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Bu kitap kizim Merve,
oglum Rasit, torunum Aleyna’ya,
yol arkadasim ve esim Mihriban Hanmim’a adanmistur.



Osman Miiftiioglu,

1955’te Anamur’da dogdu. 1972’de
Anamur Lisesi’'ni, 1978’de Ankara
Universitesi Tip Fakiltesi’ni bitirdi.
1984’te i¢ hastaliklar1 uzmani, 1989’da
endokrinoloji ve metabolizma
hastaliklan klinik sefi yardimcisi,
1989’da docgent, 1990’da i¢ hastaliklar
klinik sefi, 1997’de profesor oldu. Uzun
yillar 9. Cumhurbagkan: Siileyman
Demirel’in 6zel doktorlugunu yapti.
1993-2001 yillar arasinda Ankara
Numune Hastanesi baghekimligi ve
Dokuzuncu Cumhurbagkani Siileyman
Demirel’in saglik basdanismanhg
gorevlerinde bulundu. Turkiye Diyabet
Dernegi, Ankara Diyabet Dernegi,
Turk Hipertansiyon ve Nefroloji
Dernegi, Tirk i¢ Hastaliklari Dernegi
ve Osteoporoz Calisma Grubu lyesi
olan Prof. Dr. Osman Miiftiioglu,
Saglik Bakanhg Yiiksek Saglk Sirasi,
Etik Kurul ve ila¢ Ruhsatlandirma
Komisyonu'nda gorev yapti. Kurdugu
Yasasin Hayat Klinigi’'nde hekimlik
meslegini sirdiiren Prof. Dr. Osman
Miiftioglu’nun bugline kadar
yayimlanmis on ug kitabi var. Halen
Hiirriyet gazetesinde yazmakta,

ayni zamanda NTV ve Fox TV'de
programlar yapmaktadir.
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Baslarken...
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Her Seyin Bast Bagisiklik!

Ne Yediginiz Degil, Nasil Hazmettiginiz Onemli!
Iyi Beslen Iyi Yasa!

Dogru Beslenin Saglikli ve Keyifli Kalin!
Detokslanin: Ruh ve Beden Birlikte Arinmali!
Ruhu Iskalamayin!

Bedene En Biiyiik [hanet: Hareketsizlik!
Hafifleyin Genglesin!

Hayatta Kalmak I¢in Uyuyun!

Yeni Diinyada Saglikli ve Uzun Bir Yashlik
I¢in Altin Sifreler!






Saghgimiz en onemli varhgimiz. Ne var ki “akhimiz saglikhh olmanin kiy-

metini idrak etmekten” cok uzak. Onun degerinin, 6neminin sadece has-
talandigl zaman farkina varnyor. Bu nedenle de saglik hep 1skalanan bir
konu. “Saghgiiskalama yanlisi’ni sadece siz yapsaniz neyse. Biz doktorlar
da bu yanlisa ortagiz. Yeni ve modern tibbin uygulayicilan olarak en mu-
him hatamiz sizi saglam ve saghkl tutmaya ¢alismak yerine hastaliklar-
nizin teghis ve tedavisine odaklanmamaiz.

Oysa su bilgl ¢cok net ve acik: Sadece teshis ve tedavi odakli, insandan
cok laboratuvar raporlarna, sz ve duygulardan ¢ok rakamlar ve gorsel
verilere odaklanan, kisacasi ruhu 1skalayip sadece bedene bakan klasik
tip yaklasiminin sonu coktan geldi. Yeni ve farkh bir saghk yaklasimina
yelken agan farkli bir zaman dilimindeyiz.

Bu yeni yaklasim, sadece teshis ve tedaviye odaklanmiyor, saghg koru-
may1 ve gelistirmeyi de 6nemsiyor. Beden ve ruhu birbirinden ayirmiyor,
birlestiriyor. Modern tibba ve geleneksel tibba ayni degeri veriyor. Bizi bir
cihaz gibi degil, beden ve ruhtan olusmus mikkemmel ve egsiz bir varlik
olarak kabul ediyor. Ayrnica sadece “kanita” dayanmak yerine size, bize,
yani “insana” dayanmayi tercih ediyor. Eski ile yeniyi, gecmis ile gelece§i,
ruh ile bedeni, modern ile gelenekseli birlestirerek sagligimizi koruma ve
gelistirmeye sorunlanimizi ¢dzmeye caligiyor.

Bu kitap bedenden ruha, ruhtan bedene uzanan kokli ve kadim bir sifa
arayisinin 6zetinden, yeni, modern, bilimsel ama birlestirici yeni bir tib-
bin sifrelerinden ibarettir. Bu sifreleri kullanarak yeni dinyanin 6numu-
ze koydugu saglik sorunlarn ve hastaliklara kars: daha direncli olacagiz.
Mukemmel saghgin yanhs yasam tarzi aliskanhklanmizin degisimi ile
mumkun olacagini yeniden hatirlayacagiz. Dogru beslenmenin, aktif bir
hayat sirmenin, her gece misil misil ve keyifli bebek uykulan ¢cekmenin,
stresten uzak, keyfi-eglencesi bol, endise ve kaygisi az, manevi zenginligl
sinirsiz, huzur odakli bir hayatin 6nemini bir kez daha anlayacagiz.
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Cok iyi biliyorum ki sizi de birer “saglikta ¢ozim ortagl” yapmadan yeni
dinyada daha keyifli ve saghkl kalabilmek i¢in mikemmel saglik hede-
fine ulagsmamaiz asla mimkin degil.

Umuyorum ki karsiniza ¢ikabilecek zorluklarn basit, siradan, bilinen ve
uygulanabilir cozimler sayesinde daha kolay asacak, keyifli huzura ulas-
ma yolculugunda daha glizel glinler yasayacagiz.

Hepinize simdiden keyifli okumalar, esenlik ve mutluluklar diliyorum.

Prof. Dr. Osman Miiftiioglu
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BASLARKEN...

Yeni Diinyada Ast Yaptirmak Neden Daha Onemli?

Nereden nereye... 80’li 90’11 yillarda “cocuklarda zorunlu asilama” isini
basari ile bitirip, siray1 yetigkin asilanmasina getirmis, cocuk felcini, cice-
g1 tarihe gdmip “hepatit asillamas1” asamasina gelmistik. Dahasi bu “ha-
yirll” isi “Zeki-Metin” ikilisinden “Haydi buytkler asiya” gibi bir kampanya
ile de desteklememistik.

Peki simdi durum ne? Durum bizde de dinyanin diger bolgelerinde de
kotu. “As1 karsiti” kampanyalar giderek yayginlasiyor. Asilardan da asi-
lanmaktan da korkmayin. Hastaliklan 6nlemenin, tedaviden daha kolay
ve ucuz oldugunu unutmayin. Asi karsit1 goruslere itibar edip ne kendi-
nizin ne de bagka insanlann sagligini tehlikeye atin.

Asilar ile otizm sorunu arasinda bir baglanti
oldugu gosterilmedi. Asilanmak bagisiklik
sistemini olumsuz degil, olumlu yonde etkiler.
As1 Uretiminin ila¢ firmalarnin toplam

gelirlerinin icinde en fazla yiizde 3’liik bir pay1

var yani bu isten o firmalarnn biyuk paralar
kazandiklari da dogru bir bilgi degil.

Pandemiyi bitirmek i¢in en kalic1 ¢c6zim, muhakkak ki bulunabilecek et-
kili bir asidir. Bir bagka deyisle, bitirici vurus icin umut etkili bir asida.

Cok farkh merkezde, ¢ok sayida bilim insan etkili bir as1 gelistirme gay-
reti icinde, belki de siz bu kitab1 okurken mijdeli haberi ¢oktan almis
olacagiz. Ne var ki burada da tedbirli bir iyimserlik hali icinde olmamizda
fayda var. Zira tipki Ebola salgininda oldugu gibi COVID-19 salgininda da
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virise kars: etkili bir as1 gelistirmek uzun surebilir. Hatta herhangi bir
asinin bulunamamasi bile ihtimal dahilindedir.

"Koronaviriise karsi asi calismalarinda
umut var. Ama bilelim ki bu isin kesin
bir garantisi yok."

COVID salginiyla mucadele etmeye calistigimiz bu donemde, 6zellikle
risk grubunda olanlarnn, grip ve zatirre asis1 yaptirmalarini diger uzman-
lar gibi ben de tavsiye ediyorum.

Zatirre agisinin mevsimi yok, onu her zaman yaptirabilirsiniz. Ama eger
bugline kadar yaptirmadiysaniz simdi tam zamanidir. Zira COVID-19 sal-
gini1 sirerken gecirebilecegimiz bir zatirre atagy, bizi ok zor bir durumda
birakabilir. Kisacas1 basimizdaki pandemi belas: dikkate alindiginda, grip
ve zatlrreden asilanarak korunmak her zamankinden ¢ok daha 6nemli
bir aynntidir.

Grip asisini da herkes yaptirabilir, ama ¢ocuklann asilanmasi konusu ¢o-
cuk sagligl uzmanlannin kararnna birakilmalidir.

Bu asilar sayesinde bogazi agriyan, atesi yukselen,
oksturen, hapsiran, aksiranlarla karsilasildiginda

“Acaba grip mi, COVID-19 mu?” seklinde kansiklik
yasanmasi olasiligl azalacak, sizin de doktorlarin

da isi kolaylasacaktir.

Yaptiracaginiz grip asisinin bagisiklik sisteminizi COVID-19 enfeksiyonu-
na kars1 yorgun ve direngsiz distirecegi bilgisi dogru degildir. Tam tersi-
ne, grip asisi ile bagisikliginiz daha da gliclenecek, virisin vicudunuzu
asir1 hirpalayarak caninmizi yakma ihtimali de sinirlanacaktir.
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BASLARKEN

Bilelim ki bu asilarn yaptirmakla
COVID-19’a kars1 bagisiklik

saglamamiz, yani bedenimizi koruma
altina almamiz mimkiin degil.

Bu asilan hemen sturatle, hi¢ disinmeden herkesin yaptirmasi da gerek-
miyor. Onceligi risk gruplarina vermemiz lazim. Once onlar asilanmal,
sonra imkan dahilinde diger gruplann asilanmasi disunulmeli. Ayrica
“FIYAT” meselesi de 6nemli bir ayrinti. Her iki aginin toplam maliyeti ne-
redeyse 500 TL'yi geciyor. “ULASIM” ve “SURDURULEBILIRLIK” sorunlar
da 6nemli birer ayninti. Kisacasi her iki ag1 konusunda da toplumun daha
detaylh ve dikkatli bilgilendirilmesi sart.

Nedeni malum, pandemide pek ¢ok insanimizi akut akciger iltihaplan-
masl yani zatlirre nedeniyle kaybettik. Zira yeni koronavirisin en 6nemli
ozelliklerinden biri, onu diger koronavirtslerden ayiran baslica karakteri,
hizla akcigerlere yerlesme ve adeta bogulmalan andiran nefes darlikla-
nyla karakterli agir bir zatlrreye yol agmasi. Iste bu nedenle, 6zellikle
onumiizdeki glinlerde muhtemel bir zatlirreden korunmak ve bu neden-
le de asilanmak mihim bir aynnti.

Zatiirre Asisi Oncelikle Kimlere Yapilmali?

{ 65 yasin Uzerindekiler. O Agir derecede kalp

0 KOAH hastalari. akciger bobrek yetmezligi
bulunanlar.

0 Bagigiklik sistemi baski altinda
olanlar. 0 Herhangi bir nedenle
0 Seker hastalar. dalag cerrahi bir sekilde
cikanlmis olanlar.

{ Stiper tansiyonlar.

{ Kilo sorunu ve obezitesi olanlar. { Kanser hastalar.
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Not: Yukandaki yazili olan durumlar disinda da bu asiy1 yaptirmas: ge-
rekenler olabiliyor. Bu nedenle kime, ne zaman, hangi asinin yapilmasi
gerektigi sorulannin yanitini doktorunuza birakmak gerekir.

Eger gunun birinde COVID-19 enfeksiyonuna yakalanirsak —daha sim-
diden Allah korusun diyelim- o enfeksiyon stirecinde ustiine bir de grip
veya zatirre mikrobu kaparsak iste o zaman isler iyice zorlasiyor. Has-
talig1 kisa stirede ve selametle atlatmak hayal olabiliyor. Iste bu neden-
le boyle kotu bir ihtimali onlemek icin 6zellikle risk grubunda olanlann,
sadece zaturre degil, grip asisini da mutlaka yaptirmalarini éneriyorum.

/

‘A/_ Bu konuda nasil bir yol izleyeceginizi

R merak ediyorsaniz lutfen aile hekimlerinizle

Bir ya da en yakin saglik kurulusu ile
temasa geginiz.

Tavsiye!

[YIMSERLIK, saghgin strdurilebilirligi bakimindan yeni diinyada her za-
mankinden ¢ok daha 6nemli bir aynnti. Bugtine kadar yapilan binlerce
arastirma net ve agik olarak gosterdi ki iyimser kisilerin ruhsal ve be-
densel sagliklan daha giicly, bagisikliklann daha kuvvetli, uykulan daha
guizel, bellekleri daha saglam. Kisacasi iyimserlik; beslenmek, diizenli fi-
ziksel aktivite yapmak, kaliteli bir uyku ¢cekmek ve stresi akillica yonet-
mek kadar mihim bir saghk ayrnntisi. O halde biz de bu karanlik glinler-
de iyimser olacagiz, pandemiyi bitirecek asinin er ya da ge¢ bulunacagina
inanacaglz, ama bir yandan da asi bulunana kadar bu virisi kapmadan
saghkli kalma konusunda maksimum ¢abay: sarf edecegiz.
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1. BOLUM

HER SEYIN
BASI BAGISIKLIK!
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Bizi hastaliklardan koruyan, i¢ (kanser) ve dis (mikroplar) dismanlardan
uzak tutan bagisikhik sistemimiz mukemmel bir organizasyon. Hayati-
miz1 zora sokan hastaliklara zemin hazirlayan, iltithaplara, kanserlere,
otoimmiin hastaliklara yol acan pek ¢ok sorun var. Bu sorunlarin da her
birl birer 1yl hayat sabotajcisi. Kisacasi, saglam bir bagisiklik sistemine
sahip olmak muhim bir hayat aynntisi...

Bagigiklik Herkese
Lazim!

Bagisiklik sistemimiz mikemmel bir organizasyon. Biz ciddi yanlglar
yapmaz, onu uzup bozmazsak tikir titkir cahisir. Saglam bir bagisiklik sis-
temi kendinizi daha iyi hissetmenizi, daha enerjik ve fit olmanizi, daha
lyl gorinmenizi garanti altina alir ama isleri sadece bunlarla da simirh
degildir. Bizi enfeksiyonlar ve kanserlerden, yani i¢ ve dig digsmanlardan
da o korur.

Bagisikliginiz, disanidan gelecek tercdrist saldinlara da (enfeksiyonlan),
icinizde gelisecek kotl niyetli hastaliklara da (kanserler) engel olur. Bede-
ni cevresel zararlardan koruyan, toksinlerden, kirlerden anndirip icinizi
disimiz1 pirtiipak yapan da yine odur.

Bagisiklik sisteminin her koruyucu organizasyon gibi askerleri (oyuncula-
1) ve savunma/saldirma silahlan (antikorlan) var. Askerleri esas olarak
lokositler/beyaz kan hiucreleri. Bunlann bazilan sadece kanda devriye
gorevi yapiyor. Bazilan da dalakta, bogazdaki, kasiktaki, koltuk altindaki
lenf bezlerinde, kemik iliginde, karacigerde ve bagirsak cevresinde gorev
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