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Bu yaz saglikli yasam 1¢in yen1 adimlar atin

Gectigimiz yil aralik ayindan itibaren
bltin dlnyanin gindemine oturan
Corona virls salgini ile hem bitin
diinyada hem de Ulkemizde gercekten
zor ve endise diizeyi yliksek gunler
geciriyoruz. icinde bulundugumuz su
giinlerde, bastan beri alinan tedbirle-
rin ve yapilan uygulamalarin etkisiyle
toplum olarak biraz daha rahatla-
dik. Ancak bu zor ve endiseli glinler
elbette herkesi maddi manevi bircok
yonden etkiledi. Bu zor ve sabir ge-
rektiren glinler ve hatta aylar, butin
diinyayr bircok acidan degistirdigi

gibi kendi kisisel diinyamizda da bu
degisimleri hissettik. Bircok kavramin
anlamini tekrar sorguladik. Sevgi,
fedakarlik, saglik, dostluk, hayat, ev,
mutluluk, aile ve yardimlasma gibi
kavramlar hepimizin diinyasinda ye-
niden tanimlandi. Elbette, bu kavram-
lardan toplumda her bir fert tara-
findan hakkinda en cok distnulen,
degeri daha da artan "saglik” kavrami
oldu. Bu salgin sirecinde belki de
sagligimizla ilgili zamaninda yapma-
digimiz degisiklikler icin pismanliklar
hissettik.

Evet, nasil da onemliymis saglik ve
saglikli yasamak, bunu tekrar tekrar
disindik. Bu hayatta sagliktan daha
onemli bir sey olmadigini derinden
anladik. Tipki Kanuni Sultan Siley-
man’in muhtesem bir sekilde ifade
ettigi gibi;

“Halk icinde muteber bir

nesne yok devlet gibi,

Olmaya devlet cihanda bir nefes sih-
hat gibi”

Cevremizde duydugumuz her vaka
haberi ve vaka artis sayilariyla artan
endiseli bekleyis, bizi kendi sagligimi-
zi tekrar gézden gecirmeye yoneltti.
Herkes " Acaba ben saglikli miyim?
Bu virldsle benim viicudum iyi mica-
dele edebilir mi?” diye distndu.

Saglikli olmak ne demek?
Saglikli olmak ana hatlariyla fiziksel,
zihinsel ve sosyal olarak genel bir iyi-
lik halinde olma seklinde tanimlanir.
Ancak sagligin bozulma evrelerine ve
hastaliklarin olusum sireclerine bak-
tigimizda bu tanimin bize cok da yol

gostermedigini anlayabiliriz. Neden
mi? Kisaca aciklayalim. Vicudumu-
zun yap! tasi hicrelerdir ve hiicrele-
rimizde her saniye binlerce yasamsal
olay meydana gelir. Bu temel yasam-
sal olaylardaki aksakliklar ve prob-
lemlerin sonucunda hastaliklar basla-
mis olur. Yani hastaliklar itk olarak
hiicrelerde baslar. Sonra hicrelerde
baslayan bu aksaklik ve problemler,
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zamanla dokulara, organlara ve sis-
temlere yansiyarak belirti ve sikayet-
ler halinde karsimiza cikar. Bu slrece
baktigimizda hastaliklarin hicrele-
rimizde ilk olarak basladigi zaman

ile sikayetlerin ortaya ciktigi zaman
arasinda bazen aylar bazen de yillar
vardir. Bu siire, hastaliga ve kisinin
durumuna bagli olarak degiskenlik
gosterir. Bu sire zarfinda hicrelerde,
dokularda birtakim degisimler zaten
baslamis ve ilerlemistir. Dolayisiyla
gercek anlamda saglikli olmak, hic-
relerimizin saglikli olmasi demektir.
Peki hicrelerimizin saglikli olmasi
icin neler yapmamiz gerekir?

“Artik saglikliyasama adim
atacagim” diyorsaniz ge¢

kalmadiniz!

Saglikli yasama adim atmak ve bu
konuda gerekenleri yapmak, vicu-
dumuzda harika bir degisim baslatir.
Bu sirecte hiicrelerimiz de saglikli
hale gelir. Zaten bu degdisimi derinden
hissedebiliriz. Cinki vicudumuzda
bulunan yaklasik 100 trilyon hicre
her an yapim-yikim déngisindedir ve
biz bu donglye hem dogrudan hem de
dolayli olarak bircok yonden mida-
hale edebiliriz. Olumlu ya da olum-

suz yonde etkileyebiliriz. Beslenme
seklimiz, yasam aliskanliklarimiz ve
psikolojik durumumuz hicrelerimizde
meydana gelen binlerce yasamsal
olay tzerinde son derece etkilidir.
Yani aslinda butun bu yaptiklarimizla
viicudumuzun bir anlamda mimari
sayiliriz.

Vicudumuzda ve hicrelerimizde
meydana gelen bu yenilenme don-
gusu, organlar ve dokular arasinda
farklilik gésterir. Ornegin, yemek yer-
ken lezzet almamizi saglayan dildeki
tat tomurcuklari yaklasik on giinde bir
yenilenirken, bagirsak i¢ ortami 3-5
glinde bir yenilenir. Karaciger hiicre-
leri alti ayda bir yenilenirken, kirmizi
kan hucreleri 120 ginde bir yenile-
nir. Bu muhtesem dongi sayesinde
beslenme ve yasam aliskanliklariniz-
da gereken degisimleri yaptiginizda
olumlu sonuclari cok etkin bir sekilde
gorebilirsiniz.

Kendi sagliginizin mimari olun
Saglikli bir yasam icin degisime
baslarken neler yapmaniz ve nasil
yapmaniz gerektigi konusunda dogru
bilgiler edinmek oldukca dnemlidir.
Bunun icin viicudunuz nasil calisiyor,
nelere ihtiyaci var dncelikle bunlari
anlamak gerekir. Bu konuda kulak-
tan dolma bilgilerle hareket etmek
yerine, bilimsel gelismeleri takip eden
kaynaklara ulasarak bilin¢cli olmak
son derece onem tasir. Clnki kisa
slirede ¢c6zim vadeden ve hizli sonug
alacaginizi soyleyen, bilimsel temel-
den yoksun sdylemlere gore davran-
diginizda vicudunuza geri donlssiz
zararlar verebilirsiniz. Dogru bilgilere
ulastiginizda vicudunuzdaki dongiye
daha saygili davranirsiniz ve acele
etmeden viicudunuza sevgiyle mu-
amele edersiniz. Ornegin, fazla kilo
ve obeziteyi diyet yaparak, midenizi
keserek, icine balon koyarak veya
botoks yaparak mide kaslarinizin bir
bolimint fel¢ ederek ¢ozmeyi asla
dustinmezsiniz. Vicuttaki muhtesem
dongiyl anladiginizda fazla kilo ve
obezitede problemin midede veya faz-
la yemede olmadigini, sebepleri daha
derinde hiicrelerde aramak gerektigi-
ni farkedersiniz. Bunu farketmenin en
guzel tarafi, gerek beslenme gerekse
yasam aliskanliklari degisimlerinde
cok daha bilincli olmaktir. Bu bilincli
secimlerle de size saglikli yasamin
kapilari ardina kadar acilacaktir.
Ornegin su icme konusunda edindigi-

niz onemli bilgilerle daha bilincli bir
sekilde su icmeye baslarsiniz. Bu si-

recte her gecen giin sikayetlerinizdeki

azalmayi ve viicudunuzdaki olumlu
degisimleri belirgin sekilde hisseder-
siniz. Kolayca kilo verdiginizi, yorgun-
lugunuzun azaldigini, eklemlerinizin
daha da rahatladigini ve kabizlik
probleminizin iyilesmeye basladigini
farkedersiniz. Ayni zamanda bagisik-
lik sisteminiz de gliclenecektir.

Tabii ki beslenme ve yasam aliskan-
liklarinizda yapacaginiz bu degisim,
pratik ve uygulanabilir bilgilerle ¢cok
daha kolay olacaktir. Cinku yillarin
verdigi aliskanliklari kisa bir sirede
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hizla degistirmeye ¢calismak istenilen
faydayl saglamayabilir. Degisimlerin
belli bir program dahilinde ve detay-
li bir sekilde uygulanmasi basarili
olmanizi saglayacaktir. Bu konuda
siz degerli okuyucularimiz icin ‘Ideal
Vicudun Sirlari” kitabimizdaki temel,
pratik ve uygulanabilir bilgiler cok
faydali olacaktir. Kitapta yer alan, vi-
cudunuz hakkinda simdiye kadar hi¢
duymadiginiz bilgiler, saglik kavrami
hakkinda bakisinizi cok daha netlesti-
recek ve size sagliginizi yonetebilme
becerisi kazandiracaktir.

Yaza girerken eskiden oldugu gibi sa-
dece kilo verme endisesi tasimak ye-
rine, hicrelerinizden itibaren saglikl
olmayi hedeflediginiz glzel ve verimli
bir donem olmasin dilerim. Sizinicin
sonuclar muhtesem olacak...
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Sadglikh bir yasam igin
viicudunuzun nasil galigtigini ddrenin...
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