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Saglikl ve mutlu yasayip, cocuklarvimiza iyilesmis
bir diinya birakmak i¢in bilmemaz gereken her sey!
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Onemli uyari: Bu kitap bir tedavi kitab1 veya bir tip kitabi degildir.
Igindeki bilgiler daha iyi bir yasam i¢in yol gostericidir. Kitapta pek
cok bilimsel ¢aligmadan bahsedilmigtir ancak hi¢cbir bilgi tedavi amach

kullanilmamalidar.
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Sevgili ablam Dr. Sevda Oze...



SUNUS

Farkli bir kitap, son satirina kadar dolu dolu, genis bir ag1, yalin bir
anlatim, kucaklayan bir ifade...

Insanoglu yiizyillardir veba gibi, verem, sitma, AIDS gibi, giiniimiizde
de Covid-19 gibi bulasic1 hastalik salginlariyla ugrast: ve de eninde so-
nunda basarili oldu ve olmaya da devam edecegine inaniyorum...

En az geyrek asirdir, diyabet, kanser gibi bulasici olmayan hastalikla-
rin salgini ile de miicadele ediyoruz, ancak onda basarili degiliz. Bilimsel
caligmalarla riskli gruplarda 6nemli 6lgiide 6nlenebilmesi, erken tani ve
zamaninda miidahale/tedavi ile hastaya, ailelerine, i¢inde yasadiklari top-
luma hastalik ytikiinii azaltilabilmesine karsin, sayilar gittikge artiyor.

Burada en 6nemli neden, bu hastaliklar1 saglik sistemlerinin aligkin ol-
dugu akut hastalik reflekslerimizle alt etmeye ¢aligtyoruz ve de edemiyo-
ruz. Cinkii bu hastaliklarda maske, mesafe, izolasyon gibi tedbirler etkin
degil; miicadele igin kendimizi, yasadigimiz alanlar1 saglikli yasam odakli
hale doniistiirmemiz gerekiyor.

Yasamin her alaninda, her sektorde, koordinasyon i¢inde kisa ve uzun
soluklu biitiinciil planlar, programlar olusturup, hayata gegirmek gereki-
yor. Tiim bu ¢abalarin sonuglarini hem bizler hem de ¢ocuklarimiz ve on-
lardan sonraki nesiller gorecekler. Onlara birakacagimiz en biiyiik miras.

Ancak, karar vericiler, politikacilar, ulusal ve uluslararas: diizeyde ka-
rarlar alsalar da; hayata gecirmeye geldiginde ¢ok da dncelemediklerine
sahit oluyoruz. Bu sadece gelismekte olan degil, gelismis iilkelerde de var
olan bir sorun.
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Tam da bu nedenden dolays, toplumu bu hastaliklar ve ¢oztimleri agi-
sindan bilgilendirmek, farkindalik yaratmak ¢ok degerli. Bugiin atacak-
lar1 her bir adim sadece kendilerinin degil, ¢ocuklari, torunlari, onlardan
sonraki nesillerin de saglikli yagsamu igin.

Ya da bugiin atmayacaklari, ihmal edecekleri her bir adimin sonucuna
kendilerinin yani sira gelecek nesiller de katlanmak zorunda kalacaklar.

Sevgili arkadagim Dr. Sevil Oz’iin bu kitabinda tiim yagam alanlarini
ve gelecegimizi tehdit eden unsurlarin boyutunu ortaya koyarak, kendi-
sine, kizlarina ve gelecek nesillere olan sorumlulugunu yerine getirdigini
distiniiyorum.

Prof. Dr. Sehnaz Karadeniz
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ONSOz

Kanser son on yillarin en 6nemli pandemisi. Diinyanin her yerinde in-
sanlar kanserle miicadele veriyorlar. Kanser hastaliginin halen bilinmeyen
pek ¢ok yonii var ama bilinen de ¢ok gergek var. Bu bilinenler tizerinde
yogunlasarak saglikli yasamlar siirmeye ¢aligmaliy1z.

En biiytik servetimiz sagligimiz. Ancak hasta bir diinyada saglikli ol-
mak veya saglikli kalmak miimkiin miidiir?

Ayrica gelecek nesillere saglikli bir diinya birakamadiktan sonra sade-
ce kendimizi diisiinerek alacagimiz birkag 6nlem ¢are midir?

Spor yap, diyet yap, iyi goriin, ¢ok kazan, gez, toz, eglen, bunlar midir
gercekler?

Ya da parasal sikintilara, agir yasam kosullarina yenilmek, her seyden
vazgegip oluruna birakmak, bunlar midir diger gergekler?

Uzun yillar kanser hastalar1 tedavi ve takip etmis, onlarin hayatlarina
girmis bir hekim olarak gergeklerin bu olmadigini ¢ok iyi biliyorum.

Hepimiz aslinda bir biitiiniin pargalariyiz. Biz doganin ta kendisiyiz.
Hayvanlar, bitkiler, daglar, denizler, ormanlar ve toprak hepimiz tek bir
parcayiz. Bunu 1950’lerden beri giderek artan bir siddetle unuttuk. Simdi
bu unutmanin ve kendimizi her seyin iistiinde olan akilli varliklar san-
manin sancilarin yastyoruz. Doga bize bir biitiin oldugumuzu, ona ait
oldugumuzu hatirlatiyor.
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Higbir sey igin ge¢ degil. Degisebiliriz, bozduklarimizi diizeltebiliriz.
Yeniden bagka yasamlara kosabiliriz. Kanser dahil tiim hastaliklardan,
adaletsizliklerden, savaslardan, sikintilardan, mutsuzluklardan ancak de-
giserek arinabilir, ancak degiserek yeniden bir biitiin olabiliriz.

Degisim stirecinizde bu kitabin size 151k tutmasini diliyorum!

Meyana-Dolni Jadruz, 07.01.2022
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YAZAR HAKKINDA

Op. Dr. Sevil Oz 1963 yilinda Istanbulda dogdu. 1980 yilinda Izmir Kiz
Lisesi, 1986 yilinda I.U. Cerrahpaga Tip Fakiiltesinden mezun oldu. 1994
yilinda ayni fakiilteden genel cerrahi uzmanlhigini aldi. Uzmanlik 6ncesi
ve sonrasinda cesitli zamanlarda Ingiltere, Almanya ve ABD'de meme has-
taliklar1 ve meme kanseri konularinda calisti.

Otuz iki yillik profesyonel yasamini Istanbulda meme cerrahi ve saglik
yoneticisi olarak siirdiirdii. Cogu kadin binlerce hastasi oldu. Bu sayede
toplum hayatinin en ince ayrintilarini gézlemleyebildi ve bu sakli yagam-
lar kendisini ¢ok etkiledi. Zaten bir hekim olarak verdigi destekleri daha
genis kitlelere verebilmek, toplumun saghgin: gelistirebilmek ve toplumu
kanser hastalig1 konusunda bilinglendirmek amaciyla meme kanseri der-
negi ve bir de web sitesi kurdu, televizyon programlari yapt:1 ve yurt ¢a-
pinda seminerler diizenledi. Meme saglig1 ve meme kanseri ile ilgili bir
de kitab1 var. Anti Kanser Yasam ve Beslenme ayn1 amaglarla yazdig: ikinci
kitaba.

2014 yilinda emekli oldu ve esiyle birlikte halen yasamakta oldugu
Cekyada bir koye yerlesti. Burada dogaya dost bir yasam stiriiyor ve halen
kanser hastaligi, toplum sagligi, iklim krizi gibi konularda online semi-
nerlerine devam ederek 6zellikle gengleri bilinglendirmeye calisiyor.

Iki ¢ocuk annesi ve bir de torunu var.



TESEKKUR

Kitabimin arka kapagina giizel notlar yazma nezaketini gosteren sev-
gili kuzenim degerli bilim insani Prof. Dr. Mehmet Oze, sevgili hocam
degerli bilim insan1 Prof. Dr. Nil Molinasa ve sevgili arkadasim degerli
bilim insani Prof. Dr. $ehnaz Karadenize ¢ok tesekkiir ediyorum. Onlarla
yasam herkes i¢in daha giizel.

Kitabimin arastirma safhalarinda bana destek olan ve fikirlerimi sa-
birla dinleyip degerlendiren sevgili kizlarim Nazli1 Offringa ve Ecem Law-
tona ¢ok tesekkiir ediyorum. Onlar benim her zaman ilham kaynaklarim
oldular.

Kitabimi yazarken i¢inde bulundugumuz kiiresel 1s1nma tehlikesinin
boyutlarini hissetmeme neden olan minik torunum River’a da ¢ok tesek-
kiir ediyorum. Onun gelecegini diistiniirken gezegenimizin iginde bu-
lundugu tehlikenin boyutunu ve 6nemini daha iyi kavradim, iliklerimde
hissettim. Sadece kendi kisisel sagligimizla ilgilenerek hedefe ulagsmanin
miimkiin olamayacag1 gercegini gérdiim ve bu bende herkesi uyarmali-
yim, uyandirmaliyim fikrini yaratti. Kitabimi kalbimden gelen bu telas
i¢inde yazdim.

Son olarak da tiim bu siiregte yokluguma ses ¢ikarmayan ve beni her
konuda oldugu gibi bu konuda da destekleyen sevgili esim Bora Sabanlrya
¢ok tesekkiir ediyorum. Onunla yasam daha da giizel.
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ANILAR

27 Kasim 2021, Meyana

Bu sabah birden i¢imde kitabimin giris boliimiinii yazma istegi belirdi.
Kendimi bilgisayarin baginda Mart 2020%yi disiiniirken buldum. Bu ara-
da diinden beri mutfagimizda tikirtilar var. Malum kéydeyiz ve havalar
soguyunca fareler ziyaret edebiliyor. Esim lavabonun altindaki borularin
bahgeye agildig1 duvarda yeni yapilmis bir yol buldu. Onu sivamakla mes-
gul, bir yandan da fareleri dldiirmeden yakalayip disar1 nasil atabilece-
ginin planlarini yapiyor. Cok hakli, gelenler genelde anne fareler oluyor.
Yavrular1 bekliyor onlari. Donmediklerini diistinmek ¢ok act.

Mart 2020de kizlarimla Istanbulda idik. O yaz her iki kizim da evle-
neceklerdi. Tkisi de diigiin yapmak istediler. Biiyiik kizim Italyada Como
Golirnii istedi, megerse gocuklugundan beri Como Géli'nde diigiin ha-
yali kurarmis, hani hepimiz kurariz pembe hayaller ve bazilar1 gergeklesi-
verir. Kiigiik kizim Tiirkiyede Bogazda bir diigiin istedi. Her sey miikem-
mel goriiniiyordu. Bogazda yemek tadimlar1 yapilds, toplantilar sohbetler,
sonra Italya’ya gececektik, “anne ve kizlar1” eski giinlerdeki gibi. Comoda
evimizi tuttum, Istanbul-Milano biletleri alindi, araba kiralandi. Déniiste
de Meyanaya gegecektik. Gergekten riiya gibi bir yaz vardi oniimiizde.
Bu arada yavas yavas bir pandemi yaklasiyor mu tartigmalar1 baslamisti.
Tiirkiyede heniiz vaka yok deniyordu ama bir yandan da hastanelerde ¢a-
lisan arkadaglarim Kapaligarsidan ilk vakalarin geldigini, yogun bakimda
olduklarini sdylityorlardi. Sonunda Diinya Saglik Orgiitii Mart 2020'de



