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Kitapta yer alan bilgiler, bir hekim tedavisinin
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Dog¢. Dr. Muhammed Keskin

Muhammed Keskin 1990 yilinda Bingol'de dogdu. Ilk ve orta &-
renimini Bingol'de tamamladi. Liseyi Erzurum Fen Lisesi'nde okudu.

Universite sinavinda Tiirkiye 33’tinciisii olarak Cerrahpasa Tip Fa-
kiiltesi’ni kazand: ve bu fakiilteden 2012 yilinda mezun oldu. Ayni yil
Tipta Uzmanlik Sinav’'nda Turkiye 35’incisi olarak Dr. Siyami Ersek
Kalp Hastanesi Kardiyoloji Ihtisasi’'n1 kazandi. 2016 yilinda Thtisasini
tamamladi ve 2020 yilina kadar egitim arastirma hastanelerinde Kar-
diyoloji Uzmani olarak gorev yapt1.

2017 yilinda Kardiyoloji Board Sinavrni Kazandi. 2018 yilinda
“Tiirkiye’nin En Bagarili Geng¢ Kardiyologu® 6diiliine layik goriildii.

2019 yilinda Avrupa Kardiyoloji Dernegi ve 2020 yilinda Amerika
merkezli Uluslararasi Girisimsel Kardiyoloji Dernegi’nin asil tiyeligi-
ne (Fellow) secildi. 2020 yilinda ‘Dogent Doktor’ tinvanini kazand:.

2020 yilinda Bahgesehir Universitesi Tip Fakiiltesi'ne Ogretim
Uyesi ve 2021 yilinda ise Dekan Yardimcist olarak atandi.

Uluslararasi dergilerde 120'den fazla makalesi yayinlandi ve yayin-
lar1 1500°den fazla kez auf aldi. Uluslararast bir¢ok projede arastirmact
olarak gorev aldi. 7iirk Kardiyoloji Dernegi Arsivi ve Hamidiye Medical
Journal dergilerinde Editor olarak gorev yapu.

2018 yilindan bu yana tiim sosyal medya mecralarinda @kardiyo-
bey kullanici adiyla saglikli yasama dair paylagimlar yapiyor. Ileri de-
recede Ingilizce bilmekte ve uluslararast birok kongrede konusmact
olarak gorev yapmakrtadur.

Hayykitap’tan Yayimlanan Kitaplar:
Toprak Kalbi lyilestirir, Kastm 2022
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Siikriye Ozgiil

Siikriye Ozgiil 1978 yilinda Bulgaristan'in Okorsh koyiinde dog-
du. Ilkokulu Bulgaristan'da Hristo Botev Ilkégretim Okulu’'nda oku-
du. 1989 yilinda zorunlu gocle Tiirkiye'ye geldi ve ailesi ile birlikte
[stanbul’a yerlesti. Ortaokul ve liseyi Avcilar 50. Yil INSA Lisesi’nde
okudu ve 1996 yilinda mezun oldu. Ayni yil Ege Universitesi 1leti-
sim Fakiiltesi Halkla Iligkiler ve Tanitim Béliimi'nde Lisans egitimine
basladi ve 2001 yilinda mezun oldu. Universitede okudugu yillarda
yerel televizyonlarda sunuculuk ve muhabirlik yapti. Ayrica THA (Ih-
las Haber Ajanst) uluslararasi haberler servisinde editor olarak gorev
yaptt. 2007’den bu yana kendi sirketinde Basin ve Halkla Iliskiler Da-
nigmanligy, Sosyal Medya Danigmanligt hizmeti veriyor. Ayni zamanda
www.mansetteyiz.com’'un Imtiyaz sahibi, www.haberucur.com’un da

Genel Yayin Yonetmeni olarak gérevlerini stirdiiriiyor.
Vicdan Hayatr Kurtarir, Olmak ya da Olmamak, Yiireginde Yer A¢
kitaplarinin es yazarligini yapti.

Hayykitap’tan Yayimlanan Kitaplar:
Toprak Kalbi lyilestirir, Kasim 2022
Olmak ya da Olmamak, Subat 2021
Vicdan Hayat Kurtariy, Kasim 2018
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Yayma Hazirlayanin Onsozii

“Hastaliklara yakalanmadan yasayabiliriz!”

Béyle diyor Kardiyolog Dog. Dr. Muhammed Keskin, nam-1 diger
Kardiyobey...

“Diinyada bu kadar hastalik ve salginlar kol gezerken, nasil olur da
hastaliklara yakalanmadan yasayabiliriz?” dediginizi duyar gibiyim.

[ste bu kitapta bu sorunun cevabini bulacaksiniz.

Kalp sagligint korumanin yani sira ¢ok basit formiillerle nasil saglikls
kalabilecegimizi, hastaliklara karst kendimize nasil kalkan olugturabile-
cegimizi anlatiyor bize Dr. Muhammed Keskin.

Yedigimiz her lokma, i¢tigimiz her yudum, atugimiz her adim, solu-
dugumuz her nefes, basugimiz toprak, izledigimiz manzara, orman, doga,
beslenme formiilleri, orug, duygularimiz, diisiince yapimiz... Hepsinde
hastaliklara yakalanmadan yasamanin formiilii anlauliyor.

Ayrica Kardiyobey'in yasam hikayesi ve hekimlik yolculugundan
orneklerle de harmanlanan kitapta, bir doktorun, halkin saglikla ilgi-
li farkindaligini eyleme déniistiirme ¢abasini da konu aliyor. Ciinkii,
"Eyleme doniismedikee, farkindalik diizeyinde kaldik¢a bu bilgilerin
size bir faydast olmayacakur.” diyor Muhammed Keskin.

Basucu kitabi niteligindeki bu saglikli yasam kilavuzunda, projeye da-
hil ederek beni onurlandiran Hayykitap ailesine ve Dog. Dr. Muhammed
Keskin’e tesekkiirlerimi sunuyorum.

Keyifli okumalar dileriz...

Siikriye Ozgiil
Istanbul, Kasim 2022
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Yazarin Onsozu

“HASTA OLMAMAK ELIMIZDE!”

Kitabin 6nsoziine 6zellikle bu ciimle ile baglamak istedim, zira has-
ta olmamak hakikaten elimizde. Bu kitabin yazilma amaci da bu...

Ben bir kardiyologum bir diger ad: ile kalp ve damar hastaliklar:
uzmantyim.

Gilintimiizde toplumun ytizde 60’1 kalpten oliyor.

Kardiyovaskiiler hastaliklar tiim diinyada hala 6liimlerin en sik ne-
denleri arasinda.

Kalp ve damar hastaliklari; kanserden, enfeksiyonlardan, Covid
pandemisinden ¢ok ¢ok daha fazla 6ldiiriicii...

Ben, bir kalp ve damar sistemi uzmani olarak insanlarin biiyiik bir
kisminin kalpten 6lmesine razi degilim.

Olmamali!

Yani kalp hastast olmamak bizim elimizde.

Yas almak ile yaglanmak farkli seyler.

SAGLIKLI YAS ALMAK COK DA ZOR DEGIL!

35-40 yasindan sonra tansiyon, diyabet, kalp gibi hastaliklar kapi-
mizi galmak zorunda degil.

Tamam, genetik risk faktorleri olabilir...

Eslik eden faktorler de olabilir...

Ama tekrar ediyorum!

Hasta olmamak elimizde!

Bu kitabin yazilma amaci, “HASTA OLMADAN NASIL YASA-
YACAGIZ?” sorusuna cevap vermek.

Sosyal medya sayfalarimda “Kardiyobey” ad1 ile bagladigim bilgi-
lendirici igerik paylagimlarinin genis versiyonunu bu kitapta sizin i¢in
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hazirladik. Hatta o paylagimlardan bazi 6nemli 6rnekleri de kitaba ta-
sidik.

Bu kitapta yer alan tiim bilgiler ayrintli literatiir taramalarr ile oku-
yucuya akrarildi.

Aslinda bu kitap, saglikli kalp formiiliiniin fragmani niteliginde...

Saglikl: kalp serisinin ilk eseri...

Basit ama etkili kiigiik yagam tarz1 degisiklikleri bile, yasam kalite-
mizin artmast adina ¢ok sey degistirebilir.

Yapabilecegimiz hila cok sey var!

Ulkemizde yapmak istedigim en nemli sey; dnleyici tp kiirsiisiinii
kurmak ve onleyici kardiyolojiyle ilgili bir master programi agmak.

Bununla ilgili ¢alismalarim devam ediyor.

Yurtdisinda bununla ilgili kiirsiiler, bilim dallari, dergiler var.

Tiirkiye'de bununla ilgili heniiz bir yapilanma yok.

Kardiyoloji birimine sikayetlerle bagvuran hasta ¢ok giizel bir se-
kilde tedavi edilebilir, ama kalp hastasi olmadan yagamanin regetesi
hentiz yazilmiyor.

Hekimligin normal miifredatinda boyle bir program yok.

Program tamamen hastaliklar ve onlar: tedavi etmek tizerine kurul-
mus durumda.

Hasta m1 oldun?

Tedavisi bu...

Ama hastay1 taburcu ettikten sonra is bitmiyormus. Siz olaganiis-
til islemler de yapsaniz hasta size taburcu olurken su soruyu soruyor,
“Hocam bundan sonra ne yapmaliyim? Hocam bir daha olmamast i¢in
ne yapmaliyim?”

Burada fark ettim ki, hastalar doktorundan beslenmeyle ilgili, ya-
sam tarziyla ilgili bilgi alamadigy icin farklr alanlara dogru yoneliyorlar.
Bilimsel bir zemini olmayan kiirler, karaciger ve bbrege zarar verecek
iksirler, degisik bitkisel gidalar...

Viicudunuza giren her sey birbiriyle etkilesir. Siz dogru beslenerek
kendinizi iyilestire de bilirsiniz, yanlis beslenerek kendinizi hasta da
edebilirsiniz.
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Sagliksizlik pandemisinin hiikiim stird(igii 27'inci yizyilda kimse 30’lu, 40’1 yaslarda seker veya tansiyon
Sadece dii§i'1nerek de kendinizi hasta edebilirsiniz. hastasi olmak zorunda degil. Evet genetik risk faktorleri ve eslik eden diger faktorler olabilir ama yineliyorum:
Sadece diisiinerek kendinizi iyilestire de bilirsiniz. HASTA OLMAMAK ELIMIZDE!

Bu diisiincenin ve beslenmenin yasam tarzimiz tizerinde inanilmaz

bir giicii var Bu kitabin amaci da énce, “NASIL HASTA OLMAMALIYIZ?” kavramini zihinlere yerlestirmek.

I§te bu felsefe 1§1g1nda $u sor ularin cevabint VEr1yor size bu kltap : Bu kitapta yer alan ttim bilgiler ayrintili literattir taramalari ile okuyucuya aktarildi. Kitaptaki dneriler bilimsel

* Ben hasta degilim ama hasta olmak da istemiyorum. kanitlarla desteklendi.
* Neler yapmaliyim?

e Ne kadar yﬁrﬁmeliyim> Aslinda bu kitap, saglikli yasam formdliintn bir fragmani niteliginde...

* Ne yemeliyim?
Y Y Saglikl yasam serisinin ilk eseri...

* Ne yememeliyim?

e Stresi nasil yenmeliyim? Viicudunuza giren her sey birbiriyle etkilesir. Sadlikli beslenme, yasam tarzi degisikligi, hareket, farkindalik,

° Dogamn nimetlerinden kendim icin nasil faydalanmallylm? topraklama ve tabiatla btitinlesmek temel saglik ilkelerinin basinda gelir.

Sadece kot bir beslenme aliskanlidi ile hastalanabilir ve cogu zaman akilcl, dogru ve sadlikl beslenme ile

kendinizi iyilestirebilirsiniz.

Sadece dustincelerinizin sizi yanlis yonlendirmesiyle hastalanabilir ve cogu zaman distince giiciiniizii dogru

Saghkh okumalar... kullanarak kendinizi iyilestirebilirsiniz.

* Bedenimi hastaliklara kargi nasil koruma altina almaliyim?

Dog. Dr. Muhammed Keskin Yasam tarzi, beslenme ve distincelerin sagligimiz tizerine inanilmaz bir etkisi var ve bu kitapta bu etkileri

jsmnku/, Kusum 2022 dodru yonde kullanmanin ipuglarini bulacaksiniz.

iste bu felsefe isiginda su sorularin cevabini veriyor size bu kitap:

* Ben hasta degilim ama hasta olmak da istemiyorum.

* Neler yapmaliyim?

* Ne kadar ve nasil egzersiz yapmaliyim?

* Ne yemeliyim?

* Ne yememeliyim?

* Nasil uyumaliyim?

* Hangi gidalardan destek almaltyim?

« Topragin nimetlerinden kendim icin nasil faydalanmaliyim?
« Stresi nasil yenmeliyim?

« Topraklamadan nasil sifalanmaliyim?

* Bedenimi hastaliklara karsi nasil koruma altina almaliyim?

ISBN: 978-625-8222-10-4

2104

786258"22




