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Musa’nin da 6lmesi gerekiyordu, ama 6lmek bir
yana dursun o cok yasadl! Yipranmis fakat guglu
kuvvetli bu ata, yiiz yirmi yil yasadiktan sonra
bir daga tirmandi. Orada, temiz ¢6l havasinda ve
mavi gokyuzinin altinda, kristal berrakligindaki
gozleriyle Vaat Edilmis Topraklari goérdi. Sonra
Oylece uzandi... ve oldu.

Musa c¢oldeki yolculugu sirasinda daha uzun
ve daha gugli bir yasam icin Kutsal Kitap'taki
tim sirlan uyguladi- temiz hava, egzersiz, iyi bir
beslenme diizeni ve Tanri'ya
glivenmek bunlardan
sadece  birkagl.  Saghkl
yasam  olim  olasihgini
ortadan  kaldirmasa da
kesinlikle erteleyebilir
ve yasadigimiz  hayatin
kalitesini  blylk olclde
artirabilir!

Musa son giiniinde bile
faaliyette ve akli basindayd:

“Bundan sonra Musa
Moav ovalarindan Nevo
Dagi'na giderek Eriha Kenti
karsisindaki Pisga Dadi'na
¢ikt1” (Yasa'nin Tekrari 34:1).

Bir insanin 6lmesi 10 yil
sirmemeli. Amerika'daki
saghk  krizinin  baslica
nedenlerinden biri, ¢ogu
insanin kot yasam
aliskanliklan nedeniyle sakat birakan hastaliklara
davetiye cikarmasidir.  Diyabet, kanser ve kalp
hastaliklar salginiyla bogusan bir¢ok insan son 10,
20 ve hatta 30 yilini lmekle gegiriyor gibi gériintyor!

Dahasi, bu kendine zarar veren yasam tarzlar
asirt  kalabalik hastanelere, astronomik tibbi
maliyetlere ve neredeyse iflas etmis bir hiikimete yol
acmaktadir. insanlar o kadar stresli ki uyuyamiyorlar,
antiasitler raflardan ugup gidiyor ve engelli park
yerlerinin sayisi artiyor gibi gériintyor.

Fakat illa ki durum bdoyle olmak zorunda degil.
Bu degisebilir.

Gergekten de insanlar saglikh olmak istiyor...

ancak buna nasil kavusacaklari konusunda bir akil
karisikligi yastyorlar.

ABD Gida ve ilac idaresi'ne gére, halkin piyasada
kullanabilecegi 30,000 saghk takviyesi var ve bu
da milyarlarca dolarlik bir endustriyi temsil ediyor.
Gercekten de 150 milyondan fazla Amerikali her yil bir
cesit saglk takviyesi almaktadir. Ne yazik ki, insanlar
saghg sadece yanlis yerlerde aramakla kalmiyor, ayni
zamanda bu yolda kiicuk bir serveti de bosa harciyorlar.

Ancak latfen insan fizyolojisinin  Musa'nin

glnlerinden  bu  vyana
degismedigini ve Musa'da
ise yarayan saghk sirlarinin
bitin bir ulusu da ayakta
tuttugunu disindn,
Aslinda, srailliler  ¢ol
boyunca Tanr’nin saghk
planini izleyerek seyahat
ettikten sonra, Kutsal Kitap
“Oymaklarindan tek kisi bile
tokezlemedi” (Mezmurlar
105:37) diye yazar.

Bunu hayal edebiliyor
musunuz? Klinikte ya da
bakimevinde tek bir kisinin
bile olmadigi 2 milyondan
fazla vatandasi olan bir
ulus! Ayni sekilde, hepimiz
Kutsal Kitap'ta bulunan
Ucretsiz saghk planini takip
etsek, hastanelerimizin ve

ilac Ureticilerimizin ylizde 70'inin kapanacagini tahmin
etmek zor degil.

Her biri bu dergide 6zetlenen Kutsal Kitap'taki bu
saglik sirlar gizemli ritliellerden ya da garip bitkisel
karisimlardan olusmamaktadir. Bunlar modern bilim
tarafindan desteklenen gercek, kanitlanmis ilkelerdir.
Onlara burada “sirlar” diyoruz ¢linkii zaman ve kultir
tarafindan ihmal edilmis ve gémulmaslerdir.

Dolayisiyla, yasiniz ne olursa olsun ve mevcut
saghginiz ne olursa olsun, bu (cretsiz ilkeler sizi
gercekten daha uzun ve daha gugli... ve daha mutlu...
bir yasama goturebilir.

Eger sizin de isteginiz buysa, okumaya devam edin'm
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Yediklerinizin neden daha iyi bir saghgin
temeli oldugunu ve saglikh beslenmenin
disindiiglinizden ¢ok daha eglenceli
olabilecegini kesfedin!

Herkes egzersize ihtiyaci oldugunu

bilir, ancak kiiclk bir egzersizin bile sizi
zinde tutmada ne kadar ileri gidecegine
inanamayacaksiniz!

Milyonlarca insan kronik olarak susuz
kaliyor ve bu ylizden daha hizli yaslanip
daha genc ollyor! H20 hakkindaki
gercekleri 6grenin!

Gunes yillarca kotu bir Gine sahip
olmustur- ancak daha iyi bir saglik icin
anahtar bir bilesendir!

lyi seyleri 6lctilii kullanmayi ve kétii
seylerden tamamen kaginmayi
ogrenerek hayatiniza yillar ekleyin.

Soludugunuz hava ve bu havayi ne
kadar iyi soludugunuz, canl bir varlik
olarak ne kadar uzun sire varliginizi
surdureceginiz konusunda buytk bir
etkiye sahiptir!

Uykunun iyilesmede ¢ok 6nemli bir
unsur oldugu distnildiuginde, cogu
insan hastaliklarla dolu bir uyanis
cagrisina maruz durumdadir.

Su ana kadar 6grendiginiz hicbir sey
hayatinizda sizi yaratana olan inanciniz
kadar fark yaratmayacaktir.
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Sasirtici Saglik Gergeqi

1483 yilinda dogan

Thomas Parrin 152 gibi

inanilmaz bir yasa kadar

yasadigi soyleniyor! Eger

dogruysa bu, Kralice

|.  Elizabeth'in 50 yilhk

saltanatinin  tamami  da

dahil olmak tizere ingiltere tahtinda 10 hiikiimdar
gordigu anlamina gelir.

1635 yilinda Kral I. Charles, Parr'i sarayina davet
etti ve yasli adamin bu kadar uzun yasamayi nasil
basardigini sordu. Parr, bir cift¢i olarak basit bir
hayat yasadigini, cogunlukla patates, meyve ve
yulaf ezmesi yedigini soyledi.

Neyazikki“Yasl Parr”saraydaservis edilenzengin
yemeklere alisik degildi. O gece yemekten sonra
cok hastalandi ve oldu. Kral Charles, Britanya’nin
en yasli vatandasini kraliyet lezzetleriyle 6ldtrdigu
icin kendini o kadar koti hissetti ki bunun tzerine
Parrin  Westminster Abbey'e  (Westminster
Katedrali) gomilmesini emretti ve mezari bugiin
hala orada bulunmaktadir.

Gorunen o ki Parr, daha uzun ve daha gcli bir
yasam ile yediklerimiz arasindaki baglantinin canh
bir kanitiyd.

Tufan Sonrasi Yasam Suireleri
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Beslenme

Baslangicta ...
meyve ve sebzelerimizi yerdik.

“Iste yeryliziinde tohum veren her
otu, tohumu meyvesinde bulunan her
meyve agacini size veriyorum. Bunlar
size yiyecek olacak” (Yaratilis 1:29).

insanh@in ilk beslenme sekli nasildi?

Kutsal Kitap'a gére, Yaratilis'tan sonra Adem ile Havva'ya
meyve, tahil ve kabuklu yemis yemeleri talimati verilmistir.
Tanr ayrica sebze yemelerini de buyurmustur: “Toprak sana
diken ve cali verecek, Yaban otu yiyeceksin” (Yaratilis 3:18).
Bunlar, Tufan zamanina kadar yasayanlar icin Tanri
tarafindan verilen ilk beslenme planlariydi.

Tufan'in ardindan, bitki
ortusinin kiresel olarak Tanr et
yok olmasi nedeniyle, Nuh
ve ailesi icin tamamen
bitki temelli bir beslenme
imkansizdi. Tutarl bir besin
kaynagi saglamak amaciyla
Tanri et yenmesine izin
vermistir. Ancak, Tanri ayni
zamanda tiiketim icin en

yenmesine izin

vermis olsa da

insanlar icinde halen daha
kan bulunan etleri yememeleri
konusunda uyarmistir (Yaratihis
9:4, Levililer 3:17, 1. Samuel
14:32-34). Gercekten de Afrika'da
Maasai gibi bazi kabileler besin
saglikl hayvan turlerini de diizenlerinin bir parcasi olarak
belirlemis ve bunlardan kan  tuketmektedir. = Maasai
“temiz” olarak bahsetmistir. ~ kabilesinden 50 erkek Uzerinde
(Bkz. Levililer 11; Yasanin yapilan otopsilerde yaygin kalp
Tekrari 14:3-21.) Tabii ki, hastaliklari  tespit  edilmistir.
temiz hayvanlar gemiye A§|r| fiziksel yasam tarzlan .bir
ciftler halinde girmek yerine ~ Miktar koruma saglasa da yine
yediser yediser giriyordu! de modern diinyadaki en kot

O zamanlar gerekli yasam siresine  sahiptirler
olmasina ragmen, et (kadinlar icin 45 yil ve erkekler

oo icin 42 yil).
yemek goriiniise gore uzun
Omurldligiin muazzam bir
sekilde azalmasina katkida bulunmustur. Tufan'dan 6nce insan
Omri 900 yil civarinda sabit kalmistir (Yaratilis 5). Tufan'dan
sonra Nuh’un oglu Sem’in 600 yasina kadar yasadigini



gériiyoruz. Sadece dokuz kusak sonra ibrahim yalnizca 175
yasina kadar yasamistir. Gliniimiizde ortalama yasam siiresi
Tufan 6ncesi atalarimizinkinin sadece bir kismidir. Ancak
meyve, sebze, kabuklu yemisler, tohumlar ve tam tahillar
acisindan zengin bir beslenme sekli onlarin uzun 6mirli
olmalarini olumlu yonde etkilediyse, orijinal beslenme
diizenine geri dénmek bugiin bizim 6mriimiizi uzatabilir
mi?

Muhtesem Fizyoloji
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Dogru bir beslenme, dogru sindirimle baslar. Yiyecekleri
cignemek bu siireci baglatir, bu nedenle yiyeceklerinizi iyi
¢ignediginizden emin olun! Yiyecekler hala agizdayken, bir
enzim (ttkurik amilazi) onlari parcalamaya baglar.

Yiyecekler yutulduktan sonra kimus olarak adlandirilir.
Daha sonra kimus yemek borusundan mideye dogru yol alir
ve burada mide asidi karmasik kimyasal sindirim siirecine
devam eder.

Bu islem tamamlandiktan sonra, bulamag ince bagirsaga
gecer ve burada farkli bir enzim karbonhidratlari parcalar.
Safra kesesinden de yaglarin sindirilmesine yardimci
olmak icin safra salgilanir ve pankreas da yaglari daha
fazla parcalamak icin enzim ekler. Besinler kalin bagirsaga
gecerken ince bagirsak besinlerin cogunu emer. Bu noktada
sindirim buyk 6lcuide tamamlanmistir ... ve hikayenin geri
kalanini biliyorsunuz.

Sindirim sireci siz yemek
yemeden 6nce baslar. Karsi
konulmaz bir seyin kokusunu
aldiginizda ya da sevdiginiz
bir yiyecegi gérdiguniizde
baslar. Tum bu sindirim streci
Onumiizdeki 29 saat boyunca
devam edecektir.
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Gidanin bes temel bileseni karbonhidratlar, proteinler,
yaglar, vitaminler ve minerallerdir.

nisasta, seker ve lif
kaynaklaridir. Nisasta ve seker, viicudun
ana yakiti olan glikoza dénusturalir.
Oncelikle bitkisel gidalarda bulunan lif,
bagirsaklari temiz tutmaya yardimci olan
bir hacim arttirict madde gorevi gordr.

vicut tarafindan parcalanir
ve hormonlarin, enzimlerin ve kas dokusu
gibi viicudun yapisal bilesenlerinin yapi
taslari olan amino asitlere donistirulir.

en yogun enerji formudur
ve gram basina protein veya
karbonhidratlardan iki kat daha fazla kalori
saglar. Ayrica daha sonra kullanilmak tizere
verimli bir sekilde depolanabilmektedirler.
Uc¢ dogal yag tiirii vardir, bunlar tekli
doymamis, coklu doymamis ve doymus
yaglardir. Doymamis yagdlar, 6zellikle
bitkisel kaynaklardan elde edildiginde, cok
daha saghkli olan formdur. Rafine doymus
yaglar acisindan zengin beslenme bicimleri
cok sayida hastalikla yakindan iliskilidir.

beslenmemizin temel bilesenleridir.
Mimkiin oldugunca az rafine edilmis
biitln gidalar dogal olarak bu besinleri en
yuksek miktarda icerir. Sadece bitkilerde
bulunan fitokimyasallar, bir¢cok hastaligin
onlenmesinde rol oynadigi disindlen ilave
odullerdir.
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Kolesterol farkli sekillerde paketlenmis olarak gelir.
Yiuksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesteroltin saghkli
formudur ve aslinda koti kolesteroliin viicuttan atilmasina
yardimci olarak geri déntisiim icin karacigere geri gonderir.
Kolesteroliin iyisini ve kotlsiini hatirlamanin basit bir
yolu var: HDL “saglikli’, LDL “kotu” ve VLDL “cok koti”.

Kolesterol sadece et ile siit ve yumurta
gibi hayvansal trlnlerde bulunur.
Bununla birlikte, yeni dogan bebekler, ideal
olarak anne sutiinden gelen bir kolesterol
kaynagina gercekten ihtiya¢ duyan tek
insanlardir! Karacigerin kolesterol Gretme
kabiliyeti nedeniyle, emzirme yasindan
sonra besinsel bir kolesterol kaynagina
ihtiyacimiz yoktur.



Kahvaltiyr atlamanin 6limciil olabilecegini biliyor
muydunuz? Bir calismada, kahvaltinin atlanmasi
erken 6lUm riskinin artmasiyla iliskilendirilmistir.
Atlanacak ya da hi¢ olmasin en aza indirilecek en
uygun 6glin aksam yemegidir. Bir
baska calismada, gliniin son
6gununu saat 15:00%
kadar tiiketen 595
kisilik bir grupta daha
iyi kilo kaybi, diyabetik
kosullarda iyilesme ve
tiroit verimliliginde artig
bildirilmistir.

Kanitlar

Arastirmalar beslenme, saglik ve uzun émir
arasindaki baglantiyi kanitliyor.
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Kardiyovaskiler hastalik riskini azaltmanin
en etkili yollarindan biri kolesterol icermeyen bir
beslenme diizeni uygulamaktir. Aslinda bir ¢calisma,
dengeli bir bitki temelli beslenme seklinin kalp
hastaligi gortlme sikhigini yiizde 86 oraninda azalttigini
ortaya koymustur. Bir baska bilimsel makale, tam bir
vejetaryen (vegan) beslenmenin tiim felclerin yaklasik
ylzde 90'in1 ve tiim kalp krizlerinin ylizde 97’sini
onleyebilecegine isaret etmistir!

Gercekten de arastirmalar, hayvansal
yan Urlin tiketiminin saglik
Uzerinde zararli bir etkisi
oldugunu gostermektedir.
Koroner Saglhigi
Gelistirme Projesi
CHIP’in kurucusu Dr.
Hans Diehl’e gore,
“Et, yumurta ve st
drtinleri tiketen bir
erkedin ortalama
kalp hastaligi riski
ylizde 45'tir. Eti
birakan bir erkegin
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Evet! Kuruyemis ve tohumlarda bulunan “saglikl
yaglarin” kalbi koruyabildigi tespit edilmistir. Bir
calismada, haftada en az bes kez findik yiyen kisilerin
kalp krizi riski ylizde 50 oraninda azalmistir. Baska bir
calismada ise yiksek miktarda alfa-linolenik asit (cevizde
bulunur) tiiketen kisilerin 6limciil kalp krizi riskinde
neredeyse ylizde 50 azalma oldugu bulunmustur.
Calismalar ayrica bu yaglarin kalp rahatsizligi olan
kisilerin 6mriini bile uzatabilecegini gostermektedir.
Bol miktarda tam tahil tiketmenin de kardiyovaskiiler
hastalik riskini ylizde 25'e kadar azalttigi tespit edilmistir.
Bir baska bulguya gore, blyiik 6lciide tam tahil tiiketen
kadinlarda fel¢ goriilme sikhgi ylizde 31 oraninda
azalmistir!
Son olarak, meyve ve sebze yemek de sizi kalp
hastaliklarina karsi koruyabilir. Harvard Halk Saghgi
Okulu tarafindan yapilan bir
calismada, yesil yaprakli sebzelerin
tiiketilmesinin kalp hastalig
riskini ylizde 23 oraninda
azalttigi sonucu elde
edilmistir. Ayrica, bol miktarda
meyve ve sebze tiiketenlerin
inme riski ylizde 31 daha
disuktiir. Meyve ve sebzeler
dogal olarak lif bakimindan
da zengindir ve bu lifin LDL
(koti) kolesterolli diistrdig
anlasiimistir.

riski ise ylzde
15'tir. Ancak et,
yumurta ve sut
drtinlerini birakan
bir vejetaryenin ise
riski sadece ylizde
4’e diismektedir”

Tann Cennet'teki beslenme diizenimiz konusunda ne
yaptigini biliyordu! Kuruyemisler antioksidan E vitamini,
folik asit (homosistein seviyelerini dusdrar) ve

bitki lifi (kolesterol seviyelerini

disurebilmektedir) icerir. Ayrica kuruyemisler,

kan damarlarinin duvarlarinda olusan ve

pthtilasmayi 6nleyen bir madde olan nitrik

asidin 6nclist olan arginin icerir.



DivABET,
VUCUDUN GLIiKOZU
(BiR SEKER FORMU) URETEMEDIGI
VEYA UYGUN SEKILDE KULLANAMADIGI VE

ABD Tarim Bakanligi
tarafindan yapilan bir
arastirma, Amerikallarin her
giin ortalama 32 cay kasigi
seker tiikettigini ortaya
koymustur.

DEPOLAYAMADIGI BiR HASTALIKTIR. GLIKOZ KAN
DOLASIMINDA BIRIKEREK KAN SEKERININ TEHLIKELI
DERECEDE YUKSELMESINE NEDEN OLUR. DiYABET

Diyabet: Diyabetin seker
yemekten kaynaklandigi
dogru mu?

Basit karbonhidratlar
(seker gibi yuksek oranda
rafine edilmis gidalar)
tlketmek fazla kiloya neden
oluyorsa, evet, tip 2 diyabet riski artar.
Ancak arastirmalar, kompleks bitki bazlh
karbonhidratlarin (yetistirilen gidalar)
tlketilmesinin aslinda diyabet gelisme riskini
azalttigini gostermistir. lowa'da 36,000 kadin Gizerinde
yapilan bir calismada, en fazla miktarda rafine edilmemis
karbonhidrat ve lif tiketenlerde diyabet gorilme sikhginin
en az oldugu bulunmustur. Ayrica, Finlandiya'daki Ulusal
Halk Saghdi Enstitlisi’'nde yapilan bir arastirma, bol
miktarda tam tahil yiyen kisilerin diyabete yakalanma
riskinin ylizde 61 oraninda azaldigini ortaya koymustur!

BELIRTILERI ARASINDA ASIRI SUSAMA, SIK iDRARA
CIKMA, KiLO KAYBI, ARTAN ACLIK, BULANIK GORME,
SINIRLILIK, ELLERDE VEYA AYAKLARDA KARINCALANMA
VEYA UYUSMA, iYILESMEYEN YARALAR, ASIRI
YORGUNLUK VE SIKLIKLA CiLT, MESANE VEYA
Di$ ETi ENFEKSIYONLARI YER ALIR.

Peki ya yaglar?
Diyabet gelisiminde en
onemli iki risk faktori yag ile
ilgilidir. Asin kilolu olmak bir
risk faktorudir- ancak en belirgin
faktor yiiksek miktarda besinsel
yag tiiketmektir. Colorado'da yasayan
1,300 kisiyi kapsayan bir calismada, dusuk
karbonhidratli ve yiksek yagli beslenme diizenine sahip
olanlarin diyabete yakalanma
olasiliginin ¢ok daha yuiksek
oldugu belirlenmistir. Geng
erkekler tizerinde yapilan bir
baska calismada, arastirmacilar
bir grubu yuksek yagli, diistik
karbonhidratli beslenmeye diger
grubu ise yiiksek karbonhidratl,
dusuk yagh beslenmeye tabi
tutmustur. Yiiksek yagli beslenen
grupta “kimyasal diyabet”
gelisirken, dusuk yagh grupta
calismanin sonunda hicbir
diyabet belirtisi gorilmemistir.
Yiksek oranda rafine
edilmis gidalar tilketmenin
de diyabet gelisme riskini
artirdigi gosterilmistir. Bir
¢alisma, kismen hidrojenize yag
tuketiminin Amerika Birlesik
Devletleri'ndeki tiim tip 2 diyabet vakalarinin yaklasik
yuzde 40'indan sorumlu oldugunu belirlemistir!

Sasirtial Saglik Gercedi

Tanri yaglari biliyordu.
israil'e kotii yaglardan
kaginmalarini buyurdu:
“Israil halkina de ki, ‘ister
sigir ister koyun ya da
keci yadi olsun, hayvan
yagi yemeyeceksiniz”
(Levililer 7:23).
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Tam bir vejetaryen beslenme sekli diyabeti
onlemekle kalmayip tersine bile cevirebilir. Diinyaca
Unld Pritikin Merkezi’'nde yapilan bir calismada, 40
ilaca bagimli diyabet hastasina az yagl, bitki temelli
bir beslenme ve orta diizeyde egzersiz programi
uygulanmistir. Programin baslamasindan sonraki 26
glin icinde 34 katilimai tim diyabet ilaclarini birakmayi
basarmistir!

UYARI! Diyabet ilaglarinizi birakmayin. iyi
bir yasam tarzina yatirim yapma niyetiniz
hakkinda 6nce doktorunuzla konusun.
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Meyve ve sebzeler yiiksek oranda vitamin, lif ve
antioksidan icerir ve bunlar var olan en iyi kanserle savasan
bilesenlerdir! Aslinda, bir calismada haftada Ui¢ veya daha
fazla porsiyon turpgillerden sebze (brokoli, karnabahar

Bir zamanlar uygun ve besleyici bir gida kaynagi
olan asiri balik tiiketimi artik agir metal zehirlenmesi,
kanser, dogum kusurlari ve ¢cok sayida baska
hastalikla iliskilendirilmektedir. Ne yazik ki, en

temiz sulardaki baliklar bile artik civa, PCB

ve DDT gibi zehirli maddelerle kirlenmis
durumdadir. Bunun nedeni, baliklarin

toksinleri emmesi ve etlerinde toplamasidir.

vb.) yiyen erkeklerdeki prostat kanseri riskinin ylizde 41
oraninda azaldigi bulunmustur. Diinya Kanser Arastirma
Fonu, glinde bes veya daha fazla porsiyon meyve ve sebze
tiiketen kisilerin kanser riskini yaklasik yiizde 50 oraninda
azalttigini tespit etmistir. Ozellikle sebzelerin rektum ve
kolon kanserlerini dnlemeye yardimci oldugu ortaya
konmustur.
Buna karsilik, kirmizi et ve kolesterol agisindan
zengin beslenme kolon kanseri ile iliskilendirilmistir.
Aslinda, 88,751 Amerikali hemsire tizerinde yapilan
bir calismada, her giin kirmizi et tiiketenlerin kolon
kanserine yakalanma olasiliginin, ayda 1 porsiyondan
az tliketenlere gore 2.5 kat daha fazla oldugu
bulunmustur.

Son olarak, ¢ok sayida calisma yuksek sekerli
beslenme ile kanser arasindaki iliskiye isaret
etmistir. Yiiksek seker alimi kolon, rektum,
meme, yumurtalik, rahim, prostat, bobrek ve
merkezi sinir sistemi kanserleri riskinde artisla
iliskilendirilmistir. Sekerin kanser (izerindeki
etkisi icin 6ne siriilen nedenlerden biri, sekerin

bagisiklik sistemini zayiflatmasidir. Gliney Kaliforniya
Dis Hekimleri Birligi tarafindan yayinlanan bir calismada,
sadece 24 cay kasigi seker tiketildikten sonra beyaz
kan hicrelerinin

bakterileri yok etme Yaratilig'taki beslenme diizeninde
kabiliyetinin ylzde 92 yer alan gidalar kanseri 6nlemek
oraninda azaldigi tespit Ve kanserle savasmak icin
edilmistir! en ideallerden bazilandr!

Bunlar arasinda fasulye, cilek,
brokoli, karnabahar, lahana,
Briiksel lahanasi, Cin lahanasi,
karalahana, koyu yesil yaprakli
sebzeler, keten tohumu,
sarimsak, izim ve (izim suyu,
soya fasulyesi, domates ve tam

ceeceecescssesesss tahillar bulunmaktadir

Et ve st Grlnleri

ile beslenmenin

kardiyovaskiiler

hastaliklar icin

bir risk faktori

olmasinin yani

sira, arastirmalar

yiksek kolesterol

seviyelerinin ruh



saghgini da etkileyebilecegini
gOstermistir. Bir calisma, yliksek
kolesterol seviyelerinin hafif bilissel

bozuklukta 6nemli bir faktor
oldugunu ortaya koymustur.

Beslenme sekli de Alzheimer

hastaliginin gelisiminde
onemli bir rol oynamaktadir:
Buyuk miktarlarda kismen
hidrojenize yag tuketmek
Alzheimer riskini neredeyse
2,5 kat artirmaktadir. Bir baska calisma, et yemenin,
Alzheimer hastaligini da tetikleyebilecek yiiksek
insilin seviyeleri ile karakterize Metabolik
Sendrom ile iliskili hastaliklari artirdigini
ortaya koymustur.

Obezite: Yediginiz
yemek turi kilo
alimini gergekten
etkiler mi?

Bu bir gercek: Geleneksel
Bati beslenme tarzi obezite
oranlarinin artmasina neden
olmaktadir. istatistiklere gére, Birinci
Diinya Ulkelerinde obezite orani
gelismekte olan lkelere kiyasla cok
daha yiiksektir.

Gercekten de Amerikali
yetiskinlerin ylizde 63'l asin kilolu
ve ylizde 26's1 ise obezite sorunu
yasamakta.

Ne yazik ki cocuklar da bu
durumdan mustarip. Japon
cocuklarina odaklanan bir arastirma,
et ve sit Urlinleri tiiketimindeki
artisin cocukluk ¢agi obezitesini ti¢
kattan fazla arttirdigini géstermistir.
CDC ayrica Amerika'daki genclerin

yaklasik ylizde 13'Uniin asiri
kilolu oldugunu bildirmektedir.
Obez genglerin yasam siireleri
onemli dlclide kisalyor ve
ortalama 46 yasinda oéliyorlar!
Bugtin ayrica asiri kilolu
insanlarin diyabet, kanser, kalp
hastaligi, felg, yiiksek tansiyon,
osteoartrit ve diger potansiyel
olarak ciddi hastaliklara
yakalanma riskinin 6nemli
Olclide daha yiiksek oldugunu
biliyoruz.

Sasirtia Saglik Gercedi

Serbest radikal isminde bir molekul vardir.
Bu molekdil diger molekiillerden elektron
calan ve boylece kurban molekiiliin
kararliigini degistiren bir molekildr.
Kararsiz molekiil daha sonra baska bir
kurban molekiilden elektron calar. Eger
kontrol edilmezse, bu déngu binlerce kez
devam edebilir. Bu reaksiyonlar DNA'ya
zarar verebilir ve kanser gibi hiicresel
Ureme bozukluklarina yol agabilir. A, C
ve E vitaminleri gibi antioksidanlar bu
olimcil kademeyi durdurma giicline
sahiptir.

Mesrubatlar kilo
sorununa yol acabilir mi?

Evet, hem de ¢ok! Mesrubatlar
veya alkolsiiz icecekler Amerikan
beslenme diizenindeki en blyik
seker kaynagdidir. Aslinda, glinlik
mesrubat tiketimi ergen kizlarin
beslenmesine yaklasik 9 cay kasig,
ergen erkeklerin beslenmesine
ise yaklasik 14 cay kasigi seker
eklemektedir. USDA’ya gore, seker
tlketimi 1982'den bu yana istikrarli bir
sekilde artmakta ve en buyik katkiyi
yuksek oranda rafine edilmis gidalar
saglamaktadir. Ortalama 350 ml bir kutu
gazh icecekte 10 cay kasigi seker bulunur-
ancak beyaz ekmek bile zaten dilim basina
yaklasik 3 cay kasigi seker icermektedir!

Sasirtial Saglik Gercedi

Arastirmalar Kutsal Kitap’'l
desteklemektedir: Eski
donem Kutsal Kitap
peygamberi Daniel

ve {i¢ arkadas! esir
dustiiklerinde, “yemek
icin sebze, icmek icin de
su”istemislerdir. Sonug
olarak, o ve arkadaslari
kral tarafindan test
edildiklerinde, diger
esirlerden 10 kat daha akilli
olduklari gorilmdstdr.
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Zayf bir beslenme diizenini vitamin
ve minerallerle desteklemek, dogal
olarak besin acisindan zengin bir
beslenme diizeninin faydalarini
saglamaz. Birinci Ulusal Saglik ve
Beslenme inceleme Arastirmasi
verilerini inceleyen bir ¢calisma, besin
takviyeleri (vitamin ve mineraller)
tiketmenin uzun 6murlilik Gzerinde
hicbir etkisi olmadigini

gostermistir.
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“Atistirma” terimi,
sikligi artirirken 6gtinlerin
boyutunu azaltmayi ifade
eder. Bu yaklasim, kilo verme
“uzmanlar” tarafindan viicudun
kan sekerini glin boyunca sabit
seviyelerde tutmak icin mantikli
bir yaklasim olarak onerilmistir.
Ancak boyle bir beslenme zararl olabilir. Bircok
calisma, 6gunler arasinda atistirmanin kolon kanserine
yakalanma riskini artirdigini gostermistir. Kan sekeri
seviyesini sabit tutmak icin en saglikh yaklasim,
ylksek oranda rafine edilmis gidalardan kaginmak ve
beslenmede lif alimini arttirmaktir.
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Son derece saglikli bir beslenme sekli bile sagliksiz
olabilir: Asirt yemek, Amerika Birlesik Devletleri'nde
obezitenin bir numarali nedenidir ve gastro6zofageal

Omega-3 yag
asitlerinin tuketimi,
depresyon ve

zihinsel ajitasyon
oranlarinda azalmaile
iliskilendirilmistir.

refli bozuklugu, hiatal herni ve yemek borusu ve mide
kanserleri gibi ¢cok sayida sindirim bozuklugunun
gelisimiyle baglantilidir.

Giiclii Olmak Igin Yiyin...
ve Tadini Cikarin!
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Eger etle beslenmenin getirecedi
tatminin saglik riskine degecedini
distinliyorsaniz, durun! Evet, bir
dilim soyanin tadi bir bonfileden
farklidir ancak bitki temelli
beslenmek tatsiz bir beslenme
sekli olmak zorunda degildir ve
olmamalidir. Yemekler keyif almak
icindir! Neyse ki, gecis yapmaniza
yardimci olacak bazi harika ideal
beslenmeyle ilgili yemek kitaplari
var. (45. Sayfa'ya bakin!) Daha uzun ve
daha gticli yasamak gercekten yatirim
yapmaya deger!

Kompleks karbonhidratlar,
omega-3 asitleri, vitaminler, mineraller,
bitkisel besinler ve bitki temelli bir

beslenme bize daha kaliteli bir yasam sunabilir ve
uzun omuarlaligumaza artirabilir. Ancak, hepimiz
eninde sonunda 6limle ylizlesecegiz. Yine de 6limin
tahribatini tersine ¢evirmeyi ve sonsuz genclik vermeyi
vaat eden bir yiyecek olsaydi, onu yer miydiniz?
Boylesine sasirtici sonuclar vaat eden tek bir “yiyecek”
vardir.

isa séyle dedi:

“Isa, "Yasam ekmegi
Ben'im. Bana gelen
asla actkmaz, bana
inanan hicbir zaman
susamaz ... ve bana
geleni asla kovmam™
(Yuhanna 6:35,

37). isa 2000 yil

once 6grencilerine
soylediklerinin
aynisini bugiin size de soyliyor.

O’na gelmeyi arzu ediyor musunuz? O sizi a¢
gondermeyecegine soz verdi. Beslenme ve sonsuz
yasam hakkinda daha fazlasini kesfetmek icin
www.AmazingFactsTirkiye.com adresini ziyaret edin.


http://www.AmazingFactsTürkiye.com

SAGLADIKLARI VUcCuUT
PARCALARINA BENZER Mi?

Gorlinuse gore Tanri, bircok
farkli meyve ve sebzenin viicudun
hangi bolgelerine fayda sagladigini
belirlememiz icin bize gorsel ipuglan
vermis olabilir. Bu esrarengiz benzerliklere
bir goéz atin ...

Bir dilim havug, insan
g06ziiniin g6z bebedi, iris

ve Isinsal gizgilerine ¢cok
benziyor. Elbette bilim,
havucun g6z fonksiyonlarini
iyilestirdigini gostermistir.
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Kereviz ve kuzukulag: tipki
kemiklere benzer ve her ikisi de
kemiklerin gliclenmesine yardimci
olur. Kemiklerin ytizde 23'U
sodyumdur, kereviz ve kuzukulagi
da dyle! Beslenmenizde yeterince
sodyum yoksa, viicut sodyumu
kemiklerden cekerek onlari
zayiflatir. Bu gidalar viicudun
iskelet ihtiyaclarini karsilar!

Domates kalp ve kan igin
siiper bir besindir. insan kalbi
gibi domates de kirmizidir ve
dort odacigi vardir!
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Patlican ve avokado rahim ve
rahim agzini andirir. Arastirmalar,
bir kadinin haftada bir
avokado yemesinin hormonlari
dengeledigini, istenmeyen dogum
kilolarini verdirdigini ve rahim agzi
kanserini dnledigini gosteriyor.
Sasirtici bir sekilde, bir avokadonun
cicekten olgunlasmis meyveye
doénlismesi tam dokuz ay siirer!

Kabuklu bir ceviz, sol ve sag
yarimkdresi, list serebrumlari,
alt serebellumlari ve hatta
neo-korteksin kirisikliklari ve
kivrimlari ile kiiglik bir beyne
benziyor! Artik cevizin harika
bir beyin gidasi oldugunu
biliyoruz.
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Uziim kalp seklindeki salkimlarda
asilidir ve kan hticrelerine
benzerler. Gliniimuzde yapilan
arastirmalar Gziimln gergekten
de kalp ve kan canlandirici bir
gida oldugunu gostermektedir.

Barbunya, insan
organlarina ¢ok
benzemektedir ve gercekten
de bobreklerin iyilesmesine
ve islevlerini stirdlirmesine
yardimci olmaktadir!

e e e e 0000000000000
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Baslangicta ... hayat hareketliydi.

Wilma Rudolph heniiz dért yasindayken cocuk felci
gecirdi ve bir bacagdi fel¢ oldu. Doktorlari yardim almadan
asla yirliyemeyecegini soylediler.

Ancak Wilma pes etmedi, sakat bacagini calistirmaya
kararhydi. Dokuz yasindayken, metal bacak destegini
¢ikarip onsuz ylriimeye basladiginda doktorlari saskina
cevirdi.

Wilma 13 yasindayken kosucu olmaya karar verdi. Bir
yarisa katildi ve sonuncu oldu. Sonraki birkacg yil boyunca
girdigi her yarista sonuncu oldu. Herkes ona birakmasini
sOyledi ama o devam etti. Sonra bir giin bir yaris
kazandi... sonra bir tane daha... ve sonra girdigi her yarisi
kazandi. Sonunda atletizm dalinda ¢ tane altin Olimpiyat
madalyasi kazandi!

Wilma korelmek yerine sivrilmeyi secti ve kazanan
oldu. Ayni sekilde, viicudunuz mucizevi bir makinedir,
ancak onu kullanmazsaniz onu yitirirsiniz.

Adem cennet bahcesindeyken mitkemmel egzersiz
aliskanliklarina sahipti. (Gercekten de bahge isleri cok
etkili bir toplam viicut egzersizi olabilir!) Ancak, her sey
miikemmel kalmadi- glinah beraberinde hastalik ve 6lim
gerceklerini getirdi.

Kutsal Kitap'a gore, insanoglunun baslangictaki
egzersiz rutini de degismisti. Tipki bir zindelik egitmeninin
egzersiz programinda degisiklikler yapmasi gibi, Tanri’'nin
da Adem'in egzersiz rutininde degisiklikler yapmasi
gerekiyordu: “Toprak senin ylzinden lanetlendi; Yasam
boyu emek vermeden yiyecek bulamayacaksin. ...
Ekmegini alin teri dokerek kazanacaksin” (Yaratilis 3:17,

19). Adem'in “calismasi” artik
daha zordu, ¢linkii “emek
vermesi”ve “alin teri d6kmesi”
gerekiyordu.

Ancak bu bélime daha
yakindan bakin: Adem'in calisma
yogunlugundaki bu artig onun
iyiligi icindi. “Emek vererek ve
terleyerek” yapilan egzersizlerin
hala yasam veren faydalari
olabilir mi?

Muhtesem Fizyoloji

Egzersiz saglik icin gereklidir ve tim viicudu etkiler. Kas
lifleri kasilir ve gevser, kalp daha hizl pompalar ve akcigerler
viicuda daha fazla oksijen saglamak icin daha fazla calisir.
Bu eylemler artan enzim reaksiyonlarin, sinir uyarimlarini,
metabolik gelismeyi ve baska bircok seyi tetikler. Egzersiz
harika bir seydir!
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Egzersiz, asagidakilerde size yardimci olabilir:

kalori yakmak,

glicl & dayanikliligi artirmak,

daha iyi hissetmek & daha fazla enerjiye sahip olmak
kalp sagligini en iyi hale getirmek,

daha uzun, daha mutlu bir hayat yasamak!

Tum bu hedefler, egzersiz
fizyolojisi hakkinda temel bir
anlayisla bile gerceklestirilebilir.
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iki farkli kas tiirti oldugunu biliyor muydunuz? Aerobik
(minimum oksijene ihtiya¢ duyan) egzersizde yer alan kaslar
“hizli kasilan” kaslar olarak bilinir. Glicliniizii artirmak icin
bu kaslarin daha 6nce yapmalari gerekmeyen bir gorevle
zorlanmalari gerekir. Bu kaslar “6grenir’, ayni gorevle tekrar
karsilagmalar durumunda giiclenmek icin biiytrler. Daha
az siklikta daha fazla agirlik kaldirmaya odaklanan agirlik
antrenmanlari bu kaslari hedef alir.

“Yavas kasilan” kaslar dayaniklhlik faaliyetlerinden
sorumludur ve aerobik (¢cok fazla oksijene ihtiya¢ duyan)
egzersizlerde kullanilir. Bu kaslar “hacim kazanmasalar da”
onemli 6lctide kalori yakimindan sorumludurlar.

En ideal zindelik programi bu kas tiirlerinin her ikisini
de calistinr. Dayanikhlik ve kuvvet antrenmani iceren bir
rutin metabolizmayi hizlandiracak, yag yakacak, kalp
sistemini gliclendirecektir!
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Kalp zindeligi en iyi sekilde, kalp atis hizinizi
yasa 6zgl parametreler “hedef kalp atis hiziniz”
icinde tutan egzersizlerle elde edilir. Ozel kalp
atis hiziniz su formal kullanilarak
hesaplanabilir:

* 220 - (Yasiniz) = dakika basina atim

olarak hedef kalp atis hizi.

Kalbinizin
mimkiin oldugunca
saglikh olmasi icin,
stirekli aerobik aktivite
sirasinda nabiz hizinizin
hedef hizinizin yiizde
50ila 75'i arasinda
kalmasi gerekir.
Kullanin; yemeyin.
Kirmizi et kirmizidir
¢inki oncelikle biiylk miktarda
oksijen bakimindan zengin kan
gerektiren tip Il kas liflerinden
olusur. Arastirmalar kirmizi et
tlketiminin kardiyovaskler
hastalik ve kolon kanseri riskini
artirdigini gostermistir.

e 00 ce 00000000000

Hedef kalp atis
hizinizi hesaplama
veya nabzinizi 6lgme
konusunda kendinizi
rahat hissetmiyorsaniz, “konusarak kalp atis hizi" yaklagimini
deneyin. Egzersiz yaparken basit bir sohbeti surdiirebiliyorsaniz,
muhtemelen kendi hedef bolgenizde egzersiz yapiyorsunuz

demektir. Ancak egzersiz yaparken sarki
sOyleyebiliyorsaniz, muhtemelen yeterince siki

Ornegin, 40 yasindaki bir kisi icin hedef
kalp atis hizi dakikada 180 atistir (220 -

40 = dakikada 180 atim).
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egzersiz yapmiyorsunuz demektir.
Nefesiniz kesiliyorsa ve kelimeler
arasinda nefes almak i¢in ara
vermek zorunda kaliyorsaniz,
muhtemelen ¢ok siki egzersiz
yapiyorsunuzdur. Bu ydontem en
cok yuruyls gibi orta yogunluktaki
egzersizlerde ise yarar.

Kilo vermek istiyorsaniz, bu
onemli denklemi unutmayin:
Alinan kalori, kaybedilen kaloriden
daha az olmalidir. Baska bir
deyisle, kilo vermek icin enerji
harcamaniz, yediginiz kalori
miktarindan fazla olmalidir.

Viicudunuzun uyurken bile
surrekli kalori yaktigini biliyor muydunuz? Viicudunuzun
sadece hayatta kalmak icin kalori kullanma orani“bazal
metabolizma orani” (BMR) olarak bilinir. Arastirmalar,
agirlik antrenmani yoluyla daha fazla kas kuitlesi
olusturmanin aslinda BMR'yi artirdigini gostermistir
bu da viicudunuzun bir glinde dogal olarak daha fazla
kalori yakacagi anlamina gelir.

Tempolu yuruyus gibi aerobik egzersizler, BMR'nizin
Uzerine saat basina ek kalori yakacaktir. Bu nedenle,
aerobik ve anaerobik egzersiz arasinda gegis yapan

dizenli bir egzersiz rutini, strekli kilo kaybr i¢in en

iyisidir.
Yag yakmak icin bir
diger 6nemli husus
da egzersiz

yogunlugudur: Egzersiz yogun degil, orta
siddette olmalidir. Orta siddette egzersiz
sirasinda yag enerji olarak kullanilir, ancak
yogun egzersiz sirasinda karbonhidrat
(glikoz) tercih edilen yakit haline gelir.
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Gline egzersiz yaparak daha erken
baslamayi daha kolay bulabilirsiniz.
Uzmanlar, sabahin erken saatlerinin
egzersiz yapmak igin en uygun zaman
olduguna inanmaktadir ¢linki o saatlerde
hava kalitesi genellikle daha iyidir. Ayrica,
sabahlari egzersiz yapanlarda egzersiz
rutinine uyma oraninin daha yuksek
oldugu gosterilmistir.
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Thomas Jefferson bir keresinde soyle
demisti: “Viicudun en biyuk canlandiricisi
egzersizdir ve tim egzersizler arasinda
yurlyis en iyisidir” En yogun egzersiz olmasa
da tempolu yiirtyis en etkili egzersiz olabilir.
Yirtimek ayni zamanda “dusuk etkili” bir

egzersizdir, yani kogsmaya kiyasla daha duisiik
yaralanma riski ve eklemlere, 6zellikle de dizlere
daha az sok etkisi yapmaktadir. Ytrlimek sadece
her buyuk kas grubunu calistirmakla kalmaz, bircok
insan bunu sosyal bir etkinlik haline getirir. (Aslinda,
bir partnerle yapilan her egzersiz faydahdir.) Yirimek

ayni zamanda mevcut en ucuz egzersizdir: ihtiyaciniz
olan tek sey rahat bir cift ayakkabidir.



Aralikl Antrenman (IT), yogun aktivitenin
ardindan kisa bir dinlenme siiresiyle
karakterize edilen bir egzersiz tarzidr.
Arastirmacilar bu tiir egzersizin aerobik
kapasiteyi (viicudunuzun kullanabilecegi
oksijen miktari) artirabildigini ve yorgunlugu
stirekli egzersizden daha iyi azaltabildigini
bulmuslardir.
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Egzersiz yogunlugunuzu artirmak kademeli bir
sure¢ olmalidir. Aslinda, hareketsiz bir yasam tarzi
surenler icin ani bir yliksek yogunluklu egzersiz
oltimciil olabilir. Bir calismada, arastirmacilar tim kalp
krizlerinin neredeyse yarisinin yorucu fiziksel eforla
tetiklendigini tahmin etmislerdir. Calismada, daha az
aktif olanlarin, diizenli egzersiz rutinine sahip olanlara
kiyasla, yorucu egzersizin ardindan kalp krizi gecirme
riskinin ¢cok daha yuksek oldugu bulunmustur..

LUTFEN DIKKAT: Yeni bir
egzersiz programina baslamadan
once doktorunuza danisin!!

Kanitlar

Arastirmalar sonucunda egzersiz,
saglik ve uzun 6mdir arasindaki
baglanti kesin olarak kanitlanmistir.
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Duzenli fiziksel aktivitede bulunan erkeklerin kalp
hastaligina yakalanma riski dnemli 6l¢lide azalmaktadir.
Harvard Halk Saghgi Okulu tarafindan yuritilen
bir calismada, haftada bir saatten fazla kosmanin
kalp hastaligi riskini ylizde 42 oraninda azalttig
bulunmustur.

Gilinde 30 dakika veya daha fazla yiirimek de
kalp hastaligi riskini ylizde 18 oraninda azaltmistir.
Arastirmacilar ayrica yurime hizi ile kalp hastalig
arasinda da bir baglanti oldugunu fark etmislerdir:
Egzersiz ne kadar yogun olursa risk de o kadar azalir.
Ayrica, agirlik antrenmaninin da onleyici bir etkisi

vardir: Haftada 30 dakika veya daha fazla agirlik antrenmani,
kalp hastaligi riskinde ylizde 23 azalma anlamina gelir.
Kadinlarda ise haftada bir saatten fazla ylriyenlerin kalp
hastaligina yakalanma riski, daha az ylrtyenlere kiyasla
ylizde 50 azalmistir. Ancak ¢alisma, kadinlar icin egzersiz
yogunlugunun kalp hastaligi orani tizerinde egzersiz
stresinden daha az etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur..
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Harvard mezunu 1,130 kisinin yasam tarzini inceleyen bir
calisma, orta diizeyde egzersizin inme riskini de azalttigini
ortaya koymustur. Haftada 2,000 ila 2,999 kalori yakanlarin
inme riskinde toplam yuizde 46'lik bir azalma gorulmustr!
Arastirmacilar inme riskinin azaltilmasinda yuriyiisiin cok
etkili bir egzersiz sekli oldugunu belirtmislerdir. Aslinda,
haftada 20 kilometreden fazla ylrimenin inme riskini ylizde
29 oraninda azalttigini tespit etmislerdir.

Dizenli egzersizin kansere karsi nleyici etkileri cinsiyete
ozel gibi gérinmektedir ...

Erkekler icin: Bir calismada

diizenli egzersizin prostat kanseri

riskini yaklasik ylizde 74 oraninda

azalttig1 gorilmustir. Cok sayida

calisma da diizenli egzersiz ile

kolon kanseri riskinin azalmasi

arasindaki iliskiyi gostermistir.

Bir calismada, hareketsiz islerde

calisan erkeklerde kolon kanseri

gelisiminde ylizde 60'lik bir artis

gorulmistir. (Bircok calisma,

egzersizin kadinlar igin kolon kanserine karsi daha
kicuk bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir).

Kadinlar igin: Diizenli egzersiz,

meme kanseri ve kadinlara

0zgi diger kanser risklerinin

azalmasiyla baglantilidir. Bir

arastirmaya gore, diizenli

egzersiz meme kanserine

yakalanma riskini ylizde 37

oraninda azaltmistir. Dahasi,

baska bir calismada meme

kanserine yakalanmis kadinlarin

haftada 6 ila 8 saat yuriidiiklerinde erken 6lim
risklerinin ylizde 50 oraninda azaldigi kesfedilmistir.
Bir calismada ayrica 6grenciyken spor yapan
kadinlarin meme, rahim, yumurtalik, vajina ve rahim
agzi kanserine yakalanma ihtimalinin daha dusiik
oldugu bulunmustur.
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Obezite gelisimi icin risk faktorlerinden biri
de hareketsiz bir yasam tarzidir. Kilo kaybinin
gerceklesmesi icin, eneriji cikisinin enerji alimindan daha
fazla olmasi gerektigini ve enerji ¢ikisini artirmanin en
iyi yolunun egzersiz oldugunu unutmayin.

Ayrica, diizenli olarak orta diizeyde egzersiz
yapmak da kilo kaybinin surdiriilmesinde 6nemlidir.
Ulusal Kilo Kontrol Dairesi tarafindan yapilan bir
calismada, kilo kaybini siirdurenlerin ylizde 91'inin her
glin bir saat tempolu yirtyts gibi diizenli bir egzersiz
rutini izledigi gorilmustar.
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Bir diyabet ilaci olan metformin ile diizenli ve
orta diizeyde egzersizi karsilastiran bir calisma,
yasam tarzi degisikliginin diyabetin baslamasini
onlemede ¢ok daha
Ustlin oldugunu
gdstermistir.

Diyabet 6ncesi

rahatsizliklar

olan bir grup insan

Uzerinde arastirma

yapilmistir:

Bu gruptan

metformin

alanlarin diyabet

gelistirme riski yluizde

31 oraninda azalmistir.

Bununla birlikte, diizenli olarak

orta diizeyde egzersiz yapmak riski
yuzde 58 oraninda azaltmistir! (60 yas
ve Uzerindekiler icin sonuclar daha da
carpicidir: yiizde 71.) Ayrica, diyabeti
onleme yolunda egzersiz yapanlar,
metforminin olagan yan etkilerini (istah

Egzersizin kulaklariniz igin iyi
oldugunu biliyor muydunuz? Bir
calisma, Alameda County Saglk
Galismasi’nda diizenli egzersiz yapan
katilimcilarda isitme kaybi goriilme
sikliginin daha az oldugunu ortaya
koymustur. Calisma ayni zamanda
1965 ve 1994 yillar arasinda genel
isitme kaybi oraninin iki katina ¢iktigini
da ortaya koymustur: Bu da egzersizin
faydalar hakkinda konusmak icin daha
fazla neden demektir!

kaybi, bulanti ve kusma, hazimsizlik ve ishal) yasamama
ayricaligina sahip oldular.

Kaliforniya'daki Weimar Saglik ve Egitim Merkezi
gibi yasam tarzi merkezleri diyabeti tersine ¢cevirme
konusunda biiyiik basari elde etmistir. Doktor
go6zetimindeki bu programlar saglik egitimi, egzersiz,

saglikl beslenme ve
optimal saghga
ulasmada yardimci
olan diger yasam
tarzi faktorlerini
vurgulamaktadir.
Gahsmalar,
Ozellikle egzersizin
diyabet hastalarinda
kan sekeri Gizerinde
ani ve uzun sireli
bir etkisi oldugunu
goOstermistir. Bir calisma, artan
glikoz kullaniminin faydalarinin
egzersizden sonra birkac¢ saat stirdligiini
bildirmistir. Bir baska ¢alisma ise, tip 2
diyabet hastalarinda islev bozuklugu yasayan
viicudun kendi insilininin, orta diizeyde
egzersizin ardindan 16 saate kadar islevini
surdiirdiigiini ortaya koymustur.

LUTFEN DIKKAT: Diyabet ilaci kullaniyorsaniz,
herhangi bir egzersiz programina
baslamadan 6nce doktorunuza danisin.
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Ulusal Ruh Saghgi Enstitiisi'ndeki arastirmacilara
gore, diizenli egzersiz iyi olma hissini artirir, stresi
(anksiyete ve gerginlik) azaltir, uzun sireli anksiyete
rahatlamasi saglar, depresyonu hafifletir, kas
gerginligini, kalp atis hizini ve bazi stres hormonlarini
azaltir.



Egzersizin kan dolasimindaki olumlu faydalari ruh saghgini
iyilestirmeye de yardimci olur. Egzersiz beyne giden kan
akisini dnemli dl¢lide iyilestirir ve ruhsal ve duygusal iyilik
hali Gzerinde olumlu etkisi olan serotonin ve dopamin gibi
beyin nérotransmiterlerini artirir.
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Osteoporoz “agirlik tasima” egzersizleriyle,
yani kemiklere diizenli olarak uygulanan
kuvvetin 6tesinde bir kuvvet uygulanmasiyla
onlenebilir ve hatta tersine cevrilebilir. Bu
nedenle ylizme, kalp ve kaslar icin harika bir
egzersiz olsa da yurliime, kosu ve bisiklete
binme gibi bacaklarda ve kalcalarda kemik
yogunlugu olusturmak kadar etkili degildir.

Bununla birlikte, bittin viicut kemik
yogunlugu icin bitin viicudu kapsayan bir agirhk
antrenmani rutini gerekir. Arastirmalar, dengeli bir agirlik
antrenmani rutininin kemik yogunlugu olusturmanin
en etkili yollarindan biri oldugunu gostermektedir. Bir
calismada, bahce islerinin (tirmiklama, ot temizleme
ve benzeri bahce isleri) tim viicut kemik yogunlugu
olusturmada agirlik antrenmani rutini kadar etkili oldugu
bildirilmistir!
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Egzersiz artrit agrisini hafifletmeye
yardimci olabilir, ancak iyilesme
gormek icin dlizenli bir rutin izlemeniz
gerekir. Bir calismada, orta diizeyde
egzersizin 60 yas Ustl kisilerde
osteoartrit semptomlarini azaltmaya
yardimci oldugu bulunmustur.
Calismada Onerilen egzersiz rutinine
bagl kalanlar agr ve esneklik sorunlarinda en biiyiik
azalmayi gostermistir.

Gorildugu gibi, saghgimizi gelistirmek ve
hastaliklari dnlemek icin rutin olarak egzersiz
yapmamiz gerekiyor. Ancak daha buyuk éduller
getiren baska bir egzersiz sekli daha vardir:

“Bedeni egitmenin biraz yarari var; ama

simdiki ve gelecek yasamin vaadini iceren Tanri yolunda
yurimek her yonden yararhdir” (1. Timoteos 4:8).

Bedensel sagligimizi gelistirmek icin nasil egzersiz
yapmamiz gerekiyorsa, ruhsal sagliga kavusmak icin de
egzersiz yapmaliyiz. Bu amaca ulasmak icin inang egzersizi
yapmaliyiz. Bir yazar bunu su sekilde ifade etmistir:

“iste cevremizi bu denli biiyiik bir taniklar bulutu
sardigina gore, biz de her yiki ve bizi kolayca kusatan
guinahi tGzerimizden siyirip atalim ve 6niimize konan
yarisi sabirla kosalim. G6ziimuzi inancimizin dncisi
ve tamamlayicisi isa’ya dikelim. O kendisini bekleyen
seving ugruna utanci hice sayip carmihta olime
katlandi ve simdi Tanri'nin tahtinin saginda oturuyor”
(ibraniler 12:1, 2).

Yasaminizdaki yikleri birakmak ister misiniz?

“EFENDI'ye umut baglayanlarsa taze giice kavusur,
kanat acip yukselirler kartallar gibi. Kosar ama zayif
dismez, yuriir ama yorulmazlar” (Yesaya 40:31).

Hem fiziksel hem de ruhsal agidan iyi bir
tavsiye vereyim size. Neden en kisa
zamanda bir egzersiz programina
baslamiyorsunuz? www.
AmazingFactsTiirkiye.com
adresini ziyaret edin ve fiziksel
ve ruhsal egzersiz hakkinda
daha fazla bilgi edinin.
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Baslangicta...
Su her yerdeydi.

"Adenden bir irmak doguyor,
bahgeyi sulayip orada dért kola
ayriliyordu” (Yaratilis 2:10).

Yaklasik 100 yil 6nce, Suudi Arabistan'daki bir
kum tepesinde bir kemik yigini bulundu. Belli ki
bir adam ¢olde kaybolup 6lmustd. Yirtik pirtik
giysilerinin ceplerinden birinde karalanmis bir not
vardi: “Susuzluktan 6llyorum. Daha fazla devam
edemeyecegim.” Gorlinlise gore yolunu kaybetmis
olan bu kisi orada derme ¢atma kiigiik bir barinak
kurmus ve susuzluktan 6lmek lizere oturmustu.
Trajik bir sekilde, kalintilari yemyesil bir vahanin
hemen karsisindaki kum tepesinde bulundu-
artezyen kaynaklarindan sadece birkag yiiz metre
uzakta susuzluktan olmusta.

Buglin de benzer bir sekilde, milyonlarca insan
yeryliziindeki en 6nemli, en temel ve en bol madde
olan su ile ¢evrelenmisken susuzluktan yavas yavas
oluyor!

Tanri Onceden Plan Yapmis miydi?

“EFENDI Tanri hentiz yeryiiziine yagmur géndermemisti.
Topragi isleyecek
insan da yoktu. Yerden
yiikselen buhar bitiin
topraklari suluyordu.
EFENDI Tann Adem’i
topraktan yaratti ve
burnuna yasam solugunu
ufledi. Béylece Adem
yasayan varlik oldu”
(Yaratihis 2:5-7).

Kutsal Kitap, bitkiler,
hayvanlar ya da insanlar
susuzluk cekmeden
once bile, Tanri’nin bol
miktarda su yaratarak
onlarin ihtiyaglarini
karsiladigini kaydeder.
Tanri'nin susuzluk

recetesinin bugiin de gecerli olmasi miimkiin olabilir
mi? Siklikla hafife aldigimiz bir madde olan suyun hayat
veren Ozelliklerini yeniden gézden gecirelim ...

Muhtesem Fizyoloji

Vicudumuz ne kadar su icerir?

Su, aorttan (viicudumuzdaki en biyuk kan
damari) zigomaya (kafatasindaki bir kemik) kadar
vicudumuzun her yerinde bulunur. Viicudumuz agirhk
olarak ylizde 60'tan fazla sudan olusur.

Ayrica, bazi doku ve organlar daha da yuiksek su
konsantrasyonlarina sahiptir. Beynin yaklasik yuzde 70’
sudur ve akcigerler daha da fazlasini icerir: ylizde 90'a
kadar!

Suyu sadece vicudumuzun digini temizlemek igin
degil, icini temizlemek icin de kullaniriz. Mikroskobik
diizeyde bile su bir temizlik maddesidir ve “evrensel
¢6zuicu” olarak adlandirilir. Birgok bilesik suda



coziinebilir ve bdylece ¢ézelti haline getirilebilir. Ornegin
kanin yaklasik ylizde 83U sudur. Geri kalan ytizde ise kan
hiicreleri, besinler, hormonlar vb. maddelerden olusur.

Yeterli su olmadan kanimiz konsantre hale gelir. Size
ne olacagina dair bir fikir vermek i¢in: Konsantre portakal
suyu kansimiile bulasik yikadiginizi distintin. Cok
yapiskan bir durumla karsilasirdiniz!

Yeterince su icmedigimizde
vicudumuza ne olur?

Vicudumuz, hayati organlari yetersiz su donemlerinden

korumak icin karmasik bir savunma mekanizmasina
sahiptir. Viicut suyu daha az hayati olan boélgelerden (deri,
eklemler, kemikler vb.) alir ve beyin, kalp ve diger organlara
verir.

Ne yazik ki, pek ¢cok insan hayatlar boyunca bu kismen
susuz durumda yasamakta ve bu da erken yaslanma,
bobreklerde stres, artrit ve bir dizi bagka saglik sorununa
yol agmaktadir.

Gergekte ne kadar suya ihtiyacimiz var?

Susuzluk hissetmeden ¢ok 6nce bile diizenli ve
surekli olarak su icmek dnemlidir.

Diinya Saglik Orgiiti’'niin (WHO) asagidaki énerileri,
normal ¢evre kosullarinda gtinlik su alimi icindir:

KADINLAR: Yaklasik dokuz adet 230 ml bardak
ERKEKLER: Yaklasik on iki adet 230 ml bardak

Gulinde ortalama olarak viicuttaki suyun ytizde 4'i
kaybedilir. Su idrar, bagirsak hareketleri, terleme ve nefes
alma yoluyla kaybedilir. Tabii ki, egzersizden kaynaklanan
bol terleme ve nefes alma, bu 6nerilerin biraz Gzerinde ek
su alimini gerektirecektir.

Neden sadece susadigimizda su icmeyelim ki?

Susadiginizi hissedene kadar su igmek icin bekliyor
musunuz? Uzmanlara gore, beyniniz size bir seyler icmenizi
soylemeden ¢ok 6nce muhtemelen dehidrasyon (su
yetersizligi) sorunu yasiyorsunuz.

Dehidrasyonun bazi erken belirtileri nelerdir?

Hafif dehidrasyon, sivi kaybinin bir sonucu olarak viicut
agirhginda yiizde 1 ila 3'lik bir azalmadir ve asagidakilere
neden olabilir:

* Basagrisi, * Aclikla kanstinlabilecek
*  Yorgunluk, mide agrilari,

e Zihin bulaniklig, e Daha yavas bir

* listah kaybi, metabolizma ve bu

e Deri kizarikhgi, da kilo alimina neden

* Isiya tahammilsuzllk, olabilir.

* Bas donmesi,
* Agiz ve g0z kurulugu,
¢ Cilt esnekliginin eksikligi,

Sasirticr Saglik Gercedi

Basit filtreleme, ters osmoz ve buhar
damitma, ticari su tedarikgilerinin suyu
aritmak icin kullandig1 yontemlerden
bazilandir. Bazilari tadi iyilestirmek icin
mineraller de ekler. icme suyunuzun
tadini iyilestirmenin bir yolu da sikilmis
taze limon veya misket limonu suyu
eklemektir
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Dehidrasyon daha ciddi boyutlara ulasabilir mi?

Kesinlikle. Kontrol edilmezse,
dehidrasyon bu semptomlarin
daha da kotiilesmesine
yol acabilir ve bulanti
ve kusma ile karakterize
edilen sicak bitkinligine dogru
ilerleyebilir, bu da dehidrasyonu
daha da kottlestirecektir. Bu cok
hizli bir sekilde gergeklesebilir. Ciddi
dehidrasyon hayati tehdit eder!

Yasli insanlar dehidrasyona
karsi daha mi hassastir?

Yaslanmayla birlikte viicutta meydana
gelen degisiklikler ve susuzluk hissinin
azalmasi nedeniyle, yash insanlar
dehidrasyon agisindan ¢ok daha ytuiksek risk
altindadir.

Aslinda, siddetli dehidrasyon hastaneye
yatislarin baslica nedenlerinden biridir. Bu
sorun yasla birlikte artiyor gibi gériinlyor,
¢linkt bir calisma 85 yas listli grubun
dehidrasyon nedeniyle hastaneye kaldirilma
olasiliginin 65-69 yas grubuna gore alti kat

daha fazla oldugunu
ortaya koydu. Ustelik
yashlarda dehidrasyon
kolayca tedavi edilemez
bir duruma gelebilir:
Dehidrasyon nedeniyle
hastaneye kaldirilanlarin
tahmini ylizde 18'i tibbi
tedaviye ragmen 30 giin
icinde hayatini kaybetme
tehlikesiyle karsi karsiyadir.
Tabii ki bu durum daha
sicak ve kurak iklimlerde
daha da buyik bir endise
kaynagidir.

Susuz kalmak gercekten de bu kadar kolay mi?

Susuz kalmak ¢ok kolaydir. Yeterli su olmadan bir
glin gecirmek orta derecede dehidrasyona neden
olabilir. iki giin susuz kalmak ise hayati tehdit eden bir
dehidrasyon vakasiyla sonugclanabilir.

Su ve kan sekeri arasindaki iliski nedir?

Su, orijinal “sifir kalorili” icecektir. Kan sekeri
seviyesini ylkseltecek seker icermedigi icin seker
hastalari icin miikemmel bir secimdir.
Genel olarak kan sekerinin
yukselmesinin susuzluk
hissinin artmasina
neden oldugunu biliyor
muydunuz? Bir dahaki sefere
asir yemek yediginizde,
yemedi bitirdikten kisa
bir siire sonra ¢ok susayip
susamadiginiza dikkat
edin. Bu, viicudunuzun
kan dolasiminda su
artisi talep ederek seker
konsantrasyonunu seyreltme
yoludur. Bu siireg sik idrara
¢ikmaya ve hatta yuksek
tansiyona neden olabilir.

lyi bir seyin ¢ok fazlasi?
Asin derecede su icmek
nadirdir, ancak olabilmektedir.
Kendinizi cok miktarda su icmeye
zorlamak kandaki sodyum
seviyesinin diismesine, beynin
sismesine ve hatta 6liime neden



olabilir. Aslinda, yillar 5nce ABD Ordusu bu durum
nedeniyle cok sayida askerini kaybetmistir. 1998
yilinda, tehlikeli dereceye varan asiri su alimini
onlemek icin yonergeler yayinladilar: kabaca saatte
alti adet 230 mililitre bardaktan az ve giinde en fazla
50 bardak.

Kanitlar

Arastirmalar su alimi, saglik ve uzun 6mdir

arasindaki baglantiyi kanitliyor.

Kardiyovaskuler Hastalik: Su kalbinizi

guclendirebilir mi?

Yakin zamanda yapilan ve
20,000'den fazla katihmcinin yer
aldigi bir arastirma, giinde bes
adet 230 ML bardaktan fazla su
icen erkeklerin kalp hastalig
riskini ylizde 46 oraninda
azalttigini ortaya koymustur.

Bu rakam kadinlar icin daha da
yuksekti: ytizde 59!

Hipotansiyon:
Kurtarici su mu?

Bir calismada ortostatik
hipotansiyonu (oturur
pozisyondan ayaga kalkarken
kan basincinin diismesi) olan
bireylerin bir ila iki bardak
su ictikten sonra pozisyon
degisikliklerini tolere
edebildikleri bulunmustur.

Sasirtici Saglik Gercekleri

Sasirtici Saqlik Gercekleri

5

Diger icecekleri (meyve suyu,
kahve, cay vb.) icmek sade su ile ayni
saglik faydalarini saglamaz. Aslinda
arastirmalar, buyuk miktarlarda su
disiicecek tiiketen kadinlarin élimcl

kalp krizi riskinin iki bucuk kat
arttigini gostermistir. Ayni
calisma erkeklerin riskini
ise ylizde 50 oraninda
artirdigini gostermistir!

3
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3

Gunlik su aliminizda

etkin olmadiginiz siirece,
dehidrasyon bir yasam
bicimi haline gelebilir.
Amerikallarin ylizde 75’inin
kronik olarak susuz kalmasi
sasirtici degildir. Yiizde
37'sinde susuzluk hissi

o kadar bozulmustur

ki achk hissiyle
karistirilmaktadir.

Suyun aciklanamayan

bir vazopresor etkisi var

gibi goriinmektedir, yani
suyun kan dolagimina

emilimi kan basincindaki
artisin ana nedeni degildir.
(Endiselenmeyin- su tiiketmek
yiksek tansiyonla baglantili
degildir!)

Kanser: Su kanseri
onlemede fark
yaratabilir mi?

Yeterli su aliminin kolon
kanseri tUizerinde inanilmaz
bir onleyici etkisi vardir. Bir
calismada, yeterli su aliminin
erkeklerde kolon kanseri
gorilme sikligini ytuizde 92
oraninda azalttidi bildirilmistir.
Bir baska calismada, gtinde beg

Hidroterapi veya su terapisi de artrit (eklem)
agnlanni tedavi edebilir. Hidroterapi, viicudun
dolasim sistemi lizerinde bir“itme ve cekme”etkisi
elde etmek icin sicak ve soguk su tedavilerini
kullanir. Boylece, yetersiz beslenen artritik
eklemlere kan akisini uyarabilir.
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bardaktan fazla su icen menopoz sonrasi kadinlarin meme
kanseri riskini ylizde 79 oraninda azalttigi bulunmustur.
Arastirmalar ayrica bireylerin sadece yeterli miktarda

su icerek idrar kesesi kanseri riskini ylizde 51 oraninda
azaltabilecegini gostermistir.

Obezite: Su istenmeyen kalorileri yakabilir mi?

Suyun metabolizma {izerindeki etkisini belirlemek icin
yapilan bir calismada, yaklasik iki bardak su ictikten sonra
katilimcilarin metabolizma hizlarinin ortalama yiizde 30
oraninda arttigi kesfedildi. Metabolizmadaki degisim
10 dakika sonra baglamis ve bir saatten fazla stirmistr!

Aragtirmacilar, glinde alti bardak su alimindaki bir dolu keseler tarafindan tamponlanir, ancak susuz kaldiginizda,
artisin yilda yaklasik bes kilo yaga esdeger enerji yakma viicudunuz daha hayati bélgelere su saglamak icin bu gerekli
potansiyeline sahip oldugunu diisinmektedirler. olmayan bolgelerden su ¢eker. Sonug olarak, eklemler yeterince
desteklenmez ve hareketler agrili hale gelebilir.
idrar Yolu Sag“g,: Daha fazla Aslinda, orta ve siddetli dehidrasyon eklem

su (ve daha fazla tuvalet agrilarini taklit edebilir!

molasi!) gercekten gerekli mi?

Sindirim Saghgi: Su sindirime

BSbrekleriniz, her glin yaklasik yardimci mi yoksa engel mi olur?
200 litre kani isleyerek R AR R R R R AR
yaklasik iki litre atik Grin Iste Weimar Saglik ve Egitim
eleyen geliskin filtrelerdir. Merkezi doktorlarindan bazi ek
Bobrekleri diizgiin bir su tuketimi Onerileri:

sekilde temizleyen tek o o

madde sudur. Ulusal Bobrek ¢ Sindirim sisteminizi
Arastirma Fonu’na gore, su temizlemek ve kabizlik riskini
alimini glinde yaklasik sekiz azgltmak icin sa.bghlarl bol
bardaga cikarmak, bobreklerin miktarda ilik su igin.

diizgiin ¢calismasini saglamanin, e Miimkiin oldugunca aritilmis
bobrek taglarindan kaginmanin, veya damitilmis su icin.

kandaki kirleri temizlemenin ve
idrar yolu enfeksiyonlarina karsi
korunmanin en iyi yoludur.

e Optimum sindirimi saglamak
icin 6gunler arasinda su icin;
yemeklerden yaklasik yarim
saat 6nce ve yemekten bir

Artrit/Eklem Agrisi: saat sonra sudan uzak durmak

Su agri ve sizilariniza en iyisidir. Yemek sirasinda

o . ok fazla su mide enzimlerini
yardimci olabilir mi? goxtazia sumide enzimierini
e seyreltir ve sindirim siirecini

Her giin yeterli miktarda su kesintiye ugratir.
icmek sirt ve eklem agrilarini 5nemli . . .
Olclide hafifletebilir. Eklemleriniz sivi Zeka SeV'YemZ'

(1Q) Nemlendirin

Su, beyin fonksiyonlarinda
son derece 6nemli bir rol oynar.
Hicrelerinizdeki enerji Gretimi ve
ndro-transmisyon (sinir sinyalinin
sinaps boyunca iletimi) icin hayati
Onem tasir. Kiiclik su yollar veya
mikro-akarsular, sinirlerinizin
tiim uzunlugu boyunca uzanir.
Bu akintilar ndrotransmiterleri
mikrotubdiiller boyunca sinir

=4

Kaninizin yaklasik ytizde 83t sudur. Bu oran sadece
yuzde 5 diserse, artik géremezsiniz. Yiizde 10

daha azalirsa duyamaz hale gelirsiniz. Yizde 12'lik
bir azalma ise kaninizin koyulagmasina, kalbinizin
pompalamasinin imkansiz hale gelmesine ve bu

da 6liime yol acar. Ote yandan, bir deve kanindaki
su oraninin yuizde 40'in1 kaybedebilir ve gayet iyi
hayatta kalabilir.

3

3

Sasirticr Saglik Gercedi

3
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Sasirticl Saglik Gercedi

Su, safra kesenizi temiz tutmaniza
yardimci olur. Yakin zaman 6nce
yapilan bir calismada, arastirmacilar
oda sicakliginda yeterli miktarda su
icmenin safra kesesinin bosalmasina
neden oldugunu bulmuslardir.
Ayrica, glinliik su aliminin diistik
olmasi safra tasi olusumunda bir
faktor olarak gosterilmistir... iste bol
bol su icmek icin bir neden daha.

uglarina tasir. Viicudunuz susuz kaldiginda, sinir iletimi
tehlikeye girer ve beyin fonksiyonu azalir. Bulanik diisinme
susuz bir beynin sonucu olabilir!

iceride ve Disarida Su

Suyun saghda icimizdeki bircok faydasini goérdiiniiz,
ancak disaridaki faydalarini da ihmal etmeyin. Dis temizlik
belki de modern tarihte saglik alaninda kaydedilen en biytik
ilerlemedir. 1860’larda Dr. Joseph Lister, Kutsal Kitap'ta
Musa'nin Yahudilere kirli bir seye dokunduktan sonra suyla
yikanmalarini séyledigini okudu (Levililer 22:6). Ancak
Lister cerrahlara ameliyattan 6nce ellerini ve tibbi aletlerini
yikamalarini 6nerdiginde, eksantrik oldugu gerekgesiyle
kendisiyle alay edildi. Yine de hastanesinde enfeksiyondan
Olum orani ylizde 75 azald ve Lister'in tavsiyesi kisa siirede
standart haline geldi. Viicudun gtinliik olarak yikanmasi
ve ellerin sik sik yikanmasi, sanal bir hastalik envanterinin
onlenmesine yardimci olabilir.

“Su damlalarini yukari ¢eker, buharindan yagmur
damlatir. Bulutlar nemini déker, insanlarin lizerine bol
yagmur yadgdirir” (Eylip 36:27-29).
Diri Su

Su sagligimiz icin ne kadar énemliyse, baska bir sey
daha da énemlidir: isa sonsuz yasam saglayan Diri Su olarak
adlandirilir. Pek ¢ok insan nasil kronik olarak susuz kaliyorsa,

pek cogu da ruhsal olarak susuz kalmaktadir. Pek cok
kisinin aclk zannettigi, degisime ugramis susuzluk hissi
gibi, pek cok kisi de ruhsal susuzlugu yanhslikla bu
diinyanin seylerine duyulan aclikla karistirmaktadir. isa
sudan s6z ederken sOyle demistir: “Bu sudan her icen yine
susayacak. Oysa benim verecedim sudan icen sonsuza
dek susamaz. Benim verecedim su, icende sonsuz yasam
icin fiskiran bir pinar olacak” (Yuhanna 4:13, 14). Bu teklif
siz de dahil olmak (izere herkes icindi: “Susayan gelsin.
Dileyen, yasam suyundan karsiliksiz alsin” (Vahiy 22:17).
Sizi bir daha asla susuz birakmayacak bu su
hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin
www.AmazingFactsTiirkiye.com adresini ziyaret edin. il
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Glines, ylzey sicakhgi yaklasik 6,000 derece
olan devasa biyUklikte, fevkalade sicak bir kozmik
radyasyon santralidir. ¢ sicakligi biraz daha sicaktir
oyle ki 18 milyon derece kadar yiiksek oldugu tahmin
edilmektedir!

Glines'in merkezindeki basing in¢ kare basina
yaklasik 700 milyon tondur. Bu, atomlari parcalamak
ve glinesin cekirdeginde niikleer flizyon yaratmak icin
yeterlidir, bu da onun sirekli 1sik ve sicaklik yaymasini
saglar. Aslinda, ¢ekirdegindeki madde o kadar
sicaktir ki, bir toplu igne basini kaplayacak kadarini
yakalayabilseydiniz, bir buguk kilometre 6tedeki bir
insani 6ldirecek kadar cok is1 yayardi.

Neyse ki, Diinya yaklasik 150 milyon kilometre kadar
uzakta glivenli bir konumdadir, yani glines 1s1§inin
diinyamiza ulasmasi yaklasik 8 dakika 20 saniye stirer.
Bir stirti iyilik yapmak icin tam da gereken zaman.

Istk tim yasam icin gereklidir ve dyle gereklidir ki
Tanri yeryuzindeki tiim yasami surdlirmek icin gerekli
olan enerjiyi saglamak lizere guinesi surekli bir kaynak
olarak yaratmistir. Bahgenizde yetisen bitkilerin, son
stirat kosan bir citanin ve hatta arabaniza gii¢ veren

benzinin kullandigi enerjinin kaynagi glines i1sigidir. Aslinda,
glines enerjisi yerylziinde dogal olarak olusan neredeyse tim
enerjinin kaynagidir.

Yine de Tanri baslangicta 151gin iyi oldugunu sdéylemis olsa
da bugiin pek cok insan gilinese maruz kalmaktan korkuyor.
Belki de o kadar yanlis bilgilendirildik ki, glines 151ginin
tehlikelerine asir tepki verirken, saglga olan bircok olumlu
faydasini gézden kaciriyoruz. “Isik tathdir, glinesi gérmek
glizeldir” (Vaiz 11:7).

Muhtesem Fizyoloji

Bitkiler gibi insanlar da optimal saglik icin glines 1sigina
ihtiya¢ duyar. Bircok kisi glines 1s1gina maruz kalmanin
zararli olduguna inaniyor olsa da aslinda kaginilmasi gereken
dogrudan glines i1sigina asiri maruz kalmaktir.

Aslinda, asiriya kagmadan, glines isigina maruz kalmak
sunlari saglayabilir ...

Gerginligi hafifletmek,
Bagisikhgr artirmak,
Hastaliklari 6nlemek,
Uykuyu iyilestirmek,
Zihinsel performansi
arttirmak,
Metabolizmayi
gliclendirmek,



Eklem agrilarini hafifletmek,
Enerji seviyesini ylkseltmek.

Gines 1s1ginin faydalarinin bircogu D vitamini ile
baglantihdir. Viicudumuzun bu temel, saghgi gelistiren
vitamini Uretebilmesi icin glines 1s1ginda bulunan UVB
radyasyonunu almasi gerekir.

Glnes 1s1gina maruz kaldigimizda cildimiz, cildi
koyulastiran bir kimyasal olan melanin ve D vitamini
onciilleri Gireterek kendini asin maruziyetten korumaya
baslar. Artan melanin ve D vitamini, yanmadan giinese daha
fazla maruz kalmayi saglar.

Codu beyaz tenliicin glinde yaklasik 30 dakika, haftada
3 kez dogrudan giines isigina maruz kalmak yeterlidir.
Cildiniz ne kadar koyu ise, yeterli miktarda D vitamini almak
icin o kadar fazla glinese maruz kalmaniz gerekir. Ancak, cok
acik tenliyseniz, kolay yaniyorsaniz veya giinesin ozellikle
yogun oldugu bdlgelerde yasiyorsaniz, giinese maruz
kalmayi kademeli bir siire¢ haline getirmek isteyebilirsiniz.
Cildinizde kizariklik meydana gelirse, glineste cok fazla
zaman gegirmis olabilirsiniz!

Glinde bes dakika gibi kisa bir stre ile baslayin (acik
tenliler icin) ve maruz kalma suresini kademeli olarak glinde
30 dakika veya daha fazla olacak sekilde artirin. Glineste
daha uzun stre kalirsaniz, viicudunuzun yanma
olasiligi en yliksek olan bolgelerini (ylz, kulaklar,
boyun, omuzlar ve sirt) koruyacak genis kenarli bir
sapka ve giysiler giydiginizden emin olun. Bununla
birlikte, ultraviyole (UV) radyasyonu azaltan bariyerlerin
(glines kremi vb.) viicudunuzdaki D vitamini Gretimini de
azaltacagini unutmayin!

Unutmayin, giines 1s1gini 6lctld kullanmak en
iyisidir. Cildiniz her yandiginda protein ve genetik
doku zarar gorir, bu da sizi cilt kanserine karsi daha
biyuk bir risk altina sokar.

Ancak, bunun sizi uygun
sekilde glinese maruz
kalmaktan korkutmasina
izin vermeyin! Vicut, glines
yanigina neden olmak icin
gereken glines 151§1inin yalnizca
dortte biri ile yeterli D vitamini
Uretecektir.

Her ne kadar cilt
kanseri yilda yaklasik 2,000
Amerikalinin hayatina mal olsa
da arastirmacilar diizenli ve
orta diizeyde glinese maruz
kalmanin her yil diger kanser
tlrlerinden 138,000 kisinin
Oliminl 6nleyebilecegine

Amerikalilarin yiizde
90'Indan fazlasinda D
vitamini eksikligi var.

Ulusal Saghk
Enstittleri, 10ila 15
dakikalik glines
1s1ginin D vitamini
sentezinin

inanmaktadir. .
gerceklesmesi

icin yeterli stireyi
sagladigini
bildirmektedir.

Kanitlar

Arastirmalar glines isigina maruz
kalma, saglik ve uzun émdir
arasindaki baglantiy kanitlyor..
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Beslenme uzmanlarina gore, D vitamini
bagirsaklarin kalsiyum ve fosforu daha verimli bir
sekilde emmesine yardimci olur ki bunlar yiiksek
tansiyonu dusirebilen elementlerdir. (Yiiksek
kan basinci kalp hastaligi, kalp krizi ve fel¢ gibi
ciddi komplikasyonlarla baglantilidir.)
Harvard Universitesi'nden
arastirmacilar D vitamini seviyeleri
ile kalp hastaligi arasindaki
iliskiyi inceleyen bir calisma
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yayinladilar. Sonuglar trkitticlydu: Yetersiz D
vitamini seviyesine sahip olanlar, ideal seviyeye
sahip olanlara kiyasla iki kat daha fazla kalp krizi riski
tasiyordu!

@000 e 0 0000000000000 000 000 00

Gunes 1sigina maruz kalmanin bazi kanserleri 6nledigi
de tespit edilmistir. Bir calismada, orta dlizeyde glines
Isigina maruz kalmanin kolon kanseri riskini ylizde 80'e
kadar azalttigi sonucuna varilmistir. Aslinda, D vitamininin
16semi, lenfoma ve melanom (cilt kanseri) dahil olmak
Uzere cesitli kanser hiicrelerinin biiylimesini durdurduguna
inaniimaktadir.

D vitamini ayrica ¢ocuk
diyabetine karsi inaniimaz
bir 6nleyici etkiye sahiptir. Bir
calisma, Finlandiya'da D vitamini
takviyesi verilen ¢ocuklarin
tip 1 diyabet gelistirme
sansinin ylzde 88 daha az
oldugunu ortaya koymustur.
(Bu calismanin Finlandiya'da
yapilmasinin nedeni, tilkedeki

e ka .
yuzde 50Y° gilmektedit

Glines koruma
faktort (SPF) 8 veya
daha yuksek olan
glines kremleri,

D vitamini treten
ultraviyole isinlarini
engelleyecektir.

¢ocuklarin yilin dokuz ayi sinirli
glines 1s1g1 almasidir. Yeterli glines
1s1g1 alan bir cocuk icin D vitamini
takviyesine gerek yoktur.)
Amerikali yetiskinler tizerinde
yapilan bir bagka calisma, yeterli
glines 1sigina maruz kalmanin
¢ok sayida tip 2 diyabet risk
faktoru uzerinde fayda sagladigini
gOstermistir. En dnemlisi, yeterli
D vitamini aliminin obezite riskini
azaltmasidir. Calisma ayrica bdbrek
fonksiyonlarinin iyi D vitamini
seviyeleri ile 6nemli dlgtide arttigini
gdstermistir.
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Orta derecede giines

unes N
Orta de"eced\i:\)man\\'\ 1sigina maruz kalmanin
119N maruz’ anlannt bir avantaji, “iyi hissetme”
e serio  azalttd) hormonu olan serotonin
a

Gretimini artirmasidir.
Ancak glines 1s1gina
maruz kalmanin yani sira,
dondurma ve atistirmahk
kekler gibi asiri miktarda rafine
karbonhidrat tiketmek de serotonin
Uretimini 6nemli 6lclde artirir. Bununla birlikte, rafine
karbonhidrat orani yiiksek diyetler obezite riskinin
onemli 6lctide artmasiyla iliskilendirilmistir, bu nedenle
serotonini abur cubur yerine gilines 1sigindan almak
daha sagliklidir!

tahmin €

D vitamini kemik saghgi icin cok
onemlidir. Fransa'da yapilan bir calismada,
arastirmacilar kalsiyum ve D vitamininin kalca
kingi riskini ylizde 43 oraninda azalttigini
bildirmistir! (Calisma, osteoporoz icin yiiksek
riskli bir grup olan 78-90 yas arasi kadinlara
odaklanmistir.) Ayrica, yeterli D vitamini
seviyelerinin, yeterli besinsel kalsiyum ile
birlikte, osteoporoza yatkin kisilerde kemik
yogunlugunu artirdigi gosterilmistir.



Sasirticr bir sekilde, guines 1sigina maruz kalma
yoluyla elde edilebilen D vitamini, diisme riskinde
onemli bir azalma ile iligskilendirilmistir. Bir calisma, 246
yasli kadin arasinda, yeterli D vitamini ve kalsiyuma
sahip olanlarin diisme olasiliklarini yiizde 66'ya kadar
azalttigini gostermistir. D vitamininin kas dokusu
Uzerindeki gliclendirici etkisi, riskteki azalmaya en olasi
katki olarak gosterilmistir.
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Gunes 15191 antibakteriyel, antiviral ve antifungaldir.
Bu nedenle akne, ayak mantari, viral cilt enfeksiyonlari
ve daha bircok cilt rahatsizliklari icin kesinlikle
faydalidir.

Ancak giines 15131 ve cilt saghgi icin tic 6nemli
hususu unutmayin: 6l¢tld, 6lcili, olculi. Sik ve asiri
bronzlasma cildin kurumasina, kirismasina ve erken
yaslanmasina neden olabilir. Bu nedenle, cildinize iyi
davranmak istiyorsaniz, asiri ve yetersiz maruziyetten
kagindiginizdan emin olun!

ister inanin ister inanmayin- giines 1511 geceleri
daha iyi uyumaniza yardimci olabilmektedir. Glines
15191 gozlinlizin retinasina girdiginde, epifiz bezini
tetikleyerek uyku arttirici (melatonin) hormonlari
uyanikhgi arttiran (serotonin) hormonlara dontstur(r.
Benzer sekilde, glines i1sigina orta dliizeyde maruz
kalmanin bu hormonlari etkili bir sekilde diizenledigi
ve daha iyi uyumaniza yardimci olacagi bulunmustur!
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Multipl Skleroz (MS)
son derece zayiflatici bir
hastaliktir ve artik diisiik D
vitamini seviyelerinin hastaligin
baslangicini tetiklebilecegi
distinilmektedir. Ayni sekilde,
arastirmalar hastaligin siddetinin
glinese maruz kalma ve D vitamini
ile azaltilabilecegini gostermistir. Cok
sayida calisma, MS ile ilgili 61tm riskinin
orta derecede glines isigina maruz kalmaile
onemli 6lctide azaldigini ve bazilarinin erken
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Dogru zamanda dogru 1sigi alin. Arastirmacilar,
gece karanlikta birka¢ saat uyumanin, meme
timorlerinin buylimesini ve cogalmasini dnemli
Olclide baskilayabilen saglikli bir melatonin kan
seviyesini destekledigini bulmuglardir. Ayrica
geceleri 1s1ga maruz kalarak uyumanin kan
melatonin seviyelerinde dramatik bir diisiise
neden olarak meme kanseri hiicrelerinin
blylmesi ve cogalmasi icin zemin hazirladigini
tespit etmislerdir.

olum riskinde ylizde 76’ya varan bir
azalma oldugunu bildirmistir.
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Viicudun hormonlari
en iyi sekilde calistiginda,
glines 15191 melatonin
Uretiminin azalmasina ve
serotonin Uretiminin artmasina neden
olur. Serotonin beynin uyaniklik Gretmek icin kullandigi
kimyasal olmakla kalmaz, ayni zamanda mutluluk hissi
yaratmaya da yardimci olur. iste bu ylizden uzmanlar
erken kalkmayi 6neriyor ki béylece bir glinlik dogal
1siktan tam olarak yararlanabilirsiniz!
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“Tanriisiktir, O'nda hi¢ karanlik
yoktur” (1. Yuhanna 1:5).

Giines 1siginin saglik icin gerekli
oldugunu gordik. Ancak, ruhsal
esenligimiz icin baska bir isik tlri

gerekli olabilir mi?
Kutsal Kitap fiziksel diinyayi isa'nin
yarattigini sdyler: “Baslangicta O,
Tanri'yla birlikteydi. Her sey O'nun
araciligiyla var oldu, var olan hicbir sey O’'nsuz olmadi”
(Yuhanna 1:2, 3).

Yaratilis 6ykustinde de diinyaya ilk 151g1 saglayan Tanri
Sozi'dir- ¢linkli glines, ay ve yildizlar dérdiincl glinde
yaratiimistir.

ilging bir sekilde, Mesih'ten de “S6z” olarak
bahsedilmektedir (Yuhanna 1:14). O halde isa’nin
“diinyanin 151§1 Benim” (Yuhanna 9:5) demesi tesadif
degildir.

Bilim adamlari bir giin glinesin sénecegine
inanmaktadirlar. Ancak isa bize simdi gériinenin étesinde
bir 151k vermeyi arzulamaktadir. O séyle der:“Ben diinyanin
1sigiyim. Benim ardimdan gelen, asla karanlikta yiriimez,
yasam isigina sahip olur” (Yuhanna 8:12).

Glines 1s1ginin bedenlerimiz icin glicl bir iyilestirme
potansiyeli oldugu gibi, diinyanin Isigi olan isa da
ruhlarimiz icin en iyi iyilestirici glines 1sigidir. “Ama
siz, adima saygi gosterenler icin 1sinlariyla sifa getiren
dogruluk giinesi dogacak” (Malaki 4:2).

Sonsuz saglik saglayan Diinya'nin Isig
hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin
www.AmazingFactsTirkiye.com
adresindeki web sitemizi ziyaret
edin!


http://www.AmazingFactsTürkiye.com

Ruh

Arasindaki baglantr hakkinda daha fazla

bilgi edinin

Kutsal Kitap’in sunlar hakkinda ne dedigini kesfedin:

« Saghikh Yasam - Daha Mutlu Evlilik
- Oliimden sonra yasam - Kalici baris
- Cennet ve Cehennem - Ve cok daha fazlasi!
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Baslangicta ...
secim belliydi.

.+ “Ona, '‘Bahcgede istedigin agacin meyvesini

yiyebilirsin’ diye buyurdu, "Ama iyiyle
kotiiyd bilme agacindan yeme. Ciink(i
ondan yedigin giin kesinlikle &ldirstin”
(Yaratilis 2:16, 17).

Cok az deniz hayvani denizanasi kadar esrarengiz,
biytleyici ve korkutucudur. Bu tuhaf jelimsi yaratiklarin
ylizde 97'si sudur ve oldukga seffaftir.

ilk bakista, yastyor olmalari bile sasirticidir. Kalpleri,
kanlari, solungaglari, kemikleri ya da kikirdaklari
yoktur. Bilim insanlari bazi denizanalarinin 151§1
algilayabilen gozleri oldugunu tespit etmislerdir, ki bu
da beyinleri olmadigini disiindiigiiniizde sasirticidir!

Denizanalari suyu icine cekmek ve sonra tekrar disari
itmek icin 6zel kaslar kullanarak yukari ve asagi hareket

ederler, ancak nereye gidecekleri konusunda gergekten bir
secenekleri yoktur. Temelde riizgar ve su akintilari onlari
hangi yone tasirsa o yone dogru suruklenirler.
Ancak denizanasinin aksine, Tanri
insana bir beyin ve segme glicu
vermistir.

Tanri gercekten de
soylediklerinde ciddi mi?

Baslangicta Tanri Adem ile Havva'ya
yasam adacindan ve bahc¢edeki hemen
hemen tim diger meyvelerden yeme
0zgurligi verdi. Ancak bir agacin
yasak meyvesini yemenin- hatta
dokunmanin- 6liimle sonuclanacagdi
konusunda uyardh. lyilik ve
kotilugu bilme agaci, sadakat ya da
itaatsizlik arasinda bir se¢cim olarak
bahcenin ortasinda duruyordu. Ne
yazik ki, bu ilk insanlar bu tehlikeli
meyveyi yemek icin ve bilgeliklerini
arttirmak icin iyi olarak gérmeye
basladilar.

Tanri'nin agik emrine karsi geldiler ve bir isirikta gtinah
ve kalp acisi tsunamisi tiim diinyayi kasip kavurdu ve bu
yasak agac artik bu diinyada olmasa da bugiin nesemizi
kagiran ve 6zglrligimuzu elimizden alan baska “yasak
meyveler” olabilir mi?

Sasirticl Saghik Gercegi

Kutsal Kitap'a gore glinah

insanin secimiyle ortaya

¢cikmistir. Gergekten de Kutsal
Kitap'in giinah tanimi,

Tanri’'nin yasalarinin

¢ignenmesidir (1. Yuhanna

3:4). insan sadece bir parca

meyve yedigi icin degil, O’'nun
bilgeliginin ve talimatlarinin iyiligine
karsi isyan etmeye karar verdigi icin
glinah islemistir.




Muhtesem
Fizyoloji

On Lob

Eyliil 1848'de, 25 yasindaki

demiryolu ustabasi Phineas P.

Gage, patlayici tozu bir delige

yerlestirmek icin demir bir

cubuk kullanirken, gii¢li

bir patlama 13 kiloluk

sikistirma demirini bir

mermi gibi kafasindan iceri

itti. Sasirtici bir sekilde, bu

travmatik kaza Phineas'

oldirmedi. Aslinda fiziksel

gliciinli yeniden kazandi

ve 13 yil daha yasadi.

Zihinsel olarak da saglam

goriniyordu- eskisi kadar

iyi konusabiliyor ve fiziksel

isleri yerine getirebiliyordu

ayrica hafizasi da zarar gérmemis

goriniyordu.

Yine de arkadaslari ve ailesi

onun artik aynt adam olmadigini biliyordu. Kazadan 6nce

cok sevilen, sorumluluk sahibi bir isci ve kocaydi. Herkes

tarafindan dindar ve guvenilir bir adam olarak bilinirdi.

Ancak kazadan sonra Phineas biiyik bir ahlaki ¢okis yasadi.

Cok cabuk sinirlenen, kaba ve agzi bozuk biri haline geldi.
Sigara ve icki icmeye
basladi ve ruhani
seylere olan tim
saygisini kaybetti.
Sanki ahlaki filtreleri
kapanmis gibiydi.

Phineas'in

kazasi ona ahlak
standartlarina ve
sevdiklerine olan

baghhgina mal oldu. Arastirmacilar, Phineas'in beyninin

“on lob” adi verilen ve ahlaki muhakeme, yargilama, sosyal

davranis ve maneviyattan sorumlu olan cok 6nemli bir

bolimini kaybettigi sonucuna vardilar. Sasirtici bir sekilde,

Kutsal Kitap bile alinda yasam ve 6lim arasindaki fark

anlamina gelebilecek bir “isaretten” bahseder!

Kararlar gercekten nerede alinir?

Beynin 6n lobu rasyonel, ahlaki
ve etik karar vermemizin anahtaridir.
Beynin karakterimizi, kisiligimizi ve
irademizi tanimlayan bélimudur.
Esasen, 6n lob beynimizin ruhsal
dogamizi iceren bolimidir. Bu

nedenle seytan siirekli olarak beynin
bu bolimini yok etmeye ya da
bulandirmaya calisir.

Sasirticl Saglik Gercegi

“Lobotomi” terimi, 6n lobun islevini yok eden
cerrahi bir operasyonu ifade eder. 1900'lerin
basinda bu prosediir sizofreni, asiri depresyon
ve psikotik bozukluklar gibi akil hastaliklarinin
tedavisinde son derece

go6zdeydi. Hatta cocukluk

cagindaki itaatsizlik

vakalarinda bile kullanildig

bildirilmistir! Ancak bu

geri doniisi olmayan

proseddir insanlarin

bireyselliklerini ve rasyonel

distince 6zgurliklerini

ellerinden alyordu.

On lob arizalandiginda ne olur?

Uzmanlar 6n lob hasarini sizofreni, bipolar bozukluk,
obsesif-kompulsif bozukluk, depresyon ve diger bircok
akil hastaligi ile iliskilendirmistir. On lob hasarinin bazi
etkileri sunlari icerebilir:

ahlaki prensiplerin bozulmasi,

sosyal bozukluklar,

ongoru eksikligi,

soyut mantik

yuritme kaybi,
matematik yeteneginin

azalmasi

kendini dizginleme eksikligi (b6burlenme,
dismanlik, saldirganlik),

hafiza bozuklugu (6zellikle yakin zamandaki
olaylar),

dikkat daginikhgi ve huzursuzluk,
duygusal dengesizlik,

kayitsizlik (inisiyatif eksikligi),

durumlara kayitsiz kalma (gamsiz olmak).
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On lob hasarinin yaygin
nedenleri nelerdir?

Araba kazalarn gibi travmatik olaylar,
on lob hasarinin en ciddi formlarindan
bazilarini olusturur. Bununla birlikte,
sasirtici bir sekilde, 6n lob hasarinin
en yaygin sekli sagliksiz yasam tarzi

secimlerinden kaynaklanmaktadir.

Ornegin, bir calismada yiiksek C-reaktif protein
seviyelerine sahip obez kadinlarda ilgili 6n lob bozukluklari
oldugu kesfedilmistir. Bu protein iltihaplanmaile
iliskilidir ve hareketsiz bir yasam tarzi ile gliclii bir sekilde
baglantihdir.

On lob ayrica toksik kimyasallarin etkilerine karsi da cok
hassastir. Ornegin, alkol, uyusturucu, kafein ve tiitiiniin 6n
loba zarar verdigi tespit edilmistir.

Kanitlar

Arastirmalar, modern “yasak meyvelerin” sagliga ve
uzun 6mre olumsuz etkisi oldugunu kanitliyor.

“Yasak meyvenin”tanimi nedir?

Yaratilis 3:1-6'da kotu sOhretli yasak meyveyi karakterize
eden bazi temel faktorler bulunmaktadir:

1. Yasak meyveyi yemek sonunda 6lim
getirir.

2. Keyif verici nitelikleri vardi. (Ama hos
olan her sey yasak degildir!)

3. Onlobu etkilemistir. (Utang disiinceleri
on lobdan kaynaklanir.)

Bu faktorleri akilda tutarak, glinimuzin bazi
potansiyel “yasak meyvelerine” bir g6z atalim.

Ozel Rapor: Alkol

Dindirilemeyen Susuzluk?

Alkol karar verme mekanizmasini bozar mi?

Alkol kullanimi her yil sakat birakan milyonlarca akil
hastaligi vakasindan sorumludur. Genellikle g6z ardi edilen
bir faktor, alkol kullananlarin yiizde 100'Unu etkilemektedir:
on lob bozuklugu.

Beyindeki bir eylemi veya sinirsel tepiyi durdurmaktan
sorumlu ndrotransmiter “gama-aminobitirik asit” (GABA)

olarak bilinir. Alkol, GABA'nin sinir kavsagindaki etkisini
bloke ederek, vicdaninizin normalde izin vermeyecegi
seyleri yapmanizi saglar. Bu da riskli davranislarin,
saldirganhgin ve durtiselligin artmasina neden olur.
Sonunda, bu eylemler
aliskanlik haline bile
gelebilir. Bir néron bir
dirtlyd ne kadar cok
kez gerceklestirirse,
ayni eyleme izin verme
olasihgi da o kadar
artar.
Sonuclar 6limcdl
olabilir: Bir calisma
alkol zehirlenmesinin intihar riskini 90 kat artirdigini
ortaya koymustur! Daha da kotis, alkol néron DNA'sini
degistirebilir ve boylece beyin hasarini nesilden nesle
aktarabilir.

Bircok “sosyal icici” yanlislikla alkoliin kendilerini daha
ozgulvenli yaptigina inanmaktadir. Oysa 6zgliven, bir gorevi
kaygi duymadan yerine getirmekle ilgilidir. Belirli gérevler
icin alkole bel baglayanlar, aslinda hi¢cbir zaman mantikli
karar verme yoluyla gliven olusturmamiglardir ve akut
sarhosluk sirasinda, bir siirtictiden ¢ok bir yolcusunuzdur.
Sonug olarak: Mantikli kararlar verme yeteneginizi
onemsiyorsaniz, alkolden tamamen uzak durun!

HukUmet arastirmalari, icki icen her
10 kisiden 1'inin alkolik olacagini
goOstermektedir. Kutsal Kitap

sOyle der:“Sabah erkenden

kalkip icki pesinden

kosanlarin, gece ge¢

vakte kadar sarap

icip kizisanlarin

vay haline!”

(Yesaya 5:11).



Ama alkol kalbe iyi gelmez mi?

Cok sayida arastirmaya gore, kirmizi sarap kalp hastalig
riskini azaltabilir. Ancak diger calismalar alkoliin kalp kasi i¢in
toksik oldugunu gostermektedir. O halde kirmizi sarap kalp
hastaligi riskini nasil azaltiyor? Kirmizi tizm! Kirmizi Gziman
kabugu, “flavonoidler” olarak bilinen ve saghgi gelistirici
etkileri oldugu tespit edilen kimyasallar ytiksek oranda icerir.
Aslinda, flavonoid kuersetin, kalp hastaligi riskini azalttigi
gosterilen son derece glclii bir antioksidandir. Dolayisiyla,
kirmizi sarabin “6lctli” tiiketiminden kaynaklanan kalbi
koruyucu etkiler alkolden degil Giziim kabugundan
kaynaklanmaktadir. Gercekten de calismalar, kirmizi Giziim
suyunun alkoliin toksik yan etkileri olmaksizin tam olarak
ayni kalp faydalarina sahip oldugunu gostermistir.

Sasirtic Saglhk Gergegi

Olculi alkol kullanimi sagliga iyi gelmez mi?

Alkol, dlinya genelinde yemek borusu kanseri,
karaciger kanseri, karaciger sirozu, epileptik rahatsizliklar,
otomobil kazalari ve cinayetlerin goriilme sikliginin ytizde
30'undan sorumludur. Aslinda, alkol tiiketimi 60'tan fazla
farkli tiirde hastalik ve sakatligin muhtemel nedenidir.
Alkol kullaniminin diinya genelinde yilda 1,8 milyon
kisinin 6limune yol actigi tahmin edilmektedir ve bu
durumdan etkilenenler sadece asiri iciciler degildir ayni
zamanda sosyal iciciler bile icmeyenlere gore daha gencg
Olmektedir.

Alkol zararsiz bir sosyal icecek degil, aksine zihin
degistiren, bagimhlk yapan bir uyusturucudur. Alkol
icmenin iyi huylu bir kisisel tercihten baska bir sey
olmadigini disiinmek yanhstir. Alkol tiiketimi tim
cinayetlerin yarisinda, tim siddet suclarinin yarisinda,
tiim cocuk istismarlarinin t¢cte birinde, tiim intiharlarin
licte birinde, tiim aile ici siddet olaylarinin yarisindan

fazlasinda, tiim trafik 6limlerinin yarisinda ve istenmeyen
gebeliklerin, cinsel saldirlarin ve bosanmalarin biylk

bir kisminda rol oynamaktadir! Diinyanin en yikici
uyusturucusudur ve ABD vergi mikelleflerine yilda
yaklasik 200 milyar dolara mal olmaktadir!

=4

Olculiilik nedir? Bir yazar bunu basitce
“zararli olan seylerden tamamen uzak
durmak ve iyi olan seyleri 6l¢ili bir
sekilde kullanmak” olarak tanimlamistir.
Kendinizi hosunuza giden her seyden
mahrum etmek zorunda degilsiniz,
ancak yaptiginiz her seyi olculi yapmak
onemlidir

3
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Sasirticl Saglik Gercedi
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Ozel Rapor: Uyusturucular

Yeryliziindeki Cennet mi?

insanlar nasil bagimli olur?

Beyninizin dogal olarak zevk almaya y6nelik oldugunu
biliyor muydunuz? Bu kéti bir sey degildir, clinkli beynin
zevk devresi egzersiz yapmak, okumak, tGretken hobiler
edinmek gibi saglikli davranislarin pekistirilmesine
yardimci olabilir.

Ancak, bazi maddeler bu dogal siireci ele gegirebilir
ve bagimliliga yol acabilir. Bagimhlik iki farkh stirecle
karakterize edilir: tolerans ve bagimlilik.

*  TOLERANS, beynin zevkli uyarima alismasi
ve ayni tepkiyi elde etmek icin artan
seviyeler talep etmesi anlamina gelir

¢  BAGIMLILIK, hosa giden uyarim ortadan
kalktiktan sonra ortaya ¢ikan olumsuz
duygusal ve fiziksel tepkileri tanimlar.

Arastirmalar, kokain gibi yasadisi uyusturucularin
ve hatta bircok “yasal” uyusturucunun hem beyin
hiicrelerinde hem de genetik yapida kalici degisikliklere
neden olabilecegini gostermistir. Bagimhlk yapan bir
uyusturucuyu kullanmak, beyin hiicrelerini diger bagimhhk

yapan maddelere karsi daha duyarli hale getirebilir. Boylece,
yeni uyusturucular kullanildiginda, daha da yogun bir haz
tepkisi yaratarak gelecekte daha gti¢li bagimhliklara yol
acarlar.

Bu kacak haz tepkisinde salinan protein dinorfin gibi
kimyasallar aslinda tim haz tepkisi sistemini baskilar.
Boylece siradan zevkli deneyimler cazibesini yitirir.

Bagimlilik yapan uyusturucular
tercih edilen zevk, her seyi
tlketen bir arzu haline gelir.
Genetik hasar nedeniyle,
cocuklar bagimlilik yapici
uyusturuculara karsi artan
duyarliligi miras alabilir. Alkol,
tatiin ya da baska herhangi
bir bagimlilik yapici maddeyi
kotiye kullanan buyik buyikanne
ve buyukbabalariniz ya da
ebeveynleriniz varsa, gu¢li bagimhhklar
olusturma riskiniz cok daha yuksektir.

Diger bazi 6limcul yasal
uyusturucular nelerdir?

Eroin, kokain, metamfetamin gibi yasa disi uyusturucular
Amerika'da pek ¢cok hastaliga ve 6liime neden olmustur.
Ancak, receteli ilaglarin her yil yasadisi ilaglardan ¢ok daha
fazla insani 6ldurduglini 6grenmek sizi sasirtabilir. Aslinda,
bir arastirma Amerika'da 6limlerin dérdlincii 6nde gelen
nedeninin uygun sekilde recete edilen ilaglarin yan etkileri
oldugunu gostermistir! Bircok receteli ilag semptomlari
hafifletip bedensel stirecleri diizenlemeye yardimci olsa
da baska bir viicut sistemi veya organ icin toksik olabilir.

Sasirtic Saghk Gergegi

Arastirmacilar, yaptigimiz
secimlerin ve gerceklestirdigimiz
eylemlerin aslinda beyinde
fiziksel degisikliklere yol

actigini goéstermistir.
Kokain kullanicilari igin,
daha fazla kokain istegi
uyandiran proteinlerin
Uretimine neden olan

hareketsiz genler etkinlesir.




Sasirtic Saghk Gergegi
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2008'de meydana gelen
55,000 birincil receteli
ilag suistimali vakasinin
neredeyse yarisi (ylizde
46) Demerol gibi receteli
agri kesici narkotik
ilaclar icindi.

(Not: Receteli ilaglari
birakmadan 6nce
doktorunuza danisin!)

Ornegin, her yil
milyonlarca Amerikal
tarafindan agriy
dindirmek veya
yuksek viicut isisini
dustrmek icin alinan
asetaminofen, dikkatsiz
kullanildiginda
karacigerde buyuk
hasara yol acabilir.
Aslinda, asiri dozda
asetaminofen
Amerika'da karaciger

yetmezliginin dnde gelen nedenidir. Her yil
56,000'den fazla acil servis vakasi bu ilacin asiri dozda
alinmasindan kaynaklanmaktadir. Onerilen dozlarda
bile asetaminofen karaciger hasarina neden olabilir ve
bu ilacin rutin kullanimi bébrek kanseri gelisme riskini

neredeyse iki katina cikarir.
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Yasadisi uyusturucularin ve akilsizca kullanilan
bazi ilaclarin aksine, saglikli yasam tarzi secimleri
zevk ve sifa getirir ... (stelik yan etkileri olmadan!

DUYURU: Once doktorunuza
danismadan mevcut ilag diizeninizi
bozmayin veya degistirmeyin!

Ozel Rapor: Kafein

Gercek Enerji Takviyesi?

Kafein muhakeme
yeteneginizi etkileyebilir mi?

Kafein, belirli durtileri engelleyen reseptorlere
baglandigindan, uyarici nérotransmiterlerin aktivitesi artar. Bu
norotransmiter dengesizligi, nérotransmiter dopamin miktarinin
artmasindan kaynaklanan zihinsel
hastaliklara yol acabilir.

Sasirticr Saglik Gercegi

Kafein bagimlihk
yapar mi?

Kafeinin, bagimhligin ikinci
asamasi olan bagimhlik igin tim

kriterleri karsiladidi a6 ilmistir.
riterleri karsiladigi gOsterilmistir. Kafein olarak bilinen

Aslinda, kafein diinyada en
yaygin kullanilan bagimlilik
yaratan maddedir! Kafein
yoksunlugu bas agrisi, yorgunluk,
sinirlilik ve diger olumsuz fiziksel
ve zihinsel semptomlara neden

beyaz, ac tatta, kristal
madde ilk olarak 1820
yilinda kahveden izole
edilmistir. Bugiin kafein
diinyanin en popdiler
uyusturucusudur.

olabilir.

Ayrica kafein dopamin-
uyarici bir madde veya olayla
birlestirildiginde, sonug bagimlilik
yaratabilir! Seker, yag, karbonat,
yogun tat ve aromalar ile hos goriintu ve seslerin hepsi 6nemli
miktarda dopamin salinimini tetikleme potansiyeline sahiptir.
Kahve, 6zellikle de “6zel kahve”, genellikle yiksek miktarda
seker, yag ve cekici tatlar ve aromalar icerir ve ara sira icenleri
bagiml bir strekli misteriye donustiirtr!

Kafein uykunuzdan ¢alar mi?

Kafein, metilksantin adi verilen bir kimyasal ailesinden
gelmektedir. Yiiksek dozlarda kafein insanlar icin
olimcildir. Disik dozlarda ise yorgunlugu azaltabilir,
dolasimi iyilestirebilir ve diger bircok uyarici etkiye sahiptir.
Ancak, bu ekstra uyarimin yiiksek bir maliyeti vardir.

“Homeostaz” terimi viicudun dengeyi ve saghgi koruma
cabasini tanimlar. Dogal olarak, stimilasyon dénemlerine
yeterli dinlenme dénemleri eslik etmelidir. Aslinda, viicudun
uyarilma ve dinlenme arasinda optimum dengeyi korumaya
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yardimci olacak cesitli savunma Sasirtict Sadlik Gercedi
mekanizmalari vardir. e - =
Ancak, kafein bu savunma Codu enerji icecedi en az
mekanizmalarini ortadan kaldirir 230 mililitre bir bardak
ve viicudun artan bir uyariima kahve kadar kafein icerir:
durumunda devam etmesine izin verir 80 mg!
hatta uyurken bile! Arastirmalar, Bu miktara
sabahlari 200 mg kadar az asin miktarda
miktarda kafeinin ertesi aksam seker ve
uykuyu etkileyebilecegini stpheli
gOstermistir. Kafein 6zellikle bitkisel
de beynin normalde azalmis uyaricilar da
aktivite durumunda oldugu eklenmektedir.
uykunun daha derin asamalarini
etkiler.

Kafein gercekten o kadar bas agrisi yapar mi?

Hem rutin kafein kullanimi hem de yoksunlugu bas agrisini
tetikleyebilir, bu da kismen bagimliiga neden olmasinin nedenidir.
Sasirtici bir sekilde, kafein bircok agri kesicinin aktif maddesinden
biridir; dolayisiyla, bas agrisini dnlemeye calisirken ilerideki bir bag
agrisina neden olabilirsiniz!

Kafein, 6zellikle yliksek dozlarda, beyindeki adenozin
miktarini artirir. Yiksek adenozin seviyeleri kan damarlarinin agiri
genislemesine neden olur, bu slire¢ anevrizmalarla baglantilidir ki bu
da kan damarinin duvarinda yirtilma potansiyeli olan kusurlardir.

Ozel Rapor: Tiitiin

Dumanlarin Arasinda mi Gizleniyorsunuz?

Tatun hig¢ saghkli olmus mudur?

GlnlUmuzde titinin 6limcil ve bagimhlk yapici etkileri
hakkinda cok sey bilinmesine ragmen, yillar dnce saglikli bir
aliskanhk oldugu diistinliliiyordu. Hatta doktorlar ruh hali, fiziksel
glic, kulak enfeksiyonlari ve hatta akciger hastaliklar Gizerindeki
belirgin faydalari nedeniyle titiin recetesi bile yaziyordu!

Elbette zaman icinde artan kanitlar titin kullaniminin saglik
risklerini ortaya ¢ikardi. Ancak tiitiin sirketleri yine de Uriinlerinin
olum, hastalik veya bagimlilikla iliskili oldugunu inkar etti. Aslinda,
sigaranin zararl ve bagimlilik yapici oldugunu kabul etmeleri



onlarca yil aldi. Dahasi, artik bu
sirketlerin Gruinlerinin tehlikeli
olduguna dair ¢cok sayida kanita
sahip olduklarini biliyoruz. Sonug
olarak, tiitlin sirketlerine dava
acildi ve bu sirketlerin Griinlerini
bagimhlik yapici ve zararl olarak
etiketlemelerini talep eden yasalar
cikanldi.

Yine de sasirtici bir sekilde,
bircok kisi hala bu 6lumciil
drtinleri satin ahyor!

insanlar neden hala
tatdn kullaniyor?

Tutln sirketleri, normalde
zararli olan duman soluma siirecini
daha zevkli hale getirebilecek her
seyin sigara bagimliliginin gticini
de artiracagini fark etmistir.

Sigara dumani, seker, mentol ve amonyak dahil olmak
Uzere en az 600 ilave bilesen icerir. Seker tadi arttirmak
icin eklenir ve sigaranin toplam agirliginin ylizde 10’una
kadar cikabilir. Mentol, normalde duman solundugunda
aci tepkisi veren sinirleri uyusturmak icin kullanihr.

(Bu katki maddesi 6zellikle yeni sigara kullanmaya
baslayanlar icin zararhdir, ¢linkii bu kisilerin akcigerleri
dumana karsi 6zellikle hassastir.) Amonyak, sigara
dumaninin pH'ini arttirmak icin kullanilir, bdylece nikotin
emilimi saglanarak tiryakinin daha fazla sigara icmek icin
geri gelmesi saglanir.

Tutln sirketleri sagligr 6nemsiyor mu?

Sigarayi birakma kampanyalarina milyonlarca dolar
akitmak zorunda olmalarina ragmen, tutin sirketleri
her yil reklam ve pazarlama icin milyonlarca dolar daha
harcamaya devam etmekteler. Sonug olarak, ttitiin
sirketleri saghginizi gercekten dnemsiyor olsalardi, yeni
tiryakiler kazanmak yerine diikkani kapatirlard.

Bugiin dogru secimi yapmak zorundayiz ya kurban
olmayi ya da sigaradan uzak durmayi secebiliriz.
Sigaranin etkileri hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin
43, sayfaya bakin.
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Aragtirmalar ayrica kumar
oynamak, pornografi
izlemek, alisveris yapmak
ve televizyon seyretmek
gibi belirli davraniglarin
da herhangi bir kimy-
asal bagimlilik kadar yikic
olabilecegini gostermistir.
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asirtic Saglik Gergegi

Daha iyi bir agac secebilirsiniz!

“Bahgenin ortasinda yasam agaciyla
iyiyle kotuyu bilme agaci vardi”
(Yaratihs 2:9).

Aden’deki yasak agacin yani sira,
insanhga sonsuz canhlk saglama
glicline sahip olan bir baska 6nemli
aga¢ daha vardi ki bu da yasam
agaciydi.

Tipki bahcedeki iki agacin Adem
ile Havva'ya bir secenek sunmasi gibi,
bugiin de herkese benzer bir secenek
sunulmaktadir. Gergek bilgeligi ve
yasami secebiliriz- ya da aldatmayi,
bagimlilig ve 6limu secebiliriz.

Tanr O§lunu carmihta kurban
olarak sundugunda, tiim zamanlarin
en 6limcul bagimhhgi olan giinah

bagimliligi icin tek panzehri de bize saglamis oldu. Carmih
yeni bir yasam agaci ve isa'nin kusursuz yasami da tek
iyilestirici meyve oldu. isa sdyle demistir: “Bedenimi yiyenin,
kanimi icenin sonsuz yasami vardir ve ben onu son giinde
diriltecegim” (Yuhanna 6:54). Bu, glinahlarinizigin O’'nun
kurbanini kabul etmek, O'nun S6zi'nii okumak ve O'nun
bagislama ve gui¢
mesajina inanmak
anlamina gelir.

Seytan insanlar
bu “yasam agacina”
karsi kor etmek igin
cok calismakta ve 6n
lobunuza saldirmak
istemektedir ¢linku
bu lob size onun
aldatmacalarinin
Otesini gorebilmeniz
icin gerekli olan
muhakeme giicinu
saglar!

Ne yazik
ki, pek cok kisi
beyinlerinin kotu
ahiskanliklarla dylesine
bulaniklasmasina
izin vermistir ki,
gercegi acikca
gOorememektedirler.
Ama Tanri size gergek,
glivenebileceginiz
bir sey vaat ediyor. Sonunda... verilmesi gereken karar yine de
bellidir... ama bu kez karar sizindir. Bunu agik bir zihinle yapin!
Yasam meyvesine uzanin ve Tanri'nin vaatlerini bugiin kabul
edin! Daha fazla bilgi icin www.AmazingFactsTiirkiye.com
adresini ziyaret edin. B
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Gectigimiz yuzyilda insanoglu, en derin okyanuslari
kesfetmek, en yiliksek daglara tirmanmak ve hatta
uzaya cikmak gibi en zorlu kosullardan bazilarina
hikmetti. Ancak bu basarilardan herhangi birinin
mumkiin olabilmesi icin ortak bir zorlugun tistesinden
gelinmesi gerekiyordu: Maceraperestler nefes alabilmek
icin havalarini nasil yanlarina alacaklarini 6grenmek
zorundaydi.

Nefesten Varliga

Kutsal Kitap'taki yaratihs 6ykisine yakindan
baktiginizda, Tanri'nin insanoglunu nasil yarattigina
dair cok benzersiz bir sey fark edeceksiniz. Adem'i
kendi elleriyle sekillendirmis ve “yasam nefesini”
onun cigerlerine Uflemistir. Eger “yasam nefesi”
varolusumuzu baslattiysa, bu nefesin
yoklugunun varolusumuzu sona
erdirebilecegi akla yatkindir.

GOreceginiz gibi, soludugunuz
hava ve onu ne kadar iyi soludugunuz,
gercekte ne kadar siire canh bir varlik
olarak kalacaginiz tizerinde buyuk bir
etkiye sahiptir: Ya “yasama gotiren
yasam kokusuyuz”ya da “6lime gotiren
olim kokusu” (2. Korintliler 2:16). Derin
bir nefes alin... ve okumaya devam edin!

Hava

Baslangicta...
nefes yasam verdi.

“EFENDI Tanri Adem'i
topraktan yaratti ve
burnuna yasam solugunu
(ifledi. Boylece Adem
yasayan varlik oldu”
(Yaratilis 2:7).

Muhtesem Fizyoloji

Hava konusu neden bu kadar agir bir meseledir?

Oksijen viicudumuzun en 6nemli fiziksel ihtiyacidir.
Hava yalnizca yaklasik ylizde 20 oksijenden olusmasina
ragmen, her soluma bu yasami destekleyen gazi
akcigerlere getirir. Oksijen daha sonra kan dolasimina
karisir ve burada kirmizi kan hiicreleri aracih@iyla tim
viicuda tasinir. Cogunlukla viicudun ana enerji kaynadi
olan glikozu iceren reaksiyonlari kolaylastirmak icin
kullanilir. Oksijen olmadan bu enerji kaynadi ise yaramaz.

Icimizdeki Yangin
Glikoz ve oksijen arasindaki reaksiyon

yanan bir muma benzetilebilir. Eger
oksijen seviyesi yeterince azalirsa mum
“soner”. Ayni sekilde, viicudunuzdaki
oksijen seviyesi cok diserse, “isiklariniz
soner” (bilincinizi kaybedersiniz).
Tipki yanan mum gibi, viicudunuz
da yanmanin bir yan trlini olarak
duman Uretir. Bu dumani géremezsiniz,
ancak her nefes verisinizde havaya
karbondioksit ve su buhari salinir.



Olumsuz
bir sey nasil
olumlu olabilir?

Saglik, “temiz” hava solumakla gercekten iyilesir. Hi¢
firtinadan sonra ya da deniz kiyisinda yirlyuse ¢iktiniz
mi? Kendinizi canlanmis hissettiginizi hatirliyor musunuz?
Bunun nedeni, radyasyonun mevcut oldugu yerlerde

(glines 15191, ormanlar, daglar,
calkantili sular, firtina sonrasi,
vb.) dogal olarak bulunan
negatif iyonlar agisindan zengin
havayi solumaniz olabilir.

Daha iyi nefes almak
icin yapabileceginiz
bir sey var mi?

Neyse ki nefes almak dogustan
gelir, ancak bircok insan kotii nefes alma
aliskanliklarina sahiptir ve akcigerlerini
etkili bir sekilde kullanmaz. ideal olarak,
nefes almak diyaframi (akcigerleri karin
organlarindan ayiran bir kas) indirerek
akcigerleri genisletmelidir. Bu, nefes
alma sirasinda karin kaslarini gevseterek
gerceklestirilebilir. Buradaki amacg, Gst
akciger alaninizin yani sira alt akciger
alaninizi da genisletmektir, bu da akciger
fonksiyonunun artmasina, “daha derin
nefes almaya” ve daha verimli bir oksijen/
karbondioksit degisimine neden olur.
Aslinda derin nefes alma uygulamasi,
belirli zatiirre tirlerini dnlemenin en basit
yollarindan biridir.

Sagirtia Saghk Gercedi

Hava olmasaydi
ruh olmazdik.
Kutsal Kitap'a
gore, iki unsur
mevcut
oldugunda bir ruh haline geliriz:
toprak ve nefes (Yaratilis 2:7).

Ev havasi gibisi yoktur... degil mi?

Genel olarak konusmak gerekirse, disaridaki havanin
kalitesi evinizde dolagsan havadan ¢ok daha Usttndyir.
Aslinda bir ¢alisma, i¢ mekan havasinin dis mekan

havasindan bes kata kadar daha kirli olabilecegini
one stirmektedir- ortalama bir
Amerikalinin zamaninin ylizde
90'In1 i¢ mekanlarda gecirdigini
distindiiglnizde bu koti bir
haberdir. Ger¢ekten de kirlilige maruz
kalma ve maruz kalma suresinin bu
kombinasyonu, ic mekan hava kalitesini
ciddi bir saglik sorunu haline getirmektedir.

ic mekan
hava kirliligine
katkida bulunan
en onemli
etkenlerden
biri partikdl
maddedir (havada
asili duran kiguk
parcaciklar). Yiiksek
seviyelerde partikul
madde, bir dizi tibbi
durumdan sorumludur.
Bu sorunun basit
¢6zUmi pencereleri
acmak ve temiz
havanin evin icinde
dolasmasina izin
vermektir. Ancak
unutmayin, kisa
ve dlizensiz nefes
alip vermek ne
sizin ne de eviniz
icin sagliklidir- bu
nedenle evinizin

Sasirtia Saglik Gercedi

Evinizdeki
negatif iyon
miktarini
“artirmak”
mi istiyorsunuz? Piyasada
cok sayida ticari evici
iyonlastirict bulunmaktadir.
Ancak alicilar dikkat,
bazilarinin ozon ve
istenmeyen atmosferik
serbest radikal maddeler
Urettigi tespit edilmistir. En
glivenli kaynak dogadir:
Saksi bitkileri dogal olarak
oksijeni ve negatif iyon
seviyelerini artirirken
karbondioksiti azaltir.

derin nefesler almasina izin verin! Sehirler gibi
asiri kirli ortamlarda, uzmanlar evinizi geceleri
havalandirmanizi 6nerir ¢linki giin batimindan
sonra duman seviyeleri 5nemli 6lgtide disger.
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Dis mekandaki hava
kirliliginden gercekten
etkileniyor musunuz?

ingiliz hiikiimeti tarafindan
yakin zamanda yayinlanan bir rapor,
hava kirliligi nedeniyle ortalama
yasam siresinin yaklasik bir yil
azaldigini ortaya koydu. Neyse ki,
bircok yerel haber bilteni artik yer
seviyesindeki ozon ve polen gibi
acik hava kalitesine iliskin tahminler
sunmaktadir. Yer seviyesindeki
ozonun yiksek oldugu
doénemlerde acik hava aktivitelerini
sinirlandirmak en iyisidir ¢inkd bu
havayi solumak akciger hasarina
neden olabilir.

Ne yazik ki, buyik metropol alanlarindaki dis ortam
havasinda yer seviyesi ozon, pozitif iyonlar, duman,

karbondioksit ve diger
kirletici maddelerin
konsantrasyonlarinin
arttig tespit

edilmistir.
Bunun nedeni
agnst, sirt i ’
Derin nefes ?“\:?\\jeb :3k\?suz\uéun §32:;Iaefr:§a
agns, mide 297 Ardimat olabilir Kan otomobil
iderilmesiney Jle donmesini saglar ve fabrika
pasincinin HO"I‘mma dogal ruh hali bulunurken,
ve kan .dO\-a(in orfin) salgilar- eI toksinleri
\y'\\e§tmc‘\en in... bu St\'esht?n ortadan

kaldiracak ve
karbondioksiti
oksijene
dondstiirecek bitki
Ortlsliniin daha az
olmasidir. Ayrica, insan
yapimi binalara (gokdelenler) karsi akan havanin
surtinmesi havadaki negatif iyon miktarini azaltir. Bu
faktorler nedeniyle, bircok sehir dogasi geregi artan
anksiyete, gerginlik, bas agrisi ve kot hava kalitesiyle ilgili
bir dizi baska saglik sorununun yasandigi yerlerdir.

lyi bir seyin cok fazlasi ...

Egzersiz sirasinda hizli nefes almak saglkli ve
gereklidir ¢iinkl viicudun ekstra oksijene ihtiyaci
vardir. Ancak anksiyete ve gerginligin neden oldugu
hiperventilasyon (anormal derecede hizli nefes alip
verme) kanda oksijen fazlaligina ve buna bagl olarak
karbondioksit seviyelerinde distise yol agabilir. Bu

. . oldugunda,
Sasirticl Saglik Gercekleri — viicudun pH
Sag akcigerde Uic ayr dengesi bozulur
bolme bulunurken, sol (bu durum

akcigerde sadece iki
bolme vardir.

Ortalama bir insan glinde
21,600 defa nefes alir ve
yaklasik 40 kilogram
oksijen kullanir.
Beynimiz
aldigimiz tim
oksijenin
yuzde 25'ini
kullanir.

“respiratuar
alkaloz” olarak
bilinir). Belirtiler
arasinda bas
doénmesi ve hizli
kalp atisi yer alr.
Hiperventilasyon
icin yaygin bir
tedavi, normal
karbondioksit
seviyelerini geri
kazandiran bir
kagit torbaya nefes
almaktir.



Kanitlar

Arastirmalar solunan hava, saglik ve
uzun 6miir arasindaki baglantiyi kanitliyor.

italya'da yakin zamanda yapilan bir arastirma,
yuksek diizeyde partikiil maddeye maruz kalan
kisilerde kan pihtilasmasi goriilme sikliginin daha
yuksek oldugunu ortaya koymustur. Bu da pulmoner
emboli, fel¢ ve hatta kalp krizi nedeniyle 6lim riskinin
artmasi anlamina gelmektedir.

Bir baska calismada, HEPA filtreleme yoluyla
ic mekan hava kirliligi miktarinin azaltilmasinin
mikrovaskduler kan akisini ortalama ylizde 8 oraninda
iyilestirdigi bulunmustur. iyilestirilmis mikrovaskiiler

kan akisl, anjina ve diyabetik dolasim komplikasyonlari

gibi durumlarin tedavisinde yardimci olabilir. Ayrica,
bir calismada kirliligin arttigi bolgelere (otoyollar,
otoblis guizergahlari vb.) en yakin yerlerde yasayan

kalp hastalari arasinda 6lim oraninda ylizde 30’a varan

bir artis tespit edilmistir.

Dumanda bulunan ultra ince partikdller
ashinda iyi kolesterol olan HDL seviyelerini
disiirmektedir. Bir calismada, bu
mikroskobik partikiillere maruz
kalan farelerde aterosklerotik plak
gelisiminde (arterlerin sertlesmesi)
ylizde 55 artig goriilmustir. Daha buyiik
kirlilik partikillerine maruz kalan farelerde
ise sadece ylizde 25'lik bir artis gorilmustir.
Arastirmacilar ayrica bu mikroskobik partikdllerin hava
filtrasyonu tarafindan yakalanamayacak kadar kiigik
olduguna dikkat cekiyor!

Uyku apnesi, uyku

sirasinda ritmik solunumun

duraklamasi veya kesilmesi ile

karakterize bir bozukluktur.

Bu durum dinlendirici uykuyu

kesintiye ugratir ve asiri kilolu

yetiskinler arasinda ¢ok daha

yaygindir. Apne hastalarinin

kalp krizi veya erken 6lim riski, bu durumdan
etkilenmeyenlere gore yiizde 30 daha yuksektir. Basitce
sOylemek gerekirse, fazla kilolarinizi vermek ¢ok daha
kolay nefes almaniza da yardimci olacaktir.

Diinya ¢apinda, i¢ ortam
hava kirliliginin yilda yaklasik
1 milyon akciger kanseri
Olimiinin yizde 1.5'inden
fazlasina neden oldugu
distintlmektedir.

Ayrica radon gazinin
Amerika'daki her 15 evden
birini etkiledigi tahmin
edilmektedir. Bu neden
onemli? Amerikan Akciger
Dernegi, radonu Amerika

Diinya genelinde 1,4
milyar insan kirli hava
soluyor. Hava kirliliginin
ortalama insan dmriinden
bir yil goturdugi
distnildiugiinde bu

cok Giziicli. Sadece
Kaliforniya'da her yil
17,000 kadar erken 6lim
partikil hava kirliliginden
kaynaklanmaktadir.

Birlesik Devletleri'nde akciger
kanserinin ikinci 6nde gelen nedeni
olarak degerlendirmektedir ki bu da
yilda 20,000 akciger kanseri 6limiine yol acarak sigaradan
sonra ikinci sirada yer almaktadir.

Radon test kitleri oldukca yaygin ve ucuzdur, ancak i¢
mekan havasinin kalitesini artirmanin en etkili yolu diizgtin
havalandirma yapmaktir. Formaldehit (preslenmis ahsap
Urtinlerde, panellerde vb. bulunur) gibi diger ic mekan
kirleticilerinin her yil yaklasik 6,500 ek akciger kanseri
olimine katkida bulundugu tahmin edilmektedir.

Beyin hiicrelerini saghkli tutmak, depresyon ve anksiyete
gibi ruh saghidi sorunlariyla miicadele etmek ve genel
zihinsel performansi artirmak icin hayati 6nem tasir. Bunun
icin beynin neredeyse siirekli bir oksijen kaynagina ihtiyaci
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vardir. Eger yeterince oksijen almazsaniz,
bundan ilk etkilenen beyin olacaktir. (Bayilma
aslinda beyni disiik oksijen seviyelerinden
korumak icin bir savunma mekanizmasidir.)

Astim/Alerjiler: Bir yapiy
“hasta” yapan nedir?

Milyonlarca Amerikali ofis
calisani diistik kaliteli ic mekan
havasina maruz kalmaktadir. is
yerlerindeyken bircok calisan
yorgunluk, bogaz agrisi,
odaklanma gui¢liigi ve diger
alerji benzeri semptomlar
gelistirmektedir. Bu hastaliklar
topluca“hasta bina sendromu”
olarak bilinir. Bunu teshis etmenin
anahtari, binadan ayrildiktan sonra
semptomlarin hizla kaybolup
kaybolmadigidir ve yine, sorun en
iyi sekilde yeterli havalandirmaile
hafifletilir!

ic mekan havasinda bulunan kiif sporlari, toz akarlar
ve hatta havadaki bakteriler gibi ¢cok sayida baska partikiil
de solunum yolu tahrisine ve hastaliklara neden olabilir.
Gergekten de i¢ mekan havasinda, dis mekan havasina
kiyasla ¢cok daha fazla bakteri ve mantar dolasimi vardr.
Hatta bazi arastirmacilar, her yil 37 milyon Amerikaliyi
etkileyen kronik sinls enfeksiyonlarinin cogunun
nedeninin kif sporlar oldugunu tespit etmistir.

Kotlu hava solumak gercekten
astima neden olabilir mi?

Evdeki kimyasal bilesiklerle (temizleyiciler, cilalar vb.)
kirlenmis havayi solumak astimin baglamasina neden
olabilir. Arastirmacilar, bu kimyasallarin daha yuksek
seviyelerine maruz kalan kiguk ¢ocuklarin, yasamlarinin
ilerleyen donemlerinde astim gibi solunum problemleri

gelistirme olasihginin 6nemli dl¢lide daha yuksek
oldugunu bulmuslardir.

Sasirtiar Saglik Gercedi

Cocuklariniz her zaman
hasta gibi mi goruniyor?
Okulda konsantre olmakta
zorlaniyorlar mi?
Arastirmalar, Glkedeki
okullarin 5’te 1'inin
yetersiz ic mekan hava
kalitesine sahip oldugunu
gostermistir. Ayrica,
her 4 okuldan 1'inin
havalandirmasinin kotu
oldugu belirlenmistir. Bu
arada, cocukluk caginda
astim ve dikkat bozuklugu
oranlari artmaya devam
etmektedir.




Akciger hastahgi/
hastaliklari: Kot
hava DSO'niin
umurunda mi?

Diinya Saglik Orgiiti
(WHO), kiresel olarak her yil akciger hastaliklarindan
kaynaklanan 2,7 milyon 6limuin yaklasik 700,000'inin
ic mekan hava kirliliginden kaynaklandigini tahmin
etmektedir. DSO ayrica i¢ mekan hava kirliligine
maruz kalmanin zatirre riskini neredeyse iki katina
¢ikardigini tahmin etmektedir. Aslinda, i¢ mekan hava
kirliliginin diinya capinda yillik 2 milyon zatiirreye bagli
6limiin 900,000'den fazlasina neden oldugu tahmin
edilmektedir.

Sasirticl Saglik Gercedi

=4
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Sasirtict Saalik Gercedi
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Sadece insanlar Degil —
Buytk sehirlerin kiyilarinda
yasayan yunuslarda da
dumanin saghk tzerindeki
etkileri goriilmustdr. Yakin
zamanda yaplilan bir calismada
yunuslarda, genellikle kdmur
madencilerinde goriilen bir
hastalik olan kara akciger
belirtileri gortlmustur.

Ozel Rapor: Sigara lgmek

Tam bu koétu basina ragmen, sigara icmek
neden daha az popller hale gelmedi?

ABD Hastalik Kontrol Merkezi, sigara kullanimini
Amerika'da erken 6liimlerin en 6nlenebilir nedeni
olarak tanimlamakta ve yilda 400,000'den fazla
kisinin hayatina mal oldugunu belirtmektedir.

Sigara icmenin yasam siresini ortalama olarak 21
yil kadar azalttigina inanilmaktadir.

Kiresel olarak, 35 ila 69 yas arasindaki her u¢
erkekten birinin hayatina mal olan bu 6liimlerin
bilancosu daha da agirdir. DSO, sigara icmenin yilda
3 milyondan fazla 6lime neden oldugunu tahmin
etmektedir. Mevcut sigara igme oranlari devam ederse,
2030 yilina kadar yillik 61iim sayisi 10 milyondan fazla
olacaktir.

Sigara dumaninda ne var ki?

Sigara icmek sadece kansere dedil, sigara dumaninda
bulunan zararl kimyasallar nedeniyle cok sayida baska
hastaliga da neden olmaktadir. Gercekten de sigara dumani
4,000'den fazla farkli kimyasal madde icermektedir ve
bunlarin bircogunun kansere neden oldugu bilinmektedir:

e formaldehit, genellikle cesetleri korumak icin
kullantlir,

e arsenik, fareleri 6ldiirmek icin kullanilr,

¢ tuvaletleri temizlemek icin kullanilan amonyak,

* aseton, ojeyi ¢cikarmak icin kullanilir,

¢ karbon monoksit, ayni zamanda arabalarin
egzozundan da ¢tkmaktadir,

* hidrojen siyanir, gaz odalarinda insanlari
oldiirmek icin kullanilan bir zehir ¢esidi.

Birakmaya ¢alistim ama
aliskanhgimdan vazgegcemiyorum?

Sigaranin ruh saghgini da etkiledigini biliyor
muydunuz? Nikotinin, anksiyeteye neden olan serotonin
seviyelerini asiri derecede artirdigi bulunmustur. Belki de
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arastirmacilarin glnlik icilen sigara miktari ile anksiyete
bozukluklarindaki artis arasinda baglanti kurmasinin
nedenlerinden biri budur. Bir kisi sigarayi biraktiginda,
serotonin seviyeleri diiser- bu da depresyona yol
acabilecek bir surectir.

Ne yazik ki nikotin yoksunlugu da anksiyeteye neden
olabilir. Gergcekten de sigaray birakmak sizi gegici
olarak tamamen perisan edebilir. Bircok kisinin sigarayi
birakamamasinin bir nedeni de budur. Umutsuzluga
kapilmayin! Duygularinizi yeniden dengeye getirmek
icin yapabileceginiz pek cok sey var.

@ e 0000000000000 0000000000000000000000 0 00

Weimar Saglik ve Egitim Merkezi, ruh halini
iyilestirmeye ve depresyonla micadeleye yardimci
olmak icin asagidaki adimlari 6nermektedir:

1) Serotonin seviyelerini yiikseltmeye yardimci olan
bitki bazl bir beslenme programi uygulayin.

2) Soya fasulyesi, kabak ¢ekirdegdi, susam, badem ve
fasulye yiyerek serotonin seviyelerini en iist diizeye
cikarin.

3) Sabahlar 30 dakika parlak glines 1si§ina maruz
kalin veya her glin sabah 9:00 ile 6gleden sonra
3:00 arasinda acik havada 15 dakikalik iki yuriyus
yapin.

4) Haftada alti glin bir saat tempolu yiriyun.

5) Gilnde iki veya Ui¢ yemek kasigi taze 6gttilmus
keten tohumu yiyin.

6) Kahvaltida ve 6gle yemeginde dortte bir ile yarim
fincan arasinda ceviz yiyin.

7) Oglen veya aksam yemeginizle birlikte bir
B-kompleks vitamini alin.

8) Olumsuz distinceleri bir kenara birakin ve
bagkalari hakkinda olumsuz hicbir sey sdylemeyin.
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Sigarayi gercekten birakmak istiyorsaniz, en kolay
yol hemen birakmaktir. Arastirmalar, sigarayi “azaltarak”
birakmaya calisanlarin nikotin yoksunluk belirtilerinin
“aniden” birakanlara gore daha uzun strdgina
gostermistir.

Sigarayi birakma kararini bugiin verin: Arastirmalar,
sigaray! birakir birakmaz viicudun iyilesmeye basladigini
gOstermistir ve sadece birkag yil sonra, akciger kanseri
gibi ilgili hastaliklarin riski, aslinda sigara icmeyenlerin
karsilastigi ayni risklere yaklagsmaktadir!

Sigarayi birakmanin yol actigi duygusal aci ve
kargasa, bir arkadasin kaybina benzetilmektedir. Ancak
umutsuzluga kapilmaniza gerek yok. Hayatinizdaki ve
cigerlerinizdeki o boslugu doldurmayi bekleyen biriyle
bugiin daha saglikh bir dostluk kurmaya baslayabilirsiniz.

“Gokleri yaratip geren, yeryiiziini ve Griininu seren,

diinyadaki insanlara
soluk, orada
yasayanlara ruh
veren EFENDI Tanri
diyor...” (Yesaya
42:5).
insanlik icin
yasam kivilcimi
Tanri’'nin soluguydu
ya da O'nun S6zi'nlin insana tflenmesiydi. “Bunu
soyledikten sonra onlarin tzerine Ufleyerek, ‘Kutsal Ruh’u
alin!" dedi” (Yuhanna 20:22).

Farkinda olalim ya da olmayalim, hepimiz en
uygun solunumun 6tesinde bir seye 6zlem duyuyoruz.
Esi benzeri olmayan bir iliski icin essiz bir eylemle
olusturulduk. “Herkese yasam, soluk ve her seyi veren
[Tanri'dir]” (Elcilerin isleri 17:25).

Bu inanilmaz iligkinin yasaminiza nasil taze bir nefes
getirebilecegini gdormek icin neden bugiin zaman
ayirmiyorsunuz? www.AmazingFactsTirkiye.com
adresini ziyaret edin!


http://www.AmazingFactsTürkiye.com

Milyonlarca insan
kendi mezarini kendi
cataliyla kaziyor, siz de
onlardan biri misiniz?

Onlardan biri olmak
zorunda degilsiniz!

Tanri’min saglhiginiz icin her zaman bir ¢6ziimi ve
plant oldugunu biliyor muydunuz? Yasaminiza yillar
katabilecek beslenme ve saglik ilkelerini 6grenin! Tanr1
bedeninize nasil davrandiginizi ¢cok onemsiyor, siz de
onemsemelisiniz!

www.AmMazINGFACTSTURKIYE. COM


http://www.AmazingFactsTürkiye.com

Baslangicta...
Tanri uykuyu yaratt.

“EFENDI Tanri Adem’e derin bir uyku verdi.
Adem uyurken, Tanri onun kaburga
- kemiklerinden birini alip yerini etle kapadi.
* Adem'den aldigi kaburga kemiginden bir
. kadin yaratarak onu Adem’e getirdi”
(Yaratilis 2:21, 22).

Sadece bir saatlik uykusuzlugun otoyol kazalarini
yuzde sekiz oraninda artirdigini, ancak bir saatlik ekstra
uykunun kazalar yuizde sekiz oraninda azalttigini
biliyor muydunuz? Bu dogru! Bu durum her yil yaz saati
uygulamasina gecildiginde gerceklesmektedir.

Bunun nedeni, 18 saat uyanik kaldiktan sonra arag
kullanma etkinliginin, iki kadeh alkollu icki ictikten sonra
ara¢ kullanmakla hemen hemen ayni olmasidir. (Bir icki
= 148 ml sarap.) 24 saat boyunca uyanik oldugunuzda,
suirls etkinliginiz dort ila alti ickinin etkisi altinda arag
kullanmaya esdegerdir! En iyi performans sekiz saatlik

dinlendirici bir uyku ile elde edilir. M U htE§em FIZ)’O'OJI

Kutsal Kitap'ta uykuyla ilgili ilk referansin derin ve

R Sorunlu uykunun problemi nedir?
yaratici bir uyku oldugunu goériiyoruz. Adem uyandiginda y P

tazelenmis, canlanmis... ve evlenmistir. Yepyeni bir yasam Tahminen 60 milyon
ve nihayetinde insanhdin gelecegi bu ilk uykuya kadar Amerikali uyku sorunu
uzanabilir. yaglyor. GliniimUzde yapay
Gergek su ki, mikemmel bir diinyada bile, Tanri bir 1siklar, televizyon, internet
insanin dinlenmeye ihtiyaci olacagini ve gecenin uyumak ve kafein cilginligi nedeniyle
icin en uygun zaman oldugunu tasarladi. “Bir yere varip insanlar biiyiik anne ve
orada geceledi, ¢linkl glines batmisti. Oradaki taglardan biyiik babalarinin anne ve
birirIi alip basinin altina koyarak yatt1” (Yaratilis 28:11). babalarindan yaklasik bir saat
Ozellikle bu kusurlu, her zaman hareket halinde olan daha az uyuyor. Bu rakam
dinyada, dinlendirici uykunun 6nemini hatirlatmaya kendi basina sasirtici olmayabilir- ancak dogru uykunun
ihtiyacimiz olabilir mi? iyilesme siirecindeki en 6nemli unsurlardan biri oldugu

disunuldigiinde, Amerika da hastaliklarla dolu bir

Sasirticr Saglik Gercegi

uyandirma c¢agrisi icindedir.
Yeni dogmus bir bebek
giinde 16 saat kadar Uyku bir aktivitedir.
uyur. Ancak ayni bebek,
ilk yil icinde ebeveynler Uyku, viicudunuz icin pasif bir deneyimden ¢ok daha
icin 700 saate kadar fazlasidir. Her ne kadar dinleniyor olsak da viicudumuz
uyku kaybina neden baska bir tur faaliyetle, yipranmis organlara, sinirlere ve
olabilir! viicut dokularina restorasyon ve iyilesme getirecek bir
stirecle mesguldiir.
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Uyku, giderek derinlesen bes uyku asamasindan olusan
bir dongu ve ardindan artan beyin aktivitesi donemleri ile
karakterize edilir:

1. Asama: Uykulu haldeyken araba kullandiysaniz,
bu ¢ok hafif uyku evresini iyi bilirsiniz. Uykulu
strrtculeri sik sik uyandiran irkilme, bu asamaya
kisa sureligine girildiginin bir gostergesidir.

2,, 3. ve 4. Asamalar: Bu asamalarda beyin
aktivitesi azalir (ancak durmaz); derin uyku baslar
ve delta dalgalari baslar ve yogunlasir.

5. Asama: Bu uyku, hizli g6z hareketleri
(REM), riiya gérme, kol ve bacak felci (boylece
riyalarimizda hareket etmeyiz) ve artan kalp hizi
ve kan basinci ile tanimlanir. REM sirasindaki beyin
dalgasi duzeni uyanik olma haline yakindir.

REM'in bilgi isleme, depolama ve
beyin verimliligini artirma dénemi oldugu
disinilmektedir.

Melatonin hormonu
uykuda nasil bir rol oynar?

Melatonin, epifiz bezi tarafindan karanhga tepki
olarak Uretilen bir hormondur. Bu hormonun en
onemli islevlerinden biri, hiicre icindeki tehlikeli
serbest radikallere karsi koruma saglayan antioksidan
yetenekleridir. Bu, hiicrenin en hayati bileseninin zarar
gormesini 6nlemeye yardimci olur: DNA. DNA'daki hasar
kanser gibi bir dizi hastalikla iliskilendirilmistir.

Huzurlu bir gece uykusu
icin yedi basit adim:

1. Giinesle birlikte uyanin:
Gunes 15191, serotonin

gibi hormonlari
glg¢lendirerek

uyaniklik

seviyelerini

artirmaya yardimci

olur.

2, Bitki bazli kompleks

karbonhidratlar ve triptofan

acisindan zengin dengeli bir beslenme
diizeni uygulayin: Triptofan agisindan
zengin gidalar sadece uyku icin degil, ayni
zamanda optimum glind(iz performansi

icin de iyidir. Bir amino asit olan triptofan,
serotonin ve melatonin de dahil olmak tzere
cok sayida hormonun yapimi icin gereklidir.
Karbonhidratlar triptofanin beyne girmesine
yardimci olur. Triptofan acisindan zengin
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gidalar sunlardir: tofu, kabak cekirdegi, gluten unu, susam,
badem, siyah ceviz ve boriilce.

3. Orta diizeyde fiziksel egzersiz icin zaman bulun:
Egzersiz, gece uykusunu iyilestirdigi tespit edilen bazi
hormonlarin seviyelerini artirmaya yardimci olur.

4. Uyku kacirict maddelerden kaginin (alkol, kafein,
nikotin vb.): Alkol viicudu derin uykudan mahrum
birakirken, kafein uyarici 6zellikleri nedeniyle uykuyu
engeller. TGtlin kullanicilari, gece boyunca nikotin
yoksunlugu nedeniyle daha derin uykuyu kagirirlar.
Antidepresanlar ve hatta uyku haplar da REM uykusu
seviyelerini azaltabilirp.

5. Belirli, erken bir yatma saatiniz olsun: Uzmanlar
gece yarisindan en az iki buguk saat dnce uyumayi
onermektedir. Giin icinde uyuyor olsaniz bile diizenli bir
uyku diizeni de 6nemlidir. Arastirmalar, gece vardiyasinda
¢ahsanlarin dizenli bir uyku/uyaniklik
dongusu ile daha iyi calistigini
ortaya koymustur.

6. Karanlikta uyuyun:
Melatonini optimize etmek
icin tamamen karanlkta

uyumak énemlidir: Birkag

dakika bile olsa parlak isiga
maruz kalmak melatonin
seviyelerini dustrebilir.
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7. Kaygilarinizi geride birakin: Arastirmalar
duygusal stresin kalitesiz uykuya neden olabilecegini
gOstermektedir. Geceleri dua eden ve sikintilarini

Tanri'ya havale edenler daha iyi uyurlar.“Esenlik icinde
yatar uyurum, ¢iinki yalniz sen, ey Efendimiz, giivenlik

icinde tutarsin beni” (Mezmurlar 4:8).

lyi bir seyin cok fazlasi ...

Bireysel uyku gereksinimleri farklilik gosterse
de asiri uyku saglhiga zararli olabilir. Aragtirmalar,
yetiskinler arasinda glinde 9 saatten fazla uyumanin,
daha saglikli olan gilinde 7 ila 8 saate
kiyasla bircok yaygin hastalik riskini
artirdigini gostermistir.

Kanitlar

Arastirmalar dinlenme, saglik ve uzun
O6mlir arasindaki baglantiyi da kanitliyor.

Kardiyovaskuler Hastalik:
Diizguin dinlenmek kalp
sagliginiza katkida bulunur mu?

Amerikali hemsireler Gizerinde yapilan bir calismada,
uyku siresinin kalp hastaligi Gzerinde 6nemli bir
etkisi oldugu gosterilmistir. Gecede yaklasik 8 saat
uyuyanlara kiyasla, 5 saatten az uyuyanlarin kalp
hastaligina yakalanma riski ylizde 39 daha fazlaydi. 6
saat uyuyanlarda ise yiizde 18'lik bir artis goralda.

Yatmadan 6nce agir yemek yemek, duistik
kaliteli uykuya neden olabilir. Bir
calismada, aksam yemeginde
agir, yuiksek yagh bir 6giin
tiketen katimcilarin REM
uykusunun azaldigi ve gece
uyanmalarinin daha fazla
oldugu bulunmustur.

Aksam yemedini erken

yiyin ve guiniinliziin en

hafif 6glini olmasina

onem verin!

7
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S

Dokuz saatten fazla uyuyan kadinlarin riski ylizde 37,
kalp krizi riski ise ylizde 45 oraninda artmistir.
Bir baska ¢alismada, gecede 6,5
saatten az uyuyan katilimcilarin instlin
seviyelerinin, 7,5 ila 8,5 saat arasinda
uyuyanlara kiyasla ytzde 50 daha
yuksek oldugu bulunmustur. Yiksek
insulin seviyeleri kilo alimina,
yuiksek tansiyona ve kolesterol
artisina neden olabilir- her G¢li de
kardiyovaskiiler hastaliklara katkida
bulunur!

Kanser: Kanser
riskiniz uyku eksikligi
nedeniyle artabilir mi?

Kanserde onemli bir faktor de bagisiklik
sisteminin saghgidir. Kéti isleyen bir bagisiklik
sistemi, kanser 6ncesi hiicreleri gozden kagirmaya
ve onlara ¢ogalma sansi vermeye daha yatkindir.
Arastirmalar, uyku siiresindeki azalmanin aslinda
bagisiklik fonksiyonunu bozdugunu gostermektedir.
Bazi kanitlar, 3 saat kadar uyku kaybinin bagisiklik
fonksiyonunu ylizde 50 oraninda azaltabilecegini

gostermektedir!



Diyabet: Dogru uyku
diyabet riskinizi nasil etkiler?

AEk bir calisma, gecede 9 saat ya da daha fazla

uyumanin diyabete yakalanma riskini ylizde 29 oraninda
artirdigini ortaya koymustur. 5 saatin altinda uyuyanlarin

riski ise ylizde 32 oraninda artmistir. Calisma ayrica 5
saatten az uyuyanlarin kronik hastalik seviyelerinin
onemli dlctide daha yiiksek olduguna ve hem az hem
de fazla uyuyanlarn viicut agirhiginin arttigina dikkat
cekmistir.

Ayrica, Almanya'da yapilan bir calismada, uykuyu
strdirmekte glicliik cekenlerin diyabet oranlarinin
onemli olctide daha yiiksek oldugu gorilmdstir. On
yillik bir siire boyunca yiiritilen ¢alismada, uyku diizeni

bozuk olan erkeklerin diyabete yakalanma riskinin ylizde

60 arttigi tespit edilmistir. Kadinlar icin sonuclar daha da
sasirticrydi: Yiizde 98!

Sasirtici Saglik Gercegi

Cocuklarinizi
erkenden yatirmak
artik“ben oyle
soyledigim
icin”yapilan bir
sey degil. Bir
arastirmaya gore,
dokuz saatten
az uyuyan okul

cagindaki cocuklarda obezite ve artan mizag sorunlari

onemli 6lcuide daha yuiksek oranlarda

gorilmustir ve aksam 9'dan sonra

yatanlar bu komplikasyonlarin

gelismesi acisindan en fazla risk altinda

olanlardir.

Obezite: Cok az uyku
kilo aldirabilir mi?

Yetersiz uykunun obezite riski Gzerinde derin bir
etkisi vardir. Amerikali kadinlar Gizerinde yapilan bir
calismada, gecede 7 saat uyuyanlara kiyasla, 5 saatten
az uyuyan kadinlarin kilo alma ve obezite riski cok
daha yuksekti- ylizde 58'e kadar! Calisma, gecede 7
ila 8 saat uyuyanlarin yuksek oranda kilo alimi icin en
disuk riske sahip oldugu sonucuna varmistir.

Gergekten de arastirmacilar, viicudun istah
kontrol hormonlari ile uyku stiresi arasinda bir iliski
bulundugunu tespit etmislerdir. Bir calismada, gecede
5 saatten az uyuyanlarin istah bastirici bir hormon olan
leptin seviyelerinin daha diistik oldugu gortlmustar.

Bir insanin uyarici
kullanmadan uykusuz
kalmasina iliskin belgelenmis
en uzun rekor Randy
Gardner’a aittir. 1964 yilinda,
17 yasindaki 6grenci 264 saat
boyunca uyanik kalmistir... 11
glin! Halusinasyonlar, mide
bulantisi, paranoya, bulanik
gorme, konusma bozuklugu,
hafiza ve konsantrasyon
kayiplari rapor edilmistir.

Daha da kotusu, bu
kisilerin istahi uyaran bir
hormon seviyelerinin de
arttigi tespit edilmistir
ki bu aclik hissi yaratan
hormon seviyelerinde
toplamda yiizde 30'luk
bir artis anlamina
gelmektedir!

Akil Saghigi: Uyku
beynimi etkiler mi?

Artan anksiyete, zihin
bulanikhgi ve hatta akil

hastaliklar yetersiz uykuya
baglanmaktadir. Bir yil boyunca yaklasik 8,000 kisinin
uyku diizenini inceleyen bir ¢calisma, yetersiz uykunun
depresyon riskini 5nemli dl¢tide artirdigini ortaya
koymustur. Calisma ayrica asirt uykunun akil hastalig
olasiligini dnemli Slglide artirdigini ortaya koymustur.

49



dinlenin

50

Ozel Rapor: Haftanin
Dinlenme Giinii

“Yedinci gline gelindiginde Tanri yapmakta oldugu
isi bitirdi. Yaptigi isten o giin dinlendi. Yedinci

glinii kutsadi. Onu kutsal bir giin olarak belirledi.
Clinkd Tanri o glin yaptidi, yarattigi biitiin isi bitirip
dinlendi” (Yaratilis 2:2, 3).

Bu inanilmaz bir sey! Tanri gercekten de dinlenmisti.
Ama bizden farkl olarak, Tanri yorgun oldugu icin
dinlenmedi. Aksine, Kutsal Kitap'a gore, haftanin
sonundaki 24 saati ruhsal ve fiziksel yenilenme icin ayirdi
ve kutsad.. ilk yedinci giin Tanri ve insanlar icin cok ézel
olmaliydi. Haftanin kaygilarindan uzakta, birlikte zaman
gecirmenin bir yoluydu. Aslinda Tanri binlerce yil sonra
Musa'yla konustugunda, ona haftanin yedinci glintiniin
stiregelen 6nemini hatirlatmistir:

“Sabat Glini'ni kutsal sayarak animsa. Alti glin ¢calisacak,
biitiin islerini yapacaksin. Ama yedinci giin bana, EFENDI
Tanri'ya Sabat Glini olarak adanmustir. O glin sen, oglun,
kizin, erkek ve kadin kélen, hayvanlarin, aranizdaki
yabancilar dahil, hi¢bir is yapmayacaksiniz. Clinki ben,
Efendiniz yeri g6gd, denizi ve blitiin canhlari alti glinde
yarattim, yedinci glin dinlendim. Bu ylizden Sabat Gindi'nii
kutsadim ve kutsal bir giin olarak belirledim” (Misir'dan Cikis
20:8-11).

Elbette Sabat ruhsal dinlenmeyi de icerir, ancak haftalik
bir dinlenme gliniinden fiziksel faydalar da elde edilebilir mi?

Haftalik dinlenme ile saglik
arasindaki baglanti nedir?

Yedi giin bir haftayi olusturur. Elbette kulaga basit geliyor,
ancak gergek su ki bilim insanlari yedi giinliik dongiiniin
diinyanin dort bir yanindaki kiltirlerde neden bu kadar
yerlesik oldugunu bilmiyorlar. Yillar, giinler ve aylarin aksine,
yedi giinliik hafta herhangi bir glines ya da ay dlizenine
dayanmaz. Yine de arastirmalar, circaseptan ritmi adi verilen
icsel, biyolojik bir yedi giinliik donglye sahip oldugumuzu
gbstermistir. Ornegin, bir organ naklinden sonra, ameliyati
takip eden yedinci ve on dordiinci giinlerde nakledilen
organin reddedilme orani daha yuiksektir.

Kardiyovaskuler Saglk: Haftalik dinlenme
kalp sagliginizi iyilestirebilir mi?

Haftada bir glin dinlenmenin
Onleyici ve onarici nitelikleri kalp
hastahg riskini azaltabilir. Kalp
hastaligi icin zihinsel ve fiziksel
stresle dogrudan iliskili olan bazi risk
faktorleri vardir.



Risk faktorlerinden biri, fiziksel efor donemlerinden
sonra artabilen kandaki urik asit seviyeleridir. Bir
calismada, yogun fiziksel aktivitenin ardindan kandaki
urik asit konsantrasyonunun 21 saate kadar arttigi
bulunmustur.

Bir baska risk faktorii de kanda pihti olusumunu
kolaylastiran fibrinojen seviyelerindeki artistir.
Fibrinojenin zor zihinsel problem ¢ézme ve zihinsel
krizdonemleri nedeniyle arttigi tespit edilmistir. Ayrica
yedi guinliik bir donglide dogal olarak zirve yaptigi
bulunmustur. Hastanede yatan 5,000'den fazla erkek
eski asker {izerinde yapilan bir calismada, fibrinojen
seviyelerinin garip bir sekilde cumartesi, pazar ve
pazartesi glinleri zirveye ulastigi gorilmustr.

Kalp hastaligi riskinin artmasiyla iliskili diger iki faktor
ise stres ve ylksek tansiyondur. Stres, dogasi geregi
fiziksel ve zihinsel olabilir ve her ikisi de kan basincini
artirabilir.

Haftalik dinlenme guind kalp
hastahgi riskini nasil azaltir?

Tdm bu risk faktorleri stresli zihinsel veya fiziksel
calisma ile ilgilidir. Bu nedenle, kalp hastaligina
yakalanma riski stresin azaltilmasiyla disirilebilir.

Bununla birlikte, emekten dinlenmek Sabat
gliniiniin tamamen hareketsiz gecirilmesi gerektigi
anlamina gelmez. Aksine, bu tir bir davranis vaskdler
komplikasyon riskinizi artirabilir. Ayni zamanda
arastirmalar, cumartesi glinlini haftalik dinlenme giini
olarak ayiran kisilerin koroner arter hastaligi oranlarinda
carpici dusisler oldugunu gostermektedir.

Haftada bir glin dinlenmek
icin en iyi sebep nedir?

Uzun bir haftadan sonra hepimizin biraz fiziksel “yeniden

yaratilmaya” ihtiyaci vardir. Yine de haftalik Sabat icin diger tim

nedenlerin ¢cok 6tesinde, Tanri'nin bize yedinci glini kutsal
saymamizi soylemis olmasidir!

Kutsal Kitap, Tanri'nin dérdiincti emrini hatirlayarak
hem fiziksel hem de zihinsel dinlenmenin faydalarindan
yararlananlarin érnekleriyle doludur: Musa, Kral Davut,
Havariler ve isa Mesih!

Gilinahtan 6nce, yorucu bir calisma haftasindan sonra
fiziksel iyilesmeye ihtiyac olmadigini goriiyoruz. Ancak Tanri
yine de yedinci glinii yarattiklariyla 6zel bir birliktelik zamani
olarak ayirmistir. Bu nedenle Sabat dinlenmesi en uygun
ruhsal iyilesme giinii olarak cok 6nemlidir.

Hafta boyunca tasidiginiz agir yiikleriniz mi var?
Sucluluk, korku ya da iziintiiden kurtulmak icin dinlenmek
mi istiyorsunuz? Ya da sadece hayatta daha iyi bir sey mi
artyorsunuz? Umut, mutluluk ve sifa sunan bir yasam bicimi
var: isa sdyle demistir: “Ey biitiin yorgunlar ve yiikii agir
olanlar! Bana gelin, ben size rahat veririm” (Matta 11:28). Nasil
daha iyi ruhsal ve fiziksel dinlenmeye sahip olabileceginizi
bilmek ister misiniz? Yedinci giin dinlenmesi hakkinda daha
fazla bilgi edinmek icin www.SabbathTruth.com adresini
ziyaret edin! B
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“Herkes Tanri'nin kendisine verdigi inanc él¢lisiine gbre
distincelerinde sagduyulu olsun” (Romalilar 12:3).

Plasebo, yasal bir ilac gibi gortinen ancak aslinda
hicbir tibbi degeri olmayan renkli su veya nisasta
hapindan baska bir sey olmayan bir seydir. Bu plasebolar
genellikle bir hastaya durumunun iyilesecegi beklentisini
glclendirmek icin verilir. Plasebolar yeni ilaglarin etkinligi
test edilirken de kullanilir. Arastirmalar, hastalarin
kendilerini iyilestirecegine ictenlikle inandiklari bir maddeyi
aldiklarinda, semptomlarinin genellikle iyilestigini
veya tamamen ortadan kalktigini acikca

Esenlikle git. Acilarin son bulsun” (Markos 5:34).

Gergekten de bir kisinin doktorlara ve ilaglara olan
inanci sagligimiz Gzerinde bu kadar derin bir etkiye sahip
olabiliyorsa, Tanri'ya olan inang fiziksel ve ruhsal sagligimiz
Uzerinde ne kadar daha gii¢ll olabilir?

isa sdyle demistir: “inanan biri icin her sey miimkiindir
(Markos 9:23). Bu “inang faktori” calismalariyla ilgili

”

Sasirtici Saglik Gercedi

gostermistir.

Aslinda, bir calismada doktorlar sigilleri
parlak renkli ama etkisiz bir boyayla
boyayarak basarili bir sekilde ortadan
kaldirmis ve hastalara renk gectiginde
sigillerin yok olacagdi s6ziinu vermislerdir.
Astimlilar Gizerinde yapilan bir calismada
ise arastirmacilar, insanlara gui¢lu bir

Yedi yil daha uzun yasamak ister misiniz?
Reader’s Digest, tilke ¢capinda 21,000 kisi
lzerinde yapilan bir arastirmada, dua eden
ve haftada bir kereden fazla dinsel ayinlere
katilanlarin, hic ayinlere katilmayanlara
gore yedi yil daha uzun bir yasam suresine
sahip oldugunu bildirdi.

bronkodilator soluduklarini séyleyerek,
Oyle olmasa bile solunum yollarinin genislemesini
saglayabildiklerini kesfetmislerdir. Bir kisinin inanglarinin
gercek fiziksel iyilesmeyi nasil sagladigina dair iyi
belgelenmis binlerce baska 6rnekler de vardir.

Inanc Faktori

Bu olgu isa’nin sifa verdigi kisilere neden sik sik soyle

dedigini aciklamaya yardimci olabilir:“inancin seni kurtardi.

olaganisti olan sey hem hastalar hem de doktorlar
hastanin iyilesecegine inandiginda, iyilesmenin daha sik
gerceklesmesidir. Bir calismaya gore, “Yirmilik yas disi
¢ekimi sonrasinda agri ¢ceken hastalar hem hasta hem de
terapist makinenin calistigini diistindiikleri stirece, sahte
ultrason uygulamasindan gercek ultrason kadar fayda
gormuslerdir” Belki de bu, bir bireyin iyilesmesi icin toplu
dua etmenin gercek sonuclar ortaya koydugu gergegiyle
ilgilidir.



Sosyal Faktor:
Saglikli insanlarin
insanlara ihtiyaci Var

“Sonra [Tanri],’Adem’in yalniz
kalmasi iyi degil’ dedi” (Yaratihs
2:18).

Baslangictan itibaren Tanri

Sasirticl Saglik Gercegi

Yakin zamanda yapilan bir arastirma, Amerika Birlesik
Devletleri'nde erken 6lim riskinin en yiiksek oldugu
kisilerin hi¢ evlenmemis kisiler oldugunu ortaya
koymustur. Buna ek olarak, bosanmis ya da ayri
yasayan kisilerin erken 6lme olasiligi ylizde 27 daha
fazladir. Ayrica, evli erkeklerin intihar etme olasilg
bekar erkeklerin yarisi, bosanmis erkeklerin ise ticte
biri kadardir. Gorduglinliz gibi, sosyal izolasyon

insani sosyal bir varlik olarak

olimlerde rol oynamaktadir.

yaratmistir. Saglikli ve glivene
dayaliiliskilere ihtiyag duyacak sekilde yaratildik.

Hi¢ On Emir'e yakindan baktiniz mi? ilk dérdiiniin
Tanrr'yla olan iliskimizle ilgili oldugunu, son altisinin ise
diger insanlarla glivene dayali bir iligki kurmamiza yardimci
oldugunu goéreceksiniz. iste bu nedenle isa On Emir'i su iki
blyuk emirle 6zetlemistir: Tanr'yl sevmek ve komsumuzu
sevmek (Matta 22:37-40).

Sasirtici bir sekilde, modern arastirmalar bir¢ok saghk
sorununun insanlar
arasindaki guivenin
bozulmasindan
kaynaklandigini ortaya
koymaktadir. Ancak
daha da 6nemlisi,

Tanri'ya duyulan
glivenin iyilestirici
etkisi tip tarafindan
giderek daha fazla
kabul gérmektedir.

iste bu nedenle,
bosanmanin
lastik

degistirmek kadar
yaygin oldugu ve
yalnizinsanlarin
kendilerini
yuksek beton
hiicrelere
kapattiklar bir
diinyada yasiyor
olmamiz ¢ok tiziic.
Televizyon daimi bir
yoldas haline gelirken,
kisa mesajlar komsularla
anlaml bir ziyaretin
yerini aldI.
Son zamanlarda
pek cok sekiler bilim
insani, sosyal yapilardaki
¢Okuisuin saglik Gzerindeki
olumsuz etkilerinin farkina

varmaya basladi. Diinyaca Unlu bir kardiyolog olan Dean
Ornish, kalp hastaliklarinin altinda yatan nedenlerden
bahsederken sunlar sdylemistir:

“Kultirimuzdeki gercek salgin sadece fiziksel kalp
hastaligi degil, ... ruhsal kalp hastaligidir- yani, eskiden
bize bir baglanti ve topluluk duygusu saglayan sosyal
yapilarin ¢okisuyle birlikte kilttrimizde ¢ok yaygin olan

derin yalnizlik, izolasyon,
yabancilagma ve
depresyon duygularidir”.

Tarihsel olarak bizi
Tanri'ya ve topluma
baglayan sosyal yaplilar,
her ikisi de Yaratihs'ta
tanitilan kilise ve ailedir!
Tanri'ya guivenen ve
diizenli kilise katihmi
yoluyla baskalariyla
paydaslik kuran kisiler
icin bilinen bazi faydalar
sunlardir:

e Kilise tiyesi olmayanlara gore daha diisiik 6lim
oranlari- risk faktorlerinden bagimsiz olarak

e 8 kanser calismasinin
7'sinde, 5 tansiyon
calismasinin 4’Ginde, 6
kalp hastaligi calismasinin
4’Uinde ve 5 genel saglik
calismasinin 4'inde daha az
semptom ve daha iyi saglik
sonuglari

e Depresyon, intihar, alkolizm ve diger bagimhlklara
daha az egilimli

e Depresyondan yiizde 53 daha ¢abuk kurtulma

¢ Acik kalp ameliyatindan sag ¢ikma olasiligi Gi¢ kat
daha fazla

e Hastanede kalis suresi, dinsel aidiyeti olmayan yash
hastalara gore iki kattan daha kisa

e Daha guiclii bagisiklik sistemi fonksiyonu.
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guvenin

ve uzun 6mir i¢in digerlerinden daha yararli 6gretileri var
mi?” diye dislnuyor olabilirsiniz.

Bu sorunun cevabi kocaman bir evet! Arastirmalar, Eski
ve Yeni Ahit'te bulunan Kutsal Kitap saglik ilkelerine biyiik
saygl duyan kiliselerin bu alanlarda en iyisini yaptigini
gOstermektedir.

Sasirticl Saghk Gercedi

Amerikahlarin yaklasik ylizde 80'i manevi

) inang¢ ve duanin insanlarin hastalik veya
Inang¢ Arti Toplum yaralanmalardan kurtulmasina yardimci
e 00 s e s e 0 e 00000000000 0000000000000 00 00 Olabilecegineinanlyor.AmerikanAile

Bu faydalarin yalnizca sosyal destekle Hekimleri Akademisi'ne lye 269 doktorla
aciklanabilecegini mi dustinliyorsunuz? yapilan bir ankete katilanlarin yiizde
Arastirmacilara gore, sosyal destek etkinin sadece 99'u dinsel inanclarin iyilesmeye katkida
ylizde 15'ini agiklayabilir. Israil'deki kibbutzimlerde bulunabilecegini belirtmistir. Kisisel
(Yahudi topluluklar) yasayan biri sekiiler, digeri deneyimleri soruldugunda, doktorlarin
dindar iki grubu kapsayan bir baska calismada, dindar yiizde 63't Tanr’'nin kendi tibbi durumlarini iyilestirmek
kibbutzimlerde yasayan kisiler, siki sikiya bagl sekdiler icin miidahale ettigini soylemistir
kibbutzimlerde yasayanlara gore daha az hastaliga

ve yuzde 50 daha dusik 6lim oranina sahip oldugu
gozlemlendi!
Yani Tanri'ya glivenmek buyuk bir fark yaratir!
Tersine, Tanri'ya inanmadan yasamak da saglik
lizerinde olumsuz bir etkiye neden olabilir. iki yil
boyunca 444 yasli hasta hastaneden taburcu olduktan
sonra takip edilmistir. Anket yapildiginda, “Tanri'nin
kendilerini terk edip etmedigini”ya da “kendilerini
sevip sevmedigini” merak edenlerin,
Tanri'nin sevgisine glicli bir sekilde
glivenenlere kiyasla erken 6lim
oranlarinda ylzde 20 ila 30'luk bir
artis oldugu goralmustdar.
“Inanc faktori”ile ilgili kanitlar
o kadar ikna edicidir ki, Archives
of Internal Medicine gibi prestijli
tip dergileri bile hastanin
Tanri'ya gliven dizeyini
degerlendirmek icin manevi
anketler gelistirmistir. Bilim
gercekten de inanch her
insanin ytzyillardir sezgisel
olarak bildigi bir seyi kabul
etmistir: Tanri'ya glivenmek
saghginiz icin cok faydah
olabilir!

Kutsal Kitap'in s0yle demesine sasmamali: “Oglum,
unutma ogrettiklerimi, aklinda tut buyruklarimi. Clinki
bunlar 8mriinli uzatacak, yasam yillarini, esenligini
artiracaktir” (Siileyman'in Ozdeyisleri 3:1, 2). “Tanri korkusudur
bilgeligin temeli. Akil Kutsal Olan’i tanimaktir. Benim sayemde
glinlerin cogalacak, dmriine
yillar katilacak” (Stleyman’in
Ozdeyisleri, 9:10, 11).

Saghgi inancta Bulmak

“Manevi seylere ve
kiliseye katilmaya acigim,
ancak aralarindan secim
yapabilecedim cok sayida din ve
mezhep arasinda, bazilarinin saghk
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Hi¢ Bitmeyen Saglk

En harika haber ise, daha uzun ve daha gtcli bir
yasamin Kutsal Kitap'taki faydalarinin cenaze téreniyle
sona ermesine gerek olmadigidir. Kutsal Yazilar
“gtinahin bedelinin 6lim oldugunu” bildirirken, Tanri
size bagislanma ve “sonsuz yasam” armaganini sunmayi
ictenlikle arzulamaktadir (Romallar 6:23).

Sasirtici Saglhk Gercegi

Kasim 2005'te National Geographic,
Kaliforniya, Loma Linda'daki Yedinci
GUin Adventistleri'nin Amerika Birlesik
Devletleri'ndeki en uzun yasayan grup
oldugunun bilimsel olarak belgelendigini
bildirdi. Essiz uzun dmrlilikleri iki temel
nedene baglanmistir: Birincisi, Adventistlerin
cogu Yaratilis 1:29'da belirtildigi gibi bitki
temelli (vejetaryen) bir beslenme diizenine
sahiptir. Sasirtici bir sekilde, uzun émiirleri
ve sagliklari icin verilen ikinci ana
neden, Yaratilis 2:2, 3'te de bulunan
her yedinci glinde diizenli olarak
dinlenme, tapinma ve paydaslik
uygulamalardir.

Bu sonsuz yasam ve saglk
armadanini istiyor musunuz?
Hemen simdi alabilirsiniz. Bu
sozleri nerede okuyor olursaniz
olun, sonsuz yasam sizin i¢in
su anda baglayabilir, tim
yapmaniz gereken Tanri'nin
muhtesem armadganini kabul
ederek ve Oglu’'nun hizmetine
inanarak baslamaktir.

Eger dyleyse, asagidaki gibi
basit bir dua edin:

Sevgili Tanrim, harika
bagislama ve sonsuz kurtulus
teklifin icin sana tesekkdr
ederim. Glinah isledigimi,

Seni inciten, baskalarina, kendi bedenime ve zihnime
zarar veren seyler yaptigimi agikca kabul ediyorum. Bu

Hayatimi Senin sozler
istiyorum. Simdi Sana
cezasini Ustlenmesi i¢

Sonu olmayan bu yasam sizin icin su anda baslayabilir

ve bu, artik hastalik, aci ya da 6limiin olmadigi bir

diinyada sonsuza dek devam edecektir

(Vahiy 21:4).

iki bin yil 8nce Tanr’nin Oglu diinyaya

glinahlarimi bagislamani, beni temizlemeni, bana yeni
bir ylrek ve sonsuz yasam armagani vermeni diliyorum.

ine ve istegine gore yasamak
inaniyorum. Tiim gunahlarimin
in Oglun isa’yi sundugun ve bu

duami isitip yanitladigin icin tesekkiir ederim. O’'nun
adiyla dua ediyorum. Amen.

Artik Mesih'i kabul ettiginize gore, O'nunla birlikte

yeni bir ruhsal yasama
baslayan yeni dogmus
bir bebek gibisiniz. iste

bir insan olarak geldi. Yagamini
baskalarini iyilestirerek, besleyerek
ve onlara sonsuz yasama nasil sahip
olabileceklerini 6greterek gecirdi.
Yasaminda Tanri'nin sevgisini
mikemmel bir sekilde gosterdi
ve insanlara birbirlerini nasil
seveceklerini 6gretti.

Onun adi isa’yd.

Dinsel ve siyasal diizene
karsi bir tehdit olusturdugu
icin tutuklandi. Acele
ve diizensiz bir
yargilamadan sonra
dovildi ve carmiha
gerildi. Masum olmasina
ragmen, isa tim
insanhgin giinahlarinin
cezasini ¢cekmek icin
isteyerek aci cekti ve
oldi. Tanr’nin Oglu'nun
yasamina ve fedakarhgina
inanan herkesin tim gtinahlari
bagislanabilir ve sonsuz yasam
armaganini alabilirler.

Kutsal Yazilar'in isa’yi
yeni kabul etmis olanlara
verdigi 6gtler: “Yeni
dogmus bebekler gibi,
hilesiz sttt andiran
Tanri s6ziinli 6zleyin
ki, bununla beslenip
blyuyerek kurtulusa
erigsesiniz” (1. Petrus 2:2).
Fiziksel ve ruhsal
sagliginizi nasil
gelistireceginizi
0grenmeye devam
etmek ve daha uzun,
daha gliclu bir yasam
surmek ister misiniz?
O zaman bir sonraki
adimi atin ve sizi Tanri
S6zi’'nln inanilmaz yasam veren
mucizelerinin daha da derinlerine
gétiirecek tamamen UCRETSIZ
Kutsal Kitap dersleri icin simdi
kaydolun.
Bu UCRETSIZ tekliften bugiin
nasil yararlanacaginiza iliskin ayrintilar
o6grenmek icin 29. sayfaya donmeniz yeterli! B
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