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Kadinlara

“Hayat ¢abalarimizin toplamudir.”
Lev Tolstoy
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ONnsoz

Estelle muayenehaneme geldiginde onu tekrar gordiigiime
¢ok memnun oldum. Onunla ilgili neredeyse her seyi biliyor-
dum: Cocuklugu boyunca onu tedavi ettim, ergenlik done-
minde onunla ilgilendim, hamileligi sirasinda da onunla ben
ilgilendim. Estelle genellikle giileryiizlii ve olumlu bir insan-
d1 ancak o giin bana biraz cani sitkkinmis gibi geldi. Bana
sunlar1 anlatirken gozyaslarina boguldu: “Galiba artik haya-
timin sonuna geldim. Iyi bir igim, harika bir ailem var, bebe-
gime tapiyorum, ama birdenbire yaslanmaya basladigimi
hissetmeye bagladim. Artik ne yemem gerektigini bilmiyo-
rum. Giinese ¢ikmaya cesaret edemiyorum. Zamanin akisini
yavaslatmak i¢in ne yapmaliyim?”Akupunkturda uzmanlas-
t1iZim otuz yillik hekimlik hayatim boyunca bu tip olaylarla
bircok defa karsilastim: Gegen yillarla beraber formlarini ve
sagliklarin1 kaybetmekten korkan kadinlar gelecek kaygisi
duymaya baglarlar.

Cin gelenegine gore form, saglk, verilen tepkiler “chi”
ad1 verilen yasam enerjisine baghdir. Bugiin bir¢ok batili
doktor bu enerjiyle ilgilenmeye baslamistir. Kanser uzmanla-
r1, kronik hastaliklarla ilgilenen doktorlar kendi alanlarinda
bu enerjinin kullanimini arastirma konusu yapmaya basla-
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muslardir. Akupunktur Cinliler tarafindan kesfedilmistir.
Kesfedildigi donemde bilim ve felsefe i¢ ice oldugu i¢in aku-
punktur konusunda yapilan agiklamalar da donemin 6zelli-
gini tasimaktadir. Bugiin biz bu uygulamalari bilimin elegin-
den gegirme firsatina sahip bulunmaktayiz. Yapilan aragtir-
malar gittikce bu mekanizmalarin bilimsel modellere gore
yeniden diizenlenebilecegini gostermektedir. Inaniyorum ki
heniiz bu kesiflerin basinda bulunmaktayiz. Benim asil ince-
leme alanim da bu konudur. Yasam enerjisinin donmus bir
formu yoktur, her giin hatta her an durmaksizin degisir.
Cevredeki degisimlere gore farklihk gosteren dinamik bir
sistemdir. Bu enerji organizmanin yasamasini ve tim degi-
simlere adapte olmasimi ve dis saldirilardan korunmasin
saglar. Geleneksel Cin tibbinin amaci enerji akisinin en yiik-
sek diizeyde tutulmasidir. Uzun yillarin verdigi hekimlik de-
neyimim sonucunda chi enerjisinin nasil korundugunu an-
latmak amaciyla bu kitab1 yazmaya karar verdim. Cin tibb1y-
la hayatimda ¢ok erken ve bir o kadar da dramatik kosullar
altinda tanistim.

On dort yasindaydim, 1976 yilbasiydi. Ailemle iyisiyle
kotiisiiyle SSCB’de yasamaktaydim. Babam savasta yaralan-
must1 ve kronik bir solunum sorunu yasamaktaydi. O giin ye-
ni yili kutlamak i¢in arkadaslarimizin Leningrad’dan ¢ok da
uzakta olmayan evine gittik. Babam orada hastalandi1 ¢ok
ciddi bir astim krizi gecirmeye bagladi. Annem doktor olma-
sina ragmen hic¢bir sey yapamadi. Doktor arkadaslarindan
birisi akciger iltihab1 teghisi koydu ve yeni bir antibiyotik
tavsiye etti. Antibiyotik hicbir ise yaramadi. Bir siire sonra
babam nefes alamamaya basladi, rengi degisti yiizii morar-
maya basladi, doktorlar antibiyotige alerjisi oldugunu du-
stindiler. Yeni bir antibiyotik oldugu igin etkileri ¢ok iyi in-
celenmemisti. Risklere ragmen acil olarak Leningrad’a don-
diik. Babama serum verildi, cerrahi boliimii bagkani olan en
yakin arkadasi onunla ilgilendi. Endisesini saklamiyordu.
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Gece boyunca babamin durumu daha da ciddilesti. Biitiin
uzmanlar bagucuna toplanmusti, ancak yapilan hi¢bir sey as-
tim krizini durduramadi. Babam vermekte oldugu solunum
savasindan dolay1 yorgun diismiis ve solmustu.

Babamin kurtulusu arkadaslarindan birinden gelecekti.
Babama “sana doktor Maria Sergeyevna Samsina’y: tanitmak
isterim, senin nefes almani saglayacak,” dedi. Uykusuz bir
gecenin ardindan annem ve ben son derece endiseliydik.
Acgikca sOylemek gerekirse bir mucize de beklemiyorduk...
Hayatim boyunca unutamayacagim bir sahneye sahit oldum.
O kadin babama yaklasti, yataginin kenarina oturdu ve bilek-
lerini tuttu. Hicbirsey soéylemedi, hi¢ soru sormadi. Babamu
basindan ayagina kadar incelemeye baglads, kulaklarina bak-
t1, 15181 yaklastirmamuz istedi boylece biitiin detaylan fark
edebilecekti. Ayn1 konsantrasyonla, dilini ve viicudunun bir-
¢ok noktasini inceledi. Biitiin eklemlerini biiytik bir titizlikle
inceledi ve her birinin duyarlihgini denedi. Aniden teshisini
sOyledi: “Sitma gecirdiniz degil mi?* Babamin konusacak ha-
li yoktu basiyla onayladi. “Ayrica iskorbiit de gecirmissiniz.”
Daha sonra babamin midesinden ve karacigerinden de bah-
setti. Babam tilser gecirmisti. “Karacigeriniz sitma yiiziinden
zayiflamus, pek iyi ¢alismiyor. Bu sebeple antibiyotige alerji-
niz olmus. Bu alerji de sizde brons spazmi olusturmus.”

Zamaninda bu detayl analizden ¢ok etkilenmistim. Ayri-
ca teshisinin saskinlik verici dogruluguna da inanamamus-
tim. Bugiin sadece klasik bir akupunktur analizi yaptigin
anlayabilirim. Telaglandiric1 bir sessizligin arasinda ¢antasin-
dan toplu igneler ¢ikardi. Ne yapmak istedigini pek anlama-
sak da sonucta higbir ilacin bir faydasini gérememistik, kay-
bedecek bir seyimiz yoktu. Igneleri yerlestirdi ve biz de
umutlanmaya basladik. Basta inanamamistim. Annemle bir-
birimize baktik: sanki babam daha rahat nefes alip veriyor-
du. Maria Sergeyevna gitmesi gerektigini ertesi sabah gelece-
gini soyledi.
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Gece babamin solunumu normale déndi. Giinler siiren
miicadeleden sonra sonunda uyuyabildi. O andan sonra tek
diisincem suydu: bu etkin ve hizli mekanizmay1 6grenmek
ve bu kadar ciddi problemleri nasil ¢6zebildigini anlamak ve
miimkiin oldugunca ¢ok sayida insana yaymak. Boylece Ma-
ria Sergeyevna ben lisedeyken hocam oldu, ona saatler bo-
yunca asistanlik yaptim.

Tip egitimimi tamamladim. Derslerde 6grendiklerimi
Maria Sergeyevna’nin bana verdigi bilgilerle birlestirmek is-
tiyordum. Hocalarima bu eski Cin gelenegi ile ilgili sorular
sorduysam da pek basariya ulasamadim. Bu disipline kars:
pek ilgi duymuyorlardi, bu ylizden sorularimi kendim yanut-
lamaya c¢alistim. Hocalarimin izniyle ve biraz da ¢ekinerek
hastalar tizerinde bazi testler gerceklestirdim. Kizil hastaligi-
na yakalanmis ¢ocuklarin hegu noktalar1 uyarildiginda daha
cabuk iyilestiklerini karutladigim giin bana bagka bir gozle
bakmaya basladilar. Ayni sekilde iki chize noktas1 da 6ksiirii-
gii durdurup astimli ¢ocuklarda alerjik reaksiyonlara care
oluyordu.

Leningrad’da tezimi savundugum zamanda tip fakultesi-
ne bir akupunktur dersi konulmasmin yollarin1 aramistim.
Deneyimlerim sayesinde hangi bilimsel ¢evrelerde akupunk-
turun gayri ciddi kabul edildigini ve yok sayildigin biliyor-
dum. 1k 6nce Egitim Bakanligi'ndan red cevabi aldim. Giri-
simimde sonuna kadar gitmeye karar vermistim, bu amacla
Moskova’ya bakanla goriismeye gittim, boylece ona argii-
manlarimin gegerliligini anlatabilecektim. Ancak neredeyse
hi¢ konusmama gerek olmadi! Bakan saman nezlesinden ve
bel agrilarindan sikdyetciydi. Onu akupunkturla tedavi et-
meyi 6nerdim. Ilk seansin sonunda benim egitimim konu-
sunda yeterince ikna olmustu...

Bir hasta belirtilerin sadece akupunktur sayesinde yok ol-
dugunu gozlemlediginde bazen bunun “doga ustii” bir uy-
gulama oldugunu diisiinebilir. Ancak geleneksel Cin tibbi
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cizevi bir ila¢” degildir. Nasil ki bat1 tibb1 baz1 noktalarda ye-
tersiz kaliyorsa akupunktur da ¢6ziimsiiz kalabilmektedir.
Bu iki bilim hastaliklarin tedavisinde birbirini tamamlayici
olarak kullarulmaktadir. Aym sey ciddi hastaliklar icin de ge-
gerlidir: Bu hastaliklar bati tibbinin tiim imkénlari ile tedavi
edilmeli geleneksel tibbin iyilesmeyi hizlandirici, hayat kali-
tesini arttiric1 ve hastaligin seyrinin takip edilmesini kolaylas-
tiran yontemleri ile desteklenmelidir. Cin tibbi iyilestirme et-
kisinin yaninda etkin sekilde tan1 konulmasini saglamakta ve
boylece hastaliklara karsi 6nlem alma sans1 sunmaktadir.

Taninmis bir Cin efsanesine gore imparatorun hekimle-
rinden biri ona bir hastalik teshisi koymus, ancak semptom-
lar belirsiz oldugu igin imparator kendisini iyi hissettigini
soylemis ve tedaviyi kabul etmemis. Alt1 ay sonra hekim ye-
niden gelmis ve imparatoru tedavi etmeyi teklif etmis, bu s1-
rada agrilar1 da artis gostermis. Imparator bazi agrlari oldu-
gunu ancak tedavi olmaya zamaninin olmadigini s6ylemis.
Alt1 ay daha ge¢mis doktor yine imparatoru tedaviye ikna
edememis. Alt1 ay sonra doktor tilkeyi terk etmis. Bunun se-
bebini soran arkadaslarina soyle cevap vermis: “Imparator
onu hastaligiyla ilgili uyardigimda beni dinlemedi. Artik
hastalig1 ¢ok ilerledi ve hicbir sey yapmam miimkiin degil.
Yakinda beni bu sebeple cezalandiracaktir o ylizden gitmeyi
tercih ediyorum.”

Bat1 tibbinda ancak hastaligin belirtileri ortaya ciktiktan
sonra alarm verilir. Bu belirtiler aslinda organizmanin bir bo-
limiinde siiregelen uzun siireli aksakliklarin sonucudur.
Hastalik ortaya ¢ikmadan once tedavi edilmelidir.

Bu kitab1 yazma amacim her kadinin miimkiin oldugun-
ca kisa bir zamanda kendisiyleilgilenmeye baslamasidir. Or-
ganizmanin nasil ¢alistigini ve her yasta viicutta nasil degi-
simler oldugu bilindikten sonra ortaya ¢ikan birtakim sorun-
larin 6nlenmesi ya da ortadan kaldirilmasi miimkiin olmak-
tadir. Saghgimiz biliylik oranda kendi ellerimizdedir. Hepi-
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miz yiiz yirmi, yiiz otuz yillik bir genetik mirasa sahibiz ve
amacimiz bu rezervi zamansiz tiiketmemek, korumak mim-
kiinse artmasini saglamaktir. Hayatimiz boyunca 6zellikleri-
miz bizim yanimizdadir, bu 6zellikleri inkar etmek, dogala-
rina karsi gelmek sadece gerginlikler ve hastaliklara sebep
olur. Tam tersine dogalarimi anlamak, kabullenmek ve gelis-
melerine yardimci olmak tipki uygun topraktaki bir bitki gi-
bi uzun stire ve dolu dolu yasamamizi saglar.

Oncelikle dis saldinlara karsi koyabilmeliyiz: iklimden
kaynaklanan kosullar (soguk, riizgar, sicak, nem ve yag-
mur...), enfeksiyonlar (cevremizdeki binlerce bakteri, viriis
ve mantar), zehirli maddeler (radyasyon, kirlilik, yiyecekler-
deki kimyasal maddeler), psikolojik ve sosyal ¢evre. Bu ko-
sullarla savasabilmek icin etkin araglara ihtiyacimiz vardir.
Eger direncimiz gli¢liiyse diisman bize erisemez. Bu aracglar
yasa ve herkesin kendi 6zelligine baghdir.

Bu eser hayatimizin her déneminin getirdigi avantajlan
ve problemleri anlamakla ilgilidir. Béylece her yasin imkan-
larindan en yiiksek sekilde faydalanmamiz miimkiin olabile-
cektir. Ben bu kitab1 hayatimizin her déneminde gelisip serpi-
lebilmeniz i¢in ve uzun bir yasama sahip olabilmeniz i¢in bir
kilavuz kitap olarak goriiyorum.



GELENEKSEL CiN TIBBININ
BASLICA OZELLIKLERI

Eski Cin’de hasta olmadan, saglik sorunlar ortaya ¢ikma-
dan hekime ticret 6denmesi gelenegi vardi. Hastalik bir defa
ortaya Giktiktan sonra tedavi bedava oluyordu. Bu bakis aci-
s1 geleneksel Cin tibbinin temel felsefesini yansitmaktadir:
Onemli olan hastaligin 6nceden tahmin edilmesidir. Bu yiiz-
den eskilere gore “kotii bir hekim belirtileri anlar ve hastali-
g1 tedavi eder, iyi bir hekim hastalifin sebebini bulur ve onu
tedavi eder, miikemmel bir hekimse organizmadaki zayiflik-
lar1 fark eder ve hastahgi 6nceden tahmin eder.”

Cin tibbina goére 6rnegin bas agris1 sikayeti olan ¢ hasta-
ya da aspirin verilmez. Oncelikli olarak tabii ki bag agrisinin
durdurulmasi gerekir, ancak bu sadece bir baslangigtir. Mig-
renin baslamas1 hormonal bir degisime bagh olabilir, agir bir
yemek sebebiyle olabilir ya da tansiyon yliksekligine bagh
olarak ortaya ¢ikabilir. Bu durumlarin her birinde uygulan-
masi gereken tedavi farkli olmaktadir.

Cin tibbimin 6zellikle akupunkturun tedavinin hangi asa-
masina dahil olacag1 konusu 6nemlidir. Patolojik verilere go6-
re uygulamalar da cesitlilik gostermektedir. Ornegin basit
bir boyun tutulmasi sadece akupunktur uygulamasiyla iyile-
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sebilirken kronik boyun agrilarinin tedavisi ates disiirtictile-
rin de kullanilmasini gerektirmektedir. Ancak akupunktur
uygulamasi ilacin daha az dozlarda kullanilmasina yara-
maktadir ve yan etkiler de azalmaktadur.

Bakterilere bagh ortaya ¢ikmis bir anjin 6rnegini alalim.
Normalde bu hastaligin temelindeki streptokok, antibiyotik
kullanilmasi yoluyla yok edilmelidir. Bu noktada akupunk-
tur da tedaviye yardimc olabilmektedir; viicudun savunma
mekanizmasini harekete gecirerek ilaglarin etkisini arttirir,
agrilari, yorgunlugu azaltir, atesi diislirlir ve enerji verir.

Geleneksel Cin tibbi nasil isliyor?

Chi'nin ya da diger adiyla yasam enerjisinin viicudumuz-
da dolastigini gordiik. Bu gevredeki degisimlere bagli olarak
siirekli devinim halinde olan dinamik bir enerjidir. Ayni ge-
kilde hi¢bir organ da digerlerinden ayr olarak degerlendiril-
mez, organizmadaki diger organlarla ve diger bilesenlerle
iliski icersinde tanimlanur. Viicut bes ¢esit organ sisteminden
olusmustur: akcigerler ve kalin bagirsak; bobrekler ve mesa-
ne; karaciger ve safra kesesi; kalp ve ince bagirsak; dalak,
pankreas ve mide. Her sistem her biri yin ve yang etkisi olus-
turan iki organdan olusur. Birbirlerine karsit ve tamamlayici
bir etkiye sahiplerdir. Organlar birbirlerine ki enerjisinin akis
yolunu temsil eden meridyenlerle bagli bulunmaktadirlar.
Biitlin hastalik belirtileri i¢in ilk 6nce bes biiyiik sistemden
hangisinin bu duruma sebep oldugu belirlenmelidir. Tekrar
migren ornegini verirsek, eger sebep hormonal bir degisim-
se sozkonusu olan bobrek-mesane sistemidir; eger yemekten
kaynaklanan bir sikdyet varsa karaciger-safrakesesi sistemin-
de denge kurulmalidir.

Yasam enerjisi meridyenler tizerinde dolagir. (Bunlar or-
ganlar birbirine baglayan goriinmez cizgilerdir ayrica aku-
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punktur noktalandir.) Giizellik viicudun tamaminin uyum
icersinde calismasinin bir sonucudur ancak kadinlarda 6zel-
likle bobrek meridyenindeki enerjinin ortaya ¢ikmasina bag-
lidir, bu meridyen dogustan gelen enerji kaynag) olarak de-
gerlendirilir. Bobrek meridyeni boébreklerin, yumurtalikla-
rin, rahmin, ve endokrin bezlerinin enerjisini icerir. Ayni za-
manda her birimize anne babamizdan kalitsal olarak gecen
enerji de bu meridyende bulunur. Bu meridyenin kadinda
giizel islemesi giizel, saglikli, dengeli, fiziksel ve psikolojik
olarak dayanikli olmasini ve uzun bir hayat1 olmasiru saglar.

Eski Cin yazilarinda soyle ifade edilmistir: “Bobrekler
giicli oldugunda yilizde ve gozlerde bir parlaklik olusur, cilt
yumusak ve plrizsiiz olur, hareketler hizli ve naziktir.”
Bobrek meridyenindeki enerji degisimi kadimn viicudunda-
ki biyolojik degisimlere baghdir: reglin baslamasi ve sona er-
mesi, dogurganlik, hamilelik, dogum, emzirme ve menopoz
bu enerjiye baghdir. Cinsellik ve hassasiyet de bobrek merid-
yenlerine baghdir. Bobrek meridyeni ayrica karaciger merid-
yenini uyarir ve bu enerji kendini gbzlerde gosterir. lyi isle-
digini gozlerin parlamasindan ve gorisiin miitkemmelligin-
den anlasilir. Devaminda mide meridyenini takip ettigimiz-
de yasam enerjisi agizda ve dudaklarda da ortaya ¢ikar, sin-
dirimin iyi olmasini, besinlerden etkin sekilde yararlanmasi-
n1, kaslanin ve siluetin diizgiin bir yapida olmasin saglar.
Kalp meridyeni lizerinden yasam enerjisi dilde ortaya ¢ikar,
kamin akisi diizenlenir, duygusal denge saglanir, hafiza ve
konusma yetenegi etkilenir.

Her meridyen bir¢ok noktadan olusmaktadir, bunlar aku-
punktur noktalaridir. Her birinin dogrudan ilgili organ tize-
rinde etkisi vardir.

Akupunktur mekanizmalar gesitlidir. Biri biyokimyasal
tepkilere baghdir. Viicutta akupunktur noktalarinin uyarilmasi
endorfin ad1 verilen ¢ok aktif maddelerin ortaya ¢ikmasini sag-
lar. Akupunktur noktalar1 bu maddelerin depo merkezidir. En-
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dorfinler ya da i¢ uyaricilar farkl islevleri olan sinirsel hormon-
lardir: agn kesici etkileri vardir ayrica merkezi sinir sisteminde
diizenleyici rol oynar ve diger sinirsel hormanlar tizerinde etki-
ye sahiptir. Strese kars1 dayanikhlig: arttinr, duygusal denge
saglar ve bagisikhig1 gliclendirir. Endorfinler sayesinde aku-
punktur noktalar viicuttaki tiim sistemler tizerinde etkili olur.

Akupunktur geleneksel Cin tibbinin yararlandig tek me-
tod degildir. Bat1 tibbinda oldugu gibi bitkiler de Cin tibbin-
da 6nemli bir role sahiptir. Diger taraftan, gliiniimiizde kul-
landigimiz ilaglarin hepsinin ana maddesi bitkilerden elde
edilmektedir.

Nasil ki bitkilerin bazilarimn giinege ihtiyaci varken diger-
leri golge severse ve insanlarin da bir biitliniin parcalan olduk-
larini diistiniirsek, her birinin ihtiyac1 dogal olarak farkhdr.

Akupunktur noktalarina masaj yapmayi 6grenelim

Viicudumuz adeta bir gezegene benzemektedir. Merid-
yenler tizerinde 365 nokta bulunmaktadir. Meridyenler tiim
evreni yonlendirmekte olan yin ve yang giiclerinin etkisinde
bulunmaktadir. Akupunktur sayesinde ya da daha zayif ola-
rak dijitopunktur (Cin masaj1) kullanilarak bu noktalar bir
parmakla masaj yapilarak uyarma yontemiyle bu enerjileri
diizenlemek miimkiin olmaktadir. Kullarulan noktaya gore,
eksik olan enerji tamamlarmr ya da fazla olan enerji alinir. Bu
sinir sisteminde ve dolasim sisteminde oldugu gibi viicudun
kendi kendini diizenleme mekanizmasidir.

Stiphesiz ki bat1 bilimi meridyenler ve akupunktur nokta-
laniyla ilgili daha ¢ok bilgiye ulasabilmek icin bir¢ok elektro-
nik ve fiziksel deneyler yapmustir ancak hicbir basar1 elde
edilememistir! Bilimsel olarak sonuglarinin tespit edilebilme-
sine ragmen bu hassas sistem hicbir anatomik iz birakma-
maktadir. Aragtirmalar sonucunda bir elektriksel ya da man-
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yetik alanin goriintilenmesi miimkiin olamamustir. Fakat
mesane meridyeninin ilk noktas1 uyarildiginda bu meridye-
nin en ug noktasi olan ayak bas parmaginda bir 1s1 artis1 goz-
lemlenmektedir. Ayni sekilde bat1 bilimi hafizanin ne oldu-
gunu da agiklayamiyor ancak bu bizim bazi seyleri hatirla-
mamiza engel olmuyor...

MASAJ NOKTALARI NASIL BULUNUR?

Herkes farkl oldugu igin viicut oranlarn da farkhilik goster-
mektedir. Diger taraftan anatomik dzellikler —kemik ve eklem-
ler, kemik yapisi— 6zdeslik gostermektedir. Bu sebeple gele-
neksel Gin tibbi “tsoun” adi verilen oransal uzaklik yontemini
geligtirmistir. Bu uzaklik uygulama yapilan kisinin parmaklari
arasindaki mesafeye gdre ayarlanmaktadir. Ornegin, 1 tsoun =
1 bagparmak arali§s, 3 tsoun = 4 parmak arahgina esit kabul
edilmektedir. Akupunktur noktalannin kolayca belirflenebilme-
si amaciyla bu kitapta oransal uzaklik yontemi kullaniimigtir.
Belirli anatomik noktalar ve parmak araliklar yardimiyla masaj
yapilacak noktays tam olarak bulabileceksiniz.

Her kiiglik nokta derinin biraz altinda bulunmaktadir {0,2 -
0,8 mm2). Bu mesafe kisiden kisiye degisiklik gdstermektedir.
Bazi karakteristik dzellikler bilindiginde bu noktalan tespit et-
mek son derece kolaydir: 0 noktalarin iizerindeki deri biraz da-
ha hassastrr, sinirsel hassasiyet daha geligmistir ve sicaklik
farki bulunmaktadir. Birazcik pratikle bu noktalan gok kolay
sekilde bulmayr 6greneceksiniz. Bu bilgeye parmagimizla ba-
sing uyguladiinizda hafif bir agri hissedersiniz.
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Pragmatik olmamuiz gerekirse hayvanlar {izerinde yapilan
testler ve klinik arastirmalar sonucunda akupunkturun etkin-
ligi gecerli kabul edilmektedir. Rezonans temelli modern go-
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riintiileme yontemleri bir akupunktur noktasinin uyarilmasi-
nin beynin belirli bolgelerini aktive ettigini gostermistir. Bir-
cok bilimsel ¢calisma, yetiskin ve ¢ocuklarda akupunktur uy-
gulamasinin ameliyat sonras1 dénemlerde agrilari, bulantiy1
ve kusmalari gecirmedeki etkinligini kanitlamistir.

Geneksel Cin tibb1 temel olarak iki cesit ara¢ sunmaktadir:
Birincisi tedavi yontemlerini icermektedir, ikincisi ise beslen-
me, fiziksel aktivite ve akupunkturdan olusan hastaliklar:
onleme metodlaridir.

MOXAS UYGULAMASI

Akupunktur noktalarina masaj yapmak yerine onlar isitabi-
liriz, Nasil mi? Pelinotundan kiigiik gubuklan yakip meridyen
noktalarini uyaracagiz.

Bu bitki iltihaplara iyi gelmesiyle, anti-bakteriyel olmasi ve iyi-
lesmeyi saglamastyla Hipokrat tarafindan Artemisia Vulgaris ola-
rak adlandinlmigtir. Bu bitkinin adiyla saglik getiren ve kadinlarnn
koruyucusu eskiYunan tanrigasi Artemis’e génderme yapilir.

Pelin otu yandifinda lazer gibi kizil 8tesi 1ginlar ortaya ¢i-
karmaktadir. Derinin on bir santimetre altina kadar etki edip
“derinlemesine” bir yenileyici etki tagimaktadir.

Cin'de pelin otunun kullammi akupunktur kadar eskiye
uzanmaktadir. Ancak Cin’de akupunktura “jhen zu” ya da
“noktalarin ignelerle uyariimasi” {jhen) ve “isinma” (zu} sekiin-
de adlandirimaktadir. Moxas yéntemi bugiin bati tibbi tarafin-
dan da sikga kullaniimaktadir, dzellikle gocuklarda ignelerin
yerine tercih edilmektedir. Bu ydntemi uygulayabilmek igin Cin
malzemeleri satan bir diikkandan pelin otu gubuklarn almaniz
yeterlidir. Cubugu yakip akupunktur noktasini belirlemek igin
kullanabilirsiniz. {Dikkat edin sicaklik 734 C° kadar gikmakta-
dir!} Sicakligr hissettiginizde kendinizi yakmamaya dikkat ede-
rek akupunktur noktasinin yanina bir isaret koyunuz. Pelin otu
yandifinda gok hog bir koku salar ve bu duman ayni zamanda
da anti-bakteriyeldir. Sicaklikla birlikte bu yararlarin keyfine
varabilirsiniz.

L]
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Bu ESERDEN NASIL FAYDALANABILIRSINiZ?

Hayattaki her biiylik déneme bir bolim ayirdim. Béylece
herkes ihtiyacina gore kitaptan kolayca faydalanabilecektir.

Her boliim iki alt boliime ayrilmistir: Birincisi organizma-
daki degisimleri agiklarken ikincisi ise kendini tedavi yon-
temleriyle ilgili uygulamalar icermektedir.

Kitabin sonundaki ek boliimlerde ayrica pratik tavsiyeler
yer almaktadir. Bu tavsiyeler sadece belli bir yas grubunu il-
gilendirmemektedir: Ornegin huzurlu bir yolculuk igin ya-
pilmasi gereken hareketler, mevsim degisimlerinde bagisik-
lik sistemini gliclendirme yontemleri ya da akupunktur yar-
dimiyla nasil sigaray1 birakabilecegimizle ilgili pratik bilgiler
yer almaktadir.
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201 yaslar
Baslangi¢ yaslari
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Anatomik bir bakis acisiyla, kadin viicudunun gelisiminin
tamamlanmasi yirmili yaslarin basinda gerceklesir. Cinli dok-
torlar kadin organizmasinin gelisiminin yedi yillik devirler
seklinde devam ettigini ileri slirliyorlar. Yirmi birinci yasta
organlarin gelisimi tamamlanmaktadir. Bu yas ayn1 zamanda
toplum yasaminda da yeni bir yasami sembolize eder. Genel-
likle bu yasta ailemizin yanindan ayrilip keni kararlarimizi al-
digimiz bir yasama baslariz. Bu iki etken fiziksel ve psikolo-
jik planda belirleyici olmaktadir. Bu iki etken bir¢ok muhte-
mel saglik probleminin ve dengesizligin anahtaridir.

Hormonal dengesizlikler ve sindirim sorunlar: bir¢ok soru-
nun baslica sebebidir. Sirt agrilarini 6rmek olarak alirsak: dstro-
jen ve progesteron hormonlarinin dengesizliginin omurilik
tizerinde etkileri olusmaktadir. Bu bolgede su tutulmasi kan
dolasiminin bozuk olmasina, diskler arasindaki bolgede sisme-
ye ve sonug olarak sinir diplerinde sikismaya neden olmakta-
dir. Bu durum bir¢ok boyun ve sirt agrisinin sebebi olmaktadir.

* Bagisikitk sisteminin korunmasi;
* Hormonal dengesizlikler;

¢ Sindirim;

» Stresin sonuglari.

ONEMLI NOKTALAR
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BIR HASTAYLA SOYLESI...

-Her zaman iyi bir 6§renci oldum, sportif ve hareketli bir in-
sanim. Bir siiredir sirtim agriyor, kendimi yorgun hissediyorum,
fakiiltedeki dersleri takip edebilecek halim olmuyor. Tiim bun-
lar yetmezmis gibi siirekli nezle, grip, siniizit ve bogaz agrisin-
dan sikayetgiyim. Bu yasta bu kadar yorgun hissetmem nasil
miimkiin olabiliyor?

Yirmi bir yagindaki Tania normal gikan tiim tahlillerine rag-
men hasta olduguna inaniyordu. Yiizii solgun, teni lekeliydi.
Bana dertlerini anlatirken gozlerinden kafasinin ne kadar kari-
stk oldugu anlasihyordu.

Doktoru olarak itk amacim onu yatistirmakti.

- Yirmi ile otuz yasg arasinda zor bir dénem vardir. Hormonal
degisimler yeni bir biyolojik diizen ortaya gikarnr, viicudun ya-
pist ve postiirli degisime ugrar. Bu sebeple organizma altiist
olur. Duygulariniz ve diinya hakkindaki endigeleriniz sizi bir ka-
din yapar. Ve bu gok yorucudur! "Geleneksel Cin tibbina gére
highir birey tek bagina var olamaz, bitkilerden, hayvanlardan,
minerallerden olusan biitiin bir diinyanin bir pargasidir. Bu
diinya iki gesit kuvvet tarafindan yonetilmektedir, bunlardan
biri disi olan yin'dir {igeriye donmiis kuvvetler, hareketsizlik,
ay, soguk, gece...), ve diferi erkek olan yang'dir {(diganya do-
niik kuvvetler, giineg, giin...). Bu iki kuvvet birlikte varolurlar ve
durmadan birbirlerine dénisiirler. Kalp atis hizi, solunum ve
hormonal salgilar bu iki kuvvet tarafindan yonetilir.”

- Tania, o halde hastalik nedir? diye sordu.

- Heminsan organizmasinda bulunan hem de gevresinde bu-
lunan uyumun bozulmasidir. Bu noktada Cin tibbi batr tbbindan
farkhidir. Batt tibby kigiyi gevresinden tamamen ayri de§erlendirir
ve ortaya gtkan belirtileri de viicudun timiinden ayri olarak deger-
lendirir. Bugiin bu sistem birgok hayat kurtarmasma ragmen bazi
limitlere ulagmts durumdadir. Insanlar dodadan koptuklari igin bir-
¢ok sorun yagiyorlar ve dogayla aralarinda bulunan bu bag tekrar
kurmak istiyorlar. Dogu tibbinin &nerisi bunu saglamaktr.



Tania konuyla ilgilenmeye baglamist..

- Geleneksel Cin tibbinda cinsellikle ilgili hormonlar bébrek
meridyeni tarafindan kontrol edilir. Bu meridyen bobrekleri, me-
saneyi, rahimi, endokrin bezlerini ve yumurtaliklari kapsar. {bati
tibbinda iiro-genital bolge diye adlandirilmaktadir.} Sizin, bel ag-
risl, akne, yorgunluk ve sik tekrarlanan enfeksiyon sikayetiniz
var. Yapilacak tedaviyle bobrek meridyeni uyarimalidir ayrica
sirt kaslar yumugatilarak omuriligin uzamasi saglanmalidir.

Diger taraftan bagisiklik sisteminizi de uyarmalisiniz béyle-
ce viicudunuz enfeksiyonlar kargisinda daha giiglii olacaktir.

Kadinsal hormonlarin organizma tizerinde baska etkileri
de bulunmaktadir: Adet diizeni ayrica mide salgilarinin den-
gesini etkiler. Midede fazla asit olmas1 dogrudan bagirsak
dokusuna ve sindirim sistemine zarar vermektedir.

Sirt agrilar1 bu dénemde ¢ok yaygindir, 6zellikle ergen-
lik doneminde omurganin saghkl gelisimine énem veril-
memisse sorunlar ortaya ¢ikar. Zamaninda fark edilmemis
bir omurilik egriligi daha sonra ¢ok siddetli agrilara neden
olabilir. Boyle bir patolojik durum olmasa da agrilar sikca
gorilmektedir. Sebebi son derece basittir: Biiylime sirasin-
da kemikler bazen kaslardan daha hizli biiyliyebilmektedir
bu durum da kaslarda biiyiik bir gerginlik yaratmaktadir.
Stres de bu problemlerin sebepleri arasinda bulunmaktadir.
Stres, yorgunlugun, bitkinligin, alkol bagimhiliginin ve ze-
hirli maddelere olan aliskanligin temel ¢ikis noktasi olabil-
mektedir.

Deri de hassas noktalardan birisidir: Eger sindirimiyi de-
gilse burusur, mikroplara karsi dayaniklik azsa sivilceler or-
taya ¢ikar. Bu donemde karin agrilarina da oldukga sik rast-
larur ayrica bagisiklik sisteminin zayiflamasiyla solunum
yollar1 enfeksiyonlari, siniizit, egzama ya da tekrar eden aler-
jiler ¢ok sik ortaya ¢ikmaktadir. Beslenme konusunda yapi-
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lan bazi ihmaller —aileden uzak kalinmasi, hazir yemekler ti-
ketilmesi..— istah bozukluklarina yol agabilmekte boylece ki-
lo problemlerine egilim artmaktadr.

Kronik yorgunluk

Viicudun gecirdigi dengesizlik donemleri iizerinde endi-
se ve can sikintisinin da biiyiik etkisi bulunmaktadir. Gele-
cek kaygisl, egitimin sona ermesi, yeni baglayan kariyer ha-
yat1 ya da daha 6nce iizerinde durulmayan giinliik hayatin
stkintilar1 da yorgunlugun 6nemli sebepleri arasinda yeral-
maktadir.

Bu yorgunlugun sebebi her zaman anlasilmaz, yirmili
yaslarda rahat etmek miimkiin degil mi? Sunu anlamak son
derece 6nemlidir, imkansiz ¢linkli organizmanin enerjisinin
en yiiksek diizeyde oldugu bu yaslar tam da ortaya ¢ikan so-
runlara meydan okuma ve hayatimi kurma zamarudir. Bu
yorgunluk aslinda ortaya ¢ikanenerjinin gerekgesidir. Yirmi-
li yaslar her seyin mimkiin oldugu yaslardir, hi¢bir hedef
ulasilmaz goriilmez.

“Kendime glivenim yok, hatirlamakta ve konsantre ol-
makta zorlaniyorum. Bos kagit vermekten nasil kurtulabili-
rim?” Sinav 6ncesi 6grencilerden sik olarak bu sikayetleri du-
yariz. Haftalar sliren ¢cabadan sonra simnavdan 6nce stres galip
gelir ve 6grenciler ¢alistiklarini hatirlama zorlugu cekerler.

Stresin etkileri kisiden kiseye degiskenlik gosterir. Orne-
gin bazilar1 uyuma sikintisi gekerken bazilar gece bircok de-
fa huzursuzluk i¢cinde uyanir. Digerleri mide problemleri ya-
sayabilir. Yogun endise duyma durumu mide salgilarinin
gereginden fazla liretilmesine sebep olur, sonugta mide ve
kolon agrilar1 olusabilir. Sonucta bagirsak duvari zarar gore-
bilir ve bir stres durumu daha yasandiginda viicut bircok en-
feksiyona kars1 savunmasiz hale gelir.
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Egitimin sona ermesi her zaman stresin de bitmesi anla-
mina gelmez. Profesyonel yasamin baslangici son derece kar-
magiktir. Artik 6grenilenleri pratige dokme zamarn gelmis-
tir. Bu yeni yasam tarzi da biiyiik bir adaptasyon yetenegi
gerektirir.

Besinler ilk enerji kaynagimizdir

Yorgunluk karsisinda ilk yapilan genellikle yiyeceklere yo6-
nelmektir. Ancak aceleyle yenilen ¢ikolata ya da biiyiik oran-
da seker ve yag iceren besinler sadece tuzaktir, enerji vermez-
ler. Seker kana gectiginde once kendimizi enerjik hissederiz
bir siire sonra kan sekeri diser. Hizlh sekerler kandaki insiilin
miktarinin artmasinu saglar ve bu durum kisa siirede hipogli-
semiye doniigebilir. (kan sekerinin hizl sekilde diismesidir,
bas donmesi hatta biling kaybina sebep olabilir). Sporcular bi-
lirler ki uzun siire tok kalabilmek i¢in nisasta tiiketmek gere-
kir. Uzun siirecte hizh sekerlerin tiiketimi olumsuz sonuglar
dogurur: kilo artis1 olur, organizma hala yetersiz beslendigini
hisseder. Bu durumu asir1 beslenmeyle ¢6zmeye ¢calismak da
bir yanilgidir: yorgunluga bir de tatminsizlik eklenmistir.

Bu yaslarda beslenme tarzi ¢ok 6nemlidir. Aslinda bu
yaslar tam da beslenme 6zgiirliigiiniin kazanildig yaglardir.
Yapilmasi gereken islerin biiytikliigli de gozoniinde bulun-
duruldugunda genellikle ayakiistii beslenme tercih edilmek-
tedir. Ergenlik doneminde ne kadar fast-food’lara alisilmis
olsa da viicuda iyi islemesinisaglayacak ve ek bir yorgunluk
olusturmayacak ve sindirim sorunlarina sebep olmayacak
besinler vermek zorunlu hale gelmektedir.

Kisacas1 miimkiin olan en kisa zamanda patates kizartma-
sinin yerini sebze ve meyvelerle doldurmak zorunludur. Ay-
rica bu besinler antioksidanlar igerirler, yaslanmayi yavaslat-
tiklan gibi en 6nemlisi de kanseri onlerler. Birgok iilkede ya-

31



pilan sayisiz arastirma gostermistir ki sebze ve meyvelerden
alinan antioksidanlar ¢ok sayida kanser tipini 6nlemektedir.
“Iyi yemek” dogal sekilde yapilmasi gereken ancak gercek-
lestirmesi o kadar da kolay olmayan bir aliskanliktir. Aslin-
da genellikle tepeleme bir tabak dolusu yemek yiyip tatmin
olma ihtiyaci ile zayif olma istegi arasinda kalinmaktadir. Yi-
ne de iyi yemek basit kurallardan olusmaktadir. Bunu bir ta-
kint1 haline getirmeye gerek yoktur. Iyi bir perhiz program
siiphesiz gereklidir ancak kendimize karsi ¢ok da kat1 olma-
maliy1z, arada kendimizi 6diillendirmeyi de unutmamalyiz.
En etkili ara¢ viicudumuzun verdigi sinyalleri dinlemektir.
Enerji mi harcadiniz? Aciktiniz, bu normal bir sey, yemek ye-
melisiniz. Sadece ihtiyaciniz olani yemelisiniz, ne fazlasini ne
de eksigini. A¢ degil misiniz? Tam 6giin yemek yemenize,
zevk i¢in yemenize ya da kibarlik olsun diye tabaginizdakini
bitirmenize gerek yok. Hafif seyler yiyin ya da sadece taze
bir meyvasuyu igin.

Eger bunlar1 yapmak size zor geliyorsa akupunktur nok-
talar1 istahinizi dengelemenize yardimar olabilir. Akupunk-
tur sindirim enzimlerinin diizene girmesini ve mide salgila-
rinin normale donmesini saglar.

Yirmi ile otuz yas arasinda istah bozukluklan ¢ok sik go-
riiliir: anoreksiya, bulimia her yiliz kadindan ikisinde goril-
mektedir. Eger sizde de bu bozukluklara egilim varsa bir uz-
mana goriinmeniz son derece faydali olacaktir. Bu bozukluk-
lar basinda tespit edildiginde kolayca diizeltilebilmektedir.
Ancak genel olarak kadinlar kontrolsiiz atistirma sorunu ya-
sarlar. Endise ve stres sebebiyle seker, biskiivi, ¢ikolata gibi
yiyecekleri atistiriyorlar.

Bu durumlarda geleneksel Cin tibbi ise yarar ¢oziimler
sunmaktadir. Degisik akupunktur noktalarn istahin diizen-
lenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Basarili sonuglar el-
de edebilmek icin sadece giinde birka¢ defa bu noktalara ma-
saj yapmak yeterlidir.
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Mide Yanmalari

Mide yanmalar1 ve yemek borusunda asit artis1 da bu dé-
nemde sik olarak goriilmektedir. Sebebi de son derece basit-
tir: stres, dlizensiz beslenme, fazla miktarda asit ve yag ice-
ren fast-food tiiketimi midenin mukoza tabakasini tahris et-
mektedir. Buna ek olarak hormonal dengesizlikler de mide
agrilarini arttiricr bir etkiye sahip olabilmektedir. Ostrojen
gibi kadinsal hormonlar mide salgilarini azaltmaktadir ve
gecici de olsa bu hormonlarin eksikligi mide salgilarinin ar-
tisina dolayisiyla mide yanmalarina sebep olur.

Suclu ayni: Bagisiklik sisteminin zayiflamasi,
solunum yollar enfeksiyonlari, sistitler ve
mantarlar

Geleneksel Cin tibbina gore bir¢ok agr1 ayni1 kaynaktan
gelmektedir. Yirmili yaslarda en ¢ok rastlanan problemler-
den bahsedelim: sistit, karin agrisi, mantar ve alerji. En sasir-
tic1 olan da bunlarin hemen hepsinin sebebi dolayisiyla da te-
davisi ayrudir.

(Co6zim genellikle bagirsak dokusunu gliclendirmek ve stit
drilinleri tiiketimini azaltmak olmaktadir. Sebebi sudur: besin
maddelerinin sanayilesmesi sonucu neredeyse her gida mad-
desine kimyasal maddeler eklenmeye baslanmistir. Bu mad-
delerin de saghk tizerinde ciddi etkileri bulunmaktadir. Eski-
den siit glinliik olarak alinir, yirmi dort saat icinde de tiiketil-
mesi gerekirdi. Giinlimiizde pastérize etme yontemi sayesin-
de siitii li¢ aya kadar saklamak miimkiin olmaktadir. Mole-
killer kimyasal olarak ayrstirilip enzimler, koruyucu mad-
deler eklenmektedir. Hig siiphesiz ki bu teknikler giinliik ya-
sami1 kolaylastirmistir, bozulmus maddelerin azalmasiyla da
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zehirlenmelerde 6nemli bir diisiis olmustur. Bu besinlerin sa-
kincasi da daha asitli hale gelmelerinde bulunmaktadir. Asit-
li bir ortamda bagirsak duvar bagisiklik sistemi icin gerekli
olan salgilar yeterince iiretemez. Bu salgilar solunum sistemi
ve sindirim sistemi mukozalarin korur (bagisiklik sisteminin
en temel islevlerinden birisidir). Bu durumu islenmis siitiin
sindirim sistemimiz i¢in vazgecilmez dokularn tahrip etmesi
olarak gorebiliriz. Bu sebeple virislere, alerjenlere ve mantar-
lara kars1 daha savunmasiz bir haldeyiz.

O halde eskisine gore daha ¢ok nezle, siniizit, alerji ve
mantar sikdyeti yasamaktayiz. Bu parazitler ayni sekilde sis-
meler, kabizlik ya da ishal gibi bir¢ok gen¢ kadinin sikayet-
lerinin de sebebi olmaktadir.

Sistitler

Neredeyse biitiin kadinlar hayatinin bir déneminde kont-
rol edilemez idrar yapma istegi sonucunda ortaya ¢ikan yan-
ma ve agr1 sikdyeti yasamustir. Bu sikayetler sistit belirtisidir.
Neden idrar yollan enfeksiyonlar: bu kadar sik goriiliiyor?
Bunun sebebi anatomidir, kadinda genital bolge ve antis id-
rar yoluna ¢ok yakindir, bu yakinhk sebebiyle bu bolgelerde
bulunan bakteriler idrar yollarina kolayca ulagabilmekte ve
enfeksiyona neden olmaktadir.

Viicudun verdikleri

Ergenlik yillar1 boyunca viicudun durusunda ve yapisin-
da meydana gelen degisiklikler, hormanal dengenin degisi-
mi, kisiligin ifade edilmesi kiigiik bir kizin geng¢ bir kadina
doniismesini saglar. Bu kadar efor sarfetmis olan viicudun
yorgun diigsmesi son derece dogaldir. Sirt kamburlagabilir,
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hormonal dengesizlige bagh olarak asin duyarlilik ve stres
ortaya c¢ikabilir. Daha 6nce de belirttigimiz gibi hormonal
dengesizlikler omurilik {izerinde gerginlik olusturmakta ve
bu dasinir uclarina zarar vermektedir. Bu dénemde viicut ne
kadar en formda halinde oldugu imajiru gizse de sirt agrila-
rina ¢ok sik rastlanmaktadir.

Akupunktur noktalarinin uyarimasi hormonal dengenin
tekrar saglanmasina yardimci olabilir boylece stres de azaltil-
mus olur. Bu yasamsal noktalarin diizenli olarak masajla uyaril-
masi ve 1sitilmasi hormon salimimini dengeler ve kas gerilimi
daha uyumlu hale gelir. Bu yaslarda ortaya ¢ikan bircok prob-
lemi 6nleme konusunda etkilidir: sirt agrisy, sivilceler, adet dii-
zensizlikleri... Ortalama iki-li¢ ayda ortadan kalkmaktadir.

Cilt sorunlar

Sivilce ve hormonlar birbirleriyle iligkilidir. Yirmi yasinda
cinsel hormonlar heniiz dengeli sekilde iiretilmezler. Bazi
kadinlarin uzun siire sivilcelerden kurtulamamalarinda sa-
sirtic1 bir taraf yoktur.

Basit bir hormonal diizensizlik daha yagh ve disardaki
bakterilere kars1 daha dayaniksiz bir cilde sebep olur. Unut-
mamaliyiz ki hava steril degildir, bircok bakteri icermekte-
dir. Bu durumda cilt kendini korumak zorundadir. Hormo-
nal bir dengesizlik bu sistemin iyi islemesine engel olustura-
bilir. Blug ¢agy sirasinda cinsel hormonlarin dengesizligi yag
bezlerini uyarir ve fazla miktarda yag tretimi olugur. Olusan
bu yag da deri gozeneklerini tikar, bu da bakterilerin gelisi-
mi icin ideal bir bolge olusturur. {ltihap ve enfeksiyonlar so-
nucunda da sivilce olusur. Sivilcelerden kurtulmak icin bol-
gesel bir uygulama yeterli degildir. Yapilmasi gereken bu so-
runun temelinde bulunan hormon dengesizliginin diizenlen-
mesidir.
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Sivilceler ve derideki lekeler cildin koruyucu goérevini ya-
pamadiginin gostergesidir ve bir uyari isareti olarak kabul
edilmelidir.

Adet diizensizlikleri

Adet donemi 6ncesinde ya da sirasinda siddetli karin ag-
r1s1, bas agrisi, hassas gogiisler, aglama istegi... Bu belirtiler
de ufak hormonal dengesizlikler oldugunun gostergesidir.
Viicutta sunlar iiretilir: Yumurtaliklar iki tip hormon salgilar;
adet dongiistiniin ilk béliimiinde 6strojen tretilir. (genellikle
ilk on dort giine karsilik gelir), dongtiniin ikinci bolimiinde
ise progesteron iretilir. Bu iki hormonun kandaki oranlar:
cok kesin olmalidir. Nadir olarak bu denge tehdit altinda ol-
dugunda s6zkonusu iki hormondan biri fazla miktarda tire-
tilmektedir. Bunun sebebini de viicuttan atilma asamasinda
bulabiliriz. Progesteron suda ¢oziildiigii icin viicuttan idrar
yoluyla kolayca atilmaktadir. Ancak 6strojen yagda ¢oziinen
bir hormon oldugundan daha karmasik bir kimyasal bilesi-
me sahiptir. Bu sebeple de viicuttan atilmas1 daha zordur.
Viicuttan atilabilmeleri i¢in karaciger enzimleri ya da bagir-
sak enzimleri tarafindan tutulmalar: gerekir. Karaciger gore-
vini tam olarak yapmadiginda ya da bagirsak duvar hassas-
lastiginda kandaki 6strojen miktari artmaya devam eder. So-
nug olarak kanda gereginden fazla Ostrojen olusur. Bu da
adet donemi 6ncesi hassasiyetlere neden olur: 6fke, ani mi-
zag degisimleri, viicutta su tutulmasy, sisme, gogiislerde has-
sasiyet, ya da migren egilimi olan kadinlarda migren agrila-
r1. Ne mutlu ki bu sorunlarin ¢6ziimii ve viicudun normale
doénmesi akupunktur noktalarinin uyarilmasiyla miimkiin-
diir.
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Dogum Kontrolii

Daha 6nce de gordiiglimiiz gibi cinsel hormonlarin orga-
nizma iizerinde cok 6nemli etkileri bulunmaktadir. Adet dii-
zeni tam bir dengeye sahip olmadan dogum kontrol haplari-
nin kullanilmas: tercih edilir bir durum degildir. Tim do-
gumkontrol haplari cinsel hormonlar igerir: Kanda dolasmak
lizere Ostrojen ya progesteron. Beyinde bulunan hormon
merkezi (hipotalamus ve hipofiz bezi) kanda dogum kontrol
hap1 tarafindan olusturulan yiiksek hormon seviyesini tespit
ettiginde yumurtaliklara bu hormonlarin iiretimini durdur-
ma emri verir. Boylece yumurtaliklar bekleme durumuna ge-
cerler ve yumurta iiretmezler. (dogum kontroliin asil amaci
da budur.) ancak uzun siirecte kadinlarda yumurtalarin hac-
minin de kiigiilmesine sebep olabilir. Zamansiz alinan do-
gum kontrol haplar1 her zaman dogurganligin sona ermesi
riskini tagimaktadar.

Diger taraftan dogum kontroliiniin kan dolasimi tizerinde
ikincil etkileri bulunmaktadir. Bazen bacak dolasimi lizerin-
de olumsuz etkileri olabilir ya da migreni tetikleyebilir ve be-
yin damarlarina zarar vermektedir. Ozellikle nikotin ve do-
gum kontrol hapinin kanda aym anda bulunmasinin ¢ok teh-
likeli sonuglar: olabilmektedir. Damar hastalig1 riski bu du-
rumda kesin olarak artmaktadir.

Bolgesel dogum kontrol oturmus bir duygusal hayati ol-
mayanlara tavsiye edilmektedir. Prezervatif cinsel yolla bu-
lasan hastaliklar konusunda ¢ok etkin bir 6énlemdir. Ayrica
dogum kontrol konusunda da etkilidir. Ancak prezervatifin
yirtilma ihtimalini de g6zoniinde bulundurarak, istenmeyen
bir gebelikten korunmak i¢in hormon icermeyen spirallerin
kullanilmasi tavsiye edilmektedir. Bu yontemin, ¢ocuk do-
gurmamis kadinlarda hicbir riskinin olmadigi da kanitlan-
mustir. Bu ¢esit bir dogum kontrol yéntemi haplar da unu-
tulmuslar arasina gonderecektir.
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Dikkat edilmesi gereken kétii aligkanliklar

Yirmili yaslar geng ve gilicli ve saglikli hissedilen yaslar-
dir. Kendini bir¢ok deneyimi yasamaya hazir hissetmek mii-
kemmel bir duygudur. Bu sebeple uzun siire hijyensiz sart-
larda bir hayat stiriilebilir. Bu dénemde ayn1 zamanda bize
kuvvet verecek “ilaglara” da ihtiyacimiz olur. Ancak elleri-
mizde gelecekteki saghgimizin bulundugunu unutmamali-
yiz. Bugiin kazanacagimiz iyi aliskanhiklar 6mriimiiziin
uzunlugunu belirleyecektir. Eger ¢ok basit olan birkag kura-
11 incelersek, uzun bir hayatimiz olmasi ¢ok muhtemeldir.

Tiitiin

Tiitlinlin zararlarinin yaygin olarak bilinmesine ragmen
(yorgunluk, stres, solunum sorunlari, bagisiklik sisteminin
zayiflamasi, cilt bozukluklar, kanser) Fransiz kadinlar gide-
rek daha erken yaslarda sigara iciyorlar. Bir defa nikotin vii-
cuda girdiginde daha sonra vazge¢mek zorlasmaktadir. Eger
gercekten istiyorsaniz, akupunktur yardimiyla sinir hiicrele-
rinizin nikotine alismis reseptorleri yeniden uyarilabilir ve
bu da sigaray1 birakmaniza yardimc olur. Sigaray1 birak-
mayla ilgili birkag tavsiye ek boliimde yeralmaktadir.

Alkol

Alkol merkezi sinir sistemine zarar verir, hafizay: gerile-
tir, konsantrasyonu bozar, yorgunluk yaratir ve dramatik
trafik kazalarinin en 6nemli sebeplerinden birisidir. Diistik
dozlarda bile karaciger tlizerinde 6énemli zehir etkisi bulun-

maktadir. O halde alkol miimkiin oldugunca az tiiketilmeli-
dir.
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Ek boliimde alkoliin tehlikeli etkilerinden kurtulmak icin
tavsiyeler bulunmaktadir.

Uyusturucular

Gengler hicbir seyden zarar gormeyeceklerini distiniirler,
o yiizden tiim maceralara atilip, kanuni ve kanun dis1 yon-
temlerle hayatin tiim zevlerini tatmak isterler. Bugiin esrar
yaygin bir kullaruma sahiptir. Esrar “rahatlatici” etkisinin ya-
nisira gengligin getirdigi belirsiz gelecek gerceginin verdigi
dikint1 karsisinda da sakinlestirici olarak kabul edilmektedir.

Frangoise adl1 yirmi alt1 yasinda bir¢ok defa geng sanatgi
odiili almis bir geng hastami hatirliyorum. Bana ailesinden
gizli sekilde danismaya geldi, bir yildan beri hafiza kaybs,
bunalim krizleri, siddete egilim ve hallisinasyon gérme sika-
yetlerine sahipti. Bana kolayca bu sikdyetlerin sanat okulu-
nun bir partisinde ilk defa esrar igtikten iki sene sonra orta-
ya ¢iktiginu itiraf etti. Maddenin rahatlatia etkisine kapilip
diizenli olarak giinde iki-ili¢ defa esrar igme aliskanlig1 edin-
mis. Ancak bir siiredir ayni keyfi alamadigini séyledi. Buna-
lim krizleri siklastik¢a sakinlesmek i¢in alkol almaya basla-
mus. Caresiz kaldig: i¢in benden yardim istemeye gelmis...
Her ¢esit uyusturucunun hatta en hafif olanlarin bile merke-
zi sinir sistemine zarar verdigi ispatlanmigtir. Bu zararlar si-
zofreni gibi psikozlarin ortaya ¢ikmasina sebep olabilir.

Esrar sinir sistemine zarar verici etkiye sahiptir, opioid re-
septorlerini etkisiz hale getirir (bu reseptorler endorfin ve en-
kefalinden olusur). Opioid viicut tarafindan dogal olarak sal-
gilanir, organizmanin agriya karsi olan duyarliigini ayarlar
ve psikolojik durum tzerinde etkiye sahiptir. Esrar ile viicu-
da ytliksek dozda opioid girdigi icin viicut kendi salgiladig:
opiod’a duyarsiz hale gelir. Sonug olarak hassasiyet esigi dii-
ser ve kisi psikolojik olarak daha naif hale gelir. Viicutta aci-
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ya kars1 daha az onleyici vardir, duygusal dengesizlikler ¢cok
siklasir. Disardan gelen en kiiglik bir etki saldirganlig: tetik-
leyebilir.

Bu noktaya varmadan 6nce 6nlem almak gereklidir! Bas-
taki belirtiler fark edilip 6nlem alinirsa, tedavi sonucunu da-
ha kisa slirede verir. Bu konuda uzmanlasmig merkezlere
basvurulabilir ama erken davranilirsa akupunktur da bu za-
rarli maddelerden kurtulmak i¢in yardimci olabilir. (Ek bolii-
miinde bu konuyla ilgili pratik ¢dziimler yer almaktadir.)
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PRATIK TAVSIYELER

Her seyin miimiin gérindiigi bu yaslarda en 6nemlisi,
gelecegin bu zamanlarda hazirlandig) bilincine sahip olmak-
tir. Iyi aligkanliklar kazanmaya baslamak gelecekten zaman
kazanmak anlamina gelmektedir.

Her giin E vitamini

Gengligi ve glizelligi korumak icin en etkili silahlardan bi-
risi E vitaminidir. E vitamini her yastaki tiim kadinlar igin
¢ok degerlidir. Yaglarda (zeytin yag, aycicek yag1 ya da koz-
la yag1), yag1 cikarilan meyvelerde (fistik, badem ve findik),
yagl baliklarda (ton ve somon) ve karacigerde bulunur. Bu
besinlerin hepsinin organizmamn biitiinii iistiinde yaslan-
may1 geciktirici etkisi bulunmaktadir.

E vitamini ayrica gittik¢e yiyeceklerimizde daha fazla bu-
lunan zehirli maddeleri etkisiz hale getirmektedir.
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Etkileri

E vitamini antioksidan etkiye sahiptir. Yani serbest radi-
kallerden kurtulmaya, hiicreye zarar veren ya da DNA'nun
yapisinu bozan hiicre atiklarini etkisiz hale getirmektedir. Iste
bu ylizden E vitamini A, C vitaminleri ve selenyum gibi anti-
oksidanlar arasinda yeralmaktadir. Yaslanmay:1 yavaslatir,
hiicre lezyonlarina ve zarar géormelerine engel olur, damar t1-
kanikligini 6nler, oksitlenmis kolesterolden olusan ve damar-
lar1 tikayan koti huylu kolesteroliin olusumuna engel olur.

“lyi” ya da “kotii” huylu kolesterolden bahsetmek yerine
onemli olan oksitli ya da oksitsiz kolesteroldiir. Sadece oksi-
jenli olaru zararlidir, birikim yaparak damarlari tikar; oksijen-
siz olan1 karaciger enzimlerinin yardimiyla viicuttan atilir.

E vitamini cildi besler, sivilcelerin asil sebebi olan viris ve
bakteri saldirilarina karsi korunmasinu saglar.

Yumurtaliklar: uyarir, kadinsal hormonlar olan 6strojen
ve progesteron liretimini saglar. Biitiin genital ve {ireme sis-
temi bu vitaminden faydalanir. Yumurtlamayi saglar yani
dogurganlig arttirir. Rahim duvarimin kalitesini arttirir, bu
da yumurtanin tutulmasin kolaylastirir.

Hamilelik disindaki dénemlerde E vitamini adet dongii-
siinii diizenler, adet sancilarini engeller ¢linkii 6strojen ve
progesteronun dengeli salimimini saglar. E vitamini olmadan
bu hormonlar kolaylikla oksitlenirler. Yapilan arastirmalar
gosteriyor ki E vitamini alan kadinlar daha uzun siire dogur-
gan olmaktadirlar.

Bir¢ok bilimsel arastirma gosteriyor ki bu vitaminin be-
sinlere ek olarak alinmasi meme kanserine karsi korumakta,
katarakt olusumunu engellemekte ve kalp-damar saghgina
olumlu etkilerde bulunmaktadir. Ayrica E vitamini organiz-
madaki yag dengesini kurmakta, karacigerin kolesterolii vii-
cuttan atmasina yardimci olmaktadir, diyabet gibi kronik
hastaliklara bile iyi gelmektedir.
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Gerekli doz

Aldigimiz besinlerin de katkisin1 yok saymamaliyiz. E vi-
tamininin asil kaynagi yerfistig1 yagidir bu sebeple bu yaga
“kadinlarin yag1” adini veriyorum. Corbaya ya da salataya
konulan iki kasik yag ihtiyacinizi karsilamaya yeter. Bunun
disinda diizenli olarak badem ve yagh balik tiiketin.

Bu vitamin ayrica karacigerde de bulunur, tercihen dana
ya da kaz cigeri olabilir. Aragtirmalar gostermistir ki cigerle
yapilan geleneksel yemekler aslinda ¢ok faydalidir. Birgok
arastirmaciyi sasirtacak sekilde kaz cigeri kolesterolii diistir-
mektedir.

Ancak bir¢ok incelemeye gore, besinlerin sanayilesmesi
ve saklanmasi, kiiltiir metodlari, ve beslenme aliskanliklar1 E
vitamini ihtiyacimizi karsilamaya yetmemektedir. Niifusun
neredeyse tamamina yakini organizmanin ihtiyaci olan be-
sinleri almamaktadir.

Biitiin kadinlara kapsiil formunda E vitamini kiirleri yap-
malarin tavsiye ediyorum. (Eczanelerde ya da bio-market-
lerde dogal hazirlanmus tiriinler bulabilirsiniz.) Organizma
bu vitamini bagirsaklar yoluyla attig1 i¢in herhangi bir biri-
kim ya hipervitamin sorunu yaratmamaktadir.

Organizmanin stirekli etkisiz hale getirecegi yiiksek doz-
larda almaya gerek yoktur. Tavsiye edilen doz giinliik 125-
200 mg arasidir, aralarda bir ay ara vererek aylik kirler uy-
gulayabilirsiniz.

Giizel bir cilt igin

Universitede hocalarimdan birisi “Cildimize yiyemeyece-
gimiz hicbir sey stirmeyiz.” Gerg¢ekten de epiderme stirtilen
her iiriin deri yoluyla kana ge¢cmekte ve boylece viicudun
her bolgesine ulasmaktadir. Yapilan arastirmalar, hamile ka-
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dinlarn ciltlerine stirdiikleri krem 6rneklerinin amniyo sivi-
sinda da bulundugunu gostermektedir. En iyisi miimkiin ol-
dugunca koruyucu maddelerden kaginmaktir. Kimyasal mu-
amele gormis iiriinler yerine dogal iiriinler tercih edilmeli-
dir. Boylece bir¢ok zehirli maddeden uzak durulmus olur,
ornegin parabenler saghga zararli olmasina ragmen giizellik
tirlinlerinde sik¢a kullanilmaktadir.

Yeni hayat tarzina alismak:
Ginseng, altin degerinde ilag...

Ginseng organizmarun ani degisimlere uyum saglamasin
kolaylastiran bir bitkidir. Bu bitkinin kokii adaptasyonu art-
tiran ve 6zellikle kadinlarda etkili olan euleutrasid molekiilii
icerir. Rus kozmonotlar bu bitkiyi uzaya daha iyi adapte ola-
bilmek i¢in almiglanidr. Atler de bu bitkinin kokiinii fiziksel
dayaruklihk ve efor sonrasi toparlanmaya yardimci olur.
Doktor ve aragtirmaci olan annem Vladivostok’taki laboratu-
varinda bu bitkinin 6zellikleriyle ilgili arastirmalar yapmust1.
Fareler tizerinde yaptig1 deneylerde bu bitkinin dayaruklilig:
arttirmaktadir. Fareler suya atildiklarinda normalde bes da-
kika boyunca dayanabilirken bu bitkinin 6ziinden enjekte
edildiginde bir saate kadar dayanabiliyorlar. Sadece Sibir-
ya’da, Cin’in bazi bolgelerinde ve Kore’de yetisen bu bitki
eczanelerde ve diyet tirlinleri satan magazalarda bulunmak-
tadr.
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SIBIRYA GINSENGININ KIMLIK KARTI

Bu bitki de ginseng ailesinden gelmektedir ancak dedisik
bir botanik tiirdiir.

Genel adi: Sibirya Ginsengi

Botanik adi: Eleutherococcus senticosus

Kullanilan kisimlari: Kk ve nadir olarak yapraklari

Bulundugu yerler: Sibirya ve Kuzey Gin Bdlgesi

Faydalan

-Yorgunluk, zayiflik ya da gahgma ve konsantrasyon kapa-
sitesinin diigdiigii zamanlarda, iyilegsme sirasinda organizmayi
gliclendirir.

- Bagigiklik sistemini uyarir, stres ve yorgunlukla savasr,
hafizay giiglendirir.

Kullanimi

- Kaynatilmig olarak: 2 gramdan 4 grama kadar kurutulmus
kokii 150 ml suda kaynatin. Giinde bir- iki fincan igebilirsiniz.

-Kapsiil ya da ezilmis olarak: Glinde iki ya da {li¢ doz seklin-
de 0,5- 4 gramlik toz haline getirilmis kdk tiiketiniz.

Yan etkiler

Avrupa Komisyonu Sibirya Ginseginitansiyon hastasi olan-
lara tavsiye etmiyor. Ayni sekilde on bir yagin altindaki gocuk-
lara, hamile ve emziren gocuklar da kullanmamaldir.

Sinav stresiyle basa ¢ikmak

Stres tek basina etkili bir uyaricidir. Tehlike karsisinda
viicudun biitiin gliclerini harekete gecirir. Bir tavsan pesinde
bir kurt oldugunda ¢ kat daha hizhi kosar! Mekanizma ga-
yet basittir: bobrek istii bezlerinin salgiladigi hormonlar-
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kortizon, adrenalin ve noradrenalin- kana karisir, kalp atis1
hizlanir, damarlara daha ¢ok kan pompalanir, sinir reseptor-
leri daha ¢ok enerji harcar, biitiin organizma en yliksek per-
formansta isler. Bagisiklik sistemi de uyarilir. Savas sirasinda
ya da sinav sirasinda asla hasta olunmaz, tehlike sonradir!
Organizma asir1 ¢alismistir ve sonunda bitkin diiser. Tatille-
rin ilk giinlerinde genel bir yorgunluk ya da hastalik sikca
gorilir. Buna karsin, panik ve korku stresin iyi taraflarini or-
tadan kaldinr, hafizay1 ve zekady: agirlastinir. Eski Cinliler
“korku bobrekleri zayiflatir” derlerdi- gercekten de bobrek
tstli bezleri gorevlerini tam olarak yerine getiremezler. Bu
noktada akupunktur viicut i¢in dogal bir doping kaynagidir,
boylece viicudun enerjisi tikenmez ayrica panik de 6nlenmis
olur. Yeni bir yayinda Olimpiyat oyunlarindaki Cinli sporcu-
larin “akupunktur dopingi” uyguladiklarindan bahsediyor:
Organizmanin faydasina olan psikolojik bir uyarilma, ayrica
tim saglik orgiitleri tarafindan da oneriliyor. Aldiklan yiiz
madalya da bu durumu dogruluyor.
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PANIK VE STRESI ONLEMEK iCiN
UYARILACAK NOKTALAR

“Ruhun aviusu” noktasi (shenting/, alnin or-
» ta gizgisi lzerinde, sagin bagladigi bélgenin
" gerisinde bulunur.

“Ruhun kapisi” nok-
B tast (shenmen), bile->«+ccvne
gin i¢ tarafinda bulun-
maktadir, serge par-
maginin seviyesinde,
bilek kivrimi Gizerinde
bulunur.

...» Kaplan a§zi” noktasi (hegu, her iki elde
ilk iki eklem arasinda bulunan noktadir.
(bagparmak ile igaret parmag arasinda
bulunur.)
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KARIN STRES MERKEZINi RAHATLATMA

Vitaminlerin 6nemi

B vitamini ve fosfor konsantrasyona ve hafizaya yardim-
a1 olur. Diger vitaminler gibi en iyisi bunlar da yiyecekler-
den almaktir. B vitamini i¢in yogurt ve salatanin {izerine di-
yet magazalarindan aldifiniz maya mantarini serpebilirsi-
niz. Tam ekmek de ayni sekilde B vitamini igerir. Fosfor icin
balik glinde bir defa mentilerimizde yeralmalidir.

Yeni beslenme aliskantiklari

Yeni yapilan bir arastirma siit ve sekerin sivilcelere neden
oldugunu gostermistir. Bu da ergenlikten kalan kotii aliskan-
liklar birakmak i¢in iyi bir sebeptir.
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BAZI EGZERSIZLER

“Qui gong” adli bir Cin sanati {qi-enerji, gong- ¢aligma) so-
Jukkanh olabilmek igin bazi karin egzersizleri 6gretmektedir.
Karin nefesi her seyin temelidir. Cinliler iki beynimiz oldugunu
sOyliyorlardi: Biri bagimizda, digeri ise karmmizda bulunmak-
tadir. Bu séylemin bugiin bilimsel agiklamasi da mevcuttur:
ba§irsaklarda merkezi sinir sisteminde bulunan ayni sinirsel
hormonlar bulunmaktadir. Her duygusal stres karin kaslarinda
bir gesit kastimaya yol agar, bu kiigiik kasilmalarin uzun sire-
li birikimi i¢ organlardaki dolagimin bozulmasina ve diyaframin
sertlesmesine sebep olur. Bu durum belirli bir huzursuzluk ya-
ratrr, solunum ve sindirim problemleri yaratabilfir. Bu durumia-
ridnlemek igin yapilabilecek en giizel ve basit sey karin nefe-
sidir, biitiin eski dgretiler bunu dgiitlemektedir.

Nefes alirkan karin bir balon gibi sismelidir, nefes verirken bii-
tiinhava bosaldifi igin karin neredeyse “omurilie dokunmalidir”.
Bu egzersiz karin i¢ duvaninin ve diyaframin yumusamasini saglar
ayrica stresin olumsuz etkilerinden uzaklagmaya yardimei olur.

Etkili olmasi igin bu egzersizi her giin, sabah otuz alti defa,
aksam da yirmi sekiz defa yapmalisiniz (glin iginde de yapabi-
lirsiniz). Gligli duygular hissettiginizde birkag hareket yeterli
olacaktr.

VITAMINLER VE MINERALLER

Bu yaslarda sarfedilen eforun biiyiikligl ve sikga goriilen
beslenme bozukluklarn sebebiyle eksik kalan beslenmenin ta-
mamlanabilmesi igin multivitamin ve minerallerden yararlanil-
malidir. Kiikiirt, magnezyum ve silisyum iskeleti gliglendirir.
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Diger taraftan kalsiyum eksikligi kemik erimesine sebep
olabilecegi icin onlenmelidir. Kalsiyum dogal olarak siit ve
siit tirtinlerinde bulunmaktadir ancak besin maddelerindeki
katki maddelerinin bagirsaklarda olusturdugu asidik ortam-
da emilimi zorlasmaktadir. O yilizden kalsiyumu besinlere ek
olarak ayrica almak onemlidir. Silisyumla desteklendiginde
sonuclar daha olumlu olmaktadir.

Tavsiye edilen bitkiler

Sakinlestirici ¢aylar miikemmel bir tamamlayic olabilir:
Papatya ve kediotu duygularn sakinlestirici etkiye sahiptir.
Pasiflora ve melisa sindirime yardimci olur. Beyaz kil mide
i¢in miikemmel bir pansumandir.

Bagirsak florasinin dengelenmesi yoluyla
bagisiklik sisteminin giiclenmesi

Bu cercevede, besinlere eklenen kimyasal maddeler (ko-
ruyucu maddeler, dokuma maddeleri...) ve gevremizdeki de-
gisiklikler gbzoniine alindiginda, organizmarnun disardan ge-
len bu saldirilara kars: gliglii olabilmesi ve kendisini koruya-
bilmesi i¢in-“panzehir”lere ihtiyaci vardir. Bu sebeple orga-
nizmanin aldig) besinlere ek tamamlayici maddelere ihtiyaci
bulunmaktadir. Daha 6nce de bahsettigimiz gibi koruyucu
maddeler sindirim sistemini asidik hale getirmektedir, bu da
bagirsak florasini tahrip etmektedir. O halde bagirsaklarin
“panzehir” niteligindeki maddelere ihtiyac1 vardir, bu mad-
deler bagirsak florasini yeniden canlandirma niteligine sa-
hiptir. Bagisiklik sistemini canlandirmak i¢in multivitamin-
ler ve probiotikler modern yasamin sundugu en etkili sege-
nekler arasinda bulunmaktadir.
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ISTAHI DUZENLEMEK iCIN
UYARILACAK NOKTALAR

Iki simetrik nokta ya da “yagam enerjisi noktasi”

. f(zusanli) dizin ortasindan dort parmak agagida
{dizdeki pirizlerin bittigi nokta) ve digar dogru bir
parmak genigliginde bulunmaktadir.

Iki simetrik nokta “bilyiik 1Ik” {taibai), ayak ta-
* bani lizerinde, ayak bagparmag: ekleminin para-
lelinde bulunmaktadir.

“Midenin ortas)” noktasi
(zhongwan), gobek deligi
ile go§is kemiginin orta
noktasinda bulunur. Saat
yoniinde masaj yapiimali
ve her defasinda bu bélge-
deki kiigiik gukur hissedil-
melidir.
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P

Yeme iste§ini bastirmak igin: .

% “Ruhunkapisi” noktasi (shenmen), her iki
bilegin i¢ tarafinda serge parmaginin hi-
zasinda bulunmaktadir.

_» Kulak dzerinde meghur “igtah

" noktast”, kulak memesinden énce
tragusun ortasinda bulunan nokta.
Bu nokta bir kalem ucu yardimiyla
olabildi§ince sik sekilde
uyariimahdir.

Sistit ve mantarlar

Tavsiye edilen bitkiler

Genellikle sistitin en biiyiik sorumlusu bir kolibasilidir.
(“koli” ad1 verilir ve bagirsakta yasar). Daha 6nce bahsettigi-
miz sorunlar1 6nlemek igin her seyden 6nce probiyotikler
alip bagirsak floramzi yeniden canlandirmahisiniz. Ciddi bir
sistit krizi ortaya ¢iktifinda doktora sormadan higbir ilag
alinmamalidir. Doktor idrar testi ve bakteri testi sonuclarina
gore sistit sebebi olan bakteri tespit edip uygun antibiyotigi
verecektir.

Antibiyotikler yerine bir arastirma laboratuvari tarafindan
yapilan inceleme sonucunda o bakteri i¢in uygun yaglar tes-
pit edilebilir. Yaglarla yapilan bu uygulamaya aromatogram
denilmektedir. Ya da sifal bitkilerle yapilacak bir kiir de ba-
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BESINLERIN SECILIP HAZIRLANMASL...

Besinlere eklenen kimyasal maddeler {bdcek ilaglar ya da ko-
ruyucular) faydal dzelliklerini azaltmaktadir. Sebze ve meyve-
lerin Gizerine sikilan bocek dldiiriiciiler ve koruyucu maddeler
badigiklik sistemine son derece zararlidir. Organizma bu mad-
deleri viicuttan atabilmek igin antikorlar olusturur ancak gok
biiylik miktarlarda iiretildiklerinde bu antikorlar viicut dokulari-
ni yabanci madde olarak algilayip tahrip etmeye baslar. Iste bu
sebeple trioid gibi problemler artis gdstermektedir. Pratik ve
ekonomik sebeplerle sadece “bio” iiriinlerle beslenmek miim-
kiin olmadigindan size sunlari tavsiye edebilirim: sebze ve mey-
velerin kabuklarnini soyun, bu miimkiin olmadifinda iyice yika-
yin. Kaynatma yoéntemine pek glivenmeyin, bacek ilaci kayna-
mig suya geger ancak vitaminler de ayni yolu izlerler!

saril1 sonug verebilir. Kriz bir defa antibiyotikler yoluyla atla-
tildiktan sonra yaglardan hazirlanan bir kiir uygulanabilir.

Yaglarla ilgili analiz (aromatogram) yapmanin miimkiin
olmadig1 durumlarda bir ¢6ziim bulunmaktadir: Her sabah
ve aksam 1lik suya iki-li¢ damla Cin tar¢in ya da seylan yag1
damlatip igerseniz sorun ¢ozilecektir.

Her durumda partnerizin de ayni incelemeden ve tedavi-
den gecmesi tavsiye edilmektedir, yoksa mikrop degisimi se-
bebiyle sinir bozucu tekrarlar yasanabilir.

Kizilaik

Cok sivi almak zararli maddelerin viicuttan atilmasina
yardimc1 olur. Su i¢gmek ¢ok faydalidir ancak kizilcik suyu-
nun da sayisiz faydalar1 bulunmaktadir. Amerikalilar uzun
zamandan beri bu kii¢iik taneli meyveyi tiiketiyorlar. Kizil-
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cik, mayhos tadiyla iiriner enfeksiyonlar1 6nlemek konusun-
da etkilidir. Fransa’da bu meyveyi yeni yeni kesfetmektedir.

Kizilcik birkag yi1ldan beri ithal edilmektedir ve Saglik Ba-
kanlig1 da faydalarini kesfetmistir. Kizilerik suyunu ¢ok ko-
laylikla biitlin biiyiik marketlerde, baharatcilarda ve diyet
magazalarinda bulabilirsiniz.

Hastaligin tekrarinin dnlenmesi

Tekrar eden sistitlerle karsilasildiginda her sene iki-li¢ ay
boyunca bir probiyotik kiirii bir de stiplirgeotu, ay1 tiziimi ve

PROBIYOTIKLER NELERDIR?

Bagirsak florasi K ve B12 vitamini sentezi yapar ve organizma-
nin bakterilere, virlislere ve zehirli maddelere kargl korunma-
sini sadlar. (Bagigiklik hiicrelerinin dértte tigili bagirsakta bulu-
nur.) A tipi bagigiklik proteini de bafirsak florasi tarafindan
iiretilir ve sindirim sisteminin ve solunum sisteminin mukoza
tabakasi bu madde ile kaplidir, bdylece havada ve yiyecekler-
de ve havada bulunan zararli ve zehirli maddeler etkisiz hale
getirilir. Bagirsak florasindaki bir zayifik genel olarak bagigik-
Ik sisteminin de zayiflamasina neden olur. Boylece tekrar
eden solunum enfeksiyonlari, sindirim ve idrar yollar sistemin-
de sorunlara yol agar. Kisa bir siire dnce, bazi mayalanmis yi-
yeceklerde bulunan probiyotik isimli bakterilerin bagirsak flo-
rasini giiclendirdigi ispatlanmistir.

Normalde bu probiyotikler yogurtlarda ve mayalanmig siit
iriinlerinde bulunur. Ancak bu iriinler sanayilesmistir ve ko-
ruyucu maddeler probiyotikleri ortadan kaldirmaktadir. Probi-
yotikleri nerde bulabiliriz? Ya dogal yoJurt ve siitlerde ya da
besinlere tamamlayici hap formunda alabilirsiniz.

Tavsiye edilen doz: her sabah bir tablet. (Diyet marketlerde
ya da eczanelerde bulabilirsiniz.)
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mercankosk bitkilerinin 6ziitlerinden hazirlanan bir kir uy-
gulanmalidir (Bu bitkiler bakteri 6ldiirticii etkileri sebebiyle
tercih edilmistir). Bir bardak suya iki damla seklinde kullanil-
mas1 uygundur. Ayrica vajinal enfeksiyonlara kars: etkili olan
Malaleuca bitkisini de birka¢ damla kullanabilirsiniz.

TEMIZ HAVA VE SU

Cildimizin % 90" sudan olugmaktadir. Giindiiz ve gece, istirahat
halinde ya da efor sarfederken organizma bu su rezervlerinden
yararlanmaktadir. Sicak havada, ates durumunda ve efor sar-
federken metabolizma daha fazla su tiikketmektedir. Organizma-
nin su kaybi terleme, idrar, solunum (nefes verdi§imiz havada
% 10 oraninda su bulunmaktadir} ve bagirsaklar yoluyla olmak-
tadir. Giin boyunca yeterli miktarda sivi alip kaybetti§imiz suyu
geri almamiz son derece 6nem tagimaktadir. Bugiin neredeyse
her yerde suyun dneminde bahsedildi§i halde bu konuyla ilgili
pek diisiinmiiyoruz... Tavsiye edilen su miktar kilonun 35'e bd-
linmesiyle bulunur. 70kiloluk bir kigi glinde iki litre suigmelidir.

Maden suyu da sik sik degistirdigimiz taktirde faydalidir. Mi-
neraller agisindan gok da zengin olmayan kaynak suyu da son
derece idealdir. Ancak musluk suyu igilmemelidir ¢linkii agir
metaller icermektedir bu sebeple dzellikle bobrek, karaciger,
akciger ve tiroid kanserlerinde etken oldugu diigtiniilmektedir.

Siselerle sutagima zahmetinden kurtulmak igin musluklara
kolaylikia takilabilen bir filtre sistemi edinebilirsiniz. Bu sistem
sizi musluk suyunda bulunan ag§ir metallerden koruyacaktir.
(bu cesit filtreler elektrik aletleri satan magzalarda ve organik
iiriin diikkanlarinda bulunmaktadir). Béylece giin boyunca gay
ve kahve yaparken de temiz su kullanabilirsiniz.

Hava kirliliinden uzak durup temiz havada bulunmak 6zel-
likle biiyiik bir sehirde yasiyorsaniz ¢ok kolay dedildir. Yine de
evinizi sabah erken havalandinp en azindan evinigindekihava
kirliligini onleyebilirsiniz.
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Mantarlar

Vajinal mantarlara ¢ok sik rastlanmaktadir. Daha 6nce de
gordiigiimiiz gibi yasam tarzimiz ve besinlerimiz organizma-
y1 “asitlilestirmektedir”. Fazla asitli bu ortamda da bakteriler
ozelllikle de mantarlar gelismek icin uygun kosullara sahip
olmaktadir. Bu 6nemli bir rahatsizlik degilidr ama vakit kay-
betmeden tedavi edilmelidir. Bolgesel ve uygun tedaviyi bul-
mak i¢in bir doktora bagvurulmahdir. Ayrica kisinin partneri
de ayni incelemeden gecmelidir. Hastalik tekrarlarini 6nle-
mek icin vajina ph't diizenlenmelidir. Banyo suyuna iki ¢orba
kasig1 sodyum bikarbonat eklemek yeterli olacaktir (bikarbo-
nat asidi azaltir ve mantarlar asitsiz ortamda ¢ogalamazlar).

Adet problemleri

Beslenme

Adet 6ncesi hastalik belirtileri déngiiniin ikinci kisminda-
ki 6strojen dengesizligine baghdir. Bunun sebebi de kandaki
Ostrojenin karaciger tarafindan yeterince disar1 atilamamasi-
dir. Bu sebeple adet dongiisiiniin ikinci boliimiinde beslen-
me ¢ok onemlidir; ¢ok az alkol, daha az kahve ve yagsiz yi-
yecekler tiiketilmelidir. Hafif besinler tiiketilirse sindirim de
kolay olur dolayisiyla karaciger de etkilerini daha hizli gés-
terebilmektedir.

Sozkonusu bitki

Cinliler ve Japonlar; Cin melekotunu bir¢ok kadinsal so-
runa care olarak kullanirlar. Bati eczaneleri de kisa siire 6nce
bu bitkiyi kesfetmislerdir. Ostrojenik etkiye sahip bu bitki
adet dongiisiinii diizenler, hamileligi kolaylastirir, bobrek
sorunlarina yardimci olmaktadir.
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Manevi gii¢ veren mineraller

Kii¢iik miktarlarda alinan lityum ve magnezyum sinirleri
yatistirir. Adet déngiisiiniin son on bes giiniinde giinde iki
defa alinabilir. Ayn sekilde dongiiniin ikinci kisminda yaba-
nesegi ya da yam gibi dogal progesteron iceren bitkiler tiike-
tilebilir (glinde bir tablet). Gozlerde yas olusmas gibi hassa-
siyet durumlari gelismesi durumda antidepresyon etkisine
sahip oldugu bilinen Omega 3 kiirii de uygulanabilir.

Cok kanamali adetler

Kamin pihtilasmasini saglayan maddeler karaciger tara-
findan salgilanir. Bu sebeple dongiiniin ikinci yarisinda hafif
yiyecekler tiiketilmesi tavsiye edilmektedir. Adetlerin cok
kanamali olmasi kandaki demirin azalmasina yol acar bu du-

ANGELICA SINENSIS, KIMLIK KARTI

Verdigi kas giicii sebebiyle "kadinlarin ginsengi” olarak adlan-
dirtlir. Ortak adi: Cin melekotu

Botanik adi: Angelica sinensis

Kullanilan kismi: kokii

Bulundugu yerler: Cin, Kore, Japonya

Faydalar::- Adet 6ncesinde ve sirasindaki sikayetlere iyi gelir.

- Rahim spazmlarini iyilegtirir.

- Yumurtalik ve rahimdeki kan dolagimini diizenler.

Nasil bulunur?: Bu bitki genellikle tek bagima kullaniimamak-
tadir, diger bitkilerle kangim halinde dogal iiriinler satan butik-
lerde bulabilirsiniz.

Doz: Giinde bir tablet

Yan etkileri: Ostrojen arttinici etkiye sahip bir bitki oldugu
icin meme kanseri gegirmis kisilere tavsiye edilmemektedir.
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rum da anemi ve yorgunluk olusmasi riskini tasir. Kadinla-
rn zaten yorgunluktan sikayetci olduklar: bu dénemde de-
mir takviyesi yapilmasi da soruna ¢6zim olusturmaz. Ayri-
ca demir mide agrilarina ve kusmaya sebep olabilir. Bunun
disinda tek basina alindiginda bagirsaklar yoluyla dogrudan
viicuttan atilmaktadir. Sunu eklemeliyiz ki yiyeceklerle ah-
nan demirin (karaciger, maydanoz, yesil elma...) sadece
%10"u kana ge¢cmektedir. Demirin kan hiicreleri tarafindan
emilmesi i¢in B12 vitaminine ihtiya¢ vardir. Viicudun demir-
den tam olarak faydalanabilmesi i¢in B vitaminlerinin tama-
mindan olusan bir kokteyle ihtiyaci bulunmaktadir. Bu vita-
minler bira mayasinda dogal olarak bulunmaktadir. Giinliik
olarak bir doz demirle beraber {i¢ doz bira mayasi alinmasi
demir emilimini kolaylastiracaktir.
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ADET PROBLEMLERI iCiN UYARILACAK
NOKTALAR

¥ “Kayna{a agllan” nokta (guanyuan)
alt karin bdlgesinin orta noktasinda,
gdbedin ddrt parmak asagisinda bu-.,
lunur. ’

o “Ug vin toplantisi” noktasi (sanyinjiao}, baldi-
rin i¢ noktasinda ayagin i¢ tarafindaki kemigi-
nin i¢ parmak {zerinde bulunan iki simetrik
nokta sabah ve akgsam isitiimalidir.

» “Kaplan adz1” noktas! (hegu), her iki
elde de bag parmakia isaret parmag
arasindaki boslukta bulunur.
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KAN DOLASIMINI DUZENLEMEK iCIN
UYARILACAK NOKTALAR

» “l¢ bariyer” noktasi (biguan), kasik kemiginin
iki yanindaki oyukta bulunur.

..-~¥ Genel enerji noktalan da uya-
ot rilabilir; dizin iig parmak is-
tinde ve altindaki iki simetrik
nokta ya da “yagamsal enerji”
noktas! (zusanli), dizin dort
parmak altinda pirizli derinin
sona erdigi yerde buluinur.
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HORMONAL DENGEYi SAGLAMAK iCIN
UYARILACAK NOKTALAR

Daha 6nce de gordiifiimiiz gibi cinsel hormonlarda ortaya ¢I-
kan bir diizensizligin tiim viicut tzerinde etkileri bulunmakta-
-dir, Bu-noktalara glinde iki- ug dakika boyunca saat yonlinde
~-masaj yapimalidir.

SRR,

» “(¢ yin toplantisi” noktasi (sanyinjiao, « .,
baldirin i¢ noktasinda ayagin i tarafin- ..
daki kemiginin ¢ parmak iizerinde bu- RO
lunan iki simetrik nokta.

o ot o o s o o o i e
$ o
@ # ke
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B "Yizler toplantisi” noktas! (baihui),
dogrudan hipofiz bezi Gizerinde etkili-
dir. Cinsel salgl bezlerine etki ederek
hormon salinimini dengeler. Kafatasi-
nin lizerinde, kulak kepgelerini birleg-
tiren hattin orta noktasinda bulun-
maktadr.
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Sirt agrilari

ALINMASI GEREKEN IKI ONLEM

Bilgisayar karsisinda ¢alisma durug bozuklugu yiiziinden agn-
lara sebep olmaktadir. Fareyi iki elinizle de dénlisiimlii olarak
kullanmaya ¢aliginiz. Boylece dirseginizde ve omuzunuzda
olugabilecek gerginlikleri dnleyebilirsiniz. Agrilarin diger bir
kaynagi da her yerde yanimizda tagidiimiz ve igine gok fazla
sey koydudumuz cgantalarimizdir. Sirt saghigimiz agisindan
cantalanimizin agirhig iki kiloyu gegmemelidir.

SIRT KASLARINI YUMUSATMAK VE o
OMURGANIN DUZELMESINi SAGLAMAK iCiN
UYARILMASI GEREKEN NOKTALAR

B "Bilyik akinti” (taixi) adinda ki simetrik
nokta, ayak bileginin i¢ tarafindaki ¢ikinti
tizerinde bulunur.
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baslangig noktasiile baldir kasi arasinda
bulunan iki simetrik noktaya masaij
yapilmahdir.



HATIRLANMASI GEREKEN NOKTALAR

Yirmi ve otuz yas arasi zorlu gecen bir donemdir: Giinliik
yasamda oldugu kadar fiziksel ve psikolojik degisiklikler ha-
yat1 altiist etmektedir. Aslinda degisimler tam da organizma-
nin en yiiksek enerjiye sahip oldugu doneme denk gelmekte-
dir. Arada sirada halsizlik durumlariyla karsilasilmasina
ragmen organizma formunun dorugunda bulunmaktadir.
Bu dénemde ortaya ¢ikan kiigiik hormon dengesizilikleri dii-
zenlenmeli ve saghkli yemek aliskanliklar1 kazarilmalidir.
Boylece ortaya ¢ikmasi muhtemel enfeksiyonlar onlenmis
olur, organizma da enerjisini koruyabilir.

FAYDALI ALISKANLIKLAR
Sabahlar:
- Bir doz Sibirya Ginsengi
- Bir kapsiil E vitamini

(bir aylik kiirler seklinde)
- Bir doz probiyotik alimiz
Bolca sebze meyve tiiketiniz.
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30'lu yaslar
Tamamlanma yaslari
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Otuz giizel bir yastir, tamamlanma yasidir. Gelisme ta-
mamlanir, organizma formunun dorugunu yasamaktadir.
Gengclik déneminin stipheli giinleri, yanhshklar geride kal-
mustir. Dogru tercihler zaten yapilmistir. Cift ya da yalniz ki-
si kendisini daha iyi tanimaktadir, ne istedigini bilir. Bu d6-
nemde yapicilik istegi ortaya ¢ikar, ¢cocuk sahibi olma plan-
lar1 yapilabilir.

Profesyonel olarak 6nceki déneme gore daha biiytik so-
rumluluklar alinmaktadir. Deneyim enerjiyle birlestiginde or-
taya mucizeler ¢ikmaktadir. Eger calisma temposu uygun se-
kilde ayarlanirsa disar1 ¢ikmak, baska beceriler edinmek, ar-
kadaslara zaman ayirmak icin hicbir sakinca yoktur. Hayat
her agidan dolu dolu yasanmaktadir, tamamlanma yaslaridir.

Biyolojik anlamda 6nceki on yilin dengesizlikleri de geri-
de kalmistir. Artik hormonlar bir diizene kavusmustur.

Akilda tutulmasi gereken nokta sudur: maraton heniiz
yeni baslamuistir, kisa stirede biten bir hiz kosusu degildir! Bu
sebeple nefesimizi sonraya da saklamaliyiz.

Otuz yasindan itibaren viicudun bakimini saglamak icin
faydali aliskanliklar edinilmelidir. Ileride istedigimizi yapa-
bilme 6zgiirliigiine sahip olabilmek i¢in organizmanin iyi is-
lemesine 6zen gosterilmelidir.
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* Strese ve uykusuzluga bagh agnilar;
ONEMLI NOKTALAR [ ° Yorguniuk:

¢ Migrenler,

* Alerijiler.

Iki noktaya ozellikle 6nem vermeliyiz: Asin ¢alisma,
stres, yorgunluk migrene ve basagrilarina; ikinci olarak da
cesitli donemlerde ortaya ¢ikabilecek hormonal dengesizlik-
ler adet sorunlarina belki de ¢ocuk sahibi olmak konusunda
baz1 problemlerle karsilasilabilir. Ne mutlu ki bu sorunlan
onlemek ve diizeltmek icin basit ¢ozlimler bulunmaktadir.

Amacimiz, hayatin bu gilizel doneminden maksimum sge-
kilde yararlanmak i¢in yasamsal giiclimiizii korumak ve can-
landirmaktir.

Otuz yasinda formumuzun dorugundayiz ancak bu iyi
durumu kétiiye kullanmamaya da gayret etmeliyiz. Clinkii
ailede bulunan o6zelliklere gore, baz1 akupunkturcularin da
soyledigi gibi baz1 diizensizlikler ve problemler gelisebilir.

Kronik Stres

Stres s6zkonusu problemlerin birincil sebeplerinden biri-
sidir. Aile, cift hayaty, is, disar ¢ikmalar... Iginde bulundu-
gumuz toplum ne yaparsak yapalim bu aktivitelerin hepsi-
nin i¢inde bulunmamuz: bekler. Stres bu aktivitelerin hepsi-
nin 6niinde giden ¢ok etkili bir motordur. Bizi belirli bir
noktaya kadar kendi smirlarimizi asmamiz konusunda
kamgilar. Yiksek diizeyde oldugunda stres de bir enerji
emicidir. Kiiciik aksakliklar, hiyerarsik sikintilar, is hayati-
nin raslantilarindan kaynaklanan endiseler ve can sikintilari
kisacasi biiylik ve kiiciik sikintilar tekrarlandiginda sinir sis-
temi y1pranur, bagisikhik sistemi ¢oker, moral bozuklugu or-
taya cikar.
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Hepimiz strese karsi ayn1 durumda bulunmayiz. Bazilari
digerlerine gore daha hassastir. Kendi kaynaklarina giiven-
mek, olumlu bakma yetenegi, sorun ¢ézme becerisi kayda
deger bir rol oynamaktadir. Ancak bunlarin hepsini sonra-

TAM ZAMANINDA YUZLER

lyilegtirmekten higbir zaman vazgegemem. Hastane, hastalar..
iste benim ilgi alamim budur. Bunun bana bu diinyada verilen bir
gorev oldugunu diisiinliyorum. Ancak Fransa’daki kariyerimin
baginda diplomalarim fransizca olmadidi igin doktor olarak ¢ali-
samadim. Bu sebeple bir hastanenin analiz laboratuvarinda ¢a-
lismaya basladim. Acil serviste de gece ndbetleri tutuyordum.
Her gece ortalama elli tane kan ve idrar drnedi analizi yapiyor-
duk. Bu analizler hizh, 6zenli ve agik olmaliydi ¢ilinkii s6zkonusu
olan bir hocamin da soyledi§i gibi insan hayatiydi. Sabahin er-
ken saatinde kalkip tniversitenin laboratovarina gidip, i uyus-
turucular ve kanser hiicreleriyle ilgili arastirmalarim iizerinde
¢ahsiyordum. Akupunktur yardimiyla ortaya gikan i¢ uyusturu-
culanin tiimér hiicrelerinin ¢odalmasi lizerinde durdurucu bir et-
kisi olup olmadifini arastiriyordum. Kisacasi ¢ok az uykuyla iki
isi birden yapmaktaydim. Sabahlan uyanabilmek igin bagimin
lizerine, “yiizler toplantisi”noktasina bes tane igne yerlestiriyor-
dum ve bu kolayca aylmami sagliyordu. Bir giin sari 1gikta geg-
tigim igin bir polis beni durdurdu, Rusya’da polis tarafindan dur-
durulmak ¢ok ciddi bir olay oldugu igin korkudan gdzlerim sonu-
na kadar agilmisti ancak polis memuru bana evraklanmi sorun-
ca rahatladim. Polis memurunun sagkinh§ benden daha da faz-
laydi, bagimin iizerindeki bes tane igneyi goriince kagigin biri ol-
dufumu diisiinmiis olmali. Ona akupunktur doktoru oldugumu
acikladim ve hemen oracikta kulak kepgesine bakarak saglik
tahlili yaptim. Sagkinlik iginde bana ceza yazmadi ve bdylece
sanatima daima bagl kalacagim soziiyle ve “yiizler toplantisi”
noktasina tesekkiir ederek yoluma devam ettim.
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dan 6grenmek ve etkin stratejiler gelistirmek miimkiindiir.
Aslinda, psikolojik ve fiziksel yilik fazlaligina karsi koymak
ve koruma yontemleri gelistirmek miimkiindiir. Stresin bir-
¢ok farkli soruna yol agmaktadir: uyku ve sindirim problem-
leri, mikroplara kars1 dayaruksizlik, alerjiler...

Kotii bir uyku

Iyi bir uyku olmaksizin psikolojik ve fiziksel dengenin
kurulmasi da miimkiin degildir. Gece boyunca sinir hiicrele-
ri hafizayi gliclendirmek, konsantrasyonu arttirmak amaciy-
la enerji toplar. Yedi saatlik bir uyku viicudun kendine gele-
bilmesi icin yeterlidir. Ancak Napolyon ve Einstein gibi ¢ok
kaliteli uykuya sahip ve dort saatlik uykunun yettigi celiski-
li 6rnekler de vardir. Tam tersine on saatlik fazla bir uyku
saglk gostergesi degildir. Cok uyuyanlarin uykulan koéti
kalitedir ve gece boyunca birkag¢ defa uyarnurlar. Bu sebepler-
le, uykuyu kaliteli hale getirmek 6zel bir 6nem tasimaktadir.
Uykunun orkestra sefligini yapan melantonin hormonuna
dikkat etmeliyiz, bu hormon hipofiz bezi tarafindan gece
11"den 6nce salgilarur, viicuda uyuma isareti verir. Unutma-
maliy1z ki bu isaretin etkisi sadece i¢ saniye stirmektedir! Bu
uyar gectikten sonra giiriiltiisiiz, sakin sekilde uyumak zor-
lasmaktadir. Neyse ki uykudan maksimum sekilde faydalan-
may1 ogrenmek miimkindiir. Cok kati, karmasik kurallar
koymaya gerek yoktur, genel hijyen kurallan yeterli olmak-
tadir: Sessiz sakin bir odada uyumak, odanin ¢ok sicak olma-
masl... Stres kaliteli bir uykuya engel olabilir. Hatta gece uy-
kunun béliinmesine sebep olabilir. Buna bir de yorgunlugun
eklenmesi kisir bir dongii olusturmaktadir.
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ILK BILANCO YASI

Yorgunluk

Yirmili yaslarda viicudun iyilesme kapasitesi neredeyse
sirursizdir. Bir gecelik uykusuzluk ve icki sonrasinda sabah
toparlanip ise gitmekte hi¢bir sorun olmamaktadir. Cok net
hatirliyorum ki otuz yasimdan 6nce uzun nobet gecelerini
hi¢ yorgunluk hissetmeden atlatmaktaydim! Otuz yasindan
sonra boyle olmuyor... Bazen hayatin bekledigi ritmi yakala-
makta zorlanmak son derece dogaldir. Kendinizi yorgun his-
settiginizde su Cin atas6ziini hatirlayabilirsiniz: “Yorgun bir
ati kamgilamak hicbir ise yaramaz, dortnala gitmeyecektir,
en iyisi onu beslemektir.” Yorgunluk sinirsel, zihinsel ve fi-
ziksel bir bitkinliktir. En etkili ilag da enerji depolamaktir.

Yorgunlugun bir¢ok ortaya ¢ikma sekli ve ¢ok farkli se-
bepleri bulunmaktadir.

Eger sabah kalkar kalkmaz daha higbir efor sarfetmeden
yorgunluk hissediliyorsa bir doktora damisilmali ve bu yor-
gunlugun kaynag arastirilmalidir.

Hormonal dengesizlik adet donemi 6ncesinde belirli bir
bitkinlik hissi olusturabilir. Tekrar eden migrenler, karin ag-
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rilan ve kronik agrilar da organizmada yorgunluk sebebi
olabilir. Béyle bir durumda yorgunluk bir alarm sinyali ola-
bilir. Nasil ki arabada ortaya ¢ikan kiiciik aksakliklar kiiglik
tamirlerle ortadan kaldirlabilirse yorgunlugun sebebi de or-
tadan kalktiginda yorgunluk da ortadan kalkacaktir.

Suras1 sliphesizdir ki, sadece bitkilerden, akupunktur
noktalarindan faydalanarak ya da hijyene dikkat ederek asi-
r1 yogunlugun tistesinden gelemeyiz. Tipk: yiiksek diizeyde
bir sporcunun yaristan 6nce fazladan enerjiye sahip olmak
icin ald1g1 6nlemler gibi amacimiz biraz da dayanikliligimizi
arttirmaktir.

Bas agrilan

Bas agrilar1 (migrenler ve digerleri) gen¢ kadinlarda sikca
goriilmektedir. Bu krizler cesitli sekillerde ortaya ¢ikabilir,
her biri de farkli diizensizliklere isaret etmektedir. Ancak bu-
rada sadece islevsel basagrilarindan stzediyoruz yoksa ti-
morlerin sebep olabilecegi anatomik agrilar konumuz disin-
da kalmaktadir.

Islevsel sorunlar su sekilde siralayabiliriz:

- Baz1 bas agrilar1 dogrudan adet dongiisiine baghdir ve
hormonal dengesizlige isaret edebilirler;

- Karacigerde ve safrakesesindeki islev bozukluklan da
bas agris1 belirtisi ortaya cikarabilir; bu islev bozuklugu da-
marlar iizerinde etkili oldugundan genellikle gz agris1 sek-
linde ortaya cikar;

- Boyun eklemlerinde bulunan bir sorun, beyindeki dola-
simun bozulmasina sebep olur, genellikle basin arka tarafin-
da agrilara sebep olur;

- Cok yiiksek ya da ¢ok diiglik tansiyon da aynu belirtileri
ortaya ¢ikarir.

- Goz tansiyonu (goz sinirlerinin tahrip olmasina yol aga-
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bilmektedir) gibi goz hastaliklan da son derece 6nemlidir.
Agrilarla etkin sekilde savasabilmek icin sebeplerini iyi anla-
mak gerekmektedir. Gittik¢e belirtileri tanimak kolaylas-
maktadir. Eski Cin geleneginde de séylendigi gibi “Ko6ti bir
doktor semptomlar: goriip onular tedavi eder, iyi bir doktor
hastaligin sebebini bulup tedavi eder, miikemmel bir doktor
ise organizmann zayifliklarin tespit edip hastalig1 6ngii-

"

rur.

Cilt problemleri

Serbest radikaller giizelligin diismarudir. Hiicrelerin ihti-
yac1 olan enerjiyi saglarken atik maddeler ortaya ¢ikar. Bu
maddeler organizma igin problem olusturur ve yaslanmay:
hizlandirir. Organizmaya bu atik maddelerden kurtulmalar:
konusunda yardimci olmak gelecege yapilacak en giizel ya-
tirimlardan birisidir. Eskiden beri sunu soylerim, cildine iyi
bakan, bagisiklik sistemini gengliginden beri gii¢lendiren bir
kadinin ellili yaglarda botoks gibi estetik operasyonlara ihti-
yac1 olmayacaktir.

Ayna ayna soyle bana... Cildimiz glizel ve geng ancak ya-
kindan baktigimizda ilk kinisikliklarn farketmeye baslariz, ay-
nalar hi¢bir seyi saklamamiza izin vermez... Kesin bir sekilde
hepimiz ayniyiz! Aramalarimiz sonunda buluyoruz: kiigiik
izler, ilk kirisiklar. Bunlara sebep olan cilt altindaki kaslarin
gevsemesi ve derinin incelmesidir. Cildin esnekliginin korun-
masl ve kirisiklarin 6nlenebilmesi i¢in akupunktur noktalari-
na yapilan masaj son derece etkili olmaktadir. Cocuklarin yii-
ziinde kirisiklar yoktur c¢linkii kaslart heniiz yumusaktir.
Akupunktur sayesinde Cin imparatorigelerinin ytiziinde ¢ok
ileri yaslarda dahi kirisiklar yoktu, diger taraftan ayru yaslar-
da olan halktan kadinlarin ytizii kirisiklarla doluydu.

Sivilce problemi dogal bir sekilde diizenlenmelidir. Eger
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hormonlar dengeli olursa cilt de pliriizsiiz olacaktir. Eger si-
vilce problemleri varsa hormonal denge yeniden kurulmali-
dir.

Siniizit, burun sorunlari, alerjiler ve egzama

Cildimizin ayni akcigerlerimiz gibi siirekli dis ¢cevremizle
iliski icersinde bulundugunu unutmamalyiz. Cilt ve solu-
num sistemi ayn1 meridyene aittir ve bunlar dis ¢evreden ge-
len tehditlere karsi ilk bariyeri olustururlar. Ayni sebeplere
farkli belirtiler altinda tepki verebilirler. Ciltte ortaya ¢ikan
egzama gibi cesitli alerjilerle, siniizit, bronsit ve hatta astim
arasinda da bir bag kurmak miimkiindiir.

Cinliler soyle derdi: “Bagirsaklar akcigerleri korur.” Ba-
girsak florasi gercekten de bagisiklik sistemi i¢in son derece
onemli bir rol oynar. Bu tabaka zayifladiginda bundan ilk et-
kilenen bagisiklik sistemi olmaktadir.

Stres de dolayli olarak alerjilere sebep olmaktadir. Ense
kokiinden yola ¢ikip kalbe ulasan sinirler safra kesesine ula-
sir, herhangi bir stres durumu da safra kesesi salgilarinu etki-
lemekte dolayisiyla daha asitli hale gelen bagirsak florasi nor-
mal isleyememektedir. Normal islediginde alerjiye sebep
olan etkenler bagirsak florasi tarafindan yok edilmektedir,
boylece bu zararli maddeler sindirim yoluyla kana gecemez-
ler. Bu savunma sistemi ortadan kalktiginda ciltte kizariklar,
egzama gibi alerjik belirtiler ortaya cikabilir. Bu durum bize
modern yasam sartlarinda alerjilerin neden bu derece artis
gosterdigini aciklamaktadir. Egzama sorunu yasayan yetis-
kinler ¢ok yaygin bir sekilde ¢ocukluk dénemlerinde de bu
sorunla karsilasmis oluyorlar. Yaralar, kasintilar genellikle
bosanma, ¢ok yogun calisma ya da tasinma donemlerinde or-
taya cikmaktadir. Ya da ¢ok soylenen bir patron da olabilir.

Bilimsel ¢alismalar olumlu duygularin bagisiklik sistemi-
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ni net bir sekilde giiclendirdigini gostermektedir. Bir oksama
ya da bebege siit vermenin organizma tizerinde ¢ok olumlu
etkileri bulunmaktadir. Diger faktorler de unutulmamalidir:
Ornegin hava kirliligine biiyiik sehirlerde yasahan herkes
maruz kalmaktadir. Havada binlerce saghigimiz i¢in zararh
madde bulunmaktadir, bu maddeler mukoza tabakasinin
hassasiyetini arttirmakta ve mikrop saldirilarina karst viicu-
dun savunma sistemi zayiflamaktadir.

Son olarak beslenmeye de deginilmelidir. Kiiclikligi-
miizde “siit”iin saghmiz i¢in iyi oldugunu 6grenmistik bu da
gereksiz miktarda siit lirlinii tiiketmemize sebep olmaktadir.
(20'li yaslar bolimiine bakiniz) Ayrica glniimiiziin siit
driinleri uzun stire muhafaza edilebilmesi icin eklenen katki
maddeleri asitlik oranim arttirmakta ve bu da mukoza taba-
kasina zarar vermektedir.
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PRATIK TAVSIYELER

Her zaman E vitamini

Serbest radikallerle olduk¢a erken donemde savasilmaya
baslanmahdir. Viicutta birikim yapip daha 6nce de gordiigii-
miiz gibi yaslanmaya sebep olurlar.

Yirmili yaslarda tamamlayici olarak E vitamini alinmasi
gerektiginden bahsetmistim, otuzlu yaslar tam da buna de-
vam etme yagidir. Otuz yasinda gengligin sirn E vitamininde
bulunur.

Bu vitaminin antioksidan 6zelligi yeterince giicliidiir, bu-
nun yaninda omega 3 ve selenyum gibi daha kirilgan diger
antioksidanlarin da korunmasinda da rol oynar. Diger anti-
oksidanlarla beraber etki ederek hiicre yasaminin uzamasini
saglar.

E vitamini 6strojen ve progesteron hormonunun iireti-
minde rol oynar. Yumurtlamayi, déllenmeyi ve yumurtanin
tutunmasini kolaylastirir. Ayni1 zamanda kusursuz bir bakim
kremidir.

Saclarin ve cildin kalitesi, glizelligi de hormonal déngliye
baghdir. Hormonal dengesizlikler ortaya ¢iktiginda cilt kuru
ve piirtizlii olur, saglar kirilir.
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GOGUS MASAJI

R,

Lenf dolagimimi saglamak igin gdgtisierinize masaj yapiniz. Es-
ki Cin"de taocular sdyle diyordu: “On ii¢ yagindan itibaren geng
kizlar gdgiislerine bir ipek aracih§iyla masaj yapmalan faydali-
dir. Otuz alt defa digari dogru, yirmi sekiz defa da igeri dogru.”
Otuz altr hig siiphesiz biiyiileyici bir sayidir. Bu kazaniimasi ba-
sit bir aligkanlktir, her giin dusta ya da nemlendirici krem siir-
me esnasinda kolaylkla uygulanabilir. Kisa bir zaman sonra
goglisler daha az hassas, adet doneminden dnce daha az aciii
hale gelecektir. Ayrica ilerde siit vermeye de hazirliktir.

Daha once de belirttigimiz gibi bir¢ok bilimsel ¢alisma E
vitamininin bir¢ok hastalif1 6nledigi ya da tedavi asamasin-
da iyi geldigi saptanmustir: meme kanseri ve katarakt olusu-
munu onler, eklem sorunlarina iyi gelir, damar hastaliklarin-
da lipid metabolizmasinin diizenlenmesinde etkilidir, kara-
cigerin ¢alismasiru diizenler ve diyabet gibi kronik hastalik-
larin tedavisinde de etkili olmaktadir.

Fistik yag1 ¢cok zengin bir E vitamini deposudur. Bu ytiz-
den bu yaga “kadin yag1” deme aliskanligina sahibim. Zen-
gin bir omega 3 icerigine sahip olan ton, somon, uskumru ba-
l1g1 ve sardalya gibi yagh baliklarin tiiketimi arttirilmahdir.

Endiistriyel yiyecekler ihtiyacimiz olan tiim besin madde-
lerini icermedigi icin iki ayda bir ay boyunca 125 mg ile 200
mg arasi takviye vitamin almak uygundur. Ideali her giin
icinde A, C vitamini, selenyum ve omega 3 bulunan bir vita-
min kokteyli almaktir.

78



Giizel bir cilt

Cildi tedavi etmek icin kullanulan eski formiiller bana es-
ki giinlerimi hatirlatiyor. Anneannelerimiz gen¢ kadinlara
soyle tavsiye ederlerdi: “Rus salatas1 hazirladiginizda icinde-
ki her maddeyi yiiziinilize striiniz; yag, kefir, beyaz peynir,
salataligin kabugu...”

Bilim adami olan annem bile glizellik ritiiellerinin hi¢ ¢ekin-
meden mutfak regeteleriyle karigtirryordu. Kis sonunda ytizii St
Petersbourg’un soguk havas: yiiziinden kurudugunda garsiya
gidip ilk bahar kormisonlar alird1. Aldiklarinin bir kismint sa-
lata yapmak i¢in, kalanini da yiiziine bakim yapmak icin kulla-
nird1. En sonunda kornisonlar1 nemlendirici yiiz maskesi yap-
mak icin yuvarlak yuvarlak keserdi. Bugiin yetmis bir yasinda,
rus kornisonlari sayesinde yiiziinde hala kinsik yok? Belki de...

ATALARDAN UG GUZELLIK MASKESI

Salatalik

Birkag tane salatalii rendeleyinizya da ince ince dograyiniz,
icine bir gay kasi§i tath badem yag, on damla da limon suyu ek-
leyiniz, olugan karigimi boynunuza ve yiiziiniize uygulayabilirsi-
niz. Yirmi dakika sonra pamugu giil suyuyla islatarak yiiziiniizii
temizleyiniz, lizerine kullandiiniz nemlendiriciyi uygulayiniz.

Yumurta ve yulaf

Iki kasik yulafla bir yumurta sarisini iyice homojen hale ge-
lene kadar girpiniz. Yiiziiniize siiriip yirmi dakika bekleyiniz, ilik
suyla yikayip giinliik kreminizi uygulayiniz.

Yumurta, zeytin yaiji ve limon

Bir yumurta sarisini ¢irpiniz ve yarim limonla bir ¢ay kagi§i
zeytin yad ekleyiniz. Yiiziiniize uygulayp yirmi dakika bekleyip
ylziiniizii ihk suyla yikayimz. Giinliik kreminizi uygulayiniz. Bu
maske yagh ciltler i¢in daha uygundur.
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DOGAL KOZMETiIK URUNLERI MI
KULLANMALIYIZ?

Cilt icin zenginlestirici kremler

Derialtindaki kaslarin gevsemesi ve derinin incelmesi kiri-
siklann baslica sebebidir. Sunu unutmamaliy1z ki gegen yillar-
la beraber cildin sadece biraz daha fazla ilgiye ihtiyac1 olmak-
tadir. Ona ihtiyaci olan besinleri vermeliyiz. Kollojen gibi cil-
din yapict maddelerinden igeren kremler tercih edilmelidir.

Saglar icin maya

Kadinlar genellikle saglar ve cilt i¢in son derece 6nemli
olan B grubu vitaminlerinin eksikligini yasarlar. En etkili B
vitamini kaynagi bira mayasidir. Benim tavsiyem ilkbahar
aylarinda gilinde ii¢ doz bira mayasi1 alinmasidir. Bu aylarda
ayn yilanlarda oldugu gibi bizim cildimiz de degisime ug-
rar: Eski hiicreler viicuttan atilir boylece epidermis yenilenir.
Saclar da bu zamanda dokiiliir, ¢linki sebze ve vitaminler
agisindan fakir gegen kisin ardindan viicutta vitamin eksikli-
gi olusmaktadir.

Moral icin giines

Bircoklarinin séylediginin aksine hi¢bir zaman giinesten ta-
mamen korunmak gerektigine inanmadim. Gilines olmadan bir
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tohum biiyliyemez, biz de giines olmadan gelisemeyiz. Yoklu-
gunda moralsiz oluruz, yorgunluk ve depresyon bizi ele geci-
rir. O halde en ufak isindan bile faydalanmaliyiz. Moral igin
miikemmeldir aym1 zamanda kemikler i¢in de vazgecilmez bir
kaynaktir. Giines sayesinde deri D vitamini sentezi yapar, gi-
nes kemiklerde kalsiyum tutulumu i¢in ¢ok énemlidir.

O halde disariya cikin, terasta oturun, giineste ylriyis
yapm. Dikkat edilmesi gereken nokta cildinizin yanmamasi-
dir. Sicak saatlerde gilinese ¢cikmayin, koruyucu kremler kul-
lanin ya da giinesin en tepede oldugu zamanlarda kiyafetler-
de korunun.

Spor, daima spor...

Ne kadar soylense de yeterli olmaz: Hareket etmek gerekir!

Otuzlu yaglarda organizma fiziksel gliciiniin ve ener;jisi-
nin dorugunda bulunmaktadir. Istenilen her tiirlii spor yapi-
labilir. Ancak Power Plate dikkatli kullanilmalidir. Bu alet
kaslan titresimle gererek silueti yeniden sekillendirmeyi
amaghyor. Ancak bir¢ok kadin bu aletle yapilan seanslar
sograsinda migren, sirt ve eklem agrilarindan sikayetci ol-
muglardir. Power Plate agirliksiz ortamda bulunan astronot-
lar igin tretilmistir. Yercekimli ortamda titresimlerin iskelet
lizerine yarattigl mikrogoklar artis gostermektedir bu da
omurilik eklemlerinde oynamaya yol acabilmektedir. Bu se-
beple Power Plate agirliksiz ortamlara daha uygundur ya da
deneyimli bir ko¢ gozetiminde istenmeyen sonuglarin 6nlen-
mesi miimkiindiir.

Hava giizel oldugunda disan ¢ikin, hava alin. Kisin spor
salonlarina ya da havuza gidin. Onemli olan hayatimiz bo-
yunca koruyabilecegimiz aliskanliklar edinmektir. Zevkinize
uygun sporlar secin, ve haftada en az iki giin olmak lizere
diizenli olarak uygulaymz: dans, pilates, yoga, kosu, su jim-
nastigi, tenis, bisiklet ya da kayak... hangisini isterseniz!
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Stresle basa ¢ikabilmek i¢in ¢dziim onerileri

Beslenme

Yogun is donemlerinde uyarici maddelerden kesinlikle ka-
¢inmak gerekmektedir. Bu maddeler viicudun kisir dongliye
girmesine sebep olmaktadir. Stresliyken bir espresso igeriz,
tansiyonun dolayisiyla da yorgunlugun artmasina sebep olur.

Durun! Kahve iyi bir ¢6ziim degildir. Kahve kisa siiren ve
yalanci bir enerji hissi verir, ancak aslinda her seyin daha da
kotliye gitmesine sebep olur. Nikotin icin de ayni sey geger-
lidir, stresi daha da arttirir. (Ek boliimde sigaray: birakmak
icin tavsiyeler yeralmaktadir.)

Tavsiye edilen bitkiler

Kahveyi sinir sistemi diizenleyen bir bitki olan melisa ¢a-
yiyla degistirecegiz. Ya da yatistiric1 papatya cay:1 da tercih
edilebilir. Bu icecekler Cinlilerin dedigi gibi “sular sakin tut-
maya yarar”. Benim tavsiyem sabah bir litreye giizel bir bit-
ki cay1 hazirlayip termosa koymaniz, giin boyunca sicak ya
da soguk olarak tiiketebilirsiniz.

Strese karsi carpinti, solunum bozuklugu, bas agris: gibi fi-
ziksel reaksiyonlarin ortaya ¢ikmasi durumunda bir doz ke-
diotu ve akdiken kullanilmalidir. Bu ilaglar eczanede ya da
dogal ilaglar satan magazalarda bulabilirsiniz. Daha da yo-
gun calisilan donemlerde sabahlan bir kapsiil de ginseng al-
mak dayaniklilig: arttiracaktir. Benim sistematik olarak tavsi-
ye ettigim bitki daha 6nce bahsettigimiz Sibirya Ginsengidir.
Metabolizmanin adaptasyon yetenegini arttirir, bagisiklik sis-
temini giiclendirir, yorgunluk ve stresle savagsmaya yardimci-
dir. Hafizay:1 ve genel saglik durumunu iyilestirir. Stres do-
nemlerinde her sabah bu bitkiden bir kapstil alabilirsiniz.
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ZOR DURUMLARDA SiZE YARDIMCI
OLABILECEK BiRKAC FORMUL

Yitksek performans gdstermeniz geréken'blr toplanti \)af? Bir: -
bardak dlyet kola |gmde Cvrtamml ’ermp, 1 kapsul de S;blrya Gm- -

v nokta3| (shenshu) masa] yapml' Bu bezler iki cesit stres hor-
. monu salgilar: adrenalin ve noradrenalindir. Bu hormonlar sayes.
 sinde tavsan kurttan kagmak icin daha hizli kogabilmektedir. An-
“cak bir stire sonra ‘organizmanin enerjisi. tiikenecektir. Glglerin
. yemlenebllmesr icin bobrek tisti bezlerinin uyammasx gereknr bu. .

- bezlerden organizmanin dengeye kaVU§masm| saQiayacak h ‘

_, .monlar salgilanir. Sirtin aitma omunhﬁm hey v

ggbek dehﬁmden ba§iayara

. dogru bir cember cizdiginizde sozkonusu

_ bel omurlarint bulursunuz.) Bu noktalara

~_masaj yapip isitirsaniz kisa bir slirede

~enerji alsini hissedersiniz ve lstesin-’
den gelmeniz gereken z0ris sgm gerek

i enerjivi-bulursunuz. . ,

- Smulakatlgbl stresl; bir gorug;meden .
Bnce:; “kiiguk saldin” (shaochong)
_noktasi uyarilr, serge parmagmm uze- .
. .rinde firnadin dibinde bulunur. !§aret.«f
S parmagt ile ba§ ‘parmak arasinda bu
' "noktayi OVU§turunuz Aym uyguiamay

; ;,ba§ aﬁrls; terleme garpm‘u kasulma 0
‘lunum sikintist gibi stres belirtiteri bunak-

-~ talar uyanldiginda ortadan kalkmaktadir.
E Boylece sogukkanhllk saglanmaktadlr

!
i
e
|




Uyku diizenine kavusmak i¢in basit ¢dziimler

Beslenme

Hafif yiyeceklerle beslenin ve sindirimi kolaylastirmak
icin iyice ¢igneyin. Kahve, cay, beyaz sarap, sampanya gibi
uyaricilara karsi hassasiyetiniz varsa kaginmaya calisin.

Tavsiye edilen bitkiler

Cay tiiketmeye baslayin, sayisiz secenek bulunmaktadir:
kediotu, akdiken, pasiflora, thlamur, mine ¢igegi: bu bitkile-
rin hepsinin rahatlatic1 etkileri bulunmaktadir, zevkinize go-
re farkli karisimlar hazirlayabilirsiniz. Portakal ¢icegini de
kaynatip icmenizi tavsiye ederim, ya da portakal ¢icegi suyu-
nu eczanelerde bulabilirsiniz. Tarif: 250 ml kaynamis suya
bes cicek yapragi ya da iki ¢orba kasig portakal gicegi suyu
ekleyiniz, 10 dakika kaynattiktan sonra siiziip bir ¢cay kasig:
balla tatlandiriniz, sicak iginiz.

Oksijen

Oksijen eksikligi (tiim dokularimiz i¢in ve hiicrelerin diiz-
giin isleyebilmesi i¢in vazgecilmezdir) uykusuzlugun temel
sebeplerinden birisidir.

Havasiz kaldigimizda daha kéti uyuruz. O halde cigerle-
rinizi havalandirmay: ihmal etmeyin. Pencereleri acin, derin
derin nefes alin. Daha da iyisi yemek sonrasi bir gezinti ya-
pin, sindirime yardima olur. Serin ve giizel havalandirilmis
bir odada uyuyun.
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UYUMADAN ONCE UYARILACAK NOKTALAR

¥ Ayak parmaklarinin altinda tansi-
yonu yatigtiran nokta basg parma-
gin altinda bulunur. Uyumadan
énce bu noktaya masaj yaparsa-
mz uyku kalitenizde biyiik bir iyi-
lesme olacaktr.

» “Yizler toplantis’” (baihui) adh
akupunktur noktasina da masaj
yapabilirsiniz. Kafatasinin tepe-
sinde, kulaklar birlestiren ¢izgi-
nin orta noktasinda bulunur.

Enerji kazanmak i¢in ¢oziimler

Beslenme

Sabahlar1 bes dakika boyunca suda haslanmuis bir kase yu-
laf tiiketiniz. (pismis yulaf gaz yapmaz) Bu tahil gercek bir
enerji kaynagidir ve sadece atler i¢in degildir!

Kahvaltida herzaman birka¢ kuru meyve, protein i¢in so-
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yal1 yogurt ya da kuzeyliler gibi somon fiime yiyebilirsi-
niz.

Ve tabii ki benim mucize i¢ecegim size biitiin giin yeterli
olacak enerji ve sicaklig saglayacaktir: bir bardak sicak suya
limon suyu ve bir kasik bal ekleyiniz. Biraz da zencefil suru-
bu ya da suyu ekleyebilirsiniz.

Tavsiye edilen bitki

Sibirya Ginsengi! 2-4 gram kurutulmus kokii 150 ml su
icinde kaynatiniz. Giinde bir veya iki fincan i¢iniz. Kapsiil ya
da toz formunda: glinde 0,5- 4 gram aras! toz halinde kuru-
tulmus kok tiliketebilirsiniz, bunu iki-li¢ doz seklinde alabi-
lirsiniz. Her alti-on iki hafta sonunda bir-iki haftalik aralar
verilmesi tavsiye edilmektedir.

ENER)I KAZANMAK iCiN UYARILACAK
NOKTALAR
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Siz de bu yasl kéyli gibi yapin, zusanli (*Dizin lg
parmak altinda” ya da “yagsam enerjisi noktas(”, di- %,
zin pirizlG derisinin sona erdifi noktada bulunur, ;
Miimkinse her sabah bu noktaya masaj yapiniz.

L.ee'® "Kaplan agzi’” noktasi (hegu},
her sabah bag parmakla igaret
parmagl arasinda bulunan nok-
taya masaj yapiniz.

> Eger entellektiel anlamda biyik bir efor sar-
fetmeniz gerekliyse “ruhun kapisi” (shenting)
noktasina da masaj yapiniz; bu nokta alnin or-
ta noktasinin bulundugu ¢izgi izerinde sagla-
rin bagladigi yerde bulunur. Bu noktaya masaj
yaparak konsantrasyon kapasitenizi arttirabi-
lirsiniz.

# Bir maraton giiniinden ya da ya-
rigmadan dnce, “biiyiik daglar”
{(chengshan) noktasina masaj yapiniz. Baldir kasi-
nin {ist tarafinda bulunur. Bu noktanin isitiimast kan
dolagimini diizenler, kaslara oksijen gitmesini sag-
lar ve kramplar &nlenmig olur. Herhangi bir sportif
efor sarfetmeden dnce bu noktay isitabilirsiniz.
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Migren krizlerini dnlemek icin tavsiyeler

Beslenme

Migren onleyici bir beslenme diizeni var mi? Bu cevap
vermesi zor bir sorudur. Ancak yine de beyaz sarap, sam-
panya, ¢ok yagl ve agir yemekler migrenin diismani olmak-
la taniniyorlar. Kahveye gelince, baz1 kadinlarda bag agrisiu
arttirirken baska bir grupta da azaltmaktadur...

BA$ AGRILARI ICIN UYARILACAK NOKTALAR

R

Yuzyillardan beri Cinliler “biyiik kesis- .
me” {taichong) noktasinin bag agrilan-
na ve migrene iyi geldigini biliyorlard:
Bu nokta ayafin Ustiinde bagparmak
ile ikinci parmak arasindaki bdlgede
bulunur.

¥ "Biyik kesigme” hareketini ancak bagpar-
maklarinin altinda bulunan, rahatlatici etkisi
bulunan noktalara masaj yaparak tamamla-
yabiliriz.
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TAICHONG NOKTASININ TARIHI

o R

Glinegli bir yaz giiniinde, geng ¢iftgi Lu Bing tarlasina piring ek-
mekteydi. Bagi ¢ok agryordu ancak ailesini besleyebilmesiigin
¢alismaya devam etmek zorundayd. Bas! o kadar ¢ok agnyor-
du ki Lu Bing'in arada gdzleri karariyordu. Boyle bir dalginlik
aninda ayak bas parmafiyla ikinci parmag arasina saban
carpt.. Once agridan bagirdi ancak bir siire sonra basindaki ag-
rinin gegtigini farketti! O giinden sonra Lu Bing ne zaman bag!
agnsa iki parmaginin ortasina biitiin giiciiyle bastirryordu. Lu
Bing'in buldu§u bu care biitiin tlkeye yayildi, saraya kadar
ulagti. Bir giin Lu Bing korkung bagagrilan ¢eken imparatoru
tedavi etmek igin saraya davet edildi ve hemen imparatoru iyi-
lestirdi. Imparator “sana bunun kargihginda ne verebilirim?” Lu
Bing'in iki istedi soyleydi: Buldu§u noktanin adi “biytik kesis-
me” olarak sarayin altin kitabina yazildi, ikinci olarak da impa-
ratorun yardimlari sayesinde o§lu doktorluk egitimi ald..

Tavsiye edilen bitkiler

Ihlamur ¢ay1 i¢in. Bu bitki spazmlari, bas agrilarini ve sin-
dirim sorunlarini ¢6zmede yardimaidir.

Kulak-Burun- Bogaz bilgesi i¢in ¢oziim dnerileri

Kulak-burun-bogaz bolgesinde iltihaplanma yasadiniz
mu? St trdnleri tiiketmeyi birakin, asitlik oranlar1 sebebiyle
organizma Uzerinde olumsuz etkileri olmaktadir. Viicudu-
nuza aldiginiz ghiiten miktarini da azaltmaniz yerinde ola-
caktir. Daha az ekmek, hamur isi, pasta, irmik tiiketmeye ca-
lisiniz. Bugday unu, arpa, yulaf, cavdar iceren yiyeceklerden
uzak durmaniz gerekmektedir. Bagisiklik sisteminizi giliclen-

89



dirmek icin her sabah bir kapsiil probiyotik almayi ihmal et-
meyin.

BiRKAC EGZERSIz

> E§er imkaniniz varsa, temiz havada yiiriiyiligler yapip karin
nefesi aliniz. Zihniniz yeterince oksijene kavustugu igin stresi-
niz azalir ve krizlerin sikhig diiser.

> “Spiral” egzersizini yapin, bunu yaparken dikkatiniz glines
sinir ajinda ve mide gukurunuzda olsun.

Ayakta ya da oturur pozisyonda, iki eliniz midenizin lizerinde
kargiya bakip karin nefesi yapiniz. Soluk verirken iki elinizle
karniniza igeri ve yukan dofru basing uygulayimz. Ayni za-
manda gévdenizin list kismini sol tarafa ¢evirip bakabildiginiz
kadar uzaga bakiniz, ayn seyi sag tarafa dogru tekrarlayiniz.
Nefes alip baslangig pozisyonuna déniiniiz. Midenizin iistiin-
deki basinciyavasga kaldinniz. Daha sonra aynihareketi diger
tarafa dogru tekrarlayiniz. Karniniza bastirip, gdvdenizin iist
kismini sa{ tarafa dondiiriiniiz, ayni anda alt gévdeniz sol ta-
rafa dogru donmeli. Nefes alarak baslangig pozisyonuna dé-
niiniiz. En azindan dort defa bu egzersizi tekrarlayiniz. Miim-
kiinse daha fazla da yapabilirsiniz.

Tavsiye edilen bitkiler

Buharin inanilmaz etkilerini genellikle kii¢iimseriz. Be-
nim fikrime gore biiyiiklerimizden 6grendigimiz bu yontem
mukoza tabakasin ve iltihaplar iyilestirmek i¢in miikemmel
bir ¢6ziimdiir. Kaynamus suya birka¢ damla kekik, okaliptiis,
mercan kosk yaglarindan ekleyiniz. Bu yaglardan sevdikleri-
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nizi segerek kendinize uygun bir karisim yaratmada higbir
sakinca da yoktur. Suya bir kasik da sodyum bikarbonat ek-
lemelisiniz.

Tuz ve su, iki dogal miittefik

Deniz tuzunun faydalari saymakla bitmez: ilk hayatin
kaynagi, magnezyum, kalsiyum, potasyum, demiz, ¢inko,
bakur, flor, iyot kokteyli... Bagisiklik sistemini giiglendirmek
i¢cin daha etkili ne olabilir? Bu sebeple tuzlu su sintizitin 6n-
lenmesinde ve tedavisinde kullamuilmaktadir. —~Burnunuzu
yikarken 1lik suya biraz da tuz karistirimiz.

> Ayak banyosu i¢in olabildigince sicak bir suya bolca

tuz ekleyiniz.

> Her zaman rafine edimemis, dogal tuzu tercih ediniz.

Dogal tuz bir¢cok agidan daha zengindir.

FEODOR IVANOVITCH CHALIAPINE’IN BUHAR
YONTEMI

Kendi zamaninin en dnemli slav opera sanatgisi sayilan Fe-
odor Ivanovitch sesini her zaman en iyi halinde korumayi ba-
saryordu, hatta sofuk alginhgi yasadigt donemlerde bile... Bu
sirrini sarkict bir arkadagim vasitasiyla 8grendim.

Bir tencere suya kabuklu gekilde dérde bélinmiis dért pata-
tes koyunuz. Kaynattiktan sonra bir gorba kasii zeytin yag, bal,
bir paket sodyum bikarbonat, bir dig sarmisak ekleyip kisik ates-
te pigirin. Daha sonra bagimizi bir havluyla kapatip nefes alin!

Bu formiil neden bu derece etkili? Patatesteki nigasta ses
tellerindeki 6demi yokeder, bikarbonat badisikhk sisteminin
diismani olan asitli§i azaltir, zeytin yag ses tellerini yaglar, bal
bo§azi yumusatir, sarmisak da bakterileri éldiiriir.




BURUNDAKI DOLASIMI DUZENLEMEK iCiN
MASA] NOKTALARI

» “Gizel kokularin kargilanmasi” noktasi.
{yinxiang), burun kenarlarina bag parmak-
laya da serge parmafiyla masajyapin.

3
*z
2

7...» “Tapinakla kargilagma” noktast {yintang),
- boyle bir isim verilmistir ¢ciinki tapinagin
oniinde kapinin aciimas igin bagin yere
de{digi nokta burasidir. Bu nokta iki kasin
ortasinda bulunmaktadir.

ae®
o

#= "Yiksek yildiz” noktas) (shangxing),
saglarin bagladii yerden bir parmak
geride alin orta gizgisinin
devaminda bulunur.
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\{ | } \/ / # Ayak tabani iizerinde bronslar ve solunum
! sistemiyle ilgili bolimlere masaj yapiniz.
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Egzamalar ve cilt alerjileri

Beslenme

Siitve siit tirtinleri tiiketiminizi azaltiniz ayrica gluten, ¢i-
kolata, kahve ve beyaz alkolden uzak durmaya ¢alisiniz.

Bagirsak floranizi tedavi etmeniz de son derece 6nemli-
dir: Bir¢ok arastirma probiyotiklerin alerjileri 6nlemede ve
iyilestirmede ne kadar etkili oldugunu gostermistir.

Nefes alin!

Her aksam ve her firsat buldugunuzda karninizin alt kis-
miyla derin derin nefes alimiz. Nefes alirken diyafram balon
gibi sismelidir. Yavasca karninuzi omurilige yaklastirarak ne-
fesi veriniz. Bu sekilde nefes almanin faydalar eski Cinliler-
den beri bilinmektedir, yani bes bin yildir bilinmektedir. Her
insamin iki beyni oldugunu soyliyorlardi. Biri basta digeri
ise karinda bulunuyor. Hayatimizin basindan beri tim duy-
gularimizi karnimizda hissederiz. Karnimiz bazen i¢ organ-

KEYIF VERICI AKTIVITELER

Japonlarin yapt§i bir arastirmaya gdre olumlu duygular
uyandiran tiim aktiviteler —glilmek, sakin miizik dinlemek,
cocuklarimi sevmek, asik olunan kisiyi dpmek— bagisikhk sis-
temini giiglendirmekte ve egzama gibi alerjik reaksiyoniar
dnlemektedir.

Ayni arastirmacilar geng annelerde de bu hastaligin
gelisimini incelemisler ve sonug olarak bebegini emziren
annelerde emzirmeyenlere oranla egzamanin ¢ok daha az
goriildiigi sonucuna ulagmislardir.




KASINTILARA KARSI UYARILACAK NOKTALAR

# "Dirsekteki gbl” noktasi (quchi), dirsek kirilmig
; pozisyondayken bas parmagin hizasindaki dig
tarafta bulunur.

» “Kan denizi” noktasi (xuehai), baldir
lizerinde dizin iki parmak yukansin-
daki uylukta bulunur.

> "Riizgdr esintisi” noktasi (feng-.,
chi}, her iki kulagin arkasinda .
bulunan iki oyukta, kafatasi ve :
boyunun kesisme noktasinda
bulunur.
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“Riizgar esintisi” noktasi (fengchi), her iki ku-
lagin arkasinda bulunan iki oyukta, kafatasi
ve boyunun kesigme noktasinda bulunur.
—Benim tercihim bu harekettir, ¢linkii birisi
sinirinizi bozdu§unda gizlice uygulamak g¢ok
basittir. “Rubun kapisi’” noktasi (shenmen),
her iki bilegin icinde, serce parmaginin hiza-
sinda bulunur.

larimizin nefes almasina izin vermez. Bugiin New York Co-
lumbia Universitesinde anatomi servisi sefi olan Michael
Gershon Cinlilerin tezini dogrulamaktadir. Bagirsaklarin
cevresinde yiizlerce sinir bulunmaktadir. Burada beyinde
iiretilen hormonlarin ayrusi tretilir: adrenalin, noradrena-
lin... Karin nefesi yapmak biitlin organlara masaj yapmay,
gevsemelerini, kan dolasimini dolayisiyla hormon diizenini
saglar. Bu cesit nefes alma yasla birlikte viicudumuzda den-
gesizlikler olusturmaya baslayan agirhik merkezimizi asagi-
ya ¢cekmemizi saglar. Eger bunu uygularsaniz, ¢cok uzun yil-
lar boyunca hareketli kalabilirsiniz! Ya da birka¢ seans masaj
yaptirabilirsiniz, boylece organlariniz optimal ¢alisma diize-
nine tekrar kavusabilecektir.
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HATIRLATMALAR

Otuzlu yaslar denge donemidir: hormonal denge, kariyer
dengesi, kisisel.. Organizma kapasitesinin dorugunda bu-
lunmaktadir. Cok ¢alismaya ve asir1 yogunluga bagh agrilar-
dan ve diizensizliklerden kurtulmak, dis saldirilarla basa ¢i1-
kabilmek i¢in iyi aliskanliklar edinmek yoluyla bagisiklik sis-
temi giiclendirilmelidir.

FAYDAL!I ALISKANLIKLAR

Her sabah sunlar alimz:

- Bir doz probiyotik

- 150 mg E vitamini, {iki ayda bir)

- Tercihinize gore A, C ve selenyum kangimiyla tamamlaya-
bilirsiniz. Omega 3’li de tercih edebilirsiniz.

Her giin en az bes gesit meyve ve sebze tilketiniz.

Her giin; .

- Ayakkabilanimzi giymeden énce ve g¢ikardiktan sonra
ayak tabaniniza ve ayaginizin iistiine masaj yapiniz, viicudu-
nuzdaki enerji akigi dlizenlenecektir.

- |ki- ii¢ dakika boyunca iki enerji verici akupunktur nokta-
sina masaj yapiniz: “dizin li¢ parmak altindaki nokta” (zusanli),
“kaplan agzi” {hegu)
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- Gagiislerinize yuvarlak hareketlerle masaj yapiniz, “otuz
alt defa disarioya dogru, yirmi sekiz defa igeriye dogru”, lenf
dolagimi diizenlenir.

- Hareket edin! Diizenli olarak fmksel egzersiz yapin. Bu
aliskanhgi kazandifinizda vazgegemezsiniz.
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Hamilelik
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Modern yasam tarzi kaydadeger bir sekilde hamilelik d6-
nemini ertelemistir. Ilk 6nce okulun bitmesi, yerlesmek... Co-
cuk dogurmaya karar verildiginde daha 6nce kullanilan do-
gum kontrol yontemleri de g6zoniinde bulunduruldugunda
hemen gerc¢eklesmesi miimkiin olmamaktadir. Hamile kalin-
diktan sonra viicutta hormonal, psikolojik, fiziksel bir¢ok de-
gisim meydana gelmektedir... tim bu degisimlere hazirlan-
mak gerekmektedir. Hamilelik gli¢siiz kalmayla es anlaml
degildir ¢iinki kars: etkili iki sebep vardir: Oncelikle anne-
nin enerjisinin bir kismu fetiisiin gelisiminde kullanilmakta-
dir, ikinci olarak da adet kanamalar1 durdugu i¢in bu kayip
karsilanmaktadair.

Gebelik biiyiik psikolojik degisimler iceren ti¢ aylik ti¢ d6-
nemden olusmaktadir. Birinci {i¢ ay dengesizlik dénemidir,
genellikle mide bulantis1 goriliir ve viicut hormonal degi-
simlere adapte olmaya calisir. Ikinci ii¢ ay ok daha sakin ge-
cer, genellikle hamileligin en keyifli donemidir. Anneyle fe-
tiis uygun bir denge yakalamuslardir. Uciincii {i¢c ayda orga-
nizma doguma hazirlanir: bebek rahmi tamamen doldurur,
salinan hormonlar bu sebeplebazen ac1 verebilir. TGm bu so-
runlar bazi akupunktur noktalarina masaj yapilarak ortadan
kaldinlabilir. Akupunktur kadin dogum otoritelerince de
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tavsiye edilmektedir. Otuz yildan beri yapilan biitiin arastir-
malar geleneksel Cin tibbinin gebelik sirasinda ortaya ¢ikan
olagan problemleri 6nlemek konusunda etkili oldugunu gos-
termektedir. Bu problemler; mide bulantisi, yorgunluk, idrar
yolu enfeksiyonlari, vajinal enfeksiyonlar olarak sayilabilir.
Bu sebeple gebeligin belirli etaplarin1 anlamak daha sonra ¢1-
kabilecek kiiciik problemleri en basindan 6nlemek icin son
derece 6nem tasimaktadir.

Biitiin sanslan bir kenara koymak

Cok beklemek gebelik sansini diistirmektedir. Bu sekilde
gittikce daha ¢ok sayida gen¢ kadin gebe kalma ihtimalini
disiirmektedir. Ag1z yoluyla alinan dogum kontrol haplari-
nin da hig stiphesiz bunda bir roli bulunmaktadir. Bu haplar
brrakildiginda yumurtaliklar hemen yumurta iliretmeye bas-
layabilirler ancak bu her kadinda gerceklesmez. Bu sebeple
hamile kalabilmek i¢in yardima ihtiyagclar olabilir.

St Petersburg Universitesi‘'ndeki yash bir jinekologu ha-
tirliyorum: Geng bir hastas: adet dénemlerini ¢ok zorlu geci-
riyor hatta asir1 kanama yiiziinden hastaneye yatiriiyordu.
Uzun tibbi deneyimleri sonucunda profesor kanamayi dur-
durmak i¢in dogum kontrol hap: vermeyi reddediyordu.
Hastaya dayanmasini tembihledi ve akupunktur gibi diger
alternatif yontemler tizerinde durmustur. Ona gore geng bir
kadina ilk gebeliginden 6nce dogum kontrol hapi vermek ki-
sirlik riski tasidig icin yerinde degildi.

Beslenme

Hormonlarin dengeli olmas: beslenmeyle dogrudan ilis-
kilidir. Arastirmalar gostermistir ki E vitamini eksikligi (fis-
tik yaginda, bugday tohumunda, yagh baliklarda, cigerde ve
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bademde bulunur) veya folik asit eksikligi (B9 vitamininde,
siitte, tahil tohumlarinda, sakatatta, yumurtada ve sebzelerin
¢ogunda bulunur.) yumurtanin kalitesinin bozuk olmasina
neden olmaktadar.

Cok siki bir rejim ya da fazla kilolar da yumurtanin kali-
tesini bozmaktadir. Besinlerin kalitesi genital sivilarin ph de-
recesinde de rol oynar. Ornegin ¢ok yagh yiyecekler bu sal-
gilarin daha asidik olmasina ve spermatozoid etkisine sahip
olmasina neden olur.

Hamileligin giizel gecmesi

Hamilelik bir hastalik degildir! Tabii ki gebeligin takibi
konusunda titiz davranmak gerekir ancak bu 6zen obsesif
bir kararktere blrinmemelidir. Bazi1 kadinlar bu dokuz ay
boyunca dogal olarak mutlu ve kendilerini iyi hissederken
bagka bir grup kadin ise kendilerini agirlasmis ve memnuni-
yetsiz hissederler. Ortaya ¢ikan rahatsizliklarin sebebi hor-
monlardir ve 6ngoriilmesi miimkiin degildir. Ben bunlan
yillar boyu bir¢ok hamile kadinla ¢ahisarak 6grendim. Ne
mutlu ki mizagtaki bu degisimlerin hamileligin gidisatiyla ve
dogumla bir ilgisi bulunmamaktadir.

ilk ii¢ ay kargasasi

Yumurtanun rahim duvarina yerlesmesi bir¢ok hormonal
degisimi beraberinde getirmektedir. Bazen organizma bu-
nun bedelini 6detir: mide bulantilari, kusmalar, kramplar,
mide yanmalari, baz1 yiyecekleri isteme ya da istememe ha-
li... bunlarin hepsi dogal tepkilerdir. Hamileligin basindaki
bu birka¢ hafta boyunca hijyene ¢ok 6nem verilmelidir. Ciin-
kii bebek asil bu tli¢ ayda olusur. Hamileligin ilk glinlinden
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itibaren sigara ve alkol birakilmalidir. Bu maddeler sinirsel
sistemde ciddi sorunlara neden olmaktadir. (Bu bagimlilik-
lardan kurtulmak icin ek béliimdeki tavsiyelere gozatabilir-
siniz.) Sik sik tekrarlanan mide bulantilar yliziinden istah et-
kilenebilir. Buna ilk li¢ ayin toksik etkisi denilmektedir. Bun-
dan normal birsey olamaz: karaciger artis gosteren hormon-
lar ve fetiisiin kana saldig) atik maddeler yliziinden kamn te-
mizlemekte zorlanmaktadir. Karaciger agisindan organizma
bir ¢esit kriz yasamaktadir. Neden bahsettigimi ¢ok iyi bili-
yorum, hamileligimin ilk {i¢ ayinda ailemle ayn1 masade ye-
mek yiyemiyordum ¢linkii yemek kokular1 midemi bulandi-
riyordu. Sadece meyveleri problemsiz bir sekilde tiiketebili-
yordum, bu sebeple meyve tiiketme aliskanlig1 ve zevki ge-
listirme firsatim oldu.

Ilk tig ayda kilo alinmamasinda higbir sorun yoktur. Emb-
riyo glizel bir sekilde bliylimeye devam eder, bunun i¢in de

G B
BEBEGIN CINSIYETI BELIRLENEBILIR Mi?

Beslenme dofacak gocugun cinsiyetinde etkili olabilir mi? Ke-
sin bir cevap vermesi zor olmakla birlikte, genetik sans iizerin-
de etkimiz olabilece§ini umut edebiliriz. Bu bilgileri bir oyun gi-
bi kabul edin ve sonug ne olursa olsun bir gocuk sahibi olma-
nin mutlulugunun tadina varin. Eskilere gore erkek gocuklar
daha asidik ortamlarda gelismektedir, bu da et ve et lirlinleri-
nin tiketilmesi sonucunda olmaktadir. Buna kargin, kizlar da-
ha alkalik ortamlarda gelismektedir, annenin sebze ve meyve-
ler agisindan zengin bir rejim yapmasi gerekmektedir. unu da
unutmayalim ki atalardan aldiimiz bu bilgi bilim tarafindan

yanhslanmamigtir. Aragtirmalar XY {erkek) kromozomu tastyan
sperm hiicrelerinin asidik bdlgeye daha uyumlu olduunu,
XX{kiz) kromozomu tagiyan sperm hiicrelerinin de alkalik bél-
geye daha uyumlu oldugunu ortaya koymustur.
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annenin rezervlerini kullanir. Ben her iki saatte bir kiiglik
porsyonlar tiiketilmesini tavsiye ediyorum. Caniniz bir mey-
ve istiyorsa miikemmeldir, daha sonra bir biskiivi, neden ol-
masin? Sonra da tuzlu bir seyler, bu da olur. Viicudunuzun
sesini dinleyin o ne istedigini bilir. Onemli olan biiyiik pors-
yonlar tiiketerek karacigeri yormamaktir. Bu sekilde sindi-
rim kolaylagir ve bulantilarin sikligi azalir.

Catlak olusumunun dnlenmesi

Hamilelik sirasinda cildin hizli bir sekilde gerginlesmesi
kolajen maddelerin yetersiz kalmasina ve dolayisiyla catlak-
larin olugsmasina sebep olabilmektedir. Hamilelik, ergenlik,
hizli kilo alip verilmesi durumlarn ¢atlaklarin temel sebeple-
ri arasinda bulunmaktadir. Bazi kadinlar genetik sebepler ve
ciltlerinin daha hassas olmasi sebebiyle catlaklara daha ¢ok
maruz kalabiliyorlar. Ancak ¢atlara mecbur degilsiniz, pratik
tavsiyeler kisminda belirttigim birkag uygulamayla catlak-
lardan korunmak mimkiindiir.

Mantarlar

Hamilelik doéneminde mantarlara sik rastlanmaktadir.
Bunun sebebi vajinal bolgenin, hormonal degisim sebebiyle,
asitlik oraninda meydana gelen degisimdir. Onemli olma-
makla birlikte ihmal edilmemeleri gerekir.

ikinci ii¢ ay: dengeyi korumak

Mide bulantilar tarihe karismistir ve viicut formdadir. Fe-
tiisiin ihtiyaglarn sebebiyle istah artis1 gozlemlenir. Artik her
sey bir denge sorunudur: viicudun kendi limitlerini asmadan
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fetiisiin ihtiyaclarinu karsilamasi gerekmektedir. Kabizlik ve
siskinlik bu dénemde sik¢a gorilir. Bu sebeple sindirimi ko-
lay besinler tiiketmek, 6zellikle bagirsaklara yardimei olmak
son derece 6nemlidir. Ciinki bu sorunun asilmamasi yorgun-
luk sebeplerinin basinda gelmektedir. Cok fazla kilo alinmasi
viicutta su tuulmasinin bir sonucu olabilir. Bacaklar siser, da-
ha da 6nemlisi kanun hacmi arttig: icin damarlara yapilan kan
basina artabilir. Bu konu yakindan incelenmelidir ¢linki be-
bek i¢in ciddi sonuglar ortaya ¢ikabilir.

istirahat!

Hamilelik sirasinda viicudun tiim islevleri bebege gore
ayarlanmaktadir. Psikolojik durum da bebege uyum sagla-
maktadir. Hamilelik hormonu olan progesteronun etkisiyle,
anne kendisini bebegiyle birlikte ipek bir kozanin icerisinde
yasarmus gibi hisseder. Boyle hissetmesi de ¢ok giizeldir!

Bu geri ¢ekilme hali sindirimi ve genel olarak viicudun fi-
ziksel durumunu iyilestirir. Cok uyumak son derece 6nemli-
dir, sabah sekerlemesi yapabilirsiniz ya da caniniz istedigin-
de uyumarniz 6nemlidir. Ya da uzamp kitap okumak, miizik
dinlemek... yani rahatlamak icin yapilabilecek her sey uy-
gundur. Bu doénemi stres altinda geciren kisiler genellikle
cok giliclii ya da olumsuz duygular hissederler. Rahat bir
cevrede, temiz kosullarda bir yasam tarzi cok énemlidir. (cok
guriltd, kirlilik ve is olmadan!) Bu kosullar hamileligin de-
vaminunda son derece etkilidsir.

Ugiincii ii¢ ay: doguma hazirlanma

Dogum hem anne hem de bebek icin zorlu bir siiregtir.
Kiicliciik olan bebek igin de annesinin viicudundan atilmak
kolay degildir. Anne icin de en 6nemli sey bebegini saghkl
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bir sekilde diinyaya getirmektir. O halde bu 6nemli olaya 6n-
ceden hazirlanmaya baslamak mantikhidir.

Normal olarak, otuz ikinci haftada bebek bas1 asagida,
dogum pozisyonuna girmistir. Eger durum bu degilse dok-
tor ya da ebe sezaryan ameliyatina gerek kalmamasi i¢in be-
begin donmesine yardimci olmaya ¢alisirlar. Baz1 akupunk-
tur noktalarina masaj yapilmasi da yardimcs olabilmektedir.

Doguma hazirlanmak i¢in rahim agzimin yumusatilmasi
gerekmektedir, boylece agrisiz sekilde agilmasi saglanacaktir.

Dogum

Kendi yaptigim dogumu c¢ok iyi hatirliyorum. Eski
SSCB’de St Petersbourg’da yasiyorduk. Hastanede bir tek
dogum uzmani ve bir de ebe vardi. Ortak bir odada on civa-
rinda kadin dogum icin beklemekteydi. Biitiin kadinlarla
sanc1 ¢ekmekteydi bu duruma dayanamayan doktor arada
bir ¢ikip odadan uzak bir yerde bir votka igerek sinirlerini
yatistirmaya ¢alisiyordu! Ben hastaneye sakin bir sekilde gel-
mistim, kasilmalarim yogun sekilde baglamisti ancak ac1 ¢ek-
miyordum bu akupunktur ignelerim sayesinde olmustu. Ya-
nimda fazladan igneler de getirmistim, biitiin kadinlarin ac1
cektigini gordiiglimde ¢ok lziildiim ve bir elim karnimda
hepsinin yanina gidip igneleri yerlestirdim... Yarim saat i¢in-
de dogum odasi son derece sakin hale gelmisti! Bunu goren
doktor titm servis elemanlarini goérmeleri i¢in dogum odasi-
na ¢agirdl. Bu sekilde bir kralice gibi, tiim doktorlarin gézi-
niin 6niinde hi¢ ac1 cekmeden, sakin bir sekilde pespembe ve
saglikli bir bebek dogurdum. Bu deneyimi ben de yasadigim
i¢in tim hamile kadinlara hamilelikleri ve dogumlari sirasin-
da akupunktur yardimi almalarini tavsiye ediyorum. Artik
bu uygulamay: ebeler de yapmaktadir, kesinlikle busanstan
yararlanmalisiniz. Cin tibb1 doguma hazirlanmak, dogumun
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basalngici, agrilarin giderilmesi, kanamanin 6nlenmesi ve
plasentanin atilmasi konularinda son derece etkilidir. Do-
gumdan sonra yorgunlugu onlemek igin uyarilacak aku-
punktur noktalar: bulunmaktadir, bu noktalar siitiin gelme-
sini de kolaylastirmaktadir. Size sadece akupunkturu tavsiye
ediyorum.

Bebege masaj yapin

Cok eskiden beri Cinli ve hintli doktorlar annelere bebek-
lere masaj yapmalar1 konusunda tavsiyeler verirler. Annesi
ya da babasiyla dogrudan temas igcinde olan bebek uyanir, ve
bilmedigi yeni keyif verici duygular kesfeder. Kendisinden
memnun olmay1 6grenir! Masaj ayn1 zamanda kan dolagimi-
n1 diizenler, kaslar gliclendirir ve yumusatir, ¢ignemeyi 6g-
renmeden 6nce bu ¢ok 6nemlidir. Hem ebeveyn hem de be-
bek i¢in bu an inanilmaz bir yumusaklik tasimaktadir. Avu-
cunuza birazcik tath badem yagi alin ve bebegin ellerine,
ayaklarina, sirtina ve karnina masaj yapin. Bu masajlar i¢in
higbir bilgiye ihtiyaciniz yok sadece sefkat yeterlidir.

Emzirin: sizin icin oldugu kadar
onun i¢in de vazgecilmezdir!

Bebekleri mutlaka emzirmek gerekmektedir. Oncelikle
annenin ve bebegin duygusal dengesi i¢in miikemmeldir.
Ayni zamanda bebek i¢ aylik oluncaya kadar bagisiklik siste-
mi yoktur. Bagirsak florasi probiyotikler iiretemez. Annenin
bagirsak florasindaki maddeler ve kanindaki tiim antikorlar
(agilarla alinmus olanlar dahil) siit yoluyla bebege gecmekte
ve bebegi korumaktadir. Anne siitii bebek i¢in miikemmel
bir ph derecesine sahiptir, ¢cok asidik olmadig; igin sindirimi
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kolaydir. Gaz olusumu, bronsit ve refliiye kars: bebegi koru-
yucu etkisi bulunmaktadir. Bu sebeple en az dort ay boyun-
ca emzirmeyi oneriyorum. Daha sonra diger yiyecekler bas-
lanabilir. (¢cocuk doktorunuza bu konudaki fikrini sorun.)

Bugiin gen¢ annelerin siitlerinin az oldugunu fark ediyo-
rum: ne mutlu ki bu konuda yardim edebilecek yiyecekler ve
bitkiler bulunmaktadir; serbetgiotu, rezene, anason, sttli
cay, bira mayas1 slit miktarin arttirir ayrica siit verirken or-
taya ¢ikan agrilara ve spazmlara ¢6ziim olmaktadir.

Siit veremeyen kadinlara Rus ¢ocuk doktorlarindan
ve atalardan tavsiyeler

Esim Leonid ve ben genel tip egitimimizin yaninda ¢ocuk
doktoru egitimi de almistik. Ikimiz de hem ¢ocuklar1 hem de
bliytikleri iyilestirme konusunda bilgiliydik. Egitimini ta-
mamladiktan sonra Leonid ili¢ ay boyunca ¢ocuk doktoru
olarak calist1. Rusya’da ¢ocuk doktorlarinin isi iki boliime
ayrilmaktadir: giiniin ilk yarisinda klinikte bulunan ¢ocuk-
larla ilgilenirler, diger yarisinda ise evlere ziyaret yapilir. Bir
cocuk ateslendiginde genellikle doktor eve gelir ¢linkii ¢ocuk
yorgundur ve genellikle disarisi ¢ok soguktur. Zamaninda
cocuk doktorlugu gercekten ¢cok zordu: her doktor ortalama
bin ¢ocuk ile ilgilenmekteydi. Kisin olan grip salginlar sira-
sinda aileler de ¢ocuklarla beraber hastalandig: icin giinde
ortalama altmis ziyaret yapmaktaydik. Ne kadar ¢ok calisti-
gimiz1 sOylememe gerek yok saniyorum... Yeni dogmus be-
beklerle ilgilenmek 6zel bir 6zen ve bir¢ok ihtimali g6zoniin-
de bulundurmay: gerektirir. Hastaliklar bebeklerde daha da
tehlikelidir ¢linkli bagisiklik sistemleri hentiz gerektigi gibi
gelismemistir. Rusya’da kisin hava ¢ok sert ve soguk oldugu
icin, bebeklerin bagisiklik sistemini gli¢clendirmek amaciyla
elimizden geleni yapiyoruz. Oncelikle anneleri en az tigiincii
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aymn sonuna kadar emzirmeye ikna etmek gerekiyor, bu za-
mandan sonra bagirsak florasi gelismeye baslhiyor.

Eger emzirmek miimkiin degilse eskiden oldugu gibi bir
siit anne bulmak ya da siit bankalarindan siit temin etmek ye-
rinde olacaktir. Daha sonra da tahil ve sebze tiiketimine basla-
nabilir. Siit verilemedigi durumlarda toz siitler kullanulabilir,
bu siitler bebegin yasina uygun olmalidir ve alerjen madde
icermemesine ya da soya ve piring siitii gibi az alerjen iceren
cesitleri tercih edilmelidir. Bu tozlara probiyotikler eklemek
de faydali olur. (sabah ve aksam bir kagik). Iki aydan itibaren
finnda pismis elma, demir agisindan zengin yumurta sarisi
ekleyebilirsiniz. Ancak bu besinlere ¢ok kiiciik miktarlarda
baslayip hergiin biraz daha arttirmahsiruz. Dérdiincii ayda
sebzelere, besinci ayda tahillara, altinc1 ayda 30-50 ml tavuk
suyuna daha sonra da tavuk, et ve baliga baslayabilirsiniz.

Perine jimnastigi

Perine tiim pelvis kaslarini kontrol eden kastir. Vajina, id-
rar yolu ve aniis kaslarinin kasilmasin perine saglar. Dogum
sebebyle bu kas zedelenebilir. Jinekolog bu kasla ilgili egzer-
sizlere baslayacaginiz zamamn belirleyecektir. Zaman kaybet-
meden bu bolgeyle ilgilenirseniz ilerdeki muhtemel sarkma-
lar ve idrar kagirmalar1 6nlenmis olur.

Bu kasla ilgili Bir sorununuz olup olmadigini anlamak ko-
laydir: idrarinizi yaparken en basinda tutmaya calisin eger
tutabiliyorsaniz sorun yoktur, tutamiyorsaniz jinekologunu-
za danigsmalisiniz.

Tiip bebek

Kadinlar gittikce ilk gebelik zamarun geciktiriyorlar. En
son arastirmalar, ¢ift hayatinin artik daha ge¢ basladigin
gostermektedir. Kariyer bebek sahibi olmanin éntindeki en
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blyik engellerden birisidir. Daha 6zel olan bir diger sebep
de kadinlardaki daima geng olduklari duygusudur: kesin bir
sekilde bugiiniin kadinlar bir 6nceki jenerasyona gore on yil
kazanmis durumdalar, glinlimiizde kirk yasindaki bir kadin
otuz yasinda, elli yasindaki ise kirk yasinda goriinmektedir.
Ancak su noktaya dikkat cekmek isterim ki hormonal sistem
ayn1 genglesmeyi yasamamaktadir. Her ne kadar kendimizi
geng hissetsek de ¢ocuk sahibi olabilme ihtimalimiz kirk ya-
sindan sonra ciddi derecede azalmaktadir. Bu sebeple bazen
annelik i¢giidiileri kirkli yaslarda uyanan kadinlar ¢ocuk sa-
hibi olmak i¢in ge¢ kalmaktalardir. Tiip bebek yonteminin
gittikce yayginlasmasini bu sekilde agiklayabiliriz. Basari
sansini arttirabilmek icin onceki sayfalarda agikladigim bes-
lenme Onerilerinden de yararlanabilirsiniz. Arastirmalar mi-
neral, B vitamini, folik asit, E vitamini, ¢inko, selenyum ve
omega 3 gibi tamamlayicilarin tiip bebekte basari sansini art-
tirdigini géstermistir. 2008 subat ayindaki Ingiliz Tip Gazete-
sindeki bir makaleye gore 1 336 kadin tizerinde yapilan aras-
tirmada, tlip bebeklerde bagar1 orani akupunkturdan yarar-
lanildiginda % 65 oraninda gikmustir.
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PRATIK TAVSIYELER

Hamilelige hazirlanmak

Eger bir bebek istiyorsaniz genel bir check up yaptirma-
niz ve beslenme rejiminiz i¢in doktorunuzla gériismeniz ye-
rindedir. Ben kisisel olarak takviye alinmasi gerektigini di-
siniyorum.

Vitaminlerin basinda E, selenyum, omega 3, ¢inko gibi an-
tioksidanlar yumurta kalitesini iyilestirmektedir. B vitamini
ya da folik asit, probiyotikler gibi embriyonun rahim tarafin-
dan tutulmasim kolaylastirir.

Tavsiye edilen bitki

Evet bir defa daha Sibirya Ginsengi! Adet dongiisiinii dii-
zenler ve hamile kalmay1 kolaylastirir. Giinde bir kapsiil ala-
bilirsiniz.

Faydali aliskanliklar

Yumurtaliklarin islevini diizenlemek boylece hamile kal-

may1 kolaylastirmak i¢in basit aliskanliklar bulunmaktadir.
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Ormnegin ben karnimzin alt kismim sicak su torbalariyla 1sit-
mamnz: tavsiye ediyorum. Neden mi? Bu uygulamanin yarar-
larin1 simdiye kadar hickimse arastirmadi ancak samyorum
ki bu bolgede bulunan akupunktur noktalarinin 1sisnmasiyla
bir gesit ilgisi bulunmaktadar.

Glnlik dusunuzda bir ¢ay kasig1 kadar sodyum bikarbo-
nati suyla karngtirararak vajinal bolgenizi yikayabilirsiniz. Bi-
karbonat vajinanin asitlik derecesini azaltir ve dogal ph den-
gesine kavusmasim saglar. Boylece rahim dogal es-
nekligine kavusur ve hamile kalma ihtimali artar.

Son olarak da ayaklarda bulunan, ayagin i ta-
rafindaki kemigin Uzerindeki bolgeye masaj
yapabilirsiniz. Bu bolge yumurtaliklar ve
rahim ile ilgilidir.

Hamilelik siiresince

Cin’de eskiden erkeklerin bircok esi ve metresi olurdu.
Her kadinin odasinin kapisinin tizerinde o gece evin erkegi-
nin ziyarete gelecegiyle ilgili bir isaret olurdu. Bu kugtk isa-
ret diger kadinlarin da kiskanmasina sebep olurdu. Ancak
bu kadinlardan biri hamile kaldiginda erkek her gece o kadi-
ninyanina giderdi ve diger kadinlar da bu ziyaretleri kiskan-
mazlardi! Ayrica hamile kalan kadin bir iyilikten yararlanir-
dr: her gece bir masor gelip ayak tabanlarina masaj yapard,
boylece bebegin gelisiminin saghkli olacagi distinilirdii.
Efsaneye gore bu sekilde diinyaya saglikl bir oglan getirirdi.

“Giizel bebekler” noktasi

Partnerinizden ya da esinizden ayak tabanlariniza masaj
yapmasin isteyin. Ayaktaki her bolge bir organla ilgilidir. Bu
sekilde bitiin organlarimizin isleyisini diizenleyebilirsiniz.
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Ayni sekilde biitiin hamilelik donemi boyunca bebegin
babas1 “glizel bebekler” noktasina masaj yapabilir, “misafiri
karsilama” noktasi (zhubin) da denilmektedir.

Bacagn i¢ tarafinda, bilek kemiginin sekiz
parmak tzerinde bulunur. Dokundugu-
nuzda biraz acidigini fark edeceksiniz an-
cak akupunktur noktalar1 genellikle has-
sastir. Bu noktayaiki dakikaboyunca masaj
yapiniz, hemen etkisini gosterecektir. Ozel-
likle ilk gebelikte gergin olan rahim masajin
etkisiyle genisler ve bebek onun i¢in agti1g1-
niz alanda daha rahat eder, daha kolay uyu-
yabilir... Siirekli bu noktaya masaj yaptig1-
nizda diinyaya getireceginiz bebek 151l 151l ve
saglikli olacaktir. Arastirmalar bu noktanin
dogumu kolaylastirdigini ve bazi1 du-
rumlarda sezaryene engel oldugu-
nu gostermistir.

\

Beslenme

Meniide simdi de bol miktarda lifli gida olmalidir! Yesil
fasulye, enginar, tere, turp, rezene, briiksel lahanasi ve tim
meyveler... Alinan gluten miktar1 azaltilmalidir. (beyaz ek-
mek, biskiiviler, pastalar. .), gazozlu iceceklerden de vazge-
cilmelidir. Hizl1 sakerler azaltilmadir. (meyveler harig), sos-
lardan uzak durulmalidir. Beslenme rejiminize bir kapsil
probiyotik ekleyebilirsiniz, boylece bagirsak floraniz gliclen-
mis olur.

Bu rejim sizi a¢ birakmadan olmasi gereken kiloda kalma-
ni1z1 saglar. Yedi sekiz kilo almaniz son derece normaldir faz-
lasina gerek yoktur.
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Faydali besinler alin

Hamileligin ilk haftalarindan itibaren ve hamileligin so-
nuna kadar sunlari eksik etmemenizi tavsiye ediyorum:

> C vitamini: Kendi bagisiklik sisteminiz ve fetiis igin C
vitaminine ihtiyaciniz vardir. Biitiin taze meyvelerde bulun-
maktadir, kivi, kirmizi meyveler... (portakal suyu harig, ¢ok
fazla asit icermektedir.)

> B6 vitamini: Hamileligin baglangicindaki mide bulanti-
larin1 6nlemeye yardimcidir. Yaglarin ve proteinlerin emili-
mini kolaylastirir. Bugday tohumunda, yumurta sarisinda,
bira mayasinda, kuru sebzelerde bulunur.

> Cinko: bagisiklik sistemi i¢in 6onem tasimaktadir. Ka-
buklu yiyecekler, yumurta sarisi ve karacigerde bulunur.

Hamilelikteki mide bulantilan

Hamileligin ilk aylarinda mide bulantilar1 yasamak do-
galdir. Bebegin gelisimini saglamak i¢in salinan hormonlar
ve embriyo tarafindan olusturulan atik maddeler karacigeri
yormaktadir. Clinkii bu maddeleri kandan temizleyebilmek
i¢in karaciger ¢ok fazla ¢alismaktadir. Mide bulantilarindan
kurtulmak i¢in B vitamini ile zenginlestirilmis C vitamini
kompleksi alip yarim saat uzanip rahatlamanizi
tavsiye ederim. “I¢ engel” noktasi (neigu- |
an); kolun ig tarafinda, bilegin li¢ par- k"" e
mak tizerinde bulunur. Koldaki iki ten- Ly g
don arasinda yeralmaktadir. Bu nokta
hamilelikte ortaya ¢ikan mide bu-
lantilarini, araba ve deniz tutmala-
rin1 hatta uzayda ortaya ¢ikan mide
bulantilarin iyilestirmektedir.
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Catlaklar

Risk bolgelerine —kalgalar, baldirlar, karin, gogiisler— masaj
yapmay1 ihmal etmeyin. Bunu yaparken biraz badem yag1 ya
da nemlendirici etkisi ¢ok yiiksek bir krem kullanabilirsiniz.

Her giin yapacaginiz bu masaj sayesinde ciltteki lif treti-
mi uyarilmis olur ve hamilelik sirasinda cildin ihtiyaci olan
esneklik kazandirilmis olur. Tabii ki bu uygulama ¢atlaklara
kesin ¢6zim degildir. Yine de eger ¢atlaklariniz varsa endi-
selenmeyin, dogumdan sonra bir akupunktur uzmanina da-
nisip izleri azaltmaniz miimkiinddr.

Mantarlar

Eskiden jinekologlar hamile kadinlara ilk haftalardan iti-
baren banyo sularina bir kasik sodyum bikarbonat eklemele-
rini onerirlerdi. Sodyum bikarbonat vajinanin ideal ph den-
gesine kavusmasini saglamaktadir.

Eger siz de bu uygulamay1 yaparsaniz mantarlari1 6nlemis
olursunuz.

Su tutulmasi

Alistiginizin tersine az su igmelisiniz! (bebegin yaptig1 ba-
ding sebebiyle bobrekler daha tembel hale gelmektedir.) Cor-
balar ve tim icecekler dahil maksimum bir buguk litre siva
tiiketmelisiniz. Tuz da viicutta su tutulmasina sebep olmak-
tadir: Tuz icermeyen bir rejim uygulamalisiniz!

Tuz yerine biraz zencefil kullanabilirsiniz. Zencefilin bob-
rekleri uyaric etkisi bulunmaktadir. Restorana gittiinizde as-
¢lya bu isteginizi belirtmeniz yeterli olacaktir.

Eger el ve ayaklarda sisme gibisikayetler devam ederse ji-
nekologunuza danismalisiniz.
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HAMILELIK BOYUNCA UYARILMASI
GEREKEN NOKTALAR

“GUZEL BEBEKLER" NOKTASI MIDE BULANTILARINA KARS!

Birinci ii¢ ay .
“I¢ engel” (neiguan) noktasini uyariniz. Saat yoniinde daireler gizerek iki
dakika boyunca masaj yapiniz.

Ikinci ii¢ ay .
“Su engeli” (shuiquan) noktasi, ayagin ic tarafinda bulunur, },
topudun iizerinde asil tendonunun bagladi§ yerde bulunur. Bu K
nokta anneyle bebek arasindaki iligkileri diizenier ve annenin
karnindaki gerginligi azaltir. Bu noktaya her gece saat
yoniinde iki dakika boyunca masaj yapiniz.

* . Ugiincii iig ay

Dizden iic parmak uzakhktaki iki simetrik nokta ya da
: “hayat enerjisi” noktas! (zusanli, dizin dort parmak
altinda bulunur. {Dizdeki kiigiik piiriizlerin sona erdigi
nokta). Bu nokta uyarici etkisiyle taninmaktadir. Glinde
birkag defa bu noktaya iki-O¢ dakika boyunca masaj
yapiniz. Ozellikle hamileligin son ayinda her giin uygu-
lamalisiniz.




BEBEGIN UYGUN POZiSYONA GELMESI iCiN
UYARILACAK NOKTALAR

"Yin'in gelisi” noktas! (zhiyin) aya§in Gzerinde,
kiiciik parmagin dig tarafinda bulunur. Bu nokta-
ya giinde birkac defa iki-li¢ dakika boyunca ma-
saj yapin.

""""

eeq

RAHIM AGZININ DAHA KOLAY ACILMASI iCIN
UYARILMASI GEREK NOKTALAR

Ayagin iizerinde bag parmak ve
isaret parmag) arasinda bulunan K
“biiyiik kesigme” noktasidir (ta-
ichong). Bu noktaya hamileligin
son ayl boyunca giinde birkag
defa iki-i¢ dakika boyunca ma-
saj yapin.

*
o

0y
»
Yessaer®
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DOGUM SIRASINDA AGRILARI YATISTIRMAK
ICIN UYARILACAK NOKTALAR

& "Uzun meridyen” noktas: (shenmai), aya§in dis tarafindaki ke-
A\ midin altindaki cukur bélgede bulunmaktadir.

“Aydinlik deniz” noktasi (zhaohai),

ayagin i¢ tarafindaki kemigin bir par'i-‘

mak altinda bulunur, “uzun meridyen” A

noktasinin kargisinda bulunur. J- ©
(;. / s

.« “Baliao” noktalar, kuyruk
sokumunun iki tarafinda
bulunan dort cift simetrik
noktadan olusur. '
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Sirtin korunmasi

Biiyiik olay igin biitlin enerjinin toplanmasi gerekmekte-
dir. Gebeligin ikinci doneminden itibaren karin i¢in bir ke-
mer takilmasini tavsiye ediyorum: Bu kemer, bebegin ve am-
niyoz sivisinin omurilik izerinde olusturdugu baskiy1 azal-
tir. Ben kendi hastalarimdan edindigim deneyimlerimden
yola gikarak, bu kemerin kullanilmasinin hastalarda sirt ag-
risin1 gegirdigini ya da azalttigini soyleyebilirim. Agirhgin
dagitilmasina yardima oldugu igin cildi de bir noktaya ka-
dar korur ve gatlaklarin 6nlenmesine yardimai olur.

Dogumdan sonra

ENERJIYi GERI KAZANMAK iCiN
UYARILACAK NOKTALAR

Dodumdan sonra tim enerjinizi geri kazanmaniz
icin iki simetrik noktaya ya da “yagam enerjisi nok-
tasi"na (zusanli) masaj yapiniz. Bu nokta dizin or-
tasindan ddrt parmak asagida (dizdeki pirtzlerin
bittigi nokta) ve digar dogru bir parmak genisligin-
de bulunmaktadir.
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Bunlarin disinda dogumdan sonra hemen spora baglan-
mamasl gerektigini distinliyorum. Ayr sekilde siki bir re-
jim de uygulanmamalidir. Temiz havada yiiriiyls yaptigi-
nizda hamileligin getirdigi fazla kilolar dogal olarak kaybo-
lacaktir.

Birkag akupunktur seansiyla hormonal denge daha kisa
siirede kazanilabilir ve viicut da daha kolay forma girer.
Eger birkag kilo fazla kalirsa onlar igin de bir beslenme uz-
manina danigabilirsiniz.

PERINE KASI iCiN EGZERSIiZ

.2

Sabah ve aksamlari yataginizda uzanir pozisyonda bacak-
larimzi doksan derece kirin. Bu pozisyonda perine kasinizi si-
kin, bu sekilde on saniye bekleyin. Daha sonra serbest birakin
ve tekrarlayin. Daha sonra bu egzersizi giinliik hayatiniza da
adapte edebilirisiniz: otobiis beklerken, arabayla kirmizi igikta
dururken, bekleme salonuinda. .. Bu egzersizi ne kadar sik tek-
rarlarsaniz o kadar etkili olacaktir!

Dogum sonrasi depresyon?

Geng bir hastamin dogum yaptiktan sonraki halini hatir-
liyorum: ¢ok gtizel, saglikli bir kizi1 olmustu ancak kendisi
¢ok solgun ve bitkin goriinliyordu. Eve dondiigiinden beri
uykusuzluk problemi yasamaktaydi. Emzirme saatleri gayet
guzel gegmekte bebek de bir prenses gibi huzurlu uyumak-
taydi. Onunla konustugumda sorunun endige oldugunu an-
ladim: uyumaya korkuyordu ¢linki o uyurken kizinin basi-
na kot birsey gelebileceginden endise duymaktaydi. Bu du-
rum dogum sonrasi sikga rastlanan depresyonlara ornektir.
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DOGUM SONRASI DEPRESYONA KARSI
UYARILACAK NOKTALAR

¥ “Ruhun kapisi” noktast {shenmen), her bilegin =~ ==ss+seenxphe?
ic tarafinda, serce parmagmin hizasinda bulunmaktadir.

“» “Yiizler toplantisi” noktasi (baihui),
kafatasinin tepe noktasinda, kulak-
lart birlestiren ¢izginin orta nokta-
sinda bulunmaktadir.

Dogumdan sonra hangi dogum kontrol yontemi?

Daha 6nceki boliimlerden ¢ok fazla hormon alinmasinin
kadin saghgina zararli oldugunu diistindiigiimi biliyorsu-
nuz (20'li yaslar boliimiine bakabilirsiniz). Bu sebeple hor-
mon igeren hicbir yontemi tavsiye etmiyorum. Uzun yillar
kullanulan dogum kontrol haplari, daha sonra bebek sahibi
olmak i¢in alinan hormonlar, dogumdan sonra yeniden bas-
lanilan haplar ve daha sonrasinda menopoz igin verilen hor-
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monlar hesaba katildiginda bir kadinin neredeyse hayatinin
tamami yapay hormonlar alarak ge¢mektedir! Bir¢ok bilim-
sel arastirma hormon aliminin meme, rahim ve yumurtalk
kanseri riskini arttirdigim gostermistir. Bence en yerinde ola-
cak davranis jinekologunuza danisip bu konuyu onunla tar-
tismaktir, 6rnegin spiral taktirma segenegini degerlendirebi-
lirsiniz.

Bebege masaj yapiniz

Daha once gordiigiimiiz gibi bebege masaj yapmak viicu-
dunun bilincine varmasini saglar. Masaj sayesinde kendisin-
den hosnut olur ve daha 6nce bilmedigi yeni duygular: keg-
fedebilir.

Bebege uyumasi igin yardimc olmak

“Kaslarm dibinde” bulunan iki %&&\\\\\\

——

noktaya masaj yapimz (sizhukong): ==
iki-li¢ dakika boyunca saat yoniin-
de daireler giziniz.

Bebegi uyarmak

Bebek heniiz yiirtimedigi i¢in kaslarim hareket ettirmek
dolasima yardimcr olmaktadir. Bu sekilde “8 defa 8” masaji
viicudun tiim bolgelerine etki eder ve bebegin sinir siteminin
daha saglikl olmasini saglar.
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8 DEFA 8 MASA]I

. ;an iki tarafinda bulunur,
SekIZ defa yukarl aga@

> Gobegln etrafmda saatyonlm-
- ~de sekiz defa.daire. glzmlz On-

“““celikle sekiz defa masaj yapi-
niz, daha sonra sekiz defa go-
hek deilgme haflfge vurunuz

it
it




2. GOGUS MASAJL

*Omuzlardan baslayarak karm hizasina kadar bir X isareti gizlir. :

NEH

(=

3. KOL MASAJI

“ ki tarafa da ayni anda simetrik hareketier yapiniz. Hareketlerin
yonii yukaridan asagiya dogru olmahdir; Her hareketi sekiz defa
tekrar etmelisiniz, . :

“Omuzun-kisesi” noktasindan’ (jianyu) baslayarak hareketleri
~sekiz defa tekrar ediniz. Bu nokta omuz ile dirsek arasindakibgl~
. gearasinda, koltuk alunin hizasindabulunur. Diger bir nokta ise {
* “kivnimdaki gol” (quichil noktasidir, kolun dis tarafinda bulumur.

» . “Kirimdaki g61" hareketini {quichi) se\kiz' defa bebedin eling
 dogru tekrdriayiniz, burada “kaplan agazi” (hegu) noktasr bu-
lunmaktadir: {isaret parmatiyla-bas parmak arasindaj




» - Parmaklarin ‘her birine yukari-

dan asadiya olmak Uzere sekiz
defa masajyapiniz.

4. BACAK MASAJI

Her zamanki gibi iki tarafa da simetrik hareketlerkuygulamr. Ha-

reketlerin yoni yukaridan-agagiya dogrudur. Her hareketi sekiz
defa tekrar etmelisiniz;

»Bacaklann digina yapilan masaj
Eller bacaklarin dig tarafinda iki tarafa yerlestirilir, yukaridan
agaliya dofru, “razgér yiriyisi® (fengshi) noktasindan{baca-
§in iisttarafindal “yang tepesinin kaynagi“ {yanglingquan) nok-
tasina kadar {dizin altinda bulunur) hareket tekrarlanmalidir.

“yang tepesinin. kaynagi” {yanglingquan) noktasindan . “tepe-
deki yikint" {giuxu) noktasina kadar {ayak-bileginin dig tarafin-

daki kemigin alt tarafindaki ¢ukurbdlgede bulunur) masajya-
piimalidir.




» Bacaklarin dst kismina yapilan masaj
“Riizgar yiriyigt” (fengshi) noktasindan) (dizin hemen Gze-
rinde bulunur) noktasina dogru masajyapilir,

“Yagam enerjisi noktas!” {zusanli) ya da dizin i¢ parmak altinda-
ki noktadan “kiigiik dere” noktasina dogru {ayak kiviiminin iize-
rinde bulunur) sekiz defa masaj yapilir.

5. AYAK MASAJI

Ayak parmaklannin her birine
baslangic noktasindan en ucuna
kadar sekiz defa masaj yapiniz.




6, AYAK TABANIMASAJI

Ayak tabanma sekiz defa
sekiz, ¢iziniz,

» Daha sonra ayak fabaninin -

- fist: orta’ ve topuk kismina. i

sekiz defa hafifce vurunuz.

7. SIRT MASAJI

Heriki tarafa da simetrik §eklfde aym harekets uygu{ayarak sekiz
defa tekrar ediniz.

» Omuzlardan basla- -
yarak sekiz defa
bele dogru X.isareti

wgizinizee







Kalcamn altindan dizin.:
_kadar olan bélgeye sekiz
tekrarfadifimiz hareke
‘masaj yapmtz Dlzm altindak
nokta “egrinin_ orta noktasi?

Emzirme

SUTUN ARTMASINI SAGLAYAN BiR NOKTA

“Ince bagirsak” noktast {shaoze) serce
parmaginin ucundaki dig noktada bu- %
lunmaktadir.

131



Bebege sindirim icin yardimci olmak

Bir elma alip tepesine kiigiik bir oyuk aginiz, igini biraz
suyla doldurup kirk dakika boyunca firinda pisiriniz. (elma
tercihen organik ve yesil olmaldir, boylece alerji yapic etki-
si daha az olur.) Kabugunu soyduktan sonra mikserde ya da
bir gatalla eziniz, biraz da siit eklerseniz karisim iyice siv1 ha-
le gelmis olur.

Bebege az miktarlarda vererek baglamalisiniz. 11k giinler-
de bir kasik, sonra her gilin miktar1 biraz daha arttirabilirsi-
niz. Elma hem C vitamini agisindan zengindir hem de bagir-
saktaki gazlar1 emer boylece bebek siskinlik sikintisi gekmez.
Boylece bebegin sindirimi normale doner, bazi1 minerallerin
emilimi kolaylagir ve karm daha az agnir. 1ki aydan itibaren
elma yedirmeye baslayabilirsiniz.
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HATIRLATMA

Hangi yasta olursa olsun hamilelik tiim dikkatin bebegin
ve annenin sagligina verilmesi gereken 6zel bir donemdir.
Geleneksel Cin tibbina gore, hamilelik sirasinda organizma
daha ¢ok enerji harcamaktadir. Dogumdan sonraki ilk amag
eski enerjiye kavusmaktir. Bu sebeple viicudunuzu dinleyin,
dinlenin ve kendinize giivenin!
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40'lar
Temel Yaslar
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Kirk yas! Daha onceki yaslarda bu yas ne kadar da uzak
gorilir, ama iste geldi... Blyiik degisimler yasadigimiz yas-
lar artik oldukga geride kald: ve tiim alanlarda artik her sey
yoluna girmis durumdadur.

Oncelikle profesyonel alanda hayal giiclimiiz yiiksek, de-
neyimlerimizin getirdigi avantajlara sahibiz ancak... gegmise
gore yorgunluga daha az tahammiil edebiliyoruz. Artik yeni
ozelliklere sahibiz, sorumluluklarimiz var ancak yillarin biri-
kimi bize giiven sagltyor. Genglere tavsiyeler verip tercihle-
rinde onlara yardimai olabiliyoruz. Evet ¢linkii artik profes-
yonel anlamda bir ge¢misimiz var... Tiim bunlarin en mutlu
edici yani ise ortaya ¢ikansorunlara kesin ve hig tereddiitsiiz
dogru ¢oziimleri iiretebilmemizdir.

Kisisel anlamda isler olmas1 gerektigi gibidir; ¢ocuklar
biiytir, iliskilerin yonii bellidir ya da yeniden belirlenmistir...
Bazen d e acaba hala enerjimiz olup olmadigini kendimize so-
rup ikinci bahar yasama ihtimalimizi degerlendiririz... Fizik-
sel anlamda yorgunluk kendini hissettirmeye baslar. Daha
once kendimizi her seyin 6tesinde giiglii hissederken simdi
fazla galigmalarin bedelini 6demeye baslariz. Is ve 6zel hayat
arasinda kendimize ¢ok az vaktimiz kalir ve artik kendimize
iyi bakma egilimindeyizdir.
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Bu ayn1 zamanda biiyiik kararlarin zamanidir: spora bas-
lamak, kendine 6zen gostermek, giizellik merkezlerine git-
mek... I¢giidiisel olarak artik olaylar1 kontroliimiiz altina al-
mamuz gerektigini hissederiz, artik her seyin yolunda gitme-
si igin dogamuz yeterli degildir.

Kiigiik yaslanma belirtilerini farketmeye baslariz: Gozle-
rin kenarinda kiigiik kirisiklar belirir, cildimizin sarkmamasi
i¢in ¢aba gosteririz. Bazen sabahlar1 aynanin karsisina geg-
mek zor bir deneyim olabilir: partilerin sabahi artik eskisi gi-
bi degildir, eskiden o kadar asinya kagmalara ragmen son
derece taze uyanirdik artik kendimizi toparlamamiz daha
uzun siire almaya bagslar.

Cin tibbina gore bu belirtiler bobrek meridyeniyle ilgili-
dir: kadinlarda 35 erkeklerde 40 yasindan itibarenbobrek
meridyeninin enerjisi azalmaya baslar. Artik yeni bir yasam
doénemi baslamistir: metabolizma yavaslar ve kilo alimy, sin-
dirim bozukluklari, dolagim sorunlan, 6zellikle omurilikten
kaynaklanan agrilar seklinde farkl belirtiler ortaya cikar.

Ne mutlu ki biitiin bu sorunlarin ¢6ziimii bulunmaktadir:
artik iyi aliskanliklar edinmenin zamani gelmistir (saghkl
beslenme, sportif aktiviteler...) tabii ki bunlar1 daha 6nce ha-
yata gecirmemissek.. Giinliik hayatta yagadiginiz biitiin ufak
sikintilar, agrilar dogru davraniglar gelistirdiginiz takdirde
tamamen ortadan kalkabilir. Bu yaslarda edineceginiz alis-
kanliklar ilerki yaslannizdaki yasam kalitenizi yogun olarak
etkileyecektir. Her yasam donemi avantajlariyla birlikte gel-
mektedir. Yasin ilerlemesiyle birlikte tabii ki baz1 hassasiyet-
ler ortaya gikacaktir ancak yillarin bize ¢ok 6nemli bir getiri-

sini gozardi etmemeliyiz: deneyim: Kendimizi gittikge daha
iyi taruriz, neleri basanp basaramayacagimizi ya da nelere
izin verecegimizi kesin olarak biliriz. Yasamdan keyif alma-
ya devam etmeli ve kendimize isteklerimiz konusunda gii-
venmeliyiz.

Otuz yasinda doganin verdigi bir giizellige sahip oldugu-
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muz sOylenir, ve kirkli yaslarda artik hakettigimiz giizellige
sahip oluruz... Kendimizle ilgilenmek ayni zamanda kendi-
mize saygl duymak ve bize karsi olan her seye karsi durup
hayat dolu olmaktir.

« fazla kilolar

ozeT & ° sindirim problemleri
* dolagim sorunlar
e sirt agdnlan

Farkedilen degisimler...

Kirkl: yaglardan itibaren organizmanin isleyisi farklilas-
maya baglar. Organizmadaki biiyiik degisimler ¢ok eskide
kalmistir, metabolizma hizi yavaslamaya baslar, kaslar daha
az esnektir ve eger ilgisiz kalirsak cildimiz bozulmaya baslar.
Iki cesit kas vardir: sporla gelisen ¢izgili kaslar ve organlari
olusturan diiz kaslar. Diiz kaslarin kasilmast bizim elimizde
degildir. Yasla birlikte diiz kaslar gevsemeye baslar ve boy-
lece ilk kirisik izleri belirir. Aslinda bu kaslarin gevseme egi-
limi otuzlu yaslarda baglamistir. Saglar, genetik duruma go-
re beyazlayabilir ve daha kirilgan hale gelebilir. Ancak bazi
cabalarla zamanin etkilerini yavaglatmamiz miimkiindiir.

Kilo kontrolii yapmak

Ise ve gocuklara ayrilan zaman arasinda kendimize ay1ra-
cak daha az zamanimiz olur: dans etmeye, yiiriiyiis yapma-
ya, bisiklete binmeye ya da tenis oynamaya zaman bulama-
y1z. Daha yerlesik bir yasam tarzimiz varmistir. Bekarlara
gore evli kadinlarin ¢ok daha fazla miktarda ve zengin ye-
mekler yaptiklari ortadadir! Her ne kadar aklimizda kalaba-
lik bir aile fikri olmasa da sosyal hayat bizi sik kokteyler ve
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yemek davetlerinde kalorili yiyeceklere yonlendirmektedir.
Sonug olarak fiziksel aktiviteler yoluyla harcanan eneriji de
diser ¢linkii spor yapmak i¢in zaman bulmak zorlagsmustir.

Bunlarin disinda metabolizma yavasladig1 igin besinler
kalin bagirsakta daha uzunsiire kalir ve toksik maddeler bu-
rada birikim yapmaya baslar, bu da sindirim sorunlarinin se-
beplerinden birisidir. Yorgunluk ve stres istah arttirici etkiye
sahiptir. Bu sekilde daha ¢ok hizli seker igeren besin tiiket-
meye baslariz. Seker enerji ihtiyacimizi karsilamak igin en
hizli kaynak degil midir? Yakildiktan sonra ortaya ¢tkan yor-
gunluk oncekinden de biiytiktiir ve yeniden hizli seker ti-
ketme ihtiyact ortaya ¢ikar. Bu sekilde beslenildiginde onle-
nemez bir sekilde kilo alimi olmaktadir.

Kilo alim1 gok basit bir mekanizmayla agiklanabilir: har-
cadigimizdan daha ¢ok kalori aliriz. O halde yapmamiz ge-
reken istahimizi diizenlemek ve saglikli aligkanliklar edin-
mektir. Bu konuda ilk baslagi¢ noktamiz bagirsaklar olmali-
dir.

Sasirdiniz mi? o kadar da ¢ok olmamali.

Eski Cinliler biri basta digeri ise karinda olan iki gesit bey-
nimiz oldugunu soyliiyorlardi. Biz de artik bagirsaklarin be-
yinle ayni sinirsel hormonlar: irettigini biliyoruz. Bu iki
merkez her sey yolunda gittiginde istah: diizenleyici etkiye
sahiptir. Mide bosaldiginda yani 6nce yedigimiz yemek mi-
deden gonderildiginde bu bosluk hissi bize aglik olarak ileti-
lir. Ve biz de yemek yeriz, takip etmemiz gereken ideal di-
zen de boyledir. Sosyal diizen ve giinliik yasamin standartla-
11 bizi viicudumuzu dinlememeye yonlendirmektedir. Bu ge-
kilde bir¢ok defa yemek yeme aliskanlig1 ediniriz. Atistirma,
tadina bakma, ay1p olmasin diye tabagindakini bitirme sek-
linde stirekli bir yemek yeme sebebi bulunmaktadir. Hig ih-
tiyacimiz olmamasina ragmen yemek yeriz. Viicudumuzda
toksik maddeler biriktikge aglik hissini kontrol etmek de zor-
lagmaktadir.
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Diizensiz beslenmeyi arttiran bagka faktorler de bulun-
maktadir: 6rnegin stres bunlarin bagsinda gelmektedir; daha
once bahsettigim 6grencilerin sinav oncesi girdikleri depres-
yonda yemek yemek bir boglugu doldurma hissini tatmin et-
mektedir. Bu durumda da aglig1 kontrol etme mekanizmasi
bozulmustur.

Kilolar nerede?

Soru size biraz garip gelebilir. Ancak bu sorunun cevabi
kilo aliminin sebeplerini daha iyi anlamamaiza ve bu sebeple-
ri ortadan kaldirmamiza yardima olabilir. Ashinda en dokrin
bezindeki baz1 zayifliklara bagh olarak fazla kilolarin farkl
bolgelerde toplanmasi miimkiindir.

- Eger fazla kilolar bel ¢evresinde toplanmigsa, ensiilin
mekanizmasinda bir sorun var demektir. Dikkat edil-
mesi gereken nokta bu bélgeden kilo alimi seker hasta-
larinda yaygindir ve saghk icin tehlike tasimaktadir. Ke-
sinlikle sekerden uzak durulmali, ekmegi birakarak ya-
vas sekerler tercih edilmelidir. (ekmek yerine piring ga-
letesi ya da gliiten icermeyen ekmekler tiiketebilirsiniz.)
En yaygin olaylar zinciri su gsekilde olmaktadir: stres en
biiytik enerji hirsizlarindan biridir yorgunluk hissinin
ortaya ¢ikmasina sebep olur bu da acil kalori alimi iste-
gine neden olur sonug olarak hizh seker tiiketimi ortaya
¢ikar. Bu sekerleri sindirebilmek igin pankreas tarafin-
dan agir1 miktarda insiilin tiretilmektedir. Sonug: hipog-
lisemi gelismesi sonras1 yorgunluk hissi ortaya ¢ikar ve
viicut acil olarak sekere ihtiyag duyar, buna bagl olarak
tekrar pankreas tarafindan agir1 miktarda instilin tiretil-
mesi durumu ortaya ¢gikar. Size tavsiyem bu durumlarin
hepsinde bir doktora bagvurmanizdir.

— Eger fazla kilolar kalga, bacaklar ve karin iizerinde
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toplanmissa, kadinlik hormonlarinda bir diizensizlik
var demektir. Viicuda uygun olmayan bir dogum kont-
rol yonteminden kaynakl olabilir. Jinekologunuza da-
nismanizi tavsiye ederim.

— Eger fazla kilolar omuzlarda ve viicudun iist bolge-
sinde toplanmigsa, stres sebebiyle bobrek tistli bezle-
rinde hormonal dengesizlik ortaya ¢ikmaktadir. Gevse-
tici egzersizler, meditasyon veya yoga yapilabilir. Ya
da belirli bir sebepten kortizon alimina bagl olarak da
ortaya c¢ikabilir, bu durmda viicutta su tutlulur. Hor-
monal dengeyi tekrar kazanmak igin bir doktora dani-
stlmalidir.

Bu bilinglenmenin 1s1§1nda yapmamiz gereken, basit alis-
kanliklar kazanarak bu fazla kilolardan kurtulmak. lyi alis-
kanliklar bir siire sonra hayatimizin bir pargasi olmaktadir.

Bazal metabolizma, mutlaka korunmalidir

Dinlenme durumunda organizmanin harcagidigi enerji
miktar1 bazal metabolizmay1 gosterir ve herkeste farkhdir.
Sansh kisilerin bazal metabolizmalar altiftir ve daha gok
enerji harcamalarini saglar. Diger taraftan diger bir grup or-
ganizmaya alinan her kaloriyi degerlendirir ¢linkii metabo-
lizmalari yavas islemektedir. Bu hayatin biiyiik haksizlikla-
rindan birisidir ancak organizmay1 hizlandirmanin da yolla-
r1 mevcuttur.

Oncelikle spor bazal metabolizmanin hizini arttirmakta-
dir. Ancak dikkat edilmesi gereken nokta sudur ki metabo-
lizma otuz dakikalik bir aktiviteden sonra etkili olmaya bas-
lamaktadir. Bu sebeple eger bir sonug elde etmek istiyorsaniz
bu siirenin tizerinde seanslar ongormelisiniz. Kalori yakan
kas kiitlesidir bu sebeple viicuttaki kas orani arttirilmalidir.
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Bunlarin disinda diizenli bir aktiviteniz olmahdir ¢linkii spo-
ru biraktiginizda metabolizma hiz1 diiser. Sikildigimiz bir
aktiviteyi dilizenli olarak yapmamiz gergekten zordur. Bii-
yuk bir istekle baglariz zamanla motivasyon diiger ve sonug-
ta moralimiz de bu durumdan koétii etkilenir.

En 6nemlisi keyifle yapabilecegimiz bir aktivite bulmak-
tir. Bazilar1 i¢in bu arkadaslarla gezinti, beraber yapilan spor-
lar, ylizme ya da bisiklet olabilir. Grup halinde yapilan akti-
viteler genellikle daha motive edici olmaktadir.

Spor yaparken kalp ritmini de takip etmek gerekir: fizik-
sel bir aktivite sirasinda kalp ritmini de artmasi gerekir- kalp
kasi viicuttaki en biiytlik kaslardan birisidir. Kardiovaskiiler
egzersiz sirasinda kalp atis1 dakikada 130-140’a kadar ¢ikma-
lidir. Spor sirasinda kalp atis h1izinizi bunun igin dizayn edil-
mis bir kemer ya da bileklik yoluyla kolaylikla 6lgebilirsiniz.

Tiroidin de metabolizma tizerinde ¢ok 6nemli etkileri bu-
lunmaktadir. Tiroid ¢ok farl etkilere sahip hormonlar iiret-
mektedir: yag, karbonhidrat ve protein metabolizmasini dii-
zenleyen hormonlar tretir, viicudu kirlilik ve radyoaktivite
gibi dis saldirilardan koruyucu etkiye sahiptir ayrica harca-
nan enerji miktarini ayarlamaktadir. Bu filtreye asir1 ytkle-
nildiginde, organizma tizerindeki diizenleyici roliinii yerine
getiremez sonugta da kilo alimi olusur. Tiroid hormonlarinin
kandaki diizeyi diismeye baslarsa organizmanin kalori har-
cama hiz1 da diismeye baslar.

Bu yaslarda tiroidin ¢alisma hizinin yavaglamasi kilo ali-
muyla ortaya ¢ikar. Hipotiroid durumunda tiroid hormonla-
r1 olmasi gereken diizeyin altindadir. Bu durumda biiyiik bir
yorgunlukla beraber farkedilir diizeyde kilo alim1 ortaya ¢1-
kar. Iyot dengesi tiroid bezinin dengeli ¢alisabilmesi igin bii-
ylk 6nem tasimaktadir. Hipotiroid olusumu viicutta iyot ek-
sikliginin gostergesidir. Tiroid hormonlar:1 biiyiime tizerinde
etkilidir ve ¢ocuklarda iyot eksikligi bliyiime sorunlarina yol

acar. Bu sebeple Asyalilar uzun yillar boyunca kisa boylu
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kalmislardir ¢linki temek besinleri olan pirig iyot igermiyor-
du. Simdi besinleri daha zengin oldugu igin ortalama boyla-
r da uzamaya baglamigtir. Tiim tahillar iyot agisindan son
derece fakirdir buna karsin su yosunu iyot agisindan son de-
rece zengindir.

Diger taraftan hipertiroid, tiroid bezinin diger bir ¢alisma
bozuklugudur. Tiroid bezi iltihaplanir, bliytik bir yorgunluk,
kilo kayb1 baslica belirtilerdir. Biiytlik bir stres de bu iltihap-
lanmanin sebebi olabilmektedir. Bu durumda mutlaka bir
doktora danigmak gerekmektedir.

Belirgin sekilde moralin bozulmasi, sikint1 krizleri tiroid
bezinde baz1 dengesizlikler olduguna isaret edebilir.

Organizma zehirleniyor

Kilo aliminin baska bir sebebi de metabolizma hizinin
azalmasina bagl olarak toksik maddelerin viicuttan atilmasi
zorlasir dolayisiyla kabizlik ortaya gikar. Sonugta toksik
maddeler viicutta birikim yapmaya baglar.

Kabizlik

Kabizligin ii¢ sebebi bulunmaktadir. Oncelikle yeterince
lifli yiyecek tiiketilmemesidir. Lifli gidalar sayesinde bagir-
saklarda mineral ve tuzlar emilmektedir. Ikinci olarak cok
kuru gidalar tiiketilmesi bunlarin sindirimini zorlagtirmakta-
dir. Bunlarin disinda bagirsaklar daha yavas islemeye baslar.
Peristaltik hareketler, yani bagirsaklarda diskiy1 atmak igin
ortaya gikan kasilmalar neredeyse ortadan kalkmaktadir. So-
nug olarak sindirim yavaslar, atilmasi gereken maddeler vii-
cutta kalir. Peristaltik hareketler karaciger tarafindan iireti-
len safraya da baghdir. Safra kesesindeki bozukluklar da
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boylece sindirim sisteminde aksakliklara sebep olmaktadir.
Bagirsak florasinda bulunan probiyotikler bagirsaklarin diiz-
gun islemesini saglar.

Bagirsakta ve karacigerde biriken zehirli maddeler orga-
nizmada bir¢ok probleme sebep olabilir. Kolonlarda siskinlik
olugsmas1 makatta kanamalara sebep olur dolayisiyla bacak-
larda da dolasim bozuklugu ortaya ¢ikar sonugta varis ve he-
moroid olusumu ortaya ¢ikar.

Bacaklarda dolasim bozuklugu

Her sey bir yolculuktan sonra ya da uzun stire ayakta kal-
digimizda bacaklarda olusan agirlik hissiyle baslar. Daha
sonra damarlar belirginlesmeye baglar. Bu sorun tlizerinde
hi¢ stiphesiz hamileligin de etkisi bulunmaktadir. Bebek ka-
sik bolgesindeki damarlara basing yaparak dolasim bozuklu-
gunu tetikler. Her zamanki gibi 6nemli olan bu problemler
ortaya giktiginda olabildigince ¢abuk tedaviye baglamaktir.

Bacak dolagimi alt karin bélgesine baglidir. Aslinda kara-
ciger bu bolgeye giden kan miktar1 konusunda diizenleyici
etkiye sahiptir. Bu sebeple kabizlik ortaya ¢iktiginda dolasim
bozuklugu da ortaya gikar ¢linkl kan damarlariiizerinde ba-

Geeaa e

KRAMPLAR

Kaslarin galigmasi sirasinda glukoz ve oksijen kullanilir, laktik
asit dretilir. Cok sert gekilde ya da gok uzun siire ¢alistiklarinda
fazla miktarda laktik asit dretilir, agin sit birikimi dolayisiyla
kramp, yorgunluk ve agn hissi olusur. Agrinin ortaya gikmasina
sebep olan laktik asittir. Bu maddeyi ortadan kaldirabilecek tek
sey karaciger tarafindan tretilen bir enzimdir dolayisiyla kramp-
lari 6nlemek igin karacigerin iyi durumda olmasi gerekmektedir.




sing olusmaktadir. Bu sekilde bacaklarda agirlik hissi olus-
maya bagslar.

Damarlar araciligiyla kan kalbe tasinir. Kan dolasiminin
bacaklarda yavaglamasi bu bolgede kan miktarinin artmasi
anlamina gelir dolayisiyla damarlarda normalden fazla kan
oldugu icin yandaki kaslar gevseyerek damarlara yer agar.
Bu sekilde varisler ortaya ¢ikar. Fiziksel egzersiz dolasim igin
gercekten ¢cok 6nemlidir, kanin kalbe doniisii kolaylasir.

Damarlarin sertlesen kisimlarinin alinmasi da soruna ¢o-
zim degildir ¢iinkli uzun stirecte bacaklardaki dolasim bo-
zuklugu daha da kotiilesebilir.

Hemoroidler

Bu kiiglik kan kesecikleri aniis damarlar:1 tizerinde ko-
numlanmustir ve genellikle agriya neden olurlar. Hemoroid
olusumunun sebebi alt karin bolgesindeki dolasim bozuklu-
gudur. Karacigerin ve bagirsaklarin diizgiin iglemesinin di-
sinda damar esnekligi de ¢ok onemli rol oynar. Damarlari
gliglendirmek igin alinabilecek 6nlemleri ekler kisminda bu-
labilirsiniz.

Omurilikten kaynaklanan agnilar

Bel agrilan

Sirt agrilarina ¢ok sik rastlanir. % 70 oraninda kisi haya-
tinin bir doneminde sirt agrisi ¢ekmistir. On vakanin doku-
zu sebebi anlasilamadan ¢ok uzun siire sikint1 vermeden or-
tadan kalkmaktadir. Bu sikdyetlerin hicbiri rontgen filmle-
rinde ortaya ¢ikmamaktadir. Kronik agrilar da ya da lumba-
go gibi zaman zaman ortaya ¢ikan agrilar da genellikle ko-
laylikla ge¢mektedir. Ancak agir bir sirt ¢antas1 tagidiginiz
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glinii bekleyin ya da bir giin bahgeyle ugrasin hemen ortaya
¢ikacaktur.

Bu agrilarin sebebi sinir uglari iizerindeki baskilardir. Sin-
dirimin de bu agrilar iizerinde etkili oldugunu unutmamali-
y1z. Ya da tedavi edilmemis jinekolojik sikayetler de bu agri-
lara sebep olabilmektedir.

Omur ilik viicudumuzun temel eksenini olusturmaktadr.
Biitiin agirhgimizi tasir ve durusumuzun diizgiin olmasini
saglar.

Omur ilik omurlardan ve omurlar arasi disklerden olu-
sur. Omurlar arasinda kikirdak ve koruyucu igleve sahip bir
bolge bulunmaktadir. Biitlin ekseni ayakta tutan omuriligin
iki yaninda bulunan iki kastir. Bu kaslar boyunun baslangi-
cindan kuyruk sokumuna kadar uzanir. Bel agrilarinin bir-
¢ok sebebi bulunmaktadir.

Ik olarak omurlararasindaki disklerin sismesine bagli ola-
rak ortaya ¢ikabilir. Kikirdak doku ¢ok kolay bir sekilde su tu-
tup sisebilmektedir. Bu sebeple sinir kokii iizerinde basing et-
kisi yaparlar, her harekette agr1 ortaya qikar. Diskler arasinda
tutulan su miktar1 organizmadaki Ostrojen ve progesteron
dengesine baglhdir, yani kadinlik hormonlarindaki bir denge-
sizlik genellikle bel agrilar1 seklinde ortaya gikar. Adet dongii-
stine bagh olarak bu agrilarin da siddeti degiskenlik gosterir.

Diger taraftan, alt karin bélgesindeki dolagim bozuklugu,
bagirsaklardaki siskinlik ve kabizlik omurilik dolagimini da
olumsuz etkilemektedir. Sonugta bel bolgesindeki dolasim
yavaglar ve bu bolgede kan birikir, bel agrilar1 ortaya ¢ikar.
Karinda siskinlik olmasi da bel omurlar {izerinde baski olus-
turur, bel bélgesinin hassaslagsmasina sebep olur ve birkag fi-
ziksel hareket ya da agir bir ganta kolayca incinmesine sebep
olur. Dolasim bozuklugundan kaynaklanan agrilar gesitli se-
killerde ortaya gikmaktadir: genellikle pozisyon degisimin-
den sonra ortaya ¢ikarlar. Efor sarfedildikten sonra kaslar
1sind1gy igin agrilar bir siireligine azalir.
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ORNEK BIR VAKA

Alexandra muayenehaneme geldiginde hemen ne kadar uzun
boyulu oldugunu ve hafif kamburunu farketmistim. Kiigtikli-
iinden beri biiyiik gozliikler takar, muhtemelen uykusuzluktan
yiizii solgun ve yorgundur. Ona basini déndiirmesini sdyledi-
gimde ne sada ne de sola déndiiremiyordu. Bozuk gériigii ve
uzun boyu sebebiyle durus bozuklugu vardi, bunun da acisini
¢ekiyordu. Durus bozuklugu sebebiyle kaslan gerilmis ve ha-
reketleri kisitlanmisgti.

Kaslarin calismast dolagimi hizlandirir, disklerdeki sis-
kinlik iner, sinirler {izerindeki basing azalir dolayisiyla agri-
lar da ortadan kalkar.

Boyun tutulmalan ve bas agrilar

Durus bozukluklar:t ve agir1 ¢alisma sirt agrisina sebep
olabilir. Kaslar katilagir tas gibi sert bir duruma gelir. Ya da
bliyiik bir {iziintii karin kaslarinin katilasmasina sebep olur
bu durumda diyaframin hareketleri zorlasir ve solunumun
kalitesi bozulur.

Beyni besleyen damarlar omuriligin iki tarafindan gelip
beyin kokiine baglanir. Boyun kasilmalar1 ve siirekli tekrar
eden boyun tutulmalari beyin kan dolasimint kétii etkile-
mektedir. Beyin yeteri kadar oksijen alamaz, uyku kalitesi
bozulur, bas agrilar: ortaya ¢ikar, denge, hafiza ve konsant-
rasyon problemleri tetiklenir.

Omuriligin boyun kismindaki sinir hiicreleri kaslarin ger-
ginligini, kol, omuz, dirsek, bilek, parmak hareketlerini kont-
rol etmektedir. Dirsegimiz ya da omuzumuz agriyabilir as-
linda agrinin kaynagi boyunda bulunmaktadur.
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PRATIK TAVSIYELER

Yasla gelen istenmeyen belirtileri ortadan kaldirmak

Ameliyatsiz gerdirme

Kendi viicudundan ve yiliziinden memnun olmak zama-
nin etkilerine karsi en 6nemli ilagtir.

Simdi size sevgili doktor arkadaglanim sayesinde kesfetti-
gim bir bilgiyi aktaracagim: arkadasim akupunkturun yiiz ge-
rici etkisini test etmek igin yiizliniin bir yarisina igneleri yer-
lestirirken diger yarisina higbir sey yapmadi. Aynanin karsisi-
na gectiginde dehgete diistii! Ylizlinlin yarnsi yaglanmis diger
yarsl ise geng goriiniiyordu. Tabii ki hemen diger yarisina da
igneleri yerlestirdi, boylece artik geng bir ytizii olacakti!

Eger biraz distlinlrsek mekanizma gayet basittir. Sadece
su soruyu kendimize sormaliy1z: neden ¢ocuklarin ytliziinde
kirisik bulunmaz? Neden halkin ytizi kirisirken Cin impara-
torigelerinin ytliziinde higbir kiristkhik olmazdi?

Cevap anatomide sakhdir. Normalde cilt kaslar arasinda
gerilmistir. Kaslar gevsediginde deri de dolayisiyla gerginli-
gini kaybeder. Kaslar biraz ¢okiip hacmini kaybettiginde cilt
tizerinde kingiklar olusur. Cilt igin en etkili yontem, kaslar1
uyarip cildin gergin kalmasim saglamaktir. Bu akupunktu-
run gerginlestirici etkisi olan mekanizmasidir. Bu mekaniz-
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YUZ KASLARINI UYARMAK iCIN
MASA] YAPILACAK NOKTALAR

¥ “Biylk girig” (juliao) noktasi, gbz-
bebeklerinin orta noktasindan asa- \g\\%’
giya dogru devam eden iki ¢izgi ;f‘
lizerinde, burun ucunun hizasinda 77
afiz kenar cizgisinin disarisinda {2\
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# "Cenenin tagima araci”
(jiache) noktast, digler si-
kildiginda ortaya ¢ikan
¢igneme kasinin tepe
noktasinda bulunur.



¥ “Topraktaki tahil ambar”
(dicang) noktasi dudagin iki
ucunda bulunur,

“Yang'in 119" (yangbai)

““#noktasi, gozbebedini takip
eden iki ¢izginin Ust bdlge-
sinde bulunur, kaslarin orta
noktasinin bir buguk parmak
uzakhginda (ortalama 2 cm)
bulunur.

» "GOzbebedi c¢ukuru” (tongziliao)
noktasi, gbz ¢ukurunun yan
tarafindaki bélgede bulunur.

9"Tap|nakla kargtlagma”
" fyintang) noktasi, kaglarin
orta noktasinda bulunur,



manin etkisi ayn1 zamanda psikolojiktir ve organizmanin do-
gal enerijisini arttiric1 etkisi vardir.

Sunu da bilmelisiniz ki Botoks operasyonu akupunkturla
tamamen ters bir etkiye sahiptir. Botoks, toksin maddesi felg
etkisi yaratan bir bakterinin ytize enjekte edilmesi islemidir.
Kiiglik dozlarda uygulanir ve kaslar tizerinde bolgesel felg
etkisi yaratir. Bu sebeple tam da akupunkturla ters mekaniz-
maya sahiptir.

Arkadasim bana akupunkturlailgili olan macerasinianlat-
tigindan beri her y1l dogum giiniimde kendime “akupunktur-
la yliz germe” seans1 uyguluyorum. Eski teknige gore yiiz
kaslarini uyarabilmek igin yiizlin tizerindeki kiigiik igneleri
diizenli olarak iki saat boyunca ¢evirmek gerekmektedir. Es-
tetik operasyonlar gibi sonuglan dikkat gekici diizeyde ol-
maktadir. Ayrica ameliyattan ¢ok daha dogal bir yontemdir!

Simdi pratisyen hekimlerin kullaniminda kiigiik elektrik
dalgalar1 yayan aletler bulunmaktadir ve boylece akupunk-
tur ignelerinin etkisi de artmaktadir.

Yillar boyunca ben bu germe teknigini uygulamadim giin-
kii benim isimin sadece agrilar1 dindirmek oldugunu disunu-
yordum. Bir giin ¢ok sevdigim hastalarimdan biri viicudunda
ve yiizlinde sarkmalar oldugu igin operasyon yaptiracagin iti-
raf etti. Bu operasyon da ciddi sekilde moralini bozmaktayd.

Bana kendisini yash ve ¢irkin hissettigini séyledi. Onun o
kadar garesiz bir halde gordiigiime ¢ok iizlildiim ve biraz te-
selli etmek igin yliz geren akupunktur yontemimi uygula-
dim. Etkisi 6yle biiytik oldu ki morali tamamen diizeldi, ope-
rasyon i¢in de motive olmustu.

Giizel saglarin sigortasi

Bir sabah aynada beyazlamis birkag tel sagla karsilasirz
ve bu genellikle kiigtik bir sok etkisi yaratir. Cok da keyif ve-
rici bir durum degil ne de olsa... Yine de bu ¢ok yaygin bir
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belirtidir. Ozellikle eger ailenin diger bireylerinin de kirkli
yaslarda saglar1 beyazlamigsa. Bu durumun gok basit bir se-
bebi bulunmaktadir: saga rengini veren melanin maddesi et-
kisini kaybetmeye baglamaktadir. Eger bu siireci olabildigin-
ce yavaglatmak istiyorsaniz geleneksel Cin tibbina giivenebi-
lirsiniz. Geleneksel goriise gore saglar akciger meridyenine,
yani havayla ilgili kisma bagli bulunmaktadir. Bu agiklama
pek de sasirtic1 degildir ¢iinkii sag kokleri kiigiik hava kese-
cikleri olusturmak yoluyla renk kazanir. Bu hava kesecikleri
sag telinin i¢ kisminda bulunur ve melanin maddesinin igeri-
ye ge¢mesini onler. Bu 6zellik biiyiik stres donemlerinde ni-
¢in saglarin beyazladigini da agiklamaktadir. Rusya tarihin-
de, Stalin tarafindan politik sebeplerle tutklanan kadinlarin
bazilarinin bir gecede stres sebebiyle saglar1 beyazlamistir.
Gelenkesel Cin tibbi ¢ok basit bir agiklamada bulunmaktadir:
Can sikintis1 akciger meridyenine zarar vermektedir. Birden-
bire i¢ kisimda bulunan hava kesecikleri melanin gegisini
durdurur ve saglar rengini kaybedip beyazlar.

B
SAC DOKULMESI

Sag dokiilmesinin en biiyiik sebebi hormonal dengesizliktir. Bu
durumda bir doktora danigmak ve tiroid kontrolii yapilmasi en
iyisidir.

Coziim

Ug cesit ilag yoluyla saglarimizin dayanklihgini artirmaniz

miimkiindiir:

* lyotKkiirii: lyot tiroidin diizgiin gahgmasi agisindan énem ta-
sir. Ayrica sag kokleri bdlgesindeki dolagimin iyilegmesini
saflar ve dis kosullara karsi daha dayanikli olmasini saglar.

« Silis kiirii: sag teflerini gliglendirici etkisi bulunmaktadr.

¢ Her giin bir doz bira mayasi, saglarn gii¢lii olmasini ve par-
lamasini saglar.
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Organizmaya hafif hissetmesi i¢in yardimci olmak...

Haftada bir defa meyve suyu

Metabolizmanin yavaslamasina bagli olarak sindirim de
yavasladiginda harekete ge¢mek gerekir. Bir giin boyunca
sadece meyve suyu tiiketilen “detoks” uygulamasi sayesinde
sindrim yolu temizlenmis olur, karaciger ve mide dinlenir,
metabolizma vitaminlerle yenilenir, beyin hiicreleri iyi seker
sayesinde yenilenir. Hesap son derece basittir: bir giinliik
meyve suyu ortalama 200-300 kalori igerir be bir haftalik or-
talamanin oldukga altindadir! Inanislarin tersine bir giinliik
detoks yorgunluk etkisi yaratmaz sadece daha hafif hisset-
memizi saglar. Ananas suyu sasirtict 6zelliklere sahiptir. Bu
meyve bo miktarda C vitamini icermesinin yani sira (150 g
ananas 27 mg C vitamini igermektedir, bu da giinliik ihtiya-
cin lgte birine karsilik gelmektedir.) A vitamini ve E vitami-

it

BIRKAG TARIF

Ananas- zencefil Tropikal lezzet Mineral destegi
1/2 ananas 1/4 ananas 500 gr pancar
3 portakal 1/4 kavun 1/4 kavun
4 tutam zencefil 1 papaya 2 gorba kagidi
zencefil tozu
1 mango 2 gorba kasidi
kurutulmig nane
Ananas-kivi-nane Sebzeli Mineral destegi
1/2 soyulmug ananas 6 havug 1 kg havug
6 soyulmus kivi 1 biiyiik elma 4 domates
5yaprak nane 4 dal kereviz 1 soyulmus limon
2 tutam zencefil 6 yaprak marul 10 gr fesleden

20 enginar yaprag

154



ni de igerir, kusursuz bir antioksidandir. Bunlara ek olarak
ananas potasyum, sodyum, magnezyum ve fosfor igerir...
ozellikle bu meyve yiyeceklerin asidik 6zelligini alkalik pH'a
gevirmektedir. Asidik bir ortamin viicut i¢in ne kadar zarar-
I1 oldugunu ve bir¢ok hastaliga sebebp olabilecegini diisii-
niirsek, bu meyve tam bir genglik kaynagidir. Kilo almadan
enerjinizi korumak i¢in ideal bir segimdir.

Ananasin faydal etkilerini arttirabilmek igin biraz da zen-
cefil suyu ekleyebilirsiniz. Carsida ¢ok rahat bulabileceginiz
bu bitki ¢ok giigli bir sifa aracidir. Mide salgilarini uyarir ve
antiseptik 6zelligi sayesinde sindirim sisteminde bulunan or-
ganizmaya zararh bakterileri ortadan kaldirir. Ozellikle or-
ganizmay1 1sitir: kan dolasimini hizlandirir dolayisiyla meta-
bolizmayz tetikler. Sonug: daha iyi sindirim yapariz ve yedik-
lerimizi daha kolay “yakabiliriz”. Sonugta ¢ok faydal1 bir bit-
ki oldugunu soyleyebilirim.

Sindirime yardimci olmak

Daha 6nce de gordiigiimiiz gibi sindirim sisteminde orta-
ya ¢ikan bir yavaslamanin birgok yan etkisi bulunmaktadir.
Sadece birkag basit kurala uymak yoluyla bagirsaklarinizi
uyarabilir ve kendinizi daha iyi hissedebilirsiniz.

Oncelikle tim ogiinlerde lifli yiyecekler tiiketmelisiniz.
Meyveler ve sebzeler ilk tercihiniz olmalidir. Meyve suyu
olarak tiiketmek daha da kolaydir. Ornegin dért meyve kari-
simun1 rahatlikla meyve suyu formunda tiiketebilirsiniz. Ak-
samlar1 da birkag kuru erigi 1lik bir bardak suyla yiyebilirsi-
niz. Sabah ve aksam tiikettiginiz meyve sular1 ve erik bagr-
saklarinizin aktiflesmesini saglayacaktir.

Eger cesaretiniz varsa bir ¢orba kasig1 zeytin yagini ag
karna aldiktan sonra bir bardak sicak su ve bir elmayla de-
vam edebilirsiniz.
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SINDIRIMI HIZLANDIRMAK ICIN
UYARILACAK NOKTALAR

» Iki simetrik nokta ya da “yagam enerjisi noktasi” |
{zusanli) dizin ortasindan dort parmak agagida {diz- —

deki piiriizlerin bittigi nokta) ve digari dogru bir par- : A
mak genigliinde bulunmaktadir. %--1

» Yiksek, giinegli tepenin kaynagi”
{yinlingguan), bacagn i¢ tarafinda,
baldir kemiginin biraz altinda, kaval
kemiginin baglangi¢ noktasi ile bal-
dir kasi arasinda bulunaniki simetrik ,f
noktaya masaj yapilmahdir, 7

peroatNINBRES S il | {,J(J-_-‘Lu..

» kaplan agzi” noktasi (hegu), her iki elde
ilk iki eklem arasinda bulunan noktadir.

{bagparmak ile igaret parmag arasinda
bulunur.)

» Avyak tabani lizerinde, bilyik bagr-
saklari uyaran bdlge topuklann on
kisminda bulunur.




Tavsiye edilen bitkiler

> Karniyarik otu tohumu: iki ¢ay kasig1 tohumu biiyiik
bir bardaga ekleyip iki-li¢ giin boyunca tiiketiniz. Ba-
girsaklar1 yumusatici etkisi sayesinde bagirsak duvari-
na yapisip kurumus olan artiklardan kurtulup yenile-
nebilirsiniz.

> Kaynatilmis biberiye, ¢linkii bu bitki safra kesesini uya-
rir boylece kolonun ¢alismasi da etkilenir.

Besinlere tamamlayici olarak

> Acg karna bir doz probiyotik: probiyotikler bagirsak flo-
rasinin saghkli gelisimini saglar, sindirim ve toksin
maddelerin viicuttan atilmasi i¢in vazgegilmezdir.

> Magnezyum siilfat (ampul seklinde), kolon aktivitesini
arttirmasi ile taninmustir.

Hareket edin ve nefes alin!

Hareket ederseniz istenmeyen maddeleri viicudunuzdan
daha kolay atarsiniz. Kalin bagirsaklarin aktivitesi ayni diger
kaslarda da oldugu gibi fiziksel aktiviteye baghdir. Yiriiytin,
kosun, merdivenleri ¢ikan, jimnastik yapin ve sindirim siste-
miniz iyilesecektir! Karin nefesi de i organlara masaj yapma-
st dolayisiyla bagirsak aktivitenizi arttirmaya yardimcidir:

> Iki elinizi de karninizin iistiine yerlestirin. Nefes alirken

karniniz1 bir balon gibi sisirin, elllerinizle bu sismeyi
farkedin. Nefes verirken karmniza dayanabildiginiz ka-
dar bastirin. Bu egzersizi yirmi dort defa tekrar ediniz.

Bu egzersizi daha zorlu bir karin nefesine baglayabilirsiniz:

> Nefes alirken ellerinizle karninizi igeriye dogru basti-

rin, omuriliginize dokundugunuzu diistiniin. Nefes ve-
rirken karninizi en ytksek diizeyde sisirin. Bu egzersi-
zi de on dort defa tekrar ediniz.
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Kilo kaybetmek gerektiginde...

Cok aktif bir kadin olan Juliette kirk iki yasindayd: ve
kendisini koti hissetmeye baglamusti: kilo almist: ve uygula-
dig1 tiim korkung rejim regetelerine ragmen asla zayiflayam-
yordu. Ne zaman iki kilo vermeyi basarsa ¢ok kisa bir stire
sonra ¢ kilo olarak geri allyordu. Aslinda diizgiin sindirim
yapmadig} i¢in kalorileri viicudunda tutuyordu.

Juliette’in morali ¢ok bozuktu: “Su i¢sem yariyor! Ne ye-
sem kilo aliyorum, daha 6nce ne kadar ¢ok yesem de incecik
kalirdim!” Cok acik bir sekilde Juliette’in metabolizmasinda
degisimler meydana gelmisti. Daha once de gordiigiimiiz gibi
artik yeni ahskanliklar kazanmas: gerekmektedir. Gerekli de-
gisimleri geciktirmeden yapmak gerekmektedir, ¢linkii meno-
poz basladiktan sonra kilo vermek ¢ok daha zorlasmaktadir.

Birinci asama: organizmay: toksinlerden arindirmak

Organizmanin biitiin filtreleri toksin maddeler tarafindan
tikanmustir. Bu sebeple her seyden 6nce temizlik yapmak ge-
rekmektedir. Bunu yapmak igin kolonu bir ¢esit hidroterapi-
ye sokmak gerekmektedir. Uygulamas: pek hos olmamakla
birlikte yapilmasi zorunludur. Bazi muaynehanelerde ve
merkezlerde bu yikama islemi gerceklestirilmektedir.

ikinci asama: kilo kaybini baslatmak

Kis mevsiminde organizmanin 1sinmaya ihtiyac: oldugu
i¢in enerji depolariz. 1 gr yag 9,3 kalori, 1 gr seker ise 4,3 ka-
lori enerjiye dontismektedir. Bu sebeple zayiflama rejimine
yaz mevsiminde baglamaniz daha uygundur. Az besin alaca-
g1miz icin rejim yaparken vitamin takviyesi yapmayi1 ihmal
etmemeliyiz. Bunun igin her sabah bir kapstil vitamin karisi-
mi1 almanizi tavsiye ederim.
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Ik {i¢ giin boyunca &giinleriniz sadece sebze ve meyve
sularindan olusmalidir. Aksam tizeri rejiminize bir doz pro-
tein ekleyebilirsiniz. Proteini toz formunda eczanelerde ve
rejim marketlerde bulabilirsiniz. Ozellikle agir1 protein ierer
rejimlerden kaginilmalidir ¢linkii daha 6nce de agikladigimu
gibi hayvansal proteinler viicut agisimdan zararh asidik bir
ortam olugsmasina sebep olur. Asidik bir ortamda bagirsak
floras: zarar goriir ve sonugta bgbrek tasi olusumu ve eklem
sorunlar gibi istenmeyen problemler ortaya ¢ikabilir.

Rejimin ilk {¢ glinlinden sonra sebze ve meyve sulanmn
yaninda sebze ¢orbasi da tliketmeye baslayacagiz. Eger giin
icersinde ¢ok acikirsaniz elma veya armut atistirabilirsiniz.

Uciincii asama: rejimi aliskanlik haline getirmek

Rejimin devami bir gesit alisgkanlik haline gelmelidir. Eger
bunu basarabilirseniz kilo almazsiniz. Ben yillardir bu prog-
rami1 uyguluyorum ve bir gram bile almadim!

Bir rus atasozi soyle der: “Kahvaltin1 yalniz ye, 6gle ye-
megini arkadaginla paylas, aksam yemegini diismanina ver!”

Kahvaltr: bir kase soya siitiiyle yulaf ezmesi ya da tam
bugday ezmesi yaninda bolca meyve ve bir fincan kahve.

Ogle yemegi: balik yaninda yesil sebzeler

Atistirmalik: elma, mandalina... Aksam yemegi: sadece
bir kase sebze gorbasi ve biraz da meyve. Bazen bir parca be-
yaz et ya da balik yaninda buharda pismis havug, kabak ve
karnibahar.

Ideal formunuza kavustuktan sonra tam piring ve her ce-
sit tahil tiiketebilirsiniz, stt Urlinlerini az miktarlarda tiiket-
melisiniz. Genellikle tam tahillar1 tercih etmelisiniz, daha ¢ok
lif igerdikleri i¢in sindirimi daha kolaydir. Bu iyi aligkanlik-
lar yeni hayat tarziniz haline gelmelidir. Bir stire boyunca ye-
diklerinize dikkat edip daha sonra eski kotii aligkanliklarin-
za donmenizden soz etmiyorum. Bazi aligkanliklar1 degistir-
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menin ne kadar zor oldugunu biliyorum o6zellikle arkadas-
larla disarda yemek yedigimiz diisiiniiliirse...

Dordiincii asama: Spor yapmak

Fazla kilolariniz oldugunda ¢ok fazla spor yapmak iyi de-
gildir. Kadinlar genellikle mayo giymeye ya da jimnastige
gitmeye lisendikleri i¢in hedeflerinden ¢abuk vazgeciyorlar.
Ozellikle sert egzersizler kalbi yorabilir, damarlara ve eklem-
lere zarar verebilir.

Buna karsin zayiflamaya basladiktan sonra spor ¢ok fay-
dalidir. Haftada otuz dakikalik {i¢ seans kaslar1 formda tut-
mak i¢in yeterlidir. Baglarda suda yumusak egzersizler yap-
mak en iyisidir. Bu agidan yiizme idealdir, eklemler iizerine
baski yapmadan kalori kaybetmeyi saglar. Tabii ki kisin ha-
vuz pek hosumuza gitmeyebilir, klor saglara ve cilde zarar
verir. Kis mevsiminde spa merkezinde yapilan bir haftalik
bir deniz terapisi form tutmak igin idealdir. Deniz suyu si-
caktir ve bu da bize egzersiz yapma istegi verir.

Eger disarda egzersiz yapmaya zamanimiz yoksa kiirek
cekme aleti ya da ev bisikletleri de isinizi gorebilir. Bu aletler
spor yapmaya zamani olmayan kadinlar i¢in son derece pra-
tiktir boylece spor salonuna gitmek i¢in de zaman harcanma-
mus olur.

Kas ¢alismaniza bir ay boyunca L- Carnitine adl1 amino asit
destegiyle devam edebilirsiniz. Bu madde kas yapimmna yar-
dimar olup yag dokusunun, kolesteroliin ve lipidlerin kas kiit-
lesine doniismesini saglar. Dikkat edilmesi gereken nokta da
sudur ki bu madde ancak haftada en az ii¢ defa yirmi dakika
boyunca fiziksel egzersiz yaptiginizda etkili olabilmektedir.

Kardio ¢alismasi da kilo verme konusunda yardimadar.
Kas kiitlesini gliglendirir, bazal metabolizma hizini ytikseltir,
viicudun en 6nemli kaslarindan biri olan yiirek kasini giig-
lendirir. Etkli olabilmesi igin kardiyo ¢alismasinin ayni hizda
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EJDERHA DANSI

ocu
icler

“Ejderha danst” gel

niz birbirine defer se

dldeellerinizi g6g§is hizasinda,

pali ve hafif kirk pozisyor

yon i
rirke

lere dizleryer hizas
51" bircok defa tekra
yasiniz kadar yapmay

na ulasana kadar ¢
r edilmelidir. Ug defayla
a-calisin:

eneksel olarak k‘admlartarafmdén kullanilanta-
bir egzersiz gesididir. Siluetin glizel goriinmesini saglar. Avug

dizlerka-

ta duriniz Ellerinizi sol omu

z hlzasmd '

getiriken dizinizi‘sag tarafa geviriniz, boylece viicut spiral | blr pozsi-
lmis olur. Sonra ellerinizi sag omuzunuza dogru ‘hareket etti-
1 dizlerinizi biraz daha kirarak sol tarafa gevmmz‘ Bu har .
evam-ediniz; “Ejderha dan-

ba§laym yava§ yavas




devam etmemesi gerekir: bes dakikalik hizl1 ytiriiytsiin ar-
dindan on bes yirmi dakika boyunca ritim degistirerek yi-
rinmeli nabiz hiz1 dakikada 150-160’a kadar ¢ikmali daha
sonra da 130-140’a inmelidir. Egzersiz bes, on dakikalik sa-
kin bir yuriyusle tamamlanmalidir. Etkili olabilmesi igin
kardio ¢alismasi haftada iki- Ui¢ defa tekrarlanmalidir.

Bitkiler ve mineraller

Cesitli alglerin metabolizma hiz: tizerinde ¢ok yararl et-
kileriyle birlikte istah azaltic1 ozellikleri de bulunmaktadir:
chorelle, spiruline, fucus ve Garnicia bunlardan bazilariduir.

Minerallerin etkileri de unutulmamalidir. Ornegin ¢inko
imsiilin metabolizmasinda ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir,
istahin diizenlenmesinde ve yag dokularinin eritilmesinde
etkilidir.

Krom da glikoz metabolizmasinin diizenlenmesi konu-
sunda etkilidir.

BASARMAK ICIN UG TAVSIYE

¢ Tuzdan vazgegin, sadece viicudunuzun su toplayip siinger
gibi sismesine sebebp olur.

e Viicudunuzun toksinlerden arinmasini saglayan atkuyrugu
otu ¢ayi tiiketin.

¢ Giinde bir iki kapsil krom takviyesi alin: seker isteginizi
azaltr ve insiilin salimmini dengeler, bu sayede yag ve se-
ker depolanmasi diizenlenir. Sunu bilmeliyiz ki agir bir ye-
mekten sonra penkreas asiri miktarda insiilin salgilar. Bu
sebeple hemen arkasindan aglk hissederiz ve bir seyler
atistirmak isteriz. Bu da yeniden insiilin salimmina sebep
olur, sonug bir kisir déngidiir...
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ACLIGI YATISTIRMAK iCIN
UYARILACAK NOKTALAR

-
» “Midenin ortasi” noktasi (zhongwan),
gébek deligi ile gogis kemiginin orta ™.
noktasinda bulunur. Saat yéniinde ma- ™, ) o v -
saj yapilmah ve her defasinda bu bélge- g . h
deki kiiglik cukur hissediimelidir. | 3
{ ‘Q § 3 {
V)
/ 1\ /f}é;\ N
..,/%\.,

"> Kulak iizerinde meshur “ istah noktasi”, kulak meme-
sinden dnce tragusun ortasinda bulunan nokta. Bu
nokta bir kalem ucu yardimyla olabildigince sik se-
kilde uyariimahdr.

Hipotiroidi engellemek

Daha once de gordiigiimiiz gibi eger tiroid hormonlarinin
yetersiz olmas1 durumda kilo alimi ortaya ¢ikmaktadir. Bu
durumun olugmasini onlemek i¢in eczanelerde satilan iyot
ampulleri kullanabiliriz. Deniz kenarinda yiiriiyiis yapmak
ya da alg yemek iyot ihtiyacini karsilamak agisindan son de-
rece yerindedir. Tiroidin viicuttaki filtre gérevini yerine geti-
rebilmesi i¢in bu aligkanliklar son derece 6nemlidir.
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INCELMEK iCiN UYARILACAK NOKTALAR

¥ “Kalin bagirsak alarmi” =,

'R
noktas! (tianshu) gébe- .,
gin iki yaninda, meme .-
uclannin hizasinda bu-

lunmaktadir.

alt karin bdlgesinin orta noktasinda,
gdbegin dért parmak agagisinda bu-
lunur.

¥ |ki simetrik nokta ya da “yagam enerjisi nokta- »+*""
s1” (zusanli) dizin ortasindan dért parmak agag-
da (dizdeki purizlerin bitti§i nokta) ve digar
dogru bir parmak genigliginde bulunmaktadr.
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» “Biyik merkez” noktasi » |ki simetrik nokta “bii-

(dadu), ayak bagparma- yuk 151k” (taibai), ayak
ginin hizasinda ayagin tabani (zerinde, ayak
yan tarafinda, ilk ekle- bagparmagi ekleminin
min alt tarafinda bulun- paralelinde bulunmak-
maktadir, :r,adlr.
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KULAK UZERINDEK| NOKTALAR

Kulak iizerindeki noktalar da kilo kaybi iizerinde son derece etkilidir. Birgok
bilimsel cahigma kulak {izerindeki noktalarin hipotalamus iizerinden istahi
diizenledigini géstermigtir. Ya da mide kaslarinin kasiimasi etkilenerek mi-
denin kiigiilmesi miimkin olmaktadr.

Su noktalar uyariimalidir;

“mide” noktas! ., ..-» “ruhun kapisl”

noktasi

“» “istah” noktas
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Dolasim bozuklugunun sonuclari

Bacaklarda agirlik hissinin olusmasi dolasim bozuklugu-
nun sonucudur. Dolagim bozuklugu varislere ve hemoroide
neden olur. Bu belirtileri erken donemde ortadan kaldirmak
son derece Onem tagimaktadir, boylece daha sonra ortaya ¢1-
kabilecek sikintilarin 6niine ge¢ilmis olur.

Bacaklarda agirlik hissi

Faydal1 aliskanliklar

> Dusta suyu sicak ve soguk duruma getirerek dolagimi
hizlandirabilirsiniz. Damar ¢eperini giiglendiren soguk
degildir ancak sicaklik farki 1s1 reseptorlerini uyarmak-
ta ve damarlar1 bu sekilde gli¢clendirmektedir. Sicak so-
guk arasindaki degisimi olabildigince hizli sekilde yap-
malisiniz.

> Miimkiin oldugunca kisa goraplar: tercih etmeye calisin.

Diger taraftan damar tamamen islevsiz hale gelmedigi
takdirde varis operasyonu gecirmenizi tavsiye etmiyorum.
Aslinda damar sertlesmesi kanin bazi bolgelerde toplanma-
sina sebep olmaktadir. Bu da bir¢ok 6demin ve daha ciddi
problemlerin sebebi olmaktadir.

Tavsiye edilen kiirler

> Ginko biloba bitkisi damar ¢eperlerini giiglendirir.

> Rutin kiirii kilcal damar kanamalarinin oniine gegmek-
tedir.

> Yaz mevsiminde bir rutin kiirti, 500-1000 mg'lik C vita-
mini, 500 mg kalsiyum takviyesi (sabah ve aksam alin-
mak lizere) damar saghg agisindan faydali olmaktadir.
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Hemoroidler Baihui

Hemoroid bolgesindeki kan damar-
lar1 karacigerden gelmekte ve i¢ ka-
rin bolgesine kan tasimaktadir. Bu
bolgedeki damarlarin sismesi ya
karacigerde bir ¢alisma bozuklu-
guna ya da kabizliga bagh olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Vietnaml
bir akupunktur uzmani ileri de-
recedeki hemoroidleri sadece
“ylizler toplantis1” (baihui) nok-
tasina bir igne yerlestirerek tedavi
etmekteydi. Bu nokta Kafatasinin
tizerinde, kulak kepgelerini birlesti-
ren hattin orta noktasinda bulunmakta-
dir. Bu nokta aslinda alt karin bolgesindeki
biitiin kan dolasimini diizenlemektedir. Giinde bir¢ok defa
iki-li¢ dakika boyunca bu noktaya masaj yapabilirsiniz.

KAN DOLASIMI iCiN UYARILACAK NOKTALAR

» “Ug yin toplantisi” noktasi (sanyinjiao/, baldirin

" i¢ tarafinda aya§in i¢ tarafindaki kemiginin iig
parmak Ozerinde bulunan iki simetrik nokta sa-
bah ve aksam isitilmahdir.

» “Yiksek, glinesli tepenin kayna§1” (yinlingguan),
bacagin i¢ tarafinda, baldir kemiginin biraz altin-
da, kaval kemiginin baglangi¢ noktasi ile baldir
kasi arasinda bulunan iki simetrik noktaya masaj
yapilmahdr.



Kriz durumunda

> Bir doktora danisiniz, size uygun olan ilaglan yazicaktir.

> Hemoroid dokusunu giiglendirmek i¢in kullandiginiz
tuzlardan sonra aniis lizerine dusta soguk su uygula-
masl yapiniz.

> Hint kestanesi ve ginkgo biloba aliniz: giinde ti¢ defa
tiikettiginiz besinlere ekleyebilirsiniz. Unutmamaliyiz
ki alkol ve baharatlar hemoroid riskini arttirmaktadir.

Hastaligin tekrarlamasinin dniine ge¢mek:
geyik egzersizi

Cin efsanelerine gore bu giizel hayvan stirekli anis bolge-
sini kasmaktadir bu sebeple bu egzersize geyik egzersizi de-
nilmektedir. Miimkiin oldugunca sik sekilde aniisii sikip b1-
rakin, kirmiz1 1sikta beklerken, arabada, biiroda ne zaman
akliniza gelirse tekrarlayabilirsiniz. Nefes alirken kasip nefes
verirken birakmaniz yeterlidir.

Tavsiye edilen kiirler

> Hint kestanesi ve ginko bilboa kan dolagimini diizenler
ve damarlari gliglendirir. Probiyotik etkisine sahiptir.

> Sigaradan vazgecin, kan damarlarina ve kan dolagimi-
na ciddi zararlar vermektedir. (ek boliimdeki tavsiyele-
ri inceleyiniz.)

Kramplar engellemek i¢in karacigerin uyarilmasi

Daha once de gordiigiimiiz gibi laktik asit tiretimi sebe-
biyle kaslarin ¢alismasi sirasinda kramp girebilir. Agriya se-
bep olan laktik asittir. Laktik asidi yok eden tek madde de
karaciger tarafindan tretilen dehidrojenaz enzimidir.

Spor yapilan donemlerde haftada birka¢ defa muz yemek
gerekmektedir. Muz demir ve bakir agisindan zengin bir mey-
vedir. Her iki element de kan hiicreleri tarafindan oksijenin tu-
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tulmasinda rol oynamaktadir. Bu elementler ayri-
ca laktik esidi pargalayan karacifer enziminin
tretimine de katilmaktadir. Boylece kramplar ve
kas yorgunlugunun ontine gegilmis olur.
> Kriz donemlerinde efordan once Onleyici
bir kiir ya da agrinin hafif oldugu zaman-
larda da homeopati onerilmektedir. Glin-
liikk Gi¢ doz olmak tizere ¢inko homeopatisi
de uygulayabilirsiniz.
> Siddetli agr1 duydugunuzda agriy1 azalt-
mak icin baldir kemiginin tist kisminda bu-
lunan “bliyiik daglar” noktasina masaj ya-
pmiz.

Bel agnilanyla savasmak

R

KAPLUMBAGA'NIN HIKAYESI

Taocu eski bir hikayeye gore, Himalaya Daglarinin eteklerinde
ortaya ¢ikan bir heyelan sonucunda bir aile magarada mahsur
kalmis. Havanin ve yiyeceklerin hizla tilkenmesi sonucunda ai-
ledekiler 6limlerinin yaklagtigini anlamiglar. Tam bu sirada da-
ha dnce bir tag zannettikleri hareketsiz duran kaplumbagayi
fark etmigler. Kaplumbaga nasil oluyordu da bu magarada bu
kadar uzun siire yagamini devam ettirebiliyordu? Kaplumbaga-
nin kafasini yavasga kabugundan gikartip duvardaki bir damla
suya uzanip kafasini tekrar igeriye soktugunu fark ettiler. Bu-
nun lizerine biitlin aile kaplumbagay! taklit etmeye basglad. Ef-
saneye gore bu sayede aile yillarca hayatta kalmig ve bir giin
dagcilar tarafindan kurtarilmiglar!
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EGZERSIZLER

» KAPLUMBAGA: Cenenizi yavasga gdgsiiniize dogru yaklasti-
rin, yavasca nefes alin. Nefes alirken ¢enenizi ve boynunuzu
yukar dogru itin. Tekrar nefes alirken genenizi baglangig po-
zisyonuna getirin. Bu hareketlerden olugan seriyi on iki defa
tekrarlamalisiniz.




> TURNA KUSU: Bir anceki hareketleri digier yone dogru tekrar

edin..Nefes:alirken-baginizi.arkaya iterken.genenizi.yukariya

“gikarin; Yavagca nefes verin, seriye‘cenenizi‘antarafa dofjru
 eferek devam edin. Bu hareketleri de on iki defa tekrar!ama- :
isiniz. 2 ;

. ve harekethhgmi saglamak icin cok etkilidir. Ayakta durun've
. yliziiniiz kargiya doniik olsun, vilcudunuzu hareket eftirmeden -
yavagga nefes alarak ba§|m2| sy tarafa gevxrm Bak\§|anmzx ﬂ

ten sonra aym hareketi sajj tarafa doﬁru tekrarlaym Giin |gen~
sinde bu hareketieri mimkiin olduglinea sk tekrar etmelisiniz.:




BEL AGRILARINA KARSI UYARILACAK
NOKTALAR

» “Arkadaki kiiciik dere” noktas:
(houxi) avug icinde, parmaklar
kapatildifinda ortaya ¢ikan ¢izgi
tizerinde bulunur,

...~e=-» “Gergin boyun” noktas! (luozhen),
) elin istiinde igaret parmagile or-
ta parmak izerindeki gukur bélge-
de bulunur.

-
A

# “Riizgar esintisi” noktasi (fengchi},.
her iki kulagin arkasinda bulunan s
iki oyukta, kafatasi ve boyunun ke-
sisme noktasinda bulunur.
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AYAK TABAN! BOLGESINDE

Ayak bagparmaginin i¢ tarafinda bulunan bu bdlge bag
omurlari Gzerinde etkiye sahiptir. Her sabah ve aksam birkag
dakika boyunca bu bdlgeye masaj yapmaniz yeterlidir.

4¢o’o.'.tovucnoao> KULAK ﬂzERlNDE

) Kulak kepgesinde bulunan bas omurlari ve

boyun {zerinde etki yaratan noktalara bir
kalem ucuyla iki-ii¢ dakika boyunca masaj
yapiniz.

KULAK AKUPUNKTURU ILE ILGILI DAHA FAZLA BILGI

Kulak kepgesine yapilan akupunktur uygulamasi 1987 yilindan
beri Diinya Saglk Orgiitii tarafindan da taninmaktadir. Bu uy-
gulama tani koyma ve tedavi agsamalarinda kullamimaktadir.
Kulak akupunktur uzmanlarina gdre bu bélge iizerinde viicu-
dun haritasini tagimaktadir, her nokta viicudun bir bdlgesiyle
ilgilidir. Bu bakimdan uzmanlar kulak {izerinde bulunan nokta-
lardaki farkhliklar Gizerinden teghis koyabilmektedirler. Bayle-
ce tedavi siireci daha hizl sekilde baglayabilmektedir. Uygula-
ma sekilleri farklilik gdstermektedir: akupunktur igneleri kulla-
nilabilir'ya da kiiglik igneler yerlestirilip kulakta birakilabilir bu
igneler daha sonra kendilijinden diigmektedir.

173



TENDON KOPMALARINA KARSI
UYARILACAK NOKTALAR

“Dirsek cukuru” noktasi (guchi) dirsek
- kinldiinda olugan kiviimin dig kisminda
bulunmaktadir.

» AYAGIN UST BOLGESINDE

Boyun tutulmasinda yapilan uygulama
gibi, ayagin ust bolgesinde, bag parma-
gin dig tarafindaki noktaya masaj yapiniz.

.
‘e

» KULAK UZERINDE

Kulak {izerinde bulunan "bo- -.._, |
yun” ve “bas omurlan” ile il- e,
gili noktalari bir kalemin ucu
yardimiyla birka¢ dakika bo-
yunca Isitiniz.
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EGZERSIZLER

Sirt Agnilari

Beslenme

Agrili donemlerde kesinlikle alkol ve kahve tiiketilmeme-
lidir ¢ilinkii bu icecekler kasilmalar siddetlendirmektedir.
Diger taraftan sicak ¢ay ve bal agriy1 dindirmek igin tavsiye
edilmektedir.

Faydali Aliskanliklar

Agrihi donemlerde ve takip eden birkag giinde yumusgak
bir korse kullanabilirsiniz, boylece belin {izerindeki baski
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azalmis olur. Miimkiinse, korseyle uyumaniz da son derece
faydalidir. Agriniz gectikten sonra da ¢antanizin iki kiloyu
gecmemesine 6zen gostermelisiniz.

Kemik terapisi de (osteopati) bel agrilarinin tedavisinde
etkin bir yardima olmaktadir.

BEL AGRILARINA KARSI UYARILACAK
NOKTALAR

~®“Bibrek noktalan” {shenshu) belin
alt kisminda, omuriligin iki tarafin-
da bulunmaktadrr. Ikincive iigiinci
bel omurlarinin arasindaki boglu-
gun lcer parmak diginda bulun-
maktadir. (gGbeginizden sirtiniza
kadar devam eden bir cember ¢iz-
diginizde bel omurlarinin orta nok-
tasin bulabilirsiniz.)

# “Aflayan goz" noktast (zulingi)
aya§in iizerinde, dordiincl ve be- -.,,
sinci ayak parmak kemiklerinin
arasindaki boglukta bulunur.

.
. -
» *
Foxpoomen®

»
.
> .
. .
Prenaser®
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» “|sikh tepenin kaynagi” noktasi lyinlingguan),
dizin biraz altinda, bacagin i¢c bélgesinde bu-
lunur. Kaval kemiginin baglangicinin biraz al-
tiyla baldir kasi arasindaki boslukta bu nokta-
yi bulabilirsiniz.

KULAK BOLGESI

Bu bélgeyle ilgili bircok aragtirma yapilmigtir.
Tercihinize gore bu noktalara bir bandaj yardimiyla piring tanesi sabitleye-
bilirsiniz. Ya da bir kalem ucu yardimiyla masaj yapabilirsiniz:

o Siyatik siniri bolgesi
# Bel omurlari bélgesi T S

»Bobreklerle ilgili*"""
bélge

AYAK TABANI Q1 4 AL

“bel omurlar” bélgesi

bébreklerle ilgili bolge
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Tavsiye edilen bitkiler

Harpagophytum ve atkuyrugu bitkileri agrilara iyi gel-
mekte, iltihap ve 6demi azaltmaktadir. Glinde bir doz hap
formunda alabilirsiniz.

EGZERSIZLER

> Giindiiz ve gece miimkiin oldugunca bir korse kullanarak
birkag giin boyunca omuriliginize ve bel kaslariniza destek
olabilirsiniz.

> Kendinizi daha iyi hissettiinizde gerilme egzersizleri yapa-
bilirsiniz. Ayakta durunuz, gerekirse bir bar yardimiyla da-
ha da dik durabilirsiniz. Derin bir nefes alip ayaklannizin
ucuna kalkip uzanabildiginiz kadar yukariya uzanmavya ga-
hsiniz. Nefes verirken yavagga agirhgimzi topuklariniza ve-
rirken bardan destek aliniz. Otuz saniye boyunca nefesini-
zi tutunuz, parmak ucuna gikarken derin bir nefes alimiz. Bu
egzersizi otuz defa tekrar etmelisiniz.
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HATIRLATMALAR

Kirkli yaslar daha sonraki yillar: saglikli ve verimli gegirmek
i¢cin ¢ok onemlidir. Bu déonemde kazanacaginiz faydali alis-
kanliklar biitiin hayatiniz boyunca faydali olacaktir. Bu yas-
lara gelindiginde viicutta bazi agrilar ortaya ¢ikmaya baslar,
beslenme bozukluklar: ¢ok belirgin olmasa da bu ¢esit sorun-
lar ileriki yaslarda ¢oziilmesi daha zor hale gelebilir. Bu se-
beple bu yaslar kii¢iik sorunlarin ¢éziilmesi igin ideal bir do-
nemdir. Bu sebeple metabolizmadaki yavaslamalari bazi fay-
dali aliskanliklarla telafi etmek ve bagisiklik sistemimizi giig-
lendirmek gerekmektedir.

FAYDALI ALISKANLIKLAR

Her sabah sunlarn alimz:

¢ Bir doz probiyotik; A, E, C vitamin kokteyli ve selenyum Ve
bir aylik omega 3 kiirii

¢ Kig mevsiminde: Sofuk hava kosullarina ve strese ve kis
mevsiminde ortaya g¢ikan viriislere kargi daha dayanikli
olabilmek igin giinde bir kapsiil Sibirya Ginsengi aliniz. {da-
ha dnceki béllimlerde detayl olarak agiklanmisti.)
llkbaharda ve yaz mevsiminde bébreklerin galigma hizini
arttirmak bdylece metabolizmayi da uyarmak igin atkuyru-
gu bitkisi kapsiilii alabilirsiniz. Bu bitki viicutta su tutulma-
sina da ¢oziim olmaktadir.




Her giin

¢ Ayaklardaki bobreklere ilgili bélgeye sabahlan gorap ve
ayakkabi giymeden 6nce masaj yapiniz. Bu masaj bébrek iis-
til bezlerini uyarir bdylece bagigiklik sistemi giiglenir, strese
ve yorgunluga olan direng artar, idrar yollar, rahim, yumur-
talik ve bobrek sagh§i agisindan son derece faydalidir.

» (Gogiislere bir yonde otuz alti dier yonde de yirmi dort de-
fa olmak iizere dairesel masaj yapiniz. Bu masaj da lenf
bezlerini uyarmaktadir.

Haftada bir defa
¢ Tartilin.
* %100 meyve suyundan olusan detoks kiirii uygulayiniz.

Haftada ii¢ defa
* Yarim saatlik kardiyo ¢aligsmasi yapiniz.
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50'li yaslar ve Menopoz,
Panik Yok!
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Birkac sene énce Amerika’daki George- Washington Uni-
versitesinde gergeklestirilen Bagisiklikbilim Kongresine ka-
tilmistim. O konferansta kendisi de doktor ve bagisiklik bi-
lim profesori olan Linda ile tanistim. Linda elli bes yasinda,
¢ok hos, kumral bir kadind1. Cenesi giiglii karakterini ele ve-
riyordu. Dis goriiniisiinden onu 6grencilerine ders verirken
hayal etmek son derece mimkiindii.

Kongrenin kapanis gecesi Washington civarinda, Lin-
da’nin evinde yapilmusti. Linda’nin o gece yorgun ve sinirli
bir hali oldugunu fark ettim. Arda bir ortadan kayboluyor,
misafirleri ise kocasina emanet ediyordu.

Aksam yemegi icin bahgeye ¢iktik. Bahcede yuvarlak ma-
salar muhtesem bir havuzun etrafina dizilmisti Havuzun
icinde lotus yapraklan yiiziiyordu ve tiizerlerinde cesitli
mumlar ve ¢igcekler bulunmaktaydi Hava yeni kararmist1 ve
bahge gercekten biiyiileyici goriiniiyordu. Linda ve esi siray-
la masalar ziyaret edip herkesle ilgilenmeye calisiyorlardi.
Bizim masamiza geldiklerinde Linda beni tebrik etti ve her-
kes gittikten sonra biraz daha kalip kalamayacagimi sordu.
Ben de biiytik bir memnuniyetle kabul ettim. Biitlin davetli-
ler gittiginde Linda beni ¢alisma odasina gottirdii ve birden-
bire aglamaya bagladu:
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“Bu kadar geg saatte sizden yardim istedigim igin oziir di-
lerim ancak baska carem yoktu. Yaklasik olarak bir seneden
beri siiphesiz menopoza bagli hormonal sorunlar yasiyorum
ve hayatim ciddi derecede etkiliyor. Normalde ¢ok giiglii ve
neredeyse hig hasta olmayan bir yapim vardi, simdi ise sikin-
t1 krizleri, uykusuzluk ve 6zellikle de ter basma sorunu yasi-
yorum. Bu aksam arada bir, bu sebeplerle ortadan kayboldu-
gumu herhalde fark etmisisinizdir. Ev sahipligi gérevimi ak-
satmak istemememe ragmen yarim saatte bir ates bastig1 icin
tizerimi degistirmem gerekiyordu. Yizim kipkirmzi olu-
yor, boguluyor gibi oluyorum, kendimi disar1 atmak zorun-
da kaliyorum. Jinekologum her seyi denedi ama higbir yon-
tem ise yaramadi. Ailemde kansere yakalanan bircok kisi bu-
lundugu icin hormonal bir tedavi de géremiyorum. Sanki
birdenbire yaslanmaya baslamisim gibi hissediyorum...
Kongrede sizin akupunkturdan soz ettiginizi duydum. Belki
problemlerim i¢in bir ¢areniz vardir.”

Ona saskinlik dolu gozlerle baktim, bu derece giiglii bir
kadinin bu kadar ac1 ¢ekiyor olmasina inanamadim.

Elli ve altmis yas arasinda cinsiyet hormonlarinin diisme-
si sebebiyle menopoz durumu ortaya ¢ikar. Bu déonem bulug
caginda yasananlarla benzerlik tasimaktadir. 56z konusu
hormonal dengesizlik sinir sisteminde ve kaslarda bazi so-
runlara yol agabilir: sicak basmasi, sikinti, uykusuzluk, car-
pint1, eklem agrilar1 ve dolasim bozukluklar: bunlardan ba-
zilaridir.

Menopoz, ayni zamanda “kapinin kapanmasinin” yarattig:
paniktir. Birdenbire artik gen¢ olmadigimizin farkina var-
rz... Bu ac1 verici bir duygu olmasina ragmen bir noktada da
oniine gecilemez bir siire¢. Sunun altim ¢izmek gerekir ki bu
sadece psikolojik bir durumdur yoksa hastalik degildir. Regl
slirecinin sona ermesi en basit sekilde yumurtaliklarin yumur-
ta liretmeyi kesmesi ve organizmanin artik her ay kan ve ener-
ji kaybetmemesi anlamina gelir. Hig stiphesiz bu donemde vii-
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cut degisim gecirmekte dolayisiyla da hassaslasmaktadir. Bu
donemde ortaya ¢ikan sikayetlerin higbiri kalic1 degildir ayn-
ca bu sikayetlerin hepsi bir sekilde ortadan kaldirilabilir.

Geleneksel Cin tibb1 bu ¢esit hormonal dengesizlikleri dii-
zenlemek ve menopozun ortaya ¢ikardig1 sorunlar igin her
tirli ¢ozlmii sunmaktadir. Kadinlar bu sorunlan ¢ok eski-
den beri yasamaktadirlar ve eski zamanlarda hormonal tak-
viye yontemi bilinmediginden doktorlar hastalarina care
bulmak zorundayd.

Elli ve altmus yas arasinda yasam hizi diismeye baslar: On
yil dncesine gore hayat daha az streslidir, ¢ocuklar bliytlytip
bagimsiz hale gelmistir. Her ne kadar bazen sorun gikarsalar
da bir¢ok konuyu kendi baslarina halletmektedirler. Bu se-
beple kendimizi daha az faydali hissetmeye baslariz buna
bagl olarak da ruhumuzda zaman zaman bir ¢esit bosluk
olusur. Ama bunlar diger taraftan da bizi mutlu eder ¢linkii
onlara iyi bir egitim verdigimizin gostergesidir.

Daha onceki yillarda profesyonel anlamda tiim becerileri-
mizi ortaya koydugumuz igin artik rahatlayabiliriz. Su anda
ilgi alanimiza giren konular bambagkadir. Hayatimiza yeni
bir yon vermeyi diislinebilirsiniz, kisisel geleceginize yalniz
ya da cift halinde devam etmeye karar verebilirsiniz. Ne ka-
dar giiglii bir insan olsaniz da bu donemde kendinizi kirilgan
hissetmeniz son derece normaldir ¢iinkii her gecis donemi
gibi bu donemin de kendine has zorluklar:1 bulunmaktadir...

Hayatinizin bu evresini bir sinav gibi degil bundan sonra-
ki uzun yillarinizi giizellik i¢inde gecirmek i¢in dikkatli du-
stintlip gecilmesi gereken bir asama olarak degerlendirebi-
lirsiniz.

Her yasta glizellik; glizel bir cilt, giizel saclar ve glizel el-
lerle anlatilir ama en 6nemlisi de glizel bir tebesstimdtir. Her
sey artik daha once hi¢ olmadig kadar i¢ dengeye ve saglik-
11 yasam sartlarina baglhidir. Yasama sevincimizi ve kendimi-
ze glivenimizi korumamiz gerekmektedir.
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Artik hayatimizin temel kelimesi hassasiyettir. Aile, sos-
yal ve is sorunlarina kars: hassasiyet artar. Bunlarin yaninda
virtis ve mikroplara karsi olan fiziksel dayamklilik da duistis
gosterir. Tim bunlar olurken dogal olarak bir ¢esit dengesiz-
lik hissi ortaya gikabilir.

* Menopoz sorunlari

DIKKAT EDILMESI & ° Depresyon
GEREKEN NOKTALAR * Kolesterol

» Yiiksek tansiyon
» Kanser riski

Menopoz

Hormon {tretiminin giderek diismesi birgok soruna yol
acgar. Bu dengesizlik biitliin organizmada hissedilir. Bazen
kalp ¢ok hizli atmaya baslar, gozlerden yaslar bosanir. Bu da
¢ok normaldir ¢linkii hormonlar ayn1 zamanda duygular:
yonetirler. Onemli olan viicudunuzda ne oldugunu bilme-
nizdir boylece hayatin bu donemini yumusak bir sekilde ge-
¢irmeniz miimkiin olacaktir.

Biitiin gecis donemlerinde oldugu gibi bu dénemde de
kendimizi daha az istikrarli ve son derece hassas hissedebi-
lirsiniz. Bulug ¢agina benzer sekilde menopoz da bir ara do-
nemdir. Adet dénemleri sona erer ve bu son derece normal-
dir; ¢linkii artik ¢ocuk yapma yasi da sona ermistir. Eger ken-
dimize diiriistge sorarsak artik bebek bakma istegimiz kal-
mamustir. Yine de artik gocuk doguramayacak olma durumu
tim kadinlar agisindan kolayca benimsenebilecek bir durum
degildir.

Aslinda, kadinlik ve adet gormeyi 6zdeslestirme anlayis:
da yanlstir. Adet gérmeye devam etmenin hicbir anlami
yoktur, ancak hormon salgilamanin devam etmesi bizi geng
kilar. Clinkii bu hormonlar sayesinde geng ve giizel kalinz,
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cinsel iliski i¢in istek duyariz ve zevk alirz ve yasama sevin-
cimizi koruyabiliriz. Ve bunlar vazgecilmesi gereken seyler
degildir.

Gin Imparator ailesinin soylular1 adet dénemlerini kadin-
ligin degil anneligin bir simgesi olarak algiliyorlardi. Cocuk
istemedikleri donemlerde baz bitkiler alarak adet donemle-
rini kesintiye ugratirlardi. Ancak ¢ocuk istediklerinde adet
gortirlerdi. Onlar i¢in adet kanamas: yasamak sadece bir
enerji kaybiydi Cin operas: sahneye koydugu eserlerdeki
glglii, adet gormeyen, gorkemli ve oliimsiiz kadin karakter-
leriyle aslinda bu gelenegi yansitmaktadir.

50’li yaslarin asirt duyarliligi

Elli yasindan itibaren kadinlar genellikle son derece has-
sas olmaya baslarlar. Bu duygusal durumun iki temel sebe-
bi vardir: Di1s ¢evredeki bir¢ok sey degisir; cocuklar biiytir,
bazen birliktelikler sona erer, profesyonel anlamda da
miimkiin olan en tepeye ¢ikilmistir. Boylece kendini sorgu-
lama zaman gelir: Cok mu yashyim? hala bir ise yarayabi-
lir miyim? Bunlara bir de hormonal degisimin olusturdugu
dengesizlik duygusu eklenir. Bu karmasanin ortasinda kisi
kendisini kaybolmus hissedebilir. Hormonlar artik denge-
siz oldugundan moral de bu durumdan ayni sekilde etkile-
nir. Bulug ¢agindaki genglerin de adet dongiisii tam olarak
oturmamuistir, bu durumun sebep oldugu hormonal denge-
sizlik ytiziinden sik sik aglarlar. Hamile kadinlar da viicut-
ta hamilelik hormonu olan progestorunun ¢ok fazla tretil-
mesinden dolay1 hassaslasirlar ve bu da morallerine yansur.
Yani tiim yaslarda ge¢is donemlerinde benzer sorunlar ya-
sanmaktadir.

Hayatimizin baska donemlerinde bu dengesizlikleri ko-
lay atlatmis ve simdi ise dis ¢evredeki degisimlerden asir
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derecede etkileniyor olabiliriz. Bazen bu durumlar kiside
depresyon durumunun ortaya ¢tkmasina yol agabilir.

Depresyon nedir? Ben genellikle s6yle agiklarim: “Dep-
resyon, sinirsel hormonlarin gezintiye ¢ikmasidir.” Sinirsel
hormonlarin sakinlestirici ve heyecanlandiric1 etkilerinin
miikemmel dengesi bozulmustur, stirekli sebepsiz yere agla-
ma istegi vardir, strese kars1 dayaniklilik azalmistir ve olay-
larin dramatize edilmesi s6z konusudur. Bu belirtilerin hep-
sinin ¢aresi vardir. Eger ¢ozlimler ise yaramazsa bir doktora
basvurmak gerekebilir belki baz1 antidepresan ilaglar kulla-
nilabilir. Her ne olursa olsun yasama sevincini geri kazan-
mak ve iyilesmek miimkiindiir. Bunlarin hepsi suyun diger
tarafina gectigimizde sona erer.

Kalp ritmi bozukluklan

Hormonlarin giderek azalmas: kaslar lizerinde de baz:
etkilere sahiptir. Ve bu kaslara kalp kas1 da diger kaslar gibi
zayiflamaya baglar. Ayni sebeple damarlarda daralma soru-
nu bas gosterir bu da kalp ritminde bazi1 bozukluklara sebep
olur. Kalp kaslar: zayifladig: igin fiziksel aktivitelere ve psi-
kolojik olaylara kars: dayaniklilik azalir. Sonug olarak yag
lipid metabolizmasi da yavasladig1 i¢in vicutta yaglanma
baslar.

Akupunktur noktalarinin uyarilmas: kadinlik hormonla-
rinin salimimani tetikler boylece viicudun tim dokulari da bu
hormonlarin yararli etkilerinden faydalamir. Akupunktur
noktalar1 kan dolasimini iyilestirmek agisindan da ¢ok etkili-
dir. Kan dolasimu iyilestiginde kalp ritmi bozukluklar ve or-
ganlardaki dolasim bozukluklar1 da ortadan kalkar. (kan do-
lasimi bozuldugunda 6rnegin kalp kasi yetersiz beslenir.)
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Yiiksek Tansiyon

Tansiyonu diizenleyen g ¢esit etken bulunmaktadir: ka-
n1 pompalamasi agisindan kalbin kuvveti, kan damarlarinin
durumu ve kan miktaridir. Kalp ¢ok hizli attiginda, damar-
lar sert oldugunda ve kan miktar: viicutta su tutulmasi gibi
sebepler ytlziinden artis gosterdiginde tansiyon ytukselir.
Stres ve kahve kalbin ¢alisma hizini arttirici etkiye sahiptir. O
halde yapilmas: gereken sey, tim bu etkenleri gbz oniinde
bulundurarak viicudun dayanikliligini arttirmanin yollarini
aramak olmalidur.

Kolesterol

Hep ayni sekilde beslendigimiz halde kolesterol problemi
neden 50'li yaslarda ortaya ¢ikar? Cilinkii cinsel hormonlarin
azalmasi yag metabolizmasini da yavaslatmaktadir. Bu se-
beple yag dokusu olusumu kolaylasmis olur ve 6zellikle ka-
rin gevresinde kalinlasma egilimi artar.

Bu siirecin oniini alabilmek igin karacigerle ilgilenmek
gerekmektedir. Kolesterolii diisiiren enzimler karaciger tara-
findan iretilmektedir. Karaciger enzimleri sayesinde koles-
terol safraya donisgtir ve boylece ortadan kalkmus olur.

Glinlimiizde kolesteroli distirmek i¢in uygulanan yon-
temler tedavi agisindan pek uygun degildir. Bu yontemler
sadece korkuluk gorevi gormektedir. Aslinda iyi ya da koti
kolesterol diye bir sey yoktur. En basit sekilde, kolesteroliin
bir kismu serbest radikallerin etkisinde oksitlenir. Nasil ki de-
mir oksitlendiginde bir kism renk degistirirken diger kismi
parlak kalirsa kolesterol igin benzer bir durum gegerlidir.
Kolesteroliin oksitlenmis kismuni biz “kotii kolesterol” ola-
rak taniyoruz glinkii damarlarin i¢ ¢eperine yapisarak damar
tikaniklig1 problemine neden olmaktadir.
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KOLESTEROL DAMARLARIN YARA BANDI MI?

Kolesteroliin gok dnemli bir fizyolojik gdrevi bulunmaktadir:
kan damarlarini korur! Damarlar kan hiicrelerinin dolagmakta
oldugu biiyiik otobanlara benzetebiliriz ve bu kullamnim sonu-
cunda damar cgeperleri de zarar gérebilmektedir. Ufak bir za-
rar bile ortaya giktiinda hemen tamir islemi baslar. Pihtilas-
may! saglayan etkenler bu tamirin baglamasi igin alarm verir-
ler. Bdylece bdlgesel anlamda tamir iglemi pihtilagma yoluyla
baslatilmig olur. Normalde kolesterol mukoza tabakasi genis-
leyip yaray! kapatana kadar sorunlu bdlgeye tampon gadrevi
goriir. Doku tamir edildifinde kolesterol karaciger enzimleri
tarafindan safraya doniistiiriiliir. Ancak oksitlenmis kolesterol
kan damarina yapigir ve orda kalir. Zamanla damarlarda biri-
kim yapip damarlarin sertlesmesine ve daralmasina sebep
olur. Bu sebeple dokularin ve kalp kasinin yeterince beslen-
memesi durumu ortaya gikar.

Osteoporoz

Bir kemik bile aslinda mucize {iriiniidiir. Ornegin bir to-
puk kemigini alalim, birka¢ santimetre uzunlugunda ufacik
bir kemik ve oyuk seklinde. Yine de tiim bunlara ragmen ha-
yatimiz boyunca kendi agirliginin ytiz katindan fazla olan bi-
zim agirhgimizi tasiyor. Biiyliriiz, kosariz, atlariz ama higbir
zaman kirilmaz. Aslinda kemikler kdpriiye benzemektedir:
insanlarin ve araglarin gegebilmesi i¢in dayanikli olmasy; ki-
rilmamasi i¢in hafif olmas: ve yillarca dayanmasi beklen-
mektedir.

Kemikler neden hem bu kadar hafif hem de bu derece sert
olur? Kemik periost denilen kemik zarindan olusmustur ve
kemigin i¢ bolgesindeki oyuklarin i¢cinde kemigi besleyici ka-
nallar bulunmaktadir. Bu kanallar da birbirleriyle baglantili-
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dir. Kemigin bu derece gliglii olmasim saglayan aslinda bu
yapidir. Modern teknoloji kemiklerin bu yapisin1 daha sag-
lam kopriiler insa etmek i¢in 6rnek almaktadir.

Belirli bir yastan itibaren kemik yogunlugunda bir azalma
goriilebilir, bu duruma osteoporoz denilmektedir. Kemikler
inceldigi i¢in daha kirilgan hale gelmekte, omurlarin sikis-
masl sonucu viicut one dogru egilmektedir. Kemiklerin uzun
omiirlii olmasi igin esnek ve kuvvetli olmalarina 6zen goste-
rilmelidir. Kemigin iki temel maddesi kalsiyum ve fosfordur.
Kemik hiicrelerinin dis kismina yerlesmis reseptorler bu mi-
neralleri yakalayip kemigi giiglendirici dokular tiretme gore-
vi goriirler. Bu reseptorlerin hassasiyeti, kandaki kalsiyumu
yakalama ve kemik liretimine katilma kapasiteleri; gesitli yas
donemlerine dolayisiyla hormonlara gore degiskenlik gos-
termektedir.

Bu siireci desteklemek icin dikkat edilmesi gereken bir¢ok
nokta vardir: Oncelikle kalsiyum kaybin1 dengelemek igin
beslenme takviyesi ve kemik hiicrelerindeki reseptorlerin
uyarilmasi ve dokunun canliliginin devami igin diizenli eg-
zersiz yapilmalidir.

Kanserin dniine ge¢mek

Kanser oliimciil bir hastalik degildir! Bagisiklik sistemi-
nin gligliligii bu hastaligin gelismesinde ¢ok onemli bir et-
kendir. Ve bu etkenler konusunda yapabilecegimiz seyler
bulunmaktadir!

Higbir duygu, hi¢bir psikolojik ¢okiintii kansere neden
olamaz. Amerika’da yapilan bir bilimsel arastirmanin sonu-
cunda bir¢ok depresyon yasamus stresli kadinlarin digerleri-
ne gore daha ytiiksek oranda kansere yakalanmadiklar: orta-
ya gikmustir. Diger taraftan giigli ve kronik hale gelmis duy-
gular bagisiklik sistemini zayiflatmaktadir. Bagisiklik siste-
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mimize kanser hiicrelerini ortadan kaldirmak igin ihtiyag¢ du-
yariz ¢linki her tirli organizma bu hiicreleri strekli tret-
mektedir. Bagisiklik hiicreleri kanserli hiicreleri tamiyip yok
ederler! Bu, organizmanin gergeklestirdigi “giinlik” temiz-
liktir. O halde yapmamiz gereken bagisiklik sistemimizi giig-
lendirmek ve zayifladigi zaman da onlem almaktur.

Kandaki artiklar: toplamakla gorevli hiicreler “makrofaj-
lar”dir (akyuvar hiicreleri grubuna dahildir, etimolojik ola-
rak “biiyiik yiyiciler” anlamina gelmektedir.) Bu hiicreler,
organizmadaki toksik atiklar gibi davetsiz misafirleri taniy1p
yok etme ozelligine sahiptir. Ne yazik ki baz: faktorler mak-
rofaj hicrelerinin reseptorlerini tahrip etmektedir boylece
kor hale gelen hiicreler kanserli hiicreleri de taniyamazlar.
Bu faktorler nelerdir? Kirlilik, ¢ok yiiksek miktarda hormon,
kronik stres olarak sayilabilir. Meme kanseri tiimorleri lize-
rinde yapilan arastirmalar sonucunda reseptorlerin ostrojen
hormonuna asirn derecede duyarli oldugu goriilmistir. O
halde fazla miktarda ostrojen hormonu bagisiklik hiicreleri-
nin reseptorlerine zarar vermekte ve kanser hiicrelerinin
kontrolsiiz olarak ¢ogalmasina sebep olmaktadir. Benzer se-
kilde sigara da solunum yollarinda bulunan bagisiklik hiic-
relerinin reseptorlerine zarar vermektedir.

Bu riski ortadan kaldirmak i¢in bagisiklik sistemini uyar-
mak ve kabul edilebilir seviyede bir yasam hijyeni strdiir-
mek gerekmektedir. Sigara igmemek ve giinde bir bardak
kirmuz: saraptan fazla alkol tiiketmemek de yararli olacaktir.
(ekler kisminda bagimliliklardan kurtulma baslig: altinda al-
kol kismini bulabilirsiniz.) Beslenmenize 6nem gostermeniz
de son derece onemlidir, en iyisi az miktarda ve kaliteli be-
sinler satin almaktir.

Meyve ve sebzeler kanser riskini azaltmaktadir. Buna kar-
sin ylksek miktarda siit ve siit triinleri tiiketimi de igerdik-
leri koruyucu maddeler sebebiyle kolon ve meme kanserini
tetikleyici bir etkiye sahiptir.
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Spor da iyi bir onlemdir. Arastirmalara gore giinde yarim
saatlik bir egzersiz timor riskini azaltmaktadir. Spor yapa-
rak aslinda viicudunuza birgok iyilik yapmis olursunuz: ke-
mik yogunlugu korunur, uyku kalitesi artar, yasla birlikte
gelisen kas erimesi yavaglar ve kalp gliglenir.
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PRATIK TAVSIYELER

Hassasiyetle savasmak

Daha once de gordigiimiz gibi 50'li yaslarin en belirgin
kelimelerinden birisi hassasiyettir. Bu durumla savasmak ve
¢O0zim bulmak i¢in ¢ok etkili bir ila¢ bulunmakta. S6z konu-
su olan ellili yaslar i¢in ideal olan bir bitkidir ve menopoz
doénemini atlatmak icin vazgecilmezdir. Rusya’da bu bitkiye
“glinesin tac1t” denilmektedir ¢ilinkl yapraklar: altin sarisi-
dir. Eskiden Kirimh koyliiler bu bitkiyi her ¢esit hastalik i¢in
kullanirlarmis. Onlar igin “evrensel ilag” bu ¢icekmis. Soyle
bir geleneksel degisleri varmus: “Eger diinya ytiziinde sade-
ce bir ¢esit bitki kalmas1 gerekse o da binbirdelik otu (sar1
kantaron) olmalidir.” Binbirdelik otu bir¢ok konuda yar-
dimcidir: oncelikle sicak, soguk hava kosullarina kars: viicu-
du korur, psikolojik agidan giiglendiricidir (bu dénemde
hormonlardaki diisiis goz oniine alinirsa depresyona daha
meyilli hale geliriz.) Binbirdelik otu ile psikolojik ve fiziksel
dayaniklilik esigi yiikselir. Amerika’da organ naklinden
sonra binbirdelik otunun kullanilmasi yasaktir ¢linkii bagi-
siklik sisteminin uyarilmasi nakledilen organin viicut tara-
findan reddedilmesine sebep olabilir. Bu bitki sayesinde ba-
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gisiklik sistemimizi gliclendirip, mikrop ve viriislerden ko-
runabiliriz.

Binbirdelik otu ayn:1 zamanda psikolojik sarsintilara karsi
da koruyucudur ¢lnkii strese karsi olan hassasiyeti azaltir.

Elli yasindan itibaren her sabah 100 mg toz halinde ya da
hap formunda binbirdelik otu alabilirsiniz. Tercihinize gore
bu bitkinin homeopatik sekli de bulunmaktadir, ideal doz sa-
bah ve aksam 40 damla kadardir.

BINBIRDELIK OTU'NUN KIMLIK KARTI

Genel adi: Binbirdelik otu, Saint-Jean otu

Botanik adi: Hypericum perforatum

Kullanilan kisimlari: Gigekler ve sar yapraklar
Bulundugu yerler: Avrupa, Kuzey Afrika ve Orta Dogu

Faydalarn

Agir ya da hafif diizeydeki depresyon, endise durumlarinda
faydalidir. Yapilan aragtirmalar, binbirdelik otunun, depresyon
tedavisinde kullanilan imipramin kadar etkili oldugunu géster-
migtir.

Binbirdelik otunun etkisini gdstermesi igin en az dort hafta
beklemek gerekmektedir.

Kullanimi

Sabah ve aksam 100 mg toz halinde binbirdelik otu, tercihe g6-
re hap ya da homeaopatik formda olanlanini tercih edebilirsiniz.
Giinde bir kapsiil ya da sabah ve akgam 40 damla ideal dozdur.

Yan etkiler

Binbirdelik otu ve anti-depresan ilaglar birlikte kullaniimamali-
dir. Bu bitki ayni zamanda bazi ilaglann etkisini azaltici etkiye
sahiptir, {kolesterol, astim, dogum kontrolii ve pihtilagma 6nle-
yici ilaglar) bu ilaglarla birlikte kullaniimamalidir.
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Menopozun istenmeyen belirtilerini
ortadan kaldirmak

Sicak basmalan

Beslenme

Sicak basmalarim 6nlemek i¢in dncelikle kahve, alkol, ba-
haratlar ve biber gibi isitic1 etkisi olan maddeler fazla tiiketil-
memelidir. Tkinci olarak da ¢ok su tiiketip i¢inde soya olan
besinleri tercih etmenizitavsiyeederim. (Soya bitkisinin sicak
basmalarim onleyici etkisi oldugu kanitlanmusgtir.) Bu bitkiyi,
soya slitii, peyniri ve salata formunda tiiketebilirsiniz...

YUMURTALIKLARI UYARMAK iCIN MASA)
NOKTALARI

¥ “Biiyik akinti” (taixi) adinda iki simetrik nokta, ayak ,
bileginin i¢ tarafindaki ¢ikinti izerinde bulunur.

R “Ug vin toplantisi” noktasi (sanyinjiao},
baldirin i¢ noktasinda ayagin i¢ tarafin-
daki kemiginin U¢ parmak Uzerinde bulu-
nan iki simetrik nokta sabah ve aksam
isitiimahdir.
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UYKU DUZENINI IYILESTIRMEK iCIN
UYARILMASI GEREKEN NOKTALAR

tarafinda bulunmaktadir, serce parmaginin
seviyesinde, bilek kivrimi Gizerinde bulunur.

“Yiizler toplantisi” noktasi (baihui),
dogrudan hipofiz bezi Gzerinde et-
kilidir. Cinsel salgi bezlerine etki
ederek hormon salinimini denge-
ler. Kafatasimn Gzerinde, kulak
kepcelerini birlegtiren hattin orta
noktasinda bulunmaktadr.

Uyku kalitesini arttirmak ve ruh haline
istikrar kazandirmak

Tavsiye edilen bitkiler

Dogal hormonlar viicut igin en iyisidir. Ayni etkiyi ortaya
cikaran bitkiler varken ila¢ kullanmaya ne gerek var ki? Bi-
limsel diinyada bu konuda devam eden tim tartismalara
ragmen ben bu bitkilerin yapay ortamda olusturulmus kar-
masik hormonlarin sebep oldugu tehlikeli sonuglardan uzak
oldugunu diisiiniiyorum. Bana danisan hastalarima hormo-
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nal bir tedavi yontemine basvurmadan once bitkileri kullan-
malarini oneriyorum.

— Siyah yilankokii (Actea racimosa), Soya ve Cin Meleko-
tu (Angelica sinensis) Ostrojen etkisi gosterir.

— Aslan pengesi ve yam bitkileri ise progesteron etkisi
gostermektedir.

Her aileden bir bitki secip kullanirsaniz dogal bir tedavi
uygulamus olursunuz. Ancak dikkat edilmesi gereken nokta
sudur ki; hormonal dengeyi saglamak igin her ikisinden de
almak gerekmektedir.

YARDIMCI HORMONAL TEDAVI?

Progesteron ve dstrojen temelli bu tedavi ydnteminin hig siip-
hesiz geng kalma, osteoporoz ve sicak basmalari lizerinde gok
olumlu etkileri bulunmaktadir. Buna kargin bu tedavi gesidinin
yan etkileri de oldukga fazladir4: dolagim sorunlarini, kilo ali-
mini, pthtilagma yoluyla kan damarlarinin tikanmasi riskini art-
tiric) etkiye sahiptir. Atar damar ve beyin damarlar ttkanmasi
riskini tetikler, safrakesesinde tag olugumunu, rahim ve meme
kanseri riskini tetikler. Son olarak da zihnin idrak kapasitesini
diisiirtr.

Eger tim bu risklere ramen hormon tedavisi uygulamayi
tercih ediyorsaniz en azindan cilt iizerinden uygulanan jel for-
munda olanlan tercih etmelisiniz. Bdylece karaciferiniz ge-
reksiz yere yorulmus olmaz. Jeli siirdiikten sonra dus alirsaniz
fazla olan kisin viicudunuzdan uzaklagmig olur. Tamamlayici
olarak diizenli probiyotik kiirleri tavsiye ediyorum, bagirsakla-
ritoksinlerden arindirip viicudun alinan hormonun faziasini at-
masina yardimei olur.
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AYAK MASAJI

Ayaklarda viicutta bulunan tiim organlarla ilgili bélomler bulunmak-
tadir. Asagida bulunan sema size masaj noktalarini bulmaniz konu- |
] cudunuza tek-

unda yardimei olmak igin hazirlanmistir. Bdylece
rar dengeye kavusmast icin yardimei olabilirsini
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EGZERSIZLER

NEFES ALIN.

Bagirsaklariniza karin nefesi alarak masaj yapabilirsiniz. Bu sekilde
nefes alarak ‘sakinlesip hormonlarinizin‘dengelenmesini sagflayabi
lirsiniz. Ba'sta bu Uygulama bilingliolarak yapilsa:da-zamanla-refieks
halini-alacaktir: e

“DEMIR KOPRU" EGZERSIZ|

Bu egzersiz Taocular tarafindan yaygin olarak uygulanmaktadir. Ka-
dinlanin karin bolgesiyle ilgili hormontarini diizenlemeye yarayan bir
egzersizdir, Glinde bir defa yapilmasi yeterlidir;

Bagparmatmiz ve'isaret parmaginizi blriegtvrerek birhalka OIU§turu-
nuz; Bu halkalar belinizin‘altinda-bdbreklerinizin:(izerine:denk gele-
cek sekilde yerlestiriniz. i




Miicudunuzu-ve bagimzi-mumkin:
olduguncaarkaya atmaya calisin.
Bir koprii-olusturmaya galistiginizi
diistiniin. Viicudunuz titremeye
-baslayincaya kadar birkag dakika
siireyle-bu pozisyonda-kalin. Elle-
rinizin konumunu-degistirmeden
basinizi yukanya kaldirin.:Bu kez
de viicudunuzu - belinizden -Gne
dogru edin;, daha sonra omuriligi-
nizi-tamamen-agagty! gostermesi-
ni-saglayin.:Bu pozisyonda -mim-
klin-oldugunca uzun-siire kalmaya
cahsin.-Eszamanli olarak karninizi
sikmayr-unutmayin;-karniniz:sanki
omurifiginize degjecek gibiiceride
olmalidir.




Tedaviye yardimct homeopati

Birkag ay boyunca homeopatik bir tedavi uygulanabilir.
Lachesis ¢ok zehirli bir yilan tiiriidiir. Bu yilanin zehrinden
cok kiiciik dozlarda tipta faydalamilmaktadir. Lachesis ve Ac-
tea racimose’un homeopatik kullanimi yumurtaliklar: uyarip
sicak basmalarina ¢are olmaktadir.

Kadinsal hormonlar farkli sekillerde de iiretilebilir

Japon arastirmacilar yumurtaliklar1 alinmis, asir: kilo al-
mis ve erken yaslanmaya baslamis fareler lizerinde aku-
punktur deneyleri yapmuslardir. Deneyin sonucunda zaman-
la karacigerin ve yag hiicrelerinin yumurtaliklarin yerini ala-
rak Ostrojen iiretmeye basladiklarini tespit etmislerdir. Iste
bu da menopoz sirasinda yasanan hormon diisiistiniin bir se-
kilde takviye edilebileceginin kanitidir hatta yumurtaliklar
tamamen c¢alismay1 durdurdugunda bile bu durum mim-
kindiir.

50’li yaslarin asiri hassasiyeti

Tavsiye edilen bitkiler

Bir kapsiil kediotu veya akdiken stresle bas etmenize yar-
dimar olur. Tabii ki binbirdelik otunu da unutmamaliy1z.

Eger homeopati yontemini tercih ederseniz Lachesis mutus
bitkisinden de haftalik li¢ doz kullanabilirsiniz. Bu bitki de
yumurtaliklarin ¢alismasini diizenlemektedir.

Yiiksek tansiyon
Beslenme

Viicutta su tutulmasini engellemek i¢in tuzu birakmalisi-
niz. Tuz yerine rendelenmis ya da toz halinde zencefil kulla-
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ASIRI DUYARLILIGA KARSI MASA] NOKTALARI

» “ruhun kapisi” noktasi (shenmen), bile§in ic ,,..veces
tarafinda bulunmaktadir, serce parmaginin
seviyesinde, bilek kivrimi Oizerinde bulunur.

Gébek seviyesi *esseesencannay “bdbrek noktasi“na (shenshu)

masaj yapiniz. Bu noktalar ikinci
ve Ucilincii bel omuru arasinda
bulunur, {gébek deliginden bas-
layarak srtiniza dogru bir cem-
ber ¢izdiginizde sdzkonusu bel
omurlarini bulursunuz.)

nabilirsiniz. Zencefil yemeklerinize lezzet katar. Ayrica ken-
dinize atkuyrugu cay yapabilirsiniz, bu bitki de bobreklerin
calismasini tetiklemektedir.

Strese karsi kahve yerine pasiflora, kediotu, papatya gibi
bitkilerin ¢aylarini tercih etmelisiniz. Bu bitkiler stres hor-
monlarini diizenlemeye yardimaidir. Adrenalin ve noradre-
nalin hormonlarinin dengede olmasini saglarlar.
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% "Ylzler toplantisi” (baihui) adl aku- ,......
punktur noktasina yapilan masaj uy-
ku kalitesini arttirir. Bu nokta kafata-
sinin tepesinde, kulaklar birlestiren
¢izginin orta noktasinda bulunur.

L “Ug yin toplantis’” noktasi (sanyinjiao) yu-
P ’ murtalik ve rahim iglevlerini iyilestirir. Bu nok-
% ta baldirin i¢ noktasinda ayagin i¢ tarafindaki
B gl kemiginin U parmak iizerinde bulunmaktadir.
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HIPERTANSIYONU DUZELTMEK iCIN
UYARILMASI GEREKEN NOKTALAR

" . gam
I¢ engel” noktasi (neiguan) ...ee+== ™%

Tip fakiiltesinde akupunktur dersi vermeye baglamigtim sinifi-
min motivasyonunu tahmin etmek hig de zor degildi. Geng cer-
rahi 6grencileri higbir ise yaramayacagini diigtindiikleri bu di-
siplinden sikiliyorlardi. Ben de ilk derste onlarla birlikte bir de-
ney yaptim. Her birinden tansiyonlanni dlgmelerini istedim.
Isimleri ve tansiyonlan tahtaya yazdik, égrencileri iki gruba
ayrrdim. Birinci gruptan “i¢ engel noktas!” na saat yéniinde
masaj yapmasini istedim. Masajin sonunda tansiyonlari yeni-
den olgtiigiimiizde belirgin bir diigiis oldufunu kaydettik. Bu
deneyimden sonra 6grencilerim beni sessizlik iginde dinlediler.

Bu durum uzmanlarin da dikkatini gekmistir. Amerika'da
genetik olarak yiiksek tansiyonu olan farelerin “i¢ engel” nok-
talarina yerlestirilen bir akupunktur ignesinden sonra tansiyon
sorunlarinin kalmadig gériilmiigtiir. Daha da ilging olani diigtik
tansiyonlu farelerde de bu noktaya masaj yapildi§inda tansi-
yonun yiikseldigi gézlemlenmistir. 0 halde “ig bariyer” nokta-
st tansiyonu normallestirmektedir.
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Kalp ritmi sorunlan

KALP RiTMiNi DUZENE SOKMAK iCIN
MASA] YAPILMASI GEREKEN NOKTALAR

1]

# “|¢ engel” noktasi (neiguan) kolun i¢ ,.ecoesss pj;.f---
tarafinda, bilek kivriminin ii¢ parmak 1 J
yukarisinda iki kol tendonu arasinda
bulunur.

““» "Ruhun kapisi” noktasi (shenmen), bilegin i¢
tarafinda; sergce parmaginin seviyesinde, bi-
lek kivrimi Gzerinde bulunur.

* “Memenin merkezi” noktasi
(shanzhong) g0gls kemiginin
ortasinda, memeleri birlestiren
yatay ¢izginin orta noktasinda
bulunur.
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Kolesterol

Beslenme

Kolesteroliin asil kaynag: olan hayvansal yaglardan ke-
sinlikle uzak durmak gerekmektedir. Mentintizde kirmiz pi-
ring ve alg olmasini tavsiye ederim. Ayrica iyi beslenme ku-
ralin1 unutmamalisiniz: giinde en az bes ¢esit sebze ve mey-
ve tiiketmelisiniz. Antioksidan fazlalig1 sayesinde kolestero-
liin degisime ugrayip damarlar: titkamasinin 6ntline gegilmis
olur.

Sunu da bilmeliyiz ki potasyum kalbin iyi beslenmesi igin
¢ok onemlidir. Kuru yemislerde ve firinda pismis kabuklu
patateste bol miktarda potasyum bulunmaktadir.

Karacigeri uyarmak

Karaciger enzimleri kolesteroliin olusmasini ve daha son-
ra da ortadan kaldirilmasini saglar. O halde bu enzimler ko-
lesteroliin damarlarda birikimini 6nlemektedir. Bu sebeple
karaciger de kalp damarlarinin korunmasinda ¢ok 6nemli bir
role sahiptir. Karaciger saglimiza 6zen gostermeli ve calis-
masin1 uyarmaliyiz. Her ilkbahar mevsiminde kendimize A,
E, C vitaminleri ve selenyumdan olusan bir vitamin kokteyli
uygulayabiliriz. Bu uygulama kandaki kolesteroliin oksitlen-
mesine engel olur.

Tavsiye edilen bitkiler

Bu konuda tavsiye edilen bitkilerin basinda thlamur, en-
ginar, Amerikan kasimpatisi ve soya yag1 bulunmaktadir.
Daha da etkili bir beslenme igin torin ve kolin gibi amino
asitleri tamamlayici olarak kullanilmaktadir.

209



KARACIGERI UYARMA NOKTASI

“Biiyiik kesigme” (taichong) ™,
noktasi, ayafin Ustinde E
bagparmak ile ikinci parmak
arasindaki bélgede bulunur.
Bu noktanin karaciger en-
zimleri iizerinde uyartci etki-
si bulunmaktadir bdylece
metabolizmanin ¢aligmasi
iyilegir ve kolesterol bu en-
zimler tarafindan yok edilir.

e,

Osteoporoz

Kalsiyum emilimini arttirmak

Bu konuda stit ve siit tirtinleri tiiketimini arttirmak yerine
kalsiyum emilimini tetiklemek daha saglikli bir yontemdir.
Siit ve siit tirtinleri tiiketiminin artmasi gesitli alerjilere, kilo
alimina ve sindirim sorunlarina sebep olabilir. Oncelikle kal-
siyum emilimi i¢in uygun bir ortam olusturmak gerekmekte-
dir. Asidik bir ortamda kalsiyum emilimi miimkiin degildir.
Siit tirtinlerine eklenen koruyucu maddeler bagirsak ortami-
n1 asidik hale getirmektedir ve kalsiyumun tamami emilime
ugramadan viicudu terk eder. Bu sebeple probiyotik ve anti-
oksidan alimina devam etmeliyiz (antioksidanlar sebze ve
meyvelerde bolca bulunmaktadir.)

Daha sonra da kalsiyum reseptorlerini gliclendirmeliyiz.
Bu reseptorler D vitamini ve kadinsal hormonlar yoluyla
glglenirler. Kalsiyumun kemik tizerinde tutulmasini sagla-
yan etken D vitaminidir. Kig mevsimini giizel gecirmek i¢in
morina balig1 yagi kiirii uygulamaliyiz. Silis de kemiklerin
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kalsiyumu tutmasini kolaylastirir. Arastirmalar kalsiyuma
silis eklendiginde kirik kemiklerin ti¢ kat daha hizla onaril-
digin1 gostermistir. Kadinsal hormonlar konusunda da ost-
rojen igeren soyali lirtinler ve dogal progesteron igeren be-
sinler tiiketmelisiniz. Boylece kemiklerin kalsiyum tutmasi
kolaylasir.

Yeniden ve her zaman fiziksel egzersiz

Kemik, her giin bozulup yeniden yapilandirilan canli bir
dokudur. Ayn1 zamanda, ¢alistigr zaman da ¢ok daha hizlhi
sekilde yenilenen bir yapisi vardir. Giinliik yarim saatlik bir
ylrlyis osteoporozu onlemek igin yeterlidir. Jimnastik,
dans, bale gibi yerle iliskide olan sporlar kemikler igin ¢ok
faydalidir. Yiizme ve bisiklet gibi sporlar kemik saghig1 aci-
sindan daha az etkindir.

Agik havanin énemi!

Gines cildin D vitamini sentezi yapmasi i¢in vazgegilmez
bir kaynaktir. D vitamini de besinlerdeki kalsiyumun viicut
tarafindan kullanilabilmesi i¢in ¢cok 6nemlidir. Temiz havaya
cikmak, giineste yiiriiylis yapmak ve en ufak giin 1s1g1indan
yararlanmak saglik agisindan ¢ok faydalidir.

Zamana karst savasmak

Hormonal degisim sebebiyle, cildin kurumasinin ve sag-
larin parlakligini kaybetmesinin 6niine ge¢mek igin ¢ok il-
ging triinler bulunmaktadir. Hodan otu ve yabanesegi otu
yag1 organizma i¢in son derece onemli yag asitleri icermek-
tedir. Bu bitkilerin cildi besleyici, nemlendirici ve hormonla-
1 dengeleyici etkisi bulunmaktadir boylece cildin kuruma-
siyla savagmakta etkilidir.
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Argan bitkisi de gergek bir giizellik kaynagidir. Argan ce-
vizinden elde edilen yag, baz1 dermatologlara gore biitiin ki-
risik kremlerinden daha etkilidir. Bu bitkinin sirri, bolca E vi-
tamini ve onemli yag asitlerini icermesidir. Tercihen sogukta
damutilmisg, saf ve ozellikle de bio iirtinleri tercih etmelisiniz.
(sitildiginda ozelliklerinin bir¢ogunu kaybetmektedir.) Bu
bitkiyi saglariniza ve cildinize maske olarak uygulayabilirsi-
niz. Banyo suyunuza da birka¢ damla eklemeniz keyifli ola-
bilir.
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HATIRLATMALAR

Argan yagu:

¢ Digaridan kullanim: cildinize krem gibi her glin bu yagdan bi-
raz siirebilirsiniz. Saglannizin da parlakhifina kavugmasi igin
maske olarak kullanabilirisiniz.

« |geriden kullamm: kiir uygulamasi yapmak igin iki ay bolunca
kapsiil formunda argan yagi tavsiye edilmektedir.

Beslenmeye dikkat

Bir onceki boliimde de gordiigiimiiz gibi kirkli yaslardan
itibaren beslenmenize 6zel bir 6zen gostermelisiniz. Tabii ki
bu durum ellili yaslar icin de gecerlidir...

Simdi de bazi yeni tavsiyelerden bahsedecegim:

Antioksidanlara giivenmek

Ogiinlerinizin en biiyiik kismi sebze ve meyvelerden
olusmalidir. Sebze ve meyveler en biiyiik antioksidan kayna-
gidir ve yaslanma kargit1 kiirlerin en 6nemli pargasidir. Vi-
cudumuzun E vitaminine ve beta-karotene ihtiyaci vardir. E
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vitamini bir antioksidandir yani hiicrelere zarar verebilecek
atiklardan ve serbest radikallerden kurtulmay: kolaylastirir.
Aksi halde bu maddeler viicut icin ¢ok zararli olabilir, hiicre
yapisini bozup, bilgilerimizi tasiyan DNA’ya bile zarar vere-
bilir. Iste bu sebeple E vitamini A ve C vitaminleri ya da se-
lenyum gibi yaslanmay1 yavaslatir, doku bozulmalarinin ve
hiicrelerle olusan tahribatin niine geger.

E vitaminini; zeytin, fistik, aycigegi ve kolzada bulunmak-
tadir. Ayni1 zamanda yag ¢ikarilan findik, badem ve yerfisti-
ginda; yaglh baliklarda (ton ve somon) ve karacigerde bulun-
maktadir.

Her giin ¢ dort gesit kuru meyve atistirma aliskanhg:
edinmelisiniz: 25 gram findik giinliik E vitamini ihtiyacinin
yarisini karsilamaktadir. Kuru meyvelerde 6zellikle badem-
de B vitamin grubu, magnezyum, potasyum, lifler ve fayda-
I1 yaglar bulunmaktadir. Ve sasirtic olarak ¢ok kiigliik dozda
siyantr icermektedir. Bu doz kalp kasini giiclendirmekte ve
kalp dolagimini iyilestirmektedir.

Kalin bagirsaklar igin klorofil

Bitkiler tarafindan tiretilen klorofilin karbondioksiti oksi-
jene; asidik ortami da alkalik ortama doniistiirme etkisi bu-
lunmaktadir. Aslinda klorofil bagirsaklara “gilines 1s1g1m”
havasiz ortama da hava getirmektedir.

Gaz olusumunun temelinde bulunan mayalanmay1 engel-
ler ayrica havasiz ortamda yasayan zararli bakterilerin bu or-
tama yerlesmesine engel olur.

Klorofil asidik ortam ile savasirken polip olusumunun se-
bebi olan, mukoza tabakasinin kronik iltihaplanmas: duru-
munu da ortadan kaldirmaktadir. Bildigimiz gibi polipler
uzun siirecte kanser olusumuna sebep olabilmektedir. Diger
taraftan, klorofil diinyanin en iyi deodorantidir ve taze bir
nefes almayi saglar.
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Klorofilin etkisi, organizmada en fazla miktarda bulunan
L-glutamine amino asidi ile tamamlanir ve giiglenir. Bu ami-
no asit en yogun olarak kalin bagirsakta bulunmaktadir. Bir-
¢ok arastirmaciya gore L-glutamine sindirim sistemi i¢in ¢ok
faydalidir ve bagisiklik sistemini giiclendirici yonde asit-baz
dengesini saglamaktadir. Bu amino asit bagirsak mukozasini
kapladig1 icin toksinlere ve bakterilere kars1 dayaniklilig ar-
tar. Bakteriler, alerjen ve toksik maddeler bagirsak duvari
yoluyla kana ge¢mesi engellenmis olur.

Her sabah bir kapsiil klorofil bir kapsiil de L-glutamine
almanizi tavsiye ederim. Eczanede ikisinin karisimini da ha-
zirlatabilirsiniz. (her birinden 200 mg)

Porsiyonlan kii¢iiltmek

Kilonuza dikkat etmeniz son derece dnemlidir. Menopoz-
la birlikte metabolizma hiz: diistiigii icin kilo alma riski art-
maktadir. Bu sebeple yirmi yasinda sahip oldugumuz alis-
kanliklar1 devam ettiremeyiz.

Menopozla birlikte yiyeceklerin kalitesi ve miktar degis-
melidir. Oncelikle, daha az yemeye ¢alismalisiniz. Boylece
kalp ve damar sorunlar i¢in de 6nlem almis olursunuz. Da-
ha az yemenin 6mri uzattig1 ispatlanmistir. 1930’lu yillardan
beri hayvanlar iizerinde yapilan ¢esitli deneyler olgunluk
doneminde azaltilan porsiyonlar omrit %20-50 arasi uzat-
maktadir.

Bu deneylerin sonuglarin hi¢ diistinmeden insanlara uy-
gulayamay1z. Ancak biliyoruz ki Japonya'nin Okinawa ada-
sinda diinyanin herhangi bir yerinden iki-li¢ kat daha fazla
sayida yiiz yasini ge¢gmis kisi bulunmaktadir. Bu adada yasa-
yanlarin ¢ok geng yaslardan itibaren fazla yememe aligkanli-
g1 edindiklerini goriiyoruz. Azalan kaloriler nasil 6mri uza-
tabilir? Bu konuda Amerika’da bir arastirma devam etmek-
tedir. Sunu biliyoruz ki daha az kalori alma durumu serbest
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radikallerin de DNA’ya zarar vermesini azaltmaktadir bu et-
kinin de besinlerin yakilmasi sirasinda ortaya qiktigi disti-
niilmektedir.

Simdiye kadar yapilan gozlemler daha az kalori tiiketme-
nin, yag ve seker miktarim azaltmanin su sonuglar: ortaya
koydugunu gdostermistir:

— Belirgin sekilde kilo kaybs;

Kaslarin ve eklemlerin ¢alismasinda iyilesme;
[itihaplanmalarin ve oksitlenmeye bagli stresin azalmasy;
Eklem agrilarinin 6nlenmesi veya iyilesmesi;
Bagisiklik sisteminin giiclenmesi;

Kalp carpintilarinin ve sicak basmalarinin azalmasz;
Omriin uzamasi ve daha kaliteli hale gelmesi.

Bagisiklik sistemini giiclendirmek

Kopekbalig1 kansere yakalanmamaktadir hatta laboratuar
ortaminda yapilan asilamalar sonucunda bile durum degis-
memektedir. Bagisiklik hiicreleri o derece giiglidiir ki kanser
hiicreleri aninda yok edilmektedir. Kopekbaliginin derisin-
den elde edilen yag inanilmaz derecede gliclendirici etkiye
sahiptir. Bagisiklik sistemini de ¢ok olumlu sekilde etkile-
mektedir.

Bu yag diyet marketlerde bulabilirsiniz. (koruma altinda
olmayan kopekbaliklarindan elde edilen yag: almalisiniz bu
sebeple etiketi kontrol etmeyi unutmayiniz.) Igeriginde doy-
mamis yag asitleri, omega 3 ve 6, E vitamini (damar sertligi-
ne karsy) ve D vitamini (kemiklerin kalsiyumu tutmasina
yardimaidir dolayisiyla osteoropozu onler.) bulunmaktadir.

Bir ay boyunca giinde bir kapsiilliik kiir uygulayabilirsiniz.

Bunlarin disinda, bir iki ay boyunca morina balig1 yag:
kirid de uygulayabilirsiniz. Bu yag E, D vitaminleri ve ome-
ga 3 agisindan oldukga zengindir.
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Bira mayasi da kusursuz bir B vitamini kokteylidir.
Cilt, sa¢ ve tirnak saglig: agisindan da olumlu etkiler tasi-
maktadir.

Hareket etmek

Zayif ve mutlu kalmanin en 6nemli aracidir! Fazla kilolar
her zaman bir yorgunluk isaretidir. Yorgun oldugumuzda,
en kolay ulagabilecegimiz ve sinir1 olmayan enerji kaynag:
yiyeceklerdir.

Eger tartinin gostergesi zamanla sag tarafa kaymaya bas-
lamissa en bliyiik enerji hirsizina dikkat etmelisiniz: stres!
Ufacik bir kaygy, izlintii sonucunda hemen gikolata ya da bir
dilim pasta yeme ihtiyaci hissederiz. Kars: karsiya kaldig:-
miz durumla sekerin yardimiyla bas etmeye ¢alisiriz. Cinlile-
rin dedigi gibi “dustlinceleri kontrol etmek daha kolaydir.”
Boylece kaderinizi de yonetirsiniz.

Spor kaslar igin, genel saglik i¢in en faydal ilagtir ancak
en onemlisi de moralimizin diizglin olmasini saglar. En basit
sekilde egzersiz sirasinda efor sarf edildigi i¢in viicut mutlu-
luk verici etkiye sahip endorfin hormonu tretir. Bir defa alis-
tiktan sonra bu seanslardan vazge¢mek imkéansizlasir.

Sporu da olgiistiz diizeyde fazla yapmamalisimiz ¢linki
bu sefer de yaralanma ya da agir1 yorgunluk gibi istenmeyen
etkiler ortaya ¢ikabilmektedir.

Menopozda hangi sporlan yapmak daha uygundur?

Eger spor yapma aliskanliginiz varsa biraz dikkat ederek
aym aliskanliginizi devam ettirebilirsiniz. Tenis ya da kosu
sirasinda eklemlerde ve kaslarda ortaya ¢ikabilecek kiigiik
incinmelere kars: dikkatli olmalisiniz.

Eger spor yapma aliskanhiginiz yoksa esnetici etkisi olan
hafif yoga egzersizleri ya da karin kaslarini gli¢lendiren pila-
tes ve qigong uygulamalar sizin i¢in faydal: olacaktir. Hafif
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jimnastik hareketleri esnekliginizi arttirnirken su jimnastigi
ise agirliksiz sekilde kaslarinizi ¢alistirmaniza imkéan ver-
mektedir.

YASAM ENERJISININ BES KAYNAGI

Viicudun bu enerjilerin tiimii arasinda bir dengeye ihtiyacivar-

dir:

» Kalitsal yagsam enerjisi: bazilari durmadan hareket eder ve
yedigi her seyi yakar. Bazilari ise gocukluktan itibaren da-
hayavasve daha agirdir. Bu duruma genler karar verir. Biz
daha sonra kendi enerji kaynagimizla uzlagmaliyiz.

¢ Beslenme: Arabanin benzinidir. Yemek yemezsek 6lliriiz.

* Oksijen: Yagamsal dnem tagir. Beyin oksijen olmadan bes
dakikadan fazla yagayamamaktadir.

¢ Cinsel hormonlarin enerjisi: Hamilelik ve menopozla birlik-
te bu hormonlar zayiflamaktadir. Tiroid hormonlari da bu
durumdan etkilenmektedir.

* Cevrenin enerjisi: Dogada bulunan enerjiye bagimliyiz. Or-
nedin agaglar CO2 'yi oksijene ddniistirmektedir. Ayni se-
kilde giines 1g1§ina gore viicudumuz gece ve giindiiz farkh
gerginlik derecelerine sahiptir.
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HATIRLATMALAR

Bu donem boyunca hormon tretiminin azalmas: viicutta
baz1 dengesizliklere sebep olur. Hassasiyet artar bunun ya-
ninda metabolizma hizi diiser. Bundan sonra yapilmas: gere-
ken bagisiklik sistemini giiglendirme yoluyla dis kosullara
kars1 organizmay: daha dayanikh hale getirmektir.

FAYDALI ALISKANLIKLAR

Her glin:

¢ Sabah ve akgam bir kapsil binbirdelik oty;

e 1 aylik aralarla giinde 150 mg E vitamini ayrica A,C vitami-
ni ve selenyum karngim,

¢ Bir kapsill probiyotik;

¢ " Biiyilk akinti” {taixi) noktasina masaj yapiniz. Bu ayak bi-
ledinin i¢ tarafindaki ¢ikinti izerinde bulunur. Bu masaj sa-
yesinde bobrek meridyeni uyanimig olur.

¢ Hayvansal yaglari azaltip sebze miktarini arttiriniz.

» (Gadguslerinize yuvarlak hareketlerle her iki yéne dogru otu-
zar defa masaj yapiniz.

Haftada iki defa:
¢ Jimnastik yapiniz.
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60°li Yaslar
Yagsama Sevincl
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Altmis ve yetmis yas arasinda bircok biiyiik degisim olur:
Profesyonel aktivitelerimiz sonuna yaklasir, gocuklarimiz da
artik anne-baba olmustur ve enerjimiz azalmaya baslar. Vii-
cut alarm sinyalleri vermeye baslar, bir¢ok yerde agrilar olu-
sur ve bu agrilar yliziinden her istedigimizi yapamayiz. Ar-
tik 6zgurlik viicuda baghdir ve onu her zamankinden fazla
dinlemek zorunday:z.

Geleneksel Cin tibbina gére bu donemde bobrek meridye-
ni enerjisi diiger ve buna bagh tim viicut fonksiyonlarinda
da yavaslama olur. Oncelikle kemik sisteminde sorunlar or-
taya gikar: eklem agrilari, osteoropoz, dis kayiplar1 bunlar-
dan bazilaridir. Hormon seviyesinin diismesine bagh olarak
cinsel aktivitelerin de gerilemesi, gorme ve isitme sorunlar
yani duyu organlarinin fonksiyonlarinda azalma, kas esnek-
liginin azalmasi, epidermis kalitesinin bozulmasi, beyin
fonksiyonlarinda ortaya ¢ikan bazi aksakliklar ve hafiza so-
runlari da diger problemlerdir.

Bu durumda organizmanin giiciinii korumak tizerine dik-
katimizi yogunlastirmaliy1z. Boylece fiziksel ve psikolojik
anlamda mutlu gilinler gegiririz.

“Bir varmus bir yokmus, iki kurbaga bir krema kavanozu-
na dismusler. Bir tanesi cok cesaretsizmis ve durumu ona
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caresiz gorinmiis, vazgegmis ve batmus. Diger kurbaga bu
sekilde sona ermesini kabullenememis. O kadar ¢ok ziplamis
ki sonunda krema tereyagina donlismiis o da lizerine ¢ikip
ozglrligiine kavusabilmis.”

Bu giin biliyoruz ki viicut ruha bagh bulunmaktadir. Bir-
cok arastirma gostermistir ki biyolojik yas gecen yillardan gok
psikolojik yasa baglidir. Dinamik bir ruha sahip olmak, yasa-
ma sevinci ve canlilik viicudun yillar1 daha kolay atlatmasin
saglar. Biyolojik veriler de bu canlili1 yansitmaktadir.

Gizellik yas degildir. Maia Plissetskaia yirminci ylizyihin en
onemli dansgilarindan biriydi. Elli yil boyunca dans etti, diger
balerinlerin dansi biraktig1 yasta o modern koreografiler konu-
sunda ikinci kariyerini yapiyordu. Isadora Duncan elli yasinda
¢iplak dans ediyordu ve eger kaza gegirmeseydi uzun yillar de-
vam edecekti. Muhtesem bacakli1 Zizi Jeanmarie yetmis yasina
kadar dans etti ve seksen yasinda héla sarki soyliiyor. Benim
akupunktur hocalarimdan birisi yetmis yasim ge¢mis oldugu
halde en fazla elli yasinda gosteriyor ve gengler kadar ince ve
esnek. Bu kadimin tedavi ettigi genglerden pek de farkli oldugu
soylenemez, onlar1 dinleyip anliyor ve ¢ok etkileyici sozlerle
morallerini diizeltmeyi basariyor. O kadar hayat dolu ki ak-
samlar1 da gozleri sabahlar1 oldugu gibi parliyor.

Bu kadinlarin hepsi 151k sagiyor ¢linkii viicudun bakima
ihtiyaci olan bir ara¢ oldugunu anlamiglar. Onlar i¢in kader
yok. Yasama sevingleri var ve bu sayede tutkularini gergek-
lestirebiliyorlar.

* Eklem sorunlari;
* Kan dolagimi;
* Hafiza, igitme ve gérme.

ONEMLI NOKTALAR
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Genel durum: kaslari hareket ettirmek

Kaslarin kontrolii genglikle ve viicudun esnekligiyle ilgi-
lidir. Kemik sistemini ve eklemleri bir arada tutan tendonlar
ve kaslardir.

Kas sisteminin organizasyonu Eski Yunan'da M. O. 5.
ylzyildan itibaren kesfedilmisti. Cocuklar li¢ yasindan itiba-
ren jimnastik yapmaya basliyorlardi. Bunun amaci sadece
kaslar1 gelistirmek degil aym1 zamanda dogru kullanmaktu.
Uygun bir kas ¢alismasiyla yorgunlugun oniine gegilir ve da-
yaniklilik saglanir. Bunu saglayan kaslarin gerginliginin de-
vam ettirilmesidir. Bu yolla bir siire sonra kaslar belli bir per-
formansa ulasir. Bu gerginlik stres ya da heyecanlanma ile
ayni anlami tasimaz. Viicuda “uygun hale getirilmis” bir ger-
ginlik diyebiliriz.

Bilimsel ¢alismalar gostermistir ki kaslar ¢alisirken ortaya
cok bliytlik bir enerji gitkmaktadir. Kaslarin gerginliginin ilk
sonucu miithis bir hafiflik duygusudur. Yer¢ekiminin tzeri-
mizdeki etkisi azalmis gibi hissederiz ve hareketlerimiz aym
sekilde uyumlu ve rahat olur.

Bu durumu soyle agiklayabiliriz: yukar:1 dogru esnerken
yer ¢ekimine kars: bir hareket yapmis oluyoruz. Yergekimi-
nin Gzerimizde hi¢ diistinmedigimiz kadar ¢ok etkisi bulun-
maktadir. Yercekimine kars: gelistirilen dayaniklilik yaga go-
re degismektedir. Ornegin biz biiyiirken biiyiime kuvveti-
miz baskin ¢itkmaktadir.

Bebekte agirlik merkezi belinin altinda bulunmaktadir. Bu
sayede bebekler esnek ve duragandir. Emekleyerek ¢ok rahat
yuriyebilir ancak héld ayakta durmay: basaramaz. Yasla bir-
likte agirlik merkezi de yavas yavas yukar: dogru ¢ikar. Agir-
lik merkezi gobegin biraz altina ulastiginda bebek ayakta du-
rabilir, yere diisiip kalktik¢a ayakta durmayi 6grenir.

Yasla birlikte bu gii¢ azalir ve onu korumak i¢in genellikle
higbir sey yapmayiz. Agirhik merkezi gobegin tistiine ¢ikar ve
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viicudumuz dengesiz hale gelir. Bu sebeple yiiriimek igin bas-
ton kullaniriz. Ciinkii yercekimi kuvveti tstiin gelmektedir.

Kaslar gerilmis ipler gibi gergin durumda kullanildiginda
viicudun agirhg: tek bir 6lii nokta tizerine ytliklenmez ve kas
yorgunlugu problemi de ortadan kalkar.

Bu gerginligin bircok etkisi bulunmaktadir. Oncelikle ki-
nisikliklarin ortaya gikmasi gecikmektedir. (Bu konuyu 40l
yaslar boltimiinde incelemistik.)

Kalp viicudun en 6nemli kasidir ve hi¢ durmaksizin bii-
tliin viicuda kan pompalar. Kan damarlar: kaslardan olus-
maktadir ve kan dolasimi saghg: agisindan bu kaslar hayati
onem tagimaktadir. Kas sistemimizi ne kadar uyarirsak kalp
ve damar saghgimiz da o derece olumlu etkilenir. Diyafram
kaslarinin durumu ve gelisimi tiim kas sistemimizi etkile-
mektedir. Diyaframi kullanma ve yonetme kapasitemiz sa-
kin olmamizi ve kendimize glivenmemizi saglar.

Eklem agnlari-Artroz

Biitiin eklemlerin ¢alismasi da kaslara baghdir: esneklik,
kaslarin calisma kalitesi ve hareket giicli diizglin bir durusa
sahip olmamuizi, eklemlerin iyi ¢calismasim saglar. Kas siste-
minin ve baglarin zayiflamas: eklem agrilarinin bashca sebe-
bidir.

Eklem agrilar1 genellikle kadinlarin kaderi olmaktadir.
Genel olarak kikirdak dokunun yipranmasi olarak agiklaya-
biliriz. Bu durumdan omurilik dahil ttim eklemler etkilene-
bilmektedir.

Kikirdak doku yiprandiginda kurur ve daha piiriizlii ha-
le gelir. Bazen iki kemik arasinda dogru baglantiy: saglaya-
madigindan tizerinde catlaklar olusabilir. Bozulmus bir ki-
kirdak doku da hareket sonucunda olusan kiiciik soklara
kars: kemikleri koruyamaz. Nasil ki amortisorii bozuk bir
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araba zarar goriirse kemikler de ayni sekilde dis etkilere kar-
s1 daha az dayamkh hale gelir.

Bu agrilar dayanilmaz hale geldiginde doktora danismak
zorunludur. Bu agrilara katlanmak ve yas geregiboyle olaca-
gin1 kabullenmek anlamsizdir.

Eklem agrilarinin birgok sebebi bulunabilir: Ya kemik ya
da eklem kalitesi bozulmustur (osteoropoz) veya eklem sivi-
s1 yeterli miktarda degildir (eklemlerin birbiri {izerinde kay-
masina yetecek diizeyde degildir.) Menopoz da kemik siste-
mi lizerinde olumsuz etkilere sahiptir.

“Artroz” kelimesi Latince kokenlidir ve “eklem iltihap-
lanmast” anlamina gelmektedir. Her eklem bir¢ok bolimden
olusmaktadir: eklem kemiklerin birlesme noktasidir. Hare-
ket sirasinda kemikler iizerinde catlaklar olusmamasi i¢in
arada kikirdak dokudan bir ¢esit “amortisor” olusturulmus-
tur. Omurilikte omurlar aras: diskler de bu fonksiyonu yeri-
ne getirmektedir. Dizlerde de kiigiik diskler oldugunu soyle-
yebiliriz. Diger biitiin eklemlerde hatta en kiigiiklerinde bile
yap1 O0zdestir. Daha iyi bir kayma saglamak i¢in ayni kapiy:
yagladigimiz gibi eklemler de eklem sivisi iginde ylizmekte-
dirler. Bu s1v1 bazi mineralleri de icermektedir. Eklem bu s1-
viyla birlikte eklem kapstilii iginde korumaya alinmustir boy-
lece enfeksiyon riskinden korunmus olur. Kanin i¢inde bulu-
nan maddeler bile (antibiyotikler dahil) bu kapsiilii asama-
maktadir.

Eklemler farkli hassasiyetlere sahiptir: iltihaplanma, ke-
miklerdeki kalsiyum ve fosfor eksikligi, kikirdak dokunun
zayiflig1 ya da eklem sivisinin azhig gibi.

Geleneksel Cin tibbina gore kemiklerdeki mineral meta-
bolizmas: (6zellikle fosfor ve kalsiyum kemik yapiminin ana
maddeleridir.) bobrek meridyeninin gorevini yapmasina
baglhidr.

Eklemlerin kapasitesi temel olarak suyu emme kapasitele-
rine baghidir. Eklem dokusu aslinda slingere benzemektedir.
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Eger fazla siserse “kabina” sigmamaya baslar eger kuru olur-
sa da “amortisor” gorevini yerine getiremez. Eklemler igin-
deki bu siv1 dengesi bliylik oranda Ostrojen ve progesteron
tarafindan dengelenmektedir. Menopozdan sonra bu denge-
yi saglamak zorlasmaktadur.

Eklem sivisinin kalitesini belirleyen de karaciger islevleri-
dir. Eklem sivisinin temel maddeleri ve kaygan tuzlar kara-
ciger tarafindan salgilanmaktadir. Bu konuda kimya pren-
sipleri de devreye girmektedir. Mineral tuzlar alkalik ya da
notr ortamda ¢ozlniirler, asidik ortamda ise kristallesirler.
Eklemlerin i¢inde safrakesesi tasi ya da bobrek tas1 olusumu-
na benzer yapilar olusur. Bu sebeple eklem iltihaplanir ve ge-
rektigi gibi islevini yerine getiremez. Biitiin eklemler artroza
ugrayabilir: bel, bas, sirt ve boyun omurlari; omuz, boyun,
bilek, kalca, diz eklemleri hatta parmak eklemleri bile buna
dahildir. Genellikle agrilarla ortaya ¢ikar, 6dem olusumuna
bagli olarak hareketler simirlanir. Dogal olarak en ¢ok zarar
goren eklemler en ¢ok kullanilanlardir: Dis hekimlerinde
omuz agrisi, taksi soforlerinde bel agrilan, tenisgilerde dir-
sek sorunlar (tenisgi dirsegi), futbolcularda da diz agrilar
olarak ortaya ¢ikar. Bu sorunlarinin her birinin ¢6zimii orta-
ya cikma sebepleriyle yakindan iliskilidir.

Bu konuda akupunktur noktalar ¢ok etkilidir. Ispanyol,
Alman, Amerikali ve Cin bilim adamlarindan olusan bilim-
sel ekipler tarafindan yapilan arastirmalar bu noktalarin
ozellikle diz ve kalga agrilarina iyi geldigini gostermistir. Bu
noktalar sadece agriy1 gecirmekle kalmayip bolgesel dolasi-
mi1 da olumlu etkilemektedir. Dolayisiyla kikirdak dokusu
iyilesmekte ve kaslar giliclenmektedir. (kaslar eklemleri giig-
lendirmektedir.)

Bu konuda yiyeceklerin 6nemini de belirtmeliyiz. Boston
Universitesi aragtirmacilar: su sonuca ulasmuglardir: Cok faz-
la et tliketimi neredeyse her zaman eklem sorunlarina yol ag-
maktadir. Hi¢ stiphesiz bu durumun sebebi ¢ok fazla asit
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icermesidir. Yiyecekler tiiketim kolayligi agisindan sanayi-
lesmekte ancak diger taraftan da asidik hale gelmektedir. As-
linda giinlik yiyeceklerimizin %70’i alkalik besinlerden olu-
surken sadece %30'u asidik tiriinler icermelidir. (Pratik tav-
siyeler kismindaki yiyecek listelerine bakiniz.)

Dolasim Sorunlari, Basdonmeleri

Beynin beslenmesini tetiklemek

Ozgiirliik viicudun saglikli olmasindan gegmektedir.
Onemsemedigimiz agrilar zamanla yerleserek hareketlerimi-
zi kisitlamaya baslamaktadir. Farkinda olarak ya da olma-
dan hareketlerimizi kisitlamaya baslariz ¢ilinkii canimizin
acimasindan korkariz. Aslinda boyle yaparak kendimize za-
rar verebiliriz ¢linkii hareketlerimiz zamanla kendine gliven-
siz hale gelmektedir.

Bu durumu ortadan kaldirmak igin beyin dolasimina dik-
kat etmeliyiz. Aslinda denge merkezi beyin sapinda, beyin-
cikte (cerebellum) ve i¢ kulakta bulunmaktadir. Bu bolgedeki
dolasim diizenli ve oksijen miktar1 da yeterli oldugunda, vii-
cudun hareketleri miikemmel olmaktadir ve kesinlikle bas
donmesi ya da dengesizlik probleminiz olmaz. Rahat hareket
ettigimiz i¢in de daha az gerginlik yasariz ve kendimize zarar
vermeyiz. Bu merkezlerin bulundugu beyin kokiine iki tane
atar damar baglanir ve bu damarlar bas omurlarinin gok ya-
kinindan gegerler. Iste tam da bu bdlgedeki dolagimu tetikle-
meliyiz ¢linkli bu atardamarlar beyin kokiiniin beslenmesini
saglamaktadir. Beyin kokiinden enseye ve kulak arkasina ka-
dar olan bolge bu damarlar tarafindan beslenmektedir.

Sonug olarak dengeyle ilgili tim organlarin beslenmesi
beyin kokiinden gegen iki atar damar yoluyla gergeklesmek-
tedir. Eger bu bolgede bir eklem sorunu yasanirsa ornegin
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eklemlerin sismesi sonucu dolasim bozulursa su sorunlar or-
taya ¢ikabilir: uyku diizeni bozulmasi, hafiza ve konsantras-
yon sorunlari, denge problemleri, bas déonmesi, i¢ kulakta
kiiciik kristallesme olusumuna bagl olarak isitme kayb: ve
kulak ¢inlamasi. Kulakta olusan ugultularin sebebi de beyin
kokiinilin yeterince beslenmemesidir. (yiiksek sese bagl ola-
rak ortaya ¢ikan travma sonras: durumlar harig.)

Ense kokiinde baslayan sinirler kol bolgesindeki tiim ek-
lem ve kaslarin hareketlerini kontrol etmektedir. Bu sebeple,
ense kokiinde ortaya ¢ikan bir eklem sorunu omuz, boyun ve
bilek (bilek kanali sendromu) bélgesinde iltihaplanma ve ag-
rilarin sebebi olmaktadir.

Bacaklardaki dolasim

Hareket etmedigimiz zaman kanimiz da durgunlasir. Bu
durumu durdukga kirlenip mikroplu hale gelen bir su biri-
kintisine benzetebiliriz. Cinliler kan dolagiminin dagdan tas-
kin sekilde akan akarsuya benzemesi gerektigini soylerler.

HAFIZA SORUNLARI

Angélique bana danigmaya geldiginde son derece endiseli bir
haldeydi. Yetmis bir yaginda birgok isle mesgul olmasina rag-
men siirekli ufak unutkanliklardan sikayet ediyordu. Bazen ai-
leden birinin soyadini unutuyor ya da bir kitabi nereye koydu-
dunu hatirlayamiyor ve anahtarlarini sik stk kaybediyordu. Bu
unutkanliklan bir felaket olarak de§erlendiriyordu. Yirmili yas-
lanmizda bu gesit sorunlara fazla 6nem vermeyiz ancak yasi-
miz ilerledikge bu tip problemleri yaghhgin ilk belirtileri olarak
degerlendirmeye baglariz. Angélique sadece bu tip sorunlara
asir duyarl hale gelmisti.
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Kan da dag sulan gibi duru, temiz ve yenilenir olmalidir. Ne
yazik ki ilerleyen yasla birlikte kan dolasimi daha zor ve ya-
vas hale gelmektedir.

Bu konuda ¢ozim fiziksel egzersizden ge¢mektedir. Kan
damarlarini saran kaslarin da damarlarin durumu tizerinde
cok etkisi vardir. Kendinizi incitmeyecek sekilde yaptiginiz
hafif egzersizler de kan dolagimim hizlandirmaktadir. Sunu
unutmamaliy1z ki atar damarlarin tersine kan damarlarinin
kendi kaslar1 yoktur. Bu sebeple egzersiz yapmanin 6zel bir
6énemi bulunmaktadir.

Bag donmeleri ve unutkanlik sorunlar: biiyiik oranda be-
yin damarlarindaki dolagim bozukluguna, metabolizmadaki
degisimlere ayrica glukoz metabolizmasina ve beyinsel mer-
kezlerdeki serbest radikallere, son olarak da yasa bagl ola-
rak ortaya ¢ikmaktadir.

Hafizanin islevini biitiin halde degerlendirmek gerek-
mektedir. Ayn bir kas gibi hafizanin da antrenman yapma-
ya ihtiyaci vardir. Bu konuda biitiin viicudu calistiran fizik-
sel egzersizler dolasim ve kas sistemine yararli olmakta do-
layisiyla hafizay: da olumlu yonde etkilemektedir. Yogun bir
calisma hayati, birgok sosyal ve ailesel gorev hafizay: gliglen-
dirmekte ve tetiklemektedir. Hafizamizi nasil zinde tutabili-
riz? Yeni bir dil 6grenerek, siir ezberleyerek ya da satrang oy-
nayarak...

Eski Cin geleneginde bircok hafiza gesidi olduguna ina-
nilmaktadir. Oncelikle bas hafizast: biitiin bilgilerin kayitl
oldugu bir disket gibi diislinebiliriz. Basimizdan gegen tiim
olaylar, deneyimlerimiz, duygularimiz bu hafizada kiigiik
cekmecelerde saklanmaktadir. Ihtiyacimuz oldugunda bu bil-
gilere ulasabiliriz. Bir baska hafiza ¢esidi de karnimizda bu-
lunmaktadir. Yasadigimiz biitiin duygular, heyecanlar arke-
olojik katmanlar gibi burada saklanmaktadir. Yasadigimiz
duygusal gerilimler buraya yerlesip kan dolasimini da olum-
suz yonde etkiler.
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“KALBIN HAFIZASI” MODELI

Farklt arastirmacilarin yaptiyi caligmalar sonucu “kalbin hafi-
zasi modeli” ortaya gikmistir. Buna gdre kalbin duygusal mesaj
verme ve bu mesajlan doniistirme yetenegi oldugu ispatlan-
mistir. Duygusal bir sarsinti dncelikle kaslar iizerinde kasiima-
ya yol agar. Bu duruma sebep olan hiicreler kasiimay: sagla-
maktan ¢ok bilgi tagima gdrevini yerine getirirler. Duygusal bir
bask! ayni zamanda atriyal natritiretik peptid hormonu salgilan-
masina sebep olurve bu hormon da kalpte asetilkolinin serbest
birakilmasini tetikler. Bdylece ortaya birgok zincirleme etki gik-
maktadir: kalp ritmi degigir, sinirsel mesaj beyinsel merkezlere
ulagir {beyin zarimn on kismi, hipotalamus ve hypocampus stri-
atum}. Diger bir onemli mekanizma ise, stresin organizma iize-
rindeki olumsuz etkilerini engelleyen sistemin harekete gegiril-
mesidir. Kalbin su iki sisteme ayni anda sahip olmasi son dere-
ce ilgingtir: Birincisi duygusal goku baslatan sistemdir digeri
ise viicudu bu sokun olumsuz etkilerinden koruyan sistemdir.

Sonug olarak, kalbin hafizas1 her olaya ve karsilastigimiz
her kisiye Ozel bir renk veren hafiza tiridiir. Hafiza tirleri
icinde duygusal hafiza en canli olanidir: Sevdigimiz insanla-
rin isimlerini ya da ¢ok begendigimiz siirleri asla unutmayiz.
Bilimsel arastirmalar da hafizanin kalpte bulundugunu gos-
termektedir. O halde kalp tarafindan iiretilen asetilkolin
maddesi duygusal hafizay: harekete gecirmektedir bu madde
de beyindeki ilgili bolgeleri yani yardimci hafiza merkezleri-
ni uyarmaktadir. Bocekler iizerinde yapilan deneyler sonu-
cunda arilarda asetilkolin maddesi ortadan kaldinldiginda en
cigekli tarlalarin yerini hatirlayamadiklan gorilmiistr.

Duygularla sinir sistemi arasindaki baglanti ispatlanmis-
tir. Bu sekilde kalbin geng olmasiyla ilgili deyimler moral
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vermekten oteye gecmektedir, “geng bir kalbe sahip olmak”
actk sekilde biitiin organlan etkilemektedir.
Hafizanin iyi bir durumda tutulmasi igin dikkat edilmesi
gereken faktorler sunlardir:
> Omega 3'liin beyin tizerinde bir¢ok olumlu etkisi bu-
lunmaktadir. Ayrica sinir hiicreleri arsindaki iletisime
de olumlu etkileri vardir.
> Kan dolasimi hig siiphesiz en 6nemli faktorlerden biri-
sidir. Kan beyne enerji ve en biiyiik kaynag1 olan glikoz
tasimaktadir.
> Serbest radikallerin etkisiz hale getirilmesinin biitiin
vicut tizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir.

Gorme

Eski Cinliler “karaciger kendini gozlerde agiga vurur der-
lerdi.” Gergekten de karaciger bagisiklik sistemini giiclendi-
ren maddeler salgilamaktadir. Ornegin lizozin adli madde
gozyasinda bulunur ve gozi riizgar, soguk ve sicak hava,
bakteri ve virisler gibi dis kosullara karsi korumaktadur.
Eger viicudumuzda yeterince lizozin yoksa gozler kisa stire-
de hassaslasir ve kizarir. Karaciger ayni zamanda taurin
adinda bir noérohormon salgilamaktadir, bu madde retinay1
ve gormeyle ilgili reseptorleri korumaktadir.

Gozleri korumanin en iyi yolu karacigerin saglikli sekilde
calismasidir. Alkol karacigerdeki islev bozukluklarinin temel
sebeplerinden birisidir. (Ekler kisminda alkoliin zararl etki-
lerinden kurtulmanin yollar:1 bulunmaktadair.)

Kalp de gorsel hafiza konusunda ¢ok 6nemli bir rol oyna-
maktadir. Bir defa daha aym1 madde yani asetil kolin kalpte
iretilir ve retinadan gelen gorsel mesajin beyinsel merkezle-
re ulasmasini saglar. Bu merkezler de gorsel mesajlari analiz
edip hafizaya alirlar.
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PRATiK TAVSIYELER

Viicudun gergin tutulmasi

Bes dliimsiizler serisi

i@te size sirt, karin, boyun, bacak ve kol kaslarini esnetip
guclendiren bir egzersiz. Bu egzersiz bes cesit hareketten
olusmaktadir, her biri viicudun farkl bir bolgesini ¢alistirip
vicuttaki agirlik ve gerginlik hissinin 6niine gegerler. Viicu-
dun esnek ve kasli olmasini saglarlar boylece geng bir siluet
goriintiisi olusur.

Ideal olani bu hareketlerin her birini yirmi defa tekrar et-
menizdir. Tabii ki eger aliskin degilseniz bu hizda baglama-
niz beklenmez ancak yavas yavas ¢alisma siirenizi arttirabi-
lirsiniz. Ancak diizenli yapilan tekrarlar sonucunda istenilen
diizeye ulagabilirsiniz. Bu egzersizler ortalama yirmi dakika
stiirmektedir, bundan sonraki en az yirmi yilda zinde kalmak
igin giinde sadece yirmi dakikanizi ayirmaniz gerekiyor.
Kim istemez ki?
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BES OLUMSUZ

» Kollariniz Ve“g zleriniz aglk‘ kendi etrafinizda. bir. dervi§ gibi
donmeye gahgm Eger kargmlzda bakmak lr;m sabit b;r nak’fa

lerinizle yerden destek alarak ba-
caklarmm ka ldmmz '

» Dizleriniz yerde sekilde elleri
niz hacaklannizin-lizerinde ar-
kaya dogru ‘koprii Kurar glb:
uzanmaya gallglmz




Heriniz ve ayaklar
v iizel

Karin nefesi

Karin nefesi diyaframu yonetmenin ve viicudumuzun
agirlik merkezini gobegin alt kisminda tutmanin en etkili yo-
ludur. Bu nefes ¢esidi diyafram kasini ve biitlin karin kasla-
rint ¢alistirmaktadar.

Nefes verirken karninizin alt kismini olabildigince sisirin,
karninizda bir basing olusmalidir

Nefes alirken karninizin alt kismunu sisiriniz. Karninizda
bir basing hissetmelisiniz. Dort bes saniye boyunca nefesini-
zi i¢inizde tutmaya calisin daha sonra nefes verin. Cigerleri-
nizi bosaltirken karniniz miimkiin oldugunca igeriye girme-
li, omurilige yaklasmalidir. Bu nefesi her giin otuz- elli defa
tekrarlamalisiniz.
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DILIN ESNETILMESI




Bu egzersiz her giin miimkiin oldugunca sik tekrarlanma-
Iidir. Ornegin araba kullanirken her kirmizi 1s1kta bu nefesi
tekrar edebilirsiniz.

Yunan sistemi: esnemeler

Bu egzersiz kaslari, omuriligi, tendonlar1 ve eklemleri es-
netmektedir.

Uzun yasamin sigortasi: ii¢ giiliis

Uzun yasam i¢in fiziksel aktivite son derece onemlidir.
Imparator egzersizin mutlu edici etkisi oldugu icin tavsiye
ediyorum. Ug cesit gullisten olusmaktadir.

> Birincisi “kahkaha guliisii”: Igten bir sekilde, agzimiz

agik, sesimiz uzaktan duyulacak sekilde ytiksek sesle
gultistiir.

> Ikincisi, “kilisedeki giiliigtiir”: Duanin tam ortasinda akli-

miza ¢ok komik bir fikra gelir. Duyulmaktan korkariz
ama kendimizi de tutamay1z. Bu sebeple icimizden gii-
leriz, viicudumuz titrer.

> Ugiincii giiliis "imparatorun karsisindaki giiliigtiir”: Impa-

ratorun karsisinda avlunun ortasinda ortaya ¢ikan gii-
listiir. Kahkaha atmak imkansizdir ¢linkii bu impara-
tora hakaret anlamina gelir. Bu sebeple icerden, karni-
muzdan giileriz: agiz kapalidir, dudaklar giiltist gizle-
mek icin biizlilmiistiir ve biitlin viicut sarsilmaktadir.

Gelenege gore bu titresimler oncelikle kan dolagimini te-
tikler, ikinci olarak da disaridaki enerjinin iceriye akmasini
saglar. Ilk giilme sirasinda cilt ve diyafram icin, ikincisi ten-
donlar, kaslar, eklem ve kemikler i¢in, liglinciisu ise biitiin i¢
organlar ve omurilik i¢in faydahidir.
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Beslenirken viicudunuza faydali olmak

Hint safrani, vazge¢ilmez bir baharat

Bir 6nceki donemde oldugu gibi bu yaslarda da hafif yi-
yeceklerle beslenip, bol sebze tiiketmeliyiz, en az haftada bir
gun detoks yapmaliyiz. Bunlarin yaninda her sabah antioksi-
dan almay: ihmal etmemeliyiz. Simdi ise bize her sekilde fay-
dal1 bir baharatla tanismanin tam zaman1: Hint safrani diger
adiyla zerdecal.

Bu baharat zehirli protein depolarin1 yok eder boylece
kandaki kolesterol seviyesini diisiirmeye yardimcidir. Bu ba-
harat atardamar saglig: agisindan miikemmeldir. Kolesterol
tizerindeki disiirticii etkisi de sinir hiicrelerini korur ve boy-
lece unutkanlik riski de azalmuis olur.

Bunlara ek olarak Hint safraninin anti bakteriyel 6zelligi
de bulunmaktadir. Bagirsaklardaki biitiin parazitleri ortadan
kaldirir. Karaciger tizerinde de kuvvetli bir antioksidan etki-

HINT SAFRANI, KIMLIK KARTI

Bu baharat dncelikle gok lezzetlidir, ancak genellikle safranla
karigtinimaktadir. Ayurveda terapilerinde de bu baharattan
yararlaniimaltadir.

Ortak adi: Hint safran * Kani sulandinr.
Botanik adi: Curcuma longa

Kullanilan kismi; kdk govdesi
Bulundugu yerler: Orta Asya

Doz: Giinde bir tatli kagigi.
Yan etkileri: Kani sulandirici
etkisi oldu§u igin bu etkiye

Faydalar: sahip ilaglarla birlikte kullanil-
* Gliglii bir antioksidandir. mamalidir. Cerrahi bir operas-
« litihaplara iyi gelir. yon oOncesinde de tavsiye
* Kolesterolii diigtiriir. edilmez.
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si bulunmaktadir. Eklem sivisinda bulunan maddelerin ka-
raciger tarafindan iretildigini de hatirlayalim ¢linkii boylece
eklem sorunlari riski de azalmaktadir.

Bu baharat1 ne dozda kullanmaliy1z? Gilinde bir tath kasi-
g1 yeterli olacaktir. Yogurda ya da yemeklerinize ekleyerek
tiiketebilirisiniz.

Karabiber de Hint safraninin etkilerini arttiric1 etkiye sa-
hiptir.

Silis, kemikler icin milkemmel bir kaynak

Bu mineral kumda bulunmaktadir ve su tutucu etkisiyle
kemik hiicrelerindeki kalsiyum oranmini arttirmaktadir. Yapi-
lan arastirmalar, kis aylarinda yapilan kalsiyum, silisyum ve
C vitamini kiriniin osteoropozu Onleyici etkisi oldugunu
gostermistir. (Bir onceki bolimi hatirlayiniz) Su tutucu
dzelliginden dolayn silis cilt igin de gok faydalidir. Ciinkii cilt
yasla birlikte kurur, incelir ve ortaya kirisiklar ¢ikar.

Tavsiye edilen doz: sabah ve aksam bir kapsiil yeterlidir.

Yag esanslari, her derde deva

Bu bitki 6ziitlerinin son derece giiglii etkileri bulunmakta-
dir. Bir¢ok durum i¢in bu yaglardan faydalanmak mimkn-
diir: Havay: temizlemek igin, sakinlestirici ya da uyaric1 ola-
rak bu yaglardan yararlanabiliriz. Tatli badem yagina ekle-
yeceginiz birkag damla ile masaj yag: elde edebilirsiniz. (di-
ger sekilde cilt igin biraz sert bir etkiye sahip olabilir.) Bu
yaglar1 yastigimiza ya da bir mendile dokebiliriz ya da suya
ekleyerek seyreltebiliriz. Okaliptus enfeksiyonlara karsi gok
etkilidir. Kekik ve zencefil de uyaric1 bir etkiye sahiptir.
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Kronik eklem agrilariyla savasmak

Beslenme

Bir onceki boliimde daha az kalori almanin 6mri uzatti-
gindan bahsetmistim. Bu hafif rejim sayesinde kilo almayiz,
serbest radikallerden biiyiik olgiide kurtuluruz ve bu mad-
delerin viicutta olusturdugu asidik etki de ortadan kalkar.
Antioksidanlari almamizin amaci da aslinda bu asidik etkiyi
ortadan kaldirmak ve bdylece eklem agrilarin1 ortadan kal-
dirmaktir.

Genel anlamda viicuttaki asidik etkilerle savasmak icin
oncelikle kirmizi et tiiketiminizi azaltmanizi oneririm. Sa-
bahlar1 bir bardak sicak suya ekleyeceginiz limon suyu da
son derce faydalidir. Her ne kadar tad: pek inandiric1 gelme-
se de limon aslinda asidik ortami alkalik ortama ¢evirici etki-
ye sahiptir.

Sebze, meyve ve bitkisel yaglar (6zellikle zeytinyag:) bes-
lenmenin temelini olusturmalidir. Protein icin de tercihimiz
balik, soya ve yumurtanin beyaz kismu olmalidir. Bunlarin
yaninda zencefili unutmamaliyi1z. Zencefil mide salgilarini
arttirip sindirimi kolaylastirir ayrica iltihap onleyici etkisiyle
eklem agrilarini azaltir. Omega 3, balik yag: ve bitkisel yag-

ASIDIK VE BAZIK GIDALAR

Asidik gidalar sunlardir: kirmizi et, balik, yumurta, peynir {par-
mesana dikkat!), seker, gikolata, iglenmis gidalar...

Alkalik ya da bazik gidalar da sunlardir: yesil sebzeler (en
basta 1spanak), meyveler, domates harig renkli sebzeler, kuru
meyveler ve bazik maden sular...

Sunu da unutmamaliyiz ki limon ve greyfurt asidik ortami
bazik hale doniistiirmektedir.
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lar gibi doymamus yaglarin da eklem agrilarim onleyici etki-
leri bulunmaktadir ¢linkii eklem sivisinin kalitesinin artma-
sin1 saglarlar. Boylece viicudun biitiin eklemleri olumlu etki-
lenir. Zencefil ayrica viicuttaki bakteri ve parazitleri yok
eder, mide sivilarini arttirip sindirimi kolaylagtirir, mide bu-
lantisini gegirir ve istah agar.

Bol miktarda su iginiz

Su, kikirdak dokunun ve cildin temel yap1 tasidir. Yasla
beraber viicudun su kayb: da artar ayni zamanda hiicre re-
septorlerinin de su kaybina olan hassasiyeti azalir ve hipota-
lamus susuzluk sinyalini daha az vermeye baslar. Sicak do-
nemlere bu sebeple dikkat etmelisiniz. Icilen su miktar: ikli-
me, fiziksel aktiviteye ve terlemeye gore ayarlanmalidir.

Tavsiye edilen bitkiler

Silisyum ve bu mineral agisindan zengin olan atkuyrugu
gibi bitkiler bobrekleri ¢alistirir, mineral metabolizmasini dii-
zenler ve kemiklerin kalsiyumu daha kolay tutmasini saglar.

Harpagophytum (seytanpengesi koki olarak da taninmak-
tadir.) iltihaplanmay: ilaglara gore ¢ok daha hafif sekilde or-
tadan kaldirmaktadir. Eklem agrilarinda bu bitkinin etkisi is-
patlanmstir.

¢ Giinlik su ihtiyaci kisiden kisiye degis-
ONEMLI BIR BILGlI & mektedir. Bu miktar kilo bdlii 35 olarak or-
. taya gilkmaktadir. Ornegin 70 kiloluk bir ki-
B sinin giinlik iki litre suya ihtiyaci vardir.
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EGZERSIZLER

Fiziksel egzersizin yaninda kemik sisteminizi “giilen kemik-
ler” adli bir meditasyon aracilifiyla e§lenirken giiglendirebilir-
siniz. llk 6nce sizi giildiiren bir olayi hatirlayip giilmelisiniz. Bu
komik bir olay, en sevdiginiz karikatiir ya da torununuzun bir
sakasi olabilir. Daha sonra ayak bagparmaklariniza odaklanip
kiigiik parmaklarinizin da titreserek giildiigiinii hayal ediniz.
Yavagga ayaklarinizdaki bu titregimi topuklariniza dogru kaydi-
rip dizlerinizden biitiin viicudunuza yayiniz. Kalganiz, beliniz,
omurilifiniz, legen kemiginiz, boynunuz ve baginiz... Bu bdlge-
lerin hepsinde titresimi hayal ediniz. Daha sonra boyundan
omuzlara inerek ellerinizin en ug noktasina kadar devam edi-
niz. Titregim yiiziiniize de yayllmalidir. Ceneniz bu giilme yi-
zlinden kasilmali ve titremeli ayni gekilde bodazinizdan asagi-
ya dogru inmeye g¢aligin. Bdylece biitlin viicudunuz giilme tit-
resimi tarafindan sariimig olur. Bu egzersiz kemik ve eklem
sisteminizi gliglendirmeye yardimei olur ve osteoropozu en-
geller. Bu egzersizi biitiiniiyle ya da agriyan yerinize gore kis-
mi olarak uygulayabilirsiniz.

Beslenme takviyesi

Chondroitine siilfat ve hyaliironik asit (Ayrica, kopekbalig:
kikirdag1 gibi bazi baliklar.) kikirdak doku metabolizmasini
diizenlemektedir. Perna canaliculus turindeki midyenin ko-
peklerde diz eklemi sorunlarim iyilestirdigi ispatlanmastir.
Yeni Zelanda” da ¢ikan bu midye tiiriiniin eklem yapus: lize-
rinde etkileri bulunmaktadir.
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EKLEM AGRILARINA KARSI UYARILACAK
NOKTALAR

“Bdbrek noktalar” (shenshu) “Kahn bagirsak noktas1” (dachangshu)
belin alt kisminda, omurili§in omuriligin iki tarafinda, dérdiincii ve be-

iki tarafinda bulunmaktadir. sinci bel omuru arasinda bulunmakta-
Ikinci ve iigiincii bel omurlan- dir. Bu noktay bulmak icin bagparmagi-
nin arasindaki boslugun dger  nizi leden kemiginizin Gizerine yerlestiri-
parmak diginda bulunmaktadir. niz. Bu sekilde dérdiincii ve besinci bel
{(g6beginizden sirtiniza kadar omurunun arasindaki bogluk elinizin al-
devam eden bir ¢cember ¢izdi- tinda bulunmaktadir. Diger iki nokta da
Jinizde bel omurlarinin orta bu noktalarin paralelinde, omuriligin di-
noktasim bulabilirsiniz.) er tarafinda bulunmaktadir.

s

(3
C3 *
*

»
" +

Gobek seviyesi
Leden kemigi seviyesi

\ BEL AGRILARI ICIN
\:\&:nvvont SreruesPe
) "kunlun dagi” (kunlun) noktasi, asil tendo-

nu ile ayak bilegindeki kemik arasindaki ¢u-
kur bélgede bulunur.
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» “Aflayan gdoz” noktas .
(zulingi) ayagin Uzerin- %
de, dérdiincii ve beginci
ayak parmak kemikleri-
nin arasindaki boglukta
bulunur.

.
. -
Treerper®

DIZ AGRILARI ICIN

® “Dana burnu” noktasi (dubi) dizler kasilmig haldey-
ken dizkapa@i ¢ukurlarinda bulunmaktadir.

;'.no‘

_,____,\___.,‘, . .eneeee® “Tepenin zirvesi” noktasi
= (hedin), dizin hemen is-

tiinde diz kapag baglangi-
cinin lizerinde bulunmak-
tadr.

e

> “Ates vadisi” noktasi {rangu), ayak tabaninin
yiksek noktasinda bulunmaktadir.



KALCA AGRILARI ICIN

® “Atlama gemberi” noktasi (huantiao)
kuyruk sokumuyla kalga kemigi arsin-
da bulunan hyali gizginin igte ikilik
krsminda bulunur.

~® "Yiksek, ginesli tepenin kayna§”
{yinlingquan), baca§in i¢ tarafinda,
baldir kemiginin biraz altinda, kaval ke-
miginin baslangi¢c noktasi ile baldir ka-
si arasinda bulunur. Bu noktaya kalca
kemigine dogru ve ayaa dodru olmak
iizere iki yénde masaj yapilmahdir.

OMUZ AGRILARI ICIN

# “Uzatilmig aciis” noktasi (xiajuxu), bacagin dig
tarafinda, dizin on parmak altinda, kaval kemigi-
nin bir parmak disinda bulunur.
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Egzersiz

Eklem agrilarinin bir numarali ¢aresi hi¢ stiphesiz diizen-
li egzersiz yapmaktir. Bu durumu soyle agiklayabiliriz: ek-
lemlerin islevi kaslarin ¢alismasina baglidir. Eklemlerin bes-
lenmesini ve iyi durumda olmasim saglayan kaslardir. Kas
sisteminin ve baglarin zayiflamas: eklem sorunlarinin teme-
linde bulunmaktadir. Kaslarin gerginligi daha dogrusu kas
tonusu neden bu kadar 6nemlidir? Clinki yergekimine kars:
ayakta durmamizi saglayan kaslardir. Yorulmadan uyum
icerisinde hareket edebilmemizi de bu sekilde agiklayabiliriz.

Kan dolasimi

Bacaklarda kan dolasimi

EGZERSIZLER

Dolagim saghgmnin yerinde olmasi kaslara baglidir. Ciinkii da-
marlar kaslar tarafindan gevrilmektedir ve atardamarlarin ter-
sine damarlarin kendi kas sistemi bulunmamaktadir. Bu se-
beple, kas sistemini harekete gegirmek kan dolagimini da hiz-
landirmak demektir. Hareket etmelisiniz! Hafif egzersizler, qi
gong, bol bol yiirilylis ve her giin yapacaginiz bes élimsiizier
egzersizi dolagim sagdhginiz igin birebirdir.

Bu egzersizlere birkag yenitavsiye de ekleyebiliriz:

» Bir geyler okurken ya da uzandi§inizda ayaklannizi yukari-
ya kaldirin. Bu hareket kanin kalbe gitmesini ve kalbin da-
ha iyi beslenmesini saglar.

¢ Dus alirken sicak-soguk su goku uygulamasi kan dolagimi-
ni diizenlemektedir.
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Tamamlayici olarak

Kan dolasimini desteklemek igin ginko biloba kiirii yapa-
bilirsiniz. (diyet magazalarinda ve eczanelerde bulabilirsi-
niz.) Nootropil de kan damarlarinin ¢apini arttiricr etkiye sa-
hiptir ayrica beyin fonksiyonlarini da iyilestirir. Ortalama iki
ay stiren bir kiire baslamadan 6nce doktorunuza danismali-
sIn1z.

BACAK DOLASIMI iCiN UYARILMASI
GEREKEN NOKTALAR

» “Kan tepesi” noktasi {shangqiu) ayak bile- .,
ginin i¢ tarafinda bulunan kemigin altinda
bulunur.

o “Yiksek, giinesli tepenin kayna§”
) {yinlingquan), bacagin i¢ tarafinda,
baldir kemiginin biraz altinda, kaval
kemiginin baslangic noktasi ile bal-
dir kasi arasinda bulunur.
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DENGE iCiN UYARILACAK NOKTALAR

» “Arkadaki kiigiik dere” noktasi (houxi)

avug iginde, parmaklar kapatildiginda
ortaya ¢tkan ¢izgi Gizerinde bulunur.

.
-

ey
e
.

\

A
% %
%
g »
«
9

% "Riizgdrin udultusu” noktasi
{fengshi), boyunia bag kemigi-

nin birlestigi yerde, iki kulagin
da hizasinda bulunur.

»
o

* “ Gergin boyun” noktas! (luozhen), elin -
Ustiinde igaret parmad ile orta parmak
Uzerindeki gukur bdlgede bulunur.
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“l¢ engel” noktasi (neiguan}, kolun i¢ tarafinda, bilegin iic parmak
tizerinde bulunur. Koldaki ki tendon arasinda yer almaktadir. Beyin
merkezlerindeki kan dolagimin arttirir. Béylece beyindeki denge ve
tansiyon merkezleri de beslenmig olur. Bag donmesi riski de bdyle-
ce diigmektedir.

KULAK UZERINDEK| NOKTALAR

» Asagidaki noktalara masaj yapiniz

» Beyinkoki -, .-"'b “Tepe” noktas

noktasi .

LT TP

» “Hipotalamus”
noktasi

o‘.‘.'
t““
» “Bas omurlan” »**
noktasi
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Hafizay1 Korumak

Beslenme

Fosforun hafiza i¢in faydal oldugunu siirekli duyariz ve
bu dogrudur. Bu sebeple balik yemelisiniz. Tercihen soguk
bir denizde tutulmus olmalidir, béylece omega-3 agisindan
da daha zengin olacaktir.

“GOKSEL DAVUL” EGZERSizi

Efsaneye gore, Yu Fei dogdufunda evin gatisina kocaman bir
kus konmustu. Bu olay bebek igin ¢ok parlak bir gelecedin
simgesiydi. Bu sebeple ailesi bu bebefe ugmak anlamina ge-
len “Fei” adini vermislerdi. Yu Fei ¢cok 6nemli bir strateji uzma-
ni oldu, Maresgallik Gnvani aldi ve birgok savas kazandi. Bunla-
rin yaninda yagam enerjisini tetikleyici egzersizler serisini de
bulmustur. Ben de sekiz egzersiz iginden “goksel davul” isim-
li olani se¢tim.

Bu egzersizde sag ve soldan “goksel davula” yirmi dort defa
vurulur. Bu egzersiz beyinsel merkezlerdeki dolagimi iyilestir-
mektedir.

Oturur pozisyonda avug igleri kulag: kavrayacak sekilde par-

maklar bagin arka kisminda olmalidir. Bu bélgenin adi “deger-

li tag yastidi“dir. Ciinkii bu bélgede bulunan merkezler ¢ok

énemlidir. Igaret parmaginizi bagparmaginin iizerine yerlesti-

rip parmaklarimizi baginizin lizerinde giklatiniz. Bdylece bagini-

zin iginde goksel davulun sesini duyarsiniz. Diizenli bir ritimle

bu sesi yirmi dort defa tekrarlayiniz. Tercihen iki tarafta da ay-

ni anda ya da sirayla bu sesi gikarabilirsiniz.

L
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HAFIZAYlI KORUMAK iCIN UYARILMASI
GEREKEN NOKTALAR

» “Yizler toplantist” (baihui) noktas,
kafatasinin tepesinde, kulaklari
birlestiren ¢izginin orta noktasinda .5
bulunur. :

“Insanin ortas” (renzhong)
noktasi, st dudagin st kis-
minda, burnun hemen altindaki
¢ukur bdlgede bulunur.
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» “Ruhun kapisi” noktasi (shenmen), her iki bileginssscseeees o
icinde, serce parmaginin hizasinda bulunur.

AYAKLARIN UZERINDE

» Ayak bagparmaginin alt kismina masaj
yapiniz. Bu bdlge beyinsel fonksiyon-
larla ilgilidir.

Bitkiler ve tamamlayici besinler

Cinko ve fosforun hafiza ve konsantrasyon iizerinde
olumlu etkileri vardir. Ginko biloba da beyindeki kan dolasi-
mun hizlandirir.

Her hafta bir siir ezberleyin

Beyin hiicrelerinin 6limii diye bir sey yoktur. Son aragtir-
malar yirmi ile seksen yas arasindaki noron kaybinin sadece
%10 ila 20 arasinda kaldigim gostermistir. Sadece Alzheimer
gibi hastaliklar bu stireci hizlandirmaktadir. Buna karsin be-
yinsel kapasite beyin hiicreleri arasindaki irtibat tizerinden
degerlendirilmektedir. Yani sinapsis miktarina baghdir. Bey-
ninizi korumak igin sinir hiicrelerini aktive etmelisiniz. Hafi-
zamuzi nasil ¢alistirabiliriz? Ayni bir kas gibi diislinebiliriz,
hareketsiz kalip tembellesmesine izin vermemeliyiz. Orne-
gin haftada bir siir, sarky, hikaye ya da bir piyesten bolim ez-
berleyebiliriz. Ya da hafizay: ¢alistiric: etkisi olan elektronik
oyunlardan da faydalanabiliriz.
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GOrme

Karaciger tirettigi bagisiklik salgilar1 ve sinirsel hormon-
lar sebebiyle gozlerin korunmasinda biliylik bir 6neme sa-
hiptir.

GORMEYE FAYDALI MASA] NOKTALARI

.++» “Gdzbebedi cukuru” {tongziliao)
noktasi, géz ¢ukurunun yan ta-
rafindaki bélgede bulunur.

» “Biiyiik kesisme” (taichong)
noktasi, ayagin istiinde ba§-"-,
parmak ile ikinci parmak ara-
sindaki bélgede bulunur.

ot

Ctemsienet”
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Bol miktarda antioksidan, E, A vitaminleri, beta-karoten
provitamini ve selenyum almalisiniz. Sebze, meyve sularini
da ihmal etmemelisiniz. Boylece karacigeriniz gliglenmis
olur.

Tavsiye edilen bitki

Yabanmersini retinay: giiglendirmektedir.
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HATIRLATMALAR

Bu donem tamamlandiginda enerjimizde genel olarak bir
duists hissederiz. Egzersizler ve akupunktur noktalar: saye-
sinde kaslarimizi ve hafizamizi gii¢lii tutmamiz miimkiin-
diir. Bu sayede aktif bir yasam siirmeye devam edebiliriz ve
oniimiizdeki donemi saglikli bir sekilde gegirebiliriz. Ancak
bunlarin olmas: viicudun disipline girmesine, saglikli yasam
kosullarina ve sosyal yasama baglidir: Ne kadar sasirtic1 da
olsa moral saglik iizerinde ¢ok onemli bir etkiye sahiptir.
Ozellikle goriis, hafiza ve biitiin duyularin hassasiyeti moral-
le yakindan iligkilidir.

FAYDALI ALISKANLIKLAR

Her giin

¢ Uyandifinizda bir bardak sicak suya birkag damla limon
karistirip iginiz;

¢ 150 mg, bir kapsiil E vitamini, bir aylk kiirler seklinde uygu-
layiniz. A,C vitamini ve Selenyumdan olugan bir vitamin
kokteyli de bu kiirii tamamlar;

¢ Bir kapsiil probiyotik;

¢ Bir tath kasigi zencefil;
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¢ Sabah ve akgam bir kapsill silis;

* Gogislere yuvarlak hareketlerle her iki yone dogru otuzar
defa masaj yapiniz;

¢ Bes dliimsiizler egzersizini yapiniz.
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_Sonug
Oliimsiizler
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“Kaplumbaga ¢ok uzun siire de yagasa, eninde sonunda oliir. Ya-
sam siiresi sadece gokytizii tarafindan belirlenmez ancak saghga
dikkat etmek koguluyla uzun yagamak miimkiin olabilir.”

CAO CAO (155-220)

Efsaneye gore bir giin Cin Imparatoru iilkenin en yagh insa-
nin1 gérmek istemis. Bir¢ok arastirmadan sonra bu kisi 110
yaginda bir koylii olan Li ¢ikmig. Karisi da doksan yasinday-
mis. Imparator Li'ye uzun yasamasinin sirlarini sormus. Li
saygiyla egilmis ve soyle soylemis: “Efendim, higbir sirrim
yok sadece ayda bir defa dolunay ¢iktiginda karimla birlikte
bacaktaki “li¢ uzakhik noktasi”ni isitiyoruz. Bu nokta dizin
li¢ parmak asagisinda bulunmaktadir.”

Aradan yillar ge¢mis, Song Hanedani basa ge¢mis. Yeni
imparator tilkenin en yash kisisini gormek istemis. Aragtir-
malar sonucu yiz kirk yagindaki Li'nin tlkenin en yash kisi-
si oldugu ortaya ¢ikmis. Karisi da yliz yirmi yasindaymus.
Imparator Li’ye uzun yagaminin sirrini sormus. Li saygiyla
egilmis ve soyle soylemis: “Efendim higbir sirrim yok sadece
karimla birlikte ayda bir defa dolunay ¢iktiginda “liq uzaklik
noktasi”ni1 1sitiyoruz. Bu nokta dizin li¢ parmak altinda bu-
lunmaktadir.”
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Yaslanma kendi basina pasif bir olay degildir, metaboliz-
ma meselesidir. Aktif olarak yonetilir ve dlizenlenir. Yaslan-
madan ve uzun yasamdan sorumlu genlerin varlig: tespit
edilmistir. Japon bilim adamlar1 “klotho” isimli genin yas-
lanmay1 engelledigini kesfetmislerdir. Bu genin etkisiz hale
getirilmesi farelerde birdenbire yaslanma olusumuna neden
olmustur. Clinkii bu genin varlig: viicudun ve beynin yas-
lanmasini engeller ve hafizanin iyi islemesini saglar. Ayni se-
kilde kalp- damar sisteminin ve solunum sisteminin saglhkli
olmasini saglar.

Ancak yaslanma siireci sadece genlerin yonetiminde de-
gildir. Cevresel kosullar, beslenme, fiziksel aktivite de bu si-
reci yavasglatabilmektedir. Bunlarin disinda akupunktur nok-
talarinin uyarilmasi da yaglanmayi onleyen genleri harekete
gecirmektedir. Ornegin shensu noktasinin uyarilmasi genital
sistemin yaslanmasini yavaglatmaktadir. Yakin zamanda ya-
pilan bir¢ok arastirma akupunktur noktalarinin uyarilmasi-
nin bu genlerin tahribatini kismi olarak ya da tamamen onle-
digini gostermistir. Tibbi arastirmalar da bu sonuglar1 tedavi
amach kullanmak tzerinde yogunlasmustir.

Arastirmalar beyin fonksiyonlarinin kirkh yaslardan iti-
baren yavagladigini gostermistir. Ancak zihnini aktif olarak
kullanan kisilerde bu durum daha yavas sekilde ortaya ¢ik-
maktadir. Eski bir Cin atasozii soyle soylemektedir: “Zihnin
aktif bir sekilde kullanilmas: gengligi uzatir.” Yiiz yasindaki
kisilerin siir yazmaya, kadeh kaldirmaya ve satrang oynama-
ya heveslerinin olmasi bu sebepledir. Bu aktiviteler sayesin-
de zihin canli kalir, moral diizelir ve hafiza egzersiz yapmis
olur.

Bu kitabin sonuna dogru benim Cince ve akupunktur ho-
cam olan Tamara’nin hayali goziimiin 6niine geldi. Polon-
ya’da dogmus, bes dili akic1 sekilde konusan, her konuyla il-
gili ve en onemlisi de karsisindaki insani parlayan gozlerle
dinlemeyi bilen bir kigidir. Seksenli yasarlin giizelligi diger
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kisilere gosterebildikleri ilgiden kaynaklanmaktadir. Tamara
yasaminin yirmi yilin1 ve gengliginin ¢ok biliytk bir kismim
Cin hapishanelerinde gecirmis. Yasadig: bir¢ok kotii olaya
karsin hala Cin’i sevmeye devam ediyor. Tamaranin giici
ve yasama sevinci beni kendisine hayran birakiyor. Parlayan
gozleri ve yakin zamanda kisa kestirdigi bembeyaz saglariy-
la 6yle glizel ki...

Evi Isvigre’nin daglar arasinda gizli, bir gole yakin ve
daglar tarafindan korunuyor. Her sey olmasi gerektigi yerde,
higbir kararsizlik yok ayni onun gibi.

Bahgesi biiyiileyici her zaman cigeklerle dolu, sanki Ta-
mara’nin mevsimler lizerinde bir glicii varmus gibi... Orta
yerde biiytik bir servi agac1 bulunmakta, bu yasli hanim bir-
kag ytizyil icinde agacin dallarindan bir ev insa edilebilecegi-
ni soyliyor.

Tamara hala calisiyor, Cinceden terciimeler yapiyor, dil
ogretmenligi yapiyor ve yazdiklarini bilgisayarla baskalarina
gonderiyor ve mucizeler Uretiyor.

Yasadig1 uzun yasam deneyimini herkesle paylasmaya
calisiyor, edindigi geleneksel bilgileri ve uzun yillar fiziksel
ve entelektiiel kapasitelerini kaybetmeden, saglikli ve mutlu
yasabilme sanatin herkese 6gretmeye ¢abaliyor.

Paris’e yaptig1 ziyaretlerden birini hatirliyorum. Paris’te-
ki bitiin Cince kitap bulunan kitapgilar1 ¢ok nadir bulunan
bir kitabi bulmak i¢in gezmisti. Bu sirada Fransizlarla Fran-
sizca, Cinlilerle de Cince konusuyordu. Sonunda kitabi bu-
lup eve dondiigiimiizde ben ¢ok yorulmugstum ama o her za-
manki gibi enerjik ve tazeydi ve bana o glizel ¢aylarindan bi-
rini hazirliyordu.

Bu kitap aslinda onunla o kiigtik tahta masada oturup ¢ay
ictigimiz zaman baslamusti. Zayif bir animda ona soyle de-
mistim: “Tamara, senin yaslanmani istemiyorum, seni yasl
gormekten korkuyorum!” Tamara giilimseyerek bana soyle
cevap verdi: “Cok kibarsin ancak yaslanmak uzun yasama-
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nin tek yoludur!”Ben de soyle diisiindiim: “Uzun yasamak
cok giizel bir sey ancak iyi sekilde uzun bir dmiir gecirmek
gercekten muhtesem!” Umuyorum ki bu kitap sayesinde
uzun, giizel ve istediginiz gibi bir 6mriin kapilari o6niiniizde
acgilir.
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Ekler

267



Ex 1
BASTAN GIKARMA VE
ASKTAN KEYIF ALMA SANATI

Bagtan ¢rkarma, cariyelerin sirlar

Binlerce yil boyunca imparatorlann cariyeleri gizli bir si-
lah gelistirdiler: bagtan gtkarma sanati. Amaglan imparatora
zevk vermek ve bu zevki sonsuz kilmakt. Efsaneye gore Cin
Imparatorlan da olaganiistii bir kapasiteye sahipti. Bir gece
boyunca birgok cariyeyle birlikte olabiliyorlard1 hatta devam
eden birkag giin ve geceyi de bu sekilde gegirebiliyorlardh.
Aslinda bu durum cariyelerin ustahg sayesinde gerceklesi-
yordu ¢linkii imparatorun tiikenmeden zevk almasin saatler
boyunca saglayabiliyorlardi. Hi¢ gliphesiz bu sanat onlan
daha da istenilir ve vazgecilmez kiliyordu!

Akupunktur noktalarina yapuan masajlar bu sanatta ok
Snemli bir role sahiptir. Ite cariyelerin sirlan:

Arzu uyandirmak

“Kaynaga agilan” nokta (guanyuan) alt karin blgesinin
orta noktasinda, gébegin dért parmak agagisinda bulunur,
Bu noktaya kisa siireli de olsa hafif yumugak bir masaj uygu-
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lamasi arzu uyandinr ve ereksiyonun sabit ve siirekli olma-
st saglar.

Zevki uzatmak igin

“Baliao” noktalar, kuyruk sokumunun iki tarafinda bulu-
nan dort cift simetrik noktadan olugur. Bu noktalarin hafif
bir masajla uyanlmas: genital organlara ulagan kan miktan-
n1 arttinr boylece erkek daha uzun siire boyunca ereksiyon
halinde kalir.

Erkeklerde “on milyon dolar” ve “yang’m kaynag1” nok-
tas1 efsaneye gore yiizlerce yildir bilinmektedir. Orgazm si-
rasinda spermlerin viicuttan atilmasi enerjinin diigmesine se-
bep olmaktadir. Cariyelerin sanat1 o halde orgazm sirasinda
spermlerin ¢ikmasint dnlemekti bu da “Yang'in kaynag”
noktasina masaj yaparak miimkiin olmaktadir. Bu nokta da
testisler ile aniisiin orta noktasinda bulunmaktadir. Bu nok-
taya bastirmak yoluyla sperm akigin1 durdurmus olursunuz
ve zevk devam eder. Bu gekilde orgazm sayisin1 sonsuz ge-
kilde arttirabilirsiniz.
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Ek 2
BAGIMLILIKLARLA SAVASMAK

Tiitiin

insanlar giin gectik¢e daha gok sigara igiyorlar. Aslinda
tutiiniin biitiin zararlanini da biliyoruz: nikotin yorgunluk
hissi verir, stresi arttirir, beyne zarar verir, cigerleri zehirler,
bagisiklik sistemini zayiflatir, cildi bozar ve kansere sebep
olur... Sigaranin bir numarah digmammz oldugunu bilme-
mize ragmen bu bagimhliktan vazgegmek o kadar da kolay
degildir. Giinki sonugta nikotin viicuda girmektedir. Bagim-
lihik Syle birdenbire sona ermez. Ama gergekten birakmak is-
tiyorsaniz, akupunktur noktalarimin uyarnlmasi size yardim-
c1 olabilir. Akupunktur noktalannin uyanlmasi sinir hiicrele-
rinin reseptorlerini yeniden hassas hale getirir. Nikotin sinir
hiicrelerinin bu hassasiyetini ortadan kaldirmaktadir. Aku-
punktur noktalar sayesinde psikolojik bagimhiliktan kurtu-
labilirsiniz.
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Masaj yapilacak noktalar

“Asil vadi” noktasi (shuaigu) basin
iki tarafinda bulunur, kulaklarin bi- .
rer parmak izerin- S
de bu noktay1 bula- (>
bilirsiniz. Bu nokta her
gesit uyusturucu maddeden
kurtulmak igin de kullanl-
maktadir. Bdyle durumlarda iki ya da
i¢ dakika boyunca masaj yapmak ge-
rekmektedir. (yuvarlak saat yoniinde
bir masaj uygulanmahdir.) Her giin
ve canimniz her sigara istediginde bu
masaji uygulayabilirisniz.

® “Parfimlerin kargilan-
mast” noktalan (yinxi-
ang) koku duyusu lize-
rinde etkilidir: Bu si-
metrik iki noktaya ma-
saj yaptiginizda sigara
kokusu dayanilmaz
hale gelir. isaret par-
mag) ve ser¢e parma-
giyla bu noktalara ma-
saj yapiniz.
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Iki simetrik nokta “ay-
dinhk” (lieque), kolun
i¢ tarafinda bilek kemi-
ginin iki parmak lize-
/ rinde bulunmaktadir.
. Bu noktalara yapilacak
masaj psikolojik bagimh-
hk iizerinde oldugu kadar
solunum yollan tizerinde de etkilidir.
Bu noktalann hepsine ulagmak son derece
kolaydir. Sigara yakma ihtiyac1 hissettiginizde
bu noktalan uyarabilirsiniz.

®o e .
[T Rt

Alkol

Saygideger bir kisi Hiristiyanlardaki orug donemi sirasin-
da korsanlar tarafindan kagirilmig. Adamun iki segenegi var-
mug: ya orucun iig¢ kuralindan birini ihlal etmeliymis ya da
Slecekmis. Orucun iig yasag) sunlarms: alkol igmemek, bir
kadinla yatmamak ve koyun 6ldiirmemek. Saygideger adam
bu {i¢ yasag: diiglinmiis ve sarap igmig. Daha sonra da kendi
istegiyle bir kadinla yatmig ve bir koyunu éldiirmiig!iste,
votkayla tarinmig Rusya’da alkolle ilgili anlatilan kiigiik bir
hikaye! Alkol intikamin: sonradan almaktadir. Sunu bilmeli-
siniz ki alkol merkezi sinir sistemine zarar vermektedir. Ha-
fizaya zarar verir, konsantrasyon zorlagir, yorgunluk sebebi-
dir, birgok iiziicl trafik kazasina neden olur. Ne kadar az
dozda olsa da karaciger lizerinde toksik etkiye sahiptir. O
halde alkolii miimkiin oldugunca az tiiketmelisiniz.

Akupunktur noktalar: alkol sonrasi etkilerden kurtulmak
ve alkolii birakmak igin son derece etkilidir.
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Masaj noktalan

® “Burnun ucu” noktasi
(suliao), burnun en ug
noktasinda bulunur.

o iki simetrik nokta, “bastinimus nege”
(lid. ui), iki ayakta da ikinci ayak par-
maginin ucunda bulunur. Bu noktala-
rin uyanlmas: sarhoglugun sinir hiic-
releri tizerindeki etkilerini azaltmak-
tadir ayrica karacigeri alkoliin toksik
etkilerine karg1 da korumaktadr.

¢ Sirtin iizerinde “karacigerin izni” nok-
talar1 (ganshu), dokuzuncu vet:
onuncu sirt omurlannn seviye- \}_ V
sinde, omuriligin iki parmak di< -
sinda bulunurlar. Bu noktalar
bulmak igin kiirek kemiklerinin en
alt noktasindan iki parmak agagiya
ininiz. Bu bdlgede dokuzuncu ve’
onuncu omurlar arasindaki bog-
luk bulunmaktadir. Noktalar!
omuriligin iki tarafinda bulun-
maktadir. Bu noktalara uzanmak
biraz zor oldugundan bir yakin-
mizdan yardim isteyebilirsiniz,




Ek3
RAHAT BiR SEKILDE YOLCULUK YAPMAK

Yolculukta faydali aligkanliklar

Yolculuktan iki hafta once

Asya’ya ya da Afrika’ya yolculuk etmeniz durumunda,
iklim ve beslenme kogullarimzda ortaya gikabilecek degigim-
ler bagirsaklarinizi olumsuz etkileyebilir. Bu durumu engel-
lemek igin sabah ve aksam birer kapsiil probiyotik almalisi-
ruz. Bagigikhik sisteminizi gliglendirmek igin gittiginiz yerde
de devam etmelisiniz.

Yolculuk ¢antasinda

¢ Alstiginiz ilaglar;

Tropikal bolgeler igin suyu dezenfekte edici madde;
Isale karg: sigelenmemis su igmemelisiniz, sebze ve
meyveleri pigmis sekilde tliketmelisiniz (soyulmus
olanlar hari¢). Bagirsaklar igin bir antiseptik ve ishal
ilaca bulundurmalisiniz. Dikkat edin ishal ilacim anti-
septik olmadan kullanmamahisiniz, aksi takdirde biitiin
toksin maddeler bagirsaklarda kalabilir.

Saat farkina yonelik ilaglar.
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Ugakta

Giinde tig defa ginko biloba ahniz. Yolculuktan bir giin 6n-
ce, yolculuk giinii ve uzun siireli ugusun ertesi giinti de ah-
niz. Uzun siireli araba yolculuklarindan énce de almanizi tav-
siye ederim. Ginko biloba kan dolagim: sorunlanini ortadan
kaldirmaktadir. Yolculuk swrasinda bacaklardaki dolagim
uzun siireli oturmaktan dolay: bozulmaktadir. Ugus sirasin-
da eger miimkiinse diizenli araliklarla ayaga kalkip dolagimu-
nzi diizenlemelisiniz. Cok siki ¢oraplar giymemelisiniz, kan
dolagim: agisindan zararhdir. Eger boyun agnlanndan gika-
yetciyseniz boyunluk takabilirsiniz. Bu sayede yolculuk sira-
sinda ortaya ¢ikabilecek kiigiik travmalar énlenmis olur.

Yolculuk tutmalanna karst

Araba, otobiis, vapur ya da ugak tut-

malarina karg1 “i¢ engel” noktasmna (ne- .‘.- ———
iguan) masaj yapabilirsiniz. Bu nokta,
kolun i tarafinda, bilegin ii¢ parmak
tizerinde bulunur. Koldaki iki ten-
don arasinda yeralmaktadir. Bu
noktaya basing uygulayan bir bile-
zik de bulunmaktadir. Bilezik uygula-
mast da bag donmeleri ve mide bulanti-
larina kargt etkilidir.

Saat farkina karsi

Saat farkina hassasiyet genellikle ¢ giin siirmektedir. Bu
siireden sonra metabolizma gece-giindiiz diizenine aligir. Sa-
at farki yagayacagmiz zaman homeopati uygulamas: yapabi-
lirsiniz. Gece yatmadan énce ii¢ giin boyunca homeopatik
{iriinler kullanabilirisniz. Uyumaya yardimct olmak igin de
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“Kunlun dag” noktasim (kunlun)
uyarabilirsiniz. Bu nokta asil tendo-
nu ile ayak bilegindeki kemik arasin-
daki gukur bolgede bulunur.

-
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. Exk 4
MEevVSIMLERE GORE BAGISIKLIK SISTEMININ
GUGLENDIRILMESI

Her mevsimin kendine gére farkl: ézellikleri vardir. Biz
de viicudumuzun hassas noktalanmt giiglendirip bagigiklik
sistemimizi harekete gecirmeliyiz. Boylece viicudumuz dig
kosullardaki degisimlere kars: giiglii olur.

ilkbahar

Dis kogullar: riizgar, polenler, yagmur

Hassas organlar: karaciger ve safrakesesi

Sik goriilen hastaliklar: saman nezlesi (gozler yagarr, bu-

run akar)

Onlemler:

¢ Siyah turp kiirii yapin (sabahlar bir kapsiil alabilirsiniz),
karacigeri giiglendirmek i¢in de thlamur ¢ay1 iginiz.

* Paskalya doneminde daha hafif ve az yemeye 6zen gos-
teriniz. (Daha az et ve sos, daha ¢ok meyve ve sebze)
Biitlin dinlerin bu dénemde oru¢ uygulamas: tesadiif
degildir.
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Yaz

Dis kogullar: sicak
Hassas organlar: kalp, kan damarlan
Onlemler:

Potasyum agisindan zengin kuru meyveler yiyebilirisi-
niz. (kalp kas1 i¢in olmazsa olmaz ve antioksidan 6zel-
lige sahip) kayisy, kuru incir, kuru iziim, muz ve kuru
erik ayrica badem, ceviz ve fistik.

Ginko biloba kiirii uygulayabilirsiniz, da-

mar ¢eperlerini ve atardamarlan

T—
guclendirmektedir.
Bol miktarda su igin boylece si- 7
cakhkla kaybettiginiz suyu geri
alabilirsiniz. e

“Ayagin bataklhigl” noktasina
(chize) masaj yapmz. Dirsek ek-
leminde, kolun i¢ tarafinda

bulunur.

¢ Yazin sonunda (biitiin ara
mevsimlerde) sindirim en-
zimleri kiirii uygulaymz,
boylece karaciger toksin-
lerinden aninmug olur. Bu
dénemde “Ug yin nok-
tas1”na (sanyinjiao) masaj
yapimz. Bu nokta, baldirin
i¢ tarafinda ayagin ig
tarafindaki kemiginin iig
parmak iizerinde bulunur.
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Sonbahar

Dis kosullar: serinlik, kuruluk
Hassas organlar: akcigerler, solunum yollan

Onlemler:

* Ekinezya ya da lapaco kiirii uygulaymiz. Kigin ortaya
cikabilecek grip, soguk alginhg: ve nezleye karsi et-
kilidir.

Salona ve uyudugunuz odamn radyatorii tizerine nem
saglamak i¢in su koyunuz igine de birkag damla okalip-
tiis yag1 damlatabilirsiniz, bu yag solunum yollar: i¢in
antiseptik ozellik tagir.

¢ Her giin burnunuzu deniz suyuyla yikayinz.

Kis

Dis kosullar: soguk, kuru
Hassas organlar: eklemler, sirt

Onlemler:

¢ Sirtiniza ve ayaklarinizi sicak tutunuz

¢ Atkuyrugu kiirii uygulaymz. Bu bitki eklem agin-
masini Onler ve eklemleri giiglendirir.



