2023'e Daha Saghkh Baslamak
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COVID-19 salginindan kurtulmaya ¢alistigimiz yeni bir yila baslarken, saghkl kalmak igin
miimkiin olan tiim yollara bakmak ¢ok 6nemli.

Asagida bahsedilen i kitap, en iyi sonuglari elde etmek icin diyetin, genel fiziksel sagligin ve zihinsel
tutumun etkisini gostermeye yardimci oluyor.

Mavi Bolgelerden Dersler
Blue Zones (Mavi Bolgeler) konusunu ge¢mis bloglarimda birkag kez ele almistim.

CNN'den Sandee LaMotte'nin "Amerika'daki 'mavi bélgelerden' gelen bu yemeklerle daha uzun
yasayin" baslikli yazisinda anlattigi gibi

"Dinyanin dort bir yaninda yasayan birkag benzersiz toplulukta insanlar 100 yasina kadar uzun ve
saglikh bir hayat siirtiyor. 'Mavi bolgeler' olarak adlandirilan bu boélgelerin sakinleri, cevre ve yasam
tarzlarinda bazi ortak 6zellikler paylasiyor. Bilim insanlarina gore bu insanlarin uzun 6murli
olmalarinda s6z konusu 6zelliklerin buyik katkisi bulunuyor."

Belirlenen mavi bélgeler arasinda Yunanistan'daki Ikaria Adasi; italya'daki Sardini'nin Barbagia
bolgesi; Kosta Rika'daki Nicoya Yarimadasi; Japonya'daki Okinawa ve Kaliforniya'daki Loma Linda yer
aliyor.

Mavi bolgelere ilk kez dikkat ceken Dan Buettner, 100 yasina kadar yasayan insanlar icin bunun
sadece diyetle ilgili olmadigini vurguluyor. Bu topluluklar ayrica dizenli ylirliyis (veya bisiklet), bahce
isleri, aile ve yakin arkadaslarla birlikte yasama, hayatta bir amaca sahip olma ve genellikle sosyal
veya dini bir gruba ait olmayi da iceren ortak bir cevre ve yasam tarzini da paylasiyorlar.

Mavi boélge yasam tarzinin bir parcasi olarak, Buettner'in yeni kitabl The Blue Zones American
Kitchen'da bahsettigi gibi, elbette diyet de bir hayli 6nemli; 100 Yasina Kadar Yasamak icin 100 Tarif.

Mavi bolge diyetlerinin bes temel unsuru sunlardan olusuyor: Tam tahillar, mevsiminde sebzeler,
yumrular, findik ve fasulye.

Mavi bolge diyeti, yaygin olarak énerilen Akdeniz diyetinin bir varyasyonu, ancak daha az miktarlarda
balik ve et iceriyor. Peynirler kegi veya koyun sitiinden yapiliyor. Okinawa'da 6zellikle saghkli oldugu
disinilen mor tath patates gibi bazi carpici 6geler de bazi bolgelerde gilinlik diyete dahil edilmis.
Guvecler ve corbalar da yaygin olarak tiiketiliyor.

Bu tir bir diyete gegcmek kesinlikle Gnemsiz degil. Ancak bu yénde adim adim ilerlemek gerekiyor.
Sadece beslenme tarzinda degil miimkilinse yasam tarzinizda da degisiklikler yapmaniz gerektigini
unutmayin!

Dogru Nefes Alma

James Nestor'un yazdigi New York Times ¢ok satan kitabi: Nefes: Kayip Bir Sanatin Yeni Bilimi, su
tavsiyeyle basliyor: "Ne yerseniz yiyin, ne kadar egzersiz yaparsaniz yapin, ne kadar zayif, gen¢ ya da
glcli olursaniz olun, dogru nefes almiyorsaniz bunlarin higbirinin nemi yoktur.”



ilk tepkiniz su olabilir: "Bunun hakkinda koca bir kitap mi var?" Yanit evet ve iste bu yiizden New York
Times'in en ¢ok satanlar listesinde!

Gercgekten de agzinizdan degil burnunuzdan nefes almaniz gerektigini vurgulayan olaganusti bir
kitap. Bunun arkasindaki nedenler gergekten biyiileyici ve kendi bedenimizi dogru kullanmamanin ne
kadar kolay oldugunu gosteriyor.

Kilit noktalar arasinda burnunuzdan nefes almanin hem gelen havayi filtrelemesi hem de havayi oda
sicakligina uygun sekilde isitmasi yer aliyor - her ikisi de cok dnemli. Buna ek olarak, aldiginiz nefesin
derinligi ve uzunlugu ile nefes verdiginiz zaman da dahil olmak tizere nefes alma sirecini kontrol
etmek de ¢ok etkili.

Tim bu ayrintilarin etkisi vardir. Bu kitabi okumanizi siddetle tavsiye ediyorum. Nasil nefes aldigimiza
dikkat etmenin ¢cok 6nemli olduguna inaniyorum. Gériinen o ki maksimum faydayi elde etmek icin
surekli nefes alip vermenin sihirli sayisi, mimkiinse dakikada 5,5 (temelde 6). Bu yontem,
karbondioksiti uzaklastirarak viicudunuza mimkin oldugunca ¢ok oksijen sagliyor.

Arastirma sonuclari ve dogru siireclerin tarihsel baglami ve derin felsefi koklerine iliskin zengin
ayrintilar gergekten biyileyici. Hepimiz cok mesguliiz, ancak bu durumda hayatinizin her aninda ne
yaptiginiza odaklanmak 6nemli!

Kuslarin Keyfini Cikarmak ve Stres Atmak
Bu konu sizi sasirtabilir ama hepimizin yapabilecegi bir sey.

Joan E. Strassmann'in Slow Birding: The Art and Science of Enjoying the Birds in Your Own Backyard
(Arka Bahgenizdeki Kuslarin Keyfini Cikarma Sanati ve Bilimi) adli yeni kitabi, kendi arka bahgenizdeki
ve hatta apartman pencerenizdeki kuslarin keyfini ¢gikarmanin ne kadar 6dullendirici olabilecegini
gosteriyor.

Mahallenizde ne kadar ¢ok kus tiirli oldugunu ve bazilarinin arka bahgenize kadar geldiklerini fark
etmeyebilirsiniz. Fotograf cekerek ve her bir kus tirind tanimlayan 6zel bir kus yemligi kullanarak
yazar, arka bahgesini ziyaret eden 70 farkli kus tiirlint kayda almis.

Bu kuslar 6rnegin mavi alakarga, kizilgerdan, calikusu, alayci kus ve 6tlegen olabilir. ilerledikce daha
fazla kus tlrl gormek isteyeceksiniz.

Strassmann kitapta 20 kusun hikayesine dikkat ¢ekiyor; bizi dogaya, mutfak pencerelerimizin hemen
disindaki "vahsi dogaya" baglayan metinler sahiden buyileyici. Simartilmis hayatlarimizin yaninda
minik degerli komsularimizin karsilastigi birgcok zorluga taniklik etmek ise izlici.

Ozellikle de sicakliklar, bitkiler ve diger pek ¢ok sey degisirken mahallede neler olup bittigini bilmek,
gercekte neler oldugunu anlamak icin 6nemli bir firsat sunuyor.

Bunun icin de bir kus yemligi, hatta bazi kuslarin sevdigi bir kus evi almanizi siddetle tavsiye
ediyorum. Dogayla kuracaginiz bu ek baglantidan pisman olmayacaksiniz. Bu minik ugras, dikkatinizi
glnin stresinden de uzaklastiracaktir.

Sonug olarak

Zihninizi glintin sikintilarindan uzak tutmanin ve 2023 icin saghginizi iyilestirebilecek seylere
odaklanmanin size iyi gelecegine inaniyorum. Mimkiin oldugunca saglikh yiyecekler yemek,
burnunuzdan nefes almak ve arka bahgenizdeki kuslara dikkat etmek mikemmel bir baslangi¢
olabilir!



