Tekdiizen isler
hem saghd bozar,
hem de (stress’i)
gerilimleri arttinir.

RUH VE BEDEN SAGLIGI

Volksward E. STRAUSS

Unla Yunan filozoflarindan Demokrit M.O. 460 yillarninda yazdidi
kitaplarindan birinde gu agiklamada bulunmusgtur: “Insanoglu saglikii
kalabilmek i¢in her zaman tanrilarina duact olmugtur. Ancak insanlar
sagliklari konusunda dogrudan kendilerinin etkin olduklarini bilme-

mektedirler”,

ederal Almanya Genglik, Aile ve Saghk

Bakanhginca vyiiriitillen bir aragtirmada,
miildkata cagrilanlardan % 86's1 gelecek igin tek
isteklerinin saghkli kalmak oldugunu agiklamis-
lardir. Kendilerini pek saglikli hissetmeyenlerin
orani % 54'diir. Toplam kigilerden % 54'0 islerin-
deki gerginlikten, % 30'u uykusuzluktan ve
% 34’01 sigaraya olan agsin tutkularindan yakin-
miglardir. Saghiginiz igin ne yapiyorsunuz? soru-
sunu, sorulanlarin % 507%si bol hareket, spor ve
jimnastik seklinde yanitlamistir. Ancak bu hare-
ketler Pazar giinleri araba gezileri sirasinda vapi-

lan kisa yiirliylisleri de kapsamaktadir. Gergekte
bu oran ¢ok daha diisiiktiir.

Oziicii olan durum, kadinlarin sadece % 30'u
ile bu sayinin ¢ok altinda erkeklerin yasal haklan
olan ticretsiz saghk koruma hizmetlerinden ya-
rarlamglanidir. Bunun birinci nedeni toplumda
kigilerin bu konuda yeterli bilginlerinin olmayis:,
ikinci neden ise kendilerini islerine adadiklann-
dan saglikli kalmayr dnemsemeyisleridir. Bunun
yamisira gliniimilzde tip; saghg koruma ve
slirdlirme ybniinde degil, ortaya gikan hastalik-
lari tedavi etme ybniinde gelismistir. Saghig
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yerinde olan bir sigortali yetkili bir hastanede
“check-up” yaptirmak isterse, sigortanin masraf-
lan &demesi igin hasta kdgidina ya midesinin
veya bagka bir organinin hasta oldugunu yazdir-
masi gereklidir. Eski zamanda toplumlar bu
konuda daha ileri goriisteydiler. Eski Cin'de
doktorlar hastalarinin saghig: ile yakindan ilgilen-

mekte, onlar saghkli kaldig: siirece licret almak-
taydilar.

Dinya Saglik Orgiitline (WHO) gére saghk,
“beden, ruh ve sosyal agidan kisinin saghkl
goriinmesi” demektir. Diger bir deyisle saglikli
olan kigi bedensel ve ruhsal agidan bir uyum
iginde olup, gevresi ile iyi iligki kurabilen kisidir.
Aragtirmaya konu olan kisiler saghgi, sosyal
yapidaki yerlerine gére, hastaliksiz bir yasam ve
buna ek olarak is griirlillik, hareketlilik, uyum-
luluk, canhlik, yaratici gli¢ bigiminde tanimla-
miglardir. Diinya Saglik Orgiitlintin ruh saghgim
saglak kapsaminda benimsemesine kargin, top-
lum bu &nemli 6geyi ikinci derecede etkin faktér
olarak diiginmektedir. Ruh hastas: iginde yasa-
digi toplumun dzellikleri ile yakindan ilgilidir.
Kiginin psikososyal ortami énemlidir. Eger gerilim
goriiliiyorsa, bu mutlaka psikososyal bir gerilim-
dir. Ruhsal ve sosyal saghigi birbirinden ayirmak
olanaksizdir.

Beden sagligimin kiginin psikososyal duru-
muna bagli oldugu, halk arasinda agizdan agiza
dolasan su sdzlerden de agikca anlagiimaktadir:
“Hiddetinden kabina sigmiyor. Bu konu midemi
bulandirdi. Kafak ¢ok bozuldu. Hasta oldum”.
Bunlar gibi daha bircok drnek verilebilinir. Tibbin
psikososyal dali hemen hemen her hastaligin
dogusu ve gelisiminde psikososyal gerilimlerin
bilyilk &lciide rol oynadigini kanitlamistir. Orne-
gin Heidelberg'deki Alman Kanser Arastirma
Merkezi gérevlilerinden psikososyalterapi uzma-
ni Dr. Ronald Grossarth Maticek, genis bir hasta
grubu ile kontrol gruplar arasinda yaptigi aras-
tirmada, hastanin sosyal ¢evre ve insan viicudu
arasindaki iligkilerin insanlarda sadece basagrisi,
uykusuzluk, kalp ve dolasim bozukluklari, mide,
barsak rahatsizliklar ile cinsel yasami etkileme-
digi; bunlarin yamsira glinimiizde gok sik rast-
lanan hastaliklar arasinda yilksek tansiyon, kalp
krizi ve kanserin dogusunda dnemli rol oynadig
saptanmigtir. Ayrica vilcudun bakterl ve viriisle-
rin saldinsina ugramasi, viicudun psikososyal
yapisina bagl kalmaktadir.

Kiginin ruh saghginin yerinde olmasi, o sahsin
hayvani yaglanin yenilmesinde kisitlanmaya gidil-
mesi veya francala yerine tercihen kepekli ekme-
gin yenmesinin uygun olacag sorunu kadar
6nemlidir. Normal viicut agirliginin Gstiindeki tig
veya dort kiloluk fazlalik, insan hayatinin sadece
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¢ - dért yil kisilmasina neden oluyorsa; bu
durum sadece ruh saghg yerinde olanlar igin sdz
konusu olabilir. Sinir sistemindeki bozukluklar,
bunalimlar, ruhen baski altinda oldugunu hisset-
me, yaratici glicten yoksun kalma, tamamen
kendini dinleme ve diisinme insan sagligini
biyilk &lgiide etkilemektedir. Yukarida saydig-

miz bu durumlar kalp krizi ve kanser hastalikla-
rina yol agabilecek faktdrlerden sayilmaktadir.

Yaklagik iki yil kadar 8nce o zamanlar otuzbir
yaginda olan Minihli biolog Sigrid E. ile gbriis-
milstlim. Kendisi midesinden sikdyet¢i oldugu
igin tedavi altinda bulunmaktaydi. Gorilsmele-
rimiz sirasinda siirekli olarak baba ocaginin sevgi
ve saygidan ne kadar yoksun olduguna deginiyor,
sicak bir yuvanin 8zlemini gektigini belirtiyordu.
Emniyet ve giliveni evliliginde buldugunu, mutlu-
lugu esinin yaninda tattigini agikliyordu. Once-
leri icine kapanik ve kolay kolay gevreye adapte
olamazken, simdi hislerini rahatlikla agiklayabil-
digini ve huzurlu bir yasam siirdiird(igini ifade
ediyordu. Giinlerden bir glin Bayan Sigridin esi
onu agir depresyon gegirdiginden dolay: ihméle
baglayinca, Sigrid kendisini cevreye yeniden
uyabilmek ve yasantisina bir ydn verebilmek icin
bliylik caba sarfetti. Ancak basarnisizlikla sonug-
lanan tesebbiisleri, onu bir yil boyunca sadece
isine vermeye zorladi. Uykusu ¢ok azdi. Bu
uykusuzlugunu gok kuvvetli uyku haplan alarak
onlemeye calisiyordu. Giin boyunca kendini
yorgun ve bitkin hissettiginde sik sik koyu kahve
igmekte, bunun yamisira teskin edici ilaglar al-
maktayd:, Ayrica eski tiryakilerden olan Bayan
Sigrid giinde yirmi ile kirk sigara igmekteydi. Sik
sik kabizliktan sikdyetgi oldugundan mishil hap-
larini da yanindan eksik etmezdi.

Atesi ve kirikligr oldugu zamanlar pek 6nem-
semedigi gibi, mide agrilarina da &nem vermi-
yordu. Aylar sonra (ilserinin belirtilerini, 6zellikle
yemeklerden sonra midesinde hissettigi eksime
ve hazimsizhigr Snemsemedi. Karnin st kismin-
daki agrn zaman zaman dayanilmaz oluyordu,
Tenis meraklisi olmasina ragmen, Bayan Sigrid'in
bu sporu birakmasi bu devreye rastlamaktadir.
Esiyle birlikte sik sik ¢iktiklari Pazar gezintilerin-
den artik zevk alamaz olmugstu. Doga ona birsey
ifade edemez olmustu. Ondaki her seyi cok
anlamsiz buluyor ve her seyden nefret ediyordu.

Bir yil kadar sonra Bayan Sigrid ameliyata
dahi alinamayacak kadar ilerlemis mide kanse-
rinden hastaneye kaldirilmisti. Kendisi kanserin
son belirtileri olarak karin agrilarini, istahsizlik ve
halsizligi uzun siire umursamamigti. Yasaminin
son ginlerinde dliimden de korkmaz olmustu.
Uzman doktorlardan gogu hastalanin bu kétil
sonu olaganiistil nitelememektedirler. Bu sadece



Bayan Sigrid'in yagindaki kadinlarda ender rast-
lanan hastaliklardan sayilmamakla beraber, geng
aragtincinin. yagam mlcadelesi verdigi birkag
aylik kisa zaman mide kanseri icin esasdan sayil-
mamaktadir.

Tehlikeli olan husus, psikososyal bunalim
icersinde olanlarin aliskanlik halinde uzun stire
ile uyku verici, sakinlegtirici ve agn dindirici
ilaclan koyu kahve, alkol veya sigara ile birlikte
icmeleri ve kendilerinden gecmeye galismalari-
dir, Bu tiir davramimlar ruhsal ve bedensel sarsin-
tilara yol agarak Bayan Sigrid'de oldugu gibi
6llimle sonuglanmaktadir.

Acaba bu aci sonun nedenleri nelerdir? Once
bu nedenler arastinimali ve ¢bziim bulmaya cali-
silmalidir. Yeni i secimi, is degisimi, esler ara-
sindaki anlagmazliklar, psikologlarla halledile-
meyen sorunlar ve neticede bosanmaya varan
evlilikleri bu nedenlerden sayabiliriz. Eger kendi
sorununu kendi halledemeyen kisilerden biri
degilseniz, o zaman derhal bir psikoterapiste
bagvurmaniz yerinde olacaktir.

Cerek is, gerekse ev hayatimizda daima ken-
dinizden fedakarlik edip, sugu yiklenen biriyse-
niz, o zaman hig degilse elinizi masaya vurarak,
sefiniz, arkadaginiz veya esiniz yiiksek sesle size
bagiracak olursa, siz de aym sekilde kargilik
vererek hirsinizi gidermeye caligin, Gergekte
bunu séylemek uygulamaktan ¢ok daha kolaydir,

Clnkil bu konuda genellikle psikoterapistlerin
yardimina ihtivag duyulmaktadir.

Cevresinde anlasmazliklar yaratan, sahsi his
ve arzularini belirtemeyerek is hayatinda buna-
lim icersinde olup yaratic) glictind yitiren kisilere
yardimcr olmak ok gilictiir. Bu insanlar ruhsal
durumlaninin ciddiyetini kavrayamamaktadirlar.

Siirekli olarak psikososyal bunalim icersinde
sorunlariyla bagbasa kalmis olanlarin bu duruma
diismelerinin nedeni iki faktére dayanmaktadir:

1. Sinir sistemi bozukluklar ile dolasim bozuk-
luklar:,

2. Yiksek dozda agn dindirici, uyku ve uyugtu-
rucu ilaclarin alinmasi, fazla miktarda kahve,
alkol ve nikotin tiiketimi.

Vejetatif sinir sistemindeki bozukluklar ile-
ride viicudun gesitli organlarinda tahribat yapa-
bilecek organik bozukluklara neden olmaktadir.
Ani sinirlenme ve depresyonlarda viicuttaki
bébrek Uistl) guddeler fazla miktarda adrenalin ve
noradrenalin hormonlar salgilamaktadir. Sinirli-
lik ve gerginlik hali uzun zaman devam ettigi
takdirde, viicut kendini yenileme devresine gire-
memektedir. Viicut yeterince dinlenemediginden
bu defa organizmada aksakliklar basgdrtermekte,
bunlar kendini uykusuzluk, kalp ve dolagim
bozukluklari, agin asabiyet ve bitkinlik seklinde
belli etmektedir,



Bir bagka deyisle vejetatif sinir sisteminde
birbiriyle uyumlu bir denge saglanamamaktadir.
Sagligin sihirli formll bu dengenin gergekles-
mesidir. Cinliler insan varhginin organizmayla
olan iliskisinde bu prensibin var oldugunu g¢ok
Bnceden kesfedip, benimsemislerdir. Bu prensibe
“Yin” ve “Yang” prensibi denilmektedir. Dlnya,
anne, sessizlik ve geceye “Yin”; gdkylizii, baba,
hareket ve glindiize ise “Yang” denilmektedir.
Organlanmiz “Yin”, viicut enerjisi ise “Yang"dir.

Insanlardaki bu uyumlu denge, hareketlilikle
dinlenme hali arasindaki dengenin saglanmasiyla
gerceklesmektedir. Bu denge insanlarin kani ve
diger hormonlar: arasinda da 8nemli bir rol oyna-
maktadir. Dengeleme prensibini, ¢ok virajli bir
yolda siirilclinlin arabasini saga veya sola kaydi-
rarak kullanmasina benzetmek mimkindir.
Direksiyonun saga veya sola biraz fazla kaginl-
masi, ana yoldan kaldinma ¢ikig, bu dengenin
bozulmasina veya bir kazanin olusmasina neden
olmaktadr,

Saghkli yasamak isteyen her insamin usta bir
stirlicii gibi davranmasi gerekmektedir. Bir baska
deyisle ydniinll ne saga ne de sola kaydirmamali-
dir. Siiriictl bunu bagarabiliyorsa, saghgimiz igin
de aym durum gegerli olamaz mi? Insan
hayatimin denge saglanmasinda en Snemli sayi-
lani “bedensel” psikososyal faktdrlerdir. Buna
ayni yumurta ikizlerinin yagantisindan bir 6rnek
verebiliriz. lkizlerden biri ¢ok sevdigi karisim
kaybetmis, iginden memnun olmadigi halde
birakmaya cesaret edemeyip, psikososyal buna-
lim igersindedir. Daha kirk yasinda olmasina
ragmen romatizmaya yakalanmigtir, Digeri hu-
zurlu bir hayat yasadigindan, bugiine kadar sag-
ligindan sikdyetci olmamigtir. Unutmayalim ki
psikososyal gerilimler bazi hastaliklarin ansizin
belirmesine neden olmaktadr,

Ikinci 8nemli olan husus, kiginin ihtiyaci oldu-
gundan fazla kalori almayacak sekilde dengeli
beslenmesidir. Agirt derecedeki sismanhk genel-
likle yetigkinlerde seker hastaligina sebep olmak-
tadir. Dengenin (glincli derecedeki faktorll
olarak hareketle hareketsizlik, calisma hayati ile
bos zamanlarin degerlendirildigi zamanlan, uyku
hali ile uyanik oldugumuz zamanlar arasindaki
dengenin saglanabilmesini g8sterebiliriz.

Hastalik belirtilerinin incelenmesinde de
yukanda belirttifimiz durumlar gézénlinde bu-
lundurulmalidir. Bazi kimseler hastaligin belir-
digi zamanlarda Bayan Sigrid'de gdrlldUgl gibi
ya ¢ok ihmalkar davranmakta veya hastalik
hastasi “hipokondri” olmaktadirlar. Issizligin
baggtstermesi, bliro ve masa baginda yiiriitiilen
islerin artmasi, motorlu araglarin cogalmasi, bog
zamanlari degerlendirici faktdrler, drnegin: tele-
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vizyon, sinema, spor gosterileri, kahvehane ve
birahaneler, endiistri merkezlerinde vyasayan
insanlarin glinlerini genellikle oturmakla gegir-
melerine neden olmaktadir. Bunun igin de bu
insanlar dengeyi saglayici hareketten yoksun kal-
maktadirlar. Giniimiizde hayat standardinin
yiikselmesi, medeniyetin ilerlemesiyle, hareket:
sizlik daha belirgin bir sekilde kendini gdstermek
tedir. Bu durumda tip insan hayatini uzatabilme
ve onlanin daha saglikli kosullar altinda yagama-
larimi saglamak igin ¢aba harcamaktadir. Hare
ketsizlik viicutta her ne kadar kalp krizi, nikotin
ve vyilksek tansiyon gibi viicudu dogrudan
dogiruya etkileyici faktdrlerden biri sayilmasa da,
dzellikle sisman olan insanlarda kiglimsenmeye-
cek kadar gegsitli hastaliklarin nedeni olmaktadir.

nareket varhigimizin sembolldor. Yasantimi-
z1 slirdlirmemize, bedensel ve ruhsal dengemizin
saglanmasinda etken olmaktadir. Hareket, spor
ve viicudu gahstinict jimnastik hareketleri kalp
kaslarini galistirmakta ve onu sarsacak hastalik-
lara kargi koruyabilmektedir. Hareketli insanlarin
kalpleri herhangi bir rahatsizlik halinde kalp
damarlarina, hareketsiz insanlarin kalplerine
karsin daha az kan tazyikinde bulunmaktadir.
Bunun yamisira viicut hareketleri kanin oksijen
naklini milkemmellestirmektedir. Bu mekaniz-
manin her ikisi de, kalp rahatsizh@g olanlarin
kalplerini bir dereceye kadar korumaktadir.
Yapilan incelemeler sonucu hareketli islerde
calisan insanlann, masa baginda ¢aliganlara
oranla kalp krizine daha az yakalandiklar sap-
tanmugtir.

Bu nedenle vilcut hareketlerinin vyaran
kiicimsenmemelidir. Hareketli olan kisilerde
yaratma giicliniin arttig1, bunun sonucu hayattan
zevk aldiklari gdrillmektedir. Ayrica hareket
tansiyon ylikselmesini, dolagim bozukluklarini
6nlemekte, bu da kalp krizini 8nleyici bir faktér
olmaktadir. Vicudun hareket halinde olusu
vetiskinlerde seker hastaliginin dogmasini engel-
lemektedir, Kaslar ¢alistikga viicudun geker sarfi-
yati artmakta, dolayisiyla ensiiline ihtiyag duyul-
maktadir. Agin derecede olmayan spor hareket-
leri hem fazla kiloloran azalmasina, hem de seker
hastaligina yakalanan vyetiskinlerde hastaligin
ilerlemesinde o6nleyici faktdr olmaktadir. Bu
nedenle, bedensel ve ruhsal dengenin saglanma-
sinda sporun katkisi bilyiiktlir. Ayrica ¢ogu hasta-
liklarin belirmesinde sporun yararn oldugu asi-
kérdir.

Vilcudun hareket halinde olusu saghkh
kalmay: sagladigi gibi kisinin birinci derecede
direkt olarak, ikinci derecede de indirekt olarak
ruh saghgim etkilemektedir.

Zamanmimizin bliylk bir kismimi oturmakla



gegirdigimiz igin, viicudumuz yasamimiz boyun-
ca hapsedilmis gibidir. Oturmak halk arasinda
hapishanede kalmakla aym anlamda kullanil-
maktadir. Cocuklar arasinda “oturmak” verilen
cezalarin en agirlarindan biri  sayilmaktadir,
Ornegin: okul ¢ocuklarinin tenefflise gikmalar
yasaklanarak, sirada oturtularak cezalandinima-
lart onlara ¢ok agir gelmektedir. Cocuklarnmiz
uzun zaman oturunca ne kadar huzursuz olmak-
tadirlar, Devamli hareket halinde olduklarindan
ne yemek sirasinda ne de resim yaparlarken
onlari  kimildamadan oturtmak olanaksizdir.
Onlar igin oturmak dinlenmek degil, tutuklu
olmaktir,

Bu nedenle viicudumuzu, ruhumuzu hapis-
hanede imisiz gibi hareketsiz birakmayip onu
calistirmaya, egzersiz yaptirmaya ybneltmeliyiz.
Bunun aksini yapacak olursak nesemizi kaybe-
decek, manen ¢oktiiglimizi hissedecek, belki de
hastalanacagiz. Giinlimiizde bu dengeyi viicudu
zinde tutabilmek igin diizenli bir sekilde yapilan
jimnastik hareketleri ile saglamamiz miimkiin-
diir. Eger istenildigi kadar bu hareketleri tekrar-
layacak olursak, muhakkak ki geng ve dinamik
kalmay) garantilemis oluruz. Bunun sonucu hasta
sayisinda biiyik bir diisiis gérillebilir,

Kondiisyon hareketleri, viicudu gevgetici,
kaslan calistirici ve kuvvetlendirici hareketler,
nefes alip vermeler, ormanda yapilan kosular,
yiriiyiligler ve diger sporlari kapsamaktadir, Bu
sporlar arasinda yiizmeyi, bisiklete binmeyi,
kayagi, tenisi ve kogmay sayabiliriz.

Sizi uyarmak istedigim husus, uzun zaman
viicudu hamlagmis olan kisilerin baglangigta
barfiks kullanmaktan kaginmalaridir. Ancak her-
hangi bir spor dalinda birka¢ haftalik egitim gér-
dikten sonra bu denemeyi yapmanizda sakinca
gbriilmemektedir. Bu sekilde vilcudunuzun her
organini yiirime, ziplama, atlama ve ellerin
kuvvetiyle kendinizi demirin Ustiine ¢ekmek
suretiyle calistirma olanagini bulacaksimz. Bar-
fiks tizerinde egzersiz yapanlarda kisa ve birbiri
arkasina yapilan kaslari calistinc: hareketler
viicudu ham olan kimselerde kiriklara, cikiklara,
kas incilmelerine ve lif kopmalarina neden

olmaktadir. Bu kazalara sik sik rastlanilmaktadir.

Ozellikle yaghlar viicutlanini spora ve diger
hareketlere yavas yavas alistrmaldirlar. Agiri
derecede uzun stirede yapilan alisilmamig viicut
hareketlerinde kalbin oksijen gereksinimi normal
zamandakinden ¢ok daha fazladir. Bunun so-
nucu kalp kaslarinin bulundugu bdlgeler tahrip
olmaktadir, Bu nedenle kalbinizi acimasiz bir

sekilde yormakla onu &ltime siirilklemis olursu-

nuz. Spora baglamadan &nce muhakkak bir
doktor kontroliinden geginiz. Doktorunuz size
viicudunuzun ne gibi hareketler yapmaya elve-
rigl oldugunu agiklayacaktir. Bu &giittimiiz elli
yagindan yukari olanlarla, kalp rahatsizligs olan
gengler igindir.

Bu konuda sakin Orkek davranmayimiz. En
uygun ayarlamay: yapacak olan yine sizsiniz.
Ornegin ylrilytise giktiginizda yiiz, iki yiiz metre
kadar hizli adamlarla gittikten sonra adimlariniz
yavaslatip kalp atislarinin tekrar normale dén-
mesini saglayiniz. Bu egzerzisi her glin diizenli
olarak iki veya (i¢ kere arka arkaya deneyiniz.
Eger ylizmeye merakliysaniz bu sporu baglangig-
ta beg dakika ile baslayip, zamanla kisa aralik-
larla yarim saate kadar cikartiniz. Eger nefes
darligi baggdsterip gbgis sikistirmasi ile kalp
atislarinizy bogazimizdaymis gibi hissedecek olur-
saniz hareketleri derhal azaltiniz. Zamanla artti-
rilan bu hareketlere kalp, kalp damarlan ve ciger
yavag yavas alismak zorunda kalacaktir. Kalbiniz
zannettiginizden daha cok uyum saglayabilecek
durumdadir. Hatta uzun zaman herhangi bir
sporu yapmis olmasaniz bile, kalp kisa siirede
egitilebilinir. Kalp krizi atlatmis olanlarda, egitim
sonucu kalbin eski glictinl kazanmis oldugu
saptanmigtir. Oyleyse nigin kondiisyon calisma-
lari yapmakta tereddiit ediyorsunuz? Kadin veya
erkek olmaniz, yirmi bes veya altmisbes yasinda
bulunmaniz, bu ise bir an 8nce baslamanizi en-
gellememelidir. Béylelikle yaratici giictintiziin
arttigini, bedensel ve ruhsal dengenizin saglan-
digini géreceksiniz.

KOSMOS'dan
Ceviren: Dr. Ulkii OZTAN

e Ovilimek isterseniz, alcak gonulluga yem olarak kullanin. i
® Hafif dertler konusur, blydk dertlerin sesi ¢ikmaz.

® Adalet ancak hakikatten, saadet ancak adaletten dogabilir.
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