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Behice Ozev, 1948 yilinda Kayseri’de dogdum ve Kayseri
Lisesi'ni bitirdim. 1973 yilinda Cerrahpasa Tip Fakiiltesinden mezun
oldum ve smif arkadasim Erhan Ozev’le evlenip Almanya’ya gittik.
1,5 sene “i¢ hastaliklar1” boliimiinde asistan olarak calistiktan son-
ra “anestezi ve reanimasyon” uzmanlik egitimine basladim. Uzmanl-
g1m bitince basasistan olarak géreve devam ettim. 1983 yilinda esim
ve Almanya’da diinyaya gelen oglum Ata ile iilkemize dondiik. 1983
Agustos ayinda kizimiz Arzu diinyaya geldi.

Tiirkiye’de ¢alismalarim anestezi meslegiyle sinirli kalmadi. 14
y1l Bogazici Universitesinde (B.U) kurum doktorlugu, cocuk yuvasi
sorumlulugu, saglik yoneticiligi, saglhik danismanhg: ve 6grenci burs
koordinatorliigii yaptim. Daha sonra Istanbul Universitesime (IU)
atandim. Ogrencilerin saghk ve sosyal sorunlariyla ilgili rektor da-
nismanlig1 yaptim. Calismalarim 6grenci yurtlan iizerinde yogunlas-
t1. IU Aveilar kampiisiindeki 1500 kisilik 6grenci yurtlarin reorga-
nizasyonu adeta mastir calismam oldu. Bir egitim yil siiren bu cahs-
malarimda degerli hocalarimiz Prof. Dr. Tiirkan Saylan ve Prof. Dr.
Selcuk Erez’den destek aldim. Daha sonra kamu goérevinden emek-
li oldum.

EmekKli olur olmaz o y1l yeni acilan 6zel Sabanci Universitesi saghik
merkezi ve 6grenci yurtlar sorumlusu olarak géreve basladim. Bir y1l
sonra saglik ve ailevi nedenler dolayisiyla istifa ederek ayrildim.

Saghgimi yeniden kazanmanin yollarini ararken, tip fakiiltesinde
ogrenmedigim konularla karsilastim. Insan ve insan saghg hakkinda
bizlere 6gretilmeyen bu konular sayesinde saghigima yeniden kavus-
tum. Bundan sonraki emeklilik yillarimi, “tip fakiiltesinde 6gretilme-
yen saglik” konusuna adadim ve bu konulan tip bilgilerimle harman-
lay1ip bu kitab1 yazdim.
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Onsoz

90’ yillarin basinda kizim ortaokuldaydi. Kis somestr tatilinde
birkac anne cocuklarimizla birlikte, “Capitol” alisveris merkezine
gitmistik. Ozellikle tatil giinlerinde bu yerler cok kalabalik olurdu.
Dolayisiyla otoparkta uzun bir kuyruk vardi ve arabam bir tiirlii iler-
leyemiyor buna karsin zihnim dortnala kosuyor, dur durak bilmiyor-
du. “Filme yetisemeyecegiz, otopark biletini emin bir yere koymal-
yim, doniiste yine bu siray1 beklemek zorundayiz, aksama ne yemek
yapmaliyim” gibi diistinceler zihnimi ele gecirmisti.

Arabay park ettikten sonra telasla giivenlikten gecip bilet gise-
sine dogru kostuk. Gisede para clizdanimi almak icin elimi canta-
ya attim, ciizdan yoktu. Oysa bes dakika 6nce otopark biletini pa-
ra clizdanima, onu da omzumda asili olan cantamin arka goziine
koymus, fermuarin1 da kapayip emniyete almistim. Clizdam koydu-
gum yerde bulamayinca birden panik oldum. “Tanrim! Bu ciizda-
nm1 mutlaka bulmaliyim” diye bir ¢iglik attim. Benim bu cighgima ve
paniklememe alismaya calisan kizimla beraber geldigimiz yollarda
clizdan aramaya basladik. O sirada vatandasin biri “Kayip biirosu-
na sorun” dedi. Gergekten ciizdan bulunmus, kayip biirosuna tes-
lim edilmisti.

Ciizdamima kavustuktan sonra nasil kayboldugunu animsadim.
Aceleyle clizdani cantamin icine koyuyorum diye yere birakmis ol-
maliydim. O yillarda ciizdan, para, anahtar ve 6zellikle de otopark
biletini kaybettigim cok oluyordu. Kisa bir siire 6nce esimi Atatiirk
Havalimani'ndan Finlandiya’ya yolcu etmis ve otopark biletimi kay-
bettigim icin saatlerce hava limanindan disar ¢ikamamistim. Neyse
ki bu defa otopark biletim ve dévizlerim kurusuna kadar para can-
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tamdaydi. icinde Almanya’da okuyan ogluma génderecegim bir hay-
li doviz vardi

Zihnimi ele geciren olur olmaz diisiinceler nedeniyle bazen bir
seyler kaybediyor bazen de nereye koydugumu hatirlamiyor ve kay-
bettigimi saniyordum. Bulunca da Nasreddin Hoca gibi seviniyor-
dum. Postaneye mektup atmaya gitti§imde mektubu evde unuttu-
gum da oluyordu. Cogunlukla da yazlik evimizin anahtarini alma-
y1 unuturdum. Tatili iple ¢ekip, giile oynaya yazliga gelince kapidan
iceriye girememenin ne demek oldugunu anlamigsimizdir.

2000 yilinda son calisma yerim olan Sabanci Universitesi'nden
evime donerken korkunc bir trafik kazasi atlattim. Yagmurlu bir
giindii. Trafigin en yogun oldugu Eb5 karayolunda aksam saati ara-
bamla eve doniiyordum. Birden direksiyon hakimiyetini kaybettim
ve yolun ortasinda ii¢ dairesel doniisten sonra, seyrettigim trafigin
ters yoniinde araba stop etti.

Arabadan indigimi ve birden yamimda ii¢ gen¢ adamin belirdigi-
ni hatirliyorum. Arabami hemen kenara cektiler, benim akil ve saghk
durumumu kontrol edip yola devam etmeme izin verdiler.

Arabamda ve bende hicbir zarar ziyan olmadan mucizevi bir se-
kilde yoluma devam ettim. Tereyagindan kil ceker gibi atlattigim bu
kaza kabus gibiydi.

Yola devam ederken neden direksiyon hakimiyetini kaybettigi-
mi anladim. Biitiin dikkatimin direksiyonda olmasi gerektigini ken-
di kendime telkin etmeye basladim. Evime geldigimde boylesine bir
tehlikenin esiginden salimen dondiigiim icin siikrettim.

Siikrediyordum ama kabuslar devam ediyordu. Zihnimden son-
ra bedenim de beni rahat birakmadi. Kalp atislarim hizlaniyor, tansi-
yonum yiikseliyordu ve enerjim iyice tiikkenmeye baslamist1. Bir giin
son calistigim iiniversitenin kurum doktorundan yardim istemeye
gittigimde kendimi aniden ambulansta buldum.

Almanya’da asistanligim sirasinda bir siire ambulans doktorlugu
da yapmistim ve bu gorevi ¢ok severdim. Acil vakalara gururla gider
ve kendimi insanlarin yardimina kosan bir melek gibi hissederdim.
Ancak bu aragta hasta olarak bulunmak o kadar keyifli olmamisti.

Ambulansla getirildigim hastanenin kalp uzmani beni rahatlatti.
Tetkikler sonucunda “strese bagh kalp sorunlan” yasadigimi, ilag te-
davisine gerek gormedigini soyledi. Stresten uzak durmami, ¢calisma
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tempomu diisiirmemi, cay ve kahveyi daha az tiikketmemi 6nerdi. Bu-
nun iizerine emekli olmaya karar verdim.

52 yasinda emekli oldum, is stresinden uzaklasmistim ama ya-
sam devam ediyordu ve ben yasamin stresiyle bas edemiyordum.
Durmak bilmeyen zihnimle ve kontrol altina alamadigim duygula-
rimla nasil basa ¢ikacagimi bilmiyordum. Kalp uzmanina gitmeden
once, ABD'de psikoloji okuyan kizim; “Anne sen stresinle basa cika-
madigin icin aci ¢cekiyorsun” demisti. Kalp uzmam da aym seyi soy-
leyince, stresle basa ¢cikmanin yollarin1 aramaya basladim.

Kizimiz Istanbul’da bir “stres yénetimi” programinin adresini yol-
ladh ve 2003 yilinda esimle birlikte bu programa katildik. Ogrendigim
bilgi ve deneyimleri uyguladigimda zihnim sakinlesiyor, kalp ritmim
ve tansiyonum normale doniiyordu. Artik anahtar unutmuyor, ciiz-
dan kaybetmiyor ve araba kullanirken direksiyondan baska bir sey
diisiinmiiyordum. Uygulamalar diizenli yaptigimda yasam sevincim
artiyor, enerjim yiikseliyor ve huzura kavusuyordum.

Kadim yoga bilimine dayanan alt1 giinliik bir “farkindalik” prog-
rami1 sayesinde kaybettigim dogal saghigima kavusmaya baslamis-
tim. Programin iceriginde giiclii bir nefes teknigi, saghikli yasam hak-
kinda evrensel bilgiler, bedeni esneten yoga hareketleri ve meditas-
yon vardi. Biitiin bunlar insan sagligi hakkinda evrensel ve kadim
bilgilerdi ve bana tip fakiiltesinde 68retilmeyen bazi gercekleri 68-
renmeme yol gosterdi. Avrupa, Amerika ve Hindistan’a seyahat et-
meye basladim. Yoga ve Ayurveda ile ilgili farkl egitimlere katildim,
arastirmalar yaptim ve sertifikalar aldim. Stres yonetimiyle ilgili se-
minerler, yoga ve nefes kurslar1 vermeye basladim. Tip fakiiltesinde
68renmedigim bu bilgileri bir kitapta toplamaya karar verdim.

Kitap yazma seriivenim uzun siirdii. Yaptigim seyahatler ve aldigim
egitimlerle kendimi gelistirmeye calistim, emekliligin de keyfini cikar-
dim. COVID-19’ a bagh “pandemi” déneminde kitap calismalarim hiz-
land1. “Insan bedeni”, “bireysel ve evrensel biitiinliik”, “maneviyat”,

” o« ” o«

“farkindalik”, “kronobiyoloji”, “biyolojik saat”, “sirkadiyen ritim”, “an-
tiaging”, “noroplastisite” gibi giincel konularn saghkla iligkilerinin ya-
ni sira “saglik” hakkinda bazi sorulara da yanit vermeye calistim. Or-
negin “Saghgimz korumak icin doganmza uygun olmayan kosullanma-
lar ve dogru bildiginiz yanlhslardan nasil kurtulursunuz?”, “Maneviya-

tin beden saghgiyla ve saghgin diinya barisiyla ilgisi nedir?”
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Diinya Saghik Orgiitii, “diinya baris1 ve giivenligini” saglamak
amacl ile kuruldu. Amac hastaliklar kontrol atina alarak saghikh in-
san sayisini artirmak ve diinya giivenligini saglamakti. Ancak bitmek
tiikkenmek bilmeyen savaslar 6nlenemedi, hastaliklarin da 6niine ge-
cilemedi. Son olarak “koronaviriis” nedeniyle yasadigimiz “pande-
mi” doneminin yarattig1 stresle basa cikamadik ve korkularimizin
esiri olduk. Diinyamizin nasil giivensiz bir hale geldigini gordiik. Bu
giliveni yeniden saglayip, saglhigimizi nasil koruyacagiz? Elbette artik
yasam tarzimizi degistirerek.

Tiim cagdas bilim insanlar, stresin ve korkunun esaretinden kur-
tulmak; sagligimizi ve giivenligimizi koruma altina almak icin yasam
tarzimizi degistirmemiz gerektigini soyliiyor. Stresli zihnimiz ve duy-
gularimizla basa ¢ikmak i¢in kadim bilimlerin, maneviyatin ve biitiin-
sel (holistik) saghgin énemi vurgulaniyor. Bu konularda bilimsel calis-
malar giderek ilerliyor. Tip egitiminin tekrar gozden gecirilmesi 6ngo-
riliiyor. “Farkindalik” egitiminin temel bilimler olarak okullarda 6g-
retilmesi hayal ediliyor. Politikacilarin ve 6zellikle de Diinya Saghk
Orgiitii'niin, bilim insanlarina destek vermesi bekleniyor. Bireylerin
de sorumluluk almasi 6ngoriiliiyor. Saghgimizin sorumlulugunu alma-
niz icin gereken konular1 uzmanlik bilgilerim ve tip fakiiltesinde 6g-
renmedigim konularla harmanlayip bu kitapta topladim. Bilim ve ili-
min el ele yiirtiimesinin kacinilmaz oldugunu anlatmaya calistim.

Bu kitab1 okuyun, saglik ve biitiinliik icinde huzurlu, keyifle oku-
yun. Ne kadar cok insanin okumasini saglarsaniz; topluma hizmet
etmis ve diinya barisina katk: saglamis olursunuz.



Ithaf

Bu kitab1 rahmetli anne ve babama ithaf etmek istiyorum.

Sevgili babam Salim Naci Yaman, Kayseri Devlet Demiryollari’na
memur olarak atanmus bir Istanbul efendisiydi. Kayserili Raife Ben-
ligil ile evlenmis ve ii¢ kiz cocuklan olmustu. Ben ortancasiydim.
Kars1 komsumuz ve babamin meslektasi Ahmet Amca’yla Zehra
Teyze'nin bes oglu vardi. Bizimkiler ogullar1 olmadig1 icin beni og-
lumuz diye severlerdi. Babam okul takdir belgelerimi arkadaslarina
oglumun diye gosterirdi. 47 yasinda kanser hastaligindan yasama ve-
da ettiginde ben 16 yasindaydim ve ailenin erkegi olma sorumlulu-
gum oldugunu hissettim.

Annem, Tiirkiye Cumhuriyeti'nin ve Atatiirk’iin ilk 6gretmenle-
rindendi. Bereli ve modern bir gen¢ kiz olan Raife Hanim 6gretmen-
ligi cok sevmisti. Unlii milletvekilleri, doktorlar, miihendis 6grenci-
ler yetistirmisti. Ancak evlendikten ve hemen arka arkaya ii¢ cocuk
sahibi olduktan sonra kendisini esi ve cocuklarina adadi. Erken yas-
ta dul kalan bu cumhuriyet kadini, tek basina ii¢ gen¢ kizini da okut-
tu ve meslek sahibi yapti.

Varlikl bir aile degildik, ancak annemin tutumu ve hayata bakis
acisi sayesinde mutlu ve huzurlu yasadik. Hayatinda darildigi, kiis-
kiin ve kirgin oldugu kimse yoktu. Kimse hakkinda konusmazdi.
Akilh bir kadind1 ve aklim1 hep giizel seylere kullanirdi. Gencliginde
sosyal aktivitelerde ¢cok bulundu. Topluma karsiliksiz hizmet yanin-
da yakmlarinin da her zaman yardimina kosardi. Ailesinin tiim kiis-
kiin, kirgin ve dargimlarini baristirir, cok iyi arabuluculuk yapardi. 92
yasinda huzur i¢inde hayata gozlerini yumdu.
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Uc kizim da kendisi gibi yetistiren annemizle ve bizlere genc yas-
ta veda eden sevgili babamizla hep gurur duyduk. Onlara hayranhgi-
miz ve sevgimiz sonsuz. Ruhlarn sad olsun.
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le tanistiran ve kitap yazma siirecimde hep benimle olan Pozitif der-
gisi eski yayin yonetmeni, Miimkiin dergisi yayin yonetmeni sevgili
Yaprak Gokcen Cetinkaya'ya tesekkiir ediyorum. Ayrica Dogan No-
vus yayin danismani sevgili Kevser Aycan Saroglu'na, yayin yonet-
meni ve editorim sevgili Handan Akdemir’e, kitap kapagimi tasarla-
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lyi ki hekimler var! Ama biz kendimiz sagligimizi korumayi 6grensek daha iyi
olmaz mi? Bir hastaligimiz varsa tedavi olabilmek buyuk bir lituf ama asil
saghgi korumak daha 6nemli degil mi? Neden asil bunu 6grenmiyoruz?
Neden tip fakiiltelerinde hastaliklarin nasil tedavi edilecegi 6gretiliyor da
stirdurdlebilir bir koruyucu hekimlik daha az vurgulaniyor?

Peki sadece bedene bakarak saglikli kalmak mtimkiin mii? Ruh ve
zihin saghg beden saghgini nasil etkiliyor? Hastaliklarin sifasinda hangi
kaynaklara yonelmeliyiz? Ne yaparsak saglikli kalir, geng yasariz?

“Doktorlarin yaptigi en buytik hata, ruhu diisinmeden yalnizca bedeni
tedaviye tesebbiis etmek”” Platon’un bu sézii 50 yillik deneyimli hekim
Dr. Behice OzeV'in kitabinin 6ziinii olusturuyor.

Hastaliksiz bir beden, titresimsiz bir nefes, stressiz bir zihin, kisitlamalardan
6zglr bir akilla yasayabilsek daha mutlu daha keyifli bir 5miir stirmez miyiz?

Dr. Behice Ozev iste bu kitapta ‘tip fakiiltelerinde 6gretilmeyen’ saglik
bilgilerini okura agiyor? Neden hastalandigimizi, diisiince ve duygularin
hastaliklari yaratmada ve iyilestirmedeki roltint anlatmakla kalmiyor, saglikh
kalmak igin beslenmeden harekete, kadim 6gretilerden modern bilgilere,
meditasyondan nefes tekniklerine hayat kurtaran regeteler veriyor.

Bu kitaba ulastiginiz icin cok sanslisiniz. Ciinki tip fakiiltelerinde
ogretilmeyen ancak 6gretilmesi gerekenleri 6greneceksiniz.
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