Boyle gidersen yuz yil yasarsin!
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Yeni degil, iki ay kadar 6nce iki yilda bir check-up yaptirmam gerektigini ev doktorunun
hatirlatmasi Uzerine kan verip tahlilleri yaptirdim. Adam, sonuglara bakip, “bdyle gidersen yiiz
yil yasarsin” dedi. Ben de “y0z yasinda yine sende muayene olurum” dedim. Doktor benden
yirmi yas kadar kOguUk. ..

Kolesterol yiksek ama artik dnemli bir saglik sorunu sayilimiyormus ve zaten kendisininki de
ylksekmis. En ¢cok merak ettigim sekerin durumuydu. Cok sayida insandaki rahatsizliklar
yUksek sekerden geliyor. Kendisi bir sey yapmadiginda bile bagka hastaliklarin yolunu agiyor.

Seker dizeyini merak etmemim nedeni yillardan beri gukulata ve dondurmaya dayanamiyor
olmam... Ne var ki dondurma yemekte, diyeceksiniz ama dyle degil. Donmus satilan
dondurmalar var. Mesela bir kiloluk vanilyali ve bir oturusta hepsini yerdim. Yaklasik on yildir
kesinlikte kutuda dondurma almiyorum ¢lnkU dayanamayip hepsini hemen yiyecegimi
biliyorum. Cukulata da azaldi ama yine de belli olmaz diye distintyordum.

Ug cesit seker degeri varmis ve hepsi normal yani diabet tehlikesi bulunmuyor.

Nasil oldu bilmiyorum ¢inki hayatim boyunca rejim yapmadim ama biraz zayifladim da.
Erkeklerde bel cevresinin 100 cm’den fazla olmasi iyi degildir, benimki 103’e kadar indi. O kadar
da olsun artik...

Kilo sorunum yok, birkag kilo fazla var ki o kadar da olsun artik...

Bazi insanlara bakiyorsun, gdbek kendisinden énce kdseyi doniyor...

Dikkatinizi ¢ekti mi bilmiyorum, savasmak bazi insanlara kilo aldiriyor.
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Suriye’de komutanlik yaptigini iddia eden tipe bakiyorum, eniyle boyu bir neredeyse... Yahu bu
degil savasmak, kigini kaldirip kogsamaz bile...

Yugoslavya’daki ic savastan beri yeni savasin énemli 6zelliklerinden bir tanesi, savasin ve
yagmaciligin birlikte yrimesidir. Savas bazi tipler i¢in ayni zamanda gec¢im kaynagidir.

Birkag ay dnce Der Spiegel dergisinde Lazkiye’de halk milisleri sorumlusu kigiyle séylesi vardi.
Sisman gérdim ama bdylesini gérmedim. Fotografta adam (g kisilik bir kanepeye oturmustu ve
zayif bir kisi yanina ancak sikisarak sigabilirdi. Halk milislerinin Hama ve Lazkiye olmak Gzere
iki merkezi varmig. “Hama’dakiler soyguncudur” diyor ve ekliyordu, “Bizde de var ama
haklarindan geliyoruz.”

Irak’ta savasanlara bakiyorsunuz, pesmerge ve gerilladan insanlar genellikle zayiflar. Normalde
de bdyle olmasi gerekir. Suriye’nin havasindan midir suyundan midir bilinmez, savasanlar
sismanliyor!

Hareketli bir hayat cok 6nemlidir. Bedensel ve zihinsel olarak hareketli bir insan degilseniz,
ilerleyen yaslarda isiniz k6tidar. Hele bir de sismansaniz, ilk arizanin bacaklardan ve 6zellikle
dizlerden baslamasi neredeyse kacginiimazdir. Butiin bedeni onlar tasiyor ne de olsa...

Ek olarak, dizlerde ve genel olarak eklemlerdeki sivi yas ilerleyince azalir. Kikirdaklarin
surtinmesiyle aginma artar, arkasindan agrilar baslar.

Bu siviyi artiran maddeler var: omega 3 ve glikozaminsiilfat. Ozellikle ikincisi cok dnemlidir ve
40’h yaslardan baslayarak dizenli kullaniimasi gerekir. Kilonuz ylksekse faydasi azalir.
Yapacaginiz ilk is kilo vermektir.

Erkekler icin 6zellikle 60 yasindan baglayarak prostat énemlidir. 65 yas tzeri erkeklerin en az
yarisinda prostat baytimesi gorulir ve bu bazen kétl huyludur ya da kansere yol acar. Bende
yok! Babamda prostat rahatsizligi vardi ve iki kere —o zamanki teknige gére- ameliyat olmak
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zorunda kaldi ama benim binyem anneminkine, kiz kardesiminki babaminkine benziyor.
Kendisi bu nedenle “Bende prostat ¢cikarsa sagsmayacagim der”.

irsiyet konusuna fazla glivenmeyin. irsiyette ihtimal en fazla yiizde 30 artar, o kadar. Prostat igin
en iyi 6nlem likopindir ve o da domateste bulunur. Ama domatesi eksiden beri yiyor olmaniz
gerekir, yoksa 50’sinden sonra ¢ok yemenin pek etkisi olmuyormus.

Gecgen gun Almanya milli futbol takiminin eski kaptanlarindan birisinin haberini okudum. Adam
90. yasini kutlamis ve “105’e kadar yasayacagim, daha énimde hedefler var” demis.

Hedefler 6nemli ama yetmez, en azindan yeterli géreceginiz bir b6IimUnU gergeklestirebilmeniz
gerek...

Bu konuda hig sikayetim yok!

Bitene geri donmeyeceksin. Malum yenilen hem de feci yenilen pehlivanlar glirese
doymazlarmis. lyi ama besinci kimedeki tiplerle strekli mag¢ yapiimaz ki!

5-10 tane atarsin, sonra ¢ekip gidersin...

Boyle seylere dikkat edip zamani verimli harcamak gerek...

MUmkidnce gatismaya girmemek gerekir.

Girdin mi kazanacaksin, sonra da gideceksin...
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Arkada ne oluyor, ilgilenmemek gerekir.

Artik yeni hedefler zamanidir.

Bosa vakit harcamak dogru degildir.

Kazanilmig basariyla yasamak insani duraklatir, sonra da geriletir.

Basari -veya basarisizlik- gegti artik, ileriye bak!

90’1 gecerim de doktorun dedigi gibi 100 yil yasarsam, daha 33 yil var...

Amma uzun zaman hal

Dolduracagiz, bos durmak yok!

Yazilacak kitaplar, bitirilecek Universiteler filan var.

llerde zamanim olursa Cince 6grenecegim...

Resim dili ve son derece ilgimi ¢ekiyor.

Gin Komunist Partisi yeni kongre yapti, haberini okuyunca Gince merakim depresti.
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Aslinda bu Ulke izledigi gelisme yolu dikkate alindiginda mutlaka izlenmesi gereken bir dlke...
Dlnyanin blytk ekonomik glic¢lerinden birisi durumunda ve konumunu da surekli geligtiriyor.
Genel sekreterin konugsmasinda daha fazla modernlesme hedefi 6zellikle vurgulandi. Kongrenin
slogani da “Komuinist Partisi olmasaydi yeni bir Gin olmazdi”.

Bir parti bir halki yeniden yaratti ve bunun mesruiyet saglanmasinda bilyUk etkisi bulunuyor.

Bu Ulke hakkinda epeyce okudum ama yine de 6nemli eksiklerim bulunuyor.

Sarekli izlenmesi gereken bir Ulke...

Bakalim artik...
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