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OZET: Viicut i¢i organizasyonun temeli olan ve varligimizi biligsel ve sosyal olarak anlamlandiran
beynimizin sagligini korumak i¢in yapilmasi gerekenler; genel viicut sagligini devam ettirmemiz
icin gerekli genel ilkelerden ¢ok farkli olmamakla birlikte, sosyal bir boyuta da sahiptir. Fiziksel
aktivite diizeyinin, giinliik uyku miktarinin ve diyet igeriginin yeterli olmasi beynin fizyolojik
ihtiyaglarinin karsilandigi biyolojik ortami saglarken; beynin bireye toplumsal kimlik ve fonksiyon
kazandirabilmesi i¢in sosyal etkilesim diizeyinin yeterli, stres diizeyinin ise asiridan uzak olmasi
gerekmektedir. Bu yaz1 kapsaminda; beyin sagligimizi korumak i¢in dikkate almamiz gereken ve
giinliik yasantimiz igerisinde uygulayabilecegimiz temel noktalar, gerek fizyolojik gerekse
davranissal boyutlartyla 6 baslik halinde vurgulanmaya ¢alisilmistir.

ANAHTAR KELIMELER: Fiziksel aktivite, beyin saglhgi, zihinsel egzersiz, sosyal etkilesim,
stresle bas etme.

KEEPING YOUR BRAIN FIT

ABSTRACT: The measures that need to be taken in order to promote the health of our brain -the
foundation of our body organisation and social being- do not differ drastically from general
healthcare practices but social aspects also need to be accounted for. Adaquate physical activity,
sleep and diet provide the basic biologic medium and supply the physiological needs of the brain as
an organ. But in order to provide us with a social identity and communal function brain also needs
adaquate levels of social interractions and social stress levels should be kept at bay. Basic practices
to promote brain health are the main topic of this article and we will try to discuss both physiological
and social aspects under six main categories.

KEYWORDS: Physical activity, healthy brain, mental exercise, social interaction, stress
management.

Varligin1 daha ¢ok duygusal ve diislinsel olarak
algilasak da beynimiz; kalbimiz, iskeletimiz
gibi hiicresel organizasyona sahip, varligmi
biyolojik temeller iizerinde siirdiiren bir
organimizdir. Temel fonksiyonlarini
sirdiirebilmek igin fizyolojik ihtiyaglarinin
kargilanmasina gereksinim duyar.

Genel anatomisi kabaca degismemekle birlikte
hiicreler aras1 baglantilarin yani sinapslarin
olusturdugu doku biitiinii 6zgilindiir ve kisinin
kendi deneyimlerinin sonucu olarak, o kisinin
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bireysel varliginin temelini olusturur. Cevresel
uyaranlart  isleyip, bireysel farkliliklar
dogrultusunda yorumlayan beynimiz; viicut
icindeki bir organ olmanin Gtesine gegerek,
insan1 toplumun bir {iyesi haline getirir.
Bireyin toplum iginde yer sahibi olabilmesi
icin de diger beyinler ile etkilesim halinde
olmali yani sosyal ihtiyaglar1 karsilanmalidir.

Saglikli bir beyin sadece hastalik ya da yikima
ugramamis bir beyin demek degildir. Saglikli
bir beynin 6grenme ve bellek gibi biligsel
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fonksiyonlari yeterli sekilde yerine
getirmesini,  glinlik  yasantt  sirasinda
kargilagilan engelleri asmak igin stratejiler
geligtirmesini, bireye toplum iginde yer
kazandirmasmi ve duygusal iyilik hali i¢in
temel olusturmasini bekleriz.

Viicut i¢i organizasyonun temeli olan ve
varligimizi  bilissel ve sosyal olarak
anlamlandiran  bu  organimizin  sagligim
korumak i¢in yapilmasi gerekenler genel viicut
sagligin1 devam ettirmemiz igin gerekli genel
ilkelerden ¢ok farkli olmamakla birlikte sosyal
bir boyuta da sahiptir. Bu yaz1 kapsaminda;
beyin saghigimizi korumak ic¢in dikkate
almamiz gereken ve ginliik yasantimiz
icerisinde uygulayabilecegimiz temel noktalar,
gerek  fizyolojik  gerekse  davranissal
boyutlartyla 6 baslik halinde vurgulanmaya
caligilacaktir.

Fiziksel Aktiviteyi Artirmak

Aerobik egzersiz beyin dokusunun
kanlanmasini  ve  noérotrofik  faktorlerin
salimmmint uyarir (1). Beynin &grenme ve
bellekte tutma becerisini olumlu yonde etkiler
(2). Demans ve kognitif yikim ile basa ¢ikmaya
yardimct olur (2). Pereira ve arkadaglari; on iki
hafta siireyle, haftanin dort giinii yapilan 40
dakikalik bireysel acrobik egzersiz programi
sonrasinda fonksiyonel manyetik rezonans
goriintiileme (fMRI) ile o6lgiilen beyin kan
akiminin arttigim1 ve yine aerobik egzersizin
hayvan modelinde dentat girusta nérogenezi
artirdigini gostermistir (3). Aerobik egzersizin,
psiko-somatik bir agr1  bozuklugu olan
fibromiyalji sendromu tanili hastalarin agri
diizeylerine ve kognitif fonksiyonlaria olumlu
etkilerinin oldugu da gosterilmistir (4).

Egzersiz programmin igeriginin  bireysel
faktorlere gore ayarlanmasinin gerekliligi
sliphe gotiirmez. Ancak genel prensip olarak
haftanin dort giinii 40 dakika siire ile kiside
yiiksek sesle konugmaya engel olacak diizeyde
efor olusturan yiiriiyiis aktivitesi genel aerobik
egzersiz olarak kabul edilebilir.

Formal bir egzersiz programi disinda giinliik
aktivitelerde yapilan basit degisiklikler de
kisinin hareket diizeyini artirmaya katkida
bulunabilir. Kisi 6gle molalarinda sosyal
yiiriiylislere ¢ikabilir, arabasini alisik oldugu
mesafeden daha uzaga park edebilir, asansor
yerine merdiven kullanmay1 tercih edebilir,
telefon goriismeleri esnasinda ayaga kalkip oda
i¢inde kii¢iik turlar atabilir.

Sosyal iligskiler Kurmak

Giinlik yasant1 sirasinda kurulan sosyal
baglantilar ve meydana gelen tahmin
edilemeyecek durumlar beynin aktif olarak
kullanilmasini saglar. Bu baglamda sosyal
iligkiler;  barindirdiklart  degiskenlik  ve
cesitlilik nedeni ile 6grenme, ¢oziim iliretme
gibi kognitif fonksiyonlar ve uyum saglayici
adaptif silirecler agisindan beyni siirekli
zorlayan birer egzersiz olarak kabul edilebilir.

Bunun yani sira kisinin ev ve ig ortaminda
kurdugu baglantilar ve parcasi oldugu sosyal
fonksiyonlar benlik algisi1  doyurur ve
degerlilik hissi olusturarak kognitif siirecler
i¢in pozitif geri bildirim saglar.

Uzun vadeli ve kuvvetli sosyal iligkiler ise
olusturduklar aidiyet ve giliven hissi sayesinde
saglikli bir duygusal yasantiya temel teskil
eder.

Kisi sosyal aktivite diizeyini artirmak iizere
gonilli yardim kuruluglarma ya da hobi
kurslarina katilabilir. Yakin dostlar1 ve aile
bireyleri ile bir araya gelecegi diizenli sosyal
toplantilar organize edebilir. Birlikte ¢calismasa
da is yerinde karsilastigi diger kisilerle olan
iletigimini artirabilir.

Zihinsel Egzersizler Yapmak

Beyne wulagsan bilissel uyaranlar, islem
gordiikleri yolaklar olan sinapslarin aktivite ve
sayisin1 artirarak beynin kognitif rezervini
genisletirler. Ihtiyag halinde kullanilabilecek
alternatif yolaklarin varligi, beyne bilgi isleme
kabiliyeti a¢isindan “esneklik” kazandirir.

Calismalar sonucunda radyo dinlemek, gazete
okumak, bulmaca ¢ozmek gibi beynin bilgi
isleme fonksiyonunu kullanmay1 tesvik eden
aktivitelerin Alzheimer Hastaligi sikligini
azalttig1 gosterilmistir (5).

Altmis bes yas iizeri 2802 bireyin dahil edildigi
bes yillik bir ¢alismada tekrarlayan zihinsel
egzersiz uygulamalarinin uzun siireli kognitif
performans1 artirdigr ve yasa bagl kognitif
yikimi olumlu yonde etkiledigi gosterilmistir

(6).

Zihinsel egzersizler; kisiyi diisiinsel siiregler
anlaminda zorlayan bulmacalar, grup ici

oyunlar olabilecegi gibi glnliik aktivite
degisiklikleri seklinde de hayata entegre
edilebilir. Giinliik rutinin disina ¢ikmak

ornegin ise giderken farkli bir vasita ya da
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giizergah kullanmak kisi i¢in zihinsel bir
egzersiz olabilir. Yeni bir dil 6grenmek, bir
miizik enstriimani ¢almaya caligsmak, konser ve
sergilere gitmek kiside biligsel siireglerin
kullanimint artirir. Kisi firsat buldukga pargasi
olmadig kiiltiire sahip kentleri ziyaret edebilir.

Stres ile Basa Cikmak

Biligsel uyaranlar kognitif siire¢leri uyarmakla
birlikte, beynin islem yapma kapasitesini
astiklarinda veya zamansal olarak birbirleri ile
cakistiklarinda bu siiregleri olumsuz etkilerler.
Foerde ve arkadaglari, O0grenme siirecinin
dikkat dagitic1 bir sesli uyaran altinda olumsuz
etkilendigini  gostermistir (7). Dux ve
arkadaslar1 fonksiyonel MRG yardimi ile
frontal korteksin iki farkli karar verme siirecini
es zamanli olarak tamamlayamadigini gosterir
bulgulara ulagmistir (8).

Giinliik yasant1 i¢inde karsilastigimiz karmasik
ve rahatsiz edici uyaranlar ve bunlarin
sonucunda meydana gelen zihinsel siirecler
beynin bilgi isleme kapasitesini isgal eder.
Uzamig stres durumlarinda yiikselen serum
adrenalin  ve  kortizol  diizeyleri  ise
sinaptogenezi ve beynin plastisitesini ve
bunlarin sonucunda kognitif siiregleri daha
uzun bir silire¢ igerisinde olumsuz ydnde
etkiler.

Olumsuz uyaranlar ve stresle basa ¢ikmak igin
gilinliik yasant1 igerisinde izlenebilecek belli
bash stratejiler gelistirilebilir. Kisi olumsuz
siireglerden sikayet¢i olmak yerine bunlari
basli basina ele almali ve ¢6ziim {izerinde
yogunlagmalidir. Stres donemlerinde yavas ve
derin soluk alip vermeyi hedefleyen nefes
teknikleri ve gevseme egzersizleri
kullanilabilir. Stresli durumdan uzaklasmak,
yer degistirmek veya kisa bir mola vermek
strese bagli fiziksel reaksiyonlar1 azaltabilir. Is
yeri ile ilgili sorunlar varliginda bunlarin
yonetici ile paylasiimasi ¢oziim saglayabilir.
Yapilmas1t  gereken islerin  bir plana
yerlestirilmesi, ¢alisma ortaminin diizenli hale
getirilmesi isle ilgili olumsuzluklari azaltabilir.
Calisma arkadaglan ile igyeri disinda sosyal
aktivitelerde bulunmak ise bagli stresi
azaltabilir. Ozellikle stresli bir ¢alisma ortam
olan kigilerin kafein tliketimini azaltmalari
stresle basa ¢cikmalarini kolaylastirabilir.

Uyku Hijyenine Dikkat Etmek

Uyku esnasinda beyinde neler oldugu tam
anlami ile aydmlatilmis olmamakla birlikte

uykunun bellek i¢in gerekli oldugu genel
olarak kabul gormektedir. Uyku eksikligi
bellek test sonuglarinda olumsuz etkilenmeye
neden olur. Hayvan modeli iizerinde yapilan
caligmalarda uykunun hipokampus ve korteks
arasinda yankilanan elektriksel desarjlara
neden oldugu gosterilmis bu durumun 6grenme
ve bellek fonksiyonlarinin devami igin gerekli
oldugu kanisina varilmistir (9,10).

Ciddi uyku problemi yasayan kisilerin bir
uzman tarafindan degerlendirilmesi altta yatan
obstriiktif uyku apnesi veya huzursuz bacak
sendromu gibi diger hastaliklar agisindan
incelemeye alinmasi faydali olacaktir. Bununla
birlikte giinliik hayat igerisinde izlenebilecek
basit stratejiler de kisinin uyku kalitesini
artirabilir. Yatis kalkis saatlerinin haftanin tim
glinleri i¢in ayni tutulmasi ve giindiiz
uykularinin tercih edilmemesi uyku uyaniklik
dongiisiiniin ve biyolojik ritmin
diizenlenmesine  yardimci  olur.  Uyku
oncesinde abartili  dgiinlerden  kaginmak
uykunun kalitesini artirir. Uyku problemi
yasayan kisilerin nikotin ve kafein tiiketimini
siirlamalar1 Onerilir. Diizenli yapilan egzersiz
uykuya dalmay1 kolaylastirir. Uyku ig¢in
kullanilan ortamin iyi havalandirilmis, sessiz,
karanlik ve hafif serin olmasi uykunun
kalitesini artirir. Uyuyabilmek icin ilag
tilketimine ihtiya¢ duyuluyorsa mutlaka bir
uzmanin onerilerine bagvurulmalidir.

Diyet Icerigine Dikkat Etmek

Noral fonksiyonlarin saglikli devamui igin viicut
stv1 elektrolit dengesinin korunmasi esastir. Bu
baglamda kisinin giinlik sivi tiketimi ve
hidrasyon diizeyi yeterli olmalidir. Ayrica
mineral agisindan zengin yesil yaprakl
sebzelere giinliik diyet igerisinde mutlaka yer
verilmelidir. Kang ve arkadaslari, bayanlarda
yesil yaprakli sebze tliketiminin yasa bagl
kognitif kayb1 yavaglattigini gostermistir (11).

Esansiyel yag asitleri; hem beynin hem de
kardiyovaskiiler sistemin saglikli fonksiyon
gorebilmesi i¢in diyette mutlaka yer almalidir.
Balik, yagli c¢ekirdekler, tam tahillar ve
zeytinyag1 gibi besinsel degeri yiiksek yaglar
bireyin ihtiyacindan fazla olmamak kaydiyla
diyetteki yerini almalidir.

Ozetle sosyal varligimizin temeli olan
beynimiz, ¢ogu zaman farkinda olmasak da
fonksiyonlarint biyolojik temeller iizerinde
stirdiiriir. Fonksiyonel kapasitesi ve islevselligi
tim viicut organlar1 gibi temel taglarinin



16

Beynimizi Zinde Tutmak

ihtiyaclarinin kargilanmasina dayanir. Diizenli
fiziksel aktivite ve yeterli bir diyet beyin
sagligmin idamesi ac¢isindan temel yakiti
olusturur. Sosyal etkilesim ve kabul edilebilir
diizeydeki stres beyne yerine getirmesi gereken
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