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“Her doktor biraz Sherlock Holmes’tür”

Yeryüzünün gelmiş geçmiş en ünlü dedektifi Sherlock 
Holmes’ü yaratan Arthur Conan Doyle’un doktor olmasıyla 
bir ilgisi yok bu yazının başlığının. Ama hastalıkları teşhis 
ederken analitik düşünceyi sıklıkla kullanmak durumunda 
olan Doyle’un, Holmes karakterini yaratırken de bu yöntem-
den yararlandığını söylemek hiç de yanlış olmayacaktır. 
Gerçekten de faili meçhul bir cinayetin katilini bulmaya ça-
lışmakla bir hastalığı teşhis etmek arasında yöntemsel ben-
zerlikler vardır. Elbette cinayet masasında çalışan bir polis-
le bir tıp doktorunun çalışmalarının birebir aynı olduğunu 
iddia etmiyorum. Ancak, nasıl ki faili meçhul bir cinayette 
birçok zanlı varsa, dinmek bilmeyen baş ağrısı şikâyetiyle 
doktora gelen bir hastanın tanısında da en önemsizinden en 
tehlikelisine birçok hastalık ihtimali olabilir. Örneğin, cina-
yet vakasında polis, zanlılar arasından gerçek katili bulmaya 
çalışırken, maktulün miras bırakacağı akrabaları, kıskanç 
eşi, peşini bırakmayan eski sevgilisi, para çaldığından şüp-
helenilen ortağı, hep kavgalı olduğu komşusu gibi olağan 
şüphelileri araştırırken, tıp doktoru da baş ağrısının gerçek 
nedenini bulmak için bir dizi araştırma yapmak zorundadır. 
İlerleyen tıp teknolojisi bu alanda doktorlara büyük olanak-
lar sunsa da doğru teşhis için bunlar yeterli olmayabilir. So-
nuçta karar verici olan, tıpkı cinayet soruşturmasındaki de-
dektif gibi yine doktorun kendisidir. Böylesi bir durumda, 

Önsöz
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dedektifin sadece kriminoloji bilmesi ve kriminalistik kural-
larını harfiyen uygulaması katili bulmasına yetmezse, dok-
torun hastalığı teşhisinde, sadece kendi mesleğini iyi bilme-
si, tıpta son teknikleri kullanması da yeterli olmayabilir. İşte 
bu yetersizliği aşabilmenin yollarından biri bütüncül sorgu-
layıcı tıptır. Yani insan bedenine ve insan ruhuna birbirin-
den ayrılmaz bir bütün olarak bakabilmek, dahası insanın 
doğayla ve toplumla ilişkisini asla gözden uzak tutmamak.

Çünkü kriminoloji de aynısını yapar; suçluyu yaşadığı 
çağdan, yaşadığı yerden, insan ilişkilerinden, şahsiyetinden 
ve zihin yapısından ayrı ele alamaz. İyi bir kriminolog, katili 
tanımlarken, “O acımasız bir cani” diyerek dosyayı kapat-
maz. Suçun nedenini, nasılını, sonuçlarını irdeler. Çünkü 
kurbanlar ve katiller değişse de ne yazık ki suçlar ve cinayet-
ler sürecektir. Cinayetleri azaltmanın tek yolu, suçun nede-
nini, nasılını, sonuçlarını tespit etmekten geçer. 

Tıp da hastayı ve hastalığı benzer şekilde ele almak duru-
mundadır. Gizli hastalıkların kökenini bulmak için, gözlem, 
tetkik ve teşhis kaçınılmazdır. Hastanın kişisel tarihini, el-
bette genetiğini bilmek, günlük yaşamını öğrenmek zorun-
ludur. Örneğin, müzmin baş ağrısı şikâyetiyle gelen bir has-
tanın gizlenmiş hastalığını ortaya çıkarmak, doktoru adeta 
titiz bir dedektif gibi çalışmaya zorlar. Çünkü baş ağrısı çok 
daha tehlikeli bir hastalığın dışa vurumu olabilir. Bu yüzden 
her belirti, her ayrıntı, her şikâyet, gerçek hastalığı bulmada 
önemli bir ipucu olabilir. O önemli ipucunu yakalamanın tek 
yolu, bütüncül sorgulayıcı tıp yöntemini kullanmaktır. Üste-
lik bu yöntem sadece teşhiste değil tedavide, daha da önem-
lisi önleyici tıpta da işe yaramaktadır.

Sevgili hocamız, Derya Uludüz elimizdeki kitapta işte 
bundan bahsediyor. Sadece suçu yani hastalığı teşhis etmek-
le kalmıyor, hem onunla mücadele ederek, suçu, yani hasta-
lığı yenmeye çalışıyor hem de hastalığı yani suçu ortadan 
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kaldıracak önlemleri söylüyor. Bunu yaparken tıp bilgilerini, 
yalınlaştırarak, herkesin, hepimizin anlayabileceği şekilde 
anlatıyor. İnsan bedeninde ve ruhunda hastalanmaya yol 
açabilecek iç ve dış etkenleri tek tek gösterip bu etkenlerin 
yol açabileceği hastalık ihtimallerini de belirterek yine her-
kesin alabileceği önlemleri sıralıyor. İyi bir tıp dedektifi ola-
rak, insanın karmaşık yapısını göz önünden ayırmadan 
onun bedenine ve ruhuna bütüncül bir yaklaşımla bakıp 
hem somut hem de olası hastalıkları ortadan kaldırmayı 
amaçlıyor. Ve yapmamız gerekenleri şöyle özetliyor: “Artık 
kişiye özgü sağlık haritası çıkarmak mümkün. Sağlık harita-
sında kişinin maruz kaldığı genetik ve çevresel faktörleri or-
taya koyarak gelişebilecek hastalık risklerini saptamak 
mümkün. Böylece kişinin günlük yaşamında karşılaştığı so-
runları (stres, çalışma ortamı, uyku, sigara, aile ilişkileri, vs.) 
sorguluyor, ardından vücutta bu dengesizliği tetikleyecek 
nedenleri ortaya koyabiliyoruz, sonra da hastanın sağlık ha-
ritasını çizebiliyoruz.

Unutmayın; yaşamınızda çok basit değişiklikler yaparak 
sorunlarınızdan kurtulup sağlıklı olabilirsiniz.

Evet, Derya Hoca işte bu kadar yalın anlatıyor bizim için 
çok önemli olan sağlıklı yaşam meselesini. Kitabı okuduğu-
nuzda ne demek istediğimi çok daha iyi anlayacaksınız ama 
şunu itiraf etmeliyim ki; tümüyle yabancısı olduğum için 
önce biraz çekinerek okumaya başladığım bu şahane metni 
büyük bir zevkle ve kendi bedenim hakkımda edindiğim son 
derece yararlı bilgilerle bitirdim. Siz de okuyun, eminim 
hem çok sevecek hem de çok faydalanacaksınız... 

Ahmet Ümit



Bir nörolog olarak bu kitabı neden 
yazdım? 

Büyük kentlerde yaşamanın bedeli giderek zorlaşmaya 
başladı. Olanakları çerçevesinde büyük kentlerin maddi ve 
manevi nimetlerinden yararlanmayı becerenler açısından 
durum az da olsa farklı olabilir ama sorunlar artık ortak.

Birlikte sayalım.
Endüstriyel fabrikasyon beslenme, sinir bozan keşmekeş şe-

hir trafiği, kapalı ortamlarda tüm gün masa başı çalışma, stres-
li ve yorucu bir günden sonra gece televizyon karşısında uyu-
yakalma, hafta sonunu kapalı alışveriş merkezlerinde geçirme 
ve tüm bunların neden olduğu stres ve sağlık sorunları.

Teknoloji bize tetkik ve tedaviler konusunda yeni ve ge-
niş perspektifler sunmakla birlikte, gün geçtikçe kronik has-
talıkların sıklığı artış gösteriyor.

Son yıllarda ortalama yaşam süresi uzadı, bazı sıkıntıları-
na rağmen yeni yaşam koşulları sağlık hizmetine ulaşımı da-
ha da kolaylaştırdı, antibiyotiklerle enfeksiyonlar ve salgın-
lar önlendi, bebek ölümleri azaldı ve ömrümüz uzadı.

Ömrümüz uzadı ama maalesef uzayan, 
ömrümüzün daha çok sorunlarla geçecek, 

sağlıksız, hastalıklı yılları oldu.

Giriş
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Peki şimdi soralım: Uzayan ömrümüzü nasıl daha sağlık-
lı ve kendimizle barışık geçirebiliriz?

Tıp eğitiminin ilk üç yılında biz temel bilimler dediği-
miz derslerin eğitimini alıyoruz; dördüncü sınıfa geçişle 
birlikte de hastalıklara yöneliyoruz ve uzmanlaşmanın ilk 
adımını atıyoruz. 

Yani vücudu bir bütün olarak değil de yukarıda beyin, 
aşağılara indikçe kalp, akciğerler, sindirim sistemi gibi ayrı 
ayrı organları ele alıp sadece o organlara yönelik uzmanlaşı-
yoruz ve sadece o organların hastalıklarıyla ilgileniyoruz. 
Modern tıbbın en önemli sıkıntılarından biri de hastalıklarla 
ilgilenmesi, sağlıklı olma hali ve sağlığı güçlendirmeye ilgi-
nin daha geri planda olması. Oysa hekimler olarak artık şu 
gerçeği kabul etmemiz gerekiyor: Hastalıklar henüz ortaya 
çıkmadan önlem almak sağlığın temel anahtarıdır.

Peki neyi eksik yapıyoruz?
Milenyum çağıyla ilerleyen teknoloji bize birçok yenilik ve 

kolaylık sağladı. Pahalı tomografiler ve en son çıkan tedavilerle 
sağlığımıza kavuşmayı bekler olduk, ama bir süre sonra kendi-
mizi kandırdığımızı fark ettik. Şikâyetlerimizle ilgili bazı şeyle-
rin yürümediğini anladığımız bu dönemde ilaçlar arasında bo-
ğuşur olduk. Kafamız zaten karışıkken bir de “Yağı mı daha çok 
alalım, karbonhidratı mı?”, “Aralıklı orucu nasıl yapalım?”, 
“Hangi destek vitaminleri alalım?” sorularıyla ne yapacağımızı 
şaşırdık. Ortalama yaşam süresi uzadı, ancak uzayan yaşam he-

Kronik hastalıkların önlenmesi, erken saptanması 
ve tedavisi için hastalığın kişiye özgü altta 

yatan nedenlerini bulmak ve o sistemi 
iyileştirmek gerekiyor.
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yecan dolu gençlik dönemimiz değil, hastalıklarla boğuştuğu-
muz ileri yaşlarımız oluyor maalesef. Temel sorun; biz bu uza-
yan ömrü daha sağlıklı ve kendimizle barışık nasıl geçirebiliriz? 
Örneğin, kronik hastalıkların artan sıklığını nasıl önleyebiliriz? 
Yoksa bir yerlerde yanlış ya da eksik bir yol mu izliyoruz?

Vücudun bir bütün olduğunu unutmamak gerekir. Nöro-
loji hekimi olarak hasta bize baş ağrısıyla geldiğinde onu ta-
nıyoruz ama arada bir de göğüs ağrısı şikâyetinden söz etse 
“O konu benimle ilgili değil” diyerek göğüs doktoruna yollu-
yoruz. Böylece o hastayı baş ağrısı için bir nörolog, göğüs 
ağrısı için bir göğüs doktoru, âdet kanamaları için bir kadın 
doğumcu takip ediyor. Tüm hekimler de genellikle birbirin-
den habersiz oluyor, birçok ilaç veriyoruz ve hasta elinde ilaç 
poşetiyle dolaşıyor. İşte bu nedenle, “Bir yerlerde eksik ve 
yanlış var, bunun düzeltilmesi lazım” diyorum. Tıp eğitimin-
de her branşı meyve ağacının dallarına benzetelim, ağaçtaki 
hangi meyvenin bozulduğundan çok gövdede ya da kökte 
hangi hastalık ya da hasar var ona odaklanmalıyız. 

Modern tıp göremediği sorunları hastalık olarak sınıflan-
dırmazsa ruhsal ve duygusal nedenlere bağlar. Bize göre bi-
linen fizyolojik değerler arasında kaldıysa her şey normaldir. 
Oysa bu değerlerin normal olması vücudun stres altında ol-
madığını veya hastalığın başlamadığını göstermez.

Kişiye özel tedavi nedir ve nasıl 
yapılmalıdır?

William Osler’ın bir sözü var: “İyi hekim hastalığı teda-
vi eder, harika hekim hastalığı olan hastayı tedavi eder.” 
Bütüncül sorgulayıcı tıbbı Komiser Kolombo’nun cinayet 
çözme işine benzetiyorum. Hatırlayın, o dizide, Kolombo en 
ince ayrıntıya, her önemsiz söze dikkat ederdi. Yarısı içilmiş 
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bir fincan kahve, parfüm kokan bir gömlek. Ona göre her şey 
cinayetle ilişkilidir. Dizinin sonunda Kolombo bize bu ayrın-
tılarla suçluyu nasıl bulduğunu anlatana kadar bizler bu ay-
rıntıların cinayetle ilişkili olduğunu düşünemezdik.

Tıpkı farklı branşlara ait şikâyetlerin bize bağımsız gö-
ründüğü gibi.

Bütüncül sorgulayıcı tıpta hasta karşınıza geldiğinde “Se-
nin guatrın var” dediğimizde, hemen nedenini sorar; biz de 
genetik, beslenme gibi faktörlerden söz ederiz. Hastanın bize 
sorduğu “Peki neden bende oldu? Bunu nasıl onarabilirim?” 
sorularına yanıt aramalıyız. Örneğin, bana baş ağrısıyla ge-
len bir hasta sorguluyorum: Hashimato nedeniyle ilaç kulla-
nıyor. Değerleri normal ama hâlâ el ve ayaklarında soğukluk, 
kabızlık, yemek sonrası hazımsızlık, uykusuzluk, gaz ve dep-
resyon şikâyeti var. Şimdi bu hastaya klasik tıpta nasıl bir uy-
gulama yapacağız? Gaz için zencefil, depresyon için antidep-
resan, kabızlık için kayısı, ağrıları için ağrı kesici ve akupunk-
tur, uykusuzluk için uyku ilacı mı vereceğiz? Tamam, bunlar 
belki bir süre hastayı rahatlatır ama bu bütüncül bir yakla-
şım değil. Biz bu hastada kişiye özgü neler biliyoruz? Bunları 
bilmeden şikâyete yönelik tedavi yapmak bize bir fayda sağ-
lamaz. Alternatif tıp da tıpkı klasik tıp gibi şikâyet tedavi 
eder. Zengin bir alet çantası var, her gün bir sürü popüler 
yöntem çıkıyor. Her biri ufak kısırdöngüleri kırmaya çalışı-
yor ama ya etkisiz kalıyor ya da geçici etki sağlıyor.

Bir beslenme modasıdır aldı başını gidiyor. Beslenme tabii 
ki çok önemli. Sağlıkta, insan sağlığı haritasında sekiz ana 
dengeden biri ama bir hastalığı iyileştirmek için değil, sağlık-
lı kalmak için önemli. Siz zaten hastalıklı, dengesi şaşmış bir 
vücuda, uyku sorunu, Alzheimer, hipertansiyon, diyabet has-
tasına ne söyleyeceksiniz? “Beslenmene dikkat et, şunu yeme, 
bunu ye” mi diyeceksiniz? Kronik hastalığı olan hastaya “Den-
geli beslen, karbonhidratları azalt, çaya şeker koyma, sebze 
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ye” gibi popüler sözler günümüz modern besinleri için zaten 
anlamsız. Hepimiz endüstriyel, GDO’lu besinlerle beslendiği-
miz sürece zaten beslenmemizin bir işe yaramayacağı kesin. 

Mevsim dışında seralarda hormon yüklemesiyle yetiştiri-
len sebze ve meyveleri yiyenlerin çok önemli hastalıklarla 
uğraştığını bilmeyen yok.

Tarım ilaçları, kimyasal gübreler, kurşunlu egzoz duman-
ları ve benzeri çevresel sorunlar işin cabası.

Oturup “Bu hastalıklar nereden çıktı? Hangi sistemin ne-
resi karıştı? Bunu nasıl düzeltebilirim?” diye sorgulamalıyız.

İşte bu nedenle hastaları değerlendirirken iki yönlü yak-
laşmak önemli. “Acaba bana gelen hastanın yakınması ger-
çekten bu tanıya uyuyor mu? Ben tanı koydum ama ne kadar 
doğru yaptım?”

Bana yıllardır tanı kılavuzlarına göre migren tanısı alarak 
pek çok ilaç kullanmış, birçoğundan da yan etkiler almış ama 
baş ağrıları devam eden hastalar geliyor. Dinliyorsunuz, evet 
tanı tipik migren gibi düşünüyorsunuz. Burada ne yapmalıyız? 
Bir ilaç yazın, işiniz kolay. Ama bunu yaptığımızda yanılıyor ve 
klasik hatayı yapıyoruz. Sistematik ve bütüncül düşündüğü-
nüzde migren gibi davranan aslında farklı sorunların olduğunu 
göreceksiniz. Yani siz tek yönlü düşünürseniz hastayı çözebil-
meniz mümkün değil. Belki geçici iyilik hali görülebilir, ama bir 
süre sonra hasta size daha şiddetli şikâyetlerle gelecektir.

Artık kesin olan gerçek şu ki, biz tüm vücudun den-
ge sistemini düzelttiğimizde yani fabrika ayarlarına 
getirdiğimizde ve takipte tuttuğumuzda birçok hasta-
lık da ortadan kalkıyor.
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Peki, hastayı nasıl değerlendireceğiz de sağlıklı günlerine 
geri döndüreceğiz? Önümüzde bir hasta ve yakınmaları var. 
Önce kendi branşımızda bunun ne olduğunu değerlendire-
ceğiz. Sonra bu yakınmalara neler eşlik ediyor, muayenesin-
de neler gördük, bunları ayrıntılı not edeceğiz. Sonrasında 
da hastanın vücudunda dengesini bozabilecek bir fazlalık 
(toksin, alerjen, stres, kötü beslenme) veya eksiklik (mikro-
besin, hormon dengesi, uyku, egzersiz, sosyal ilişki)  var mı, 
bunları sorgulayacağız.

Hasta gelip “Uyuyamıyorum, hiçbir şey yapmak iste-
miyorum, halsizim, her yerim ağrıyor” dediğinde “Hımm, 
sanırım siz depresyondasınız” deyip ilaçlar arasından bi-
rini seçip yazınca iyi mi yapmış oluyoruz? Sanki vücutta 
bir serotonin eksikliği var. Biz onu vereceğiz ve her şey 
düzelecek. Ama o kişinin vücut dengesini sağlayan hor-
monlarını, mikrobiyotasını, sindirim sistemini, uyku dü-
zenini biliyor muyuz? Yani bu kişi depresyonda mı, yoksa 
bağırsak sorunları nedeniyle vücudunda iltihaplanma mı 
var, biliyor muyuz?

 Bir guatr hastası bize depresyonla gelir, verdiğimiz anti-
depresan tedaviyle bozuk makinenin çıkardığı sesi bir süre 
susturmak ne kadar doğru? Neden bu depresyon yapacak 
sebepleri kökünden çözmüyoruz? Yani birbiriyle ilişkisiz gi-
bi görünen hastalıkların ortak noktalarını birleştirmek daha 
akıllıca olmaz mı?

Vücut dengesini fabrika ayarlarına döndürmek, 
daha genç ve sağlıklı olmak için

Daha önce de belirttiğim gibi sağlığımız ve vücut denge-
miz için dikkat etmemiz gereken sadece sekiz formül var. 
Biz bu sekiz formülü uyguladığımızda daha genç, daha sağ-
lıklı ve mutlu bir hayata kavuşmuş olacağız. 






