SAGLIK VE YASAM

Dr. Mine Hanoglu

undan 30 yil énce fizik-
tedavi hirsl geng doktorlar
arasinda  kdgumsenir,
rahatina diskun, stresten
uzak yasamak isteyenler
tarafindan secilirdi.
Gundmuzde insanlarin kendi bedenini
kesfetmesi ve sosyal medya araciligiyla
kendi goruntistnl uluorta paylasma
trendi, Cildiye ile birlikte fizik-tedaviyi
de en ¢ok tercih edilen branslar haline
getirdi. Artik bu mecraya yolu digsen
hastalar multidisipliner bir karsilanma
ile neye ugradiklarini sasiriyorlar ve
kendilerini gundmuzln birgok populer
uygulama alani iginde buluyorlar. Daha
50 yil dnce insanlarimiz bulduklari nimete
stkreden, helalinden olmak kaydiyla
Allah ne verdiyse onunla beslenen, eger
kiliyorlarsa bes vakit namaz ve gunluk
isleri disinda aktiviteleri olmayan, geze-
genin ritmiyle uyumlu, gunesle kalkip
yatsi vaktinde yatan mutmain kisilerdi.
Hep birlikte yasadigimiz gelismelerle
bugunlere ulastik, nimetin ve paranin
bollugu, 6ngorilemeyen teknolojik
gelismeler sonucu elimizdeki her seyin
asirisi ile ne yapacagimizi bilemez
hale geldik. Butun bu nimetlerle bas
edebilme yontemlerini 6gretmek Uzere
‘yasam kocgu’ tabir olunan Kigiler turedi
ve insanlara neyi, ne zaman, ne kadar
yiyeceklerini ve nasil yasayacaklarini
buyurmaya basladilar. Yasam koclari,
mUsterilerini modern ¢agin getirisi olan
obezite, kalp-damar ve hareket sistemi
hastaliklarina kargi da tahkim ediyor-
lardi. Biz siradan insanlar ise ancak bu
hastaliklardan birine yakalaninca yasam
koglarinin faaliyet gdsterdikleri alanlara
dahil oluyorduk ki bu alanlardan biri de
artik iyice populerlesen Fizik-Tedavi idi.

Her insanin hayatta fizik tedavi ve
ardillari ile kargilagsmighgi vardir. Ben
¢icedi burnunda bir anestezi asistani
iken, sabah masa hazirladigim sirada
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sol isaret parmagimin fleksor tendonunu
‘prostigmin’ ampulu ile kesmistim. Bu
mUessif olayda ampul caminin sertligi
kadar, parmaklarimin asiri esnek olmasi
da sorumlu tutulmustu. Fleksor tendon
kopunca basini alip uzak dokulara kagan
bir olusum oldugu igin tamiri ve iyilesmesi
zor, 30 yil dnce el cerrahisi teknikleri de
hak getire. Béylece ¢ hafta sonra atel agl-
lincaiginden iki buklim, kambur, kaya gibi
sert, en énemlisi de hi¢ kipirdamayan bir
parmak ¢iktl. Anestezi kiirsiistiniin masa
acmak icin siddetle elemana ihtiyaci vardi,
banatekrar rapor vermeden ‘acil’ kaydiyla
fizik tedaviye yolladilar. Parmagim sicak su
banyolari icinde ovula ovula kullanigl hale
geldi fakat ne yazik ki artik piyanist olma
sansim kalmamigti. Allahtan zaten boyle
bir hayalim ve muzik yetenegim yoktu.

Yillar sonra sol diz gapraz bagim kopup,
yaslilik ve yipranma sonucu olusan eklem
hasarlarinda ameliyatin ise yaramadigi,
bilakis eklem batinligu ve mahremiyetini
bozmaktan imtina edilmesi gerektigi or-
taya cikinca, bana tekrar fizik tedavi yolu
gorundu. Fakat beni orada isikli aletlerden
ziyade geng fizyoterapistlerden olusan bir
‘team’ karsiladi. Ne kadar sisman, hantal,
idmansiz daha énemilisi suursuz oldugum
ortaya cikti. Ne kadar derin kas ve kirisim
varsa, lastik bantlar kullanarak galistrmaya
basladim. Bu yasa kadar bedenime hig
bakmamis, yilda 10-15 giin yizme disinda
yerimden kipirdamamis, Allah'in 1Gtfu ve
mucizesi olan insan vicuduna hor davran-
makla simdi normal ibadet etme yetisini
de kaybetmistim. Derin bir ‘vicudunu
dinleme ve onunla bitinlesme’ meditas-
yonu yaninda taburede oturarak namaz
kilmak caiz midir, yerde mi oturmak gerekir
arastirmalari ile yepyeni bir gindemim
olustu. Cok telagl bir insan oldugum ve
yogun bir ‘bundan sonra secde edememe’
korkusu yasadigim i¢in azim ve gayretle
her sdyleneni yaptim. Yapmam gerekenleri
madde halinde siralarsak:
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1- Fizyoterapi

Denize dusen yilana sarilir dersem, hazik
fizyoterapistlere hem haksizlik hem de
aylp etmis olurum. Fakat hastaliga care
bulma Umidiile buydk bir sevkle baslayip,
giderek gercek hayatta mucizelere yer
olmadigini anlayip, énce tempo distrdu-
glnUz sonra da kaderinize razi oldugunuz
bir durum s¢z konusu. Hareketi sinirlayip
eklem ve kaslarinizi koruyan lastik bantlar,
irili ufakl pilates toplari, Gzerine oturmak
icin elips, Uzerinde ziplamak i¢in yarim
top ve beni en ¢ok sasirtan alet trambolin.
Degisik kas gruplarini calistirmak igin akla
hayale gelmeyecek ¢esitli gerecler ve ma-
alesef cok yavas iyilesen eklemler ve daha
da yavas gUclenen kaslar, hayatin hizli
ritminden uzak bir dinya. Oyun parkini
andiran bu yerde, genclikle birlikte esnek
ve saglam dokularinizi da kaybettiginiz
gercegi ile ylzlesiyorsunuz. Nedense
bu capraz bag kaybi hayatimin énemli
travmalarindan biri oldu, gértndrde bir
kayip olmadigrigin hissettiklerimi kimseye
anlatamadim.

2- Diyet

Fizyoterapiye basladiktan hemen sonra
diyetisyene kostum. Daha 6nce zaten
denenmis ve bir kenara atiimis diyet
listeleri elimde, market market dolasip,
6zel bir marka tam bugday ekmegi (diger
markalar zayiflatmiyor), probiyotik meyveli
yogurt, kuru kayisi (gundénUmu olacak),
ceviz, kontrplak tabir olunan diyet biskivi,
yagsiz keci peyniri, bol bol maydanoz
ve sebze gesitleriyle kan ter iginde
eve geldim. Bu yiyecekleri alip diyete
uygun bir aksam yemegi hazirladiktan
sonra insanda onu yiyecek hal kalmiyordu
zaten. Diyet listelerinin de modasi var
ve aslinda ‘diyet’ bati icatlarindan biri.
Butln zenginlerin diyet yaptigl, buattn
fakirlerin yiyecek bulamadigi bir dinya,
peygamberi acliktan midesinin Uzerine



tas baglayan bir tmmetin dtnyasi olma-
maliydi. Hem diyet yapip hem (¢ saatte
bir pahali drtnler yemek igin bir bilim
dali kurarsiniz ama ‘doymadan sofradan
kalk’ stinneti seniyesi akliniza gelmez.
Derken bu yaptigim diyetten birkac yil
sonra butln sistem degistirildi. Tahilsiz ve
sekersiz, glinde iki kez 8-16 saatlik aralarla
beslenmenin dogru oldugu ortaya ¢ikti.
Bu seferki aligveris listem aynen sdyle
idi: Badem unu, chia tohumu, Hindistan
cevizi unu ve yagi, Teff, kinoa, hurma,
kavrulmamis kuru yemigler, yine her
tarlt yesillik, pancar, her renk lahana ve
avokado. Arastirmalarimdan

3- Egzersiz

Orta yasa gelmis ve kilolari oturmus bir
vlicut sadece az yiyerek zayiflamaya
yanasmayacag! i¢in kendinize uygun bir
bedensel aktivite de bulmaniz gerekli-
dir. Modern hayat sizi oturtup semirtip
sonra da diyetisyen, spor salonu, spor
giyimi, diyet gidalar Uzerinden soyup
sogana cevirmek Uzere kurgulanmig
gibidir. Yillar énce bir spor salonuna
gitmistim. Egiticinin yaptigi hareketler
taklit ediliyor, birbirini tanimayan bir
sUrd insan yan yana tuhaf devinimler
yaplyor, bir kadin grubunda olsaniz bile
bu gayri tabii topluluk iginde insan diken
Ustlnde duruyor, Ustelik etraf kéta kotd
ter, nem, toz ve havasizlik kokuyordu.
Dizlerin tasidigi yUku azaltmak icin spor
yapmam 6nerildiginde bile béyle bir spor
salonuna ayak basmamakta kararliydim.
En sevdigim aktivite oldugu, ayrica
eklemlere agirliksiz ortam sagladigi
icin ylzmeye karar verdim. Bu kararla
glndemim tekrar degisti, bu sefer saglik
raporu, ylzme bonesi, havuz terligi, spor
¢antasl, havuza ve kadinlar arasi seriata
uygun giysi bulmam icap etti. Batiin bu
badireleri atlatip havuzun kenarina kadar
gelmeyi basardigimda beni gerisin geriye
yolladilar, dnce dus almak gerekiyormus.
Sacini boneyle érten, ik dus alan, havuz
girisinde antiseptik bir sollisyona basarak
iyice temizlenen ylzme talipleri nihayet
suya girme mutluluguna erisiyorlar. Yizme
bildigim igin gézUme ortalarda bir kulvar
kestirdim. ilk yabancilik hissini atlattiktan
sonra bayagi ylizmeye basladim, hizimi
alamayip sirt Ustl de ylzeyim dedim,
her sey bdyle yolunda giderken basima
kat diye bir darbe geldi, meger kulvarin
sonuna varip basimi havuz kenarina
carpmisim. Moralimi bozmadan geri
dénlp devam edeyim derken biraz sonra
basima ikinci bir darbe daha yedim, bu
sefer karsi ydonden sirt Ustl ylizerek gelen

biriyle kafa kafaya carpismisiz. Meger
trafikteki gibi hep havuzun sag kenari
takip edilecekmis. Bu arada kulvara t¢
kisi daha geldi, olduk mu bes Kisi, Ustelik
bu yeni gelen gencg, zayif ve dinamik kizlar
su perileri gibi yUzuyorlardi. Ben arala-
rinda kalinca ukala bir su perisi “Yavas
yUzenler su son kulvara giriyor” diye beni
uyardi. Disimdan “Oyle mi bilmiyordum,
ben hemen oraya geceyim” diye kibarca
cevap verirken igimden “Havuzunuza
tikUreyim” diye sdylendim. Oysa o vakte
kadar agzima dolusup duran murdar ha-
vuz sularini kemali edep ile yutmustum. O
ilk gtin havuzdan ¢ikarken bagsima aldigim
darbeler, hamlanan bedenim ve incinen
izzeti nefsim yUzinden mahvi perisan
bir haldeydim.

4- Ortopedik yardimci ekipman

Fizyoterapistimin diger bir Onerisi
de tabanlik kullanarak, yine gevsek
yap! sebebiyle ¢cdkmUs olan ayak 6n
arkuslarini rahatlatmak, boylece dize-
lecek yUrlyus ile diz, bel ve omurganin
yUkunU azaltmakt. Oysa ben zaten 25
yil 6nce ortopedik malzemeleri dere
tepe taramis, bana doktor recetesi ile
verilen ‘celik tabanlk’ adll ve ancak bir
engizisyon muzesine yakisabilecek aletle
de tanismistim. Carnagar tekrar yollara
dustim, bu kez beni elektrikli yarlyuts
bandinda yUritlp yere basma kalibimi
aldiktan sonrahemen yanimda, t¢ boyutlu
yazici ile kisiye 6zel tabanligimi Uretip
elime verdiler. GérdUklerim kargisinda
buyulenip ‘tabanlarim esek degil ya, artik
bu teknolojik nesnelerle tipis tipis yarurler’
diye mutmain olmus vaziyette cici taban-
liklarimi mevcut battin ayakkabilarmda
denedim. Fakat zannediyorum o elektrikli
bant tarayicisi herkese ayni tabani isaret-
liyor, ginku teknoloji harikasi tabanlikta
benim ayagimin altinda hissettigim agrili,
hassas noktalara uyabilecek ne bir girinti
ne de bir ¢ikinti bulunmuyordu. Hazir
satilan standart tabanliklardan bir farki
yoktu, nitekim bUytk umutlarla ¢iktigim
yUrlyUsten ayni blyUklUkte hayal kirikhig
ile ddndUm. Bu konuyu da madde halinde
yazmak mumkun:

a- llerleyen teknoloji ortopedik malzeme-
lerin bedene uyumu konusunda bir arpa
boyu yol alamadi.

b- Ortopedi uzmanlari hastalara dedgil,
malzeme reklamlarina inaniyorlar. Yoksa
bu kadar basarisiz ortopedik malzemeyi
recete etmezlerdi.

c- Buttr ekipman benim gézlemime gére
ancak hareketin kisittanmasi gerektiginde

ise yariyor. Harekete gectiginiz anda bas-
ton benzeri destek disinda eklemleriniz
basinin ¢caresine bakmak durumunda
kaliyor. Bu nedenle agrili eklemi akut
dénemde stabil tutan gerecler hari¢
ortopedistlerin 6nerdigi her malzemeyi
almayin.

d- Gece atelleri ise eklemi gereksiz yere
gergin tutup rahat bir uykuya dalmaniza
engel olurlar. Hallux valgus deformitesi
(basparmak ¢ikintisi) igin takilan gece ateli
ancak uyku sersemi Uzerine bastiginizda
caninizi yakmaya yarar.

Keza aya@a bir lastikle tutturulan metatars
destekleri de daima saga sola kayip ama-
cina uygun is gérmezler. Ortopedistler
benden nefret edecekler ama tabanlik
da kullanilabilir ve kullanigli bir nesne
degildir, 6zellikle ‘ultrahafif hidrokarbon
tabanlik’ diye pohpohlanan nesnelere
itibar etmeyiniz. Ayni sekilde ortopedik
ayakkabli diye bir sey yoktur. Ancak
ayaginizin rahat ettigi ayakkabi vardir
ve o da genellikle ‘ortopedik’ etiketi ile
satilimaz. Bu ayakkablyi size doktor bile
olsa kimse tavsiye edemez, onu ancak
kendiniz deneye deneye bulursunuz.
Buna karsilik ayakkabinizin tabani altina
koyacaginiz ince bir siinger tabaka size
bulutlar tzerinde yUrdyormus hissi vere-
bilir. Kisin basit kege bir taban ayaginizi
hem isitir hem rahatlatir. Silikon bir taban
Uzerinde ise ayaginiz su toplamadan umre
yapabilirsiniz.

Batin deneyimlerimden sonra eninde
sonunda iyilestigimizi, daha dogrusu
bedenimizin yeni ve daha kisitl kapasi-
tesine uyum sagladigini sdyleyebilirim.
insan viicudu kendisinden beklenilen
sekilde degil de kendi uygun buldugu
daha dogrusu kendisine nasip oldugu
kadariyla iyilesiyor. Fizyoterapi, bu nokta-
da tatbik edilen bedensel bir dua gibidir.
Cinlilerin acik alanda toplu halde yaptiklari
ve bize hem tuhaf hem komik gérinen
ritmik hareketler, ‘koruyucu fizyoterapi’
gibi muhayyel bir kavrama 6rnek teskil
edebilir, saglik politikasi fikriyatcilarina
duyurmak isterim.

Bu yazi bazi patolojilerden yola ¢ikarak
modern hayatin dayatmalarina bir eles-
tiri olarak okunabilir. Ne kadar gelismis
gbérinse de muhtesem insan vicudunun
eksiklerini tamamlamada yetersiz kalan
teknoloji ile akil ve vicut saghgini bozan
IUks aliskanliklarin kiskacindaki insanoglu,
yasadigi gezegenin dogal dizenine ve
kendi fitratina aykiri bu yasam tarzini
nereye kadar strdUrebilecektir.
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