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orkuyoruz, dogal
olarak korkuyoruz,
6lumden, yaslan-
maktan, hastalan-
maktan. Daha da
kotusu hasta ve ba-
kima muhta¢ bir bi-
¢cimde vyaslanmak-
tan. Ustelik géruntt de énemli. Sag-
Ikl olmak kadar iyi gérunmek gereki-
yor asl imaj olan ¢agimizda. S6zim
daha ¢ok benim gibi 40'inI geride bi-
rakanlara. Simdi aslinda gctimuzin
dorugundayiz; buraya ulasana kadar
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1962'de Manisa’'da dogdu. 1985'te Ege Universitesi Tip Fakultesi'nden mezun
oldu. Mecburi hizmetini 1985-88 yillari arasinda pratisyen hekim olarak Mardin’in
Silopi ilgesi’nde yaptli. 1988-92 arasinda Bakirkdy Ruh ve sinir Hastaliklari
Hastanesinde Noroloji ihtisasi yapti. 1993-2000 yillari arasinda Bakirkdy Ruh ve
Sinir Hastaliklari Hastanesi 3. néroloji kliniginde basasistan olarak galisti. 1996’da
Bakirkdy Ruh ve Sinir Hastaliklari Hastanesi néropsikoloji laboratuvari ve davranis
norolojisi konstltasyon poliklinigini kurdu ve yonetti. 2000 yilindan itibaren devlet

hizmetinden ayrilarak ézel sektérde calismaya basladi. Hanoglu halen Ozel Nisa

Hastanesi’nde ¢alismaktadir.

cok ugrastik, gayret ettik. Ama tepeye
ulaginca artik doruk degil, inis yolu
gozUkuyor.

Bir ¢c6zUm yok mu? Tamam, 6limsuz
degiliz ama artik oldukca uzun yasi-
yoruz. (Tabi aslinda dunyamizin bir
bolumunde yasayan sansli azinlklar
olarak) Hic degilse saglikl yaslana-
im, kendi isimizi kendimiz gorebile-
lim; yaslansak da kendi hayatmiz
Uzerindeki ‘ihtiyarimizi” koruyabilelim;
bellegimizi, zihnimizi yel almasin. Co-
lugun cocugun eline bakar, muhtag

bir hale dismeyelim. Hayat idare
ederken idare edilen, koca koca ha-
yat yUklerini tasirken kerhen yuk ola-
rak tasinmak zorunda kalinan olmaya-
lim. Ustelik giderek yalnizlagan, insan
icin kuculen ve bireysellesen bu din-
yada artk yasliigimizda bize sahip
¢tkmaya muktedir bir ailemiz de ola-
mayacak muhtemelen. Yaslilara ‘hiz-
met’ veren sosyal kuruluslar insan
dustnmek bile istemiyor.

Bunun igin, ¢cevremizde pek cok zi-
hinsel kalkan olugsmus/olusturmusuz.
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Yaygin tibbi bakim servisleri, antia-
ging gurulari, onlarin sonsuz incelikli
Onerileri, yasam felsefeleri, basinin
gayretleri, kitaplar, milyarlarca dolar-
ik destek UrUnler, vitaminler, otlar,
uzak dogudan, yakin batidan gelen
receteler, haplar?

Hem korkuyoruz, hem de ¢ok zaman
aylramiyoruz. Hayatimiz hizl, zora ge-
lemiyoruz; hayatimiz bireysel ve
onemli. Yogun islerimiz, gidecek yer-
lerimiz, kazanacak zaferlerimiz var.
Hayatin sevk ve idaresi ile mesguliz,
muktediriz. istiyoruz ki, bu arada bir
sey olsun, ama basit olsun, hayatin
keyfine, akip giden hizina dokunma-
sin. Biz saglikli ve geng kalalim. Me-
sela bir hap olsun da yutalim.

Bu eskinin genclik cesmesi Utopisine
benziyor; icinde ylkanani genclesti-
ren, her daim genc ve saglikl kilan.
Degisen zamanla sadece mitin niteli-
gi gibi. Simdi bir genclik cesmesi ya
da pinarina kimse inanmiyor ama ay-
ni bUyulu tesire sahip haplara, vita-
minlere, otlara, suplementlere, guru-
lara inancimiz tam.

Ama zaman zaman, belki son gunler-
de arka arkaya bir takim inang zede-
leyici haberlerin basina da sizdigina
sahit oluyoruz. Yok, efendim ¢yle bol
bol su icmenin pek de bir yarari gos-
terilememis. Her gun kilolarca vitamin
almak yararli degil, tam tersine vicu-
dun dengesini bozucu etkiler goste-
rebiliyormus. Yani genglik igin hap
yutmak, ‘hapi yutmaya’ da yol acabili-
yormus.

Aslinda tibbi bir éneri var. Basit ama
uygulamasi uzun ve sureklilik gerekti-
riyor. Dergimizin ik sayllarindan bu
yana degisik hastaliklar icin hastalik
yonetimi yazilari yaymliyoruz. Diyabet
icin, kardiovaskuler hastaliklar, felgler,
bunamalar igin. Bu hastaliklar gund-
muzde mahgserin dort atlisi gibi; can
alici ve istirapli bir sona surukleyen.

Tibbin tim bu hastaliklar ve digerleri
icin son noktada ortaklastigi éneriler
ise basit: Sismanlamayacagiz, gunltk
belirli miktarda fiziksel aktiviteyi mut-
laka gerceklestirecegiz, stresten uzak
duracagiz, zihnimizi hep aktif tutaca-
giz, sigara alkol kullanmayacagiz. Hi-
pertansiyon, diyabet vs. varsa iyi bir
takip ve kontrol saglayacagiz; ki bun-
lar icin de ilk hayat tarzi dnerileri ge-
cerli yine.

Gorduguntz gibi basit ama gunluk
hayatimizla/zevklerimizle ilgili. Gunltk
hayat her ne kadar genellikle bir bu-
roda oturarak ya da otomobil vs. ile
seyahat ederek gecgse de yorucu. Bu
yorgunlugu genellikle TV karsisinda
yayilarak atmak gerek. Yine stresli is
hayatina sigara olmadan nasil taham-

mul etmeli? Bu kadar yorgunluktan
sonra kebaplar, canim yemekler bas-
ka kimin hakki olabilir? Ustelik calis-
mak icin enerji gerekli. Aslinda artik
global bir makinenin diglisi olmak de-
mek olan ¢alisma hayatinin verdigi zi-
hin yorgunlugunu da en iyi TV dizileri
gibi eglenceler giderebilir. Sanat, kul-
tur, dusunce hem bu kadar isin Uzeri-
ne yorucu ve zahmetli hem de can siI-
kicl, huzur bozucu. Hig tarzimiz degil.

Tibbin bu basit 6nerilerinin nasil yeri-
ne getirilecedi ile ilgili de ayrica ¢ok
muthis ve incelikli mucizevi yontemle-
ri olan bir sektér var. Butdn ‘sektor’ bu
6nlemlerin en kolay bigimde nasil
gerceklestirilecegine dair haplar sati-
yor. Oysa dénUsUm insanin zihninde
olmak zorunda. Once ruhumuzu, in-
sanhigimizi canlandirmaliyiz. O canli
olmazsa biz bedenen canli olamayiz,
ihtiyar(lamaz) yaslanirz.

Bir makinenin parcgasi icindir yipran-
mak, eskimek ve islevsiz hale gel-
mek. Oysa insan, hayati boyunca tak-
dir edilen vakit doluncaya kadar in-
sandir; yasamaktadir ve diger insan-
larla iligki icerisindedir. Zamanla bu
iliskinin ve insan olmanin tezahdrleri
degisse bile, bu bdyledir. Yine bir
makine aksami tamir edilir, rektifiye
edilir, eskiyince yenisi ile degistirilir.
Ama insanin kendini strdtrmesi ken-
di sorumlulugudur.

Hangi sihirli diyet programi DSO’ntin
aclkladigr ve ‘Buyuk bolimu acliktan
olmak Uzere bu yil 100 milyon insan
6lecek!” haberi kadar istah kesici ola-
bilir? Eger tabi insanligimiz canli ise.
Satafatll is yemeklerinde veya evimiz-

deki siradan yemeklerimizde onlarin
bir hakki oldugu aklimiza dismez mi?

Fiziksel egzersiz gunde yarim saat
duzenli yapilmali; bunun icin hemen
bir spor/saglik merkezine Uye olun-
mali, sik ve pahali ekipmanlar alinma-
Ii. Tabi saglik/spor merkezine 6denen
paralarla kalinacaktir. Butin seren-
cam birka¢ gunltktir ama bu ataklar
hemen her yil tekrarlanir. Bunun ha-
yatta bir karsiligr yoktur. Oysa ise yU-
riyerek gitsek de, mesela cok sira-
dan bir 6neri ile benzin ya da taksi
paralarini ihtiyaci olan ¢ocuklarin egi-
timine ayirsak. Motivasyonumuz nasil
olur? Gdndmuz yasaminin bizi igine
hapsettigi bireysellik ve onun yukari-
da bahsettigimiz sona iligkin korkulu
riyalari Uzerine biraz umut ilave ede-
bilir mi? Bu bizi insanlara, kultUre, sa-
nata, gercek olan, belki bizim kadar
bile 8mra olmayan (Bir gazetede gor-
mustum, simdi sirketlerin ortalama
omrU ¢ok kisalmis yaklasik 30 yil ka-
darmig) bir sirketin kurulusun veya
baska bir isin diglisinden baska bir
sey olamayis durumundan uzaklasti-
rip kendimize, gercek bir hayata ge-
tirme ihtimali olmaz mi? ‘insan isek ne
icin calisiyoruz, bununla ne sagliyo-
ruz, ne yapiyoruz, nereye gidiyoruz’
diye sormaz miyiz kendimize ve yap-
tigimiz iste?

Artik sigara, alkol vs. konusuna hig
girmiyorum. Bu yazida amacim hepi-
mizin icinde yuvarlandigi hayata ken-
dimiz ac¢isindan bir kus bakisi atmak-
tI. Fikirleri siz gelistirin. Dedigim gibi,
tibbin saglikli yas(ama)lanma igin
Onerileri ¢cok basit. Mesele hapi yut-
mamak i¢in canlanmakta!
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