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"Her doktor biraz Sherlock Holmes'tiir"

Yeryuzinin gelmis gegmis en unli dedektifi Sherlock
Holmes'li yaratan Arthur Conan Doyle'un doktor olmasiyla
bir ilgisi yok bu yazinin baghgimin. Ama hastaliklar: teghis
ederken analitik distinceyi siklikla kullanmak durumunda
olan Doyle'un, Holmes karakterini yaratirken de bu yontem-
den yararlandigini séylemek hi¢ de yanlis olmayacaktir.
Gergekten de faili meghul bir cinayetin katilini bulmaya ga-
lismakla bir hastalig: teshis etmek arasinda yontemsel ben-
zerlikler vardir. Elbette cinayet masasinda galigan bir polis-
le bir tip doktorunun galismalarinin birebir ayni oldugunu
iddia etmiyorum. Ancak, nasil ki faili meghul bir cinayette
birgok zanh varsa, dinmek bilmeyen bag agris: sikayetiyle
doktora gelen bir hastanin tanisinda da en 6nemsizinden en
tehlikelisine birgok hastalik ihtimali olabilir. Ornegin, cina-
yet vakasinda polis, zanlilar arasindan gergek katili bulmaya
calisirken, maktuliin miras birakacad: akrabalari, kiskang
esi, pesini birakmayan eski sevgilisi, para ¢aldigindan siip-
helenilen ortadi, hep kavgali oldugu komsusu gibi olagan
stphelileri arastirirken, tip doktoru da bas agrisinin gergek
nedenini bulmak igin bir dizi aragtirma yapmak zorundadar.
flerleyen tip teknolojisi bu alanda doktorlara biiyiik olanak-
lar sunsa da dogru teshis i¢in bunlar yeterli olmayabilir. So-
nugta karar verici olan, tipki cinayet sorusturmasindaki de-
dektif gibi yine doktorun kendisidir. Boylesi bir durumda,



dedektifin sadece kriminoloji bilmesi ve kriminalistik kural-
larini harfiyen uygulamas: katili bulmasina yetmezse, dok-
torun hastalig: teshisinde, sadece kendi meslegini iyi bilme-
si, tipta son teknikleri kullanmas: da yeterli olmayabilir. Iste
bu yetersizligi agabilmenin yollarindan biri biitiinctl sorgu-
layici tiptir. Yani insan bedenine ve insan ruhuna birbirin-
den ayrilmaz bir biitiin olarak bakabilmek, dahasi insanin
dogayla ve toplumla iligkisini asla gézden uzak tutmamak.

Gunkd kriminoloji de aynisini yapar; sugluyu yasadig:
¢agdan, yasadig: yerden, insan iligkilerinden, sahsiyetinden
ve zihin yapisindan ayr1 ele alamaz. Iyi bir kriminolog, katili
tanimlarken, "O acimasiz bir cani” diyerek dosyay: kapat-
maz. Sugun nedenini, nasilini, sonuglarini irdeler. Cunka
kurbanlar ve katiller degisse de ne yazik ki suglar ve cinayet-
ler stirecektir. Cinayetleri azaltmanin tek yolu, sugun nede-
nini, nasilini, sonuglarini tespit etmekten gecer.

T1p da hastay: ve hastaligi benzer sekilde ele almak duru-
mundadir. Gizli hastaliklarin kékenini bulmak igin, gozlem,
tetkik ve teghis kaginilmazdir. Hastanin kisisel tarihini, el-
bette genetigini bilmek, glinlitk yagsamini 6grenmek zorun-
ludur. Ornegin, miizmin bas agrisi sikayetiyle gelen bir has-
tanin gizlenmis hastaliinmi ortaya ¢ikarmak, doktoru adeta
titiz bir dedektif gibi calismaya zorlar. Clinks bag agrisi cok
daha tehlikeli bir hastalifin disa vurumu olabilir. Bu ylizden
her belirti, her ayrint, her sikayet, gergek hastaligi bulmada
O6nemli bir ipucu olabilir. O 6nemli ipucunu yakalamanin tek
yolu, biitiinciil sorgulayici tip yéntemini kullanmaktir. Uste-
lik bu yontem sadece teshiste degil tedavide, daha da 6nem-
lisi 6nleyici tipta da ige yaramaktadar.

Sevgili hocamiz, Derya Uludiz elimizdeki kitapta iste
bundan bahsediyor. Sadece sugu yani hastalig: teshis etmek-
le kalmiyor, hem onunla miicadele ederek, sucu, yani hasta-
lig1 yenmeye calisiyor hem de hastaligi yani sugu ortadan
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kaldiracak 6nlemleri séyliyor. Bunu yaparken tip bilgilerini,
yalinlastirarak, herkesin, hepimizin anlayabilecedi sekilde
anlatiyor. Insan bedeninde ve ruhunda hastalanmaya yol
acabilecek i¢ ve dis etkenleri tek tek gosterip bu etkenlerin
yol agabilecedi hastalik ihtimallerini de belirterek yine her-
kesin alabilecedi énlemleri siraliyor. Iyi bir tip dedektifi ola-
rak, insanin karmasik yapisini géz 6ntinden ayirmadan
onun bedenine ve ruhuna biitiincil bir yaklasimla bakip
hem somut hem de olasi hastaliklar: ortadan kaldirmay:
amagliyor. Ve yapmamiz gerekenleri soyle ozetliyor: "Artik
kisiye 6zgli saglik haritasi gikarmak mimkiin. Saglik harita-
sinda kisinin maruz kaldid1 genetik ve gevresel faktorleri or-
taya koyarak gelisebilecek hastalik risklerini saptamak
miumkin. Boylece kisinin giinlitk yagsaminda karsgilastig: so-
runlari (stres, galigma ortamy, uyku, sigara, aile iligkileri, vs.)
sorguluyor, ardindan viicutta bu dengesizligi tetikleyecek
nedenleri ortaya koyabiliyoruz, sonra da hastanin saglik ha-
ritasini gizebiliyoruz.

Unutmayin; yasaminizda ¢ok basit degisiklikler yaparak
sorunlarinizdan kurtulup saglikh olabilirsiniz.

Evet, Derya Hoca iste bu kadar yalin anlatiyor bizim igin
¢ok 6nemli olan saglikli yagsam meselesini. Kitabi okudugu-
nuzda ne demek istedigimi ¢ok daha iyi anlayacaksiniz ama
sunu itiraf etmeliyim ki; tGmilyle yabancisi oldugum igin
once biraz gekinerek okumaya basladigim bu sahane metni
biiytk bir zevkle ve kendi bedenim hakkimda edindigim son
derece yararlh bilgilerle bitirdim. Siz de okuyun, eminim
hem ¢ok sevecek hem de ¢ok faydalanacaksiniz...

Ahmet Umit
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Bir norolog olarak bu kitabi neden
yazdim?

Buyuk kentlerde yasamanin bedeli giderek zorlagmaya
basgladi. Olanaklari gergevesinde biiyiik kentlerin maddi ve
manevi nimetlerinden yararlanmayi becerenler agisindan
durum az da olsa farkl olabilir ama sorunlar artik ortak.

Birlikte sayalim.

Endustriyel fabrikasyon beslenme, sinir bozan kegmekes ge-
hir trafigi, kapali ortamlarda tiim giin masa basi galisma, stres-
li ve yorucu bir giinden sonra gece televizyon karsisinda uyu-
yakalma, hafta sonunu kapal aligveris merkezlerinde gegirme
ve tim bunlarin neden oldudu stres ve saglik sorunlari.

Teknoloji bize tetkik ve tedaviler konusunda yeni ve ge-
nig perspektifler sunmakla birlikte, giin gegtikge kronik has-
taliklarin sikhigi artig gosteriyor.

Son yillarda ortalama yagam siiresi uzady, bazi sikintilari-
naragmen yeni yasam kosullari saglik hizmetine ulagimi da-
ha da kolaylagtirds, antibiyotiklerle enfeksiyonlar ve salgin-
lar 6nlendi, bebek 6ltimleri azaldi ve Smrimiiz uzadi.

Omriimiiz uzadi ama maalesef uzayan,
6mrumiiziin daha cok sorunlarla gececek,
sagliksiz, hastalikli yillari oldu.



Peki simdi soralim: Uzayan 6mrimizi nasil daha saglik-
11 ve kendimizle barigik gegirebiliriz?

Tip egitiminin ilk ¢ yilinda biz temel bilimler dedigi-
miz derslerin egitimini aliyoruz; dordinct sinifa gegisle
birlikte de hastaliklara yoneliyoruz ve uzmanlagmanin ilk
adimini atiyoruz.

Yani viicudu bir biitiin olarak degil de yukarida beyin,
asagilara indikge kalp, akcigerler, sindirim sistemi gibi ayr1
ayri organlari ele alip sadece o organlara yonelik uzmanlasi-
yoruz ve sadece o organlarin hastaliklariyla ilgileniyoruz.
Modern tibbin en 6nemli sikintilarindan biri de hastaliklarla
ilgilenmesi, saglikli olma hali ve saghd: giglendirmeye ilgi-
nin daha geri planda olmasi. Oysa hekimler olarak artik su
gergegi kabul etmemiz gerekiyor: Hastaliklar hentiz ortaya
¢tkmadan 6nlem almak sagligin temel anahtaridir.

L Kronik hastaliklarin dnlenmesi, erken saptanmasi
ve tedavisi i¢in hastaligin kisiye 6zgu altta
yatan nedenlerini bulmak ve o sistemi
iyilestirmek gerekiyor.

Peki neyi eksik yapiyoruz?

Milenyum c¢agiyla ilerleyen teknoloji bize birgok yenilik ve
kolaylik sagladi. Pahali tomografiler ve en son ¢ikan tedavilerle
saghigimiza kavusmayi bekler olduk, ama bir siire sonra kendi-
mizi kandirdiimuz fark ettik. Sikayetlerimizle ilgili baz: geyle-
rin ylirimedigini anladigimiz bu dénemde ilaglar arasinda bo-
gusur olduk. Kafamiz zaten karigikken bir de “Yagi mi1 daha gok
alalim, karbonhidrati mi1?”, "Aralikli orucu nasil yapalim?”,
"Hangi destek vitaminleri alalim?” sorulariyla ne yapacagimizi
sasirdik. Ortalama yasam siiresi uzads, ancak uzayan yagsam he-
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yecan dolu genglik donemimiz dedil, hastaliklarla bogustugu-
muz ileri yaglarimiz oluyor maalesef. Temel sorun; biz bu uza-
yan 6mri daha saglikli ve kendimizle barigik nasil gegirebiliriz?
Ornegin, kronik hastaliklarin artan sikhigin nasil énleyebiliriz?
Yoksa bir yerlerde yanlig ya da eksik bir yol mu izliyoruz?

Vicudun bir biitin oldugunu unutmamak gerekir. Noro-
loji hekimi olarak hasta bize bas agrisiyla geldiginde onu ta-
niyoruz ama arada bir de gogus agrisi sikayetinden soz etse
"O konu benimle ilgili dedil” diyerek gogiis doktoruna yollu-
yoruz. Boylece o hastay: bas agris: igin bir nérolog, gogus
agrisi igin bir gogus doktoru, ddet kanamalari igin bir kadin
dogumcu takip ediyor. TGm hekimler de genellikle birbirin-
den habersiz oluyor, birgok ilag veriyoruz ve hasta elinde ilag
posetiyle dolagiyor. Iste bu nedenle, “Bir yerlerde eksik ve
yanlis var, bunun dizeltilmesi lazim" diyorum. Tip egitimin-
de her bransi meyve agacinin dallarina benzetelim, agagtaki
hangi meyvenin bozuldugundan ¢ok govdede ya da kokte
hangi hastalik ya da hasar var ona odaklanmaliyiz.

Modern tip géremedigi sorunlar: hastalik olarak siniflan-
dirmazsa ruhsal ve duygusal nedenlere baglar. Bize gore bi-
linen fizyolojik degerler arasinda kaldiysa her sey normaldir.
Oysa bu degerlerin normal olmasi viicudun stres altinda ol-
madigini veya hastaligin baglamadigini gostermez.

Kisiye 6zel tedavi nedir ve nasil
yapilmalidix?

William Osler"in bir sézii var: “Iyi hekim hastalig: teda-
vi eder, harika hekim hastalig: olan hastay: tedavi eder.”
Bitincil sorgulayic: tibbi Komiser Kolombonun cinayet
¢6zme igine benzetiyorum. Hatirlayin, o dizide, Kolombo en
ince ayrintiya, her 6nemsiz séze dikkat ederdi. Yarisi igilmis
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bir fincan kahve, parfiim kokan bir gémlek. Ona gore her sey
cinayetle iligkilidir. Dizinin sonunda Kolombo bize bu ayrin-
tilarla sugluyu nasil buldugunu anlatana kadar bizler bu ay-
rintilarin cinayetle iligkili oldugunu distinemezdik.

Tipk: farkli branglara ait sikayetlerin bize bagimsiz go-
rindagi gibi.

Bittncil sorgulayic: tipta hasta karsiniza geldiginde “Se-
nin guatrin var” dedigimizde, hemen nedenini sorar; biz de
genetik, beslenme gibi faktorlerden soz ederiz. Hastanin bize
sordugu "Peki neden bende oldu? Bunu nasil onarabilirim?”
sorularina yanit aramaliyiz. Ornegin, bana bag agrisiyla ge-
len bir hasta sorguluyorum: Hashimato nedeniyle ilag kulla-
niyor. Degerleri normal ama hala el ve ayaklarinda sogukluk,
kabizlik, yemek sonras: hazimsizlik, uykusuzluk, gaz ve dep-
resyon sikayeti var. Simdi bu hastaya klasik tipta nasil bir uy-
gulama yapaca@iz? Gaz igin zencefil, depresyon igin antidep-
resan, kabizlik igin kayisi, agrilar igin agr: kesici ve akupunk-
tur, uykusuzluk i¢in uyku ilaci m1 verecediz? Tamam, bunlar
belki bir stire hastay: rahatlatir ama bu biitiincil bir yakla-
sim degil. Biz bu hastada kisiye 6zgii neler biliyoruz? Bunlar:
bilmeden gikayete yonelik tedavi yapmak bize bir fayda sag-
lamaz. Alternatif tip da tipk: klasik tip gibi gikayet tedavi
eder. Zengin bir alet gantasi var, her gin bir sird poptler
yontem ¢ikiyor. Her biri ufak kisirdongtileri kirmaya galigi-
yor ama ya etkisiz kaliyor ya da gegici etki sagliyor.

Bir beslenme modasidir aldi bagini gidiyor. Beslenme tabii
ki gok Onemli. Saglikta, insan saghd: haritasinda sekiz ana
dengeden biri ama bir hastaligi iyilestirmek i¢in degil, saglik-
1 kalmak igin 6nemli. Siz zaten hastalikli, dengesi sagmis bir
viicuda, uyku sorunu, Alzheimer, hipertansiyon, diyabet has-
tasina ne soyleyeceksiniz? “Beslenmene dikkat et, sunu yeme,
bunu ye" mi diyeceksiniz? Kronik hastaligi olan hastaya “"Den-
geli beslen, karbonhidratlar: azalt, caya seker koyma, sebze
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ye" gibi poptiler sézler ginimiiz modern besinleri i¢in zaten
anlamsiz. Hepimiz endistriyel, GDO'lu besinlerle beslendigi-
miz slirece zaten beslenmemizin bir ige yaramayacagi kesin.

Mevsim diginda seralarda hormon yiiklemesiyle yetistiri-
len sebze ve meyveleri yiyenlerin gok onemli hastaliklarla
ugrastigini bilmeyen yok.

Tarim ilaglari, kimyasal giibreler, kursunlu egzoz duman-
lar1 ve benzeri gevresel sorunlar igin cabasi.

Oturup "Bu hastaliklar nereden ¢ikt1? Hangi sistemin ne-
resi karist1? Bunu nasil diizeltebilirim?” diye sorgulamaliyiz.

Artik kesin olan gergek su ki, biz tiim viicudun den-
ge sistemini dizelttigimizde yani fabrika ayarlarina
getirdigimizde ve takipte tuttugumuzda birgok hasta-
lik da ortadan kalkiyor.

Iste bu nedenle hastalar1 degerlendirirken iki yénli yak-
lagmak 6nemli. “"Acaba bana gelen hastanin yakinmasi ger-
¢ekten bu taniya uyuyor mu? Ben tani koydum ama ne kadar
dogru yaptim?”

Bana yillardir tam kilavuzlarina gore migren tanis: alarak
pek ¢ok ilag¢ kullanmus, birgogundan da yan etkiler almis ama
bas agrilar: devam eden hastalar geliyor. Dinliyorsunuz, evet
tam tipik migren gibi diisiniiyorsunuz. Burada ne yapmaliy1z?
Bir ilag yazin, isiniz kolay. Ama bunu yaptigimizda yaniliyor ve
klasik hatay1 yapiyoruz. Sistematik ve butiincil distindugi-
niizde migren gibi davranan aslinda farkh sorunlarin oldugunu
goreceksiniz. Yani siz tek yonli diistintirseniz hastay1 ¢ozebil-
meniz mimkiin degil. Belki gegici iyilik hali gortlebilir, ama bir
stire sonra hasta size daha siddetli sikayetlerle gelecektir.
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Peki, hastay1 nasil degerlendirecegiz de saglikli ginlerine
geri déndiirecegiz? Oniimiizde bir hasta ve yakinmalar: var.
Once kendi bransimizda bunun ne oldugunu degerlendire-
cegiz. Sonra bu yakinmalara neler eslik ediyor, muayenesin-
de neler gordilk, bunlar: ayrintili not edecediz. Sonrasinda
da hastanin viicudunda dengesini bozabilecek bir fazlalik
(toksin, alerjen, stres, kotl beslenme) veya eksiklik (mikro-
besin, hormon dengesi, uyku, egzersiz, sosyal iligki) var my,
bunlar: sorgulayacagiz.

Hasta gelip "Uyuyamiyorum, higbir sey yapmak iste-
miyorum, halsizim, her yerim agriyor” dediginde "Himm,
sanirim siz depresyondasiniz” deyip ilaglar arasindan bi-
rini segip yazinca iyi mi yapmis oluyoruz? Sanki viicutta
bir serotonin eksikligi var. Biz onu verecegiz ve her sey
diizelecek. Ama o kisinin viicut dengesini saglayan hor-
monlarini, mikrobiyotasini, sindirim sistemini, uyku di-
zenini biliyor muyuz? Yani bu kisi depresyonda myi, yoksa
bagirsak sorunlari nedeniyle viicudunda iltihaplanma mi
var, biliyor muyuz?

Bir guatr hastasi bize depresyonla gelir, verdigimiz anti-
depresan tedaviyle bozuk makinenin ¢ikardid: sesi bir stire
susturmak ne kadar dogru? Neden bu depresyon yapacak
sebepleri kokiinden ¢ézmiiyoruz? Yani birbiriyle iligkisiz gi-
bi gorunen hastaliklarin ortak noktalarini birlestirmek daha
akillica olmaz mi?

Viicut dengesini fabrika ayarlarina déndiirmek,
daha geng ve saglikli olmak i¢in

Daha once de belirttigim gibi sagligimiz ve viicut denge-
miz igin dikkat etmemiz gereken sadece sekiz formil var.
Biz bu sekiz formiilii uyguladigimizda daha geng, daha sag-
likl1 ve mutlu bir hayata kavusmus olacagiz.
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GENG VE SAGLIKLI KALMAK ELiNiZDE
BEYiN SAGLIGINIZ iYILESTiGiNDE TUM BEDEN
SAGLIGINIZA DA KAVUSACAKSINIZ

Hepimiz, hayattan beklentilerimiz farkli olsa da 6ziinde daha
saglikli ve huzurlu bir yasam istiyoruz. Hayatimizda son yirmi
yilda cok sey degisti. Bugiiniin hayati diinkiinden daha hizli akip
gidiyor; daha kosturmacali, daha giiriiltiilii, daha kirli ve daha
yalniz bir hayatimiz var artik.

Hastaliklarimiz ise giin gectikce artiyor.

Siz de ilaclarla bogusmaktan ama hala sikayetlerinizin devam
etmesinden yorulmadiniz mi?

lyilesmek, sagliga kavusmak ancak yakinmalarinizin temel
sebebini bulmakla miimkiin.

Yeni hayatimizda beyin sagligimizi korumak cok daha fazla 6nem
kazandi. Yagsam tarzimiz, beslenme diizenimiz hatta hayata bakis
acimiz beyin yasimizi etkileyen faktdrlerden.

Iste bu kitap, beyninizi giiclendirmenizi saglayacak
pratik onerilerle dolu.

Unutmayin; yasaminizda yapacaginiz ¢ok basit
degisikliklerle sorunlarinizdan kurtulup daha zinde
bir beyne ve bedene sahip olabilirsiniz...
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