Beyin fonksiyonlarinin
gerilemesi, zayiflamasi ve kotlilesmesi kaginilmaz ve kontrolsiizce gerceklesen bir sey degildir;
beyninizin hangi yone gidecegine karar verme gilicline sahipsiniz; yavas yavas

tirmanmasi ya da hizl1 bir sekilde yokus asag gitmesi sizin elinizdedir. Isin en giizel tarafi da,
zihninizin giiclinii korumak i¢in bir Rhodes bursiyeri olmamza gerek olmamasi. Kiigiik degisiklikler,
bunu saglayabilir. Baska bir ¢alismayi ele alalim; bu ¢alisma da Illinois'teki bir Starbucks'a sik sik
giden bir emekliler grubunun beyin fonksiyonlarim 6l¢miistii. Oturduklar1 yerde kahvelerini igenler
daha akilli

olmuyorlardi; ama haftada en az ii¢ kez kirk bes dakikalik yiiriiyiise ¢ikarak kahvelerini Igmeye
devam edenlerin \Q seviyelerinin yiikseldigi gozlemlendi Diisliniin: Beyniniz ve Sinir Sisteminiz * 67

Mit mL Gerpek mi? Beyninizin sadece bir kismum kullamyorsunuz Aslinda, beyninizin tamamin
kullamyorsunuz; sadece farkli zamanlarda farkli

parcalarini ve boliimlerini harekete ge¢iriyorsunuz. Beynimizin tamamina ihtiyacimuz olmasaydi,
evrimimiz ¢ok daha kii¢iik boyutlarda kalirdi. Ama norolojik galaksinizde dolasan 100 milyar ndron
varken, emin olun hepsini kullanyorsunuz.

(bu arada ne kadar sik ve kac kez ihtiya¢ molas1 verdikleri belirtilmemis). Agiklamasi

mu? Fiziksel faaliyetler, damar fonksiyonlarim gelistirir ve daha 1yi damar fonksiyonu daha yiiksek
beyin fonksiyonu anlamina gelir.

Sadece bir buguk kilo ¢ekmesine ragmen, beyniniz viicudunuzdaki en karmasik ve en a?, anlasilmis
organdir. Ancak son birkag¢ on y1ldir kafatastmizin i¢indeki bu inanilmaz gizemi ¢6zmeye
baslayabildik. Beynimizin yapabildigi harika seylerin elbette ki farkindayiz; bilimde, teknolojide,
sanatta, miizikte... kisacasi, her seyde. Onemli giiciinii agik¢a gdrebildigimizden, ndrolojik sorunlari
olan insanlarla karsilagsmak bizi belki de bu yiizden ¢ok iiziiyor. Beynimiz boylesine yliksek bir
potansiyele sahipken, Ronald Reagan't Alzheimer ya da Muhammed Ali'yi Parkinson hastaliginin
pencesinde goriiyoruz. Diinyaca tinlii miizisyen Quincy Jones, boylesine bir felaketin nasil bir sey
oldugunu ¢ok 1y1 biliyor. 1974 yilinda Jones, beyninde inamilmaz bir ac1 hissetti; sanki kafasindan



kursunlanmus gibiydi. Jones kendinden ge¢misti ve neler oldugunun farkinda bile degildi. Sonradan,
anevrizma riiptiirii rahatsizlig oldugu ortaya ¢ikti; yani beynindeki 6nemli damarlardan biri
patlamusti. Krizden kurtuldugunda, becerilerini geri kazanmak ic¢in kendi beyni lizerinde ¢alismasi

gerektigini 6grendi. Bunun tizerine, damar sorunlarim ¢ozmek ve i¢inde bulundugu depresyondan
kurtulmak i¢in yoga ve meditasyon yapmaya basladi. Biitiin bunlar1

yasarken, zihnin viicudun iizerinde ¢ok biiyiik bir etkiye sahip oldugunu da kamtladi (bu konudan daha
sonra detaylica s0z edecegiz). Bu cok onemli bir noktadir. Beyninizin anatomisini anlamaya ¢aligmak
yeni bir dili 6grenmek kadar karmasik goriinse de, aslinda beyninizin yastan etkilenmesini
engelleyecek giice de sahipsiniz. Neyse ki eger bu kitab1 okuyorsamz, entelektiiel gii¢ kaynaginiza
fazladan birkag sigorta kutusunu eklemeye niyetlisiniz demektir.

Mit mi, Gerpek mi? Beyniniz: Anatomi Beyin ne kadar biiyiik olursa o kadar ivi

Bircok kisi, beyni bilgisayara benzetir. Beyin de UMI «” u i*«tiw 1yi tipki bilgisayar gibi ¢ok cesitli
verileri islemden dUSUfIUf Baz1 kadinlar, erkeklerin pentsleriyle diisiindiigiinii soylemektedirler.
Bunun dogru olup olmadigim bilmiyoruz ama beyin ve penisin en

gecirir; ve daha eski modellerde, sik sik donar. Elbette ki beyinle bilgisayar arasinda ¢ok ¢esitli
farkliliklar var ama belki de en 6nemli fark, beyninizin bir garanti belgesiyle gelmemesidir; 6zellikle
de omiir boyu siiren bir garantiyle. Donanim ve yazthmlarimzin miimkiin oldugun- QZmdan bir **" »
beflz*tfIl biliy°riiz" ca sorunsuz bir sekilde ¢alismasim siirdiirmek boyiiklii9iin bir 6fiemi Voktur-
Beyninizin bo' tamamen size baglidir. Moniiniizdeki yardim yiikliigii, sadece genetik bir konudur ve
zekom-tablosu biziz ama sisteminizi nelerin ¢okertece- z1 (fo9rudan gostermez. Aslinda, Einstein'in
gini 0grenmek sizin sorumlulugunuz; ve bunu be Yni sotlece 1-23 kg idi; yani ortalama bir be-
engellemek i¢in neler yapmamz gerektigini de. yinden yiizde 10 daha kii¢iiktii. Yasla ilgili en sik
rastlanan bazi norolojik sorunlara bir bakis atmadan 6nce, tellerin ve kablolarin nasil ¢alistigini
anlamak i¢in zihninizin i¢ine bir bakalim.

Beyninizin yiizde 80'1 aslinda sudur ama geri kalani fiziksel ve biyokimyasal parcalardan olusur.
Biiyiikliik agisindan hi¢ de sira dis1 bir organ olmasa da, giicii

kesinlikle sira disidir. Ortalama yetmis kiloluk bir insamn viicut agirliginin sadece yiizde 2'sini
olusturmasina ragmen, beyniniz viicudunuzda dolasan oksijen ve sekerin yiizde 25'ini kullanir. Genel
olarak, beynin anatomik yapis1 iki tiir fonksiyona ayrilir; yonetici (entelektiiel fonksiyonlar) ve
hareketlilik (hareket ve saf duyguya dayali).

Simdi, viicudunuzun gii¢ kaynaginin ¢esitli boliimlerine kisaca bir goz atalim; beynin tam goriintiisiinii
Sekil 3.1'de gorebilirsiniz.

KAFATASI Beyin kat1 bir yumurta kivaminda oldugundan, dogum sirasinda bile bir kafatasi
tarafindan korunmasi gerekir (dogum sirasinda kafatasi, dogum kanalindan gecisi kolaylastirmasi i¢in
i¢ ice geemis gibi goriinen esnek plaka-68 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
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SekH 3.1 KafaniZda Bir SCy VSt Beyin korteksi ona loblara boliinmiistiir: Frontol (karar verme),
paryetal (aciyr algilama ve konusmayi anlama), temporal (hafiza), oksipital lob (goriis), beyincik
(denge) ve talamus (hepsini birlestiren baglanti

istasyonu). Eger beyni acip yayabilseydik, boyutunun biiylik bir pizza ve kalinligimin da portakal
kabugu kadar oldugunu goriirdiik.

Anahtarlara
en son koydugum yer
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kirdan olusur; dogumdan sonra bu plakalar birlesir ve zaman i¢inde taslasir.

BEYIN KOKU (ALT BEYINCIK) Omuriliginize bagli olan bu parga, nefes almak, sindirim ve kalp
atiglar1 gibi istem dis1 hareketlerin devanum saglar.

BEYINCIK Kas koordinasyonu, refleksler ve dengeden sorumludur.

BEYIN Beyin fonksiyonlarinin biiyiik boliimi beyin korteksinde ya da diger bir deyisle beynin dis
katmamnda gerceklesir. Insan diisiincesinin toplandig, biitiin harika islerin yaratildigi yer burasidir.

SOL YARIMKURE Beynin sol tarafi, somut kavranilan kontrol eder: Konusmak, yazmak, dil ve
hesap yetenegi gibi.

SAG YARIMKURE Sag taraf, yaraticiligin bulundugu yerdir: Uzamsal beceriler, miizik ve sezgi gibi.

FRONTAL (ON) LOBLAR Planlama, kisilik, davrams ve duygular gibi seyleri kontrol eder. Bu,
dogruyu ve yanlist ayirmamizi, soyut diisiinebilmemizi saglayan yerdir.

PARYETAL LOBLAR En fazla dokunma duyusuyla ilgisi vardir ve kaslarimizi hareket ettirmemizi
saglayan boliimdiir. Oksipital lobla birlestigi yer, konusma ve konusulam

anlama becerilerinin bulundugu yerdir.
OKSIPfTAL LOB LAR Gériisii kontrol eder.

TEMPORAL LOBLAR Beyninizin her iki tarafinda kulak seviyesinde bulunan bu loblar. ses iiretirler
ve kisa siireli hafizadan sorumludurlar.

NORONLAR Beyninizde, yan yana dizildikleri takdirde toplam uzunlugu 45 bin kilometreyi bulacak
olan 100 milyar noéron vardir. Bu sinir hiicrelerinin her biri, viicudunuzun uygun sekilde hareket
edebilmesi i¢in diger bir norona akta-Piisliniin: Beyniniz ve Sinir Sisteminiz * 71

Sekil 3.2 rflZil MeSaJ Noronlar, kimyasal mesajlar kullanarak birbirleriyle iletisim kurarlar. Bir
depresyon modelinde, mesaj gonderen bir hiicreden serotonin aktarilir (presinaptik) ve diger bir



hiicre kimyasal1 "yakalayarak" bilgiyi yayar (postsinaptik).

Eger bir sey serotonini yolundan alikoyur ya da saptirirsa, kendinizi daha depresif hissedersiniz. Eger
herhangi bir sey aktarilan ve alinan serotonini ¢ogaltirsa, postslnaptik hiicreler heyecanlamr ve
kendinizi daha az depresif hissedersiniz.

Bir¢ok ilag bu sekilde ¢alisir.

nlmasi1 gereken bilgi pargaciklari igerir. Noronlar bilgi icerirler ama diger bir néronla baglanti
kuramadiklari siirece ise yaramazlar. Iste ndron uglarinin devreye girdigi yer burasidir. Bunlara
"dendrit" denir ve tipki beysbol top tutucular1 gibidirler. Sekil 3.2'de gorildigi gibi, diger
noronlardan kendilerine gonderilen atis1 yakalarlar. Daha da 6nemlisi, sahadaki tiim oyuncularin
iletisimini saglarlar. Kisacasi, dendrit sinyalin diger noronlara nasil génderilecegini, nasil
alinacagim ve nasil aktarilacagini kontrol eder.

NOROIRANSMITTERIER Beyninizde kimyasal haberciler vardir: tipki ileri geri atilan beysbol
toplar1 gibi. Bir noronu harekete ge¢irdiginizde, nérotransmit-terler noronlar arasinda bilgi
gondermek ya da almak i¢in isaret verirler. Norolojik bir rahatsizligimz oldugunda, sorun genellikle
bir norotransmitterdeki kusurdan kaynaklanir, eger bir bilgi par¢asini baska bir norona aktara mazsa,
belli bir 151 nasil yapacagimz1 da bilemezsiniz. Ayrica, belli ndrotransmitterle-rin fonksiyonlarinda ki
dogal bir gerilemenin, sizi delilik ve depresyon gibi durumlara kars1 daha savunmasiz biraktig

bilinmektedir.

TALANIUS Talamusu - Sekil 3-3'de gorebilirsiniz - daha kiigiik yerler i¢in bir merkez gorevi goren,
bir biiylik sehir tren istasyonuna benzetebilirsiniz. Bunun nedeni, beynin birgok farkli par¢casinmin onun
icinden ge¢cmesidir; talamus. duyusal bilgiyi omurilikten alir ve sonra siz daha baglamadan, hareketin
ince ayarini yapar. Hareketlerin piiriizsiiz olmas1 onun sorumlulugudur (talamusta-ki sorunlar,
titremelere ya da sorunlu hareketlere yol agar).

LIMBIK SISTEM Limbik sistem bir yap1 degildir, daha ziyade hipokampus ya da amigdal gibi ¢esitli
yapilar1 beynin derinliklerinde birlestiren yollar toplulugudur. Bu neden 6nemlidir? Hipokampus.
kisa stireli hafizanin islemden gecirilmesinden ve saklanmasindan sorumludur; 6te yandan amigdal ise
duygulardan, ruh hallerinden, depresyon ve endiselerle ilgili diger fonksiyonlardan sorumludur.
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Sekil 3.3 PilflinlZ OISUn Duyu organlarinmizdan igeri giren veriyi islemden gegirmek i¢in kof tekse
gondeririz. Gozler, sinyali oksipitol loba ve kulaklar da ses ve denge bilgilerini paryetal loba

gonderir. Ama koku bunlardan farklidir. Bir koku, burnun 6n tarafindaki kribriform tabakadan geger
ve koku sinirini harekete gegirir. Bu sinir, korteksi arlar ve bilgiyi slizgecten gecirerek beynimizin en



antik parcasina (amigdal}

gonderir; burada duygu neredeyse tamamen bilingoltindan olusur.
""" Olfskfif Ampul
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Beynin daha birgok farkli parcasi ve belli fonksiyonlar1 vardir; eger anatominin tamamini incelemeye
kalkisirsak, kitabin sonunu buluruz. Bunu yapamayacagimiz i¢in sadece en 6nemlilere yer veriyoruz.
Devam etmeden Once, neyi neden diistindiiglimiizii

anlamak i¢in beyinlerimizi nasil gelistirmemiz gerektigine deginecegiz. Bebekligimizde, biitiin bu
beyinsel malzemelerimiz kiigiik bir yerde odaklanir. Tipki agac dallan gibi birbirleriyle i¢ ige
gecerler. Bu karmasik anatomi, karar vermek gibi baz1 seyleri yapmay1 zorlastirir, ¢linkii i¢ ice gegen
yapilar, beynimizin sadece tek bir seye odaklanmasim neredeyse imkansizlastirir. Yasimiz
blytdiikge - ii¢, dort, bes

yaslarindayken -beynimiz hangi dallarin gelistirilecegine ve hangilerinin geri kalacagina karar verir.
Dolayisiyla kiiciikken beynimizin hangi boliimlerini daha ¢ok kullamrsak, o tiirde ndronfan daha ¢ok
tretiriz ve kullanmadigimiz néronlar i¢in de tam tersi gegerlidir. Kiiciik yaslarda beynimizi egitme
tarzimizin, hangi noron tiirlerinin gelisecegi ve hangilerinin gelismeyecegi tizerinde giiclii bir etkisi
vardir. (Giiniimiizdeki en fazla benimsenen teoriye gore, otistik cocuklarda bu kullanilmayan
baglantilar kdrelmez, dolayisiyla otistik gocugun bir seye odaklanmasi ¢ok zorlasir, ¢iinkii

etrafinda olup biten ¢ok fazla sey vardir.) Bu, dikkat daginmiklig1 sorunundan farklidir (ADD); ¢iinkii
dikkat daginikligr sorunu, konsantrasyon becerisiyle ilgilidir. Aslinda ¢cogumuz ¢cocuklugumuzda bu
sorunu yasariz (yillar 6nce nadiren teshis konurdu) ve bir konuya odaklanmakta yasadigimz zorlugu
yetiskinlik cagimizda da stirdiirebiliriz.

Norolojik gelisimin agiklamasi, beyinlerimizin neden farkli yaslarda farkli sekillerde hareket ettigini
aciklamaya yetmeyebilir. Cocukken miizik dinleme-missek, kayak yapmay1 veya Fransizca konusmayi
ogrenmemissek, yetiskinlikte bunlar1 yapmamiz daha zordur, ¢linkii o ndron baglantilar1 gelismedigi
i¢in, gerekli bilgileri yeterince islemden gegiremezler.

Ama belki de yapilmasi gereken en dnemli ayrim sudur: Geleneksel olarak, beyinsel bozukluklar iki
tiire ayrilir. Birincisinde, beyinsel bozuklugun goriiniir bir fiziksel, norolojik ve tibbi agiklamasi
vardir; felg, hafiza kayb1 ve Parkinson hastalig gibi.

Ikincisinde, beyinsel bozuklugun hi¢bir nérolojik agiklamasi yoktur; depresyon, endise ve kisilik
bozukluklar1 gibi. Yillar boyunca, bu
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sorunlar son derece bulamk konulardi, ¢iinkii teshisler kesin olarak konami-yordu. Ama tibbi kamtlar
arttikca, belli hastaliklara yol agan nérolojik bozukluklarin neler oldugu da daha rahat anlasilacaktir.



Boliimiin geri kalaninda, beyin sorunlariyla 1lgili bu iki alan arasindaki ayrimlarla ilgilenecegiz ama
kitap boyunca yaptigimiz gibi. oncelikle onlenebilir hastaliklara ve yaslanmayla baglantili durumlara
odaklanacagiz.

Yaslanan Beyniniz: Neler Ters Gidebilir
Bisikletinizle bir ¢ivinin lizerinden gegtiginizde, sonucu (patlak bir lastik) ve ¢Oziimii

(deligi yama ve lastigi bir daha sisir) son derece basit ve nettir. Ama teknik uzman olmadiginiz
siirece, bilgisayarimzdaki bir bozukluk genellikle sinir bozucudur, ¢ilinkii

bilgisayarimz neyin kilitledigini ya da sabit diskinizi neyin sildigini bilemezsiniz.

Soainun kaynagini bilmezseniz, ¢oziimii de bilemezsiniz. Beyin son derece gizemli ve karmagik bir
yap1 oldugundan, ortalama bir insan beyinle baglantil1 bir sorunun sadece norolojik bir higkirik mu,
yoksa ciddi bir hastaligin isareti mi oldugunu bilemez.

Cok cesitli beyin rahatsizliklar1 olmakla birlikte, burada hepsini incelemeyecegiz.

Ornegin, kaskat: kesilmis kaslarla, titremelerle ve yiiriime zorluklariyla kendini ifade eden Parkinson
hastaligi, elli bes yaginin tizerindeki insanlarda en sik goriilen beyin rahatsizligidir. Ama bu sorunu
onlemek i¢in, travma-tik yaralanmalardan uzak durmak disinda herhangi bir yontem simdilik 6ne
stiriilememistir. (Boliimiin ilerleyen sayfalarinda bu sorunla ilgili olduk¢a umut vaat eden bir
alternatif terapiyi, Koenzim Q10 terapisini inceleyecegiz.) Ayrica, herhangi bir yasta insani
etkileyebilecek beyin travmalarindan da s6z etmeyecegiz; ama akilli ve geng yasamak icin bisiklete
veya motosiklete binerken ya da kayak yaparken mutlaka kask kullanmamz gerektigini hatirlatmaktan
geri kalmayacagiz. Bu son derece mantikli bir sey degil mi? Eger bisiklete ya da motosiklete binerken
kask takmayacak kadar tas kafaliysaniz, bu bilgisayarimz duvara firlatmak ve i¢indeki her seyin
hasar gormemesi i¢in dua etmek gibi bir seydir; tabii bu arada beyninizin ¢ok daha degerli oldugunu
ve 76 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

yedek parcasi bulunmadigint da unutmamanz gerekir.

Baslamadan 6nce, beyin fonksiyonlari ile zeka seviyesi arasindaki farki da vurgulamakta yarar
oldugunu diisiiniiyoruz. Yaslanmayla baglantili beyin fonksiyonlari, hafiza ve konsantrasyon gibi
seyleri igerir; zekayr degil. Aslinda zeka, beyin fonksiyonlarimzi geng tutmakla pek 1lgili bir etken
degildir. Bunun nedeni, zekanin ¢esitli alanlar1 ve tammlamalar1 olmasi olabilir. Bir kere, zekada
cinsiyet ayrinu vardir.

Erkekler sorun ¢oziimiinde ve harekete gegmekte beyinlerini daha izl kullanirken (bu, erkeklerin
devasa mamutlar1 mizrak-lanyla indirmek zorunda olduklar: giinlerden kalma bir beceridir), kadinlar
karmasik bir konuyu detaylica diisiinmek konusunda daha basarilidir. Iste size bu konuda giizel bir
ornek: Er- «fc-. A ,, | "

kekler aligverise ¢iktiklarinda, s6zgelimi tiras kremine ~ WIIT 03V3f..... A ihtiyaglar1 oldugunu
bilirler; dolayisiyla magazaya girerler, aradiklar iiriiniin bulundugu rafa yonelirler, aradiklarim



bulurlar, parasim 6derler ve ¢ikip giderler. Kadinlar ise alisveris yaparken raf raf dolasirlar.
Seceneklerini degerlendirirler, ¢esitli etkenlere dayanarak kararlarim verirler ve ellerinde kocaman
bir ilag sisesi, People dergisinin en son sayis1 ve anneleri i¢in bir dogum giinii kartiyla (annelerinin
dogum giiniine daha alt1

ay olmasi fark etmez) magazadan ¢iktiklarinda, aldiklar1 bu seyler alisveris listesinde olmayan
seylerdir. By, birinin digerinden daha akilli oldugu anlamina gelmez; sadece bilgiyi farkli sekilde
degerlendirdikleri ve farkli islemlerden gegirdikleri anlamina gelir.

Standart beyin giicii testi, matematik, mantik ve sozel becerileri 6l¢en IQ testiyken, duygusal zeka gibi
kavramlar da vardir. Giderek daha fazla sayida insan duygusal zekamn - bagkalariyla iletisim ve
iliski kurma becerisi - genel Iseyin saglig i¢in diger noktalar kadar 6nemli olduguna inanmaktadir. 1Q
testiyle zihinsel engelli olarak damgalanan insanlar bile, farkli alanlarda ¢ok derin goriislere sahip
olabilmekte ya da baskalarimn bu tiir goriislere sahip olmasim saglayabilmektedirler. Yani, beynin
caligsma sekliyle ilgili bildigimiz baz1 seyler var; bu arada beyinsel bozukluklarin nasil ciddi
sorunlara yol actigim da biliyoruz.
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Damarlarla ilgili Bozukluklar

Bir firtina ortaligi kasip kavurur, riizgar elektrik direklerini devirir ve elektriginiz kesilir. Bu felgtir.
Boyle bir olay beyninizde oldugunda, biitiin gii¢ kesilir; ama viicudunuzda oldugunda, gii¢ kayb1
damarlarimzin beyne ihtiya¢ duydugu kam

gondermelerini engeller. Cesitli tiirde felcler ve olabilecekleri ¢esitli yerler bulunmasina ragmen
genel olarak felg, beyne giden bir damarin tikanmasi ya da patlamasi sonucu olusur; bu, evinize giren
elektrik akimimn kesilmesinden farkli

degildir. Yeterince kanla beslenemeyen beyin hiicreleri 6liir ve dogru sekilde ¢alisamaz, bu da fel¢li
insanlarin konusma ya da viicutlarimin belli yerlerini hareket ettirme becerilerini kaybetmelerinin
baslica nedenidir. Risk etkenleri, diger damar hastaliklanndaki gibidir; yiiksek tansiyon, seker, damar
iltthaplanmalar1, yaslandirici

yiyecekler ve yaglar, yeterince saglikli yag alamamak (zeytinyagi, kuruyemis, balik, bahkyagi,
avokado gibi), diisiik seviyeli saglikl1 kolesterol (HDL), yiiksek seviyeli sagliksi1z kolesterol (LDL),
yiiksek homosistein seviyesi, ¢cok fazla hareketsiz kalmak, sigara, obez-lik vs. (detaylar i¢in 2.
Boliim'e bakimz).

Tipkt giiclii bir firtinanin birkac dakika i¢in ya da tamamen gii¢ kaynaklarin1 devreden ¢ikarmasi gibi,
fel¢ de insana ayni seyi yapar; ve c¢esitli hasar dereceleri vardir. Gegici bir iskemi krizi (TIA),
ornegin, damarlarin sadece kisa bir siire i¢in tikandig kiiciik bir felgtir. Bir TIA, genellikle tam bir
felcin habercisidir (ama ¢ok daha kolay tedavi edilebilir). Cok sayida kiigiik felcin uzun vadeli
sonuc¢lan olabilir. Ama i1yilesme, her zaman i¢in beyne giden kanin yetersizligi durumunda ortaya
cikan hasarin biytikliigiiyle dogru orantilidir, dolayisiyla hizl1 hareket etmeniz gerekir. Gogiis agriniz
oldugu takdirde hemen hastaneye gitmeniz gerektigini herkesin bildigi gibi, aym sey felg



durumunda da gecgerlidir. Ama bir gii¢ hatt1 sorunu ile bir fel¢ arasindaki en biiyiik fark, Tabiat
Ana'nin 6niine gegme ve firtinalarin sisteminize kalici zarar vermesini énleme zorunlulugunuzdur.

Hafizayla ilgili Bozukluklar

Mit mi, Gerpek mi? Biiylikbabamin Alzheimer Hastaligi Var Yasimiz ilerledikce, hepimiz hafizayla
ilgili sorunlar yasariz. Sizin i¢in 6nemli ya da hatirlamasi kolay olan seyleri bile unutabilirsiniz;

arkadaslarimzin isimleri, y1ldoniimleri, en sev- Biitlin hafiza kayb1 durumlarinda Alzheimer
diginiz grubun ismi (Bilirsin, su dort cocuk, hastaligi suglanamaz, ¢iinkii bazen asil neden

haydi ama, hani su saglar1 kotii kesimli olan...) vaskiiler sorunlar ya da néron fonksiyonlarin-vs.
Yasla 1lgili hafiza kayb1 normaldir. Ama bo- dflkj azajmolar 0|Qbi|jr Alzheimer'in i1k sinyalliimiin
ilerleyen sayfalarinda vurgulayacagimiz |erinj fQrk edebilmeniz kin iste size birka¢ hzit

gibi (Tamam, Beatles!) normal yaslanmayi ka- lest Biiyiikbabamza hatirlamasi kin yedi hane-bul
etmek zoainda degiliz ve yastan kaynakla- (j bjr telefon mmmv yerjn Haf(Z0

kayb1 #
nan hafiza kaybim engellemek i¢in belli adim- m o(fln -mnk numarayr hemen tQm 0|Qrak
lar atabiliriz. Hafiza kaybi, otuz yasindayken haklamayabilirler ama asil test bu degildir. Bes

bile baslayabilir ama yastan kaynaklanan hafi- dokjkfl * jUzyMr " 0,Qn ve “& za kayiplarinda baska
etkenler de s6z konusu- tiirde y|ZQ " y* ™M A

fir ila dort rakanmu hatirlayabilirler. Ama arasinda dogru numaranin da bulundugu ii¢
numara-
* Vaskiiler soainlar: Beyne yeterince kan1.eenl|1\j -

yyu MivEyEAMyenrsen|Z) Alzheimer hastast dogru gitmediginde, kan yetersizligi kiigiik felg- 1| 1-1
1l»irj-1e

ft & } h- s numaray1 kesinlikle hatirlayamazken, digerleri

lere ve hafiza kaybina yol agabilir. 1.1

* Alzheimer: Burada noronlar diger noronlarla kansir ve diizgiin sekilde ¢alismasim
engeller.

* Noron kaybi: Yastan kaynaklanan ¢ok ¢esitli rahatsizliklar, néron kaybindan veya néron fonksiyon
la rindaki kayiplardan dogar; kisacasi, kismen aklimz1



kaybediyorsunuzdur.

* Travma: Hafiza kaybi, kazalardan ya da boks gibi beyne siirekli zarar veren sporlarla ugrasmaktan
kaynaklanan travmalar yiiziinden de ger¢eklesebilir. Kafatasma inen giiclii darbeler, beyni yerinden
oynatir ve beyin
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sarsintilarina veya daha kalic1 zararlara yol acabilir. Darbe anminda hafiza genellikle kaybolur, ¢iinkii
beyinde kisa devre gerceklesir ama etraftaki dokular, hasarh

bolgeleri zaman i¢inde onarabilir.

Goriiniis aldatici olabilir. Gortiniiste kiigiik bir travma gibi goriinen bir sey, uzun siireli hafiza
kaybina yol acabilir. Genellikle beyin travmasim beyin sarsintis1 (ya da daha kotiisii) geciren 1.1
milyon insanda gorsek bile. kafamiza aldiginmiz ve havada yildizlar gormemize neden olan kiictik bir
darbe bile daha sonra hafiza kaybina yol acabilir.

Beyin, bir stvimn iginde yiizer; kafamz aniden durdugunda (6rnegin, baska bir nesneye ¢carpmaktan
dogan bir darbeyle) beyniniz stvimn i¢inden kafatasma MIt SaVar *3 |

carparken, noronlarimzi koruyan tabaka zarar gortir.

Esinizin gobek adin1 veya "Hound Dog" sarkisinin s6zlerini hatirlamamz engelleyen, iste bu 6li
noronlardir; tekrarlanan kiigiik travmalar - birbirleriyle baglantisiz gibi goriinseler bile - yirmi ya da
kirk y1l sonrasinda ndron hasan ve hafiza kaybi

yasamamza neden olabilir.

Hafiza kaybimin neden ve nasil gerceklestigi bilimsel agidan kesin olarak agiklanamasa bile, bilgi
alma, islemden gecirme ve saklama agisindan beynin becerilerini engelleyen kimyasal degisimler
oldugunu biliyoruz. Bircogumuz, hafiza kaybinin yaslilar yurduna yerlesecek yasla birlikte geldigini
diistinsek de, aslinda gerileme ¢cok daha 6nceden baslamaktadir; yirmili yaslarimzin ortalarinda.
Otuzlarimzda ve kirklarimzda daha fazla gerileme gormek hi¢ de sasirtict olmamalidir. Asil sorun,
ilerleyen yasla birlikte bilgiyi islemden ge¢irmenizin de giderek yavaslamasidir (aym sey farelerde
ve primatlarda da goriilmektedir). Kisa Omiirlii hafiza konusunda bilgi saklama becerimiz geriler
(yakin zamanda duydugunuz bir kelimeyi hatirlamamak gibi). Bunun olusum nedeni, bir teoriye gore,
noron iireten saglikli yag tabakasinin bir toksin tarafindan yenmesidir; bazilari, bu toksinleri
kolesteroliin yarattigina inanmaktadir. Ama diger etkenler de - stres, tiroit sorunlari, seker hastaligi,
endise, depresyon ve travma -

hafiza kaybinin baglamasinda ve hizlanmasinda 6nemli rol oy-Mit mi, Gerpek mi?

UlUitkaflllk TfidaVIIAKI EtkISiZflif



arastirmalar aralarinda amfetamun Adderall in

(ilag¢ ad1) de bulundugu baz ilaglarin, odagimz

nayabilir. Neyse ki, slireci yavaslatmak i¢in ya-pabileceginiz bazi seyler vardir (Geng
Yasa Ey-lem Plam'na bakinz).

Ama Alzheimer'da durum farklidir. Ornegin, Alzheimer hastaliginin semptomlan unut-Unutkanli g,
hirpalanmus bir lel gibi diisiinebilir-kanlikla baslar (6rnegin kisinin oturdugu ma- sinl2; biiton
kobloyii degistirmediginiz surece hailede kendi evinin yolunu hatirlayamamasi tQmir etmek miimkiin
degi|djr gibi). Sonra kisi kisa stireli hafiza kayb1 yasar; b sekj|de gligjen(jjrmek *

ornegin gegmisinden bir anisim size on bes Yasa Eylem Plan.'ndoki adimlardan bagka. boz.

dakika icinde bes-alt1 kez anlatabilir. Sonra, ki-sinin yakin zamandaki olaylar1 ya da kendisiyle 1lgin
baz seyleri unutmasi baglar. Bir siire

-, gliclendirmekte ve unutkonliginizi azaltmakla sonra tamamen saskin ve kafas1 daginik bir ha-
,1-* u1.,,.,, . etkili oldugunu ortaya koymustur.

Elektrik sisle gelir. Alzheimer hastas1 genellikle uzak ge¢-

'

misinden olaylar1 hatirlamaya devam eder teminizdekl tUm A™ Vfi kabi0IQrm hasar

¢linkii uzun siireli hafiza en son kaybolur. gordiigiinii diisiiniin. Diger aletlerin hepsini ka-Gergekte,
cogu hafiza kayiplar1 tipki sebze P"g'nmia, artyap. mekanizmasi

bozulmus ol-corbasi gibidir. Beyniniz, ¢esitli biling rahatsiz- M bile biifon enerPnizi *%«; oian
noktaVi tiklarinin - ndron kaybi, néron karmasasi, vas-odaklayabilirsiniz. Bu yiizden, size beyin
telleri-kiiler sorunlar - ayn1 anda yasandig bir kdse- nizi hirpalanmaktan koruyacak stratejiler bese
benzer ve biitiin bu rahatsizliklar bilgiyl ha- nimsemenizi 6neriyoruz; 6rnegin potansiyel tirlama
becerisini olumsuz etkiler. Aslinda, ne- tehlikesi olan sporlarla ugrasirken daima kosk redeyse
hepimiz, yaglanirken bu 6zellikleri giymek gibi. sergileriz. Resmi

teshis ne olursa olsun, gozden kagirilmamasi gereken 6nemli noktalar vardir. Birincisi, baz1 hafiza
kayb1 durumlar1 artik fonksiyonunu kaybetmis olan beyin hiicrelerinin yok olmasiyla ilgilidir,
dolayisiyla fonksiyonel noronlar1 yeniden tiretmek hafiza becerisi agisindan onemlidir (yeniden néron
tiretiminin Alzheimer hastalarini nasil etkiledigini heniiz bilmiyoruz). Hafiza kayb1 ayn1 zamanda
kiiciik kan damarlarimn tikanmasiyla da ilgilidir, dolayisiyla hafiza kaybim engellemenin yollarindan
biri damarlarinizi geng



tutmaktir.
80 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
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Hafiza kayb1 kadar karmasik durumlar i¢in kesin ¢éziimler yoktur, bu yiizden sorunu su sekilde
diistinmeye ¢alisin: Komsunuzun ismini unutmaniza yol agabilecek ¢ok ¢esitli etkenler olabildigi gibi,
hatirlamamza yardimci olabilecek ¢ok ¢esitli yollar da vardir.

Bazilar1 tip teknolojisi, bazilar1 kendiniz tarafindan saglanabilecek ¢oziimler!
Kimyasal Kaynakl1 Bozukluklar

Beyindeki kimyasal bozukluklara neden olan en ciddi sorunlardan biri, kimyasal madde
bagimliligidir. Beynimizdeki belli kimyasallar1 azaltan ya da amran bazi maddelere bagimli oluruz.
Nikotin gibi bu belli maddeler, mutluluk verici bir kimyasal olan dopamini artirir ve viicudunuz daha
fazlasinm istemeye baslar; bu da viicudunuza siirekli olarak dopamin pompalama aliskanligim dogurur.
Biitiin bagimliliklar dopaminden kaynaklanmaz, 6rnegin karbonhidrat gibi maddeler de bagimlilik
yaratabilir. Yendikten sonra iyi duygulara yol acan yiyecekler, daha fazlasim yeme Ihtiyaci
dogurabilir.

Uykusuzluk, insana kendini 1y1 hissettiren bu kimyasalin (hormonlarla birlikte) salgilanmasim azaltir.
Yaslanmay1 hizlandiran baz1 karbonhidratlara, sekere ve ger¢ek yiyeceklerin yerini tutma egilimi
gosteren sahte besinlere bagimli olmanizin nedeni, uyku yetersizligi olabilir.

Nikotin, bunlar arasinda en zehirli olamdir; 6zellikle viicudun diger kisimlarinda yarattig fizyolojik
etkiler nedeniyle. Ama bagimlilik, sadece kendini maddeye duyulan duygusal ihtiyag olarak ifade
etmez, ayn1 zamanda fiziksel bir ihtiyagtir; beyniniz viicudunuza nikotine ihtiya¢ duyuldugu isaretini
verir. Bunun nedenlerinden biri, beyinde rahatlama duygusu yaratmasidir. Zaman i¢inde, nikotin
beyninizin insani iy1 hissettiren kimyasallar1 salgilamasim engellemeye baslar ve sonunda nikotine
giderek daha fazla ihtiya¢ duyarsimz. Alkol bagimliligimn dinamikleri de buna benzer ama baska
dezavantajlar1 da vardir. Asir1 alkol, endise ve depresyon gibi baska zihinsel rahatsizliklara da yol
agabilir.

Biitlin bu kimyasallar, beyinde farkli boliimleri kontrol eder. Bazilar1 sizi 82 * Sen: Viicudunu
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mutlu hissettirir. Bazdan depresif hissettirir. Bazilar1 sizi yiyeceklerinizi mutfakta alfabetik sirada
dizmeye zorlar. Ama unutulmamasi gereken asil nokta, bu kimyasal tepkiler bulunsa bile, sisteminizde
yine de belli degisiklikler yapabilirsiniz; yediginiz seylere, diisiince ve davranis tarziniza dikkat
ederek.

Bu, kimyasal kaynakl1 baska bir sorun i¢in de gecerlidir: Depresyon. Iste size basit bir tibbi gergek:
Bacagimz kirdiginizda kosamazsimz. Ne kadar ugrasirsamz ugrasin, bunu yapmaniz miimkiin olmaz.
Bazen viicudunuz da boyledir; kendini kapatir ve bu yiizden belli baz fiziksel eylemleri



ger¢eklestiremezsiniz. Bir¢ok kisi i¢in sasirtici

olsa da, depresyon da benzer dinamiklere sahiptir. Depresif insanlarin da kendilerini giinliik
faaliyetlerini ger¢eklestirmekten alikoyan sakatliklart vardir; bu ¢ok biiyiik bir olasilikla beyinde
olusan kimyasal KAH O«uov u.1j»"ji.u.IVII IO<UV«M

bir tepkimedir. Kendilerini mutlu hissetmeye ikna et- '
mek i¢in ellerinden geleni yapsalar bile, asik suratlarin bir tiirlii giildiiremezler.

Bugiin, depresyon giderek daha yaygin bir sekilde psikolojik ve fiziksel bir hastalik olarak kabul
ediliyor. 11 milyondan fazla insan, depresyon yiiziinden tibbi tedavi goriiyor ve Diinya Saglik
Organizasyonu (WHO) depresyonu hastaliklarla ilgili sakatlik sorunlarimn ikinci en 6nemli nedeni
olarak kabul ediyor. Elbette ki depresyonun ¢ok farkli ¢esitleri var; giines 1s181na yeterince
cikamamaktan kaynaklanan mevsimsel etki rahatsizliklarindan (SAD) biiyiik bir trajedi ya da
hastalikla ilgili olan depresyonlara kadar. Tiirli ne olursa olsun, depresyon genellikle giinliik yasamda
bir tiziintii ve 1lgisizlik olarak kendini ifade eder ve yine, ¢cok cesitli dereceleri vardir. Klinik
depresyon olarak tammlanabilmesi i¢in, liziintli duygusunun iki hartadan uzun siire devam ermesi
gerekir. Psikolojik olarak depresyonun beyindeki kimyasal dengesizlikten kaynaklandigina
inamyoruz; bu, beyinle sinir sistemi arasinda gidip gelen kimyasallarin seviyesinde anormallikler
oldugu anlamina gelir. Depresyon rahatsizlig olan insanlarin genellikle mutluluk verici bir hormon
olan serotonin seviyeleri diisiiktiir; muhtemelen néronlar1 serotonin yiiklemede zorlamyor-dur. Bazi

ilaclar serotonin seviyesini ylikseltirken (Sekil 3.2'ye bakimiz), aym
Diisiiniin: Beyniniz ve Sinir Sisteminiz * 83

etkiyi yaratmak i¢in daha dogal yollar da vardir; 6rne8in gevseme teknikleri ve hindi veya ¢ikolata
gibi mutluluk duygusu yarattig1 bilinen yiyecekler. (Cikolata, baska bir mutluluk hormonu olan
dopamin salgilanmasim da saglar. Ama bu yiizden kisi bu duyguyu daha fazla isteyebilir ve tipki
kafein ya da nikotin bagimlilar1 gibi bir ¢ikolata bagimlisi haline gelebilir.)

Elbette ki depresyon her yasta goriilebilir ama sizi ¢ok hizl1 bir sekilde daha yasl

hissettirebilir, gdsterebilir ve hareket ettirebilir. Oncelikle, depresyon kardiyovaskiiler yaslanmayla
ilgilidir. Bir arastirma, kalp rahatsizlig ve depresyonu olan erkek ve kadinlarin, sadece kalp
rahatsizlig bulunan ama depresyonu olmayan kisilere oranla kalp krizinden 6lme olasiligimin yiizde
69 daha fazla oldugunu ortaya koymustur. Baska bir arastirmada ise, depresif kadinlarin depresif
olmayanlara oranla kemik yogunluklarinin daha az oldugunu géstermistir; bunun nedeni, muhtemelen
depresif insanlarin kaninda bol miktarda bulunan stres hormonu kortizoldur. Ama belki de en 6nemli
nedeni, yaglanma lizerindeki dolayh etkisidir. Depresyon, yaslanmayi

hizlandiran davramslar dogurur. Depresif insanlar genellikle beslenmelerine dikkat etmez, yeterince
yemez, egzersiz yapmaz veya sagliklarim diizeltecek bagska dnlemler almazlar.

Zihinsel hastaliklarin hem kimyasal hem de ¢evresel oldugunu anlamak gerekir; kimyasal bir sorun



olmakla birlikte, depresyonun duygusal bir temeli de vardir.

Aslinda, beyin taramalar1 depresyonun genellikle beynin duyguyla j ilgili boliimlerinde ortaya
ciktigini gostermistir. Bize sik sik zihinsel hastaliklarin ne oranda psikolojik etkenlerden ve ne
oranda beyin kimyasallarindan kaynaklandig sorulur. Bir¢ok doktor,

"1kisi de ylizde yiiz" der. Yani, depresyon zihnin ¢ok ¢esitli kisimlarim etkileyen genis
kapsaml1 bir hastaliktir.

$4 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

Kisilikle Ilgili Bozukluklar

Joan Rivers'a ve Eminem'e bir bakis atmak, insan kisiliklerinin giizelligi hakkinda bize yeterince fikir
verecektir. Hepimiz biraz tuhafiz. Diinyada her tiirde aynksi kisilikler var; tembel sorfcii, zihinsel
sanatg1, stirekli diirtiikleyen kayinvalide, asir1 hirsli bir patron ya da miidiir, kendiyle alay edenler.
Ve biliyor musunuz? Bu listede siz de varsimz ve bu giizel bir sey. Bu kadar ¢esitli kisiliklere sahip
olmasaydik diinya ¢ok sikic1 bir yer olurdu.

Diinyanin tuhafligim alkislamakla birlikte, 1yi tuhaflik ile kotii tuhaflik arasinda da bir ayrim
yapmamuz gerekir. Bu kisilik 6zellikleri hayatiniz1 - giinliik faaliyetlerinizde ve insanlarla
iletisiminizde - olumsuz sekilde etkilemeye basladiginda, ciddi bir sorununuz var demektir. Evinizi
temiz tutmak elbette ki 1y1 ve dogrudur. Ama lavabonuzu ¢ocuklarimz banyoyu kullanmak i¢in
randevu almak zorunda birakacak kadar sik ovmak pek de 1yi ve dogru sayilmaz. Araba kullamrken
dikkatli olmak 1yi ve dogrudur. Ama kaza yapma endisesiyle evden disar1 ¢cikmamak farkli bir
konudur. Bu, duygusal bir bozuklugunuz oldugu anlamina gelir. Kisilik 6zellikleriniz bir 6lcilide
kendinize 6zgili ve sevgi uyandiran 6zellikler mi? Yoksa kendinizin ve etrafimzdakilerin yasamim

zorlastiracak kadar yikict nu?

Eskiden insanlar kisilik 6zelliklerinin sanki anahtarlar1 varmmusg gibi acilip kapanabileceklerini,
degismek icin tek sartin irade giicti oldugunu diisiiniirlerdi. Ama artik beyinlerin okula yeni
baslayanlar gibi oldugunu biliyoruz; bazen, onlara ne sdylerseniz sdyleyin, yine kendi istedikleri
seyleri yaparlar. Ornegin, kendini stresli durumlar karsisinda huzursuzluk, korku veya gerilim olarak
ifade eden evham, kisiye fazla rahatsizlik vermeyecek seviyede de olabilir, panige kapilmaya neden
olacak kadar siddetli de olabilir. Alkol, kafein ve baz ilaglar yiiziinden ortaya ¢ikabilen - kalp
sorunu ya da vitamin eksikliginden de kaynaklanabilir - evham, el yikamak aligskanlik haline geldigi
i¢in glinde kirk kez bunu yapmak gibi zorlayici takintilar (obsesif kompulsif) olarak kendini ortaya
koyar: Boyle bir aliskanlik kendinizi temiz ve mikroplan uzak tutmak i¢in 1yi bir yontem olabilir; ama
zaman yonetimi agisindan kesinDiisliniin: Beyniniz ve Sinir Sisteminiz * 85

Mit mi, Gerpek mi? Beyninize agirlik ¢alistirabilirsiniz Su testi deneyin: Bir ayaginizin iizerinde
durun ve gbzlerinizi kapayin. Diismeden ne kadar uzun siire durabilirseniz, beyniniz o kadar geng
demektir (kirk bes yasin lizerindeyseniz, on bes saniye ¢ok iyi bir siiredir). 8u denge, beyin
giiciiniiziin Onemli bir isaretidir. Daha iyi denge gelistirmek i¢in serbest agirliklar - el halteri gibi -



kullanabilirsiniz, ¢iinkii agirliklarla calismak denge becerinizi artirir. Agirlik makineleri aym etkiyi
yapmaz, ¢iinkii agirliklar belli bir yiizeye raptedilmek, bu ylizden onlar1

kaldirirken denge becerilerinizi getistiremezsiniz.
iikle degildir. Iyi haber su ki, bu bozukluklarin farkinda olmak size kontrol giicii

kazandirir, dolayisiyla boyle bir bozukluk 6nemli bir yasamsal sorun olmak yerine (6rnegin, biitlin
evinizi yok eden bir yangin gibi) basa ¢ikabileceginiz ve birlikte yasayabileceginiz kiiciik bir
rahatsizlik (duvar badanasimn dokiilmesi gibi) olarak kalir.

Beyniniz: 6enp Yasa Eylem Plam
Egzersiz yaptiginizda, bagirsaklarimzin daha Iyi ¢alistigini griirsiiniiz. Kizarmus
kalamar yemekten vazgectiginizde, kotii huylu LDL kolesterol seviyenizin diistiiglinii

goriirsiiniiz. Sigaray1 biraktiginizda, girtlagimzdaki sevimsiz balgamdan nihayet kurtulabilirsiniz. Siz
degistikce, etrafinizda degisim goriirsiiniiz. Ama beyninizde ne kadar 1yi durumda oldugunuzu
gozlemlemek daha zordur. Spor salonuna girip sapkanizi

cikararak baskalarina kaslarinizla hava atmaya benzemez. (Hey ahbap, hipokampusun yirtilmus!) Ama
bu, boyle bir seyi yapma giiciinii size veren organi gormezden gelmek i¢in gegerli bir neden degildir.
Asagida verecegimiz adimlari, simdi ve ileride daha 1y1 bir beyin gelistirmek i¢in bir plan olarak
diistiniin.

L Adim: Biitiin Seritleri Ac¢ik Tutun

Gti¢ hatt1 sorunlari - felce yol acanlar - yasamamak i¢in, her giin iki tane bebek aspirini i¢in, ¢iinkii
aspirinin damarlarin iltihaplanmasini, kanin damarlarimzda pihtilasmasim 6nledigi, beyninizdeki kan
ve oksijen akisim diizenle-86 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

digi bilinmektedir. Aspirin, viicudun daha fazla kan daman olusturmasina da yardim edebilir,
dolayisiyla eger kan pihtilagmasi olursa, kanin tikanmis damarin etrafindan akabilecegi alternatif
damarlar olusur. Aspirin lizerine yakin zamanda yapilan arastirmalar, felg olasiligim azalttigim ve
stirekli aspirin kullanimimn (ve ibuprofen gibi diger steroit olmayan iltihap diismam 1laglar) ¢esitli
zihinsel rahatsizliklara ve Alzheimer hastaligina iy1 geldigini (muhtemelen nedeni damarlar1 geng
tutmalaridir) ortaya koymustur. Ama aym giinde hem ibuprofen hem de aspirin almayin. Temel olarak,
steroit olmayan iltihap diismani ilaclar damarlar1 saracag i¢in, aspirin ise yarayamaz. Birbirlerini
etkisiz hale getirmeleri bir yana, damarlarimizin daha hizl

yaslanmasina neden olabilirler. Giinde 162.5 miligram aspirin i¢mek, sizi elli bes
yasindayken 2.3 yil, yetmise ulastiginizda ise 2.9 yil daha genclestirecektir.

2. Adim: Beyninizi Calistirin



Viicudun hangi kismindan s6z ettigimizin bir 6nemi yok; ¢iinkii her sey aym fikri izler: Kullan ya da
kaybet. Kaslarimzi ¢ahstirmazsaniz, zaman i¢inde patates pliresine donerler. Kalbinizi
cahstirmazsaniz, damarlarimz tikanir. Konu iktidarsizliga geldiginde, iirologlar erkeklere de aym
tavsiyeyi verir: Eger yazmaya devam etmek istiyorsan, kalemini sik sik agsan iyi olur, Beyniniz de
bundan farkl1 degildir; aslinda, beyninize de kaslarimz kadar sik egzersiz yaptirmalisimiz. Beyninizi
duygusal ve zihinsel olarak aktif durumda tutmak, hafiza kaybini engellemenize yardimci olur.

Yapmamz gereken ilk sey, otomatik pilota bagli yasamaktan vazge¢mektir; yani her giin aym seyle
ugrasmayin. Kendinizi zihinsel olarak zorlamak Piigiiniin: Beyniniz ve Sinir Sisteminiz ¢ 87

i¢in yeni yollar bulabilirseniz, muhtemelen beyninizin giiclinii korumayr bagarirsinz.

Bunun i¢in en klasik ¢dziim, yeni bir sey 6grenmektir; Ispanyolca konusmayi, herhangi bir
enstriimanla yeni bir sarkiyr calmay1 ya da araba motoru yapmay1 deneseniz bile, hepsi etkili
olacaktir. Asil amag, beyninizin normalde kullanmadiginiz kisnum

kutlanmaktir. Kaslar gibi, beyniniz de normalin disinda ¢alistiginda gelisir.

Beyninizi gelistirmenin diger bir yolu ise, arastirmacilarin da soyledigi gibi, "esiginizi sinamak'tir.
Esigi sinamanin yeni ndronlar ve dendritler (ndronlarin ndrotransmitterlerden gelen bilgiyi yakalayan
boliimil) olugsmasini saglayip saglamadig

konusunda biiytik 6lcekli bir proje gerceklestirilmistir. Bu projede, bilgisayarlar tek bir bilgisayarin
denegin matematik yetenegini algilayacag sekilde programlandi ve sonra bu tek bilgisayar, denegin
0zel yetenek alaninda kalacak sekilde bir test hazirladi. Bilgisayar her denegin becerilerini
zorladiginda - yani esigini ol¢tiigiinde -

arastirmacilar no-<-y ronlann ve dendritlerin olustugunu gordiiler (deneklerin beyin I

tammalanyla anlasildi). Ama isin en glizel tarafi, deneklerin yarar saglamak i¢in sorulara dogru cevap
vermek zorunda olmamalariydi. Sadece kendilerini becerilerinin 6tesinde sinamak (yiizde 80 dogru
ve yuizde 20 yanlis cevap) gelisim saglamak icin yeterliydi. Size gelince, diyelim ki ¢arsamba giinler1
gazetedeki bulmacalar1 daima ¢ozebiliyorsunuz ama pazar bulmacalari sizi zorluyor. Bu durumda
egonuzu beslemek i¢in yapabileceginiz en iy1 sey, ¢arsamba bulmacalarim ¢ézmeye devam etmek
olacaktir ve boylece beyniniz pazar bulmacalarinda takilmaya devam edecektir (bulmaca ¢6zmek
eglenceli olmadiginda hayal kirikligina ugramadid siirece). Tipki bir sporcunun kendisi i¢in heniiz
ulasilmaz olan hedefler dogrultusunda ¢alisarak kendini gelistirmesi gibi, beyninizi de daha akill1 ve
daha keskin olmas1 i¢in egitebilirsiniz.

Bu konuda en 6nemli etken elbette ki egitimdir. Ne kadar ¢ok bilirseniz, beyin kapasitenizi 6grenmek
i¢in o kadar ¢ok genisletirsiniz. Bunun en giizel kamtlarindan biri, bir manastirdaki rahibeler tizerinde
yapilan arastirmadir. Arastirmacilar, deneklerin manastira girmeden 6nce yazdiklar1 makalelerin
climle yapilarinmi incelediler, sonra altmis bes yi1l sonraki biling fonksiyonlarina baktilar.

Yazilarinda en karmasik climle yapilarini kullanmis olanlar, yaslandiklarinda da en yiiksek biling
fonksiyonlarina sahiplerdi. (Iste baska bir Snemli bulgu: Yazilarinda en iyimser olanlar da yine daha



yiiksek biling fonksiyonlarina sahiplerdi.) Ana fikir: Herkes son derece essiz ilgi

Mit mi. Gerpek mi? f Oldugunuzdan daha akilli olamazsiniz i Beyninizi ¢alistirmak ic¢in sahip
oldugunuz giicii gormek i¢in, Londra taksicilerinin beyinlerini ; 6lgmek i¢in yapilan su arastirmaya bir
bakin. V Neden taksiciler? Gon i¢inde etrafa savurdukla-|' r1 kiifiirlerden aldiginiz izlenimin aksine,
taksi-

. ¢ilerin 1s1 gii¢lii bir hafizayr gerektirir. Bir sehrin alanlarina ve becerilere sahip oldugundan, zih- £ |
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1 n. karmasik yapisini ezberlerinde tutmak ve bin-ninizi normal becerilerinin 6tesine gegmek 11 imli
lu- 1.

ji-

A * lerce farkli baslangi¢ ve bitis noktast arasindaki iizere izlemeniz gereken faaliyetleri segecek ™ en
AN daymQ » mmdMm olan kisi de kendininsiniz. Sevdiginiz bir seyi < Arastrmanm m"m En f{1Z|fl
deiieyimi 0|Qn se¢melisiniz; ders gibi degil, eglence gibi ol- |? fakskiler. doho faz)o miisteri ¢ekmek
igjn s0_ malidir. Ama giinliik hayatimzda yapabilecegi- j- re|<|j yenilikler icat edenler

- rekabet¢i endiistriniz baz1 seylerle beyin fonksiyonlarimz gii¢- \ de oyukta kalabilmek i¢in
beyinlerini zorlamis lendirmeniz i¢in baz1 onerilerimiz var. Calisir- f ve ger¢cekten de sag temporal
loblar1 daha fazken, ¢ogu insan her giin aym rutini izler: Bir '} la biiylimiistiir. Sik sik ve her giin farkl
sekilde fincan kahve al, otur, elektronik posta kutunu ; kullandiklar1 i¢in daha biiyiik beyinlere sahip
kontrol et, biraz daha kahve ig, posta kutuna '$ olmuslardir, geri don, ihtiya¢ molas1 ver, evraklarla
ugras, miisteriyi ara, 6gle yemegine ¢ik, patronun azarlarini dinle vs. Elbette ki isinizi nasil
yapacagimz size sadece patronunuz sdyleyebilir ama biz arada bir rutini degistirmenizi dneriyoruz.
Her giin ayni rutini izlemek, hipokampusunu-zu harekete gecirmez; ki bu boliim hafizadan sorumludur.
Zihninizi aktif halde tutmak i¢in, evde ya da is yerinizde rutininizi ¢esitlendirmeye ¢alisin. Ornegin,
miisterilerinizi aramakla baslayin ya da en sona birakmak yerine en 6nce raporunuzu yazin. Normal
rutininiz ne olursa olsun, siralamay1 degistirin.

Iste size zihninizi zorlamak i¢in eglenceli bir firsat: Tatiller. Evet, tatiller stres seviyenizi diisiirmek
ve cinsel hayatinizi renklendirmek icin harika firsatlardir. Ama aym zamanda zihinsel becerilerinizi
gelistirmenize de yardimci

88 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
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olabilirler. Nasil m1? Haritalarla! Yeni bir sehirde araba kullanmirken, ylirtirken ya da metro sistemini
incelerken, beyninizin ¢ok ¢esitli boliimlerini aym anda kullamrsiniz.

Harita okurken gorsel-uzamsal becerilerinizi, gérdiiklerinizi arabay: kullanan kisiye bildirmek i¢in
soze dokerken (Hayatim, sola don! Simdi!) s6zel becerilerinizi kullanirsimz. Kendiniz araba



kullamrken, nereye gideceginiz, nerede hangi tarafa doneceginiz konusunda hizli karar vermeniz
gerekir ki bu da bilgiyi hizlica islemden gecirme zorunlulugu dogurur. Ziyaret ettiginiz yerlerde
gordiiklerinizi hatirlamak i¢in ise hafizamz uzun siireli kullanirsiniz. Yolunuzu mu kaybettiniz? Daha
da 1y1! Nasil geri doneceginizi bulmaya ¢alisirken de beyninizi gelistirirsiniz. Elbette ki bu tiir beyin
gelistirme ¢atismalar1 daha 6nemli amaglara da hizmet edebilir. Bir tatilci i¢in yanlis

yola sapmak, hi¢ farkina bile varmayacagi nadir bir antika diikkanim bulmasini
saglayabilir; ama savastaki bir asker i¢in yanlis yola sapmak ciddi sonuglar dogurabilir.
Gergekten de her sey tek bir tavsiyeye isaret ediyor: Ogrenmeye devam edin. Resmi

sistemde olsa biie yarar1 olur. Daha yiiksek seviyede egitimi olan ve zihinlerini siirekli hareket
halinde tutacak, zorlayacak faaliyetlerle siirekli ilgilenen insanlar, zihinsel agidan daha az yaglanirlar.
Resmi egitim diizeninde yeni seyler 6grenmeye devam bir iiniversite mezunu da liseden okulu terk
eden bir yasitina oranla 2.5 yas daha gengtir.

Ama resmi olmayan faaliyetlerin de yarar1 vardir. Zihninizi aktif halde tutmak damarlarimzin ve
bagisiklik sisteminizin yaglanmasini geciktirdigi gibi, zaman zaman kazalar1 da engelleyebilir; ayrica,
sizi ortalama olarak 1.3 yas geng kilar. Boliimiin sonunda, beyninizi sinamak ve zorlamak i¢in bir test
bulacaksimz.

3. Adim: Diisuiniilecek Yiyecekler

Genel olarak kalbinize zararli olan bir besin, beyniniz i¢in de zararlidir. Sakin yamilmayin; yediginiz
bol yagh kizarmis patatesler sizi her ne kadar pantolonunuzun bir diigmesini agmak zorunda biraksa
da, damarlarimzdan gecerek dogruca beyninize giden bir miktar1 oldugunu da unutmayin. Ornegin.

Yiyecek

Nedeni

Tavsiye Edilen Miktar
Gerpek Yas Farki
Kuruyemis (findik, fistik)

Damarlarimz temiz tutacak Giinde 30 gram yeterlidir; Erkeklerde: 3.3 yas daha tekdoymamus yag
igerirler daha fazlasini yemenizde geng ve sizi mutlu edecek seroto- sakinca yoktur ama asir1 nin
seviyesinin yiikselmesini kalori yliklemesine dikkat Kadinlarda: 4.4 yas daha saglarlar. edin; 30 gram
yaklasik on geng

iki cevize ve yirmi dort bademe denktir.

Balik (6zellikle yabani so- Damarlar1 temizleyen Ome- 2.8 yas daha gen¢ mon, whilefish, tilapyo,
tatli ga-3 yag asitlerini igerirler, su baliklar1, kedi balig, di!



Haftada 400 gram (ya da balig ve mahi-mahi) yumrugunuzun giinde {i¢ porsiyon)

Soya fasufyesi Kalp ve damarlar i¢in sag- Giinde 1 fincan likl1 olan proteinler, lifler ve yaglar
igerirler.

0.4 yas daha genc
Pomates suyu ve Folik asit, likopen ve da- Domates suyu giinde 225 En azindan 1 yas daha geng

spagetti $osu morlarimz geng tutan, Ilti- gram; spagetti sosu giinde haplanmalar: énleyen diger Iki
corba kasig

besinleri igerirler.

Zeytinya81, findik Kalbe yararli olan tekdoy- Giinliik kalori aliminin yiiz- 3.4

yas daha geng

yagi, balik yagi, mamis yag icerirler. de 25'1 ket en tohumu, avokado

Kakao femelR gerpek Dopamin salgisim artirir ve Giinde 30 gram {siitlii ¢iko- 1.2
yas daha geng

plkoJata damarlar1 geng tutan flavo- lotanin yerine) noid saglar.
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Mit mi, Ocrpek mi? Kahve beyin ipin iyidir

Yapilan arastirmalar, giinde 680 mi kahve i¢gmenin Parkinson hastalig riskini yiizde 40
ve Alzheimer hastalig riskini ylizde 20 azalttigim yeterince kanitlanmistir. Neden mi?

Agikgasi, bundan tam olarak emin degiliz, sadece kafeinin ndrotronsmitterler tizerinde yararli bir
etkisi oldugunu soyleyebiliriz. Kafeinin etkisi baska seylerde de bulunabilir (kahvede, ¢ayda veya
diisiik kalorili mesrubatlarda aym etki vardir). Ug ila alt1 oy daha gen¢ olmamz saglar. Dikkat: Bazi
kisilerde ¢ok fazla kafein kalp ¢arpintilarina, seker hastalig1 zorluklarina, mide rahatsizliklarina,
gerginlige veya migrene yol acabilmektedir; ayrica adina iyi huylu prostat hiper-trofisi denen
bliylimiis prostat durumu olan erkeklerde, kafein, idrar yolunda spazmlara neden olarak durumu daha
da kotiiiestirebilmek-tedir.

doymus yag oram yiiksek yiyecekler, beyninize giden damarlar1 tikar, felg riskini yiikseltir; oysa
Omega-3 yag asitleri - balikta bulunan yag - beyniniz i¢in yararhidir, ¢linkii damarlarimz temiz tutar.
Ayrica, norotransmitterlerini-zi degistirerek depresyonu azaltir. Beyniniz i¢in en yararl yiyecekler



sunlardir: 4. Adim: Stresi Azaltin

Bircok agidan stres iyidir. Hareket etmemizi saglayan psikolojik mekanizmadir. Isleri zamaninda
bitirmemizi ve aslanlardan kagabilmemizi saglar. Eylem gerektiren bir durumla karsilastiginmzda, ya
onunla savasmaya (0rnegin bir i1 zamaninda yetistirmek gibi) ya da ondan kagmaya (daha 6nce
sOziinii ettigimiz aslan gibi) karar veririz; bu

"'kacma ya da savagsma" siirecidir. Stres kaynaklan asin yliksek seviyelere ulastiginda, stres tehlikeli
hale gelir. Bu, kortizol denen stres hormonu yiiziinden olur. Siirekli stres altinda oldugunuzda, kortizol
seviyeniz ¢ok yiikselir. Salg

bezleriniz tiikkendiginde, ¢ok diisiik seviyelerde kalirsimz. Iste stres en ¢ok bu noktada zararlidir;
kortizolunuzu artirma becerinizi tiikettiginde!

Aslinda, genelde stres olarak diistindiigiimiiz seyler - isleri zamaninda yetistirmek ve ¢ocuklar1 disar
cikarmak gibi - beynimizi yaslandirmaz. Bizi yas-landiranlar biiyiik stresler ve stirekli huzursuzluk
yaratan kiiciik streslerdir. Yillar boyunca, arastirmacilar stres kaynakli hastaliklarin tek tiirii olduguna
inandilar ama beyin kendi kendinize yarattig stresler yliziinden yaslanmaz; siki ¢aligsmak ve bir
hedefe ulagmaya caligsmak insam yipratmaz. Ayrica, bisikletinizin patlayan lastigi ya da park alaninda
birinin arabaniza vurmasi gibi orta
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olcekli ve tek seferlik stresler de beyninizi yaslandirmaz. Bu Onemli Ama Kontrol Edilebilir olaylar
yaslanmamiza neden olmaz, ¢linkii ¢6zebilecegimiz sorunlardir.

Hastaliga yol acan stresler daha ziyade siirekli olarak sizi strese sokan ve uzun siire devam eden
olaylardan kaynaklanir; bu olaylar baska insanlar i¢in 6nemsiz olsalar bile.

Bu stres kaynaklarindan biri, Bitirilmemis Islerin Baskisidir. Ornegin, sallanan bir tuvalet kapaginin
tizerinde oturmak ve bu durumdan rahatsi1z oldugunuz halde tuvaleti tamir etmemek, sizi yaslandirir.
Digeri ise sizin de tahmin edeceginiz gibi, 6nemli yagamsal olaylardir; taginmak, ekonomik ytikle
bogusmak, aileden birinin 6liimiine dayanmaya ¢alismak gibi. Huzursuz edici stresler sizi yipratir
ama siirekli stres kaynaklar1 gergek katillerdir.

Hayatimzdaki stresi arkadasliklarla, egzersizle, meditasyonla ve grup calismalariyla azaltarak yasimz
tizerinde belirgin bir olumlu etki yaratabilirsiniz. Aslinda, bunu yapmak, onemli yasamsal olaylarin
otuz iki yildan alabilecegi otuz y1l1 size geri verecektir. Stres azaltic1 yontemlerden en 6nemli ikisi
giilmek ve meditas-yon yapmaktir. Evham, tansiyon ve stresi diisiiren giilme, sizi 1.7 ila 8 yas daha

gene

kilabilir. Meditasyonla, cok yonlii bir kazang s6z konusudur. Meditas-yon. beyin hiicrelerini ve
hafizayla ilgili fonksiyonlar1 korur. Ayrica, meditas-yonun stres azaltici

etkisi, depresyon ve evham gibi sorunlarin olugsmasim engeller. Meditasyon yapmak i¢in ithtiyacinmz
olan tek sey sessiz bir odadir, Gozleriniz kismen kapali olarak kendi nefesinize odaklanin ve belli bir



kelime ya da ifadeyi defalarca tekrarlayin. Hatta kardiyolog Dean Ornish, bu isleme kiigiik bir parca
bitter ¢ikolata ile baslamaktadir.

Ayni kelimeyi tekrarlama islemi, zihninizi diger diistincelerden arindirir ve gevsetir; sagligimz
tizerinde genel anlamda olumlu etkisi olan sey de budur.

GERCEK KUTUSU
Temel yag asitleri - balikta bulunan Omega-3 yag asitleri gibi - dogum sonras1

depresyonu engellemekte yararlidir. Anne bu temel yaglardan yeterince alamadiginda, bebek anne-
nittkini kullanmaya baslar; tabi-1 bu arada annenin viicudunu kendi ihtiyaci

olan yag asitlerinden mahrum birakir. Arastirmalar, Omega-3 yag asitlerinin ruh halini normale
dondiirmek i¢in zorunlu oldugunu ve balik tikketiminin depresyonun daha diisiik seviyelerini, 6zellikle
de dogum sonras1 depresyonunu engelledigini ortaya koymustur.
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Mit ml Gergek mi? Mabedagao (Oinkgo Biloba) en etkili beyin gili¢lendiricidir 5. Adim: Dogallasin

Bircok kisi, Mabedagacinm kan akisim hizlandh rarok ve kam incelterek beyin fonksiyonlarim
destekledigine inanmaktadir; gerek asgari zihin sorunlarinda ve gerekse Alzheimer hastalarinda. Ama
yakin zamanda yapilan arastirmalar, Mabedagacinm pek etki saglamadigim ortaya koymustur.

Ruh halinizi, hafizamz1 veya zihinle ilgili diger noktalar: giiclendirerek ve sizi geng
kilarak beyin fonksiyonlarimz desteklemek acisindan 6nde gelen vitaminler ve katki

besinler sunlardir:

FOLIK ASIT, B« ve Bu Kalple ilgili boliimde de sdziinii ettigimiz gibi, yiiksek homosistein
seviyeleri tehlikelidir. Felg riskini ikiye katlarlar. Homosisteinin damarlarimzin i¢ katmanint
olusturan endotelyal hiicreler arasinda bosluklar yarattigina, damar duvarlarinda asinmalara,

plak tabakalarinin birikmesine ve iltihaplanmalara neden olduguna inanyoruz. Katki

besin olarak giinde 800 mikrogram ya da diyetiniz dahilinde giinde 1,400 mikrogram folik asit almak,
homosistein seviyesini belirgin bir sekilde diistirebilir; 6zellikle homosistein fazlasim
damarlarimzdan atarak ve yaslandi-nc1 etkisini ortadan kaldirarak. Yasimz ilerledikge yiyeceklerden
giderek daha az folik asit alma egiliminde oldugunuzdan ve bunun sonucu olarak viicudunuzdaki folik
asit yogunlugu azalacagindan, bu nokta daha da 6nemlidir; aslinda, folik asit eksikligi yasli insanlar
arasinda en sik goriilen vitamin eksikli* gidir. Kuskonmaz, enginar, briiksellahanasi, boriilce ve
aycicegi cekirdegi bol miktarda folik asit i¢erir. Bir¢ogumuzda yeterli miktarda B6 ve B12
vitaminleri de bulunmaz (B6 vitamininin bulundugu yiyecekler arasinda tavuk, muz ve domates
salcasi; B12 vitamininin bulundugu yiyecekler arasinda ise somon, tuna, hamburger, kuzu ve kepekli
yiyecekler sayilabilir). Siirekli olarak glinde 800 mikrogram folik asit, 6 miligram B6 ve



yiyeceklerde 800 miligram veya vitamin hap1 olarak 25 mikrogram (vitamin hap1 olarak B12'nin
sindirimi daha kolaydir) B12 almakla, sadece ii¢ ay i¢inde kendinizi 1.2 yas ve muhtemelen ti¢ y1l
icinde 3.7 yas

daha genclestirebil irsin 1z

KOENZIM 0 10 Koenzim Q10, kardiyovaskiiler yaglanmay1 énleme becerisi nedeniyle iinliilerin
diigiinlerinden daha ¢ok dikkat ¢ekmektedir (kalp nakli i¢in bekleyen kritik hastalara da biiyiik
yardimu olmaktadir). Kalbe yararli oldugu kadar, aym zamanda beyninizi de yaslanmaktan koruduguna
inamyoruz. Viicut organlarinda dogal olarak bulunan Koenzim Q10, hiicresel seviyede, genel olarak
kas dokularinda ve tiim beyin ve sinir dokularinda enerji hatlarinin olugsmasim saglar. Viicudumuz
dogal olarak Koenzim Q10 iiretir; ama sadece C vitamini ya da B temelli vitaminler (B12, B6 gibi)
ve folik asit eksikligi cekmedigimiz takdirde. Parkinson hastalig1 ve hipertansiyon vakalari

lizerinde yapilan arastirmalarda, giinde 1,200 miligrama kadar ¢ikabilen yliksek dozda Koenzim Q10
uygulamasinin Parkinson hastaligimn semptomlarinm azalttig ve yiiksek tansiyonu diistirdiigi
gozlemlenmistir. Bu aragtirmalara gére Koenzim Q10

takviyesinden yararlanabilecek potansiyel hastalar s0yle siralanabilir: Statin tiirii

ilaglar kullananlar (6rnegin Zocor, Pravachol, Lipitor veya Crestor gibi) - sadece Birlesik
Devletler'de bu durumda olan 15 milyondan fazla insan vardir -

yararlanabilirler; yiiksek derecede ve hayati tehlike yaratacak sekilde kalp rahatsizligi, Parkinson
semptomlari, seker ve hipertansiyon sorunlar1 yasayanlar QlO'dan yararlanabilirler.

ALFA LIPOIK ASIT VE L-KARNITIN Fareler iizerinde yapilan deneylerde, bu iki maddenin
zihinsel fonksiyonlar1 giiclendirdigi gozlemlenmistir. Farelere bu maddeler enjekte edildiginde,
labirentin ucundaki yiyecegi en az geng fareler kadar kolay bulmugslardir; bu maddelerin enjekte
edilmedigi yasli farelerden ¢ok daha hizl1 olarak.

L-Karnitin, hiicrelerimiz arasinda enerji transferini saglayan bir aminoasittir; hayvanlar tizerinde
yapilan aragtirmalarda, damar yaslanmasini yavaslattig1 ve hafizayi

giiclendirdigi gozlemlenmistir. Altmus yasinin lizerindeki kisilerde, 1,500 miligram L-Karnitin
kullammint 6neriyoruz. Viicut-lanmizin enerji liretimine katkida bulunan Alfa lipoik asidin (ALA),
glikoz ve oksijen yiiziinden DNA'mizda olusan yaslanmay1

yavaslattigl, bu maddelerin viicudumuzun gii¢ kaynaklarina tasinmasim sagladig

diistiniilmektedir. Heniiz bu konuda yeterince veri bulunmamakla birlikte, daha fazla bilgi sahibi
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oldugumuzda www.Y OUtheownersmanual.com ve www.realage.com internet sitelerinde sizlere de



cesitli tavsiyelerde bulunacagiz. Bizi izlemeye devam edin.
RESVERATROL Bu, kirmiz1 sarapta bulunan ve hiicrelerimizin enerji kaynagi

mitokondrideki DNA'nin yaglanmasini yavaslattigi gézlemlenen bir fiavo-noiddir. Bu flavonoidler,
damarlarimizin ve bagisiklik sistemimizin yaslanmasini yavaslatan antioksidan gorevi goriirler.
Ozellikle kirmizi sarabin boyle bir yaran vardir, ¢linkii

resveratrol iceren kisim iiziimiin kabugudur ve kirmizi sarap, liziim kabuguyla beyaz saraba oranla
daha uzun siire temasta kalir (kirmiz1 olmasinmin nedeni de budur). Azami yarar saglamak i¢in (1.9 yas
daha geng olabilirsiniz) belli miktarda alkol tiiketin; erkekler i¢in giinde bir-iki kadeh ve kadinlar
icin yarim ila bir kadeh.

SAME Dogal bir aminoasit olan S-adenosil metionin (SAMe), depresyon yiiziinden nérotransm
inerlerde olusan kimyasal tepkimeyi degisime ugratarak depresyonu tedavi eder. Baz1 otoriteler,
ciddi yan etkileri olan antidepresanla-nn fazlaca rahat bir sekilde regetelere yazildigindan
yakinmaktadirlar. Ote yandan bu antidepresanin daha az yan etkisi goriilmektedir. Antidepresana
thtiyacimz oldugunu diisiiniiyorsaniz, yardim isteyin. SAMe i¢in genel doz: A¢ karnmina giinde 800 ila
1,200 miligram. Bir¢ok arastirma antidepresan olarak St. John's wort'a odaklanmakla birlikte, diger
birgok ilacla ¢ok gesitli etkilesimleri oldugu bilinmektedir. Ornegin, dogum kontrol haplarinda
icerigi etkisiz hale getirmektedir; 6rnegin hem dogum kontrol hap1 hem de St. John's wort kullanan
insanlarda dogum kontrol haplan yiizde 25 etkisiz hale gelmektedir. Ote yandan SAMe, orta dereceli
depresyonlarda aym sekilde etkilidir ve diger ilaglarla etkilesimleri yoktur.
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6. Adim: Hawaii'yi Diisiiniin

Elinizde soguk bir icki ile plajdasimz. Serin meltem yiiziiniizii oksuyor, okyanusun dalgalar1 ayak
parmaklarinizi gidikliyor. Martilarin dedikodularim, dalgalarin seslerini, yerli halkin varillere
vurarak yaptigi miizigi duyuyorsunuz. Tuzlu suyun ve hindistancevizi giines yaginin kokusunu
hissediyorsunuz. Size cennet gibi mi geldi?

Sey, ondan daha fazlas1 oldugu s6ylenebilir. Bu hizl1 zihinsel resim, beyin fonksiyonlarinmz harekete
gecirdi, Unutmayin, giindiiz diisleri zihninizin esnekligini korur. Beynin hayal giiciiyle ilgili kismum
harekete gegirerek, beyninizi normal diisiince siirecinin disinda c¢alistirirsiniz ve bu da bildiginiz gibi,
en yiiksek seviyelerde biling

fonksiyonu anlamina gelir. Giindiiz diislerini, zihinsel eylem planimzin 6nemli bir pargasi

olarak goriin. Zihninizin aktif durumda kalmasim istiyoruz ama neyle ilgili diisler kuracagimza karar
vermek size kalmig; Hawaii ya da Everest ile 1lgili mi olacagina karar verecek olan sizsiniz.

Diisiiniin: Beyniniz ve Sinir Sisteminiz * 97

Beyninizi Sinayin



Ne kadar akillisiniz? Beyninizin giicii hakkinda bir fikir edinmek i¢in su testi ¢oziin. Bu test, Dr.
Abbie Salny ve America Mensa Ltd. tarafindan hazirlannus Mensa testinden uyarlanmistir (© 1992
ve 2004).

1. Bili tongasim f{itiilerken kap1 calindi. Gelen, kayinvalidesinin tek luzmm kocasmn

ogluydu. Bu kisi Bill'in nesi olur?

2. Dizideki eksik rakam hangisidir?

139 81243

3. Asagidaki ifadelerden hangisi "Biitiin pariltilar altin degfldV kavramini en iyi sekilde yansitir?

e) Biriktirilen bir kurus, kazanilan bir kurustur f) Bir kitab1 kapagina bakarak degerlendiremezsin g)
Bir aptal ve parasi ¢ok gegcmeden ayrilirlar h) Boy George'un makyaj yapmasi, sarki sdyleyebildigi
anlamina gelmez 4. Su saglik terimini bulmak icin harfleri dogru yerlerine yerlestirin EELLOKTOS R
5. Ali 10, Aleaddin 20, Nil ve Cem 5 ama Kerim 10 ise, aym sisteme gore Aliye ne

kadardir?

6. Magazadan aldigimz bir aletin parasini 6dedikten sonra, cebinizde sadece S9.60 kaldi. Aym
saylida yirmi bes, on ve bes sentiniz var ama bagka hi¢ metal paramz yok.

Bu ii¢ metal paranin her birinden elinizde ne kadar var?
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7. Asagidakilerden hangisi digerlerine en az benziyor? 1) Akcigerler j) Kulaklar k) Beyin I) Bacaklar
m) Kasik 8. 1 'den 100'e kadar sayarken kag tane 9 sayarsinz?

9. Soru 1sareti yerine hangi harf gelmelidir? BACBDCEDF?

0o)tb)Dt) Ed)F e)G

10. Asagidaki sekilde kag tane dortgen vardir?

12.

a) 10 b) 16 ¢)25 d) 28

Asagidaki ifade, kilik degistirmis bir atasoziidiir. Asil bigimine sokunuz.

Giines 151831min doguya ulastig her seferinde giizelce aydinlanan bir salon, viicudunuzdaki

tlim rahatsizliklar i¢in doktorun evinizin kapisini ¢almasint engeller.



Casus kolayca yakaland1 ve mesaj1 yiizbasinin hemen dikkatini ¢ekecek kadar basitti.
Iste mesaj1. Gergekte soyledigi sey nedir?
PAZAR ALANINDA ZAR ATARAK REZILLIGI TALAN ETMEKTIR SANA iZiN.

GECIS UZERINDE NE UZULECEKSIN? SARIDIR ASI UN LEYLEK DARISI; ISIRMA, RAZIDIR
ISIRGAN NANESI.
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Beyin Testi Cevaplan

1. Oglu. Bir kutu ¢izip i¢ine Bili yazin. Kayinvalidesi i¢in basta bir kutu ¢izin ve ikisini birlestiriri.
Kayinvalidesinin tek kiz1 i¢in tigiincii bir kutu ¢izerseniz, bu da Billl

in karis1 olur. Dordiincii kutu, Bill'in oglu olacaktir; tabii babasinin durumuna ¢ok kizmis bir halde.
2. 27. Her say1, bir Oncekinin ii¢ kandir.

3.

B, genel kiiltiir sorusu. |

4. Kolesterol

1

5.

Aliye 15 eder, ¢linkii sistemdeki isimlerin her hecesi 5 puan degerindedir. 1

6.24 1

7. Beyin.

Digerlerinin hepsinde tiiyler vardir; bacaklarda ve kasikta deri lizerinde, kulaklarda ve cigerlerde ise
temizleme fonksiyonu bulunan ve adina silya denen tiiyler yer alir. 1

8.201

9.

E harfi gelir.
1

10.251



11. 12. Giines giren eve doktor girmez. Pazartesi giinii saldirin. Yiizbasi, her kelimenin ilk harflerini
alip yan yana dizdi.

1
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Puaniniz

Beyin Testi Puammizi Ogrenmek i¢in Dogru Cevap Verdiginiz Her Soruyu Bir Puan Olarak
Hesaplayin

11-12: Etraftaki en zeki insanlardan biri

8-10: Cok zeki

5-7: 1yi btr puan

5'in ak Sugu kotii bir giin ge¢irmenize yiikleyin.
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Bolim

ntrolii: ikler, Eklemler
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Egzersizi artirdikga, daha ¢ok yarar saglarsin.

Kemikler, dnceden belirlenmis bir oranda yas ilerledik¢e incelen saglam yapilardir.
Erkeklerin osteoporozdon korkmastno gerek yoktur.

/Y

Bir evin ahsap kirisleri seklini belirler, agir duvarlari tasir ve igeriyi disaridan korur.

Birlestirildiklerinde, bu kirisler icerideki her seyi ¢ergeveler. Bu kirisler zayiflar ya da ¢ivileri
paslanirsa, sonu¢ sadece evin bir boliimiinii degil, tamanum tehdit edecektir.

Duvarlar1 ve kaplamalar1 tutan giiclii bir yap1 olmazsa, degerli esyalarimiz havanin, hirsizlarin ve



vahsi ayilarin tehdidiyle kars1 karsiya kalir. Birgok agidan 206 kemiginiz de (onlar1 birlestiren
eklemlerle birlikte) viicudunuzda hemen hemen aym amaca hizmet ederler. Iskelet sisteminiz size
ayakta durabilme giiciinii verir ve i¢sel organlarimiz siddetli diistislerin etkilerine, kazalara ve bigak
firlatan biiyiiciilere kars1

korur.

Muhtemelen siz de kemiklerinizin tam anlamiyla bu ev kirisleri gibi oldugunu diistinerek biiytidiiniiz;
saglamdir ve genel olarak degismez. Cocukluktan yetiskinlige ge¢cerken biiytikliikleri degisir ama
bunun yaninda tamamen statik yapilardir, degil mi? Pek sayilmaz. Kemiklerinizin her birinin i¢indeki
molekiiler elementler, aslinda on y1l 6nce sahip oldugunuz kemiklerin i¢inde-kilerden bile farklidir.
Kemiklerinizdeki molekiiller, kemiklerinizin ihtiyacina uygun olarak yer degistirirler; tabii onlara ne
kadar 1y1 baktigimza bagli olarak. Kalbinizin ne kadar etkili ¢alisacagina veya belinizin ne kalinlikta
olacagina sizin karar vermeniz gibi, kemiklerinizin yaslanma seklini de kontrol altina alabilirsiniz.

Kemikler, eklemler ve kaslar, bir araya gelerek insan viicudunun hareket etmesini saglarlar;
kopeginizi gezdirmenizi, golf oynamanizi ve paparazziler-den kagmaniz

saglayan seyler bunlardir. Kemikleriniz kiirdandan ¢ok ¢elik putrel gibi olsa bile, kas-iskelet
sisteminiz gelisirken baz siirprizler hazirlayabilirler. Belki su anda kemikleriniz, eklemleriniz ve
kaslarimz i¢in pek fazla endiselenmiyorsunuzdur ama yaslanmamiz agisindan ¢ok biiyiik 6neme
sahiplerdir ve bunun i¢in bagka bir neden yoksa bile, su yeterlidir: Viicudunuzu klozet kapaginin
lizerinden kaldirarmyorsaniz, Lance Armstrong'un kalbine ya da Albert Einstein'in beynine sahip
olmanin hi¢bir 6nemi yoktur.

Elbette ki birgok sey iskelet sisteminizi tehlikeye atabilir; bir bisikletten dliismek, buza basarak
kaymak, biiyiik bir bigaga hedef olmak gibi. Ama iskelet sisteminize en fazla zarar verme
potansiyeline sahip olan sey, genel sagli-

gimz acisindan ¢ok onemli olan etkenlerden biridir: Fiziksel faaliyet. Asin miktarlara ulastiginda
bizim i¢in yararli olabilecegini (sebze ve para gibi) ve olmayabilecegini (gecikmis faturalar gibi)
sOyledigimiz seyler olsa bile, fiziksel faaliyet daha az kesin olan konulardan biridir. Fiziksel faaliyet
elbette ki biitiin viicudumuz i¢in yararhidir -

kalbimize, .* beynimize ve kemiklerimize - ama ger¢ek su ki konu ke- “JVIIT vONvw I miklerinize,
eklemlerinize ve kaslarimza geldiginde, asin miktarda egzersiz, viicudunuz i¢in Mike Tyson'in sag
yumrugu kadar hasar verici olabilir.

Amerikan politika diinyasindaki en formda adamin bu konuda neler sdyledigine bir bakin. Formunun
zirvesinde oldugu donemlerde, Arnold Schwarzenegger milkemmel erkek formu i¢in 6rnek kabul
ediliyordu; sebze bagimlis1 siipermodellerinkinden daha az bir yag oraniyla kasli ve saglam bir
sporcu. Simdi arkasinda ¢ok sayida operasyon birakmis olan saygideger Terminator, artik viicudunun
yasla birlikte zayifladigim ve bunun nedeninin ge¢miste yaptigr seyler oldugunu kabul ediyor. Kendisi
doktor olmamasina ragmen teshisi kesinlikle dogru. Tamdig siiper sporcularin cogunun -

kendisi de dahil olmak iizere - kirkl1 veya ellili yaslarina ulastiklarinda kemiklerine ve eklemlerine



glirz yemis gibi olduklarini, bunun asin egitim ve rekabet doneminde biiyiik strese dayanmaktan
kaynaklandigini soyliiyor. Elit sporcular hizli, becerikli ve Hummer arabalara meydan okuyacak
kadar gii¢lii olmalarina ragmen, bunun bedelini ¢ok sonralar1 ddiiyorlar, ¢iinkii viicutlar: stirekli
hirpalanmaktan (fiziksel temas gerektiren sporlarla ugrasmasalar bile) yorgun diisiiyor. Glinlimiiz
sporcular1 granitten oyulmus

gibi goriiniirken buna inanmanin zor oldugunu biliyoruz. Ama ger¢ek su ki asir

egzersiz, viicudunuzda esen 5 siddetinde kasirga gibidir. Siiper sporcu olmasamz bile ne kadar cok
hirpalanmirsaniz, evinizin temelinin enkaza doniisme olasilig da o kadar artar.

Boliimiin ilerleyen sayfalarinda ne kadar ortalama bir egzersizin (kendinizi simrlarimza kadar
zorlayacak sekilde) ve diger seceneklerin kemiklerinizi, eklemlerinizi ve kaslarimz geng
tutabilecegini birlikte inceleyecegiz. Ama oncelikle, viicudunuzdaki inanilmaz hareket sistemine bir
bakalim.

104 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
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Kemikleriniz. Eklemleriniz ve Kaslarimz: Anatomi

Kemikler, eklemler ve kaslar ti¢liisii, birbirlerinden farkli olsalar bile, bir digerinin destegi olmadan
ise yaramayan elementlerdir. Soyle ki: Kemikleriniz

Disaridan bakildiginda, kemigi anlamak kolay gibi goriiniir: Beyaz ve serttirler; kopeklere atmak ve
Cadilar Bayramu partilerinde kullanmak i¢in idealdirler. Ama gergekte, kemikler Bob Dylan'in sarki
so0zlerinden bile daha az anlasilmistir. Kemigin 6ncelikli fonksiyonlar1 sunlardir:

* Diger hayati organlarimiz i¢in bir tiir zirh olusturmak
* Kalsiyum ve magnezyum gibi mineralleri depolamak
* Hareket i¢in gereken bir manivela dizisi olusturmak

* Kan ve benzeri elementlerin iiretimi i¢in fabrika gibi ¢alismak Kemiklerinizin bagka essiz
ozellikleri de vardir. Bir kere, canli organlardir; kendilerini siirekli olarak yenilerler ve eski ya da
hasar gdrmiis bir kemigin yerine yenisini inga ederler; bu da onu viicudumuzdaki ender 6zellikli
organlardan biri haline getirmektedir. Aslinda, viicutta kendini ye-«” ni bastan olusturan tek
materyaldir (teninizi kestiginizde,

Mit QdII21P *2 “en*ten °'us,maz; Jiiride sadece yara i1zi kalir ve o da ye-"" ni degildir: ¢linkii
tizerinde tily ¢ikmaz veya terlemez). Kemik ise bunun tam aksidir; kendini 1yilestirir ve genellikle
yeni olusan kemik, orijinalinden daha gii¢liidiir. Tek sorun - bir tarafi al¢iya alinmis herkes bunu bilir
- tamamen iyilesmesi i¢in dort ila alt1



ay siire gerekir. Bu silire¢ devam ederken, sisteminizin diger parcalan - kemiklerin etrafindaki kaslar
gibi - zayiflayabilir.

Kemikle 1ilgili ikinci 1lging nokta, fiziksel yapisidir. Bir¢ok kisi kemiklerin 106 * Sen: Viicudunu
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tugla gibi oldugunu diisiiniir; yani biitiin yapis1 serttir. Evet, kemikler viicudunuzdaki en sert ikinci
maddedir (birincisi minedir) ama asla beton kadar sert ve saglam degillerdir. Fiziksel yapilan daha
ziyade bal petegini andirir; tizerinde minik delikler bulunan sen bir kiitle!

Norma! olarak, viicudunuz eski kemik iceriklerini yenileriyle degistirir ve kemiklerinizin sertlesip
yogunlasabilmesi i¢in kalsiyum ve diger mineralleri i¢ine depolar. Ama otuz bes yasindan sonra
kemiklerinizin gelisimi durur ve zaman i¢inde kemik yogunlugunu kaybetmeye baslarsimz ki bu da
sert kismin incelmesi ve bu arada deliklerin biiyiimesi anlamina gelir. Yaslanma siirecinin
kemiklerinize ne yaptigim

anlamak i¢in, termitlerin evinize ne yaptigina bir bakin. Ahsap kirislerin merkezlerinde delikler
acarlar. Eger zamaminda 6nlem alinmazsa, delikleri o kadar biiyiitiirler ki kiris

daha fazla dayanamayarak yikilir. Kemikleriniz i¢in de aym durum s6z konusudur ama en azindan
kendiniz adina bécek kovucu gorevi gorebilirsiniz.

Eger kemik yogunlugundaki azalma ciddi boyutlara ulasirsa, osteoporoza yol agabilir; bu da
kemiklerin kolayca kirilacak kadar inceldigi ve zayifladig bir noktadir.

Osteoporoz rahatsizlig bulunan kisilerde, eski kemik hiicrelerinin yenilenmesi ve kalsiyum
depolanmasi islemleri yiirtimez hale gelir ve eski kemik hiicrelerinin bozulmasi

yeni kemik hiicrelerinin olusmasindan daha luzl1 ger¢eklesmeye baslar.

OSTEOPOROZ (KEMIK ERIMESI) Osteoporoz dendiginde, muhtemelen akliniza kemik kiriklar
geliyordur. Ince kemiklere sahip olmamn en énemli tehlikesi elbette ki budur. Ama osteoporozun o
kadar kotii olmasinin nedeni sadece kiriklar degil, sonrasinda olanlardir. Kirik, yasla ilgili olaylar1
pes pese getirir. Yatalak oldugunuzda, zayif diisersiniz ve enfeksiyona kars1 giderek daha savunmasiz
hale gelirsiniz. Ne kadar az egzersiz yaparsamz, damarlariniz giderek esnekligini kaybeder ve
yaralanma riski artar. Son olarak, bagisiklik sisteminiz tehlikeli hastaliklara ve enfeksiyonlara karsi
koyamayacak kadar zayiflar.

28 milyondan fazla Amerikali'da ya osteoporoz rahatsizligi ya da yakalan-Hareket Kontrolii:
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ma riski bulunmaktatir ama hastalik genellikle insanlar1 altmis bes yasindan sonra yakalamaktadir.
Genellikle kadin hastalig1 olarak diisiiniilmesinin nedeni su istatistik bilgileridir: Altmis bes yasinin
tizerindeki kadinlarin yiizde 25'in-de, erkeklerin ise yiizde 15'inde osteoporoz rahatsizlig vardir ve
kadinlarin iigte biri osteoporoz yiiziinden kemik kir1IMit SAVdf *3 mas1 YaSar'<cn- beklerde bu oran



altida birdir. Ama aslinda hastaligin kendisinin cinsiyetle bir 1lgisi yoktur. Erkeklerin ortalama 6mrii
uzarken, erkeklerde osteoporoz oraninin da arttigim gérmekteyiz. Erkekler yetmis bes yasina
ulastiklarinda, hastaliga yakalanma olasiliklar1 yiizde 25'e yiikselmektedir. Kadinlar sadece kemik
yogunluklar1 ve kemik kiitleleri dogal olarak daha ince oldugu i¢in bu hastaliga daha erken
yakalanmaktadirlar. Kadinlarda menopozdan sonra da kemik yogunlugunda azalma goriiliir, ¢linkii
kalsiyum depolamasina yardimci olan ostrojen azalir. Ama erkekler daha sonra onlara yetismektedir,
clinkii yetmis bes yasina ulastiklarinda, hem kemik yogunluklar1 azalmakta hem de kemiklerin olusumu
i¢cin gereken Ostrojen ve testosteron eksikligi yasanmaktadir.

Osteoporozu diger hastaliklardan ayiran diger bir 6nemli 6zellik, yakalandiginizi

muhtemelen bilmiyor oiabilmenizdir. Cogu vakada, bir kemiginizi kirana kadar herhangi bir
semptomla karsilasa m azsimz. Buzda kayarak kolunuzu kirdigimzda bunun neden oldugunu bile
bilmeyebilirsiniz; tek bildiginiz, diisme siddetinin kirilmaya yol agacak kadar yiiksek oldugudur. Ama
kap1 pervazina carptiginizda kolunuzu kirarsaniz, kemiklerinizin normalden ¢ok daha zayif oldugunu
anlarsiniz ve o zaman osteoporoz rahatsizligimz bulundugundan siiphelenebilirsiniz. (Baska bir sorun
i¢cin rontgenlerinize bakarken, herhangi bir doktor da osteoporoz teshisi koyabilir. Ayrica, kemik
mineral yogunlugunuzu 6grenmek i¢in DEXA [dual energy X-ray absortiometry] taramasi gibi bir
testten de gecebilirsiniz.) Onlemin bu kadar énemli olmasinin nedenlerinden biri budur; cok ge¢ olana
kadar yaralanmanin yaklagtigim gore-meyebilirsiniz. Diger 6nemli neden ise, herhangi bir tedavinin
osteoporozu iyilestirmemesidir; tedavi sadece incelme hizin1 yavaslatarak yeni kemik olu-108 * Sen:
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sumuna yardime1 olmak 1¢in kullanilabilir. Dogru sartlar altinda kemikleriniz biiyiime egiliminde
oldugundan, kemik kaybim ve osteoporozu 6nlemek i¢in simdiden baz

adimlar atabilirsiniz.
Ozellikle kendi viicudunuzun kontroliinii ele alabildiginiz ve kendinizi geng

tutabildiginiz i¢in, osteoporoz hakkinda iyimseriz. Eger yeterince fiziksel faaliyette bulunuyorsaniz,
tansiyonunuzu kontrol ediyorsaniz ve sigaradan uzak duruyorsamz, hastalig1 kendinizden kolayca uzak
tutabilirsiniz. Kutlanmasi gereken bir nokta daha: 1988'den 2003'e kadar, kemik kirilmalarinin
ger¢eklesmesinden once osteoporozun fark edilmesinde yedi katlik bir artis oldu. Ama heniiz
rahatlamayin: 2003 yilinda bu agidan gézlemlenmesi gereken kisilerin yarisindan fazlasi
gozlemlenmedi ve teshis konanlarin dortte liglinden fazlas1 uygun bir kalsiyum regetesiyle (D vitamini
bir yana) bile desteklenmedi. Birazdan, i¢sel kemik {iretim fabrikamzin diizgiin sekilde ¢aligsmasim
saglamak i¢in atabileceginiz adimlar1 incelemeye baslayacagiz.

Eklemleriniz

Bir yasindaki ¢ocugunuzun ayaklarim kafasimn arkasina nasil degdirdigine bir bakin, eklemlerimizin
tam kapasitesini goriirsiiniiz. Her nasilsa, evrim bir giin en iistteki rafa ulasmamiz veya kuzenimizin
diigiiniinde zorlu Michael Jackson hareketleri yapmamiz gerekecegini biliyordu. Buna cevap olarak,
evrim bizi ¢ok ¢esitli sekillerde hareket edebilen eklemlerle donatti. Viicutlarimizin daha sasirtici
parcalarindan biri olarak, biitiin eklemlerimizde aym fizyoloji vardir ama aym zamanda her biri



essizdir, cilinki

viicudun hangi kisminda bulunduklarina bagli olarak belli bir gérevi yerine getirmek tlizere
yapilmislardir.

Neredeyse tiim eklemlerimizin ortak fizyolojisi s0yledir: Baglant1 noktasinda hareket etmemizi
saglayacak sekilde iki kemigi bir araya getirirler; tipki bir mentesenin kap1

i¢in gordiigii fonksiyon gibi. Lif ve kikirdaklardan olusan eklemler, viicudumuzu rahatga hareket
edebilecek bir hale getirmislerdir. Ay-Hareket Kontrolii: Kemikler, Eklemler ve Kaslar * 109



Mit mi, Oerpek mi? Futbol oyuncular1 6n ¢apraz bag yirtilmalanyla ilgili en yiiksek riski tagirlar
Sporcular yaralandiklarinda gazetelere manget olurlar ama kadinlarin 6n ¢apraz bag

yirhlmo-lanyla ilgili riskleri erkeklere oranla sekiz kat daha fazladir. Kadin diz yapisimin narinligi -
biitiin iskelet yapisiyla birlikte - saglamlik acisindan eksik kalabilmekte ve kadinlar1 lif yirtilmalarina
kars1 daha savunmasiz kilmaktadir.

Yaralanmalar 6zellikle adet donemlerindeki hormon degisiklikleriyle de baglantili

oldugundan, bayan lise, liniversite, amator ve profesyonel sporculari, erkeklere oranla daha sik
sakallanmaktadirlar.

1

rica, hepsi kap1 mentesesi gibi olmadigi i¢in de ¢ok 1lgingtirler; yani hem 6ne hem de arkaya dogru
oynayabilirler. Bunun disinda, iki karsit giicli dengelemek zorundadirlar; yani duraganliga karsi
hareketliligi. Ug eklem - diz, kal¢a ve omuz - viicudun en énemli eklemleridir ve hepsi duraganlikla
hareketlilik arasindaki iliskiyi dengeleyecek sekilde farkli tasarlanmistir. Omuzlar viicuttaki en
hareketli eklemler olmakla birlikte (kollarimz kag yone ¢evirip sal-layabildiginize bir bakin), kalca
en hareketsiz olamdir (merkezdeki eklem olarak dengeyi saglamak tizere). Simdi her birine daha
yakindan bakalim.

DIZ Viicudunuzdaki en uzun iki kemik (uyluk ve kaval kemikleri) arasinda bulunan ve klasik kap1
mentesesi tarzinda ¢alisan eklemi-nizdir; yani sadece geriye dogru hareket eder, 6ne ya da saga-sola
hareket etmez (Sekil 4.1'e bakimz). Simirli hareket alani, tagidig agir yiik

ve manivela benzeri iki kemigin olusturdugu egilme momenti nedeniyle, zorlanmalara ve
yaralanmalara fazlasiyla agiktir. Diz yaralanmalarim genellikle profesyonel sporcularda

"On ¢apraz bag" olarak duysaniz da, domuz derisiyle oynayan ya da oynamayanlarimiz i¢in daha
yaygin olan diz yaralanmas1 me-niiskiis yirtilmasidir. Dizinizin ortasinda bir kikirdak pargasi olan
meniiskiisii-niiz, sadece darbe emici gorevi gormez, aym zamanda baska 6nemli fonksiyonlar1 da
vardir. Kikirdagin ylizeyini genisleterek, ekleme esneklik kazandirir. Ayrica, ekleme dayamklilik
kazandirmas1 amaciyla, diiz kaval kemiginin tizerindeki yuvarlak kemik basinin tizerinde bir vantuz
bicimindedir. Ote yandan, sinovyal s1vinin (eklem sivis1) kikirdak hiicrelerini beslemesini saglar.
I>1d-5ekll4.1 Yipranma Ve Yirtllma KosTot, [Hler ve mendsfcos (kikirdak) ile desteklenen diz hem
agir bir yiikii tastyacak kadar giiclii hem de hareketsizdir ve bu 6zelligi yiiziinden, siddetti biikiil-
meler sonucunda destekleyici yapilarda yirtilma gdzlemlenebilir. Ama en biiylik diismam asir1
kilodur; asir1 bir agirlik tasimak zorunda kalan kikirdak ezilir.

Kikirdak . D Canak "/Kikirdak
*&Tu*m.

fi «al
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detli bir yaralanma sonucunda hasar gorebilir (bir futbol oyuncusu ¢imenlerin iizerinde savruldugunda
viicudu esneyebilir ve biikiilebilir ama ayag: sikistigl takdirde dizi bunu yapamaz) ama ayni zamanda
asin kullanim ve ¢omelme gibi basit hareketler yiiziinden de yirtilabilir. Meniiskiisiiniiz, siz yiiriirken
onemli bir darbe emici gorevi yapar ve yirtildiginda, sismeye ve cok fazla aciya yol agar. Doktorlar
MR kullanarak yirtigt

tespit edebilirler; tedavide sismeyi, iltthaplanmay1 6nleyecek ilaglar, buz ve ileri seviyede
rehabilitasyon kullanilir (higbir sey ise yaramazsa, artroskopik ameliyata gerek duyulur).

OMUZ Sekil 4.2'den de gorebileceginiz gibi, omuzlarimz ti¢ kemikten olusur (kopriiciik kemigi, kiirek
kemigi ve kol kemigi) ve temelde kolunuzu ¢ok ¢esitli yonlere oynatabilme becerisini size kazandiran
bu kemiklerdir. Kot kemiginin iistii, omuz i¢inde s1g bir kemik rafina dayanmir ve tipki ayagin tizerinde
vurulmaya hazir golf topuna benzer. Baz1 omuzlar kolayca ¢ikabilir, ¢linkii kol kemiginin iistii hasar
gormiis

eklemden kolayca kurtulabilir. Bu anatomi, ¢ok genis bir hareket kabiliyeti kazandirir ve sopa
savurmaniza, tenis oynamaniza ve sirtinizi kasimamza izin verir. Ama hareket alaminin bu kadar genis
olmasi, aym zamanda omzu ¢ikmalara karsi son derece acik bir hale getirmektedir. Firlatma
hareketlerinin bulundugu sporlarla ugrasan insanlar, omuzlarimn ¢ikmasi riskini en fazla
tagiyanlardir; kol agz1 yaralanmalari, genellikle omuz kemiklerinin etrafindaki kaslarin veya liflerin
yirtilmasindan kaynakla-V1iZ Herhangi bir yaralanmadan sonra kirk sekiz saat boyunca buz
uygulamaniz gerekir, boylece sismeyi Onleyebilirsiniz. Sisme, bolgede sivi veya kan artisim

gostermekle birlikte, yaralanan bolgenin iyilesmesini yavaslatir. Fazladan sivimn varlig
eklemleri daha kat1 ve daha ac1 verici bir hole sokarken aym zamanda da zayiflatir.

Buz, sismeyi ve dolayisiyla aciyr azaltir. Kirk sekiz saatlik siireden sonra, buzu bu kez 1s1 yaratmak
icin kullamrsimz (buzu kaldirdigimzda bolge 1simr) veya ayn1 amada sicak bir kompres
uygulayabilirsiniz. Is1, eklemi ya da kas1 gevsetir ve iyilesme siirecinde daha rahat ve daha esnek
hareket edebilmenize olanak sunar.

112 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

Sekil 4.2 YUKU OmUZIayiM iifler ve kaslar sayesinde gevsek bir sekilde birlestiginden, omzunuz
olaganiistii esnek bir yapiya sahiptir. Ama bu esneklik, sizi asir1 gerilmelerde kas yirtilmalarina agik
hale getirir.
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Mit mi, Oerpek mi? Kalpamz incindi: Yenisine ihtiyacimz olacak Gobek dansi, kalgalarin ise
yaradid1 tek sey degildir. Koka eklemleri, One dogru her tiir harekette Onemli bir mentesedir. Omuz
eklemleri kadar esnek olmasalar da, genis



eklemlerdir ve burada ¢ok sey olabilir. Herhangi bir kronik 0jj-11 i¢cin doktora basvurulmasi gerekir
ama kal¢a agris1, her zaman i¢in mafsal iltthabiniz oldugu anlamina gelmez. Eger ac1 kalganin 6n
tarafindan, kasik bolgesinden geliyorsa, bir tiir mafsal iltithabina isaret edebilir. Ama yan
taraflarinizda bir sizlama hissediyorsaniz, acimzin kaynag muhtemelen tendon iltihab1 ya da bursitis
olabilir ve bunlar da c¢ok cesitli sekillerde tedavi edilebilir; sismeyi gideren ilaglar ve fiziksel terapi
bunlar arasinda sayilabilir.

niz arttikca).

nir. Teshis, MR ile onaylanan bir fiziksel muayeneden gelir ve tedavi, meniiskiis yirtilmasinda
uygulanana benzer. Hareket sirasinda kolunuzun durusuna dikkat ederek, omuz sorunlarindan
sakinabilirsiniz. Ellerinizi goriis alanimzin disina ¢ikarak egzersizlerden kaginin. Bu tiir
pozisyonlarda muhtemelen omzunuzu olmasi gerekenden fazla esnetirsiniz.

KALCA Kalca eklemi {Sekil 4.3) size fazlasiyla dayaniklilik kazandirir, ¢iinkii viicut agirliginizi
tasimak zorundadir ama top-soket yapis1 aym zamanda size donme ve one dogru egilme (arkaya degil)
becerisi kazandirir. Viicudunuzun temel noktalarindan biri olan kalca eklemi, ¢ok ¢esitli kaslarin ve
liflerin baglandig bir yerdir; astr1

kullanmadan, siirekli hareket yiiziinden asinma ve yirtilmadan dolay1 bu eklemde ¢ok fazla
yaralanmalar olusabilir. Ama hareketli olmaktan ¢ok, duragan oldugundan, ¢ikma yerine kirilma riski
daha yiiksektir (6zellikle yasimz ilerledikge, hal1 lizerinde ya da piiriizlii bir kaldirimda yiirtirken
dengenizi kaybetme ve yan tarafinizin {izerine diisme riski-Hangisi hakkinda konusursak konusalim,
eklemler viicudunuzun kirilgan noktalandir.

Yumusak olduklarindan, herhangi bir darbe durumunda, eklem etki altina giren ilk nokta olacaktir.
Ama yasiniz ilerledikge, asil endiseniz yaralanmalar ¢evresinde odaklanma malidir. Asil 6nem
vermeniz gereken, eklemlerin yaslanmasi, onlar1 nasil gii¢lii ve geng tutacagin izdir.

Sekil 4.3 HIP Ifip nUff 33! En giiclii eklemimiz olan kalga, bize dayamklilik kazandiran bir top-soket
yapisina sahiptir ama bunun da bir bedeli vardir. Eklemin esnemesi zordur ve mafsal iltihab1
yiiziinden katilasma riski vardir. Bunun sonucunda ekleminizin igine kum bosaltiliyormus gibi
hissedersiniz.

t

Solge-Si'ne Gider

/Bagirsaklar suralarda dolamyor
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KIRECLENME



Yasiniz ilerledikge, o kaygan darbe emici yiizeyler incelir ve zaman i¢inde minder 6zelliklerini
kaybederler. Bu oldugunda, ortaya ¢ikan etki corapsiz ayakkabi giymek gibidir. Co- j] rap minder
saglarken (ve kokuyu i¢eride tutarken), aym zamanda ayakkabi teninize siirtiindiigii takdirde olusacak
olan asinmadan da korur. Corap giymezseniz, ¢iplak teniniz ayakkabiya siirtiiniir, kizarir, su toplar ve
belki de iltihaplanir. Eklemlerimizde de aym mantik ge-Mit mi, Oerpek mi? Parmaklarinizi pitlatmak
mafsal iltthabina yol apar Parmaklariniz1 ¢itlatmak, bir kose kuruyemisi karistirmak gibi bir ses
cikarmamzi

saglar ve baskalarinin yattimdayken pek de hos karsilanmayabilir. Duydugumuzda bizim i¢in aci
verici gibi gelse de, aslinda eklemlerinize, kemiklerinize veya kaslarimza herhangi bir zarar ver-
cerliclir i¢se| gorabinm kaybederseniz, kemik-mezsiniz; ¢itlatirken tammz yanmadig siirece. )eriniz
"gak ozelliklerini kaybeder ve dog-Cikon sesin nedeni, eklemleriniz ayrildiginda mca birbirlerine
stirtlinebilirler. Bu, sopamn a¢1go ¢ikan gazin basincidir. Eger canimz yani- sopaya ¢arpmasindan
farkl1 degildir ve kesin-yorso, ne tiir bir eklem rahatsizliginiz oldugunu Hkle ac1 verir. Basit
anlatimuyla kireclenme bu-Ogrenmek icin doktora basvurmamz gerekir. dur. Kemikleri kaplayan ve
yiizeyi olusturan

kikirdagin incelmesi, sertlesmesi ve kemigi daha a?, korumasi, dolayisiyla kemiklerin birbirlerine
stirtinmesi ve eklemin iltihaplanmasidir. Cok fazla ac1 verir ve ylirtimeyi -

ya da herhangi bir hareketi - zorlastirir (bu arada, biitiin mafsal iltihaplar1 rontgende goriinmez ve
biitiin ac1 verici mafsal iltthaplan 6nemli bir eklem hasar1 oldugu anlamina gelmez), kireclenme
giinlimiizde 20 milyondan fazla Amerikali'da goriilmektedir ve bu sayinin 2020 yilinda 40 milyona
ulagmasi, dolayisiyla {ilkedeki en sik goriilen saglik sorunlarindan biri haline gelmesi
beklenmektedir. Seksen bes yasina ulasan kisiler arasindan yiizde seksen besi, 6nlem alinmadigi
takdirde diz kireglenmesi ile karsilasacaktir. Sadece rontgende goriilebildiginde, genellikle sorun
olmaz ama beraberinde ac1 varsa, o zaman sorun da var demektir.

Eklem sorunlar1, kariyerleri boyunca eklemlerine asir1 miktarda baski yiikleyen siiper ve profesyonel
sporcular1 fazlasiyla etkilemektedir. Bir¢ogunuz ge-GERCEK KUTUSU

Kire¢lenme, mafsal iltthabimin sadece bir ¢esididir. Artrit ya da mafsal iltihab, iltihapli eklem
hastaliklarina verilen genel bir isimdir. Romatizma ve diger mafsal iltihabi tiirleri yaslanmayla ilgili
hastaliklar degildir, daha ziyade bagisiklik sistemindeki bozukluklardan kaynaklanmirlar ve antikorlar
kikirdaga saldirarak iltihaba ve eklem agrisina neden olurlar.

lecek Olimpiyat oyunlar1 i¢in hazirlanmadigimza gore, eklemlerinizin zarar gormesini daha gencken
saglayabilirsiniz; hatta hasar gormiis kikirdaklarinizin yeniden olusumunu da.

Kireclenme, elleriniz, kalgamz ve omurgamz dahil, eklemlerinizin hepsinde olabilir ama biz 6zellikle
dizlerinize odaklanacagiz, ¢iinkii viicudunuzdaki en biiyiik menteseler onlardir ve dizlerinize ¢ok
fazla ihtiyacimz vardir. Yiizeyde, dizleriniz ¢ok gii¢lii

goriiniir, ¢iinkii viicuttaki en giiclii eklemlerden biridir; onlar1 hem giicii itmek hem de emmek i¢in
kullamrsimz. Dizleriniz, viicudunuzun UPS adamlan gibidir. Paket ne kadar agir olursa olsun,
viicudunuzu tasirlar; tistelik yiik tasiyici arabalann yardimi bile olmadan. Tipki UPS adanmumn bir



buzdolabi yerine bir kutuyu daha rahat tasimasi gibi, dizleriniz de yiikii ne kadar hafif olursa o kadar
rahat tasir. Viicudunuz 1>es kilo daha agirlastifinda, dizleriniz bunu on bes kiloluk yiik gibi algilar.
(Kilonuz ne olursa olsun, dizleriniz siirekli bir yiikiin agirlig altindadir. Merdiven ¢ikarken, o bes
kilo dizlerinize otuz bes kilo gibi gelir.) Osteoporozun aksine, kireclenme derecesi eklemlerinizde
hafiften siddetliye kadar degisen bir aciyla, ¢atirdamayla, sismeyle ya da katilikla varligim
hissedebileceginiz bir hastaliktir. MR ¢iktilar1 seksen bes yasina geldigimizde yiizde 85'imizin bu
hastaliga yakalanmis olacagimizi géstermesine ragmen, sadece yiizde 50'miz semptomlar tasiyacagiz.
Kireclenme olasiligini yiikseltebilecek ¢ok ¢esitli etkenler vardir; kotii bir durus aligkanligi, asin
kullamm, kalitsallik, obezlik, C ve D vitaminleri ve kalsiyum eksikligi gibi. Orta yaslarda
semptomlar genellikle degiskenlik gosterdiginden, kire¢clenme dnemli bir agidan osteoporoza benzer:
Dogru genglesme tavsiyelerini uygulayarak hastaligin ilerleyisini yavaslatabilir ve hatta siireci
tersine dondiirebilirsiniz (boliimiin 1lerleyen sayfalarina bakiniz).
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Kaslarim

Obezlik salgim yiiziinden farkinda olmayabilirsiniz ama aslinda kaslarimz kesinlikle seviyoruz.
Brad Pitt film posterlerinden Times Meydani reklam panolarina, dergi kapaklarindan CD kutularina
kadar her yerde onlar1 goriiyoruz. Yagsiz kas dokularina duydugumuz gérsel hayranlia ragmen,
kaslar altinda fiziksel fonksiyonlar1 yiiziinden 6nemlidirler. Viicudumuzdaki 650 kas. bize her seyi
yapma giiciinii verir. Hepimizin kas kiitlesi seviyesi farkliyken, kaslarimizin ¢caligsma tarz1 hig
degismez. Liflerle baglanan kaslar, gerilip gevseyen dokulardan olusur. Nasil islediklerini anlamak
i¢in, uzatilms

bir merdiven diisiiniin; dinlenirken kasimzin goriiniisii budur. Bir tarafina basing

uyguladigimzda, merdiven kisalir ve basamaklar bir araya gelerek kalinlagir; ama merdiven daha kisa
olur. Kasimz iizerindeki basinc1 kaldirdiginizda, gevser ve eski uzunluguna geri doner. Belli bir
basing altina koydugunuzda, kasimz ¢alisir ve tiiketmis

oldugunuz enerji (yiyecek) size gerilip gevseyecek giicii verir. Kaslarimz dogru miktarda basing
altina biraktigimzda (yani esik), bir agr1 hissedersiniz; bu agr1, hasar goren kasimzdaki toksinlerden
kaynaklanmir. (Egzersiz sonrasinda masaj ya da esneme hareketleri yapmanin, kas agrilarim azalttig
gozlemlenmistir, ¢linkii ikisi de kaslardaki toksinin temizlenmesine yardimei olur.) Cok fazla gerilim,
kasimizin yirtilmasina neden olur; boyle bir durumda artik agridan degil, acidan s6z edilebilir.

SIRT AGRISI Kaslarin her biri farkli amaca hizmet etmekle ve kendine has gerilim, yirtilma ve diger
tiirde yaralanma tarzlarina sahip olmakla birlikte, yasla ilgili olarak en sik goriilen ve en zay1f
diisiiriicii kas sorununa odaklanmak istiyoruz: Sirt agrisi.

Oncelikle, size sirtimzda bir tur attiralim. Omurgamz, adina omur denen ve birbirleri {izerine
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dizilerek bir siitun olusturan kii¢iik kemiklerin tizerinde siralandigi yilan gibi kivrimli

bir yapidir. Her iki omurun arasinda, minder etkisi saglayan bir disk vardir. Omurga yapimzi bir
joleli ¢orek dizisine benzetebilirsiniz; omurlar yar1 sert bir muhafaza saglarken, disk de o
muhafazanin igindeki yar1 s1ivi maddedir. Lifler ve baglar, biitiin omurgay1 bir arada tutarlar ve her
omurun ag¢ilimi, beyinden kuyruk sokumuna kadar uzanan omurgada uzun ve s1g bir kanal olusturur.
Omurilikteki kiigiik sinirler, omurlar arasindaki bosluktan disan ¢ikar. (Omurgaya c¢ok fazla yiik
bindiginde ve disk disan firladiginda, fitik durumu olusur ve goriintiisii tipki sikildiginda i¢indeki
jolesi disan s1zan ¢orege benzer. Eger bir sinire yakin olursa, kollarimza ve bacaklariniza giden
sinirlerde iltithaplanmaya neden olur ki sikisan bir sinirin boyun ya da sirttan ziyade kollarda veya
bacaklarda aciya yol agmasinin nedeni budur.) Omurgadaki Mit mi, Gerpek mi? Esiniz sirt
agrilarindan kurtulmamz hizlandirabilir Eger sirtimzi incittiyseniz, sirt agrisinin 1 'den 10'a kadar
olcek iizerinde 692ye denk geldigini bilirsiniz. Insam felg edecek kadar biiyiik bir ac1 olabilir;
yiirtimek, oturmak, ayaga kalkmak, uyumak ya da herhangi bir sey yapmak son derece aci1 vericidir.

Yapmak istediginiz tek sey yatmak, bosmtz1 yastiga koymak, sevdiginiz dizinin tekrar boliimlerini
1zlemek ve hareketsiz kalmaktir. Esinizin size buz torbalarini, ibuprofenleri (ilag ad1) ve en
sevdiginiz derginin son sayisim yataginiza getirmesinden baska bir sey diislinmezsiniz. Ama esiniz
size hemgirelik yapmamalidir. Neden mi?

Istatistiklere dayanarak, evli insanlarin bekarlara oranla sirt agrilarimn iki buguk kat daha uzun
siirdiigii anlasiimustir. Tlgili esler duygusal agidan dogru seyi yapiyor olabilirler ama hastay yatakta
kalmaya tesvik ederek, fiziksel agidan yanlis seyi yaparlar. Eger kirk sekiz saatten uzun siire yatakta
kalirsanz, sirt kaslarimz zayiflar ve sakatligimizin daha da Ilerleme olasiligim artirirsimz. Sorundan
kurtulmak i¢in, kaslarimzin giiclenmesi ve aktif olmas1 gerekir ki bunun i¢in tek yol, ¢cok az bile olsa
onlar1 ¢calistirmak, hareket ettirmektir. En 1yi yontem: Evin i¢inde yiiriiylin. Harekete devam edin.
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Mit ml Ger¢cek mi? Agirlik kemerleri sirtimz korur

Devasa hirdavat magazalarindan birine giderseniz, ¢calisanlarin hepsinin agirlik kemeri taktigim
goriirsiiniiz; agir kutular1 kaldirirken bellerine fazladan destek saglayan o kalin kemer benzeri
kusaklar. Ama biliyor musunuz? Zaten dogal bir agirlik kemeriniz var; karin kaslarimz. Eger karin
kaslarimz yeterince giiclii olursa, sirtimzin olt kismunin ihtiyaci olan destegi zaten saglarlar. Aslinda,
yapilan arastirmalar agirlik kemerlerinin zararli oldugunu ortaya koymustur, ¢iinkii bunlar1 takmak
karin kaslarimza bu kemerlere glivenmeyi ogretir ve dolayisiyla gelisip giiclenmezler. Bu da agirlik
kemeri takmadigimz zamanlarda karsilasabileceginiz zorlu durumlarda, 6rnegin buzun lizerinde
kaydigimzda, dogal olmayan bir sekilde viicudunuz biikiildiigiinde ya da alisveris arabasina
bindirdiginiz cocugunuzu kucaginiza alirken, sirtinizin alt tarafim

destekleyemeyecek hole getirir.

travmadan kaynaklanan yaralanmalarin siddetini hepimiz duymus olsak da, genellikle aci sirtin alt
kismindaki veya ¢evresindeki kaslann yaralanmasindan kaynaklamnr.



Sirtimzin alt kismindaki kaslann dizlerinize benzer bir fonksiyonu vardir; viicut agirligimzin biiyiik
bolliimiinii onlar tasir. Ama sizi kendi baglarina tasimaya yetecek kadar giiclii degillerdir ve
genellikle viicudun iist kismim tagimak i¢in uyum i¢inde ¢alisan kann ve legen kaslar1 tarafindan
genellikle disarida birakilirlar. Sirt agnsi

cekme riskine karsi en acik olanlar, uzun siireler boyunca oturan ya da ayakta duran, fiziksel
kondisyonlar1 zayif olan ya da yeterince egzersiz yapmayan veya ¢ok agir is

yapan kisilerdir. Yasam tarzlar1 durumu daha da kotiilestireceginden, sirt agrilarindan kolayca
kurtulamazlar; ya da bedenleri sirt ag-nlanndan kurtulmalarim saglayacak donamima sahip degildir.
Sirtlannin alt kismindaki kaslar asir1 kullamlmus ya da yeterince gelismemis olabilir. Boyle bir
durumda, kanepeden kalkmaktan arabaya binmeye kadar bir siirii hareket, sirtlarinin alt kismindaki
kaslarin incinmesine yetebilir ve aciya yol agabilir. (Kendinizi

sinamak 1¢in, yere uzanin ve bir bacaginiz

kaldirin. Bir ayagimzi yerden otuz santim kadar kaldirdigimzda sirtimzin alt kisminda bir aci
hissediyorsaniz, muhtemelen kas sorunundan ziyade sinir sorununuz var demektir.)

Yaklasik 65 milyon Amerikali sirt agrilarindan sikayet ederken, tibbi ziyaretlerin en genel ikinci
nedeni budur. Olasilik istatistiklerine bakilirsa, hayatimizin her on bes

yilda birinde, ciddi bir sirt agrisi sorunuyla kars1 karsiyasiniz 120 * Sen: Viicudunu Kullanma
Kilavuzu

demektir (ciddi derken doktor yardimu isteyecek kadar fazla sirt agrisi

cekebileceginizi kastediyoruz). Doksan yasindan fazla yasamay1 planlayanlar i¢in, hayatinizin altt
doneminde sirt agnianyla ugrasacagimz anlanmina gelir. Ama vakalarin ylizde 5'inde sut agrilannin
hastalan giinliik faaliyetlerinden alikoydugu gézlemlenmistir. Biitiin bunlarin en ilging yonii,
kemiklerinizin ve eklemlerinizin aksine, otuz bes ila elli bes yaslarimz arasinda en biiyiik yiikii ¢ceken
yerinizin sirt kaslarimz olmasidir. Sirt agrilari, ileri yaslardaki insanlarda daha az goriilmektedir ve
bunun nedeni muhtemelen yaslilarin sirtlarinda daha az yiik tagimalaridir. Neyse ki sirt agrisi

vakalarinin yiizde 95'1 ameliyatsiz tedavi edilebilmektedir. Ayrica, kann ve bel bolgesinde
yogunlasan egzersizler sayesinde daha fazlasi da engellenebilir.

Mit mi, Gerpek mi? Fitiginiz varsa camniz yanar

Siyatik siniri, alt omurganmizdan ayaklarimza dogru iner; disar1 firlamusg bir disk bu sinire baski
yaparsa, bacaginiz agrir ve bu da sirt agrisimin nedeni ve gliclendirmisidir.

Doktorlar disar firlayan diski almaktan ve omurgay1 kaynatmaktan hoslanmazlar, ¢iinkii bunu yapmak
diger disklere fazladan yiik bindirecegi i¢in baska basarlara neden olacaktir. Ama dikkat: Cogu
kimsenin fitig1 varken, cani1 yamtlayabilir; bir¢ok kisinin normal rontgen bulgusu oldugu halde sirt1
agrimaktadir; bazilar1 ise anormal rontgen bulgusuna ragmen gikini bile ¢ikarmamaktadir. MR
ciktisimn diizensiz olmasi, sorunun kaynagini buldugunuz anlamina gelmez; bu da, sirt agrilarim teshis



koymasi en zor vakalar haline getirmektedir.
Kemikleriniz. Eklemleriniz ve Kaslarimz: Genp Yasa Eylem Plan

Tekerlekleri olmayan bir araba nasil hareket edemezse, diizgiin ¢alisan kemikleriniz, eklemleriniz ve
kaslarimz olmazsa siz de hareket edemezsiniz. Yiiriimekten kum torbas1 yumruklamaya kadar her giin
yapabildiginiz seylere devam etmek istiyorsamz, size sadece hareket etme giicii vermekle kalmayan,

aym zamanda bunu acidan ve sorunlardan arinmus bir sekilde yapmamz saglayan bir hareket sistemi

gelistirmek zorundasimz. Lastiklerinizi siskin tutmak ne kadar onemliyse, hayatin sehirlerarasi

yollarinda viicudunuzu rahat¢a ha-
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Mit mi, Gerpek mi? Mekik pekmek sirtinizi korur

Dogru. Karin egzersizleri sadece sirt kaslarimizi ve kemiklerinizi giiglendirmekle kalmaz, aym
zamanda biitiin karin ¢cevresini giiclendirir; bu da sirtimiza binen viicut agirligim ve baskiyi azaltir. Bu
yiizden, egzersizlerinize mekik, bacak kaldirma ve arkaya dogru egilme hareketlerini de ekleyin.
Dergi kapag s6zlesmeniz sizi bekliyor.

reket eder durumda tutmak i¢in birkag sey yapmamz da o kadar 6nemli.

/. Adim; Dogru Miktarda - ve her &{ tiirde - Fiziksel Egzersiz Yapin Mit mi Ger¢ek mi? Maraton
ipin

Baz kisiler kilo vermek i¢in egzersiz yapar. Bazilar1 kendilerini 1yi hissettikleri i¢in, stresi azaltmak
i¢in ya da bir yaris kazanmak amaciyla egzersiz yapar; ve yine bazilari

sadece terlemeyi sever. Ama fizikse! agidan aktif olmamin nedenleri arasinda bir tanesinin digerlerine
daima iistiin geldigine inamyoruz: Daha gen¢ yasamak i¢in! Aslinda, eger bu adimlari izlerseniz,
sonucun tam anlamiyla Gergek Yas flos royal olacagina inamyoruz; dogru egzersiz yapan erkekler
sekiz ve kadinlar dokuz yas daha geng yasayabilirler.

Elbette ki fiziksel faaliyetin 6nemli bir nedeni kilo vermenizi ve kilonuzu korumanizi

saglamasidir. Eger viicudunuz bir naylon aligveris torbasi gibi olursa ve i¢ine bir somun ekmek, bir
kutu piring ve kii¢iik bir kesekagidi elma tikist1 rirsamz, ortada sorun yok demektir. Simdi torbaya bir
kutu bezelye konservesi atin. Sonra bir kutu daha. Bir tane daha. Devam edin. Eger yeterince kutu
eklemeye devam ederseniz, torba bir noktadan sonra agirlik ve gerilim yiiziinden patlar. Viicudunuz
da boyledir; bozulmaya baslamadan once alabilecegi ¢ok fazla ekstra agirlik vardir. Az miktarda olsa
bile fiziksel faaliyet, naylon torbamizdaki konserve kutularim disar1 atar ve hatta torbayi

gliclendirir. Sadece goriiniimiiniizde degil, hayatimzin saglikla 1lgili diger alanlarinda da 6nemli
etkileri olur ama aym zamanda eklemlerinizin giiglenmesini ve rahatlamasim

saglar. (Bir arastirmada, sadece bes kilo kaybeden kadinlarin kire¢lenmeye yakalanma olasiliginin



yiizde 50 diistiigi gozlemlenmistir.)
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Hepimizin egzersiz yapmak i¢in farkli ne- 1 denleri ve amaglar1 olabildigi gibi, hepimizin

| farkli programlan da vardir. Bir boksoriin ¢alis- I ma programi, bir maraton kosucusununkinden 3

ve onun programi da kuzeniniz Lenny'ninkin- 1 Bir marotonu tamamlamak size ¢ok sey kozan-den
farklidir. Yiiksek miktarda egzersizin dege- \ *nr: Bir mado|yQ' Yiiksek k°rdiyovaskiiler da-rini
biliyoruz - heyecan, zafer ya da duygusal ! yQmkhllk ve AvuStrQIyQ biiyiikliigiinde su Ica-tatmin igin
olmasi fark etmez - ama bunu ya- \

barakion. Maraton kosucularina saygi duymak parken yaslanmayla ilgili bozulmaya kars1

ke- fve tutkularina, kararliliklarina, sporculuklarina iniklerinizi, eklemlerinizi ve kaslarinizi koruyor
: hoyran olmakla birlikte, 26.2 millik bir yaris1 olmazsinz; aslinda, tam aksini yaparsiniz. Asa- «:
tamamlomok i¢in gereken tiirde bir egirimi gida goreceginiz plan, kemikleri gelistirmek ;
onaylayomayiz. Uzun yol boyunca eklemlerini-i¢in bulabileceginiz en 1yi egzersiz plamdir. ; zin her
adimda siirekli otorak karsilastig ba-

, sin¢, muhtemelen daha sonra eklem sorunlari

DIRENC GOSTERIN Bir spor salonuna gittigi- ; ve kire¢lenme ile karsilasmamza neden olacak-
nizde, iki ¢esit insan goriirsiiniiz: Kardiyovas- tir. On sekiz ilo yirmi milden daha uzun bir yo-kiiler
makineleri kullananlar ve agirlik kaldiran- | i

astigimizda, muhtemelen enerji saglamak i¢in lar. Eger ilk gruptaysamz, agirlik kaldirmak ko- -; kendi
kas proteinlerinizi tiikketmeye baslarsiniz, nusunda pek fazla deneyiminiz olmayabilir ve- > Elbette ki
bitis ¢izgisini gectiginizi gdrmeyi biz ya boyle bir ¢alismanin sizi bir giin Hulk gibi de isteriz ama
biitiin hayatimz1 miimkiin olan bir yarati§a doniistiireceginden korkabilirsiniz. \ en jyj. ve en geng -
sekilde yasamanizi

da iste-Ama 1kinci gruptaysaniz, agirliklarin sadece kiz J riz [|zun ve geng bir yasam icin, fiziksel
acidan O0grencileri etkilemeye ¢alisan yirmi yasindaki * M Q\mmu gerekir Ama ¢ok yfl delikanlilar
i¢in olmadigim bilmelisiniz. Agirlik : sizi gefcekten dohfl y, yastan(Jirabifir kaldirmanmin belirgin
yararlan vardir; yasimz ya da formunuz ne olursa olsun. Oncelikle, agirlik

kaldirmak viicudunuzdaki yagsiz kas oramm artirir ve zaman i¢inde yagdan ¢ok kalori tiiketecegi i¢in
kilonuzu diisiik seviyede tutar. Ikincisi, kaslarimz giiclendirir ve hayat i¢inde daha rahat hareket
etmenizi saglar. Aslinda, sirtinizin alt kismindaki kaslari

giiclendirmek, sirt agrilarindan korunmak i¢in en milkkemmel yontemdir. Ote yandan, kalp ve
damarlarimzin yaslanmasim ya-Hareket Kontrolii: Kemikler, Eklemler ve Kaslar * 123

vaslatirken, bagisiklik sisteminizi gliclendirir. Hepsinden 6te, agirlik kaldirmak kemikleri
gliclendirir; kemik yogunlugunuzu korumak ve artirmak, boylelikle osteoporozu 6nlemek i¢in



yapabileceginiz en iy1 seylerden biridir. Nasil mn? Kemik gerilime cevap olarak bi¢imlenir,
dolayisiyla agirlik kaldirirken kaslarimz kemikler tizerinde gerildiginde, kemigi yogunlugunu
artirmaya zorlarlar; dolayisiyla direng

egitimini kemik gelistirici bir faaliyete donustiirtirler.
Agirlik kaldirmanin halter kaldiran canavar kamyonlarin yaptig gibi olmasi gerekmez.

Onemli olan agirlik kaldirmaniz ve direng egitimi yapmamzdir; bunun anlamu, el halteri kaldirmak,
bir egzersiz makinesini kullanmak, eg-MitmLOerpek mi?

Belli bir kasimzi ¢alistirarak ya da elektrikli uyarici kullanarak kilo verebilirsiniz Diyelim ki gbek
cevrenizde fazlaliklarimz ya da kalgalarimzda seliilitiniz var. Giinde bin mekik ¢ekerseniz ya da
kalcalarimiza elektrikli uyarici takarsamz, zaman i¢inde yaglarimzdan kurtulursunuz, degil mi?
Uzgiiniiz. Viicut bdyle calismaz. Bir egzersiz -

ya da herhangi tiirde bir egzersiz aleti - viicudunuzun belli bolgelerindeki yaglar

yakamaz. Kilo vermis birini gdrdiigiiniizde ne gozlemlediginizi hatirlayin. Ilk fark ettiginiz yer neresi
olur? Yiizii! Spor salonunda yiiz mekigi ¢alisan ¢ok fazla insan gormedik ama yine de viicudunuzun
yaglarim erittigini gosteren Ilk yer burasidir.

Genellikle en ¢ok kiio vermesini istediginiz yer, viicudunuzda en son zayiflayan yerdir.
Yaptigimz egzersizlere bagli olarak viicudunuzun ¢esitleri yerlerindeki belirli kaslari

calisabildiginiz dogru olmakla birlikte, o bolgedeki fazla kilolar: atmak i¢in bu miimkiin degildir.
Hedef bolgelerdeki fazla kilolar1 atmanin tek yolu, direnci ve dayaniklilig

artiran genel bir program uygulamak ve kalorisi dogru hesaplanmus bir diyet izlemektir. Belli bir
bolgedeki kaslar1 gelistirmek istiyorsaniz, daha geng ve daha sert gosterebilirsiniz. Ama kilo vermek,
kas gelistirmekle aym mantiga dayanmaz; kanimzdaki fazlaliklarin gitmesini istiyorsaniz, ¢enenizin
altindakilerin de gitmesi gerekir. Daha az yiyerek ve daha fazla fiziksel faaliyette bulunarak,
viicudunuzun her yerindeki fazla kilolar1 atabilir, kendinizi daha geng hissedebilir, kilabilir ve
gosterebilirsiniz.

zersiz tiiplerini ya da bantlarim itip ¢ekmek ve hatta kendi viicut agirligimz kullanmak olsun,
viicudunuza direng yaratacak sekilde itme ve ¢ekme egzersizleri yaptirmaktir.

Tam olarak bizim de anlayamadigimiz bir nedenden dolayi, dogru miktarda direng
egitimi - sekiz ila on ikinci tekrarlar arasinda kaslarinizin hareketi diizgiin yapmay1

beceremedigi yorgunluk derecesinde - kemiklerinizi gelismek, korunmak ve yogunluk aritmak i¢in
gereken baskinin altina sokmaktadir.

Kemiklerinizin gelismek i¢in ¢ok fazla dirence ihtiyaci yoktur. Aslinda, fazla dirence hi¢ ihtiyaglari



yoktur. Haftada sadece yarim saat boyunca agirlik kaldirma ¢aligsmasi

yapmak, kemik yogunlugunuzu artirmak ve korumak icin yeterlidir. Daha da 6nemlisi, bunun hepsini
bir kerede yapmamalisiniz; eger onar dakikalik {i¢ par¢aya ayirirsaniz, en fazla kazanci saglarsiniz.
Ustelik yararlarim hemen goérmeye baslarsiniz. Haftada sadece yarim saat fiziksel egzersiz yapmak,
sizi yaklasik iki yas daha genclestirir.

Spor salonunda acemiyseniz, kemik gelistirici direng egzersizlerinin bazilarimn harici agirlik
kaldirmak olmasi sart degildir; daha ziyade, direng i¢in kendi viicudunuzu kullanabilirsiniz. Comelip
kalkma hareketleri sadece ba-Mit mi, Gerpek mi? Egzersiz yapmak ipin fazla kilolusunuz Egzersiz
yapmak i¢in fazla kilolu oldugunuzu :\ sdylemek, yemek i¢in fazla zayif oldugunuzu ; sdylemek
gibidir. Viicudunuzun nasil yemege | ihtiyaci varsa, ayni

derecede de egzersize ihti-| yac1 vardir. Ne kadar asin kilolu olursaniz olun, ",. kilo verme,
kemiklerinizi giiclendirme ve ekli temlerinizi tagidiklar: yiikiin agirligindan kur-| tarma siirecini
baslatmak i¢in yapabileceginiz 'l bir seyler her zaman i¢in vardir. Asir1 kiloluysa-v mz veya bagka
tibbi engelleriniz varsa, herhan-\ gi bir egzersiz progranmina baglamadan 6nce | doktorunuza
damsmalisimz. Ise kiigiik kiiciik

| baslayin: Giinde bes dakika yiiriiyiin ve her bir | ka¢ giinde bir bu siireyi bir-iki dakika uzatin. ' Cok
gecmeden, glinde bir saat yiiriiyebilecek ;, hale gelirsiniz.

Direng calismasiyla da ise kiiciik ;; baslayabilirsiniz. Corba kaseleriyle veya kitap-,

larla basit egzersizler yapmak, kaslarimiz1 yeni ., bir sekilde harekete gecirir; boylece metaboliz-;:!.
mamnzi daha hizl1 ¢alismaya zorlayarak kilo :* verme siirecini hizlandirirlar. Daha uzun yasa-, mak
istiyorsaniz, ise bugiinden baglayin. Aileniz : -

ve daha geng viicudunuz - size tesekkiir ede-& ¢ektir.
cak kaslarimz giiclendirmekle kalmaz, ayni za- ""

manda sirtinizin alt kismundaki kaslar1 da gii¢lendirir. Biitiin viicudunuzda dayaniklilig

ve glicii artirmak i¢in, iist kismimz i¢in de bazi egzersizler yapabilirsiniz. Hepsinden 6te. gii¢
caligsmasi viicudunuzun formda kalmasim saglar.

124 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
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Agirlik kaldirma ¢alismalar1 yapmazsaniz, her on yilda bir kas kiitlenizin yiizde 5'ini kaybedersiniz
(ortalama bir kadin otuz bes yasindan sonra her on yilda bir, bir kilo; ortalama bir erkek ise her on
yilda bir, bir buguk kilo kas kaybeder). Kaslarimzi

artirmak, yaglarin daha hizli yanmasini saglar, ¢iinkii kaslarin hayatta kalmak icin enerjiye ihtiyaglari
vardir: Yarim kilo kas, giinde 75 i1la 150 kalori yakar (unutmayin, ¢calistigi siirece enerji kullamr),



oysa yarim kilo yagin giinde sadece 3 kaloriye ihtiyaci

vardir (yag viicudunuza yardimei olmak i¢in higbir sey yapmadigindan, kendini korumak i¢in enerjiye
de ihtiya¢ duymaz). Bu kas gelistirme calismasi sadece birka¢ dakikamz

alir; belki haftada ii¢ kez onar dakika.

Direng egitimi kaslarimz giiglendirir ama bu ¢alismalarin yarar1 kemiklerinizi ve eklemlerinizi de
i¢ine alir; eklemlerinizin esnekligi artar, kemik yapiniz yeniden sekillenir ve iskelet destek sisteminiz
daha gii¢lii kaslarla sarilir. Hepsi birlikte yapildiginda, asagidaki egzersiz dizisi biitiin viicudunuzu
calistiracaktir.

VUCUDUNUZA KARSI NAZIK OLUN Doktorlar olarak, her tiirde insan ve hastayla karsilasiyoruz.
Sadece ttbbi ge¢mislerini degil, aym zamanda yasamsal tutkularim da dgreniyoruz; gercek ve mecazi
anlamda kalplerini neyin harekele gegirdigini. Ornegin, kosmaktan vazgecmek yerine agik kalp
ameliyatini tercih eden insanlarla karsilasiyoruz; bir atletin tutkusu hayranlik uyandirict ve kararlilig
etkileyicidir.

Bircok kisinin egzersiz bagimlisi oldugu belli; bagimlilar, ¢iinkii egzersiz onlara kendilerini 1yi
hissettiriyor. Ama stirekli kogsmaktan, bir seyler firlatmaktan, kayak yapmaktan ve tenis ya da
basketbol oynamaktan insanlarin dizlerine, omuzlarina ve kalcalarina neler oldugunu da goriiyoruz.
Arnold Schwarzenegger ornegine geri donelim. Kasli oldugu kadar akilli bir adam da olan Arnold,
viicudu yavaslamaya basladigl zaman ne yapmasi gerektigini biliyordu. Geri ¢ekilmek zorundaydi,
aksi takdirde daha fazla kronik sorunlar ve aciyla karsilasacakti; 6zellikle de eklemlerinde.

Bu yiizden, daha hafif bir ¢alisma programina gegti. Kendisine insaniistii otobiis kaldirma yetenegini
veren viicudunun tizerindeki baskiyr hafifleterek, kemiklerinin ve ek-126 * Sen: Viicudunu Kullanma
Kilavuzu

Otip Egitimi Rehberi
* Her egzersizden bir set yapin (egzersiz bir seferde viicudun sadece bir tarafim
colistiriyorsa, iki set). ilerleme kaydettikge, her seti ikiye {ya da dorde) ¢ikara bilirsiniz.

* Esiginizi zorlaymn: Sekiz/on iki kuralini izleyin. Her egzersiz i¢in sekiz kez kolayca
kaldirabileceginiz ama on iki kereden fazla

* Sadece 1. Bolum'deki egzersizlerle baslayin. Bir ay sonra 2. Boliim'dek ileri de ekleyin; eger ilk
calisma size kolay ve rahat gelirse, daha cabuk ekleye bilirsiniz.

* Kollarimz1 yo da bacaklarimizi kilitlemeyin. Diiz bacaklar ve diiz kollar, kilitli olacaklar1 anlamina
gelmez.

* Biitlin egzersizleri yaparken karin kaslarimzi igeri ¢ekin. Bu, daha giiclii bir karin bolgesi ve daha
1yi bir durus saglayacaktir.



* Nefes. Agirligi iterken ya da ¢ekerken nefes verin ve baslangi¢ pozisyonuna donerken nefes alin.
(Kip Egitimi Calisma Programu 1 Bolum

Comelme

Ayaklarimzi omuz genisliginden biraz daha acik olacak sekilde yere basin ve ellerinizi yanlara
sarkitin. Sirtimz1 bilkkmeden oldugunuz yerde kalgalarimz yere paralel gelene kadar egilin (eger
sirtinizda ya da bacaklarinizda ac1 hissederseniz, daha yukarida kalin). Ou-raksayin ve sonra tekrar
baslangi¢ pozisyonuna doniin. Hareket s1-Hareket Kontrolii: Kemikler, Eklemler ve Kaslar 127

rosinda karsiya bakin. Asagi inerken nefes alin; yukar: ¢ikarken nefes verin. On iki kez yapmak tekrar
cok kolay geliyorsa, ellerinizde el halterleri ya da baska diisiik agirlikl

nesneler tutarak direng ekleyebilirsiniz.
One Dogru Comelme
Ayaklarimzi omuz genisliginde olacak sekilde acin ve ellerinizi kalgalarimza koyun. Sag

ayagimzla 6ne dogru uzun bir adim atin. Sag dizinizi yere paralel olacak sekilde biikiin (eger diziniz
acirsa yukaridaki kurala uyun ve 6ne dogru egildiginizde dizinizin ayagimzdan daha 6ne gitmemesine
dikkat edin). Duraksaytn ve tekror baslangi¢

pozisyonuna doniin. Sol ayaginizla aym hareketi tekrarlayin. One dogru egilirken nefes aim; geri
cekilirken nefes verin. On iki tekrar ¢ok kolay geliyorsa, ellerinizde el halterleri ya da baska diistik
agirlikli nesneler tutarak direng ekleyebilirsiniz.

Kivrik Dizle Sirt Cekisi

Bir siramn (ya da sandalye veya piyano sandalyesi) yamnda durun. Bir dizinizi siramn {izerine koyun
ve diger taraftaki elinize bir el halteri alin (bir kitap da olabilir).

Dizinizle aym taraftaki elinizi de siranin iizerine koyarak, sirtiniz yere paralel olacak sekilde egilin.

Serbest kolunuz diimdiiz olana kadar el halterini agagi indirin. Sirt kaslarimzi kullanarak, el halterini
gogsiiniize dogru ¢cekin. Duraksa-yin ve tekrar indirin. Yukar1 ¢ekerken nefes verin, asagl Indirirken

nefes alin.

128 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
Tek Bacak Baldir Kaldirma

Bir basamagin ucunda sag ayaginizin parmak koklerinin iizerinde durun. Sag elinize bir agirlik alin ve
sol elinizle kendinizi dengelemek i¢in duvara ya da bir trabzana tutunun.



Sol ayagimz diger ayak bileginizi yaminda havada asili duracak sekilde kaldirin. Sag
ayaginizi elinizden geldigince basamaktan asag dogru indirin. Dizinizi kirmadan, sag

baldir kaslariniz1 kullanarak ayak parmaklarimzin tizerinde yiikselin. Yukar1 kalkarken nefes verin,
asagl inerken nefes alin. Aym hareketi sol ayagimzla tekrarlayin.

Sinav

Ellerinizi omuz genisliginde duracak sekilde yere koyun, sirtimz diiz duracak sekilde klasik sinav
pozisyonunda yerlesin. Elleriniz ve 1 ayak parmaklariniz (ya da bunu yapamiyorsamz dizleriniz)
tizerin- j de durmalisimiz. Gogsiiniiz neredeyse yere degecek kadar viicudu- * nuzu algaltin ve sonra
tekrar yukari itin. Dizlerinizin lizerinde yapi-yorsamz ve yine de zor geliyorsa, ellerinizi bir
basamaga koyabilirsiniz.

Fazla kolay gelmeye basladiginda, tekrar sayisim artirabilir, ellerinizin pozisyonunu degistirebilir,
birbirlerine yaklastirabilir ya da uzaklastirabilirsiniz.

Mekik Cesitlemeleri

Gii¢lii bir karin bolgesi, sirt kaslarimz destekler ve yaralanma riskini azaltir; ayrica, sirt agrisi
cekerseniz iyilesme siirecini hizlandirir. Karin egzersizleri biraz dondurma gesitlerine benzer. Birkag
gele-Hareket Kontrolii: Kemikler, Eklemler ve Kaslar* 129

7

neksel favori vardir ama her seferinde birisi kendi zevkine gore yeni bir ¢esitleme icat ediyor gibi
goriiniir. Geleneksel mekik hareketi kin diiz bir zemine sirtiistii uzamn ve dizlerinizi kirarak
ayaklarimz yere yerlestirin. Ellerinizi kulaklarimizin tizerine koyun. Karin kaslarimz kullanarak
yerden 30 derece yiikselin. Mekik hareketinde gesitlemeler yapabilirsiniz. Ornegin gdvdenizi yerden
kaldirirken, dizlerinizi basimza dogru ¢ekip gobeginizi sikabilirsiniz; boylelikle {i¢ kas ¢iftini de
kullanmus olursunuz: Govdenizi kaldirirken iistteki ikiliyi, bacaklarimz ¢ekerek alttaki ikiliyi ve
karnimzi

sikarak ortadaki ikiliyi. Eger yere uzanarak dizlerinizi karmmiza ¢ekerseniz, alt karin kaslarimiz
kullanirsimz.

Kol ve Bacak Kaldirma

Ellerinizi ve dizlerinizi, kollariniz ve bacaklarimz yere dik ve birbirlerine paralel gelecek sekilde
yerlestirin. Dizleriniz dogruca kalcalarimizin altinda ve elleriniz omuzlarinizin tam altinda olmalidir.
Yere bakin ve basimzi omurganmizla aym hizada tutun. Sirtimz diiz olsun. Sag kolunuzu ve sol
bacagimzi yavasca yerden kaldirin ve kolunuz, bacagimz ve sirtimz aym hizada olacak sekilde
diimdiiz uzatin. Yavasca baslangi¢c pozisyonuna geri doniin. Bir setten sonra pozisyonlar1 degistirin ve

ayni

calismay1 bu kez sol kolunuz ve sag bacagimizla yapin.



\A it

(Kip Egitimi Calisma Programu 2. Boliim

Gogiis Presi

Iki elinizde birer el halteri (ya da benzeri bir agirlik) alarak yere uzanmn ve agirliklar:

gogsiiniize yakin tutun. Dizlerinizi kirarak ayaklarimzi yere yerlestirin (bunu bir siramn iizerinde de
yapabilirsiniz). Avuglarimz birbirine ya da karsiya bakacak sekilde agirliklart omuzlarinizin
tizerinde kaldirin ve yan yana getirin. Sonra dirsekleriniz omuzlarinizla aym hizaya gelene kadar
agirliklar: gogsiiniiziin 1ki yonma indirin.

Biseps Kivirma
Ayaklariniz omuz genisliginde agik olacak sekilde ayakta durun ya da bir yere oturun.

Kollarimz viicudunuzun iki yanina sarkitin ve avuglarimz birbirine dogru ¢evirin. Her Iki elinizde
de birer el halteri (ya da benzeri bir agirlik) olmalidir. Ellerinizi omuzlarimiza dogru yaklastirarak
dirseklerinizi viicudunuzun iki yamindan ayirmadan yavasga biikiin. Sonra yavasc¢a baslangic
pozisyonuna doniin.

Ayakta Kollan Yana A¢ma
Ayaklariniz omuz genisliginde agik olacak sekilde ayakta durun ve dizlerinizle kalcamzi

hafifce kirin. Kalganizdan hafif¢e 6ne dogru egilin ve kollarimz asag dogru birakarak, avuclarimz
birbirine bakacak sekilde dizlerinizi kirin. Bileklerinizi diiz ve dirseklerinizi hafifce kirik tutarak,
kollarimiz1 yukar1 ve yanlara dogru a¢in. Kollarimiz neredeyse yere paralel hale gelene kadar,
elleriniz hafif¢ce 6ne dogru uzanacak sekilde kaldirmaya devam edin. Sonra kollarimz1 yavasca
baslangi¢ pozisyonuna indirin.

130 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
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Onkol Cevirme

Ustteki elinizde bir agirlik olacak sekilde bir siramn iizerine ya da yere yanlamasina uzamn.
Dirseginizi 90 derece kirin ve iist kolunuzu viicudunuzun yan tarafina dayayarak én-kolunuzu
viicudunuzun Oniinden sarkitin. Ust kolunuzu viicudunuzun yan tarafindan ayirmadan ve kolunuzun 90
derecelik pozisyonunu bozmadan, el halterini omzunuzu ¢evirerek kaldirin ve 6nkolunuz neredeyse
yere dik hale gelene kadar kaldirmaya devam edin.

Bas Ustii Presi

Sirt destegi olan bir sandalyeye yo da siraya oturun. Her iki elinize birer el halteri alin ve 6nkollannmz



yere dik gelecek sekilde agirliklar1 omuzlarinizin tizerine kaldirin.

Avuglarimz birbirine bakacak sekilde, agirliklar1 basimzin tizerinde birlesene ve dirsekleriniz dik
hale gelene kadar kaldirin.

Yatay Deltoit Kaldirma

Sol dizinizi ve sol kolunuzu bir siranin iizerine yerlestirin; sag ayagimz yerde kalmalidir. Sag elinize
bir agirlik alin. Dirseginiz govdenizden hafif¢e yukar1 ¢ikana ve eliniz omuz seviyesine ulasana kadar
kolunuzu yukar1 ve yana dogru kaldirin. Sonra yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri doniin.

lemlerinin rahatlamasint ama bu anmida kendilerini birakmamalarini sagliyor. Bu ylizden, ¢ok fazla
calistigl agirlik egitimini hafifletti ve bunun yerine ¢ok az ¢alistigi

dayanmklilik egitimini artirdi.

Kiiciik bir not: Dayaniklilik egitimi kemiklerinize yarar saglamaz. Dayanmklilik egitimi,
kardiyovaskiiler boliimiinde detaylica acgiklayacagimiz gibi, kalbinizi giiclendirmek ve damarlarinizi
geng tutmakla ilgilidir. Cok fazla kardiyovaskiiler calisma - kosmak ya da merdiven tirmanmak gibi -
yapmaktaki sorun, kemiklerinizi ve eklemlerinizi ¢ig et gormiis aslan gibi kiikretmesidir (ve
yaptiginiz caligsmanin tiiriine bagli oimakla birlikte, genellikle kaslar i¢in pek yaran olmaz). Uzun
yasamak ve eklemlerinizi siddetli darbelerden korumak i¢in yapabileceginiz en 1y1 dayaniklilik
caligsmasi yiizmek, bisiklete binmek, kiirek ¢cekmek ve eliptik bir makinede egzersiz yapmaktir. Bu
faaliyetler, kalp atislarimzi hizlandirir ve ¢esitli kaslarimz ¢alistirir (6rnegin yiizmek biitlin
viicudunuzu ¢alistiran bir faaliyettir) ama eklemleriniz pes pese siddetli darbeleri emmek zorunda
kalmaz. Eklem agrilarindan ve kireg- jj lenmeden yakinan kisiler i¢in miikemmel ¢alismalardir;
kardiyovaskiiler sagligimz mitkkemmel bir sekilde koruduklarindan, eklemlerinizin iyilesmesini
saglarlar. Yiizerek ve bisiklete binerek, kaslarimzi zorlamadan kardiyovaskiiler yarar saglarsinz.
(Yurtimek de stiper bir egzersiz tiiriidiir ama ¢ogu kisi kalp atislarim dayamklilik egitimi sinifina
sokacak derecede yiikseltecek kadar 1zl yiirtimezler; ama genel sagligimz agisin-Mit mi, Gerpek
mi? Ellerinizde hafif el halterleriyle yliriiyerek direnp egitimini ve yiiriiylisii birlestirmek iyidir

Insanlar ellerinde bir kiloluk el halterleriyle birkag kilometre yiiriimenin kendilerini hem gii¢lii hem
de daha ince kilacagim dustiiniirler. Ama bir kiloluk el halterieriyfe ytiriimek, 1ki yasina giren kiigiik
cocuklarin durumuna benzer: Boylar1 yiiziinden zararsiz olduklarim sanirsiniz ama etrafta kasirga
gecmis gibi bir etki yaratirlar.

Elinde bir kiloluk el halterleriyle yiiriimek, ger¢ekten de ortopedik ameliyatlar i¢in saglam bir
garantidir. Neden mi? Ciinkii ¢ogu kisi ellerinde el halterleriyle yiiriirken kollarini nasil
salladiklarma dikkat etmezler, dolayisiyla da sakarlasiriar. Bu da omuz eklemlerinde travmalara,
yirtilmalara ve yipranmalara neden olur ve uzun vadede omuzlar normal hareket alanlarinin disina
cikarlar. Eklem saglid1 ve egzersizlerin yarar1 agisindan bakildiginda, dogru olani yapmak en lyisidir.
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Mit mi, Gerpek mi? Yiizmek eklemlerinize 1yi gelir

Soyadiniz Spitz degibe veya kendiniz de denizkiz1 filan degilseniz, ylizmek sizi her haliikarda eklem
acisindan kurtarmay: garantilemez. Ama bu tiir krizlerin baglangicim

geciktirebilir. Ayrica, eklemlerinizle ilgili sorunlardan uzak durmaniza yardimci olmasi
bir yana, formunuzu korumaniz1 da saglar.

dan hi¢ bahanesiz giinde en az yarim saat yiiriimeyi oneriyoruz.) Miikemmel bir ¢alisma programu,
hem agirlik kaldirma hem de agirliks1z dayamklilik faaliyetlerini igerir, ¢iinkii

capraz egitim - farkli giinlerde farkli dayanmklilik egzersizleri se¢cmek - farkli

kaslarimz ¢alistirmaniz1 saglar. Gii¢ egitimi ise kas gelistirir. Bu kaslar, eklemlerinizi hi¢ zarar
vermeden destekler.

Sagligimzla ilgili her konuda oldugu gibi, se¢im sizin. Risk etkenlerinizi degerlendirmeli ve ona gore
karar vermelisiniz. Baz1 durumlarda viicudunuza yardim ederken, bazi

durumlarda bilmeden zarar verebilirsiniz. Ornegin
kalp i¢in fenomen bir egzersiz olan kosma, eklemleriniz i¢in iyi olmayabilir.

Bu yiizden hem kalbinizi pompalayan hem de dizlerinizi fedakarlik yapmak zorunda birakmayan
egzersizleri Oneriyoruz.

AYNI ZAMANDA HEM RAHAT HEM DE GUCLU OLUN Bir spor salonunun agir lik bgliimiinde,
terden daha kotii kokan bir sey vardir: Macoluk. Delikanlilar tangir tangir 6ten yiiz elli kiloluk gogiis
preslerinin altinda 6lkeli bogalar gibi bogiiriir ve karin kaslarimn lastik izlerine ne kadar benzedigini
gormek i¢in tigOrtlerinmi kaldirirlar. Her spor salonu dyle degildir ama testosteron yiikli bir grup
adam halterlerin yamna biraktiginizda, her zaman i¢inde boyle bir {istlinliik kompleksi s6z
konusudur. Bu yeni baslayan biri i¢in sinir bozucu ve iirkiitiicii olabilir; agikcasi, herkese gore
degildir.

Ama yoga Oyledir. Antik egzersiz yontemi - esneme, solunum ve viicudunuzun yapabilecegi tiim
hareketlerle uyumlanma sanati - sagladig onemli saglik yararlari

nedeniyle gerek evlerde ve gerekse spor salonlarinda giderek yayginlasiyor. Cok ¢esitli yararlan
olmakla birlikte, uzun omiirliiliik agisindan yogamn ti¢c 6nemli avantajin

gorliyoruz: Birincisi, esnekligi artirmasi. Kaslarimz statik dokular degildir. Hareket eder, esner,
biiziiliirler. Ne kadar esnek olurlarsa, o kadar genis hareket alammz olur ve normal faaliyetlerde
eklemlerinize o kadar az yiik yiiklersiniz.

Ikincisi, yoga giiciiniizii artirir. Hayir, yogada herhangi bir agirlikla ¢alismazsimz ve evet, yoga
Pasifik Okyanusu kiyisindaki bir glinbatimindan daha dingin goriiniir. Ama bu pozlarin bazilari



gevsetici oldugu kadar yorucudur da. Kaslarimz viicut agirligimz

tasimaya zorlarlar ve bu agidan direng¢ egitimi fonksiyonuna sahiplerdir; bu da kemik yogunlugunuzu
artirmamzi saglar. Yoga, ayni /.amanda solunumunuza odaklanmamza yardimei olur (dogru nefes
teknikleri i¢in akcigerlerle 1lgili boliime bakiniz). Bir pozisyonu bir dakika ya da daha uzun siire
korurken, meditasyon 6gesi de igerir ve dogru durusa, dogru solunuma odaklanmamzi saglar; bu ikisi
sadece ruhsal agidan degil, fiziksel agidan da onemlidir. Belki de yoganin en glizel tarafi, magoluk
ozelliginden yoksun olmasidir. Yoga sadece sizin ne kadar yapabileceginizle ilgilidir; onemli olan
kendi viicudunuzu ve sinirlarimz bilmektir.

Ama yogayla ilgili en iy1 seylerden biri, aslinda ¢ok kolay olmasidir; hatta o kadar kolaydir ki bir¢ok
esneme hareketi, aslinda ilkokulda yaptigimz temel esneme hareketlerinin varyasyonlarindan ibarettir.
Basitlestirilmis bes dakikalik bir yoga plamindan saglayabileceginiz yarar1 bir diisiinsenize. Haydi
ama! Giinde bes dakika ayiramayacagimz kadar hayatinizin kontroliinii kaybettiginizi mi
sOyliiyorsunuz yani?

Viicudun gesitli yerlerini ¢alistiran yiizlerce farkli yoga pozu bulunmakla birlikte, derin solunuma
odaklanmak i¢in size sundugumuz birkac tanesiyle ise baslayabilirsiniz. Bu hareket setini sabahlan

yapin.
2. Adim: Giit I¢in Yemek

Kemikleriniz, eklemleriniz ve kaslanmz s6z konusu oldugunda, saglikli yemek viicudunuzun hareket
yapisi i¢in harikalar yaratan birkag farkli yiyecek ve besin kaynagi demektir. Bunlan beslenme
aliskanliklarimz arasina katarsamz, viicudunuzu daha uzun bir yasamla odiillendirirsiniz.
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Yoga Giines Selamu

1.

Iki ayagimz birbirine degecek sekilde ayakta durun. Avuglariniz birbirine bakacak sekilde ellerinizi
kalbinizin iizerinde birlestiriri. Agirhigimzin esit sekilde dagilmasina dikkat edin. Nefes verin.

Kollarimz1 yukar1 dogru kaldirin. Hofif¢e geriye dogru egitin ve kollarimz basimizin tizerinde gerin.
Boynunuzu gevsetin.

Elleriniz ayaklarimzla aym hizaya gelecek sekilde yere ve eger miimkiinse basiniz dizlerinize degene
kadar yavas¢a one dogru egilin. Avuglarimz asag dogru bastirin ve parmak u¢larimz ayak
parmaklarimzla ayni hizada olacak sekilde yere dokunun (eger gerekiyorsa dizlerinizi kirin).

Sag bacaginizi genis bir adimla geriye dogru uzatin. Ellerinizi ve ayaklarimz yerden kaldirmayin; sol
ayaginiz ellerinizin arasinda olacak sekilde basimizi yukar1 kaldirin,



136 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

5.

Sol ayagimzi sag ayagimizin yanma getirin.

6.

Dirseklerinizi yere dayayarak viicudunuzu asagt indirin.

7.

Legen kemiginizi yere dayayarak bosmzi kaldirin ve sirtimz olabildigince geriye dogru biikiin.
8.

Ellerinizi yere koyarak ve kollarimz1 gererek, kalgalarimz yukar1 kaldirin ve basinmizla kollarimzi
ayni hizaya getirin.
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9.

Yavasca nefes alin ve sol ayagimzi genis bir adimla 6ne ¢ekin. Ellerinizi yerden kaldirmadan, sol
ayagimzi ellerinizin arasina alin ve bagimizi yukar1 kaldirin.

10.
Ellerinizi yerden kaldirmadan ayaklariniz1 yan yana getirin. Yavasca ayaga kalkin, bacaklarinizi

diizlestirin ama belinizi biikiik ve govdenizi asag dogru tutun. Miimkiinse basimz dizlerinize degdi-
rin.

11.

Sirtimz1 gererek yavasca ayaga kalkin. Arkaya dogru egilin ve kollarimz basimzin tizerinde gerin.
12.

Tekrar 1. pozisyona doniin.
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Fiziksel Faaliyet Kopya Kagidi

Hig¢ bahanesiz her giin yarim saat yiiriiylis (yarim saati doldurmak kaydiyla giin i¢inde daha kisa
periyotlara boliinebilir)



Onar dakikalik ii¢ ¢alismaya boliinmiis sekilde haftada yarim saat direng egitimi Yirmiser dakikalik
lic caligsmaya boliinmiis sekilde haftada bir saat dayamklilik egitimi (ylizme ya da bisiklet}

Beser dakikalik bes gerinme seansina boliinmiis sekilde haftada yirmi bes dakika yoga/esneklik
caligsmasi

ornek Program
Her giin yarim saat yiiriiylise ek olarak:

Pazartesi: Yirmi bes dakika dayamklilik ¢alismasi, bes dakika yoga/esneklik Sal1: On dakika direng
caligsmasi, bes dakika yoga/esneklik Carsamba: Yirmi bes dakika dayaniklilik calismasi, bes dakika
yoga/esneklik Persembe: On dakika direng ¢alismasi, bes dakika yoga/esneklik Cuma: Yirmi bes
dakika dayaniklilik calismasi, bes dakika yoga/esneklik Cumartesi: Yarim saat fazladan yiirtiiytis
(agirliks1z toplam bir saatlik yiiriiytis), on

dakika direng¢ ¢alismasi, bes dakika yoga/esneklik

Pazar Yarim saat fazladan yiiriiyiis (agirliksi1z toplam bir saatlik yiiriiyiis) Hareket Kontrolii:
Kemikler Eklemler ve Kaslar * 139

KALSIYUM Kalsiyum, besin kaynaklarimin A-Rod'u gibidir. Alex Rodriguez muhtesem vuruslariyla
bliylik bir line sahiptir ama ayn1 zamanda ¢ok 1yi kosmakta ve top yakalamaktadir. Tipkt A-Rod gibi,
kalsiyum sadece bir nedenle bile en yliksek sirada yer alir; kemiklerinize sagladig yararla. Ama
kalsiyum aslinda viicudunuzda daha bir¢ok seyden sorumludur. Dogru miktarda kalsiyum,
eklemlerinizi iltthaplanmalardan korudugu gibi, kaslarimzin biiziilme kabiliyetine de katkida bulunur.

Kalsiyum aym

zamanda beynin sinirlerle daha rahat iletisim kurmasim, tansiyonunuzun normal seviyede kalmasini
saglar ve kolon kanserini engeller. Ve yine, mantikli miktarda kalsiyum iskelet yapimizin
kahramamdir, ¢linkii kemiklerinizi giiglendirir ve saglamlastirir.

Otuzlu yaslarimza ulasana kadar, viicudunuz asir1 kalsiyumu depolamaya devam eder; bu yasa
ulastigimzda, kemikleriniz de yogunluk zirvesine ulasir. Bu noktadan sonra, viicudunuz kalsiyum
depolamayi birakir ve o zaman biitiin kalsiyum ihtiyacinizi

yiyeceklerden karsilamak zorunda kalirsimiz. Bunu yapmazsamz, viicudunuzdaki kalsiyum stoklarim
eritirsiniz. Bu, evinizdeki buzdolabim dolu tutmak gibidir. Bir kavanozu aldigimzda yerine baskasini
koymaniz gerekir, yoksa zaman Iginde buzdolabinmz bombos kalir. Viicudunuz kemiklerinizde
saklanan kalsiyumu eritirken, kemikleriniz giderek zayiflar ve sonunda neredeyse i¢i bos hale gelir;
bu da onlar1

kirilmalara kars1 savunmasiz birakir. Dahasi, kemikleriniz kir1ldigi i¢in sik sik yeni kemikler
olusturmak zorunda kalirsaniz, kalsiyum (veya D ya da C vitamini) eksikliginden dolayr viicudunuz
kemiklerinizi olmas1 gerektigi sekilde olusturamaz.

Dolayisiyla lifleriniz, kikirdaklarimz ve sinirleriniz yeni olusmus, mitkemmellige ulagsmanus



kemiginize siirtiiniir ve eklemleriniz iltthaplanabilir. Bu da daha fazla iltihaba, aciya ve mafsal
iltihabina yol agar.

Yapilabilecek en iyi sey, asgari miktarda kalsiyum aldigimizdan emin olmak i¢in diyetinizi
giiclendirmektir. Kemikleri gen¢ tutmak icin erkekler giinde 1,000 ila 1,200

miligram kalsiyum almalidir. Altmis yasinin altindaki kadinlar glinde 1,200 miligram - en iyisi 500 ya
da 600 miligramlik iki tablet halinde almaktir (¢iinkii cogumuz bir kerede 600 miligramdan fazla
kalsiyumu hazmedemeyiz) - ve altmis yasinin uistiindeki kadinlar ise kemiklerini miimkiin oldugunca
geng ve gliclil tutabilmek i¢in giinde 1,600 miligram kalsiyum almalidir. (Bu miktarlar sadece
kalsiyum i¢indir, sitrat ya da karbonat ile birlesmis kalsiyum i¢in degil; eSer sitrat ve karbonat i¢ceren
tabletler tercih ederseniz, i¢erdikleri kalsiyumun ger¢ek miktarini 6grenmek icin etiketine bakimz.)
Siit, peynir ve yogurt gibi yiyeceklerde bol miktarda kalsiyum bulundugunu 6grenecek kadar siit
biyikli reklamlar izlediniz. Eger bu besinlerden yeme aliskanligimz varsa, az yagli ya da yagsiz siit
tirtinlerini tercih edin, ¢linkii fazladan yag genellikle bir giin i¢in yeterinden fazla doymus yag saglar
(glinde 20 gramdan fazlasi sizi yaslandirir). Bu doymus yag damarlarimizda iltihaplanmalara yol agar,
bagisiklik sisteminizle ilgili sorunlar1 artirir ve kilo almaniza neden olur; sizin de bildiginiz gibi, bu
kemikleriniz ve eklemleriniz i¢in sagliksiz bir durumdur. Kalsiyum agisindan zengin olan diger
yiyecekler yesil ve yaprakli sebzelerdir. Kalsiyum ihtiyacimzi karsilamak i¢in bu yiyeceklerden
yiyebilirsiniz ve diyetinize ¢ok fazla kalsiyum katarsamz, aldigimiz miktar1 besin katkilariyla
dengeleyebilirsiniz. Kalsiyumun dogru sekilde hazmedilmesi ¢ok dnemlidir; bunun i¢in, her 351
gramlik kafeinli igeceginize ya da her 120 gramlik kahvenize 20 miligram kalsiyum ekleyin. Her
yarim saatlik terleme egzersizinde, fazladan 100 miligram daha ekleyin (kalsiyum terle birlikte
viicuttan disar1 atilir). Ama ne olursa olsun, giinde 1,000 ila 1,600 miligram kalsiyum almak,
kemiklerinizi son derece giiclii ve saglam kilacaktir.

Eger harika bir kalsiyum besin katkis1 istiyorsamz, umutsuz televizyon yarigsmacilarinin yaptig gibi
tahminlerinize dayanmayin. Kontrolii ele alin - viicudunuzu

- ve etiketleri okuyun. ihtiyacimz olan sey bir seferde 600 miligram kalsiyum, 200

miligram magnezyum ve 200 IU D vitamini'dir (nedenini asagidaki paragrafta anlayacaksiniz).
Tabletler rahatga yutabileceginiz biiyiikliikte ve damak zevkinize uygun olmalidir. Eger bonbon
sekerlerinin yarar1 oluyorsa, hi¢ sorun yok demektir (tabii bonbon ger¢ek cikolatadan yapildig ve
doymus yag igermedigi siirece). Don bardak diisiik yagl siit igmek hosunuza gidiyorsa bu da iyi. Bunu
dogru yapmak i¢in ¢ok ¢esitli yollar var; sadece i¢lerinde demir bulunan besinlerden kacimn (demir,
kalsiyumun hazmedilmesini engeller ve genellikle yiyeceklerden yeterince demir alirsimz; eger anemi
ra-140 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
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halsizliginiz varsa ve kalsiyum kullaniyorsaniz, demiri kalsiyumdan iki saat arayla alin).

Ayrica, kalsiyumun rahatga hazmedilebilmesi i¢in asitli bir ortama ihtiyag¢ vardir, dolayisiyla asidi
etkisiz hale getiren antiasit bir maddeyle alimrsa kalsiyum bir ise yaramaz.



D VITAMINI VE MAGNEZYUM Eger kalsiyum kemiklerinizi amnda etkileyen miikemmel bir
icerikse, D vitamini onun yaninda FedEx gibi kalir. Temel olarak, D

vitamini kalsityumun viicuda cmilimini kolaylastirir ve kemiklerinizin dayamkli kalmasi

i¢in kalsiyumu ulastirir. Kemik sagligi agisindan temel olmasinin yam sira, eklemleriniz i¢in de etkili
olabilir. Yakin zamanda yapilan arastirmalar, D vitamininin mafsal iltithabimn ilerlemesini
yavaslattigim ortaya koymustur. Yiiksek seviyede D vitamini alan insanlar, yeterince D vitamini
almayanlara oranla daha az eklem sorunuyla karsilasmaktadirlar. Diisiik seviyede D vitamini ve
kalsiyum alan insanlarin mafsal iltithab1 sorunuyla karsilasma olasilig: ti¢ kat daha fazladir.

D vitaminini su kaynaklardan alabilirsiniz: Giines, yemek ve vitamin tabletleri. Giines, pasif D
vitaminini aktif D vitaminine doniistiiren kimyasal bir tepkime baslatir ama ¢ogu kimse yeterince D
vitamini alacak sekilde gilineste kalmamaktadir (ayrica gereginden uzun siire gilineste kalmak cilt
kanseri riskini artirabilir; cok fazla glines

ayn1 zamanda D vitamininin doniisiimiinii de engelleyebilir). Dolayisiyla en mantiklis
yiyecekler ve vitamin tabletleridir. Balik ve kabuklu deniz iiriinleri dogal olarak D

vitamini igerir; diger yiyecekler arasinda siit, yiizde 100 dogal (sikma) portakal suyu ve cesitli
hububatlar sayilabilir. Cogu yetiskin yeterli miktarda takviye icin yeterince siit ya da portakal suyu
igmedigi, yeterince hububat yemedigi i¢in, yiyeceklerinize O

vitamini katmak ihtiyacimz olan seviyeyi karsilamamza yetecektir. Altmis yasinin altindaysaniz giinde
400 IU ve altmus yasinin tizerindeyseniz giinde 600 [U D vitamini almamzi oneriyoruz. Kalsiyumun en
1y1 sekilde hazmedilmesi ve kemiklere ulastirilmasi

i¢in gereken miktar budur. Ayrica, giinde 400 ila 500 miligram magnezyum (bademde bulunan bir
besindir) almamz da oneriyoruz, ¢iinkii magnezyum kalsiyumun sinir sistemi tizerindeki etkilerini
dengeler.
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OMEGA-3 YAG ASITLERI Omega-3 yag asitleri - somon ve tuna gibi baliklarda, cevizde, kolza
yaginda, ketentohumunda, avokadoda ve zeytinyaginda bulunan saglikli

yaglar - viicudunuzun neredeyse her parcasi i¢in yararlidir. Omega-3'ii, viicut i¢in bir teneke motor
yagi gibi diisliniin. Omega-3 yag asitlerinin eklemlerin etkili bir sekilde hareket etmek i¢in ihtiyag
duydugu yag karsiladigina inantyoruz. Eklemlerinizi yagl

tutarak, yasimz ilerledik¢e daha az stirtiinmeyle, daha az asinmayla ve daha az aciyla karsilagirsimz.
Suirekli tekrarlanan arastirmalarda, Omega-3"iin eklemlerdeki 1ltihaplan azaltict etkisi oldugu
goriilmiistiir. Iltihap sorunu olmayan insanlar eklem yaslanmasim engelleyici 6zelligi bulunduguna
dair heniiz yeterince kanit olmamasina ragmen, dostlarimiza ve ailelerimize haftada en az iki kez
balik yiyerek Omega-3



ihtiyaclarim karsilamalarim 6neriyoruz. Ceviz yemek de Omega-3 ihtiyacim karsilamak i¢in bagka
bir yontem olabilir. Bir nokta daha: Balik yag ve balik proteinin, ac1 verici bir yirtilma ya da kronik
meniiskiis rahatsizligiyla karsilastiginiz takdirde biiyiik 6nemi olan meniiskiis zanm yeniledigi
gozlemlenmistir. Balik sevmiyorsamz, balik yagi

tabletleri kullanabilirsiniz; glinde yaklagik 3 gram balikyagi, haftada 400 gram balik yemekle aym
seydir (genellikle damutildig i¢in. baz1 baliklarin i¢erdigi bakterileri igermez).

C VITAMINI Cogu arastirma osteoporozu D vitamini ve kalsiyum ile bag-dastinrken, giderek daha
fazla arastirma C vitamininin rolii lizerine odaklanmaya baslamistir.

Onceki boliimlerde, C vitamininin yeteneklerini detaylica anlatmustik; giiclii bir antioksidan
olmasindan bagisiklik sistemini giiglendirmesine kadar. Ama arastirmalar, C vitamininin
osteoporozdan kaynaklanan kemik kayiplarim1 ve yaslanmadan kaynaklanan kikirdak yetersizligini de
engelledigim gostermistir. Daha net soylemek gerekirse, ekleminizdeki kikirdagin yenilenmesi
gerektiginde, kikirdagin geng kalabilmesi i¢in C

vitamini gerekir. Bunu yapmak i¢in glinde 1,200 miligram C vitamini alabilirsiniz; miktar1 giin
boyunca yemeklerinize ve kullandigimz tabletlere boliin. (Ama dikkatli olun, ¢iinkii veriler ¢ok fazla
C vitamininin - giinde 2.500 miligramdan fazla - tam ters etki yapabilecegini, kireclenmeyi ve DNA
anomalilerini artirabildigini gostermektedir.) Hareket Kontrolii: Kemikler, Eklemler ve Kaslar * 143

Kemik Gli¢lendirici Yiyecekler

Uzun siiredir yiiksek proteinli yemek aliskanligi ¢ok yaygin. Daha onceki béliimlerden birinde, asin
yiiksek protein almanin viicudumuzdaki ¢esitli organlara ve sistemlere nasil zarar verebilecegini
incelemistik ama yiiksek proteinli beslenme aliskanligi aym

zamanda kemik kaybim da hizlandirabilir. Her giin bol miktarda proteinle beslenmek -

glinde 140 gramdan fazla (giinde yarim kilo tavuk, balik, biftek veya domuz ya da bir kilo kuruyemise
denktir) - kemikleriniz i¢in bir tehdit olusturduguna inanilmaktadir, ¢linkii asirt protein viicudunuzun
kalsiyumu hazmetmek yerine disar1 atmasina neden olabilir. Bazilar1 karbonatli ve kafeinli i¢ecekler
i¢in de gegerlidir; kafein, viicudunuz daha kullanma firsati bulamadan kalsiyumun disar1 atilmasina
yol agabilir. Her giin tiikettiginiz 350 gram karbonatli mesrubat, 340 ml'lik kahve ve 340 ml'lik
protein I¢in 20 miligram kalsiyum ekleyin.

3. Adim: Alternatif Diisiiniin

Kozmetik ameliyatimiz1 Kugu ya da Asir1 Makyaj formlar1 arasindan secebildigimiz bir diinyada,
elbette ki sagligimz s6z konusu oldugunda da ¢ok ¢esitli seceneklerimiz var.

Saglhigimzla ilgili karar verme yetkisine sahip tek kisi olarak, farkli yontemler deneyebilir, hangisinin
sizin i¢in daha fazla ise yaradigina karar verebilirsiniz. Elli yildan uzun siiren ortak tip
deneyimimizle, etkili oldugu gozlemlenen bazi stratejilerin temel prensiplerini sizler i¢in belirledik.
Bazi arastirmalar asagidaki tavsiyeleri onaylamayacak olsa bile, viicudunuzu geng tutmamz i¢in



miimkiin olan en iyi tavsiyeleri vermek istiyoruz ve bu yontemlerin dnemli rol oynayabilecegine
inanmyoruz.

YAG ALIMINIZI ARTIRIN Yagmur yagmazken arabamzin sileceklerini ¢alig-tmrsaniz, lastigin cama
sirtiinlirken ¢ikardig sesi duyabilirsiniz. Rahat bir se-144 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

kilde kayabilmek i¢in, sileceklerin yagmura ya da herhangi bir suya ihtiyaci vardir.

Ayni sekilde eklemleriniz de sorunsuz hareket i¢in yaga ihtiya¢ duyar. Ozellikle iki madde,
eklemlerinizi en iyi sekilde yaglanmus halde tutabilir ve hatta kikirdak yenilemesini saglayabilir.
Glukosamin siilfat - eklemlerinizi saran bir kimyasal - aym

zamanda karideslerin, yengeclerin ve 1stakozlarin sert dig kabuklarinda da bulunur.

Viicudunuz kikirdak, bag ve eklem si1vis1 yaratmak i¢in buna ihtiya¢ duyar. Glukosamin takviyesi
yaparak, eklemleriniz arasindaki yeterli yaglamay1 ve kikirda ki a rimizin kemikler arasinda darbe
emicilik gorevim yeterince etkili bir sekilde yerine getirmesini saglayabilirsiniz.

Hem glukosamin hem de kondroitinin, eklem agrilar1 olanlarda kire¢clenme semptomlarin azalttig
gozlemlenmistir. Teoriye gore bu maddeler aspirin ve ibuprofen gibi ¢alismakta, eklemlerde aciya
neden olan iltthaplanmalar1 azaltmaktadir.

Nasil ve neden ise yaradigim kimse tam olarak bilmemekle birlikte, dort aragtirma (bilimin altin
standartlarinda) bu noktayr kamtlayan 6nemli ve saglam veriler ortaya ¢ikarmistir. Bu arastirmalar,
s0z konusu maddelerin temel hastalik gelisimini degistirerek eklemleri genglestirdigini gostermistir;
diz ve kalca eklemlerinde kikirdaklarin yenilenmesini ve hasarli kikirdaklarin onarilmasint
saglamaktadirlar.

Eklemleriniz arasindaki yaglamay1 artirmak ve korumak i¢in her ikisinin bilesimi olarak giinde 1,500
miligram alin (birgok tablette ikisi birden vardir). Sadece {i¢ besin tableti bu maddeleri yiizde 25'tcn
fazla igcermektedir, dolayisiyla size bu maddeleri yiizde 80

ila ylizde 100 arasinda igeren su ii¢ markayr kullanmamz 6neriyoruz: Triple Flex, Osteo Bi-Flex ve
Cosamin DS.

HAVVAII'NIN EKONOMISINI DESTEKLEYIN Ananasta bulunan hromelin, aslinda kemik ve eklem
hastaliklarim engelleyen bir madde degildir ama iyilesme siirecinin izlanmasinda yararli olabilir,
clinkii bromelinin iltthaplanma karsit1 bir 6zelligi vardir.

Eklemlerinizde bir katilik ya da gerginlik hissediyorsamz giinde 100 miligram alin.
Hareket Kontrolii: Kemikler Eklemler ve Kaslar * 145

IGNELERLE YASAYIN Bat1 diinyasinda tip teknolojisi hastaliklar1 engellemek ve tedavi etmek
konusunda biiylik ilerlemeler kaydetti; boylece aciyr azaltabiliyor ve insanlarin daha uzun, daha
verimli hayatlar siirmesini saglayabiliyoruz. Ama baz kisiler alternatif olarak Dogu tibbini tercih
etmektedirler. Akupunktur - diinyamn en eski sifa sistemlerinden biri - uykusuzluktan migrene kadar



cok cesitli hastaliklar

iyilestirmek i¢in binlerce yildir kullamlmaktadir. Sirt agrilar1 Birlesik Devletler'de son derece yaygin
bir sorun oldugundan, bir¢ok kisi acidan kurtulmak i¢in akupunkturu tercih etmektedir.

Akupunktur teorisini sdyle agiklayabiliriz: Enerji meridyenleri biitiin viicudumuzu kusatirlar ve saglik
durumumuzu gosterirler. Sifacilar viicudun yiizeyini bu enerji akimlarina ulasmak ve viicut i¢indeki
sakatliklar1 diizeltmek i¢in kullanirlar. Her enerji kanalinin belli bir i¢sel orgam temsil ettigine ve bu
harici kismu bir igneyle harekete gecirerek, hasta olan ya da ac1 veren i¢sel organdaki negatif enerjiyi
baska yone kanalize edebileceklerine inanirlar. Ornegin. Cinli doktorlar, kulag: insan viicudunun bir
ornegine, neredeyse ters donmiis bir cenine benzetirler. Kulagimzdaki uzun kivrimlardan biri
omurgayi temsil eder. Sirtlarimin alt kismunda agri1 ¢eken insanlari

tyilestirirken, sifacilar bu kivrimun iist tarafina (kulagin sembolik olarak ters donmiis

oldugunu unutmayin) kiigiik igneler saplarlar. Bu igneler, sirtin alt kismundaki enerji akisim harekete
gecirir ve aciyl ortadan kaldirir. Sifacilar, uzunluklar1 bir santimden on bes santime kadar degisen
igneler kullanirlar ve ignelerin ne kadar az ac1 verdigini gormek inanilmazdir (biz denedik ve
genellikle ignelerin varligim hissetmedik bile).

Igneler on bes dakika siireyle orada kalir. Baz1 doktorlar, bu yontemle ac1y1 gidermek konusunda
yiizde 90 basar1 sagladiklarim sdylemektedirler.

Dogu tibb1 enerji akisini yeniden yonlendirmekte basar1 saglarken. Bati tibb1 da akupunkturun neden
etkili oldugunu arastirmaktadir. Baz1 olasi teoriler sunlardir: Akupunktur, aciy1 rahatlatan bazi
sinirsel kimyasallar - endo1fin - salgi Utmaktadir ve arastirma, iyilesme siirecini hizlandirmak
amaciyla akupunkturun kan dolagimim

hizlandirdigim 6ne stirmektedir.
4. Adim: Kiigiik Degisiklikler Yapin

Bazen, hayattaki en kiiciik degisiklikler en biiyiik sonuglan dogurabilir. Dogru beslenmenin ve
egzersizin yam sira, yasam tarzimzda birkag kiiciik degisiklik yaparak kemik ve eklem sagligimz
koruyabilirsiniz.

DIK DURUN Karin kaslarimz giiglendirmek - ve sirtimz desteklemek - igin yapabileceginiz en
kolay seylerden biri, 1yi bir durus izlemektir. Dik durdugunuzu sanabilirsiniz ama aslinda ¢ogumuz
Pisa Kulesi gibi dururuz. Basimz ve boynunuzu arkaya atarak dik durmaya calisin. Burada anahtar
nokta, kaslarimz germek i¢in karmmizi igeri ¢ekmektir. Bu gogsiiniizii disar1 ¢ikarir ve size asker gibi
bir goriiniim kazandirir. Herhangi bir sey yaparken, merdiven ¢ikarken ya da asansore binerken
karmmz igeri ¢ekmek, viicudunuzun daha geng goriinmesini ve kalmasim saglar.

YUMUSAK AYAKKABILAR GIYIN Viicudunuz dogal darbe emiciler saglamak konusunda son
derece basaril1 ve comerttir; eklemleriniz arasindaki sivi ve omurlariniz arasindaki sistem gibi. Ama
evrim gecirerek dort ayak tizerinden 1ki ayak iizerine kalktigimizda, bunun avantajlarim kullandik.



Simdi maratonlarda kosuyor, {ilke biiylikliigiinde alisveris merkezlerinde dolasiyor, yaz tatili niyetine
Georgia'dan Maine'e yliriiyoruz. Nerede yiiriidiiglimiize bagli olmaksizin, ayaklarimiz bir firincinin
mutfagindaki bir karton yumurtadan daha ¢ok darbe alir. Elbette ki ayaklarimizdaki yirmi alti kemikle,
yiirtimek i¢in tasarlanmisiz. Ama ayaklarimizda viicudun diger kistmlarinda bulunan dogal darbe
emiciler yoktur. Onlar1 daha iyi1 koruyabilmek i¢in -

dizlerinizdeki ve kalcalan-mzdaki biiyiik eklemlerin arasindaki yollar - uzun siireler boyunca ayakta
kalacagimz zaman daima yumusak yiiriiyiis ya da kosu ayakkabilar1 giyin (sadece ayakta dursanmz
bile). Kosu ayakkabilar1 genellikle iyi bir tercihtir, ¢linkii

ayakkabinin arka tarafi ¢ok 1yl yumusatilmustir, zira topugunuzun yere ilk dokundugu ve viicudunuzun
agirligimn biliyiik kismum emdigi yer burasidir.
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HAFIFLIGE DIKKAT EDIN Simdiye kadar bunu yeterince duydunuz; asir1 kilolu ya da obez olmak,
bir¢ok hastalikla 1lgili riskleri artirir. Ne kadar zayif olursaniz, o kadar az eklem agris1 ¢ekersiniz.
Yag, ogrenilmis bir lezzettir, dolayisiyla damak zevkinizi degistirebilirsiniz. Kotii yaglardan -
doymus yag -uzak durarak ince kalabilir, damarlarimzin ve bagisiklik sisteminizin yaslanmasim
yavaslatabilirsiniz. Ayrica, bu eklem agrilariniza da yararlidir. Yagt kesebileceginiz ilk yer, siit
trlinleridir. Simdi tam yagli siit igiyorsamz, diyet siitiin tadimin su gibi gelecegini biliyoruz. Sunu
deneyin: Diyet siitii giderek artan oranlarda yagli siitle birlestirerek i¢cin. Bunu siirekli yaptigimz
takdirde birkag hafta sonra tamamen yagsiz siit icmeye baslarsimz ve tam yagl siit size ¢ok yagl
gelir.

SIGARAYI BIRAKIN Oturma odamz giinde yirmi kez dumanla doldurur musunuz? O

zaman bunu viicudunuza neden yapiyorsunuz? 5. Boliim'de, sigaranin akcigerlerinize verebilecegi
zarar - damarlarimza verdigi zarar daha da fazladir - konusunda detaylica konusacagiz. Bu boliimde
sigaranin kemikleriniz i¢in de aym derecede zararli

oldugunu s6ylemekle yetinelim. Sigara i¢mek, osteoporoz riskini artirir ve zaman i¢inde kemiklerinizi
giderek zayiflatir.
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Akcigerlerle ilgili Yaygin Mitler

AkClgef Miti *1 Sigara i¢cmiyorsan, endiselenecek bir seyin yok.

Akciger Miti *2 Kardiyovaskiiler agidan iyi durumda olmak, saglikli akc oldugu anlamina gelir.



AkClger Miti »3 Horlamak, ciddi bir solunum sorunudur.
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Oogu kimse, nefeslerini hayatlarinin tic noktasinda diisiiniirler: Koktugunda (sarimsak yemislerse);
acil tehlike altinda oldugunda (boa biiziilmesi); ve nefes nefese kaldiklarinda (siki bir egzersizden ya
da diigiin gecenizden sonra). Bu zamanlar disinda, nefes almak en fazla Janet Jackson'in arka plandaki
danscilar1 kadar dikkat ¢eker. Akcigerleriniz, viicudunuzun havalandirma sistemi olarak, evinizdeki
biitiin hava akimindan sorumludur. Tipki 1sitma ve havalandirma sistemleri gibi, solunum da
calistiginda umursamadigimiz seylerden biridir. Yasiyoruz, demek ki nefes aliyoruz.

Viicudumuzun havalandirma sisteminde, akcigerlerimiz ellerinde olmadan igeri hava ¢eker ve sonra
da disari iterler. Cogu kimse, nikotin ya aV9f 1 da fabrika dumani

gibi seylerle viicudu kirletmediginiz siirece, havalandirma sisteminin bir émiir boyu sorunsuz bir
sekilde calisacagim diisiiniir. Kulaga hos geliyor ama kesinlikle yanlis.

Sigara ve diger ¢evresel toksinler havalandirma sisteminiz i¢in Oncelikli saldirganlar olmakla
birlikte, cigerlerinizin igeri oksijen ¢ekmesini ve disar1 karbondioksit atmasim

degistirebilecek cok cesitli etkenlerden s6z edilebilir.

Aslinda, konu havalandirma sisteminize geldiginde, en biiyiik tehdidi olusturan kiiciik seylerdir. Bir
hava menfezi, ¢ok bliylik tozlan havalandirma sisteminin disinda tutar ve burnunuzda neredeyse tam
bir filtre gibi ¢alisir. Ama hala igeri girebilen tozlar ve bakteriler vardir. Bakteri, viriis ve diger
parcaciklar1 cigerlerinize ¢ektiginizde, sisteminiz daha biiytik par¢aciklar1 durdurabilir, ¢linkii
cigerlerin dogal savunma alamina takilirlar. Adina "silya" denen kiiciik fir¢aciklar sayesinde,
parc¢aciklan havalandirma sisteminizden atarlar ve oksiirme, hapsirma ve burun stimkiirme gibi ¢esitli
yontemlerle onlar1 viicuttan disar1 gonderirler. Ama kiiciik parcaciklar - gézle goremediklerimiz -
savunma sistemimizden kolayca gecebilirler. Farkina varilmayan bu pargaciklar, akciger dokulannizi
yok edebilecek bir iltihaplanma baglatabilirler; bu da sizi ¢esitli akciger hastaliklarina karsi
savunmasiz birakir. (Nano-teknoloji tiretiminin tehlikeli olmasinmin nedeni budur; atik iirtinlerin hepsi
minik pargaciklar halindedir.) 150 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

Yatinm devi Warren Buffett'in trostleri nefes almaya benzettigini hatirlarsimz; eksikligi hissedilene
kadar kimse takdir etmez. Kimse bunun anlamum New York Giants takimimin yi1ldiz oyuncusu Amani
Toomer kadar 1yi yorum-layamaz. NFL'deki (National Football League) i1k sezonunun 6ncesinde,
sicak ve nemli bir giinde, Giants, Jacksonville Jaguars'a kars1 oynuyordu ve yaptiklan tek seyin topu
firlatmak oldugu bir dizi oyuna baslamuslardi; bu da Toomerl in ¢ok kisa dinlen-me araliklanyla ¢cok
saylda sprint yapmasim gerektiriyor-du. Bu oyunun bir noktasinda, Toomer nefes alamadigini fark



etti. Tipki i¢i bosalmus bir tiipilin dibinde kalan dis macununun sikilmasi

gibi, icindeki havamn disar1 ¢ekildigini hissediyordu. Konugmay1 bile basaramadan yedek sirasina
kostu ve oldugu yere ¢okiip kaldi. Toomer, antrenman sonunda tiikkendigini hissetmisti ama takim
arkadaslarinin da en az kendisi kadar yorgun oldugunu diistinmiistii. Doktorlar baslangicta neler olup
bittigini anlayamadilar, ¢iinkii

Toomer gayet 1yi durumda goriiniiyordu; ama sonra Toomer'in asttmu oldugu anlasildi.

Doktorlar, solunum yollarin1 agmak i¢in ona steroit solunum onerdiler; 6zellikle de nem oraninin
yiiksek oldugu giinlerde. Ama Toomer, solunumun o kadar basit olmadigim artik anlanusti.

Toomer genel olarak solunumunu diizeltmek i¢in dogal yollan tercih ediyor; vitaminler, doviis
sanatlan, solunum teknikleri ve diizenli bir kardiyovas-kiiler faaliyet programi

gibi. Ve Toomer, astimimn kendisini engellemesine izin vermiyor. Astimin yapmak istediginiz seyleri
engellemesine izin vermeyin; 6zellikle de fiziksel agidan iy1 durumdaysamz ve solunumun goriindiigii
kadar basit bir sey olmadigimin farkindaysaniz.

Su anda astimimiz ya da baska bir akciger sorununuz olmasa bile, havalandirma sisteminiz hakkinda
cok sey ogrenebilirsiniz; ve solunumunuzu nasil miimkiin oldugunca etkili hale getirebileceginizi de.
Isin ilging yani, cok basit gibi gdriinmesine ragmen, bir¢ogumuz aslinda nasil dogru nefes almanuz
gerektigini bile bilmiyoruz. Cin Tibbi'nda, akcigerler biitiin viicudun orkestra sefi kabul edilir; diger
her seyin akacagi

ritmi onlar belirler. Yoganin
Saglikli Yasam Ipin: Akcigerleriniz * 151

dogru solunum tekniklerine bu kadar 6nem vermesinin nedeni de budur; amag, biitlin viicudu dengeye
sokmaktir. Bu boliimde, sizi dogru solunum adimlarindan gegirecegiz ama aym zamanda
akcigerlerinizin viicudunuzda en az kalbiniz kadar 6nemli bir demirbas oldugunu anlamamz istiyoruz.
Aslinda, eger organlar evin farkli

boliimleriyse, akcigerleriniz ve kalbiniz de bitisik odalar olarak kabul edilebilir. O

kadar yakin bir iligski halinde ¢alisirlar ki birinde herhangi bir sorun oldugunda, digerinin de
etkilenmesi kaginilmazdir.

Viicudunuzun diger biitiin kistmlarinda oldugu gibi, hayatiniz boyunca sorunsuz bir solunumu
garantilemek i¢in yapabileceginiz seyler var. Hatta solunumu aslinda bilingli ve istekli bir siireg
haline getirebilirsiniz; akcigerlerinizi ve sagligimizi sizin kontrol edeceginiz bir termostatla!

Akcigerler Anatomi

Test: Dakikada bir buguk galon tiiketen kisi asagidakilerden hangisidir?



a. Yirmi birinci dogum giiniindeki delikanli
b. Gostergesinde ii¢ yiiz bin kilometre yazan arabanin sahibi c. Bir Starbucks bagimlisi
d. Siz

Dogru cevap: D. Ama bunun Alman birasiyla ya da baska bir siviyla ilgisi yok. Her nefesinizde ne
kadar hava cektiginizle ilgisi var; sdyle diyebiliriz: Omriiniiz boyunca 10

milyon balon dolduracak kadar hava aliyorsunuz (bu teoriyi kamtlamak isteyen zavalli

ilkokul mezununun vay haline). Tahmin edebileceginiz gibi, her birkac saniyede bir akcigerlerinizde
cok sey olup bitiyor; hemen el fenerinizi kapin ve birlikte iceri girip neler oldugunu gérelim.

Muhtemelen akcigerlerinizin neye benzedigini az ¢ok biliyorsunuzdur. Viicuda hava ¢ekildiginde
sisen balonlar gibi olduklarim diisiiniiyorsaniz, aslinda iki biiyiik siingere daha ¢ok benzedigini
sOyleyebiliriz. Havayla dolu olduklarinda hafif ve siskindirler ama 1slandiklarinda biiziiliir ve
agirlasirlar (ba-

Iperi Giren Neyse, Pisan Cikan da Odur

naklanan toksinler, alveol hava hiicrelerinde hosar yaratir ve hiicreler patlayarak sizdirmaya
baslarlar; amfi-zemin nedeni budur. Astimu olanlar nefes aldiklarinda bir mandal bronslarim
sikistirtyormus gibi hissederler havayr disar1 satamazlar (hiriltiya neden olan budur).
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71 hastalik durumlarinda) ve boyle durumlarda havay: pek iyi dondiiremezler.

Baslarken, solunum sisteminizi bas asag dondiirtilmiis bir agag gibi diisiiniin (Sekil 5.1'e bakiniz).
Havayi izlersek, ise agzinmiz ve burnunuzla baglariz. Hava viicudunuza girdiginde, soluk borusuna iner.
Bu, agacin govdesidir ve siirecin baglangicindaki tek hava kanalidir. Sonra iki akcigeri birden
besleyebilmek i¢in hemen ikiye ayrilir; bunlar brons tiipleridir. Sonra, tipki agac dallan gibi, bu hava

kanallar1 her akcigerin i¢inde once dorde, sonra sekize, sonra da yiiz binlerce minik havalandirma
kanalina boliintir.

Bu havalandirma kanallar1, bronglarimzdir. Her havalandirma kanalimn sonunda, adina
"alveol'

denen minik yuvarlaklar bulunur. Bunlari, dallarin ucundaki yapraklar gibi diistinebilirsiniz. Saglikli
cigerlerde, yiiz milyonlarca alveol vardir. Her alveolus, alveolleri a¢ik tutarak solunumunuza
yardime1 olan ince bir s1vi tabakasiyla kaplidir; boylece oksijen emilir ve karbondioksit disar1 atilir.

Elbette ki akcigerlerinizde solunum dongiisiine dahil olan bagka kisimlar da vardir.



Brons tiipleriniz, akcigerlerinizi temizlemekten sorumludur. Tipik olarak, dort yasindaki bir cocugun
dogum giinii pastasina benzerler; toz ve bakterilerin lizerine yapistigt bir stimiik tabakasiyla
kaplidirlar. Akcigerlerinizde, adina "'silya" denen milyonlarca minik kil da bulunur. Silya,
stimiigliniize yapisan tim maddeleri temizleyen siiptirgeler gibidir. Yiiksek hizda ¢alisan silecekler
gibi, hizl1 bir hareket halindedirler; siirekli olarak ileri geri hareket ederek, her nefesinizde igeri
giren igren¢ maddelere kars1 akcigerlerinizi korurlar (yasadiginmz yerin yaslanma hmzinizi
etkilemesinin nedeni budur, ¢linkii toksinler ve hava kirliligi biiylik sehirlerde ¢ok daha fazladir).
Burada asil bilinmesi gereken nokta, sigaramn akcigerlerinizi toksinlere karsi korumakla gorevli olan
bu killar1 oldiirdiigidiir.

Akcigerlerinizin saglikli solunumu saglayan son parcasi, etraflarini saran adale sistemi olarak
tanimlanabilir. Diyaframimz (Sekil 5.2'ye bakimz) gogiis Sekil 52 AldlgmiZ Her NcfeS Derin nefes
almok i¢in, diyafram kosimz1 cigerlerinize ha-vq emecek sekilde osag. dogru hareket ettirmeniz
gerekir. Bu, en iy1 sekilde nefes almaya basladigimzda karmmizi asag itmekle miimkiindiir. Gogiis
kaslar1 gogiis kafesini kaldirarak bu isleme yardimei olsa bile, ¢ogu kisi bu kaslar1 nefes almak i¢in
kullanmaktadir ki bu da pek ise yaramaz.

Sapkaliga Gider

t

Ak Kaburgalar

2- Inferkostal kaslar 3. Boyun v« omuzlardaki 3*ri* kaslar Veren Kaslar
Z Esnek

3. Diyafram

1- toferkosfal kaslar

5- Serif kaslar
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Mit mi, Gerpek mi? Kulak Tirmalayici Sesler Seksiligin isaretidir kafesinizin ak kismunda bulunan ve
havay1 ci gerlerinize ¢eken biiyiik bir kastir.

Birazdai dogru solunum tekniklerine ge¢ecegiz am oncelikle solunum hareketinin de viicuttal diger
hareketler gibi oldugunu anlamahsii Bir kasla kontrol edilir; acildiginda havai Sey, Demi Moore'u
dikkate alirsak, bu goriis emen ve sikistinldiginda tiflcyen bir koriik '

dogru olabilir. Ama boguk ses genellikle ses te- bi diisliniin. Diyaframu kullanarak, daha dog li
polipine isaret eder ve daha ¢ok okul 6gret- ve etkiii solunum teknikleri gelistirebilirsiniz.'] menleri
ve futbol koglar1 gibi yiiksek sesle konusan kisilerde goriiliir. Sigara igerseniz veya sesinizi



zorlarsamz (profesyonel sarkicilara bunu yapmamalar1 6gretilir) ses tellerinizi rahat- 061161
SO1UIUITI s1z eder, yaralar olusturur ve zaman i¢inde adina "polip" denen siskinlikler yarota1iz.

Viicudunuzun hayat kurtaricilar1 olan akcigerler, sizi ayakta tutmak i¢in havaya ihtiyac
duyarlar. Hava akis1 stmrlandiginda, viicudun

geri kalanim desteklemek i¢in yeterince yakit bulamazlar. Zor nefes almak en iyi olasilikla son derece
rahatsiz edici, en kotii olasilikla yasam tehdididir. Nasil kimse tamamen sisirilmemis bir can simidi
olmadan yiizmek istemezse, gliclii solunum kanallar1 olmadan yasamay1 da kimse istemez. Bunlar, sizi
hayatta tutan yapilarin yastan dolay1 zayiflayabilecegi 6nemli unsurlardir. Uyku apnesi ve astim, en
sik goriilen akciger anomalileridir, bu yiizden ikisini de uzun uzadiya inceleyecegiz.

Uyku Apnesi

Bu sorunu basa aliyoruz, ¢linkii solunum yollarimzin baslangicindaki degisiklikle ortaya ¢ikan ve
cabuk ilerleyen bir solunum problemidir. Eger horlayan birinin yaninda uyuyorsaniz - ya da uyumaya
calisiyorsaniz - sesi bir ¢Op Ogiitiiciisiine ya da jet motoruna benzetebilirsiniz. Belki de geng
oglunuzun
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Mit mi, Oerpek mi?

Rock grubunun gitarlarina? Hig stiphesiz ki hor- $QQf\l lama karaokeden sonra agzimzdan
cikabilecek 'M* *

fP*" PUrUn
en kot sestir ve o kiikkremeyi hepimiz iyi bili- if

riz. Yetiskinlerin yaklasik yiizde 50'si arada bir, {*gffg|(fpn I<Sfl vaizde 25'i ise siirekli olarak
horlar. Anatomik

acidan konugmak gerekirse, horlama, agziniz-

daki solunum kanallarindaki tikanmalardan do- Fulbol «y™*™ <*# ° (C'<9m b lay1 olusan bir
durumdur. Bu tikanmalar, hava- leri' ortalomG Gurultucular i¢in ger¢ekten ise

nin daha dar bir kanaldan gecerek agzinizdan yonyor. Burun deliklerinizi acik tutuyor ve bu-girip
cikmasina neden olur ve girtlagimza siir- ™ Wirak horlamay1 6nlemeye yardima otu*

tiinen hava bu tinlii sesi ¢ikarir (Sekil 5.3'e ba- yorlar. Ayrica, nitrik oksidin burun delikleriniz-kiniz).
Eger esinizin yiiziinde beliren titresimler den gegerek akcigerlerinize inmesine yardima

sizi korkutmuyorsa, su gercek korkutacaktir: oluyor ve boylece akciger fonksiyonlarim giic-
Horlamanin siddeti, 85 desibele yiikselebilir; lendiriyorlar.



yani bir New York metro treninin ses siddetine
(zaman i¢inde 1sitme sorunlar1 yaratmak i¢in
yeterlidir).

" Horlama kulaklariniza (ve iliskinize) zarar verebilecegi gibi, aslinda kendi basina bir saglik sorunu
degildir. Asil 6nemli olan, horlamanin bir uyku apnesi semptomu olup olmadigidir ki bu rahatsizlik
gliniimiizde 18 milyon Amerika! 1'y1 etkilemektedir.

Horlayan insanlarin yiizde 10"unda uyku apnesi vardir.

Uyku apnesi, uyku sirasinda solunumunuzun on saniyeden uzun bir siireyle kesilmesi olarak
tanimlanir. Bu horlama de- JU|St

gildir. Tam anlamiyla, horultunun kesilmesi ve tipki giizel bir resim ya da insan gibi, sizi soluksuz
birakmasidir. Dinamiklerini sOyle agiklayabiliriz: Horlamaya neden olan o tikanmayi hatirliyor
musunuz? Tikanma tamamlandiginda, biitiin hava akisim kesebilir ve uyku apnesi-ne neden olabilir.
Bademciklerinizin etrafi, bir yag tabakasimn olustugu ve uzun siire kaldig oncelikli yerlerden biridir
ve yasimz ilerledikce girtlaginizda ki doku genellikle yumusar (Sekil 5.3'e bakimz). Bu sisen doku ve
yag, hava kanalimz

tikar. Uykuya daldigimzda ve kaslarimz tamamen gevsediginde, doku ¢oker ve boylece girt-Saglikli
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Sekil 5.3 00gaZimZl iemiZleyin Girtlagin arka Icismuindo yog olusur ve uyku s.rasm-da etrafindaki
kaslar gevsediginde horlamaya ve uyku opnesine neden olur. Dilin arka tarafinda, nefes borusunu
yiyeceklerden koruyan ve Oksiirmeleri onleyen epiglot bulunur. Boynunuzdaki nefes borusunun hemen
oniinde yer olan tiroit bezi bozi

kisilerde goriilebilir.
158 » Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
Uyuyan Duizen

Uyku Gpnesi sorunu olan kisiler, ¢cok cesitli tedavi yontemlerinden birini segebilirler; bunlardan biri,
geceleri giyilen CPAP [Siirekli Pozitif Havayolu Basinc1) maskesidir.

Tiiplerle bir mokineye bagli olan ve standart gaz maskesine benzeyen bu maske, dokunun siskinligini
Olger ve daha kolay nefes almamz itin siskin dokuyu gececek sekilde uygun basingta hava verir.
Yiizde 90 Ila 95 basar1 saglamasina ragmen, hastalar tarafindan pek tercih edilmemektedir, ¢iinkii
yataga girerken Darth Vader gibi goriinmek ve nefes olmak Istememektedirler. Yiizde 50 basar1 sansi
olan omeliyatlar da vardir. Engelleyici doku ameliyatla alinmakta, boylece daha kolay nefes almamz
saglanmaktadir. Ayrica, bu hastaligl ileri seviyede tasiyan kisiler i¢in kilo verdirici ameliyatlar da
vardir. Ama en biiyiik degisim kendinizden gelecektir. Sadece bes kilo vermek bile, uyku apnesi
periyotlarimz yiizde 30 kisaltacak, bes kilo daha almak ise tam tersini yapacaktir; kilo vermek,



ameliyattan bile daha etkilidir.

laginizin arka tarafinda hi¢ bosluk kalmaz. Bu yag dokusu, tipki bir boru kapag gibidir ve onun

yiiziinden girtlagimzdan hi¢ hava gegemez. Bu fiziksel uyku apnesidir ve bunun disinda sinirsel
sorunlardan ve hem sinirsel hem fiziksel sorunlardan kaynaklanan baska uyku apnesi tiirleri de vardir.

Solunum yetersizligi bir sorun olarak goriilse de, uyku apnesindeki asil tehlike bu degildir. Nefes
almay1 biraktiginizda, viicudunuz kendi kendini uyandirir; siz farkinda olmadan. Dolayisiyla asla
derin uykuya dalamazsiniz ve viicudunuz uykunun ger¢ek dinlendirici 6zelliginden yararlanamaz.

Viicudunuzun gece boyunca iki seye ihtiyaci

vardir (sirt masajim da sayarsamz li¢). REM (hizl1 g6z hareketi) uyku ve yavas dalga uyku. REM
uyku i¢in, doksan dakika stirekli uykuya ihtiyaciniz vardir. Dolayisiyla saatte on kez uyanirsamz ki bu
uyku apnesi rahatsizlig olan insanlarda sik goriilen bir durumdur, asla REM'e giremezsiniz ve
dolayisiyla da dinlenmis olarak kalkamazsimz.

Uyku apnesinin ilk asamalarinda, viicut i¢in gercek anlamda zararli olan bir durum s6z konusu
degildir; tabii ara sira diisiik oksijen seviyesinin birka¢ beyin hiicresini 6ldiirecegini hesaba
katmazsak. Ama rahatsizlik ilerledikg¢e, hipertansiyon gibi daha ciddi sorunlara yol acabilir.
Solunumun durmasi, akSaglikli Yasam ipin: Akcigerleriniz * 159

Iyi Geceler

Baz istisnalar disinda, uyku tipki seks gibidir. Gerg¢ekten aradigimiz bir seydir ve 1yl oldugunda
kendinizi harika hissedersiniz. Daha da 6nemlisi, uyku daha ¢ok patronunuz gibidir; rahatsiz
edilmediginde ¢cok daha 1y1 huyludur. Geceleri iyi uyumak, viicudunuz i¢in yapabileceginiz en 6nemli
seylerden biridir. Geceleri erkeklerde 7.4 saat ve kadinlarda 7 saat uyku, beyninizde ve kalbinizde
cok biiyiik farklar yaratabilir ve sizi ii¢ yas daha genglestirebi-lir. Uykusuzluk sizi zihinsel olarak
zayiflatir, yorgun diisiiriir, daha fazla yemenize neden olur ve sizi kaza riskine a¢ik hale getirir. Buna
ek olarak, yorgunluk hissi sizi daha yaslandirin tercihler yapmaya itebilir (yorgun oldugunuzda,
somon 1zgara yerine ¢ifte yagl etli sandvic istemek daha kolaydir). Ama uyku apnesi hastaliginiz
varsa, yeterince REM ve yavas dalga uykusu uyumuyorsunuz demektir. Uyku haplar1 iy1 bir fikir gibi
goriinse de -kisa siireyle uyamk ndronlari

koparirlar - bagimlilik yaratma 6zellikleri yiiziinden uzun vadede zararh etkileri vardir.

Bunun yerine, yaz tatilini geciren bir okul ¢ocugu gibi uyumak I¢in asagidaki ydntemlerden
yararlanabilirsiniz:

Program yapin. Biyolojik saatiniz, bebekliginizde oldugu kadar 1yi ¢alisir. Her giin aym

saatte kalkar; biitlin glinliniizii 1sle ya da ¢izgi film seyrederek gecirecek olmanz fark etmez. Hafta
sonlarinda, hafta i¢inde kalktiginiz saate yakin kalkmaya calisin.

Sicakligr degistirin. Uyku i¢in ideal ortam, karanlik ve serin bir odadir. Uyumakta zorlamyorsaniz,
giysilerinizden bir kat ¢ikarmay: veya termostati diisiirmeyi deneyin.



Yatmadan 6nce az yemek yiyin. Melatonin igeren yemekler yiyin; bu, biyolojik saatinizin
diizenlenmesine yardime1 olan bir maddedir. Yulaf ezmesi, tatil mrsir ya da pirine bunun Igin
idealdir. Ya da i¢inde serotonin bulunan karmasik bir karbonhidrat deneyin; sebze yo da makarna
gibi. Klasik ¢6ziimii de deneyebilirsiniz: Yagsiz siit.

Elbette ki kafein ve egzersiz gibi uyaricilardan kaginmamz gerektigini biliyorsunuzdur.

cigerlerinizin karbondioksitin bir kismum alikoymasina neden olur ve bu yiiksek tansiyona yol acar.
Gilin boyunca asir1 yorgunluk, hafiza kaybi1 ve sabahlan bas

agnlariyla ugrasirsiniz. Zaman i¢inde, felg riskini de artirabilir ve baz vakalarda, uyku apnesi 6liime
yol acabilecek sekilde kalp atislarini diizensiz-160 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

lestirebilir ya da diger kardiyovaskiiier olaylara neden olabilir.

Esinizin horultular1 girtlagina bir ¢orap tikamayi istemenize neden olsa da, risk etkenlerini
arastirmalisimz. En 6nemlisi, on saniyeden uzun stireyle solunum kesilmesidir. Ama dikkatli olun.
Solunum aldatici olabilir. Diyaframu hatirliyor musunuz? Havay: asagi, cigerlerinize iten bir kastir.
Dolayisiyla Bay Bigerdover Agiz'a baktigimzda karmmnin yukar1 asag oynadigim gorebilirsiniz.
Nefes aldigim

sanursiniz ama aslinda almiyor olabilir. Hareket eden sadece havayi agagr itmeye ¢alisan
diyaframudir. Igine hava ¢ekmiyor olsa bile, karmi hareket edebilir. Yapmamz gereken, solunumunu
dinlemektir. Horlamak aslinda 1yi bir seydir (bunu duyacagimz

hi¢ sanmaz-

diniz, degil mi?). Ciinkii belli bir havamn gercekten iceri girip ¢iktigim gosterir. Bir horultu
stirecinden sonra sesin kesilmesi, havanin girip ¢gikmadigimn bir isareti olabilir.

On saniye ya da daha uzun siire hi¢ ses olmazsa, burundan ya da agizdan ¢ikan havanin sesi de yoksa,
bu o kisinin nefes almadigim gosterir.

Yalniz yasiyorsaniz, kendi kendinize de kontrol edebilirsiniz. Ornegin; giin i¢inde herhangi bir yerde
uyuyakaliyorsaniz (biitiin gece ¢alismamaniza ya da oyun oynamamamza ragmen) muhtemelen uyku
apnesine isaret edebilecek bir asin yorgunluk sorununuz var demektir. Diger bir ipucu da boyun
cevresinin Ol¢iisiidiir. Kirk santimin lizerindeyse, uyku apnesi gelistirme olasiligimz yiizde 50'dir.

Astim

Astim hastalig1 olan akcigerlerin goriintiisiine bir bakin (Sekil 5-1'e bakiniz) ve muslugu actigimz
takdirde hortumda keskin bir kivrim varsa neler olacagini diisiiniin.

Su hortumdan gegemez ve tikali noktada birikir. Solunum sisteminizde hava akim

azaldiginda da olan sey budur; bir 1slik sesi duyarsimz Saglikli Yasam Ipin: Akcigerleriniz * 161



ve hava borulardan gegmeye calistik¢a 1slik sesi yiikselir. Astim budur. Astimli

hastalarda sorun havayi cigerlerin i¢ine ¢ekememek degildir; havayr disar1 atmaktir ve Sekil 5-1'de
de goriildiigi gibi, tipki bronglariniz bir mandalla sikistirilmus gibi hissedersiniz. Hortumdaki kivrim
diizlestirildiginde, su kolayca akabilir. Nasil ki farkli

derecelerde egilmis hortumlarimz olabilirse, astimdaki solunum yolu tikanikligi da aymdir. Bu
tikanmay1 engellemek ve kontrol et- , mek i¢in yapabileceginiz ¢ok ¢esitli seyler vardir. Bir astim
krizi sirasinda tikanma giderildiginde - genellikle 1lag

sayesinde - hava serbest kalir ve yine ra-; hat¢a nefes alabilirsiniz.

Bugiin 15 milyondan fazla Amerikal1 astim hastasidir ve bunun {i¢te biri on sekiz yasimn altindadir.
Hayatimzin herhangi bir doneminde baslayabilecek bir hastaliktir.

Yaslanmayla pek ilgisi olmayan bir hastalik gibi goriinse de, yaslanmayla ilgili etkileri 6nemlidir.
Bazi acilardan, bir¢ok hastaligin viicuda giris yeri akcigerlerdir (yeterince uzun yasarsaniz, o kadar
yil1 asmaniz1 saglayacak olan sey akcigerlerinizdir). Aslinda, eskiden zatiirrenin yaslt insanin en 1yi
dostu oldugu soylenirdi, ¢iinkii kisiyi komaya sokar ve oksijen eksikliginin anormal ve 6liimciil bir
kalp ritmi yaratmasi sonucunda hasta huzurlu bir sekilde 6liir.

Astim, bir¢ok nedenle ortaya ¢ikabilecegi i¢cin karmasik bir hastaliktir ve bu nedenler i¢inde ¢evre
(bol miktarda toz bulunmasi gibi), yasam tarz1 (yasadigimz yerin toksin seviyesi) ve kalitim
(ebeveynlerinde alerji varsa, cocuklarin asttma yakalanma olasilig

yiizde 25'tir) sayilabilir. Astima kars1 genetik bir agikligimz olsa bile, semptomlari
kontrol edebilir ve akut krizlere ek olarak gelen kronik iltihaplanmay1
engelleyebilirsiniz.

Bir polen ya da alerji yapici baska bir madde solunum yolunuzdan iceri girdiginde bu hastalik baslar.
Silyay1 gectikten sonra, polen akcigerlere yapisir. Yabanct maddeye tepki olarak, viicudunuz
bagisiklik hiicrelerini bolgeye gonderir. Polene saldirdiklarinda, bir el bombasi gibi patlarlar ve
akyuvarlarin arastirma i¢in oraya dolusmasina neden olurlar. Bol miktarda akyuvarin gelisi, bolgenin
sismesine, simiiglin akcigerlerin i¢cine kaymasina ve kaslarin ya-kinlanndakiler de dahil olmak tizere
kimyasallarin bolgeye hiicum etmesine

162 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
Alerji Nedir?

Doktorunuz ya da kendiniz bir hiriltt duyuyorsamz, bir sey bronglarimz (kiiciik solunum tiipleri)
tikiyor demektir. Bunun nedenlerinden biri - astim - sigara, stres ya da alerji olabilir. Alerji, ¢ogu
insonda semptoma yol agmayan maddelere kars1

bagisiklik sisteminin verdigi asir1 tepkidir. Bu tepkiler su bi¢cimlerde ortaya ¢ikabilir: tende



kizariklik (kimyasal maddelerden)
kizarmus ve akan bir burun (tozdan, polenden vs.)
kizarmis ve kasman gozler (tozdan, polenden vs.)

mide bulantis1 ya da bagirsak bozuklugu (yiyeceklere karsi alerjiden) okstirme, nefes darligi, hirilti
ya da solunum sisteminde baska rahatsizliklar (alerjiye neden olan herhangi bir kaynaktan)

Amerikan halkinin iigte birinden fazlasinda alerji vardir ama ¢ogu semptomlarint

kontrol altina almaz. Kizarmis veya kasinan bir goéziin yapabilecegi en kot sey katildigimz partiden
alacagimz zevki kagirmak olsa da, akcigerlerinizi etkileyen alerjiler yasamumzi tehdit edebilir. Buna
anafilaktik sok denir. Ornegin, ar1 sokmasina kars: alerjiniz varsa, damarlarimz siviy1 disari
s1zdiracak delikler olusturur (kana damarlarin iginde Thtiyacimz vardir, disinda degil) ve hi¢ hava

atamayacak kadar nefes darlig1 yasayabilirsiniz (s1v1 bronslar1 tikadigr i¢in hi¢ hava gecemez ve
hirilt1

bile duyamazsiniz). Boyle bir durumda solunum yollarimzin agilmasi i¢in acil yardima ihtiyag
duyarsiniz.

Alerjilerin tedavisi kin li¢ temel yol ilag, alerji igneleri (bagisiklik terapisi de denir) ve alerji
yaratan durumlardan kaginmaktir. Alerjiniz oldugunu bildiginiz seylerden uzak durmanizi 6neriyoruz
ama solunum kanallarimzda tepkiye yol agan bir alerjiniz varsa, gerekli durumlarda hastaneye
gidebilecek kadar nefes almak iizere solunum yollarimz

acmak amaciyla yamnizda epinefrin ignesi tagimanizi dneririz.
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yol acar. Bu oldugunda, bolgedeki kaslar kizarir, siser ve muhtemelen kasilir; bu yiizden bronglar
havay1 alveolde tutar ki bu da kiiciik agikliktan disar1 ¢ikmaya ¢alisan havamn ¢ikardig 1slik sesine
neden olur.

Elbette ki astimuin en korkutucu tarafi krizdir. Astim orta siddette olsa e, kriz -

nefes almanin ¢ok zor oldugu siire¢ - birka¢ dakikadan birkag¢ kadar uzayabilir. Ciddi krizler 6liimciil
olabilir ama bu, kriz korkusuyla yasj mamzi gerektirmez. Aslinda, astim hastalarimn normal
yasamlarina devam et mesini saglayan cok cesitli tedaviler gelistirilmistir. Oncelikle, krizlere nede”
olan seylerden uzak durmamz gerekir ama kriz sirasinda solunum yollarini agmasi i¢in bazi ilaglari
da hazirda bulundurmalisiniz.

En sik kullamlan 1lagla1 dan biri, bronkodilat6rlerdir; burundan ¢ekilerek kullanilan bu 1lag, solunul
yolu tlizerindeki kaslar1 gevseterek havanin daha rahat gecebilecegi bir kan; acar ve bir agidan egzoz
borunuzdaki yeni bir filtreye ya da temizleyiciye bei

zer. Bagka bir ilag ise yine burundan ¢ekilen steroitlerdir. Steroitler, solunul sisteminin



kiitliphanecileridir; bolgedeki sismeyi azaltarak solunum kanallai niza sakin olmalarim sdyler ve
boylece semptomlarin ortaya ¢ikmasini engel lerler. Bu da iltihaplanmalarin yol agtig1 yaslanmayi
onler (ilaclarimz regeteyj uygun olarak almak zorunda olmanizin nedeni budur; ilaglar olmadan kene
nizi 1yi hissedebilirsiniz ama kronik iltthaplanmalardan uzak durursamz, akcj ger dokularinin
yaslanmasim da onlersiniz.)

Akcigerleriniz: Genp Yasa Eylem Plam

Diinyanin en gii¢lii ayakkabi tireticisinin tiim bir seriye "air (hava)" adn vermesinin bir nedeni var.
Hava her seydir. Size gii¢ verir. Dogum giinii mu kirint sondiiriir. Sevgilinin kulagim gidiklar. Size
hayat verir. Nike firmasinc Air Max ve Air Jordan olabilir ama siz ¢ok daha 6nemli bir havaya
sahipsiniz Sizinkine. Solunum sisteminizi miimkiin oldugu kadar etkili ve temiz tutabi me firsatina
sahipsiniz. Birkag basit degisiklik yaparak - 6zellikle sigara tii kisiyseniz yasamumzi kokten
degistirecek olan bir degisikliktir bu - borulara z1 gii¢lii kilabilirsiniz. Simdi havay1 nasil
temizleyebileceginize bir bakalim.

164 * Sen: Vicudunu Kullanma Kilavuzu
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/. Adim: Derinlesin

Bircok kisi, dans ettigi gibi nefes alir; ne yaptiklarim bildiklerini samirlar ama aslinda nasil dogru
yapacaklar1 konusunda en kii¢iik bir fikirleri bile yoktur. Simdi bir an i¢in durun ve nefesinize
odaklanin. Simdi asag bakin. Herhangi bir hareket gorebiliyor musunuz? Muhtemelen
goremiyorsunuz. Bunun nedeni ¢ogu insamn kisa ve s1g nefes almasidir; sadece gogiisten.
Akcigerlerinizin fonksiyonlarim gergekten giiclendirebilmeniz i¢in, derin ve biitiin nefesler alip
vermeyi 0grenmelisiniz.

Akcigerlerinizi neyin hareket ettirdigini hatirliyor musunuz? Diyaframinz, evet.

Akcigerlerinizi agagl iten kasimz budur, boylece akcigerleriniz genisler ve oksijen tam olarak devinir
(Sekil 5.3). Dogru solunum tekniklerini 6grenmek i¢in yoga dersleri almalisimz; yoga derslerinde
insanlar ayak parmaklariyla kafalarim kasiyarak viicutlarim esnetmenin yam sira dogru solunum
tekniklerine de odaklanmirlar. Yere diimdiiz uzamn, bir elinizi gégsiiniize ve bir elinizi de gbbeginizin
tizerine koyun. Derin bir nefes alin; yavasg¢a. Pratik yaparken baslarda yere yatmak énemlidir, ¢linkii
ayakta durursamz, muhtemelen dogal olarak i¢inin dolmasina izin vermek yerine abartili bir gogiis
genisletme hareketi yaparak derin nefes aldigimz konusunda kendinizi kandirirsimz. Akcigerlerinizin
havayla doldugunu hayal edin; nefes alisiniz yaklasik bes

saniye stirmelidir. Diyaframiniz akcigerlerinizi asagi dogru iterken, i¢iniz havayla doldugu i¢in gobek
deliginiz de omurgamzdan uzaklagsmalidir. Nefes alirken gogsiiniiz genisleyecek ve hatta belki biraz
yiikselecektir. Akcigerleriniz bir sumo gilires¢isinin yemek kutusundan daha genis oldugunda, havayi
yavasca disar1 salin; bu da yaklasik yedi saniye siirmelidir.

Pekala, simdi nasil derin nefes alacaginmz biliyorsunuz. Peki bunun yaran nedir? Derin nefes almak,



sokak-1
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MitmL&erpek mi? Esniyorsunuz, piinkii yorgunsunuz

ta insanlarin size tuhaf tuhaf bakmasindan baska ne kazandiracak? Aslinda ¢ok sey.

Bir kere, nitrik oksidin - burun kanallarimzda bulunan, akcigerler ve damarlar igin son derece

Aslinda kismen nedeni budur. Ama esnemenizin etkili bir genisletici- akcigerlerinize taginmasi-teknik
nedeni, viicudunuzun kondaki oksijen n1 saSlar- Dolayisiyla akcigerlerinizin ve da-oraninda
yetersizlik gormesi, dolayisiyla daha marlarimzin daha iyi ¢alismasini kolaylastirir, fazla oksijen
alarok kana karistirmak icin esne- Derin nefes aimak' akcigerlerinizin oksijenin mek istemesidir. Ama
esnemenin neden bulas.-

M 98'in1 de*il Mzde 100'inii hazmetme-
i oldugunu biz de bilmiyoruz. sini sa8lar ve ° >Mizde 2'lik kisim-bazen ken~

dinizi iy1 hissetmenizde ¢ok onemli rol oynayabilir. Diger bir yarari, toksinlerin viicudunuzdan
atilmasim kontrol eden lenfatik sistemin bosalmasina yardimeci

olmasidir. Elbette ki aym zamanda kendinizi stresten arindirmaniz1 da kolaylastirir.

Derin solunum eylemi, mini meditasyon gibidir ve uzun omiirliiliik agisindan bakildiginda, onemli bir
stres temizleyicidir. Gerilimli anlarda daha yavas nefes almaya 6zen gostermek, sakinlesmenize
yardimei olur ve gerek zihinsel gerekse fiziksel acidan daha yiiksek seviyelerde performans
gostermenizi saglar.

Onerimiz: Sabahlan on derin nefes, geceleri on derin nefes alin; ayrica serbest atis

yaparken ya da kii¢iik cocugunuzu markette alisveris raflanmn arasinda zaptetmeye calisirken;
istediginiz kadar bunu yapabilirsiniz.

2. Adan: Bir Test Yapin

Testlerin size pek sevimli goriinmedigini biliyoruz ama bu seferki kolay. Sadece bir dakika i¢inde
yapabilir, degerlendirebilir ve sonucu hemen alabilirsiniz. Test ne mi?

Hizl1 bir sekilde iki kat merdiven ¢ikin ya da alti sokak yliriiyiin. Hepsi bu kadar. Eger bu ikisinden
birini dinlenmek i¢in durmaya gerek duymadan yapabiliyorsaniz, muhtemelen cigerleriniz iyi durumda
demektir. (Bu aslinda birinin ameliyata uygun olup olmadigim anlamak i¢in uygula-166 * Sen:
Viicudunu Kullanma Kilavuzu

nan bir testtir. Testi gegebilenler i¢in, ameliyat sirasinda 6lme ya da sakatlanma riski on yas daha
geng birininki kadar diisiiktiir. Akcigerlerinizin oksijen saglama ve karbondioksiti disar1 atma



acisindan yetkinligini gosterir.) Derecelendirme sistemi son derece basittir: Gegtiniz ya da kaldimz.
Bir endiistri fammin yaydig1 kadar hava sagmadan iki kat merdiveni ¢ikarsamz gecersiniz. Ama asiri

derecede nefes nefese kalirsamz ya da durmaniz gerekirse, kalbinizden kaynaklansa bile
akcigerlerinizde belli bir sorun var demektir. Bunu akciger fonksiyonlarimzi

periyodik olarak kontrol etmek i¢in her ay yapmanizi 6neriyoruz. Buna ek olarak, kondisyon
durumunuzu da rahatlikla gorebilirsiniz. Bu 6nemlidir, ¢linkii akciger fonksiyonlarinin azalmasiyla
ilgili en oneml1 gosterge, testi tamamlama konusunda belirgin bir degisim ortaya ¢ikmasidir; iki kat
merdiveni kolayca tirmanirken birkag

Mit mi, Oerpek mi? Nefes darligi her zaman ipin akcigerlerinizde bir sorun oldugu anlamina gelir

Elbette ki hava yetersizligi solunum sisteminizde bir seylerin yolunda gitmediginin Isaretidir ama
sorun her zaman akcigerlerinizde baslayip bitmez. Eger kalbiniz diizgiin ¢alismiyorsa, kan
pompalayamaz ve bu da kanin akcigerlerinizin i¢inde kalabilecegi anlamina gelir; tabi-i kuru ve tiiyli
orgammnizi sirilsiklam ederek.

Dolayisiyla akcigerleriniz artik havayr devindirmez. Dolayisiyla nefes darlig

hissettiginiz bir¢ok durumda ¢o6ziim, kalpte sorunun ne oldugunu bulmak ve diizgiin sekilde
calisabilmeleri i¢in kamn akcigerlerden atilmasim saglamaktir.

ay sonra bunu yapmakta zorlanmaya baslarsaniz, ortada bir sorun var demektir.

Nedeni mi? Bu kadar kisa bir siire yogun egzersiz yaptigimzda nefes nefese kalirsaniz, biitiin
organlarimz oksijenden yoksun kaliyor demektir ve hatta bazilari

yeterince alamiyor bile olabilir.

3. Adim: Kendi Hava Trafik Denet¢iniz Olun

Biberli tariflerde ve golf sopasi sallamakta kiigiik degisiklikler biiylik farklar yaratabilir. Konu hava
kalitenizi kontrol etmeye geldiginde de aym gercek gecerlidir.

Burnunuzdan ve agzimzdan girip ¢ikam kontrol edebildiginiz i¢in, sisteminize girmek i¢in bekleyen
havada bir trafik akisi oldugunu séylemek Saglikli Yasam Ipin: Akcigerleriniz ¢ 167

Mit mi, Gerpek mi?

VITAMIN TABIETLERI KULLANIN

yersiz olmaz. Iste akis1 kontrol edebilmek i¢in yapabileceginiz birkag sey.
korur

FIDANLIGA GIDIN Bitkiler havanin kalitesi



Oogru. Korin egzersizleri sodece sirt kaslarimizi ni yiikseltirler, ¢iinkii oksijen tretirler, bulun-ve
kemiklerinizi giiclendirmekle kalmaz, aym kuklan iirtanun oksilen Atarim

artinrlar ve

zamanda biitiin karin ¢evresini giiglendirir; bu ][T™T™Y1 temizlerler. Bir NASA arastirmasina go-da
sirttmiza binen viicut agirhgim ve baskiyr re> fliodaidionlar, 6riimcek cigekleri ve altin

azaltir. Bu yiizden, egzersizlerinize mekik, ba- Pothos' bu konuda ™ etkiii olanlardir cak kaldirma ve
arkaya dogru egilme bareket-krini de ekteyin. Dergi kopag, sozlesmeniz tf,

1 11. 1 Magnezyum, brons tiiplerini gevseten ve

| astima 1y1 gelen bir mineraldir. Giinde 400 miligram alin. Eger akcigerlerinizde stirekli olarak
stimiik birikiyorsa (burnunuzu stimkiirdiigiiniizde ¢ikmak yerine genellikle oksiirerek ¢ikartiyorsanmz)
N-asetilsistein'i de diisiiniin. Stimiigii gevseten ve akciger dokularinda hasar1 dnleyici "glutatyon" adl
maddenin salgilanmasim hizlandiran bir maddedir. Giinde 1ki kez 600 miligram 6neriyoruz. (Bu
arada, aslinda genellikle yogun bakim hastalarinda benzer bir maddeyi kullamyoruz.) Kafein de
astiml kisiler i¢in yararhidir. Kafein solunumu daha kolaylastiracak sekilde kanallar1 agar ve
gereksiz sivilar1 kurutur.

TOKSINLERDEN UZAK DURUN Giiniimiiz toplumunda cevre kirliligi, karbon monoksit ve giiriiltii
kirliligi gibi toksinlere fazlasiyla agik yasiyoruz. Ama radon, asbest ve kiif gibi kapal1 ortam
toksinlerinden uzak durabilirsiniz. Ornegin, bir ev satin almadan 6nce radon oramn test edin. Ayrica,
bir Los Angeles otobaninda bir saat araba kullanmanin, iyi havalandirilmayan ortalama bir tiinelde
araba kullanmakla ayn1 miktarda karbon monoksit solumaniza neden oldugunu biliyor muydunuz?
Biiytik sehirlerin otobanlarinda giderken camlarinizi kapali tutun ya da yan yollan kullamn. Kirlilikten
kagmak icin sehirden taginamayacagimza gore, kirlilige ve toksinlere maruz kaldigimz is

ortamlarin-
dan uzak durabilirsiniz viicudunuzun 2.8 yas daha genclesecegini bilmeniz Snemlidir. Is

ortamlarinda kirlilikten ve toksinlerden uzak durmak, damar sertlesmelerini yavaslatir ve akciger
enfeksiyonu, astim, kalp krizi, fel¢ ve hafiza kayb1 gibi damar yaslanmasindan kaynaklanan tiim
hastaliklara yakalanma olasiliginiz1 diisiiriir. Aynca cevre kirliligi diisiik sehirlerde yasamay1 segcmek
gibi bir sansimz varsa, kendinizi 2.2

yas daha genclestirebilirsiniz. Bulundugunuz ortamlarda en kii¢iik toksinlerin en tehlikelileri oldugunu
unutmayin, ¢iinkii viicudunuza girerek bagisiklik sisteminizi olumsuz etkileyebilecek ve akcigerlerde,
damarlarda ve tiim kardiyovaskiiler sisteminizde iltthaplanmalara yol agabilecek olanlar bunlardir.
Bu arada, bir ev ne kadar 1y1 yakilmigsa, yap1 malzemelerinin toksinlerinden etkilenme olasiligimiz da
o kadar diisiiktiir. Dolayisiyla zaman zaman evinizi havalandirmak i¢in pencerelerinizi agik tutmaniz,
hem sizi hem de ailenizi daha geng kilacaktir.

4. Adim: Poponuzu Sallayin



Mangal ve perili evler i¢in duman iyi olabilir ama sigaramn akcigerlerinize verdigi zararin
boyutlarim bilmek i¢cin Marlboro kovboyu olmamza gerek yok. Aslinda, solunum yollariniza duman
pompalamak sizi sekiz yas daha yaslandirir; ayrica sizi kanser, amfizem ve bronsit gibi
rahatsizliklara kars1 daha savunmasiz kilar. 11. Béliim'de kanser hakkinda daha detayli1 konusacagiz
ama kendiniz i¢in yapabileceginiz en 1yi seyin sigarayl hayatimzdan ¢ikarmak oldugunu burada bir
kez daha hatirlatalim; sizin ya da ailenizden birinin sigara i¢gmesi durumu degistirmez, evde sigara
olmamalidir.

Antioksidanlann ve vitaminlerin kanseri onleyici etkisi oldugu kanitlannus olsa bile, sigaraya karsi
bir 6nlem yoktur. Bir Beyaz Saray basin damgmaninin aksine, iyi bir hasar kontrol plam sizi
kurtarmaya yetmez. Tek segeneginiz sigarayr birakmaktir. Isin giizel tarafi suki sigaradan uzak
gecireceginiz iki ay, sizi yaklasik bir yas daha geng

kilacaktir. Bes y1l boyunca sigarasiz yasarsa, eski bir sigara tiryakisi sigaraya kaptirdigl yedksekiz
yil1 geri kazanabilir.

168 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
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Mit mi, Gerpek mi? A Vitamini ve beta-karoten akcigerleriniz ipin 1yidir Diyetinizi A Vitamini ve
beta-karoten ile desteklemek, asin dozaja neden olabilir; Bu, 2,500 lii'dan fazla A Vitamini veya A
Vrtomini'ne denk beta-karoten almak demektir.

Bu miktardan fazlasim vitamin tabletlerinden aldiginizda, antioksidon gorevi gormez.
Aslinda, tam aksini yapar ve dokuyu oksitler ki bu da DNA hasarina yol agar.

Finlandiya'da yapilan bir arastirma, A Vitamini olan kisilerin akciger kanserine, damar tikanikligina
ve sigara i¢enlerde felce yakalanma olasiliginin daha yiiksek oldugunu gostermistir. Dolayisiyla
vitamin alimimz1 génde 1,500 1la 2,500 IU arasinda tutmalisimz.

SIGARA TIRYAKISIYSENIZ... tnsan, dogas1 geregi vazgecenleri sevmez; ne sporda, ne okulda, ne
de kanat yeme yarismalarinda. Dolayisiyla, basladigimiz bir seyden vazge¢mek dogamizda yok; bu
sey sigara olsa bile. Sigarayr birakmamn en zor taraflarindan biri, hem fiziksel hem de psikolojik
bagimlilik yaratmasidir. Fiziksel agidan baktigimizda, dopamin salgisi - viicudunuzda dogal olarak
salgilanan ve hem aciy1

azaltan hem de mutlulugu artiran bir madde - sigara i¢tiginizde daha da fazlalagmaktadir. Sigara
ictiginizde, yiiksek dopamin seviyesine alisirsimz, dolayisiyla sigara igmediginiz zaman, tipki neden
cikolata istedigini bilmeyen hamile bir kadin gibi nedenini bile anlamadan sigara istersiniz neyse ki
dopamin seviyesi her zaman yliksek kalamaz ve sigaray1 birakabilirseniz, dopamin seviyenizi
normale dondiirebilirsiniz.

Psikolojik acidan ise, sigara igmek bir davrams bagimliligt haline gelir; bira icerken, yemekten
sonra, seksten sonra sigara istersiniz. Dolayisiyla bir seyi alip agzimza sokma hareketine aligirsimz.



Sigaray1 birakmak istediginizde en zoru birinci haftadir.

Canmimiz siirekli sigara ister, kendinizi cansiz hissedersiniz ve akcigerlerinizde siirekli olarak stimiik
liretmeye baslarsiniz. Ama eger yeterince zorlayabilirseniz, birkag hafta i¢inde biitiin bunlar azalir.
Neyse ki sigaray1 birakabilmeniz i¢in etkili bir plan var: 1. ve 30. giinler arasinda (heniiz sigaray1
birakmaya ¢alismayin; sadece onun yerine bagka bir davrams gelistirin): Her giin yarim saat yiirtiyiis
yapin. Bunu yaptiginizda, baska bir kisiye giinliik gérevinizi tamamladigimza dair rapor verin (her
glin aym kisi olmal1). Gilinde yarim saat yiiriimek, sigarayr b1-170 ¢ Sen: Viicudunu Kullanma
Kilavuzu

raktiginizda kilo almamz engelleyecektir ama aym zamanda bir plani izleyecek disipline sahip
oldugunuzu da gdsterir. Ama tek kural var: Isinizi liseli bir 6grencinin kimya 6devini yapmasi gibi
bastan savma yapamazsiniz. Bahane yok. Yorgun musunuz?

Yiirlyilin. Disarida firtina mu var? Salonunuzdaki yemek masasimin etrafinda ytriiyiin.

Bir dizinin tekrar boliimlerini mi izlemek istiyorsunuz? Bir yiiriiyiis bandi alin ve televizyon
seyrederken yiirtiylin. Her giin ama her giin yliriiyiin.

31. ve 32. giinler: Sabahlan 100 miligram Wellbutrin (bupropion) alin. Sigara 6zleminizi gideren bu
ilac (eger daha fazla alimrsa aym zamanda anti-depresan etkisi yapar) sigarayi birakma siirecini
gecisinize yardimei olacaktir. (Belli bir hastaliktan dolayi

krizleriniz oluyorsa ya da tansiyonunuz ytliksekse, doktorunuza damsin, ¢iinkii baska ilaglarla birlikte
kullanildiginda bupropio-nun yan etkileri vardir.) Yine her giin hi¢

bahanesiz yarim saat yiiriimeye devam edin ve yine ayn kisiye gidisatimzla ilgili rapor verin.

33. giin: Sigaray1 birakin. Tiim sigaralarinizi, purolarimzi, tiitiinlerinizi, kiil tablalarinizi,
cakmaklarimizi, pipolarimz ve tizerinde sigara markasi bulunan her seyinizi atin. Doktorunuzun
sOyledigi sekilde kolunuza bir nikotin bandi takin (glinde yarim paket i¢ciyorsamz genellikle 7 ila 10
miligram, yarim ila bir paket arasi

igiyorsaniz 14 miligram ve bir paketten fazla i¢ciyorsamz 20 ila 22 miligram). Ayrica, Wellbutrin
alimimiz1 giinde iki kereye ¢ikarin; 100 miligram sabahlar1 ve 100 miligram aksamlari. Yiirlimeye
devam edin. En zor giinler, sigaray1 biraktiktan sonraki ilk ii¢ ila bes giin olacaktir ama 40. giinii
bulabilirseniz, yani sigarayi biraktiktan sonraki yedinci giin, ¢olii gec¢tiniz ve isin en zor kismim
geride biraktimz demektir. Iki ve dort ay sonra nikotin bandimn dozajini ve ilag alimini dereceli
olarak birakacak, boylece alt1 ay sonra ilag almayacaksimz. Yiriimek? Rolling Stones'un alblimlerini
satmaya devam ettigi gibi, siz de yiirlimeye devam edeceksiniz. Diger bir deyisle, sonsuza dek.

Sigaray1 biraktiktan sonraki besinci giinden itibaren (yani 37. giin ve sonrasi) agirlik calismalarina
baslayacaksinz (4. Boliim'e bakimz).

Sigaray1 birakmakla ilgili en biiyiik endise, kilo alimiyla ilgilidir. Ortalama olarak (ve yliriiyiis
olmadan) sigaray1 biraktiktan sonra erkekler yaklasik bes
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kilo ve kadinlar yaklasik dort kilo alirlar. Alt1 ay sonra, ortalama bir kadin sigara i¢tigi doneme
oranla sadece bir kilo daha agirdir ama yukarida verdigimiz plani izleyerek yiiriiyiis yapan ve agirlik
calisan erkek ve kadinlar, sigaray1 biraktiklar1 giine oranla yaklasik ti¢ kilo daha hafif olurlar. Sigara
igcmenin tehlikesi bu fazla kilo sorununun tehlikesini gélgede birakmakla birlikte, sigarayr birakma
stirecinde kilo almay1

onleyebilirsiniz. Yiirlylsiin bliylik yaran olacaktir. Sekersiz sakiz ¢ignemek, dudak tiryakiliginin
yerini alacaktir. Bileginizin etrafina bir lastik gecirirseniz, parmaklarimz i¢in de ugrasacak bir sey

bulursunuz. Diisiik yagl1 yiyeceklere, meyvelere, sebzelere ve yagsiz patlanus nmisira, bunun yam sira
meyveyle birlikte alt1 tane ceviz gibi az yagl

saglikli yiyeceklere odaklamn.

Saghigimz iyilestirecek ve sizi daha geng kilacak bir degisiklik yapabili-yorsaniz, iste bu odur.
Hayatinizda sadece bir defa, bir seyden vazgecin; ve bununla gurur duyun.

Kazanacagimz seyleri bir diisliniin: Ne kadar ¢ok ve ne kadar uzun siire sigara i¢mis
olursaniz olun. bes y1l i¢inde sigaranin size kaybettirdiklerinin sekizde yedisini geri kazanabilirsiniz.

SIGARA ICEN BIRININ YAKININDAYSANIZ... Pasif i¢icilik, baska birinin sizin yaslanmaniza
etki edebildigi ender sekillerden biridir. Sigara igen birinin yamnda bir saat kalmak, aktif olarak dort
tane sigara igmekle aym degerdedir. Diger bir deyisle, bir tiryakinin i¢tigi her sigarada, dumanin ticte
birini i¢inize ¢ekersiniz. Sonuglara bir bakin: Dumanli bir ortamda giinde dort saat ge¢irmek, sizi 6.9
yas daha yaslandirir.

Dolayisiyla bir tiryakiyle birlikte yasiyorsaniz, o kisiyi sigaray1 birakma adimlarim

atmasi i¢in tesvik edin. Bu hem onun hem de sizin sagligimz i¢in 6nemlidir.

172 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

Sigaray1r Birakma Plam

Plamn baslangic tarihiyle ilgili olarak bosluklar1 doldurun.

1. Higbir bahane olmadan her gilin yarim saat yiirtimeye baslayin, tarihinde basliyorsunuz.

2. Receteyi hazirlatin. Doktorunuzdan sizin i¢in 100 miligram Wellbutrin tabletleri ve 21 ya da 22
miligramlik nikotin bantlar1 yazmasim isteyin (giinde bir paket i¢in; giinde bir paketten fazla
i¢iyorsamz, doktorunuzdan dozaj1 ayarlamasini isteyin).

K RS tarthinde, (31. giin, yani sigarayr birakmay1 planladigimz giinden iki giin 6nce, 1 Wellbutrin
(bupropion) alin).



4. Sonraki iki giin her sabah 1 Wellbutrin alin.

5.

6.

7.

21 ya da 22 miligramlik nikotin transdermal bant sistemi alin; 33. giin (sigaray1

birakma giiniiniin tarihi .............. ), kolunuza, gdgsiiniize ya da kalgamza bir bant yerlestirin (bu band1
her giin degistirin).

......... tarthinde sigarayr birakin.
Sonraki giinlerde giinde iki kez (her sabah ve her aksam) Wellbutrin almaya devam edin.

8. Her giin yarim saat (ya da kirk bes dakika) yiiriiyiise devam edin; istediginiz kadar kahve ya da su
i¢ebilirsiniz.
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9. Giinliik faaliyet tablosunu doldurun.
10. Gidisatimz1 rapor etmek i¢in destek kisiye telefon acin ya da e-mail gonderin.

11.37. giin (........ tarihinde ya da daha once) agirlik kaldirma calismalarina baslayin. Fiziksel
faaliyetlerinizi haftada ytizde 10'dan fazla artirmaytn.
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6. Boliim

Sindirim

act:-:

Sindirimle ilgili Yaygin Mitler

Sindirim Miti *1 Kotii koku arzdan kaynaklanir. Sindirim Miti *2 Diskida kan olmasi
genellikle kansere isarettir

*3 Lif, kolon kanserini Onler.

Sofra

Ik~
1



## zerinde diislindiigiinlizde, sindirim sisteminize ne kadar ¢ok sey girdigini Ugérmek inanilmazdir;
tiras makinenizden diisen sakal zerrecikleri, tuvalet kdgidi, sabun kopiigii, sogan zan, yemek
kirintilar1, 6riimeekler, plajdan kalan kum, dis macunu, arada bir alyans... Bir evin kanalizasyon
sistemi ¢cok seyle basa cikabilir (¢ok siikiir, yoksa hepimiz tehlikeli maddeler grubuna girerdik).
Istemedigimiz seyi alip gotiiriir, bir islem tesisine gonderir ve bir daha iizerinde diisiinmek zorunda
kalmay1z; tabii bir 1p parcgasi kanalizasyon sistemimizi tikamadig siirece. Borularinizi tikayan her
neyse, tikanikligr gidermek i¢in lavabo ya da boru ¢6ziicii atarsimz veya agir bir silahla gatlag

onarirsimz. Borular temiz olmazsa, eviniz les gibi kokar.

Biitlin borularimz temiz tutmamz iste bu yiizden 6nemlidir. Kistan 6nce, borularin donmasim
engellemek i¢in disaridaki su kaynagim kapatabilirsiniz ve kii¢lik cocugunuzun kafasinda baska
fikirler olsa bile, Ev Kural1 26 soyle der: Metal arabalari

tuvalete atmayacaksin! Gergekten de, gerektiginde tesisatg1 cagirmak yerine borularimizi énceden
korumak ¢ok daha kolaydir.

Viicudunuzdaki borularda da durum aynidir; yani sindirim sisteminizde. Hepimiz anatomik
kanalizasyon borularimiza inamlmayacak ¢esitlilikte (ve miktarlarda.) seyler atariz ve aritma
sistemimizin her seyi silip siiplirmesini bekleriz. Borularimiz bol acili

diiriimleri veya okuldaki arkadaslarimizin esek sakasi olarak agzimiza attiklar1 Japon baliklarim her
zaman kabul etmedigi i¢in, tikamkliklar, kusmalar, sizintilar, catlaklar ve esimizi korkutan patlamalar
gibi sindirim sorunlar1 yasariz. Bu tiiketim ve aritim fabrikasinda anahtar nokta, bagirsaklarinizin
rahatlig ve genisligidir. Cogu kimse, bagirsaklarimn canli oldugunu anlamaz; ama onlar da tipki
kalbiniz gibi canl1 olan organlannizdir. Onlar olduklar1 yerde duran tiipler degildir; tam aksine, aktif
olarak oziimser, saklar, sinyaller gonderir ve metabolizmaya karistirirlar. Bazi acilardan,
bagirsaklariniz viicudunuzun demokratik hiikiimeti gibidir. Bize istedigimiz seyi yeme ozglirliigi
verirler, dolayisiyla bagirsaklarimiz etcil ya da ot¢ul olmamuz yerine, her seyi yiyebilmemizi
saglarlar. Cammuz ne Isterse istesin, bitki, hayvan ya da bir oturusta ii¢ paket kraker yeme
Ozgiirliigimiiz vardir. Bunun nedeni, bagirsaklarimizin viicudumuz sinirlar i¢inde her tiirlii seyi
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mizi saglamasidir. Ama fazla 6zgiirliik biiyiik sorumluluk getirir. Geng insanlar olarak, viicutlarimizin
makineler oldugunu, yedigimiz her seyi hiicrelerimizin enerjiye ¢evirebilecegi bir seye
doniistiirecegini diisiiniiriiz. Ama yasimiz ilerledikge - iistelik de yeterince ya da hi¢ egzersiz
yapmuyorsak - durum hi¢ de dyle degildir. Ciinkii

viicudumuz farkl yiyecek tiirlerine - annenizin lezzetli kuru fasulyesini yiyince gaz ¢ikarmak gibi -
farkl: tepkiler verir.

Birgok kisi i¢in, sindirim sistemiyle ilgili konusmak en az onunla oynamak kadar keyiflidir. Sadece
tizerinde sik sik konustugumuz bir sey degildir (Shaq diin ortalig

nasil batirdi ama? Bugiinlerde motorun bozuldu galiba, Frank?). Sonugta ¢irkinligin tabu olmasi
gerekmez. Ama bir de Rock miizisyeni Ozzy Osbourne'un karis1 talk-show sunucusu Sharon



Osbourne'un hikdyesine bir bakin. Kendisine kolon kanseri teshisi kondugunda, kolon kanserinin
sessiz ve Oliimeiil bir hastalik oldugu konusunda samimiyetle konusuyordu. Tedavi goriip biraz daha
iyilestikten sonra, ¢ocuklarinin kendisiyle nasil dalga gectigini, neden bagka yer kalmamus gibi
orasinda kanseri oldugunu sorduklarim bile anlatti. Aslinda bunu yaparken 6nemli bir noktay1

vurguluyordu: Kolon kanseri sessizdir, ¢linkii ¢ok fazla goriiniir semptomu yoktur ama ayn1 zamanda
diger 6nemli nedeni de. insanlarin genellikle bu cltimlenin basinda s6zii

edilen tiirde kolondan bahsetmesi ama durum sandvi¢inizi biiyiik porselen okyanusa atan anatomik
boruya hi¢ deginmemesidir.

Elbette ki sindirim sisteminizin Goerge Carlin'in esprileri kadar kirli oldugunu hepimiz biliyoaiz;
ozellikle de etrafa kolon, rektum ve digki gibi laflar atmaya basladigimzda.

Ama bu konularda agik¢a konusmak dnemlidir, ¢linkii iyi yaglanmus bir sindirim sistemi daha geng ve
daha 1yi yasamamz saglar. Ortalikta ne kadar ¢ok ¢esitli yiyecekler oldugunu ve hepimizin
viicutlarinin her birine ne kadar farkli tepkiler verdigini diisiiniirseniz, borularimzin nasil ¢alistigim
ve nelerden dolay tikanabilecegim 6grenmek istersiniz. Bakin, burada poponuzdaki acilardan s6z
etmeye ¢alismmyoruz (gerci daha sonra he-moroit konusundan daha genis bir sekilde s6z edecegiz);
sadece kanalizasyon sisteminizin yiyecekleri olabildigince etkili bir sekilde viicudunuzun bir
basindan alip diger ucundan ¢ikarmasini istiyoruz.
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Tipki bir ev gibi, viicudunuz da i¢ ice gegmis borulardan ve kablolardan olusur. Buraya kadar
damarlarimzin kani, oksijeni ve diger besinleri tagidigini okudunuz; biitiin viicudunuzda bulunan ¢ok
sayldaki delikle, bir yerlere besinleri birakirken bir yerlerden de alirlar. Noronlariniz biitiin
beyninizdeki ve viicudunuzdaki diger noronlara sinyaller gonderirler. Sonra viicudunuzdaki en biiyiik
(en azindan kiitlesel olarak) borunuza sira gelir; yani sindirim sisteminize. Evinizin boru sisteminin
aksine, sindirim sisteminin borularinda bir giris ve bir ¢ikis vardir; ama aym zamanda besinlerin
biitiin viicudunuza yayilmasim saglayan ¢cok sayida kiigiik giris ve ¢ikislari1 da vardir. Tipik yolculuk
kalib1, yukaridan asag dogrudur ama bazen yiyecekler ve sivilar, mide eksimesi, grip ya da ickiyi
fazla kagirmak gibi durumlarda yercekimine kars1 gelerek geri donebilirler. Elbette ki lisedeki
biyoloji derslerimizde bize sindirim sisteminin temellerini 6grettiler: Yiyecekler yemek borusundan
gecerek mideye girerler, sekiz metre uzunlugundaki ince bagirsaklardan gecerler, kolonda dinlenirler
ve nihayet viicuttan digar1 atilirlar. Ama asil kilit noktas1 bu siirecin de-taylarindadir; 6zellikle de
beyin kadar karmasik olan bu sistem, yiyecek ve sivilarla iliskinizi kontrol ettigi i¢in.

Simdi, islerin nasil basladigim - ve nasil sonuglandigim - gormek i¢in yemeginizden aldigimiz bir
lokmay1 izleyelim.

Agiz

Yemek sindirim siireci burada baslar; viicudunuzun yiyecek islemcisinde. Opera sarkicilari,



politikacilar ve dalkavuklar genellikle agizlarindan ¢ikanlarla tamnsalar da, agizlarimizi o kadar 6zel
kilan aslinda icine girenlerle ne yaptigimizdir. Yeni baslayanlar icin, agzimizi sizi bir eglence trenine
bindiren adam gibi diisiinebilirsiniz; orada olmasinin nedeni yiyecegi yolculuguna baslatmaktir.
Cigneme seklimizle diger bir¢ok hayvandan farkliyizdir. Ornegin, bir timsah, yiyecegini yakalayip
parcgalayabilmek i¢in ¢ivi benzeri dislere sahiptir.
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Dislerin en temel ki amacim herkes bilir; yemek ve hokey toplarim durdurmak. Ama asil
sasiracagimzi tahmin ettigimiz gercek, dislerinizin viicudunuzun diger kisimlarina oranla sagliginizi
gosteren en goriliniir kaynak olmasidir. Neden mi? konu yaslanmaya ve dislerinize geldiginde en
onemli kortu, cliriikler degildir; periodontal (dis ve diseti ¢evresi) hastaliklarin varligidir ki boyle
bir durum 3.7 yasa kadar daha yasli olmaniza yol acar. Diseti iltihabi (gingivit) diger bir¢ok saglik
sorunlariyla iliskilidir, ¢linkii

periodontal hastaliga yol agan bakteri, aym zamanda damarlarda iltithaplanmalara ve sertlesmeye yol
acan bagisiklik sistemi tepkisini tetikleyebilir. Dis ciiriimesine yol agan plak - o yapiskan bakteri
tabakasi, salya ve li¢ glinliik karnabahar -

damarlarimzda plak yaratabilir. Bu da, kalp krizlerinden sertlesme sorunlarina kadar her tiirde katp
rahats1zl1§1 igin &nemli bir nedendir. Iste Snemli bir gercek: ingiltere'deki ¢cogu kisi diizenli olarak
dis bakimi yaptirmamaktadir, ¢linkii Ulusal Saglik Hizmeti tarafindan bedava olarak
sunulmamaktadir. Ama Ingiltere'de insanlar gogiis agrilar1 yiiziinden hastaneye basvurduklarinda,
kendilerine bir aspirin, bir beta-

bloker ve damak hastaligina kars1 antibiyotik verilmektedir; ¢iinkd doktorlar, diseti iltihaplanmasiyla
yaslanan ve istikrarim koruyamayan kardiyovaskiiler sistem arasinda gii¢lii bir baglanti oldugunu
bilmektedirler.

Korkutucu goriinmekle birlikte, aslinda enerji acisindan hi¢ de tasarruflu bir ¢cene yapisi sayilmaz,
clinkii yiyecek bagirsaklarinin yarisina ulagsmadan enerji doniisiimiine baslayamaz. Fillerin ezici
disleri vardir; tipki bir degirmen gibi yiyecegi ezerek ogiitmek i¢in diiz dislere sahiplerdir ve bu da
onlarin her tiirde yiyecegi yiyebilmelerini saglar ama uzun bir siire boyunca agizlarinda
hazirlamalarim gerektirir.

Iki yontem de pek etkili sayilmaz (aslinda filler hayatlar1 boyunca eskiyen dislerini yenileriyle
degistirmek zorundadirlar; son dislerini kaybettiklerinde agliktan oliirler).

Insanlar olarak yiyecekten miimkiin olabilecek en fazla enerjiyi aliriz, ¢iinkii yerken ¢ok fazla enerjiyi
bosa harcamayiz. Oncelikle az1 dislerimize ¢ok sey bor¢luyuz. Etkili sekilde ¢igneyebilmemiz igin iist
cenemizdeki dislerimizle alt genemizdekiler miikemmel bir uyum i¢indedirler. Eger dislerden biri
dokiliirse, kars: taraftaki dis

ac¢1g1 kapamak i¢in biiyiir (disi uzun olan biri-
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ni hi¢ duydunuz mu?). Sahip oldugumuz diger bir avantaj ise, ¢ene kemigimiz sayesinde yiyecekleri
etkili bir sekilde ¢igneyebitmemizdir. Viicutta hareket sirasinda kasitl

olarak yerinden ¢ikan tek eklem olarak, ¢ene kemiginin iki ilisik noktas1 vardir; ¢genenin arka
tarafindaki manivela noktasi ve birka¢ santim 6niindeki bir digeri (Sekil 6.1). Her ¢igneme
hareketinde, ¢cene kemigimiz yerinden ¢ikar ve tekrar yerine oturur, boylece tipki ayagimizla bir
teneke kutuyu ezebilecegimiz gibi yiyecekleri ezebilir, yedigimiz seyden enerji alimina dogaldan
baslayabiliriz. Ama bunun bedelini de 6deriz. Eger ¢ok fazla ¢ignersek, eklemin zorlanmasina ve
hafif¢ce yerinden ¢ikmasina neden olabilir.

Bu, TM E (temporomandibular eklem) rahatsizligina yol agar ve bu da ¢cenemizde yogun bir aciyla
kendini hissettirir. Seks acligindan 6len erkekler i¢in kotii bir haber, geng

kadinlarda bas agrisina yol agan en 6nemli etkenlerden biri budur.

Lokmanuz ¢ignerken, dilimizin de siras1 gelir. Dort 6nemli tat alma noktasini zaten biliyorsunuzdur;
tatl1, eksi, ac1 ve tuzlu. Ama adina "unami" denen ve lezzetliligi algilamamizi saglayan bir tane daha
var, Yemek istememizin nedeni budur; baz

yiyeceklerin karsisinda, Sports II lustra ted1 in bikini sayisina bakan on dort yasinda bir ¢ocuk gibi
agzimzin sulanmasinin nedeni budur. Viicudunuzda beslenmeyle ilgili halat ¢ekme yans1 baslatan sey
de budur. Diliniz belli yiyecekleri yemek ister - ¢ok fazla lezzeti ve enerjisi olan yiyecekler - ama
viicudunuzda biitiin o enerjinin gidecegi bir yer olmayabilir. Tatl1, eksi, act ve tuzlular kalitimsal
lezzetlerdir; dolayisiyla genlerinizin se¢imine gore onlari seversiniz ya da sevmezsiniz. Ama yag,
ogrenilmis

lezzettir. Dolayisiyla yag sevmemeyi de dgrenebilirsiniz. (Ornegin, tam yagl siit igiyorsaniz, tam
yagl siitii dereceli olarak sulandirmakla kendinize yagsiz siitii sevmeyi 6gretebilirsiniz.) Tat alma
dokular1 da sizi kandirabilir; aslinda bir sorun olmadiginda sorununuz oldugunu sanmamzi
saglayabilir. Tat alma dokularinin ¢alisma bigimi i¢cinde beklenti de vardir. Tuzlu olan bir sey
yediginizde, bunu beklemiyorsaniz sasirirsiniz.

Bu her tiir yiyecekle olabilir; eger yiyeceklerin lezzetiyle ilgili yemeden 6nce farkli bir beklentiniz
varsa. Bu, sindirim sisteminizde olup biten yikic1 bir sey yerine, daha ziyade tat alma beklentinizle
ilgilidir. Agzimz,
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cek en fazla kalony1 ortaya cikarir. Siire¢ 0g.zda ¢igneme sirasinda massater kasin yiyecegi daha
gliclii ezebil mesi i¢in kasnu olarak yerinden ¢ikan temporomandibular ¢ene eklemiyle baslar. Disler
tipki yap-boz parcala r1 gibi birbirine uyarak lokmalorm tam olarak elenmelerini ve sindirime hazir
hale gelmelerini garantiler Disleri sikmak ve ¢eneyi germek genellikle ¢ene eklemi acisina ve bos



agrisina yol agar.
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i¢sel boai sisteminizin kapisi olarak is goriir, dolayisiyla sindirim konusunda agzinizda olabilecek
sadece birkag terslik s0z konusudur: Salyanmizdaki enzimlerle, dislerinizle ya da damaginizla ilgili bir
sorun (Ham Hum'a bakimz).

Yemek Borusu

Lokmamz ¢ignemeyi bitirdiginizde, yemek borusundan gegerek gastro-o6zofajeal kavsagina gelir.
Simdi yemek borusunun anatomisine bir bakalim. Sekil 6.2'de mideye girdigi yeri goriiyor musunuz?

Dogruca igeri girmez; Jennifer Aniston'in bir restorana girmeye ¢alistigr gibi girer: Yan kapidan!
Mideniz yemek borusunun etrafina kivnlirken, bu yan giris aslinda mide s1visinin yukar1 ¢ikmasini
veya en azindan agzinmza gelmesini engeller. Ama yasimz ilerledikge, mideniz yediginiz yiyeceklere
kars1 giderek daha hassaslasir ve 1970'lerin Rock konserlerindeki kulislerde bulunandan daha fazla
asit salgilarsimz. Aslinda mide sivisinin geri ¢ikmasi, evrimin en harika nimetlerinden biridir. Bu
yetenek bizi korur.

Ornegin, atlar kusamazlar, dolayisiyla zehirli bir sey yediklerinde bunu sistemlerinden ¢ikarmalar1
miimkiin degildir. Bu da kolik denen bir duruma yol agar - sindirim sistemindeki travmadan
kaynaklanan siddetli kann agris1 - ve bu da atlarin 6liimiiniin en 6nemli nedenidir. Dolayisiyla
MTV'deki Jackass adl1 programin yildizlan, kusabildikleri, tiikiirebildikleri ve Richter 6l¢eginin
okuyabildigi gegirtilerle hava ¢ikarabildikleri i¢in minnettar olmalar1 gereken tek insanlar
degillerdir. Bu zehir kontrol sistemi, zararli

maddeleri viicutlarimizdan disan atmamiz saglar ama aym zamanda asit akisina da katkida bulunur.

Yemek borunuz, keskin bir agiyla mideye girer ve mideye giren seylerin geri donmesini engellemek
i¢in kapanir. Eger bu ac¢1 bozulursa, 6rnegin hiatal herni (mide fitig1) yiiziinden (keskin ag¢iy1 korumak
i¢in kasin bulunmasi gereken yerde olusan anormal bir delik), asit tekrar yemek borusuna donebilir.
Cok fazla mide asidi tirettiginizde - ya da gece gec saatte cok fazla yediginizde - midenizi sisirebilir
ve o s1vinin yemek borunuza ¢ikmasina neden
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her seyi sindirebilir ama yeni ve bazen zehirli olabilen yiyecekleri deneyimleyebilmek i¢in,
insanlarin yiyecekleri kusabilme veya getirebilme yetileri olmalidir. Yemek borusu, mide sivisinin
yukari ¢ikmasim onlemek i¢i mideye keskin bir ogiyla girer ama eger bitigsme yeri acilirsa (ac1
azalirsa), midemizde yanma hissederiz GORS

(Gastroozofajeal Reflii Sendromu [Mide iceriginin yemek borusuna kacisim onleyen antireflii
bariyeri-nin zayiflig olarak tammlanmaktadir]} yiiziinden hazimsizlik ¢ekeriz. Safra kesesinde,
yiyecek 0zii mideden gectikten sonra ince bagirsaklara birakilacak olan safrayr barindirir. Saklanan
safra sertlesebilir ve ac1 verici safra taslar1 olusturabilir.

1C1n
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olabilirsiniz. Arabanizin benzin deposunu fazla doldurdugunuzu diisiiniin; biitlin o yakat, girdigi
yerden geri ¢ikar.

Yemek borunuzda midenize oranla daha az koruyucu astar bulundugundan, ¢ok daha hassastir. Biri
yemek borunuzda kibrit yakip sondiiriiyor-mus gibi hissetmenize yol agan sey de budur. Bu tiirde bir
yanma hissi oldugunda, nedeni GORS (Gastrodzofajeal Reflii Sendromu) olarak gosterilebilir. iki
numara kiiciik gelen yiiksek topuklulardan daha rahatsizlik verici olmasimn 6tesinde, GORS aym
zamanda tehlikeli de olabilir, ¢linkii yemek borunuzda kronik iltihaplanmaya yol agabilir ki bu da
kanserle baglantili

bir durumdur.
Mide
Onu tamyorsunuz. Onu seviyorsunuz. Onu ovaliyorsunuz. Cocuklariniz tizerinde zipliyor.

Onunla gomleklerinizi esnetiyorsunuz. O sizin mideniz; yiyecek kovaniz. Lokmaniz yemek borunuzdan
gectikten sonra burada kalir. Ne kadar uzun stire kalirsa, kendinizi o kadar tok hissedersiniz ve daha
az yersiniz. Biitiin o yiyeceklerin hazmedilmesi sirasinda midenizde ¢ok sey olup biter. Midenizde o
yanma duygusunu hissettiginizde, bunun hafif derecede GORS ya da mide eksimesi oldugunu
diistiniirsiiniiz ama aslinda her zaman durum bu degildir. Midenizde, mide ¢eperlerini saran son
derece koruyucu bir siimiik tabakas1 vardir ve midenizin asit veya diger sindirim sivilarindan
korunmasini saglar. Ama stimiik tabakasi incelirse (iltihaplanma, enfeksiyon, alkol ya da fazla
baharath yiyecekler yiiziinden) ve koruyucu tabaka hasar goriirse, mide iilserine yakalanirsimz; bu da
mide astarinda olusan agik yaradir. Bazen bu krater - yani iilser -

mide dokunuzun ¢esitli katmanlarim asindirir ve
damarlara ulasacak kadar derinlesir; o zaman da mide kanamas1 gecirirsiniz.
Mit SaVaf *1 Simdi, iilseri olan insanlarin tipik taninuni hepimiz

""" biliriz. Biri; agir1 hirshi, cok calisan ve kahvesi bittiginde panige kapilacak kadar stresli A
tipidir. Digeri ise, her seyi 184 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

MitmL&erpek mi? Erkekler Kadinlara Oranla Daha Fazla ipki Ipebilirler dir. Kadinlarin mide
ceperlerinde ve kanlarinda " enzim miktar1 o kadar fazla degildir.

i¢ine atan ve stresin kendisini zebramn lesini ;
kemiren bebek akbaba gibi yavas yavas yeme- i

sine 1zin veren B tipidir. Sey, gercek cevap ge- ;



nellikle ne A ne de B tipidir; bu H Tipi'dir. Ul- ]

serin en yaygin nedeni, adina "H. pilori" (He- \

likobakter pilori) denen bir bakteridir. GORS j Bii dogriidur; Qm SQnd,gm|Z
nedenden do,Qy[

ile bir mide iilseri arasindaki farki anlamanin j degil. Erkeklerin daha fazla alkol i¢ebilmesinin en
basit yolu, acinin konumuna bakmaktir. Ul- j ** yQ dfl mMk *.

[f

serden kaynaklanan ac1, karin bolgesinde olu- T1 11 ¢/l11.1i11..

keklerin viicudunda dana kana karismadan 6lsiin 6zellikle de gobek deliginin hemen iize- ) . .- ., .., ..

'

... - kolun yarisim metabolize eden bir enzim var-rinde; GORS durumunda ise genellikle gogsiiniizde
ya da bogazimzda ac1 hissedersiniz.

Sik yemek yemek, mide tilseri olanlar1 rahatlatabilir, ¢iinkii yiyecekler mide asidinin birazim etkisiz
hale getirir; GORS'tc, sik yemek genellikle semptomlarin kotiilesmesine neden otur. Eger iilserin
nedeni bakteri enfeksiyonuysa, bakterinin birlikte yasadiginiz insanlara bulagma olasilig vardir.
Opiisme yoluyla, bakteriyi esinizle aranizda alip verebilirsiniz ve ikiniz de tedavi gérene kadar asla
kurtulamazsimz. H. pilori nedeniyle olusan lilser durumlar: antibiyotikle basarili bir sekilde tedavi
edilebilmesine ragmen, asil sorun bu tiir bir iilserin mide kanserine yol agabilmesidir.

Siradaki mide durumu, basarisiz gecen ilk bulusmalarla ¢ok ilgilidir: Kot agiz kokusu.

Bazen koti koku agzimzdan kaynaklanir ve sorunun kaynagim bulmak i¢in dislerinizi ve damaginizi
kontrol ettirmeniz kolaydir. Ama genellikle agzimz kotii mide Wiit SaVdl kokusunun mazgalidir. Bunu
kanalizasyon sisteminde olusan bir ¢atlak gibi diistiniin.

Kokuyu yerin iistiinden alabilirsiniz ama asil sorun yer altindadir. Kotii agiz kokusunda da durum
aynidir. Kotii agiz kokusu - "halitosis" denir - genellikle midenizden gelir ve sindirim sistemindeki
sorunlarla ilgilidir. Midenizdeki bakteri yiyecekleri parcalarken agzimza kadar yiikselen kokular
yayar. Ama bu durumu elestirdi§imizi sanmayin.
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glizel kilan kusurlaridir, kusursuzlugu degil. Bizim de her tiirde kusurlarimiz var ve hepimizde ¢esitli
tiirde ve derecelerde kotii kokular bulunur. Kimse sizden s6zde miikemmel nefes i¢in ugrasmanizi
istemiyor; sadece nefesinizin biriyle yeni tamstiginizda ciddi bir bas dondiiriicii etki birakmasim
istemiyorsunuz, hepsi bu. Konu nefesinize geldiginde, soruna 1970'lerde moda olan neon yesili ii¢



parcali polyester takiminiza yaklastiginiz gibi yaklagin. Cok yakindan bakarsaniz, aslinda ne kadar
kotii

oldugunu anlayamazsinz. Bu durumda, kendi kusurlarimz fark etmeniz miimkiin degildir. Dolayisiyla
baska birinin size diiriistge fikrini sOylemesi gerekir; hem de oldiiriicii silahla saldiridan
tutuklandigimz1 soyler gibi! Hafif durumlarda iyi bir gargara ilaci ya da beslenme aliskanliklarinda
degisiklik yapmak sorunu ¢ozmeye yetebilir.

Safra Kesesi

Mideden sonra lokmamz kii¢lik bagirsaklara gelir ve yesil 6dle karisir; bu, 6nceki gece mideye
indirdiginiz yaglan saran ve karacigerde iiretilen bir sividir. Od. tipki sabunun yag1 ¢oziisii gibi is
goriir; bu yesil s1v1, yiyecekleri daha etkili sekilde hazmedebilmeniz i¢in yagi suda ¢6ziiniir hale
getirir. Safra kesesi, viicudunuz i¢in gereken odii saklar ve boylece midenizden ¢ikan bir yiyecek
oldugunda iizerine fiskirtir. Ama 0giin aralarinda, 6d safra kesesinde saklamir ve yagl yiyeceklerin
yanlis bir bilesimi sonucunda, parcaciklarin bazilar1 sivi ¢ozeltiden disar1 dokiilebilir ve kati
kristaller haline gelebilir. Bu pargaciklar bir araya geldiklerinde safra taglarim olustururlar. Bu kez
tas halinde safra kesesinin kanallarindan gegmeye calisirlar ve e8er yeterince kiiciiklerse bunu
yapabilirler. Ama ¢ok biiyiiklerce deligi tikarlar ki bu da safra kesesinin balon gibi sismesine ve sag
gogus kafesinin altinda mide rahatsizlig

yaratmasina yol acar. Aslinda, safra taglan karin agnsinin 6ncelikli nedenidir. Kirkli

yaslarinda heniliz menopoza girmemis asin kilolu kadinlar, bu riski fazlasiyla tasirlar (sisman, kadin,
kirk, dogurgan - kulaga pek kibar gelmese de - kolay hatirlanmasi i¢in sifre kelimelerdir).
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Tas Devri

Safra taglar1 ve Rolling Stones, hayatiniz1 degistirebilecek tek taslar degildir. Sizi bir rugby oyuncusu
gibi aniden devirebilecek bir digeri, kasikta saklamr. Bobrek taslan, sidik kiiciik kristaller ve
sonrasinda da taglar olusturacak kadar yogun hale geldiginde ortaya ¢ikar; bu da isediginiz
zamanlarda alt arka ve yon taraflarinizda aciya yol agar.

Bu olusumu 6nlemenin en etkili yontemi, viicudunuza bos bir ylizme havuzu gibi davronmak ve
temizlemek i¢in i¢ini suyla doldurmaktir, ¢iinkii sulanan kristaller ¢oziiniir ve boylece hastalik
engellenir.

Safra kesenizin biiziillmesine neden olan yagli yiyecekler var olan taslarin acisim

artirabilir. Dolayisiyla, karin agrilarimza safra taslarinin neden olup olmadigini anlamak i¢in bu testi
yapabilirsiniz. Gidin ve son derece yagli birkag¢ parc¢a fast-food yiyin; 6rnegin bir-iki parca orijinal
Kentucky Fried Chicken gibi (evet, bu bizden bdyle bir tavsiyeyi duyabileceginiz tek seferdir). Eger
act duymadan yiyebilirseniz, muhtemelen safra kesenizde sorun yok demektir. Ama yerken canimz
yanmaya baslarsa, bu muhtemelen safra kesesi rahatsizligimizin bir belirtisi olabilir ve kizarms



yiyecek diikkanlarina bir kez daha gitmeden 6nce (zaten tamamen uzak durmamz gerekir) bir safra
kesesi cerrahina goriinmenizde yarar var demektir.

Safra kesesine 0d doldurmanin yamn sira. karacigerinizin viicudunuzda protein olusturulmasinda
kumanda merkezi gorevi yapar. Bagirsaklarimzda hazmedilen birgok yiyecek, kan pihtilagmasi ve acil
enerji ihtiyact duydugunuz zamanlarda seker depolamasi saglanmasi amaciyla karacigere bosaltilir.
(Dogu tibbinda karacigerin merkezi rolii bu 6nemli fonksiyonu yansitir.) Alkol gibi toksinler, temizlik
stvilarimn gazlari, hastalikli yiyecekler, enfeksiyonlar veya kirli kan yliziinden karacigerinize hasar
verebilirsiniz. Ornegin, bir kan naklinden sonra gerceklesen viriis temelli karaciger iltihab1, AiDS'ten
daha yaygin bir sorundur (bes yiiz binde bir olasiliga karsilik ylizde bir olasilik). Kirli ignenin
saplandid bir kisi icin AIDS riski iki binde birken, karaciger iltihab1 i¢in dortte birdir. Tende
sararma veya ¢ok koyu sidik, karaciger hasan-Kanalizasyon Borular1: Sindirim Sisteminiz* 187

Mit mL Gerpek mi? Ishalin En lyi Ilac1, tepmesini Beklemektir ishal genellikle ince bagirsak duvarini
etkisiz hale getiren ve s1vimn Istedigi yere sizmasina yol agan bir toksin salgilayan bir enfeksiyon
yiiziinden olur; tuvalette otururken kendinizi su tabancasi gibi hissetmenizin nedeni budur. En iyi
¢6ziim tuvalette kamp kurup enfeksiyonun kendi kendine iyilesmesini beklemek degildir. Asil Ilag,
piringli tavuk ¢orbasidir. Tavuk suyuyla pirincin birlesmesi, enfeksiyonun saldirisim asgariye
indirmek i¢in suyu sisteminize geri ¢eken belli sekerleri harekete gecirir. Kalsiyum tabletleri de ise
yarar. Nedenini bilmiyoruz ama biitiin kas hareketlerini yavaslatmaktadirlar ve bu da atik suyun
bagirsak borularimzda basibos

dolasmasini engellemektedir.

min onemli gostergeleridir ve en etkili onlemler, giinde iki kadehten fazla alkollii icki almamak,
siringalardan uzak durmak, gereksiz ila< almamak, korunmadan seks yapmamak ve yeterince iyi
havalandirilmayan ortamlarda aero-" sol kullanmamaktir.

Bagirsaklar

Bagirsaklarimz oniiniizde dikey olarak uzatabilseydiniz (bunu kesinlikle tavsiye etmiyoruz), 6n
bahgenizin zemininden {i¢ilincii kattaki tavan arasimin penceresine kadar yiikselirlerdi. Bu, toplami
yaklasik sekiz metre uzunlugunda olan bir tiiptiir; ve ciddi lagim islemlerinin gerceklestirildigi yer de
burasidir. Ince bagirsaklar, mideden hemen sonra gelir ve yiyeceklerin besinlerinin biiyiik 6l¢iide
hazmedildigi yer burasidir; ince bagirsaklardan daha genis ve daha kisa olan kalin bagirsak ya da
kolon ise, diskiy1

olusturan suyu
emer.

Kimyasal agidan ele alirsak, bagirsaklarin beyne ¢ok benzeyen organlardir; norotransmitterler ve
hormonlar son derece benzerdir. Bagirsaklariniz, yiyeceklerin asag hareket etmesi Igin kaslan
harekete geciren noronlarla doludur, Bagirsaklarimz sisteminizde yiyecekleri igeri disar1 hareket
ettirirken, neredeyse bir tinliiniin hayran mektuplarim gozden geciren yardimcisi gibi davramrlar.
Neyin kalacagina ve neyin atilacagina onlar karar verir. Yiyeceklerin hayatimiz etkileyen ¢ok cesitli



seyler lizerinde giicii vardir - uyusukluk, depresyon, pantolon 6lgiisii vs. - ve ¢ogu kisi
beyinlerimizdcki kimyasal bilesim-188 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

lerle bagirsaklanmizdakiler arasinda ne kadar yakin bir iliski oldugunu anla* mazlar bile. Nasil
hepimiz harici tetiklemelere farkli tepkiler veriyorsak (bazilarimiz heyecanli plaj voleybolu
karsilagmalarindan hoslanirken, bazilarimiz nemli, karanlik magaralarda siiriinmeyi tercih ederiz),
bagirsaklarimiz da dis diinyadan gelen etkenlere farkli tepkiler verirler. Ornegin Kielbasa,
arkadaslarimza agac tepelerine tirmanmak i¢in gerekli enerjiyi verirken, sizi tembelles-tirebilir ve
sisirebilir. I Icr ne olursa olsun, size ipucu verecek olan yer ince ba-Zirsaklanmzdir. Nazik astar,
simrlarimz koruyan ve size kaldiramayacagimz -ya da atalarinizin kaldiramadig -

yiyecekleri bildiren essiz bagisiklik hiicreleriyle silahlanmistir. Rahatsiz oldugunda, bu kil1 kirk
yaran titiz organ, sizi uyandirmak i¢in gaz ya da sanci bi¢ciminde SOS

sinyalleri gonderir. Ayrica sizi sikistirarak isyan eder. Genellikle, ince bagirsak nazik bir organdir;
beslenmeyle ilgili ger¢ekten ciddi bir sorun olana kadar sabrim korur (Hey, su biberli sosislerden
yeteri kadar yeme-din mi, ha?). Gelecekte daha dikkatli davranmamz sdyleyen, iste bu ince
bagirsaklarinizda.

Biitiin viicudunuzda, yiyeceklerdeki besinleri alip viicudunuzun 6nemli organlarina aktaran vaskiiler
sisteminiz vardir (bu da bir erkegin kalbine giden yolun mideden gegtigini kamtlayan en 6nemli
bilimsel ger¢ektir). Bundan sonra, ince bagirsaklar neyi tutup neyi "ce-kum'"dan - kalin bagirsaklarin
baslangicinda ince bagirsaklardan gelen siviy1 tutan bir baraj - atacagina karar verir.

Daha once yediginiz yiyeceklerin sulu kalintisi, ¢e-kumdan (bu arada apandisin bulundugu yerdir)
gecerek kalin bagirsak oyugunun i¢inde dolanir. Kalin bagirsagin en 6nemli gérevi, siviyr viicuda geri
emmektir. S1vi da ¢ekildikten sonra, kat1 bir diski

kiitlesini (ya da kaka, eger kibar olmak ya da ¢ocugunuza tuvalet egitimi vermek istiyorsaniz) disari
atar. Diski rektumdan disar1 ¢cik-GERCEK KUTUSU

Greyfurt suyu, kolesterol seviyesini diisiiren statin ila¢larinin etkisini (ve yan etkilerini)
artirmaktadir. Iyi tarafi: Giinde ¢eyrek litre greyfurt suyu igerseniz, giinliik statin kullanimimzi
ceyrege indirebilirsiniz. Koti tarafi: Greyfurt suyu, etkili dozu ve kalsiyum kanal kapatici,
benzodiazepin-ler, omiodaron ve Zoloft (ilag ad1) gibi diger 1laglarin yan etkilerini artirmaktadir.
Dolayisiyla, eger greyfurt suyu seviyorsaniz, ne kadar ilag almamz gerektigini doktorunuza damsin.
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Sekil 6.3 YOIllin SOnii Yemeklerde olacagimz yeterli miktarda lif kolonu temizlerken,

"kaka" kivriml1 rektumda birikir. Cok 02 lif ya da su, divertikiil olusumu riskini artirir.

Kakamzi yaparken, diski - sindirim sisteminizin sagligint 6lgmek i¢cin 6nemli bir gostergedir - disar1

atilir ve kabiz olmadigimz siirece tuvalete diistiiglinde muz bi¢imini korumalidir. Fazla kat1 diskilar
hemoroit damarlarim yaralayabilir ki bu do kanamaya ve aciya neden olur.



5151k "figanlar

mak tizere sindirim sisteminiz boyunca ilerlerken giderek katilagir (Sekil 6.3'e bakimz). Yediginiz
sagliksiz bir besinin i¢cinde bulunan bakteriler bu fonksiyonu engellerse... evet, dogru, ishal olursunuz.

Bagirsaklarimzin duvarlarinda ii¢ katman vardir. Kaslar arasinda azicik bir ¢atlak olustugunda, diski
bu catlaklara dolusabilir ve kil kadar sertlesir. Bu oldugunda, disa dogru kiigiik ¢ikintilar (kolonun iki
yamndan fiskiran kiiciik parmaklara benzerler) olusabilir ve divertikiilite yol acabilir. Bu, genellikle
kolon duvar1 diskiyr hareket ettirmek i¢in fazla ittigi zaman olur; bu da beslenmenizde yeterince lif
almadiginizi

gosterir.

Siz biizgen kaslarimz gevsettiginizde diskimz rektumdan ¢ikarken, tuvalete diisecek olan atig
hazirlamak bagirsaklarimzin gorevidir; viicuttan atilan madde, bagirsak sagliginiz agisindan 6nemli
bir gostergedir.

Simdi tuvalete bakalim ve kiiciik bir test yapalim (haydi, nasil olsa yalnizsiniz). En iy1 diski, suya hig
sicratmadan girer. Kiigiik toplar gibi degil, S bi¢ciminde olmalidir (aniisiiniize yakin kisminda
rektumun sekli budur). Eger dogru bicimde degilse, muhtemelen bagirsaklarimz olmasi gerektigi
kadar 1y1 ¢alismuyor demektir. Ayrica, ses testi de yapabilirsiniz. Makineli tiifek atis1 (Pat-
PatPatPatPatPatPatPat) yerine daha ¢ok basket topunun potadan gegerken c¢ikardig ses gibi olmalidir.
Ideal olarak, suya degdiginde hala size bagli olmalidur.

Daha sonra inceleyecegimiz gibi, lif ve sivilar sistemlerinizin ¢galismasina yardimei olur.

Ve elbette ki diskinizda kan okip olmadigini da kontrol etmelisiniz. Az miktarda parlak kirmizi kan
konusunda genellikle endiselenecek bir sey yoktur. En biiylik olasilikla hemoroit isaretidir ve tek bir
damla kan bile biitiin tuvaleti kizila boyayabilir. Ama eczanelerde bulabileceginiz Hemoccult testiyle,
mikroskobik seviyelerde kam fark edebilirsiniz ve bu test, kirk yasindan sonra her y1l yapilmalidir.
Endiselenmeyin; aslinda sanildig kadar biiyiitiilecek bir tarafi yok, sadece etiketteki talimatlari
okuyun yeter. Ama evde yapilan diger bir¢ok *4U|[I test gibi bu da sahte bir pozitif sonug

cikarabilir, bu yliz- * den eger pozitif sonug alirsaniz doktorunuza goriinme-I
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Ghrelin ile Leptin'in Savasi

Sindirim sisteminizde acligl ve istahi kontrol eden iki temel hormon vardir. "Ghrelin"

midenizde salgilanir ve istahimzi artirir. Mideniz bos oldugunda, yemek istedigini belirtmek i¢in
ghrelin salgilar. "Leptin" ise beyninize tok oldugunuzu bildirir. Yemek yerken, hiicreleriniz bunu
salgilar ve yemeyi kesersiniz. Beslenme aliskanligimiz



etkileyen en kotii etkenlerden biri, yiiksek fruktozlu misir surubudur (HFCS); bu, mesrubatlarda ve
diger tatl1, islenmis yiyeceklerde bulunan seker karsiligidir. Sorun, HFCS nin leptin salgilanmasim
engellemesidir, dolayisiyla asla doydugunuza dair mesaji

almazsimz. Ayrica, asla ghrelini kesmez, bu yiizden mideniz yemekle dolsa bile siirekli olarak a¢
oldugunuz mesajim alirsiniz. Hormonlarimuz tizerindeki ¢ifte darbe, kolektif kotiiliigiimiize biiyiik
Olctlide tesir etmistir. Bircok Amerikal1 kadinin giinliik kalori aliminin yarisim salata soslarindan
karsiladig diistintiliirse {hepsi HFCS igerir), sorunu anloyabilirsiniz. Yiyecek iireticileri yog
eieseler bile, seker ve HFCS ile acig1

kapamaktadirlar ki bu besinler higbir besleyiciligi olmayan bos kalorilerdir.

Uyku sirasinda, beyniniz de bagirsak fonksiyonlarinda 6nemli rol oynar. Doha 0z yemek istiyorsaniz,
daha ¢ok uyuyun. Yeterince uyumadiginizda, daha fazla ghrelin ve daha oz leptin salgilanir. Bu
yiizden, uykusuzluk da HFCS ile benzer bir sonu¢ dogurur.

nizde (aym hafta; gelecek yil degil) yarar vardir. Kan bir¢ok seyin isareti olabilir ama arastirmak
onemlidir, boylece kanser oncesi polipler kolon kanserine yol agmadan 6nce kolonoskopi yapilabilir;
elli yasimn iizerindekiler veya ailesinde kolon kanseri bulunan kisilerde kirk yasinin tizerindekiler
i¢in her ti¢ y1lda bir kolonoskopi yapilmalidir. Her yil yarim tondan fazla diski tirettiginiz
diistiniiliirse - bu bir konser piyanosunun yaklasik agirligidir - bagirsak sagligimz 6lgebileceginiz en
1yi ara¢ budur.

Hevesli futbol oyuncular1 gibi, bagirsaklarinizin da hacme ihtiyaci vardir; diskilarimz bigiminde.
Eger diskiniz kiitleli olursa, bagirsak la nmz onu kolayca sikip aniise dogru itebilir. Ama diskimzin
yogunlugu dis macunu kadarsa, ba-

girsaklarimzin i¢inde Siikran Giinii arifesindeki trafik gibi ilerler; yavas ve aci verici bir sekilde.
Islem sirasinda s1vi emildiginden, diskiniz giderek sertlesir ve siire¢ daha da aci verici bir hale gelir
ki bu da hemoroiti azdirir. Sonu¢: Kolonun ucunda bulunan S

bi¢imi yerine, kii¢iik toplar olarak tuvalete diiser. Akis1 kolaylagtirmanin en emin yollan yeterince su
icmek (boylece bagirsakla-nn suyu emmesi kolaylasir), fiziksel egzersiz yapmak (siireci hzlandirir)
ve lif almaktir (diskimza hacim kazandirmasi i¢in kuru erik veya psyllium yemek). Bagirsaklarimz
ayn1 zamanda viicudunuzun alt tarafindan gelen kotii nefesin bigiminden de sorumludur; yani
cikardiginiz gazdan. Elbette ki gaz her tiirde, seste ve kokuda ¢ikabilir. Kuru fasulye, bira ya da tika
basa yediginiz 1spanaktan kaynaklansin, biitiin gaz belli yiyeceklerin sindirim sisteminizdeki
trilyonlarca bakteriyle fermantasyonundan olusur. Bakteriler baz1 yiyecekleri digerlerinden daha ¢ok
sevdiklerinden, daha ¢ok gaz Uiretirler. Ortalama bir kisi, giinde yaklasik on dort kez gaz ¢ikarir
(Howard Stern'in konuklar istatistik analizlerine dahil degildir). Dolayisiyla, gaz ¢ikarmak aslinda
utanilacak bir sey degildir; tabii bir 1s gériismesi ya da diigiin yemini sirasinda olmadig siirece.

Rektum

I lerkesin farkl1 tiirde yiyecekleri farkli sindirme hiz1 olmakla birlikte, baslangictan bitisine kadar
ortalama siire dort saattir. Hattin son duragi, viicudunuzun tabu merkezidir; yani kimsenin hak-



GERCEK KUTUSU

Hepimiz giinde yarim ila bir buguk litre gaz iiretiriz; bunun sadece yiizde 1 'Inden az1
kokar.

192 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

Kanalizasyon Borulari: Sindirim Sisteminiz * 193

kinda konugmak istemedigi yer. Rektum, anii-siiniize uzanan i¢sel gegittir; yani diskimzin yasamin
Otesine gectigi yana agilan cam kapilar. Anatomik agidan konusursak, aniisiiniiz agziniza ¢ok benzer
(ylziiniizii eksitmeyi birakin simdi). Viicudun i¢indeki maddelerin viicudun disina gegmesini saglayan
hiicreleri vardir. Burada karsilasabileceginiz en yaygin

Mit mi. Ger¢ek mi? Kuruyemisler diverti-kiiloza neden olur Kuruyemisler, divertikiiloz anlamina
gelen ko-lonunuzdaki o kii¢lik oyuklarda tikanip kalirlar ama hastaligin asil nedeni kuruyemisler
degildir. Aslinda, kuruyemislerin hastalik nedeni oldugu tek bir voka bile gériilmemistir. AsiE so-
sorun' alt «*t«™kki ™

aniisteki damarlarin run, yeterince lif ve su tiiketmemektir. sismesinden kaynaklanan hemoroittir. Cok
fazla kanamaya, tahrise ve aciya neden olan bu rahatsizlik, damarlarin agir baski
altinda

sismesinden kaynaklamr; bunun nedeni de tuvalete ¢iktigimzda kendinizi fazlasiyla zorlamamzdir.
(Haydi, isini bitir, kalk ve sifonu ¢cek. Boliimiin geri kalamni koltugunda oturarak bitir.)

Sindirim Sisteminiz: Geng Yasa Eylem Plan

Beslenme, bir lise sinifina ¢ok benzer. Iyi yiyecekler vardir; viicudunuza harika seyler kazandiran
yiyecekler. Ortalama yiyecekler vardir; saglikli ile sagliksiz gobek kivrim

arasinda bir yere diisen yiyecekler. Ve bir de kotii yiyecekler vardir; organlarimza tuvalet kagidi
yapistiran, yumurta atan ve damarlarimz yagl hiicre tiikiiriikleriyle yikayan yiyecekler. Evet, kotii
burgerlerle, patates kizartmalariyla ve milkshakelerle takilmanin ne kadar keyifli ve heyecanli
oldugunu hepimiz biliyoruz. Ama kotii

cocuklarin daima sorun yarattiklarim ve eylemlerinin uzun vadeli sonuglan oldugunu da biliyoruz;
tipki kot yiyecekler gibi. Sindirim sisteminizin sagligim diizeltmek i¢in yapabileceginiz ¢ogu sey,
agzinza giren ve yakinma bile yaklagsmayan maddeler etrafinda donmektedir.
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/. Adim: Lif Yiyin -ve Yikayin



Mit mi frerpek mi? lif kolon kanserini 6nler
lif, borularimiz i¢in harika bir besin olmakla bir-

Herhangi bir giinde, agzimizdan igeri likte, kolon konserini 6nledigi goriilmemistir, cok sey girer;
hava. su, bir parca Bazuka. Sin- Giinde iki bebek aspirini alarak kolon kanseri dirim sisteminizle
ilgili sorunlar1 6nlemek i¢in. olasiligini yiizde 40, yiiksek dozlarda folik asit bagirsaklariniza
sokabileceginiz en iyi seyler ve/veya kalsiyum alarak yiizde 30 diisiirebilir-sunlardir: siniz.

Ama en iyi Onlem, aym zamanda kanser
oncesi polipleri fark etmek i¢in diizenli olarak

LIF Lif, 6nemli yiyecek gruplarimn halk- kolonoskopi yaptirmak ve kan agisindan diski-la iliskiler
miidiiriidir; seksi bir gorev sayilmaz mz1 diizenli olarak kontrol etmektir ama kesinlikle harika seyler
basarir. En 6nemlisi, lif sindirilen yiyeceklerin hacimli ve yumusak kalmasim saglar; boylece
kolondan kolayca gegebilirler. Lif, yiyeceklerin fazla zorlanmadan bagirsaklarinizda hareket etmesini
saglar, dolayisiyla divertikiiloz ve hemoroit gibi durumlardan uzak durmak i¢in 6nemlidir. Sadece
bitkisel yiyeceklerde bulunan lif, sindirim sisteminden biitiin olarak ge¢ebildigi i¢in biiylik 6lciide
sindirimi zor bir maddedir. Hig kalori i¢ermez ama sizi tok hissettirir ve asir1

yemenizi engeller. Lifin her iki tiirli de - ¢oziinen ve ¢éziinmeyen - sizin i¢in iyidir.

Coziinmeyen lif suda kolayca erimez ve bagirsak bakterileri tarafindan kolaylikla kinlamaz. (Bu tiirii
kolesteroliiniizii diislirmez ama yine de sindirim sisteminiz lizerinde olumlu etkisi vardir.) Greyfurt,
portakal, lizlim, kuru iziim, kurutulmus meyve, tath

patates, bezelye ve dolmalik kabak bolca lif i¢eren bitkilerdir ama 6zellikle kepekli ekmek en
onemlisidir. Coziinen lif, suda erir; metabolizmayr ve sindirimi diizenlemekle birlikte, kandaki glikoz
seviyesini sabitler. Genellikle yulaf, arpa ve cavdar gibi yiyeceklerde, fasulye, bezelye ve mercimek
gibi baklagillerde ve baz1 tahil {irtinlerinde bulunur.
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Geng yasam acisindan konusursak, giinde 25 gram lif yiyen kisiler, giinde sadece 12

gram yiyenlere oranla {i¢ yas daha geng olabilirler. Buna ek olarak, bir arastirmaya gore, giinliik
olarak alinan lif miktarint 10 gram artirmak, kalp krizi olasiligim yiizde 29

diistirmektedir; bu da sizi 1.9 yas daha gengles-tirir. Lif ihtiyacim kolayca karsilamamz saglayacak
yiyecekler sunlardir:

Lima fasulyesi (3 ¢orba kasigi); 13 gram Karabugday (1 fincan): 10 gram Enginar (1

tane biiyiik): 10 gram Soya fasulyesi (yarim fincan): 10 gram Badem (24 tane): 5 gram Fistik (30
tane): 5.5 gram Yulaf ezmesi (1 fincan): 3 ila 4 gram Cheerios (1 fincan): 3



gram

SU (MESRUBAT DEGIL) Daha 6nce bir su parkina gittiyseniz, su kayaklarimn ¢alisma seklini
bilirsiniz. Asag dogru akan su her kayag "yaglar" ve boylece daha hizli

kaymasini saglar. Su olmazsa, kayakta ¢cok fazla siirtlinme olur ve birinin biiyiik bir inis
yapmasi I¢in iki kat daha uzun yol gitmesi gerekir. Su viicudunuzda da aym sekilde is

goriir; her seyin sisteminizde kaymasim saglayan dogal bir yagdir. Ama aym zamanda harika bir
avantaj1 daha vardir: Su, kotii ag1z kokusunu onler. Bakteriler midenizden agzimza dogru yaklastikca
duraganlasabilirler; bu da kotii agiz kokusuna neden olur.

Su igmek, bakterilerin duraganlagsmasini ve merhaba dediginiz herkesle tanismalarim

engeller. Simdi, su dedigimizde ger¢ekten suyu kastediyoruz; herhangi bir sulu igecegi degil.
Mesrubatlarda bulunan bos kaloriler ve zararli maddeler, sizi si-sir, aciktirir ve sismanlatir (pekala,
eger soda igiyorsaniz en azindan bos kalori almazsiniz ama yine de soziinii ettigimiz suyun yerini
tutmaz). Ayrica, bobrek taglarinin 6ncelikli nedeni susuzluk oldugundan, viicudunuzu giinde 2 litre
(ortalama sekiz ila on su bardagi) suyla 1slatmak onemlidir.

2. Adim: Yemek Aliskanligimz Degistirin

Sosisli sandvi¢ yeme yarismalarim seyrederseniz, Hollywood'da rol kapmaya calisan aktorler kadar
cok sayida yeme tarzi oldugunu goriirsiiniiz. Sadece agzimzdan igeri girenlerde degil, aym zamanda
onlar1 nasil soktugunuz konusunda da baz kiigiik degisiklikler yaparsamz, sagligimz iizerinde belirgin
bir etki yaratirsiniz.

GECE GEC SAATTE YEMEKTEN SAKININ Eger gece gec saatte eglence anlayisiniz koca bir kase
sekerleme yemekse, televizyon seyrederken agirlik ¢calismasi yapmayi

deneyin (8. Boliim'de detaylica anlatacagiz). Yemek yedikten kisa siire sonra yatmak, yemek borunuza
asit akisini tesvik eder ve bu yiizden o yanma duygusunu hissedersiniz ki bu da GORS semptomlarint
yogunlasti-rir. Ayrica, gece gec saatlerde biber ya da baharat igeren yiyecekler veya atistirmalardan,
kafein ve alkolden uzak durun. Suyla almadigimz takdirde baz ilaglar da GORS'e yol agabilir (bu
kisiye gore degisir).

YENI TABAKLAR ALIN Geleneksel otuz santimlik tabaklar yerine yirmi santimlik tabaklar alin.
Arastirmalara gore, gorsel etki midenize sindirim siirecini yavaslatmasi

i¢in giiclii bir sinyal gondermektedir. Daha kiiciik tabaklardan yiyen kisiler, daha az kalori tiiketirler;
ama yine de daha biiyiik tabaklardan yiyen kisilerle ayni tokluk duygusunu yasarlar. Son olarak, boyun
onemli oldugu bir yerde, kii¢iik olan1 daha 1yidir.

Porsiyonlar1 kiigiiltmek de sizi 3-1 yas daha genglestirir, ¢iinkii damarlarimzin ve bagisiklik
sisteminizin yaglanmasim yavagslatir.



SINDIRIM SISTEMINIZI KANDIRIN Bir¢ok obez insan, mide baypas ameli yati

gecirdikten sonra kilo verir. Ameliyattan sonra, insanlar 6nceki kadar fazla yiyemezler, ¢iinkii
midelerinin biiylik bir boliimii alinmistir. Ama arastirma-196 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
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cilar yakin zamanda bu insanlarin kendilerini a¢ hissetmemelerinin nedenin aslinda midelerinin
kiigiilmesi degil, midelerinin ghrelin hormonu tireten boliimiiniin alinnus

olmas1 oldugunu kesfettiler. Ama bu hormonlar sadece midede bulunmaz; bagirsaklarda da bulunur.
Dolayisiyla bu aclik tetikleyicileri-ni etkisiz hale getirmenin yollarindan biri, ac¢lik hissedeceginiz
noktaya gelmemektir. Yiyecekleri ne kadar yavas

hazmederseniz, mideniz o kadar yavas bosalir ve kendinizi o kadar uzun siire tok hissedersiniz.
Lif bunun igin etkiii bir ¢6ziim ama bir tane daha var: Ogiinlerinizden dnce biraz yag

yerseniz, midenizin ¢abucak bosalmasim engellersiniz. Ornek: Sabahlan ¢ay igiyor ve yagsiz kizarmis
ekmek yiyorsaniz, mideniz yirmi ila otuz dakika i¢inde bosalir ve daha 6gle bile olmadan acikarak bir
seyler atistirmaya baglarsimz. Ama ekmeginizin lizerine biraz fistik ezmesi ya da elma ezmesi
siirerseniz, ekmegin midenizde erimesi yaklasik ii¢ buguk saat stirer. Kendinizi tok hissetmek, her seyi
yavaslatir. Her 6glinde biraz yag yemenizi 6neriyoruz ama bunu 6zellikle giiniin en riskli 6&iintiyle
ilgili tavsiye ediyoruz, yani aksam yemegiyle! Saglikli tekdoymanmus yag bi¢ciminde yaklasik yetmis

kalori alin. Bu yaklasik alti ceviz, on Iki mahuncevizi ya da yirmi fistik demektir.

Fazladan yagin bir avantaj1 daha vardir: Domateste bulunan likopen gibi yagda ¢6ziinen maddelerin
hazmim kolaylasLinr.

FARKLI TATLAR DENEYIN Yemeklerimizi tatliyla noktalamaya programlanmus bir toplumuz; bir
parca ¢ikolata, bir kurabiye veya bol ve bos kalorili ucube sekerlemelerle. Bu tiir tatlilarin bel
Olcliniize verecegi zarar bir yana, 6giinlerinizi sekerli yiyeceklerle noktalamak bakteri olusumunu
hizlandirir. Bunun yerine, 8giiniiniizii noktalamak i¢in baska yollar diisiiniin. Ornegin bir¢ok
Avrupalinin yaptigim

yapabilir ve salatanizi en son yiyebilirsiniz. Ya da yiiz gram az yagli beyaz peynir ya da bir avug
fistik deneyebilirsiniz; bunlar, zararli sekerleri ve plaklar1 dislerinizden uzak tutan yiyeceklerdir.

198 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
3. AAm: Yediginiz Seyi Gergekten Hissedin
Konu sagliga geldigi zaman kimse mitkkemmel degildir. Ama burada amacimiz ne?

Sagligimz iyilestirmek, sizi geng ve zinde tutmak. Diyelim ki genel sindirim sagligimz I'den 10'a
kadar bir 6lcekte 4 seviyesinde; daha iy1 yasamak i¢in 10 almamza gerek yok. 8 almak bile, i¢



organlarimz yeterince rahatlatacaktir. Bu sayede daha uzun ve daha geng yasayabilirsiniz. Eger
midenizin ara sira huzursuzlanmasindan rahatsiz oluyorsaniz, keyfiniz kagiyorsa veya hatta bir parcga
ofkeleniyorsamz, birkag

haftaligina ¢ilgin bilim adamim oynayabilirsiniz. Sizi bilmiyoruz ama biz bilim labora tu varini hep
sevmisizdir. Malzemeleri karistirin, eslestirin ve viicudunuzun ihtiyaglarini

karsilayan en 1yi bilesimi bulun.

Yiyeceklerin sindirim sistemimiz tizerinde ¢ok fazla etkisi oldugundan, size sorun yaratan yiyecekleri
bularak yasam tarzimzi ve duygularimz degistirebilirsiniz.

Arasindan se¢im yapabileceginiz ¢ok ¢esitli yiyecekler bulundugundan, deney yapmanin en iyi yolu
yiyecekleri elemektir (hayir, yine tuvaletin i¢ine bakmayacaksimz). Bu testte, ii¢ giinliik bir siiregte
bir grup yiyeceklerin tamamini eleyeceksiniz. Bu siire i¢inde, enerji seviyeleriniz, yorgunluk ve
sindirim diizeniyle ilgili neler hissettiginiz konusunda notlar almalisimz. Yiyeceklerden uzak
dururken ve - aym derecede onemli -

tekrar yemege basladiginizda neler hissettiginizi kaydetmelisiniz. Bu sekilde, tekrar yemeye
basladigimzda size kendinizi kotii hissettiren yiyeceklerin hangileri oldugunu anlayabilirsiniz. Farkli
zamanlarda sadece iki-li¢ glin boyunca beslenme diizeninizden ¢ikarmanmzi 6nerdigimiz yemeklerin
listesi soyle:

Bugday triinleri Siit iiriinleri Protein Karbonhidrat Yag
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Seker

Yapay renklendiriciler

Bir grubu beslenme diizeninizden ¢ikardiginizda, kendinizi nasil hissettiginiz konusunda 6nemli
farkliliklar goreceksiniz. Ornegin, yaslandinci yaglardan (doymus

yag) uzak durdugunuzda kendinizi daha enerjik hissedebilirsiniz ve bu da degisiklikleri fark ettiginiz -
ve sevdiginiz - i¢cin doymus yag oram diisiik besinlere yonelmenize neden olabilir. Her sey
farkmdalikla ilgilidir; hangi yiyeceklerin sizi uyusuk hissettirdigini ve hangi yiyeceklerin Kilimanjaro
Dagi'min tepesine kosarak ¢ikmak istemenize neden oldugunu anlamalisimz. Bu ii¢ giinliik eleme
plam, 6zellikle gizli alerji yaratan yiyecekleri kesfetmeniz acisindan ¢ok etkilidir. Baz1 yiyecek
alerjileri kalitesiz sa¢ ekimi kadar belirgin olmakla birlikte, bazilar1 o kadar net fark edilmeyebilir.
Diisiik seviyede yiyecek alerjileri, size kendinizi gribe yakalanmigsimz gibi hissettirebilir; burnunuz
akar ve basimz agrir. Bu deneyle, bir teshiste bulunabilir ve kendinizi pek iyi hissettirmeyen
yiyeceklerden uzak durabilirsiniz. En 6nemlisi, bu deney sadece sindirim sisteminiz i¢in degil, genel
sagligimz ve gencliginiz i¢in iyi bir seyler yapmak konusunda sizi egitir. Aliskanlikla agzimza
atacaginiz baz

yiyeceklerden uzak durarak daha kiigiik dgiinler yemenizi saglayabilir. Bu herkes igin Iyidir.



4. Adim: Yemeklerinizi Destekleyin

Biiyiik bir kase dolusu kirmizibiber, yiyeceklerin ¢ok gii¢lii olabileceginin en giizel kamtlarindan
biridir; 6zellikle de biriyle aym ¢adir1 paylasiyorsaniz. Yine de, bu ve diger sindirim konularina
yardimc1 olmasi agisindan birka¢ ekleme yapabilirsiniz.

PSYLLIUM Psyllium ("sil-yum" seklinde okunur) maddesi, Akdeniz'de yetisen sinirotundan elde
edilen bir lif tiirtidiir ve diskimin hacim kazanmasina yardimc1 oldugu, bagirsaklara su emerek
sindirimi kolaylastirdig gdzlemlen-200 ¢ Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

mistir. Her giin bir ¢ay kasig alin ama ¢ok fazla su eklemeye dikkat edin, yoksa beton yutmus gibi
olursunuz.

Mit mi Oerpek mi? Herkes ipin sihirli bir hap diye bir sey varsa, o da aspirindir GAZ CIKARMAY1
AZALTIN Gaz ¢ikarmak

dogal olmakla birlikte, calistigimz ortamda pek Yo?[flnmay| " *
de iyi karsilanmayabilir. I¢inde simetikon bulu- * Re kodflr 6vgd ™ Qzdjr QmQ
Qspjri.

nan ilaglar kullanarak bunu bastirabilirsiniz Si- njn yfi jbuprofenjn * "ism yol aca-metikon, gaz
baloncuklarim azaltir. Ayrica, pi- bjleceginy dfi bjimelisinjz Viicudun djgef y".

sireceginiz giinden bir dnceki aksam kuru fa- |erjn(Je de iltihaplanmayr onleyici etkileri vardir

sulyeyi suda bekletebilirsiniz; bu da gaza ne- ama biiroda, gastrit ve hatta iikere neden ola-den olan
bilesiklerin belli bir dl¢iide ¢coziilme- bi)en jhihapianmalara yol agabilirler.

Cok fazla

sini saglayacaktir. Onlar1 pisirirken temiz su nnde rdiatsizligma neden olan asitli aspirinden
kullanmaya dikkat edin. uzok durmak -" yQ tamponkj Kpjrjn yQ da

cabuk ¢oziinen aspirin (veya her Ikisini birden)

Bi AKILLI OLUN Yasimz ilerledikge, ge- fkullamin. Yarim bardak 1lik su i¢tikten sonra os-nellikle
yiyeceklerden B12 Vitaminini almakta ;;f pirininizi alin ve tabletin daha ¢abuk ¢oziilmesi-zorluk
cekeriz. Aslinda. B12 eksikligi en sik ti m saglamak i¢in yarim bardak daha 1lik su i¢in.

1.;

rastlanan soainlardan biridir; ylizde 85'imiz yedigimiz yiyeceklerden ihtiyacimiz olan B12'yi almakta
zorlanir1z. Yiyecekler-deki B12'nin hazmedilmesi, midemizde bulunan, adina "i¢sel etken" denen ve



yasimiz ilerledikce salgilanmasi azalan bir maddenin varligini gerektirir. (American College of
Physicians, yetmis yasinin lizerindeki insanlarin hi¢birinde bu maddenin bulunmadigim talimin
etmektedir.) Dolayisiyla ihtiyacimiz olan B12'yi ya igneyle ya da kristalin tablet bigiminde alirsimz
(tabi-1 viicudunuzda bir Punk'inkinden daha fazla piercing yoksa, muhtemelen ikincisini tercih
edersiniz diye diisliniiyoruz). Bu tiir tabletlerde giinde 25 mikrog-ram 6neriyoruz.

Giinliik beslenmenizde ve tablet olarak B12 ihtiyacimiz1 karsilamak, sizi yaklasik bir yas

daha genclestirir. Folik asit (800 mikrogram) da damak iltthaplanmalarim ve plak olusumunu azaltir.
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5. Adim: Lavaboda 120 Saniye Kalin

Dislerinizi floriir ile firgalamamn bakterileri 6ldiirdiigiinii biliyorsunuz ama aynanin karsisinda biraz
daha uzun kalarak, aym zamanda ¢ok daha geng yasayabilirsiniz.

DIS IPLIGI Bunu her giin yapin. Dis ipligi, disleriniz arasinda yasayan bes yiiz farkli
tiirde bakteriyi 6ldiirebilir ve dis eti hastaligindan kaynaklanan iltihaplanmalar1

engeller. (Onemli not: Uzun bir aradan sonra dis ipligi kullandigimizda kanama olursa normaldir. Ama
bir haftamn sonunda hala kanama devam ediyorsa, muhtemelen gingivit

[diseti iltihab1] rahatsizliginiz oldugunu gosterir.) Bu 6nemlidir. Her giin dislerinizi fircalamak ve dis
ipligi kullanmak, bu arada her alt1 ayda bir discinize goriinmek, sizi 6.4 yasa kadar genglestire-bilir.
Damagimzda ve dolayisiyla damarlarimzda iltithaplanmalar1 azaltabildigi icin, dis ipligi kullanmak
kalbinizin saglikl1 bir sekilde atmaya devam etmesini ve cinsel yasaminizin giiglenmesini saglar; tabii
bu arada dislerinizin bakimindan sz etmeye bile gerek yok. Zaman darlig soainunuz mu var? O

halde su kural1 izleyin: Sadece agzimzda kalmasim istediginiz dislere Iplik uygulayin.

Damak iltihaplanmalarindan kaginmanin diger bir yolu: Elma gibi lifli yiyecekler yiyin ya da salya
salgisin1 hizlandiran sekersiz sakiz ¢igneyin. Bu agzimzin kurumasim engeller ki gingivitin en yaygin
nedeni budur.

KAZIYIN Bir¢ok bakteri sadece dislerinizin arasinda bulunmaz; dilinizin etrafinda da birikir. Ya bir
kaziyict kullanin ya da dislerinizi firgalarken kotii agiz kokusuna neden olan bakterileri kismen
temizlemek i¢in dilinizi de fircalayin.

GULUMSEYIN Dislerinizin 6n tarafina bakin. Eger diizlerse (disler tirnaklarimz gibi olmalidur;
ortas1 yanlardan daha yiiksek), bu geceleri uyurken dis-202 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

terinizi siktigimz gosterir ki bu da TME (temporomandibuiar eklem) bozukluguna daha aciksiniz
demektir. Cenenizi li¢ bacakli bir tabure gibi diisiiniin; 6n disleriniz bu taburenin {ic bacagim temsil
eder ve bacaklardan birinin seviyesi bozuktur, dolayisiyla biitiin yapimizda bir dengesizlik yaratarak
cene ve bas agrilarina yol agar.



Eklemierinizdeki gerilimi azaltmak i¢in, bir sarap sisesinin mantarini alip iist ve alt 6n dislerinizin
arasinda yanlamasina tutun (Sise olmadan, ahbap!). Simdi ¢enenizi ve agzimz1 birkag saniye i¢in (ya
da isterseniz sonsuza dek) mantann etrafina sarin. Bu, dislerinizi sikmanizdan ve kaymalardan olusan
gerilimi azaltir.
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L Aim: Temizlenin

Ingaat sahalarinda ve beysbol formalarinin {izerinde toz toprak iyi olabilir ama genellikle sagligimz
i¢in 1yl degildir. Bu iki yontem isinize yarayacaktir.

TOKSINLERDEN UZAK DURUN Yedigi bir par¢a kotii et ya da balik yiiziinden tuvaletle bir
gecelik kagamak yapmak zorunda kalan herkes, yiyecek zehirlenmesinin kotii bir 6rneginde sindirim
sisteminde esen kasirgalarin siddetini bilir. Her yil Birlesik Devi etler'deki yirmi bes bin 6liimden
sorumlu olan yiyecek zehirlenmesi -

yabanci bakterilerin sisteminizi istila etmesinden kaynaklanir - genellikle kusma, ishal ve bir daha
ayni seyl yemeyeceginiz konusunda ettiginiz yeminlerle kendini belli eder.

Bundan uzak durmanin en etkili yollarindan biri, yemeginizin i¢ kismumin en azindan on bes saniye
i¢in 74 santigrat dereceye ulagsmasini saglamaktir. (Bunu anlamak i¢in bir yiyecek termometresine
ithtiyacimz var, ¢linkii disaridaki 1s1, et ya da baligin i¢indeki 1s1yla aym olmaz.) Yiyecegin ic
kismimn kirmizi ya da pembe olmamasi, gerekli 1siya ulasildigim gostermez. Ayrica, siingerlerinizi
atin. Siinger, bir sinifin arka siralarina benzer; biitiin kotii elementleri kendine ¢eker. Aslinda,
siingerlerin lizerinde bakteri yetisir ve kullandigimz her seferinde, siingerdeki bakterileri tabaga,
oradan yemege, agziniza ve tuvalette gecen berbat bir giine aktarma olasiligimz vardir. Bunun yerine
on tane ucuz bulasik bezi ve iki kova alin. Temiz bezleri temiz bir kovaya koyun.

Ihtiyacinmiz oldugunda, bir tanesini kovadan aim ve kullandiktan sonra i¢inde sulandinlmus ¢amasir
suyu bulunan ikinci kovaya atin. Camasir suyu, biitiin bakterileri temizleyecektir. Haftada bir hepsini
yikayin. (Atmak en iy1 ¢6ziim olmakla birlikte, bakterileri 6ldiirmek i¢in slingerlerinizi bulasik
makinesinde yikayabilir ya da mikrodalga firinda ""kizartabilirsiniz"). Ayrica, Mae Hala'nin
makarnasini glineste birakmamamz gerektigini, ¢iinkii giinesin toksin barindiran bakteri kiiltiirleri
olusturdugunu da biliyorsunuz. Ustelik halamz ne kadar lezzetli ve gosterisli soslar kullannus

olursa olsun, tad1 1yi olmaz.

YIKAYIN Bati kiiltiirtinde, bir adamuin kilicin1 ¢ekememesi i¢in sag elle tokalagsmasi

gelenegi hakimdir. Peki Dogu kiiltiiriiniin ne dedigini biliyor musunuz? Sag elle tokalasiriz, ¢iinkii sol
elinizle poponuzu sildiginizi biliriz. Poponuz i¢in yapabileceginiz en iy1 seylerden biri, daima suyla
temizlemektir. Neden mi? Eger kazayla biitiin eliniz diskiya bulanirsa ne yaparsiniz? Yikar misinz,

yoksa kuru tuvalet kagidiyla nu

silersiniz? Kesinlikle. Olimpiyat sampiyonlarim hatirlatan bir lhizla lavaboya kosarsimz.



O halde neden tuvalete girdikten sonra poponuzu kuru, zzmpara kagidi gibi tuvalet kagitlariyla
sileceksiniz? Dogru temizlik sistemi bu degildir, ¢linkii tahris edicidir ve muhtemelen hemoroit
rahatsizligina yakalanma olasiligimz artirir. Hger klozet muslugu bulunmayan yerlerde tuvalete
girmeniz gerekirse (0zellikle Bati iilkelerinde bu durumla karsilasabilirsiniz) tuvalet kagidint
lavaboda 1slatarak veya bebeklerde kullamlan 1slak mendillerden kullanarak da bunu yapabilirsiniz.

GERCEK KUTUSU

Uzun siire boyunca et yememis olan vejetaryenler, tekrar denediklerinde etin tadindan
hoslanmayabilirler. Bunun nedeni, salyadan midedeki ve bagirsaklardaki sindirici enzimlere kodar
viicutlarinda eti eritmek i¢in dogru enzimin kalmanus

olmasidir. Bu da et yendiginde belli bir tepkime baslatir: Agir gelir, yeterince hazmedemezsiniz ve
dolayisiyla kendinizi 1yi hissetmediginiz i¢in hosunuza gitmez.

204 * Sen: Viicudunu Kutlanma Kilavuzu
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Cinsel Organlaria Ilgili Yaygin Mitler

Seks Miti *1

Seks Miti *2 Seks Miti »3

Erkekler seks sirasinda kadinlardan daha ¢ok yorulurlar, ¢iir dogalarinda abaza yaratiklardir.

Kadinlar menopoz doneminden sonra daha az seks isterler. Yasl erkeklerde kaginilmaz olarak
iktidarsizlik goriiliir.

71

Cinselligin en 6nemli rollerinden biri de budur; kendimizi baskalarimn goziinde giizel, ¢ekici ve
cazip hissettirmek. Anatomik dis yapimizi siislemek i¢in hepimizin farkl

giyim tarzlar1 gelistirmemizin nedeni budur, boylelikle bagkalarinda psikolojik i¢

yapimizda bir gezintiye ¢ikmalari i¢cin merak uyandirabiliriz. Sacg joleleriyle, mzmalarla, kalkik
sutyenlerle, Ui¢ glinliik kirli sakallarla, ejderha dovmeleriyle, smokinlerle, manikiirlii tirnaklarla,
pahal1 tuvaletlerle, diisiik bel kot pantolonlarla, rujlarla, deri pantolonlarla, kaslarla, giines
gozlikleriyle, dis beyazlatici seritlerle viicutlarimizi siisleriz. Adim siz koyun; Stikran Giinii
oncesinde alisveris merkezlerinde bulunandan daha fazla siisleri kendi iizerimize takiyoruz. Insan
olmanin giizelligi de budur; evlerimizi mahalledeki digerlerinden daha farkli gosterebiliriz.

Evimiz siislemek estetik amaca hizmet etmekle birlikte, insanlarda siislenme daha 6nemli bir amaca



hizmet eder. Kullandigimiz yapay taktikler ne olursa olsun, ¢iftlesme dansinda 6nemli bir rol oynayan
dogal bir siisiimiiz de vardir. Sonugta amacimiz bir tango esi aramaktir ve her sey yolunda giderse,
cinsel organlarimiza karsi

sorumlulugumuzu yerine getirmek i¢in tango yapariz; yani genlerimizi bir sonraki kusaga aktarmak
i¢in.

Ortalama bir kadin her iki-li¢ glinde bir seks isterken ortalama bir erkegin her giin en az bir kez seksi
diistindiigiinii g6z Oniine alirsak, seks hakkindaki diistincelerimizi en az hediyeler kadar sik
paylasacagimizi sanirsiniz. Gergek su ki Dr. Ruth ve Sex and The City seksi toplumsal bir konu haline
getirmis olmalarina ragmen, konu gbbek deligimizin altindaki zengin anatomik iklime geldiginde,
olduk¢a mahrem bir toplumuz.

Saglik ve uzun Omiirliiliikk agisindan bakildiginda seks son derece 6nemli bir konu oldugundan,
orgazm, bosalma ve iktidarsizlik gibi konularda konugmaktan ¢cekinmememiz gerekir. Yakin gegmiste
bu konuda belirgin ilerlemeler kaydettik.

Ornegin, Viagra icin sozciiliik gérevini iistlenen beysbol vurucusu Rafael Palmeiro, birinin sertlesme
sorunuyla ilgili konugmasi gerektigini agik¢a sOyledi. Friends'in yildizi Courteney Cox-Arquette gibi
daha taninmus 1nsanlar ise, kisirliga karsi actiklari

savasta son derece agik davranabiliyorlar. Neden? Ciinkii seksin ve cinsel sorunlarin utanilacak bir
sey olmadiginin far-208 ¢ Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

kindalar ve kesinlikle haklilar.

Aslinda, seks hayatin en 6nemli biyolojik diirtiilerinden biridir ve - en azindan antropolojik agidan -
erkeklerin kendilerine sekse kaptirmalarimn nedeni de budur.

Yeriz, barinak arariz ve iireriz. En temel metabolizma acisindan bakildiginda, var olmamizin nedeni
budur ve evrim bize boyle yapmamizi emreder. Sunu bir diisiiniin: En verimli tireme ¢agim gectikten
sonra - otuz bes yas civarinda bir yer - bizi hastaliklara kars1 acik hale getiren yasla ilgili bedensel
Mit o3 Vaf *| degisiklikleri yasamaya baslariz. Temel olarak, diinya sizden ihtiyaci olan seyi aldiktan
sonra (¢ocuk), sizi gdzden ¢ikaracak mekanikleri harekete gecirmeye hazirdir. Ureme gorevinizi
yerine getirdiginizde isiniz tamamlandi, tesekkiir ederiz, dereceli damar tikamkligr baslatildi, oyun
bitti. Pekala, biyoloji o kadar sert olmayabilir ama evrim agisindan bakildiginda, genetik degeriniz
tireme becerinize denktir. Elbette ki insanlar olarak biz buna farkli yaklasiyoruz; birbirimize sosyal,
ruhsal, ahlaki ve duygusal acilardan da deger veriyoruz ve daha akilci kararlar vermek i¢in toplumun
yasca biiylik liyelerine rehber olarak bakiyoruz. Dolayisiyla, kisisel olarak yeni ¢ocuklar katmasak
bile, ¢ocuklarimizin yasamasina ve fonksiyonel olmasina yardim ediyoruz. Bunun anlami

nedir? Otuz bes yasindan sonra, genleriniz sizi artik korumaz. Kendinizi korumak sizin
sorumlulugunuzdur. Ama yasimz ilerledik¢e seksin de durmasi gerekmez (Sun City, Arizona'da
olardan elc alin; yakin zamanda ileri yasta insanlarin halka acik yerlerde seks yaptiklar1 konusunda en
az bir diizine olay sayildi).



Bu acidan ele alindiginda, anatomimizin 6tesine gegerek tamamen fonksiyonel bir agidan bakmamz
miimkiin olabilir. Dolayisiyla, insanlarin hayvanlar alemindeki diger canlilardan nasil farkli oldugunu
gozlemlemek i¢in bilimsel terimleri bir kenara atalim.

Insan, penisinde hi¢bir kemik bulunmayan birka¢ memeliden biridir (diger birgok hayvanda
sertlesmeyi gerceklestirmek ve siirdiirmek amaciyla adina "bacula" denen bir kemik bulunur;
insanlarda bu yoktur, ¢iinkii bu tiir kullanissiz ve yaralanmaya a¢ik oldugundan, insan daha iyi bir
sistem gelistirmig-Seks Konuyu 6zetler Cinsel Organlarimz * 209

tir). Insamin penisi sertlesmeyi gerceklestirmek i¢in organa kan depolayan damarlarla doludur
(birazdan bu konuya daha detayl1 deginecegiz).

Erkeklerde sorun ¢ikarabilecek kemikli yapilar bulunmadigindan, viicutlarina oranla biiyiik penislere
sahip olabilirler. Gergekten. Diger bircok primatla karsilastirildiginda, oransal olarak insan penisi
diger bircok tiiriinkinden daha biiytiktiir. Evrim, insan erkegine sadece hayvanat bah¢cesinde gorillere
hava atabilsin diye boyle bir beceri vermemistir; asil nedeni sudur: Kadinlar akillidir. Diger tiirlerde
erkegin gorevi, spermini olabildigince fazla sayida disiye yaymaktir. O kraldir; tirer. Mufasa,
Simba'nin babasi olur ve yeni bir kral dogar. Insanlar biyolojik agidan - her zaman sosyal a¢idan
olmasa bile - tekes-1i yaratiklar olduklarindan, erkek spermini kabul edecek bir eg bulmaya ¢alisir.

Kadinlar bunu bilir. Bunu s6ylemeseler ve hatta iizerinde diisiinmeseler bile, kadinlar -

evrimsel seviyede - penisin biiylikliigiini giicle 6zdeslestirirler. Mantikli degil mi?

Atict-tutucu agisindan bakildiginda, erkeklerin ¢ok daha kiigiik penisleri olabilirdi.

Spermlerini aktarmak i¢in yapmalar1 gereken tek sey, bir kadinin vajinasimn yiizeyinin altina
girmektir; penisler ¢ok daha kiiciik olsaydi bile, sperm yine de isini yapmak iizere yolu kat edebilirdi.
Ama o zaman daha hizl1 ve daha gii¢lii bir sperm, daha biiyiik bir penisten 6nemli olurdu.

Insan erkek tiiriiniin iri olmasinin nedeni, canli tiirlerinin erkekleri arasinda bir yarisma olmasi
degildir (Benim flamingom seninkinden daha biiyiik. Fred); bunun tek nedeni, cocuk tagiyacak olan
esleri cekme 6zelligidir. Ama bunun da bir bedeli vardir.

Insan erkegin teslisleri kiiciiktiir; 6zellikle de sempanze gibi diger tiirlerle karsilastirildiginda. Bir
disi sempanze kizginlik donemine girdiginde, yavrulamayi

garantilemek i¢in olabildigince fazla sayida erkek sempanzeyle ciftlesir. Sonra o yavru yetiskin
erkekler tarafindan korunur, ¢iinkii babasinin hangisi oldugu bilinmez.

Dolayisiyla bu tiirlerin testislerinin biiyiik olmasi gerekir, ¢tinkii spermleri yumurta hakki i¢in diger
erkeklerin spermleriyle savagmak zorunda kalacaktir. Insanlarda teorik olarak diger erkeklerin
birbirleriyle sperm savasina girmesi gerekmediginden, testislerinin
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cok giiclii spermler iiretmesi gerekmez ve bu da biiyiik testislere sahip olmak zorunda kalmadiklari



anlamina gelir (¢ok siikiir; 6zellikle de dengesiz bir beysbol sopasinin ya da 6fkeli esin dizinin ne
kadar sik erkeklerin kasigina indigi diisiiniiliirse).

Hayvan kralliginda, her sey yolunda giderse, erkek sempanze disiyle ¢iftlesir ve bebek sempanze
diinyaya gelir. Bizim cinsel yasamlarimiz ise biraz daha karmasiktir. Cok ¢esitli nedenlerle seks
yapabiliriz. Cocuk istedigimiz i¢in. Sevgimizi ifade etmek i¢in.

Eglenmek istedigimiz I¢in. Televizyonda seyretmeye deger bir sey olmadig igin.

Viicudun diger tiim organlarinda oldugu gibi, her sey planlandig sekilde gitmez. Cinsel kiiltiirtimiiz
sadece sevgil ve sehvet agisindan zengin degildir; aym zamanda delik prezervatifler, cinsel yolla
bulasan hastaliklar, kisirlik ve iktidarsizlik gibi sorunlar da s6z konusudur. Cinsel organlarimizla
ilgili sorunlar karmasik ve kisisel oldugundan, tizerinde konusmak da daha zordur.

Hepsinden 6te. seks hayatin en giizel hazinelerinden biridir; iliskiniz, ruhunuz ve genel sagligimz i¢in.
Ama cinsel organlariniz aym zamanda hassas organlardir ve seksi zor, rahatsiz ve hatta imkansiz
kilabilecek ¢esitli etkenlere karsi savunmasiz kalabilirler.

Bu yiizden, kirli ¢gamasirlarimizi ortaya dokelim ve cinsel yaratiklar olarak bizi neyin harekete
gecirdigini gorelim; tabi-1 daha geng ve daha 1yi yasayabilmek icin.

Seks Makineniz: Anatomi

Size sunu soralim: Seksi nerede 68rendiniz? Saglik sinifinda m1? Soyunma odasinda mi? Zulada
sakladigimiz dergi koleksiyonunuzdan nu? Muhtemelen seksle 1lgili ilk bilgileriniz de bir {i¢ tekerlekli
bisikletin yapim kilavuzu gibi gelmistir. 1. Adim: A ¢ubugunu B deligine sokunuz. 2. Adim: Zevkle
bininiz. Hig siiphesiz ki yol boyunca baska seyler de 68rendiniz ve simdi seks makineniz hakkinda
sekiz yasindayken oldugundan daha ¢ok sey biliyorsunuz. Ama insanlar seks konusunda konusmakta
en az bir Milli Vanilli CD'sine sahip olduklarim sdylemekte oldugu kadar zorlandiklarindan, daha
ger¢ekei bir
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kullamm kilavuzunun size yararli olabilecegini diisiindiik. Bu agidan, erkek ve kadin anatomisini
birlestirdik. Ciinki, bir; erkek ve kadin anatomisi pek goriiniir olmayan bazi

benzerlikler igerir ve iki; iki cinsiyetin de birbiriyle ilgili 6nemli noktalan biraz bilmesi gerektigine
inamyoruz.

Cekim Anatomisi

Cogumuz penis ile vajina arasindaki iligskiyi biliriz; penis, vajinal garaja park eden arabadir. Ama
araba garajin agzindayken bozulursa, onu garaja sokamazsimz. Giice ihtiyacimz olur. Arabayi
dinlenecegi yere yerlestirmek i¢in bir motora ihtiyacimz vardir. Cinsel organlarimz da motordan gii¢
almadiklar1 takdirde ¢calismazlar. Erkek ve kadinlarda (6zellikle erkeklerde), yiiksek nitelikli kan
akis1



olmadig stirece higbir sey ise yaramaz.

Baslarken, iki esin birbirlerine ¢ekilme tarzlarim diisiinelim. Belki de her yerdeki moda iireticilerinin
ve kuaforlerin beklentilerinin aksine.

GERCEK KUTUSU

Erkeklerin ylizde kirk dordii giin kinde bir¢ok kez seksi diisiiniirken, kadinlarin yiizde 19"u bunu
yapar.

karsi cinsi ¢ekmek konusunda en 6nemli etken kokudur. Yetiskin tiirler, birbirimize kars1 ¢ekim
duymamiza neden olan ve adina "feromon" denen bir koku salgilarlar. Bu, beyinsel olmaktan ¢ok
kimyasal bir tepkidir ve bazi insanlar1 kendimize ¢ekerken bazilarini nedenini bile anlamadan
itmemizin kaynagi budur.

Elbette ki sevgi ve sehvet bir parca sansi, bir parca cabayi ve bir parca gériinmez

"'kimyay1" da gerektiren karmasik duygulardir. Ama tamamen biyolojik a¢idan bakildiginda, bu
kimyasal maddeler beynimize sevgi metre mizi harekete gegirecek ya da igeri girmeye calisan
herkesi durdurmak i¢in kapiyr kapatacak sinyaller gonderir. Bu sinyaller, beyninizin mantik kismina
ugramaz ve dogruca 'amigdal'a gider; yani duygusal kisma. Gliclii cekimlerin midede hareketlenmeye,
omurganmzin Urpermesine ve aniden "seninle olmak istiyo-212 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

rum" ¢ilginligim yaratmasina yol agmasinin nedeni budur.
Vaskiiler Sistem

Mit mi, Oerpek mi? Emekli Oldugunuz Zaman, Viagra ya Ihtiyaciniz Olur Simdi, bu kimyasal tepkime
beyinde olus- Burusukluklar ve aksam yemeklerine katilan tugunda, belde bir gecit toreni baslatmak
i¢in baz1 molzemeler gibi, sertlesme sorunlar1 da dogruca ekspres otobiise atlar. Nasil mu? Erkekte,
beyinden gelen sinyaller kanin penise hiicum etmesine neden olan bir tepkime baslatir.

Bu tepkime sirasinda, penisin etrafindaki kaslar, penisin iist tarafinda bulunan ve adina |'korpus
kavernozum" denen slingerimsi yapinin kam emmesine izin vermek i¢in gevser (Sekil 7.1'e bakiniz).
Kan igeri dolduktan sonra, penisteki damarlar tipki bir baraj gibi kapamr ve boylece kan korpus
kavernozumda kalir (biitiin bu siire boyunca, penisin alt tarafinda bulunan ve adina "korpus
spongiosum" denen yumusak bir yapi, bosalma sirasinda spermin

disar1 ¢ikmasina 1zin vermek tizere gevsek kalir). Yeterli kan akis1 olmazsa -

iltihaplandiklar1 ya da tikandiklar1 i¢in damarlarin yeterli sekilde genislemedigi anlanmuina gelir -
erkek sertlesemez, ¢iinkii ya kan hiicumu olmamakta ya da kan i¢eride kalmamaktadir. Ve bu, en sik
goriilen sertlesme sorunlarindan biridir; bugiin 30 milyon Amerikali erkegin yakindig bir sorundur.

Daha genis agidan bakildiginda, penis erkegin yag cubugu gibidir; viicudun geri kalaninda islerin
nasil gittigini gosterir. Eger géreve cagrildiginda asker hemen hazir vaziyete ge¢iyorsa, viicudunuzun
diger yerlerinde de kan akisinin 1yi durumda oldugu bellidir. Ama eger biraz gecikiyor, nazlamyor ya



da tembellik yapiyorsa, erkegin damar saglig1 olmas1 gerektigi kadar gen¢ de-yasiniz ilerledikge
artabilir. Kirkli yaslarinda erkeklerin yiizde 5'inde bu sorun goriliirken, altmis bes yasindaki
erkeklerde bu oran yiizde 25'tir. Kirk-yetmls yaslari

arasinda erkeklerin yarisi ¢esitli sekillerde sertlesme sorunu yasar.ken, sizin de onlardan biri olmamz
gerekmez; 6zellikle de 2. Boliim'de sundugumuz damar sagligr ile Ilgili prensipleri izlerseniz.
Aslinda, yetmis yasinin iizerindeki bir¢ok erkek, sopalarim

gayet 1y1 salladiklarim soylemekte, bu prensipler icin bize tesekkiir etmektedirler Seks Konuyu
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5«WI7.1 KfKCgin Y2MJ yliDUgU Penisin serhesebilmesi itin, kalpteki genis kan damarlar1 (iliak),
daha kii¢iik damarlara kan pompalar ve kii¢iik damarlar gevseyerek dorsal damara kan depolanmasini
saglar. Sonra damarlar ¢ikis yolunu kapatarak biitiin kanin sertlesmeyi gerceklestirmek tizere peniste
tutulmasim garantiler.

Rektumun iizerinde bulunan prostatin etrafindaki sinirler, kon akisimn kontroliine de yardimei olur
ama prostat ameliyat1 sirasinda hasar gorebilir. Tipik olarak farkl

yiiksekliklerde bulunan iki teslis, hayatta kalma olasiliklarim yiikseltmek amaciyla spermi serin
tutmak tizere viicudun disindadirlar. Eslesme sirasinda, belli kaslar bosalmaya hazirlik olarak
teslisleri geri ceker.

degil)
aider
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g1l demektir. Bunun nedeni, kam penise sokup ¢ikarak damarlarin, beyin, kalp ve bobrekler arasinda
kam devindiren damarlarla aym olmasidir. Damarlarin viicudunuzdaki yeri neresi olursa olsun, kan
akis siireci degismez.

Elbette ki tiim sertlesme bozukluklarinin seks psikolojisinden kaynaklandig

diistiniiliirdii; yani erkeklerin sertlesmeyi gerceklestirmek ve siirdiirmek konusunda kontrol sahibi
olup olamadiklar1 gibi. Ama bir erkegin tipki bir sihirbazin asistanint

havaya kaldirmasi gibi istedigi zaman sert!estirenieyecegini artik biliyoruz. Bu konuda ¢ok cesitli
kimyasallar 6nemli rol oynar. Yine de, damar saglig iy1 oldugu takdirde sertlesmenin kolay olacagim
bilmekle birlikte, gerginlik, stres, endise ve depresyon gibi beyinde gerceklesen bazi kimyasal
durumlarin da sertlesmeyi onledigi anlagilmstir.

Hormonlar

GERCEK KUTUSU



2. Boliimde belirttigimiz gibi, biitiin damarlarimiz - evet, buraya gelenler de dahil -
nitrik oksit denen kisa omiirlii bir gazla genislerler. Son derece hizli ¢6ziinen bu gazi

siirekli olarak salgilamaya devam ederiz; ama damarlarin I¢ katmamndaki bir hasar bu siireci
yavaslatmadig siirece. Yeterince nitrik oksit olmazsa, damarlar agik kalamaz ve cinsel organlar1 sert
(erkekte) veya genislemis (kadinda) halde tutamazlar. Dolayisiyla damarlarin yagslanmasi, cinsel
yetersizligin oncelikli nedenidir.

Hormonlarin cinsel farkliliklar tizerinde oynadiklar1 rolii hepimiz biliyoruz.

Testosteron James Earl Jones'a en tinlii 6zelligini veren maddeyken, 0s-trojen de Dolly Parton'a kendi
{inlinii kazandiran maddedir. Hormonlar ¢ok cesitli isler yaptiklarindan, cinsel yetersizligin diger
onemli nedenlerinden birinin gerek erkekte ve gerekse kadinda testosteron kusurlarindan
kaynaklandigim 6grenmek sasirtici

olmamalidir. Kadinlar ¢ok az miktarda erkek hormonu salgilamakla birlikte, bir kadimn testosteron
seviyesi libidoyu harekete gecirir. Kadinlar yaslandikga testosteron kaybederler ve hipertansiyonu
kontrol eden beta-blokerler ve diger ¢ok cesitli ilaglar, testosteron lizerinde olumsuz
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etki yaratabilirler. Kadinlarda testosteron eksikliginin en 6nemli fiziksel sonug- j larindan biri,
nemlenme yetersizligidir; vajinamn etrafindaki cildin yeterince 1slanmamasi, seksin ac1 verici
olmasina yol agar. Uyarilma agusindan ele alindiginda, erkekte uyarilmay: saglayan penis basi son
derece hassasken, kadinlarda bunun karsilig1 ve kanla dolan yer klitoristir. Kadinlarin seks sirasinda
aldiklar1 hazzin nedeni, buraya bol miktarda kan dolmasidir.

Aym zamanda, kadinlarin 0strojen seviyesi de yaslan ilerledikce diiser (erkeklerde testosteron
seviyesinin diismesi gibi). Testosteron yetersizligi yiiziinden nemlenmenin azalmasina ek olarak, bu
ostrojen diisiikliigii vajina dudaklarinin biiziilme 6l¢iisiinii de azaltir. Bu durum, klitorisi daha ¢ok
ortaya cikarir ve bu da duyarliligin azalmasina ya da sevimsiz gidiklanmalara yol agar. Yasimz
ilerledik¢e vajina ¢evresinde sisme ve nemlenme oramimin azaldig gercegine ek olarak, libido kayb1
da kadinda iktidarsizlikla aym seydir.

Bu tiir cinsel yetersizlikleri dl¢iilendirmek miimkiin degildir. Ornegin baz ¢iftler yilda sadece bes
kez seks yapmaktan memnun olmakla birlikte, bazilar1 mag arasinda birkag

kez yapmakta sakinca gormemektedirler. Asil sorun, iliskide eslerden birinin digerine oranla daha
fazla seks istedigi zaman ortaya ¢ikar. Erkeklerin onlu yaslarinin sonlarinda ve yirmilerinin
baslarinda, kadinlarin ise otuzlarimn sonlannda ve kirklarimin baslarinda cinsel zirvelerine ulastig
diistiniiliirse, bu hayli zor bir konudur. Diger bir farklilik ise erkeklerin her ti¢ glinde bir seks
yapabilecek durumda olmasidir; ¢iinkii en yliksek kalitede sperm bu siirede olusur. Kadinlann {icte
birinin en azindan arada bir libido kaybina ugradig diisiiniiliirse, cinsel yetersizligin en azindan bir
onemli ¢ozimi



ortaya ¢ikar; Iletisim (Geng Yasa Eylem Plam'nda daha detayli ele alacagiz).
Elbette ki hormonlar ve adet kanamalan da bu siire¢te 6nemli rol oynamaktadir.

Ostrojen ve progesteron hormonlari, hamilelige hazirlik olarak seviyelerini degistirirler ama aym
zamanda hamilelik olmadiginda da seviyeleri degisir. Bu degisim sirasinda, rahimdeki biiziilmeler
sayesinde fazla rahim dokusu kurutularak, bir sonraki dongii i¢in yumurta rahimde hazir hale getirilir.
Va-jinal kanamaya, kadinlarda strese ve agrilara neden olan adet siireci budur.
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Bazi kadinlar ¢ok az etki hissederken, bazi-lan bu siire i¢inde yemek tavalarint 6liimeiil silah olarak
kullanma egzersizleri yaparlar. Agizdan alinan dogum kontrol haplari, kalin bir rahim duvarinin
olugsmasim oOnler (bu da daha az kanamaya, sancilara ve tava savaslarina yol agar).

Dogurganlik doneminin sonuna yaklasildik¢a (buna yumurtaliklarin mu, yoksa beyindeki endokrin
kontroliiniin mii karar verdigi hala tartisilan bir konudur), kadinlar 6strojen ve progesteron
seviyelerini korumakta zorlanirlar. Sonunda daha fazla adet gor-Mit mi, Oerpek mi? Sutyenler ya da
gogliste travmalar, gogiis kanserine yol apar Lenfatik sistemde bosaltmay1 engelleyici seylerin -
sutyenler ya da travmalar gibi -

kansere yol 00)91 konusunda herhangi bir kanit yoktur. Ama tam bir sonuca ulagmak da simdilik
miimkiin gériinmemektedir.

Paha Saglikli Gogiisler

Teknik agidan cinsel organlar olmamakla birlikte, gogiisler 6zellikle iireme sonrasinda 6nemli rol
oynarlar. Yavrulari1 beslemenin yam sira, gogiisler - bakis aginiza bagli olarak

- cinsel zevki ve cinsel kimligi belirlemekte de dnemli yer tutarlar. Oncelikli saglik sorunu - kanser -
genellikle bir kadin [ya da esi) gogiiste bir siskinlik buldugunda baslar. Bu siskinliklerin yiizde 80'1
kisttir; yont konsere yol agmayan iyi huylu siskinlikler. Ama ilk kesfedildiklerinde kanserden ayirmak
zordur (biyopsi yapilmasi

gerekir). Menopoza girildiginde kesilen kistler, i1k donemlerde daha biiyiik ve daha hassastirlar.
Muhtemelen hormona! bir dengesizlikten kaynaklamrlar; kistleri onlemek icin kahve, siyah cay ve
kolal1 igeceklerde bulunan metilksantinlerden sakinmin (11.

Bolim'de gogiis kanserinden daha detayli s6z edecegiz).

Gogisler hakkinda diger bir nokta: Gogiis bicimini diizeltmek i¢in ameliyat disindaki yontemlerle
ilgili safsatalara inanmayin. Viicudumuzdaki diger uzantilarda oldugu gibi (burun ve kulaklar)
goguslerde yag artisiyla birlikte genisler ve sarkar (bu durum hem erkekler hem de kadinlar i¢in
gecerlidir). Sutyenler, dik durus ve pektoral (gogiisle ilgili) kas1 calistiran egzersizler, gortinisi
diizeltebilir oma gogiislerin dogal bi¢imlerini degistirmek i¢in ameliyat disinda herhangi bir yontem
yoktur. Sigaradan uzak durmak i¢in bir 6nemli neden doha: G6giis bi¢cimini korumak i¢in gerekli olan
kotojeni yok eder.
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Mit mi, Oerpek mi? Mastiirbasyon erkekler ipin yararlidir Daha 6nceki baz1 arastirmalar erkeklerde
sik bosalmanin prostat kanseri riskini artirdigini iddia ederken, yakin gegmiste otuz bin erkek
tizerinde yapilan baska bir ¢calisma, bunun tam aksini gésterdi. 8u arastirmaya gore, ayda on ii¢ ila
yirmi kez bosalan erkekler, yiizde 14 daha az kanser riski tasimaktadirlar; ayda yirmi bir kereden
fazla bosalan erkeklerde ise bu ola* silik yiizde 43 daha azdir. Buna ek olarak, bir¢ok seks terapisti,
mastiirbasyonun sagligi iyilestirdigine inanmaktadir; Ornegin stresten kurtulmay: sagladig i¢in. Ama
uyardiktan nokta, mastiirbasyonun asla esinizle cinsel iliskinizin yerini olmamasi gerektigidir. Diger
yandan, mastiirbasyonun 1yi huylu prostat hiperplazisi acisindan yararl ya da zararli oldugunu
gosteren bir kanita rastlanmamistir. Ayrica mastiirbasyon yaparsamz kor olacaginiz da yalandir.

medikleri bir noktaya ulasirlar. Bir¢ok hormo-nal degisim, menopozun isareti olabilir ve bu da vajina
cevresinde yogunluk kaybina, atese ve uykusuzluga yol acabilir. (Bu arada, erkekler de menopoza
girebilirler ama baslangicinda ¢ok daha yavastir ve kadinlardaki kadar net tammlanamanustir.)
Menopoz semptomlanyla savasmak konusunda, hormon degisim terapisi (HRT) bir hayli yaygin bir
tedavi halinmi almustir.

Yasimiz ilerledik¢e hormon seviyeleri- «* mizi kaybettigimizden, hormon enjekte edile-rek geng
kalabilecegimiz dustinilmustii. Ama HRT ile ilgili sorun, ¢ok ciddi yan etkileri olmasidir (baz1 HRT
tedavilerinde artan damar daralmalari

gorilmustiir ki bu da damarda olusan pihtilarin akcigerlere kaymasina, kansere ve kalp krizlerine
neden olabilir). HRT'y1 6ncelikli bir terapi olarak onermemekle birlikte, tamamen gézden ¢ikarmis
da degiliz. (HRT tedavisi goren kadinlar, 6strojen almadan 6nce aspirin almalidirlar. Kadinlarin
kiictik bir yiizdesi, hormon aldiklarinda potansiyel agidan dldiiriicii olan pihtilar gelistirmektedirler,
dolayisiyla aspirin pihtilasmayi

onleyebilir.) Aynca, li¢ maddenin - soya, kizil yonca ve black cohosh (tahta biti otu) -
kadinlarin yiizde 35'inde menopozla ilgili semptomlar1 azalttigi gozlemlenmistir.

Asil vurgulamaya ¢alistigimiz sey, menopozu cinsel giicii bitiren bir sey olarak gormemeniz
gerektigidir. Elli yagsindan sonra cinsel yasaminiz sona er-218 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

mek zorunda degildir, aslinda, hi¢ bitmek zorunda degildir (o Sun City, Arizo-na'daki ihtiyarlar1 bir
diistiniin). Cinsellik, kimliginizin 6nemli bir parcasidir. Viicudunuzun degistigi gergegiyle yiizlesin ve
bu konuda neler yapmamz gerektigini gérmek i¢in boliimiin sonundaki onerilerimize kulak verin.
Evinizde uzun siire oturdunuz diye ikinci kat penceresinde yaban otlan bitmesine izin verir misiniz?
Ya da 1970'lerde kullandigimz badanalan, kumaslan ve mobil-yalan kullanir misiniz? Evinize 1yi
bakar ve yeniden dekore edersiniz; viicudunuza da boyle yapmalisimz, ¢iinkii bagkalarina - ve
kendinize - ¢ekici gelme duygusu son derece tatmin edicidir.

Prostat ve Rahim Agz1



Erkek ve kadin anatomisinin bir¢ok agidan farkli oldugunu anlamak i¢in National Geographic
okumaniza gerek yoktur. Harici anatomilerimiz kadar, i¢gsel anatomilerimiz de farklidir. Kadinlar
acisindan, lizerinde durulmasi gereken en 6nemli i¢ yapilardan biri rahim agzidir; yani rahmin
vajinaya dogru acilan boynu. Rahim agzi, hamilelikte 6nemli rol oynar: cenini rahim iginde tutmak
i¢in uzar ve dogum sirasinda kolaylik sagla-

mak amaciyla kisalir. Rahim agzinda kanser - rahim agzindaki anormal hiicrelerden kaynaklamr -
belki de en kolay fark edilen ve en kolay onleyebileceginiz kanser tlriidiir. Baska ¢esitli nedenleri
olmakla birlikte, bir tanesi cinsel yollarla bulasan hastaliklardir; en 6nemlisi human papilloma viriis
(HPV) olarak adlandirilir ve cinsel organda sigillere yol agarak rahim agzinin ylizeyinde baslangi¢
gosterir. HPV'nin nadiren goriiniir semptomlan oldugundan (bazi kadinlar hafif yanmalar, kasinmalar
ve gidiklanmalar hissedebilir), bir kadimn cinsel organlanna saldirabilecek en sinsi hastaliklardan
biridir. HPV ve rallim agz1 kanseri, Pap smear testi sayesinde erken teshis edilebilir. (Pap smear ve

GERCEK KUTUSU

Iste size cok degerli bir bulus:

Saf insan siitii, HPV viriisiine (sigil)
yerlestiginde, viriisii 6ldiirmede etkili
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legen kemigi incelemeleri, bir kadimn cinsel yasamu basladiktan sonra diizenli olarak yapilmalidir.
HPV semptomu bulunmayan kadinlarda yilda bir kez, HPV tedavisi gorenlerde ise alt1 ayda bir
olmalidir.) HPV'nin baz1 bigimleri hi¢ nedensiz ortaya ¢ikar gibi goriinse de, kadinlarin yiizde
50'sinden fazlasi ilk cinsel deneyimlerinde HPV

kapma riski tagimaktadir.

Erkeklerde, prostat - sukestanesi yogunlugundaki ceviz bi¢imli organ -iseme ve bosalma hizim,
gliclinli ve sikligim kontrol eder. Erkekler prostat sorunu yasadiklarinda (Sekil 7.2'ye bakimz), sik
veya aci1 verici iseme ya da bosalma zorlugu gibi durumlarla karsilasirlar. Elbette ki erkeklerin
prostatlariyla ilgili en 6nemli endisesi kanserdir.

Gergek su ki prostat kanseri yeterince uzun yasayan erkeklerin neredeyse hepsinde goriilebilir. ileri
yaslardaki erkeklerde son derece yaygin bir rahatsizliktir ama asil 6nemli nokta, kanserin ne kadar
saldirgan oldugudur. Ileri yaslardaki erkeklerde daha sik goriilen yavas ilerleyen kanser durumlarinda
bir¢ok erkek yirmi y1l daha yasayabilmektedir; diger yandan geng yastaki erkeklerde daha sik goriilen
saldirgan bicimi genellikle 6ldiiriiciidiir. Ama dikkatli olunmas1 gereken baska bir yaygin prostat
rahatsizlig daha vardir; 1yi huylu prostat hiperplazisi (BPH). Temel olarak, BPH

rahatsizlig1 olan erkeklerde, prostat sidik yolunun etrafinda biiyiir; bu da i¢sel organ la anizdaki
stvinin disar1 atilmasi i¢in temel yoldur. Bu sisme, prostatin sidik borusunu sikarak normal sidik
akisim engellemesine neden olur. BPH rahatsizligi bulunan kisiler, geceleri sik sik tuvalete giderler



ama isemekte biiyiik zorluk ¢ekerler. Hastalik daha ileri boyutlara ulastiginda, sorun daha da
kotiilesir; ve sidigi sidik torbasindan asla ¢ikaramazsimz. (Asil tehlike, sidigin bobreklere geri
donmesidir, ¢linkii boyle bir durumda sidik zaman i¢inde bobrekleri yavas yavas 6ldiiriir; dolayisiyla
tuvalete kalkmaya devam edin.) Erkeklerin prostat sorunlarini tedavi ettirmek konusunda verecekleri
karar son derece kisiseldir; bazdan prostatin sidik borusunu saran kismini

aldirmak gibi agresif yontemlere basvururlarken, bazdan daha sakin bir yaklasimla ilag
tedavisine ve alternatif tibba yonelerek, siskinligi azaltmayr ve sidigi zorlayan kaslari
gevsetmeyi tercih etmektedirler.

Sekil U Aklana Pirak Prostot sidigin ve spermlerin penise akisim kontrol eder. Eger pros-tatrn
icindeki doku biiylirse (hipertrofi), dar kanal sikwarak isemeyi baslatmayi

ve siirdiirmeyi zorlastirir. Bu oldugunda, sidik torbasi kendini tamamen bosaltomaz, dolayisiyla sidik
(en kotli durumda) tekrar yukari ¢ikarak bobreklere donebilir ve burada iltihaplanmalara, hasarlara
yol agabilir. Bébregin bitisigindeki sidik borusunda ya da bobregin i¢cinde olusan bobrek taslart,
sidik torbasindan ve sidik borusundan gecerken dokulara zorar verir.

r\ Adrenalin Bejleri

Seminal Arag
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Sperm ve Yumurtalar

Ureme siireci son derece basittir. Spermin yiizer, yumurtayr doller, Missy besinci dogum giinii igin
hediye olarak midilli ister. Ama gebe kalmak ¢ok daha karmasik bir konudur ve birgok ¢ift cocuk
sahibi olmak istedigi halde bunu yapamayabilir. Aslinda, kisirligin en 6nemli nedeni, ¢ok az kisinin
farkinda oldugu bir noktadir: Yanlis zaman, yanlis yer; ya da yumurtamn dollenmeye hazir oldugu bir
donemde seks yapmamak.

Gergekte, dollenme siireci kadar karmasik ve hassas bir sistemde, her zaman i¢in sorun ¢ikarabilecek
bir siirii sey vardir.

Her kadin, hayat1 boyunca sahip olacagi sayida yumurtayla dogar. Bu yumurtalar, iki yumurtaligin
i¢inde yasar. Her ay - yumurtlama sirasinda - yumurtaliklar genellikle tek bir yumurta hiicresini (her
birinden degil, iki yumurtaliktan birinden; bu ger¢ekten karmasik bir islemdir) folikiilden birakir ve
viicudun i¢inde son derece tehlikeli bir yolculuga gonderir (Sekil 7.3'e bakimz). Diger taraftan,
hakem tabancasinin baslangic

atisim duydugu anda (bosalma) sperm amansiz yarigina baslar. O noktadan once, penisin ucundan
cikmadan 6nce sperm yanm mile denk bir mesafeyi kogsmak zorundadir (erkekler bu mesafenin



gercekten yanm mil olmasini diler). Bir erkek bosaldiginda, yaklasik 300 milyon sperm hiicresi (yani
Birlesik Devletler'in niifusu kadar) altin madalya hayaliyle birbiriyle yarismaya baslar; yani
yumurtay1r kapmak tizere! Eger prezervatifler ya da diger dogum kontrol yontemleriyle
engellenmezlerse, vajinadan yiizerler ve rahim agzindan rahme girmek iizere yiiriiyen merdivene
binerler.

Muhtemelen sans eseri, kiiciik kil benzeri yapilar igeren Fallop tiipleri o sirada yumurtay1 asagi dogru
itmektedirler, dolayisiyla Alaska somonu olarak sperm akintimin aksi yoniinde yiizmek zorundadir.
Bir haltercinin bisepsinden daha iri olan kalin duvarh

rahim, penisi emer ve spermleri lireme bolgesine ¢ekmeye calisir. Bu noktada, hangi spermin
yumurtayr dolleyecegi konusunda miithis bir yaris stirer. Eger biri bunu basarirsa, déllenen yumurta
yerlesecegi bir rahim duvarina ulasir.

222 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

Sekil 7.3 YariS DeVam EdiyOf Yumundik, Fatlop tiipiiniin yakalayacag: bir yumurta birakir. Eger
yumurta tiipii kagirir ya do i¢inde kalirsa, rahim dis1 hamilelikler olusabilir. Yumurta rahme dogru
ilerlerken, vahsi bir yasam miicadelesi i¢indeki sperm yumurtayr déllemeye calisir oma sperm sayi-I
.smin azligl ya da sperm tembelligi, basar: olasiligim dugtirebilir. Dollenmeden sonra, yumurta
gelisimini slir-prmek {izere rahim duvarina yapisir ama rahimdeki enfeksiyonlar veya miyomlor, bunu
engelleyebilir.
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Mit mi, Gerpek mi?

Erkek kromozomlar1 tagiyan sperm, disi
kromozomlar1 tagiyan spermden daha hizlidir

Evet, erkek sperm daha hizlidir; ¢iinkii daha az genetik malzeme tasidig: i¢in daha hafiftir.
Dolayisiyla erkek ve disi spermlerin kuyruklanndoki kas giicii esit olmakla birlikte, hafif olan daha
hizl1 gidecektir (biitiin sartlar esit olsa bile tasiyacak daha az kas yigim oldugu i¢in iri yapili bir
bisikletciye oranla ufak yapili bir bisiklet¢inin daha hizl1 gitmesi gibi). Ama bir ¢ift erkek cocuk
sahibi olmakta zorlaniyorsa, bu erkegin hatas1 oldugu anlamina gelmez. Dikkatini televizyona
odakladigr i¢in, onemli bir sohbeti kacirdigi i¢in erkege kizabilirsiniz oma bu konuda onu
sug¢layamazsimz. Ddllenen yumurtanin cinsiyetine sperm karar verir ama bu konuda etkili olan ¢cok
cesitli etkenler de vardir; 6rnegin yumurtamn erkek kromozomlarini kabullenme egilimi gibi.

Saz ciftler, cocugun cinsiyetini etkileyebildigi yoniindeki dedikodulara altlanarak tuhaf akrobatik
pozisyonlarda eslesmektedirler oma ger¢ek bundan ¢ok daha karmasiktir. Ornegin, erkek spermi disi
spermini gecmis olsa bile, erkek sperm uygun déllenme pozisyonunu bulamadigi takdirde yumurtanin
icinde 6liir ve disi spermin girebilmesi I¢in alan agor. Erkek spermi daha hizl1 ol-mokla birlikte, disi
sperm de kara kaplumbagasi gibidir; ortalikta oyalanarak ve birkag giin bekleyerek ilerleyisine
yavasca devam eder. Erkek spermler i¢in yumurta ¢evresinde dollenme 6nemlidir, ¢iinkii aksi



takdirde disiler kazanir. Bu arada, sperm erkek tarafindan olusturulmakla birlikte, yumurtamn spermi
kabullenme sekli 6nemlidir ve iki esin de bebegin cinsiyetinin belirlenmesinde esit role sahip
olmasinin nedeni budur. Diger bir ger¢ek: Disilere oranla daha fazla erkek cenin doilenmekte ve
dogmaktadir ama zayif cinsiyet olduklarindan, diinyada daha fazla kadin vardar.

300 milyon sperm yaris halinde oldugundan, mutlaka birinin kiyrya ulasacagim

sanirsimz ama gebelik bir¢ok ¢ift icin 6nemli bir sorun olusturmaktadir. Otuz yaslarindaki ¢iftlerin
sadece ylizde 7'sini etkilemekle birlikte, kirkl1 yaslardaki ¢iftlerin yiizde 33'linii ve kirk bes yasindaki
ciftlerin ise yiizde 87'si-ni etkilemektedir. Bunun nedeni, yolculugun yiizme havuzunda tur atmak
kadar basit olmamasidir; daha ¢ok Ingiltere Kanali'm ge¢mek gibidir ve iki kiyr arasinda cok sey
olabilir. Erkekler agisindan, iiremeyi etkileyen ¢ok ¢esitli etkenler vardir. Belki erkegin sperm sayisi
diistik olabilir; bu da ¢ok sayida yiiziicii olmadig takdirde birinin bitirme olasiliginin daha diisiik
oldugu anlamina gelir. Ya da erkegin spermi biitlin yolculugu tamamlayacak giigten yoksun olabilir
(buna sperm hareketliliginde zayiflik denir) ve spermler Kutsal Kase'ye ulasmadan 6nce 6lebilirler.
Kadinlar acisindan ise, rahimde yumurtanin duvarlara yapigsmasim engelleyen bir enfeksiyon s6z
konusu olabilir; ya da belki yumurta hiicrelerinin yumurtaliklardan birakilacak kadar olgunlasmasin
engelleyen bir kimyasal tepkime gerceklesiyor olabilir. Hatta Fallop tlipiinde dollenmis yumurtanin
hedefine varmasim engelleyen yapisal doku bozuklugu ya da bir tikaniklik olabilir. Baz1 kadinlarda
miyom sorunu vardir; bu, normal rahim ya da Fallop tiipli anatomisini siirekli olarak bozan iy1 huylu,
stingerimsi bir dokudur.

Miyomlar biiyiiyerek greyfurt kadar olabilir ve rahmin yumurtalar: almasim

engelleyebilirler. Stres -6zellikle hamile kalamamaktan kaynaklanan stres - dollenmeyi daha da
zorlastirir. Stresi azaltmak, derin solunum ¢aligsmalar1 ve diger yontemler yararli olmakla birlikte,
cogu tedavi yontemleri sperm sayisim ¢ogaltmak ve spermi giiclendirmek ya da kadinin ytizme
havuzunu daha konuksever kilmak yoniinde stirdiiriilmektedir. Diger yandan, engelleri ortadan

kaldirmak amaciyla erkekten alinan sperm ve kadindan alinan yumurta viicut disinda birlestirile-
bilmektedir.

GERCEK KUTUSU

Hepimiz giinde yorim ila bir buguk litre gaz iiretiriz; bunun sadece yiizde 1 inden az1
kokar.
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Seks Makineniz: Genp Yasa Eylem Plam

Cinsel organlarimzin sagligint korumak sadece uzun dmiirliiliigiiniizii garantilemekle kalmaz, aym
zamanda tatmin edici ve renkli bir hayat siirmenizi saglar. Hepsinden 6te, yapabileceginiz en dnemli
sey, biitiin kitap boyunca sundugumuz damar yaslanmasim



onleyici prensipleri izlemektir; agik ve 1yi akan bir vaskiiler sistem, viicudunuzun her yerine yeterince
kan gitmesini saglar. lyi kan akisim korumak, sert-IVIIT 03V3r v lesme sorunlarindan uzak durmak
i¢in en iyi yollardan biridir.

Elbette ki Viagra, bir diizine giil ve arada bir ¢oraplarimz1 ¢ikarmak, cinsel yasanumzda harikalar
yaratabilecek yontemlerin hepsi degildir. Sadece birkag kiigiik degisiklikle, cinsel organlariniz1 en iyi
durumda kullanabilirsiniz. Bu yiizden, onlan simdi takviye ve bakim i¢in pite ¢agirin. Size benzini ve
yagi nasil degistirmeniz gerektigini gosterecegiz; ve libido motorunuzun devrini nasil yiiksek
tutacaginiz1 da.

/. Adim: Daha Fazla

(ve Daha Diistinceli) Seks Yapin

Cinsel organlarimz i¢in en iyi regeteyi eczanelerde bulamazsimz. Yatakta, dusta ya da hafta sonu
kagamagimzda izlediginiz recetedir bu. Biitiin arastirmalar, sik seks yapmanin kisiyl geng tuttugunu
gostermistir. ("Seks yapmak" derken, stresten arinmus, giivenli seksten s6z ediyoruz; evlilik disi
iligkilerin yaratacag tiirden stresli seksi degil.) Bildigimiz sey su ki bir yilda ne kadar

GERCEK KUTUSU

On sekiz ila yirmi dokuz yaslan arasindaki kisiler, yilda ortalama olarak 112; otuz ila otuz dokuz
yaslar1 arasindaki kisiler, yi1lda ortalama olarak 86; kirk ila kirk dokuz yaslan arasindaki kisiler, yi1lda
ortalama olarak 67 ve elli 1la elli bes yaslar1 arasindaki kisiler de yilda ortalama olarak 58 kez seks
yapmaktadirlar. Altmus ila altmus dokuz yaslar1 arasindaki kisilerde bu say1 yine 68e yiikselmektedir.
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cok (erkekler i¢in) ve ne kadar ytliksek kalitede (kadinlar i¢in) orgazma ulasirsaniz, o

":adar geng¢ kalirsimz. Eger elli bes yasindaysamz. seks sayimzi yilda 58'den 116'ya ¢ikarmak, sizi
1.6 yasa kadar genclestirebilir ve yiiksek kaliteli seks, bu etkiyi 8 yila kadar yiikseltebilir (Hayatim,
haydi genglese-lim!) Bunun nasil ise yaradigini tam olarak bilme-sek de, seksin stresten arindinci
ozelliginden ya da siirekli yiiksek kaliteli seksin kardiyovaskiiler yagslanmay1 yavaslatmasindan
kaynaklaniyor olabilir. Seksin iyilestirici degerinin yam sira. belki dostluk ve sefkat tatmini
saglamasimn da onemi olabilir.

Sonugta kisi kendini iyi hisseder; hem fiziksel hem de psikolojik agidan. Ikramiye: Verilere gore, elli
bes yasinda bir kisi yi1lda yedi yiiz kez seks yaptiginda, on alt1 yas

daha geng olabilecegini gostermistir (ne yazik ki bu kritere uyan denek sayis1 yaklasik olarak, eee,
sey, sifir).

" Elbette ki haftada yetmis saat ¢calismamn ve ¢ocuk yetistirmenin ti¢ agsamal1 maraton kadar yorucu,
zaman alic1 ve enerji tiiketici oldugunu, sonug olarak seksin o kadar da kolay olmadigim biliyoruz.
Bir nokta daha: Rekabet eden libido seviyeleri. Eslerden biri istediginde, digeri seks istemiyor
olabilir. Neyse ki uyumu saglamak i¢in belli yollar var.



OYALANIN Erkeklerin orgazmini fark etmek kolaydir, ¢linkii disarida gergeklesir.

Ama kadinlarin orgazmi, bir Dean Koontz kitabindan daha gizemli olabilmektedir, Bunun nedeni,
fiziksel olarak neler olup bittigini cogumuzun anlamamasidir. Temel olarak, bir kadin orgazma
ulasacak kadar uyarildiginda, rahim duvarlari biiziiliir; bunun sonucunda rahmin, vajinanin ve
klitorisin ritmik kas biiziilmelerini hisseder. Ama her kadin farklidir. Bazilar1 bunu bir gayzer gibi
hisseder. Bazilar1 ise anlik bir titremeden baska bir sey yasamazlar. Ama ¢ogu erkegin anlamakta
gercekten zorlandigr sey sudur: Erkekler or-GERCEK KUTUSU

Yirmi ila otuz dakika siiren bir seks size li¢ yiiz kalori yaktirabilir; bu 6a yaklasik bes

kilometrelik bir kosuya denktir. Ama iki ila alti dakikalik bir seks, size sadece yirmi bes kalori
yaktirir ve bu da yarim kilometrelik bir kosuya denktir. Dolayisiyla, eger hi¢

durmak zorunda kalmadan iki kot merdiveni akip inemiyorsaniz, damarlarimzda cinsel hayatinmzi
etkileyebilecek derecede bir hasar var demektir.
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gazmsiz bir seks diisiinemediklerinden, kadinlarin orgazma ulasmadan seksten zevk alabilecegini
anlamazlar.

Dolayisiyla, kadinin orgazmim nihai hedef olarak gormek yerine, erkekler kadimin paylasimdan zevk
almasina odaklanmahdir. Bazi kadinlar seksten zevk almak i¢in orgazma ulagmaya gerek gormezler
ama bazilar1 da pes pese orgazma ulagabilirler.

Kadinin orgazma ulasmamasi, basarisizlik anlamina gelmez: sadece genellikle yeterince uyarilmadig
anlamina gelir. Ortalama bir erkegin li¢ 1la bes dakika i¢cinde orgazma ulastigini ve ortalama bir
kadinin orgazma ulagma siiresinin bunun dort kati oldugu diisiiniiliirse, neden bir¢ok kadinin her
cinsel birlesmede orgazma ulagsmadigim da kolayca anlarsimz. Buna kadinlarin orgazm endisesini de
eklerseniz, cinsel bir birlesme vergi giiniinden daha stresli hale gelir. Bu da kadinin orgazma
ulasamamasini

garantilemeye yeter.

Erkekler 6n sevisme siirecinde rol yaptiklari i¢in, kadinlarin da orgazm taklidi yaptiklar1 sOylenir.
Burada esler arasindaki en biiyiik sorun yatmaktadir; libido veya uyarilma seviyeleri arasindaki
uyumsuzluk. Kadinin cinsel arzusunu gii¢clendirmek igin &n sevisme siiresini uzatin. Opiin, dokunun,
kucaklayin, sanlin, sikistirin, kemirin, oksayin, gidiklayin, sakalar yapin, sozel 6geleri katin. Ne
yaparsanmz yapin, bu denklemi dogru kurun. Daha uzun 6n sevisme, daha fazla nemlenme ve
dolayisiyla daha fazla zevk demektir. Neme katkida bulunmak i¢in, lipit ¢oziiniir jel gibi malzemeler
kullanabilirsiniz. Baz1 kadinlar i¢in, testosteron kremi - giinde iki kez dogrudan klitorise uygulanmak
lizere - uyarilmayi artirir, libidoyu giiclendirir ve orgazmin siddetini yiikseltir. (Testosteron, hem
erkekte hem de kadinda cinsellik giidiileyi-cisidir. Yasimz ilerledik¢e dogal olarak



azalir. Hormon terapilerini 10. Boliim'de detaylica inceleyecegiz. Ama testosteronun, testosteron
seviyesi diisiik erkeklerde etkili oldugu gézlemlenmistir.
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Bu kategoriye girip girmediginizi nereden bileceksiniz? Erkekler her giin sakal tirasi
olma" zorunda degillerse endiselenmelidirler. Neyse ki kadinlar i¢in bdyle bir standart yok.)

DENEY YAPIN Seks oyuncaklar1 endiistrisi ne sunarsa sunsun, arzuyu hemen anirabilecek biiyiilii bir
arag¢ yoktur. Esinizin arzusunu artirmak, deneyler yapmayi, giiveni, iletisimi ve mantikli miktarda riski
gerektirir. Kadinlarin cinsel arzulariyla ilgili ifade ettigi sorunlarinda temeli olusturan seyler
sevildiklerini hissetmemeleri, seksin monotonlagsmas1 ya da sikici hale gelmesidir. Kahvaltida, 6gle
yemeginde ve aksam yemeginde aym seyleri yeseydiniz hayatimz ne hale gelirdi? Sikici. Seks
hayatimza da aym sekilde yaklagsmalisimz. Cesitlilik katin. Yeni lezzetler deneyin. Biraz baharat ekin.

Cinsel zevkinizi tatmin etmek 1¢in ne gerekiyorsa yapin (eger evliyseniz, yeni bir as¢i

denemek disinda). Yeni pozisyonlar denemek, evinizin farkli boliimlerinde sevismek ya da yatak
odaniza hayal giiciinii tetikleyen bir seyler eklemek ilging yontemler olabilir.

Ortamu alevlendirmek i¢in yapabileceginiz bir sey daha: Seksi programlayin. Bir¢ok kisi bundan
kaginir, ¢iinkii seksin zorlama olacagim ve dogalligim 6ldiirecegini diislintir.

Aslinda, seksi programlamak tam aksi etki yapabilir. Esinizle randevunuz oldugunu bilmek beklentiyi
artirir, hayal giiciinii tetikler, libidoyu harekete gecirir ve genellikle seksi 6gle saatinde 1sinan plaj
kumundan daha atesli bir hale getirir.

TERLEYIN Saunada seks yapmak heyecan verici gibi goriinse de, biz size egzersizden terlemenizi
oneriyoruz. Diger yararlarimn yam sira, fiziksel faaliyet aym zamanda cinsel yasanumz da
hareketlendirebilir. Birgok canl1 tiirii, kokuyla istek uyandirir.

Asirlar boyunca, bilim adamlar1 kadinlarda cinsel arzuyu artiran kimyasallar1 ve feromonlan arayip
durdular. Denenmis biitiin seyler arasinda, kadinlarin cinsel arzusunu alevlendiren tek sey oldugu
goriildii: Erkek teri (ger¢ekten). Erkekler i¢in terlemenin daha 6nemli bir nedeni olabilir. Egzersiz
sayesinde giinde 200 kalori atan erkekler, iktidarsizlik olasiligim
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azaltirlar. Son olarak, stres sertlesme sorunlarinin en 6nemli nedeni olabileceginden, egzersiz harika
bir stres aticidir. Hayatimzdaki stresleri degistirmeniz miimkiin olmasa bile, en azindan stirekli
fiziksel egzersiz sayesinde tepkinizi degistirebilirsiniz.

SOYUNUN Viicut goriintiisii bir¢ok ciftin cinsel yagsaminda 6nemli bir engel olmakla birlikte, ancak
kendi viicudunuzla rahat oldugunuz takdirde baskalarinin da sizin viicudunuzla rahat etmesini
saglayabilirsiniz. Bu ylizden soyunun (haydi, biz bekleriz).



Simdi aynaya bakin. Viicudunuzu takdir edin. Viicudunuzu takdir etmek ve seksi olmak icin siiper
model ya da sporcu olmaniza gerek yok.

2. Adim: Agzimz Kullanin

Yiiksek cinsel performans ve saglik, sadece hayal tiriinii degildir; butiin viicudunuzun sagligiyla
yakindan ilgili bir konudur. Ornegin beyniniz ve damarlarinmz, cinsel sorunlarda 6nemli rol oynar.
Dolayisiyla cesitli besin kaynaklariyla cinsel organlarimz

daha saglikli hale getirebileceginiz fikri son derece mantiklidir. Bu da, mutfagimzi

cinsel agidan evinizin en 6nemli ikinci odasi haline getirmektedir; ¢linkii mideniz doymasi gereken
tek orgammz degildir. Cinsel sagligimz i¢in yararli ve dnemli olan besinleri soyle sayabiliriz:

SELENYUM VE LIKOPEN Ikisinin de prostat sagligim iyilestirdigi goriilmiistiir.

Selenyum, genellikle topraktaki elementleri emen sarimsak gibi bitkilerde bol miktarda bulunan bir
mineraldir. Toprakta bol miktarda selenyumun bulunmadigi

bilinen bolgelerde yapilan iki arastirmada (Giiney Carolina ve Cin), giinde 200
mikrogram selenyum alimimn prostat (ve diger) kanseri olasiligim yiizde 50 azalttig

gortilmiistiir. Ulusal Saglik Enstitlisii (NIH) simdi ilave selenyumun, zaten beslenme aliskanliklarinda
bu minerali alan kisilere yararli olup olmadigim anlamaya ¢alismaktadir, ¢linkii cok fazla almak da
zararhidir. Yakin zamanda yapilan arastirmalar, siirekli olarak pismis domates ya da salga yiyen
erkeklerde prostat kanseri olasiliginin yilizde 45'e kadar distiigiinii ortaya koymustur.

Bir kere, haftada on ya da daha fazla kez pigsmis domates yiyen erkeklerin prostat kanserinin siddetli
bi¢imlerine yakalanma olasilig1, domates iiriinleri yemeyenlere gore yiizde 35 i1la 45 oraninda daha az
oldugu bilinmektedir. Anahtar element folik asit olabilecegi gibi, bazilar1 kanser savasinin domates
tirtinlerinde bulunan likopen 1le kazanilabilecegine inanmaktadir. Ama etkisini gérmek i¢in salataniza
birka¢ dilim domates eklemeniz yetmez; domatesin en fazla besin degerini ortaya koymasi i¢in
pisirilmesi gerekir. Spagetti sosu aslinda likopen i¢in en iyi besin kaynagidir; oncelikle, pisirilir ve
ikincisi, liko-peni hazmetmek icin biraz yaga ihtiya¢ duyarsiniz ve domates sosunda da bu yag
bulunur. Ideal miktar1 almak i¢in (haftada 400 miligram) 164 ¢ig

domates veya 16 pismis domates yemeniz gerekir; ama spagetti sosu olarak sadece on ¢orba kasig
igmeniz yeterlidir. Diger bir kazang: Likopenin damar yaslanmasint

yavaslattigi gozlemlenmistir. Ama kofteyi azaltmanmiz gerekir. Doymus yagin prostat kanseri
hiicrelerini besledigi ve artirdigi goriilmiistiir.

Mit mi, Gerpek mi? PMS (adet dncesi) semptomlariyla sikisip kalirsiniz Her ay kadinlar, erkeklerin
karst cinsten uzaklagsmaya yemin ermesine neden olacak hormonal degisimler yasayabilirler ama bu,
kadinlarin bir ellerinde bir Midol ve digerinde sikilmig bir yumrukla arkada birakilmasi gerektigi
anlamina gelmez. Bunun tedavisi yaglardir; Ome-ga-6 ve Omega-3. Aksamlar1 ¢uhogigegi yagi



tabletleri ilkini karsilar (giinde iki kez 1,000 miligromlik) ve ayn1 dozda ketentohumu yagiyla
birlestirilmelidir (bir-iki ¢orba kasig yag, ground mature tohumu, on Iki ceviz, 60

gram balik veya 3 gram balik yag1 ya da eichium yagi, her giin ikiye ya da iige boliinmiis

dozlarda). Giinliik kalsiyum alimimin da (altmis yasimin altindaki kisilerde giinde iki doza boliinmiis
olarak 1,200 miligram, altmus yasinin {izerindeki kisilerde giinde {i¢ doza boliinmiis olarak 1,600
miligram) PMS sorunu olan kadinlardaki semptomlar1 azalttig

gorlilmiistiir; ve tabi-1 ki boylece onlarla birlikte yasayan erkekler de daha mutlu olmaktadir.
VITAMINLER Simdiye kadar, vitamin tab-

letleriyle ¢alismanin 6nemini anladimz. Konu cinsel sagligimza geldiginde de durum aymdir. E
vitamininin - 6zellikle karistirilmis tokoferoller- prostat kan-230 * Sen: Viicudunu Kullanma
Kilavuzu

Seks Konuyu 6zetler: Cinsel Organlarimz * 231

GERCEK KUTUSU

Kiiciik Dev Boynuz Savosi'nda General Custer'in basina gelenlerin selenyum fazlaligindan
kaynaklandig digtinilmustiir. Kendisini kurtarmaya gelmesi gereken atlor, selenyum zehirlenmesi
yiiziinden yavas hareket ediyor ve isteksiz bir sekilde kosuyorlardi (sinir sistemlerindeki
degisiklikler yiiziinden ayaklar1 agridig i¢in topalliyorlardi).

seri olasiligint azalttigini gosteren kanitlar vardir. (Ama statin aliyorsaniz - tekrar edip durdugumuzu
biliyoruz ama ¢ok énemli bir nokta - IOU IU'dan fazla karisik tokoferol ya da E Vitamini
almamalisiniz, ¢linkii aksi takdirde statin fonksiyonunu yiizde 40 engeller (kolesterol seviyesi
tizerinde bir etkisi yoktur, sadece Zocor, Lipitor ve Crestor gibi E vitamini tarafindan engellenen
statinler iizerinde etkisi vardir)). Kadinlar i¢in, giinde 800 IL' E vitamini alimimn vajina kurulugunu
onledigi ve libidoyu giiglendirdigi, ayrica uyarilmay: kolaylastirdig goriilmiistiir. RDA (Onerilen
glinliik vitamin alma miktar1) miktarlarda folik asit (giinde 800 mikrogram) ve B

vitaminleri - giinde 3 gram Omega-3 yag asidi ve 15 miligram ¢inko -sperm hareketini desteklemekte,
rahmin yumurta olusumuna daha acgik hale gelmesini saglamakta ve boylece tireme verimliligini
artirmaktadir. Son olarak, C vitamini sperm miktarim

artirmaktadir ve yasamda sahip olmak istediginiz ¢ocuk sayisina bagli olarak bu yararh

bir 0zellik olabilir.

SAW PALMETTO Saw palmetto tabletlerinin, geceleri sizi uyandirabilecek olan 1yi huylu prostat
hipertrofisi olasiligim azalttig goriilmiistiir. Ama bu tabletlere yoneldiginizde, beta sitosterol
maddesi i¢erenlere bakmalisimz; sismeleri 6nleyen bir maddedir. Piyasadaki saw palmetto
tirlinlerinin yarisinda bu madde yoktur. Giinde iki kez 160 miligram alin.



Erkekler giinde iki kez 2 gram L-arjinin - kabak ¢ekirdeklerinde ve asagida ad1 gegen diger
yiyeceklerde bulunan bir amino asittir - ve 500 miligram L-sitriilin almayi

diistinebilirler. Bunlar1 birlikte almanin damarlarinizin igindeki nitrik oksit olusumunu artirdig,
boylece kan akisint hizlandirarak sertlesme soainlanm onledigi ve sperm sayisim yiikselttigl yoniinde
bir sdylenti vardir (keske sOylentiden daha fazla veri olsaydi). Bu ikisini giinde iki kez almak.

kalp krizi, felg, hafiza kaybi, cevresel vaskiiler hastaliklar ve cilt kirisikliklart gibi damar
yaslanmasina bagli hastaliklar1 diistirebilir (ne yazik kt sadece olasilik). Bu iki maddenin bol
miktarda bulundugu yiyecekler: Badem, kakao ve gercek cikolata, nohut, fistik, somon, soya ve ceviz.

3. Adim: Isgalcilere Kars1 Uyanik Olun

Giris boliimiinde acikladigimiz gibi, bu kitap size daha geng ve daha 1yi yasamaniz i¢in bilgiler
vermektedir; dolayisiyla nasil kayakeilar agaclardan kaginirsa, biz de

"doktorunuzu gorin" tavsiyelerinden kaginacagiz. Ama 6nemli cinsel organlarinizi

etkileyebilecek ciddi durumlar s6z konusu oldugunda, viriislerin ve diger diigman iggalcilerin
varligindan haberdar olabilmek i¢in diizenli olarak kontroller yaptirmamz gerekir. Bu yiizden,
egitiminiz ve atac gibi eSilme beceriniz yoksa, bu testleri kendi basiniza yapmanizi 6nermiyoruz. Elli
yasimn tizerindeki erkekler - ya da eger ailede prostat rahatsizlig varsa kirk yasimn tizerindekiler -
prostat incelemesi yaptirmalidir.

Doktor prostatimzin boyunu 6l¢mek i¢in iyice yagladigi bir parmagim (gerekli goriirse iki parmak)
rektumunuza sokacag i¢in ilk duydugunuzda bu fikir pek hosunuza gitmeyebilir. Ama bu kontrol,
prostat sorununu fark etmenin ilk yoludur. Kadinlarin da HFV veya rahim kanseri olasiliklarina karsi

diizenli olarak Pap smear ve bel bolgesi taramalar1 yaptirmasi gerekir. Kadinlarin ¢ogu i¢in yilda bir.
ailesinde HPV bulundan kadinlarin alt1 ayda bir Pap smear yaptirmasim oneriyoruz.
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Sag Puyu: u Organlariniz

Puyu Organlariyla Ilgili Yaygin Mitler

Duyu Miti *1 Duyu Miti *2 Duyu Miti «3

Gozle Ilgili bircok sey yasam tarzina degil, genetik yapiya baglidir. Kulaklarimz
diizenli olarak kulak cubuguyla temizlemelisiniz.

Gidinin giizel goriinmesi i¢in ne kadar ¢ok para harcarsan,, didin o kadar giizel goriiniir.



B.T1
I

Pencereden disar1 bakin. Cocuklarin oynadigim, komsularin yiiriiylis yaptigim. Bay Wonker'in vine
sortunun i¢ine kagan yabani otlan ¢ikarmaya ¢alistigim géreceksiniz.

Simdi daha yakindan bakin ve giiliimsemeleri, ¢igekleri fark edecek ve hatta belki Bay Wonker'in pek
merak etmediginiz yerlerini géreceksiniz. Bircogumuz pencerelerimizi takdir etmeyiz - ve onlarda
gordiigimiiz seyleri - ¢linkii muhtemelen pencereleri genellikle fonksiyonlar: agisindan
degerlendiririz. Is181 iceri sokarlar, bize temiz hava getirirler ve aym zamanda pek hos olmayan
kokularin disar1 ¢ikmasim saglarlar. Ama pencereler biitiin bunlarin yam sira 6nemli bir sey daha
yaparlar; diinyadaki giizellikleri gormemizi saglarlar. Gozlerinizin - ve biitiin duyularimzin - yaptig
sey budur. Disaridaki diinyadan verileri toplayip beynimize aktarirlar ve beynimiz de bu verilerle
ilgili ne yapmak istedigine karar verir.

Bazi canlilar farkli duyularla varliklarim siirdiiriirler (kopekler koku, yarasalar isitme, masaj
terapistleri dokunma duyusuna dayanirlar) ama bizi en ¢ok insan kilan duyumuz, goriis yetenegi m
izdir. Beyinlerimizin islemden gec¢irdigi verilerin ylizde 80'1 gérdiiklerimizden gelir. Her zaman
dokunmuyor, koklamiyor veya dinlemiyor olabilirsiniz (bir¢ok kadin, kocasiyla ilgili olarak bu
goriistimiize katilacaktir). Ama uyumadigimiz, meditasyon yapmadigimiz ya da futbolcunun penaltiy

kagirmamasi i¢in dua etmedigimiz zamanlarda, stirekli olarak gorsel verileri islemden gegiririz.
Viicudunuzdaki en aktif kaslarin bacaklarimz, sirtiniz veya kollarinizda-kiler olmadigint

bilmeyebilirsiniz; en hareketlileri gézlerdeki kaslardir. Gézlerinizin 2 milyondan fazla ¢alisan
parcasi ve saatte otuz alt1 bin bilgi parg¢acigim islemden gegirebilme becerisi vardir (bu inanilmaz
miktarda bir bilgidir). Ve siirekli hareket ederler; hatta agik olmadiklarinda bile (unutmayin, REM
uyku ifadesinin a¢ilim hizl1 g6z hareketi demektir). Bu da gozlerinizi viicudunuzun en gii¢lii
araclarindan biri haline getirir.

Aslinda o kadar giicliidiir ki bir¢ok kiiltiirde goziin gilicliyle ilgili semboller vardir.

Ornegin._birc;ok kiiltiirde bakisla birine kotiiliik ya da zarar getirebilme glicii olarak kabul edilen nazar
vardir. Ornegin, kasirganin gozii vardir (ama aslinda kasirganin merkezi anlamina gelen gozii,
oldukca sakin bir yerdir; asil hareket onun etrafinda olup bi-236 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

ter). Ama gozleriniz viicudunuzda veri islemi gergeklestiren tek yer degildir. Biitiin duyu sisteminiz,
lzir olgiide pencereler gibi calisacak sekilde tasarlanmustir; verileri beyninize gotiirmek tlizere.
Ornegin sola yanagsmamanizi isaret eden bir araba kornasi

duyarsimz. Sekerleme diikkanindan gelen ¢ikolata kokusunu algilarsiniz ve acligimz depresir.
Dokunma duyunuz, size kolunuza gémiilen kaktiisten uzak durmanizda yarar oldugunu soyler.

Duyu organlarinizla diger organlarimz arasindaki en biiyiik fark, fonksiyonlarinin kaybetmelerinin



hayati sonuglar dogurmamasidir; sadece hayatimz zorlastirirlar.

Eger beyniniz ya da kalbiniz 6liirse, siz de dliirsiiniiz. Ama duyu organlarinizda boyle bir sey sz
konusu degildir. Aslinda, baz1 kisiler, 0rnegin tinlii sarkici Jose Feliciano.

kaybettikleri duyularini kutsal saydilar. Dogustan kor olan Feliciano, yasam tarzin

buna gore ayarlamak zorundaydi; 6zellikle baskalarimin pek 6nemsemedigi noktalarda, 6rnegin 1
dolarlik banknot ile 20 dolarlik banknot arasindaki farki bilmek gibi. Ama gérme yeteneginin
olmasim dileyip dilemedigini sordugunuzda olumsuz cevap verirdi; ¢iinkii kendisine verilen onca
yetenek ve beceri i¢in nankor goriinmek istemezdi. Bu, duyu organlarimiza yaklasiminuzda giiglii ve
pozitif bir bakis agisidir; hepsine 6nem vermeliyiz. Ama herhangi bir duyu organimz kaybetmenin
hayatimzda bir¢ok seyi degistirecegini ve muhtemelen zorlastiracagini anliyoruz; aynca kimsenin
boyle bir sey yasamak istemeyeceginin de farkindayiz. Bir¢cok agidan, duyu organlarinmzin canliligim

korumak konusunda bir seceneginiz var; yaslanmadan dogan sorunlar1 duyu organlarimzdan uzak
tutarak bunu yapabilirsiniz. Duyu organlariniz birbirlerine oranla biraz farkli ¢alisirlar, bu ylizden
baslica duyu organlarimz bir inceleyelim: Gozleriniz, kulaklariniz, teniniz ve aci alicilari.

Puyulanniz Anatomi

Diger organlarimzin ¢ogu fonksiyona dayalidir; varliklarim stirdiirebilmek i¢in siirekli ¢calismak
zorundadirlar. Duyu organlarimz, sizi korumak konusunda 6nemli rol oynarlar (trafikte kirmizi 15181
goriirsiiniiz, dumamn kokusunu alirsiniz, bozulmus siitiin tadin

algilarsimz). Hayatimzin giizelligi agisin-
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Mit mi, Oerpek mi? Kirpikleriniz daha pok bir siistiir

Oncelikli fonksiyonlar1, gdzlerinizi polenlere ve etraftaki diger zerreciklere karsi

korumaktir ama aym zamanda gdze yaklasan bir seyi de algilayabilirler ve bu da size goziiniizi
kapatarak tepki vermek I¢in degerli bir mikrosoniye kazandirir. Her bes

haftada bir yeni kirpikleriniz ¢ikar; baz1 Ilaglar gercekten uzamalarim ve giirlesmelerini saglayabilir.

dan biiyiik 6neme sahiplerdir, bdylece Tom Cruise filmleri, Shakespearel in eserleri, 1zgara somon,
act soslar, manikiir, cumartesi-sabahi seksi gibi seylerin tadim

cikarabilirsiniz. Duyu organlarimzi sevmenizin nedeni, ¢alisma bigimleridir; beyninize tetikleyici
sinyaller gondererek, cok cesitli seyleri deneyimlemenizi saglarlar.

Gozler

Gozlerin evrim anatomisine bakarsaniz, insanlarla hayvanlar arasinda ¢ok cesitli farkliliklar



goriirsiiniiz. Bir kere, insanlarin gozleri
diger bir¢ok hayvana gore birbirine daha yakindir ve bu da muhtesem bir goriis

derinligi kazandirir. Buna karsilik, 6rnegin ineklerin aksine, goriis agimiz dardir. Bizim goriisiimiiz
daha ¢ok diirbiin gibidir. Gozlerimizle ilgili diger bir ilging evrimsel nokta, g6z ucundaki kiiciik
pembe kizil etli kisstmdir (buna "ka-runkul" denir ve Scrabble oyununda kabul edilir bir kelimedir).
Aslinda bu bir siirlingen goziiniin kalintisidir.

Stiriingenlerin tatli suda gorebilmeleri gerektiginden (viicutlanmizdaki tuzla birlestiginde tahris edici
olabilir), gézleri suyun altinda gérebilmelerini saglayacak seffaf bir tabakayla ortiiliir. Insanlar agik
havada yasarken bu zara ihtiyag

duymadiklarindan, evrim siirecinde onu kay-betmisizdir ve o kii¢iik etli kistm bu zarin sadece bir
kalintisidir.

GOZLERIN CALISMA BICIMI Oncelikle, goz kiirenizin anatomisini inceleyelim. Goz kiireleriniz,
oncelikle bir sim tabakasiyla kaplidir. Bu s1vi olmazsa, goz kiireleriniz sOner; tipki havasi kagan bir
plaj topu gibi. Siv1 siirekli olarak goziiniiziin i¢ginde ve disinda hareket ederek, pencere perdesi gibi
ag yapili bir tabakamn i¢inde siiziiliir.

G0z kiireleriniz arkasinda bol miktarda yag bulunur; géziiniizii 6ne dogru iten sey budur.
238 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

Sekildi Inanmak Ipin GOrmeliSiniZ Esnek kornea tabakasi, tensin zarar gdfime-sini 6nler. Giinesten
olusan kataraktlara kars1 savunmasiz olan lens, gérdiigiimiiz seyin bas asagi bir goriintiisiinii retina
tabakasina yansitir. Glokomda, genellikle gozdeki s1viyr disar1 atan trabekiil (kanal) kapanabilir ve
boylece sivinin birikmesine, dolayisiyla da sivinin basincimin opiik sinire zarar vermesine neden
olabilir. Gozlerin arka kismindaki yag tabakasi, gézleri daha ¢ikik ve cekici kilar.

Beyinle Ilgili Yaygin Mitler » 239
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G0z renginiz, atalarimzin yasadigl yere gore belirlenir. Genellikle glinesli bolgelerde yasayan
insanlarin g6z renkleri koyudur, ciinkii daha koyu renk giinesi engeller. Ote yandan, az giines 1s131min
bulundugu bolgelerde yasayan insanlarin gozleri genellikle mavidir, boylece iceri daha fazla 1s1k

Gorebilmek i¢in, gbziiniiz harici kaynaklardan verileri alir ve beyninize aktarir. Sekil 8.1'de
gorebildiginiz gibi bilgi, goziin seffaf muhafazasi olan korneadan gecerek irise gelir; iris, goziin
renkli boliimiidiir ama goze 151k girmesini ve boylece lensin 15181 retina tabakasina odaklamasim
saglamasi i¢in aslinda optik acidan seffaftir. Irisin arka tarafinda, kamera objektifi bicimindeki lens
bulunur. Bu 6nemli organ sadece 15181

odaklamak i¢in bigim degistirmekle kalmaz, aym zamanda 151k spektrumunda goze zararli olabilecek
bazi1 elementleri de siizer. Kornea ve lens, goriintiiyii (bas asagi



olarak) olusturmak i¢in 15181 gbziin arka yiizeyinde, yani retinanizda odaklar. Retinaya ulastiginda,
goriintli bagka bir optik sinirle 180 derece dondiiriilerek beyne ulastirilir.

Bu, hayvanlarin gorebilmek i¢in 15131 kirmalarinin bir yoludur. Ornegin sinekler, kornealar: {izerinde
cok sayida giines tabakasina sahiplerdir ve her biri 15181 odaklar.

Bu. diinyay1 ¢ok pargali bir sekilde gormelerine neden olur; higbir seyi net goremez, her seyi
panoramik olarak gorebilirler. Bu da mantiklidir; sineklerin hesap makinelerine ve kiiciik ilanlara
odaklanmas1 gerekmez; ihtiyacglari olan tek sey, lizerlerine gelen bir sinekligi ya da at kuyrugunu
zamaninda gdrebilmektir. Oriimcekler bizim gibi goriir ama sistemleri biraz farkli ¢alisir. Odaklamak
i¢in retinalarini hareket ettirirler; daha uzag gérmek istiyorlarsa, lens oldugu yerde kalirken,
retinalarim

yaklastirirlar. Hayvanlar alemindeki en 1lging noktalardan biri, aver hayvanlar avlarina
odaklanmalarini saglayacak diirbiin goriisiine sahipken, avlanan hayvanlar kendilerini daha 1y1
koruyabilmek i¢in ¢evresel goriise sahiplerdir.

Ne Terslik Olabilir

Bircok sey pencereleri etkisiz hale getirebilir; kirilabilirler, bugulanabilirler, boyandiklar i¢in
kapanabilirler, bir beysbol sopasinin ¢arpmasiyla pargalanabilirler.

Gozlerinizde de ¢ok cesitli etkenler goriisiiniizii bozabilir; bazilar1 gozlerinizin bugulanmasina,
bazilar1 da tamamen etkisiz hale gelmelerine yol agabilir. Sorunun kaynagi ne olursa olsun, genellikle
optik sorunlarin uzun vadeli etkisini diisiiniiriiz: Korliik. Jose Feliciano diger duyularinin degerini
bildigin gosterse de, bircogumuz hala

gorme yetimizi kaybetmemizin bir daha kuslarin, kumsallarin, ailemizin ve dostlarimizin, sanatin ve
sporlarin giizelligini goremeyecegimiz anlamina geldigini diisiinerek korkariz. Dolayisiyla,
duyularimizdan biri olmadan kesinlikle yasayabilecek olmakla birlikte, hepimizin gorme duyumuzu
korumayi tercih edecegimizi de biliyoruz.

Yasiniz ilerledikge, goriis yeteneginizde gerilemeye neden olabilecek etkenler sunlardir;

REFRAKTER SORUNLARI Romal1 Nero'nun gladyator karsilagsmalarim rahat izleyebilmek i¢in bir
ziimriidiin arkasindan baktig1 sdylenir ve bu, gozliigiin Ilk icad:

olarak kabul edilir. Basit¢e ifade etmek gerekirse, uzag gérememe (sadece yakindaki seyleri net
gorebilirsiniz) veya yakim gérememe (sadece uzaktaki seyleri net gorebilirsiniz) gibi soainlar, 15181n
igeri girdigi noktadaki bozukluklardan kaynaklanir.

Normal g6z mitkemmel bir kiiredir; kornea ve lens, goriintiiyii retinanin lizerinde odaklarlar. Uzag
goremeyen kisilerde, goz dnden arkaya ka-GERCEK KUTUSU

Altinct hisse sahip olmak diye bir sey duydunuz ama aym zamanda tigiincii goziiniiz de var. Dogu
dinleri bazen insanlar1 alinlarimin ortasinda bir gézle tasvir eder. Bunun beyninizdeki hi-pofiz bezi ile
ayni noktada bulundugu ortaya ¢cikmustir. Bu bipofiz bezi, tipki gozlerinizin yapabildigi sekilde 15181



algilayabilir. Bazi hayvanlar farkli 151k algiladiklarinda ten renklerini degistirebilirler; hatta gozleri
kapal1 olsa bile bunu yapabilirler, ¢iinkii hipo-fiz bezi ts18t gergekten "goriir." Hipo-fiz bezi
insanlarda do aym sekilde ¢o-lisir. (Ilging bir not: farelerdeki hipo-fiz bezini ¢ikarirsanz, alkolden
rahats1z olmaktadirlar; bu belki alkol bagimlilifiyfo miicadele eden insanlar igin 6nemli bir bulus
olabilir.)

1
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dar fazla uzundur ve 151k yolculugunu tamamlayamayarak retina yerine goziin ortasinda bir yerlere
odaklanmir. Goriisiiniiz ¢ok ¢esitli nedenlerle degisebilir. Ornegin, sabahlari

gortuisiiniiz daha kotii olabilir; ama bu korneadaki kuruluktan kaynaklamir, gercek refrakter
sorunlarindan degil. Gozlerinizin odaklanabilmek i¢in 1yice nemlenmesi gerekir; ti¢ katmanli gézyasi
bezleriniz ve goz kirpistirmalar1 sayesinde nemini koruyabilir. Gozlerinizi kirpistirdigimzda (bu, tst
g0z kapaginin hareket ettigi ve alttakinin sabit kaldig bir kapanma hareketidir), gozyasi filmi géziin
ve Ozellikle korneanin iizerine esit bir bicimde yayilir. (Bilingli olarak goz kirpma hareketi de ayni

151 goriir ama size karsi agilan cinsel taciz davalarinin artmasi riski vardir.) Her nasil olursa olsun,
g0z kapaklarinizin hareketi, pencerelerinize Camsil sitkmanmz demektir.

Kuru gozler, bir 6l¢lide kuru agizlara benzer; yaslandik¢a daha az gozyas: iiretirsiniz.

30l su icerek agziniz1 1slak tutmamn yarar1 olabilir ama yapay 1slaticilar da kullanmak zorunda
kalirsiniz.

Onceleri refrakter sorunlariyla ilgili ¢6ziim, gozliiklerdi. Goriisii dogrudan tedavi etmemelerine
ragmen, en azindan bu sorundan kaynaklanan goriis bozuklugunu dengeleyerek daha net bir goriis
sagliyorlardi. On kisiden dokuzu, boyle bir yontemle goriis bozukluklarim diizeltebilirler (ilk ¢ift
odakl1 gozliigii Ben Fraklin icat etti). Daha sonralar1 kontak lens gelistirildi, "['emelde goz kiirelerine
yerlestirilen gozliik olarak tammmlanabilecek bu aletler, kiigiik masaciklarla takilip ¢ikarilmasi
gereken cam parcalar halinde ortaya ¢ikti ve giiniimiizde goz kiirelerine mitkemmel bir sekilde
yerlesen yumusak lenslere doniistii. Yeni lensler daha da gelismis olacak; bazi lensler se-GERCEK
KUTUSU

Kulak ¢ubuklarimn yararli oldugu bir sey vardir. Pamuk pargaciklar1 bir duyu organimza
(kulaklarimz) zarar verebilirken, bir digerine (gozleriniz) yararl olabilir. Kuru veya kizarnms gozler
i¢cin, pamugu olabildigince siki bir sekilde yuvarlayin. Art goz kapagimzi

acin ve gozlerinizin beyazina dokunmadan g6z kapaginizin diiz yiizeyini nazik¢e ovun.

Bunu yaptiginizda g6z kapagimzda bulunabilecek yabanci zerrecikleri temizleyebilir, kiigiik salgi
bezlerinizin gozyas: salgilamasim tetikleyebilir, boylece korneada antibakteriyel ve hidrat bir ortam



olusturabilirsiniz.
242 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

ker seviyesini algilayabilecek ve boylece seker hastalan lenslerinin rengine bakarak seker oranlarinin
yiikselip ylikselmedigini kontrol edebilecekler (eh, artik aynaya kadar yiiriiyiiverin).

Simdi, elbette ki ¢esitli refraktif ameliyatlar1 var; fotorefraktif keratekto-1ni, Lasik ve digerleri gibi.
Bu tiir operasyon teknikleri, 15181n retina lizerinde odaklanmasina izin verecek sekilde korneay1
miikemmel haline geri dondiirerek refraktor sorunlarim

kalic1 olarak giderebilmektedirler. Lasik ¢ok hizli ve gorece daha kesin bir yontemdir; goz
uyusturulur, kornea tabakasi lizerinde bir kapakeik kaldirilir ve bir bilgisayar yardimiyla
degistirilmesi gereken doku miktar1 hesaplanir. Saniyeler i¢inde, korneayi

kesmek ve yeniden bi¢cimlendirmek {izere 1sinlar gonderilir. Elbette ki baz1 kisiler geng

yaslarda gozliik ya da lense ihtiya¢ duyabilir ama yas ilerledik¢e goz degisir; bu degisimin hizi da
cesitli derecelerde olmakla birlikte, baz1 insanlar gozIliik ya da lense hi¢ ithtiya¢ duymayabilirler.

MAKULER DEJENERASYON Bildiginiz gibi, retina goziiniize giren 15181 yakalar. Isik enerjisini
elektrik akimina doniistiirlir ve bu akim néronlar yoluyla beyne giderek alinan sinyalin
yorumlanmasim saglar. Iceri giren 15181 yakalayan iki tiir yapimz vardir: Siyah-beyaz imgeleri kontrol
eden ¢ubuklar ve renkli imgeleri kontrol eden koniler. Retinanin merkezi - adina "makiila" denir -
g0ziin en aktif parcasidir ve 151k sin-yallerini islemden gec¢irerek bize okumak, yiiz hatlarim1 segmek
ve glizelligi takdir etmek gibi becerileri kazandirir.

Cok ¢esitli koniler ama aym zamanda da ¢ubuklar igeren makiila, yasimiz ilerledik¢e bozulabilir ki
bu da yasla ilgili gdrme sorunlarimin en sik go-riilen halidir. Bu dejenerasyon iki bi¢imde gerceklesir.
Biri. daha sik goriilen kuru bi¢imidir. Nedeni tam olarak bilinememekle birlikte, sigara i¢enlerin ve
yiiksek tansiyonu olanlarin bu rahatsizliga en sik yakalananlar oldugunu biliyoruz. "Islak" makiiler
dejenerasyon, retina altinda anormal kan damarlar1 olustugu zaman onaya ¢ikar. Damarlar zaman
icinde kan s1zdirmaya ve reti-

«lli
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Mitmi.Oerpek mi? Gozlerinizde pustugunu gordiigiiniiz noktalar tehlikelidir naya zarar vermeye
baglar. Raz1 vakalarda lazer tedavisi 1slak makiiler dejenerasyonu 1yi-< lestirebilmekte ya da
yavaslatabilmektedir. Ay-t rica. multivitaminlerin baz

kisilerde 1slak makiiler dejenerasyonu "gozii kor edici" hale gelmekten korudugunu da biliyoruz.
Makiiler de-Eger yeterince fazla olurlarsa, gecenin ortasin- jenerasyon hakkinda bilinen diger bir
nokta do gokyliziindeki yildizlara baktigimz samrsi- ise. genetik bir rahatsizlik olmadigi, yasam tar-
mz. Bu siyah noktalar ilk fark ettiginizde ra- ™d*n kaynakland.g.dir. Dolayisiyla yagsam



hars1z edici olsalar da, aslinda zararsizdirlar. tarzimzda damarlarimz geng tutacak baz de-
Goziinilizdeki cams, s1vimn etrafinda dolasan gedikler yapmak, makiiler dejenerasyonun
noktaciklardir ve genellikle bir tiir travmadan her iki tiiriine de Y”alanmanz engelleyecek-

..Lm- .., tir. Evet, genetik vapinin da bir rolii vardir (bir trafik kazas1 gibi) yo da yasamimz bo-
&,t

, 5., 11 .... ama ¢ogu vakada yasam tarz1 genetik yapivi

yunca olusan optik yipranmalardan - gozlen- y'

'

. ... " toprak sahibi olmak gibidir; topragin gorunu-lerden - aynaklonirlor. ....... . .

9

munu ve verimini degistirmek konusunda yapabileceginiz pek fazla sey yoktur. Ama o topraga
dikeceginiz evin tiiriinii kesinlikle kendiniz belirlersiniz; yasam tarzimzla ilgili se¢cimler de tamamen
bununla ilgilidir. Katarakt ve glokom durumlar1 da béyledir; ne kadar lizl1 geliseceklerine ve gorme
becerinizi kaybetmenize neden olup olmayacaklarina siz karar verirsiniz. Genetik acidan size belli
bir miilk verilmistir ama bu, kendi degisikliklerinizi yapamayacagimz anlamina gelmez.

KATARAKT Mutfak penceresinin yaninda bir tencere makarna kaynatirsamz, pencereyi buhar kaplar
ve disarty1 goremezsiniz. Katarakt da boyledir; gézlerinizdeki lensleri bugulandirarak goriisiiniizii
bulandirirlar. Mordétesi 1sinlar, sigara dumam ve fazla glikoz oram gibi bir¢ok sey (damar
yaslanmalarim hizlandiran seyler), katarakt riskini artirabilir. Bulutlanma zaman i¢inde daha da
kotiilesebilir. Katarakt gergekte tam bir goriis kaybina yol agmasa bile, si-244 * Sen: Viicudunu
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GERCEK KUTUSU

Rziksel egzersiz sadece kalp ve bel 6l¢iliniiz i¢in yararli degildir; giinde yarim saat egzersiz yapmak,
gozdeki baskiyr da yiizde 20 diisiiriir. Derin solunum teknikleri de lenfatik sisteme yardimci olarak
gozdeki baskiyr azaltabilir.

zi korliik noktasina getirecek kadar kotiilesebilir (bes metreden goriis tablosunun en tistiindeki H
harfini okuyammyorsamz bu durumdasimz demektir). Katarakt ameliyatla alinabilir ve sorunu ¢6zmek
icin yapay bir lens yerlestirilebilir.

GLOKOM Glokom rahatsizliginda goziiniiziin siizme sistemi tikanir (deligi sacla ve killarla tikandigt
i¢in bosalmak bilmeyen bir kiiveti diisliniin). S1v1 disar1 akamaz ve bu da optik sinir iizerinde basing



yaratarak korliige yol agar. Ya dar a¢1 glokomunuz (aniden ortaya ¢ikan bir sorundur) ya da genis ag1
glokomunuz (daha yavas ilerleyen kronik bir sorundur) vardir. Optik siniri bir milyondan fazla lif
igeren bir kablo gibi disiiniin. Yasimz ilerledikg¢e, bu liflerden bazilar1 6liir. Glokomu olan
kisilerde, bu lifler normalden daha yiiksek hizda oliirler ve genellikle gozlerinizde fazla basinca yol
acarlar. Temelde damardaki kanla gozlerinizdeki maddeler arasindaki basing farkindan
kaynaklandigindan, fazla diisiik ya da fazla yiiksek tansiyon, bu hassas liflerin zarar gormesine neden
olabilir. Yiiksek tansiyonu olan kisilerin genellikle glokom tedavisi de gormelerinin nedeni budur. Bu
liflerden yeterli bir

Goziin Ipine Bir Bakis

Cogumuz gbzlerimizin sadece disar1 baktigim samriz. Ama tipki pencereler gibi, igeri bakmak i¢in de
kolayca kullamlabilirler. Gozleriniz aslinda beyninize giden bir baglantidir - doktorlar gézlerinize
baktiklarinda, optik sinirde beyin hiicrelerinin temsilcilerini gorebilirler - ve bu da onlar1 beyninize
acilan bir pencere haline getirir.

Boylece, bunu yaparak, doktorlar genellikle seker hastaliklarim, yiliksek tansiyonu ve damarlarindaki
plaklar1 teshis edebilirler ve bazen skleroz {damar sertligi), beyin tiimérleri, felg, 16semi ve diger
rahatsizliklar1 da fark edebilirler. Bu,, gdziiniizii

beyninizi etkileyebilecek daha biiyiik sorunlar1 gérmek i¢in en 6nemli arag¢ haline getirir.
Sag Duyu: Duyu Organlarimz * 245

boliimii 6ldiigiinde (yaklasik li¢te bir), gorsel alammz parca parga kaybetmeye baslariz. Daha fazla
lif 6ldiiglinde, goriis kaybimzin farkina varmaya baslarsiniz (muhtemelen bu noktaya ulastiginzda
sinirlerin yans1 gitmistir). Glokom tedavi edilmedigi takdirde, zaman i¢inde biitiin lifleriniz 6liir ve
goriisliniizii tamamen kaybedersiniz.

Son olarak, bulundugunuz ¢evreden aldigimz zehirli maddelerin géze zarar verebildigi ve bu ylizden
optik sinire yeterince kan gitmedigi yoniinde bir teori de vardir.

Ornegin, sigara i¢gmek, s1vinin goziiniizii terk ettigi kanallarda yavas bir tikanmaya yol agabilir; yine,
kiivet deligindeki saglar gibi. Bu derinlerde bir sorun degil, yiizeyde bir sorundur ama zaman i¢inde
artabilir ve derinlesebilir. Ama glokomda, muhtemelen erken isaretleri fark etmezsiniz, ¢iinkii
baslangigta daha ¢ok ¢evresel goriisii, sonralari ortay: etkiler. Ancak diizenli gbz incelemeleri
glokomun zamamnda fark edilmesini ve dogru bir tedavi uygulanmasim saglayabilir. Genel
sagligimza ne kadar ¢ok dikkat ederseniz, glokom gelistirdiginiz takdirde goriisiiniizii koruma sansiniz
da o kadar yiikselir.

Kulaklar
Kulaklarimzin disim tantyorsunuz ve bir¢ok amaca hizmet ettiklerini biliyorsunuz.

Gozliikleri tutarlar ve altin kiipeler i¢in giizel bir alan sunarlar. Ayrica, Beethoven'in harikalarini,
esinizin rahatlatici s6zlerini dinlemenizi ve kaldigimz otelde yan odadaki yeni evlilerin faaliyetlerini



duymamz saglarlar. Kulagin distaki etli kismu temel olarak ses i¢in bir huni gérevi goriir. Sesi
yonlendirir ve gitmesi gereken yere yoneltir (iki kulagimiz olmasimn nedeni aslinda budur; boylece
sesin hangi yonden geldigini anlayabiliriz). Ses kulak kanalimza girdiginde, beyniniz duydugunuz sese
dayanarak karar verebilir.

Duyabilmeniz i¢in, ses bir dizi yapiy1 gecerek iceri girmek zorundadir; her birinin ses liretmekte
kendine ait bir rolii vardir (Sekil 8.2'ye bakimiz). Dis kulakta kulak zarimz vardir; rolii ses
dalgalarini, s1v1 ve sinirlerle dolu i¢ kulaktaki ticlii kemigi titretecek mekanik titresimlere
cevirmektir. Bu noktada, i¢
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Sekil 8.2 Sen! DUYUYOIUm Bu resimde, incinerek kemigini koybetmis kikirdak yapisindan
kaynaklanan karnabahar kulag goriiyorsunuz. Kulaga giren ses dalgalan, kulak zarim titretir ve ti¢
kiiciik kemigi hareket ettirir. Son kemik, salyangoz kanalina siiziilmiis bir ses dalgas1 gonderir; burada
akustik sinir bilgiyi beyne gidecek elektrik akimlarina ¢evirir. Yan dairesel kanallar, bizi dengede
tutmak i¢in jiroskop gorevi goriir.

C Sapka Askisi
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IMit mi, Gerpek mi? Erkeklerin

kulaklarinda fazladan bir filtre oldugu ipin. sesleri duymalar1 daha zordur Erkekler kadinlara oranla
doha fazla duyma kayb1 yasamalarina ragmen, fazladan bir filtre olmadigim biliyoruz. Erkekler
genellikle daha yiiksek sesli ortamlarda calisirlar; bu yiizden duyma kayiplar: yiiksek seslere
baglanabilir, televizyondaki spor karsilagsmalarina degil.

kulaktaki siv1 titrediginde bir calkanti hareketi olur ve kulagin i¢cindeki minik kil hiicrelerini hareket
ettirir. Sinirler bunu beyne sinyal gondermek iizere bir elektrik baglantisinin son adinu olarak
algilarlar; ve sesleri bu sekilde duyariz. Eger kulagimzin i¢inde ¢ok fazla kir olursa, ses dalgalarinin
zara bile ulasmasini engelleyebilirler ve bu da kemiklerin hareket etmesini engelleyebilir ve zaman
icinde duyma yetinizi kaybetmenize yol agabilir. Temel olarak, kulagimz ses dalgalarim almakta - bir
tiir mekanik enerji - ve onlar1 beyninizin anlayabilecegi sekilde elektrik enerjisine doniistiirmektedir.
Dogru; kulaklarimz analog bir diinyay1 dijital bir diinyaya ¢evirmektedir. Duyma yetiniz aym zamanda
salyangozdaki killara da baglidir. Eger kil hiicreleriniz 6liirse, isitme sorunu yasarsiniz; bunun en
onemli nedeni yiiksek sesler veya yetersiz kan miktaridir. Ayrica, genellikle sesi duymamzi saglayan
iki farkli

frekans vardir. Yiiksek frekanslar - insanlar 6nce bunu kaybeder - yapraklarin hisirtisi
ve fisiltilar gibi sesleri duymanizi, diisiik frekanslar da konusulanlar1 anlamanizi saglar.

Altmis bes yasimn tizerindeki kisilerin yaklasik yiizde 60't biraz kayip yasarken, yiizde 40't ses
yiikselticilere ihtiya¢c duymaktadir (duyma kaybi1 yasayan erkek hastalarin yiizde 10'unun doktora



gelme nedeni, seslerini duymadiklari I¢in sinirlenen esleridir).

Bu durum o kadar yaygindir ki meslektaslarimizdan biri isitme kaybinin bir aile sorunu degil, biitiin
insanoglunun sorunu oldugunu soylemistir.

Isitme duyunuzla ilgili en biiyiik tehdit YUKSEK SESTIR. COK CESITLI

ARASTIRMALAR GOSTERMISTIR KI... pardon, bagirmak istemedik... Cok cesitli arastirmalar
gostermistir ki uzun siireler boyunca fazla yliksek seslere maruz kalmak, belirgin derecede ve kalici
1sitme kaybina yol agmaktadir. Bolii-Pesibel nedir?

Kulagimz, viicudunuzun en hassas organlarindan biridir, ¢linkii en alcak sesleri bile duyabilir; tene
stirlinen parmak ucu, agizda devinen siit gibi. Ama 6te yandan, diinyamizdaki stirekli yiiksek seslere
kars1 da nispeten savunmasizdir. Gii¢lerini belirlemek icin - ve yaratabilecekleri zarari - desibei
tablosu kullaniriz. Tabloda neredeyse tam sessizlige yakin duyulabilir en diisiik ses temeldir ve 0
desibeldir. On kat daha giiclii bir ses 10 desibel, yiiz kat giiclii bir ses 20 desibel, bin kot giiclii bir
ses 30 desibeldir ve boyle yukar1 dogru gider (jet motorunun giiriiltiisii 1 trilyon kat daha gii¢liidiir).
85 desibelin lizerindeki ses siddeti, duyma kaybina yol acabilir (bulundugunuz ortamda yammzdakiyie
konusurken giiriiltii yiliziinden sesinizi duyurabilmek i¢in bagirmak zorunda kaliyorsamz, duydugunuz
ses 85 desibelin lizerinde demektir). 90 desibel ya da daha yiiksek ses siddetine maruz kalmak,
duyma kayb1 yagsamamza neden olabilir ve 140 desibelin iizerinde ses siddetine moruz kalmak, oni
hasar verir. Iste giinliik hayatimzda karsilasabileceginiz boz1 seslerin desibelleri (biitiin 6l¢iimler ses
kaynaginin yamnda yapilmistir; belli bir mesafede desibel azalir): Neredeyse sessizlik: 0 desibel

Fisilti: 15 desibel

Normal konusma: 60 desibel

Horlama: 85 desibel

Cim bigme aleti: 90 desibel

Araba komasi: 110 desibel

Rock konseri ya da jet motoru: 120 desibel
Silah ya da hovayi fisek sesi: 140 desibel

miin ilerleyen sayfalarinda, bunlarla ilgili baz1 seyleri detaylica aciklayacagiz (unutmayin, horultunun
siddeti bile 85 desibeldir). Elbette ki isitme kayb1 baska nedenlerle de olabilir. Kulagimzin i¢ine su
kacarsa, gorece basit ve tedavi edilebilir bir enfeksiyon olusabilir (cocuklarda sik goriilen bir
durumdur). Cabuk tedavi edilmezse, 1sitme kaybina yol agabilir.
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Mitml&erpek mi? Miizik kulak ipin kotiidiir

Sey, yiiksek miizik kesinlikle kotiidiir. Ama baz kiiltiirlerde miizigin iyilestirici etkisi vardir. Bazi
kiiltiirlerde, miizigin titresimsel enerjisinin terapi etkisi yaratabilecegine ve viicudun hastaliga verdigi
tepkileri degistirebilecegine inanilir.

Yeterince duyamama sorununa karsilik, baz1 kisiler kulaklarinda ¢inlamalar duymaktadirlar; buna
"'tinnitus" ad1 verilir. Bu, salyangozun fonksiyonuyla 1lgili bir rahatsizliktir. Sistem dogru
calistiginda, viicudunuzun disindan gelen ses kulak zarimza ¢arpar ve kulagin i¢indeki siviyr titrestirir
ve bu da silyay titretir. Silya, ses dalgalarim kraniyal sinirlerin beyne tagiyacag elektrik enerjisine
cevirir. Eger silya etkisizse, kulaklarimiz ¢inlar. Genel olarak, tinnitus rahatsizligi olan kisiler, daha
cok tek baslarina kaldiklarinda kulaklarimin ¢inladigini fark ederler, ¢linkii genellikle boyle
durumlarda baskalariyla birlikteyken duydugunuz ugultular olmaz.

Salyangozun yaninda vestibiiler labirent vardir; bu, hepsi birbirinden farkli eksende bulunan ti¢ kanal
dizisidir. Rotasyon hareketinden sorumludurlar; tam tabiriyle, size uzayda nerede bulundugunuzu
bildirirler. Denge sisteminizi olusturan dort unsurdan biridirler (diger licli: denge bozuklugunuzu
diizeltmenize yardimci olan goriis; uzaya gore viicut organlarinizin yerini bildiren prop rioseps iyon;
denge saglamaniz i¢in diger biitiin par¢alan birlestiren beyincik). Size abart1 gibi gelebilir ama bu
dort sistemden ikisi ¢alismazsa, hayatimzi az once liglincii sarap sisesini bosaltmis gibi yasarsimz;
sendeleyerek, basiniz donerek ve mideniz bulanarak. Yasimz ilerledik¢e denge sorunlarimiz da artar
ve ylzde 7iirimiz bas donmesi gibi sorunlar yasarken, bugiin her y1l 2 milyondan fazla Amerikali sik
bas donmesi nedeniyle doktora kogmaktadir. Kulak kanalimzin i¢inde, bezler balmumu salgilar.
Araba temizlemek ya da bacak tiiylerini almak gibi ¢esitli giizellik amaglariyla balmumunu
kullamyoruz ama kulaktaki balmumunun ¢ok

Mit Savdf *2 daha 6nemli bir rolii vardir. Kulaktaki balmumu, kulaga girebilecek ve zarar
verebilecek tozlar1 ve suyu engeller; bu da insamin a¢ik mekanlarda yasadig caglarda mitkemmel

bir 6nlemdi. Yabanci maddeleri yakaladiktan sonra, balmumu kulagin disina dogru itilir, orada kurur
ve kulagimzdan atilmas1 gerekir. Kulagimza yapabileceginiz en kotii sey, balmumunu kulaginizdan
atabilmek i¢in kulak ¢ubugu, tirnak ucu ya da olta ignesi kullanmaktir. Kulagimza sokacagimz
herhangi bir sey, balmumunu daha da geri iter (tabii kulak zarimiz1 delme riskini sdylemeye bile gerek
yok) ve bu da ses dalgalarinin ana isitme merkezinize ulasmasim engeller.

Deri

Mit mi, Gerpek mi? Kulak pubuklari kulak temizligi ipin iyidir Kulak ¢ubugunu kullanmamaniz
gerektigini soylerken, size kulak kirini disar1 atmak 1¢in kullanabileceginiz bir yontem 6nerelim:
Kulagimza bir damla madeni yag damlatin ve sonra o kulagimizin iizerine yatin. 0 sekilde bir saat
kadar yattigimzda, balmumu madeni yagda ¢oziilecektir. Siz diger tarafa donerken, yag-balmumu
karisimn basimzin altina koyacagimz bir-iki mendilin iizerine akabilir.

Evinizin boyas1 gibi, deriler de ¢esitli renklerde olabilir ve diinyadaki tiim maddelere kars1 agik
durumdadirlar. Bugiinlerde derinin 6ncelikli amact geng kiz dergilerini sattirmakmus gibi goriinse de,
aslinda i¢ kisstmlarimz korumaktir. Derinin ¢ok ince oldugu dogru olmakla birlikte, i¢ sisteminizin



calisma sekliyle ilgili onemli veriler sunar.

Ortalama bir kiside on yedi bin san-timetrekare yer kaplayan deri, viicudunuzun en biiyiik orgamdir
ve aslinda, fiziksel bir zirh olmaktan ¢ok otedir. Soyle ki;

* Enfeksiyonlara kars1 korur. D1s diinyadan gelen enfeksiyonlar, li¢ kanaldan viicudumuzun i¢ine
girerler: Akcigerlerimiz, bagirsaklarimiz ve derimiz. Derimiz dis

diinyayla en ¢ok temas halinde olan organimiz oldugundan, koruyucu bir 6zelligi vardir; en iistteki
deri katmani 6lii deridir ve disaridan gelen istilacilara kars1 kalkan gorevi goriir.

* Beynimize 6nemli sinyaller gdnderir. Ornegin, eger bir yerinizi yakarsaniz ve canimz acirsa, kamp
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siniz (bu kesinlikle iy1 bir seydir). Eger cammz yanmazsa, derinin o boliimiindeki ac1

liflerini o6ldiirdiigiiniiz anlamina gelir. Sonu¢? Sadece mesaj1 almamakla kalmazsiniz, aym1 zamanda
tam olarak da iyilesemezsi-niz.

Gelismemize yardimei olur. Gelisim sirasinda yoksun kaldigimiz takdirde en fazla zarar1 gorecegimiz
duyumuz, dokunma duyusudur (bunu babun deneylerinden biliyoruz ama ayn zamanda insanlarda da
ayni prensibin dogru oldugu goriilmektedir). Bunu bir adim iler1 gotiiriirseniz, dokunmanin terapi
etkisini biliyoruz; sifa mekanizmasi olarak kullanilan masaj ve duygusal iyiligimiz i¢in 6nemli olan
cinsel dokunus gibi. Iyilesmemize yardimeci olur. Yara kabuklan bunun i¢indir; derinin yaranin
tizerinde kapanmasi i¢in bir koruyucu ve nemlendirici tabaka olusur. (Yara kabuklarimi soymak
lyilesme stlirecini yavaslatir, ¢linkii kaldirdigimz yara kabuguyla birlikte 1yilesen hiicreler de gelir.)
GERCEK KUTUSU

Kontak dermotit durumu kabarciklar, kizarma ve kasintiyla baglantilidir; ama sadece dogrudan bir
toksine ya do alerjik reaksiyona maruz kaldiginiz takdirde. Buna neden olan durumu kendiniz de
inceleyebilirsiniz. Kullandigimz sabunda, ¢amasir deterjaminda yaptigimz degisikligi, yeni bir takiy
(takidaki nikelden kaynaklanabilir) veya yeni aldigimz parfiimii diisliniin. Sorunu teshis etmek icin,
olas1 tetikleyiciyi ortadan kaldirin ve hala etkilenip etkilenmediginize bakin (doktorunuzun size
yapmanizi

sOyleyecegi sey de budur). Bu, viicudunuz - ve viicudunuzun dis diinyaya verecegi tepki
- konusunda en 6nemli otoritenin kendiniz olmaniz1 saglayan diger bir durumdur.
Deriyi anlamak i¢in, onu evinizin dis cephe

kaplamas1 gibi diisiinebilirsiniz. Sadece tek tabaka boya yetmez; muhtemelen astar ve birkac kat boya
gibi ¢cok sayida katman vardir. Viicudunuzda, deriniz de katmanlardan olusur. Derinizin dis katmanina
(Sekil 8.3rte goriildiigii gibi) "epiderm" denir ve



"dermis" katmanim kaplar. Epidermde duyusal lifler bulunmaz, dolayisiyla aciyi

hisseden katman o degildir; bir yerinize bir sey battiginda tepki vermenize neden olan, act liflerini
barindiran dermistir. Dermisin al-

$ekil 3.3 IST6 I/6IWIZ Deri, dermisteki sinir ugkmyla aciy: algilar. Dermisin igindeki elastin lifler,
derinizi gergin ve geng¢ goriiniislii tutmak icin lastik bantlar gibi ¢alisir.

Giines 15181 kalict olarak ve sigaradan olusan damar yaslanmasi gibi seyler baslangicta gecici olarok
elastine hasar verir ve zaman i¢inde kirisikliklara neden olur. Sebase (yag) bezler, derimizi korumok
ve etrafimizdaki diinyaya kimyasal mesajlar saglamak iizere nemlendirici maddeler yayar (bozi
kisiler bu s1vilarin kokusu nedeniyle size ¢ekim duyarken, bazilar1 hoslanmaz). ler bezleri,
hareketlilik sirasinda bizi serinletmek i¢in sivi salgilarlar.
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Mit mi, Gerpek mi?

Yo* 1/nl/'or tinda subkiitan6z (deri all1) doku bulunur - kil lor JIMJJSm ti,. ... -, u1 11
kokleri ve terlemenizi saglayan bezler gibi - ki

Bir lisenin soyunma odasimin dolaplanndo ya bu da deriyi viicudunuzdaki en biiyiik duyu

da Agustos ortasinda metroda olsun, fazlasiyla organi yapar.

ter kokan insanlarla birlikte bulunmak zorun- K<-1di pengesinden jiletlere kadar bir¢ok

da kolmissimzdir. Ama gergek su ki ter kok- sey derimizin yapisina zarar verebilirce de. en

maz. Genellikle sterildir; tipki sidik gibi (sade- biiyiik diismam, asin miktarlarda mamz kalin-ce
disar1 salindiktan sonra bakterilerle temas dig takdirde giines 1sinlandir. Daha sonraki bir

kurdugunda kokmaya baslar). Aslinda ter gibi boliimde cilt kanserine deginecegiz ama yas-goriinen
ve algilanan s1v1 tireten iki tiir ter be- lanma ve goriiniim acisindan, birgok kisi deri

ziniz vardir. Bu s1ivinin biiyiik boliimii, viicutta- yaslanmasim kirisikliklarla bagdastirmaktadir;
ki zehirli maddelerin disar1 atilmas1 amacini kirisikliklar ise glines 1s18inda ¢ok uzun siire
giider. Koku yayan sadece apokrin ter bezidir; kalmaktan kaynaklanir. Hi¢ derisi kirisnmus bir
kimligimizin bir boliimiinii yaratan, eslerimizi popo gordiiniiz mii? Muhtemelen hayir; ¢iinkii

bize ¢eken ve spor salonunun diger ucundaki (¢ok siikur) ¢cogu popo giinesi bile gormez.



yiirlime bandim se¢menize neden olan ter. Bu doiayisiyia deri bebek yumusakliginda kalir ve
ter bezleri, goriiliir yerlerdedir; koltuk altlar1 viicudun diger boliimlerine oranla daha geg
ve cinsel orgonlcr da dahil olmak iizere. yaglamr Derjde kir1”malarin nedeni, dermisin

altinda bulunan kolajen liflerle ilgilidir. Bu lifler kiiciik lastik bantlara benzerler; glinesten zarar
gordiiklerinde esnerler. Bu durum, doku lizerinde yaralanmaya yol acar ve deriyi geri ¢ekerek
kirisiklar olusturur (damarlarimzin yaslanmasi da bu lifleri beslemedigi i¢in glinesle ayn etkiyi
yapar). Genel olarak, giines hasarinin ortaya ¢ikmasi i¢in otuz y1l gecmesi gerekir, dolayisiyla yirmili
yaslarimzda verdiginiz zarar, ellilerinizde ortaya ¢ikar. Aslinda, derinize vereceginiz zararin biiylik
boliimii yirmi yagimzdan 6nce olur, dolayisiyla ¢ocuklarimza bu agidan dikkat etmeniz gerekir. Eger
ergenlik yaslarimz veya diger yazlarimz giines yagi kullanmadan giineslenerek ge¢irmisseniz, bir
delikanlinin yatagindakinden daha fazla kirisiklikla karsilasmamz olasidir,

ACIYI HISSETMEK Derinizin iginde, aym zamanda dokunma duyusuyla il-254 * Sen: Viicudunu
Kullanma Kilavuzu

gill olan 6nemli bir mekanizma da yer alir; ac (itleri. Bisiklet ya da motosiklet kazas1
yapan veya sobada elini yakan biri, derinin ac1 algtlayicilariyla dogrudan baglantili

oldugunu bilir. Ama aym zamanda acimn ¢ok ¢esitleri oldugunu da bilirsiniz. Kas acisi, duygusal aci,
zonklama, agr1, sanci... Bunlar1 sirtimzda ya da basinizda hissedebilir ve ya aldirmazsiniz ya da
tedavi edersiniz. Toplumumuzda, genel olarak aciyr olumsuz bir sey olarak diisiiniiriiz. Acidan
hoslanmayiz ve onsuz yasamak isteriz. Biz de acis1z yasamamzi istemekle birlikte, aym1 zamanda
acinin saglikli bir sey oldugunu anlamamz

da istiyoruz. Aci, viicudunuzun duman detektorii gibidir; viicudunuzda tehlikeli bir seyle kars1 karsiya
oldugunuzu anlamamz saglayan mekanizmadir. Duman detektorii

olmayan bir evin tehlikeli olabilecegini herkes bilirken (aslinda, bir tane almamak sizi yarim y1l
yaslandirir), ayni gercek sizin i¢in de gegerlidir. Aci olmayan bir viicut, muhtemelen viicudunuzun bir
yerlerinde tehlikeli bir yangin oldugu anlamina gelir.

Actyla ilgili 1ki tiirde siniriniz vardir. Biri, hatif bir ac1 ya da rahatsiz edici bir duygu tetikleyen bir
mesaj tasir (soguk bir oda ya da bacaginiza siiriinen bir yilan gibi); daha yavas hareket eden ac1
lifleridir. Bir gnip ise aciy1 hemen iletirler; bir yerinize bigak saplandiginda ya da yumruk
yediginizde oldugu gibi.

Doktora gitme nedeni yiizde elli acidir. Kimse acimin higbir tlirliyle yasamak istemez ve acilarin en
endise verici olanlarindan biri, depresyonla baglantili olamidir. Depresyon aciyr ve aciya karsi
duyarlilidi artirir ve kotii bir hal alabilir. Ne kadar ¢ok aci1 olursa kendinizi o kadar depresif
hissedersiniz, ¢iinkii alistiginiz seyleri yapamazsimz; ne kadar depresif olursamz o kadar fazla aci
duyarsimz. Dolayisiyla, aciyr tedavi etmek, sizi daha geng yasatmak ve ha-GERCEK KUTUSU

Asin terleme - Asyal1 insanlarin yiizde 25'ini etkileyen ve adina hiperhidroz denen bir durumdur -



viicudunuzdan agin miktarda ter atilmasina neden oton sempatik sinirlerdeki bozukluktan kaynaklanir.
Simdi sorunlu sinirleri alan kii¢iik bir torakoskopik yontemle kalici olarak giderebilmekle birlikte,
aslinda bir¢ok kiiltiirde insanlarin el sikismak yerine egilerek selamlagmasimn nedeni budur. Koltuk
altlariniz asir1 kokuyorsa, Botox ignelerinin yiizde 90 yararli oldugu gézlemlenmistir (vakalarin

yiizde 36'sinda tuzlu su enjeksiyonu da ise yaramistir).
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Peri ve Siz



Duyulariniz: fcnp Yasa Eylem Plant

Yaslandigimiz fork ettigimiz ilk yerlerden biri derimizdir. Kirisiklara, deri kanserine, karaciger
lekelerine bakarak yaslandigimizi goriiriiz. Genellikle I¢inizde olan, disimzda do iyidir. Derinizi
korumak (biitiin gériinen beneklere karsi SPF 45 ile) ve sigaradon uzak durmak (giinde on tane sigara
yiiziintizdeki kirisikliklari ikiye katlar) 6nemlidir.

Bircok kisi, suyu deriyi nemli ve saglikli tutmak i¢in saglikli bir ara¢ olarak gérmektedir. Bu agidan
kamtlanmamus olsa bile, suyun diger bir¢ok yarar1 oldugu kesindir. Yaslanmayla ilgili yaygin
kozmetik cilt sorunlarindan bazilar1 ve tedavileri ya da onlemleriyle ilgili baz fikirler:

* Karaciger lekeleri: Kendiliginden eriyerek kaybolan kremler, renklerini hafifletebilir.

* Gozaltindaki torbalar: Kalitsaldirlar ve gézlerin etrafindaki yagdan kaynaklanirlar. Uykusuzluk ve
cok fazlo alkol, sorunu biiyiitebilir.

« Ince ¢izgiler: Catik kaghliktan kaynaklanan ince kirisikliklar, birkag ay siireyle glikolik
kabuklor(pee-ling) kullanilarak azaltilabilir.

* Kirisikliklar ve yiiz batlari: Yag, kolajen ve Bolox enjeksiyonu gibi ¢ok ¢esitli kozmetik yontemler,
bu kirisikliklar1 ve ¢izgileri azaltmakta basarili olmaktadir.

Peki biitiin bunlardaki ana fikir? Viicudunuzdoki klfl@lkllklar ve ¢izgiler konusunda endiselenmenize
gerek yok; almindaki kirisikliklari, ancak onlarla Ilgili endiselenerek kaslarimzi ¢atmaya devam
ettiginiz takdirde daimi kilarsimz.

yattan daha fazla zevk almamzi saglamak i¢in 6nemlidir. Act genellikle deri algilayicilarindan
gelmekle birlikte, ac1 dongiislinii basit bir aneljezik ile kirmak, ¢atidaki s1zintiy1 badanayla kapamaya
caligsmaktan daha etkili olmaz. Dolayisiyla geng

yasamak sadece ac1 duygusunu engellemekle degil (yine de, iyi goriinen ve kendinizi 1yi hissettiren
bir evde yasamak i¢in bu da 6nemlidir) aciya neden olan seyi bulup onarmakla miimkiindiir.
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1

Daha gen¢ yasamak, sadece damarlarimzi acik ve cigerlerinizi iyi havalandirilmis halde tutmak
degildir; aym zamanda kendinizi daha geng hissetmektir. Birkag sey, sizi oldugunuzdan daha yasl
hissettirebilir; 6zellikle de isitme ve gorme duyulariniza zarar vererek. Bu eylem plam, diinyadaki
tlim harika seylerin tadim ¢ikarabilmeniz i¢in yasaminmizin kalitesini korumakla - ve ylikseltmekle -
ilgilidir.

/. Adim: Koruyucu Onlemler

Korumaya 6nem veren bir diinyada yasiyoruz. Miizeler bizden kusaklar 6nce var olmus



uygarliklarin antikalarini, naftalin toplar1 bluzlarimiz1 koruyor ve siz de 3072 yilina kadar kalmak
tizere kilerinizde konserve bezelyeler sakliyorsunuz. Dogru bir bakimla viicudunuzu da
koruyabilirsiniz.

DERI Yasimz ilerledikge, epiderminiz giderek daha yavas bir sekilde yeni hiicre iiretir ve giines
canli epidermi zaman i¢inde yirmi hiicreden iki hiicreye inceltir. Derinizi geng

tutmak icin yapabileceginiz seylerden biri, ona yeni hiicrelere ihtiyaci oldugunu diistindiirmektir.
Cesitli deri kremlerinde bulunan bir madde olan alfa hidroksil asit (AHA) deneyin. Derinizi altiist
ederek 1s goriir; yani 61l derileri kaldirarak epidermi rahatsiz *

eder ve derinizin kendisini yenilemesi gerektigini diisiindiiriir. Yeni hiicrelerin tiretilmesi, derinizin
daha gen¢ goriinmesini saglar. Ama bunu yapmak

"

i¢in pahal1 yiiz kremlerine tonlarca para harcamamz gerekmez; AHA i¢eren herhangi bir {iriin ise
yarar; baz tiriinlerin pahalilig, i¢lerindeki maddelerden kaynaklanir, yaptiklari isin kalitesinden
degil.

w3VOr -J
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GOZLER Cok uzun siire giines 1s181nda kalmak zararlidir, ¢iinkii belli 151k dalgalan lense ve retinaya
da zarar verebilir. Kayak ve su sporlar1 dizleriniz i¢in tehlikeli degildir ama hem dogrudan hem de
kirilmus 1s1klar yiliziinden gozlerinize zararlidir. "Koti" 1s1k spektrumunu (A ve B morétesi 1sinlar)
filtre eden gozliikler siirekli disarida calisan veya oynayanlar i¢in Onemlidir. B mordtesi 1sinlar
genellikle korneada filtre edilir ve engellenir ama A morétesi 1sinlar i¢in ayni sey sOylenemez; bu
1s1nlara uzun stire maruz kalmak, katarakt olusumuna ve makiiler dejenerasyona neden olur. Giines

gozliiklerinizin A moroétesi 1s1nlan engellediginden emin olmak i¢in etiketini okuyun (ucuz gozliikler
de onlar1 engelleyebilir) ya da giines gozIliglinliziin zararli 1s1nlan elediginden emin olmak i¢in bir
optik uzmanina 6l¢tiiriin.

KULAKLAR: Size sunu fisildayacadiz: Sessiz olun. Higbir sey kulaklariniza yiiksek sesten daha fazla
zarar veremez (belki bir profesyonel boksor harig). Neyse ki kulaklarimz kendilerini yenileyebilir,

dolayisiyla herhangi bir hasar hissetmeniz i¢in yliksek seslerin uzun siire devam etmesi gerekebilir.
Asil korkung nokta su ki 85

desibeli gecen herhangi bir ses, kalic1 duyma kaybina yol agabilir. 90 desibeide bir fon makinesi ya
da ¢im bigme makinesi iki saatten sonra zarar olusturabilir; dolayisiyla cogumuz i¢in biiyiik bir
tehlike tastmamaktadir (Rapunzel'inki gibi saclarimz olmadid

stirece). Ama siirekli olarak bu seslerle ¢aligan peyzajcilar ve kuaforler i¢in durumun i¢ agict oldugu
sOylenemez. Ote yandan, ses siddeti ne kadar artarsa, hasar yaratma siiresi de o kadar kisalir. 110
desibeldeki bir Rock konseri kirk bes dakika siire i¢cinde kalic1 sagirliga yol agabilir (ama stirekli



100 desibel i¢in azami {i¢ dakika giivenli bir siire olarak diisiiniilmektedir). Yiiksek seslerden uzak
durmak, bu tiir giiriiltiilere maruz kalacagimz zamanlarda kulaklar1 tikaglarla korumak, isitme yetinizi
korumak i¢in yapabileceginiz en iyi seylerdir.

DOKUNMA Konu actya geldiginde, insanlar su zihin yapisina sahiplerdi: Aciyla basa ¢ik, onunla
yasamay1 0gren ve zaman i¢inde yatismasi i¢in dua et.

Ama ac1 ¢gekmeniz, ona dayanmamzi gerektirmez. Aslinda, aciyla basa ¢ikmaniz degil, onu
yatistirmanmz gerekir; dolayisiyla aciyr hafifletmek i¢in yollar aramalisimiz. Cammiz yandiginda, act
algilayicilarimzin farkindalig artar; dolayisiyla aci beklentisi yarattiklarindan, aciniz giderek artar.
Onunla yasamay1 0grendikce, acimiz1 da daha fazla hissedersiniz. Bu. aglanip doviinen simarik bir
kiiciik cocuga istedigi seyi vererek onu ddiillendirmek gibidir. Bunu yaptigimzda taktiginin ise
yaradigim disiiniir ve daha fazla aglar. Eger viicudunuza ac1 ¢ekmenin normal oldugunu sdylerseniz -
bu konuda hig¢bir sey yapmadan - ac1 mesajinin sorun olmadigim ogretirsiniz. Aci liflerinizi etkisiz
hale getirmek ve en azindan alt1 saat siireyle acisiz yasamak bu yiizden 6nemlidir. Bu sekilde, bir
daha ac1 hissettiginizde onceki kadar sorun yasamazsimz. Act liflerini etkisiz hale getirmezseniz,
acimn kalic1 olmasina yol agarsiniz; 6zellikle de ii¢

haftadan uzun siiren kronik ac1 durumlarinda. Viicudunuzu sifirlamak, duman detektoriiniize yeni piller
koymak gibidir.

Viicudunuzun dinlenebilmesine yardimci olan ¢ok ¢esitli terapiler vardir; ibuprofen tabletleri ve
kapsaisinden (act biberde bulunan bir maddedir; kronik acty1 dindirmek i¢in ac1 algilayicilarinin
etrafin1 sarar) yapilmis kremler gibi. Diger bir yontem, akupunkturdur; bu, viicudunuzdan gegen enerji
meridyenleri konseptine dayanan bir alternatif Dogu tibb1 yontemidir. Belli ac1 bolgelerine
odaklanarak, akupunktur ac1

esiklerinizi sifirlar ve aciyr viicudun meridyenleri araciligiyla yeniden yonlendirir.
Akupunkturu diisiintiyorsaniz, yetkili birini gormenizi oneririz.
2. Koruyucu Kullanmn

Bu, liselerdeki saglik derslerinde 6grencilere giivenli seks anlatilirken kullamlan bir ifadedir. Sizin
i¢in ise giivenli giineslenmek anlamina gelir. Baz1 agilardan, giines ¢ok 6nemlidir. Her giin on ila
yirmi dakika giineste kalmak, bazi pasif D Vitamini tiirlerini aktif hale getirir; bunun da kardiyovaskii-
ler ve bagisiklik sistemleriniz tizerinde biiylik etkisi vardir. Aynca, sizi bir y11-258 * Sen: Viicudunu
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dan daha fazla genglestirecek bir yontemdir. Ama kendinizi kirigikliklardan ve deri kanserinden
korumak i¢in giineste kalacagimz zaman sinirlamamz gerekir. Ikisini de yaparsaniz - dogru miktarda
glines almak ve asiriya kagmamak - sizi 17 yasa kadar genglestirebilir. Cok fazla giineste kalmaniz1
gerektiren bir pozisyondaysamz (agik havada ¢alismak ya da tatile ¢gikmak gibi), morotesi 1sinlarin
cildinize ulagsmasim



engelleyen koruyucu kremler kullanmaniz ¢ok 6nemlidir; 6zellikle de mordtesi 1sinlarin en tehlikeli
ve giliclii oldugu sabah 10 ve aksamiistii 4 saatleri arasinda. Daima SPF 30

(glinesten koruma faktorii) kullanin (30, korunma siiresi olarak dakika anlamindadir).

Ayrica, viicudunuzun biitiin acik yerlerinde - yiiziiniiz, elleriniz, boynunuz - diizenli olarak (yani her
glin) SPF 45 kullanmalisimz.

3. Adim: Go6zlerinizi Simartin
r

Gozleriniz sizin i¢in bir siirii sey yapiyor. Manzaral1 yollarin, Monet'nin eserlerinin tadin
cikarmanmzi, dedikodu siitunlarim okumanizi sagliyor. Dolayisiyla, artik bedelini 6demenin zamam
geldi; yaptiklar: tiim giizel seyler i¢in gozlerinize tesekkiir edin. Size gozlerinize su paketi
uygulamanizi 6neriyoruz:

SU ICIN Gozyas1 bezleriniz sadece sogan dograrken, Meg Ryan filmleri seyrederken ve duygusal
sahnelere bakarken ¢alismaz; bildiginiz gibi, gozlerinizi nemli tutmaktan da onlar sorumludur. Kuai
gozler - cok yaygin bir sorundur - yetersiz miktarda sividan kaynaklanir. En 1yi tedavi, Titanicl 1 bir
kez daha seyrederek gozlerinizi nemli tutmaya ¢alismak degildir; biitiin giin boyunca bol bol su
igmektir.

SEKERLEME Y APIN Bildiginiz gibi. uyumak biitiin sisteminizi besler; gézleriniz de dahil olmak
lizere. Ayrica, yorgun gozleriniz i¢in en iy1 ¢6ziimdiir. Uyku, retina zarlarimn giin boyu gérme isinden
sonra dinlenmesini saglar. Gozlerinize yardim etmek i¢in giinde en az bes saat uyumak zorundasimz.
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YURUYUP GIDIN Biitiin giin boyunca bilgisayarin karsisinda oturuyorsamz, her iki saatte bir on
dakika ara vermek onemlidir. Bilgisayarimzdan gelen 151k, gbzlerinizin agrimasina yol agar.
Bilgisayarimizdaki titresim oramm yetmisten yukari ¢ikararak da kazang saglayabilirsiniz.

4. Adim: Diger Duyulariniza Yardim Etmek I¢in Tadina Bakin GERCEK KUTUSU

Bilgisayar yorgunluguna karsi, ¢calisirken gozlerinizin asagl bakmasi i¢in monitorii daha asag
seviyeye koyun ya da diziistli bilgisayarla ¢alisin. Bu sekilde, g6z kapaklar1

arasindaki agilim azalacak, bu da gozlerinizin kuru kalmasim engelleyecektir.

Yemekler sadece damak lezzetiniz i¢in degildir. Dogru besinleri almak, duyu organlariniza da
yararlidir. Duyu organlariniz i¢in en gerekli besinler sunlardir: LUTEIN Misirda, 1spanakta ve diger
yaprakli yesil maddedir ve goz saglig i¢in yararl

oldugu goriilmiistiir. Yaslanmay1 yavaslatmak ya da tersine ¢evirmek ic¢in nasil ise yaradigin
bilmiyoruz ama ise yariyor. Bazilari, retinaniza zarar veren oksitleri dnleyerek bunu yaptigini
diistiniiyor ama bu kadar 1y1 seyi nasil yaptigini gercekten biz de bilmiyoruz. Ayrica, giinde 1,000



miligramlik tabletler halinde de alabilirsiniz.

C VITAMINI VE BIOFLAVANOIDLER Bagisiklik sistemi i¢in yararli olduklar:
goriilmiigtiir ama aym zamanda katarakta kars1 da 1yi gelmektedirler. Giiglii
flavanoidler i¢eren yiyeceklerin listesini gor-

sebzelerde bulunan bir

GERCEK KUTUSU

Konu gozlerinize geldiginde, Temel Reis, Bugs Bunny'ye meydan okur. Gozleriniz i¢in iyi olmakla
birlikte, astinda havug 1spanak kadar giidii degildir, arastirmalar gostermistir ki havugta bulunan beta-
karotene oranla 1spanakta bulunan lutein ¢ok daha koruyucudur.
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mek i¢in 9. Béliim'e bakimz. Birgok yiyecek ve sebze. C Vitamini ve flavono-id Icermektedir ve
giinde dort meyve yemenin sizi dort yila kadar genglestir-digi bilinmektedir. Ayrica, yakin zamanda
yapilan bir arastirma, giinde en az lic meyve yiyen elli yasinin {izerindeki kisilerin, onun yans1 kadar
yiyenlere oranla makiiler dejenerasyona yakalanma olasiliklarinin ¢ok daha diistik oldugunu ortaya
cikarmustir.

BALIK YAGI Yasimuz ilerledikge, derinin iigiincii katmamndaki yag hiicreleri incelir ve biraz
siskinlesir. Yasl derilerin kuru iiziime benzemesinin nedeni kismen budur. Bir sekilde, balik
yagindaki yag asitleri ve somon, tabakanin kalinlagsmasim ve piiriizsiizliik kazanmasini saglamakta,
boylece kirisikliklar1 uzak tutarak deriyi daha dolgun hale getirmektedir. (Her zaman oldugu gibi,
doymus ve yapay yaglardan uzak durmalisiniz, ¢iinkii agir yag aknelere neden olabilir.) Baligin diger
bir yaran: Gozlerinize yardimci

olur. Retinamz zarimsi bir yapidir ve biitiin goziiniiz yumusak, ¢ift kat zarlarla kaplidir (aralarinda
jole bulunan 1ki kat selofan gibi diisiiniin). Bu yiizden, gozleriniz karacigere bagimlidir, ¢linki
karaciger bu zarlar1 koruyup giliclendiren yagda ¢oziinen vitaminlerin metabolize edilmesini
kolaylastinr. DHA (doko-saheksaenoik asit; insanlarda Omega-3

asidinin nihai bi¢imi) denen madde viicudunuzda yetence bulunmazsa, 15181 retinada sinirsel enerjiye
ceviren kondiiktor sistemi yavaslatir; bu aslinda bir bilgisayar cipinden ¢ok daha hizl1 bir islemdir.
Makiiler dejenerasyonu engellemek i¢in giinde 500

miligram DHA alin. Omega-3'tin g6z kuruluguna iy1 geldigine dair baska kamtlar GERCEK KUTUSU

Sigaray1 birakmak sadece akcigerleriniz kin degil, aym zamanda deriniz i¢in de yararlidir. Sigaradan
vazgecmek derinizi daha geng tutor ve orta yasli sigara tiryakilerinin bile agizlarinin kenarlarinda
olusan kirigikliklarin olusumu 6nlenir. Sigara igtiginizde, damarlorimzdaki kisa 6miirlii kimyasal
nitrik oksit olusumunu 6nler ve bu Gia derinizin esnekligini azaltir. Sigaray: biraktiginizda, kan
damarlarimza nitrik oksit salgilanabilir ve boylece damarlarimz agik kalir. Bunun sonucunda deriniz



esnekligini geri kazamr ve kirisiklar azalir.

1

da vardir.

GOZ KOKTEYLI

NIH Ulusal G6z Enstitiisii'niin yiiriittiigii biiylik bir arastinnaya gore, belli vitaminlerin yagslanmayla
baglantil1 aktif makiiler dejenerasyonu olanlardaki gorme kaybina iyi geldigi anlagilmistir. Islak
makiiler dejenerasyonu olan kisilerin, giinde 500 miligram C

Vitamini, 400 IU E Vitamini, 15 miligram beta-karoten, 80 miligram ¢inko ve 2

miligram bakir aldiklar1 takdirde gorme riski kaybinin da yiizde 25 azaldig

gorulmustiir.

5. Adim: Kendinizi Sinayin

Elinizde pahal1 teshis testleri olmadigint biliyoruz ama bu, duyularimizin durumuyla ilgili fikir
edinemeyeceginiz anlamina gelmez. Durumunuzu gormek i¢in su testleri uygulayabilirsiniz.

GERCEK KUTUSU

Ergenlik caginda hormonlar kabardiginda, derinin lirettigi fazla yag i¢inde iltihaplanma baglatabildigi
i¢in sivilceler daha da ciddi bir sorun haline gelir. Yiizii yikamak ve sivilceye iy1 gelen ilaglar
kullanmak disinda, beslenme aliskanliklarimzin da sivilce olusumunda 6nemli rolii vardir. Yagh
(doymus ve yapay yaglar; saglikli olanlar degil) yiyecekleri elemek ¢ok dnemlidir. Yagl yiyeceklerin
ve doymus yagin olmamasi

nedeniyle, Kullamm Kilavuzu Diyeti sivilce sorunu olanlar i¢in de harika bir ¢oziimdiir.

DENGE TESTI Gézlerinizi kapatarak tek ayagimzin {izerinde durun (elleriniz viicudunuzun iki
yaninda); ikinci ayagimz yere koymadan ne kadar siire durabildiginizi gormek i¢in birine .siire
tutturun. Elli yasimn {izerindeyseniz, bunu on bes saniyeden uzun siire yapmak c¢ok iyidir.
Yapamiyorsanz, denge kaybina Isaret edebilir; bu da sizi zaman iginde kazalara daha acik biri yapar.
Dengenizi gelistirmek i¢in yapabileceginiz bir sey: Agirlik makineleri kullanmak yerine el
halterleriyle egzersiz yapin. Agirlig

kendiniz dengelemek zorunda kaldigimzda, dengeyle ilgili refleks becerileriniz gelisir.
262 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu
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GORME TESTI Oftalmolojist ya da bir optometristi gormek zorunda olup olmadigimz



bilmek ister misiniz? Go6zlerinizin durumunu gérmek i¢in dikkat etmeniz gereken birkag sey var.

Bilgisayarda ¢alismak ya da bu boliimiin geri kalamim okumak olsun, normalde yapabildiginiz seyleri
yaparken gozleriniz genelde oldugunda daha ¢abuk yoruluyorsa; Giin i¢inde gozleriniz ¢abuk
yoruluyorsa; diyelim ki normalde uykuya dalmadan once kitap okudugunuz halde artik yatakta kitap
okuyammyorsa-mz; Geceleri parlak 1sikta goziiniiz kamastiginda goriisiiniiziin normale donmesi her
zamankinden daha uzun siirliyorsa ({i¢ saniye yerine, yedi ila on saniye gibi). Bunu 6zellikle araba
kullanirken anlayabilirsiniz.

DUYMA TESTI Kendinize birkag soru sorarak basit testler yapabilirsiniz.

* Bagkalar1 televizyon seyrederken televizyonun sesini ¢ok acgtigimzdan sikayet ediyor mu?
* Bagkalarindan sik sik sdylediklerini tekrar etmelerini istiyor musunuz?

* Kiigiik ¢ocuklarin soylediklerini anlamakta zorlantyor musunuz?

+ Biri baska odadan konustugunda sdyledigi seyi anlamakta zorlaniyor musunuz?

Bu sorulara evet cevabi veriyorsaniz, duyma yetinizi kontrol ettirmenizde yarar var demektir.
Birinden kulagimza fisildamasim veya parmaklarim birbirine siirtmesini de isteyebilirsiniz; 6nce bir
kulagimzda, sonra digerinde. Eger seviyeler arasinda bir fark hissedebiiiyorsanmz, yiiksek frekansta
duyma kayb1 yasiyor olabilirsiniz; bu, insanlarin ilk kaybettikleri boliimdiir. Farki gormek i¢in, bir
doktor yasla ya da giiriiltiiyle ilgili bir duyma kayb1 mu, yoksa kulak tikanikligindan m
kaynaklandigini anlamak isteyecektir. Duyma kaybimin altmis bes ila yetmis bes yarasindaki kisilerde
yiizde 25, yetmis bes yasinin lizerindeki kisilerde ylizde 80 oraminda oldugunu diisiiniirsek, bunu
kontrol ettirmek hayatimzda 6nemli bir fark yaratabilir.

Miizisyen Quincy Jones, son model isitme cihazlar1 sayesinde yeniden duyabildigi i¢in kendini
onlarca y1l geng hissettigini sdyliiyor. Yillar boyunca gruplarda ¢almak kulaklarina zarar verdi ve
artik kuliiplerde arkadaslariyla konusurken onlar1 duyammyor ki bu da ona kendini - 6zellikle bir
miizisyen olarak - yash hissettiriyor. Duyma yetisini geri kazanmak her seyi degistirdi, dolayisiyla siz
de birine kontrol ettirmekten utanmamalisiniz.

KULAK TESTI Kulak memelerinize bakin. Kulak memenizde dikey bir ¢izgi varsa, kulaginizda
yeterince kan bulunmadig anlanuna gelir. Bu da damar yaslanmasi

yastyorsunuz demektir. Aslinda, damar yaslanmasimn ilk isaretlerinden biridir, bu ylizden damar
yaslanmasiyla 1lgili neler yapabileceginizi 6grenmek i¢in 2. Boliim'deki tavsiyeleri inceleyin ve
uygulayin.

ACI TESTI Bir toplu igne alip gdzlerinizi kapayin. Hangi tarafin ignenin basi ve hangisinin ucu

oldugunu anlayamayacagimz sekilde igneyi ¢evirin. Simdi igneyi ayaginiza hafif¢e hatirin ve hangi
tarafi oldugunu sdylemeye calisin. Bunu yapamiyorsaniz, hizli

ya da yavas ac1 liflerinizi veya her ikisini belli bir 6l¢iide kaybediyorsunuz de-264 * Sen: Viicudunu
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mektir. Daha fazla kayip yasamadan 6nce bu siirecin yavaglatilabiimesi ya da geri ¢evri lebi Imesi
i¢in bir doktora goriinmenizde yarar vardir.
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avunma

Puyu Organlaryla Ilgili Yaygin Mitler

Bagisiklik Miti *\

Bagisiklik sisteminiz kendi hiicrelerinizle diismariistiis arasindaki farki daima bilir.

BaglSIkllk Miti *2 Bir sivilceyi patlatmak iyilesme siirecini hizlandirir™ BagISIkllk Miti *3
Antibiyotikler hemen her tiirde enfeksiyonla savasabilir.

03g1$1kllk Miti *4 Bir enfeksiyonun semptomlar1 kaybolmaya basjadigf antibiyotigi birakmak
komplikosyonlor1 engeller.

m.1

Yasadigimz yere bagli olarak, evinizi bir¢ok agidan giivenli tutabilirsiniz. Baz1 binalarda kapici
kullamlir. Baz1 evlerde ¢itler vardir. Satoda mu oturuyorsunuz? Bir hendek ve bir ok¢u ordusu liitfen.
Ya da siirgiilii kilit, elektronik giivenlik sistemleri veya Rocco adinda agzindan kopiikler sagan bir pit
bull gibi baska koruyucu 6nlemler istersiniz.

Engel yonteminiz ne olursa olsun, bir sifre girmenizin, kapiyr zincirlemenizin veya Rocco'nun
kisirlastiril-masina karsi ¢ikmamzin bir nedeni var. Fotograf albiimlerinden ve hi-fi sistemlerinden
aile yadigarlarina ve ¢cocuklarimza kadar, evinizin i¢indeki biitiin degerli esyalarimz korumak i¢in en
saglam giivenlik sistemini istiyorsunuz.

Biitiin viicudunuzda, viicudunuzu yabanci istilacilara karsi savunmak i¢in de kendi giivenlik
sistemleriniz vardir. Deriniz ve kemikleriniz, trafik kazalarinda veya siddetli spor karsilagsmalarinda
i¢ organlariniz1 korur; saclarimz kafa derinizi morétesi 1sinlardan korur; g6z kapaklariniz g6z
kiirelerinizi esek sakas1 yapan arkadaslarinizdan koair. Ama viicudunuzdaki giivenlik sistemlerinden
en Onemlisi, gozle goriilmeyendir; onu géremez veya hissedemezsiniz ama sizi hastaliklardan koruyan
ve ¢abuk iyilesmenizi saglayan odur.

Nasil ¢alistigim bilmeseniz veya anlamasamz bile, bagisiklik sisteminizi her giin kullamrsiniz.
Bagisiklik sisteminiz viicudunuzda dolasan kétiiciil bir seyin varligin -

bakteri ya da viriis gibi - hissettiginde tepki verir. Sadece elinizde bile 200 milyon mikrop
(1960'lardaki Birlesik Devletler niifusu kadar) bulunabilecegini diisliniirseniz, viicudunuzun su anda
bile bir bakteriden etkilenmis ve bagisiklik sisteminizdeki hiicrelerin onlar1 uzaklastirmak i¢in



savasiyor olmas1 miimkiindiir.

Bagisiklik sistemiyle 1lgili rahatsizliklarin bu kadar karmasik olmasimin nedeni, belki de
vicutlarimizda enfeksiyona yol agabilecek cok cesitli seylerin olmasi, viicudumuzun onlara ¢ok
cesitli sekillerde tepki vermesi ve onlar1 nasil alt edecegini bulmakta zaman zaman zorianmasidir.
Bir kesigi ne zaman dikecegini veya kirilmig bir kemigi nasil hareketsiz tutacagim bilmek kolay
olmakla birlikte, bagisiklik sistemiyle ilgili rahatsizliklarin ¢oziimleri ¢ok ¢esitlidir (6rnegin bazi
ilaclar bazilar i¢in ise yararken, bazilar1 i¢in yaramayabilir). Bu da bagisiklik sisteminizi
viicudunuzdaki en karmasik olanlardan biri yap-268 * Sen: Viicudunu Kullanma Kilavuzu

maktadir.

Ornek olarak, bakterinin yaygin bir tiiriine bakalim; sivilcelere yol agan ve ¢abuk yayilan bir bakteri
olan stafilokok. Sekil 9.1 ve Sekil 9.2'de daha rahat inceleyebilirsiniz.

Viicudunuzdaki hiicreler, neyi sevdiklerini ve neyi sevmediklerini tam olarak bilen tat alma hiicreleri
gibidir. Stafilokok ile karsilastiginda, viicudunuz onun yabanci bir madde oldugunu bilir; tipki kapali
devre giivenlik kameralarinda davetsiz misafirleri fark eden gece bekgileri gibi. Viicudunuz boyle bir
yabanciyi fark ettiginde, bir tiir akyuvar - adina makrofaj denir - bakteriyi bulur, etrafini sarar ve
sindirir; tipki

ornegini verdigimiz gece bekcisinin hirsizi yakalayip sorgulayacagr gibi. Bu noktada, makrofaj diger
bagisiklik sistemi hiicreleriyle "telsiz baglantis1" kurar ve yardim ister. Gonderilen mesaj, diger
hiicreler i¢in bir SOS c¢agrisidir, dolayisiyla damarlar i¢inde yolculuk yaparak hemen sorunlu
bolgeye gelirler (yaranin kirmizi olmasinin nedeni budur; oraya toplanan fazla kandan kaynaklanir).

Bu arada, makrofaj yabanci hiicreler hakkinda bilgi alir, boylece bagisiklik sistemi onu taniyabilir.
Aslinda viicudumuzda bir bakteriyit Arananlar Listesine koyan bilgi budur; boylece makrofaj diger
hiicrelerin neye saldiracaklarim bilmelerini saglar. Biitlin bu bilgiler aktarilirken, destek hiicreler

enfeksiyon

1»

m Hastalikta ve Saglikta

Viicuda giren bir istilac, diger akyuvarlar1 ¢eken kimyasal mesajlar (sitokinler) gonderen makrofajiar
tarafindan sindirilir. (Sitokinler bazen atese,