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Son bir ayda 1968 ve 1978 kusagindan kaybettiklerimiz oldu. Bazilarini taniyordum. Bunlar
duyduklarim, duymadiklarim da mutlaka vardir.

Bazilari uzun bir hastalik sonucu —genellikle kanser- bazilariysa aniden —genellikle kalp krizi-
hayatini kaybetti.

Hepimiz zor bir hayat yasadik ve bu hayatin bedensel etkileri mutlaka olacaktir. Cok sayida
arkadas zor hayatin getirdigi etkilerin yani sira kendilerine de kétl hatta ¢ok kétl baktilar.
Gerekce ayniydi: bir sey olmaz!

Olunca da ¢ok geg oluyor.

Bir bolim arkadas 50 ve hatta 60 yasindan sonra kendine dikkat etmeye baslad!. lyi bir ydnelim
ama sagligin birikim oldugunu da unutmamak gerekiyor. Genglik yillarinizda sagliginizi
hoyratga kullandiysaniz bunun faturasi er veya geg karsiniza ¢ikacakiir.

65-70 yasin Uzerine gikanlar i¢in saglik ya da sagliksizligin yillarin birikimi olarak
degerlendiriimesi gerekir.

insanlar cok sayida fotograf paylasiyorlar ve baktiginizda “gébek masallah” demek zorunda
kaliyorsunuz. Biraz fazla kilo olabilir ama asiri fazla kilonun saglik sorunu yaratmamasi mimkan
deqildir.

Bazilarinda gébege bakmaya gerek yok, yizinden belli oluyor. Gerdan yag baglamis,
bazilarinda neredeyse iki kat olmus. Her tarafindan yaglar sarkiyor. Bu durumdaki insanlar su
veya bu nedenle ameliyat olmakta zorlukla kargilasiyorlar ¢inkd asir kilolu bedenin ameliyati
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ek zorluklar ve tehlikeler getiriyor.

Saglik konusunda bana ¢ok soru soruldu, bilebildigim kadariyla cevap verdim ve sirekli sunu
belirttim: ben doktor degilim, bilmedigim konuda konusmayi da istemem; doktora gidin ve
sikayetinizi ona anlatin.

insanlarin zorlukla hareket ediyor duruma gelmesi ézellikle kéttdiir ve bu tir insanlar her iilkede
epeyce vardir. Bu konuda asiri kilo 6nde gelen nedendir ¢inki ¢ok agir bedeni dizler tagiyor ve
yillarca bu kadar yUkin altinda kaldiginda da hizli yipraniyor.

72 yasindayim. Emekli degilim, halen ¢alisarak hayatimi kazaniyorum.

Hareket yetenegim kisitli degil, dizlerde hi¢ sorun yok.

Kilolu degilim.

Onemli saglik sorunum da bulunmuyor.

Gencligimden beri dislerim sirekli sorun yaratirdi. Agzim az tamirat gérmedi (dolgular gibi) ama
dislerim takma ya da yaptinimis degil, orijinal. Diglere bakmanin teknigini ge¢ 6grendim, keske
daha 6nce bilseydim.

Hafiza sorunum yok, kafam gayet iyi galigiyor.

Gok énemli bir konu; oturarak galisan insanlarin basinin derdi olan omurilikte egilme ya da
beldeki omurlarin yerinden oynamasi sorunu bulunmuyor. Bir ara olur gibiydi, erken midahale
ettim ve duzeldi.
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Belki biliyorsunuzdur, bu alanda ameliyatlar genellikle basarisiz oluyor.

Cok sayida tanidigim bu sikintiy1 yasadi, ameliyat oldu ve dizelmedi.

Eksigim yok mu, var; yeterli spor yapmiyorum. Hareketli bir insanim ama spor gerekli; biraz
zaman olmuyor ve biraz da ihmalkarlik.

Beden yaslandik¢a mineral takviyesine ihtiyaci artiyor. Hangi mineral hangi konuda 6nemlidir
diye yazmayacagim ¢unku érneklerden biliyorum: insanlar hem soruyorlar hem de yapmiyorlar.

O zaman zahmet etmenin gere@i bulunmuyor.

Konuyla ilgilenen herkes 6grenebilir.

Bizim kusak gerekli ve bu nedenle de en az 80 ve hatta 90’a ulagsmak énemlidir.

Ozellikle zihinsel olarak &nemli bir sikinti yasamadan ve rahatga hareket edebilmek 6zelligini
kaybetmeden...

Bedeninize kargl daha sorumlu davranin...
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