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Editor'den

Saghkliyasamak kendiliginden olan bir sey degildir;
siki bir calisma sonucu elde edilir ve yasamlarimiz
boyunca yatirim yapmamiz gereken bir alandir. Caba
ve fedakarlik gerektirir, ancak uzun vadeli saglik ve
kuvvete vyapilan yatinmlar kesinlikle bu zahmete
deger.

Beden saghgi ve kuvveti, hergiin yapmayi
sectigimiz  kiclk seyler sayesinde daha da
glc¢lendirdigimiz ya da yerle bir ettigimiz seylerdir. Ve
bu kiguk seyler yalnizca o anki saglik durumumuzda
degil uzun vadedeki kuvvet ve dayaniklihgimizda da
fark yaratirlar.

Glnumiuzde,sagliklikalabilmekgiderekdahagticbir
hale gelmektedir. Bizden onceki nesiller lzerinde ¢ok
zaman harcamaksizin ya da pek fazla distinmeksizin
saghkl yasamlar slirmeyi basarmis olabilirler zira
diinya bir cok bakimdan ¢ok daha saglikli bir yerdi.
Glnlimuzde ise, saglik lzerinde dislinmemiz, plan
yapmamizve lizerinde yasadigimiz ve giderekkirletilen
dinyamizin  bizi zayiflatici etkileriyle miicadele
etmemiz gerekmektedir.

Neyse ki bedensel yonden zinde kalmak icin
oldukga basit bazi kurallar bulunmaktadir. Bu kurallar
U¢ ana bashk altinda toplanabilir: Manevi, duygusal
ve fiziksel. Manevi ve duygusal boyut; glivenli, inang
dolu ve olumlu bir durus sergilemeyi ve stres, endise,
korku ve diger olumsuz duygulari yasamimizdan
uzaklastirmayi kapsamaktadir. Fiziksel boyut ise asagi
yukar “Dogru ye, dogru yasa, dogru egzersiz yap”
seklinde 6zetlenebilir. Bunlarin hepsi, bizlere saghkli bir
yasamin bahsedilebilmesi icin uyulmasi ve izlenmesi
gereken temel ilkelerdir.

Elbette ki Motivated'in bu sayisinin bir saglik rehberi
yerine gec¢mesi planlanmamistir.  Burada verilen
bilgilerin akill bir sekilde uygulanmasi gerekmektedir.
Bununla birlikte bu yazilarin yararli ve yol gosterici
olmasini ve uygulamaya gegcirildiklerinde daha giizel,
daha saglikli ve en nihayetinde daha mutlu bir yasamla
sonuclanmasini umut ediyoruz.

Motivated dergisi adina
Christina Lane
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ablas1
Alondra siranin kendisinde
oldugunu soyleyene dek 3 yasindaki
oglum Manuel bilgisayar baginda
egitici bir oyun oynuyordu.
Manuel'in yanit1 gocuklara 6zgiiydi:
“Once ben geldim!”

Manuel'in bu yanit1 nereden
ogrendigini bilemiyorum ancak beni
diisiinmeye sevk etti. “Once gelenin’,
kendisinden sonra gelene kiyasla daha fazla
hakkinin bulunmasy, insan toplumunun genel
kabul gormiis bir ilkesidir. Denizde inciyi ilk
bulan, altin parayu ilk basan ya da petrolii ilk
bulan bunlar1 kendinin ilan edebilir. Bilimsel
bir kesfe imza atan ilk kisi bu bulugunun
patentini alabilir ve bundan elde edilen
kazanglar tizerinde hak iddia edebilir. Bir
restoran masasina ilk oturan kimse, oraya daha
sonra gelen birine gore bunu daha fazla hak
eder. Bir plajin belli bir boliimiine yerlesen
kimse de, giiniin geri kalaninda o boliimiin
sahibi oluverir.

Benim ¢ocuklarimin durumunda ise,
eger bir tanesi bilgisayar baginda yarim saattir
oynamaktaysa ona siray1 digerine birakmanin
zamaninin geldigini séylerim. Muhtemelen
diger ebeveynlerin birgogu buna benzer seyler
yapiyorlardir. Ancak bu prensibi toplumun
biitiin unsurlarinda uygularsak, kesinlikle bir
karmasa ortaya ¢ikardi. Bir toprak sahibinin
sunu dedigini hayal edebiliyor musunuz:
“Yeterince uzun bir siiredir bu arazinin
sahibiyim, artik bagka birinin bunun keyfini
stirmesine izin vermenin zamani geldi” Ya
da iyi bir ige sahip olan bir adamin, issiz olup
para sikintis ¢eken birine kendi isini verdigini
diisiinebiliyor musunuz?
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— Yazan Jorge Sola

Bunlar oldukea ugta érnekler ancak
biraz fedakar bir davranista bulunmanin nesi
var? Bir otobiis ya da metroda koltukta oturup
da az 6nce binen ve sirf yorgun ayaklarini
dinlendirmeye ihtiyac1 var gibi goriindiigii i¢in
viicudunda bir eksikligi bulunmayan diger
insanlara yer verenleri ne siklikta gorebiliyoruz?

Bu tarz ufak tefek fedakarliklar
beklemek ¢ok mu fazla olur? Yoksa bunu yapan
bagskalarini géremedigimiz icin ve gercekten
bizden bunu bekleyen kimse bulunmadig i¢in
mi bu fedakarliklarda bulunmuyoruz?

Is buraya vardiginda agiga cikan
bizim bencilligimizdir ve bencillik giinahkar
insan dogasinin bir parcasidir. Ancak Tanrrnin
da yardimiyla bu kalib: kirabilir, bencil ilk
tepkilerimizi bastirabilir, akintiya kars: yiizebilir
ve sefkat gosterebiliriz.

Bizden bir sey isteyene o seyi
verirsek ve darda olanlardan yiiz cevirmezsek,
verdigimiz kadarini geri aldigimizi gérecegiz.
Bunlar kuskusuz giintimiizde ve bu ¢agda
devrim niteliginde sayilan diisiinceler.

Boylesi bir sevgiyi hayatimiza yansitirsak
ve ¢ocuklarimiza aynisini yapmayi 6gretirsek,
sorunlarimizin bir¢ogu ortadan kalkacaktir.
Diinya ¢ok farkli bir yer haline gelecektir. ®



Bir glin disari ¢ctkmistim ve yeni bir

elektronik tartt gordim. Bu tarti yalnizca
boyunuzu ve kilonuzu 6l¢mekle kalmiyor, ayrica
bir grafikle birlikte normalden zayif, uygun
kiloda, fazla kilolu ya da obez oldugunuzu
gosteren sonuglari da ¢ikariyordu.

Bu tartlyr satan kisiler benim de
denemem konusunda istekliydiler. Tartinin
Uzerine ¢tkmak biraz aynaya bakmaya benziyor
— Urkuticu olabiliyor.

Bir denemeye karar verdim ve
korkularimi hakli ¢ikarircasina o alet beni obez
olarak tanimladi! Ne....obez mi? Bu kelime
zihnimde yankilandi. Hayir ben olamam! Bu
kelimenin anlattigi seyi zihnimde canlandirdim
ve zihnimdeki bu resme uymadim, yoksa uydum
mu? Tartiyi calistiran zayif ve bakimli saticilar kis
kis glilmeye basladilar. Neye gultyorlardi ki?

Eve dondigimde aynaya
glcliikle bakabildim ve bana bakan kesin
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~ YASAMAK ICIN
YIYIN, YEMEK ICIN
YASAMAYIN

YAZAN: CURTIS PETER VAN GORDER

delili inceledim. Bitlin pantolonlarim

can sikici bir sekilde bana dar gelmeye
baslamislardi. Oturdugum zaman ise kemer
tokami gevsetmek zorunda kalmistim

ki bu durum bazen ayaga kalktigimda

beni utandirabiliyordu. Belki beli biraz
bollastirabilirdim ya da aligverise gidip daha
biyik bir beden alabilirdim. Sonra magazaya
gittim ancak benim bedenimde Urtnlerin
bulunmadigini sdylediklerinde, bir dogruluk
testi yapmanin zamani gelmisti.

Bir stire bu konu tzerinde disiindiim ve bir
anda ufak tefek bazi degisiklikler yapabilecegim
akhma geliverdi.

Bu konuyla ilgili olarak okuduklarima
gore ¢dzlim oldukga basit gériintiyordu: Kilo
vermek istiyorsaniz — daha az yiyin ve daha ¢ok
egzersiz yapin. Soylemesi kolaydi. “Dogruluk
testi” departmaninda anladim ki orta yasa
gelmis olmama ragmen yemek porsiyonlarim
gelismekte olan bir gencin porsiyonu kadar
buyuktd.
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Ayrica birkag yanhs davranisimin daha
oldugunu kavrayiverdim. Anladim ki, kilo verme
ugrasimda yol katetmeden 6nce, benimsemis
oldugum bir takim hatali aliskanliklari
degistirmem gerekecekti. 25 kilo vererek
“normal” kiloya inme amacima odaklanmami
saglayacak birkag slogana bagh kalmamin
gercekten yarari dokundugunu fark ettim.

Bu sloganlardan bazilari: “Normal
porsiyonlarda yersen, normal gérinmeye
baslarsin’, “Asiri agir bagajlar ek lcrete tabidir’,
“Yasamak icin yiyin, yemek icin yasamayin’, “Bu
sadece bir yemek’, “Ne kadar az, o kadar iyi”
ve “A¢ kalmaktan zarar gelmez” seklindeydi.

Su sonuncu sloganin oldukga yarari dokundu.
Glnkl ne zaman karnim guruldamaya
baslarsa, hemen yemek yemem gerektigini
distndyordum.

Kilo verdikten sonra geri almamak icin uzun
vadeli bir kararllik gerekiyordu: “Diyet, yasam
biciminin degismesi demektir” Bu sloganlarin
hepsi, daha kiguk porsiyonlar yemeye
odaklanmami sagladilar. Herseyden 6nce
esimden “normal” tabakla servis yapmasini
istiyordum. Daha sonra kendi servisimi yapmak
Uzere kendime guivenebilirdim.

Bu mucadele kazanildiginda, bir
sonraki devle savasma vaktiydi — daha ¢ok
egzersiz. Tenise basladim ve bunu guinliik
egzersiz yapmak Uizere bir amac haline
getirdim. Bazen buna baslamak ¢ok zor
gelmis olsa da, disari ¢ikip bedenimi harekete
gecirmenin eglenceli oldugunu fark ettim ve
gliniin bu bolimind iple gekmeye basladim.
Su okuduklarima inanmaya basladim:
Bilimadamlari, insanda mutluluk hissi uyandiran

endorfin hormonunun egzersiz sirasinda da
salgilandigini ortaya cikardilar.

Cahismalarim hala sirmekte ancak
varis cizgisine ulasmama birkac ay kaldi; artik
pantolonlarimin bel bdlgesini bollastirmama
gerek yok, aslinda bazilari salvar gibi oldu bile.
Daha az"yiik” tastyor olmaktan biyik mutluluk
duyuyorum. Su ana dek 15 kilo verdim ve
sonraki 10 kiloyu vermek {izere calismalarim
hala sirmekte. Baskalarinin ¢cok daha iyi
gOrindiiglim yoniindeki cesaretlendirmeleri
bana ¢ok yardimci oluyor.

Elbette ki obeziteyi alt eden baska
insanlarin carpici dykdleri yaninda benimki
soniik kaliyor. Ancak benim de fark ettigim
seylerden ayni sekilde bahsetmeleri de ilgi
cekici:

“Yiyecekler hakkindaki diisiincelerimi ve benim
icin ifade ettiklerini degistirdim. Yemegin, kalori
yiiklii gidalarin kolayliginin ya da hamburger
gibi yagh yiyeceklerin cazibesine kapilmak yerine,
kendime sunu sordum: “Gergekten ne yemek
istiyorum? Ya da viicudumun su an gercekten hangi
yemege ihtiyact var?”

-- Kelly Pless en kilolu oldugu dénemde 100 kg

geliyordu. Diyet ve egzersiz sayesinde tam 43 kilo verdi.

Az 6nce de soyledigim gibi, caismalarim hala
strmekte. Umarim ki, benim hikayem buna
ihtiyaci olan bir bagkasina da ilham kaynagidir.
Kilo vermek siki bir calisma istiyor ancak bir glin
gelip bunu yapmak durumunda kalacagimizi
fark ettim. Diin canim fena halde dondurma
istedi ama bunun yerine kendime bir mango
aldim - ve o kadar lezzetliydi ki!

V\yeni disiplinler edinmenin esas sihirli yan1 diisiincelerimizi
diizeltmemizi saglamalaridir. Eger bugiinden daha siki denemeye
baslarsak ve hilekar, oliimciil hatalar1 yapici ve odiillendirici
disiplinlere dondiirmek icin bilincli ve tutarli bir caba sarf
edersek ve -saglikli yasamanin tadini bir kez tadarsak- bir daha
asla sadece var olmakla yetinmezdik! [
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JSauness mal yussy Zeide maly

GUNUN Sorusu...

Beslenme, bircok farkll goriigii barindiran tartismalt
bir konu bashgt olabilir. Ancak bir ¢ok durumda asil
sorun yiiksek standarth bir beslenme aliskanligimiz
bulunmamasmna iliskin olarak, saghkli ve uygun
yiyecekleri bulmak icin sarf edecegimiz ek ¢aba icin
zaman ya da motivasyonumuzun bulunmayisi gibi “cok
gecerli” gerekcelerimizin ve “bahanelerimizin’ olmasudur.
Islenmis ya da hazr gidalar ve hatta abur cuburlar
halihazirda elimizin altindadirlar, daha ucuzdurlar ve
ayrica yemeklerin dogal ya da “biitiin” versiyonlarina
kwasla daha hizhh hazirlanabilmektedirler. Konserve
sebzelerin hazirlanmast taze olanlarina oranla daha
kolaydir ve ayrica bir ¢cok “aninda” yemek bulunmaktadir.
Belki de sifirdan yemek hazirlamanin verecegi ek zahmete
katlanmak istemiyor ve nasil yapilacagini bilmedigimizi
diigiiniiyoruzdur veya belki de hakikaten ¢cok mesguliizdiir

ve bu ig i¢in aywracak vaktimiz yoktur.
Dogru beslenmemek icin gerekge ya da bahanemiz
ne olursa olsun, su hususlari géz oniine almalynz:

o Baktigimiz her yerde - internette, haberlerde,
dergilerde - saglik ve beslenme

blyuk bir meseledir

ve cok tartisilr.

“Orada bir

yerlerden”

hemen

herseyi bulabiliyoruz. Saglik ve
beslenme meseleleriyle ilgili
anlasmazliklarla birlikte cok cesitli
seceneklerimiz de bulunmaktadir.
Hastaliklar ve fiziksel rahatsizliklar
basini almis gidiyor. Obezite de
bircok Ulkede giderek daha c¢ok
endise yaratirken diinyanin bagka
bolgelerini aclk kasip kavuruyor.

o Modern islenmis gidalarin
ve yeteriz beslenmenin bizlere zarar
verdigi,  duyularimizi  korelttigi,

enerjimizi tikettigi ve verimliligimizi
dusurdigid  bir gercek. Kalitesiz
gidalarin tuketilmesi ve sagliksiz bir
yasam surilmesi, insan saghginin
bozulmasina yol acabilir ve hatta
bizlere zarar verebilir. Bu durum,
sigara tuketimi, uyusturucu madde
kullanimi ya da insanin kendini
olimcil derecede a¢ birakmasi
gibi bariz saglksiz aliskanliklarin
da Otesine gecmektedir. Yetersiz
beslenmenin “zehiri” genellikle goze
ve damak tadina hitap eden cazip
ambalajlarla ainmaktadir. Bunlar ¢ok
lezzetlidir ancak gilizel goriinen ya
da damak tadina hitap eden hersey
bizim icin yararli olmayabilir.

o Ne yiyorsak oyuz. Zararli
drtinleri  yersek, er ya da geg
bunun acisi  ¢ikacaktir.  Saghga

iliskin kurallarin ve kilavuz ilkelerin
bulunmasinin bir nedeni var. “Bunu
bir siiredir yiyorum ve hala kendimi
iyi hissediyorum” seklindeki bir
yaklasim bir aldanmadir. Ne yersek
o hale geliriz ve zarar bizi bulur.
Bazilarimiz bugiin gen¢ ve enerji
dolu olabiliriz,  bazilarimiz  ise
buglin saglk sorunlarindan uzak
olabilir ancak bugiin viicudumuza
aldigimiz seyler bizim gelecegimizi
belirler.

o Geriye kalanlarimizin
bazilari ise orta yashdir ve genellikle
kendimizi iyi hissettigimiz icin tim
bu yaygaranin ne icin oldugunu
merak ederiz. Aslinda bariz sorunlar
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ortadaki tek sorunumuz degillerdir.
Zaman icerisinde dogru beslenene,
dogru dinlenene ve dogru egzersizler
yapana dek, neyi kacirdigimizi asla

bilemeyebiliriz.  Genelde insanlar,
fark yaratabilecek birseyler
yapana dek ne kadar yorgun

olduklarini,  disuncelerinin ne
kadar donuklastigini, reflekslerinin
aslinda ne kadar iyi olabilecegini
anlayamazlar ve bu liste bu
sekilde uzar gider. Eger dusinme
becerilerimizi keskinlestirmek ya da
spor veya diger eglenceli faaliyetler
icin ya da genel olarak yasamimiz
icin ~ kuvvet ve dayanikliigimizi
artirmak istiyorsak o halde daha
saghkh yasama bir sans tanimaliyiz.
En iyisini elde edebilecekken neden
yalnizca iyi ile yetinelim ki?

o Dogal  olani  duslnin.
Elde varsa taze ve dogal olan her
zaman icin daha iyidir. Eger Dbir
secme sansimiz olursa, en iyi olani
se¢cmeliyiz ve genellikle boyle bir
sansimiz vardir — yalnizca yedigimiz
gidalarla degil, bunlarn ne sekilde
pisirip  tUketecegimizle ilgili bir
secme sansimiz da vardir. Pisirilme
usulleri ya da iclerine koydugumuz
seyler nedeniyle kullandigimiz baz
dogru ve saglkli gidalarin bile besin
degerleri kayba ugramaktadir.

o Tiketime hazir gidalarin,
islenmis gidalarin ve donistlrilmus
gidalarin sorun anlamina geldigini
g6z  oninde  bulundurmaliyiz.
Asil mesele, hazir ya da islenmis
gidalari diizenli bir sekilde yedigimiz
takdirde bu sorunlarin beklenmedik
bir anda ortaya ¢ikip ¢ikmayacagi
degil, ne zaman ortaya cikacagidir.
Beyaz seker, beyaz un, islenmis
gida, gazh icecek ve diger abur
cubur tiketimini asgari seviyeye
indirmemiz gerekmektedir.

o En hizli ve en kolay olan her
zaman en iyi olan demek degildir.

Motivated cilt 2, sayi 5

Hepimiz mesgullz; zamanimiz ve kaynaklanimiz kisitl.
Zamanimizi gercekten elle tutulur seylere yatirmak istiyoruz
ve bazilarimiz saghgimizi ve yemek hazirlama usullerini bu
sinifa sokmuyor. Ancak eger yemek hazirlamaya daha ¢ok
vakit ayirmamiz gerekiyorsa bunu yapmaliyiz. Sagligimiz
cok kiymetlidir ve biz de bu konuda (izerimize duseni
yapmaliyiz.Eger makul saglik kurallarina uyarak tzerimize
diseni yapmazsak, saglikli bir yasamin faydalarinin da
tadini ¢ikaramayiz. O halde saglkli yemekler pisirmek
icin elimizden gelenin en iyisini yapalim ve paketlenmis
ve besin dederi agisindan fakir gidalari tercih etmeyelim.
Dogal yontemlere gore hazirlanan bir yemek kitabi alalim
ve saglikh yemek pisirme usullerini 6grenelim.

o Tukettigimiz gidalarin besin standartlar iyi bir
saghgin 6nemli unsurlarindandir, fakat viicudumuza iyi
bakmak adina baska neler yapiyoruz? Dizenli olarak
egzersiz yapiyor muyuz? Disari ¢iktigimizda ya da bir
arkadasimizlayken de elimizden geldigince iyi bir saglk
standardi gozetiyor muyuz - yoksa elimize gecen her
firsati, kalori bakimindan zengin ¢ikolatali pastadan ikinci
bir dilimi almak icin bir “bahane” olarak mi kullaniyoruz?
Kafeinli icecekleri icmeyi saglikli bir seviyede tutuyor
muyuz yoksa sagliksiz bir istah ve aliskanlik gelistirmek icin
kendimize izin mi veriyoruz?

o Gerekli  degisiklikleri yapmaya
acik olmak iyi bir seydir. Eger saglik,
gida ve beslenme acilarindan
yasam seklimizi bir nebze
degistirmeye ihtiya¢ duyarsak,

buna alismamiz ve bundan

mutluluk duymamiz
biraz zaman alabilir
ama  kesinlikle  buna
degecektir!

-Yazan: Maria

Fontaine



Bir Katil

ve
Hirsiz

Country Living dergisinden uyarlanmistir

Rafine seker tatlidir, potansiyel
bir bagimlilik yaraticidir ve
muhtemelen de bir dizi saglik
sorununun bas sorumlusudur.

Maggy Howe'nin Country Living
dergisindeki yazisina gore ne kadar ¢ok
seker tiiketirseniz, caniniz o kadar ¢ok
seker ceker.

Yiiksek oranda bagimlilik yaratan
bu madde viicudunuzdaki temel besinleri
yok eder, bagisiklik sisteminizi zayiflatir
ve merkezi sinir sisteminize buyik
zararlar verir.

Tanimlanamayan saghk
sorunlarindan ve aciklanamayan bas
agrilarindan sikayetci iseniz, seker
tiketiminizi bir gdzden gecirin ¢linki
bir cok saglik uzmani 6gtinlerimizde
kullandigimiz rafine seker miktarlarindan
onemli 6lctide — ve cogunlukla olumsuz
yonde- etkilendigimiz konusunda
hemfikirdirler.

Klinik beslenme uzmani ve 'Seker
Aliskanhginin Ustesinden Gelin' kitabinin
yazari Dr. Nancy Appleton, Amerikalilarin
kisi basina disen yillik seker tiketiminin
ortalama olarak 86 kg. oldugunu
kaydetmektedir.“Bazi gencler bu rakamin
iki kati seker tlketiyor.” seklinde ekliyor
Appleton.

Appleton, her rafine seker
yedigimizde, blitiin viicut kimyamizi
alt st ettigimizi soyliiyor. Temel olarak,
bu yliksek oranda islenmis sekerleri
ve yeterince parcalanmadan kanimiza
karisan sekerleri sindirmek icin gereken
enzimlere sahip olmadigimiz gercegiyle

karsi karsiyayiz ve bu, alerjilere ve bagka bircok
otoimmun rahatsizliklarina yol agar ve bagisiklik
sisteminin yanlishkla viicudun kendi dokularina
saldirmasina neden olur.

Galismalar ayrica rafine sekerin
vicudun mineral dengesini bozup bagisiklk
sistemini bastirdigini ortaya koymaktadir.

Buna ek olarak, Dr. Appleton asiri seker
tlketimi nedeniyle viicudun dengesi
bozuldugunda su rahatsizliklarin bag
gosterebilecegini ileri siirmektedir: kronik
yorgunluk, obezite, calkantili ruh hali ve
depresyon, bulanik gérme, uykusuzluk, arterit,
astim, hipoglisemi, hiperglisemi (diyabet),
osteoporoz, migren, PMS (pre-menstrual
sendrom), iltihabi bagirsak hastaligi,
safrakesesi tasi ve gogus, yumurtalik, prostat,
rektum, kolon ve safrakesesi kanserleri.

Seker tiiketme arzusuna bir
son vermenin kilit noktas: yagsam
biciminizi degistirme konusundaki
istekliliginiz ve taze sebze, meyve
ve tahil gibi dogal gidalar tiiketmeye
baslamanizdir.e
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Egzersizlel

DEPRESYONR KARSI EGZERSIZ

Kendisini egzersizyapmaya adayan bircok kisi sadece viicutlariicin degil, zihinleriigin
de calisma yaptiklarini séyluyorlar. Psikiyatrist John Docherty “Egzersiz yapmanin akil
saghgi uzerinde son derece olumlu bir etkisi var.” diyor.“Egzersizin uyumayi kolalastiran
biyoritmi diizenlemeye yardimci oldugunu, enerji seviyesini ve kuvvetini gelistirdigini
biliyoruz. Ayrica egzersiz fiziksel saghgin korunmasi ve kilonun kontrol altinda tutulmasi
acisindan da ¢cok 6nemli ki bunlar kisinin kendisine olan saygisini etkileyen seyler."

Fiziksel faaliyetin depresyon
olugsmasina karst koruyucu bir etkisi
oldugu yoniinde giderek vyayinlasan
bir fikir birligi bulunmaktadir. Genel
olarak, aktif olmayan kisiler, daha
aktif olan kisilere oranla iki kat daha
fazla depresyon belirtileri gosterme
egilimindedirler. Buna ek olarak, diizenli
olarak egzersiz yapanlarin, depresyon ve
anksiyete belirtileri gosterme olasiliklari
fiziksel faaliyetlere ¢ok az katilan ya
da hi¢ katilmayan kisilere oranla daha
dustktar.

Idaresi kolay, el altinda bulunan,
ucuz ve diisiik riskli olan egzersizler,
normal yasam stresi, sinir ve moral
bozukluklar1  gibi  giinlik  yasam
miicadelelerine karsi savas vermeleri
nedeniyle depresyonda olmayanlara da
yardimci olmay1 vaat etmektedir.

Egzersizlerin anksiyeteden
kurtarict  etkilerini  derinlemesine
arastiran Profesor Jack Raglin “Her bir
aerobik egzersiziyle birlikte, en azindan

iki ila dort saat siiren gecici bir huzur
donemi yasanir” diyor. “Ve egzersizin tek
yan etkisi de gelismis bir zindelik”

"Egzersiz yapmak ayrica viicut
isisint  yikselti. Bu durumda kaslar
gevser, beden ve zihin rahatlar." “Kendini
tekrarlayan ve beyin sapina uygulanan
yirtimek, ytizmek ya da bisiklete binmek
gibi ritmik uyaricilarin sinir sistemi
tizerinde, bebegin sallanmasi  gibi
sakinlestirici bir etkisi olabilmektedir”
Bunun yani sira, egzersiz yapmak uykuyu
diizenler ve insanlarin daha dolu bir
sekilde“pillerini sarj etmelerine” imkan
tanir.

Norvegli Martinsen egzersizlerin
zihne yonelik fayda saglamasi i¢in yorucu
sekilde yapilmasinin  gerekmedigini
soyliiyor. Yiriiylise ¢tkmak gibi basit bir
faaliyet bile insanlarin kendilerini daha
iyi hissetmesini saglayabilir. “Dikey bir
konumda dik durmak, her zaman yatar
konumda olmaktan iyidir”e



Gerceldve

Hepimiz sigara icmenin saghgimiz icin zararl oldugunu biliyoruz. Sigara yalnizca st solunum
yollari enfeksiyonlarina yol acarak hastaliga olan dayanikliigimizi distrmekle kalmaz, ayrica
akciger, girtlak ve diger kanser tiirlerine de neden olabilir.

Sigara icmek asiri derecede bagimlilik yaratir.

Peki bir aliskanlik olusturmasi ne kadar zaman alir? Eylil 2000de yapilan bir arastirma
glinde iki ila ¢ sigara icen insanlarinin dortte birinin yalnizca iki hafta icerisinde bagimli hale
geldiklerini ortaya koymaktadir. Geriye kalanlarin bircogu da bu sireden hemen sonra bagimh
olmaktadirlar.

Sigaraya bir kere alisan ortalama bir icici, on yedi yil boyunca sigarayi birakamaz! Ve bu aliskanhgi
stirdiirmek adina,tiitiin Griinlerine her yil 1200 dolar ya da lizerinde para harcarlar. Elbette ki sigara
aliskanligindan kagcinmanin en iyi yolu hi¢ baslamamaktir. Ancak ya basladiysaniz?

BUNU YAPABILIRSINiZ!

Daha Once sigarayl birakmaya calisip basaramadiysaniz, basarili bir sekilde sigarayr birakan
icicilerin bircogunun da birka¢ kez basarisizlida ugramis oldugu gerceginden gii¢ alabilirsiniz.
Gegmisteki basarisizliklar, sizin sigarayl birakamayacaginizi gosteren dersler degillerdir. Bunun
yerine, onlari sigara icmeyen birine donustligiiniz yolculugun bir parcasi olarak goriin.

Asagida verilen bilgiler isinizi kolaylastiracak ve istirapli sigara birakma stirecinden son kez
—belki de tek bir kez - ge¢gmenizi saglayacaktir. Bunu yapabilirsiniz!

SIGARAYI BIRAKMAYA YONELIK TAVSIYELER

Atilacak en 6nemli adim ilk adimdir, yani bir bagimlihginiz oldugunu ve “titln karsisinda gli¢stiz”
oldugunuzu kendinizde itiraf etmenizdir. Bu gercedi kabullenmek sizin icin &nemsiz gorinebilir,
ancak bircok insan icin bu, sigara icmeyen birine donlismek Uzere yapilan yoluculugun ¢ok 6nemli
bir bolimini olusturur.

icicilere sigara icmenin kisisel bir tercih oldugunu sdyleten tiitiin endiistrisi bdylece misterilerinin
bagimhhklarinin gercek derecesi hakkinda inkarda bulunmalarini saglamistir. Eder sigara i¢mek
bir tercihse, birakmak icin kosturmaya ne gerek var? Tutlin sirketleri bu 6rnegdi vererek milyonlarca
musterinin 6limcul Grlnlerini almayi stirdiirmelerini sagliyorlar.

Tercihten daha ¢ok bir bagimhlik sonucu sigara kullandiginizi kabul etmeniz bir sonraki adimlara gecerek
kontrollintizu elinize almaniz ve sigara icmeyen birine doniismeniz konusunda sizi yireklendirecektir.

Bu gercegi kabullenmeniz, daha sonraki asamada sigaradan uzak kalmanizda size yardimci olacaktir.
Sigaray! biraktiktan sonraki aylar ve yillar boyunca, bazen sigara icmenin cazibesine boyun egebilirsiniz.
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Bu gibi durumlarda kendinize sunu hatirlatin; “Tanr’'nin yardimi
olmazsa bir bagimli olurum, titln karsisinda gli¢stiz kalirim.” Sigara
icme arzusunun sizi ele gecirdigi anlarda bunu kendinize séylemeniz
“yalnizca bir sigara” icme istedine hayir demenizde size yardimci
olacaktir. Eger bunu sadece bes dakika boyunca yapabilirseniz,
sigara icme diirtlisii kaybolacaktir.

Boylece, Tanr’nin yardimi ve c¢evrenizdekilerin destegiyle,
yasaminiz boyunca sigara icmeyen biri olarak kalmayi
basaracaksiniz.

YARDIMLA SIGARAYI BIRAKMAK

Sigara birakma asamasinda, en basarili olan insanlar yardim
alirlar. Bir akrabanizdan, danismandan, 6gretmenden yardim
isteyin ya da bir sigara birakma programina katiln.

Yardma ya da bir programa ihtiya¢ duymadiginizi
dislnebilirsiniz, ancak yeni yapilan bir arastirma, yardim almayan
ya da bir programa katilmayan insanlarin % 95'inin sigara birakma
konusunda basarisiz oldugunu ortaya koymaktadir. Arastirmalar
yardimalinmasidurumundaise sigaranin basarili bir sekilde birakilma
olasihginin 6nemli olclide arttigini kanitlamaktadirlar. Utangag
olmayin - s6z konusu olan hayatiniz.Bugiin biriyle konusun!

SIGARADAN UZAK DURMAK VE TEKRAR
BASLAMAMAK ICIN

Sigara icme istegi giderek daha siklastiginda, sigarasiz
yasaminizdaki ilk birka¢ hafta ve ay icerisinde sizi ele geciren
beklenmedik krizlerin gelmesi kesindir. Neredeyse kontrol disi
olan bu krizler geldiginde (ve bunlar sizi en beklenmedik anlarda
ele gegcirir), 5 dakika kadar direnebilirseniz, bu krizler bituniyle
gececektir. Sigaradan uzak durmanin anahtari budur.

Kontrol disi olan ve karsi konulmasi neredeyse imkansiz olan bu
“tek bir sigara” icme isteg@i, nereden geldigi belli olmayan apansiz
bir firtina gibi sizi aniden yakalar. Bu, sigaray biraktiktan sonraki ilk
aylarda birka¢ defa basiniza gelecektir. Ancak bunun gerceklestigi
her seferde 5 dakika dayanabilirseniz, bu istek adeta mucizevi bir
sekilde tamamen gececektir. Sigara birakmadaki en nemli unsurun
bu oldugu kanisindayiz.

SON DUSUNCELER

« Eger hig sigara igmediyseniz, sakin baslamayin!

« Zaten bir igiciyseniz ve daha 6nce birakmayi denediyseniz, bu sefer
farkl bir yontemle birakmay1 deneme zamani gelmistir.

« Birileriyle konusun ve yardimlarini isteyin.

« Bu yolculuk pek kolay olmayacak, ancak bu tavsiyelere uyarsaniz,
sigara birakma deneyiminiz biraz daha kolaylasacak ve bu konuda basarili
olma olasiliginiz biiyiik élctide artacaktir.

« Bunu simdi yapin. Clinkii yasaminiz, geleceginiz ve saglhiginiz buna
bagl. Tanr'nin yardimi ve cevrenizdekilerin destegiyle, siz bunu
basarabilirsiniz. ®
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Hollanda- Rotterdam’da
yasayan 78  yasindaki
Aleida Huissen 50 yildir
sigara icmekteydi. Ve bu
50 yil boyunca bu zararh
aliskanhktan  kurtulmaya
cahsiyordu. Ancak basarih
olamamisti, yani bir sire
Oncesine  kadar.  Artik
sigarayl, puroyu ve pipoyu
birakmis durumda. Bunun
sirrt mi? 79 yasindaki Leo
Jansen gecen yl ona
evlenme teklif etti, ancak
Aleida sigarayr birakana
dek dugin hazirliklarina
baslamay reddetti. Aleida

simdi  sunu  soyluyor:

“irade glicli, beni tiitin

aliskanhgindan  ayirmada
asla yeterli olmadi. Ask,
oldu.”




Dogru

Yasamanin

Odulleri

En son ne zaman saghk aliskanlhklarimizi ve
buna bagh davramsgslarimizi diisiindiik? Hi¢ bunu
yaptik mi? Kendimizin patronu oldugumuzu
diisiinmek her ne kadar kolay olsa da, aslinda
oyle degiliz. Bizler Tanri’'min eseriyiz ve kendimize
iyi bakmamiz gerekir. Buna dogru yasamak da
dahildir.

Eger saghikli kalabilirsek, elimizden geleni
yaparak hastalik ve rahatsizliklardan kacinabilirsek
¢ok daha iyi olacaktir. Boylelikle ¢ok daha yararh
oluruz ve saghk sorunlariyla bogusmak icin bu
kadar zaman harcamak zorunda da kalmamis
oluruz.

Konu saghigimiza gelince asgari sartlari
yerine getirmeyi tercih edebiliriz. Egzersiz
yapmamanin ya da besin degeri diisiik gidalar
yemenin bize “zarari” dokunmayacagin ileri
siirebiliriz ve bir ¢ok durum icin muhtemelen hakl
da oluruz. Bunun yasamlarumizi tehlikeye atacag
falan yok. Ancak ¢ok fazla yarari dokunacag: da
soylenemez.

Favori tercihimiz bu olmasa bile dogru
yasamay segerek, viicudumuzun en iist kapasitede
calismasim siirdiirmek adina iizerimize diiseni
yapmis oluruz. Kisa vadede inanilmaz bir sekilde
carpict bir farkhilik yaratmayabilir, ancak bunu
su an goremesek bile uzun vadede genel saghk
durumumuzu iyilestirecektir.

Eger viicudumuz konusunda olmast
gerektigi kadar istikrarli olmazsak ve dogru yemek,
dogru uyumak ve dogru egzersiz yapmak gibi temel
saglik kurallarina sadik kalmazsak; hastalaniriz ve
iyilesmeye ihtiya¢ duyariz. Dogal iyilesme siirecinin
¢ok daha yavas gerceklestigini de fark edebiliriz.
Uzerimize diiseni yaptigimiz takdirde, gercekten
ihtiya¢ duydugumuzda, Tanri’min sifa giiciinden
nasibimizi fazlasiyla aliriz.



