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Beyin sagligina
odaklaniyoruz

Bu kitap¢ik beyin sagligina 6nem veren okuyuculara yoneliktir.
GUnluk yasaminizda klgUk ve basit olmasina karsin hem genel
sagliginiz hem de beyin sagliginiz Gzerinde buyUk bir etkiye
sahip olabilecek degisiklikler yapmaniz icin size ilham verecegini
umuyoruz.

Arastirmalar yasam tarzinin beyin sagligiyla dogrudan baglantili
oldugunu gosteriyor. Yasam tarzi 6nlemlerinini birlikte uygulayarak
hafiza sorunlarini ve bunama gibi bilissel hastaliklarin baslangicini
onleyebilir, riskini azaltabilir veya geciktirebiliriz. Elbette bunun
garantisi yok; herkes demans gibi bilissel hastaliklara yakalanabilir
ancak beyin sagligimiza etki edebilmemiz ¢cok olumlu bir seydir.
Beyin sagligi icin yasam tarzinin 6nemi daha 6nce hafife alinmisti.
ister beyin sagliginiz iyi olsun ister bilissel bir hastaliginiz olsun,
saglik acisindan potansiyel kazanimlar elde etme imkani oldukca
buyuktar.

Klinik Geriatrik Epidemiyoloji Profeséru Miia Kivipelto, uzun yillardir
yasam tarzinin beyin Uzerindeki etkileri GUzerine arastirmalar
yaratayor. Unli FINGER calismasi, beyin sagliginin iyilestirilmesine
katkida bulunan bes yasam tarzi alanina (bes parmak modeli
olarak anilir) odaklanmistir.

Bu kitapcik temel bilgileri kapsar ve her yasam tarzi alani igin
somut oneriler sunar. Bu ipuclari siki talimatlar olarak degil,
beyin saglhiginin nasll iyilestirilebilecegine dair isaretler olarak
gorulmelidir.

isvec Demans Merkezi olarak FINGERS Beyin Sagligi EnstittsU
(FBHI) ile birlikte uzmanligimizi herkesle paylasmak istiyoruz. Siz ve
beyniniz bunu kagirmak istemezsiniz!



Beyin inanilmazdir

insan beyni inanilmazdir!
Beyin sayesinde bir seyler
planlayabilir, disunebilir ve
gercgeklestirebiliriz. Bilissel
yetilerimizin yardimiyla
olgulari, olaylari ve sUrecleri
hatirlayabilir, karmasik gorevleri
¢ozebilir, yonumuzu bulabilir,
baskalariyla iletisim kurabilir
ve ¢evremizi yorumlayabiliriz.
Beynimiz saglikli ve iyi oldugu
sUrece tUm bunlar genellikle
iyi calisir. Ancak tipki vUcuttaki
diger organlar gibi beyin de
hasar gorebilir ve hastalanabilir.
Gunluk dilde bu durum
genellikle bilissel hastalik veya
demans olarak adlandirilir.

Bir seyleri hatirlamak, evinizin

yolunu bulmak veya alisverisinizi
planlamak gibi daha 6nce kolay
olan seyler giderek zorlasir ve
zamanla imkansiz hale gelir.

Herkes demans hastaligina
yakalanabilir ve ginimuzde
bir tedavisi yoktur. DUnyanin
dort bir yaninda arastirmacilar
demansi tedavi edebilecek
ilaclar gelistirmek icin yogun
bir calisma yurutuyor. Bir gun
basarili olacaklarini umuyoruz.
Ama bugln yasam tarzi
degisiklikleriyle fark yaratabiliriz,
bu degisiklikler olasi hastaliklarin
baslangicini geciktirerek bize
daha uzun yillar saglkli bir yasam
kazandirabilir.

Demans ile ilgili kisa bilgiler

® Demans tek bir hastaligi ifade etmez. Beyindeki sinir hicrelerini
yok eden hasar veya hastaliklardan kaynaklanan gesitli belirtiler
icin kullanilan ortak bir terimdir. Bu nedenle demans bir semsiye
terimdir, bir¢ok farkl hasar ve hastalik tUrdnU kapsar.

® Demansin en yaygin nedeni Alzheimer hastaligidir ve tim
demans vakalarinin neredeyse %70'ini olusturur. Ikinci en yaygin
tur ise vaskuler nérobilissel bozukluk olarak da adlandirilan

vaskuUler demanstir.

Su anda isvec'te demans hastaligi olan yaklasik 150.000 Kisi

bulunmaktadir.

Demans tanisi alan herkes bir bilissel hastaliga sahiptir. Ancak
bilissel hastaligi olan herkes demans hastasi degildir.

Demans tedavi edilemez ancak bazi demans turlerinde hastalik
sUrecinin erken evresinde bazi belirtileri hafifleten semptom

giderici ilaglar vardir.



is birliginin
_ glcunu gorun!

Hepsinin birlikte olusturdugu etki fark yaratir

FINGER modelini kullanarak hafiza sorunlari ve bilissel
hastalik riskini onleyebilir ve azaltabilirsiniz.

FINGER modeli sunlardan olusur:
saglikh yiyecekler
° fiziksel aktivite

e zihinsel uyarim

sosyal aktiviteler

kardiyovaskuUler risk faktorleri
(kalp ve kan damarlariyla ilgili saglik dnlemleri).

Her bir yasam tarzi alani esit derecede 6nemlidir. Bunlar
beyin saghginin "buyuk beslisi" olarak adlandirilabilir

ve bunlarin tamamina dikkat etmek 6nem tasir. Bir
veya iki yasam tarzi faktorinu hayatiniza uygularsaniz
elbette hem genel sagliginiza hem de beyin sagliginiza
fayda saglayacaktir. Ancak arastirmalar besinin hepsinin
ayni anda ele alinmasinin 6nemli dUzeyde olumlu etki
yarattigini géstermektedir. iste FINGER modelinin gicu
de budur - beyni "gUg¢lendiren" sinerjik bir etki.



Saghkli
yiyecekler

Beyin, dengeli, gesitli ve besleyici  hayvansal alternatifler yerine

bir diyetle daha iyi calisir. bitkisel yaglari tercih etmeliyiz;
Yani ne yediginiz gercekten ornegin tereyadi yerine kanola
onemli! Ancak muhtemelen yadi veya margarin tuketmeliyiz.
bildiginiz gibi nelerin saglikh

gidalar oldugu zaman iginde Medyada bazen saglikli

biraz da olsa degismistir. Farkli beslenme belirli birkag stper
Ulkelerdeki saglik otoriteleri gidaya odaklanma olarak
duzenli araliklarla arastirma gosterilebilir ancak aslinda iyi bir
bulgularini gézden gegirmekte, beslenme duzeni olusturmak
diyet ve saglik 6nerilerini gereklidir.

guncellemektedir. Bazi yerel
farklihklar olsa da dunya
genelinde beslenme tavsiyeleri
genellikle oldukga benzerdir.

—_

isve¢'te genellikle Nordik o
Beslenme Tavsiyelerini takip
ediyoruz. Bu tavsiyelere gore /

daha fazla meyve ve sebze,

balik ve kabuklu deniz Grunleri, *'
baklagiller, kabuklu yemisler

ve tohum tuketmeliyiz. Ayrica

"Beyin sagliginizi
iyilestirmek lGzere yasam
tarzinizi degistirmek igin
asla ¢cok erken degildir ve
asla gec¢ de kalmadiniz!"



Bu beyin igin
harika bir besin

olacak!

Beyin saghginiz icin yapabileceginiz g sey
Tercihen haftada ug¢ kez balik ve kabuklu deniz
Urunleri yiyin.

Her 6gune sebze ekleyin.

Tuz, seker, kirmizi et, kurutulmus et ve alkol
aliminizi azaltmaya calisin.



e Fiziksel aktivite

VUcudun geri kalani gibi beynin
sagligi da fiziksel egzersizden
faydalanir. Fiziksel aktivite,
vUcudun enerji harcamasini
artiran herhangi bir hareket
olarak tanimlanabilir. isvec Halk
Saghigi Kurumu'nun fiziksel
aktivite énerileri isvec'teki

tum nufus ve yas gruplariigin
gecerlidir.

Temel dlUzeyde gunluk
egzersize ek olarak haftada 150
ila 300 dakika orta seviyede
efor gerektiren aktiviteler de
gerceklestirmemiz gerekir.
Orta seviyede efor gerektiren
aktivitelere tempolu yurtyus,
kosu ve aerobik 6rnek
gosterilebilir. Ayrica haftada

en az iki kez denge ve agirhk
antrenmani ile desteklemeliyiz.
Denge ve agirlik antrenmani
ozellikle yaslandik¢a 6nem
kazanir.

"Her hareket
onemlidir!"

Mikro aliskanliklar

Mikro aliskanliklari duymus
olabilirsiniz. Bunlar gunluk
yasaminiza kolayca dahil
edebileceginiz kuguk, genellikle
basit aktivitelerdir. Ornegdin
fazladan yUruyUs yapmak icin
otobuUsten bir durak 6nce inebilir,
sabah kahvenizi hazirlarken
ayak parmaklarinizi kaldirabilir
veya asansor yerine merdivenleri
kullanmay: tercih edebilirsiniz.
GUnUmuzde yasam tarzimiz
genellikle daha hareketsiz, bu
nedenle fiziksel aktivite molalari
vermek 6nemlidir. Bu hem
vUcuda hem de beyne fayda
saglayan iyi bir aliskanliktir.




Egzersizinizi
' P cesitlendirmek
y ¥ I e onemlidir.
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Beyin saghginiz icin yapabileceginiz ¢ sey

® Tek ayak Uzerinde dengede durun ve
diger bacaginizla havaya sekiz ¢izin.

® Tercihen her 20 dakikada bir olmak Uzere
duzenli egzersiz molasi verin.

® Koltuktan her kalktiginizda 10 kez oturup
kalkma hareketi yapin.



Beyin en hassas ve karmasik
organlarimizdan biridir. Bir

kasa benzetilebilir ginku

beyin de formda kalmak

icin egzersize ihtiyag duyar.
"islemeyen demir pas tutar"
veya 'kullanmazsan kaybedersin'
s6zUnU duymussunuzdur.
Beynimizin islevlerini sirddrmesi
ve gelistirmesi icin egzersiz
yapmasi gerekir.

Zihinsel uyarim igin beyin
egzersizlerine 6rnek olarak
sudoku ve ¢apraz bulmaca

"Kullanmazsan
kaybedersin!"

—

Zihinsel uyarim

gibi gesitli problem ¢é6zme
etkinlikleri verilebilir.

Ornegdin yeni bir dil veya bir
muzik aleti calmay1 6grenmek
de buna 6rnek gosterilebilir.
Beyin egzersizleri yaparken
cesitlilik dnemlidir, ginku beyin
yeni zorluklarla uyarilir. Bulmaca
cozerken veya baska bir problem
¢6zme surecinde oldugu gibi
zorluk seviyesini kademeli
olarak artirmak fayda saglar.
Beyin kendini zorlama firsati
buldugunda kendini iyi hisseder.
Ayrica, beyin eglenmek ister.

i
[C

A
———




Seni tekrar gormek Elbette, tersten

cok guzel. Telefon sdylesem
numarani alabilir olur mu?
miyim?

Beyin saghginiz icin yapabileceginiz lg¢ sey

® Karmasik bir kullanim kilavuzunu takip
etmeye calisin.

® Yeni bir beceride ustalasin; bir muzik aleti
calmay! veya yeni bir yemek pisirmeyi 6grenin.

® Alisverise gittiginizde alisveris listenizi
ezberleyin.

n
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Sosyal aktiviteler

Sosyal aktiviteler, baskalariyla
birlikte zaman gecirdigimiz tium
faaliyetleri ifade eder. Arastir-
malar sosyal faaliyetlerin ve
diger insanlarla etkilesimin beyin
saglhigi icin 6nemli oldugunu
gostermektedir. Koruyucu bir
etki saglar. Ancak aktiviteler

ve sosyallesmeyi, dinlenme

ve toparlanma zamani ile
dengelemek de ayni derecede
onemlidir. Beynin uyarildiktan
sonra dinlenmelidir, bu nedenle
uyku ve rahatlama hayati
unsurlardir.

Neyin rahatlatici oldugu kisiye
gore degisir. Bazi insanlar
dinlenmek icin kanepeye
uzanmayi severken baskalari
acik havada dogada olmayi veya
muzik dinlemeyi tercih eder. En
sevdiginiz rahatlama yonteminizi
bulmaya c¢alisin ve buna zaman
ayirdiginizdan emin olun.

Yalnizlik hakkinda

Yalnizlik, 6zellikle de algilanan
yalnizlik ve umutsuzluk hissi,
beyin saghgini olumsuz etkiler.
insanlar genellikle yalniz
hissetmek ile gergcekten yalniz
olmak arasinda ayrim yapabilir.

Yalniz hissetmek saglik Uzerinde
yalniz olmaktan daha fazla
olumsuz etki yapar. Elbette bazi
insanlar yalniz olmaktan hoslanir
ve kendi kendilerine arkadas olur.
Ancak yalnizliktan hoslananlar
icin bile bazen baskalariyla
vakit gecirmek 6nemlidir.
Arastirmalar baskalariyla vakit
gegirmenin stres seviyenizi
dusurmenize ve daha olumlu
duygular yasamaniza yardimcli
olabilecegini gdsteriyor.

Arastirmalar ayrica birkag yakin
arkadasa sahip olmanin genis ve
yuzeysel bir sosyal cevreye sahip
olmaktan daha iyi oldugunu
ortaya koyuyor. Ancak ayni
zamanda tum gergek sosyal
temaslar beyin saglhgi ve genel
iyilik hali agisindan faydalidir.

insanlarla baglanti kurmakta
zorlaniyorsaniz veya sosyal
ortamlarda zorlaniyorsaniz
insanlarla internet Uzerinden
tanisip sosyallesmek iyi bir
alternatif olabilir. Bununla
birlikte iletisimi koparmamak
icin istediginiz zaman telefon
edebilirsiniz.

"Birlikte iyi zaman
gegcirebiliriz!"



Kitabi okumak
icin zamanim olmad..
Ancak burada
olmak cok keyifli.

Beyin saghginiz icin yapabileceginiz g sey

® Bir koroya katilin veya bir kursa kaydolun.
® Kasadaki personelle biraz sohbet edin.

® Uzun suredir gérismediginiz bir arkadasiniza
ulasin.



Bildiginiz Uzere kalp saghgi

ile ilgili 6lcUmleri takip etmek
kardiyovaskuler sagliginiz igcin
onemlidir. Ancak aslinda beyin
saghginiz icin de ayni derecede
onemlidir; kalbi ve kan damar-
arini etkileyen sey beyni de
etkiler. Kardiyovaskuler hasta-
liklar demans gelisme riskinin
artmasiyla baglantihdir. Bu
nedenle ozellikle yaslandikga
kalp sagligi ile ilgili 6lctimleri
takip etmeniz 6nemlidir.

Kilo, kan basinci, kan sekeri ve
kandaki yaglar (diger adiyla
kolesterol) 6ncelikli olarak
kontrol etmeniz gereken saglik
olcUimleridir. Kisaca obezite,
yuksek kan basinci, yUksek

kan sekeri ve kotu kolesterolln
yuksek dlzeylerinden kacginin.

Kalp sagligi dlcimlerinizi
etkilemek icin kendi kendinize
yapabileceginiz ¢ok sey var.
Ornegin fiziksel olarak aktif
kalabilir, saglikli beslenebilir,

"Kalbinizi diisinun
- beyninizin iyiligi
icin!"

Kardiyovaskuler
risk faktorleri

sosyal olabilir ve stresten
kacinmaya calisabilirsiniz.
Saglikli bir yasam tarziniz olsa
bile aile doktorunuzla duzenli
kontroller yaptirmmaniz gerekir.
Kalp saglhigi élctimlerinizin kotu
olup olmadigini anlayamaya-
bilirsiniz ve saglikli bir yasam
tarzina ragmen sonugclariniz
bazen yUksek cikabilir. Ornegin
yaslandik¢a kan basinci degeri-
miz yUkselir; bunun yani sira
kalp saghgi élcimlerini etkileyen
kalitsal faktorler de olabilir.

Bazen yasam tarzinda degisiklik
yapmak yeterli olmaz. Ornegin
kan basincinizi veya kolesterol
seviyenizi distrmek icin ilaca
ihtiyaciniz olabilir. Size receteyle
ilag verilirse bu ilaglari almaniz
onem tasir. Doktorunuza
danismadan ila¢ kullanmayi
birakmayin.
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Kalp icin iyi
olan beyin
icin de iyidir.

Beyin saghginiz icin yapabileceginiz g sey
® Aile doktorunuzdan kan basincl, kolesterol ve

kan sekeri kontroll i¢in randevu alin.

® Yiksek kan basinci veya yuksek kolesterol igin
ilag yazilirsa doktorunuzun talimatlarina uyun.

® Kilonuza dikkat edin. Asiri kilolu ya da zayif
olmak sagliginiza zararh olabilir.



FINGER planim
(FINGER-plan)

Simdi beyin saghginizi korumak icin yapabileceklerinizle ilgili
farkl ipuclari okudunuz. Muhtemelen FINGER modeline uygun
faaliyetler icin kendi dnerileriniz de vardir. Kendi FINGER planinizi
yapmaya hazir misiniz? Bunu yapacaklarinizi, bunlarin sikhigini ve
suresini kendinizle kararlastirdiginiz bir "anlasma" olarak disunun.
Bir slire sonra yeni bir sey ekleyebilir veya kendinizi daha fazla
zorlamak icin zorluk seviyesini artirabilirsiniz.

Yeni bir FINGER planini demenscentrum.se/fingerplan adresinden
istediginiz zaman indirebilir ve yazdirabilirsiniz. Elbette bu islem
Ucretsizdir.

Unutmayin, kUguUk adimlarla baslayin! Hi¢c adim atmamaktansa
sonug veren kuguk bir adim atmak daha iyidir.

Yapilacaklar:

Sikhk:

Baslangig tarihi: / Bitis tarihi: /

e Fiziksel aktivite

Yapilacaklar:

Sikhk:

Baslangig tarihi: / Bitis tarihi: /




e Zihinsel uyarim

Yapilacaklar:

Sikhk:

Baslangig tarihi: / Bitis tarihi:

a Sosyal aktiviteler

Yapilacaklar:

Sikhk:

Baslangig tarihi: / Bitis tarihi:

° Kardiyovaskuler
risk faktorleri

Kan basinci kontrolii: [ ] Tarih:

Kolesterol kontrolu: |:| Tarih:

Kan sekeri kontrolu: |:| Tarih:




Daha fazla bilgi istiyorsaniz ¢evrimici FINGER baslangi¢ kursunu
tamamlayabilirsiniz. Kurs Ucretsizdir ve demenscentrum.se
adresinden veya dodrudan QR kodu araciliiyla edinilebilir.

Kurs; animasyon filmler, ayrintili metinler ve her biri farkli bir yasam
tarzi alanini kapsayan bes uzmanla yapilan réportajlardan
olusmaktadir. FINGER modelini kullanarak beyin saghginizi nasil
iyilestirebileceginize dair ipuclari ve tavsiyeler sunar.

Ayrica FINGER Beyin Saghdi EnstitisU'nin web sitesi fbhi.se
Uzerinden FINGER calismasi hakkinda daha ayrintili bilgi
edinebilirsiniz. Burada ayrica FINGER modeli ve beyin saghgi
icin faydali yiyecekler hakkinda kisa yayinlar edinebilirsiniz.

Son olarak, beyin sagliginizi iyilestirmek Uzere yasam tarzinizi
degistirmek icin asla erken veya ge¢ olmadigini unutmayin!
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Burada tembel
tembel yatiyor
musun?

Hayir, hafiza sorunlari ve
demans risklerini azaltmak
\ icin burada yatiyorum.
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Healthy Brain
island
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Svenskt Demenscentrum (SDC), demans hakkinda bilgi toplayan,
yapilandiran ve yayan ulusal bir referans merkezidir.

Bu yayin SDC tarafindan FINGERS Beyin Sagligi Enstittsu (FBHI)
ile yakin isbirligi icinde gelistirilen ¢cevrimici FINGER baslangi¢
kursunun bir pargasidir; Profesér Miia Kivipelto'nun ¢igir acan
arastirmasina (FINGER calismasi) dayanmaktadir.

Bu kitap¢igin yasam tarziniza yonelik basit énlemlerle beyin
sagliginiza dikkat etmeniz icin size ilham verecegini umuyoruz.

Wilhelmina Hoffman, Svenskt Demenscentrum Baskani

FINGERS®
BRAIN HEALTH .

INSTITUTE Svenskt Demenscentrum

FINGER, Biligsel Bozukluk ve Engelliligi Onlemek icin Finlandiya Geriatrik Midahale Galismasini ifade eder.
(FINGER = Finnish Geriatric Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment and Disability.)



