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IYILESMEK BiziM ELIMizZDE

Anestezi ve reanimasyon uzmani Doktor Erhan Ozer, Sifa Sende(Dogan Kitap) adli kitabinda biitiin
hastaliklarin iyilestirilebilecegini vurguluyor. Doktorumuza goére biitlin hastaliklar bedenin bize
“icimizde” yolunda gitmeyen bir seyler var diye gonderdigi mesajlardan ibarettir, hastaligi var eden
beden onu iyilestirme gilictine de sahiptir. Hastaliklar diistince ve 6zellikle duygusal alanimizdaki
catismalardan cikar. Bu duygusal catismalar kisiye gore degismektedir. Benim 6fkelendigime bir baskasi
onemsiz goriip“Buna mi kizdin?” diye sasabilir. Nedenini arastirmaya kalktigimizda karsimiza bilincalti
cikar. Isin 6zl bu duygusal catismalarin kaynagini bularak sorunu kdkten cozmektir. Viicutta eneriji akisi
saglanirsa hiicre kendi kendini onarabilir. ic hekim dedigimiz bu sistem her seyi orijinal haline
getirebiliyor. Yeter ki blokaj olmasin, sigortalar acilsin, enerji balansi saglansin.

Sigortayi kapatan nedeni ortadan kaldirmak, kisinin ana problemiyle yiizlesmesinin saglanmasi gerek.
Doktora basvurmaliyiz ama daha dnce moralimizi bozmamali, kétiimser, karamsar olmamaliyiz. En ufak
bir agri siz1 hissettigimiz zaman telasa ve panige kapilmamali, bende acaba su hastalik mi var, iyilesmem
olanaksiz mi gibi kuruntularla kendimizi harap etmemeli, yerli yersiz yorumlarda bulunmamalidir. Yoksa
uzman doktorlar, profesorler derdimize derman bulamaz. En agir hastaliklarda bile, atalarimizin
“Cikmadik canda Gmit vardir” s6zinl unutmamaliyiz. Morali bozuk kisi kendini kapip koyuverir,
glzellikleri gbremedigi gibi, yasamaktan da zevk alamaz, daha cok hastalanir.

Erhan Ozer kitabinda su goériislere yer veriyor:

Dukan, Karatay gibi protein diyetleri viicuda zarar veriyor.

Zayiflayayim derken bir deri bir kemik kalip sagligini yitirmek var bu isin(!) ucunda!

Hastaligi yaratan temel etken asitlenmedir.

Asitlenme yapan yiyecek iceceklerden kacinacagiz. Kola, gazoz gibi icecekleri icmeyecegiz, eksi, tuzlu,
aci yiyecekleri yemeyecegiz...

Kadinlarin can diismani seliiloit aslinda hayat kurtarir.

Seliiloitim var diye tizlilen kadinlar bu goériise gore sevinmeli, bayram etmeli!

Asil zarari kolesterol degil kolesterol ilaclari verir.

Hemen hemen butin ilaclarin yan etkileri vardir. Kolesterol bizi korkutmamali demek ki. Gerekirse ilag
da icmeliyiz ama ceviz, limon, elma, yulaf... gibi dogal yiyeceklerle gidermeye calismaliyiz fazla
kolesterollerimizi.

Ofke kontroliint 6grenin, hastaliklarin cogu sinirlenmekten, stres cekmekten meydana gelir. Sabirla
korugu helva etmeye calisin, kétii bir durumda hemen asabiniz bozulmasin. Atalarimiz, “Ofkeyle kalkan
zararla oturur” “Keskin sirkenin zarari kendi kiiptinedir” diye bosuna séylememislerdir. Ne diyor bir
sarki: “Hist! Hist! Sakin ol, sinirlerine hakim ol!”

Sifa bulmak icin her seyden 6nce saglikh beslenmeliyiz. Aktif yasayarak spor yapin. Spor yapayim
derken kendinizi sakatlamayin ha! Spor yapma olanaginiz yoksa ylrlys yapin. Kétl havalarda disari
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ctkamiyorsaniz evinizin salonunda her gilin en az yiiz adim yiriyln, Hareketsiz durmayin, uzun siire
oturmayin, elinizi kolunuzu, bacaginizi sallayin, basinizi saga sola dondrtin. Mutfaktan bir sey getirirken
bir tepsiyi dolduracaginiza, elinizle alin, birkac kez gidip gelin. Kafa sporu da énemlidir. Bilmece ¢6ziin.

Ruhunuzu beslemeyi 6grenin. Mizik dinleyin, sarki séyleyin, glizel seyler seyredin, resim yapmaya,
karikattr cizmeye calisin, cicek dikin, diktiginiz cicekleri sulayin, sararan yapraklarini temizleyin.

Korkular sevgiyi yok eder; korkulari ve endiselerinizi azaltarak bagimhlktan kurtulun. Eskiyi, dind
distinmeyin, keske soyle deseydim, sunu yapsaydim diye hayiflanarak, ah of cekip pismanlk duyarak
hayati kendinize zehir etmeyin. Gelecegi degil icinde yasadiginiz glini disiinmeye calisin. Teselliyi
ickide, sigarada degil dogada, dostlarda arayin.

Bu dilinyaya, dert cekmek, lizlilmek icin degil; yasamak icin geldiginizi unutmayin, blytk mutluluklar
pesinde kosarak kendiniz harap etmeyin, kliclik mutluluklarla yetinin, baskalarina 6zenmeyin. Kim bilir
onlarin da kendilerine gore ne dertleri, Gziintlleri vardir. Umudunuzu, 6zleminizi hicbir zaman
yitirmeyin. Zamaninizi degerlendirmeye calisin, kahve kdselerinde vakit 6ldiirmeyin. Kitap okuyun.
Hayattan tat almaya bakin.

Aydinlatsin dogruya iyiye giizele uzanan yolunuzu mutluluk giinesi,

Hic sbnmesin sevgi ve dostlugunuzun atesi.

1Gllgin Yagmur Akbulut
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