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“Saghikh Yasam Karnesi” ile yasam tarzimizi
saglikl hale getirmek cok kolay!




Prof. Dr. Ahmet Karabulut: 1976 yilinda Malatya’da dogdum. {lk ve or-
ta 6grenimimi Malatya ve Istanbul’da tamamladiktan sonra Hacettepe Uni-
versitesi Tip Fakiiltesi, Tip (Ingilizce) béliimiinden 2000 yilinda mezun ol-
dum. Sonrasinda kardiyoloji camiasina adim attim ve 20 yil1 asan siiredir
tecriibelerimi cevremle paylasiyorum. Bu siire icerisinde, Tiirk Kardiyolo-
ji Dernegi ydnetiminde saha arastirmalarina katildim. Universitede 6gretim
gorevlisi olarak 6grenci ve asistan egitimine katki sagladim. Bir¢ok bilimsel
toplantida gorev alirken yazili ve goérsel medyada kalp ve damar hastaliklar:
icin farkindalik olusturma calismalarima devam ediyorum.

ilk yazili yayin calismalarimi bilimsel dergiler icin hazirladim. Yiizii
askin makale, derleme, olgu sunumu vb. yazilarim c¢esitli bilimsel dergi-
lerde yayimlandi. Bir¢ok tibbi kongrede katilimci olarak gorev alip bildi-
ri ve poster sunumu yaptim ve kisisel tecriibelerimi paylastim. Bunun ya-
ninda 4 yillik bir egitim siirecini tamamlayarak 2021 yilinda Medikal Bi-
yoteknoloji dalinda doktora (PhD) derecesi aldim.

Topluma yonelik ilk kitap calismam Kolesterol: Yalan mi? Gergcek mi?
Eylil 2019’da yayimlandi. Daha sonrasinda yeni kitabimizin temelini
olusturan “Prof. Dr. Ahmet Karabulut ile Saglik Karnesi” adindaki televiz-
yon programi 100 boliimiin lizerindeki ¢ekim sayisiyla ekranlarda yer al-
di. Bu kitapla birlikte saglikli yasam yolunda insanlari aydinlatmaya de-
vam edecegim. Saglikli yasam ile ilgili soru, goriis ve onerilerinizi benimle
iletisim kanallarim {izerinden paylasabilirsiniz.

ILETISIM KANALLARIM:

Youtube: Dr Ahmet Karabulut

Facebook: kalbinisev.drahmetkarabulut

Instagram: kalbinisev

Twitter: kalbinisev

Telegram: kalbinisev

LinkedIn: Prof Dr Ahmet Karabulut

Tumblr: kalbinisev-drahmetkarabulut

Web: www.kalbinisev.org
www.drahmetkarabulut.com

e-mail: drkarabulut@gmail.com
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“Gésterigsli bir yasam tarzi yerine, saglikli bir yasam tarzini tercih edin.
Saglikli yasam tarzi, sizi hastaliklardan ve hastanelerden uzak tutacak,

uzun ve kaliteli bir yasam stirmenizi saglayacaktir”

Prof. Dr. Ahmet Karabulut
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Tesekkur

Tip egitimi uzun soluklu bir yol olup yasam boyunca devam
eder. Halen siirdiirmekte oldugum bu uzun soluklu egitim siirecin-
de bana katkida bulunan akademisyenlere, meslektaslarima, ¢alis-
ma arkadaslarima ve tiim iyi ylirekli insanlara tek tek tesekkiir et-
mek istiyorum.

Uretkenlik; okumak, arastirmak ve yasantiniza deger katan
insanlarla iletisim halinde olmakla miimkiindiir. Uretkenlik;
kisisel tecriibelerin diinyada kabul gérmiis normlarin 1s1§inda
paylasilmasi ile miimkiindiir. Bu kitabin hazirlanmasinda bana
ilham kaynagi olan, tecriibelerini aktaran ve katki saglayan
herkese tesekkiirlerimi sunarim.

Saglikl yasama yonelik yaptigim projelerde bana her daim des-
tek olan anneme, babama, kardeslerime, diger akraba ve dostlari-
miza tesekkiir ediyorum.

Bu stiregte siirekli destek gordiigiim esim Tiilin’e tesekkiir edi-
yor; cocuklarimiz Emir, Betiil ve Giilsah’a sevgilerimi sunuyorum.

Bu projenin gelistirilmesinde maddi manevi her zaman des-
tek gordiigiim Airlife Spor Giyim’den degerli dostumuz Musa
Karatas’a;

Bu projenin siirdiirtilmesinde katkilari olan dostlarim Bahatttin
Bayhan, Burhan Bayhan ve Label Group ¢alisanlarina;

Bu projede bana destek olan kiymetli arkadasim Trikosan
Tekstil’den Recep Kili¢’a;

Bu kitabin baskisinda katkilar1 olan irem Akkaya ve Dogan Ki-
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tap ¢alisanlarina tesekkiirlerimi sunuyorum.

Gerek sosyal medya iizerinden gerekse yazili ve gorsel basin-
dan beni takip eden, olumlu ya da olumsuz goriislerini paylasan,
destek olan biitiin takipgilerime ayrica tesekkiir ediyorum.



Onsoz

Yasam tarzimiz

Yasadigimiz yer, ¢evremiz, tercihlerimiz, aliskanliklarimiz, hep-
si birlikte yasam tarzimizi olusturuyor. Zaman zaman benzerlikler
gosterse de aslinda hepimiz farkli bir yasam tarzini siirdiiriiyoruz.
Son dénemde sosyal medya uygulamalarinin hayatimizda belirgin
sekilde yer almasi ile baskalarinin yasam tarzlarini daha ¢ok takip
eder olduk. Cogu zaman imrenerek baktigimiz, benimsemek istedi-
gimiz yasam tarzlarini takip ediyoruz. “Vay be! Ne kadar da sans-
I1 bir kisi!” veya “Nasil da fiyakali bir yasama sahip!” gibisinden yo-
rumlara yabanci degiliz. Peki, begeni ile takip ettigimiz bu yasam
tarzlarini saglik agisindan hi¢ degerlendirdik mi? Bu yasam tarzla-
r1 ¢ok haval, trend ya da modaya uygun bir gosteriste olabilir. An-
cak, ¢cok takipgisi olan, begenilen ya da imrenilen bu yasam tarzla-
r1 her zaman saglikli bir yasami temsil etmez! “Hizli yasa, geng 61!”
soziinii hepiniz duymussunuzdur. imrenilerek bakilan bazi yasam
tarzlari, saglik agisindan bedel 6demeye sebep olabiliyor. Eger ter-
cihiniz uzun siireli, saglikh ve kaliteli bir yasam ise, yasam tarzini-
zin saglikh bir yapiya sahip olmasi gerekir.

Yasam tarzinizi hi¢ sorguladiniz mi?

“Yasam tarzim ne kadar saghikh? Saglikli yasam yolunda mi yii-
riiyorum?” seklinde diistincelere kapildiniz m1? Aklimin ucundan
bile ge¢medi ya da sadece hastaneye yolum diistiiglinde aklima ge-
liyor diyorsaniz, 6z elestiri yapma zamani gelmis demektir!
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Yasam tarziniz ileride karsilasacaginiz hastaliklar ile direkt ilis-
kili aslinda. Saglikli bir yasam tarzina sahip Kkisiler, hastaneleri ug-
rak yeri yapmaz. Saglikli yasam yolunda yiirtimek daha uzun bir
omiir ile iliskilidir. Saghigin kiymeti sadece hastalik zamaninda an-
lasilmamalidir. Onemli olan hastaliklardan uzak bir yasam siirmek-
tir. Hastaliklar1 6nlemek, hastaliklar1 tedavi etmekten hep daha ko-
lay olmustur. Bu da saglikli bir yasam tarzi ile miimkiin olacaktir.

Saglikli bir yasam tarzi nasil olmal?

Bu konuda herkesin az ¢ok bir bilgisi olsa da uygulamaya gelin-
ce tembellik agir basmaktadir. Hareketin faydal oldugunu, kilonun
zararl oldugunu, li¢ beyazdan kac¢inilmasi gerektigini herkes soy-
ler ancak bu ifadeler genellikle s6zde kalir. Saghkli bir yasam tarzi-
na sahip olmak icin bu ifadeleri yasantimiza monte etmemiz gere-
kir. Aslina bakildiginda saghikl yasam; hareket, kilo ve beslenme-
den ibaret degildir. Uyku diizenimiz, stres ylkiimiiz, icecek tercih-
lerimiz, bos zamanlarimizi degerlendirme seklimiz gibi bir¢ok et-
ken yasam tarzimizin saglikli olup olmamasini etkilemektedir. Sag-
likli yasam 0gelerini bir biitiin olarak degerlendirmek saglikli ya-
sam yolundan sapmamayi saglar.

Yasam tarzimizin saglikli olup olmadigini degerlendirmek ve
saglikli yasama biitiinsel yaklasmak icin size kapsamli ve bir o ka-
dar da basit bir degerlendirme formu hazirladik. Egitim sistemi-
miz karne igerisinde yer alan dersler ve notlar tizerine kurulu ol-
dugundan, biz de bu saglikli yasam formunu karneye doniistiir-
diik. ilk 6gretim karnesine benzeyen bu sorgulama formuna “sag-
ikl yasam karnesi” adini verdik. Bu karne igerisinde yer alan ders-
leri, yasam tarzimizi belirleyen basliklardan sectik. Yas, cinsiyet,
genetik faktorler ya da sahip olunan hastaliklar gibi degistirilmesi
pek miimkiin olmayan basliklar1 bu karneye dahil etmedik. Yani bu
karne igerisindeki her dersten basarili olma sansiniz olacak. Basa-
riy1 da yasam tarzinizdaki tercihleriniz belirleyecek.

Kitabin basinda saglikli yasam karnesinin icerisinde yer alan
biitlin basliklari sizinle paylasacagiz. Aslinda bu karne daha 6n-
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ce ekranlarda yer verdigimiz “Prof. Dr. Ahmet Karabulut ile Saglik
Karnesi” programinda doldurdugumuz karnenin yeni versiyonu.
Youtube kanalimizdan ulasabileceginiz bu saglik programlarinda,
konuk ettigimiz uzmanlarin yasam tarzlarini sorgulamis ve saghk
karnelerini doldurarak saglikli yasam notlarini 6grenmistik. Sim-
di bu saglikli yasam karnesinin daha yeni versiyonunu ilk kez si-
zinle bu kitapta paylasacagiz. Bu karne igerisinde yer alan ve ya-
sam tarzimizi etkileyen her bashgi tek tek inceleyecegiz. Her bas-
ligin yasam tarzimiza olumlu ya da olumsuz etkilerini bilimsel ve-
riler esliginde ve tecriibelerimize dayanarak anlatacagiz. Her ko-
nu basligini yasam tarzimiz icerisine nasil dahil edebilecegimizi de
boliimler icerisinde belirtiyor olacagiz. Karne ve ders deyince akil-
lara tabii ki karne notu gelecektir. Biz de her basliga 6nem derece-
sine gore bir puanlama sistemi hazirladik. Her basliktan toplayaca-
g1z puanlar ile “saglikli yasam notu” olarak tanimladigimiz genel
karne notunuza ulasmis olacaksiniz. Her béliimiin sonunda kendi-
nize nasil puan vereceginizi, hangi tercihlerden tam puan, hangile-
rinden sifir puan alacaginizi da 6zet bir sekilde anlatacagiz.

Saglikli yasam karnesinden alacaginiz notun yiiksek olma-
s1, daha saglikli bir yasam tarzina sahip oldugunuz anlamina gele-
cektir. Saglikli yasam notunuzun diisiik olmasi ise hayat tarziniza
saghikli dokunuslar yapilmasi gerektigini gosterir. Saglikli yasam
karnesinin yaninda basari belgelerimiz de hazir olacak. Saglikl ya-
sam karnesinden yiiksek not alan kisilere basar1 belgesi olarak tak-
dir ve tesekkiir belgelerimizi hazirda tutacagiz. Daha diistik notla-
ra sahip olanlara ise gecici olarak teselli veya teessiif belgeleri ve-
rip daha saglikli bir yasam tarzina sahip olmanin ipuglarini anla-
tacagiz. Hedefimiz, saglikli yasam karnesinde ilk donem diisiik not
alan kisilerin, sonraki donemde notlarini yiikseltip basari belgesi
kazanmalari olacaktir.

Bir basliktan diistik not almak, iiziintii ve korkuya kapilmak anla-
mina gelmemelidir. Bu durum bizim i¢in bir motivasyon kaynagi ol-
mali ve takip eden siire icerisinde notumuzu yiikseltmek icin ¢aba
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sarf etmeliyiz. Her basliktan tam puan alamamis olsaniz da baslikla-
r1 puansiz kapatmamak sagliginiza vereceginiz degeri gosterecektir.

Saglikli yasam karnesi ile yasam tarzimizi degerlendirirken be-
lirli periyotlar segebiliriz. Glinlik, haftalik, aylik, yillik degerlendir-
meler yapabiliriz. Yiiksek saglikli yasam notumuzu ne kadar uzun
slire muhafaza edersek, o oranda saglikli kaliriz. Diisiik not alan-
lar i¢cin de miijdemiz var. Saglikli yasam karnesinden diisiik not al-
maniz hemen hasta olacaginiz anlamina gelmiyor. Yasam tarziniz-
da alacaginiz basit tedbirler ile daha saglikli bir yasam yolunda yti-
riylisiinlizli siirdiirebilirsiniz.

Bu kitapta ele aldigimiz basliklar saglikli yasam icin en 6n plan-
da dikkat edilmesi gereken konu basliklarini kapsiyor. Kitap iceri-
sinde yer almayan ancak puanlamaya dahil etmek istediginiz bas-
liklar icin de size kanaat notu basligi altinda bonus bir b6liim ha-
zirladik. Bu basliktan kendinize puan vererek toplam puaninizi ar-
tirabilirsiniz.

0 halde kendimize su soruyu sorma zamani geldi: “Yasam tar-
zim ka¢ puan?” Bunu 6grenmenin yolu dncelikle kitaptaki konu
basliklarini okumak ve sonrasinda da saglikli yasam karnesi lize-
rinden kendinize puan vermekle olacaktir. Karne {izerinden alaca-
g1z toplam notu bir hekimle degerlendirmek saglikli yasam yo-
lunda uzun siire yliriimenizi saglayacaktir.

Bu kitap, icerik olarak saghkli yasami anlatan bir kilavuz
niteliginde hazirlanmistir. Yasam tarzini saglikl hale getirmek icin
bir basucu kitabi arayanlar, bu kitabi dikkatlice okumali. Bu kitap-
tan olumlu katki alan, yagam tarzini saghikli ydne ceviren kisilerin
tecriibelerini paylasmasi, saglikli yasama olumlu katki saglayacaktir.

Saglikli yasam karnesi icerisinde yer alan her baslik ve puan-
lama icin bizlere #kalbinisev ve #yasamtarzinizka¢cpuan etiketle-
ri ile sosyal medya hesaplarimiz tizerinden rahatlikla ulasabilirsi-
niz. Saglikli yasam notunuz yiiksek, saglikli ve uzun émiirlii bir ya-
sam diliyorum.

Prof. Dr. Ahmet Karabulut
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ADI SOYADI: YAS: E[] k[
1 | SPORVE EGZERSiZ: 4-5Giin 2-3Giin 1Giin YOK
ADIM SAYISI: 10-15 BiN 5-10 BiN 1-5BIN
2 | wi <25 25-30 >30
BEL GEVRESI: OPTIMAL ORTA GOBEKLI
3 | sicARA: YOK PASIF VAR
4 ALKOL: YOK 1 KADEH VAR
5 GUNLUK UYKU: 6-8Saat 4-6Saat >8Saat <4Saat
UYKU SAATI: 23:00-01:00 |  <22:00 >01:00
. . A 2L 1-2L 0,5-1L 0,5

6 | GUNLUK SU iciMmi:
7 | sTREs: YOK HAFIF ORTA YOGUN
8 | MUTLULUK: MUTLUYUM |MUTLU SAYILRIM| MUTSUZUM
9 | KAN TETKIKI/DOKTOR MUAYENE: 6AY 1YL YOK

. T 6 AY 1YIL YOK
10 | TANSIYON OLCUMU:

. 6-8 8-9 9--12
11 | AKSAM YEMEGI ZAMANI:
12 | GUNLUK TUZ TUKETiMi: CAY KASIGI | TATLIKASIGI | YEMEK KASIGI
13 | GONES ISINLARI: 10:00-16:00 | DUZENSIZ YOK
14 | pis BAKIMI: GUNDE 2 GUNDE1 | DUZENSiZ
: VAR

15 | EVCIL HAYVAN: YOK




16 | GULMEK: KAHKAHA |GULUMSEME YOK
17 | TATIL: 6 AY ICINDE |1 YIL iGINDE YOK
18 KITAP OKUMA: >50 SAYFA | 1-50 SAYFA YOK
. o < <2 SAAT 2-4 SAAT >4 SAAT
19 | TEKNOLOJi BAGIMLILIGI:
20 MEDITASYON: >30 DK 10-30 DK 1-10 DK YOK
21 YASAM YERi: AILE ILE YALNIZ
22 DIYET:
BALIK TUKETIMi: HAFTADA2  HAFTADA1 YOK
ET TUKETIMi: 100 GR 100-200 GR >200
SEBZE: GUNDE 2 GUNDE 1 YOK
MEYVE: GUNDE 2 GUNDE 1 YOK
YEMEK YANINDA i GECEK: Su AYRAN-SODA  GAZLIIGECEK
YUMURTA: HASLANMIS ~ SADEYAGDA  SUCUKLU
GAY VE KAHVE: SEKERSIZ SEKERLI
YOGURT: KEFIR EV HAZIR
KIZARTMA: YOK ARALIKLI SIK
CiPS-HAZIR GIDA: YOK ARALIKLI SIK
EKMEK: 2 DiLim 2-5 DILIM >5 DiLiM
ESMER EKMEK ~ BEYAZ EKMEK
YAG: ZEYTINYAGI AYGICEK TEREYAGI  MARGARIN
23 | KANAAT NOTU:
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SONUC:

" TAKDIR BELGESI
" TESEKKUR BELGESI
" TESELLi BELGESI
" TEESSUF BELGESI

#kalbinisev

#yasamtarzinizkagpuan

€ Kalbinisev.drahmetkarabulut @) €2 kalbinisev @ Dr Ahmet Karabulut

@ www.drahmetkarabulut.com -No kalbinisev.org

SINIRLI SORUMLULUK BEYANI:

Bu belgede yer alan bilgi ve puanlamalar farkindalik olusturmak igin hazirlanmis olup, kisisel anlik beyana gére
belgede yer alan basliklara isaret konulmaktadir. Bu belgeden elde edilen puanlama ve sonuglar herhangi bir
hastaliga yakalanma ve/veya uzak kalma riskini kesin olarak géstermez. Bu belgeden elde edilen sonug hekim
tarafindan yorumlanmalidir.



Yasam tarzimz kae puan? Saghkh vasam bir ders siz
de bu dersin dgrencisi olsaydimz saghk karnenizdeki
notlar nasil olurdu? Hangi slogan size daha cok
uygun? “Saghkh ve uzun bir omine siie! ™ mii?

Yoksa “Hizh vasa genc 617 mii?

Yasadh@umz yer, coveemiz, Lercihlerimiz, aliskanhklarimz,
hepsi birlikte yasam tarzimaz olusturayor, Zaman zaman
benzerlikler gisterse de ashnda hepimiz farkh bir yasam
tarzim stirdiiriiyoruz.

Yasam tarzimz ileride karsilasacagimz hastahklarla dirckt
iliskili ashnda. Saghkh bir yasam tarzina sahip kisiler,
hastaneleri ugrak yeri yvapmaz. Saghkh yasam yolunda
viiriimek daha wzun bir dmirle iligkilidir. Saghin kymeti
sadece hastalik zamaninda anlasilmamahdir, Onemli olan
hastahklardan uzak bir yasam stirmektir. Hastaliklarm
inlemek, hastaliklar tedavi etmekten hep daha kolay
olmustur, Bu da saghkh bir yvasun tara ile miimkin olacakbr.

Peki saghkh bir vasam tarz nasil olmah?

Biitiin eevaplar kitabhmda bulacaksin!

Prof. Dr. Ahmet Karabulut Yasam Tarzouz
Ko Puan? Kitabiyla en degerli varh@imz
saghgima korumak igin hayatimzda
yvapmanmz gereken degisiklikleri anlatiyor.
“Baghkh Yagam Karnemiz"i olusturmak
ivin bize haval kortaracak ipuclarm
SUTLYOT.
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