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‘Hap› yutmamak’ için

1962’de Manisa’da do¤du. 1985’te Ege Üniversitesi T›p Fakültesi’nden mezun
oldu. Mecburi hizmetini 1985–88 y›llar› aras›nda  pratisyen hekim olarak Mardin’in
Silopi ilçesi’nde yapt›. 1988-92 aras›nda Bak›rköy Ruh ve sinir Hastal›klar›
Hastanesinde Nöroloji ‹htisas› yapt›. 1993-2000 y›llar› aras›nda Bak›rköy Ruh ve
Sinir Hastal›klar› Hastanesi 3. nöroloji klini¤inde baflasistan olarak çal›flt›.1996’da
Bak›rköy Ruh ve Sinir Hastal›klar› Hastanesi nöropsikoloji laboratuvar› ve davran›fl
nörolojisi konsültasyon poliklini¤ini kurdu ve yönetti. 2000 y›l›ndan itibaren devlet
hizmetinden ayr›larak özel sektörde çal›flmaya bafllad›. Hano¤lu halen Özel Nisa
Hastanesi’nde çal›flmaktad›r.

Dr. Lütfü Hano¤lu

orkuyoruz, do¤al
olarak korkuyoruz,
ölümden, yafllan-
maktan, hastalan-
maktan. Daha da
kötüsü hasta ve ba-
k›ma muhtaç bir bi-
çimde yafllanmak-

tan. Üstelik görüntü de önemli. Sa¤-
l›kl› olmak kadar iyi görünmek gereki-
yor asl› imaj olan ça¤›m›zda. Sözüm
daha çok benim gibi 40’›n› geride b›-
rakanlara. fiimdi asl›nda gücümüzün
doru¤unday›z; buraya ulaflana kadar

çok u¤raflt›k, gayret ettik. Ama tepeye
ulafl›nca art›k doruk de¤il, inifl yolu
gözüküyor. 

Bir çözüm yok mu? Tamam, ölümsüz
de¤iliz ama art›k oldukça uzun yafl›-
yoruz. (Tabi asl›nda dünyam›z›n bir
bölümünde yaflayan flansl› az›nl›klar
olarak) Hiç de¤ilse sa¤l›kl› yafllana-
l›m, kendi iflimizi kendimiz görebile-
lim; yafllansak da kendi hayat›m›z
üzerindeki ‘ihtiyar›m›z›’ koruyabilelim;
belle¤imizi, zihnimizi yel almas›n. Ço-
lu¤un çocu¤un eline bakar, muhtaç

bir hale düflmeyelim. Hayat› idare
ederken idare edilen, koca koca ha-
yat yüklerini tafl›rken kerhen yük ola-
rak tafl›nmak zorunda kal›nan olmaya-
l›m. Üstelik giderek yaln›zlaflan, insan
için küçülen ve bireyselleflen bu dün-
yada art›k yafll›l›¤›m›zda bize sahip
ç›kmaya muktedir bir ailemiz de ola-
mayacak muhtemelen. Yafll›lara ‘hiz-
met’ veren sosyal kurulufllar› insan
düflünmek bile istemiyor.

Bunun için, çevremizde pek çok zi-
hinsel kalkan oluflmufl/oluflturmufluz.
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Yayg›n t›bbi bak›m servisleri, antia-
ging gurular›, onlar›n sonsuz incelikli
önerileri, yaflam felsefeleri, bas›n›n
gayretleri, kitaplar, milyarlarca dolar-
l›k destek ürünler, vitaminler, otlar,
uzak do¤udan, yak›n bat›dan gelen
reçeteler, haplar? 

Hem korkuyoruz, hem de çok zaman
ay›ram›yoruz. Hayat›m›z h›zl›, zora ge-
lemiyoruz; hayat›m›z bireysel ve
önemli. Yo¤un ifllerimiz, gidecek yer-
lerimiz, kazanacak zaferlerimiz var.
Hayat›n sevk ve idaresi ile meflgulüz,
muktediriz. ‹stiyoruz ki, bu arada bir
fley olsun, ama basit olsun, hayat›n
keyfine, ak›p giden h›z›na dokunma-
s›n. Biz sa¤l›kl› ve genç kalal›m. Me-
sela bir hap olsun da yutal›m.

Bu eskinin gençlik çeflmesi ütopisine
benziyor; içinde y›kanan› gençleflti-
ren, her daim genç ve sa¤l›kl› k›lan.
De¤iflen zamanla sadece mitin niteli-
¤i gibi. fiimdi bir gençlik çeflmesi ya
da p›nar›na kimse inanm›yor ama ay-
n› büyülü tesire sahip haplara, vita-
minlere, otlara, suplementlere, guru-
lara inanc›m›z tam.   

Ama zaman zaman, belki son günler-
de arka arkaya bir tak›m inanç zede-
leyici haberlerin bas›na da s›zd›¤›na
flahit oluyoruz. Yok, efendim öyle bol
bol su içmenin pek de bir yarar› gös-
terilememifl. Her gün kilolarca vitamin
almak yararl› de¤il, tam tersine vücu-
dun dengesini bozucu etkiler göste-
rebiliyormufl. Yani gençlik için hap
yutmak, ‘hap› yutmaya’ da yol açabili-
yormufl.

Asl›nda t›bbi bir öneri var. Basit ama
uygulamas› uzun ve süreklilik gerekti-
riyor. Dergimizin ilk say›lar›ndan bu
yana de¤iflik hastal›klar için hastal›k
yönetimi yaz›lar› yay›nl›yoruz. Diyabet
için, kardiovasküler hastal›klar, felçler,
bunamalar için. Bu hastal›klar günü-
müzde mahflerin dört atl›s› gibi; can
al›c› ve ›st›rapl› bir sona sürükleyen. 

T›bb›n tüm bu hastal›klar ve di¤erleri
için son noktada ortaklaflt›¤› öneriler
ise basit: fiiflmanlamayaca¤›z, günlük
belirli miktarda fiziksel aktiviteyi mut-
laka gerçeklefltirece¤iz, stresten uzak
duraca¤›z, zihnimizi hep aktif tutaca-
¤›z, sigara alkol kullanmayaca¤›z. Hi-
pertansiyon, diyabet vs. varsa iyi bir
takip ve kontrol sa¤layaca¤›z; ki bun-
lar için de ilk hayat tarz› önerileri ge-
çerli yine.  

Gördü¤ünüz gibi basit ama günlük
hayat›m›zla/zevklerimizle ilgili. Günlük
hayat her ne kadar genellikle bir bü-
roda oturarak ya da otomobil vs. ile
seyahat ederek geçse de yorucu. Bu
yorgunlu¤u genellikle TV karfl›s›nda
yay›larak atmak gerek. Yine stresli ifl
hayat›na sigara olmadan nas›l taham-

mül etmeli? Bu kadar yorgunluktan
sonra kebaplar, can›m yemekler bafl-
ka kimin hakk› olabilir? Üstelik çal›fl-
mak için enerji gerekli. Asl›nda art›k
global bir makinenin difllisi olmak de-
mek olan çal›flma hayat›n›n verdi¤i zi-
hin yorgunlu¤unu da en iyi TV dizileri
gibi e¤lenceler giderebilir. Sanat, kül-
tür, düflünce hem bu kadar iflin üzeri-
ne yorucu ve zahmetli hem de can s›-
k›c›, huzur bozucu. Hiç tarz›m›z de¤il.  

T›bb›n bu basit önerilerinin nas›l yeri-
ne getirilece¤i ile ilgili de ayr›ca çok
müthifl ve incelikli mucizevî yöntemle-
ri olan bir sektör var. Bütün ‘sektör’ bu
önlemlerin en kolay biçimde nas›l
gerçeklefltirilece¤ine dair haplar sat›-
yor. Oysa dönüflüm insan›n zihninde
olmak zorunda. Önce ruhumuzu, in-
sanl›¤›m›z› canland›rmal›y›z. O canl›
olmazsa biz bedenen canl› olamay›z,
ihtiyar(lamaz) yafllan›r›z. 

Bir makinenin parças› içindir y›pran-
mak, eskimek ve ifllevsiz hale gel-
mek. Oysa insan, hayat› boyunca tak-
dir edilen vakit doluncaya kadar in-
sand›r; yaflamaktad›r ve di¤er insan-
larla iliflki içerisindedir. Zamanla bu
iliflkinin ve insan olman›n tezahürleri
de¤iflse bile, bu böyledir. Yine bir
makine aksam› tamir edilir, rektifiye
edilir, eskiyince yenisi ile de¤ifltirilir.
Ama insan›n kendini sürdürmesi ken-
di sorumlulu¤udur.

Hangi sihirli diyet program› DSÖ’nün
aç›klad›¤› ve ‘Büyük bölümü açl›ktan
olmak üzere bu y›l 100 milyon insan
ölecek!’ haberi kadar ifltah kesici ola-
bilir? E¤er tabi insanl›¤›m›z canl› ise.
fiatafatl› ifl yemeklerinde veya evimiz-

deki s›radan yemeklerimizde onlar›n
bir hakk› oldu¤u akl›m›za düflmez mi? 

Fiziksel egzersiz günde yar›m saat
düzenli yap›lmal›; bunun için hemen
bir spor/sa¤l›k merkezine üye olun-
mal›, fl›k ve pahal› ekipmanlar al›nma-
l›. Tabi sa¤l›k/spor merkezine ödenen
paralarla kal›nacakt›r. Bütün seren-
cam birkaç günlüktür ama bu ataklar
hemen her y›l tekrarlan›r. Bunun ha-
yatta bir karfl›l›¤› yoktur. Oysa ifle yü-
rüyerek gitsek de, mesela çok s›ra-
dan bir öneri ile benzin ya da taksi
paralar›n› ihtiyac› olan çocuklar›n e¤i-
timine ay›rsak. Motivasyonumuz nas›l
olur? Günümüz yaflam›n›n bizi içine
hapsetti¤i bireysellik ve onun yukar›-
da bahsetti¤imiz sona iliflkin korkulu
rüyalar› üzerine biraz umut ilave ede-
bilir mi? Bu bizi insanlara, kültüre, sa-
nata, gerçek olan, belki bizim kadar
bile ömrü olmayan (Bir gazetede gör-
müfltüm, flimdi flirketlerin ortalama
ömrü çok k›salm›fl yaklafl›k 30 y›l ka-
darm›fl) bir flirketin kuruluflun veya
baflka bir iflin difllisinden baflka bir
fley olamay›fl durumundan uzaklaflt›-
r›p kendimize, gerçek bir hayata ge-
tirme ihtimali olmaz m›? ‘‹nsan isek ne
için çal›fl›yoruz, bununla ne sa¤l›yo-
ruz, ne yap›yoruz, nereye gidiyoruz’
diye sormaz m›y›z kendimize ve yap-
t›¤›m›z iflte?

Art›k sigara, alkol vs. konusuna hiç
girmiyorum. Bu yaz›da amac›m hepi-
mizin içinde yuvarland›¤› hayata ken-
dimiz aç›s›ndan bir kufl bak›fl› atmak-
t›. Fikirleri siz gelifltirin. Dedi¤im gibi,
t›bb›n sa¤l›kl› yafl(ama)lanma için
önerileri çok basit. Mesele hap› yut-
mamak için canlanmakta!
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