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GIRIS

DAHI BiR BEYNE NASIL
SAHIP OLURSUNUZ?

Zeki birinin dahiye nasil doniistiiriilecegini ya da
zor anlayan birini nasil daha iyi hale getirecegimi
ogrenmek son yirmi y1ldir tutkum olmustur. Herhan-
gi bir insandan cok daha fazla, 20.000 beynin iizerin-
de cahstiktan ve tetkik ettikten sonra beynin bizim
her seyimiz oldugu ve yaptigimiz her seyi kapsadigi
benim igin ¢ok kesindir. Beyniniz dogru ¢ahsirsa siz
de dogru ¢alisirsimiz. Beyninizde sikint1 varsa siz de
yasaminizda sikint1 yasarsimiz. Beyin saghg her agi-
dan kaliteli bir yasam icin gereklidir.

Beyniniz su an oldugundan daha iyi olabilir——ve
nasil olacagim adim adim gosterecegim! Acaba siz
zaten yliksek seviyede (isinizde, iligkilerinizde, ya da
kendi i¢inizde) gorevinizi yapiyor ve bu tavri aynen
korumay: mu istiyorsunuz yoksa “Beyninizin igleyigini
gelistirmek, istediginiz yasama sahip olmanin ilk ve en
onemli adimidir” diye diisiinerek yardima ihtiya¢ du-
yuyor ve bunu gozden gecirmeye mi ¢alisiyorsunuz?

Harika bir yer olan Kaliforniya’da Newport'da
oturuyorum. Ama burasi bazilarinin estetik toplulugu
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demesiyle ve ¢ok sayida estetik cerrahiye ev sahipligi
yapmakla iinliidiir. Bir¢ok insanin algilamadig sey,
kingiklan azaltmak, gogiisleri biiyiitmek ya da bu-
runlarini yeniden yaptirmak igin bir estetik cerraha
gittiklerinde, islem tamamlandiktan ve dikisler alin-
diktan sonra iglerinin hald aym kalacak olmasidir.
Degisim icerden disa dogru olursa ¢ok daha etkilidir.
Bu kitaptaki hedefim poponuzu, gobeginizi cildinizi
sevdiginiz ve bakimin1 yaptigimiz kadar beyninizi de
sevmenizi ve korumanizi 6gretmektir. Ilk bakista ap-
talca goriinebilir. Fakat bir siire iizerinde diisiiniirse-
niz, miikkemmel bir anlam ifade edecektir. Kendinizin
en iyi olmas icin, en iyi sekilde ¢aligan bir beyniniz
olmahdir. Amen Kliniklerinde (Newport Beach ve
Fairfield, Kaliforniya’da; Tacoma,Washington’da; ve
Reston,Virginia’da) yapmaya ¢abaladigimz budur.
Insanlarin beyin fonksiyonlarin1 dengelemeye ve ya-
samlarini gelistirmeye yardim etmek igin ¢ok ¢ahsi-
yoruz. Okulda, evde, iligkilerde ya da kendi iginizde
savagiyorsaniz, Amen Klinikleri miimkiin olan en iyi
beyin ve yasam fonksiyonunu elde etmenize yardim
etmek i¢in ¢ok ¢calisir. Beyniniz ve yagsaminiz ayrilmaz
bir biitiindiir.

En 6nemli haber ise beyne kolayca etki edilebi-
lecegi ve degisebilecegidir. Hedeflenen stratejilerle
beyninizi muhtesem bir beyne doniistiirebilirsiniz.
Fakat, aktif bir sekilde beyninize yardim etmek icin
bir plan yapmazsaniz, beyin yasla birlikte belirgin bir
sekilde daha az aktif hale gelir. Daha az beyin islevi ve
kan akig1 insanlarin kesin bilgileri, isimleri hatirlama-
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sinda problem yasamalarina neden olur, daha ¢abuk
tlikenirler, yeni bir bilgiyi 6grenmeye ¢abalarlar ve el-
lisine, altmigina, yetmisine dogru Alzheimer hastahig
ya da fel¢ gibi daha ciddi problemler i¢in daha ¢ok
risk tagirlar. Bir¢ok insanin kendi organlarimin daha
¢ok problem g¢ikaracagina aldirmazken ev hayvani,
ev, is, kilo, ciltlerini dikkate almak gibi seylere odak-
lanmalar tuhaf degil mi? Bu sekilde olmak zorunda
degil. Bu kitap, beyninizi sevmek, korumak ve besle-
mek i¢in rehberiniz olacaktir.

Ne demek istedigimi size gostermek igin iste bu
programdaki bilgiden yararlanan baz insanlardan
birkag 6rnek.

47 yasindaki Bart, iyi bir doktordur. Hastalar
ve ¢aliganlar1 onu seviyor ve doktorlar arasinda saygi
goriiyor. Yillardir ¢ok yogun ¢ahisiyor ama kendisine
hi¢ iyi bakmams. Giin bitince kendini yorgun hissedi-
yor, esi ve ¢ocugu igin pek enerjisi kalmiyor. Son on
yilda, Bart fazladan 7.5 kilo almis ve daha 6nceden
oldugu gibi kendine ¢ok dikkat etmiyor. Kimse onun
problemlerini farketmektedir fakat o kesinlikle kendi-
sinin en iyi halinde olmadigim anlayabilirdi.

38 yasindaki Angela’nin bir butigi var. Mutlu,
enerjik ve iyi bir is kadim. Calisanlar: ona hayran ve
15 yildir siiren diizgiin bir evliligi var. {lgi alanlarin-
dan biri de 60’ yaglardaki anne ve babasinin hafiza
sorunlarindan kaynakh sikint1 yagamalan ve ona da
aym seyler olacagindan korkuyor.

26 yasindaki Marian bir acentada ¢alismakta-
dir. Degisen bir sekilde bazen en iyi, bazen de sorun-
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lu bir ¢aligandir. Bazi zamanlar harika bir ig gikarr ve
bazizamanlarda da huysuzlugu, kaprisi ve kararsizli-
giyla herkesi ¢ileden ¢ikarir. Birkag kez kovulmanin
esigine gelmistir ama her seferinde kendini toplamig
ve bir siire yine harika bir is ¢itkarmigtir.

Altmus iki yagindaki John giineydeki bir Kalifor-
nya liniversitesinde igletme profesoriidiir. Yillar sonra
bagkalar tarafindan bagarili, mutlu ve eglenceli olarak
goriiliir. Iki y1l 6nce evinde goriiniiste nemsiz bir merdi-
venden diismeden sonra, kendinde degildir. Onun icin
fark: tarif etmek zordur ve bagka hi¢ kimse bunu fark
eder goriinmez. Ilk zamanlarda kendini sinav kagitlarim
degerlendirmede geg kalan, toplantilarda daha az ilgili
ve esine daha fazla sinirlenen biri olarak bulur.

Bart, Angela, Marian ve John’un birbirleriyle
ve milyonlarca diger insanlarla ortak nesi var? Onlar
en iyi olmak icin kendi beyin fonksiyonlarin mitkem-
mellige eristirmeye ihtiyaclar olan bagarih ve yetkili
kigilerdir. Bart asir galigan, stresli, kétii beslenmis ve
yorgun bir beyne sahip; Angela’nin erken bunama ris-
ki tasiyan bir beyni var; Marianin diizensiz faaliyet
kangikhigina sahip bir beyni var; ve John bir diisme
sonucu beynini incitmis. Hepsinin beyinleri islevsel,
ama Miikemmel bir saghkla yasamak i¢in ayarlanma-
ya, dengelenmeye ve diizgiin bir sekilde beslenmeye
ihtiyacglarivar. Bu rejim olmaksizin hepsi giic fark edil-
mesine ragmen onlarin yeteneklerini ve niteliklerini
yok edecek bir beyin kalite kayb riski altindadirlar.

iste Bart, Angela, Marian, John ve hepimiz igin
aklimizda tutulmasi gereken temel ilkeler
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Beyninizin yaptiginiz her seyle alakasi vardir. Na-
sil diislindiigiiniiz, nasil hissettiginiz, nasil hare-
ket ettiginiz ve bagka insanlarla nasil ge¢indiginiz
beyninizin an be an fonksiyonlarindan faydalana-
rak olmak zorundadir.

Beyniniz dogru ¢alighiginda, siz de etkili, diisiince-
li, yaratic1 ve enerjik olmaya egilimli olursunuz.
Beyniniz sorun yasadiginda, depresyon, endise, is
performans, diigtincesizce hareket etme, 6fke, sabit-
lik, hafiza ve iligkilerde sorunlar yasayabilirsiniz.
Beyninizin gorev yapamamas: gii¢ fark edilse bile
basariya giderken yolunuza gikiyor olabilir.
Sadece beyninizin ¢ok fazla kaynag var. Yasam
boyu kotii kullanim ve ihmalkarlik (sigara igmek,
asir1 alkol ya da kafein, zararh ilag, beyin hasarla-
r1, agir1 stres) eklenir ve saghkh akilsal fonksiyon-
larinin yillarim azaltir.

Dogrubir planla zaran tersine gevirebilir, miikem-
mellige erisebilir ve bunun sonucunda yagamimz
geligtirebilirsiniz.

Siz (ve beyniniz) simdi iyi durumda olsa bile dog-
ru davranarak daha iyi olabilir!

Iyi bir beyni deha yapmak kendi beyninizde

fonksiyonlar1 miikemmele eristirmek ve anlamak
i¢in pratik bir rehberdir, bdylece miimkiin oldugunca

en iyi kisi olabilirsiniz. Ayrica size sevdiklerinizin ve

¢ocuklarimizinbeyinlerini nasil gelistirecegini de 6gre-
tecektir. Maalesef, diisliindiigiimiiz arkadaglar, esler,
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aileler gibi, 6rnegin insanlarin ikinci derecede olan
seyleri yemeleri i¢in tegvik etmek gibi yaptigimiz bir-
¢ok sey gercekten beyin fonksiyonu igin zararhdir.

Bu kitap iki kissmdan olugur. Kisim Bir'de, be-
yinle ilgili temel bir ilk okuma nigin beyni bakip ye-
tistirmenin ve sevmenin gerekli oldugunu ve nasil
tiim yaptiklarimzla yakindan alakasi oldugunu agik-
layacaktir. Amen Klinigi’'nin dokuz temel ilkelesi ana
hatlariyla anlatilmistir. (Birden dokuza kadar). Kisim
1ki zeki bir beyni dahi yapmak i¢in hazirlanan Amen
klinik programiniigerir. Bu pratik stratejiler ve aligtir-
malar binlerce insanin ger¢ek yasam deneyimine da-
yahdir. Ayrica size, John'un 6nemsiz beyin hasari ve
Marian’in duygusal beyin firtinalar1 orneklerindeki
gibi beyin sorunlar daha ayrintili bir degerlendirme
ve tedavi gerektirirse, ne zaman ve nasil profesyonel
bir yardim alacagimzi 6gretecektir. Bu kitaptaki en
onemli ders sizin i¢in, bagriniza bastiginiz bir ¢ocuga
ya da toruna olan bakim, sayg1 ve sevgi gibi beyninize
de nasil bakacagimzi, sayacagimiz1 ve de seveceginizi
ogrenmektir. Beyniniz igin bu derin bakim duygusu-
nu gelisgtirdiginizde, uzun siire sevgide, iste ve tiim
yaptiklarinmizda etkili olmasina yardim etmek amaciy-
la daha fazla koruyacak ve bakacaksiniz.

SORUN

Insanlarin ¢ogu beyinleri icin bakimin iyi bir saghgin
geregi oldugunu kabul etmezler. Yukarida anlatilmig
temel beyin prensiplerini muhtemelen ¢oktan kabul
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etmenize ragmen bireyler kendi beyinlerinin giinii
giiniine saghklarini nadiren diisiiniirler. Klinigimize
gelinceye kadar, Bart, Angela, Marian ve John asla
beyinlerini diigsiinmemislerdi. Nasil ¢ahsacaklarini ya
da nasil saghkh tutacaklarim diisiinmemislerdi. Hala
insanlar igin aktif bir egzersiz ya da beynini besleme
¢ok daha nadirdir. Okullar giinliik yasam igin gerekli
pratik beyin bilimi dersi koymazlar, ama beyin cograf-
yadan, ekonomiden, matematikten, edebiyattan ve
diinya tarihi konularindan ¢ok daha 6nemlidir. Ashn-
da beyin tiim bu bilgilerin canh kaldig yerdir.

Cok fazla bir 6n diisiinme olmaksizin insanlar
beyinlerini kafein, sigara, alkol ve ilaglarla ve de ha-
vasi kotii olan sehirlerde yasayarak kirletiyorlar. Bu-
nu yapiyor olduklarim bilmeksizin, baglariyla futbol
toplarina vurarak, ya da takim futbolu oynayarak,
kask takmadan kar kaykayi ya da kayak yaparak veya
(kaskla bile olsa) motosiklet siirerek beyinlerine za-
rar veriyorlar. insanlar ¢ilgin bir tempoda ¢alisarak,
gecmiste kalan faaliyetleri siirdiirerek, yeterli uyku
uyumayarak ve kabus bir trafikte araba kullanarak
beyinlerini strese sokuyorlar. Ve bunu algilamaksi-
z1n, insanlar abur cubur viyecekler ve uygun olmayan
gidalarla beyinlerini uygun beslenmeden mahrum bi-
rakiyorlar.

Beynin gorev yapamamasi insanlarin okulda,
iste ve iligkilerdeki basarisizhginin kendisidir. Ayrica
beyin bir 6grenme, ¢aligma ve sevme organidir. Beyin
etkisizse, biz de Oyle oluruz.
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SOz

Dengelemek icin kii¢lik adimlar atarak ve beyin fonk-
siyonunuzu mitkemmellige eristirerek yasaminizi ge-
listirecek ve daha iyi bir sekilde kontrol edebileceksi-
niz. (Beyninizi kullanarak) uygun bir 6n diigiinme ile
yasaminiz boyunca beyninizi nasil saghklh tutacagini-
z10grenebilirsiniz. Hedefim en yiiksek seviyedeki bey-
ninizi, miimkiin olabilen en iyi beyin fonksiyonunu
nasil olusturulacag iizerinde yapilan en son sinir bi-
lim aragtirmasini size 6gretecek olan pratik, okumasi
kolay bir kitap yazmak olmustur. Beyin, yasaminizi
yoneten en biilyiik bilgisayardir. Beyin fonksiyonla-
i gelistirmek, sizin sevme, ¢alisma ve 6grenme
kapasitenizi artiracaktir. Bu kitaptaki ilkeler ve alg-
tirmalar Bart, Angela, Marian ve John gibi Amen Kli-
nigi'ne gelmis olan binlerce insanla yillarca yapilan
sinirbilim arastirmasi sonuglarina dayahdir.

Son on bes y1ldan fazla bir siiredir Amen Klini-
gi davramga bagh beyin tetkiklerinin diinyadaki en
genis veri tabanim olusturmustur. Beynin Spect go-
riintiisii denen ayrintih bir calismayi kullanarak giin-
liik kaynaklardaki beyne bakariz. Saghklh beyinler ve
problemli beyinlere bakmigizdir. Geng, yagh ¢ocuk ve
yetiskinlerin beyinlerine bakmisizdir. Ilag, uyusturu-
cu ve alkol kullanimi, tamamlayicilar, dua ve medi-
tasyon, minnettarhk ve ¢ok genis ¢apta psikolojik ve
biyolojik tedaviler goren beyinlere bakmigizdir. Klini-
gimizde, beyne bakariz, miikemmellige eristiririz ve
de onarirz. Bu kitap buiglemlerde 6grendigimiz ders-
lerin ¢cogunu tarif edecektir.
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PROGRAM

Amen Klinik programi miimkiin olan en iyi beyininin
nasil olusturulacag: konusunda pratik bir bilgi zen-
ginligi sunar. Size yaralanmalardan, zararh maddeler
(alkol ve asir1 kafein gibi) toksik birikmelerden ve uy-
kusuzluktan beyninizi nasil koruyacaginizi 6gretmek-
le ige baslar. Beyninizin uygun beslenmesi i¢in nasil
yiyeceginiz ve de beyninizi giiclii tutmak icin zihinsel
calismalan nasil yapacagimz konusunda pratik one-
riler verir. Programin en nazik bolimii Kan akigini
artiran ve diger pozitif besinleri beyne ulagtiran kiil-
tlir fizik hareketleridir. Ama herhangi bir hareket
bunu yapmaz: egzersiziniz kalbinizin hizim artirma-
l1 (kalbe yardim ederek) ve dans etmek ya da tenisin
yaptig1 gibi beynin kontrol merkezleriyle ilgilenmeli-
dir. Program size sevgi ve saghkla ilgili kétii diisiin-
celerden beyninizi nasil kurtaracagimz oldugu kadar
fiziksel etki igin beynin ihtiyac ile ilgili konulan da
ogretir. Programin diger 6nemli bir kismi da miizikle
caligmaktir. Bazi miizik tiirlerini dinlemek beyin fonk-
siyonlarim gelistirir; diger tiirler ise negatif bir etki
yaratabilir. Stresi etkisizlestirmenin yollan kegsfedi-
lir. Ciinkii son zamanlarda kronik stresin sinirsel do-
kular bozdugu ve baz1 beyin hiicrelerini 6ldiirdiigii
saptanmugtir. Program siz yaglanirken beyni saghkh
tutmanin yollarini, beyin fonksiyonlarim geligtirmek
icin yagaminiz boyunca besin tamamlayicilarini nasil
kullanilacaginin ve dogru bir yolda baglamak icin on
bes glinliik bir programi anlatarak sona erer.
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KISIM BiR

YASAMINIZI

" DEGISTIRMEK ICIN

BEYIN MERKEZLI
DOKUZ ILKE






BEYNINIiZiN YAPTIGINIZ
HER SEYLE ALAKASI VARDIR

Diinyadaki bilyitk giinahlar beyinde yer alir:
ama her gey zaten beyindedir . . . Gelincigin kirm-
21 oldugu, elmanin kokulu oldugu tarlakusunun
ottiigii (ve sevdijimiz ve nefret ettigimiz her gey)
beyindedir.

—OSCAR WILDE

eyniniz yaptigimz her seyle ilgilidir. Bu Amen

Kliniginin ilk ilkesidir. Yanimizdaki eginizin ik
viicuduna sarilmis olarak uyanma hissi beyinde his-
sedilir. Beyin sevigmek ve fiziksel yakinlik diirtiiniizii
yonetir. Cocuklar ve esinizle iletigim kurarak, yemek
yiyerek, giyinip kusanarak ve planlayarak giin i¢in ha-
zir olmak beyin tarafindan yonetilir. Cep telefonunuz-
la konusgurken trafik engelini agmak beyninizin verdi-
gi emirlerin sonucudur. Isinizi idare etmek, gezileri
tertip etmek, calisanlar1 degerlendirmek, toplantilar
yonetmek, yemeklere katilmak ve e-postalara yanit
vermek, tiim bunlar beyninizin siki ¢caligmasiyla ba-
sarilir. Ofisten zamaninda ayrilmak, tenis oynamak,
agirhk kaldirmak ve rahatlamamz igin arkadasglar-
nizla gakalagmak beynin onciiliik ettigi aktivitelerdir.
Giinbatimindan keyif almak, ¢ocuklarin ev 6devleri-
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ne yardim etmek, aksam yemegi hazirhiginda esinize
yardim etmek beyin fonksiyonunun an be an sonucu-
dur. Beyniniz yagaminmizi yoneten komuta ve kontrol
merkezidir.

Amen Klinigi'ndeki isimiz dokuz aldatic1 bir ge-
kilde basit ilkeye dayalidir. Bu fikirleri anlamak dahi
beyin yaratmak igin esaslar hazirlar. Bu ilkeler son
on bes yildir siirekli yapiyor oldugumuz direk olarak
beyin goriintiisii galigmasindan gelmektedir. Bu ilke-
lerin basitliginin sizi saskina ¢evirmesine izin verme-
yin. Onlarin giinliik yagaminizin bir pargasi olmasina
izin verirseniz, beyin islevleri agisindan neredeyse
yaptiginiz her seyi degistirecektir.

{LKE BIR:
Beyniniz yaptiginiz her seyle ilgilidir.

Nasil diigiindiigiiniiz, nasil hissettiginiz, nasil
hareket ettiginiz ve bagka insanlarla nasil ge¢indigi-
niz beyninizin an be an fonksiyonlarindan faydalana-
rak olmak zorundadir. Birgok insan beynin bir davra-
nis organi oldugunu bilir, ama ¢ok az sayida kisi bu
ilkeyi derin bir duygusal seviyede anlar. Biz beynimi-
ze yaptigimiz bakima harcadigimiz zaman ve paranin
daha fazlasini evimiz, giysimiz, cildimiz ve sagimiz
giizellestirmek i¢in harciyoruz. Otuz binden fazla be-
yin tetkikine baktiktan sonra, beyninizin nasil ¢als-
tiginin, ne yaptiginizin ve kim oldugunuzun her par-
casini etkiledigini algilamaya basladim: atletik bece-
rilerden ¢ocuk yetistirmeye, yonetim becerilerinden
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bos zaman aktivitelerinize, sosyal yetenekten estetik
yetenege, ve araba kullanma kapasitesinden sevdigi-
niz miizik tiiriine kadar. Davranigin herhangi bir sek-
line bakimiz —iligkiler, okul, is, din, spor— ve hepsinin
ortasindaki beyin fonksiyonudur.

Davranigin dort yaygin ornegini ele alahm ve
onlara bu ilk ilkenin objektifinden bakalim: annelik,
ig yonetimi, flort etme ve bir spor etkinligine devam
etmek.

Bir¢ok farklianne modeli vardir. Benimki gibi di-
sadoniik, sakin, eglenceyi seven, negeli ve iyimser ve
de oyuncu olan anneler vardir. Daha ciddi, gocuklari-
nin hatalarina odaklanmig ve onlarla oynayamayacak
kadar meggul ya da dalgin olmaya egilimli anneler var-
dir. Devamli olarak ¢ocuklarini en iyi olmaya iten an-
neler ve sessizce model olarak 6nciiliik eden anneler
var. Davranmigin baglica harekete gegireni olarak sug
ve kusur bulmay: kullanan anneler var ve ¢ocugun
her pozitif hareketini alkiglayan anneler var. Eninde
sonunda bir kadinin olabildigi anne modeli beyniyle
saptanmigtir. Daha ciddi olan anneler PFC'de daha
yiiksek rakamlarda aktiviteye sahip olma egilimi tagir-
lar. PFC hedef koyma, planlama, 6nceden diigiinme
ve yargl ile alakalhdir. Yiiksek PFC seviyeleri hedefige-
rikli davranglarla alakalhidir. Digad6niik, oyuncu, da-
ha az ciddi anneler beynin bu kisminda biraz daha az
aktiviteye sahiptir. Suca siiriikleyen anneler ¢cocugu-
nun hatalarinin genel olarak negatif olmasina neden
olan beynin duygusal merkezlerinde (limbic beyin)
daha yiiksek aktiviteye sahip olma egilimindedirler.
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Sahip olduklar1 anne modelinin beyninin an be an
fonksiyonlariyla alakali oldugunu ¢ok az insan bilir.

Diinyada aym sekilde bir¢ok farkli modelde an-
neler gibi, kismen beyin fonksiyonuna dayal idare-
ciler vardur. ilgisiz idareciler ya da mikro idareciler
vardir. Biriyle bas etmek icin haykiran ya da bagiran
idareciler ve yonlendiren idareciler vardir. insanlar
kovmaktan keyif alan idareciler ve olabildiginden da-
ha uzun siire ¢aliganlarini tutmaya ¢alisan idareciler
vardir. Yitksek PFC aktivitesine sahip olan idareciler
isini¢inde olmaya ve emir vermeye egilimlidirler; As1-
riya kacanlar da mikro idarecilerdir. Diigiik PFC ak-
tiviteli idareciler fikir insanlaridir ve goreceli olarak
miudahale edici degillerdir; agiriya kacanlar ise ilgisiz-
dirler. Daha sonra ayrintih olarak tartigacagimiz bey-
nin bu kismi beynin 6n kismindan boylamasina idare
eden On tarafta olan anterior cingulate gyrus’tur. Bu
beynin sizin esnek olmamza ve gorevler arasindaki
degisime izin veren vites koludur. Beynin bu kismin-
da iyi bir aktiviteye sahip idareciler esneklige egilim-
lidirler ve is ortamindaki degisikliklere cabuk uyum
saglayabilirler. Beynin bu kisminda daha az aktivite-
ye sahip idareciler ise kat1 ve esnek olmayan bir tu-
tum igindedirler. Yardimci olduktan sonra uzun siire
ayn1 modele tutunmaya egilimlidirler. Beyinleri isleri
idare etmesine ragmen pek az sayida insan beyni dii-
siintirler.

Bizim orneklerimizde on sekiz yasindaki kizi-
min soyleyecegi gibi baglant1 kurulacak birgok cesitli
yol var. Viicudunuzun daha agag kisimlarindan geli-
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yor gibi hissedilen diirtiiler olmasina ragmen, flort ve
ciftlesme beyin fonksiyonudur. Bir arkadas bulmak
icin rastlantisal bir kadere inanan utangag¢ insanlar
vardir. Tek gercek agk: ararken yiiz ya da daha fazla
potansiyel arkadasa disar1 ¢ikmay: teklif edecek di-
sadoniik insanlar vardir. Diisiinceli ve planh arkadas
arayanlar vardir ve bunlar o anda kur yapmaya bagla-
yanlardur. Iligkinin ilk isaretleri bagladiginda baglan-
t1 fobisi olan kigiler vardir ve bunlar icin s6z vermek
asir1 derecede kolaydir. Giivensizlik ve kiskanglik duy-
gulariyla bogulmus insanlar vardir ve bunlar yeterli
ilgiden yoksundurlar. Bu flért etme durumunun orta-
sindaki beyindir. Beyin, insanlar1 kendimize ¢cekmek
ya da uzaklagtirmak i¢in, ilgilenmek, baglanmak i¢in,
kendimiz i¢in uygunluklarim degerlendirmek igin ve
de potansiyel kisilerin dikkatini cekmek igin bize izin
verir. Beyin diiriistliigii, giivenirligi ve sadakati deger-
lendirme konusunda bize yardim eder. Saghkh PFC
aktivitesi diger bir insana giivenilir, 6ngoriilii ve iyi
bir anne ya da baba olma ihtimalimizi gostererek so6z-
lerimizi takip etmemize yardim eder. PFC’'deki daha
diisiik seviyeler bizi daha kendiliginden olan ve eglen-
celi (daha az 6n diisiinmeli) yapabilir, ama randevu-
lara bizi ge¢ birakabilir, 6n sevigme i¢in agin itici ve
asir1 duygusal biri de yapabilir. Biz sik sik goriiniim-
lerine bakarak kisileri yargilariz. Ama biz nadiren on-
larin beyin fonksiyonu oldugunu kabul ederiz. Bunun
gelecek yilizyilda degisecegine inaniyorum. Ashinda
siz kizimla do6rt aydan daha fazla bir siire flort ediyor
olsaniz onu gormeye devam edip etmeyeceginizi tes-
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pit etmek i¢in beyin tetkikini almak zorundasiniz. $a-
ka etmiyorum.

Beyin fonksiyonunda, yine bu kisimla baglan-
tili olarak spor taraftarlarinin bir¢ok degisik tiirleri
vardir. LosAngeles’da Staples Centers’da ve de Ana-
heim’da Angels stadyumunda Anaheim Angles ile
Los Angeles Lakers igin ortaya gikan gerilim, nege
ve dayanigmalar1 yasarken bir¢ok spor taraftarini
izlerim. Agabeyim, Jim ¢ok koyu bir taraftardir. Bir
hata yaptiklarim goérdiigiinde hakemlere (futbol ve
de tenis hakemi) bagirir ve yedekleri oynattiklarinda
koclara ve idarecilere sik sik yiiksek sesle tahminlerini
soyler. Duygusunu ¢ok az gostermeyen sessiz taraftar-
lar vardir ve ev sahibi takim bir hata yaparsa pantolon-
larini 1slatacakmig gibi goriinen taraftarlar vardir. Ba-
gislayan taraftarlar ve kin tutan taraftarlar vardir. PFC
aktivitelerinden yoksun olan ve sahaya ya da kortlara
yabanci madde atan taraftarlar vardir ve de yiiksek
PFC aktiviteleri olan, oyun siiresince iiziilenler vardir.
Kars1 takimin formasim giyenlere kabalasan taraftar-
lar ve onlarn gevresindekilerle arkadaghk edenler var-
dir. Goriilmek igin sov yapan sahte taraftarlar vardir.
(Lakers’in oyunlar1 hep olayhdir) ve ev sahibi takim
kaybettiginde aglayan taraftarlar vardir. Baba ve oglu
arasinda (yadabenim durumumda baba ve iki kiz1 ara-
sinda) birbaglanma mekanizmasi kurulanaile taraftar-
lar1 vardir. Beyin atletik becerilerle alakal oldugu i¢in
hangi tiir bir taraftar oldugunuzla da ilgilidir.

flk ilke tiim ilkeler gibi ¢ok basittir. Beyniniz sa-
hip oldugunuz kisiyle, yani kendinizle ve yagaminizin
her yoniiyle alakalidir. -
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BEYNINIZ DOGRU CALISTIGINDA
SiZ DE DOGRU CALISIRSINIZ

BEYNINIZDE B{R SORUN OLDUGUNDA
S1ZIN DE YASAMINIZDA SORUN VARDIR

eyniniz yagamimzdaki gegerliligi saptar. Bu ilke

basit olmasina ragmen tartismal ve bir parca
da huzur bozucudur. Temel fikir, beyninizin yaptig-
mz her seyle ilgili oldugundan dolay1 kendinizin en
iyi olmas i¢in en uygun seviyede g¢aligmak zorunda
oldugunuzdur. Beyniniz dogru ¢alistiginda etkili bir
ebeveyn, ¢ocuk, arkadas, asik, idareci, ya da toplum-
bilimci olmak sizin igin daha kolaydir. Beyniniz dog-
ru ¢alistiginda siz gercek doganiza tam erigime sahip
olursunuz. Diger yandan beyniniz problemliyse isiniz-
de, iligkilerinizde ve toplumda ¢abalama ihtimaliniz
daha fazladir. Beyninizde sorun varsa kendinizin en
iyl olmasinda problem yasarsiniz ve sik sik kendi de-
gerleriniz, moraliniz ve istekleriniz disinda hareket
edersiniz.
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ILKE 2
Beyniniz Dogru Cahstiginda Siz de Dogru Cahisirsimiz

Beyninizde bir sorun oldugunda, kendinizin en iyi ol-
masi ¢ok zordur.

Hastalarimdaki yiizlerce tetkike baktigim za-
man bende bu ilke net olarak olustu. Okumakla ye-
tinmem, ayni zamanda goriintiilerin arkasinda insan-
larin yagantilarim inceleyerek hastalar ve ailelerle de
dogrudan calisinm. Calismamin basinda tetkiklerin
verdigi beyin fonksiyonununkalitesinin, hastalarin ya-
samlarinda duygusal baglantilarla, dis goriiniisleriyle
ve kaliteli kararlarla da sik sik iligkili oldugu netlik ka-
zand. Goriintiileri incelerken istekle yapilan hareketle
beyinle yapilan hareket arasindaki farki diigiinmeye
basladim. istekle yapilan hareket saglikh bir beyinden
gelir. Kendinizin en iyi ilgi alammizda ¢alisacak bir du-
rum i¢in bilingli bir se¢imi ortaya koymaniza izin verir.
istekle yapilan hareket yonlendirilen ve iiretken hedef-
tir. Yasamimz i¢in kurdugunuz hedeflerinize ulasmam-
za yardim eder. Yoluna ¢ikan gesitli engellere ragmen
tip okuluna gitmeye karar veren bir kisinin karar son-
ras1 gayretle fazla cahsmak gerekebilir.

Beyinle yapilan hareketi agiklamadan 6nce kli-
nikte yaptigimiz tetkiklerle ilgili bir seyi 6gretmek
i¢in kisa bir yolculuk yapmak isterim. Bu istekle yapi-
lan ile beyinde yapilan hareket farkhiligini agikklamaya
yardim edecek. Yaptigimiz goriintii galigmasina beyin
SPECT goriintiisii denir. SPECT beyindeki aktivite bo-
liimlerini ve kan akisin1 gérmek i¢in ¢ok az dozda rad-
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yoizotop kullanilan bir niikleer tip ¢alismasidir. SPE-
CT goriintiileri beynin fiziksel olarak neye benzedigini
ve beyin anatomisini gosteren standart MRI ve CAT
goruntiilerinden farklidir. SPECT goriintiisii fonksiyo-
na ya da beynin nasil ¢calistigina bakar. SPECT sonug-
larim gergekten okumak ve anlamak kolaydir. Beynin
iyi cahsan bolgelerine, daha siki ¢calisan bolgelerine ve
yeterince siki gahsmayan bolgelerine bakanz. Bir tek
hastanin tetkikini hem saglikli hem de anormal tetkik-
lerin genis bir veri tabaniyla kiyaslarnz.

Bu kitaptaki goriintiilerin hepsi her iki tiiriin de
ii¢ boyutlu beyin goriintiileridir. i1k tiir beyin aktivite-
sinin yiizde altmis besini kapsayan ii¢ boyutlu yiizey
goriintiisiidiir. Beynin kabuk kisminda ve dis yiizeyin-
deki kan akisim1 gostermektedir. Bu goriintiiler azal-
tilmug aktivite ile oldugu kadar saghkh kan akis1 ve
aktivitenin bolgelerini de gozlemek igin yardimcidir.
Bize ¢arpmalara, beyin travmalarina ve uyusturucu
kullaniminin etkilerine bakmamiza yardim ederler.
Saglikh bir ii¢ boyutlu yiizey tetkiki beynin kabugu
karsisindaki iyi, tam ve simetrik aktivitesini gosterir
(2.1ve 2.2 goriintiiler). Aktivitenin diigiik seviyesi bir
delik ya da bir distir. Bu delikler ya da disler genel-
likle sifir olam1 degil ama diisiik olan aktiviteyi ifade
eder. Bu goriintiileri yapmak igin bilgisayardan yiizde
kirk besin iizerindeki aktiviteleri gostermesini isteriz;
Ondan asag) bir deger bir delik ya da disi gosterecek-
tir. Bu rakamu segeriz ¢linkii hem kendi ¢ahsmalan-
mizdan hem de diger bilimsel gruplardan normalin
altinda iki standart sapmay: sunar.
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Bakacagimiz SPECT goriintiisiiniin ikinci tiirii
ortalama beyin aktivitesiyle en sicak aktivitenin yiiz-
de on besiyle kiyaslayacak olan ii¢ boyutlu (3D) aktif
goriintiidiir.

Boyle goriintiiler, diger diizensizlikler arasinda
endise ve depresyonun birgok tiirlerini ve aktif 6l¢ii-
lerde goriildiigii gibi asin aktif beyin bolgelerinde go-
rebilmekte yardimaidir.

Saghkh U boyutlu SPECT Gériintiileri (yiizeyin dig kismini ve yeterli aktivitesi
olmayan bolimleri degerlendirir.)

Goriintii 2.1 Tepeden Goriintii 2.2 Alt
Asag Bakig Taraftan Bakis

Tam Simetrik Aktivite Tam Simetrik Aktivite

Saghkh Ug boyutlu Aktif SPECT Gériintiileri

Gériintii 2.3 tepeden Goriintii 2.4 alt taraftan
agag1 6n kisim bakig

arka
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Saglikli 3D aktif tetkik (goriintii 2. 3 ve 2. 4)
beynin arkasinda cerebellum (beyincik) ve gorsel ya
da oksipital korteksde (bagin tam arkasinda ensenin
iistiinde gorme sahasi olan lob) ve ortalama aktivite
olan herhangi bir yerde (arka fonda gosterilen) art-
mig aktiviteyi (acik renkle gosterilen) ortaya koyar.

Not: Bu ikonlar normalden nasil farkhlastiklarn-
n1 ve goriintiilerin yonlerini okuyucularin anlamasi-
na yardimei olmasi igin kitabin sonuna kadar kulla-
nilacaktir “Goriintii a”iki ikonu anlatir. Beynin tepe-
sinden asag) bakan ii¢ boyutlu yiizey SPECT tetkikini
gosterir; altindaki ikonda aymn perspektifle bakilan
bir beyin modelidir. Goriintii b” alt kissmdan (yiizeyin
altindan) goriilen saglikl ii¢ boyutlu bir yiizey SPECT
tetkikidir; altindaki ikonda ayn perspektifle bakilan
bir beyin modelidir. “Gortintii ¢” beynin tepesinden
asag) bakan ii¢ boyutlu aktif SPECT tetkikini gosterir;
altindaki ikon da aym perspektifle bakilan bir beyin
modelidir. “Goriintii d” alt kisimdan (yiizeyin altin-
dan) goriilen saghkh ii¢ boyutlu bir aktif SPECT tet-
kikidir; altindaki ikonda aym perspektifle bakilan bir
beyin modelidir. Animsayin, 3D aktif tetkikler fazla
aktif bolgeleri gormemize izin verirken 3D yiizey tet-
kikleri aktifligi yeterli olmayan bolgeleri gormemize
yardim eder.

Herkesin beyni ayn1 goriinmez. Beyinler yiizler
gibidir ve aralarinda degisiklikler vardir. Tetkikler-
deki estetik goriis noktasindan bazilarimin bir parca
bicimsiz ya da komik goriiniimlii olmalarina karsin,
baz1 beyinler giizeldir. Ama giizel ya da degil, otuz
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binden fazla beyin SPECT ¢alismalarina bakarak sag-
likh bir beynin iyi, tam, diizgiin simetrik aktiviteleri
gosterdigini bize net olarak anlatir. Saghkh bir beyin
Biitiin temel boliimlerin hepsine sahiptir ve rolatif
bir armoni iginde birlikte ¢ahgirlar. Yag farkhliklan

normaldir: Cocuk ve genglerin beyin tetkikleri yetis-
kinlerin goriintiilerinden daha fazla aktiviteyi ortaya
¢ikarir. Ama daha yagh bir beyinde bile yagami boyun-
ca uygun bakim yapilmigsa, saglikh goriiniir.

goriintii a gorintii b goriintii ¢ gorintia d

Hadi saghkl ve sagliksiz beyin 6rneklerinin bir-
kag tanesine bakalim. Ders verdigim son siif kursla-
rindan birinde saghkh bir beyin ¢aligmas igin goniil-
14 olmalarim istedim. Christy, 6grencilerimden biri
dersten sonra heyecanla yanima geldi. “Seksen iki
yagindaki biiyiilkannem, Anna’yr tetkik etmelisiniz.
Bildigim en normal insanlardan biridir. Onu sevecek-
siniz” dedi. Christy’nin tavsiyesi ve biiylikannesinin
onayiyla, kendisini ekrana koyduk ve gercekten onu
saghkh ve tath bulduk; Calismamizdaki tiim kriterle-
re sahipti. (Bir koti madde kullanimi yoktu, beyin ha-
sarn yoktu ve fiziksel bir hastalig ile birinci derecede
bir akrabalik durumu yoktu,vb). Anna elli sekiz yildir
evliydi ve sevilen bir es, bir anne ve biiyiikanneydi.
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Cok keskin ve merakh bir zekas1 vardi, toplum ve ki-
lise agisindan aktifti. Yillarca siiren saglam iligkileri
vardi. Anna otuz binde bir gordiigiim en saghkh be-
yinlerden birine sahipti. (goriintii 2. 5 ve 2. 6)

Annanin Seksen tki Yagindaki Saghikh Beyninin Tetkiki.

“ Gorantii 2.5 tepeden goriinim Goriintii 2.6 alt kissmdan goriiniim

Tam Simetrik Aktivite Tam Simetrik Aktivite

Yirmi yagindaki Bruce agn kesici, ekstasi, haliisi-
nojenler, uyaricilar, marihuana ve eroini iceren ciddi
uyusturucu kullammm yillarca denemisti. Geng yetis-
kinler ve lise 6grencileri icin bir uyusturucu egitimi vide-
osu lizerinde cahsirken onunla karsilashm. Bruce ayik
kalmakla ilgili sorunlar yasiyordu ve bu ilag kullamm-
nin iistiine aile sorunlan vardi ve davramsindan dolay:
utamyordu. Gorebildiginiz gibi Anna’nin seksen iki ya-
sindaki beyni Bruce’un uyusturucudan etkilenmis geng
beyninden ¢ok daha fazla saghkhydi. (goriintii 2.7)

Biz yaglanirken beynimiz normalde gittikge da-
ha az aktif olur. Ama seksen iki yasindaki bir beyin
yirmi yasindaki bir beyinden belirgin bir sekilde da-
ha saghkh goriindiigiinde, biz yirmi yasindaki beynin
problemi olduguna emin olabiliriz.
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Deneyimime gore saghklh bir beyin etkili ve he-
defleyonlendirilen bir davramsla baglantihdir. Saghk-
li beyni olan insanlar en iyi iggiler, en iyi anne ve baba-
lar, en iyi kar: kocalar, en iyi arkadaslar igverenler ve
vatandaglar olmaya egilimlidirler.

Brucc'unuyusturucudan etkilenmis beyni

Goriintii 2.7 Tepeden gekilmiy gorimtia

Toksik, pérsimiis goriiniim

Problemli beyne sahip insanlar diger yandan
yasamin tiim alanlarinda ¢abalamaya egilimlidirler.
Alzheimer hastahgim diisliniin. Bu korkung hastalik-
tan aa ¢ceken insanlarin hala kendi 6zgiir isteklerine
ve kendilerine erisime sahip olduklarim diisiiniiyor
musunuz? Miimkiin degil. Alzheimer hastahgina sahip
insanlar beyin fonksiyonlarinda ve siklikla davramgla-
rinda ciddi bozulmalara sahipler. Alzheimer hastahg
nedeniyle ac1 gekenler ve aileleri igin bir dizi yardim
merkezlerinin oldugu Leezamin Yeri'nin kurucusu
olan arkadagim, Leeza Gibbons’in bu korkung hastahik-
tan muzdarip bir annesi var. Annesi iyi, kibar, uygun
bir kadin olmaktan gikt1 ve 6fkeli, mantiksiz ve kavgaci
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bir kadina doniistii. Artik gercek kendi degildi.

Asgin aktif bir beyin bagka kosullar ve ¢ift kutup-
Iu bozulma oldugu kadar takintih bir zorlayicilikla da
baglantiliydi. On yedi yasinda ki Heather Onu tetkik
ettigimde ve erkek kardesi The Truth About Drinking
(i¢mekle Ilgili Gergek) isimli Emmy &diiliine aday bir
sovunun bir parcgasiyken alkol bagimhihg ile bogu-
suyordu. On yedi yasinda olmasina ragmen oldukca
fazla iciyordu ve de aile problemleri ile de miicadele
ediyordu. Tetkikinde aktivitesinin son derece asir1 bir
aktif modeli oldugunu gérdiik (goriintii 2.9) Hig siip-
he yok ki igmigti-—Beyninde asir aktivite modelini
yatistirmaya ¢ahgiyordu.

Bir bagka 6rnekte, kirk bes yasindaki Jimmy
Yangindan sonra travmatik bir stres bozulmas rahat-
s1zhig ile bana geldi. Tetkiki korku, depresyon, endise
ile tutarh bir sekilde artmig aktivitenin bir¢ok bolgesi-
ni gosterdi. (goriintii 2. 10)

Duygular ve duygusal beyin sistemi agir1 siki ¢a-

'hslyordu ve gorevim onlan yatigtirmakt.

Tamam, simdi istekle yapilan hareket ile beyin-
le yapilan hareket arasindaki farka geri déniiyoruz.
Beyinle yapilan hareket, beyin isteginizi kagirdiginda
ve yardimi olmayan, hatta tamamen yok edici olan
yollarla hareket etmenize sebep oldugunda olugur.
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Bir Alzheimer beyni

Goriintii 2.8 tepeden bakig

Tumiinde keskin azalmig aktivite 6zellikle
beynin arka kisminda

Heather'in agin aktif beyni

Goriintii 2.9 Alt kissmdan aktif bakig

Tumii isaretlenmis artmg aktivite

36



Takintili zorlayic1 bozulmaya (OCD), Touret-
te’s sendromu hastahigina (kronik motor ve vokal tik
bozukluklar1) sahip olan hastalar ya da uyusturucu
bagimhlarn potansiyel beyinle yapilan hareketi olan
insan ornekleridir. OCD’den ac1 ¢ekenler, agir1 dere-
cede kilit kontrolii yapanlar ya da asir el yikayanlar
veya agir1 karmagik aligkanhklara bagiml olan 6rnek-
lerdeki gibi zorlayic1 davraniglar sergileyen ve/veya
ac1 veren tekrarlayic: diigiincelere sahiptirler. Kisi bu
tiir diisiince ve davramiglarin mantiksiz oldugunu bil-
digi halde, onlara hayir diyemez. Bir¢ok ciddi olay da
diisiinceler ve davramglar onun uyanik oldugu saat-
ler boyunca zamaninin ¢ogunu ¢alar ya da esir alir.
Goriintii ¢cahgmalari OCD ye sahip hastalarin beynin
on kisminda belirgin bir hiperaktiviteye sahip olduk-
larini ortaya ¢ikarmigtir. Agin diigiiniirler (takintilar)
ve agin hareket ederler (zorlamalar). TS istem dis1

Jimmy'nin agir1 galisan beyni
Géritntii 2.10 asagidan aktif gériiniim

Beyinde derin artmig aktivite
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motor ve vokal tik bozuklugudur. TS’li bir hasta Onla-
n ifade edilinceye kadar hareketlerini yeniler ve yeni-
lerler, istenmeyen tiklerini bastirmaya ¢alisirlar. Tik-
ler yiiz segirmeleri, omuz silkmeleri, yumruklama,
bogaz temizleme, burundan soluma hatta kiifretme
yi de icerebilir. TS’li insanlarda tetkik caligmalar bey-
nin derin motor ve duygusal merkezlerinde anormal
bir hiper aktivite oldugunu gostermistir.

Uyusturucu ya da alkol bagimhlar sik sik kont-
rolden ¢ikmig bir aligkanhga dogru gider. Devamh
kullanimda parasal ve tehlike 6rnekleri gibi ciddi so-
nuclar olmasina ragmen; devaml kullanim son dere-
ce utanma ve kendinden nefret etmeye sebep olmasi-
na ragmen; ve birgok kez kisi buna bir son vermeye
cabalamasina ragmen, artik davramisim kontrol ede-
mez. Bir keresinde uyusturucu kullanimi nedeniyle
bosanmaya dogru giden otuz iki yasindaki bir kokain
bagimhisini tedavi ettim. Ailesini kaybetme ihtima-
li ile intihara egilimli biri haline gelmisti. Ofisimde
Sonuglarina aldirmaksizin kullanmak zorunda oldu-
gunu——bunun kafasina silah dayamis biri gibi bir
sey oldugunu sdyleyerek uyusturucu kullandigim ag-
layarak anlatmigti. Acaba kokain mi kullanmaliyim
karar lizerinde kontroliinii kaybetmisti. Beyin goriin-
tiileri bazen uyusturucu bagimhlarinin beyinde tama-
men diisiik aktiviteye sahip olduklarini ve aktiviteyi
artirmak icin kokain ya da metamfetaminler (hayal
ve kuruntu meydana getiren halusinojenler) gibi uya-
ricilar kullandiklarini gosterir; bazen beyinlerinde
asin aktivite vardir ve onlan yatistirmaya ¢ahistiklar
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i¢in kullanirlar. Birgok yasam ve aileler uyusturucu
ve alkol kullanimi sebebiyle beyinle yapilan hareket
tarafindan yikilmigtir. Bu aliskanliklarkesinlikle bey-
ni esir alir.

Nicin istekle yapilan harekete karsi beyinle yapi-
lan hareket kavrami bu kadar ¢ok rahatsiz edicidir?
Hepimizin ayn1 seviyede 6zgiir istegi oldugu toplumu-
muzda temel dayanak noktas: tepetaklak olmustur.
Herkes ayni1 degil mi? Keske dyle olsa, ama binlerce
tetkikin on tanesine bakmak bana hepimizin aym ol-
madigin gostermistir. Tam bir Roma katoligi olarak
biilyiidiim. Katolik okullarina gittim ve yillarca kutsal
masa olarak bilinen yerde ekmek ve sarap verme gore-
vini istlendim. Biilyiirken yasam benim i¢in ¢ok netti.
Iyi insanlar icin cennet vardi ve kétii olanlar igin de
cehennem ve cennete gidemeyecek kadar iyi olmayan-
lar ama cehenneme gidemeyecek kadarda kotii olma-
yanlar icin de araf (ac1 ¢ekilen yer) vardi. Hepimizin
Ozgiir istegi aym seviyedeydi ve bu seviye bir oyun
alaniyd1 ve karar Oniimiizde nasil davrandigimiza,
yeteneklerimizi nasil kullandigimiza ve kugkusuz an-
nelerimize nasil davrandigimiza bakilarak yargilana-
caktik.

Bir ¢ocuk olarak 6liim cezasiyla ilgili gergekten
hicbir fikrim yoktu—- sadece iizerinde hic diisiinme-
mistim. Ama bir yetigkin olarak ilk yaptigim tetkik-
lere baktiktan kisa bir siire sonra ¢ok rahatsiz edici
bir duygu hissetmeye basladim. Uretken ve saghkh
yasayan insanlardan kotii seyler yapan hastalarimin
beyin fonksiyonlar1 ¢ok daha kotiiydii. Beyin davra-

39



misin ve Ozgiir istegin orgamysa ve beyin fonksiyonu
azaltilmigsa o zaman ¢ok agik ki hepimiz ozgiir iste-
gin ayn1 seviyesine sahip degiliz. Bunu diigiindiigiim
gibi Ozgiir istek bir skalada sifirdan yiize kadar degi-
siklik gosterir. Saglikli bir beyne sahip olan insan ne-
redeyse yiizde yiiz 6zgiir istege sahiptir. OCD ya da
TS’li veya uyusturucu bagimlisi bir hasta belirgin bir
sekilde daha aza sahiptir ve Alzheimer hastaliginin
son donemindeki bir hastada ise neredeyse hig yok-
tur. Kotii beyinli insanlar1 6ldiirmekle hasta insanlari
oldiirmek benzer seylerdir diye kendi kendime diisiin-
diim. Bu evrim geg¢irmis bir toplumun sinyali degildi.
Sonradan altmigtan fazla katili ve iki ylizden fazla
mahkum olmus sucluyu tetkik ettim. Gordiigiim bey-
nin gorev yapamamasi durumu ¢ok fazla dramatikti.
Toplumumuzun insanlari nasil yargiladigi konu-
sunda kendimi kararsiz hissetmeye bagladim, ayrica
dasavasacakkisisel konularim vardi. Savunma avukat-
lan goriintii ¢caligmalarimi fark ettiklerinde suglular
tetkik etmem i¢in gondermeye bagladilar. Zorlu (sid-
det yanlis1) cocuklarl, gengleri ve yetigkinleri tetkik et-
tik ve beyinlerinde sik sik ciddi anormallikler bulduk.
Kliniksel bir perspektif ac¢isindan ¢ok heyecanl bir
isti, ciinkii tedavi edilmesi zor olan zorlu insanlar on-
larla ¢aligmak igin tetkik bilgilerini aldigimizda ¢ok
hizh bir gekilde iyilesme gosterdiler. Problemi ortaya
¢ikarmak ve dogru tedaviyi hedeflemekte oldukea et-
kiliydik. Simdi kotii davramgi agiklayarak yardimei
olmam i¢in mahkemeye gitmem isteniyordu. Meslek-
taglarimdan bazilari, aile ve savcilar siddetle karsi ¢ik-
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tilar ve firtinaya sebep oldu. Yine de jiirinin bilgiyle
yetkilendirildigine ve toplum olarak bu 6nemli ilkeyi
ogrenmemize gerek olduguna inandim: Beyniniz dog-
ru ¢calistiginda sizde dogru ¢alisirsiniz. Beyninizde bir
sorun oldugunda sizinde yasaminizda sorun vardir.
Kendi kendinizin en iyi olmasi ¢ok zordur. Cezalandir-
madan Once tedaviyi diigiiniiyor olmaliyiz. Bu ilkenin
toplum i¢in anlami biiyiiktiir. Bunun anlami kotii sey-
ler yapan tiim insanlar1 ekrana koymamiz gerektigi
mi? Psikiyatrik sinavlar ve cocuk mahkemesinde girig
islemi sirasinda beyin tetkikleri mi yapmaliy1z? Oliim
cezasin yeniden mi diislinmeliyiz?

Son zamanlarda beyin fonksiyonu ile ilgili bu il-
keyi gosteren bir suglu vakasinda uzman tanik olmam
istendi. Altmig iki yasindaki Peter Cheisa miilkiyetle-
rine irtifak hakki olan agaglanyla bitisik komsusuyla
on iki yillik bir husumetin ortasindaydi. Bu husumet
nedeniyle dava agmislard1 ve hatta yasal sonuctan
sonra da hila o konuda kavga ediyorlardi. Bu on iki
yil boyunca Peter'in davranms: gittik¢e mantiksiz ol-
maya bagladi. Saman balyalarinin iizerinden 12 feet
yukardan kafa iistii yere diistiigiinde bir beyin hasari
acis1 ¢ekmisti ve belirsiz bir siire bilincini kaybetti;
bir siire felgten ac1 ¢ekti sonra koroner damar bypass
ameliyati gegirdi. Bu ameliyat gelisen ciddi diigiinme
problemleri ve erken bunama igin artmis bir riskle
baglantih olmustur. Tiim bu faktorler muhtemelen
Peter’in artmig paranoyasi ve siddetine katkida bulun-
mustur. Psikiyatrik ¢6ziim aradi ve kendinden on iki
yas kii¢lik karis1 onu ¢ok daha fazla takip eder oldu.
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Bir giin karisi isteyken, Peter elektrikli testere sesine
uyandi. Komgularinin onlarn tarafina gelen agag dal-
larini kesiyor olduklarini anladi.

Otkeyle 911’i arad1. Bu Allah’in cezalarim 6ldiire-
cegim” diye operatore bagirdi. “Buraya hemen birini
gonderseniz iyi olur. ” Sonra 357 Magnum tabancasi-
n1 ald1 ve iki kadinin agaclarina zarar veriyor olduk-
larindan emin oldu. iki erkek cocuk annelerini izler-
ken, Peter iki kadim vurup oldiirdi.

George Wilkinson, Peter’r savunmak igin deger-
lendiren psikiyatr benden Peter'in beyin tetkikini iste-
di. (goriintii 2.11 ve 2.12) Hig siiphe yok ki ¢ok keskin
hasar, ozellikle prefontal korteksde (yarg: merkezi)
ve Temporal loblarda (hafiza, ruh hali diizenliligi ve
gerilimle baglantih) oldugu asikardi. Tetkikler bu
mahkemede kullanildi. Amag onu kurtarmak degildi.
Bu olmad: zaten iki sugsuz insam ¢ocuklar izlerken
oldiirdiigiiniizde boyle de olmamaliydi—— ama kendi
yetilerine tam erisimle normal bir insan gibi hareket
etmedigini jliriye gostermek icindi. Ona kars: cezalar
oliim cezasi ihtimalini tagiyordu.

goriintii 2.11 goriintii 2.12
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Tamk boélimiinde dururken, saver “Dr. Amen,
beynin plan yaptig1 boliim olan prefontal korteksde
Bay Chiesa’nin ciddi problemlerioldugunu séylemedi-
niz mi?” diye sorunca evet, efendim diye yanitladim.

“Bay Chiesa”nin gercekten 911’i aramasi gercegi
iyi bir planlama oldugunu gostermez mi?” diye alayla
sordu. ‘Hayir’ dedim. 911’i aramak kétii planlamay:
gosterir. Birini 6ldiirmeyi planladiysaniz hangi aptal
oncesinde 911’i arayacaktir? Uziildiigiimiizde bircok
insan “Bu Allah’in cezalarim 6ldiirecegim” 6rnegin-
deki gibi siddet iceren diislincelere sahiptir, ama biz
911’i aramayiz ya da kotii diislinceleri eyleme doniis-
tiirmeyiz. Iyi planlama bir dus almak, yemek yemek
icin bir sey yapmak ya da yiiriiyiise gitmek olacakti.
Iyi planlama cocuklarin 6niinde sogukkanl: bir sekil-
de insanlar oldiirmekten sakinir ve o tarafa sarkmig
agac dallan i¢in 6mriiniin geri kalanini hapiste gegir-
mekten sakinmaniza yardim eder. “Savci yanmitima
itiraz etti ama jiiri her kelimeyi duydu. Peter 6zel du-
rumlar nedeniylebirinciderecedenziyadeikincidere-
ce cinayetten mahkum edildi ve artik 6liim cezasi i¢in
uygun degildi.

Iste daha yaygin ama daha az dramatik beyinle
yapilan hareket ornegi. Dikkat eksikligi bozuklugu
(ADD) olan insanlar sik sik kronik bir sekilde geci-
kirler ve diizensizdirler. Bir¢ok goriintii calismasi
ADD’nin beynin 6ndiisiinmeli, yargilama, diirtii kont-
rolii ve diizenlemeden sorumlu olan pargasi, diigiik
prefontal korteks aktivitesi ile baglantili oldugunu bil-
dirir. Jillbeni gérmeye geldiginde nerdeyse kronikles-
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mis gecikmelerinden dolay: kovulmak iizereydi. Pat-
ronu onu son kez uyarmusti. ise zamaninda gitmek
i¢in ¢ok ugrastiini ama on giinden yedisinde geg
kaldigin1 soyledi. Okul tarihi de ADD ile uyumluydu.
Ogretmenleri siirekli olarak anlk dikkatinden, acele-
ciliginden, diisiik yargilamadan, daginikhigindan ve
diisiik basarisindan dolay: olan sorunlar rapor eder-
lerdi. Tetkikleri (2.13) prefontal korteksinde (beynin
tiglincli 6n kismi) diigiik aktiviteyi ortaya ¢ikardi. Uy-
gun bir tedaviyle ve daha iyi bir zaman idaresi bece-
rileriyle isine devam edebildi. Beynine bakmadik¢a
bir davranig sorunu oldugunu séylemek insanlar i¢in
kolaydi. Daha iyi bir beyin fonksiyonu ile Jill zamani
daha iyi kullanan biri ve daha iyi bir ¢alisan oldu.
Beyniniz dogru ¢alistiginda siz de dogru gahsir-

siniz. Beyninizde bir sorun oldugunda, kendinizin
Jill'in ADD beyni (yiizey goriiniim)

Goriintii 2.13 alt taraftan gériinim

Jill'in beyninin 6n iist kismindaki diigiik
aktiviteye dikkat edin
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en iyi olmasi ¢ok zordur. Heyecan verici haber diyet,
tibbi tedavi, tamamlayicilar, egzersiz ve yenilikgi te-
daviler gibi hedefli tedaviler ve uygun miidahalelerle
beyin gelisebilir——hatta Peter’in zarar gormiis beyni
kadar olan bir beyin bile. Daha ¢ok umut var ama bey-
ninizi fark etmeniz ve ona iyi bakmamzin yagsamini-
zin bir parcasi olmaya gereksinimi oldugu bilgisiyle
baslamak ¢ok nazik bir durumdur.
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BEYNINiZ EVRENDEKI EN
KARISIK MEKANIZMADIR

Beynin Wall Street gazetesinin alt1 milyon yillik bil-
gisini saklama kapasitesi vardir.

—Greg les, Footprints of God (Tannnin Ayak izleri)

eyniniz evrendeki en karisik ve heyecan verici
Borgandlr. Sadece 1.5 kg. kadar agirhg: vardir, ge-
nellikle viicut agirhgimn yiizde ikisi kadardir. inanil-
maz bir sekilde kisiligin temel bilgilerinin oldugunun
soylenmesine ragmen, bazilar1 ruhun bile oldugunu
diisiiniiyor, yiizde sekseni sudur! Beyin, nefesle aldi-
g1m1z oksijenin yiizde yirmisini ve tiikettigimiz kalori-
nin yiizde yirmi kadarim kullanir. Insanlar iizerinde
tiim viicut tetkikleri yapildiginda, beynin ¢ok aktif
oldugunu ve viicudun geri kalaniyla kiyaslandiginda
basgka her gey hayalet gibi goriiniiyorken onun giiclii
bir 1s1tic1 oldugu ortaya gikmigtir.
Beyin Samanyolu Galaksisindeki yildizlarinsayi-
s1 kadar, yiiz milyardan daha fazla néron (sinir hiic-
resi ya da beyin hiicresi) igerir. Ayrica glia (merkezi
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sinir sisteminin 6zel baglayic1 dokusu) denen trilyon-
larca baglayic1 dokularda vardir. Hiicreler arasinda
kirk binden fazla birebir baglantilar (synapses-biyot,
iki sinirin birlestigi yer) kadar ¢ok sayidaki néron di-
ger noronlara baglanmistir. Yiizmilyar noron ile kirk
bin biyotu ¢arpin—Beynin evrendeki yildizlardan ¢ok
daha fazla baglantisi vardir. Bir kum zerreciginin 6l-
ciisiindeki bir parca beyin dokusu sadece birinin di-
geriyle ‘konusma’sinda yiiz bin noron ve bir milyar
biyot igerir.

ILKE: 3

Beyniniz evrendeki en karisik mekanizmadir

Bir néronun temel gérevi diger noronlardan ye-
terli derecede etkilenmisse yaptigi, hareket potansi-
yeli denen elektriksel sinyali dagitmaktir. Tek bir no-
ronun hareket potansiyeli diger néronlar1 uyarabilen
bir simsek ¢akmasi gibidir. Uyarilmis néronlar sonra
0zel bir beyin fonksiyonunu yapan noéron agini yarata-
rak baglanmis diger noronlara da kendi sinyallerini
gondermek ve uyarmak amaciyla dagilirlar. Hareket
potansiyeli saatte seksen mil hizla sinir hiicrelerini
dolagirlar. Sinyaller Bu yiiksek hizlarda dolasabilir,
¢linkii her noéronun akson denen kismi miyelin de-
nen 0zel bir doku tarafindan sarilir ve izole edilir. Bir
elektrik telinin sarilarak izole edilmesi gibi miyelin
enerjiyi dengede tutar ve tek yonde ilerletir. Ya sekil
ya hastalik nedeniyle miyelin tarafindan izole edilme-
mis aksonlar on kez daha az sinyal gonderirler. Mul-
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tiple sclerosis (MS) miyelin zarfinin yok oldugu bir
hastalik olarak tamimlamir ¢linkii néronlarin miyelin
korumasina zarar verir.

Beynimizin sadece yiizde onunu kullandigimiz
¢ok yaygin bir sekilde sdylenir. Sagma! Aym zaman-
da beynindeki tiim noéronlar kullanmayabilirsin,
ama her biri 6nemlidir. Beyniniz asla tiim yasaminiz
boyunca kapanmaz ve hatta hi¢ dinlenmez. Ozellikle
rilya gorme siirecinde, gece boyunca aktiftir. Beynini-
zin yiizde otuzunu ¢ikaramayiz ve sizi ayni siz yapa-
may1z. Beyin daima daha yiiksek kapasiteyle ¢alisir
(ve beyninizin cogunun nasil alinabilecegini tartisaca-
£1z). Ama sakin birinin size beyninizin yiizde doksani-
nin devre dig1 oldugunu sdylemesine izin vermeyin.

Beyin gelisimi kim oldugumuzu bize sdyleyen
cevre ile genlerde olan biiyiileyici bir yapilanmanin
hikayesidir. Bazi1 zamanlarda gebelik siiresince bir fe-
tusun beyni dakikada iki yiiz elli bin yeni sinir hiicre-
si yapar. Bebekler yiiz milyar néronla dogarlar, ama
yalmzca rolatif olarak onlarin ¢ok kiigiik bir bolimii
baglanir ya da miyelin haline déner. Omriin ilk on
yihnda Bir ¢ocugun beyni trilyonlarca baglant1 olus-
turur. Yeni aragtirma Ilk cocukluk deneyimlerinin
sadece gelisme ve 6grenme igin bir ge¢mis yaratma-
digini,direk olarak beynin kablolarla donatilma yolu-
nu etkiliyor oldugunu gostermistir. Sirasiyla bu dona-
nim tamamen duygularimizi, dilimizi ve diisiincemizi
etkiler. Deneyimler yalmzca bir ¢ocugun gelisimini et-
kilemez; beynin sekillendirilmesi ve heykeltiraghgini
yapmasi gorevlerini bitirir. Beynin dortte iligii cevre
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ve deneyime karsilik dolyataginin disinda gelisir. Do-
ga ve beslenme her zaman birlikte ¢aligir.

Beyin gelisimi 6zellikle ilk y1l boyunca ¢ok hizh-
dir. Beyin tetkikleri on iki aylik bir bebegin beyninin
normal bir geng yetigkininkine benzedigini gosterir.
Ucg yasindaki bir bebek beyni bir trilyon baglanti olus-
turmustur—Yetigkin beynin sahip oldugunun iki kat
fazlasi. Ayrica, vizyon gibi, erken gelisen beyin bolge-
leri, beynin bu kisminin daha yeterli olmasina yardim
eden miyelinle sarilms ilk bolgelerdir. Uc ila on yas
arasindaki yillar ¢ok hizh bir sosyal, zekasal, duygu-
sal ve fiziksel gelisme zamanidir. Bu yag grubundaki
beyin aktivitesi yetigkinlerinkinden iki kat daha faz-
ladir ve yasam boyunca sekillenmeye devam edecek
yeni biyotlar olmasina ragmen, tekrar asla beyin yeni
becerileri idare edemeyecektir ya da islerin kolayca
kétiilesmesine uyum saglayamayacaktir.

On bir yasinda, beyin ¢ok hizh bir sekilde fazla
baglantilar1 budamaya baglar. Kalan ¢evrim ag1 daha
ozel ve yeterlidir. Beyin “kullan ya da kaybet” ilkesi-
nin en iyi orneklerinden biridir. Kullanilmayanlar
budanirken, ilk yillarda tekrar tekrar kullanilan bag-
lantilar devaml hale gelir.

Son ergenlik donemi ve yirmili yaglarin ortalan-
na kadar olan dénemde, beynin 6n ii¢iincii boliimii,
prefontal korteksi ya da executive brain (idareci be-
yin lobu) gelismeye devam eder. On sekiz yasindakile-
rin yetigkin oldugunu diisinmemize ragmen onlarin
beyni heniiz tamamlanmig olmaktan uzaktir. Miyelin
yirmi bes ya da yirmi alt1 yasina kadar beynin idareci
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kismimi daha yiiksek ve yeterli seviyede galhgtirarak
PFC’de depolanmasina devam eder. Siz yirmi beg ya-
sinizda on sekizinde oldugunuzdan daha olgun degil
miydiniz? Eminim ben &yleydim. Ironik bir sekilde
araba sigortalama endiistrisi olgunlugu ve beyin geli-
simini toplumdan 6nce, uzun siiredir biliyordu. Tipik
bir gekilde Bir siiriicliniin yas1 yirmi bese ulastiginda
otomobil sigorta oranlar1 degisir, ¢iinkii o yastaki sii-
rliciiler daha diisiincelidirler ve belirgin bir sekilde
daha az kaza yaparlar. Yargilama merkezleri daha iyi
cahsir.

Beyin gelisiminin ilk yetigkinlik donemine ka-
dar devam ettigi bilgisini yayinlamak ¢ok kritiktir.
Sigara igen, uyusturucu ya da alkol bagimhsi olan,
riskli sporlar nedeniyle beyinde hasar meydana gelen
gengler ve ilk yetigkinlerin tiimiinde, baz1 durumlar-
da kalic1 bir sekilde beyin gelisimini bozacak potan-
siyel vardir.

Yirmi besinden sonra, en iist gelismeye ulastig-
mi1z zamanda beyin yavas bir sekilde kiiciilmeye bas-
lar. Aragtirmalarin bazisinda erkek beyninin kadin
beyninden daha hizl kiiglildiigii sdylenir. Sanirim
sebebi erkeklerin beyinlerine daha aptalca seyler yap-
malaridir: Istatiksel olarak alkolle daha fazla sorunla-
r1var; daha ¢ok takim futbolu oynuyorlar; ve baglariy-
la futbol topuna daha ¢ok vuruyorlar. Kolejde futhol
oyuncularinin yiizde yetmisi ve Amerikan futbolu
oyuncularinin yiizde altrms ikisi y1lda en az bir kez
(beyin) sarsintisi gegiriyorlar.
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Konu beyne geldiginde 6lgii devreye girer. Ste-
gosaurus (Otgul bir dinozor)’un beyni bir ceviz kadar-
di. Yetiskin bir insan beyni 1300 ila 1400 gram agir-
higindadir. Ortalama bir kedi beyni sadece 30 gram
kadardir. Kedinin meraki dokuz yagsam gerektirmesi-
ne karsin, nigin insan merakinin uzay yolculugunu
kesfetmek ve kanserin tedavisini bulmaya yardim
ettigini aciklar. Beynin dig yiizeyinde gri tabakanmn
tizerinde ¢ok fazla sarmalli kivrimlar cerebral korteks
olarak bilinir. Cerebral korteks yaklagik iki milimet-
re kalinhgindadir ve yiizey olarak yaklasik yetmis alt1
santimetre karelik bir alan1 vardir. Bu sekiz buguga
on birlik bir kagittan ii¢ buguk sayfa kadar olan bir
alan demektir.

Uygun bir sekilde ¢alismak icin Beynin yakita,
oksijene ve uyariya ihtiyac1 vardir. Yagayan her canh
gibi biiylimesi faaliyette bulunmasi ve kendini onar-
masi i¢in beynin yakita ihtiyaci vardir. Glikoz ve oksi-
jenbeyin hiicreleri tarafindan gii¢lendirilerek motoru
isletir. Viicudunuzdaki diger hiicrelerden farkl olarak
glikoz beyninizin nasil kullanacagim bildigi tek yakit-
tir. Beyin hiicrelerine glikoz dagitimim bozan herhan-
gi bir sey yagami tehdit eder. Beynin enerji iiretmesi
icin oksijene ihtiyaci vardir; onsuz, mitokondri diye
bilinen noéron santralinde ki enerji beyninizi canl
tutmak icin yeterince enerji iiretemezdi. Ciinkii kan
glikoz ve oksijeni beyne tagir, Beynin saglikli kalmasi
gerekiyorsa kan akig1 yolunda higbir sey olmamalidir.
Beyne saglanan kan kaybindan sonra bilingsizlik se-
kiz ila on saniye i¢inde olusur.
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Kan akigina ek olarak, insan beyni ¢ocukluk
doneminde saghkh sekilde biiyiimesi, gelismesi ve
de yaslanincaya kadar fonksiyonlarim siirdiirmesi
uygun uyarmalara baghdir. Néronlarimz1 dogru bir
sekilde uyardigimizda onlan daha yeterli yaparsimz;
dahaiyi faaliyet gosterirler ve yagaminiz boyunca bey-
ni 0grenerek biiyilik ihtimalle daha aktif olursunuz.
Beyin igin uyarmanin en iyi kaynag fiziksel egzersiz
ve zihinsel egzersiz, daha sonra ayrintili olarak tartiga-
cagimiz sosyal bagdur.

Yeni ahit (incil)de soylendigi gibi viicut Kutsal
Ruh’un tapinag ise, kesinlikle beyin igteki kutsal yer-
dir.
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4

COK SERT BIR KAFATASINDA BARINAN
BEYIN COK YUMUSAKTIR

HASARLAR YASAMINIZI DEGISTIREBILIR
VE KIMSE BUNU BiLMEZ

uboliimdekibilgilerin bazilarmi korkutucu, sasir-
Bt1c1 ve belki de, inanilmasi zor bile bulabilirsiniz.
Ama hem istatistikler hem de benim deneyimlerime
gore beynin saglik bilmecesinin kritik bir parcasidir
ve ben tistiinii sekerlemiyorum ya da gizlemiyorum.
Beyin aktiviteyle titreyerek canli oldugunda,
Kristal berrakliginda bir akiskanda bekletilen en ufak
ayrintilari bile kaydeden, girintili gitkintili, diizenli bir
oriimcek ag1 gibidir. Beynin kivam1 yumusak tereya-
g1, muhallebi, soya peyniri ya da yumurta beyazi ile
jole arasinda kivama benzer olarak tarif edilmistir.
Animsayin ylizde seksen besi sudur. Ama Biz sik sik
beyni ¢ogunlukla kat1 ve siki olarak diisiiniiriiz, ¢iin-
ki anatomi laboratuvarlarinda teshir edilen beyin
ve televizyonda gosterilenler formaldehyde (formal-
dehit) i¢ine konmuslardir (malzeme 6zelligini yetir-
mesin diye kullanilan kimyevi madde) Cok yumusak
olan beyniniz koruyucu, sert ve kalin bir kafatasinda
barinir. Bir kafatasini elinize aldiginizda ve i¢ine bak-
tigimzda, Bazilar bir bi¢ak kadar keskin birgok ¢ikin-
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tiy1 fark edersiniz. Hemen, yumusak tereyagi gibi bir
beyindeki ufak bir sarsint1 hasarinin ciddi bir zarara
sebep olacagin anlarsiniz.

Otuzbinden fazla beyin tetkikine bakarak 6gren-
digim en 6nemli derslerden biri bilin¢ kayb1 olmak-
sizin, hatta yumusak bir darbe olan beyin hasarlar
doktorlar dahil bir¢ok insanmin diisiindiigiinden c¢ok
daha fazla 6nemli oldugudur. Toplumumuzdaki mil-
yonlarca insan belirgin beyin hasarlarindan aci ¢eki-
yor, ama bunu kimse bilmiyor. Hi¢ beyne bakmasa-
niz, bircok aragtirmacinin sessiz hastalik dedigi seyi
kacirirsimiz. Her y1l iki milyon yeni beyin hasarivaka-
s1 olusuyor ve daha milyonlarcasi farkina varilmaksi-
zin devam ediyor.

ILKE: 4
Beyin ¢ok yumusaktir ve ¢ok sert
bir kafatasinda barinir. Hasarlar yasamimizi

degistirebilir ve kimse bunu bilmez

Toplum olarak beynin fiziksel kirilganligina say-
gimiz yoktur. Cocuklarin futbol topuna baglariyla vur-
malarina izin veririz. Ergenlikteki erkek ¢ocuklarina
en degerli organlarim almalarimi ve ¢ok sert futbol
kaskinin i¢ine koymalarina ve diger silahlanmis ¢o-
cuklarin ona ¢arpmasina izin veririz. Cocuklarin kask
olmaksizin kar kaykayr oynamalarina ya da ¢olde
dort tekerlekli arabayi kullanmalarina izin veririz ve
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onlara ilk motosikletlerini aliriz. Bu boliimii okuduk-
tan sonra, umudum bir daha asla emniyet kemeri tak-
madan araba kullanmayacaginiz ya da ¢ocuklariniza
baslaryla topa vurmalarina izin vermeyeceginizdir.

Nigin beyin hasarlar1 bu denli 6nemlidir? Bir-
kag temel beyin bilgileri burada siralanmigtir.

+ Beyniniz¢izimini yapabilecegimiz herhangibirbil-
gisayardan ¢ok daha ince, girintili ¢ikintil ve kar-
magiktir.

« Beyniniz kolayca ciiriitiilecek ya da yaralanacak
kadar yumusaktir. Babamin bakkal diikkaninda
calisan kiiciik bir ¢cocukken, kiiciik beyaz fincan-
larda satihik olan inek beyinlerini gériirdiim. inek
beyinleri 6yle yumusakti ki fincanin geklini alird.
insan beyinleri de aymdur.

« Kafatasimz gergekten serttir. Kafatasimzin i¢inde
cok fazla girinti ¢ikinty, piiriizlii yiizeyler ve keskin
kenarlar vardir.

« Beyniniz kapal bir alanda yasar. Baginiza bir dar-
be geldiginde beyninizin gidecek yeri yoktur, boy-
lece kii¢iik kan damarlarim yirtarak, anhk kana-
maya ve kiiciik yaralanmalarin bir¢ok bolgesinde
de daha uzun kanamaya sebep olarak kafatasinda-
ki keskin kenarla piiriizlii, girintili cikintih duvar-
lara carpar.

 Belirgin bir beyin hasarina sahip olmak igin biling
kaybina ugramaniz gerekmiyor. Bilinglilik beyin-
de derinde bir yap1 tarafindan kontrol ediliyor. Be-
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yin sapina dikkat ederek beynin dis ylizeyinde ya
da korteksde belirgin bir yaralanma olabilir ve bu
yiizden biling kaybina sebep olmaz.

Beyin hasar katkiya egilimli olabilir. Beynin be-
lirli bir kismina bir yaralanma zarar verirse tiim
insanlarin semptomlar1 yoktur, ¢iinkii beynin
kendisi kaynaginda halleder. Ornegin Birinin bir
hafiza semptomu olugsmadan 6nce hippocamusun
(temporal lobun i¢inde bir bolge, beyinde bulu-
nan iki beyaz ¢ikintinin her biri) ylizde otuzunu
oldiirmesi gerekir. Genellikle savunmasizliklar
gelistirecektir. Bir sonraki beyin yaralanmasinda
cok kii¢iik goriinse de, kaynag: silecek ve daha bii-
yiik sorunlara neden olacaktur.

Bircok insan ¢ok ciddi bir beyin yaralanmasi ge-
¢irmis oldugunu fark etmez ya da unutur. Klinigi-
mizdeinsanlarabes alt1 kez bir beyin ya da kafa ya-
ralanmasi gegirip gecirmediklerini soruyoruz. Bu
soruya kag kisinin defalarca hayir dedikten sonra
aniden bir aha bakisi ile “Aaa, evet yedi yasinday-
ken ikinci kattaki pencereden diigmiistiim” dedik-
lerini ya da aniden Bir arabanin 6n camindan kafa
iistli gtktiklarini ya da futbol oynarken bir darbe
aldiklarini ya da merdivenden diistiiklerini hatir-
ladiklarimi1 duysaniz sasar kalirsiniz.

Tiim beyin yaralanmalar1 degil hatta ciddi olanla-
r1 da hasara sebep olacaktir. Beyin cerebrospinal
(beyne ve omurilige ait) sivis1 (CSF) denen berrak
bir siviyla korunmaktadir. CSF beyni yaralanma-
ya kars: koruyan bir tampon gorevi gormeye yar-
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dim eder. Hala bir¢ok insanin bildiginden daha
fazla hasar olusabilir.

Bir hasta akhimda digerlerinden ayr1 bir yerde
duruyor. Mark TS hastas1 (Motor ve vokal tik bozuk-
luguna sebep olan bir hastalik) yirmi alt1 yaginda bir
adamdi. TS’li hastalarin yiizde on besinde (coprola-
lia) acik sagik ve zorlayiar kiifiirlii konugma vardir.
Mark klinigimize getirildiginde uyusturucu bagimhsi
olarak tedavi ediliyordu ve hastane programinin tam
ortasindaydi. Bir bag yaralanmas: ile ilgili iigiincii kez
soru sordugumda benden rahatsiz olmaya bagladi ve
kiifretti.

Tetkikini gordiikten sonra (goriintii 4.1) Israr
etmek zorunda oldugumu anladim. Hi¢ spor yapip
yapmadigim sordum, beyinyaralanmalarinda unutul-
musu ortaya ¢ikaran yaygin bir sorudur.

Oncekinden daha rahatsiz bir halde kiifiirle ya-
nitladi.

O zaman bir araba kazasi gecirip gecirmedigini
sordum.

Bir kez daha kiifiir etti. Benimle ilgili rahatsizh-
g1 artmigken aniden durdu, yiiziinde soran bir ifadey-
le “Motosiklet kazasi sayilir mi?” diye sordu.

Bana onu anlat dedim.

Aniden karsima bir yavru ceylan firladiginda,
bir goliin etrafinda motosikletimle dolagiyordum de-
di, simdi hareketli ve yardima hazirdi. Ona ¢arpma-
makic¢in motosikletimi soluma yatirdim. Kask kullan-

57



miyordum ve sol ¢ene kemigimi kirdim. Bunun bir

bas yaralanmasi sayilacagini diigliniiyor musun?
Yedi kez sormama ragmen bu bilgiyi bana daha

Once anlatmadig i¢in bir an gagirmis ve kalakalmig-

tim, aym sekilde kiifiir ederek yanitladim.
Mark'in travma beyni (yiizey goriintiisii)

Goriintii 4.1 alt taraf goriintiisii

E&Fs Ei R et o s

Mark’in beynindeki sol tarafta olan
diigiik harekete dikkat edin.

Bir carpma ya da yumusak bir travmatik beyin
yaralanmasi (TBI) bastaki carpmadan ¢ok daha fazla-
dir. Noroloji Amerikan Akademisi’ne gore “Ufak ¢arp-
ma gibi bir sey yoktur” UCLA’dan bir ¢aligma Ciddi,
beyin hasarh hastalar,komada olanlar ile hafif ¢arp-
madan ac1 ¢eken insanlarda beyin glikoz kullanim
seviyesi birbirine benzerdi.... Hatta hafif kafa yaralan-
malan sonuglari ¢ogunlukla beynin metabolizmasim
degistirir ve tekrarlanan bir ¢carpmadan daha ciddi
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bir hasara yol agar mi diye kurbanlar siipheli hale ge-
tirebilirdi. Bas arastirmaci, Dr. Marvin Bergsneider’e
gore “Bunu yalmzca biliyoruz, ¢linkii insanlar telsiz
telefondurlar—ciinkii yiiriiyebilir ve konusabilirler.
Tabii bu tiim hikaye degil.. . . Bir¢ok insan zararsiz
olarak darbe alir. Bu ¢calismanin net carpmalarda gos-
terecegi sey ¢ok ciddi olabilir. ”

Siklikla garpmayla ilgili acil semptomlar yokken
ve CT tetkikinde ya da MRI'da gikan diizensiz goriintii-
ler yokken, hafif degisimler olusur. Bir iki haftalik ya
da aylik donemden fazla bir siirede birey aglamakl,
ofkeli ya da rahatsiz olabilir; net bir sekilde diisiinme
sorunu olabilir; ya dabasagrisindan, kafakarigikligin-
dan, net olmayan goriisten, hafiza kaybindan, ya da
mide bulantisindan ac1 gekebilir. Diger biiyiik semp-
tomlar yavag bir hareket iginde olusabilir. Kigilik de-
gisiklikleri, tepki sorunlari, karamsar diisiinceler ve
duyguyu ifade etme de ya da bagkalarim1 anlamakta
zorluklar olabilir. Dr. David A. Hovda, UCLA’daki Be-
yin Yaralanmalarin Arastirma Merkezi'nin miidiiri-
ne gore iyilesme yalnizca carpmanin siddetine degil
ayn1 zamanda kisinin kag tane daha once ¢arpma ge-
¢irdigine de baghdir. Bir kisi carpma gegirmisse ikin-
ci bir darbe de biiyiik ihtimalle 6ncekinden dort kati
daha fazla ac1 geker.

Carpmalar birgok farkh sekilde olusabilir. Ula-
simla ilgili olaylar en biiyiik rakama, tiim ¢arpma-
larin yiizde kirk yedisine sahiptir. Bunlar otomobil
kazalari,motosiklet kazalari, kar kay-kay,, kizakla
kaymak, yiiriirken olusan yaralanmalar (6rnegin ya-
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zar, Stephen King’e bir arabayla ¢arpilmigti) ya da
kuyrukta patenle kayarken, ya da normal kay-kay ya-
parken olanlardir. Motorlu araglarla olan yayalarin
ve bisikletlilerin ¢arpmalardaki sayis1 6zellikle okul
caginda ki cocuklarda artmaktadir. Arabalarda ki em-
niyet kemeri takilmamis ya da uygun sekilde baglan-
mamis ¢ocuklar travmatik beyin yaralanmas iginde
risk altindadirlar. Uygun olmayan baglanma aletleri
belirgin bir yaralanma riskini ii¢ buguk kat artirarak
ve iki ila beg yas arasi ¢ocuklarin belirgin yaralanma
riskini dort kattan daha fazla artirarak meydana gel-
mesine neden olur. Ev kazalar (diismeler) ¢ocuklar
arasinda travmatik beyin yaralanmasinin yiizdesi yir-
mi yedidir. Daha ¢ok insan (her yasta) ev yanginlarin-
dan daha ¢ok ev diigmelerinden oliirler.

Ayaklar iizerinde diizglin duramayan daha yas-
I insanlar genellikle yiiziikoyun diigerler; altmis beg
yasin iizerindeki insanlarin li¢te biri en az yilda bir
kez diiser. Bircogu da kalgasim kirmakla ya da bagka
kirilmalar nedeniyle aci gekerek endiselenirken, diis-
me sirasinda travmatik beyin yaralanmasi da daha
biiyiik bir kaygi tasimahdir. Parkinson hastaligy ya
da Onceki bir darbe, ya da ¢ok cesitli tibbi tedavinin
etkilerinden ac1 cekmek ya da katarakta bagh goriis
zayifhig1 ya da leke bozulmas: 6rnekleri gibi norolojik
sorunlar1 olan bireyler diismelere kars1 ¢ok siipheli
olabilirler. Carpmalar fiziksel bir kotilye kullanmanin
sonucudur ve siklikla haber verilmez, Ciinkii bununla
ilgili bir birey tibbi yardim aramakta isteksiz olabilir.

Amerikan Akademisi Cocuk hastahklar boli-
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mt geng sporcularda futbol topuna basla vurmanin
tekrarhhg@inda temel nokta, --ne kadar azsa o kadar
iyidir- diye uvarmuslardir. Savunima ve orta saha
ovunculariyla ¢ahsirken de oldugu gibi, stirckli cocu-
gun kafasina vurularak vapilan bagla vurma egzersiz-
leri. oyunda siradan topu yere diisiirmeden kafayla
vurmadan daha fazla pediatrinin ilgilendigi bir konu-
dur. Norveg'de ve Amerika’da yapitan calismada ame-
rikan futbolu oynamayan benzer vasta ve durumdaki
yetiskinlerle yetiskin amerikan futbolu oyvnayan biiyiik
gruplarn zihinsel fonksiyonlarnu kiyasladi. Yiiz alta
Amerikan futbolu ovuncusu tizerinden Norve¢ teki ¢a-
lismada viizde seksen biri dikkat, odaklanma hafiza ve
yargl konusunda ¢ok hafiften ¢ok ciddiye kadar belli
bir aralikta bozulmaya sahipti. Amerika’daki ¢aligina
da dikkat ve odaklanma bozulmalari belirgin bir sekil-
de topa kafayla vuranlar arasinda daha yayginda.

Konu beyin yaralanmasi oldugunda futbol Ame-
rikan futbolundan daha iyi degildir. Futbolcular her
oyunda otuz ila elli kez kafalarindan darbe alirlar ve
otomatik hava yastiklarinin bir uyariciyla aciliverme-
si gibi aym tiirde uygun bir oyuncu kaski olmalidir
diyen Virginya teknik ¢alismasina gore hu arabakaza-
larinda yasanmislara benzer ¢arpmalara diizenli bir
sekilde dayanirlar.

Golf iyidir. Tenis harikadir. Masa tenisi diinya-
nin en iyi sporudur! Futbol, boks ve Amerikan futbo-
lu beyin i¢in kotiidiir. Toplum olarak ciddi bir sekilde
cocuklarin ne yapmasina izin verecegimizi yeniden
diistinmeliyiz.
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BEYIN NEREDE SAVUNMASIZDIR?

Beyin bolgelerinin bazilan 6zellikle yaralanma-

ya kars1 hassastir. (goriintiiler 5.1 ve 5.2’ye bakin)
Bunlarin kapsadiklar:

Prefontal korteks, yarginin, odaklanmanin, dikkat
stiresi, diirtii kontrolii, diizenleme, planlama ve ifa-
de dilinin merkezi olan beynin 6n boliimiidiir.

The anterior cingulate gyrus, Beynin 6n kisminin
icinden idare eden beynin vites kolu, negatif dii-
siince ve davramslara yonelmesine sebep olan ha-
sarin yeri.

The paretial lobes, beynin iist arka kisminda viicu-
dun kars: tarafindan alinan uyaric bilgiyi yorum-
layan ve diizenleyen boliim. Ayrica yénetim, yapi-
lanma ve ileri matematikle de ilgilidr.

The temporal lobes, sakaklarin altinda ve goziin ar-
kasindadir. Hafizaya, dil ahhmina, 6fke kontroliine
ve ruh halinin devamhhgina ev sahipligi yapar.
The limbic system, beynin i¢ kisminda depresyon,
negatiflik ve libidoyla ilgili problemlere sebep
olur.

The occipital lobes, beynin arkasindadir gorsel is-
lemlerle ilgilidir.

Beyin yaralanmalar sosyal ya da zihinsel gelisi-

mi bazen ciddi bir gsekilde durdurabilir, geciktirebilir
yada degistirebilir. Birkag y1l once, gazetede beyin ya-
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ralanmalar ile ilgili bir makale yazumstim. Makalenin
gazetede ciktigr giin akh bagimdan gitmis bir anneden
telefon aldim. Dort yil 6nee on sekiz yasindaki oglo
bir bisiklet kazasindan beyin yaralanmus: gegirnisti.
Risikletinin 6n tekeri bir kaldirimin kenarina ¢arpimig
ve gidonun tizerinden u¢mus ve sol tarafina diigmiis-
tii. Yaklasik otuz dakika kadar baygin kalmigti. Birkag;
ay sonra kisiligi degismisti. Diizgiin bir A alann Ggren-
¢i olmaklan gikimuigt ve tath bir geng adamken okul-
la ilgisi olmayan ¢ok ¢abuk éfkelenen ve depresyona
giren birine donmiigtii. Sikhkla alkol kullanmaya da
baglaimst. O¢ y1l sonra kendini vurup dldiirmiistii.
Annesi onun bu ge¢mige ait inig ¢ikiglarindan kendini
sorumlu tutuyordu. Ona hic¢ kimse 6nemsiz bir beyin
yaralanmmasinin oglunun yasamini yikabilecegini soy-
lememisti. Makalem bu korkunc trajediyi anlamasi-
na yardim etmisti. Sadece keske bir doktor oglunun
bevin travmasina bir teshis koymus olsaydr ve kisa
siirede uygun bir sekilde tedavi edilseydi de hoyle bir
anlamsiz trajedi yasanmasaydi diyebildim.

Iyi haberse beyin yaralanmalarinin tedavi edile-
bildigidir. Tibbi tedavi, terapi ve idrak etmeye yone-
lik yeniden 6grenmenin hepsinin yardumei oldugu
bulunmustur. Tiim yaralanmalar1 engelleyemeyiz. O
zaman erken teshis ve uygun tedavi sarttir. Toplum
olarak bizim i¢in en 6nemli strateji beyne saygi duya-
rak yaralanmalariengellemek vetehlikeye atilacak ka-
dar pervasiz ve aptal davramslar: durdurmaktir.



ENGELLEME iLE ILGiLi BAZI DUSUNCELER

« Sizi riske atabilecek aktiviteleri yapmadan 6nce
beyninizi diigiiniin.

» Cocuklar futbol ya da hokey oynarken koruyucu
bir kask takmahlar; Topa baslariyla vurmalarina
izin vermeyin ve onlari temas olmadan oynanacak
sporlar1 yapmalar igin tesvik edin.

« Arabada daima emniyet kemerinizi takin.

« Cocuklar tagirken, arabanin arkasinda onlarin ya-
sina uygun emniyet kemerleri kullamn.

« Motosiklete bindiginizde (hatta bir yetiskin ola-
rak) daima kask takin.

« Motosikletten uzak durun.

« Otomobil trafiginde arabalara yiiziiniiz doéniik yiirii-
yun. Arkamzdan gelecekleri sekilde ilerlemeyin.

+ Birtezgah ya da sandalyeden yiiksek bir yere ulas-
mak i¢in uygun bir merdiven kullanin.

« Bir bebegi ya da arabasim sallamayin.

« Portatif bir masada, yliksek bir sandalyede emni-
yet kemerini mutlaka takin.

« Bebek arabalarimin merdivenden diismesini 6nle-
mek i¢in uygun bir yer bulun.

Beyniniz yumusaktir. Kafatasiniz ise serttir. Otuz
bin beyin tetkikine baktiktan sonra, tabii ki ¢ocuklari-
min kask olmaksizin, kafalarina topla vurmalarina, ta-
kim futbolu oynamalarina ve kar kaykayim yapmalarina
izin vermeyecektim. Cocuklarimin tenis, golf ve masa
tenisi oynamalarina ve kogsmalarina destek veriyorum.
Beyniniz 6nemlidir. Ona saygi duyun ve koruyun.
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YASAMINIZI iDARE EDEN BEYIN
SISTEMLERINI BILMEK VE
TEDAVI ETMEK

AMEN KLINIGI BEYIN SISTEMI TESTI

Bir adam her ne yaparsa yapsin, 6nce makinesi
beyin olan kafasinda yapmahdir. Beyin ne yap-
mak i¢in donatilmigsa akil sadece onu yapar ve
bdylece kisi kendi davranisim anlamadan 6nce
ne tiir bir beyne sahip oldugunu ortaya ¢ikarma-
hdir.

Gay Gaer Luce and Julius Segal, Sleep,1966

Zeki bir beyni dahi yapmak i¢in zayifliklari ve giiglii
yanlariyla beynin nasil galigtigini temel olarak an-
lamaya ¢alismak 6nemlidir. Bu b6liim bunu anlagilir
yapmak i¢in pratik bir el kitabi olacak. Calismamizin
temel prensiplerinden biri beynin belli kisimlari belli
seyleriyapmaegilimindedir ve bellibolgelerdekiprob-
lemler agiklanabilir sorunlara neden olmaktadir.
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fIKE 5

Belli beyin sistemleri belli davy ransslar igerir
ve hedefi sasirdiginda agiklanabilir
sorunlara neden olurlar, ama bu sistemler

hedetienebilir ve tedavi edilebilir.

Davramgla alakahh ana sistemlerin bazilarim
agiklamadan 6nce, nerede durdugunuzu gormek icin
asagidaki testi yapiniz. Her insamin bevin tetkiki vapi-
lamayabilir, boylece bu kontrol listesini giiclerin ve
zayi{liklarin alanlarini tahmin etmeye yardim etsin di-
ye gelistirdim. ihtiyat kelimesi siradadir. Kendinizin
sonuclandiracag bir testte hem avantajlar hem de
stmrlamalar vardir. Hizly, pahali olmayan ve dogru
yamit1 bulmasi kolay testlerdir. Diger vandan onlan
dolduran insanlar kendilerini algiladiklar: bir gekil-
de, yanl bir rapor sonucu ¢ikararak kendi portrele-
rini ¢izebilirler. Ornegin bazi insanlar deneyimlerini
abartabilir ve gercekte Gergek bir sorunum olmasin-
dan memnunum bu sebeple yardim alabilir, hasta
olabilir ya da sahip olduklarim i¢in bir 6ziir bulabili-
rim” demek isterler ve sik sik semptomlarin tiimiinii
isaretlerler. Digerleri ise tamamen inkar igindedirler.
Herhangi bir kusuru goérmek istemezler ve higbir
semptomu problemli diye isaretlemezler ve aslinda
“Ben iyiyim. Benle ilgili hi¢bir sorun yok. Beni rahat
birakin” demek isterler. Tiim bu sahsi rapor yanhligi
amach degildir. insanlar gercekten problemleri tam-
makta ve ne hissettiklerini ifade etmekte zorlanabilir.
Bazen aile liyeleri ya da arkadaslar bir kiginin kendini
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degerlendirmesinden sevilen birinin faaliyet seviyesi-
ni degerlendirmekte daha iyi olabilirler. Sevilen biri-
nin farkinda olmachgi seyleri fark etmis olabilirler.
Higbir tiir test tek takdir araci olarak kullanilmama-
hdir. Sadece sizi diisiindiiren, daha iyi sorular sordu-
ran ve gerekirse daha iyi bir degerlendirme yaptiran
basit bir katalizordiir.

7EKI BIR BEYNI DAHT YAPMAK TESTI.

Agafnda listelenen semptomlarin her birini altta
ki derecelendirmeyi kullanarak kendinize gore oranla-
yin. Miunkiinse, hize tam bir bilgi vermek igin, siei iyi
bilen hir bagka kisiye (0rnegin bir ey, bir sevgili ya da bir

chevevn)de bu oranlamay1 yaptirabilirsiniz.

0 1 2 3 4
Asla Nadiren Ara sira Siklikla  Cok sik bir
yekilde

BASKASI KENDINiZ
___ 1) Aynntlara dikkatini vermekte basarisizhk,
dikkatsiz hatalar
oo .—-.2) Rutin eylemlerde(ev 6devi. is, 6dev kagidi
vb) dikkati siirdiirmekte giicliik
. _.... 3) Dinlemede giicliik
. 4) Isleri bitirmede giicliik,erteleme
___5) Zaman ayarlamada eksiklik
oo e 6) Bir sevleri kaybetmek

_ 7) Kolayca konudan uzaklagiverme

67




— ____8) Planlama becerisinde eksiklik,net hedefya
da ileriyi diisiinme de yoksunluk

___ ____9) Bagkalar icin empatiyi ifade etmede zorluk.

— - ——10) Acelecilik (diisiinmeksizin bir seyleri yap-
mak ya da sdylemek)

____11) Oliisiiz ya da anlamsiz endiselenme

-— —12) Isler yolunda gitmediginde iiziilme

— ___13) Yersizseyler oldugunda iiziilme

___ ___14) Karsi olmaya ya da tartigmaya egilim

— . 15) Tekrarlayici negatif diigiinmeye egilim

___ ____16) Zorlayiar davraniglara egilim

__ ____17) Degisiklikten yogun bir sekilde hoglanmama

— —18) Kin tutmaya egilim

— —19) Belli bir yolla isi yaptirma gereksinimi ya
da ¢ok liziiliirsiiniiz.

— ___20) Soruyu hi¢ diisiinmeksizin hayirr demeye
egilim

— ____ 21) Uziintii ya da aksilik duygularinin sikligy

—— —— 22) Negatiflik

—— —23) Genellikle eglenceli ya da keyifli seylerde
azalmig ilgi

— _ 24) Gelecekle ilgili umutsuzluk

— _ 25) Degersizlik, acizlik ya da giigsiizliik

___ ____ 26) Memnuniyetsiz ya da stkilmigolma duygusu

— ____ 27) Aglama ndbetleri

__ _____28) Uykudegisiklikleri (asir1 ya da ¢ok az)

__ ___29) istah degisiklikleri (asir1 ya da ¢ok az)
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—_.— 30) Kronik diisiik gurur

- .——_ 31) Siklikla sinirlilik ya da endige hissetme

32) Yiikseltilmis kas hassasiyeti semptomlar:

(bas agrnis1, aciyan kaslar ve el titremeleri)

. ____ 33) En kétiisiinii beklemeye egilim

___ 34) Cekismeden sakinma

____ 35) Bagkalan tarafindan incelenmek ya da yar-
gilanmaktan agir1 korkma

36) Asin1 hareket, caligmay: birakamama

— 37) Endiseyi artiric1 durumlarda donup kalma-
ya egilim

38) Cekingenlik ya da korkaklik

39) Elestiriye duyarlihik

___ 40) Tirnak yeme ya da deri soyma

—— —— 41) Dogru kelimeyi bulmada giigliik cekme

——— 42) Ruh hali diizensizligi veya degisikligi
— - 43) Kisa patlamalar, saldirganlik veya son de-
rece rahatsizhik donemleri

— 44) Oyle olmadiklar: zaman negatif olarak yo-
rumlarin siklikla yanhg yorumlanmasi

— 45) Belli bir sebep yokken korku ve/veya panik
donemleri

—— 46) Gorsel ya da igitsel degigsmeler 6rnegin gol-
geler gérmek ya da sesi bogulmug duymak

——47) Siklikla deja vu (hig olmadiginiz bir yerde
bulunmus gibi hissetme) déonemleri

—— 48) Duyarhlik ya da hafif paranoya

——— 49) intihar ya da birini 6ldiirmeyi igeren kotii
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““distinceler
e .. 50) Unutkanhik donemleri ya da hafiza prob-
lemleri
51) Zawvif el yazist
52) Diizenlenmis bir is alamn siirdiinnede
problent
e 53) Evinetrafinda bir¢ok yvigmmlar olmasi egilimi
e . 54) Giirtiltilye agirs duyarlittk
—- ———55) Giysideki etiketlere ya da baz giysilere do-
kunmada 6zel duyarhlik
weee ——..-.56) Sakar olma ya da kazaen viiziikoyun diig-
me egilimi
...... 57) Yeni bilgileri va da rutinleri 6grenmede so-
run
- 58) Konugmalari siirdiirmekte sorun

——— — 59) Hafif duyarhlik, kolayca igiktan, giines i$1-
gindan, spot lambadan ya da sokak lamba-

sindan rahatsiz olmak

e ——.. 60) Qevreye bagkalarindan daha duvarh olmak

YANIT ANAHTARI
Prefontal korteks (PFC)semptomlar ve sorular(1-10 )

Anterior cingulate gryus (ACG) semptomlar ve soru-
lar(11-20)

Deep limbic system (DLS) semptomlar vesorular (21-30)
Basal ganglia(BG) semptomlar ve sorular (31-40)
Temporal lobe(TL) semptomlar ve sorular(41-50)

Cerebellum (CB) semptomlar ve sorular(51-60)
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Her sistemde olabilen problemlerin olasilliklar:
Kag soruya 3 ve 4’1 kullanarak yamt verdiniz?

6 soru yiiksek bir ihtimal
4 soru olabilir
2 soru belki miimkiin

iki ya da daha fazla soruya 3 veya 4 yanitini ver-
diginiz sistemlere ozellikle dikkat edin.

Millerce baglantiyla beyinde iki binden daha faz-
la yap1 oldugu verildigi i¢in ben gerekli oldugu i¢in bu-
radaki bircok seyi basite indirgeyecegim. Beyin dort
ana loba ya da bolgeye boliinmiigtiir: frontal (6n dii-
siinme ve yarg1), temporal (hafiza ve huy diizenliligi),
parietal (alg1 islemi ve yon duygusu),ve occipital lob
(gorsel islemler) (goriintii 5.1) Ayrica beyinde derin-
lerde anterior cingulate gyrus (vites kolu) basalgang-
lia (endise merkezi) ve derin limbic system (duygu
merkezi) Art1 beynin arka dip ve alt kisminda kiigiik
beyin ya dabeyincik denen cerebellum gibi 6nemli ya-
pilarda vardir. (goriintii 5. 2)

Beyin fonksiyonlarinin nasil ¢ahstig ile ilgili ya-
rarli bir genelleme arka yan-parietal, occipital ve tem-
poral loblarin arka kismi-diinyay: anlar ve algilar, 6n
yar ise bilgiyi biitiinler, analiz eder ne yapilacagina
karar verir. Sonra planlar ve karari1 uygular. Bu bol-
gelerin tiimii yasamdaki basarilar va ¢abalamalar ile
alakalidur.
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Dhigardan giritniim (girintii 5.1)

lgerden giriniim (gorintii 5.2)

e 4 We

o™

Prefontal kerteks, anterior chigulate gryus, de-
rin limbik sistem. hasal ganglia, temporal lob, cere-
bellumu da kapsavan, cahsma, sevime, 6grenmeyle da
alakah olan alti beyia fonksivonuna bakacagiz. Her
béigeyleilgili problemleriacik¢atartisacagim ve onla-
rin tedavisine yardimei olimak i¢in baz stratejiler su-
nacagim. Her beyin sistemiyle denge fonksiyonunun
anahtar oldugunu unutinayin.

3
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FRONTAL VE PREFONTAL KORTEKS

Frontal loblar (bevnin 6n yarisinda) ti¢ boliime
ayvilmigtir: Viieudun motor hareketlerini (6rnegin yii-
riitnek, cignemek, el ve ayak parmaklarini oynatmak)
kontrol eden motor korteks; motor hareketleriniplan-
lamayla alakali premotor bélgesi; ve planlama, 6n dii-
siinme, yargilama, diizenleme, diirtii kontrolii ve ak-
Innzda olani ifade etmek gibi idareci fonksiyonlarla
aiakali olan prefontal korteks.

PFC Tim korteksin yiizde otuzunu olusturan,
insan bey ninin en geligmis parcasidir. En yakin ilkel
kuzenimiz sempanzede, P¥FC'de sadece ylizde on bir-
dir; Bir képegin PFC’sinde yalmzea yiizde yedidir;
ve bir kedinin PFC’sinde sadece {i¢ bucuktur. Bu kav-
ram Bir 6u diiglincesi ve yargilamasi olmayan kedim,
Annabelle’ya uymaktadir. Tamamen am yasamakta-
dir ve ka¢ kez 6vle yapmamasi gerektigi anlatilirsa
anlatilsin tuvaletten su igecektir. PFC yanhslardan
6grenme, plan yapma, hedefimize ulagmak icin ¢ok
calisma ve davramisinnzi birlestirme kapasitemize ev
sahipligi yapar. PFC gerektigi gibi calistiginda, biz dii-
siinceli, empatik, ifade glicii olan. diizenli ve hedefe
yonelik durumdayizdir. PFC isteki patron gibi beynin
idareci parcasidir. PFC aktivitede diisiik oldugunda,
patron gitmis gibidir, bévlece denetim vapilacak ¢ok
az gey vardir ve hicbir sey yapilmaz. PFC ¢ok asir ¢ah-
sinca, herkesi agiri bir sekilde kontrol eden bir patron
gibidir ve insanlar endiseli ve lizglin birakilirlar. Ben
PFC’ye beynin Jiminy Cricket (Pinokyo’nun melegi)
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kismidir diyorum. Bilincimize ve hedefimizi izleyebil-
mek i¢in yolumuzda kalma kapasitemize ev sahipligi
yapar. Pinokyo filminde Jiminy Cricket “Dogru ve
yanligin arasinda bir karar vermeni saglayan hala bu
kiiglik ses mi?” dedigi gibi beynin bir parcasidir. Ji-
miny Cricket bozulma sendromunda PFC sonuglan
ile sorunlar: Azaltilmis bir biling, zay:f bir yargilama,
acelecilik, kisa siireli dikkat, diizensizlik, deneyimden
ogrenme giicliigii, akl kangmighk, zaman ayarlama-

sinda zayiflik ve empati yoksunlugudur.

PREFONTAL KORTEKS OZETi
(BASINDAKI PATRON YASAMINI YONETiYOR)
PFC FONKSIYONLARI DUSUK PFC SORUNLARI
(DENETIM) DENETIM YOKLUGU)
Odaklanma Kisa siireli dikkat
On diigiinme Net hedef ya da ileriyi diigiinme
yoksunlugu
Diirtii kontrolii Acelecilik
Diizenleme Diizensizlik
Planlama, hedef belirleme Erteleme
Yargilama Yargilama zay1fl181
Empati Empati eksikligi

Duygusal kontrol

fcgorii
Hatalardan 6grenmek

Ayrintiya dikkatini vermede
bagarisizlik

fggorii yoksunlugu
Hatalardan 6grenmede giigliik
Bir geyleri kaybetme

Cok cabuk olaydan kopma
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DUSUK PFC SORUNLARINA BAGLI TESHISLER

ADHD Bazi1 depresyon tiirleri
Beyin travmasi Kotii yargilamaya bagl bunama
Sizofreni Anti sosyal kisilik

{darede bozulma

YUKSEK PFC SORUNLARINA BAGLI TESHISLER
Asint odaklanma, kat1 ve esnek olamama sorunlari
(anterior cingulate gryus’la ayni)

DUSUK PFC Y| DENGELEME YOLLARI

Diizenlenmis yardim, yonetme Yogun aerobik egzersizi(kan
akigini artirma)

Hedef koyma, planlama

eksersizi Noronlari besleme

fligki danigmanlig Uyaric1 ya da heyecan verici
aktiviteler

Yiiksek protein diyeti Kisisel anlam duygusunu
gelistirmek

UYARICI TAMAMLAYICILAR, L-tyrosine ya da SAMe gibi
tibbi malzemeyle beyne néron ileticisi diye bilinen dopamine
denen beyindeki kimyevi maddeyi artirmak.

UYARICI TIBB! ILACLAR (uygunsa) Adderall, Dexedrine,
Ritalin, Wellbutrin, Strattera ya da Provigil. Genellikle sizofreni
olan hastalara uyarici vermeyiz. Agikgasi, herhangi bir tibbi te-
davi tavsiyesi doktorunuzla konusulmalidir. Bunlar sadece genel
onerilerdir.

Beynin bu kismindaki diisiik aktivite siklikla n6-
ronileticisi dopaminde eksilmeye baghdir; Tamamla-
yicilar ve tibbi tedavi ile onu artirmak siklikla yararh-

dir. Iste burada PFC'nin kisa bir ozeti.
PFC de saghkl aktivite vicdanhhkla birliktedir;

Anormal PFC aktivitesi Tutarsizlik ve kararda sorunla
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alakahdir. Arastirma bu ilkeyi uzun émirliiliiglin bir
habereisi olarak bildirmigtir. Urbana-Champain de
Tllinois Universitesinde, psikoloji biliimiinden Drs.
T. Boggs ve B. W. Roberts 1n 194 ¢alisinasina bakti-
gimizda Oliim oranlarinin artmasi diirtiisel davranis-
larla ilgilidir (Viedanlilik yoksunlugu)-tiitiin kullam-
m1, divet ve aktivite modelleri, asirt alkol kullanmu,
siddet, riskli seksiiel davrams, riskli araba kullanma,
intiharve uvusturucu kullannm-oldugunu bulmuslar-
dir. Uznn ve mutlu yagsamak igin ivi bir PFC ye gerek-
siniminiz vardir!

ANTERIOR CINGULATE GYRUS (ACG)

ACG sizin tutarh, rahatlamis ve esnek hisset-
menize yardim eder. Frontal loblarin derin kisimlar
boyunca igler ve Beynin en 6nemli aktarma istasyonu-
dur. Bir degigim gerektiginde degismek icin uygun ve
esnek olmamiza izin vererek ve davranmsimzi yagla-
yarak Beynin vites kolu gibi oldugunu diigiiniiyorum.
Beynin bu kismi yasammzdaki secenekleri gormek,
fikirden fikre yonelmek bir seyden digerine dikkati de-
gistirmeye yardim etmekle ilgilenir. ACG’ve uyan en
iyi terim idrak esnekligidir. ACG’de, genellikle diisiik
serotonin seviyesine bagh olarak asir aktivite oldu-
gunda insanlar dikkatlerini degistiremiyorlar ve kati-
lagwvorlar, idrak esnekligi kalmiyor, asir odaklanmus,
endiseli, karsi ¢cikan biri oluyorlar. Beynin bu kism
sadece dikkat degisimini degil idareyi de etkiler. ACG
etkilibirdurumdacaligirsa,birlesmis davranig bigim-
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lerine degistirmek kolaydir. Asun siki ¢alistiginda, in-
sanlar dikkat degistirmede sorun yasarlar ve etkisiz
davrams modellerinde, bir bitunlik olmaksizin ya
da zor ve de kendi alal ortamlarinda sikisip kalabile-
cekleri yerde takili kalirlar.

ACG aym zamanda hedef belirlemek ve plan-
lamak gibi gelecekle ilgili diisiinmeyi de kapsar. Ivi
calistiinda, insanlar mantikh bir sekilde gelecekle-
rini planlavabilirler. Calismadiginda ise insanlarin
kalkmak gitmek gibi cok az hareketi vardir. Beynin
bu kismindaki hasar insavlarm ¢ok diigtik harekete
(akinetic) ve ¢ok az konusmaya (mutism) sahip ol-
duklan hareketsiz sessizlik denen bir duruma neden
olur. ACG asin1 ¢ahsirsa, insanlar gok plan yaparlar,
gelecekleri' ile ilgili cok endiselenirler ve agir ciddi ya
da takintih olurlar.

ANTERIOR CINGULATE GYRUS (ACG) OZETi
(BEYNIN VITES KOLU)

ACG Fonksiyonlar1 Asiri ACG aktivite sorunlar1

Beynin vites kolu Negatif digiince ve davramslarda
takili kalmak

{drak esnekligi Endigeler

Yonetme Kin tutmak

Fikirden fikre gitme Takintilar, zorlaycilar

Segenekleri gérmek Katilik, bencil goriinebilir

Kendini akiga birakmak Kars1 ¢ikis, tartismaci

Isler yolunda gitmediginde
ziilme

Isler olmadiginda iiziilme
Degisimden yogun hoslanmama
Diigitnmeksizin soylemeye

egilimli olma
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Asirt ACG aktivitesiyle alakali teshis edici sorunlar

Takintily, zorlayici bozukluk  Tiryakilik

Yemede bozulma Adet 6ncesi gerginlik sendromu,
baz tiirler

Kronik agr1 (devamli agn) Travma sonrasi stres

Tersine karg1 gelme bozuklugu Zor mizag (kendi mizacim
olusturmaya gereksinim)

Tourette’s sendromu

Diisiik ACG aktivitesiyle alakal: teshis edici sorunlar

Azalmig hareket, ¢ok az aninda hareket ve konugma

(prefontal korteksle ayni)

Asir1 ACG aktivitesini yatigtirma yollari

Noronlar; geri besleme Yogun aerobik egzersizi

fligki danigmanlig

6fke denetimi Diisiik protein / karigik
karbonhidratl diyet

ACG Tamamlayicilari, 5-http, St.John’s wort, ya da inositol ile

beyinde serotonini artirmak

ACG Tibbi tedavi (uygunsa) SSRIs (Paxil, Zoloft, Celexa,
Prozac, Luvox); Effexor; Risperdal, Zyprexa, ya da Geodon
gibi iyilestirilmesi zor durumlarda degisik anti psikotikler i¢in

verilebilir.

ACG’de zorluklar kisinin diinyada kendini ¢ok
glivensiz hissetmesine ve siirekli negatif olaylar1 bek-
lemesine sebep olabilir. ACG agin aktif oldugunda,
insanlar negatif diisiince ve davramslara takilip ya da
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sikigip kalabilirler. Takintili endigeciler olabilirler ya
da gec¢mige ait kin ya da incinmelere tutunabilirler.
Negatif davramslar arasina da sikigip kalabilirler ya
da el yikama asir1 derece kilit kontrolii gibi zorlama-
larda gelistirebilirler. ACG problemi olan bir hasta
goriingliyii “bir farenin egzersiz tekerleginde olmak
gibi diisiincelerin sadece ileri gittigi yer” diye tarif et-
migti. Bir bagka hasta “kafanizda her zaman agik olan
bir reset (yeniden baslat) diigmesi varmis gibi” diye
anlatmigti. Fikrin olmasini artik istememe ragmen
gelmeyi siirdiiriiyor.

Asin ACG aktivitesiyle alakah sorunlar takintil,
zorlayic1 bozulma, yemek yeme diizeninin bozulma-
s1, aligkanlhiklann bozulmas: ve tersine karsi gelme
bozuklugunu kapsar. Tiim bu bozulmalar degisim
dikkatiyle ilgili problemlerlealakalidir. Beynin bu kis-
minda anormallikler ile ilgili belirti gostermeyen mo-
dellerde vardir. Belirti gostermeyen sozciigii bozulma
gibi yogunluk derecesiyle aym seviyeye ulasmamis
sorun ozelligi ile ilgilidir. Ciinkii hala insanmin yasa-
minda problemlere neden olur. Bu problem 6rnekleri
endiselenme, ge¢misteki bazi incinmelere tutunma,
idrak konusunda esneklik olmamasi otomatik olarak
hayir deme ve kat1 olmayi kapsar. ACG’de yiiksek ak-
tivite ise genellikle noron ileticisi serotoninde eksikli-
ge baghdir ve tibbi tedavi ve tamamlayicilar ile onu
artirmak ¢ogunlukla yararhdir. ACG nin 6zetine bir
bakin.
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DEEP LIMBIC SYSTEM (DLS)

DLS Bevin merkezinin yanindadir. Bir ceviz bii-
vitkliigiinde olan beynin bu par¢as: kisinin duyvgusal
ozelliklerini kurmayla alakahdir. DS diisiik aktivi-
tedeyse, kisi genellikle pozitiftir ve daha umutlu bir
durumdadir. Yiikseltildiginde ya da agin bir aktivite-
devse, negatiflik olusur. Bu duygusal golgelenmeye
bagh olarak, DLS duygusal durumnunuza gére giin
igindeki olaylar1 yorumlamanizi, ¢nlart etiketlemek
ya da renklendirmenizi bir filtreyvle saglayacaktir.
Hippocampus ve amygdala gibi yapilar igeren DLS
pozitif va da negatif olan duygusal hafizanin tiim
deneyimlerini yiiksek derecede kaydettigi de bildiril-
mistir. Duygusal hatizanuzin tiim deneyimi kismen
duygusal 6zelligimizden sorumludur. Diizenli, pozitif
deneyimler nasil hissettigimizi gelistirir. Travma ve
negatif deneyimler beynimizi negatit sekilde kurar.

DLS hareket ve kullanmay1 da etkiler. Sabahle-
yin sizin dolagmaniza yardim eder ve giin boyunca
hareket etmeniz i¢in tesvik eder. Bu bolgedeki asiri
aktivite siklikla depresyonda goriilen azaltilmis hare-
ket ve kullanmayla alakahdir. DLS viicudun uyku ve
istah periyodunu kontrol eder ve Iliski kurma ile sos-
yal baglantiyla yakindan alakalidir. Tliski kurma kapa-
sitesi mizacimizin kalitesinde ve 6zelinde belirgin bir
rol oynar. DLS dogrudan koku duyusunu da ¢aligtirir.
Ciinkii koku duyunuz direk limbik sisteme gider, duy-
gudurumumuzda nigin kokularin béyle giiglii bir etki-
si oldugunu gormek kolaydir.
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DLS’deki problemler depresyon, negatiflik ve
diisiik hareket, libido ve enerji ile ilgilidir. Ciinkii ac1
cekenler sonugla ilgili iimitsizlik hissederler, isi takip
etmek i¢in ¢ok az idare giigleri vardir. Uyku ve istah
merkezleri DLS’de oldugu igin, bozulma Cok fazla ya
da cok az bir egilim gosterecek sekilde aligkanliklarin
degismesine kadar gidebilir. Ornegin tipik depresyon
doénemlerinde insanlarin kronik olarak yorgun olma-
larina ragmen uyumakta giicliik ¢ektikleri ya da istah-
larim1 kaybettikleri bilinmektedir. DLS’deki yiiksek
aktivite noron ileticisi, dopamine ya da serotoninde
bozulmalara bagli olabilir; bu kimyevi maddeleri tib-
bi tedavi veya tamamlayicilarla artirmak yararli olabi-
lir. DLS nin 6zetine bakin.

DEEP LIMBIC SYSTEM (DLS) OZETI
(MIZAG VE ILISKi KURMA MERKEZI)

DLS Fonksiyonlar1 Agsin DLS Aktivite Sorunlarn

Mizag kontrolii Depresyon, iiziintii

Yiiklii hafiza Negatiflige odaklanma, rahatsizlik

Hareketi degistirmek Ditsitk hareket ve enerji

Duygusal 6zellikleri olugturmak Negatiflik, suglama, sug

Istah ve uyku diizeni fstah ve uyku azhig

[liski kurma Sosyal baglant: yoklugu/izolasyon
| Koku duyusu Giiven azlig1

Libido Libido azhig
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Yanit olarak kagma Umitsizlik

ya da kavga
Genellikle eglenceli olan seylere
ilgi azhig
Degersizlik ya da acizlik duygusu
Memnuniyetsiz ya da cam
sikilmig hissetme

Aglama krizleri

Agir1 DLS Aktivitesi Ile Alakali Teghis Edici Sorunlar
Depresyon Periyodik mizag bozulmalar1

Agri sendromlar

Diisitk DLS Aktivitesine Bagli Teshis Edici Sorunlar
Azalmis hareket, azalmus tepki, gelen bilgiyi yanlis okuma

Yiiksek DLS Aktivitesini Dengeleme Yollar:

Biyolojik geri besleme, kalan PFC aktivitesini artirma (DLS ile
baglantiy: saglar)

Yogun aerobik egzersizi

fliski danismanhg

Otomatik negatif diisiinme ile ilgili idrak-davranig stratejisi

The Zone da Barry Bears'in tarifindeki gibi dengeli bir diyet.
DLS tamamlayicilan, rnegin DL phenytalanine, SAMe, L-tyrosine

DLS Tibbi tedavi (uygunsa), antidepresanlar, 6rnegin Wellbutrin
(buproprion) Effexor (venlafaxine), Norpramin (desipramine)
Tofranil (imipramine) SSRIs (ACG de varsa); Antikolviilsanlar /
lithium odaksal artmis aktivite ya da periyodik mizag degisiklik-

leriigin.
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BASAL GANGLIA (BG)

Basal ganglia deep limbic systemi saran beynin
merkezine dogru olan biiylik yapilarin bir grubudur.
BG korktugunda ni¢in dondugunu, atladiginda nigin
heyecanlandigini anlatan hareketleri, diisiinceleri ve
duygular tiimlemekle alakalidir. BG motor davranisi
degistirmeye ve diizeltmeye yardim eder. Aktiviteleri
Parkinson hastaliginda ki gibi diisiikse, insanlar coga-
lantitremeler ve hareketlerde(yiiriimek, yazmak, atla-
mak vb) sorunlar yasayabilirler. Klinigimizde BG’nin
viicudun Bos ya da endise seviyesini kurmakla alaka-
I1 oldugunu fark ettik. BG asir1 ¢alistiginda, insanlar
bas agrisi, bagirsakla ilgili sorunlar ve kas gerginligi
gibi endise ve fiziksel stres semptomlariyla ¢cabalama-
ya egilimlidirler. Yiiksek BG aktivitesi de cekismeden
kacinma davranis ile ilgilidir. Onlara iziilmeyi ha-
tirlatan herhangi bir sey (6rnegin isini iyi yapmayan
bir isciyle karsilagsmak) endise iiretir ve yiiksek BG
insanlar1 bundan kaginmaya meylederler, ¢iinkii bu
onlarin rahatsiz hissetmelerine neden olur. Yiiksek
BG aktiviteli insanlar rahatlama gii¢liigii cekerler ve
agir1 ¢calismaya egilimlidirler. BG diisiik oldugunda,
Insanlar harekette, dikkatte ve yasamlarini siirdiirme-
de sorun yasarlar.

Ayrica, BG zevk ve ekstazi duygulariyla da alaka-
lidir. Kokain beynin bu kisminda ¢alisir. BG'deki yiik-
sek aktivite siklikla GABA noron ileticisinde bozulmay-
la alakalidir; Onu tamamlayicilar ya da tibbi tedavi ile
artirmak yararhdir. BG’'nin kisa 6zetine bakin.
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TEMPORAL LOBLAR

Sakaklarimizin alt kisminda gozlerinizin arka-
sindaki temporal loblar dil (duyma ve okuma) sosyal
ipuglarim okumak, kisa dénem hafizasi, amlar1 uzun
donemli yere koymak, miizigi ilerletmek, sesin tonu
ve mizag diizenliligiyle alakalhdir. Ayrica gorerek nes-
neleri tanimak ve isimlendirmeye yardim eder. Beyin-
de hangi 6zel yol denir, ¢linkii tamimak, nesneleri ve
yiizleri isimlendirmekle alakahdir. Ayrica, 6z~llikle
sag taraftaki temporal loblar ruhsal deneyim ve i
goriide dahil edilmistir. Sag temporal lobu uyaran de-
neyler Tanr1 varhigina inanmak gibi artmis dini ya da
manevi duygular géstermistir.

Temporal loblarin i¢ kisminda yerlegsmis Hippo-
campus, yeni bilgiyi sifreler ve birkag haftaya kadar
onu saklar. Hippocampus bozuldugunda. ne yeni
bilgileri saklayabilirsiniz ne de son birkag haitada 6g-
renilmis deneyimlerinizi geri alabilirsiniz. Hip,. }cam-
pus Alzheimer hastaligi tarafindan ilk zarar géren bol-
gelerden biridir.

Temporal lobun i¢ kisminda, Hippocampusun
oniinde amygdala denilen badem bigimli bir yap1 var-
dir. Amygdala duygusal yanitlarimz1 ayarlar. Giiglii
duygular hippocampal néronlarin sifreleme islemini
gelistirir ve deneyimi geri almayi kolaylastirir. Bu fay-
dahdir, ciinkii sizi galinma iyi bir seks gibi ‘duygusal
bir sekilde uyarr’'ya da son zamanlarda igitmis oldu-
gunuz biiyiileyici bir gercegi hatirlatma olan olaylan
dahakolayhatirlamaniza izin verir. Gegen y1l Manhat-
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tan’dan JFK havalimanina giderken bir taksi yolculu-
gumu diinmiis gibi hatirliyorum. Hatta onun durak
numarasim bile ammsiyorum, 4118, Bir yil sonra.
'Taksi soforii ¢ok rahatsiz edici bir miizik agmst, te-
lefonda yiiksek sesle konusmustu, yola ¢ok az dikka-
tini vermisti ve neredeyse iki kez kaza gegirecektik.
Bu korkung yolculuga duygusal yanitim onun taksi
numarasim kafama kazimak olmustu. Baz belli de-
neyimlerin amsim digerlerinden daha fazla vurgula-
yarak amygdala gelecekte daha uygun ve hizh bir se-
kilde yanitlamaniza izin verir—potansiyel bir ¢alan
taniyabilmek ya da tehlikeli bir taksi soforiinii daha
sonra animsamak yagamimzi kurtarabilir.

Temporal loblarda giiclik hem kisa hem de
uzun donemli hafiza sorunlarina, okuma giigliikleri-
ne, konugsmada dogru kelimeleri bulmakta giicliik,
sosyal ipuglarini1 okumada giigliik, mizag diizensizligi
ve bazen dini ya da ahlaki kaygilar ya da belki ruhsal
duyarhlik yoksunluguna yol agabilir. Temporal loblar
ozellikle sol tarafta mizag¢ sorunlariyla alakali olmus-
tur. Beynin bu kisminda anormal (yiiksek ya da dii-
siik) aktiviteler noron ileticisi GABA’da siklikla bozul-
maya baghdir ve tamamlayicilar ya da tibbi tedavi ile
dengelemek yararhdir. TL 6zetine bakin.
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BASAL GANGLIA (BG) OZET! (ENDISE MERKEZI)

BG Fonksiyonlar1 Asirt BG Aktivitesi Sorunlar:
Diisiinceleri, duygulari ve Endise seviyelerini kurmak
Hareketleri tiimlemek

Viicudun boslugunu ayarlamak Endige/panik

Hareketleri diizenlemek Asir1 tetikte olma hali
Hareketi diizenlemek Kas gerginligi
Zevke arac olmak Cekismeden kaginma

En koétiisiinii beklemek
Bagkalari tarafindan
yargilanmaktan agir: derecede
korku

Endiseli durumlarda

donmaya egilim

Utangag ya da korkulu gériinme
Tirnak yeme ya da deri soyma
Agsir1 hareket, calismay:
durduramama

Asir1 BG aktivitesine bagli teshis edici sorunlar
Endise bozukluklar1 Calisma bagimlihig
Fiziksel stres semptomlar: Giivensizlik

(bag agris1, mide agris1)

Diisiik BG aktivitesine baghi teshis edici sorunlar

Hareket bozukluklari

Diisiik ilgi

Yiiksek BG aktivitesini yatistirma yollar

Viicudu biyolojik geri besleme Kétii diisiinceleri 6ldiirmek i¢in
idrak terapisi

Hipnoz, meditasyon Rahatlama egitimi

Rahatlatici miizik iddialilik egitimi

Kafein / alkol sinirlamasi

BG Tamamlayicilar1 6rnegin GABA ya da valerian root.

BG Tibbitedavisi(uygunsa), anti endiseilaglar1 6rnegin ben-

zodiazepines (diigiik doz ve az siire), Bu Spar, antidepresanlar,

antikonvalsant kan basinci ilaglar1 6rnegin propranol.
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TEMPORAL LOBES (TL) OZETI
(HAFIZA VE MIZAG DUZENLILIGI)

TL Fonksiyonlarx
Dili anlamak/kullanmak
Isitme &grenimi

Kelimeleri animsama

Duygusal diizenlilik

Uzun siireli an1 olanaklart
Okumak (sol taraf)
Yiizleri okumak

Sosyal ipuglarini okumak
(sag taraf)

Sesli vurgu

Ritim, miizik
Gorsel 6grenme

Ruhsal deneyim

TL SORUNLARI

Hafiza problemleri

Isitme ve gorsel islem
sorunlari

Dogru kelimeyi bulmada
gliglitk

Mizag diizensizligi
Sebepsiz ya da ufak bir
sey i¢in endise
Bagagrilari,asiri agri,
teshiste zorluk

Yiiz ifadelerini sosyal
ipuglarini okumada zorluk
Kotii, seytanca, korkung
ya da umutsuz disiinceler
Kendine ya da bagkalarina
saldirganlik

Ogrenme sorunlari
[lliazyon (gdlgeler, gorsel
ya da isitsel bozulmalar)
Asir1 derecede dini

fikirlere odaklanma

Zayif TL aktivitesiyle alakali teshis edici sorunlar

Bag yaralanmast
Endise
Hafiza kayb1

Sol taraf-saldiri, disleksi

Asosyallik

Gegici epilepsi

Cok koti, intihar vb.
diisiincelerle depresyon

Sag taraf-sosyal ipuglariyla
sorun (gozde okumayla

ilgili sorun)
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Yiiksek TL aktivitesiyle alakal: teshis edici sorunlar

Epilepsi
Dindarhik
Diisiik TL aktivitesiyle ayn1 miidahale

TLyi Dengeleme yollar

Fonksiyonu aym diizeyde tutabilmek 1liski damsmanhig
i¢in biyolojik geri besleme

Otke kontrolii Miizik terapisi
Artirilmus protein diyeti

Hafiza sorunlari i¢in (kabul edilir segenekler)

« Hem fiziksel hem de akilsal egzersiz

+ Omega 3 yag asitleri, alfa-lipoik asit, antioksidan olarak E
vitamini ve C vitamini phosphatidalserine, ginkgo biloba, diisiik
dozlu ibuprofen (boliim 20’ye bakin)

TL Tamamlayicilari, 6rnegin GABA ya da valerian TLyi yatistir-

mak igin gerekirse.

TL Tibbi tedavi (uygunsa) mizag diizenliligi ve tepki sorunlar
i¢in antiseizure ilaglar, 6rnegin Depakote, Neurontin, Gabitril

ve Lamictal, daha ciddi hafiza sorunlar igin hafizay: gelistirici
ilaglar 6rnegin Namenda, Exelon ya da Reminyl Amygdala uygun
bir sekilde galigtiginda diinyaya mantikls, diisiinceli bir sekilde
tepki vermeye egilimli oluruz. Asir1 aktif oldugunda yanitlarimizi
durum igin abartabiliriz. Amygdala az aktif oldugunda durumlan
dogru bir sekilde okuyamayiz ve yamtimiz olan seyle uymaya-
bilir. Ornegin karinizdan en iyi arkadaginin 6ldiigiinii duydu-
gunuzda giilersenizamygdalamz uygun bir sekilde caligmiyor

olabilir.
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CEREBELLUM

Beynin arka dip kismindaki cerebellum’a (beyin-
cik) kii¢iik beyin denir. Beyin hacminin sadece yiizde
onunu tegkil ettigi halde, beyin néronlarinin yiizde el-
lisine ev sahipligi yapar. Cerebellumun motor idare
etmesi, durus ve nasil yiiriidiigiimiizle alakas1 oldugu
uzun siireden beri bilinmektedir. Yalnizca son zaman-
larda cerebellumun bir bilgisayardaki saat hiz1 gibi
belki de ¢ok fazla néronu oldugu igin hiz1 yonettigi
netlik kazanmistir. Diisiince diizenlemesiyle ya da ne
kadar hizli idrak ve duygusal ayarlamalar yaptiginiz-
la da alakahdir. Cerebellum 6rnegin oyun oynarken
fiziksel ayarlamalarimz hizlandirmaya yardim eder ve
stresli ya da yeni durumlarda duygusal ayarlamalarimzi
yapmaya yardim eder. Cerebellumda sorun oldugunda
insanlar yalmzca fiziksel ayarlamalarda c¢abalamaya
degil aym zamanda kolayca kafalarinin karismis olma-
sina da egilimli olurlar. Aragtirmamiz diisiik cerebellar
aktivitesinin zayif elyazisiyla (idaresine) diizenlenmis
bir is bolgesini siirdiirme problemleriyle, 1518a, giiriil-
tliye, dokunmaya ve giysiye (6rnegin etiketine) duyarh
olmaya sakar olmaya ya da diigsme kazasiyla alakal ol-
dugunu bulmustur. Cerebellum otizm, dikkat eksikligi
bozulmalar, 6grenme yetersizlikleri olan insanlarda ak-
tivitede diisiikliik olarak bulunmustur.

Cerebellumun beyinde temel idare merkezi ol-
dugu soylendiginde spor ve miizik gibi idare egzersiz-
leri en iyi durumda ¢alismak iizere ayarlanmasini ko-
rumak icin temel stratejilerden bazilaridir.
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Bu noktada beynin bu boliimiinde noron ileticisi
bozulmasiyla ile ilgili bir belirsizlik vardir. Bu yiizden
hangi tamamlayicilarin ya da tibbi tedavinin yararh
olacagim bilmiyoruz. CB nin kisa 6zetine bir bakin.

Bu sistemler lizerinde zaman harcayarak umu-
dum sizi ve beyninizi yaklastirmaktir. Agikcasi beyin
burada tarif ettigimden ¢ok daha ayrintili ve teknik-
tir, ama yasaminizi yoneten bu sistemlerin anlami
daha ¢ok dikkat gereken bolgeleri ve giiciiniizii bilme-
nize yardim edecektir.
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BIR OZELLIK HERKESE UYMAZ.

BIRCOK PROBLEM (ADD [ATTENTiION DEFICIT
DISORDER-DIKKAT EKSIKLiGI RAHATSIZLIGI)
ENDISE VE DEPRESYON GIBI) TEK BASINA YA DA
BASIT RAHATSIZLIKLAR DEGILDIiR

icin bir doktor hastasina bir gogiis agrisinin tes-

hisini asla koymayacaktir? Ciinkii sadece bir
semptomdur. Cok fazla genistir ve bir teshis ya da
tek bir olus kabul edilemeyecek kadar ¢ok fazla sebe-
bi vardir. Gogiis agrisina ne sebep olabilir? Uziintii,
panik ataklar, trioid bezinin asir1 ¢aligmasi, zatiirre,
akciger kanseri, toksik madde, kalp krizi, kalp ritmi
anomalisi, kalp enfeksiyonu, kaburga yaralanmalari,
gastrolojik reflu 6zofajit, safrakesesi taglar, karaciger
hastaligi, bobrek hastali§i ve pankreas kanseri gibi
birgok problemler. Gogiis agrisinin bir¢ok farkli sebe-
bi ve bircok miimkiin tedavisi vardir.

Aym sekilde depresyona ne sebep olabilir? Yi-
ne, liziinti, kayip, kronik stres, beyin yaralanmasi,
carpma. toksik kullanimi, madde bagimhilig, tiroid
bezinin az ¢aligmasi, zatiirre sonrasi ya da kalp krizi
sonras! depresyon sendromu, anemi, kanser tedavisi,
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karaciger hastaligi, bébrek hastaligi ve pankreas has-
talig1 gibi bircok farkli problem. Depresyona beyinde
diisiik aktivite ya da tamamen yiiksek aktivite sebep
olabilir. Artmis anterior cingulate gyrus hiper aktivi-
tesi (depresyonun endise tiirii) ya da artmis deep lim-
bic aktivitesi (depresyonun iizgiin ve limitsiz tiirii) ya
da bunlar ve art1 bagka problemleri birlesmis hali se-
bep olabilir. Depresyonun birc¢ok farkl ¢esidi vardir.

Bir gogiis agrisi nasil ADD, endise ya da dep-
resyonla iligkilidir? Bu problemlerin hepsi semptom
gruplaridir sebepleri degildir. Bircok fizik¢iler ve has-
talar bu yaygin problemleri tek ya da basit bozulma-
lar olarak goriirler ve siklikla belli bir bozulma olan
herkese tek bir tedavi uyar fikrindedirler. Boylece
ADD teshisi size konursa biiyiik bir olasilikla Rita-
lin ya da Adderal gibi bir uyarici tibbi ilaciyla recete
yazilacaktir; endise teshisi konulursa Zanax gibi bir
antidepresyon tibbi ilaci recetesi verilecektir; depres-
yon teshisi konursa doktorunuz Prozac ya da Lexapo
gibi bir antidepresan ilacini receteye yazacaktir.

Bu psikiyatrik teshisi ve tedaviyi basite indirge-
yen yaklasim bircok psikiyatrik tibbi tedavinin tar-
tismali oldugu temel bir sebeptir. Insanlar nadiren
mide icin tibbi tedaviyle ya da diabet, kanser, kalp
krizi ya da kasinma igin ilaglarla duygusallasir, ama
bir partide Ritalin veya Prozac’dan bahsedin ve Ame-
rika da neredeyse herkesin iyi, kotii, asir1 dozda olup
olmadig1 ya da ruh kaybi sebebi olup olmadig1 hak-
kinda bir fikri vardir. Yanitlarin ve fikirlerin bu genis
cesitliligi basarinin son derece genis alandaki direk
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sonuglandir ve psikiyatrik tibbi tedaviye faturalandi-
rilmig bagarisizhktir.

ILKE :6
Bir¢ok problem (ADD [attention deficit disorder-dikkat
eksikligi rahatsizlig1] endise ve depresyon gibi) tek basi-
na ya da basit rahatsizliklar degildir. Bir 6zellik herkese
uymaz; INSANLARIN BEYINLERINi VE Yasamlarini
en iyi hale getirmek icin bireysel yaklasimlara gereksi-
nimleri vardir.

ilke 6 elestirilerimizin bazilarim kanstirir ve
bagkalarini kizdirir, ama binlerce hastadaki deneyim-
lerimizde bu kesinlikle dogrudur. Semptomlarin aym
grubuyla olan tiim hastalar1 aym sekilde tedavi eder-
seniz, bazi insanlan iyilestirirsiniz ve bir¢ok insani
daha kotiilestirirsiniz. Deneyimimizde dikkat eksikli-
g1 rahatsizlig) tek bir hastalik degildir, ama en azin-
dan alt1 farkli problem grubudur ve doktorlar ADD’si
olan herkes i¢in hemen uyaric1 tibbi tedaviye yone-
lirse, bu alt1 ¢esidin dordiinii kotiilestirirler. Endige
ve depresyon ayri esit dagilimli problemler degildir,
ama en azindan yedi farkl alt tiirde ortlisen sorunun
birlesimidir. Prozac tiirii ilaglarla bazis1 miikemmel
caligabilirken, depresyonlu tiim insanlara aym tiir
ilaci vermek tedavi basarisizligin1 davet eder ve baz
vakalarda intihar ya da katil olma egilimine sebep ola-
bilir. Sizofreni, otizm ve ¢ift kutuplu bozulmanin bir-
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¢ok farkli sebebi ve tiirii vardir. Keza tiim alkolikler
ayni degildir ve bir tedavi her alkolik i¢in ayni1 olmaz.
Duygusal ve davranig problemi yasayan bir¢ok insan
diizenli bir sekilde bu miinferit kategorilere uymaz.
Her insan kendine 6zgii beyninde olan problemlere
dayali bireysel bir tedavi planina gereksinimi vardir.
Bu ¢alismamizin ilkelerinin en temel 6zelliklerinden
biridir.

Doktorlar semptomlar1 degil, zorluklara sebep
olan beyin problemlerinin temelini tegkil edenleri te-
davi ediyor olmallar. Bir doktor hastasina ADD, endi-
se ve depresyon teshisi koydugunda, bu gogiis agrisi-
nin teshisini koymak gibidir. Bu problemlerde beyin
konusunda temeli tegkil eden farklara deger vermez
ve birgok insan1 daha fazla kotiilestirerek ve psikiyat-
rik tedaviler konusunda negatif bir tartismayi da kata-
rak asir1 yalinlagtirilmig bir tedaviye yol agar.

“Bir tedavi herkese uyar” fikri klinik deneyimi-
ne uymaz. Nasil gelisti? Bircok profesyonel “teshis
edici ve istatiskileri rehber” denilen bir dokiimana
¢ok fazla bilgiyi tamamiyla kaydetmiglerdir. 50’li y1l-
larda Amerika psikiyatri dernegi tarafindan DSM’nin
yaymyla psikiyatristler sizofreni, ¢ift kutuplu bozul-
ma, yogun depresyon ve takintili zorlayici bozulma
gibi farkh psikiyatrik sendromlar tarif etme isine
basladilar. Bu rehber ve dort tane sirayla yenilenen
hali, aragtirmacilar ve klinik ¢alisanlar1 problemleri
¢alismada yaygin bir dilleri olsun diye psikiyatrik tes-
hislere standart getirmeyi hedefledi. O donemde bu
psikiyatrik hastalarina daha once tarif edilmis olan
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karnisik yoldan ileri dogru dev bir adimdi. DSM hicbir
zaman son kelime anlamina gelmedi, ama ilerleyen
siirekli bir ¢ahsmaydi. Maalesef simdi psikiyatrinin
incili olarak referans gosterilen bir yasam dokiima-
nindan daha biiyiik bir hale geldi. DSM sigorta sirket-
leri tarafindan mahkemede, Teghis koyar ve goriintii
arastirmacilan tarafindan egitim programlarinda kul-
lamlir. DSM’nin hayati kusuru depresyon ve ADD gi-
bi bir¢ok psikiyatrik hastaliklar: esit dagilimh olarak
yiizeysel tarif etmesidir. Yogun depresyon i¢in dokuz
kriterden altisina rastlarsaniz, o zaman yogun depres-
yonunuz vardir ve bir anti depresanla tedavi edilme-
lisiniz. Dikkatsizlik i¢in dokuz kriterden altisina rast-
larsaniz ve hiper aktivite ya da acelecilik i¢in dokuz
kriterden altisina rastlarsamz o zaman ADD’niz var-
dir ve uyaric1 bir tibbi tedavi ile tedavi edilmelisiniz.
Bu tibbi tedavileri uygulamak, maalesef bircok hasta-
y1 kotiilestirir.

Problemi artiran psikiyatrist olmayan doktorlar
tarafindan yazilmis psikiyatrik ilagh recetelerin yiiz-
de seksen besi oldugu gergegidir. Bu regeteler pedi-
atristler, aile hekimleri, dahiliyeciler, kardiyologlar,
ortopedistler ve jinekologlar tarafindan yazilmakta-
dir. Bu doktorlar arasinda derin egitim yoksunlugu
bir¢ok insanin yasaminda zarara sebep olarak teshis
ve tedaviye asin basite indirgenmis bir yaklasima yol
agyor.

2004 yilinda Ricki Lake Show’unda misafirdim.
Sovun konusu ¢ocuklarda kullamlan tibbi tedavi ile
ilgili bir tartismaydi. Sovun yapimcis1 Healing ADD
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isimli kitabimi okumustu ve mantigin sesi olacagimi
soylemisti. Stiidyoya geldigimde, bir seylerin yanhs
oldugu hissine kapildim. Sov zamanina kadar biriy-
le konugmayalim diye tiim misafirleri farkli giyin-
me odalarina koymuslardi. Bu gizlilik ni¢in? Merak
ettim. Bana ¢ocuklarda tibbi tedavi uygulamanin ta-
mamen karsisinda olan bir bagka doktoru getirmis
olduklarini s6ylemediler. Sovda ¢ok yaygin bir 6zellik
olan gerilim ve ¢eligkiyi kuruyorlardi. Programin ay-
rintilarini gordiikgce huzursuzlugum biiyiidi. Tibbi
tedavi uygulanmis ama ¢ogu bundan zarar gérmiis
birkag¢ konuklar: vardi. Ricki ve seyircisinin sanki bu
tibbi bir konudan ¢ok politik bir konuymus gibi ¢ocuk-
larda psikiyatrik ila¢ kullaniminin karsisinda gittikge
daha ¢ok ¢ildiryor goriintiyorlardi.

Sonra benim siramdan 6nceki boliimde kendi-
liklerinden bir ¢ift sahnede goriindii. ADD teshisi ko-
nulmus on yasindaki bir kizin anne ve babasiydilar.
Okulda ikinci derecede 6grenme problemi vardi ve
bir 6gretmeni dikkat sorunu olabilecegini diisiinmiig
ve bir degerlendirme tavsiye etmisti. Onu muayene
eden doktor problemleri oldugunu kabul etmis ve
farkli ii¢ antidepresanla tedaviye almigti. Desiprami-
ne denen son ilag, onu kullanan ¢ocuklarin dort tane-
sinde 6liim haberi nedeniyle 1991 yilindan beri ¢ocuk-
larda kullanimi tartismali kabul edilendi. Cocuk psiki-
yatrlarinin ¢ogu ve kendimde dahil on yildan fazla bir
siiredir ¢cocuklar i¢in bu ilaci kullanmayi birakmigtik.
Cok net olarak ilacin aleyhinde olan sovda desiprami-
neden bahsedildigini duyunca ilacin kiz1 6ldiirmis
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oldugunu anladim. Ailenin gozyaslar i¢inde bir giin
cocuklar1 nobet gecirmeye baslayincaya kadar dokto-
run ila¢ dozunu nasil artirdigini ve sonra annesinin
kollarinda 6ldiigiinii anlatmalarini seyretmek cok ic
pargalayiciydi. Benden mantigin sesi olmam bekleni-
yor idiyse, hangi kelimeleri travma gecirmis bu aileye
ve inancsizlikla sok olmus gozii yash, ofkeli seyirciye
iyilesmeyi ve anlayigi getirmemi miimkiin kilarak soy-
leyebilirdim? Higbir sey mantikli goriinmiiyordu.

Sonra kendimi diisman seyirci, 6len kizin aile-
si ve tibbi tedaviye kars1 doktorla sahnede buldum.
Bu tiir durumlardaki egilimim nedeniyle akil icin
dua ettim. Milyonlarca insana yardim eden bu ilacin
diisman olmadigini soyleyerek bagladim. Yanls ilag
dismandir. Bir tedavi herkese uyar yaklagimi ciddi
problemlere neden olabilir. Ozellikle daha giivenli al-
ternatifler oldugunda kiiciik bir kizin kaybindan ¢ok
rahatsiz oldugumu ve bundan derin tiziintii duydugu-
mu sdyledim. Seyirci yatigmig goriiniiyordu, ama sov
zihinde bir bulaniklikla bitti ve eve donmek i¢in JFK
havalimanina gétiiriildiim. insanlarin farkh oldukla-
rin1 ve kendi beyinlerinde ne olduguna dayal bireysel
tedavi programlarina gereksinimleri olduklarimi ne
zaman Ogrenecegimizi merak ediyorum. Daha giicli
ve riskli olanlarina gitmeden once en giivenli alterna-
tifleri kullanmay: ne zaman G6grenecegiz?

Amen Klinigi teshis ve tedavi problemleri i¢gin
beyin sistemi yaklagimim kullanir. Problemlerin
ADD, endise ve depresyon gibi tiim kategoriler oldu-
guna ve etkili bir tedavinin her tiiriin iginde bireysel
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degisiklikleri dikkate alarak yapilmasina inaniriz.
Ornegin, ADD’li hastalar kisa siireli dikkat, dikkat
dagimikhg, diizensizlik, erteleme ve zayif i¢ denetim
gibi genellikle prefontal korteksle ilgili yaygin semp-
tomlara sahiptirler. ADD’yi uygun bir sekilde tedavi
etmek i¢in beynin igindeki alt1 alt tiirii temel tegkil
edecek sekilde beyin sistemlerini ve ADD’nin biitiin-
liigiinli anlamak igin doniim noktasidir. Buna ek ola-
rak beynin dengesini saglamak igin ilaglara ilaveten
bircok yol oldugunu biliyoruz. insanlarin neyi oldugu
konusunda bilgilendirmek ve onlara farkh tedavi se-
¢enekleri sunmak bizim isimizdir, béylece onlar igin
neyin en iyi olduguna karar verebilirler. Kitaplarim,
Healing ADD ve Healing Anxiety and Depression (Li-
sa Routh psikiyatristiyle yazdigim)’a bu bozulmalarin
alt tiirlerinin ayrintih agiklamalarim 6grenmek igin
bakabilirsiniz.

Bir tedavi herkese uymaz. Hepimiz farkhyiz ve
farkligereksinimlerimiz var. Sizini¢in bireysel miida-
haleler ve size 6zgii beyniniz i¢in zekiyi dahi yapmak
onemlidir! iste bu ilkenin giiciiniin acik bir érnegi.
Hastalarimdan birinin babas:i tarafindan yazilmig
asagida okuyacagimz mektup kliniklerimizden birine
¢ocuklarim getirmeyi diigiinen anne ve babalara hita-
bendir. (goriintii 6.1 ve 6.2)
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On iki yasinda bir kiz

Goriintii 6.1 alt kisimda Goriintii 6.2 alt kisimda

aktif goriiniim aktif goriinitm

‘Tamamen giddetli artmis aktivite Normale donmiig aktivite

Sevgili D,

Sadece size, burada, bir rahatlama duygusu
vermek icin. . . Iste hikayemiz. On iki yasindaki kizi-
mun ¢ok ciddi davrams problemleri vardu. . . kontrol
edilemez krizler ve benzeri seyler. Diger dort ¢cocugu-
muzla bir araya geldijinde ¢ok daha fazla zor bir
isti. Kontroliimiizii kaybettijimiz gibi bizi duvarlara
da tirmandiriyordu. Cocuk doktorumuz ADD teghisi-
ni koydu. . . ve her seyi kottilestiren belli ilaglar: yaz-
di. Cok iistiin bir hakim olan yakin arkadaginuzin
tavsiyesinden sonra Dr. Amen’e gittik. Dr. Amen’in
teshisinden sonra (bir ates halkasi) Kizum ilaglar-
dan aywrp vitaminlere yonlendirebildi. . . Davra-
msindaki degisim bir mucizeydi. . . 6rnegin, kizim
artik highbir seye takilmuyor ve annesine ya da bana
ofkelenmiyor.
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Dr. Amen’i tavsiye eden doktorumuz Onun za-
manuun bes yil ilersinde oldugunu séyledi.

Bu durum kesinlikle annesiyle bana kizimizi
anlamarza (ve minnettar olmarmiza) yardim etti.
Onu yatih okula gonderme (hatta bununla birkag
kez tehdit etme) noktasindaydik. Dért yasindaki ve
diger ii¢ ergen ¢ocuklar devaml iskence ederek yo-
gun negatif bir etkiyle (dille) davranmyordu. Bu evi-
mizi inamlmaz bir hale koymustu.

D, Kizuzmiz simdi benim en ¢ok karizmatik, ke-
yifli ve girisimci ¢ocugum. . . Gergek bir miicevher.
Tiim sturlart kiracak. Ama simdi onun bu ozellikleri-
ni disipline etmeye yardimci olacak arac biliyoruz
... Uygun bir beslenmenin iyi bir pargas.

Saygilarimla,
C
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BAKMADIKCA NASIL BILIRSINIZ!
GORUNTUDEN YENI BILGl1

Benimdénemiminbeyin bilimiebeveynlerin semp-
tomlarini agiklama igine bagh degildi.
—Sigmund Freud, The Project for a Scientific
Psychology” (1895)
Beynin goriintiisi...psikiyatrinin gelecegidir.
—Steven Hyman, Scientific American (2003)
Kim miizige yiikselerek ve kalici olarak keyifle iler-
lerse ¢oktan goziimden diigmiigtiir. Ona bu koca-
man beyin yanliglikla verilmistir. Ciinkii onun igin
omurilik tam olarak yeterli olacakt.
—Albert Einstein

lii yrllarin sonuna dogru norolog Sig-
1800mund Freud beyin bilimine dayah
akil modelini olugturmay: aklina takmigti. Kariyerin-
deki esas donem, 1885’de Paris’te Salpetriére Has-
tanesinde norolojinin kurucu babalardan biri olan
Jean-Martin Charcot ile ¢alismasidir. Diinyanin ilk
noropsikiyatristi olan Charcot aklin ve beynin bir-
likte galigtigin1 anlamig ve isterik semptomlar olan
hastalarim1 tedavi etmek i¢in hipnozu kullanmisti.
Charcot’la birkag ay gecirdikten ve Viyana’'da kendi
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yontemiyle hastalarini tedavi ettikten sonra Fiziki be-
yinde ve bilis zekasinda sakli zekasal isleyisi ortaya
cikaran giiclii etkiler olduguna akil hocasinin yaptig
gibi inand1. Histerinin (net bir sebep olmaksizin fizik-
sel semptomlarini, 6rnegin histerik korliik) ve onun
gibi problemlerin sadece sahte hastaliklardan degil
ama beyindeki farkl degisimlerden ortaya ¢iktigini
ongordii. Bu baglantiyi kanitlamaya calistigini bir
diisiiniin, Freud beyni ve duygusal problemleri anla-
mak ve gorsel olarak gormek icin araglardan yoksun
oldugundan dolay1 hep 6fkeli kaldi. 1895°de (Bilimsel
Psikoloji Projesi) The Project for a Scientific Psycho-
logy’de Freud sonunda “Benim dénemimin beyin bi-
limi ebeveynlerin semptomlarini agiklama isine bagh
degildi” diye yazdiginda bu arastirmasindan vazgeg-
mis goriiniiyordu. Freud tedavide dil duygu ve iligki-
yi-ve beyni degil-kullandig1 Psikanaliz ¢alismalarim
gelistirmeye devam etti. Bir giin norobilim ile psiko-
lojinin birlesecegini biliyordu. Sadece fikirleri gercek
olamayacak kadar erkendi.

Yiiz on yildan daha fazla bir siire 6nce Freud
onemli bir seyin lizerindeydi ama akil ve beyin arasin-
daki baglantiy1 gorecek araglar1 yoktu. O dénemden
beri ¢ok ciddi sayida harika bilimsel ¢aligma yapildi.
Sonug olarak simdi nérobilim ile psikolojiyi birlikte
eritmenin esigindeyiz. Ama bugiin Freud’'un done-
minde oldugu gibi yeni fikirlerin kabul edilmesi za-
man aliyor.

Freud’un riiyasini olusturarak gelecekteki fikir-
lere zemin olusturan araclardan biri fikirleri, duygu-
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lan ve davranig1 anlamak igin fonksiyonel beyin go-
riintiileri kullanimidir. Daha yeni goriintii modelleriy-
le insanlar diis goriirken, diisiiniirken, akli bir seye
takilmigken, kumar oynarken, odaklamirken, alkol
icerken, uyusturucu kullanirken, fantezi kurarken
ve lizgiin ya da kizgin hissederken beyninde ne oldu-
gunu gercekten gorebiliyoruz. Amen Kliniklerinde
otizm ve ilaca maruz kalmis gen¢ ¢ocuklari; ADD’si
ve 6grenme problemi olanlari; ¢ift kutuplu ergenleri
ve yetigkinleri; intihar ve katil olma egilimli hastala-
r1; problemli esleri; ilag, seks ve kumar bagimlilarini;
siibyancilar1 ve kundakgilar; ve hemen hemen hayal
edebileceginiz herhangi bir diisiince, duygu ve davra-
nis problemini tetkik ettik. Yirmi sekiz bin tetkikten
sonra Freud’la hem fikir olduk: akil ve beyin arasinda
kocaman bir baglant1 vardir. Ama bunu bakmadikga
nasil bilecektiniz?

Goriintii teknolojisini zor beyinleri daha iyi
yapmaya ve iyi olanlari muhtesem yapmaya yardim
etmek icin kullamiyoruz, ¢iinkii beyin saghgim de-
gerlendirmemiz icin temel bir seviye elde etmemize
izin veriyor. Tiim viicut tetkikleri gibi, hizhh koroner
damar CT tetkiki ve farkli kolestrol seviyeleri gibi be-
yin goriintiisli simdi beynin nasil ¢alistigini ve ona
yardim etmek icin hedeflenen miidahaleleri nasil
yapacagimizi belli bir sekilde nerde gorebilecegimiz
noktadadir. Ayrica kimin yardima ihtiyaci oldugunu
kimin olmadigim da goérebiliyoruz. Goriintii Beynin
belli bolgelerde asir1 m1 galisiyor ya da yeterince siki
calismiyor mu oldugunu gérmemize izin veriyor. Bey-
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niniz incinmis, travma gecirmis ya da toksik madde-
lerden etkilenmis olup olmadigin1 gérmemize de izin
veriyor. Insanlara hedefli yardim yapmay ve sonraki
tetkiklerle istedigimiz gelismenin olusup olusmadigi-
n1 gormemize de izin veriyor.

Kariyerimde aldigim en tatmin edici iltifat-
lardan biri, Kaliforniya Universitesi’'nde psikiyatri
boliimii baskani Irvine fakiilte dinlenme odasinda,
“Bugiin Freud yasasaydi, Amen kliniklerinde yaptigi
goriintii caligmasimi yapiyor olacakt1” diyerek, tanig-
tirdiginda geldi.

ILKE:7
Beyin Goriintiisii Ona Nasil Yardim Edecegini Bilmek
I¢in Gereklidir. Gériintii Doktorlar i¢in Daha Etkilidir,
Hastanin Razi Olmasini Artirir Utanma Duygusunu
Azaltir. Goriintii Zeki bir Beyni Nasil Dahi Yapacagini-
za Yon Verir

Nicin sadece psikiyatristler tedavi ettikleri or-
ganlara bakmayan tibbi uzmanlardir? Son on bes
yildir psikiyatristleri bu yeni teknolojiden yaralanma-
lan konusunda tegvik ediyorum. Freud bunu kulla-
nacakti. Nicin modern bir psikiyatrist kullanmasin?
Maalesef tuhafliklar hatta bir hastanin duygularyla
(depresyon), diisiinceleriyle (istem dis1 korkung olan-
lar) ya da davranis (saldirgan ya da kendine zarar
veren) ciddi bir problemi varsa tedavi eden doktor
degerlendirme isgleminin kismi gibi beyin tetkikini
istemeyecektir. Diinyanin bir¢ok kentinde kendinizi
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oldiirmeyi deneyebilirsiniz ve hemen hemen higbir
doktor beyninize bakmayacaktir. Yedi kisiyi 6ldiire-
bilirsiniz ve bir¢ok hakim beyin goriintiisii bilimini
mahkemenin disinda tutmaya ¢ahsacaktir. Doktorlar
hasta bir bireyin beyninin nasil ¢ahstigina bakmaksi-
zin kuvvetli tibbi tedavi birlesimlerini ya da Psikotera-
piyi yazacaklardir. Ogrenme ve duygusal problemler
gibi davramsa sira geldiginde, doktorlar tedavilerini
karanhkta yazarlar. Kanimca beyin goriintiisii yok-
lugu mizag, 6grenme ve davramsla ilgili ¢cabalayan
insanlarn saran utanma duygusunu giiclendirerek,
insanlardaki etkililigini azaltarak ve ilacin diger 6zel-
liklerinin gerisinde kalarak psikiyatriyi devam ettir-
di. Cabalayan insanlara ya da olduklarindan daha iyi
olmak isteyenlere de bakmak i¢in giinliik goriintiiyii
kullanma ¢aligmasi zamamdir.

Diger tibbi 6zellikler bakmaksizin yapilsaydi
patlayacak qighklan diisiinebiliyor musunuz? Orto-
pedi doktorlar rontgen almadan kirik kemikleri yer-
lestirirse? Kardiyologlar Anjiyo ya da fast CT tetkiki
olmaksizin koroner damar yetmezligi teshisini koyar-
larsa ya da dahiliyeciler gogiis rontgeni istemeden
balgam kiiltlirii almadan zaatiire teshisi koyarlarsa?
Ama psikiyatride sanatin durumu yirmi birinci yiizy1-
lin ilk on yilhk déneminde bile tedavi ettigi organa
bakmamaktir. Ast beyinin gérev yapamamasina degil
semptom sonuglarina gore hastalarimiza teshis koyar
ve tedavi ederiz.

Psikoanalitik ¢aligmas: da dahil bir psikiyatrist
olarak yetistirildim. Ayrica ¢ocuklar, ergenler, aileler
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ve beyin goriintiisii konularinda da uzmanim. 70’li y1l-
larin baglarinda kolejden 6nce tip okulunda ve Was-
hington D.C.’"de Walter Reed Army Tip Merkezinde ki
psikiyatri egitimim sirasinda Almanya da Frankfurt’a
yakin bir yerdeki Amerikan Ordusunun tiglincii zirhli
timeninde piyade hekimiydim. Uzmanhgim réntgen
teknikerligiydi. Giinlerimi viicut béliimlerinin resim-
lerini ¢ekerek gecirdim. Bunlar arasinda kemiklerin,
akcigerlerin, karnin, bébreklerin ve kafataslarin re-
simlerini de ¢ektim. 1978’de tip okuluna girdigimde,
gogiis rontgeni mamogram gibi prosediirlerle koruyu-
cu hekimligi de kapsayan tibbin farkl béliimlerinde
goriintiiyl kullanarak problemli organlara bakmaya
ahgkindim.

Tipta tiglincl yilimda profesyonel yasamimdaki
en etkili deneyimlerimden birini yasadim. Oklaho-
ma, Tulsa da St. John’s hastanesinde Bir kiigiik erkek
bebek ve endigeli annesiyle karsilagtigimda pediyatri
gorevini yapiyordum. Annesi Luke’u hastaneye ge-
tirdiginde, on haftalik bir bebekti, getirmigti ¢iinki
giigsiiz goriiniiyordu. Cok az ¢aligan kas1 vardi ve o
yasta normal olmayan bir sekilde bagimi yukarda tu-
tamiyordu. Bebege ben baktigim zaman onu muaye-
ne eden norolog Luke’un botulinin denen bir toksik
maddeyi iceren ¢ig bal nedeniyle bu duruma geldigi-
ne emindi. Doktor bu maddelerin viicuttan atilmasini
beklemek zorunda oldugunu sonra bebegin iyi olaca-
gin1 s6yledi. Doktora giigsiiz bebek sendromunun po-
tansiyel sebebi olan beyin tiimorii gibi bagka problem-
leri bulmak i¢in neden bir beyin tetkiki istemedigini
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sordum. Norolog benden ¢ok rahatsiz oldu ve bana
¢ok fazla testin ve ¢ok para kaybetmenin olmamasi
icin bu tetkiklerin istenmemesini 6gretecegini soyle-
di. Klinik tarih muayenenin en 6nemli kismidir dedi.
Bu olayin tiimii benim huzursuz olmama neden oldu.
Bakmadan nasil bildi? Merak ettim. Bebek kotiiles-
meye devam etti. Norolog inat etti. Sonunda bir gece
bebegin odasina ¢agrildim. Luke’un bir fel¢ gegirdigi
agikt1. Bir tarafi tamamen tutmuyordu ve gormez ol-
mustu. Onu réntgene gotlirdiigiimde, beyin tetkiki
kalic bir korliik saglayacak beyninin arka kisminda
felce sebep olan bir beyin tiimorii oldugunu ortaya
¢ikarmigti. Luke’un annesi yikilmigti. Kelimelere do-
kiilemeyecek kadar iizgiin ve kizgindim. Bakmadan
nasil bilebilirsin?

Bu deneyim, bir¢oklariyla birlikte bana beyin
goriintiisii teknolojisiyle ciddi bir sekilde ilgilenmem
gerektigi duygusunu verdi. Doktorlarin 6grenme ve
duygu orgam olan beyne bakmamalarini bilingsizlik
oldugunu diisiindiigiim davrams 6grenme ve duygu-
sal problemlerin birgok farkh sebebi vardir.

Bir¢ok insan psikiyatristlerin nigin beyin fonksi-
yonlarina bakmadiklarim sorar. Agikcasi gercek yanit
benim anlamasinirlarimin 6tesindedir. Psikiyatristle-
rin hastalarina daha iyi sorular sormasina ve onlar
i¢in daha iyi kararlar almasina yardim edecek daha
fazla bilgiyi neden istemediklerini kavrayamiyorum.
Bununla birlikte birkag potansiyel aday sebepler sun-
lar olabilir:
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Doktorlar egitilmedikleri konuda bir seyler yap-
miyorlar. Beyin goriintiisii genellikle psikiyatri
egitim programinin bir boliimii degildir. UC Irvi-
ne diinyada akil saghg problemleri igin goriintii
kullanimu ile ilgili yogun bir egitim veren ¢ok az
sayida psikiyatri yerlerinden biridir.

Goriintii psikiyatrik geleneginde olan bir boliim
degildir (gegmiste yapmazdik)

Psikiyatrislerin birgogu beyin tetkiklerine nasil ba-
kilacagim bilmiyor. Baksalar bile ne anlama geldi-
gini anlamiyor.

Psikiyatrist bircogu beyin tetkikinden gelen bilgi
ile ne yapilacagim bilmiyor.

Psikiyatristler arasinda, sigorta girketleri tarafin-
dan onaylanan beyin goriintiisii ¢aligmalarim al-
manin ve bu kontrollii dikkatin bizim yagimizda
¢ok zor oldugunu diigiindiiren bir algilama var.
Birgok psikiyatrist héla beyin goriintiisii araglari-
nin deneysel olduguna inaniyor.

Artik psikiyatristlerin bu yanhs inanglar1 bir

yana birakmalar ve goriintiiyili 6grenmelerinin zama-
nmidir. Beyin davramsin bir orgamidir ve goriintii tek-
nolojisi yardimei -olabilir ve bugiin bu, insanlar igin
hayati bir 6nem tasiyabilir. Harvard Universitesi’nin
eski bagkani, Steve Hyman’in 2003 yilinda Scientific
American (Bilimsel Amerikan) dergisine yazdig gibi,
beyin goriintiisii ve genetik, psikiyatrinin geleceginin

bir béliimiidiir. On beg yildir gelecegin simdi oldugu-
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nu tartistyorum. Harvard’in psikiyatri ve hukuk prog-
raminin miidiirii, Harold Bursztajn beyin goriintiisii-
niin doktorlara daha iyi sorular sormasina yardim
ettigini soyliiyor. Akil saghg: profesyonellerinin bir
sonraki kusaginda genis ¢apta noroloji ve psikoloji
bir araya gelecektir.

Niikleer Tip derneginde fonksiyonel beyin go-
riintiisiinii izleyen profesyonel gruplardan biri Beyin
SPECT caligmalanini istemek icin dort temel sebep
oldugunu 6ne siiriiyor: Siipheli beyin travmasim de-
gerlendirmek, kavrama azalmasi ve bunama siiphe-
si tagiyan hastalar1 degerlendirmek, nereyi ameliyat
edecegine karar vermeye yardimei olmasi i¢in ameli-
yattan once kriz aktivitesini degerlendirmek, beyinde
kan damari hastaligini degerlendirmek ve yok etmek
dernegin rehber goriisleri ayrica birgok ilave goster-
gelerin umut verici oldugunu soéylemektedir. Amen
Kliniklerinde deneyimimiz nedeniyle bu goriintiiyii
almak i¢in daha ileri sebepler koyduk: siddet, intihar
davramsi, katki kullanimi, ADD nin alt tiirleri, endi-
se, depresyon, karigik ya da israrl psikiyatrik prob-
lemleri degerlendirmek ve uygun koruyucu stratejile-
ri saptamak i¢in beyin saghigini degerlendirmek.

Goriintii beyin sagliginin bir pargasidir ve psi-
kiyatrinin geleceginin bir parcasidir. Kisaca Healing
the Hardware of The Soul 2002’de iist listede yer al-
diginda Berkeley’de ki bir psikiyatristen ¢ok hos bir
mektup aldim.

Tiim gercek U¢ asamadan geger.

Once alaya alinir.
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Ikinci olarak siddetle reddedilir.

Uclincii olarak alenen kabul edilir.

Rutin beyin goriintiisii kesinlikle iki ile ii¢ ara-
sindadir- Digerleri ¢aligmalarin yapilmasini isterken,
bazilar tutkulu bir sekilde yararlihgin: inkar ediyor.
Binden fazla doktor ve de akil saglig1 profesyonelle-
ri hastalarini tetkik igin gonderdi. Gelecek on yilda
goriintli ne yaptigimizin rutin bir parcasi olacaktir.
Aciklayici sozliik boliimiinde beyin SPECT goriintiisti-
nilin ne zaman ve nigin tetkik istemeli, teknoloji ko-
nusunda yaygin soru ve yanitlarla ilgili daha yogun
bir tartismasin bulacaksiniz. Tetkike ihtiyac1 olan
herkesin bunu yaptiramayacagini biliyorum; Beginci
boliimdeki anket insanlarin neye ihtiyaci olduguna
yardim etmek icindir.

Bakmadikea nasil bilirsiniz?
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EVET, BEYNINI VE YASAMINI
DEGISTIREBILIRSIN

“Herkes diinyay: degistirmeyi diisiiniiyor, ama
hi¢ kimse kendini (ya da beynini) degistirmeyi dii-
stinmiiyor. ”

—Leo Tolstoy

Bu kitapta ve Amen Kliniklerindeki ¢calismamizda
en heyecan verici kavram Beynin degisebilmesi-
dir. Sahip oldugunuz beyne saplanip kalmamz gerek-
li degildir. Onu daha iyi yapabilirsiniz! Viicudunuz
gibi, onun da kan dolagimini, biiylimesini, baglanti-
larin1 ve yeterliligini artirmak i¢in bugiin ¢alismaya
baslayabilirsiniz. Beyninizi, mizacimizi, kisiliginizi,
bagkalariyla iletisim kurmak ve sevmek kapasitenizi
gelistirebilirsiniz.

Amen Kliniklerinde tibbi tedavi, meditasyon,
psikoterapi, tamamlayicilar ve beslenme miidahale-
si gibi ¢ok genis capta cesitli miidahaleleri, SPECT
tetkikinden Once ya da sonra yiizlercesini uyguladik.
Beyniniz i¢in dogru seyi yaptiginiz zaman onu gelisti-
rirsiniz. Beyniniz igin yanhs seyi yaptiginizda ise onu
kotiilestirirsiniz. Ve biz bunu kanitlayabiliriz.
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ILKE :8

Beynini ve yasamini degistirebilirsin.

Gorintii calismamiz ve bir¢ok bagka bilim adaminin
calismasi uyusturucu bagimhligl, sigara i¢me, c¢ok
fazla kafein, bas travmasi, Toksik maddelerin bulun-
dugu bir cevre, cok fazla stres, egzersiz yoksunlugu,
zayif beslenme, travmatik bir deneyim, negatif diisiin-
celer, enfeksiyon, alerjik tepki, kanser tedavisi, atar-
damar anjiyo ameliyati, egitim eksikligi ve daha bir
cogu gibi negatif bir sekilde bir¢ok seyin beyni degis-
tirebildigini gostermistir. Tersi de dogrudur: Beynini-
zi pozitif bir sekilde de degistirebilirsiniz. Bu kitabin
ikinci boliimii en yeterli sekilde ¢aligmasin, gelistir-
mesini ve miikemmele eristirmesini saglayarak miim-
kiin olan en iyi beyni olugturmaniza yardim etmeye
adanmigtir.

Buhedefibasarmaktailkadimbeyninizin degise-
bilecegine inanmaktir. Bu inancin olmasini saglamak
i¢in, bir program olusturabilirsiniz. Bu ilk boliimde
insanlarin beyinlerini ve yasamlarin1 degistirmenin
miimkiinliigiinii gostermek igin son caliymamdan
dort tane ornegi anlatacagim.

JACK EVINDE KALABILIR

On iki yasindaki Jack klinigime ailesi tarafindan ge-
tirildi. Okulda ¢abaliyordu, ¢ok siddetli mizag¢ prob-
lemleri vard: ve kardesleri ve mahallesindeki diger
cocuklarla yabancilagmigti. Ailesi onu terapistlere go-
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tlirmiigti, ama o arabadan gikip onlarla konusmay:
reddetmisti. (Cocuk) doktoru ona basar1 olmaksizin
dort tane ayn ilag vermisti. Annesinin 6niinde ilaglar
tliklirliyordu. Yasam bir gilinliik savast: ve annesi ev-
den ka¢gmak istiyordu. Hatta yerel bir kilisedeki kon-
feransimi duyduklarinda onu yatili bir terapi okuluna
vermek i¢in evrak hazirlamaya baglamiglardi. Jack ile
karsilastigimdailk gériismemizdesiirekli bana kiifret-
mesine ragmen, icerde bir yerde saklanmig kalitesi
olan tath bir ¢ocuk oldugunu gérmiistim. SPECT tet-
kikinde beyninin her tarafinda yogun bir gekilde art-
misg bir aktivite oldugu ortaya ¢ikmisti. (goriintii 8.1
ve 8.2) Bu boéliime biz ateg hatt1 deriz. Ciinkii beyin
korteksin her tarafinda asir aktif ve yiiksek gerilim-
liymis gibi goriiniir. Jack'n ailesi akil saghg: profes-
yonellerine gétiirmeye bagladiklarindan beri, ilk kez
Jack doktoruna dikkatini vermisti. Tetkikle ilgili soru-
lar sordu ve beyniyle ilgili birgok seyi 6grenmek iste-
di. Istekli bir sekilde receteye yazdigim tamamlayicila-
1 ve balik yagini aldi, mizacini daha iyi kontrol etmek
icin benimle birlikte ¢alisti ve okulda, evde, arkadas-
lariyla daha iyi olmaya bagladi. Tedaviye bagladiktan
dort ay sonra Jack’in bir takip tetkikini istedim. Bey-
ni onun ¢ok hos davraniglarinin bir sonucu olarak ¢gar-
pici bir sekilde yatismisti. Beynini degistirerek ya da
dengeleyerek yasamini degistirmeyi bagardim.
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JacK’in beyni
Goriintii 8.1 Tedaviden 6nce Goriintii 8.2 Tedaviden 6nce

STEVEN VE SANTA MONICA
CIFTCILERININ MARKET FACIASI

16 Temmuz 2003’de Kaliforniya, Santa Moni-
ca’da galisan bisiklet tamircisi otuz li¢ yasindaki Ste-
ven erken yemek yemekte 1srar etti. Nigin merkezde-
ki ¢iftgilerin marketine gitmeye ihtiya¢ duydugundan
emin degildi, ama kendini oraya dogru ¢ekilmis his-
setti. Yiirlirken, seksen yedi yasindaki George Russel
1992 Buick LeSabre’sinin kontroliinii kaybetti ve hiz-
la ii¢ blok uzunluktaki ¢ift¢i marketine girdi. Viicutlar
ucuyordu, insanlar haykiriyordu ve Weller’in arabasi
dogruca Steven’a dogru geliyordu. Steven carpilaca-
gin1 bilmisti. Daha sonra “Bacaklarimi ezecegini dii-
siindiim. . . Bacaklarimi kaybedecegimi diisiindiim”
demisti. Son anda Steven yolun disina atlamay: basar-
d1. Sonrasi tam bir kaostu. On kisi 6lmiistii ve elliden
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daha ¢ok insan yaralanmisti. ilk Gulf Savasinda aske-
ri tank komutani olan Steven 6grendigi tibbi bilgileri-
ni insanlan kurtarmak i¢in kullanmigti. Ve bir kadin
kollarinda 6lmiistti.

Travma yagamig biri olarak igine déndii. Ama
aylarca uyuyamadi ve titremesini durduramadi. Sans
eseri —ya da kader, bu tiir seylere inaniyorsanmiz— Los
Angeles’da CBS haberlerindeki sunuculardan biri
olan Linda Averez Steven'in diikkanina bisikletini go-
tlirdii. Faciadan kisa bir siire sonra, giincel olarak bu
konu hakkinda konustular. Bu, Linda’nin Steven’in
titredigini fark ettigi bir andi. Steven titreyen ellerini
gostererek “Bu o giin baglad1 ve durmayacak” dedi.
Linda bu g6riintiiyi unutmad. Bir ay sonra, bir bag-
ka hikaye lizerinecaligirken, Linda Eye Movement De-
sensitization and Reprocessing (EMDR) (G6z Hareke-
ti Duyarlhihgin1 Giderme ve Tekrar Yenileme) denen
bir tedavi teknigini yaptigam bir ¢caligmay 6grenmis.

EMDR Sinir sistemini degistiren siddetli bir
travmaya duygusal yanit, travma sonrasi stres bozuk-
lugu (PTSD) gosteren insanlar i¢in hazirlanmig bir
psikolojik tedavidir. EMDR Hafizadaki negatif duygu-
sal zorlamalar ortadan kaldirmak i¢in adim adim bir
igslemle birlikte tiim beyni aktif hale getirmek igin be-
yin uyarilarinin diger formlarini ve 6zel goz hareket-
lerini kullanmir. Meslektaglarim, Karen Lansing, Chris
Hanks ve Lisa Rudy ile atiglarla alakali PTSD durumu
gelisen alt1 tane polisin ¢alismasini yeni bitirmistim.
EMDR polislerin semptomlarini SPECT tetkikinde
goriilen beyin fonksiyonlarinin normallesmesi kadar
hafifletmekte yeterliydi.
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CBS yapimcisi Angeline Chew telefon etti ve Ste-
ven’in hikayesini bir 6rnek olarak kullanarak EMDR
ile ilgili bir hikayeyle ilgilenip ilgilenmeyecegimi sor-
du. Istekli bir katihme: olan Steven ile konustuktan
sonra, yardim etmesi i¢in bir EMDR uzmam olan
Sara Gilman" ise aldim. Sara deneyimli bir travma
uzmani ve yakin bir arkadastir. Birlikte Steven ile go-
riisme yaptik ve onun EMDR i¢in iyi bir aday oldugu-
nu ve hikayesini duygusal iyilesme ve EMDR goziiyle
anlatmaya deger oldugunu diisiindiik. PTSD’si gelis-
mis insanlarin bir¢ok vakasindaki gibi Santa Monica
ciftcilerinin Marketindeki facia Steven’in tek travma-
s1degildi. Yogun sekilde alkol bagimhligina yatkin bir
evde biiyiimiistii. ilk hatiralarindan biri babasinin evi
yakmasiydi. Ayrica babasinin onu 120 metre yiiksek-
likte bir kopriide asag sallandirdigimi hatirladi. On
bir yasinda itfaiyeci olan sevgili dayisi, bir kundakg
tarafindan diizenlenmis bir yanginda 6lmiistii ve Ste-
ven Korfez Savasi sirasinda bir tank komutan olarak
olimle yiizyiize gelmisti. Steven’in birgok travma
katmani vardi. Degerlendirme icin Steven’ ii¢ kez tet-
kik ettik: tedaviden Once, Sara ile ilk EMDR d6nemi
siiresince ve tedaviden sekiz saat sonra. Ilk basta Ste-
ven'in beyni klasik PTSD modelini gosterdi; Limbik
ya da duygusal beyni son derece hiperaktifti. Sonra
Sara onunla ¢calismaya EMDRM kullanarak tek tek
travmalar silerek bagladi. Beyni gercekten ilk tedavi-
nin yararini ve ¢ok net bir sekilde sadece sekiz saat
sonraki gelismeyi de gosterdi. Titremesi ge¢misti ve
belirgin bir sekilde kendisini daha iyi hissediyordu.
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Sara’min bana anlattifi en dokunakli anlardan biri
bu iglem siiresinde Steven babasim bagislayabilmeye
baglamasiydi ve hatta babasinin beyninin neye benze-
yecegini merak etmesiydi. Babasina karsi derin ve an-
lagilabilir bir kini vardi, ama beyin bilimiyle ¢aligma
ona kendi kendine ve babasina karsi yeni bir perspek-
tif vermigti. Sara ve ben beynini dengelemek ve degis-
tirmek i¢in yardim ettigimizde, yasami da gelismisti.

CATHY TAKIMINA YARDIM
ETMEK ICIN OYNUYOR

Yegenlerimden biri (yirmi bir tane kiz ve erkek
yegenim var) miithis bir lise basketbol oyuncusudur.
Sadece bir altmis boyunda olarak gard oynamistir ve
takimim eyalet finallerine gotiirmiistiir. Onun oyunu-
nu izlemek yasamimin ilging noktalarindan biriydi.
Bir gilin beni takim arkadas: olan ve takimdan atilmak
iizere olan Cathy i¢in aradi. Cathy biiyiik oyuncuydu
ve takimda onemli bir yeri vardi, ama ¢ok korkung
bir mizag¢ savas1 veriyordu. Takim arkadaslariyla ve
kogclariyla problemi vardi ve hakemlere karsi negatif
tepkileri nedeniyle sik sik oyundan atiliyordu. Cathy
bizi gérmeye geldiginde tetkikleri iki belirgin proble-
mi gbsterdi: sol temporal lob (rahatsizlik ve ani mizag
patlamalariilealakalibolge)’dadiisiik aktivite ve ante-
rior cingulate gyrus (negatif duygu ve hisler besleyip
kendini salma ve tartigma ile alakal bolge)’da artmig
bir aktivitesi vardi. Beynini dengelemek i¢in Cathy’e
ilag tedavisi uyguladik: temporal lobunu diizenlemek
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i¢in anticonvulsant ve anterior cingulate gyrusu yatig-
tirmak i¢in antidepresan verdik. Bir ay icinde Cathy
daha diizgiindii. Davramglan kontrolliiydii ve daha
mutlu, daha esnek olmugtu. Artik oyunlardan atilmi-
yordu ve takiminin miithis bir y1l gecirmesine sebep
olmustu. Biz Cathy’nin beynini dengelemeye ve degis-
tirmeye ¢aligirken o ve arkadaslarinin da daha iyi ol-
masini sagladik.

JIM HER ZAMANKINDEN DAHA 1YI

Elli iki yasindaki Jim biiyiik bir kir amac giit-
meyen destek grubunun bagiydu. Iyi bir isletmeci, se-
vilen bir es ve kocayd ve diger is caligmalarinda baga-
rihyd. Bizi gérmeye gelmeden iki y1l 6nce hafizasinin
eskisi kadar iyi olmadigim fark etti ve bu enerji sevi-
yesi azalmigti. National Science Foundation (Ulusal
Bilim Kurumu)’nun katkilariyla Washington D. C. de
bir bilim ve teknoloji konferansinda beni dinlemisti.
Klinigimizi ziyaret ettiginde, saglikh ve bagarih bir er-
kek oldugu cok agikti. Ama beyni 6zellikle prefontal
korteks ve temporal loblarda ¢ok az aktivitesi oldugu
anlaminda uykuluydu. Bu bulgular onun ilerde cid-
di problemlerle karsilagabilecegi riski var demekti.
Tetkik sonuclarina dayanarak ona bir avu¢ dolusu
tamamlayic1 ve balik yag1 verdim, beslenmesini de-
gistirdim ve egzersizlerini artirmasim sdyledim. Alt1
ay sonra naslil gidiyor oldugunu gormek icin bir takip
tetkiki i¢in anlagtik. Bu tetkik tiim gelismelerde ¢ok
giizeldi. Jim yirmili yaslarindan beri kendini hi¢ bu
kadar iyi hissetmedigini soyledi.
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Bu drneklerden de anlayacagimiz gibi gergekten
beyninizi ve yagaminizi degistirmek miimkiindiir. Be-
yin fonksiyonunu gelistirerek kendinize, ¢ocuklarini-
za ve sevdiklerinize yasaminmizda daha etkili ve mutlu
olmak i¢in miimkiin olan en iyi firsat1 verirsiniz.
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MUKEMMEL BiR BEYNIN MITi

[HTIYACIMIZ OLAN TEK SEY
KUGUK BIR YARDIM

Normal insan bir kurgudur.
—Carl Jung

Sadece normal insanlar ¢ok iyi tanimadiginiz kisi-
lerdir.
—Rodney Dangerfield

ackklinigime gelen insanlarin gogunun tipik bir 6r-
Jnegiydi. Cok yetkili yliksek diizeyde bir bilgisayar
idarecisiolmasina ragmen, davranis ve miza¢ kavram-
lariyla sorunu vardi. Esi onu bogsamakla tehdit edince-
ye kadar (kliniklerimizde ¢ok yaygin bir senaryodur)
yardim almaktan sakindi ¢linkii eksiklerinden utani-
yordu. Onu ilk gordiigiimde kendi disinda herkesin
daha makul, daha iyi goriiniimlii, daha giivenli, daha
seksi olan ve yagamda kendisininkinden daha iyi va-
kit geciren herkesin normal oldugunu diigtindiigtinii
sOyledi. Dinledikge i¢imden giiliimsedim. Diigiindiim
ki benimle bir hafta, tamamen herkesin normal oldu-
gu fikrini yok edecekti. Bir sonraki diistincemde bir
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par¢a daha duygusaldi. Bu tuhaf seyin bana olmasi
stirdiigiinde psikiyatrik kariyerimde ilk zamanimi ha-
tirladim. Ne zaman birinin gercekten harika, normal,
sagliklh her seye sahip oldugu fikrine kapildiysam, ii¢
hafta i¢inde o biri bana gelir kendi yasamindaki hayal
kirikliklarini ya da giinahlarini, travmalarin, stresle-
rini, acilarini ofisimde bana anlatiyor olurdu. Bu o ka-
dar sik olmaya baglamist1 ki hepimizin bir parca yar-
dima gereksinimimiz olduguna inanmaya bagladim.
Iste buna iki tane net rnek.

Fort Irvin’de Toplum Akil Saghg Merkezi'nin
bagkani olarak iki yil gecirdigim Mojave Coli'niin
ortasinda bir ordu gorevindeki doktorlardan biri, bu
1ss1z goreve atamam nedeniyle ilk geldigimde, bana
hos geldin demek igin evinde bir barbekii partisi ver-
misti. Esi ve cocuklaryla tamigtim ve harika vakit ge-
¢irdim. Ona ne kadar hayran kaldigimi animsiyorum.
Bir askeri doktor olarak fazla askerdi, yakisikli, yetki-
li ve servis yaptigimiz askerlerle cok ilgiliydi. Uc hafta
sonra karis1 gozyaslan iginde ofisime geldi ve onun
iciyor olmasina nasil iiziildiigiinii soyledi. Ortaya ¢ik-
t1 ki, bu doktorun ¢ok ciddi igme problemi vardi ve
sonug olarak hastanede tedavi edilen bir programa
diizelmesi ve ayik kalmasi i¢in gonderildi.

Bu yillarda en iyi arkadaslarimdan biri ordu pa-
paziydi. Cok keskin bir zekasi ve kocaman yiiregiyle
kibar ve hassas bir adamdi. Askerleri onu severdi ve o
da ¢ok cabuk terfi ettirilmisti. Ona ne kadar hayran ol-
dugumu diisiiniirken (bu tiir diiglinceleri birakmam
gerek) ki 6zel bir giinii ammmsiyorum, Beni ¢cagirdigim

121



sOyleyen bir acil mesaj aldim. Ona telefon ettigimde
panik icindeydi ve hemen beni gormek zorundaydi.
Aksam oluyordu, boylece onunla subay kuliibiinde
aksam yemeginde bulugtum. O aksam bana onun bir
bagka yonii ile ilgili bir seyler anlatmasin dinledim.
Giin boyunca dort saatini kaybetmisti ve aklin kay-
betmekten korkmustu. Ise nasil gittigini ve arabasim
nerede park ettigini bilememisti. Ve bu ilk kez olmus
bir olay degildi. Giigten diisiiyormus gibi hissedince-
ye kadar, bununla ilgili bana bir sey anlatmadig1 ¢cok
siddetli bir cocukluk dénemi saldirisindan gogul kisi-
lik bozuklugu oldugu ortaya ¢ikti. Ac1 ¢gekmesinden
¢ok lizlildiim ve yagsaminda bu kadar ¢ok travmanin
nasil fonksiyonel olarak yasanmig olmasina sastim.

Zihinsel hastaliklardaki istatistiklerin bazilarina
bir g6z atmak bu kadar ¢ok insanin acisiz oldugu fikri-
ni geri birakacaktir. Akil Saghg Ulusal Enstitiisii’niin
katkilariyla yapilan Epidemiological Catchment
Study (Salgin hastaliklarin kaynag ¢calismasi)na gére
Amerika niifusunun yiizde kirk dokuzu yagamlarinin
bir noktasinda En yaygin haliyle endise, depresyon ya
da katki bagimhlig gibi bir psikiyatrik (beyin) hastalh-
g1 cekeceklerdir. Yiizde yirmi dokuzu iki tane psikiyat-
rik hastalig1 gegirecek ve yiizde on yedisinin ii¢ tane
olacak. Milyonlarcainsan aci¢ekecek, ama bir¢ogu di-
gerlerinin daha iyi olacagim saniyor. Bir¢ok insanin
gercekten ne kadar sansh olduklar1 hakkinda higbir
fikirleri yok. Cabalamak normal bir seydir ve kendini-
zi karigik hissetmektense siikiirlerinizi sunmak daha
iyidir.
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fLKE 9:

Cok az insanin miikemmel beyni vardir. Hepimizin

biraz yardima gereksinimi var.

i1k Beyin goriintiisii cahsmasina basladigimda,
normal kavramiyla ¢ok fazla ilgilenmemistim, ¢linki
yardim etmeye cahisilacak bir¢ok hasta insan vardi.
Klinigimizin veri tabaninda altmistan fazla katil ve
yiizlerce zorlu insan vardi. ADD, endise, depresyon,
beyin travmasi, madde bagimlis1 ve ¢ift kutuplu bozul-
masi olan binlerce hastamiz var. Ama normal insan-
lar iginde bir veri tabam olusturmak isim i¢in gerekli
oldu. Hasta gruplarimizda kiyaslama calismalar yap-
mak, sonuclar1 anlamak ve yayinlamak i¢in normal
insanlara ihtiyacimiz vardi.

Normal insanlar1 bulmanin ¢ok zorlayic1 oldu-
gunu biliyordum. Normal oldugunu diisiindiigiim
insanlar siklikla ofisimde yardim isteyen insanlar
olarak karsima gikiyordu. Hala gercekten normal be-
yinler bulmanin ne kadar zor olacagi hakkinda hicbir
fikrim yoktu. Arastirma projemiz i¢in normale gore
oldukga kat1 kriterlerimiz vardi. Bu katilik isimiz i¢in
gerekliydi ve ¢calismalarimizi yayinlayabilmek i¢indi.
Calismamizda normal olmak i¢gin insanlarin bes tane
kriterinin olmasi gerekliydi:

+ Yasamlarimin higbir noktasinda psikiyatrik bir
hastaliginin olmamasi (Bu niifusun yiizde kirk do-
kuzunun elenmesi demek)
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+ Belirgin bir bag yaralanmas: olmamal

» Madde bagimhilig1 olmamalh

« Norolojik bir sorunu olmamal, ve

+ Birinci derecede madde bagimhhg da dahil psi-
kiyatrik bir hastalig1 olan akrabasi bulunmamalh
(anne, baba, kardes ya da ¢ocuk)

Yukaridaki konularla ilgili olarak katihmeilarin
hepsiyle goriisiildii ve bir kisilik testi ile inceleme tes-
ti olan Minnesota Multiphasic Personality Inventory
(MMPI) (Cok asamal kisilik kesfi testi) yapisal psiki-
yatrik bir inceleme testi verildi.

Ailemin tagra kuliibiinden, kiliselerden ve okul-
lardan Los Angeles Times gazetesine ilan koyarak ve
ogretmen ve ogrencilerin kutularina ilan koydurarak
ve ailemin i¢inden bir¢ok insani ise aldim (baglamak
i¢in en iyi yer degildi, son derece miikemmel bir bey-
ni olan annem disinda). Konferanslarimda bile ilan
dagittim (Bir¢ok normal akil saghg profesyonelleri
olmadig1 halde) Calismamin ikinci yilinin sonunda
bin bes yiizden fazla insan incelemistik ve altmis bes
kadarini da tetkik etmistik. Normal oldugunu diigii-
nen yirmi ii¢ insanda yalnizca bir kisi kadar gergek-
ten kriterimize uymustu. Normal oldugunu diisiinen
ama gercekte normal olmayan insanlarin ii¢ tanesi-
nin ornegi:

Brad igcilerimizden birinin sozliisii olarak bize
geldi. Herkes Brad'i sevdi. Okuldaydi, ¢alisiyordu ve
tam olarak ¢ok iyi bir kisi gibi goriintiyordu. Goriis-
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mede, her nasilsa, 6gretmenleri potansiyeline gore
yasamadigim diigiiniiyor olduklar ve okulda prob-
lem yasadig) netlesti. Cok erteleyiciydi, diizensizdi,
kotii bir el yazisi vardi ve ii¢ y1l marihuana ve kokain
kullanmisti. Higbir zaman madde bagimlihginin bir
sorun oldugunu diisiinmemisti, bu yiizden biz bu ko-
nuda baski yapincaya kadar bahsetmedi.

Steve yerel bir kilisede genc bir papazdi. Kendi-
ni kibar, yetki sahibi ve miikemmel derecede normal
olarak goriiyordu. Diger yandan karisi, onu degigsken
mizach, kat1 ve huysuz buluyordu. Annesinden ¢o-
cukken bir salincaktan arkaya dogru basinin iistiine
diistiigiind, bilincini bir siire kaybettigini ve ciddi bir
yaralanma oldugunu 6grendik.

Gina kriterlerimizin tiimiine uyuyor gériinmiis-
tl ve hafiza testinde ¢ok hafif bir problem olmas di-
sinda normal olarak testlerimizden gec¢misti. Tetkiki
prefrontal korteksde belirgin bir sekilde azalmig ak-
tivite gosteriyordu. Cok sasirmis olarak onunla yeni-
den goriistiim. Kronik yorgunluk nedeniyle degerlen-
dirmeye alindigim bana sdylemeyi unutmustu. Ayri-
ca duygusal aile ortamlarinda ve hatta reklamlarda
kolayca aghyordu. “Bir anne ve oglunu kizarmis bir
tavugu beraber yerken gosteren KFC (Kentucky Fried
Chicken) reklamlarinda aglamak kesinlikle normal
degil” demisti.

Aragtirma ekibi unutulmus madde bagimlihig
ya da ciddi bir beyin yaralanmas: hikayesi olan ya
da mizac ve dikkat problemleriyle gercekten sorunu
olan, kendilerini sadece normal degil aym zamanda
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neredeyse miikemmel bulan bu kadar ¢ok insan ol-
masina hayret etmiglerdi. Bu inceleme isleminin bir
boliimii olarak eslerin ve ebeveynlerin her defasinda
bagka bir kisinin fikrini aldigimizdan emin olmak igin
potansiyel ¢alisma konularn ile ilgili bir testi doldur-
tuyoruz.

Yar yolda Amen Klinigi Normal ¢aligmasi adini
Amen Klinigi saglhiklh beyin ¢alismasi olarak degistir-
dik. Bazilan bu ad degisikliginin kurnazca oldugunu
diiglinebilir, ama degildik. Simdi normalin bir mit
olduguna ve saglikl beyinlerin ¢ok nadir olduguna
inaniyoruz. Aramizda ¢ok az saglikli beyin var. Ve he-
pimizin biraz yardima ihtiyaci var. Bu fikir gercekten
beni rahatlatiyor. Bu yargiyr azaltiyor, ¢linkii ben sen-
den daha iyiyim demek ¢ok zordur. Bu bize beynin ne
kadar nazik oldugunu ve ¢ok ciddiye alinmasi gerekti-
gini gormemize yardim ediyor ve toplum olarak 6nce-
likle beyni saglikl1 yapmaya ihtiyacimiz var.

Ayni plan siiresince sorun yagayan bircok insanin
problemi oldugunu bilmedigini 6grendik. Alzheimer
hastaligi olan insanlarin yiizde doksan besinin hasta-
liklarinin orta seviyeden son seviyeye gelinceye kadar
teshis edilmediklerini biliyor muydunuz? Cok net bir
sekilde Bir problemin bagladigini erkenden bilmek ¢ok
daha iyidir, boylece 6nleminizi ve tedavi stratejilerinizi
miimkiin oldugunca ¢abuk gerceklestirebilirsiniz. Bir-
cok insan yasamlarini etkileyen beyin yaralanmalar
gecirdigini bilmiyor. Bir¢ok insanin da mizag ve dikkat
probleminin oldugu hakkinda higbir fikri yok; ama eg-
lerine bir sorun, iyi bir seyler duyacaksiniz.
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Kirka geldigimde rutin bir goz muayenesi gegir-
dim. Hayretle sol goziimle bir bucuk metre Gtesini
goremiyordum. Ciddi olarak gozliik kullanmam ge-
rekliydi ama hicbir haberim yoktu. Hepimizin biraz
yardima ihtiyaci varsa, o zaman erken inceleme yasla-
nirken beynimizi saglikli tutmak i¢in gerekli bir arag-
tir.
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BEYNINiZi KORUYUN

Zekiyi dahi yapmak i¢in ilk adim onu korumak igin
caligmaktir. Tipk: bir ebeveynin ¢ocugunu zarar-
dan korumasi gibi beyninizi problemden uzak, giiven-
de tutacak 6ngoriilii bir yaklasiminiz olmal. Bu fikir
kadar basit olan gey bir¢ok insanin asla gercekten be-
yin giivenligini hi¢ diisiinmeyisidir. Biz, kendimizde
dahil sevdiklerimizin kasksiz kar kaykay: yapmalari-
na, baslariyla Amerikan topuna vurmalarina, giiven-
siz arabalar kullanmalarina, dort tekerlekli araclarla
yoldan ¢ikmalarina, ¢ok fazla alkol almalarina, mari-
huana i¢gmelerine, agir1 derecede aspartamli, kafeinli,
sekerli icecek tiiketmelerine, uykudan mahrum kal-
malarina ve yiiksek seviyede stres yasamalarina izin
verdik. Beyninizi sevmenin anlami onu korumaktir.
Bir¢cogunuzun bunu diisiiniiyor oldugunu biliyorum:
“oh, hayir, yapamayacagim daha ¢ok sey-kafein, al-
kol, bag yaralanmasi, boya dumani-nigin bir insan
sadece biraz eglenemez? Dikkatli ol, bu mahrum edi-
ci bir diigiincedir. Sadece sunu diisiin, iyi bir beyinle
daha iyi iligkilerin olabilir, yagaminda daha ¢ok sevgi
olabilir, bagkalar i¢in daha iyileri yapabilirsin, daha
¢ok eglence olabilir, sporda daha iyi olabilir, daha ¢ok
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seks yapabilir, daha ¢ok kazanabilir ve parani birikti-
rebilirsin. Tiim bunlar onunla ilgili nasil diisiinecegi-
ne baghdir. Beyninin iyi bir fonksiyonu olmaksizin,
bana inanin, daha fazla eglenemeyeceksin.

BEYNINiZi FIZIKSEL TRAVMADAN KORUYUN

Yillarca beyne baktiktan sonra beyni koruma-
nin en 6ncelikli sey oldugu sonucuna vardim. Cocuk-
larimin ve sevdiklerimin, 6zellikle en geng siiriiciile-
rin glivenli ara¢ kullanmalarindan emin oldum. Geng
olanlarin beyinleri tam gelismedigi i¢in zarar konu-
sunda en biiyiik risk altindalar ve acelecilik ile zayif
yargl konusunda daha ¢ok problemleri var. Ebeveyn
olarak araclarin giivenlilik oranlarin1 okumahyz, ¢o-
cuklarimizin en giivenli arabay1 almalarina yardim
etmeliyiz ve ¢ok giiglii bir sekilde onlar1 moped ve mo-
tosiklet kullanmalarindan vazgecirmeliyiz.

Ayrica miimkiinse —ve onlar daima dinlemeye-
cekler— cocuklarima asla baglaryla topa vurmalari-
na, takim futbolu oynamalarina ya da yaralanma ris-
ki tasiyan bir sporu yapmalarina izin vermeyecegim.
Baziinsanlar agir koruyucu oldugum icin beni elestir-
diler. Ama bu Hig beyni yok gibi (akh yok kelime oyu-
nu amacglanmig) goriiniliyor. Bir giin damadim Jay,
recegini sdyledi. Protesto ettim. Giivenli oldugunu ve
kask giyme konusunda dikkatli olacaklarim soyledi.
Yine protesto ettim. Bazen gercegi bilmek hala ileti-
sim kurmaniza izin vermiyor, boylece digerleri onu
sizin yaptigimiz gibi goriiyor. Iki ay sonra tiim omurili-
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gimde titremeye yol acan bir kazay: anlattilar. Jay ku-
ma gomiilmiis bir kayaya dort tekerlekli aracinin 6n
tekerleriyle ¢carptiginda saatte kirk mil hizla gidiyor-
mus. Kazada saatte kirk mil giden aragtan Jay’i disar
firlatmis. Havanmin ortasindayken beyni ne kadar hiz-
I gidiyordu? Saatte kirk mil. {lk énce kaskh kafasiy-
la kuma ¢arpmis. Aninda beyni kirktan sifira diistii.
Kafatasinin i¢inde ne oldugunu samyorsunuz? Beyni
bircok kez zipladi. Belirgin bir siire bilingsiz kalmis.
Kizimla ¢ikiyor olduklan igin iligkilerinin baginda be-
yin tetkiklerini yapmistim (ailemde bir tiir kural-Ki-
zim1 bir siire disar1 aldim ve geri gelip gelemeyecegini
gormek i¢in tetkikleri yaptim) Kazadan iki ay sonra
tetkikte prefrontal kortekste bir ¢ukur vardi. (goriin-
tiiler 10.1 ve 10.2) dort tekerlekli tam olarak parlak
bir fikir degildi. Cocuklarin her ikisi de simdi bunu
anladilar. Beyni bas yaralanmasindan korumak en iyi
olmamzin hassas bir boliimiidiir.

Konu spora geldiginde, siklikla “golf iyidir, tenis
harikadir masa tenisi ise diinyanin en iyi sporudur”
derim. Bu sporlarla en az bas yaralanmasi olusur ve
hem tenis hem de masa tenisi son derece aerobiktir.
Ama konu temas gerektiren sporlara geldiginde, bir
annenin yalvarmasina ragmen baz c¢ocuklar hala
oynamak ister. Bu noktada apolipoprotein (apo) E4
geni taramasi i¢in ¢ocuklarin ve genglerin incelenme-
sine inanirim. Bu geni tagiyan insanlar iki buguktan
bes kereye kadar Alzheimer hastaliginin (AD) seyre-
debilecegi kisilerdir. Ayrica bu gene sahip insanlar
AD gelismesinin on kati riskini tagiyan bas yaralan-
masin da yagamiglardir. Cocuklar ve ergenler bu ge-
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ne sahipse —niifusun yiizde yirmi beginde var— Yara-
lanabilecekleri yerde oyun oynamaya izin verilmeleri
ile ilgili kafamda higbir yol yok. Asir1 derecede riskli-
dir. (goriintii 10.3)

Apo E4 genine sahip birisinin bas yaralanmasi
oldugunda AD riskinde olaganiistii artma verilmisse,
yiiksek riskli aktivitelere baglamp baglanmayacagini-
za karar vermeden 6nce apoE4 genotipiniz1 bilmek
akillica olacaktr.

Jay’in beyni

Goriinti 10.1 kazadan 6nce

Saglikli aktivite
(ok)

Beyin travmasi
Goriintii 10.3 alt yan goriintii

On alt1 yaginda bir erkek ¢ocugu bisiklet kazasinda sol prefrontal
lobu ve temporal lobu ciddi hasar gormiig
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ApoE4 genotip kan testine karar verirseniz, o
zaman bu test sigorta sirketleri ve digerleri bu bilgi-
yi elde etmesin ve potansiyel olarak size kars: kullan-
masin diye en ciddi giivenlilikte yapilmalidir. Bunun
parasini kendinizin 6demesi ve tibbi kayitlara eklen-
mesine izin vermeksizin kendi kisisel kayitlarinizda
saklamaniz en iyi yol olacaktir.

ApoE4 genotip kan testini almay1 kabul eden ki-
sileri kapsayanlar:

« Bastan yaralanma riski yiiksek olan iliski kur-
mal1 sporlar1 yapmay1 kabul eden kisiler

« Yakin temas gerektiren sporlar1 oynayan tiim
profesyonel atletler (boks, futbol, Amerikan fut-
bolu, hokey vb)

« AD | annebaba kardesi olanlar

« Bircok kez bagindan yaralanmis ya da bag yara-
lanmasu ile biling kaybina ugramis kisiler

BEYNINiZi DUYGUSAL TRAVMA
VE STRESTEN KORUYUN

Duygusal travma fiziksel travima gibi beyin gelig-
mesini durdurabilir ve beyinde negatif degisikliklere
sebep olabilir. Yangin, sel, deprem ve araba kazalarin-
da duygusal travma gecirmis bir¢ok insanla ¢aligtik.
Soyulan, tecaviize ugrayan, bicaklanan, vurulan, sal-
diriya ugrayan ve ruhsal olarak igkence gormdiis bir-
cok insanla galigtik. Kollarinda bebekler dlen, acil ser-
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vislerde arkadaslarin1 kaybeden ve travma gegirmis
birgok polis ve itfaiyeciyle calistik. Duygusal travma
beyin fonksiyonunu degistirir.

Duygusal travma ¢alismamiz beynin belli bolge-
leri atese vererek ya da alevlendirerek travmaya yanit
verdigini gosteriyor. Tetkikler yogun limbik sistem,
anterior cingulate gyrus, basal ganglia ve sag tempo-
ral lobun tiimiiniin hiperaktif oldugunu gosteriyor.
Daha fazla problem igin nobet tutulacak bir hiper
alarm durumu varmis gibi duruyor. insanlar travma
gecirdiklerinde, bas agrisi, kas gerilmesi, eklem so-
runlan gibi fiziksel motorun hizli akig1 semptomlarn,
deneyimlerini, endiseli, korku dolu, huysuz olma hal-
lerini, uyku gilicliigiinii yasarlar. Buna ek olarak beyin
fonksiyonunda direk negatif bir etkisi olan stres hor-
monlar en yiiksek seviyeye ulastirirlar. Kronik ya da
devamli olan stres temporal lobda olan temel hafiza
merkezlerinin bir tanesi olan hippocampustaki hiicre-
leri 6ldiirdiigi bilinen belli hormonlarn serbest bira-
kir. Giin i¢inde ve giin sonunda yapacak ¢ok fazla isi
olmaktan gelen stres ya da ¢6zilmemis bir duygusal
travmasi olmaktan gelen stres ¢ok net bir sekilde be-
yin fonksiyonuna zarar verir.

Beyni duygusal travmadan korumak ve kronik
stresle nasil ilgilenilecegini 6grenmek beyin saghgi
icin 6nemlidir. Simdi, stres ve travmanin beyne zarar
verdigini anlamak ve bunun beyni korumada 6nemli
bir rolii oldugunu ve saghk i¢in ¢ok ciddi oldugunu
bilmek 6nemlidir.

Gec¢miste travma gecirmis insanlar igin onlara
siklikla EMDR’yi gosteriyorum. (Boliim sekize bakin)
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Travma i¢in bu kendine 6zgii psikolojik tedavi sadece
duygusal travma semptomlarin yatigtirmakta degil
ayni zamanda beyin fonksiyonlarim yeniden dengele-
mekte de etkili bulunmustur. Atiglarla ilgili ve bunun
sonucunda da travma sonrasi stres bozuklugu olan
alt1 tane polisin caligmasini sergiledik. PTSD uyku-
suzluk, kabus, travmay1 yeniden yagsama, duygusal
bir sekilde uyusuk hissetme, yasamimzin kisaldigi-
n1 diiglinme ve siklikla yogun endige tanimlanir. Bu
polisler travmadan sonra ikinci derecede fiziksel ve
duygusal semptomlardan yakiniyorlardi. Her polisi
tic kez tetkik ettik once, tedavi olus donemi ve teda-
vi sonrasi. Tiim polisler ¢arpici bir sekilde tedavi sii-
resince gelisme gosterdiler. Buna ek olarak tetkikler
tedavinin belirgin bir sekilde beyin fonksiyonlarina
yardim ettigini ortaya ¢ikardi. EMDR hakkinda daha
cok seyi www. emdria. org’dan 6grenebilirsiniz.

Travmatik olaylar ve asin stres icin dikkatli
olun. Travmanin tedavi edilebilecegini unutmayin ve
viicudunuzdaki stresi azaltmak i¢in bir mekanizmaya
sahip olun.

TOKSIiK MADDEYE MARUZ KALMAKTAN
BEYNIiNiZi KORUYUN

Yaralanma, duygusal travma, stres ve toksik
maddelere maruz kalmak beyne zarar verir. Beyin tok-
sigi olmaya potansiyel birgok madde vardir ve birgok
insanin yaptiklarinda bir ipucu yoktur. Birgok tibbi
ilagtan madde bagimhhgina, alkolden kafeine (baz
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¢ocuklar iizebilirim) nikotinden ¢evredeki toksinlere
ve agidan bocek ilacina, beyninize zarar verecek bir-
¢ok sey var. Beyin zehirlerinin kaynaklarim1 anlamak
onlardan kaginmaniza yardimei olabilir.

Birgok tibbi ilag beyin toksigidir. Psikiyatrik
gorilis acisindan, endise ve panigin yogun duygusu-
nu tasiyan insanlarin tedavisinde Xanax, Ativan ve
Valium gibi benzodiazepines denen antidepresan kul-
lanmam 6gretildi. SPECT ¢alismalarina baglar basla-
maz bu ilaglarin siklikla beyin fonksiyonu igin toksik
oldugunu gordiim. Bu ilaglarin tizerinde yapilan tet-
kikler kisa tartisacagimiz uyusturucu bagimliligx gibi
aktivite boliimiinii su kaybina ugrattig) ya da kiigiilt-
tligiinii gosterdi. Bu ilaglar kullanmaya son vermem
¢ok uzun siirmedi. Endige ve panigi iyilestirmek igin
bagka yollar aradim. Cogunlukla aym sekildeki agr
kesicilerde, tetkiklerde beyin toksinlenmesini goster-
di: Vcodin, Darvon, Percodan, Oxycontin ve digerleri
tamamen beyin aktivitesinin azalmasina sebep oldu.
Hig siiphe yok ki agriya yardim ediyorlar, insanlarin
kendilerini uyusmus hissetmesine neden oluyorlar.
Kusgkusuz bunun anlami bu ilaglarin hig ise yaramadi-
g1anlamina gelmiyor. Bir¢ok insan Kronik agriyla ya-
samak yerine 6lmeyi tercih edecektir. Bunun anlam
her nasilsa, beyni de uyusturan agn kesicileri vermek
yerine kronik agri ile calismak igin bagka yollar ara-
mamiz demektir. Akupunktur, hipnoz, biyolojik geri
besleme, bitkiler ve agriyla ilgili davramgsal tedavile-
re bakmaliyiz. Her ne zaman bir ilag alirsaniz, onun
beyinde yarattig1 etkiyi gormekigin kontrol edin. Far-
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makologlar tarafindan hastalara verilen yan etki profi-
linde idrak zayifhg sikhikla telaffuz edilmigtir.

Sekiz-on arasi farkh ila¢ kullanmis birgok in-
san hafiza problemi sikayetiyle beni géormeye geldi.
Tetkiklerinde sorunu goriirsem ilk hedefim aldiklar
ilaglarin sayisim azaltmaktir. Bunun ne kadar yararh
olabildigine hayret ettim. Favori hastalarimdan biri
sekiz farkli ila¢ kullamirken bana geldi. Frontal lobla-
rinda yogun aktivite azalmasi vardi ve kelimeleri olus-
turmakta giicliik ¢ekiyordu. Daha iyi bir tedavi he-
defleyerek alt1 ilac1 almasim durdurabildim ve diger
ikisinin dozlarim azalttim. Konusmasi daha iyi oldu,
diisiince islemi daha netlesti ve yillar sonra daha iyi
bir enerjisi oldu. Daha sonraki takip tetkikinde belir-
gin bir gelisme vardi.

Iyi bilgilenmis insanlar ilag¢ kullanimimin beyne
zarar verdigini net olarak anlarlar. Ama digerleri tar-
tigir ve kars: gikar. fla¢ kullanimi alkol, kokain, met-
hamphetamineler, eroin, soluyarak icilenler (enkotii-
leri) marihuana, LDS, Ekstasi ve bircok diger ilaclan
icerir. Tetkik istemeye ilk basladigimda ¢ift teghisli te-
davi boliimiinde (madde kullanimi ve psikiyatrik bo-
zulma konusunda) yoneticiydim. Uyusturucu kullani-
cilarinin binlercesini gordiim. (goriintii10.4) Biiyiik
cogunlugu belirgin zarar1 gosteriyordu. 115'den fazla
bilimsel calisma beyinde uyusturucunun negatif etki-
lerini sergilemistir. Tetkikler bunu kanithyor. Yillar
gectikge uyusturucu madde ve alkol kullanmayisim
icin minnettarim. Tetkikler hastalarimda Gyle giiclii
etkiye sahip ki onlan eve ¢cocuklarima gostermek icin
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getirdim. Cocuklarimin hepsine madde kullanimu ile
ilgili endige bozukluklarini etkili bir sekilde anlattim.
Anne tarafinda ailede belirgin bir alkol kullanimi ol-
masina ragmen hicbirinin alkol ya da madde kullani-
mu ile ilgileri olmadig i¢in mutluyum. Goriintiilerin
giicii madde bagimlihig) lizerinde video, bir dizi pos-
terlerin bir parcasi olmama ve gelismeme yol act1. Ar-
nold Shapiro yapimi Truth About Drinking (Icmeyle
Ilgili Gergek) ve Leesza Gibbons tarafindan sunulan
program 1998 yilinda en iyi egitim veren televizyon
programi olarak Emmy odiiliinii aldu.

Posterimiz “Hangi beyni istersiniz?” su anda on
bes binden fazla okula asilmigtir. Goriintiiler ¢ok net:
alkol ve uyusturucu beyne zarar verir— onlardan uzak
durun.

Madde bagimlist beyni

Goriintii 10.4 tepeden bakis

N IGCSIN § oy Gk 5B ot A S

Yirmi iki yasinda alkol ve kokain bagimlis: tarak kabugu seklinde
oya goriiniimlii, beyindeki toksik goriiniim
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Beynin en yaygin toksinlerinden biri de alkol-
diir. Amen Kliniklerinde Cok fazla alkolik insan go-
rilyoruz ve en kotii beyne sahipler. Alkol sinir hiic-
relerinin elektrik etkisini azaltarak beyne etki eder;
hiicrelerin enerji merkezlerine giren oksijene engel
olurlar; ve ozellikle 6grenme ve hatirlama ile alakah
olan noron ileticilerinin farkl tiirlerinin etkililigini
azaltirlar. Alkol alma miktarina bagh olarak cift ta-
rath bir kili¢ gibidir.Cok yiiksek miktar1 —dort ya da
daha fazla sarap kadehi ya da ona es miktarda giin-
liik alinan sert bir lik6r— bunama riskini artirir. Ama
kiiciik miktar hafta da ya da ayda bir, bir kadeh sa-
rap ama giinliik degil- yilizde yetmise kadar bunama-
y1 azaltabilir. Bu azaltilmig risk alkol ve kolestroliin
birbiri ile yanistig1 gercegi ile ilgili goriiniiyor. Ama
bazen kazananin alkol olmas: iyidir. Bu, HDL ile ya-
rigan alkoliin az kullanimi, zararh tiirdeki kolestrolii
gercekten ortadan kaldiran iyi kolestroldiir. Bir kisi
¢ok az alkol i¢tiginde HDL hiicre zarindan ge¢gmesine
izin verilmez boylece kan akisinda kalmaya zorlanir
ve LDL’yi ve diger zararl kolestrolleri azaltir. Bu bir
insanin kalp hastalig, kireclenme ve felg gibi riskle-
ri yani bunama igin olan, bilinen tiim sebepleri azal-
tir. Diger yandan Johns Hopkinsin son g¢alismasi,
giinliik ickinin ¢ok az miktarda olmasinin bile tiim
beynin 6l¢lisiinii azalttigim bildirmistir. Konu beyin
olunca 6l¢ii 6nemlidir. Tavsiyem yirmi bes yasina ge-
lince az miktar alkol aliminin uygun oldugudur. Ama
daha fazla olmasin. igmek icin neden yirmi bes yasi-
na kadar beklemek zorundasiniz? Ozellikle prefontal
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yargilama bolgesi yirmi beg yagindan 6nce tam olarak
gelismez. Tam olarak gelisme sansi varken nigin daha
once zehirleyeceksiniz?

Nikotin beyni yagindan 6nce yaglandirir. Sigara,
puro, ¢ignenen tiitlin ve nikotin bantlar, tabletler ve
sakizda bulunan Nikotin kan damarlarim daraltir ve
hayati organlara kan akigim azaltir. Sigara igenlerin
iktidarsizlikla ilgili problemleri vardir; cinsel organla-
ra kan akiginin az olmasi katiidiir. Nikotin deriye kan
akisini da azaltir, olduklarindan daha yagh gosterir.
Nikotin ayrica gerekli olan beynin beslenmesinden
mahrum birakarak ve diisiik aktiviteye sebep olarak
beyne kan akisin1 da simirlar. Nikotin kotiiyse, o za-
man neden insanlar igiyor? Kisa siire i¢in nikotin,
alkol ve diger maddeler gibi insanlar1 daha iyi his-
settiriyor. Dikkatinizi cekme kapasiteniz ve tepki za-
manini gelistirmeniz i¢in Acetylcholine; kullanimim
giiclendirmek icin beynin keyif merkezinde hareket
eden dopamine; Ogrenme ve hafizayla alakah gluta-
mate (yliksek glutamate seviyesi programli beyin
oliimiine neden olmasina ve Alzheimer hastaligiyla
alakal olmasina ragmen); Hig siiphe yok ki insanlar
nikotini kullamyorlar ve birakmakta giicliik ¢ekiyor-
lar. Beynin dogal agn kesicileri denen endorfinleri gi-
bi bir¢ok néron ileticinizi agiga ¢ikarmak icin uyarir.
Ama saghkl bir beyin istiyorsaniz ondan ayr1 kalmak
ister misiniz?

Maalesef kafein daha iyi degil. Kafein de beyne
ve diger bir¢ok organa kan akigimi sinirhiyor. Bir giin-
de ¢ok az kafein belki problem degil, ama bir fincan
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ya da ikiden fazlasi kesinlikle problem olabilir. Kahve
sirketlerinin hizh ¢ogalmasi nedeniyle iiziilen bir tek
ben miyim? Yeni kahve diikkanlar geker ve yag dolu
yiiksek kafeinli icecekleri satarak her sokagin kogesin-
de tiiriiyor goriiniiyorlar. Toplum olarak bir giinde
bir iki fincandan iice ya da bir iki fincandan ii¢ dort
taneye gidiyoruz. Nigin bu kadar ¢ok insan ¢ok fazla
kafein tiiketiyor? ilacin etkisini anlamak, nigin onun
bu kadar fazla kullanildigim ve nigin belirgin bir sekil-
de kullamimini engellememiz gerektigini gormemize
yardim edebilir.

Sinir hiicresi aktivitesini yavaglatarak uyukla-
maya sebep olan beyinde bir kimyasal olan Adenosi-
ne kafein tiryakiligini anlamak i¢in bir anahtardir.
Yorgun oldugumuzda adenosine beyni yavaglatma-
ya basglar boylece biz uyuruz ve dogal olarak beyin
fonksiyonu yenilenir. Uykunun sebebi, yeterli sinir
hiicresi ateglemesine yardim etmek i¢in beyin de
belli kimyasallar1 yeniden doldurmaktir. Adenosine
uykuya gereksinim duydugumuz zaman bize soyler.
Kafein adenosinenin alic1 bolgelerini iggal ederek ve
onu beynin gérmesini engelleyerek adenosine’nin et-
kisini bloke eder. Bu nedenle Yorgun olsaniz ve beyin
kimyamz yenilemek igin uykuya ihtiyaciniz olsa bile
kafein beyne tamamen uyanik oldugunu diisiindiire-
cek sekilde oyun oynar. Birkag uyku aragtiricis1 bizim
uyku mahrumu bir ulus oldugumuzu ve kafein tiryaki-
liginin buna temel sebep oldugunu 6ne siiriiyor. Uya-
ric1 olan kafein bobrekiistii bezlerinden adrenalinin
¢ikmasina neden olur, Viicudu savag ya da ugus hali-
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ne getirir, gozbebekleri biiyiir, kalp daha hizh ¢arpar.
Kan damarlari derinin yiizeyinde kesiklerden kan aki-
sin sinirlar ve de kaslara akisim artirir, kan basina
yiikselir, mideye kan akis1 yavaglar, karaciger daha
fazla enerji icin kana daha fazla geker verir ve kaslar
sikilasir eylem icin hazir olur. Kafein, problem igin bi-
zi hazir duruma getirir.

Kafein ayrica amphetaminelerin yaptig gibi ay-
n1 sekilde dopamine seviyesini artirir. Dopamine bey-
nin belli bolgelerinde keyif merkezini aktif kilan bir
noron ileticisidir. Agikca kafeinin etkisi amphetami-
nin etkisinden daha azdir ama isleyisi aynidir. Dopa-
mine/keyif merkezi baglantis kafein tiryakiligine kat-
kida bulunabilir. Ozellikle uykusuzluk cekiyorsaniz
ve aktif kalma ihtiyacimiz varsa kisa siire igin neden
viicudunuzun kafeini sevdigini gormek kolaydir. Kafe-
in adenosine ahicilarim bloke eder ve siz uyanik hisse-
dersiniz. Viicudunuzda size canhlik vererek adrenali-
nizi artirir ve kendinizi iyi hissetmeniz i¢in dopamine
iretimini de artirir. Kafeinin problemi sagligimizin
done done inise gegmesine yol acar. Etkisi tiikenir tii-
kenmez siz de asir1 yorgunluk ve stres hissedersiniz.
Bu nedenle iyi olmanin siirmesi i¢in daha ¢ok kafein
alirsiniz. Tahmin edeceginiz gibi viicudunuzu siirekli
hazir durumda tutmak ¢ok saghikl degildir ve siz ken-
dinizi diken iistiinde ve rahatsiz hissetmeye egilim-
li olursunuz. Uzun siireli en 6nemli sorun kafeinin
uykuya etkisidir. Gordiigiimiiz kadariyla adenosine
ozellikle derin uyku uyumak igin 6nemlidir. Belirgin
kafein tiiketimi uyuyabilmek ve uyur kalmaktan sizi
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alikoyabilir. Uyku bozulmasi ¢ok ¢abuk artar ve ertesi
giin daha kotii hissedersiniz ve yataktan ¢ikmak igin
kafeine ihtiya¢ duyarsiniz. Bu rutin giin be giin devam
eder. Amerikahlarin ylizde doksan her giin kahve tii-
ketir. Diger bagimhlar gibi bu ¢arka bir takildimiz mi
siirekli almaya devam edersiniz. Daha kétiisii kafein
alimini birakmaya calisirsamz ¢ok yorgun ve depresif
olursunuz ve korkung siddetli bas agris1 ¢ekersiniz.
Bu negatif etkiler durmak istemenize ragmen sizi tek-
rar kafeine donmeye zorlar.

Beyninize sayg1 duyuyor ve besliyorsaniz, miim-
kiin oldugunca az kafein iyi bir kuraldir.

KAFEIN IGERIGI

Ulusal hafif (alkolsiiz) icecek dernegine gére sodadaki kafein
(12 oz.kutuda miligram olarak) asagidaki gibidir.
Red Bull 80 (her 250 ml)
Jolt 71.2

Sekersiz Mr.Pibb 58.8

Pepsi One 55.5

Mountain Dew 55.0 (Kanada da kafeinsizdir)
Diet Mountain Dew 55.0

Surge 51

Coca- Cola 45.6

Shatsa Cola 444

Shatsa Cherry Cola 44.4

Shatsa Diet Cola 444

Mr.Pibb 40.8

Dr. Pepper 39.6

Pepsi Cola 37.2

Diet Pepsi 354

RC Cola 36.0

Kanada Dry Cola 30.0

Barg’s Root Beer 23

Kanada Diet Cola 1.2
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7-Up

Diet Rite Cola

Sprite

Mug Root Beer

Diet Barqg’s Root Beer
Minute MaidOrange
A&W Root Beer

Coffee (6-oz.servis edilen)

oo oocooo

Espresso 100

Brewed 80-135
Instant 65-100

Decaf, brewed 3-4

Decaf, instant 2-3

Tea iced (12 oz) 70

Cay, brewed, U.S 40

Cay, instant 30

Herbal 0 (degisebilir)

Birgok insan porsiyon dl¢iilerini algilamakta giigliik gektigi
iin Starbucks standart servis 6l¢iisiindeki kafein miktarlaridir

(miligram olarak)

Coffee, grande (16 0z) 550
Caffe, Americano,short 35

Coffee, tall(120z.) 375
Coffee, short (80z) 250

Kaynak:www.cspinet.org/nah/caffeine/caffeine_corner.htm

ilgili kaynagin uyaricilarin diger grubu kilo kay-
bt tamamlayicilaridir. Birgogu yiiksek miktarlarda
kafein ve kafein benzeri maddeler icerir. Su anda ep-
hedra yasal degildir, guarana, yerba maté ve cola nut
iinlenen birkaci gibi diger bitkisel uyaricilar popiiler-
lik kazanmaktadir.
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Konu toksik maddelere maruz kalmaya geldi-
ginde, diisiiniilecek birkag¢ tartigsmali konu var. Baz
bilim adamlar herhangi bir kaynaktaki civa, 6rnegin
bazibaliklardaki, dis dolgusundaki ve agilardaki koru-
yucularda bulunan civa norotoksiktir diye bildirmis-
lerdir. Diinyanin 6nde gelen bagisiklik kazandirma
bilimeisi Dr. Hugh Fudenberg bir ¢alismasinda bes
kez ard1 ardina grip asis1 olan bir kisi bir iki ya da hig
as1 olmamus bir kisiye oranla on kat daha fazla Alzhe-
imer hastalig: riskini artirmig oldugunu bildirmistir.
Dr. Fudenberg bunun grip asilarindaki aliiminyum
ve civa nedeniyle oldugunu iddia etmistir. Cocuklara
verdigimiz agilarla ilgili de ciddi bir endise vardir: Bir
¢ogu civa iceren koruyucu thimerosal igerir. Calisma-
lar akil kanistinyor, ama ni¢in bagka alternatifler var-
ken, cocuklara norotoksin olarak bilineni verelim?
50’li yillarda ¢ocuklar rutin olarak iki yasinda bes as1
olurlardi. Bugiiniin saglik rehberinde yirmiikiden da-
ha fazla as1 olmalarn isteniyor. Son on yilda otizm on
iki kat artmigtir. Yeni ¢aligsmalarin tahminleri biiyiik
bir ihtimalle genetik-toksin reaksiyonu oldugudur.
Baz1 ¢ocuklarin genetik olusumu civay iceren asila-
rin yiiksek dozlan tolore etmesine izin verirken baz-
lar1 i¢in vermez. Agik¢a Bunlar tartigmal konulardir.
Tavsiyem daha azidaha iyidir. Yapmaniz gerekmiyor-
sa yapmayin.

Suni tatlandiricilar bu endisenin bagka bir konu-
sudur. Yagamim diyet iceceklerle sinirlamigtim ama
suni tatlandiricilarin negatif etkilerini okuyunca ilgi-
lendim. Hastalarimin ¢ogu suni tatlandiricilar1 alma-
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y1 biraktiklarinda kendilerini daha iyi hissettiklerini
soylediler, bazilar ise bag agrilarimin dindigini, eklem
agrilarinmin ve hafizalarinin diizeldigini ve sasirtici bir
sekilde kilo verdiklerini soylediler. Benim anladigim
sey yine sizin genetik olusumunuzla ilgili oldugudur.
Bazilari korkung tepkiler yagarken bazilari da suni tat-
landircilardan hig etkilenmez goriiniir. Yine daha az1
daha iyidir.

Monosodium glutamate (MSG) birgogu igin
bagka bir sorundur. Kisisel olarak MSG’li bir sey ye-
digimde bas agrim olur ve rahatsiz olurum. Ama bu
hastalarimdan birinin tepkisi gibi degildir. Bu orta
batilh adam ADD, biraz endige ve biraz depresif semp-
tomlarla bizi gormeye geldi. MSG aldiginda zorlu
bir insan oldugunu anlatti. Onu tetkik ettik ve arzu-
su tizerine bir de MSG tetkiki yaptik. Bu tetkik, sik-
likla siddet ve ofke tepkileriyle alakah sol temporal
lobda korkung bir bozulmay gosterdi. Ona bir se¢imi
oldugunu soyledim: Ya MSG’den uzak duracakti ya
da temporal loblarin1 korumak igin ilag alacakti. Sa-
silacak sekilde ilag almaya karar verdi. Nedenini sor-
dugumda Bir kez daha kontroliinii kaybederse karisi
onu bosayacakt1 ve asla neyin icinde MSG oldugunu
bilemezdiniz. Nerde miimkiinse MSG’yi sinirlayin.

Boya dumamn ve diger ¢ozeltilerin buharlan ka-
cinilmasi gereken beyin toksinleridir. Bir grup olarak
ic mekan boyacilarininki gordiigiim en kotii beyinler-
den bazilariydi. Bir keresinde tetkiki toksik goriintii
sergileyen bir film set direktoriinii degerlendirmis-
tim. Sorgulamada calistig: setlerin ¢ogunda yiiksek
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seviyede boya dumanina maruz kaldig1 ¢ok agikt1. Uy-
gun bir vantilator almak onun iyilesmesine yardim
etmenin yollarindan biriydi. Onunla konusmamda,
boyacilarin simdiye kadar ¢alistig1 en ¢ilgin insanlar
olduklarim séyledi. Onlarin sik sik ¢ok ufak ya da
yoktan sebeplerle hemen kavga ettiklerini ve giiveni-
lir goriinmediklerini sdyledi. “Kadinlar bile ¢ilginca
davramyor” dedi. Hig siiphe yok ki beyin dokusunun
hayatiyetine zarar veren kimyasallara maruz kalirsa-
lar, Gyledir.

BEYNINIiZI UYKU
MAHRUMIYETINDEN KORUYUN

Cesitli sebeplerden dolayr uykusuzluk ¢ekmek
beyne zarar verir. Bir gecede yedi saatten daha az uyu-
yan insanlarin beynin 6grenme ve hafiza ile alakal
boliimii olan temporal loblarinda diisiik aktivite var-
dir. Vardiyal isgiler, seyahat nedeniyle zamana uyum
saglayamayip normal uyku diizeni bozulanlar, okul
programi nedeniyle uyku programi bozulan ergenler,
uyku apnesi ¢ekenlerin tiimii daha zayif beyin fonk-
siyonu riski altindadirlar. Uykusuzluk ¢ekenler hafi-
za ve matematik testlerinde diisiik not alirlar okulda
diisiik notlar alirlar ve araba kullanmada kaza yapma
riskleri fazladir. Ulusal Otoban Trafik Giivenligi Mer-
kezine gore uykulu olma hali ve asir yorgunluk her
yil yiiz bin trafik kazasindan fazlasina sebep olmakta-
dir ve geng siiriiciiler kazalarin yarisinda araba kul-
lananlardir. Uykusuzluk ¢ekenler ayni zamanda dep-
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resyon ve dikkat eksikligi bozuklugu ile de alakahdir.
Son zamanlarda uyku apnesi (yiiksek sesle horlamak,
uyurken nefesi tutmak ve giin boyunca kendini yor-
gun hissetmek) Alzheimer hastaligina baglanmigtir.

Uyku beyni yenilemekle alakalidir; onsuz insan-
lar tam anlamiyla psikozlu olurlar. Fort Irvin de akil
saghginin bagkaniyken {i¢ giin uyanmk kaldiktan son-
ra sesler duymaya baslayan ve paranoya olan birgok
sayida asker gordiim. Fort Irvin askerlere ¢6l savasini
ogreten ulusal bir egitim merkezidir. Ordular ¢ok uy-
ku olmaksizin savas oyunlarinda belli bir siire zaman
gegirirler. Bu siire boyunca akil saghg sorunlar ol-
dukca yiiksekti.

Yeni aragtirma Birkag kilo fazlas: olan insanla-
rin bu alinmis kilo nedeniyle uyku sikintis1 sorunu
yagayabileceklerini soyliiyor. Sikago Universitesi tip
profesorii Eve Van Cauter uyku mahrumu insanlarin
iyi uyku uyuyan insanlardan daha fazla karbonhidrat
aldiklarin bildiren bir ¢aligmaya ortak olmustur. Uy-
ku istahla alakali leptin ve ghrelin denen iki hormonu
diizenler. Insanlar ilave kalorileri, azaltilmg uyku ye-
rine koyma egilimdedirler. Van Cauther ve meslektag-
lar ilk yirmili yillarinda yirmi saghkh kisi {izerinde
calistiklar1 Annals of Internal Medicine’de yazmisglar-
d1. Leptin ve ghrelin seviyesini ¢galigmalardan 6nce sa-
dece dort saatlik bir uykuyla gecen iki gece sonra ve
on saatlik bir uykuyla gecen iki geceden sonra 6l¢miis-
ler. Dort saatlik uyku sonrasi ghrelinin orani bir gece-
de dokuz saat uyumus kisilere kiyasla yiizde yetmis
bire firlamisti. Uyku mahrumu kisiler seker, kurabiye
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ve meyvah kek, sebze ve siit iiriinlerini se¢gmislerdi.

Ikinci bir calisma kilo ve boy oranina gére yapi-
lan o6lgiiye gore viicut kiitle agrilig1 denen olgiiyii kul-
lanarak insanlar ne kadar az uyursa o kadar ¢ok kilo
alirlar kavraminmi bulmustur. Ayrica daha az uyuyan
insanlarda daha az leptin seviyesi ve daha ¢ok ghrelin
seviyesi oldugunu da bulmustur. Stanford Universite-
si doktoru Emmanuel Mignot ve meslektaglar1 Wis-
konsin Uyku Toplulugu Calismasinda katihmeilarin
uyku aligkanlhiklarim sinavdan 6nceki geceki uykula-
rim ve leptin ile ghrelin seviyelerini élgerek bin kisi-
yi incelemistir. Devamli olarak giinde bes saat ya da
daha az uyuyan insanlarin bir gecede sekiz saat uyu-
yanlardan ortalama yiizde 14. 9 daha fazla ghrelin ve
15. 5 daha az leptin seviyeleri oldugunu bulmuslardir.
Bu galigmalarin her ikisi de uyku istah ve metabolik
hormonlar arasinda 6nemli bir iligki oldugunu goés-
termektedir.

Her gece en az yedi ya da sekiz saat uyumaya
calisin. Fazla kafein ya da nikotinden kaginarak, uy-
ku ilk yardim gibi goriinen alkolden, etkisi bitince
sizi gecenin ortasinda uyandiracag igin uzak kalarak
iyl uyku uyuma aligkanlhklar1 edinin; yatmadan 6nce
egzersizden kacinin; akliniz1 sakinlestirmek igin gev-
seme teknikleri 6grenin.

Beyninizi koruyun!
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DOGRU DUSUNMEK ICIN
DOGRU YIiYIN

BEYIN ILACI OLAN YIYECEKLER

Yedigim sey ‘ben’im....... ve korkuyorum.
—Bill Cosby

e yediyseniz ‘siz’siniz. Tam olarak Gyle. Beyin

hiicrelerinizle birlikte viicudunuzdaki tiim hiic-
reler bes ayda bir kendilerini yenilerler. Deri hiicrele-
riniz gibi bazilan kendilerini her ay yenilerler. Uygun
bir beslenme saghkl bir beyin ve viicut i¢in bakim
yapan en 6nemli seydir. Gida bilimin olusturabilece-
gi herhangi bir ila¢ kadar giicliidiir. Sezgisel olarak
gidanin nasil hissettigimiz iizerinde giiclii bir etkisi ol-
dugunu biliriz. Dogru ye ve daha iyi hisset. Yanls ye,
giine baglamak icin ii¢ tane sekerli ¢orek ye ve otuz ya
da altmig dakika sonra kendini uyusuk ve aptal hisse-
derek kendini bitir. Muhtegem bir beyne sahip olmak
istegin varsa ona devamli uygun besin vermelisin. Bu
¢abuk sonug almak igin en kolay ve en etkili strateji-
lerden biridir. Bu boliim saglikli beyin i¢in yemenin
bir yol haritas: olacaktir.

Saghksiz yiyecek aligkanhiklarimizi diger iilkele-
re de ihrag¢ ediyoruz. Cin Ulusal Bilim Akademisinde
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bilim adami olan arkadasim Tang Yiyuan Pekin’de ki
en popiiler restoranlarin Amerikan Fast Food yemek
restoranlan oldugunu soyliiyor. Cin yemeginin Ame-
rikan yemegine benzemeye bagladig: igin diabet ve
kalp hastaliklan gibi hastaliklarin arttigim soyliiyor.
Beslenme, saglik ve hastalik hakkinda bildiklerimizi
anlattiktan sonra asin saf karbonhidrat, ¢ok fazla ko-
tii yag ve ¢ok asin kalorisi olan Amerikan yemegini
yemek ihmalcilik ya da hatta suistimal edici olur. (on-
larin ¢ogu bos ve toksiktir)

Toplum olarak Amerikalilar devaml olarak sa-
tiglari tesvik eden vehastaliklara destek veren reklam-
larla bombardimana tutulmuslardir:

Siparisinizi biiyiilk menuye ¢evirmek ister misi-
niz? Sadece otuz dokuz sent!

Yemeginizin yaninda kizartma alir miydiniz?
Aperatif alir miydimiz?

Once ekmek ister misiniz? (sizi daha fazla acikti-
ran ve daha ¢ok yediren)

Tath alir miydimiz? Menuye dahildir!

Bagka icecek alir miydimiz? Daha biiyiik boyu?
Daha karhdir!

Cocuk mentilerinden oyuncak aliyorsunuz!
Mutlu zaman-Daha az paraya daha ¢ok icecek!
Uslu durursaniz, size kizarmis patates ya da tat-
l1 alacagim(iyi bir davrans i¢in 6diil olarak sag-
liksiz yiyecek daha sonraki yagamimizda bizim
icin iyi olmayan yiyeceklerle kendimizi 6diillen-
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dirmek kavramim getirir. )

Bedava yeniden doldurma, istediginiz kadar
kizartma her seyi yiyebileceginiz agik biifeler
(Paramin degecegi seyleri almak igin yemeyi
siirdiirmek zorundayim)

Bir fast food restoram ‘biiyiik meniiye ¢evirmek
ister misiniz?’ derse, hayir deyin. Nigin sigman olmak
ve daha az beyin aktivitesi igin ayr1 para 6deyeceksi-
niz ki?

En iyi yemek yemege ihtiyac1 olanlarin grubu
beyinleri hala gelistigi i¢in ergenler ve geng yetigkin-
lerdir. Maalesef onlar en kotii yiyecekleri yemekle
inliidiirler. Birgok ergen ve geng yetiskin beslenme
ile ilgili ¢ok az egitimlidir ve sonuglarini diigiinmek-
sizin siirsiz kizartma ve siliper meniiler igin istekte
bulunurlar. Gelismemis prefrontal loblar sebebiyle
ergenler diirtiilerine yenilirler ve her ne isterlerse,
her neyin tadi iyiyse ve masada her ne varsa yerler.
Ama Ergen obesitesi ve ergenlerdeki geng diabetliler
salgin oranlarina yaklasiyorlar. Ergenin ve geng ye-
tigkinin beyni biiyiik degisikliklere dogru gidiyor ve
onlara uygun beslenmeyi vermek daha iyi yetigkinler
olusturmak i¢in yardim ediyor. Aile ve okul bizim ro-
liimiizden feragat etmemize gerek olmadan ¢ocukla-
rin nasil yiyeceklerini 6gretmede aktif rol almak duru-
mundadirlar. Ciinkiiergenlerimizinbizi dinlemeyece-
gini diisiiniiyoruz. Uc ergen ve onlarin arkadaglarinin
bir¢ogu ile deneyimim onlan egitirseniz, lezzetli ve
saglikh segenekler verirseniz ve kibarca onlar dogru
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yonde diirtiiklerseniz daha iyi se¢im yapacaklar sek-
lindedir.

Burada hatirlanmas1 gereken 6nemli kavram
acikhik miikemmellige esittiri bulmaktir. Onlar icin
evde sagladigimz yiyeceklerle ¢cocuklariniza neyi sev-
meleri ve bu yiizden yemek i¢in neleri se¢melerini
Ogretiyorsunuz demektir. Sizden uzakta olduklarinda
dogru yiyecegi sevmeleri ve dogru se¢imler yapmay:
ogrenmeleri amaciyla ¢cok genis kapsaml saghkh se-
¢imleri ¢ocuklariniza anlatin.

YEDI BASIT BEYNI TESVIK EDEN
BESLENME iPUCLARI

Iste Yemegi kontrol altina almak ve yiyecekleri
beyin ilac1 gibi kullanmak i¢in yedi adimlik plan.

1) SU ALIMINI ARTIRIN

Beyninizin yiizde sekseninin su oldugunu séyle-
dikten sonra beynin beslenmesi i¢in ilk kural onun
yeterli su ile bilesmesini saglamaktir. Cok az su kay-
b1 bile zaman i¢inde beyninize zarar verebilen stres
hormonlarini artirabilir. Bir giinde en az iki buguk lit-
re su icin. Aldigimiz swvilarin suni tatlandirici, seker,
kafein ve alkol ile kirletilmemis olmas: en iyisidir.
Gercekten kafein idrar soktiiriiclidiir ve beyninizin ih-
tiyaci olan suya kars: caligarak su kaybina sebep olur.
Ama tiim suyu sade almak zorunda degilsiniz. Saghik
merkezlerinde gorebileceginiz gibi limon, misket li-
monu veya portakal bir tat almak i¢in suya katabilir-
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siniz. Aynica bitkileri, bogiirtlen ya da ¢ilek tadinda
kafeinsiz ¢ay posetini kullanabilir ve sekersiz buzlu
cay yapabilirsiniz. Akil gevsemesi ve duyarhilig: gelis-
tiren kimyasallar igeren yesil ¢cay da beyin fonksiyonu
icin iyidir.

2) KALOR] SINIRLAMASI

Hayvanlar iizerinde ve simdi de insanlarda ya-
pilan 6nemli bir aragtirma, kalorisi sinirh bir diyetin
beyin saghgi ve uzun yasama igin yararh oldugunu
gosteriyor. Daha az yemek sizin daha uzun yasama-
niza yardim eder. Kiloyu kontrol eder; kalp hastahg,
kanser ve obesiteden kaynakh felg (tiim hastaliklar
i¢in ciddi bir risk faktorii) riskini azaltir; beyne yarar-
11 olan sinir biiyiime faktorleri iiretimini artirmak igin
viicutta belli mekanizmalan baslatir. Arastirmacilar
“En iyi beslenmeyle kalori sinirlamasi” i¢in CRON ki-
saltmasini kullanirlar, béylece hikayenin diger kismi
bu kalorileri saydirmaktir.

Sahsen bu ilkeden nefret ediyorum. Yemek ye-
meyi severim. Adini tasidigim biiyiikbabam bir seker-
ciydi. {1k ve en mutlu cocukluk amlarim bes yasinday-
ken biiylikbabamin evinde ocagin yaninda merdiven-
li tabureye ¢ikip biiyiik babamin yumusak sekerleme,
Ingiliz bonbonu ve ¢ikolatah seker yapisini izlemekti.
HAl4 seker pisirilirkenki kokuyu duyabiliyorum. Be-
nim igin ¢ok rahat bir yiyecekti ama aklimin bulanik
ve yavas olmasina da neden olurdu. Buna ek olarak
miithis bir Liibnan’h as¢i olan annem tarafindan
da kapana kisilmigtim. Sarlmig lahana ya da iiziim
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yapraklarina kuzu, piring ve her cesit baharat doldu-
rulmusg, domatesli et suyunda pisirilmig bir yemek
sogan, mantar ve sosisle yapilmig firinda pizza ya da
firindan yeni ¢gikarilmis tereyag damlayan ekmek gibi
yemekler yapisim severim. Bu liste boyle uzar gider.
Yemek yapmasim seviyorum ama sisman olma fikrini
sevmiyorum. Bu ciddi bir duygusal ¢eligkidir. Babam
yirmi bir tane torununun bir ya da daha fazlasi ziya-
rete geldigi zaman harika seyler pisirdiginde anneme
¢ok kizdigini s6yliiyor. Babamin “Bu giizel, ¢iplak bir
kadinin kargimda oturup dokunma demesi gibi bir
seydir. Boyle olmayacak, ” dedigini duydum.

“Az ye, daha ¢ok yasa” fikrinden nefret etmeme
ragmen, bu bize ne yapacagimizi sdyleyen bir aragtir-
madir ve iyi bir sey yapiyor. Boylece istemeyerek bir
giinde sekiz yiiz kaloriden daha az yemeye ¢abaliyo-
rum ve size de aynisim yapmaniz tavsiye ediyorum.
Kilonuzda kalmak i¢in kag kaloriye ihtiyacimz var ve-
ya isteginiz buysa, kilo kaybetmeniz i¢in onun biraz
asagisina inin. Ne yedigimi takip ederim, agzima koy-
dugum yiyecegin icerdigi kaloriyi bilirim, hatta emin
olmadigimda porsiyonu tartarin. Yasamdaki en
biiyiik korkularimdan biri kisa, sisman ve kel olaca-
gimdir. 170 boyundayim ve insanlar kirkindan sonra
kisalmaya egilimlidirler. Yirmili yaglarimda sekerci
olan biiyiikbabam gibi kellesmeye bagladim. Boylece
kontrol edebilecegim tek sey kilomdur. Hayran oldu-
gum, 50 kilo fazlalhig olan bir kardesim var. Ondan
daha fazla saghg ileilgili liziiliiyorum, ama her istedi-
gimi yersem, Sort diye paragiit giymek zorunda kala-
cagim ve onun gibi diz ve sirt agris1 ¢cekecegim.

157



3) BALIK, BALIK YAGI, {Yl YAGLAR,
KOTU YAGLAR

Son zamanlarda Alaska ‘da tatildeyken, bir tam-
pon cikartmasinda “Balik beynimi kontrol ediyor”
yazis1 gordiim. Baliga takintih olmamin Gtesinde
bir duygum oldugu halde, bunda bir gercek payi ol-
dugunu fark ettigimde, giilimsedim. Beyin yiyecegi
olarak balik? Aslinda balikta bulunan Omega 3 yag
asitlerinin bir sekli DHA, Beynin gri kismimin biiyiik
bir boliimiinii olusturuyor. Beyninizdeki yag, hiicre
zari sekillendirir ve hiicrelerimizin fonksiyonunda
hayati bir rol oynar. Néronlar da omega 3 yag asitle-
ri bakimindan zengindir. DHA go6ziin 1518a en duyarh
kismi olan retinada da yiiksek miktarlarda bulunur.
Son birkag¢ yilin aragtirmasinda omega 3 yag asitle-
riyle zenginlestirilmis bir diyetin son yillarda saghkh
duygusal dengeyi ve pozitif bir mizaci tegvik etmeye
yardim edebilecegi ortaya ¢ikmugtir. Miimkiindiir,
¢iinkii DHA beynin biyotlarinin temel bilegenidir.
Danimarkali bir aragtirma ekibi 5386 saglikh ve daha
yash bireylerin diyetlerini kiyaslamigtir ve bir kinin
diyetinde ne kadar ¢ok balik varsa o insanlarin hafiza-
sin1 o kadar uzun siire gelistirebildigini bulmuglardir.
Ontario’daki Guelph iiniversitesinde Dr. J. Conquer
ve meslektaglar1 bunamanin ilk ve son sathalarinda
kan yag asitlerinin igerigi iizerinde ¢alismiglardir ve
konularinda saglikh insanlarla kiyaslandiginda daha
diigiik seviyeler not etmislerdir.

Baliklar yiliksek oranda omega 3 yag asitlerine
sahip olduklan igin iyi bir beyin saghg i¢in yardim
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edebilirler. Hollanda’dan iyi olugturulmus bir ¢alig-
mada, aragtirmacilar doymus yag ve kolestrolii yiik-
sek bir diyetin bunamay artirdigimi ve balik tiiketimi
bu hastaliklarin iyilesmesinin sansim azaltirken, felg
riski tasidigini bulmuglardir. Aragtirmacilar 5386 nor-
mal yaglanan insanlarin yemeklerini degerlendirmis-
ler ve 2. 1 y1l onlan takip etmiglerdir. Tamamen yag,
doymus yag ya da kolestroliin yiiksek alim sirasiyla
2. 4,1. 9 ve 1. 7 kez bunamayn ilerleten diisiik alimlar-
dakilerden daha muhtemeldir. Balik yemek 6zellikle
Alzheimer hastaligina bagh olan, bunama riskini azal-
tir. British Medical Journal (ingiliz Tip Dergisi)’de
yayinlanan bir caligmada Fransiz aragtirmacilar en
az haftada bir kez bahk yiyen daha yagh insanlarin
belirgin bir sekilde beyin problemlerinin gelismesin-
de daha diisiik riske sahip olduklarim bildirmigler-
dir. Dr. Pascale Barberger-Gateau'ya gore “Bunama
olayiyla balik tiiketimi siklig1 arasinda ters bir iligki
vardir.” Haftada en az bir kez balik yiyen daha yagh in-
sanlarda yedi y1ldan daha fazla bir siire bunama riski
yiizde otuz ii¢ azalirdi. Dr. Pascale Barberger-Gateau
ve meslektaglar Giineybati Fransa’da yagayan altmig
yedi yasinin lizerinde 1674 normal yaslanan bireyler
arasindaki balik, deniz iiriinleri ve et tiiketimini deger-
lendirdi. Yedi yilin iizerinde bir takipten sonra artmis
balik ve deniz iiriinleri tiiketimi belirgin bir sekilde
bunamanin ilerleme sansim azaltmis oldugunu bul-
dular. Balikla ilgili bir konu baz tiirlerinde bulunan
civa gibi toksin seviyesidir. Haftada bir ya da iki kez
iyi birtedbirdir. Yiiksekkaliteli, saflagtirilmig balik ya-
g1ise diger bir secenektir. (B6liim 20’ye bakin)

159



Yaban Somonu Almak i¢in Bes Neden
Bircok insan Yabani somonun ciftlikte tiretilmis

somondan daha iyi oldugunu bilir. Sierra Kuliibii tara-
findan listelenmis nedenini anlatan bes sebep.

1- Ciftlikteki somon kirlilige yol acar. Degisken bir ag

alanmindaki ciftliklerde yetigtirilen bahklardir. Atik-
larin asin toplanmasi yerel gevreyi bozabilir ve
hastalik yayabilir. Dogal atiklara ilave olarak cift-
lik somonlarina verilen antibiyotik ve diger ilaclar-
da insanlara ve eko sisteme zarar verebilir.

Ciftlik baligy kagar. Firtinalar, deniz aslanlan ve
agin yirtilmas ¢iftlik bahklarinin ¢evreye salinma-
larina neden olur. Pasifikte ciftlikte yetistirilen
somonlarin belli bir orani, aslinda Atlantik somo-
nudur. Kagmis balik sonucta rekabet eder ve yore
stoklarinin yerine gecer.

Ciftlik baliklar1 pahalidir. Ciftlik bahg ciddi bir
protein kaybim olusturur, bir 6giin i¢in bir bucuk
ya da iki bucuk kilo olmas: istenirken yarim kilo
somon ayni igi goriir. Bir 6giin balig1 yakalamak
islem yapmak ve satmak icin harcanan enerjiyi bir
diisiiniin ve daha az pahal somon ¢ok pahah gorii-
nur.

Yabani somonu yemek sizin i¢in daha iyidir. Cift-
lik hayvanlar gibi, Ciftlik baligina insanlar: tedavi
etmekicin kullanilan Diinya Saghk Orgiitii tarafin-
dan diinya ¢apinda dayamklliga katkida bulunul-
dugu i¢in kinanan bir uygulama ile ayn antibiyo-
tikler veriliyor. Yabani somon yalmzca ilag ve anti-
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biyotik almis1 degil ayn1 zamanda zararl doymus
yaglann diisiik seviyesi ve omega 3 yag asitleri ya-
rarhliginin yiiksek seviyede olamidir. Amerika ta-
rim boliimiine gore ¢iftlik Atlantik somonu yabani
Atlantik somonundan yiizde yetmis daha fazla yag
igerir ve yiizde iki yiiz de yabani Pasifik pembe ve
yemlik somondan daha fazla yag icerir. Ama belki
de en 6nemlisi ¢iftlikte yetistirilmis somonda Do-
gada yakalanmig somondan ¢ok daha yiiksek mik-
tarlarda belirgin bir sekilde PCBs, dioksin ve diger
kansere sebep olan kirletici yogunlagsmis toksinler
var oldugu bulunmustur.

5- Yaban somonu daha lezzetlidir. Yumusak ve ya-
van olmaya egilimli ¢iftlik somonundan daha iyi
bir dokusu vardir. Boya katilmaksizin, ¢iftlik bali-
g1 dogal somonun marka olmus renginden de yok-
sundur.

En iyi somonu almak i¢in onu mevsiminde ve
taze alin. En iyi segenekler Alaskadan Copper nehrin-
de ve tarak agiyla tutulmusu da icerir. En ¢ok konser-
ve edileni yabani olanidir ama etikete bakin. Birgok
yabani somon siiriisii tehdit edilirken, tehlike altin-
dayken hatta yok olma tehlikesiyle karsi karsiyayken
bircogunun hald saghkh oldugunu akhmzda tutun.
Genel bir kural olarak Alaska’daki dogada bulunan
somonlar Kaliforniya da ve pasifikin kuzey batisin-
da olanlardan ¢ok daha iyidir. Atlantik somonu igin
Amerikada kalan yaban somon balig siiriileri hemen
hemen hig yoktur.
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Balik ve omega 3 yag asitlerini yemenin saghk-
1 etkileri iizerinde son veriler verildikten sonra di-
yetinizde balik miktarim ya da giinliik bahk yagini,
omega 3 yag asitlerini tamamlayic1 olarak artirmak
mantikhidir. Bahk yag tamamlayicisim alacaksamz,
kirleticiler ve agir metaller igin test edilmis ve acima-
masl i¢in iglem sirasinda okside olmaktan korunmus
olduguna emin olmak durumundasiniz. (balik yag: ve
omega 3 yag asitleri tamamlayicilari igin b6liim 20’ye
bakimiz)

Diisiik karbonhidrath diyetlerin popiilerligi ile
azaltilmis oldugu halde yaygin bir sisman fobisi ile so-
nuclanan diyet icin yag1 kapsayan yanlig bir anlama
ve bircok mit var. Tiim yaglarin kétii olmadigim ve
bazilarimin gerekli oldugunu hatirlamak 6nemlidir.
Beyninizin kat1 agirhg yiizde altmig yagdir. Cereb-
ral korteksde yiiz milyar sinir hiicresi Fonksiyonunu
gerceklestirmek igin gerekli olan yag asitleri istenir.
Elektrik uyarilarin kontroliinii artiran sinir hiicreleri-
nin aksonlarindaki beyaz yag kaplama olan miyelin
sinir sisteminin iyi olmasi igin son derece 6nemlidir.
Yaygin olarak Lou Gehrig hastaligi olarak bilinen Am-
yotrophic lateral sclerosis (ALS) ve multiple sclerosis
(MS)’lere miyelini yok eden hastaliklar denir, ¢iinkii
miyelin kayb: hayati bir 6zelliktir. Kesinlikle yiiksek
oranda dolasan yag sizi kalp krizi ya da felgten 6ldiire-
bilir ama agir1 diigiik yag seviyeleri depresyon ve 6fke
hatta bazen intihar ya da katil olma girigimi gibi prob-
lemlere sebep olabilirler. Yagin iki temel kategorisi
vardir—iyi yag (doymamus yag tiirii), koti yag (doy-
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mus yag tiirii). Doymus yaglar baglayic yerleri ger-
¢ekten doymus ya da hidrojen molekiilleriyle dolmus
olan molekiillerdir. Katidirlar ve kolestrol plaklar ile
arterleri sertlestirmeye katkida bulunurlar. Doymus
yaglar kirmiz1 et, yumurta ve siit {iriinlerinde (tere-
yag ve siit gibi) bulunurlar. Daha saglikl kopyasi olan
doymamis yaglar kadar kolay bir sekilde bozulmaz-
lar. Hidrojen ekleyerek kimyasal olarak degistirilmis
yaglar da vardir, boylece onlar da doymus yaglar gibi
hareket edebilirler; Bunlar kismen hidrojene yaglar-
dir. Yiyecek endiistrisi bunu kullanir ¢iinkii okside
olmazlar ve acillasmazlar, ama onlardan uzak kalma-
lisiniz, ¢linkii doymus yaglardan daha ¢ok zarar verir-
ler ve kendi kendilerine 6zel bir kategoriye sahiptirler
elestirmenlerce Frankenfats diye bilinirler.
Doymamis yaglarin baglayic yerleri (tek ya da
coklu doymamis) Hidrojenle tam olarak doymamis-
tir ve daha esnektir, bu nedenle doymamais yaglar doy-
mus yaglara gore daha diisiik bir 1s1da erir. Havaya
maruz kaldiklarinda kolayca ciiriirler. Metabolizma
igin daha kolay kullanilirlar ve kan kolestrol degerle-
rini diigiiriirler. Tek doymams yaglar arterleri sertles-
tirmeye katkida bulunan kolestrol tiirii olan LDL ko-
lestroliinii diisiiriirler. Tek doymamis yaglar kardiyo-
vaskuler rahatsizhigina karsi koruyucu olan HDL ko-
lestroliinii de artirirlar. Coklu doymamis yaglar LDS
kolestroliinii diisiirmenin yararl etkisini saglarken,
HDL kolestroliinii de diisiiriirler. Bu durum iyi bir
sey degildir. Tek doymamig yaglar bu yiizden Coklu
doymamis yaglardan daha fazla tercih edilirler. Tek
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doymamis yaglar avokado, kuruyemis (badem, maun
cevizi, fistik gibi) kanola yag), zeytinyag1 ve fistik ya-
ginda bulunur. Coklu doymamis yaglar yalancisafran
(aspur) yag1, misir yag1 ve bazi baliklarda bulunur.

Somon ve uskumru baliginda bulunan goklu
doymamig yaglar, kanola yag ve soya yaginda bu-
lunan tek doymamis yaglar omega 3 yag asitleri de-
nen gerekli yag asitleri (EFA) bakimindan zengindir.
EFA’lar insan viicudu tarafindan yapilamazlar ve bu
yiizden beslenme yoluyla elde edilmelidirler. (Ciinkii
adlar gerekli yag asitleri) Omega 3 yag asitleri iyi yag
kabul edilirler ¢iinkii hayat ve saglik i¢in gerekli olan
hiicrelerimizin ve hiicrezarlarnmizin6nemli tamamla-
yiclandir. Yemegimize yeterli omega 3 yag asitlerini
koymak ¢ok zordur. Giinliik yemegimizin bir pargasi
olan hizh ve iglemli yiyecekler siklikla onlarin i¢inde
yetersizdir. Yemeginize her hafta birka¢ 6giin balik
ekleseniz bile yeterli miktar da omega 3 yiyor olama-
yabilirsiniz. Ciinkii bu, Tiikettigimiz baligin ¢ogunun
ciftlikte yetistirilmis ya da belirgin miktarda omega
3icermemesindendir. Bir restoranda balik1smarladi-
ginizda ya da bir ditkkkandan balik aldiginizda ¢iftlik-
te mi iretilmis, yoksa dogadan mi yakalanmig olup
olmadigim sorun. ideal olarak yetiskinler ya yemek
kaynaklarindan ya da beslenme tamamlayicilarindan
giinliik olarak en az 900 miligram uzun zincir omega
3 (DHA+EPA) tiiketmelidirler. Omega 3 yag asitleri
somon, uskumru, sardalya gibi derin soguk denizler-
dekibaliklardabulunur. Omega 6 yag asitleri de 6nem-
lidir fakat genellikle misir, yalanci safran, giinebakan
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ve soya yaglarinda yeterli miktarlarda bulunur.

Keten tohumu yag1 omega 3 kaynag) kadar iyi
degildir, ¢iinkii viicudunuz onun omega 3 yag asidini
(alpha lineoik asit, ya da ALA) DHA’ya doniistiirmek
zorundadir. Bu doniistiirme yetersiz olabilir ve diya-
bet sikintis1 ¢ekenler ya da spesifik etnik gegmige sa-
hip bazi insanlar ALA’y1 DHA’ya hi¢ doniistiiremeye-
bilirler. Balik her nasilsa, omega 3'i DHA'y1 EPA’ya -
doniistiirerek bizim icin bu igi yapar. Siz bu yiizden
ketentohumu yagindan daha az balik yiyebilirsiniz ve
hala viicudunuza ne gerekiyorsa alabilirsiniz.

Kalp hastalig1 omega 3 yag asitlerinin saglik et-
kisine nazaran aragtirilmig ilk konudur. 70’li yillarin
baglarinda aragtirmacilar yiiksek yag ve kolestrol ye-
mekleri olan Gronland adasinda ki Eskimolar1 hala
saglikli kalbe sahip olmayx siirdiirebiliyor olduklarina
dikkat ¢cekmiglerdi. Sonraki aragtirmalar bunun balik
ve deniz hayvanlar yerel yemeklerindeki yiiksek sevi-
yedeki omega 3 yag asitlerine baglh oldugu sonucunu
cikartmigtir. Ondan sonraki 1997 ve 1998 yillarindaki
iki biiyitk Amerikan ¢aligmalar da dahil birkag ¢als-
ma ayni geyi ortaya ¢ikarmigtir: Balig: siklikla yeme-
yenlere oranla haftalik balik yiyenlerde kardiyovaskii-
ler saglik gelistirilmigtir. Unutmayimn: Saghginiz i¢in
ne iyiyse beyniniz i¢in de iyidir!
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KOTU YAGLARA KARSI iYl YAGLAR

IYi YAGLAR
(COGU OMEGA 3

KOTU YAGLAR
(COGU OMEGA 6

BAKIMINDAN ZENGiN) BAKIMINDAN ZENGIN)

Hamsi

Brezilya kestanesi
Kanola yag:

Maun cevizi

Keten tohumu yagi
Yesil yaprakl sebzeler
Ringa baligi

Yagsiz et

Diisiik yagh peynir
Zeytinyag1

Fistik yag1

Antep fistiga
Somon

Sardalya

Soya yag1

Avokado

Peynir (diizenli yag)
Krem soslar

Sekerli ¢orekler
Kizartmalar

patates sogan gibi
Dondurma

Kuzu pirzolasi

Diisiik karbonhidratl
gofret tiirii yiyecek
Margarin

Patates cipsi (kizartilmig)
Islem gormiis yiyecek
Biftek

Tiim stitler

Alabalik (somonun kiigiigii) Tereyag

Ton balig:

Ceviz

Alabalik (Kuzey Amerika’da bulunan tiirii)
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4 - BESLENMEYLE ILGiLI BIRCOK
ANTIOKSIDANLAR

Bircok calisma meyve ve sebzelerden alinan
yemek antioksidanlarimin belirgin bir sekilde idrak
azalmasimin gelismesi riskini azalttigini gostermistir.
Aragtirma yapilmigtir, ¢iinkii serbest radikaller yasla
birlikte beyin bozulmasinda temel rol oynadig teorisi
ortaya gtkmugtir. Bir hiicre oksijeni enerjiye doniistiir-
diigiinde, serbest radikaller denen kii¢lik molekiiller
yapilir. Normal miktarlarda olustugunda serbest radi-
kaller zararl toksinlerden kurtulmaya ve viicudu sag-
likl1 birakmaya ¢alisir. Toksik miktarda iiretildiginde,
serbest radikaller hiicre 6liimii ve doku bozulmasiyla
sonuclanarak viicudun hiicre mekanizmasina zarar
verir. Bu isleme oksidatif stres denir. Vitamin E, C
ve de Beta karoten serbest radikallerin {iretimini diz-
ginler. Iki kita da bagimsiz cahsarak Rotterdam ve
Sikago’daki aragtirmacilar Bu tezlerini destekleyecek
ipuclar1 buldular.

Vitamin Cnin en iyi kaynaklar1 domates, meyve
(6zellikle kivi ve turunggiller) kavun, ¢ig lahana, ye-
sil yaprakli sebzeler, biber, kiigiik lahana, brokoli ve
lahanadir. Vitamin E’nin 6nemli kaynaklar tahillar,
kuru yemis, siit, yamurta sarisi, bugday tohumu, seb-
ze yag1 ve yesil yaprakl sebzelerdir.

Yabanmersini (beyin mersini de denir) 6zellikle
iyi bir antioksidan kaynagidir. Fareleri yabanmersini
ile besleyen bir dizi ¢aligma felce karsi korumay: ve
de yeni motor becerilerini 6§renmede yabanmersini-
nin etkisini incelemistir. Yabanmersini ile beslenen
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fareler eski ¢aligmalarinin benzerleri ile kiyaslandi-
ginda daha iyi yeni motor gekillerini 6grenmislerdir.
Yabanmersini ile zenginlestirilmis yemekle beslenen
farelere daha sonra (bilimde ki ismiyle) hippocampus-
larindaki yiizde 17 néron kaybettirilerek felcli hale ge-
tirilmiglerdir ve yabanmersini yememis yiizde kirk iki
noron kaybina ugrams farelerle kiyaslanmiglardir.

Cilek ve 1spanak yabanmersini kadar giiglii ol-
salar da fare 6rneklerinde belirgin koruyucu etki gos-
termiglerdir. Buna ek olarak bu antioksidan zengini
besinleri alan farelerin hepsi beyinlerinde artmisg vita-
min E’ye sahip olduklarim gostermiglerdir. Yaglanma
ulusal enstitiisiinde saglik bilim y6neticisi Dr. Molly
Wagster “Bu ¢aligmadan ¢ikan heyecan verici bulgu
ozellikle yabanmersini tamamlayicilariyla hafiza ve
motoridaresinde yasla ilgili azalmanin potansiyel ter-
sine doniliglimiidiir, ” demisgtir.

EN [YI ANTIOKSIDANA SAHIP MEYVE VE SEBZELER
(AMERIKAN ZIRAAT BOLUMU)
Yabanmersini
Ay dutu (bir cins bogiirtlen)
Kegiyemisi Kizilciga benzer meyve (bir cins yabanmersini)
Cilek
Ispanak
Bogiirtlen
Briiksel lahanasi
Erik
Brokoli
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Pancar

Avokado

Portakal

Kirmizi iizim

Kirmizi dolmalik biber
Kiraz

Kivi

Beyninizi korumak ve beslemek icin genis ¢apta
antioksidan aliyor oldugunuza emin olmak igin sebze
ve meyvelerin gokkusagindan (gesitli renklerinden)

yiyin.

5-PROTEIN 1Yl YAGLAR VE
KARBONHIDRAT DENGESI

Ailemdeki kilo konusunda bir seyler yapmam ge-
rektiginde Amerika’daki diyet kitaplarinin bir¢ogunu
okudum. Bazisini ¢ok begenirim. Buna karsin digerle-
ri beni biraz g¢ildirtiyor. Tahil, meyve ve sebzelerden
kaginarak sadece protein ve yag yemek Belki kilo kay-
betmek i¢in hizhi bir yol olabilir, ama viicudunuz ve
beyniniz i¢in yemek yemenin saghkli uzun dénem yo-
Iu degildir. Atkins diyeti ve bir¢ok benzerinde en iyi
sey bircok basit sekerden kurtulmaktir. Rafine seker-
le zenginlesmis diyet gegmisteki diigiik yag diyetleri
gibi diyabeti, yorgunlugu ve idrak azalmasin destek-
ler. Ama pastirmanin saghkl yiyecek oldugunu ifade
etmek ve portakal ile havucun kek kadar kétii oldugu-
nu soylemek aptalca goriiniiyor. Barry Sears’in The
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Zone H: Leightton Steward’in Sugar Busters! ve bir
grup Lousiana’lh doktorun, kardiyolog Arthur Agats-
ton’dan The South Beach Diet ve Réne Thomas’dan
Powerful Foods for Powerful Minds and Bodies gibi
daha dengeli diyetler Viicut ve beyin perspektifinde
bir anlam ifade ediyor. Bu programlardan alinacak te-
mel ilke Ozellikle protein, iyi yaglar ve iyi karbonhid-
ratlan dengelemenin, gerekli oldugudur. Her 6giin-
de protein almak kan sekeri seviyesini dengelemeye
yardim eder; hizh ya da hafif bir 6giine yagsiz et, yu-
murta, peynir, soya ya da kuruyemis eklemek sekerli
¢orek gibi basit karbonhidrat yemekle bozulan beyin
dumanmini 6nler ve karbonhidratin hizli emilimini
siirlayan bir 6giin olur. Aslinda, Duke iiniversitesi
psikologu Keith Connors ADD’li ¢ocuklarin kahvalti-
sina protein eklemenin ¢ocuklarin tibbi tedavisinin
etkililigini gelistirdigini bulmustur. Karbonhidratla-
rin ¢ogunu sinirlamak bir yiyecege karsilik kan seke-
ri ve insiilinin nasil hizla yiikselecegini 6l¢en diisiik .
glycemic indeks (kuruyemis, elma, armut ve fasulye)
ile bunlara karbonhidratlarin besinini ve enerjisini al-
masina ve asir1 yemeksizin ya da eglencesiz yakit i¢in
karbonhidratlar: asir1 kullanmaya izin verir. Omega
3 yag asitlerinin yiiksek seviyelerindeki gibi saglikli
yaglar tilketmek dengeli 6glin ve dengeli akil i¢in ya-
rarhidir. Her 6giin ve hizh tiiketilen 6glinde protein,
yiiksek lifli karbonhidrat ve yag dengesini almaya ¢a-
hsin.

2000 yilinda Zone diyeti art1 yiiksek dozda saf-
lagtinnllmig balikyag: kullanarak oglumda dahil beg
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ADD kolej 6grencisiyle ¢alistim. Her ergen bu rejimi
bes ay uyguladi. Okul performanslarini izledik. Once
ve sonra beyin SPECT tetkiklerini yaptik. Tiim 6gren-
ciler okulda daha iyi performans gosterdiler ve kilo
kaybettiler. Aslinda, Bir kiz gogiisleri belirgin bir ge-
kilde kiigiildiigii i¢in fazla kilo kaybettiginden dolayx
sikayet etti (Gogiis dokusu temelde yag dokusudur)
Tetkikleri beynin konsantrasyon merkezinde ¢ogala-
rak ve mizag kontrolii ile alakal bolgelerde agir1 aktif-
ligi yatigtirarak pozitif degisimler de yaptigini goster-
migtir. Perhiz ve balik yag1 beyin fonksiyonunu denge-
lemeye yardim eder. Bu yaklasimda hos olan sey yan
etkilerinin olmayisidir; gercekten bazen gerekli olan
beyin fonksiyonuna yardim etmek i¢in kullanilan tib-
bi tedaviden farkh olarak diyet ve balikyaginin zarar
beklentisi yoktur!

Yiiksek proteinli diyetlerin elestirmenler bey-
nin karbonhidrat yalmizca enerji igin kullandigimi
soyliiyorlar, bu dogrudur. Ama proteinin sinir hiicre-
leri, aksonlar ve sinir hiicrelerine giden ince liflerin
gerekli bilegeni oldugunu unutuyorlar. Diigiik prote-
inli diyetler beyni kritik bir sekilde kaynaksiz birakir.
Sinirbilimci Marian Diamond 6nemli bir aragtirmay:
harekete geciren Kenya’da bir deneyim yagadi. Hami-
le kadinlar protein alamazdi, ¢linkii bunun anlam
daha biiyiik bir bebek diinyaya getirmek zorunda
kalacaklariydi. Onlarin bakis agisiyla protein alimim
azaltmak daha kiiciik bir bebek olacagindan ve daha
kolay dogumdan emin olmak ¢ok daha kolaydi. Dr.
Diamond daha sonra gelismekte olan bebegin beynin-

171



de azaltilmis protein aliminin etkisini merak etti. Bu
Berkeley’e doner dénmez, laboratuvarinda bir dizi de-
neyin konusu oldu. Arianna Carughi, (mezun 6grenci-
lerinden biri) hamile farelerin yarisin1 normal yiiksek
proteinli bir diyetle besledi ve diger yarisini da diisiik
proteinli bir diyetle besledi. Diisiik proteinli bir diyet-
le beslenmis annelerin bebeklerinin viicut kilosu nor-
mal yiiksek proteinli bir diyetle beslenmis annelerin
bebeklerinin viicut kilosundan yiizde elli daha az bu-
lunmustu. Ya beyinleri? Diisiik proteinli bebek fare-
lerdeki sinir hiicrelerine giden ince lifler tam olarak
gelismemis. Protein mahrumu bebekler ¢ok zengin-
lestirilmis 6grenme cevresine yerlestirildiklerinde, si-
nir hiicrelerine giden ince lifler ¢cok zenginlestirilmis
o0grenme cevresinde yasayan normal proteinli bebek-
lerde yaptiklar gibi belirgin bir sekilde artmaz. Prote-
in zengini bir diyetin zenginlestirilmis yasam kosulla-
rinda pozitif bir sekilde cevap verebilen saglikl sinir
hiicreleri biiylitmesinin hayati bir 6nem tasidig1 cok
aciktir. Protein beyin gelisimi igin gereklidir.

6 - EN POPULER YIRMIDORT SAGLIKLI
YIYECEGINIZI SECIN VE HER HAFTA ONLARI
DIYETINIZE KATIN.

Beyin saghigiolarak kalori sinirh beslenme plani-
na bagh kalmak icin ¢ok segenege sahip olmalisiniz.
Steve Pratt ve Kathy Matthews un yazdig saghikh ve
kalori olarak uygun on dért favori yiyecek gruplarini
listeleyen Super Foods kitabini ¢ok seviyorum. Bir-
kac tane daha 6zellikle beyin icin iyi olan secenegi ek-
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ledim (¢ift yildizla gosterilmistir) Her hafta bu yirmi
dort yiyecek arasindan secin. Saglikl, kalorisi diisiik,
antioksidan olarak giiclii, protein de yagsiz ve yiiksek
lifli karbonhidrat olarak zengin ve iyi yaglardir.

Amerikan Kanser Dernegi bir giinde meyve ve
sebzelerin besten dokuz porsiyona kadar tavsiye edi-
yor. Karisik renkler (Gokkusagindan yemek) saglikh
meyve ve sebzelerin titketimini diisiinmek igin iyi bir
yoldur. Kirmiz: (gilek, bogiirtlen, kiraz, kirmizibiber
ve domates) seyler yemeye, sar1 (kabak, sar1 biber,
kii¢lik porsiyon muz ve seftali) seyler yemeye, yaban-
mersini gibi mavi, erik gibi mor, portakal, mandalina
ve yer elmasi gibi turuncu, bezelye, 1spanak ve broko-
li gibi yesil seyler yemeye ¢abalayin.

Yagsiz Protein

1) Balik-somon (0zellikle dogada yakalanmig
Alaska somonu; ¢iftlikte yetiseni omega 3 yag asitleri
bakimindan zengin degildir), ton baligi, uskumru, rin-
ga balig1 (yag boliimiinde de listede)

2) Kiimes hayvanlari-tavuk ve hindi (derisiz)

3) Et-yagsiz biftek

4) Yumurta (zenginlestirilmis DHA yumurtalar
en iyisidir)

5) Soya peyniri ve Fasulyesi (ne zaman miim-
kiinse organik olani secin)

6) Siit tiriinleri-—diisiik yagh peynirler ve siiz-
me peynir diisiik yagh sekersiz yogurt ve diisiik yagh
ya da yag) alinmas siit
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7) Fasulye——ozellikle nohut ve mercimek (kar:-
sik karbonhidratta da listede)

8) Kuruyemisg ve tohumlar, 6zellikle ceviz (yag-
larda da listede) Muhtesem tarif: cevizleri suda ve de-
niz tuzunda bir gece 1slatin, kurulayin, tistiine tar¢in
serpin ve 250 F diigiik 1s1h firinda dort saat pigirin-
sindirimin kolaylagmasim saglar.

Kangik Karbonhidratlar

9) Dutlar (6zellikle yabanmersini (beyin dutu)
bogiirtlen, gilek ve kegiyemisi.

10) Portakal, limon, kiigiik limon ve greyfurt

11) Kiraz.

12) Seftali, erik.

13) Brokoli, karmibahar, briiksel lahanas.

14) Yulaf, tiim bugday ve bugday tohumu. Yulaf
ezmesi uzun siirede pisen tiir olmal, hazir olaninda
daha yiiksek glycemic indeks var——Uretici pisme sii-
resini hizlandirmak ve rafine edilmis karbonhidrati
temel olarak olusturmak igin lifleri kirar. Aynis: ek-
mek i¢in gegerlidir——en az li¢ gram lifi arayin. Beyaz-
latilmamig bugday ununun beyaz un oldugunu hatir-
layin——etiketinde tiim bugday unu yazmal.

15) Kirmiz1 ya da san biber (yesil biberden ¢ok
daha yiiksek miktarda € vitamini var).

16) Bal kabag).

17) Ispanak-salata ya da pigmis sebze olarak ha-
rika galigir; lif ve besin ekler.

18) Domates.
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19) Yerelmasi.
** fasulye (yagsiz protein boliimiinde de listede)

Yaglar

20) Avokado

21) Islenmeksizin soguk basingla olusan zeytin-
yagi

22) Zeytin

** Somon (yagsiz protein boliimiinde de listede)

** Kuru yemis ve kuruyemis yag (6zellikle ceviz,
(Avusturalyada yetisen bir cins) findik, Brezilya kestane-
si, Pekan cevizi ve badem (yagsiz protein boliimiinde de
listede)

Sivilar
23) Su
24) Yesil ya da siyah ¢ay

7-ABUR CUBURU PLANLAYIN

Atistirmay severim. Giin boyunca bir seyler ye-
meyi severim. Atistirdiginizda, soyledigim gibi, kar-
bonhidrat, protein ve yaglar1 dengelemek yararhdir.
Cok sik seyahat ettigim i¢in, abur cuburlarimi yanima
alirim, boylece yol boyunca seker alma egilimi goster-
mem. En favori diisiik kalorili yiyecegim kuru meyve
ve sebzelerdir. Koruyucularla doldurulmus siradan
marketlerdeki stoklanmig kuru meyve ve sebze tiirle-
rini kastetmiyorum. Sadece kurutulmus meyve ve seb-
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zelerikastediyorum. Kaliferniya da Walnut’ta Just To-
matoes isimli sirkette (www. justtomatoes. com) hari-
ka iiriinler yapiliyor. Higbir sey eklenmeksizin seftali
kurusu (favorim) cilek (ikinci favorim) mango, elma,
kiraz (muhtesem) ay1 dutu, yabanmersini (oh ¢ok iyi),
hurma ve bogiirtlen kurularini yapiyorlar. Harika bir
sekilde tath havug, misir, dolmalik biber ve domate-
sin karisimi sadece sebze dedikleri bir iiriin de yapi-
yorlar. Alisilmadik ama harika bir patlamis misir gibi
tadi var ve bulabileceginiz en masum yemistir. Calis-
ma masamin ¢ekmecesinde ve is cantamda biraz bu-
lundururum. Ogleden sonra aclik hissini yatistirmak
icin mitkemmel. Kurutulmug meyve ve sebzeleri pro-
tein ve biraz yag ile dengelemek i¢in diisiik yagh, lifli
peynire ya da birkac kuruyemise ekleyin.

»  Humuslu - kati yamurta: yumurtalar dilimleyin
sarisini ¢ikarin ve bir corba kasigi humusla doldu-
run, tat i¢in kirmizi biber ekleyin.

+ Meyve ve bir ¢ift badem ya da bir cins findikla dii-
siik yagh slizme peynir.

« Diisiik yagh yogurt ve kuruyemis.

+ Bir cins findik ya da ii¢ tane bademle sarili elma
ve jambon.

« Uc gram lifli peynir ve yarim fincan iiziim

Barry Searsin web sitesinden www.drsears.
com. Her gruptan bir tanesini karigtirarak saglikl be-
yin yemisini sinirsiz sayida yaratabilirsiniz.
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PROTEINLER
ceyrek fincan digiik yagh siizme peynir
li¢ gram yag1 alinmig ya da az yagh mozarella pey-
niri (yumusak Italyan peyniri)
yedi bucuk gram yag1 alinmis ya da az yagh ricotta
peyniri (Siizme peynir gibi, yamusak Italyan pey-
niri)
3 gram dilimlenmis et (hindi, jambon vb)
3 gram suda birakilmig ton balig:
3 gram yag1 alinmis ya da az yagh yumusak pey-
nir

KARBONHIDRATLAR

Yarim elma

3 kayis1

1 kivi

1 mandalina

licte bir fincan az yagh meyva kokteyli
yarim armut

bir fincan ¢ilek

dortte bir fincan kegiyemisi
yarum portakal

yarim fincan izim

8 kiraz

yarim nektar

1 geftali

bir erik
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« yanm fincan ezilmis ananas
 bir fincan bogiirtlen

e yarim fincan yaban mersini
« yarm greyfurt

« 1-2 tahilli yagsiz kraker

YAGLAR
 li¢ zeytin (yesil ya da siyah)
« Bir findik

» Bir corba kasig ezilmis sogan ve baharat eklen-
mis avokado

+ 3 badem

« 6 fistik

« 2 pekan cevizi yarisi

 bir ¢orba kagig1 badem yag1

BEYIN SAGLIGI TARIFLERI

Yagamimda kullandigin beyin saghg tariflerin-
deniste birkagi. Favorilerimden biri Dorie’min gergek-
ten sasirtic1 kuzuy, fasulye ve piringli olani.

Su anda en favorilerimden biridir. ilk halinde
gegerli olan kalori miktarinin {i¢ katim igeriyordu. An-
nem ve ben tadin ayn birakmak kaydiyla kalorisini
azaltmak i¢in tarif izerinde ¢aligtik. Bir grup aile arka-
dagim igin en son pisirdigimde, Tiim tabaklar silinip
siipiiriildii. Tad1 aym birakabilir ve kalorilerden kurtu-
labilirsiniz—Sadece biraz diisiinmek gerek. Devamlilik
beslenmeyle sayilan bir seydir. iste baz1 6neriler.
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KAHVALTI TARIFLER}

Berry Decadence (favorim)

24 gram donmus karigik dut tiirii (yabanmersi-
ni, bogtirtlen, ay1 dutu)

18 gram yagsiz sekersiz sade yogurt

dortte bir fincan tahil (misir gevregi tiirti)

bir ¢orba kas181 kiyilmis ceviz (omega 3 yag asit-
leri igin)

bir ¢orba kasig1 peynir alt1 suyu proteini

Donmusg dutlar1 1s1tin, sonra yogurt, tahil, ceviz ve
proteinle karigtirin. Ilik yiyin. Turta dolgusu gibi bir tad1
var. Ama favori yiyeceklerimizin iigii gibi saghkl.

Servis tek kisilik.
Kalorisi-230

Sara’min diigiik yagh Giineybat1 Tavuk Omleti

Alt1 yumurta beyazlar ya da ¢irpilmigi

Yarim dogranmis domates, bir avu¢ mantar, tat
icin sogan bir fincan kirmizi biber

9 gram yagsiz hindi ya da tavuk

3 gram mozarella peyniri

Saf zeytinyagi

Tavuk ya da hindi 6nceden pisirilmemigse, 6nce

onu ayr1 bir tavada pisirin. Firin1 6nceden 450 F1sitin.
Tavaya yumurta beyazlarini ya da ¢irpilmig yumurta-
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y1dokiin ve bir dakika kadar orta hararette pisirin. Et
ve yag1 sebzelerle karigtirin ve yumurtay: sevdiginiz
kivama gelinceye kadar pisirin. Atesten alin. Omletin
iistiine peyniri koyun. Tavay: atese koyun ve peynir
kahverengi oluncaya kadar birkag dakika pisirin.
Servis iki kisiliktir
Kalorisi-her kisi i¢in 200

Amen Merkezi Gokkusagi Omleti

2 fincan ¢ig taze 1spanak

1 fincan ¢ig taze brokoli

yarim kirmizi ve yarim sar1 biber
sarimsak tozu

saf zeytinyag

4 yumurta (DHA ile zenginlegtirilmis)
yarim kiiciik dilimlenmis avokado

3 gram mozarella peyniri, ince kiyilmig

Firim1 450 F'da 6nceden 1sitin. Sebzeleri tava da
¢ok az miktarda zeytinyag ile hafif kizartin (1spanagi
ayr1yapin). Sarimsak tozunu ekleyin. Yumurtalar ¢ir-
p1n ve orta ateste 1sitilmig tavaya dokiin. Yumurta ka-
tilagtiginda sebzeleri iistiine koyun dilimlenmis avo-
kadoyu ekleyin ve peyniri serpin. Atesten alin. Tavay1
firina siiriin ve peynir kahverengi oluncaya kadar bir-
kag dakika pisirin.

Servis iki kisiliktir

Kalorisi-her kisi i¢in 375
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Kirmizi, Beyaz ve Mavi Kandirmaca

Yarim ya da dortte ii¢ fincan yogurt
2 corba kagig1 keten yagi
bir ¢corba kagig1 Stevia ya da Splenda (dogal tat-

landirici)

edin

Yarim gala ya da washington elmasi

Dortte bir fincan donmug gilek

Bir fincan yabanmersini

Blendir ile malzemeyi karigtir. Soguk servis

Servis iki kistliktir
Kalorisi-her kigsi i¢in 250

OGLEN YEMEGI TARIFLERI
Ispanak salatasi

2 fincan taze 1spanak

bir avug ceviz

3 dilimlenmis ¢ilek
dilimlenmis bir kat1 yumurta
9 gram hindi gogsii

yarim dilimlenmis avokado

2 corba kagigi Paul Newman’in diigiik kalorili
sirke kokulu salata sosu
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Malzemeleri karigtirin ve servis yapin.
Seruvis tek kigiliktir.
Kalorisi-q425

Newport Beach Yabanmersinli Tavuk Salatas:

9 gram tavuk gogsii

2 fincan karnsik yesillik (kivircik, marul vb)
5 tane kiiciik domates

yarim kirmiz1 dolmalik biber

bir avug taze yabanmersini

2 corba kasig) saf zeytinyag

3 corba kasig taze sikilmig limon suyu

Bir tutam taze sarimsak

Servis tek kisiliktir.

Kalorisi-275

Yesil ve Vahsi

9 gram Alaska dogal somonu
tad i¢in limon ve biber

Tat igin tuz

12 gram pigmis 1spanak

1 corba kasig1 zeytinyag

Somonu baharatla barbekiide 1zgarayapin. Zeytin-
yaginda 1spanag) hafif kizartin. Birlikte servis yapin.
Servis tek kigiliktir.
Kalorisi-300
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Sebzeli Sand6vig

2 dilim tam bugdaylh ekmek

bir dilim Jack peyniri (Koyun peyniri), 4 parca-
ya bollinmiisg

3-4 1spanak yaprag:

yarim domates, dilimlenmig

Bir tane yesil sivribiber, dilimlenmis

Yarim kirmizi dolmalik biber

Dortte bir salatalik dilimlenmis

Peynir ve sebzeleri ekmegin iistiine koyun. Dort
ya da bes dakika 1zgarada (Tost makinesi tarzi) pisi-
rin. Salatalikla siisleyin.

Seruvis tek kigiliktir.
Kalorisi-350

AKSAM YEMEGH
Italyan domatesi ve dana eti

2 yagsiz pirzola
tuz, biber ve sarimsak tozu

Bir tane 42 gramlik Italyan buharda pismis do-
mates konservesi-

Yarim fincan mantar, dilimlenmis

Pirzolay: tuz, biber ve sarimsak tozuyla harman-
layin. Kapakh bir tavada buharda pismis domatesle-
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rin ve mantarlarn iistiine yerlestirin. Ve pisinceye
kadar ocakta tutun. Miithis bir gey!

Seruis tek kigiliktir.
Kalorisi-yaklasik 400

JT’nin Izgara Somon ya da Alabalig:

1 tane g gramlik somon ya da alabalik fileto
limon dilimleri

yarim kirmizi ve yarim sar1 biber

sogan-tat icin

limon ve biber

tuz

Folyoya sebzelerin iizerine balhig koyun. Gevsek
sarin ve kapamak icin kiigiik bir zarf seklini verin. Bar-
bekiiye ya da firina yerlestirin ve yaklasik yirmi daki-
ka, pisinceye kadar bekleyin.

Servis tek kisiliktir.

Kalorisi-200

Dorie’s gergekten miithis Kuzu Fasulye ve Pilavi

Yarim fincan Mahatma cinsi uzun piring
Dértte bir corba kasig tuz

Dortte bir corba kasig1 biber

Yarim ¢orba kasig1 targin

36 gram yag1 alinmig kuzu eti dilimlenmig

yarm kiiciik sogan ¢intilmis
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74 gram kiip dogranmis domates
Dortte bir ¢orba kagig biber

2 fincan taze yesil fasulye

3 gr. Feta peyniri

bir ¢orba kasig1 zeytinyag:

Bir fincan suda tuz, biber ve tarcinla pirinci kay-
natin. Yumusayincaya kadar pisirin. Zeytinyaginda
eti ve sogam kahverengi oluncaya kadar hafifce kizar-
tin. Domates ve biberi ekleyin. 15 dakika kisik ategte
pisirin. Yesil fasulyeyi ekleyin ve 5 dakika daha pisi-
rin. Pirincin tistiine et ve fasiilyeyi koyup servis yapin
iistiine peynir koyun.

Servis dort kisiliktir.

Kalorisi her kisi i¢in yaklagik 450

TATLILAR

)
Ez Blue Rider

24 gram donmus yabanmersini
18 gram yunan usulii yogurt
1 corba kasig1 vanilya
tat icin targin (kan sekerini dengeleyen bir anti-
oksidan)
20 dakika yabanmersininin ¢oziilmesini bekle-
yin. Yogurt ve vanilyayla karistirin. Tar¢in serpin

Servis tek kigiliktir

Kalorisi-200
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Ez Yabanmersini Dondurmast

24 gram donmus yabanmersini
4 ¢orba kagig1 krema
Bir tutam Stevia (dogal tatlandiric1)

Malzemeleri blendirdan gegirin ve servis yapin.
Seruis tek kigiliktir

Kalorisi-260

Snicker gofreti ile aymidir ama daha

saghkh ve daha lezzetlidir.

SNACK (ABUR CUBUR)

Ev yapim gubuk seklinde kesilmis ve giinegte
kurutulmus hindi (en favorimdir. Yazarken hep ye-
rim)

Cig tavuk gogsiinii alin. Ince ince dograyin. Bi-
raz tuz, biber ve sarimsak tozu koyun. Giineste kuru-
tun. Ucuz ve lezzetlidir. Cocuklar ¢ok sever.

DISARDA YEMEK

Yasamimizin ¢ogunda hizh ilerlerken birgok
insan ben de dahil hizl yemek yenen restoranlara
gideriz. El Polo Loco (bir psikiyariste uyuyor)'nun
bulundugu ve dengeli, saghkli besinleri bulmanin
kolay oldugu Kaliforniya’da yasadigim igin sansh-
yim. Miisterinin arzusuna bagh olarak bircok bu tiir
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restoranda daha saghkh alternatifler vardir. Bir hizh
yemek kahvaltisi i¢in, siklikla yagda yumurta ve Mc
Donalds’dan bir par¢ca meyve kansimi alirim. Og-
len ve aksam yemekleri i¢in bir¢ok secenek vardir.
Wnendy’nin biiyiik 6l¢ii Kiyma, Kirmizibiber Ve fa-
sulyeden yapilmis yemegi (kizartma, tuzlu kraker
ya da kolasiz) sadece 300 kaloridir ve protein yag ve
karbonhidrat bakimindan dengelidir. Jack in Box Fa-
jita pita (ekmek i¢inde dilimli et) (halka sogan ve nor-
mal bir icecekle) da 300 kalori kadardir ve dengeli
bir besindir. Burger King’in BK 1zgara piligi eksi bir
ceyrek kurabiye de bu kategoriye uyar. Subway’de ta-
vuk gogsii de dengeli bir besin olmasina yardim eder
(kurabiyesiz tabi ki) ayrica diiglik karbonhidrath bir
sanddvige sarili igine gesitli sebzeyi ekleyebileceginiz
bir tiir de var. Bu tiir restoranlarda yeni salatalar ¢ok
severim. Bazilar1 oldukga lezzetlidir ve kalorisi diigiik-
tlir, ama salata soslarina dikkat edin ¢iinkii salatadan
cok daha fazla kalori igerebilirler.

HADI MARKETE ALISVERISE GIDELIM

Ben Bakkal diikkanlarinda biiyiidiim. Babamin
Giiney Kaliforniya’da bir bakkal zinciri var. Yasami-
mi onlarin ortaminda gegirdim. Bir¢ok insanin beyin
saghg1 metoduyla nasil ahgveris yapacagi konusunda
akli karnigmugtir. iste baz1 ipuglari.

1- Kasa yakinmindaki yiyeceklerden uzak durun. On-
lar seker, yumusak icecek gibi tahrik edici yiye-
ceklerdir (diisiik frontal loblu insanlar etkiler) ve
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bakkallar ayrilmadan 6nce onlan satin aldirmaya
cahgarak faturamza eklemeyi umarlar.

Diikkan koridorlarimin disinda ahgveris yapin.
Koridorlarin diginda iiriin boliimiinii, et ve balik
boliimiini, siit iirtinleri boéliimiini bulacaksimz.
Yiyeceklerinizin ¢ogunun oralardan gelmesi en
iyisidir.

Bir liste getirin ve ona bagh kahin. Onceden planla-
ma Neye ihtiyaciniz varsa onu aratacaktir ve satin
alma tahriklerinden kaginmamza yardim eder.
Acken ahsveris etmeyin! Thtiyacimzdan daha faz-
la ve abur cubur geyler alirsiniz.

Miimkiin oldugunda toptan ahn. Bir seferde yir-
miden kirk pakete kadar yabanmersini alinmn. Ka-
sadaki gorevliler bana tuhaf bir sekilde bakarlar.
Onlara daima beyin dutlarim anlatirm.

Uriin boliimiinde 1spanak, brokoli, kirmizibiber,
portakal, limon ve kii¢iik limon vardur.

Et bolimiinde derisiz tavuk ve hindi, somon ve
kii¢iik ton balig1 alin. Benim kosusmal yasam tar-
zimda sikhikla firinda tavuk alinm (¢ok yumusak)
ve onu omlete koymak i¢in keserim ve hafta bo-
yunca salatalara koyarim.

Siit iirlinlerinde sade yogurt ve soya siitii, DHA
yumurtasi ya dasarisi beyazindan ayrilmis ve vita-
minle zenginlestirilmis yumurta arayin.

Meze boliimiinde mozarella ve 6rme peynir gibi
diisiik yagh peynir arayin. Pastirma gibi yagsiz et
segin.
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10- Donmug yiyecekler béliimiinde donmus meyve ve
sebze arayin. Yabanmersininden 6nceden bahset-
mistim. Kanistirilarak kizartilan sebzeler siklikla
diisiik kalorilidir ve koruyucusu olmayan istedigi-
miz ¢ogu yiyecekler vardir.

11- Diikkandan alinmig meyve sularindan uzak du-
run. Birgok insan 6zellikle aileler onlarin saghkh
yiyecek oldugu fikrine kapilirlar. Ama ¢ok az vita-
min eklenmis esas olarak sekerli sudurlar. Tam
meyve dahaiyidir, ya da evde siktiginiztaneli mey-
ve suyu iyidir.

12- Cocuklarin abur cubur yiyecekler alabilme hak-
kiyla ilgili anayasal bir degisiklik yok. Ama aileler
her nedense ¢ocuklarina kurabiye ya da dondur-
ma almasina izin verilmediginde ¢ocuklarini mah-
rum ediyorlarmig gibi hissediyorlar. Geng olduk-
larinda beyinleri i¢in nasil yiyeceklerinin yararh
oldugunu 6grettiginizde muhtemelen yasamlan
boyunca onlara hizmet edecek iyi aligkanliklar: ge-
listireceklerdir. Ac¢ik olma miikemmelige esittir,
bdylece onlar1 nasil beslediginiz uzun siireli yiye-
cek seceneklerini saptamaya yardim eder.

Iste, calisanlarin masalarinda seker bulundur-
malarina izin vermem. Bu paylagmay getirir-sadece
seker degil aym1 zamanda diigiik kan sekeri, bulanik
zihin ve diisiik iiretme sekerden gelir. Toplantilarda
ikram edilenler ¢ok aptalcadir. Beyin igin yemeleri ge-
rektigini anlasalardi kahveyi, meyve sularini, kekleri,
sekerleme ve sekerli ¢orekleri kaldirir yerine su, bitki
cayl, meyve, peynir, tam bugday, kat1 yamurta ve ku-
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ru yemis koyarlardi.
Son zamanlarda Amen Klinigi bir sirket yemegi
verdi. Iste saghkl beynin serefine bir menii.

« Kirmiz1 biber, domates ve zeytinyagi, sirkeli 1spa-
nak salatasi

« IT’s1zgara somon ya da alabalig

« Buharda pigmis brokoli ve kugkonmaz

« Ezblue rider (tath)

Yiyecekle ilgili son bir diisiince. Yiyecege karsi
diigiinceleriniz ve tutumunuz ya daha iyi bir beyin
yaratmaniza ya da devre dig1 kalmaniza yardim eder.
Ama bu beslenme planinin sadece sizin i¢in degil bey-
niniz ve viicudunuz igin de bir avantaj oldugunu an-
larsaniz bu meniide kalmak kolaydir. Kendinizi mah-
rum kalmis hisseder ya da bununla ilgili negatif bir
tutumunuz olursa ona uyacaginza dair bir yol yok.
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BEYIN IDMANLARI
ZIHIN ALISTIRMALARI iLE BEYNI
GENC TUTMAK

“Beynimizi ugrastirmaliyiz. Cam sikilir; Bunu ¢ok
iyi biliyoruz. ”
~Marian Diamond

“Tipki kaslariniz gibi beyninize de egzersiz yaptir-
mak zorunda oldugunuzu biliyorsunuz. ”
—Will Rogers.

Beyniniz bir kas gibidir: ne kadar ¢ok kullanirsa-
niz, o kadar ¢ok kullanmay: siirdiirebilirsiniz.
Yeni 6grenme beyinde yeni baglantilarin sekillenme-
sine sebep olur. Ogrenmeme beynin kendiyle baglan-
tisin1 kesmesinin baslamasina neden olur. Yasiniz ne
olursa olsun, akilsal egzersizin beyninizde ayrintil ve
pozitif bir etkisi vardir.

Beyin aragtirmasinin otuz yilinda Berkeley’de
Kaliforniya Universitesi’nde Sinirbilimci Marian Di-
amondbey’in saghg ile ilgili diisiinmemiz devrim
yaratmaya yardim etmistir. 2001 yilinda yaslanma
konusunda topluluga verdigi bir konferansinda “Uy-

191



gun bir uyarma ve zenginlestirilmis bir ¢evre ile insan
beyninin her yasta gelismeye devam ettigini simdi bi-
liyoruz” demigtir. Calismasi bir insanin altmig yasina
denk gelen orta yash fare ve doksan yasindaki bir
insana karsilik gelen yash fareler iizerindedir. Dr. Di-
amond ve ekibi eklenmiszenginlesmeyi ~renkli oyun-
caklar ve toplar, egzersiz arac geregleri, yeni labirent-
ler ve arkadaglhkicin diger kemirgenler gibi—farelerin
beyninin 6l¢iisii ve idrak kapasitesinin gelistigini gos-
terebilmislerdir. Sosyal ortamda yetistirilmis ve de-
gisen oyuncak cesitliligi ve diger deneyimlere sahip
fareler uyaridan yoksun ve izole edilmis bir ortamda
yetistiren farelerden, labirentlerde kogsmakta ¢ok da-
ha iyiydiler. Beyinleri de farkh goriiniiyordu. Birgok
daha fazla sinir hiicresine giden filizlenen lifleri, sinir
hiicreleri, kan damarlan ve daha kalin bir cerebral
korteksleri vardi. Diamond “Kismen orta yash farele-
ri kullandik, ¢iinkii insanlarinkine benzer korteksleri
var” dedi. 70’li yillarin baglarinda Diamond’in beyni
her yasta degistirebilecegimizi bulmasi ¢ok rahatlati-
ciydi. Beyninizi kullamirsamiz daha geng bir beyin ka-
dar ¢ok degistirebilirsiniz diyoruz diyor. Daha yash
bir beynin yanit vermesi uzun siirebilir ama degisim
olur der. Ona gore, insanlarin beyinlerini bir kas ola-
rak diisiinmeleri akillilik olacaktir. izole edilmis kal-
makla beyin hiicrelerinin kiigiildiigiinii ya da kapan-
digim bulgular gosteriyor.

En iyi beyin egzersizi daha 6nce yapmadiklarini-
z1 yapmak ve yeni bilgileri elde etmektir. Yeni 6gren-
me beyne yardim eder. Her zaman yaptiginiz seyleri
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yapmak, oldukga karigik olsalar bile, beyin i¢in yarar-
11 degildir. Ornegin on bes yildan fazla bir siire saat-
lerimi beyin tetkikiyle gecirdim. 1991 y:linda onlan
ilk okumaya bagladigimda, Bu ¢ok zamanimi ald1 ve
zihinsel bir efor sarfettim. Beynim onlar1 dogru oku-
mak i¢in ¢ok galigt. Yillar sonra beynim tetkiklerle
gitgide agina olmaya bagladi ve tetkiki okumak ¢ok da-
ha az zamanimi alir oldu ve zihinsel efor azald ¢iinkii
teknoloji asil temeli tegkil eder oldu. Burada tiim yap-
tigim sey tetkiki okumak ve bagka bir seyi 6grenme
sekilleriyle ilgilenmemek olsaydi beynim bu ¢aligma-
dan artik yararlanmayacakti. Beyin bir seyi tekrar tek-
rar yaptiginda ¢ok kanigik bir gorev olsa bile, gittikce
daha az enerji kullanarak nasil yapilacagim 6grenir.
Yeni bir tibbi teknigi, yeni bir hobiyi, yeni bir oyunu
ogrenmek, yeni baglantilar kurmaya yardim eder,
boylece beyin gelisir ve diger siklikla daha az kullani-
lan beyin bolgelerinin fonksiyonlar artar.

Sikago’da Rush iiniversitesi Tip Merkezinde
araghirmacilar tarafindan yonetilen iinlii Rahibeler
Caligmasi zihin egzersizinin ilkesi olan “kullan ya da
kaybet”in giiciinii gosterir. Arastirmacilar 801 rahibe,
papaz ve diger dini gorevlilerin beg y1ldan fazla bir sii-
rede gazete okumak gibi zihinsel uyarici bir aktivitey-
le ne kadar siklikta ilgilendikleri iizerinde ¢aligtilar.
Bes y1ldan fazla bir siirede zihinsel aktivitelerini artir-
mig olanlarin Alzheimer hastaliginin gelismesinin ris-
kini iigte bir azalttiklarim kesfetmislerdir. Daha ¢ok
zihinsel aktivitesi olan bireylerde tiim zihinsel beceri-
lerinde yiizde elli, konsantrasyon ve dikkat egrisinde
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yiizde altmig ve zihinsel islem hizinda yiizde otuz ora-
ninda yaslariyla ilgili diigligii azaltmiglardir,

Ogrenme néronlar iizerinde ¢ok gercek bir et-
kiye sahiptir: onlan ates almaya hazir tutar ve ateg
almalarim kolaylastirir. Beyinde yaklasik olarak, bin
trilyon néronun birlestigi yer (biyot) vardir, aktif bir
sekilde ateslenmezlerse her biri soner ya da oliir. Kul-
lanilmayan kaslar gibi bos sinir hiicreleri korelir. Be-
yinde ¢ok fazla farkli devre vardir. Herhangi bir kul-
lamilmayan devre grubu giicsiizlesir. Ornegin koleje
donen orta yagh insanlar ilk bagta siklikla kendilerini
yavas ve aptal hissederler, ama birka¢ dénem zihin-
sel egzersizden sonra akademik ¢alismalar: yine ko-
lay bulurlar. Yagla, kisinin hiicrelerindeki enzimlerin
aktivitesinin seviyesi azalmaya baglar. Hiicreler daha
az yeterli olur ve beyin on sekiz yagindakilerinki gibi
oldukga cevik degildir. Ama bir sekilde daha geng in-
sanlar dezavantajdadir. Bazi belli hususlarda elli ya-
sindakiler akademik ¢aligmalarda daha iyi olabilirler,
¢iinkii biri yaglandik¢a sinifta insanin dikkatini ver-
mesine yardim eden ve daha iyi soru sorduran fron-
tal loblar1 daha iyi gelisir. Daha fazla gelismis frontal
loblar yeni bilgiden daha ¢ok yarar saglamaniza, neye
odaklanacagimizi bilmenize ve size daha yararh bir
deger katan yasam deneyimleriyle ilgilenmenize izin
verir. On sekiz yasindakiler ezberlemeyi daha kolay
yapabilirler ama frontalloblarihangigercekleriezber-
leyecekleri segmekte iyi degildir.

Insan beyni cocuklugu siiresince saglikh sekilde
biiyiimek gelismek ve yaslanincayakadar fonksiyonla-
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rin gelistirmek i¢in okumak gibi uygun uyariciya bag-
hidir. Néronlar dogru bir sekilde uyardiginizda, onla-
1 daha ¢ok yeterli hale getirirsiniz; daha iyi ¢alisirlar
ve daha biiyiik bir ihtimalle yasamimz boyunca aktif
Ogrenen bir beyne sahip olursunuz. Uzun siireli bir
potansiyel gii¢ (LTP) 6grenme psikolojisidir. Uzun
birdonemdeislerini yapmasi i¢in néronlari giiclendir-
meisidir. Ogrenme néronlarda ve biyotlarda gercek fi-
ziksel degisimlere sebep olan bir hareketin tekrariyla
kolayca bagarilir. LTP ii¢ 6n lobda belirgin bir avantaj
yaratan sinir uglarinin biiyiimesine sebep olur. Bir,
hasar vermek daha zordur. iki, néronlardaki daha ge-
nig yiizeysel alan yeterli iletigimi geligtirerek hiicreler
arasinda ge¢mek icin daha biiyiik sinyallere izin verir.
Ve iig, potansiyel gii¢ isleminde néronlar: almak gele-
cekte daha az girdiyle kendi sinyallerini dagitabilir;
bu LPT olusur olugmaz, bir geyi iyi yapmak igin daha
az enerji almak demektir. Ornegin Rachmaninoff'tan
bir parcay: pratik yapan bir piyanist bir y1l sonra hig
diisiinmeksizin ve hi¢ ugrasmaksizin calabilecektir,
¢linkii parmak hareketlerini kontrol eden néronlar-
daki biyotlar1 diizenli bir sekilde uyariyor, boylece
parcay1 ¢almak i¢in uygun sirayi icra edebiliyor. Bu
hedefi bagarmak i¢in dogru bir sekilde giiglendirilmig
noronlan var. Ogrenmeyi siirdiirmek igin, yeni bir
parg¢a iizerinde ¢aligmaldir.
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BEYNINiZE EGZERSiZ YAPTIRMANIN
ON UC PRATIK YOLU

1- Kendinizi yeni bir sey 6grenmeye adayn. Giinde
on beg dakikamz1 yeni bir sey 6grenmeye ayirin.
Einstein bir kimse giinde on bes dakikasini yeni
bir sey 6grenmeye harcarsa, bir y1lda uzman olaca-
g1n1sOylemistir. Ciinkii okulda veiste, baglanti bii-
yiikliigii —ya da muhtesem bir beyni— bagsarmakta
onemlidir.

2-Yeni veilging bir ders alin. Ulkenin bircok bélgesin-
de Learning Annex (www. learningannex. com)
gibi kolejler ve gruplar birgok genis ¢aph cesitli
konularda diigiik ticretli simif agiyorlar. Giinliik
yasaminizdan tamamiyle ilgisiz bir konuda yeni
bir sinifa katilin. Yeni ve ahisilmamis bir seyi 6g-
renmeye beyninizi zorlamahsimz. Ornekler kare
dansi (Amerikan halk oyunu-Harika bir egzersiz),
satrang, tai chi (stresten kurtulmak icin bir tiir
meditasyon), yoga ve heykeli icerir. Bir kile ya da
hamura sekil vererek calismak yenibaglantilari ge-
listirmek i¢in hem ¢ocuklar hem yetigkinler i¢in
iyi olabilir. Cevikligi ve el beyin idaresini gelistir-
meye yardim eder.

3- Iste farkh isi 6grenme. Baska birinin isini 6grenin
ve belki de birkag hafta igleri bile degistirebilirsi-
niz. Bu isin ve g¢alisanlarin esitlenmesine yarar,
Ciinkii her iki is¢i yeni beceriler ve daha iyi beyin
fonksiyonu gelistireceklerdir. Ornegin Bir bakkal
diikkanminda kasada ¢alisanlar, raflara tiriin yerles-
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tirenler, {iriin siparigi alanlar ve iiretim béliimiin-
de, caliganlar bakkalda ve siit tirtinleri b6liimiinde
dontiglimlii olarak ¢aligmalar: 6gretilebilir.

4- Zaten yapiyor oldugunuz konuda becerilerinizi ge-
ligtirin. Birkag tekrarlayici zihinsel uyar1 beceri
ve bilginizi gelistirmeye ¢alhigtiginiz siirece uygun-
dur. Bahce igleri, dikis dikmek, bri¢ oynamak, oku-
mak, resim yapmak, bulmaca ¢ézmek gibi yaygin
aktivitelerin degeri vardir, ama farkh bahgecilik
tekniklerini, daha karisik dikis modellerini, daha
yetenekli insanlarla bri¢ oynamayz, farkli konular-
da yeni yazarlar okumayt yeni bir resim yapma
teknigini ve daha siki bulmaca ¢6zme lizerinde ¢a-
lisma yaprhaya kendinizi zorlayin. Beyninizi yeni
yiiksekliklere itmek onun saglikl ve giiglii kalma-
sina yardim edecektir.

5- Cocuklar ve yetigkinler i¢in televizyonu simirlayin.
Pediatrics denen bir dergide televizyon seyreden
bir ¢ocugun ADD teshisi konacag: giin igindeki
her saat i¢in yiizde on artmig sansi oldugu bildiri-
len bir ¢aligma yayinlandi. Bunun anlami ¢ocuklar
giinde bes saat televizyon seyrederse ADD teshisi
konma gansi yiizde ellidir. Cocuk Amerikan Aka-
demisi ve Ergen psikiyatrisine gore, Cocuklar giin-
de ii¢ ya da dort saatlerini televizyon seyrederek
geciriyorlar. Bir bagka ¢alisma ve benzeri diger ¢a-
ligmalar ¢ocuklukta artmig televizyon seyretmesi
yetigkinler olarak insanlar risk grubuna sokuyor.
Yeni Zelanda’daki Dunedin’de koruyucu ve sosyal
tip béliimiinden Dr. R. J. Hancox ve meslektaglar

197



yaklagik olarak 1972-73 dogumlu bin ¢ocugu yir-
mi alt1 yaglarina kadar diizenli araliklarla deger-
lendirdi. Daha yiiksek kiitle igerigi, daha diigiik
fiziksel zindelik, artmig sigara i¢mesi ve artmis
serum Kkolestrolii arasinda belirgin bir baglanti
buldular. Tiim bu faktérler felg ya da Alzheimer
hastalig1 gibi beyin hastaliklariyla alakalidir. Ama
bir bagka ¢caligma giinde iki saat veya daha fazla te-
levizyon seyreden yetigkinler belirgin bir sekilde
daha yiiksek oranda Alzheimer hastalig: riskine
sahiplerdir. Televizyon seyretmek genellikle be-
yin aktivitesi olmayan bir eylemdir. Diiriist olmak
gerekirse bu ¢aligmalar size bir sey 6greten prog-
ramlarn seyretmek komedi ya da spor programlari
ile ayni etkiye sahip olup olmadiklarini 6lgmiiyor.
Beyin aktivitesi olmayan TV sovlarinin temel prob-
lem oldugundan kuskuluyum.

6- Video oyunlarini sinirlayin. Bir ¢ocuk psikiyatristi
ve ii¢ cocuk babasi olarak son on beg y1lin tizerin-
de video oyunlari ile ilgili ¢ok diisiindiim. Ilk basta
onlar oynamayi ¢ok eglenceli buldum. Sonra iiziil-
meye bagladim. Aksiyon video oyunlar iizerinde
kan akigi ve aktivite kisimlarina bakmak amaciyla
beyin goriintiisii tetkikleri kullanarak galisildi. Be-
yinde keyif merkezlerinden biri olan basal ganglia
(besinci boliime bakiniz) da g¢aligmak igin video
oyunlar1 bulundu. Aslinda, bu aragtirmacilar bir
kisiye kokain enjekte ettiginde 1s1ldayan kisimla
aynidir. Cocuklarimdan biri ve hastalarla deneyi-
mim oyuna takilmaya egilimli olduklar ve o ka-
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dar ¢ok oynarlarsa okul 6devlerini, iglerini ve sos-
yal zamanlarini bir par¢a uyusturucu gibi bozar
olduklarini gosterdi. Bazi yetigkinler ve ¢ocuklari
gercekten oyuna takili kaliyor. Baz1 bilimsel lite-
ratiirlerde video oyunlarinin onlara kars1 duyarh
olan insanlarin nébet sikligini artirabildigini bil-
dirmiglerdir. 16 Aralik 1997 de Japon ¢izgi filmi
(Pocket Monster) bir aksam 730 Japon ¢ocugunu
yeni olusmus nébetler nedeniyle hastaneye gitme-
lerine yol agan kirmizi, beyaz ve sari 1g1klarin pat-
lamasini gosterdiginde, olusan nobet korkusunu
animsayabilirsiniz. Bu duruma 151ga kars1 duyar-
hilik denir (1s1g1n yol agtif1 nobet). Video oyunla-
rinin siklikla davranig ve 6grenme problemlerine
sebep olarak savunmasiz ¢ocuk ve yetigkinlerde
belirti gostermeyen nobetlere yol agtigini diisiinii-
rim.

Missouri Universitesi'nde iki calisma sal-
dirganlikta siddet iceren video oyunlarinin (be-
lirgin bir yiizdesi) etkilerini incelemistir. Bir
calisma, siddetli gercek yasam uyarisina sahip
video oyunu pozitif olarak saldirgan davranmg
ve sug islemeyle iligkiliydi. Insanlar ne kadar
¢ok oynadiysa o kadar ¢ok problemleri var go6-
riilnliyordu. Akademik performans video oyun-
larinda harcanan artmis zamanla bozuluyordu.
Ikinci calismada, agik ve canli bir sekilde siddet
iceren oyunlara laboratuvar ortaminda maruz
kalma saldirgan diisiince ve davramslar artir-
di. Her iki ¢alismanin sonuglar1 siddet igeren
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oyunlara maruz kalmanin saldirgan davramgla-
rn hem kisa déonemde (laboratuvar saldirganhg
gibi) hem de uzun dénemde (sugluluk gibi) arti-
racagini iletmigtir. Diger caligmalarin kapsamh
bir gozden gegirmeyle siddet igeren oyunlara
maruz kalmanin tekrar1 ve zamammn belirgin
bir gekilde saldirgan davranigi, saldirgan diigiin-
ceyi, saldirgan duygulan ile kardiyo vaskiiler
tahrikinde artmaya ve yardim eden davranigta
azalmaya bagh oldugunu bulmuglardir. Bunun
higbiri beyin saghgimin tlimii i¢in iyi degildir.
Son zamanlarda ilging noktalarin TV ve
video oyunlarimin akil saghg problemleri ya-
satmakta ne kadar 6nemli oldugu deneyimine
sahip oldum. On iki yasindaki Joshua birkag
yildir saldirganhik, karg1 davramg, karamsarhk
ve okul basarisizhig1 nedeniyle bana geliyordu.
Onu belli bir diizene getirmek ¢ok uzun zama-
nim aldi, ama aile egitimi, psikoterapi ve bazi
tamamlayicilarla miithis olmustu. Sonra ii¢ haf-
ta babasiyla kalmaya gitti ve tamamen yeniden
hastalandi. Babasi ona istedigi TV seyretmesi ve
Tiim video oyunlarini oynamasi igin izin vermis-
ti. Joshua hizla kotii davramigina geri donmiistii
ve gercekten kendi sagini ¢ekmeye baglamigti.
(endise ve zorlayicilik igsareti). TV ve video oyun-
larin1 durdurdugumuzda ¢abucak olumlulagt.
Video oyunlari evime girdiginde oglum al-
tinc1 simiftaydi (on beg y1l 6nce). Birgok kez dur-
mas1 soylendiginde bile bile zaman iginde hep
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daha fazla oynadigini fark ettim. Notlar diigtii
ve kars1 gelme seviyesi artti. Bu zor davranigin
iki y1l sonrasinda oyunlari evden attim. Tanriya
stikiir ki kizlarim higilgilenmediler. Video oyun-
larinin c¢ocuklara ya da yetigkinlere herhangi
uzun siirede deger kattigin1 sanmiyorum. Da-
ha ¢ok is almanmiza yardim etmezler (bir istisna
ucus uyaricisi oyunlari olabilir) ve beyni odakla-
nabilecek ¢cok daha fazla uyariciya ihtiyaci oldu-
gu konusunda egittiklerini diigiiniiyorum. Nigin
ogrenme ve davranig problemi olaylarinda son
yirmi yilda ikiye katlanma oldugu konusunda
bircok sebep var. Video oyunlarinin bu yap-boz
bulmacanin bir pargasi olduguna inaniyorum.

7- Yeni Ogrenmeye Seni Sorumlu Tutan Bir Oku-
ma Grubuna Katil. Hemen hemen hoslandiginiz
herhangi bir zihinsel aktivite beyninizi korumak
icin kullanilabilir. Zaruri gereksinimler temporal
loblardaki daha sonra diizeltmek i¢in yeni bilgile-
ri kaydeden hippocampus biri olmak iizere farkl
beyin bolgelerinde aktifliktir. Bilgiyi hatirlayarak
(hippocampusu kullanarak) beyninizin hafiza
merkezlerini koruyorsunuz. Aslinda yeni bir sey
ogrendiginiz ve tartigmalar icin daha sonra onu
hatirlamaya ¢aligmaniz oldugu siirece beyninizin
kisa dénem hafizasini koruyorsunuz.

Okumak ne okudugunuza islerlik kazandi-
ran, anlamayi, analiz etmeyi ve sonra hatirlama-
ya deger buluyorsaniz daha sonra animsamak
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icin onu kaydeden genis capta, gesitli beyin bol-
gelerini uyarir. Bu bolgelerdeki aktive olmusg né-
ronlar bilginin spesifik kisimlariyla uyarilirlar.
Okudugunuz zaman beyninizin gorsel devrele-
rindeki aktive olmus ndronlan biyotlar1 daha
fazla giiclendirir, boylece artan bir yeterlilikle
ne okudugunuza devam edebilirsiniz. Her za-
man ne okudugunuzu anlamaya gahsirsiniz ve
calisan hafiza devrelerindeki noronlar biyotlar
giiclendirir ve boylece artan bir yeterlilikle oku-
dugunuz malzemeyi anlayabilirsiniz. Her zaman
daha sonra hatirlamak i¢in okudugunuz bir seyi
ogrenmeye c¢ahsirsiniz, hippocampus’daki no-
ronlar biyotlar1 daha fazla giiclendirir boylece
artan bir yeterlilikle yeni bilgiyi kodlar ve kay-
dedersiniz. Her zaman yeni 6grendiginizi dener
ve hatirlamaya galigirsimz en az iki dakika gecik-
meden sonra frontal lobdaki néronlar biyotlar
daha fazla gii¢lendirir béylece artan bir yeterli-
likle kaydedilmis bilgiye erisebilirsiniz. Bu bilgi
verildikten sonra daha sonra tartigmak igin ne
okudugunuzu hatirlamaya zorlandiginiz bir gru-
ba katilmak ve sonra kitap okumak ya da unu-
tabileceginiz gazeteleri okumak bile ¢ok daha
iyidir.

8- Pratik Miikemmel Yapmaz, Miikemmel Pratik
Miikemmel Yapar. Beyniniz beslendigi seyi yo-
rumlamaz, sadece terciime eder. Piyano ¢almayi
ogrenirken, Beyniniz iyi bir pianist mi yoksa kotii
bir piyanist mi olacaginizla ilgilenmez. Sonug ola-
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rak, eksik parmak kullanarak tekrar ediyorsaniz
onu kusurlu bir sekilde calmakta iyi olacaksiniz.
Kendinizi miikemmel bir piyanist olmak i¢in egiti-
yorsaniz, miikemmel bir sekilde pratik yapmamz
ve kotii aligkanhiklar ve tuslan itinasiz parmaklar-
la kullanmay1 6grenmemek zaruridir. Iyi calmak
i¢in hatalarimizi1 diizeltebilecek bir profesyonelle
calismak yararhdir. Beyniniz ona ne verdiginizle
ilgilenmez, yani siz bir seyi iyi ya da kétii yapmay-
la ilgileniyorsaniz, beyninize dogru egitimi veri-
yor oldugunuza emin olabilirsiniz. Bu ¢ocuklarin
gelisimlerini izleyen ve kaydeden iyi 6gretmenleri
olmasinin nigin gerekli oldugunu ve ¢alisma yerin-
de etkili 6gretim programlarina nicin sahip olma-
miz gerektigidir. Baslangigta bir seyi iyi yapmak
icin birini egitmek onlarin beyinde katilagan ve
akabinde yeniden egitmesi zor olan kétii aligkan-
Iig1 gelistirmesine engel olur.
Bir keresinde belirgin is¢i giris ¢ikislarimin ¢ok
hizli oldugu problemi olan biiyiik bir tibbi ¢alig-
mada damismandim. Problemi arastirirken, ofis
miidiiriiniin ¢ok zayif egitilmis oldugunu ve ¢ok
az sosyal becerisi oldugunu kesfettim. Cok ka-
baydi, hastalariyla ¢cok uyumsuzdu ve akabinde
bu davramsini 6n ofis elemanlarina model ola-
rak gostermisti. Yeniden egitilmeye direncliydi
(cingulate gryus biiyiik ihtimalle ¢ok asir ¢ali-
styordu) ve ¢ok ¢abuk yer degistirilmesi gereki-
yordu.
Bir igyerinde ve okuldaki etkili ilk egitim
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etkili, mutlu ¢calisanlarve 6grenciler gelistirmek-
te zaruridir. Biz yalnizca insanlan egitmiyoruz,
beyinleri egitiyoruz.

9- Beyninizin Yeni Boliimlerini Uyarmak icin Yasa-
minizdaki Rutinligi Degistirin. Beyninizin diger
tarafini aktive etmek ve her iki yarikiireye erigim
elde etmek i¢in dogal olarak ne hissediliyorsa ter-
sini yapin. Her iki elinizle yazin, basket topunu
her iki elinizle atin, beyzbola sol elinizle vurun
(saglaksamz) masatenisini sol elle oynayin, Diger
goziiniizle bakarak tiifegi atesleyin, mouse’u diger
elinizle tutun-Beyninizin rahatsiz hissetmesini
saglayin. Aslinda yeni baglantilar yapsin diye bey-
ninizi zorlamak i¢in yagamimzdaki 6rnek rutinle-
ri kirin. Iste birkag fikir daha.

« Bagka sekilde sevigin

« Daha 6nce hi¢ denemediginiz bir sporu yapin.

 Higcbir sey bilmediginiz bir konuda ders ahn.

* Yeni yemek tarifleri 6grenin

e Goniilli islere katilin-bagkalarina yardim et-
menin sizi nasil iyi hissettirecegini goriin.

« Farkl bir sampuan / sabun / trag kremi / trag
jileti / dis macunu / parfiim / kolonyay1 dene-
yin.

« Kiliseye ya da farkh bir kiliseye gidin.

» Operaya ya da bir senfoni konserine gidin.

+ Kendi kendini gelistirme gurubuna katilin
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* Birsozliik ya da bagvuru kitabim okumakla va-
kit gegirin——her giin yeni bir kelime 6grenin.

«  Ozel bir iliskiyi giiclendirmek icin her giin bir
es, bir sevgili, bir cocuk ya da arkadasgla digan
gikin.

» Yeni bir arkadas bulun—Birini arayin ve sizin-
le bir sey yapip yapmayacagim sorun.

 Bir siire konugsmamis oldugunuz bir arkadas-
nizla baglanti kurun.

« Iste yeni bir fikir 6ne siiriin, belki bir siiredir
diisiiniiyorsunuz bile ama bahsedemeyecek
kadar utangactiniz Ciinkii hig kimsenin ilgilen-
meyecegini diigiindiiniiz.

e Uzun siiredir kin tutugunuz birini bagislayin.
Bu birgok insan i¢in yeni bir aktivitedir.

10- Benzer iglerin nasil ¢alistigini kiyaslayin. Benzer
islemleri degerlendirme- ne kadar farkl (beyzbol-
da) topu vurucuya atan oyuncu topu egri atabilir,
ne kadar ¢ok ressam okyanus manzaralan cize-
bilir, 6giinlerde ne kadar baharatlar gesitlendir-
mek-beyninize duyumsal biridman verebilir. Ben-
zerliklere ve farkliliklara bakmak soyut bir sekilde
diistinmek igin beyin kapasitesine yardim eder
ve frontal loblarimiz1 zorlar. Gérmeyi, duymayn,
hissetmeyi ya da ince degisiklikleri tatmay1 6gren-
mek duyumsal kapasitenizi gelistirecek ve beyin
biiyiimesini uyaracaktir.

11- Yeni ve farkh yerleri gezin. Yeni ve ilging yerlere
seyahat etmek onu yeni deneyimlere, kokulara,
oren yerlerine ve insanlara maruz birakarak bey-
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ne yardim eder. Harita kullanmak yeni ve farkh
sekillerde beyni uyarir ve gorsel mekana ait reh-
berlikten sorumlu parietal loblarimizi da egzersiz
yaptirir.

12- Akill Arkadashklar Gelistirin. Insanlar bulagicidir.

Birlikte vakit gegirdiginiz insanlar gibi olursunuz.
Yeni ve ilging insanlarla arkadagliklarimzi gelistir-
me lizerinde ¢alisin. Fikir aligverisinde bulunursu-
nuz, yeni perspektifler kazamrsimz ve biiyiileyici
cocuklarlailgiliyseniz bu, genellikle aklimzi genisle-
tir. Herhangi bir oyunu oynatmakta daha iyi olmak
isterseniz, limitinizi ileri gotlirmek igin sizden da-
ha iyi insanlarla oynamak zorundasimz. Beyninizi
daha yiiksek noktalara itmek te de ayni temel ilke
vardir. Sizi zorlayan insanlarla vakit gecirin.

13- Cocuk ve Yetigkinlerin Okulda Kalmalarina Yar-

dim Etmek i¢in Ogrenme Problemlerini Tedavi
Edin. Bir¢ok ¢alisma daha egitimli insanlarin id-
rak diislisiiniin ve Alzheimer hastalig riskinin da-
ha az oldugunu gostermistir. Milyonlarca ¢ocuk,
ergen veyetiskin ADD’den ve okulda onlarin ¢aba-
lamasina sebep olan 6grenme problemlerinden ya
da normal veya hatta yliksek zekasinin olmasina
ragmen O0grenmeyle sikintis1 olanlar sorun yasa-
maktadirlar. Bu problemleri tanimak ve ihtiyaci
olanyardim almak yasamsiiresince 6grenme ger-
¢egiicin yapmakzaruridir. ADD i¢in www.amenc-
linic.com da bir online testini yapabilirsiniz.
Zihinsel egzersiz viicudunuzu ve beyninizi
giiclli tutmak icin diyet ve fiziksel egzersiz kadar
onemlidir.
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13

BEYNINIZ ICIN ALISTIRMALAR

iziksel egzersiz beyninizi gelistirir ve korur. Belki

de zaman i¢inde néronlarinizin saglikli kalmasi
icin yapabileceginiz tek 6nemli seydir. Ilimh egzersiz
kan biitiin viicuda pompalamak i¢in kalbin kapasi-
tesini gelistirir. Oksijen ve glikoz dagitimini artiran
beyne saglikli kan akisini gelistirmeye yardim eder.
Egzersiz cevreden gelen toksik maddelerin néronlara
verdigi zarari da azaltir ve yiiksek kan sekeri seviyesi-
ni engellemek bu yolla diabet olma riskini azaltmak
icin insulin kapasitesini gelistirir. Fiziksel egzersiz
yiiksek stres kosullarindan (hippocampus) temporal
loblarinizda kisa siireli hafiza yapisin1 korumaya da
yardim eder. Stres adrenalin salgisinin Hippocam-
pustaki hiicreleri 6ldiiren ve hafizaya zarar veren di-
ye bilinen hormon kortizol miktarin asiri iiretmesine
sebep olur. Aslinda-Alzheimer hastaligi olan insanlar
normalyaslananinsanlardan daha yiiksek kortizol se-
viyesine sahiptirler.

Fiziksel egzersiz viicudun tiimiinii daha saglikli
yapar. Bunu yiiksek kan basincini, felci ve kalp has-
tahiginin riskini azaltan kan damarlarinin niteligini
gelistirerek yapar ve viicuttaki her organi daha giiglii
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yapmak icin kan akigim artirir. Buna ek olarak idare,
ceviklik ve hiz1 gelismesine yardim eder. Honolulu
yaslanma caligmasi orta yaglara (40-60 arasi) kadar
tedavi edilmemis yiiksek kan basinci bunama igin ris-
ki ¢ok fazla artirir. 160 mm Hg ya da daha fazla sitolik
kan basinci ya da 9o mm Hg ya da daha yiiksek diyas-
tolik kan basinci olan orta yash insanlar i¢in yetmis
yasindan sonra bunama riski yliksek kan basinci teda-
vi edilmiglere oranla 3. 8 ile 4. 8 (arasinda) kez daha
biiyliktiir. Bu ¢alisma sahip olabileceginiz herhangi
bir tibbi durum i¢in uygun bir tedavi ve diizenli egzer-
siz yapmanin 6énemini vurgular.

Egzersiz gercekten yeni néronlar dagitmak i¢in
beynin kapasitesini, sinir dokusunu uyarir. Laboratu-
var fareleri egzersiz yaptiginda uyarilmadik¢a 6len
ve dort hafta canh kalabilen hippocampus ve frontal
lobta yeni néronlar1 dagittiklar gostermistir. Bu yeni
noronlar zihinsel ya da sosyal etkilesimle uyarirsaniz,
diger noronlari baglarlar ve yagaminiz boyunca fonksi-
yonlarim gelistirmeye yardim eden beyin devrelerini
biitiinlestirmis olurlar. Bu neden jimnastik salonunda
calisan insanlarin caliganlar ve sonra kiitiiphaneye
giden insanlar kadar akilli olmadiklarinin sebebidir.
Egzersizin hippocampal néronlarda yaklasik ti¢ giin sii-
ren koruyucu etkiyi ortaya ¢ikarmasidir. Bu yiizden eg-
zersizin minimum sikhg ti¢ giinde bir ya da haftada ii¢
giindiir. Calismalar ne kadar ¢ok siklikla egzersiz yapi-
yorsaniz o kadar ¢ok yararlanacaginizi gostermistir.

Egzersiz yoksunlugu viicuttaki kan tedarikini
negatif olarak etkiler. Egzersiz kan damar1 duvarlari-
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nin acgik ve yuvarlak kalmasini saglayan kimyasal nit-
rik oksiti artirir. Kan damar1 duvarlarini agik tutmak
icin kan (nabiz) icinde akmal. Iyi kan akis1 olmaksi-
zin nitrik oksit seviyesi diiser ve kan damari duvarlari-
nin bi¢iminin bozulmasina sebep olur ve kan akisini
sinirlar. Arterlerden akan kan akigini yapmak i¢in en
etkili yol egzersiz yapmaktir. Pulsatil akis olmaksizin
beynin derin bolgelerinde kan damarlar1 bozulur ve
ufak felg sansim artirarak kan akisini sinirlar. Yillari
alan bir donemden sonra bu felgler toplanir ve derin
beyin bolgelerinde calismalarin durmasina neden
olur. Derin beyin bolgeleri bacak hareketini, idareci
viicut hareketini, diislinme ve davranma hizini kont-
rol eder. Bu bolgelerdeki felgler Parkinson hastaligina
yakin bir sekilde benzeyen klinik bir resim olusturur,
¢linkii Benzer beyin bolgelerini etkiler. Bu neden kirk
yasindan sonra egzersiz yapmayan insanlarin diizenli
egzersiz yapan insanlar kadar zihinsel olarak keskin
olmadiklarinin sebebidir.

Diizenli bir fiziksel egzersiz aligkanhig1 gelis-
tirmek, yasla ilgili hafiza problemleri i¢in koruyucu
temel bir stratejidir. Ama egzersize baslamak icin
yetmis besine kadar beklemeyin. Sydney Daha Yash
Kisiler Calismasi yetmis bes ve daha yash kisilerin
egzersiz seviyesinin Alzheimer hastalig ya da buna-
manin diger sebeplerini azaltmadigim bulmustur. Bu
simdi yasaminizda diizenli bir egzersiz aligkanhigin
kurmanizin, baglamak i¢in yetmis bes yasinizi bekle-
memenizin 6nemini ifade etmektedir.

Egzersiz serbest radikal zararina karsi kaslarini-
z1 ve diger dokularinizi korumak i¢in hiicrelerde ki te-
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mel antioksidan olan glutathione iiretimini ¢ogaltir.
Karsit sekilde, kronik hareketsizlik (Kanape patatesi
sendromu (siirekli TV karsisinda oturup siirekli yiyen
TV hastasi) hiicre glutathione seviyelerini diigiiriir
boylece serbest radikaller hiicrelerinize zarar verebi-
lir ve programlanmis hiicre 6liimiinii tetikler.

Arastirma yumusaktan i1limliya egzersizlerin ya-
rarini kapsayanlari gostermistir.

« Serbest radikalleri de igine alan toksinlere karsi
beyin hiicrelerini korumak

« Programlanmis hiicre 6liimlerine kars1 korumaya
yardim etmek i¢in hiicresel DNA y1 onarmak

« Altmis bes yasin tistiindeki kisilerde yaklasik yiiz-
de eli Alzheimer hastaligina bagl bunama ve id-
rak zay1fhig1 riskini azaltmak

 Yetmis yagindan sonra zihinsel kapasiteleri korumak

» Kolestrol ve yag metabolizmasin: gelistirerek, art1
kan, oksijen ve glikozun dokulara dagitimini gelis-
tirerek kalp hastalig: ve felg riskini azaltmak

+ insulinin kan sekerinizi (glikoz) daha iyi kontrol
etmesini saglayarak ve yagsizdan yaga kiitle orani-
niz1 artirarak diabet riskini azaltmak

« Kemik kaybini (6strojen bu etkiyi ¢ogaltiyor) azal-
tarak osteoporosis riskini azaltmak

« Depresyon riskini azaltmak

+ Kolon ve gogiis kanseri riskini azaltmak

« Kaslarn niteligini ve dayamklihgin1 gelistirerek
diisme riskini azaltmak ve derin beyin bolgelerin-
de felgleri azaltmak
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Kiibek’deki biiyiik bir ¢calismada Dr. D. Laurin
ve meslektaslan fiziksel aktiviteyle bunama ve idrak
zayifig1 arasinda bir ortaklhigi kesfettiler. Bunama
icin umut verici bir grup ¢alismasi olan saghk ve yas-
lanma iizerine bir Kanada ¢alismasinda 1991-92’de
degerlendirilmis altmis bes ya da daha yash olan ka-
dinlar ve erkeklerden rastgele sec¢ilmis 9.008 kisilik
topluluk orneginden bilgi topladilar. Temelde idrak
konusunda normal 6434 uygun érnekten 4615 tane-
si bes yillik takibi tamamladi. Ekranda ve klinik de-
gerlendirmeler her iki ¢alismada da yapildi. 1996-
97'de 3.894 Ornek idrak zayiflamasi olmaksizin kaldi.
436’sinda idrak zayifligy olarak teshis konuldu ama
bunama yoktu (yumusak idrak zayiflig1) ve 285’1 de
bunamasi var diye teshis konuldu. Egzersiz yoksun-
lugu ile kiyaslandiginda fiziksel aktivite herhangi bir
tip bunama ve Alzheimer hastaligi ve de idrak zayif-
higinin daha diigiik riskleriyle baglantihdir. Fiziksel
aktivitenin yiiksek seviyeleri hatta daha fazla azaltil-
misrisklebaglantihdir. Diizenli fiziksel aktivitenin da-
ha yash insanlarda idrak diisiisii ve bunamaya karsi
o6nemli ve potansh koruyucu bir faktor sundugu sonu-
cunu ¢tkarmiglardir.

Egzersizin en iyi tiirii kalbinizin pompalama hi-
zim gelistirir. (kardiyovaskuler egzersizi) ve viicudu-
nuzun kaslarim giiclendirir (dayamkhlik egzersizi).
Kardiyovaskuler egzersizi yavas yavas kaslarin 1sit-
may1, sonra otuz dakika ya da daha fazla (yiiriiyerek,
kosarak, yiizerek, kiirek cekerek, bisiklete binmek,
merdiven ¢ikmak, kaymak vb) dayamklilik igin nite-
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likli kas gelistirmek icin onlara egzersiz yaptirmay:
icerir. Dayamklilik egzersizi dayanmaya (otur-kalk
yapmak, itme-¢ekme yapmak, agirhik kaldirmak, kii-
rek ¢cekmek, merdiven ¢ikmak, ylizmek, bisiklete bin-
mek ve kaymak) karg: kaslara egzersiz yaptirarak kas
giicti olusturur. Kilo eklerseniz dayaniklilik egzersizi-
ne yiiriime ve kogsmay: da katabilirsiniz.

MASA TENISI DUNYANIN EN [vi
BEYIN SPORUDUR

Benim favori egzersizim masa tenisidir. Bunu
konferanslarimda sdyledigimde, baz: insanlar gtiler-
ler, ama ben ¢ok ciddiyim. Pinpon bodrum katinin
eglenceli sporudur diye dudak biikerler. Kesinlikle
simdiye kadar annemle karsilasmamigsimz (Miikem-
mel beyinli bir anne) Geng bir ¢ocukken arka bahge-
de otururken masaya gelen tiim kisileri yenmesine
sastigximi amimsiyorum. Cok yogundu ve harika ref-
leksleri vardi. Kiigiik beyaz topla bag etmeye caligti-
gin1 anmimsiyorum. Cocukken kardeglerimle ¢ok oyna-
dim, ama Amerikan Ordusunda Almanya’da geng bir
askerken {i¢ y1l gegirinceye kadar gercekten becerikli
olamadim. Forrest Gump filminde ilgin¢ bir nokta
olan askerlik hemen hemen her eglence merkezinde
masa tenisi olan bir yerdi. Cocuklugumdaki ge¢mis-
le oyuncularin ¢ogundan daha iyiydim ve birkag tur-
nuva kazandim. Sonra Biiyiik ve kiiglik Antillerden
sampiyon kalibre oyuncusu olan bir asker, René ile
arkadashgim gelistirdim. Frankfurtta USO da oyun
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oynayarak saatler gecirdik. Yasamdaki stratejilerim-
den biri her ne yapiyorsam benden daha iyi yapan
insanlarla birlikte olmaya ¢aligmaktir. Daha iyi olma-
ma yardim ederler ve René ile kaybetmek kendimi da-
ha iyi tutmak oldugu siirece problem degildi. Turun
en sonunda nihayet onu yenebilmem beni ¢cok mutlu
etmisti. Bir Alman masa tenisi kuliibiine iiye olmus-
tuk ve masanin etrafindaki yeni arkadaglarimizla etki-
lesim icersinde saatler gecirdik.

Bir Amerika’hysamz hala masa tenisine aptal
bir spor demeyi diigiinebilirsiniz, ama simdiye kadar
ki en iyi beyin sporu oldugunu diigiiniiyorum. Ziyade-
siyle aerobiktir, viicudunuzun hem iist hem alt kismini
kullanir. Goz el idaresi ve refleksler icin muhtesemdir
ve topu izlerken, vurus ve stratejileri planlarken ve kes-
me vurusunu olustururken aninda beynin bir¢ok farkl
bolgelerini kullanmaniza sebep olur. Aerobik ve satrang
gibidir. Art, Cok az kafa yaralanmasina sebep olur. Ma-
sa tenisi —ya da pin pon— Parker kardegler oyun sirketi
tarafindan daha ¢ok malzeme satmak i¢in bu spora ve-
rilen ad —diinyada en popiiler ikinci diizenlenmis spor-
dur. Hatta daha etkilisi Diinyanin temel sporlarinin en
gencidir. Rekabet seviyesinde oyuncular masanin karsi-
sina saatte doksan milden hizh topa vururlar!

Simdi masa tenisi 1988 Seul oyunlarinda ilk
cikisin1 yaparak Olimpik bir spor olarak tamtilyor.
Herhangi bir zamanda tiim diinyada bu sporu yayin-
lanmis bulabilirsiniz. Hong Kong Diinya masa tenisi
sampiyonasinaolimpiyat davetinden sonramasa teni-
sinin sezonluk biletleri tamamen satildi.
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Amerika’da birgok masa tenisi kuliipleri ve hat-
ta daha biiyiik oyuncular: var. Masa tenisini oynama-
ya baglamanin en iyi yolu bir masa almak ve oyunun
temelini 6grenmektir. Siklikla hizla becerinin artmasi
icin bir USATT (Amerika Birlesik Devletleri Masa Te-
nisi) kocu almalarim tavsiye ediyorum Iyi oynayabi-
liyorsamz oyun bir eglencedir. Masa tenisi kurallar,
malzemeleri, koglar, oynanacak yerlerle ilgili daha
fazla bilglyi www.usatt.org’dan 6grenebilirsiniz.

Egzersiz saghkta ¢ok derin ve genis tabanh et-
kiye sahiptir. Case Western tiniversitesinde yapilmig
bir ¢aligma insanlarin egzersiz seviyeleriyle baglantih
olarak her giin ne kadar TV seyrettiklerine bakmistir.
Giinde iki ya da daha fazla saat TV seyreden (Kanepe
patatesi) insanlarin Alzheimer hastaligini gelistirme-
ye iki kez daha yatkin olma ihtimalleri vardir. Tam
tersi Haftada iki ya da daha ¢ok kez her donemde en
az otuz dakika egzersiz yapan kirk yas iistii insanlar
bircok yarar saghyorlardi.

Egzersizde ki veriler ¢ok etkileyici ve tartisilmaz-
dir. Uzak atalarimiz giinliikk yagamlarinin bir bolii-
miinde avlandiklari, yiyecek topladiklar ve diismam
kagirdiginda yadabirine kur yapmakiginizsiirdiigiin-
de egzersiz yapmiglardl. Modern diinyada biitiin giin
kiigiik bir odada bir bilgisayar ekraninin 6niinde otur-
dugumuz ve sonra gece eve gelip TV seyretmek icin
yaslanarak kendimizi birakmig bir sekilde oturdugu-
muz yerde sliphesiz atalarimiz ne yaptilarsa yapmak
i¢in ayn1 ¢abay: sarf etmek zorundayiz. Viicutlarimiz
hareketsiz ve atil olmak i¢in evrim gecirmedi. Aktif
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olunmasina ihtiya¢ duyulan kaslar, kalpler, kardiyo-
vaskiiler sistemlerle evrim gecirdi.

Insanlarin bircogunun diizenli egzersiz yapma-
y1 stirdiirmesindeki en biiyiik engel aliskanlik halin-
de yapmalandir. Insanlar dislerini fircalamakta, dus
almakta veya arabaya bindiklerinde arkay goren ay-
nay1 ayarlamakta ya da sabahleyin giyinmekte iki kez
diisiinmezler, ¢iinkii Bu aktiviteler beyinlerine bunlari
otomatik bir sekilde yapmasim 6grettikleri ahigkanhk-
lardir. Bir aligkanlik siz ona yapmasini sdylediginizde
¢ok net otomatik olarak eforsuz beyninizin yaptig bir
dizi eylemlerdir. Ama bir fonksiyonu otomatik olarak
yapmasi i¢in beyninizin 6grenmeden 6nce bircok tek-
rar1 yapmasi gerekir. Egitim tekerlekleri olmaksizin bi-
siklet kullanmay1 6grenmek ne kadar vaktinizi aldi bir
diisliniin. Egzersizin gercek zorlayicihigy bir egzersizi
aligkanlik haline getirmesi i¢in beyninizi egitmektir.

Bir egzersizi aligkanlhik haline getirmenin en iyi
firsati en az her hafta belli giinlerde ya da her giin eg-
zersiz yapmak icin belli bir yer ve zamani programla-
maktir. Aym yerde ¢alismanizi yapmay: ve ayni ayak-
kabi ve giysiyi kullanmayi diisiiniin, ama se¢ebilecegi-
niz farkli egzersizleriniz olsun boylece rutini gesitlen-
direbilirsiniz. Fikir ilk bir iki ay i¢in programa gore
devaml egzersiz yapmaktir. Birkag ay sonra oraya
gidip gitmeyeceginizle ve calisip calismayacaginizla
ilgili bir seyi artik diistinmiiyor oldugunuzu kesfeder-
siniz—— sadece yaparsiniz. Bu noktaya ulagtiginizda
sizi ve beyninizi saghkli kilan ve saghginiz i¢in yapaca-
giniz herhangi bir seyden daha ¢ok paramz biriktire-
ceginiz bir aligkanhk olmustur. Bu efora deger.
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BEYNINIZiN CALISMASINI DUZELTMEK

gzersiz gibiidare etmenin gelismesi beyin fonksi-

yonunu dengelemeye yardim eder. Beynin temel
idare merkezinin arkada dip kisimda yerlesmis bir
yumruk biiylikliigiindeki cerebellum oldugu diisiinii-
liir. Denge, durus, yiirilyiis, motor idaresiyle alakali-
dir. Buna ek olarak diisiinme idaresinin bir kismi ya
da yeni bir bilgiyi ne kadar hizl alabildiginiz ve aya-
kiistii diisiinebildiginizin bir kismi diye diisiiniiliir.
Cerebellumun tiim beyin hiicrelerinin yarisina sahip
olmasinedeniyle piyasada olan daha yenibilgisayarla-
rimizda ki Pentium ¢iplerinin ¢ok benzeri islem hiziy-
la da alakal da olabilir.

Benim kadar yasliysaniz —bu kitab1 yazdigim
sirada elli yasindayim—- 1980’li yillarin basinda bilgi-
sayarlardaki eski AT ve XT islem ¢iplerini hatirlayabi-
lirsiniz. O donemde ¢ok sasirticiydilar, ama bugiinkii
bilgisayarlarla kiyaslandiginda ¢ok fazla yavastilar.
Eski bilgisayarlarda goriintii dosyalarim1 cekmeye
calistigimi animsiyorum. Bazen onlari yeniden yiik-
lemek yirmi ya da otuz dakikami alirdi. Goriintii bir
kez tek olarak agilirdi. Ve ¢ok yavas internet modem
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baglantilarinin ilk giinlerini hatirlayin. Bir cay alip
gazete okuyacak kadar bir malzemeyi indirmek ya da
yeni bir siteye gitmek ¢ok uzun zaman alirdi. Kiigiik
ya da tembel bir cerebellum kafanizda eski bir XT bil-
gisayariyla Pentium diinyasinda yagsamak gibidir; da-
ha yavagsinizdir, daha az islem hiziniz vardir ve ¢ok
daha kolayca 6fkelenirsiniz. Aslinda, cerebellumdaki
problemler yavas hareketlerle, yavaglamig konugmay-
la ve yavas diisiinme iglemiyle alakalidir.

Hastam, Ralph’in durumu agik¢a igler yanhs git-
tiginde ne oldugunu ve cerebellumun fonksiyonlarini
ortaya koyuyor. Ralph bir norolog tarafindan bana
gonderildi ¢iinkii aile problemleri vardi; siklikla sos-
yal olarak uygun degildi, tartigsmaciydi ve birlesmesiz-
di. Cocukken igte ya da sosyal ortamlarda uygun bir
sekilde davranma, agik bir sekilde konusma ve idareli
hareketler sergileme konusunda siirekli bir yetersiz-
ligi birakan viral bir beyin enfeksiyonu gecirmisti.
Tutum problemi nedeniyle bir¢ok isten kovulmustu.
Zeki olmasina ragmen 6grenme ve hafiza problemle-
ri de vardi. SPECT tetkiki cerebellumunda neredeyse
hi¢ aktivite olmadigim gosterdi——gencgken ki viral
saldindan kalan zarar. Tetkik sirasinda konugmasi
yavagti. Diigiince iglemleri gecikiyordu. Soruya cevap
vermek neredeyse bir dakikasini aliyordu yiiriyiisi
yavagt1 ve diizensizdi. Onu ii¢ ay memantine (hafiza
kaybi i¢in yeni bir ilag) ve hedefli egzersizlerle ile te-
davi ettikten sonra ailesi daha idareci oldugunu, daha
net bir sekilde konustugunu ve daha uygun bir sekil-
de davrandigim bildirdi. Bir siire sonra tekrar ¢als-
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maya baglayabildi.

Veri tabanimizda bir aragtirma yaptiktan sonra
diisiik cerebellar aktivitesiyle agagida verilenigler ara-
sinda yiiksek derecede istatistiki iligkiler bulduk:

 Zayf planlama becerileri

« Net hedef ya da ileriyi diisiinme yoklugu

+ Ayrintiya dikkat etmeme

e Bagkalan i¢in empatiyi ifadede giicliik

« Yasanan bolgede ya da diizenlenmis bir calismada
ilerleme de sorun

« Dagimik oda ve/veya odada her yerde bir siirii y1gin

e Zayif yada daginik el yazisi

« Daginik ya da diizensiz defter ya da ciltsiz kitap

« Sik gecikmeler ya da firlamalar

+ Isleri ve gorevleri not etmemek ve ne yapilacagin
unutmak

+ Isiga duyarhlik, parlamadan, giines 1g181ndan, araba
farlarindan sokak lambalarindan rahatsiz olma

¢ Gerginlik, yorgunluk, uyku hali, ya da okumayla
ilgili bag agris1 hissetmek

« Asansor, merdiven, top oyunlar ve araba kullan-
makla ilgili zorluk ve mesafe yargisinda sorunlar

« Bagkalarindan daha ¢ok gevreye daha fazla duyar-
hihk

+ Bagkalarindan daha ¢ok giiriiltiiye daha fazla du-
yarhhik

+ Bir etikete belli bir kumasa degmek gibi 6zel bir
duyarhihik
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« Baz kokulara ahisilmadik duyarhhk

» Egimli aktivitelere, yontmak ya da harekete duyar-
hihk
« Diismeye meyilli ya da sakar olmaya egilim

Veri tabanimiza gore cerebellumdaki diigiik ak-
tivitelerle insanlarin temel sikintilar1 planlamada,
hedef belirlemede, ayrintilarda, diizenlemede zaman
ayarlamasinda, algilamada, idarede ve konu dis1 giri-
si siizmekte odakh goriiniiyor. Ilging bir sekilde alkol
sarhoslugu (Zehirlenmesi) bu bolgelerin tiimiinii etki-
ler. Sakarlik, kotii yargilama, diizensiz davrams, degi-
sen algilama ve cerebellumda hiicrelerde direk toksik
bulunmustur. Alkoliklerimizin tetkikleri beynin bu
kisminda ¢ok diisiik aktivite gostermeye egilimlidir.
Cerebellar aktivitesini gelistirmek igin ipucu bir: al-
kol tiiketimini azaltin.

Cerebellar fonksiyonunu, idrak hizim ve atikli-
gi en iyi sekilde kullanmak igin bir sonraki adim bu
idare merkezini aktive eden diizenli egzersizlere bagh
kalmaktir. Cerebellumu aktive etmek daha biiyiik bir
hizla ve dahayeterli¢alismasinayardim etmektir. Tet-
kiklerimizde profesyonel atletler ve miizisyenler (ilag-
la etkilenmis olanlar1 degil) en iyi cerebellar aktivite-
si gostermiglerdir. Hiinerlerini sergileyebilmek igin
yasamlarim idareli viicut eforlarim1 kullanmaya ada-
miglardir. Diizenli aktiviteler (pratiklerin) tekrarinin
devam etmesi beynin bu kismina c¢arpic bir sekilde
yardim eder. Bu ilkeden yararlanmak isteyen ortala-
ma bir insanin haftalik rutinine diizenli egzersizlerini
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koymaya gereksinimi vardir. Iyi ya da biiyiik bir ge-
lismeyi saglayan motor diizenlemesi bir miizik aleti
¢almak, beceri gerektiren bir sporu uygulamak (golf,
tenis, ya da masa tenisi gibi beyin yaralanma riski ¢ok
az olan bir tanesini) doviis sanatlar ya da yoga yap-
mak ve dansetmek gibi olanlar yararhdir.
Hokkabazlik yapmak beyin i¢in 6zellikle iyi bir
alistirma olabilir. Insanlar hokkabazlik yapmay: 6gre-
nerek ii¢ ay gecirdiklerinde, Nature’da yayinlanan bir
yaziya gore beynin kisimlari biiyiir. Almanya’daki aras-
tirmacilar yirmi dort 6grenciyi iki gruba ayirmiglar, bir
gruba klasik li¢ top dondiirmesini 6grenmesi igin lig
ay siire verilmis. Daha sonra ki beyin tetkikleri her iki
goniilli grubunda yapilmis. Hokkabaz olan ve olma-
yanlarin beyinleri 6nce ve ii¢ aylik 6grenme donemin-
den sonra yapilmig. Hokkabazlar temporal ve parietal
loblarda daha fazla gri maddeye sahiptiler. Bu ¢aligma
beynin biiyiiyebildigini ve yaptigimiza ve pratigimize
dayal olarak daha giiclii oldugunu gostermektedir.
Hokkabazlik igin iyi bir site www.juggling.com’dur.
Cerebellar aktiviteyi gelistirmek i¢in hazirlan-
mis yapisal programlar da var. Bunlarin iki tanesi In-
teractive Metronome ve beyin jimnastigidir.
Interactive Metronome o&lcen, kiymet takdir
eden ve kisinin ritim ve zamanlamasini gelistiren bir
bilgisayar programina bagh miizikle ilgili bir metro-
nomun kavramini icerir. Beyin plani, siras1 ve inte-
raktif alistirmanin tekrarina ait islem bilgisine yar-
dim eder. Birey isitsel rehber tonu metronom hiziyla
uyum saglamasi i¢in onu yonlendirirken on iig ayri el
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ve ayak hareketini sergiler. Bireyin yamt ile bilgisa-
yar yoluyla iletilen vurus arasindaki fark milisaniyey-
le Olciiliir ve skor saglanir. Diigiik MS skoru gelismis
zamanlama ve tiim performansi gosterir. Program ii¢
yada bes haftada tamamlanabilen onikiyadaon beg
kere bir saatlik ¢calismayi igerir.

IM programi ADD dahil idrak ve fiziksel giicliik-
lerine genis kapsamda sahip olan yetigkin ve ¢ocuklar-
da belirgin sonuglari ortaya gitkarmak igin gosterilmis-
tir. Mart-Nisan 2001 Amerikan Mesleki Terapi Dergi-
sinde IM programindan elde edilen istatistiki olarak
belirgin gelismeler bes esas konuyu belirlemistir:

Dikkat ve odaklanma

Motor kontrolii ve diizenleme
Dil iglerligi

Okuma ve matematik akiciig

Saldirganlig1 ve aceleciligi diizenleme kapasitesi

IM hedef se¢imini de gelistiriyor goriiniiyor.
Genel psikoloji Dergisinde yayinlanmig bir ¢aligma-
da IM egitiminin diger motor aktiviteler kadar hedef
dogrulugunu gelistirdigi sonucu cikartilnugtir. Bu
program diizenlemeyi ve idrak islerligini dengeleme-
ye yardim etmesi ile aragtirmaya degerdir. www.inte-
ractivemetronome.com’da onla ilgili daha fazla bilgi
ogrenebilirsiniz.

tirmek i¢in diinya ¢apinda bilinen bir tekniktir. 70’li
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yillarin baglarinda Dr. Paul Dennison tarafindan ilk
kez gelistirilmistir ve tiim beyin fonksiyonunu hareke-
te gecirmek icin olusturulmus bir dizi egzersizi igerir.
Ogrenme problemleri ve ADD’si olan yetiskin ve ¢o-
cuklarin her ikisine ve stresi yatigtirmaya da yardim
etmek i¢in oldugu bildirilmigtir. 70’li yillarda belli ge-
listirme hareketlerinin beyin fonksiyonu i¢in gerekli
oldugu zaten sdylenmisti. Teori beynin her iki tarafim
uyaran emeklemek gibi aktivitelerin konugma ve dili
kolaylagtirdigidir. Ama Dr. Dennison ters emekleme
(sol eli sag ayaga sag eli sol ayaga degistirerek degdir-
mek) aktiviteleri beynin ifade ve alg1 yarimkiireleri-
nin her ikisini de uyararak ¢alistigini ve 6grenmeyi
gelistirdigini kesfetmistir. Emekleyen cocugunuz
tarafindan kendinizi kizgin buldugunuzda bunun yal-
nizca dogal degil ayni zamanda gelisme icin gerekli
bir durum oldugu bilgisiyle rahatlayabilirsiniz. Has-
talarimin bir¢ogu Beyin Jimnastigi egzersizlerinden
yararlandiklarin1 bildirmislerdir. Bu teknikle ilgili
daha ¢ok seyi www. braingym. com’dan 6grenebilir-
siniz. Asagida bu egzersizlerin birkaci var. Sizin igin
ise yarayip yarmadigini gérmek igin bir iki tanesini
deneyin.

BEYIN DUGMELERI

Nasil Yapilir: Bir elinizin isaret ve bag parmagiy-
la C seklini yapin ve o sekli kopriiciik kemiginin he-
men altina gégiis kemiginin bir tarafina koyun. Diger
eliniz gobek deliginin lizerindeyken hafif¢e 20-30 sa-
niye elinizi o haliyle siirtiin. Sonra elleri degistirin ve
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tekrarlayin. Séylenene gore bu net diigiinmeye, okur-
ken yeri muhafaza etmeye, okumak icin gorsel orta
cizgiyi gegmeye ve elinizdeki is igin enerjiyi artirmaya
yardim eder.

TEMBEL-8S

Nasil yapilir: Kolunuzu yiiz hizasinda uzatin.
Bagparmagimiz1 yukan kaldirarak yavag ve diiz bir
sekilde havada kocaman bir sekiz ¢izin. Boynunuzu
gevsek ve basinizi dik tutun. Ve sekizi gizerken ¢ok ya-
vag bir sekilde bagparmaginiza odaklanip takip edin.
Soylenene gore bu okumaya, hizli okumaya, yazmaya
ve el goz idaresine yardim eder.

BUYUK HARFLERI DUSUNMEK

Nasil yapilir: Isaret ve bas parmagnizla kulag-
nizin dig kismini iist kismindan baslayip yavasca ku-
lak memesine dogru hareket ederek hafifce ¢ekin ve
acin. Kulak memesini yavasgga ¢ekin. Bunu ii¢ kez ya-
pn. Soylenene gore harflemeye, farkindahiga, kisa d6-
nem hafizaya, dinleme kapasitesine ve soyut diigiince
becerilerine yardim eder.

TERS EMEKLEME

Nasil yapilir: Ayakta dururken, degistirerek sag
elinizle sol dizinize ve sol elinizle sag dizinize doku-
nun. 10-15 kez tekrarlayin. Séylenene gore bu okuma-
ya, yazmaya, dinlemeye, hafizaya ve idareye yardim
eder. Beynin her iki tarafin1 da uyarici bir sekilde ak-
tive eder. ‘
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BALDIR iIDMANI

Nasil yapilir: Duvardan bir kol boyu uzakta
ayakta durun. Omuz genisliginde ellerinizi duvara
yaslayin. Sol bacaginizi geri uzatin. Boylece ayagini-
zin 6n kismi yerde topuk havada kalsin. Viicudunuz
45 derece egik olsun. Sag dizinizi kirarken ve sol topu-
gunuzu havaya dogru baski yaparken duvara dogru
yaslanarak nefes verin. On dizinizi ne kadar kirarsa-
niz sol baldirinizin arkasinda o kadar ¢ok uzama his-
sedeceksiniz. Sol topugunuzu kaldirirken ve gevsetir-
ken kendinizi eski durumunuza getirin ve nefes alin.
Bu hareketi her defasinda nefes tamamlayarak ii¢ kez
ya da daha fazla yapin. Sonra diger bacaga gecin ve
tekrarlayin. Soylenene gore bu konsantrasyon, dik-
kat, anlama, tasavvur ve igleri bitirme kapasitesine
yardim eder. Bu egzersiz geri tutulma ve bir yere kati-
lamama duygularini yok eder.

Budiizenleme egzersizlerinizicerebellumu gelis-
tirmek i¢in galigin. Bu size sadece daha net ve ¢abuk
bir sekilde diisiinmenize degil ayn1 zamanda yargi,
dikkat ve tiim beyin saghgini gelistirmek i¢in yardim
edecektir.
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15

BEYIN SEKSI
SEVISMEK BEYIN iCIN iYIDiR

zun bir trafik i1giginda arabasinda otururken,

John taksi duraginda duran bir kadina kafasi-
n1 gevirir. Gozleri icgiidiisel olarak sacina, gozlerine,
dudaklarina, gégiislerine, kalgalarina ve viicut hatla-
rina kayar. Giizelligi hipnotize edicidir. Goriintii i¢gii-
diisel olarak zevk vericidir, ama ayni1 zamanda onu
esir ahr. Isik yandiginda arabasinin 6niinden caddeyi
gecerken gozleri ona yapigmigtir; Nasil hareket ettigi-
ni, saglarinin omzunda nasil aktigim ve gogiislerinin
nasil hafifce sallandigim izler. Oniinden gecip uzakla-
sirken caddenin kars: tarafina giderken poposunun
hareketini izler. O an otomatik, tepkisel ve yeryiiziin-
deki herhangi bir duygudan daha giigliidiir. Hatta dik-
katini bagka yere ¢cekmeye ¢alistiginda bile bir i¢ giic
onu tekrar bakmasiigin zorlar. Esinin kendisiyle bera-
ber olmadig i¢in minnettardir. Onun 6niinde bagka
kadinlara baktiginda kendine hakaret edilmis gibi his-
settigini bilmesine ragmen onunla beraberken gozle-
rini etrafina bakmaktan alikoymak gok zordur. Erkek
beyni, kadin beyninden ¢ok farklidir. Erkek beyni sik-
hikla giizellik, sekil, fantezi ve takintiyla siiriiklenir.
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Ve bu bir erkegi zevkle titrer, daha fazlasim iimit eder
halde birakabilir. Veya Esir alip yasamini1 mahvedebi-
lir. Kadin beyni daha ¢ok dil, iletisim ve cesurluktan
etkilenir.

Cinsel organa ait diye bilinmesine ragmen seks
¢ogunlukla beyinde olusur. Beyniniz Kimin ¢ekici ol-
duguna, nasil disar1 ¢ikilacagina, flortiiniizle nasil iyi
olacaginiza, gelisen duygularimizla ne yapacaginiza,
bu duygularin ne kadar siirecegine karar verir. Bey-
ninizin seksle ilgili her sey dahil, yaptiginiz her seyle
ilgisi vardir. O viicuttaki en biiyiik seks orgamdir (yak-
lasik 1.5 kg.)

Son ii¢ boliimde zihinsel, fiziksel egzersize ve
diizenlemeye odaklandik. Seks bu becerilerin tigiinii
de kullamr: gekici buldugu biriyle sosyal bir sekilde
baglant1 kurmak igin zihinsel egzersizi, bu baglanti-
nin olusmasi igin fiziksel ve diizenleme egzersizi. An-
layacagimiz gibi seks beyni saglikh tutmak igin bir
anahtardir.

Bu boéliim Bir beynin nasil kadin ya da erkek
oldugu ve dikkat cekmede, baglantida, baghhkta ve
seks performansindaki rolii gibi cinsiyetle ilgili baz
beyin oOzelliklerini kesfedecek ve sonra cinsiyetinize
bagh olarak beyni gelistirecek bazi pratik ipuglarim
verecektir. Sekste yeterlilik ve sikligin uzun yasamay-
la iligkili oldugunu biliyor muydunuz? Cinselligin si-
nirbilimini anlamak yasamimz1 kurtarabilir. Ingiliz
Tip dergisinde 1997’de yayinlanmig Belfast’ta Queens
Universitesi’ndeki bir cahsma da on yildan fazla sii-
rede bin tane orta yash erkek izlenmis ve en yiiksek
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siklikta orgazm yasayanlarin digerlerine oranla 6liim
oraninin yariya indigi bulunmustur. Bir bagka ¢alis-
mada Haftada ii¢ kez seks yapan erkekler kalp krizi
ve felg riskini yariya diigiirmiiglerdir. Diger ¢calisma-
lar diizenli seksin uykuyu, mizaci ve testosteron sevi-
yesini gelistirdigini gostermistir. Pensilvanya Univer-
sitesi’nden bir aragtirma haftada bir veya iki kez seks
yapan bireylerin bagisiklik sistemini gii¢lendirdigi
bilinen immUnoglobulin A denen antikorun yiiksek
seviyesini yiizde 30 olarak gostermistir. Diger ¢ahs-
malar sik seks aktivitesinin kadinlarda gogiis kanseri,
erkeklerde prostat kanserini en diisiik riskte tuttugu-
nu gostermistir.

Bir tedbir sozii: Rasgele seks uzun yasamayla
alakah degildir. Bu tiir bir seks AIDS ve frengi gibi
cinsel yoldan bulagan hastahklarla alakalidir ve her
ikisi de yagamimizi kisaltabilir ve beyin fonksiyonunu
mahvedebilir. Bu boliimde tarif edilen seks aktivitesi
baghlik duyulan, asik bir kisiyle olandir.

HORMONLAR VE BEYIN

BEYIN NASIL ERKEK YA DA DiSi OLUR

Algilama ani sizin erkek ya da disi olup olmadigi-
nmz1 saptar. Erkekler annelerinden X kromozomunu
babadan Y kromozomunu alirlar (XY). Kadinlar ise
anne ve babalarindan X kromozomunu alirlar (XX).
Y kromozomunu miras almak Hormonu iki patlama
baglatir. Bir erkegin beynini ve viicudunu degistiren
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cogunlugu testosteron hormonunu artirir. ilk olarak
rahimde bir patlama olusur ve kizlarinkinden farkh
olan bir beyin iiretir. Ilk cocuklukta kiz beyinleri giil-
me, iletigim, insanlar ve giivenlikle daha ¢ok ilgilidir;
erkek ¢ocuk beyinleri de nesnelerle, eylemlerle ve re-
kabetle daha ¢ok ilgilidir. Yiiksek testosteron seviye-
siyle sol parietallob yon duygusundan, ii¢boyuttanes-
neleri gormekten (bir topu yakalamak ya da caddeyi
gecen bir kadini izlemekte iyi olmak) ve ¢ok daha yiik-
sek bir gekilde gelismis matematikten sorumludurlar.
Testosteronsuz ni¢in kizlarin konusmay: sevdigini ve
erkeklerin yakalamaca oynamaktan hoglandigim agik-
layan beynin dil merkezleri daha gelismis olur. Buna
ilaveten testosteron beynin seksle ilgili boliimiinii kuv-
vetlendirir. Hig sagirtici olmayan bir sekilde bu kadin-
larda oldugundan iki kat daha biiyiiktiir.

Testosteronun ikinci patlamasi ergenlik done-
minde bir erkek ¢ocugunu erkege gevirmeye basla-
masidir. Bir¢ok kizin testosteron seviyesinden yirmi
kat fazlasi vardir. Testisler asag iner, ses derinlesir,
viicudu killanir, daha iyi goriinen kaslar1 vardir ve fa-
sulye sing: gibi biiylir. Akh yiiksek seviyede kizlara
odakhdir; Bilyiimeden 6ncedeki gibi simdi neredeyse
tiim diisiinebildigi gibidir. Ostrojen ve diger disilik
hormonlan kizlarin gégiis ve yuvarlaklagan kalgala-
riyla kadina doniigsmelerine yardim eder.

YUZUK PARMAGI NE KADAR UZUN?

Liverpool Universitesi arastirmacisi, John Man-
ning’e gore bir erkegin yiiziik parmaginin ve cinsel
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organinin Olglisii rahimdeyken ne kadar testosteron
aldifryla iliskilidir; ne kadar yiiksek seviye de tes-
tosteron, o kadar uzun. Ashnda, isaret parmagyla
kiyaslayarak bir erkegin yiiziik parmaginin uzunlugu-
na bakmak bir erkegin penis 6l¢iisii ile ilgili bir fikir
verecektir. Yiiziik parmag1 daha uzunsa, testosteron
seviyeleri sagliklidir; aym ya da daha kiiciikse, seviye
de diisiiktiir. Kadinlar bana ellerini goster diyerek bir
erkegin penisinin uzunlugunu tahmin edebilirler. Al-
silmadik bir sekilde daha uzun yiiziik parmagi olanlar
(ylksek testosteronu gosterir) otizm, disleksia (oku-
yamama sorunu) kekeleme ve bagisiklik gorevini ya-
pamamas) daha biiyiik bir risk altindadirlar. Genis
bir uzuv Miithis anlamina gelmeyebilir. Diger yandan
ahgilmadik sekilde kiiciik yiiziik parmag olan bir er-
kek de kalp hastalig1 ve ireme konusunda yiiksek risk
altindadir. Olgiiniin bir anlami var ama bu iki anlam-
da da olabilir.

BEYIN SAGLIGI iCIN DENGELI TESTOSTERON

Testosteron iddialilig1 ve cinsel istegi artirir.
Baz erkekler igin testosteron seviyeleri yagsamlari bo-
yunca yliksek kalir; Digerleri icin orta yas siiresince
azalir. Ergenlerde daha diisiik seviyeler utangag ve
iddiasiz davramglarla alakal olmaya egilimlidir. Ye-
tigskin erkeklerde daha diisiik testosteron seviyeleri
diisiik enerji, azalmis hafiza, zayif caligma performan-
s1azalmis cinsel istek, gii¢ ve dayanikhilik kaybi ile ala-
kahdir. Yetigkin kadinlarda daha diisiik testosteron
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seviyeleri azalmig cinsel istekle alakalidir. Testoste-
ronun kii¢iik dozlar bir kadinin libidosunu artirmak
i¢in siklikla regeteye yazilir (gok fazla degil, yliziinde-
ki tiiyler, saldirganhik ve kasl paz1 hedefi degildir)

ILGI CEKME

NICIN GUZEL KADINLAR ERKEKLERI
APTALLASTIRIR

Simdi insanlarin uzun siiredir siiphelendigi bir
seyin bilimsel kanit1 var—Giizel kadinlar erkekleri ap-
tala gevirir. Kanada’h arastirmacilar geleneksel bir se-
kilde erkeklere hos ve ¢ok da hos olmayan kadinlarin
resimlerini gosterdiler. Erkekler zar attilar—ve onla-
ra ya bir sonraki giin on beg dolar ya da birkag giin
bekledikten sonra yetmis bes dolar alabilecekleri soy-
lendi. Glizel kadinlarin resimlerini goren erkekler ¢ok
daha fazla bir olasilikla on bes dolar1 aldilar—aragtir-
macilarin soyledigine gore agk kimyasali olusur olus-
maz uzun vadeli sonuclar diisiinmeyi biraktiklarini
kanitlayarak (Siras: gelmigken ayni test kadinlara da
uygulandi—ve erkeklerin ¢ekiciliginin onlarin diisiin-
ce isleminde hig etkisi yok. ) Giizel kadinlar beynin
yargt alanini bog birakarak prefontal korteksin dege-
rini azaltirken giizel kadinlarin erkegin limbik sistem-
lerini (duygusal dolus) ateslemesine sebep olduklari
goriiliilyor. Las Vegas bu ilkeyi iyi bilir. Gazinolarin
alkol servisi yapan ve kisa elbiseleriyle dolagan bayan
garsonlar vardir. Her ikisi de PFC aktivitesini diisii-
rlir. Gasinonun bir avantaji olduguna hig siiphe yok.
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NASIL GORUNURSE ERKEGIN BEYNINi REHIN
ALIR

Erkekler bir araya geldiklerinde kadinlarin na-
s1l goriindiigiinii ve nasil hareket ettigini anlatirlar.
Nicin? Insan beyninin yiizde otuzu vizyona adanms-
tir. Bir erkek cazibeli bir kadin gordiigiinde beyninin
gorsel bolgeleri aktiviteyle ates alir. Gergekten beyni-
ni biiyiik bir oranda esir alir. Duygusal anlamda kar-
s1 konulamaz hatta bagiml hissettirebilir. Ozel farkh
goriintii malzemesiyle Atlanta’da Emory Universite-
si’ndeki aragtirmacilar duygu ve motivasyonu kont-
rol eden beynin bolgesi, amygdala her iki grubunda
goriintiilerde benzer seviyelerde ilgisinin olmasina
ragmen otuz dakika siiresince cinsel malzemeyi izle-
diklerinde erkeklerde kadinlardan daha fazla aktifles-
tiginibulmuslardir. Bu erkeklerin kadinlardan ¢ok da-
ha fazla pornografi ile ilgilenmelerinin sebeplerinden
bir tanesi olabilir. Kadinlarin fiziksel goriiniimlerine
dikkat etmek i¢in daha ¢ok zaman harcadiklarina da
siiphe yok. Nasil goriindiikleri ¢evrelerindeki herhan-
gi bir seyden ¢ok daha fazla erkeklerin beyninde daha
¢ok tesir eder.

KISKIRTAN CAZIBE

Birisibagkabirineilgi duyarsa beyindenéronile-
ticisi dopamine’ninzengin oldugu derin bolgeler zevk-
ten 1511dar. Dopamine noronlar 6diil ve motivasyon
duygulariyla alakalidir. Bu agir1 mutluluk duygusunu
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iiretmek igin ¢alisan kokainin beyindeki ayni bolgesi-
dir. Buna ek olarak kimyasal phenylethylamine adre-
nalininin (PEA) salgilanmasim seksi gorsel isaretler
cogaldiginda beyin sapi cazibe hareketine geger. Sinir
hiicreleri arasinda bilgi akigini hizlandiran aym kim-
yasal ¢ikolata da bulunur. Birlikte alinirsa dopamine
ve PEA Nicin etrafimizdadikkatimizi ceken biri oldu-
gunda kizarir ve kalbimiz daha hizhi atmaya baglar.
Cazibe giiclii bir ilagtir.

GUZELLIK SADECE KALBIN
DERINLIKLERINDE MiDiR?

Giizelligin sadece kalbin derinliklerinde oldugu
fikrini unutun. Beyinde, 6zellikle sol 6n lobta algila-
nir. Bir Ispanyol cahsmasinda sekiz kadina 160 sanat
calismasinin farkh stilini igeren 160 fotograf sunul-
du. Beyin aktivitesi kaydedildi ve sonuglar neyin gii-
zel oldugu kabul edildiginde prefontal korteksin sol
tarafinda carpici farkhihklar gosterdi. Sol PFC ayrica
beynin mutlu tarafidir. Uyarildiginda, Insanlar nese
hissederler; Acidiginda siklikla depresyon ve rahatsiz-
liga yol agar.

Diger arastirmacilara gore erkek ve kadinlar
orantill, dogurgan, saglikli ve geng goriiniimlii insan-
lara sempati duyarlar. Beyniniz bir kadina ya da erke-
ge cocuklarimzin onun genlerini tasiy1p tasimayacagi-
na karar vermek icin bakar. Duru bir cilt ve parlak
gozler gibi saghk belirtileri arariz. Viicut simetrisinin
arkasinda simetrik olmayan o6zelliklerin (goz, gogiis
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gibi) daha problemli bir ergenlik donemine yol acan
onemli saghk problemlerinin varhgindan kaynakh
oldugunu iletiyorlar. Hastalarimdan biri yoruldugun-
da, sehla bakan tembel bir gozii olan bir kadinla ¢i-
kiyordu. Onu sevdigini sdyledigi halde gozlerinin asi-
metrisi canini sikiyordu ve sebebini bilmiyordu.

CINSIYETLE iLGiLI KOKLAMA

Kokular merak ve cinsel yamtini ¢ogaltir. Aras-
tirmalar kadinin bebek pudrasi nedeniyle, targinin da
erkek icin uyarma nedeni oldugunu gosterir. Septal
0z denen beynin ereksiyon bolgesinde ve burnun {ist
kismuinda koku alma duyusuylailgili yerde koku duyu-
nuz arasinda bir baglant: vardir. Koku duyusuna ait
yerdeki hiicreler belli bir sekilde uyarildiginda kalk-
mak ve dikkati vermek igin ereksiyon merkezine sin-
yal gonderir. Beyin bu sinyali alir ve agag1 gonderir.
Son zamanlarda banyo yapmamis bir kadin ya da er-
kekteki gibi hog olmayan kokular bu bolgeye, penis ya
daKklitorise diizlesmesi i¢in farkl bir dizi sinyal gonde-
rir. Aragtirmacilar koku ve tat sorunu yagayan insan-
larin cinsellik goreviniyapamamasinisikliklayagadik-
larim bulmuglardir. Kiigiik dogal bir kan basincy, gibi
penisteki kan akigim Olcerek aragtirmacilar erkekte
lavanta ve kabak turtasi kokulariyla ¢cogalmis cinsel
istegin oldugunu bulmuslardir. Sekerli ¢érek, meyan
kokii ve targin listenin en iistiindeydi. Hig siiphe yok
ki tar¢in her yerdedir. Kadinlarin ¢ahgmasinda Cin-
sellik istegi igareti sayilan artmig vajinal kan akis1 er-
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keklerin kolonyalari ile alakah degildir (Paramzi bosa
harcamayin) ama bebek pudrasiyla olabilir. Kadinlar
altiyeni temizlenmis pudrali giizel bebeklerleilgilidir-
ler ve bir tane isterler. Benzeri bir calisma Kadinin be-
begine bakan bir anneye yakin durdugunda cinsel is-
teginin arttigim bulmugtur—~~ Onu koklayacak kadar
yakinken. Emziren anneler ve bebekleri Sikago Uni-
versitesi'nin bir aragtirmasina gore kadinlarda cinsel
istegi gercekten artiran bir kimyevi uyaric: retirler.
Bu kimyevi uyaric1 koku gibi algilanmayabilmesine
karsin burundan igeri emildiginde mizag ve adet do-
nemi diizeninde kesin bir etki birakir. Calisma bulus-
larim haberlerde dile getiren bag arastirmaci1 Martha
McClintock “Bu insanda cinsel motivasyonu artiran
dogal sosyal bir kimyevi uyaric1 olarak ilk rapordur”
demistir.

BAGLILIK
YENI BIR ASKIN INISLERI VE CIKISLARI

Beyninizde kivilcimlar ugusmasina gergekten
neden olan biriyle karsilagtigimzda umalim ki bu ce-
kim karsihkhdir. Ozel bir kisi bulursunuz ve onunla
cok daha fazla zaman gegirmeye baglarsimiz. Baglan-
ma beyin kimyamzda degisimi baglatir. Son birkag
¢alisma yeni agkin yalmzca dopamine ve PEAs (Daha
yiiksek bir duyarhilik verme)ni artirmaz ayni zaman-
da noron ileticisi serotonini diigiiriir. Serotonin duy-
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gusal esneklik ve mizag diizeniyle alakahdir. Diigiik
serotonin seviyesi, takintih zorlayici bozulma, ace-
lecilik ve beynin anterior cingulate gyrusunda asiri
aktiviteye sebep olur. ACG agin ¢alistiginda insanlar
belli diisiince ya da davramglara takihp kalmaya egi-
limli olurlar (agik olmaya benzer seyler) En son agik
oldugunuz zaman amimsaym? Tiim diisiinebildiginiz
yeni agkinizdi, ne kadar meggul olursanmz olun, onun
icin mutlaka zaman bulurdunuz. Onu diislindiigiiniiz-
de biitiin duyularimiz harekete gecerdi sonra onu ilk
aradiginizda cep telefonuna cevap vermese de bu du-
yular azalirdi. Kendinizi daha fazla kayitsiz hisseder-
diniz ve arkadaslariniz bu yargiy1 merak ederlerdi.
Serotoninin diigmiis seviyesi iligki normalden daha
erken bir gekilde biterse sizi depresyona kars1 daha
savunmasiz yapar. Yogun vakalarda serotoninin diis-
miis seviyesi sevginize karsilik yoksa siirekli aramak,
kiskanclik ve hatta gizlice takip gibi takintih davrams-
lar1 ¢ogaltir.

Birkag y1l 6nce arkadaslarimdan biri saghk ¢a-
hsmamzin bir boliimii olarak tetkik edildi. Birkag ay
sonra gilginlar gibi agik oldu. Bir giin yeni agkini an-
latmak igin ofisime ugradi. Bu kadindan ¢ok etkilen-
mis oldugunu sesinden anlayabiliyordum. Asik olan
beyninin gérmek icin ona yeni bir tetkik yaptim. ikin-
ci tetkik beynini tam olarak bu kadina takintilh oldu-
gunu gosteren ACG’sinde belirgin artmig bir aktivite
oldugunu gosterdi.
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BERABER OLMAK YA DA OLMAMAK

Beyinde iiretilen 6nemli bir hormon olan oksi-
tosin baglanma ve s6z verme ile alakahidir. Kendimi-
zi baglanmisg, empatik, asik hissettigimizde, beynin
duygusal merkezleri daha yiiksek seviyede oksitosin
salgilar. Dogal olarak kadinlarda bir anne bebegini
emzirdiginde iiretilen ve yeni dogan ile anne arasinda
cinsel olmayan bir s6zlesmeyi olusturan bu kimyasal
yiiksek seviyede vardir. Genellikle erkeklerde diisiik-
tir ve evliligi canh tutan duygusal anlamda baglanma
hissetmelerini kolaylastiran oksitosin seviyesini beg
kez yiikseltmesine sebep olur. Babalar ¢ocuklarini ye-
tistirmeye yardim etmek i¢in daha fazlasiyla, yapisip
kahrlar. Oksitosin sadece el sikisirken ya da sevigir-
ken dokunmayla uyanlabilir.

Ask beyni degistirir. Oksitosin ve serotonin ilgi
asamasinda agiga ¢ikan PEA ve dopamine kadar bey-
ne heyecan verici degildir, ama daha uzun etkileri var-
dir ve bizi agik tutanin kimyasinin bir pargasidir. Bir
siire sonra cazibe kimyasallar1 boyle yiiksek seviyeler-
de tutulamaz. Yeni agkimzin asimetrilerini fark etme-
ye baslarsimz ve yogun mutluluk duygusu ve takinti
kaybolmaya baslar. Bu kimyasallardan kurtulmaya
bagladigimzda dengesiz hissedersiniz ve hatta 6zlemi
daha yiiksek yasarsimiz. Diisiik keyif kimyasallariyla
ya bagh olmaya baglayarak, (¢iinkii gercek askiniz
bu yeni kisiyi sever ve iligkinin gergek potansiyelini
goriir,) ya da yeni bir yiikselig i¢in bagka yerde yeni
birini ararsiniz.
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NICIN BAGLILIK KADINLAR ICIN
DAHA KOLAYDIR?

Cekici birini bulur bulmaz, onu tutmay: isteyip
istemeyeceginize beyniniz nasil karar verir? Baglihk
genellikle erkeklerde kadinlardan daha ¢ok zordur.
Hedeflerimiz aynm oldugu halde —tiiriimiiziin devami
icin— Kadinlar ¢ocuk yetistirmeye daha egilimlidir.
Erkeklerin ¢ocuklar birinci derecede bakimini iistle-
nen bir insan toplulugu yoktur. Beyinlerimiz farkl-
dir. Bunun anlamierkekler cocuk yetistirmede liizum-
suzdur ya da yardim etmez demek degildir. Sadece
farkh rollerimiz var. Kadinlar duygusal bir travma
deneyimi yagamadikca genellikle yerlesmeye ve bir ai-
le kurmaya hazirdirlar. Budiisiik testosteron seviyele-
riyle erkekler i¢in kolay olmasina ragmen bir kadina
sadik olmak ve ¢ocuklarin yetistirilmesiyle ilgilenmek-
le ilgili sorumluluklar diisiindiigii icin erkegi korkuta-
bilir. Dort bin erkekten daha fazla olan bir Amerikan
calismas yiiksek testosteronu olan eglerde boganma
ihtimali yiizde 43 daha fazla ve diisiik seviyedekilerde
yiizde otuz sekiz evlilik dis1 iligkisi olma ihtimali oldu-
gunu bulmustur. Ayrica da yiizde ellisinin de evlenme
ihtimali daha diisiiktiir. En az miktarda testosteronu
olan erkeklerde daha ¢ok evlenme ve evli kalma ihtima-
li vardir, belki de diisiik testosteron seviyeleri erkekleri
daha sakin, daha az saldirgan daha az yogun ve daha
cok birlikte olmaya hazir yaptig: icindir.

Testosterona ilave olarak baghlikla ilgili bir bas-
ka ipucu vasopressin hormonundaki yeni aragtirma-
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dan gkmustir. Bu kimyasal cinsellige dayaniklihg),
iddiahhgi, baskinhigi ve bolgesel isaretleri diizenle-
meyle alakalidir. Hi¢ de sasirtici olmayan bir sekilde
erkek beyninde yiiksek seviyede bulunur. Nigin baz
erkekler sadakatli olmaktan memnun kalirken bazi-
larida devamh gozii disarida olmanin rahatsizlig ile
yasarlar? Farklilik yalnizca testosteronla ilgili degil
ama bu hormonla da olmak zorunda olabilir. Erkek
dag sicanlarinda (kiigiik kemirgenlerde) vazopressin
seviyesi evde kalan babalar ile bir gecelik ressamlar
arasindaki farki iletir gériiniiyor. Vasopressin’in bel-
li beyin dagitimu ile siganlar tek esli diger modeller
degildir.

Birkag baska beyin faktorii baghlik konusu igin
onemlidir. Prefontal lobda saghkl aktivitesi olan
insanlar daha uzun siireli bir dénem igin odaklana-
bilirler, daha biiylik empatileri vardir ve daha iyi es
olmaya egilimlidirler. Heyecan aramaya daha az tesi-
re ve daha gok beraberlige daha az egilimlidirler. Bey-
nin bu kisminda daha diisiik aktiviteye sahip olanlar
daha atilgan olmaya (daha ¢ok savunmasiz islerde)
daha cabuk ilgisinin dagilmasina (6grenme sorunu)
daha kolay sikilmaya ve yeni agkla gelen yiikseklik
i¢cin devamh arastirma halinde olmaya meyillidirler.
Diisiik PFC aktivitesi beyin yaralanmasi gegirmis ya
da ADD’si olan insanlarla alakahidir. PFC de ¢ok asi1-
r1 aktivitesi olan insanlar takintih, karsit goriislii ve
tartismaci olmaya egilimlidirler. Bu davrams potansi-
yel flortleri uzaklagtirir. Saghkl bir beyin uzun siiren,
baghlik sozii verilmis bir iligkiyi kolaylastirir.

238




BEYNINIZ ORGAZM OLABILIR Mi?

Viagra, Cialis ya da Lavitra ile ilgili bir reklam
gormeksizin bir saat TV seyredemezsiniz gibi goriini-
yor. Bir beyin bilimi agisindan, beynin sag kiiresini
uyararak cinselliginizi gelistirebilirsiniz. Soylendigi
gibi beyin ikiye boliinmiistiir.

Sag taraf miizik, ritim, yaraticilik, sosyal bece-
riler ve maneviyatla alakaliyken sol taraf dil, mantik,
ayrintilar ve planlamayi kapsar. Calismalarin bir¢ogu
limbik sistem boyunca olan sag yarim kiirenin cinsel
zevk veorgazmiicerdigini bulmustur. Biiyiileyici arag-
tirma sag yarim kiire nobeti olan insanlarin tutulma
habercisiolarakorgazmideneyebildiklerinigostermis-
tir. Oup litera tiiriinde orgazmi hissetme duygusu ile
alakali sag yarim kiire nébeti durumunun bildirilmis
22 tane vakasi vardir. Finlandiya’dan bir ¢alismada,
8 erkek goniilliiniin orgazm olurlarken (eglenceli bir
calisma olmali) beyin tetkikleriyle ¢alisildi. Sonuglar
cerebral kan akisimin oldugu yer olan sag prefontal
korteksin disinda tiim beyin bolgelerinde orgazm sii-
resince azalmig olan kan akis1 bir sekilde artmist.

BIR KADIN ORGAZM OLURKEN NIiCIN
OH TANRIM DIYE CIGLIK ATAR

Sag yarim kiireden beynin tanr bolgesi olarak
da bahsedilir. Bilim adamlar sag yarim kiireyi uyar-
diklarinda, insanlar daha ¢ok dini ya da manevi de-
neyimlere sahip olurlar. Odada da tanrimin varhgim
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hissettiklerini de bildirirler. “Oh tanrim oh tanrim”
diye inlediginde beyninde cinsel zevki daha derin bir
ruhani bolgeye baghiyor olabilir. Miizik ve dans siklik-
la seksin habercisi sag yarimkiireyi gelistirir.

NiCIN ORGAZM PAKSILDEN DAHA 1YIDiR

Orgazm ayni1 zamanda antidepresan bir etki de
yapabilir. Seksten sonra yatisan beynin derin duygu-
sal bolgelerinde yogun artmis aktiviteye sahip olabi-
lir. Antidepresanlar beynin aym bdlgesinde sakin
bir aktiviteye egilimlidirler. Daha az depresyon ve
orgazm sikhig1diizenli bir seks aktivitesi deneyimi ya-
sayan insanlar i¢in bir sebep olabilirler.

Buna ek olarak sadece menide bulunan prostop-
ladin hormonu vajina tarafindan emilir ve kadinhk
hormon ve mizacim degistirmekte bir rolii olabilir.

DIGER BEYIN-SEKS KONULARI

BIR SEYLER TUHAFLASTIGINDA;

Son derece tuhaf cinsel fetisler ya da fanteziler
beyin semptomlandir. Takintili-saplantili bozulma ka-
tegorisine girer: Takintih ¢iinkii kisi davranisim kont-
rol edemez. Saplantih ciinkii durmak isteyebilse de
yapamaz. Bir cinsel objeyi ya da gizlice bir sevismeyi
izleme, sergileme, hayvani davranig, SIM ya da ¢ocuk-
suluk (bebekmisg gibidavranma)konularindatakintila-
r1 nedeniyle sikint1 yagsayan insanlar beynin duygusal
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bolgelerinde (takintili-saplantilibozulmasi olan insan-
larda oldugu gibi) ¢ok fazla aktiviteleri ve de PFC'de
ya da yarg) merkezinde ¢ok az aktiviteleri vardir. 26
erkegin alisilmadik seks fantezileriyle zahmetleri sonu-
cu bir Harvard ¢alismasinda beynin bu iki kismini den-
gelemek igin ila¢ kullanmanin bu adamlarda belirgin
bir rahatlatma sagladig gorilmiistiir.

SEVGI VE SAGLIK UZUN YASAMIN ANAHTARIDIR.

Uygun bir es ile diizenli cinsel birliktelik viicut
ve beyni saglikli tutmaya yardim eder. Fiziksel sevgi
icin asir1 yorgun ya da mesgul oldugunuz gibi bahane-
ler bularak kagmayin. Ayrica sosyal ¢abalarin diginda
iste ¢ok fazla zaman gegirmekten kaginmaya galigin.
fliski yoksunlugu beyin icin iyi olmayan (yalniz) cin-
sel aktivitelerden zevk almayi aramak ya da ya da
depresif olmaniza neden olur. Erkek ve kadinlar sag-
likl kalmak ic¢in cinsel birliktelige, goz temasina ve
dokunmaya gereksinim duyarlar. Kendinizi sevilen,
yetistirilmis, ilgilenilmis, desteklenmis ve icten his-
settiginizde biiyiik bir ihtimalle saglikli ve mutlu bir
yasam siirersiniz.

AEROBIK SEKS

Seksin en zorlayici yararlarindan biri aerobik
zindelik ¢caligmalarindan gelir.

Iliskinin eylemi 20 dakika zindelik kosusuna
esdegerde 200 kalori kadar yakar. Ciftlerin gogunun
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ortalama sevigsmeleri agag1 yukar: 20 dakikadir. Or-
gazm siiresince oksitoksinin etkisi altinda her iki kalp
hiz1 ve kan basinci ikiye katlanir.

1980’li y1llarda Galler’de takip edilmis bir ¢alis-
ma haftada iki ya da daha fazla seks yapan erkeklerde
10 y1l sonra ayda bir kezden daha az iligkisi olan er-
keklere oranla kalp krizi yasayanlarin oraninin yariya
diistligiinii gostermistir.

BEYNIN DOGRU GALISTIGINA EMIN OLUN

Depresyon ya da ADD gibi beyin problemlerini
erken tedavi edin boylece iligkilerinizle ve sevigsme fir-
satlaryla ilgilenmesinler. Baz1 Antidepresanlar, 6zel-
likle prozac ve lexapro gibi selektif serotonin yeniden
kullanimin yavaglaticihigi cinsel fonksiyonla ilgilidir.
Wellbutrin ve digerleri yapmaz. Bir ilagta probleme
sebep buluyorsa doktorunuzla mutlaka konusun.

NICIN KAHVE VE SIGARA SEKSIN DUSMANIDIR?

Cok fazla nikotin ve kahveden uzak kalhn. Her
iki madde de beyin ve cinsel organlar gibi hayati or-
ganlara da kan akigini sinirlar. Daha az kan akis1 da-
ha az fonksiyon demektir.

KADINLAR NEDEN COK FAZLA AYAKKABI ALIRLAR?

Kadinlar sekse odaklanmakigin tatli sdze, yuamu-
sak dokunuslara, diisiincelilige ve ozellikle ayak ovul-
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masina ihtiyag duyarlar. Beynin ayak hissi bolgesi ba-
z1 kadinlarih ayakkab: toplamalar ve bazi erkekleri
ayak fetisisti olmalarinin nedenlerinden biri olabilen
klitoris ve penis bolgelerinin hemen yanindadir.

Erotik seks insan saghg icin zaruridir. Aktif
seks yasaminin daha uzun yasamaya, daha iyi bir
kalp saghgina ve daha iyi bir beyin fonksiyonuna yol
agtigina dair ¢ok net bir ipucu vardir. Uygun bir esle
sevismek viicutlarimizin ve beynimizin daha iyi ¢ahs-
masina yardim eder.

DAHA COK CALISMA DAHA COK SEKS DEMEK DE-
GILDIR AMA DAHA COK SEKS BEYNINIZI DAHA
MUTLU EDEBILIR.

Yatak odalarinda banka hesaplarindan daha ¢ok
aktivitesi olan kisiler icin pozitif haberler var. Ingil-
tere’de Warwick Universitesi'nin Andrew Oswald ve
Partmouth kolejinden ekonomist David Blachflower,
16 bin insanda cinsel aktivitesi ve mutluluk seviyeleri-
ni degerlendirdikten sonra, seks o kadar pozitif bir se-
kilde etkilenmis mutluluktur ki ayda birden, haftada
bire gikartilmig bir iligki, ortalama bir Amerikalinin
gelirine 50.000 dolarlik bir artis olmasi ile es mutlu-
luk sagladigin1 hesaplandigim bulmuslardir.

Ilave olarak, bir¢ok insanin diisiindiigiiniin ak-
sine daha ¢ok para kazanan insanlarin daha ¢ok seks
yapmadiklar bildirilmistir.

Calismalarda cesitli gelir seviyeleri arasinda cin-
sellik sikhiginda farklihik yoktur. Calismadaki en mut-
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luinsanlar tek kisilerden ortalama yiizde 30 daha faz-
la seks yapan evli ¢iftlerdir. Ekonomistler boganma-
nin tahmini yillik 66. 000 dolarlik gelirlik mutluluga
deger tiiketimine kargin ekstra yillik 100.000 dolar
degerinde olan mutlulukla siiren bir evlilik durumu
oldugunu belirtmiglerdir. Evliliginizi koruyarak para-
nin ¢ogunu kurtarabilirsiniz.

DUZENLI CINSEL ILISKININ SAGLIK
YARARLARINDAN BAZILARININ OZETI.

Kadinlar i¢in aragtirma ¢aligmalarinda bir egle
diizenli seks agagidakilerle alakalidir.

« Daha diizenli adet dénemleri

e Daha verimli adet donemleri

e Daha hafif donemler

« Daha iyi mizag

« Dahaiyi hafiza

« Artmis agn rahathg (agrinin hafiflemesi)
« Daha iyi mesane kontrolii

e Daha az soguk alginhg1 ve nezle

« Daha az stres

« Formda kalmak

« Artmus genlik destekleyici hormon DHEA
« Testosteron ve dstrojen hormonlan

« Kilo kontrolii—- seks her yarim saatte 200 kalori,
yoga 114, nak dansi 129, saatte 3 mil yiiriiyiis 153,
agirhk ¢aligma 153 kalori yakar.
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Erkekler i¢in bir esle diizenli seks;

Artmig kalp atig hiz1 diizeni (daha saghkl bir kal-
bin ve daha sakin bir aklin igareti)

Artmig kalp Kardiyovaskuler fonksiyonu (haftada
3 kez kalp krizi riskini ya da felg riskini yar yariya
azaltir )

Daha yiiksek testosteron seviyesi (daha giiclii ke-
mik ve kaslar)

Gelismis prostat fonksiyonu
Diizenli uyku
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16

ALGILAMADA BEYNIN ROLU

Akl kendi yerinde kendi igindedir.
Cehennemi cennet, cenneti cehennem yapabilir.
—John Milton, Kayip Cennet (1667)

B eyniniz kendi gerceginizi yaratir. Ne hissettigini-
zi saptayan yasamda size ne oldugu degildir; onu
boyle yapan beyninizin gercegi nasil algiladigidir. In-
sanlarin ¢ogu olaylar ya da insanlar tarafindan degil
ama beyinlerinin onlar i¢in yaptig1 algilamalar yoluy-
la kontrol edildiginin farkinda degiller. Bir keresinde
su hikdyeyi duymugtum:

Gegen yiizyl bitiminde bir ayakkabi firmasi bir
pazarlamacisim Afrika’ya gonderir. Pazarlamaci he-
men telefon eder “eve geliyorum burada kimse ayak-
kabi giymiyor,” der. Bir bagka firma kendi pazarlama-
cisin1 gonderir ve binlerce ayakkab: satar. Sirketine
telefon eder, “isler harika! Burada kimse ayakkabinin
ne oldugunu bilmiyor.”

Beyinleri ayn1 durumu farkl agilardan algiladi-
lar ve zit sonuglar elde ettiler. Bir durumu beyninizin
algiladig: goriis, gercek durumun kendisinden daha
fazla gerceklige sahiptir. Psikiyatr Richard Gandrer
bir keresinde diinyanin kesinlikle higbir anlami ol-
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mayan 10 miirekkepli lekede ne gordiiklerini, tarif
etmesi istenen Rorschach testi gibi oldugunu yazdi.
Miirekkepli lekede ne gordiigiimiiz ve yasamda ne
gordiigiimiiz sinirsel baglantilarda sekillenmigdiinya-
nin igimizde goriinmesine dayahidir.

Algilamalarimiz aklimizin ve beynimizin duru-
muna taniklik eder. Sakin bir limbik ya da duygusal
beyin daha rasyonel (mantikli) bir diisiinceye yol
agar; asir1 aktif bir limbik beyin daha biiyiik bir endi-
se ve liziintiiyle ilgilidir. Gelismis bir sol yarimkiire
mutlu ya da iyimser algilamayla alakalidir. Buna kar-
sin sag yarimkiire (ya da diisiik sol yarimkiire) korku
ve negatif diigiinmeyle alakalidir.

Beynimiz fonksiyonel oldugunda biz de algila-
riz. Bu yiizden, gercekte sadece dis diinyay1 degil ama
kendi beynimiz ve davraniglarimizi da degistirmeyi
aramaliyiz. Bu tepki vermenize neden olan gercek
olaylarin kendilerinden daha ¢ok beyninizin durum-
lar1 nasil algiladigidir. Sik sik bu eslemeyi hastalarim
igin yazarim.

A+B=C
A gergek olaydir.
B olayinasil algiladiginiz veya yorumladiginizdir.
C olaya nasil tepki verdiginizdir.

Insanlarin cogu yasamda A olaylarin diisiiniir.
Bize ne oldugunu, davranisimizi saptar.

Genis kisimda gercekte olan B durumudur. Di-
ger insanlar ya da olaylar bize bir sey yaptiramazlar.
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Bu davranigimiza sebep olan (c) beynimizin yorumu
ya da olgusudur (b) iste iki 6rnek:

STEPHANIE

Ogle yemeginde Stephanie gelecek yazicin plan-
hyor olduklan bir gezi hakkinda esi ve iivey kiz1 ara-
sindaki konugmaya kulak misafiri oldu.

Stephanie bu konugmanin bir kismin1 duydu ve
onsuzbiryolculuk planladiklarim diigiindii. Cok 6fkelen-
di verestoram terk etti. Stephanieevlilik terapidénemin-
de bu olay1 benim i¢in yeniden oynadi. (esi yamldigim
sOylemesine ragmen o tiim olay1 dogru yorumladigina
emindi) sayfanin bir kosesine A+B=C yi yazdim.

Esi ve livey kizinin konugmasi A’ydi. Yorumu
B’ydi; restoram terk etmesi C’ydi. Stephanie’ye olaya
bagka tiirlii tepki verip veremeyecegini sordum. ilk
basta hayir dedi. Ne gordiigiinii biliyordu. Ama sonra
mantig1 durumu yumusatmaya yetti. Goniilsiizce bag-
ka davraniglarin da miimkiin oldugunu séyledi. Belli
ki olay1 yanhs yorumlamsti (b kismi). Geziye hig izin
vermemisti ama onun fikri sorulmadiginda patlamsg-
t1. Uvey anne roliinde ¢ok duyarhydi ve ne istediginin
sorulmasinda iddial olmakta sikinti ¢ekiyordu.

IAN

24 yagindakilan ADD ve uyusturucu bagimhhg
problemleriiginMinesota’dan Newyork’takiklinigimi-
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ze geldi. Aile problemleri vardi. Ve béylece gitmesini
beklemek daha uzun bir zaman aliyordu. Beynindeki
belirgin SPECT c¢alismasi prefontal kortekste azalmig
aktiviteli ADD nedeniyle ve beyninin hasarh ve imit-
siz oldugunu diisiindii (yorum B kismi) ve ofisimi
terk etti (tepkisi C kismi). Tetkiki i¢in agiklamanin
geri kalanin1 duymay: isteyerek 1-2 dakika sonra ge-
ri geldi. Konusmamizdan énce A+B=C esitligini not
ettim. (yorumu b kism1) hakkinda konustuk. Ve onun
asir1 tepki vermesine nasil sebep oldugunu (¢ kismi)
konustuk. Aslinda tetkiki iyi haberdi zaten problem
oldugunu biliyordu. Bu nedenle 2 milden fazla yol-
dan beni gormeye gelmisti. Tetkik uyusturucunun
zararini gosterdi ama dursayd: zarar zaman iginde
iyilesirdi. Uyusturucu kullammmim siirdiirseydikétiile-
secekti. Bu tiir bir bilgi ¢ok 6nemliydi. Boylece daha
iyi kararlar verebilirdi ve ila¢ kullanimini sona erdire-
bilirdi. Tetkikindeki ADD ipucu da 6nemliydi. Ciinkii
doktorlar yillardir ADD’den siiphelenmis ama emin
olamamiglardi. Simdi teghisimizden emindik ve ona
uygtin yardimu yapabilirdik. Iyi haber. Dinlediginde
ve tetkikinin gercekten neyi gosterdigini anladiginda
daha ¢ok rahatladi ve bir seylerin daha iyi olmas: ile
ilgili umuda sahip oldu (yeni B ve yeni davranis).
Beyin gercegibozarken gelistirebilir. Oncebeyin-
de baglar. Beslenme, egzersiz, miizik, stres azalimi ve
tamamlayicilarla beyni dengelemek algilamamiza yar-
dim edecek. Aynizamanda algimizi gelistirmek ve den-
gelemek beyni dengelemeye yardim edebilir. Psikote-
rapi ya da diisiince, duygu ve davrams terapisi beyin
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fonksiyonunu gercekten gelistirmek i¢in bulunmus-
tur. Beyninizin nasil ¢alistig1 kesinlikle nasil diisiin-
digiiniiz, hissettiginiz, hareket ettiginiz ile alakalidir.
Ama ne diisiindiigiimiiz, hissettigimiz, nasil hareket
ettigimiz beyin fonksiyonunu da etkiler. Beyin ve dav-
ranig birbirine yardim eder ya da zarar verir. Son 10
yilda arastirmacilar Psikoterapinin bir¢ok farkl sekli-
nin beyin fonksiyonunu dengelemeye yardim ettigini
gostermislerdir. Bir¢ok ¢alisma idrak terapisinin (in-
sanlara negatif diisiinme boliimlerini diizeltmeyi ve
daha mantiksal, pozitif sekilde diigiinmeyi 6gretmek)
beyin fonksiyonunu gelistirmeyi gosterdi. Kanada’da-
ki bir aragtirma idrak terapisinin sadece depresyonu
iyilestirmeye degil, ayn1 zamanda ilaca benzer sekilde
(ama ilacin yan etkisi ve harcamasi olmaksizin) beyin
fonksiyonunu dengelemeye de yardim ettigini bul-
mustur. Kanada ve Isvec’teki diger arastirma grupla-
r1 aym sonuglara ulagsmugtir. Isvec caligmasi belirgin
sosyal endise tasiyan 18 hastayi ele almig ve onlar
3 ayr1 gruba ayirmiglardir: bir grup antidepresan al-
di, bir grup idrak terapisi ald1 ve 3. grup hic¢ tedavi
gormedi. Son grubun ayniyeti devam ederken, hem
antidepresan hem de idrak terapisindeki gruplar ge-
ligti. (Ayrica beyin tetkikleri de gelismeyi gosteriyor)
Favori ¢alismalarimdan biri arastirmalarin felg edici
orlimcek fobisi olan 12 hastay: inceledikleri yer olan
Kanada’dandir. Hastalar oriimcek resimlerine bakar-
ken ve o zaman siiresince beynin korku merkezinden
birisinde aktivite patlamasini gosterirken goriintii
calismalarin sergilediler, sonra bu hastalara bu kii-
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¢iik eklem bacakh yaratiklardan korkmalariyla bas
etmeleri 6gretildi. Tedaviden sonra ayni oriimeek re-
simlerine bakarlarken yeniden tetkikleri yapildi. Bu
kez korku merkezleri sakindi. Diisiince terapisi beyin
fonksiyonlarinidegistirmeyeyardim eder. Diiglincele-
rinizi degistirin, beyninizi degistirin!

Ayni sekilde iligkilerinizi degistirmek, beyninizi
degistirebilir. UCLA’daki 6nemli bir ¢alisma depres-
yon i¢in etkin bir tedavi alinanin sosyal destek, ileti-
sim, celigki ¢ozlimii ve iddialhlik, egitimi gelistirmek
yoluyla digerleriyle daha iyi gecinmeyi 6greten igsel
Psikoterapiyi buldular (ITP) ITP ayrica prefrontal kor-
teks aktivitesini (odaklanma ve yargiy1 gelistiren) ve
limbik aktiviteyi sakinlestiren (daha pozitif hissetme-
sini saglayan) beyin fonksiyonunu yeniden basglatir.

Bir grup ¢alisma takintil ¢izgi zorlayic1 bozul-
maya sahip hastalar (tekrarlanan kotii diisiinceler ya
da uygunsuz davraniglar) davranis terapisiyle tedavi
edilir. Davranig terapisi, beyne bazi davranmglarn,
sadece mantiksiz degil, aym zamanda beynin agin
caligmasi ve kisiyi aptallagtirmas1 demek oldugunu
anlatmayi kapsar. Hastalara benzer tarzdaki davra-
niglar degistirmeyi ve akla gelen kotii diistinceleri
durdurmay: ve korkularina maruz kalmaktan ve bu-
naizin vermekten daha ¢okzorlayic1 davraniglarn yap-
may1 beklemeye tesvik etmeyi 6gretir. Ug farkli beyin
goriintiisli cahsmalar, tibbi tedavi gibi davranis tera-
pisinin beyni dengelemek ve sikint1 ¢eken hastalara
tedavi olusturmakla yardim edebilir. Bu bozulmada
beyin ozellikle basal gangliyada (endise) ve anterior
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cingulategyrus (vites kolu) da agin siki ¢ahsir. Davra-
n1s terapisi bu bolgeleri yeniden dengelemek ve yatig-
tirmak i¢in yardim eder. Davranisini degistir, beynini
degistir.

Yillar i¢inde yaptigim en ilging tetkiklerden bi-
rini The Power of Appreciation isimli (su an basil)
kitab1 yazan psikolog Noelle Nenson’unkiler de tetkik
etmek istedi ve her konuda diisiiniip taginarak yarim
saat gecirdikten sonra yagamindaki her seye siikran
dolu oldugunu hissetti. Tetkikinde beyni saglikli go-
riinmiistii sonrayagsamindakinefret ettigi her seyi dii-
siindiikten sonra bir kez daha tetkik yapmay istedi.
Beyinde minnettarhk tutumunun ne yapabildiginin
farkin1 gérmek i¢in kiyaslanan bir tetkike ihtiyacimiz
oldugunu hissettim. Isteksizce yasaminda nefret et-
tigi seylerin onu kotii hissettirecegini bilmesine rag-
men bu fikre katild1 ve yapti. Hastalanma korkusuyla
ilgili cahsamama ya da hayvanlarim tagimay: diisiin-
dii. K6pegi hastalanip 6lseydi (¢iinkii isi yoktu.) dep-
resyona girecegini ve hic iyilesemeyecegini diisiindii.
Ikinci tetkik, saghkl ve minnettar tetkikinden fark-
liydi: cerebellumu ve sol temporal lobun her ikisi de
aktifligini kaybetmisti. (goriintii16.1-16.4) azalmis ce-
rebellar aktivitesi, azalmis motor idaresi ve diislince
idaresi ile alakahdir. Insanlar sakarlasir ve problem-
lerini ¢6zme yolunu daha az diisiiniirler. Azalmig sol
temporal lob, kotii diisiince ve hafiza problemleriyle
alakahdir. Negatif diisiince kisimlar beyni negatif
sekildedegistirir. Yasaminizdaharika seylere minnet-
tar olmak, tam olarak minnettar olacaginiz bir beyne
sahip olmaniza yardim eder.

252




GERCEGiNiZi DEGiSTiRMEK
Iste beyninizi ve gerceginizi gelistirmek igin 5
asama:

1- HER ZAMAN ILK DUSUNCENIZE INANMAYIN

Bir durumu yanhs anlamak ya da algilamak ko-
laydir. Iletisimle alakali beyin sistemlerinin tiimiinii
bir diisiiniin —goriintii ve ses islemi anlami ¢dzmek,
gecmis deneyimlerle gelen bilgiyi kiyaslamak— bazi
seylerin nasil yanhs iletisim kurdugunu gorebilirsi-
niz. Her ne zaman kendinizi 6nemsiz, incinmis ya da
bagkas: tarafindan negatif algilanmis hissederseniz
durumu simiflandirmaya ¢alisin. Net iletisim bir¢ok
iligki problemini ¢ozebilir. Beyninizi i¢ten gelen duy-
gularla ve dogru bilgiyle besleyin. Algilamalarimz dii-
zeltin beyninizi degistirin.

2- DUSUNCELERINIZIN OLAGANUSTU GUCLU
OLDUGUNU ALGILAYIN

Birdiisiincenizolduguzamanbeyninizkimyasal-
lar salgilar. Pozitif, mutlu, umutlu, minnettar diisiin-
ceye sahip oldugunuz her zaman beyniniz kendinizi
daha iyi hissetmenize ve daha etkin bir beyin fonksi-
yonuna yardim eden kimyasallar salgilamaniza yar-
dimc olur. Her ne zaman korkung, iiziicii, negatif dii-
siinceleriniz varsa beyniniz daha az etkili bir sekilde
caligir ve biiyiik bir ihtimalle durgunluga sebep olur.
Diisiincelerinizi bardag: yar1 dolu gorecek sekilde na-
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sil yonlendireceginizi 6grenin. Beyniniz negatif bir
enerjiden ¢ok pozitif bir enerjiyle daha iyi ¢aligir.

Noella Nelson’un Beyni
Gorintii 16.1 minnettar.  Goriintii 16.2 nefret dolu
Yukardan agagi goriiniim.  Yukardan agagi goriintim.

Goriintii 16.3 minnettar.  Goriintii 16.4 nefret dolu
Alt yan gbriiniim. Alt yan gériiniim

16.4 goriintiisiindeki belirgin azalmis cerebellar aktiviteye dikkat edin
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3- YALAN DUSUNCELER KOLAYLIKLA BOZULUR
VE SiZi NESEDEN ALIKOYAR.

Depresyon, endise ve panik bozulma sorunlar
olan insanlar ANTs diyeisimlendirdigim otomatik ne-
gatif diisiincelerle doludurlar. En kétiisii olacakmisg
gibi diisiinmeye ve durumla ilgili ne negatifse ona
odaklanmaya egilimlidirler. Sanki ANT kaplamasi
(bu kisalma karinca anlamindadir. ) fiziksel beyinden
yasami emiyor gibidir. Bu problemleilgili sikint1 var-
sa bu zararh bocekler ve yuvalarindan kurtulmak igin
bir i¢ karinca yiyen gelistirmek 6nemlidir.

Ne zaman kendinizi iizgiin, ¢ilgin ya da sinirli
hissederseniz ne diisiindiigiiniizi yazin, bu diisiin-
celerin ¢ogunun mantiksiz ve zararh oldugunu fark
edeceksiniz. ANTs’leri not etme eylemi duygusal bes-
lenme destegini kapatmayi ve sonug olarak onlardaki
yasami bogmak ve onlarin yerine daha yararh diisiin-
celeri degistirmeye izin vermek yoluyla etkisini uzak-
lagtiracaktir. ANTs’leri 6ldiiriin, beyninizi degistirin.

4- PLASEBO ETKISINI KULLANIN

Beyniniz ne goriiyorsa alir ve onu olusturur.
Pozitif diiglinceler sizin hedeflerinize ulasmaniza yar-
dim ederken, negatif seyleri olusturabilir. Bagsariumu-
du kendi kendine ¢ok biiyiik bir giictiir. Becerikli dok-
torlar pozitif umutlarin birgok hastaligi iyilestirmede
can alic1 bir rol oynadigim yiizyillardir biliyorlar. 150
yil 6ncesine kadar tibbi tedaviler temelde doktor has-
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ta iligkisini ve plasebo etkisini kapsar. Plasebo bir
problemde hig psikolojik etkisi olmayan bir i¢ madde-
dir. Tedavilerinin iyilestirme giiciinde ve kendi geri
kazandiric giiglerinde dogruluk olmasayd: ger¢ekten
gecmiste zaman zaman doktorlar tarafindan yapilan
bir¢ok tedavi hastaya yarardan ¢ok zarar olacakti.
Plasebo etkisinin yarar1 doktor ve hasta tarafindan
yaratilan beklenti ve umutlarla saptanmisgtir. Dr. T.
Findley’e gore eylem ritiiel (t6ren), sadakat ve cogsku
hayati malzemelerdir. Dr. Jerome Frank psikoterapik
islemi caligtiktan sonra terapistin bu tedavideki inan-
cinin ve hastanin terapiste inanci pozitif digavurumu-
nu etkileyen en 6nemli faktorlerdir. Plasebolar farmo-
kolojik olarak i¢sel olmasina ragmen kesinlikle hicbir
seydir. Potansiyel terapotik araclardir. Siddetli bir ag-
riy1 rahatlatan morfin kadar giiclii, ortalama yarimin
3/2’si kat1 kadardir. Genel niifusun 3/1i agrinin ame-
liyat, anjin, kanser ya da bag agrisindan olup olmadig:
ile ilgili klinik durumlarda plasebo yanitlayicilardir.
Plasebo yanitlayicilar kesinlikle hastalarin aptallas-
malar1 ya da kendilerini agri1 var diye aldatmalarinin
sonucu degildir. Plasebo idaresi gergek psikolojik de-
gisimler iiretebilir. Plasebo etkilerinin caligmasiyla
psikolojik yollarin bazilari belirlenebilir. 1978 yilinda
bir Kaliforniya iiniversitesindeki aragtirma ekibi dig
hastalarinda agridan kurtulmanin plasebo etkisinin
gercekten viicutta morfin etkisini notrlestiren bir ilag
olan Nabkson alinimiyla bloke edildigini buldular.
Bu ve diger caligmalar agridan kurtulma inancinin
viicudun kendisinin agridan kurtulma maddesini
saklamak i¢in uyardigini agikhiga kavusturmuslardir.
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Bu endorfinler, morfin gibi aym sekilde hareket eder-
ler. Bir beyin goriintiisii galismasinda aragtirmacilar
plasebo depresyonlu hastalar i¢in ¢alishiginda beyin
fonksiyonlarininda olumlu sekilde degistigini buldu-
lar. Inanclarimz degistirin, beyninizi degistirin.

5- BEYNINIZE NE ISTEDIGINIZI ANLATIN

Akhniz neyi goriirse onu olusturdugu i¢in ne is-
tediginizi gorsellestirmeniz ve sonra onu almak igin
davranisinizla eslestirmeniz ¢ok 6nemlidir. Cok fazla
insan yagsamlarim planlamak ve hedeflerini takip et-
mekigin prefrontal korteksi daha ¢ok etrafindaki giin-
liikk kaprislere kapilirlar.

TEK SAYFALIK MUCIZE

Tasarladigim giiclii ama basit bir egzersize tek
sayfalik mucize denir. Oyle denir; ¢iinkii ok hizh bir
sekilde odaklanir ve birgok insanin yasamim degisti-
rir. Neredeyse, beyin saghg i¢in diisiincelerin, keli-
melerin ve hareketlerin tiimiine rehberlikte yardim
ederler. Bir sayfa kagit alin ve net bir sekilde temel
hedeflerinizi yazin. U¢ temel bashk kullamn: iliskiler,
is ve finansiile kendiniz. iligkiler altinda es/sevgili, co-
cuklar, aile ve arkadaslar alt baghklarim yazin. Is ve
finans altinda su an ve gelecekteki isleriniz ve finan-
sal hedeflerinizi not edin. Kendinizin altinda, fiziksel,
duygusalsagliklarinizi,maneviyatinizi ve ilgi alanlar-
niz1 yazin. Siz kendinizin bir pargasisiniz dig kisminiz
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iligkileriniz ve isinizdir. Sizin parganmz, ¢ogunlukla
kimsenin gormedigi sizsiniz. Her alt baghgin yanina,
o boliimde sizin igin 6nemli olanlar: not edin. Ne iste-
mediginizi degil ne istediginizi yazin. Pozitif olun. Ve
birinci tekil sahsi, “Ben”i kullanin. Olacak beklentisi
ve giiveniyle hareket edin. Kagidi1 yaninizda tasiyimn bir-
kag giin lizerinde ¢ahisabilirsiniz. Bu karalamay bitir-
dikten sonra (siirekli glincellemek isteyebilirsiniz) bu
kagid: her giin gorebileceginiz bir yere koyun. (buzdo-
labina, yatagimizin yanina ya da banyodaki aynaya vb.)
Bu sekilde herglin gozlerinizi sizin i¢in 6nemli olan ge-
ye odaklayacaksiniz. Bu ne istediginizle davranmigimz
eslestirmenizi saglar. Yasaminiz daha bilingli olur ve
enerjinizi sizin i¢in 6nemli olan hedeflere harcarsiniz.

Digkiler, is ve kendinizi yasama daha dengeli
bir yaklasim tesvik etmek i¢in ayiriyorum. Yagamla-
rimizin dengesi bozuldugunda yanma olusur ve bir
digerine aldirig etmezken bir bolgeyi kendi kendimize
fazla uzatinz. Ornegin calismamda bosanmanin yay-
gn sebebinin kisinin ¢ok ¢alistig1 igin esine ¢ok az ener-
ji kaldiginin yaygin bir sebep oldugunu anhyorum.

ORNEK: John altmis iki yasinda evli bir iiniver-
site hocasidir. Ug yetiskin cocugu ve iki torunu bu-
lunmaktadir.

Beyninize yasam hedeflerinizi tasarlamasina ve
gerceklesmesine yardim etmesi i¢in izin verin. Sizin
i¢in 6nemli olan hedefleri basarmak igin ¢alisin. Ya-
saminizla ilgili yapmaniz gerekenlere karar vermekte
mutluluktur. Bir sayfahk mucizeyi soyledigim konu-
larda size yardimci olmasi i¢in yapin.

258



JOHN’UN BIR SAYFALIK MUCIZESI

Ne istiyorum? Onun olmas! i¢in ne yapryorum?

ILISKILER

Sandy/sevgili: Birlikte keyifli zaman gegir. Her hafta
6zel zaman ayir. Ona gergekten
benmisim gibi 6zel davranirim.
lletisimimizi gelistiriyorum. Kendi
i¢in ne yapmayi segerse destekliyorum.

Cocuklar: Yasamlariyla ilgiliyim. Sevgi ve destek
gosteriyorum. Tesvik ediyorum ve o
yasta olmanin ne demek oldugunu
animstyorum.

Torunlar: Kosulsuz sevgi ve destegin 6zel bir
iliskisi. Her ay gegirilen 6zel zaman.

Arkadaslar: Ozel arkadaslanimla zaman gegirmeye
devam ederim. Ozel insanlarla
karsilastik¢a yeni arkadasliklar: gelistiririm.

Aile: Pozitif bir sekilde aile iiyeleriyle
alakaliyim giincel olarak politikadan
uzak dururum ve kiz kardesimin beni
kizdirmasina karsi daha az tepkiliyim.

IS: Ogrencilerim igin elimden geleni
yaparim. Universiteyi daha ileri
gotiiren aktivitelere katilirim.
Profesyonel egitimine devam ederim
ve profesyonel ilgilerimi gelistiririm.
Isimle ilgili hayir isleri yaparim Ve

FINANS: Yaklagik yillik 200.000 dolar net bir
gelir elde edecegim. Net gelirimin
% 15-20sini yatirim igin
biriktirecegim. Istedigim yerde
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yasamak igin yeterli paray:
biriktiriyorum. Aylik olarak emeklilik

fonuna yatirim yapiyorum.

KENDISH:

Duygusal: Genelde iyi huyluyum. Kiigiik
seylerden tiziilmem. Pozitif ve iyimserim.

Fiziksel: Daha uzun yasamak ve daha iyi
hissetmek yardim eden bir yemek
yiyorum. Giinde 30 dakika yiiriiriim
vekilomu 160-165 arasinda koruyorum

Hobilerim: Giincel olaylarla ilgilenmeyi seviyorum.
Eski radyolar: tamir etmeye ¢aligirim.

Maneviyat: Her giiniin anlamini aramay1

stirdiiriirim. Kiliseye dua ve tapma

i¢in giden insanlarlaolmakigin giderim.

Sizin beyniniz gercekligi alir ve yaratir. Yagan-
tinizin nasil olmasin istiyorsaniz, bunu gerceklestir-
mek icin beyninize yon verin.
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BENIM BIR SAYFALIK MUCIZESI

ILISKILER:
Es/sevgili:

Cocuklar:

Arkadaglar:

Aile:

FINANS:

KENDIM:
Beyin:

Fiziksel:

Hobiler:

Manevi degerler:
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BEYNINiZE SERENAT YAPIN

Yasanumi yeniden yasamak zorunda kalsaydim,
en az haftada bir kez biraz miizik dinlemek ve bi-
raz siir okumak igin kural koyardim; ¢iinkii belki
beynimin simdi korlenmis olan kismu boylece kul-
lamima hazir, aktif kalabilecekti.

—Charles Darwin

Yalnizca miizik bizi uyarir.

yilinda soguk bir kis sabahi saat 3’te
2 O O ON’sync bileti almak i¢in kuyrukta
beklemek iizere Oakland Coliseum ofisine ergen kizi-
m1 ve arkadaslarini gotiirmek i¢in yataktan emekleye-
rek giktim. Bir gece 6nce Breanne konseri igin daha
iyi yer bulmak timidiyle Oakland da bir grup arkada-
siyla gidecegini sOylemisti. Bir grup sarkicidan biri
olan JC'yi sevdigini biliyorduk. Onun yalnz gitmesi-
ne izin vermeyi hi¢ diisiinmedim. Ama ilk tepkimle
onu hayal kinkligina ugratmaktansa —bir grup kiz
arkadasiyla sabahin 3’'linde Oakland’da gitmenin hig
yolu yok— bende gitmeye karar verdim. Park alanina
girdigimizde, karanhkta bile bilet almak icin endise
ile bekleyen geng kizlardan uzun bir kuyruk gorebi-
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liyorduk. Kuyruga girerken gise gorevlisi piyango bi-
letlerini teslim etti Breanne yiizlerce kisi arasinda 4.
oldugunu sdyleyen 4 nolu biletini aldu.

Bileti aldigimizda onun 6n sira ortalarindaki kol-
tuklan aldig igin sevingle qighk attigin1 duydum. Co-
liseum’a gelirken ve giderken Breanne ve arkadaslar
‘N’sync’ sarkilarim soylediler. Onu daha 6nce hig bu
kadar mutlu gérmemistim. Konser gecesi Breanne’yi
yagminidoliiniitam 6niinde sarkisoylediginigormek-
le kendilerinden gegmislerdi. Aslinda sonradan sark:
sOylerken lizerinden bir ter damlasinin diistiigiinii ve
birdahaasladus almayacagini sdyledi. (Neyse ki son-
ra bu kararindan vazgecti) cok mutluydu. Kugkusuz
ben bir hafta kadar isitemedim. Kiigiik kizimla ¢at1
kirisinde oturmustuk. 15 bin gen¢ kizin ¢ighklar kon-
serdeki potansiyel keyfi bozdu. Kizlarin geng sesleri-
nin tizligi beni bugiin bile korkutur.

Miizik bizi nigin harekete gegirir? Nigin yagsami-
mizin 6nemli bir kism gibidir? Beynin miizikte bir
rolii var midir? Miizik bir iyilestirme olabilir mi? Kizi-
min kulak zarim germesinin diginda hig tehlikesi var
m1? Bu boliim bu sorular arayacak ve zeki bir beyni
dahi bir beyne cevirmeye yardim etmek icin miizigi
kullanarak bazi dnerilerde bulunacaktir.

BEYIN NASIL DINLER?

Bebekler diinyaya miizige duyarh olarak gelir.
Anne rahminde gevresindeki sarkilara cevap verir. 4
aylik bir bebek sevmedigi bir miizige 6fkelenmeye ve
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sevdigi melodiye eslik etmeye baglar. Miizik genleri-
mizde var. Cok erken yasta miizik kapasitemiz yasadi-
gimiz kiiltiir tarafindan sekillenir. Ge¢misimiz, miizik
aletlerinin nasil yapildigim, sarki soylendiginde sesle-
ri nasil duydugumuzu ve miizigi nasil isittigimizi etki-
ler. Liibnan kokenine sahip, Amerika’da dogmus bir
kisiyim. Geng yasta hi¢ Arap miizigi ile karsilagmadi-
gim i¢in onu genelde rahatsiz edici ve kalp parcalayic
bulurum. Ama orta doguda dogmus meslektaglarim
ve arkadaglarim onu severler.

Sevdiklerimizi ve rahatsiz olduklarimiz1 yarat-
mak icin ¢evremizdeki miizik beyne igler. Belirli mii-
zik tiirleri, bazi miizik formlar1 bizde sorun yaratirken
beyin fonksiyonumuz, hafizay: ve duyguyu gelistirir.
Miizik giigliidiir.

Gordiiglimiiz gibi insan beyni iki yarim kiireye
boliinmiigtiir. Sag yarimkiire miizigi yer olarak kim-
liklendirmistir, ama beyinde miizikten sorumlu tek
bir bolge yoktur. Miizik yapmak ve dinlemekte iki
tarafi birden kullaniriz; miizik bir¢ok fonksiyonun
karsilikh etkilesimidir. Tam olarak bu sebeple miizik
tedavi eder ve beyin fonksiyonlarinin kapasitesini ge-
nisletme 6zelligine sahiptir. Miizik beynin tiimiinii
birlestirir.

Bazi cerebral devreler belli miizik tiirlerine yanit
verir; bu devreler sesin diger formlarinin iglemesiyle
de alakali olabilir. Beynin vurguyu isiten kisminin
konusmayi anlamamasiyla da alakal olabilir. Ses ku-
laga girer ve temporal lobdaki isitme kortekse gider.
Sag temporal lob vurgu, melodi, armoni ve ritmi duy-

264



mak i¢cin 6nemlidir. Beynin sol tarafi hem miizik hem
de kelimelerde sikhikla degisimleri isitmekte genelde
daha iyidir. Sol tarafla gelen verileri analiz eder. Bey-
nin sag tarafi miizigi tek parca haline getirmeye cali-
sir. Acemiler miizigi biitiin olarak dinlemeye egilimli-
dir, sag tarafla, miizisyenler miizik formunun igerigi-
ni analiz ederek sol yarimkiireyle miizigi dinlemeye
egilimlidirler. Limbik beyin hafizalan gelistirir ve de
miizigin duygusal yanim ortaya ¢ikarir. Miizik duygu-
lar baglatir ve duygularda hafizay1 baslatir. Bir evlilik
yildoniimiinde sarkimzi duymak duygusal baglantiyr
ve seving gozyasim getirebilir. Ama bir bosanmadan
i¢ y1l sonra yogun bir iiziintii gozyasim ve kaybi bagla-
tabilir. Miizik duygularimiz1 harekete gegiren biiyiik
bir giictiir.

SARKI SOYLE

Bu sabah iyi bir durumda olsaydim anlatmak
kolay olacakti. Yataktan kalktigimda sark: sdyleme-
ye baslayacaktim. Uziintiilii, endiseli ya da rahatsiz
oldugumda kendi iizlintiimle sarilir ve ¢ok az ses ¢1-
karirdim. Ama melodiyi tamirtanimaznasil hissettigi-
me alding etmeden sarki sdylemeye bagladim. Sark:
soylemenin tedavi edici 6zellikleri var. (benim gibi bu
konuda iyi olmasaniz bile)

Akcigerleri genigletir, viicuda ve beyne oksijen
akisim1 c¢ogaltir. Bizi uyandinr ve yasamin ritmini
uyarir. Sarki s6ylemek ve miizik (her zaman aym sey
degildir) zekayla, yaraticilikla duygu ve hafizayla bag-
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lantihidir. Bir tona belli bilgiyi koydugunuzda (Mozart
pargasi A, B, C, gibi) biiyiik bir ihtimalle hatirlarsimz.
Sarki s6ylemek beynin hafizayla alakal bolgesi olan
temporal lobun fonksiyonunu uyarir. Yeni bir sarkiy:
soylediginizde notaya dokiin mutlaka hatirlayacaksi-
niz.

Okul6ncesi ve anaokulu 6gretmenleri 6grenme-
yi gelistiren sarki sdylemeyi kullanmir. O zaman nigin
ikinci ya da tiglincii simfta sarki s6ylemeyi birakiyo-
ruz? Orduda gorevli oldugumuzda yiiriirken sarki s6y-
lityorduk. Akhmdahala bu sorular var. Bir grup olarak
soyledigimizde moral ve enerji cogalir. Ve yaptigimiz
ig kotii goriinmez. (20 millik yol yiiriiyiisii gibi) ve za-
mam gelince sarki syle dendiginde sesiniz benimki
gibiyse bagkasini rahatsiz etmeyecek sekilde yavagca
sarki soylemek zorunda kalabilirsiniz. Sesiniz giizelse
yiiksek sesle syleyin. Benzer sekilde mirildanmak da
mizag ve hafizada pozitif bir farklilik birakabilir. Mo-
zart da beste yaparken mirildanirdi. Cocuklar mutluy-
ken mirildanir. Yetigkinlerde akillariniagan, duygula-
rin1 uyandiran notalari mirildanir. Bilingli bir sekilde
giin boyunca mirildanmaya odaklanin ses beyninizi
aktive ettiginde kendinizi daha canli hissedeceksiniz
ve beyniniz o ana daha fazla ayarlanmg olacak.

MUZIK, MEDITASYON VE RUHSAL DENEYIM

Alzheimer’dan Korunma Derneginin sponsor-
lugunda meslektaglarim ve ben Dr. Dharma Suriph
Khalza ve Dr. Nisha Money ile beyindeki meditasyon

266




etkisini caligmak iizere bir ekip kurduk. Mesgul insan-
lar igin pratik, yapmas: kolay olan, Kritan Kriya'nin
12 dakikalik basit bir seklini sectik. 5 temel sese dayah
bir calismadir. Saa, taa, maa, ve aa, meditasyoncular
ard arda bagparmaklar1 parmaklara dokundurarak 2,
3, 4, 5 her sesi okurlar. Sesler ve parmaklar 2 dakika
yiiksek ses, 2 dakika fisildayarak, 4 dakika sessiz ve 2
dakika yiiksek sesle tekrar edilir.

Bir giin dinlendiklerinde ve sonraki giin medi-
tasyondan sonra katihmcilarin SPECT tetkiklerini
yaptik. Sol perietal lobda (zaman ve mekan farklih-
gimin azaldigim gosteren) belirgin azalma gordiik
ve prefrontal korteksde (meditasyonu insanlardan
notalarin icerde kalmasina yardim ettigini gésteren)
belirgin artiglar gordiik. Ayrica maneviyatla alakal
bir alan olan sag temporal lobda artmig bir aktiviteyi
gozlemledik. Meditasyoncularimiz bu bulgulari sagir-
ticrbuldular. Biri kugkusuz nigin bu meditasyonuyap-
tigimizin sebebidir dedi. Ruhsal deneyimi gelistiren
miizik gercegi hi¢ siirpriz gelmiyor. Neredeyse tiim te-
mel dinlerin tapma kismi olarak miizigi vardir. Beyin
bilimi nigin boyle olduguna dair baz1 ipuglan verir.
Miizik (beyinde bir tanr1 noktasi olarak gosterilen ay-
n1 bolge) sag temporal lobta iglenir. Sinirbilimi arag-
tirmacilan sag temporal lobun digindaki uyarici aym
zamanda dini ve manevi deneyimleri de uyarir der.
Buna ek olarak i¢gorii (ya da aha deneyimi) de sag
temporal lobu aktive eder. Miizik hem manevi dene-
yimi hemde i¢goriiyli uyaracak potansiyele sahiptir.
Zor bir sorunla kargilagtiginizda biraz miizik ¢calmak
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ve beyninizin, dinlerken bir yapboz iizerinde ¢aligma-
sina izin vermek iyi bir fikir olabilir. Miizik Thomas
Jefferson “bagimsizhigin ilan edilmesi”ni yazmasina
yardim etmistir. Belli bir boliim i¢in dogru kelimeleri
yakalayamadiginda kemanini ¢alardi. Miizik beynin-
deki kelimelerin kagida dokiilmesine yardim etti.

BIR MUZIK ENSTRUMANINI OGRENIN

Her zaman bir miizik aleti ¢almay istediyseniz
simdi zamanidir. Bir miizik aleti calmay1 6grenmek,
beyin fonksiyonunu gelistirir. Beyne yeni parcalan
Ogretir ve korteksin genis alanlarini uyarir. Miizik
nasil diisiindiigiimiizii, sebep buldugumuzu ve yarat-
tigimiz1 gelistirmekapasitesine sahiptir. Veri ¢ok etki-
leyicidir. (K448) Mozartin Dmajor 2 piyano sonatini
kullanmak ii¢ boyutlu resimlerle (gorsel alan gercegi)
goriintiileri gormemize yarayan sag yarimkiirenin ki-
sa donem gelisimini olusturmugtur. Kontrol gruplari .
(bir bilgisayar kontrol grubu da dahil) gelismemesine
karsin 6 ay piyano dersi almig okul 6ncesi ¢ocuklar
giinlerce siiren etki ile gorsel spatual gérevinde ¢arpi-
c1sekilde performansini gelistirdiler. Irwin de Kalifor-
niya Universitesi'nde arastirmacilar tarafindan yapi-
lan takip caligmasinda 34 okul 6ncesi ¢ocuga piyano
egitimi verildi. 6 ay sonra tiim ¢ocuklar Mozart ve Be-
ethoven’dan temel melodileri ¢alabildiler. Bilgisayar
dersi ya da bagka uyar alan okul 6ncesi 6grenciler ile
kiyaslandiginda gorsel uzansal beceri de (% 36 gelis-
me) belirgin artiglar sergilendi. Kolej giris sinavi bo-
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liimii 1996 yilinda miizik performansi deneyimi olan
ogrencilerin SATin s6zel boliimiinde 51 puan daha
yiiksek (ulusal ortalamadan) ve matematik boliimiin-
de 39 puan daha yiiksek not aldiklan bildirilmistir.
Universitede yaklasik 7500 6grenciyle yapilan
calismada miizik konular1 kampiisteki 6grencilerin
en yliksek okuma puanina sahipti. Bir miizik aletini
o0grenmek her yasta temporal lob néronlarim aktifles-
tirmeye ve gelistirmeye yardimcidir. Temporal loblar
etkin bir gekilde aktiflestigi i¢cin daha biiyiik bir ihti-
malle tiimiinde fonksiyonu gelistirmis olur. Bir¢ok
diger calisma egitim igleminin 6nemli bir kismini
miizik olarak tutmay: ihtiyag olarak vurgulamistir.
Sarasota ve Dogu Teksas Universitelerinde bir ¢alis-
ma (gruba katilmayan emsaller olan) ortaokul ve lise
ogrencilerinin standart testlerde belirgin bir sekilde
daha yiiksek puan aldiklarini bulmuslardir. Georgia
ve Teksas’tan yonetilen dil sanatlar iiniversite ¢als-
malan bilim ve matematikte akademik basari ve »nst-
rilmantal miizik 6gretimi yillan arasinda belirgin bir
baglant1 bulmuslardir. Bir bagka ¢alismada derslere
dayali miizik tiiriine bagh kalan 6grenciler geleneksel
yontemle 6grenen 6grencilerden farkh olarak boliim
testlerinde 100 tam puan almiglardir (2. ve 3. simf 68-
rencilerine geleneksel olmayan yontemlerle boliimler
ogretildi-temel miizik ritim rotasyonu kullanarak: 8.
ceyrek, yarim ve tiim notalar 6gretildi. Emsalleri gele-
neksel boliim egitimi almiglardi) tip okulu 6ncesi 6g-
rencileri biiylileyici bulacaklar1 bir ¢calismada miizik
konular1 medikal okula kabul edilen kolej mezunu 6g-
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rencilerden olugmus bir gruptu. Lewis Thomas medi-
kal okula bagvuranlarin mezuniyet 6ncesi konularina
caligt1 medikal okula bagvuran miizik boliimii mezu-
nu olan 6grencilerin % 66’s1 kabul edildi. (herhangi
bir gruptan en yiiksek ylizdeyi alanlar) kiyaslamada
biyokimya boliimii 6grencilerin % 44’ti kabul edildi.

Kolej yasindaki miizisyenler miizisyen olmayan
benzerlerinden duygusal olarak daha saglikhdirlar.
Teksas’ta yonetilen bir ¢aligmada kolejin ilk donemin-
de olan 362 Ggrenciye baktilar. Onlara alkolle ilgili
sorunlari, endige ve duygusal durumlarla ilgili 3 tane
performans testi verildi. Siselerle daha az savaganlara
ek olarak arastirmacilar ayrica kolej disindaki miizik
ogrencileri testlerle karsilagtinldiklarinda daha emin
goriindiiklerini soyledi. 25. 000 6grenciden daha faz-
lasini takip eden 10 yillik galigma miizigin test puan-
larim gelistirdigini gosterir. Sosyo ekonomik gegmisi
ne olursa olsun miizik yapan 6grenciler miizikle hig
alakasi olmayanlardan standart derslerde daha yiik-
sek not alirlar——test puanlar SAT gibi sadece stan-
dart testlerde degil aym1 zamanda okuma yeterlilik
sinavlarindan da.

Diinyanin iist akademik {ilkeleri miizik egiti-
mine ¢ok deger veriyorlar. Macaristan, Hollanda ve
Japonya diinya bilim basarisinda en yiiksektedir. Yo-
gun miizik egitim ¢aligmasina sahiptir. Bu 3 iilkenin
hepsi birkag 10 y1ldir hem enstriiman hem sesle ilk ve
ortaokulda miizik egitimine gereksinim duyarlar. Ust
siradaki lilkelerde miizik egitimi 6greniminin merke-
zi Amerika’nin matematik, bilim, kelime ve teknoloji
iizerindeki odaklanmasiyla zit goriiniiyor.
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MUZIKLE HAREKET EDIN

Miizik hassasiyet, duygusallik ve harekettir-
miizigi hissederiz ve bizi tam olarak harekete gegirir.
Miizik hareketle ilgili oldugu kadar algilama ile de
ilgilidir. Miizik beynimize takildiginda -miizik aleti-
ni ¢alan ya da deneyenler tempo tutup dans ve sarki
soyleyenler— miizik deneyimi hareketini ¢ogunlukla
ikiye katlar. Daha kompleks bir etki, vals yapmak, sar-
ki soylemek veya kemanla bir melodi ¢almaya karsin
basit bir eslik sadece ayakla tempo tutma olabilirdi.
Tutkulu eslik etme Ravel’in bolerosu gibi miizikle se-
visme olabilir.

Miizigin iyilestirme giiciiniin bir 6rnegi Ingilte-
re’de George I'dan gelir. Kral George'un hafiza kaybi
ve stres idaresi ileilgili sorunu vardi. Incil’denkral Sa-
ul’in hikayesini okudu ve kendisinin yasadig: sorun-
larin aynmisim onunda yagsadigim 6grendi ve Saul’iin
sorunlarinin 6zelmiizik kullanarakiistesindengeldigi-
ni fark etti. Kafasindaki bu hikayeyle kral George Fre-
deric Handel’den Saul’e yardim eden miizikten ayni
sekilde onun da hafiza kayb1 ve stres idaresi sorununa
yardim edecek 6zel bir miizik yazmasini istedi. Han-
del bu amagla “water music” (su miizigi)'ni yazdu.

ODAKLANMA ICIN MOZART

Bir kontrollii calismada Mozart ADD ¢ocuklar:
i¢in yardimci oldu. Rozalie Rebollo Prat ve meslektas-
lar: 7-17 yas aras1 19 ¢ocugu haftada 3 kez, beyin dal-
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gasu ile biyolojik geri besleme donemi siiresince Mo-
zartin parcalarini ¢alarken izlediler. “1000 master pi-
ece 3. volume” Volfgang Amadeus Mozart kullanilan
miizikti. 21 nolu piyano kongertosundan, 2 nolu fliit
kongertosuna ve g. Figaro'nun diigiinii, Don Giovan-
nivediger kongertolar, sonatlar ve operadan se¢mele-
ri kapsadi. Mozart dinleyen grup, miizik vurgusunun
altini gizerek dogru ritimde beyin dalgas: aktivitesini
azaltt. (yavas beyin dalgalar1 ADD asinydi) ve daha
iyi odaklanma ve mizag kontrolii sergilediler. Aceleci-
ligi azalttilar. Sosyal becerileri gelisti. Gelismislik ko-
nular arasinda 6 ay sonra % 70 farklhihk olustu (daha
fazla biyolojik geri besleme egitimi olmaksizin yapi-
lan ¢alismanin sonunda)

MUZiK TEDAVIYE YARDIM EDEBILIR Mi?

Miizigin sinirbilimini anlamak onun tedavi gii-
clinden yararlanmamiza izin vericektir. Caligmalar
arka fonda miizigin ¢alindig1 yogun bakim bilimlerin-
deki hastalarda (en basta kalp bypass ameliyat1) miizi-
gin calinmadig birimlerdeki hastalardan daha diisiik
dozda ilag gereksinimi oldugu gozlenmistir. Bazi has-
taneler prematiire bebekler i¢in yogun bakim iinitele-
rinde arka fonda yavag miizik galarlar. Bu miizik bir
bakici ya da annenin ninnisi kadar prematiire bebek-
lerin daha hizh kilo almalarina yardim eder. Bu sesle-
ri isitmeyen bebeklere gore bu birimden daha ¢abuk
cikarlar. Yagsamin son kisminda miizik Alzheimer has-
talarimi sakinlestirmekte kullanilirdi. Bakimevlerinde
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0giin zamanlar zor olabilir. Ama miizigin belli tiirleri-
nin, karigikhig1 ve rahatsizhg: azalttigi gosterilmistir.
Iki bakim evinde emekli rahibelerin Louisville tip
okulundan galigmasinda aragtirmacilar gevrede tek
degisiklik olarak plak ve diger aletlerin ¢calinmasini
belirttiler. Miizik ¢alarak, nota okuyarak ve hafizay
gelistirmek icin ¢alisan biitlin parmaklar: hareket et-
tirmek gibi hafizada belirgin gelismeleri kesfettiler.

Aragtirmacilar miiziginbelli durumlardakan ba-
sincini diigiirdiigiinii ve kalp yoluyla oksijen tiiketimi-
ni arttirdigini bulmuslardir. Roma’da aragtirmacilar
ciddi sekilde beyin yaralanmasi olan hastalarina ilave
tedavi olarak miizik terapisi kullandilar. Terapi kendi-
lerine 0zgii kapasitelerine gore farklh miizik aletlerini
calarak ya da sark: sdyleyerek terapist ve hasta ara-
sinda miizikli dogaglamay igerir. Ortalama 52 giin
komada kalan 34 hasta iizerinde ¢alisildi. Calismanin
sonugclar: atalet ve sallama gibi istenmeyen davranig-
larin belirgin azalmanin miizik terapisi goren hasta-
larda oldugunu gosterdi.

DINLEDIGINiZ MUZIK ONEMLI

Miizik ve beyin iizerine olan konferansimi dinle-
dikten sonra N’sync Breanne bir psikoloji simifi i¢in
arkadaslarinin 12’si ile bir calisma yapti. Once hicbir
sey dinlemediklerinde onlar1 hafiza oyunu oynarken
izledi. Mozart, rock, heavy metal ve rap miizigi din-
lediklerinde Mozart’1 dinlerken ellerinden geleni yap-
tiklarim: gordii. (Higbir sey dinlemeyenlerden daha
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iyiydi) ve heavy metal ile rap miizik dinleyenlerin en
kotii olduklarin buldu.

Bizzat tedavi edici buldugum miizik onerileri
asagidadir:

Don Campell — Mozart tedavi edici: yeni milen-
yum i¢in klasik tedavi.

Don campell gerekli: the ampient music of don
campell, healing powers of Tone and chand

Michael hoppe, solace

David lanz belloved

Andrew Well, ses ve miizik ile tedavi

Ralph Vaukhan Williams,

Dean Evenson’dan www.saundings.com’dan
agagidakileri bulabilirsiniz.

Arctic refuge

Ascension to Tibet

Healing dreams

Music fort he healing arts

Native healing

Peace through music

SANATIN DIGER FORMLARI

Bu boliim miizige odaklandig) halde sanatin di-
ger dallan (gorsel sanatlar, fotografcilik, siir ve nesir)
beyin fonksiyonunu gelistirmeye ve cogaltmaya da
yararhdir. Beyin sanati yaptig1 iin ¢caligmasin tegvik
etmek ve takdir etmek i¢in beyin fonksiyonunu gelis-
tirmekte yararh olmahdir.
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18

HUCRELERI OLDUREN STRESI
YATISTIRMAK

Birqok insan stresi kotii olarak diisiiniir. Stres hem
iyidir hem kotiidiir. Iyidir ¢iinkii etrafimizda ne
oluyorsa dikkat etmemize sebep olur; trafikte, finansi-
mizda, iste, iligkilerimizde olanlar. Stres bizi motive
eder. (sinava ¢aligmak igin ya da faturamizi zamanin-
da 6demek igin) bizi koruyabilir. (ev, ig ve araba igin
alarm sistemi aliriz) bizi besleyebilir. (Masaya yemek
koymak i¢in ise gideriz) bir sey bize stresli geldiginde
genellikle buna dikkat etmemiz gerekir.

Ancak altindan kalkamayacaginiz bir duruma
geldiginde stres kotiidiir. Cok fazla stres sizi 6ldiirebi-
lir. Kronik stres kanser dahil, bagisiklik bozulmas: ve
kalp hastalhig1 Alzheimer hastahig), obezite, endise ve
depresyon bozukluguyla kangtinilir. Stres geldiginde
(endiseye yol acan) adrenalin ve kortizon (yukarida
acgiklanan birgok hastaliga yol acan) artar.

DHEA hormonu testosteron seviyeleri (kas do-
kusu kaybi, artmig yag ve azalmig libidoya yol agan)
azalir. Hem adrenalin hem de kortizon cevapta algi-
lanmis ya da gercek streste adrenalin salgilar (bob-
rek iistiindeki yer) tarafinda agiga cikarilir. Insan
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beyni o kadar gelismistir ki stres dolu bir olayda bile
sanki gercekten oluyormus gibi viicudun algilanmig
bir tehdide yanit vermesine sebep olacaktir. Tam ola-
rak bir stres yanitina viicudu sokariz. Beyin giiclii bir
organdir. Adrenalin ve kortizon bir tehditle karsilas-
tigimizda artan enerjiyle akut bir stresle bas etmemi-
ze yardim eder. Kavga ya da u¢gma yanitinin temel
kimyasallaridir. Ne zaman ani algilanmis bir tehditle
karsilagirsak, 6rnegin, 6n bahcemizde bir ¢ingirakh
yilan (yillar 6nce bana oldugundaki gibi) viicudu teh-
ditle savagsmaya ya da onla savagsmaya hazirlar. Derin
duygusal beyinde olan Hypothalamus kortizon ve ad-
renalin lireten, adrenalin salgisiniuyaran ACTH (ad-
renokortikotpin hormonu) iireten pituitari salgisini
uyaran (kortikotropin—salic1 faktor) CRF denen bir
kimyevi maddeyi agiga gikarir. Bu kimyevi maddeler
birlikte viicudu kavgaya ya da kagmaya hazirlar. Di-
ger seyler arasinda adrenalin goézbebegini biiyiitiir.
(Gorsel keskinligi arttiran) Ellerimizden kanin yonii-
nii degistirir. Kol ve bacaklardaki daha biiylik kaslara
yonlendirir. (BOylece kosar ya da doviigiiriiz.) Nefes
alis ve kalp hizimiz1 arttirir. (viicuda oksijen gonde-
rimini arttirmak icin) Ter bezi salgisini arttirir (bizi
serin tutmak icin). Kortizon glikozu, yagi ve amino
asitleri enerji iiretimiyle kana karigsmasi icin agiga
¢ikarir. Modern diinyamizda stres sorunu adrenalin
ve kortizonun kisa patlamalar1 degildir——bu tepkiler
¢ingirakl yilan durumuna tepkimizle ilgilidir. Sorun
bir¢gogumuz i¢in, stres tepkisinin hi¢ durmayacagidir.
Trafik, fatura, patron, isci, mutsuz evlilikler, az uyku,
hastaliklar ve yapilacak asir1 seyler.
276



Adrenaline kronik bir sekilde maruz kalma ve
sistemimizin agir1 uyarilmasina sebep olur ve endi-
se, depresyon, obezite ve hafiza sorunlarina yol acar.
Kronik kortizona maruz kalma bizi sisman ve aptal
yapar.

Normal miktarlarda bu kimyasallarin her ikisi
de sarttir. Ornegin kortizon baslarda anti iltihaph
etkiye sahiptir (doktorlar kortizonu tibbi tedavi gibi
astim, artrid, kolite yardim etmek i¢in, belli cilt bozul-
malarini rahatlatmak i¢in kullanirlar. ) ayrica organ
transplantasyonunda bagisikli yamitim1 da sakinles-
tirir. Uygun miktarlarda her iki kimyasal i¢ dengeyi
baglatmak i¢in viicuda yardim eder. Diigiik seviyeli
kortizol Addison hastalig: ile alakahdir. Bu hastahik
stresin sebep oldugu kan basincinda ve hatta diisiiste
ve de sirkiilasyonun ¢okiisiine sebep oldugu yerdedir.
Baskan John F. Kenedy’'nin Addison hastahg vardive
Kiiba krizi siiresinde oldugu gibi biiyiik stres altinda
oldugunda kortizon tabletler almak zorundaydi. Yiik-
sek seviyedeki kortizon Cushing denen bir hastalikla
ilgilidir. Insanlarda merkezi viicut.yag toplanmasi
vardir. (onlarin armut geklinde goriilmesini saglar)
ve kaslarda et kaybi olur. (Zayif kollar ve bacaklar)
cushing hastalig1 bagisiklik sistemi problemleri, psi-
kotik depresyon ve bir¢ok saghk konulariyla alakali
olabilir.

Kortizon seviyeleri kronik stres, yogun egzersiz,
hamilelik, depresyon, endise ve efedra (giinde 2-3-
fincan kadar az) kafein gibi uyaric1 alma tarafinda
seviyelenir. Denizci askerler yiiksek seviyede strese
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maruz kaldiklarinda (uzun siire uyku mahrumiyeti,
zihinsel ve fiziksel stres gibi) kortizon kan seviyeleri
artar ve performanslar1 azalir. Son derece dayanikh
sporcularin testosteron seviyelerinin azaldigi kadar
kortizon seviyeleri artar. Bu sperm ve libido azalma-
sina yol acgar. Her sekilde asirilik streslidir. Yiiksek
seviyede kortizona kronik bir sekilde maruz kalmak
artmig istah, seker ve yag istegi ile anormal obezite
gibi bizi mutsuz eden birgok sorunla alakahdir. Kor-
tizon yag hiicrelerinin yag depolamasim saglar ve bu
da yiiksek bel-kalca arasi1 oranina yol agcar (WHR) bu
da bel 6l¢iisiiniin kalga olgiisii ile kiyaslandiginda si-
zin armuda benzemenize yol agar.

Bir kisinin WHR’si algilanan ¢ekicilikle alaka-
lidir. Ortalama bir WHR 08’dir. Bunun iizeri daha
yiiksek kortizon seviyesiyle alakali olarak insani has-
talik riskine sokar (yukarda agiklandig: gibi) 07 WHR
orani kismen en ¢ekici kadinlarla alakalidir ¢iinkii bu
saghk ve potansiyel dogurganlhk isaretidir.

Yaslandik¢a seklimiz kum saatinden diiz bir bar-
dak haline doniisiir. (6zellikle ¢ok alkol ve seker tii-
ketiyorsak) uzun dénemde yiiksek seviyede kortizona
maruzkalmak diisiik enerji, zayif konsantrasyon, yiik-
selmis kolesterol seviyeleri, kalp hastaligi, hiper tansi-
yon, artmis felg riski, diyabet, (insiilin duyarhlhiginda
azalma) kas zayiflif1, osteopores, endise, depresyon,
diizensizadetdonemi, azalmiglibidoveazalmigdogur-
ganlikla alakahdir. Yiiksek kolesterol seviyesi thymus
salgisim azaltarak ve beyaz kan hiicresi fonksiyonu-
nu bozarak (siddetli stresin % 50’si kadar) bagisiklik
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sistemi fonksiyonunu azaltir. Kronik stres ¢arpici bir
sekilde tibbiyardimkullanimi vesaghkbakimidegeri-
ni yiikselterek artar. Stres sadece kortizonu arttirmaz
aym zamanda DHEA, biiyiime hormonu ve testoste-
ron gibi anahtar anabolik hormonlarn azaltir. Bu bir-
lesiklik yag depolamaniza, kas kaybetmenize, metabo-
lizmanin yavaglamasina ve igtahin artmasina sebep
olur. Son 10 yilda beynin hippokampusunda hiicre
kiiciilmelerine sebep olarak kronik stres yiiksek kor-
tizon seviyeleri ve hafiza sorunlar1 arasinda net bir
iligkinin farkina vardik. Aslinda Alzheimer hastahig
olan insanlar normal yasglanan insanlara oranla daha
yiiksek kortizon seviyelerine sahiptir.

BEYNI SAKINLESTIRMEK

Tamam, asin stresin beyin i¢in kotii oldugu
duygusu vardir. O zaman ne yapabiliriz? Onunla ilgi-
li iiziilmekten daha fazla stres olur musunuz? Hayir,
ama hepsi stresin problem oldugunu kabul etmekle
ve prefrontal korteksinizi bir gey yapmakta kullanma-
ya baglar. Maalesef bir¢ok insan duygusal bir tehdit
deneyimi yasamak zorunda kalir: kalp krizi, kanser,
felg, ya da depresyon. Limbik yoluyla zorlanir zorlan-
maz kaynaklarimiz vitese vurur ve egzersiz yapmaya,
yasamimizi degistirmeye baglarz. Cok siikiir ki bu
eklemeye ihtiyacimiz olmayacak ama ailenizin siz-
siz hayatta kaldiklarim diigiiniin. Bir Roma katoligi
olarak biiyiidiikten sonra hi¢ sug islemedim aslinda
uygun bir sug, kontrolde birinin davranigini tutmaya
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yardim edebilir. Davramigimiz ¢ocuklarimz i¢in bir mo-
del saglar. Saghikh dengeli bir yagam yasiyorsaniz ¢o-
cuklariniz biiyiik bir olasilikla sizin adimlarimz takip
edecektir. Son derece kontrolden ¢ikmis stresli bir ya-
sam yasilyorsaniz ayni seyi yapmasini 0gretiyorsunuz.
Tamam madem ki bu karisimda sugunuz var hadi ya-
saminizdaki stresi azaltalim.

Iste 11 adimhk bir plan.

1- Asiri stres sizi hasta edebilir ve beyninizi inci-
tebilir. Aragtirma net ve zorlayicidir. Hig kimse stres-
ten kagamaz. Ama stresi ciddiye almak 6nemlidir.

2- Hayirdemekicin uygundur. Ve sozlerinizi ye-
niden goriigebilirsiniz. Cok fazla mesgul olmak stres
azaltic1 aktivitelere hi¢ zaman birakmaz. Rica kendi
yasaminiza uyarsa kendilerine ilk sorular1 sormaksi-
zin bir seyler yapmaya ¢ogunlukla katilirsiniz. Bir¢ok
insan prefrontal korteksten ilk igleyen ricaya diiglin-
meksizin evet der. Biri sizden bir sey yapmanizi istedi-
ginde iyi bir ilk cevap “biraz diisiinmeme izin verin”
olabilirdi. Sonra rica zamaniniza, isteginize ve hede-
finize akar. Siradan bir hafta da miimkiin oldugunca
yapabildigimden ¢ok daha fazla sey istendi. Hayir de-
mek stresimi yok ederdi. Kimseyi hayal kirikligina ug-
ratmak istemedim. Insanlarin benden istedigi her se-
yi yapabilmem gerektigini dliglinmiigtiim. Sonra bir
giin dag gibi yigilmis islere baktigimda nihayet hayir
dedim. Yasamimda var olanhedeflere uyuyorsa ve be-
‘nim i¢in iylyse bu seylerigercektenyapmayisteyip is-
temedigimikendime sordum. Kriterlerime uymuyor-
sa hayir demeyebagsladim. ilk bagta kendi yasamimi
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kurtariyor oldugumu algilayincaya kadar zorlandim.
Cok fazla yapiyorsaniz 6nemli seyler yapin (saghginiz
ve beyninizi korumayi dahil ederek) ve kalanini yeni-
den gozden gegirin.

3- Yeterli uyku uyuyun. Gece 6,5 saatten daha
az uyumak stresle miicadelenizle ilgili yeterliligi azal-
tir. Aragtirmada devaml olarak digerlerinde daha az
uyuyan insanlarin hepsinin beyin fonksiyonunu azalt-
t1. Yetersiz uyku insiilin dayankhligin tesvik edebi-
lir: bir gecede 7,5-8 saat uyuyanlarla kiyaslandiginda
6,5, saatten azuyuyanlar % 50 daha fazla insiilin salg-
lar ve % 40 daha az insiiline duyarh olurlar. Azalmis
uyku, diyabet ve obeziteyle alakahdir. Hizhh adimla
giden toplumumuzda ¢ogunlukla uyku mahrumiyeti
vardir. 1910 yilinda yetigkinler her gece ortalama 9 sa-
at uyudular. 1975te 7,5 saate diistii. Ve 2000’de daha
da azalarak 7'ye diistii. Iste uykusuzluk ¢ekiyorsaniz
daha iyi uyku uyumanin birkag ipucu.

« Yatma saatinden 6nce 1-2 saat TV izlemeye son
verin, 6zellikle haberler gibi endiseyi tahrik edi-
ci ya da asir1 uyarici olabilen herhangi bir prog-
rami izlemeyin

» Birkac¢ insan uyumak i¢in okumakta basarilidir.
Ama sikic1 kitaplar okuyun. Hareket yogunlugu
olan gerilim ya da korku dolu hikayeleri okursa-
niz biiyiik bir ihtimalle asla huzurlu bir ortamda
uyuyamazsiniz. Bazen Eski Ahit sayilar boliimii-
nii ya da biyokimya konulu kitab1 okuyun.

« Yatmadan 6nce 1hik bir dus almak yardimeidir.

« Yatak zamam sirt masaj1 yatistirici olabilir. Bo-
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yundan baglayarak ritmik hareketlerle asag
dogru inmek gevsetici olabilir. Bazi ¢ocuklar ve
ergenler ayak masajinin 6zellikle yardime: oldu-
gunu soyliiyorlar. Yatmadan 6nce dus almamig
ya da banyo yapmamigsaniz, ya da bir ergenin
ayak masaji yapmaya birini bulmasi zor oldugu
halde.

Yumusak yavas miizik insanlar1 uykuya siiriik-
lemeye yardim edebilir. Enstriimantal miizik
sesin tersine en yardima goriiniiyor.

Doga sesleri (yagmur, firtina, okyanus, nehir)
¢ok yardima olabilir. Digerleri pervane sesini
sever,

Ik siitle bir ¢corba kasig1 vanilya (sahte degil
gercek katki olani) ve bir ¢orba kasig seker yar-
dimai olabilir. Bu beyninizde serotonini arttira-
cak ve uykuya yardim edecektir.

Meditasyon ve kendi kendinize hipnoz yapin.
Uyku kontrolii terapisi kullanin. Uyku uzmani
diizenli bir sekilde uyumaya yardim etmek igin
kronik uykusuzluk hastalarina ipuclar verir.
Uykunuz geldiginde yatin.

Yatak ve yatak odasimi sadece uyku igin kullanin,
Uyuyakalamadigimizda ya da kolayca uykuya do-
nemediginizde yataktan kalkin vebaskaodaya gi-
din ve sadece uykunuz geldiginde yataga doniin.
Bir 6nceki gece de uyku siiresi ne kadar olursa
olsun, sabahleyin yine diizenli bir saatte uyan-
ma aligkanlig) edinin.
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» Giindiiz vakti kisa uykulardan sakinin.

»  Uykuya ge¢mek kronik bir sorunsa bazen tibbi
tedavi gerekir. Tibbi tedaviyi uyku yardimi i¢in
kullanmakta artilar ve eksiler vardir. Pozitif ta-
rafta tibbi tedavi hizh calismaya egilimlidir ve
rahatsiz uyku modelini normale dondiirmeye
yardim edebilir. Negatif tarafta yan etkiler ola-
bilir (6rnegin sabahleyin halsizlik) ve onlar1 ¢ok
uzun siire alirsaniz bagimh olabilirsiniz. Tibbi
tedaviyi uyku sorunu i¢in kisa siireli ¢oziim ola-
rak kullanmin.

4- Diizenli egzersiz, bu gezegende en iyi stres sa-
vasgcilarindan biridir.

5- Diizenli dua etmeyi ve/veya meditasyonu
uygulayin. Diizenli bir sekilde dua etmeye baslamak
ya da meditasyon pratigi saglk i¢in ise yarar ve ¢o-
gunlukla strese yamiti sakinlestirerek verir. Dr. Larry
Dossey (Healing Words) Dale Matthews (the Faith
Factor) ve digerleri dua okumanin tibbi yaran ve di-
ger meditasyon tiirii durumlarin bilimsel bulgularim
ortaya ¢ikaran kitaplar yazdilar. Bu yararlardan baz-
lar1: Azalmis stres duygusu, diisiik kolestrol seviyesi,
gelistirilmis uyku, azaltilmis endise ve depresyon, da-
ha az bas agnsi, daha gevsemis kaslar ve daha uzun
yasam araligl. Her giin dua eden ya da Incil okuyan
insanlarin digerlerinden % 40 daha az hipertansiyon
problemi ¢ekme ihtimali vardir. Fiziksel hastalik ne-
deniyle 577 kadin hastaya misafirlik etmis 1998 Duke
Universitesi alismasi daha cok hastanin pozitif mane-
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viyatla beraber stratejiler kullandiklari (arkadaslarin-
dan ve dini liderlerinden tanriya sadakati olan ve dua
edenlerden) manevi destek arayanlarda diisiik dep-
resyon semptomlar1 seviyeleri ve yasam kalitesinin
daha yiiksek oldugunu bulmustur. 269 aile doktoru-
nun 1996 anketi % 99 inanmis, dua okuma, meditas-
yon ve diger manevi ve dini pratiklerin tibbi tedaviye
yardimci oldugunu buldular; yaridan ¢ogu hastalarin
tedavisine meditasyon ya da gevseme tekniklerini da-
hil ettiklerini soylediler. Beyin SPECT goriintiisiinii
kullanarak Pensilvanya {iniversitesindeki Andrew
Newberg ve arkadaslar1 kismen norobiyoloji meditas-
yonunu aragtirdilar. Cilinkii laboratuvarda manevi du-
rum ikiye katlanmis oldu. 9 tane Budist rahibi 6nce
ve meditasyon siiresince tetkik ettiler. Bu tetkik akil,
meditasyon durumuna gegctiginde beyin aktivitesinde
belirgin degisimleri ortaya cikardi. Ozellikle bosluk-
ta 3 boyutlu oryantasyon duygusunu dagitmasiyla
alakall beyin bolgelerindeki aktiviteleri azalmistir.
Birinin fiziksel yer duygusunu kaybetmesi zaman ve
mekanin Otesinde olarak manevi yiicelik duygusunu
aciklardi. Ayrica dikkat noktasinda ve diisiincelilikle
alakal olan prefrontal kortekste artmig aktivite bul-
muglardir. Meditasyon insanlar1 odaklamig goriliir.
Fonksiyonel birbeyin goriintiisii caligmas: TM (mane-
vi yiicelik) endise ve iiziintiiyii azaltarak ve gevsemeyi
besleyerek anterior cingulate gyrus ve bazal ganglia’yi
yatigtirdigini géstermistir.

6- Beyni sakinlestirmek i¢in kendi hipnozunuzu
pratiklestirin. Meditasyon gibi hipnoz stresi azaltma-
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ya ve beyin fonksiyonunu dengelemeye yardim eden
giiclii biraractir. 2. yilinda tip okulu siiresince hipnoz-
la bilyiilendim ve 1 ayhk kursa katildim. Yagsamimda
doniim noktasiydi ¢linkii kendi kendine iyilesmenin
diger sekillerine minnettar olmay: 6gretti. Hipnoz ve
meditasyonun viicutta benzer etkileri vardir. Goriin-
tii caligmalar hipnozun beyin fonksiyonunu dengele-
digini bulmustur. Belgika ve Kanada’daki ¢aligmalar
hipnozun beynin belli bolgelerinde ve sol yarimkii-
rede dikkati arttirdig1 ve aciy1 algilayan beyin boige-
lerinde aciyr azalttigim gostermistir. Kendi kendini
hipnoz uykuya yardim dahil bir¢ok farkh sebeple giic-
lii bir arag olabilir. Washington DC’de Walter Reed
ordu tip merkezinde tip son sinif 6grencisiyken bir-
¢ok hastam giiriiltiilii bir hastanede hasta olmaya yol
acgan uykusuzluga yardim etmek igin uyku ilaci istedi.
Onlara ila¢ vermeden 6nce onlar hipnotize edecegi-
mi ve kendi hipnoz modelini bulacaklarim séyledim.
10/8 inin artik uyku tabletine ihtiyaci kalmadi. iste
kendinizin hipnotik transa nasil gireceginizi anlatan
bazi yontemler. Bunu araba kullanirken ya da diger
bir makineyi tamir ederken denemeyin:

« goziiniizii bir noktayadikin ve yavasca 20’ye kadar
sayn, sayarken gozlerinizin agirlagmasina izin ve-
rin. 20’ye geldiginizde gozlerinizi kapayin.

« 3yada 4 kez ¢cok yavas derin nefes alin

« Kol ve bacak kaslarimz sikilastirin ya da gevsetin

+ 10’dan gerisayarkenbir merdivenden agagiindi-
ginizi hayal edin. (bu size uykulu olma duygusu
verecektir)
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+ Tiim duygularinizla (goriis, dokunma, duyma,
tat alma, koklama) kumsalda bir uyku tulumun-
da ya da dag kuliibesinde atesin 6niinde uzan-
mak gibi uykulu bir sahneyi hayal edin.

« Ozel yerinizde 10 -15 dk gecirdikten sonra tam
bilincinize geri donmenize izin verin. Uyuyaka-
lirsaniz bunun anlami biiyiik ihtimalle yeterli
uyku almamigsiniz demektir.

Deneyin, stresli oldugumda hala bu teknigi kul-
lanirim.

7- Kendi kendinizin biyolojik geri besleme maki-
nesi olun. Biyolojik geri besleme strese bagh viicutta-
ki psikolojik islemleri 6l¢mek i¢in aletler kullanir ve
insanlara sakinlesme durumuna nasil gececeklerini
Ogretir. Biyolojik geri besleme insanlara ellerini 1lik-
lagtirmayz, kaslarini gevsetmeyi, ciltlerini kurutmay,
nefesleri yavas ve derinden almay1 yogun beyin dal-
gas aktivitesini yatistirmay: ve kalp hiz1 gesitliligini
arttiramay: ogretir. Bu yanitlarin tiimii doviis ya da
ucus yanitlarina benzerdir. Bahsettigim gibi stres al-
tinda viicudumuz doviis ya da ugus yanitin1 baslatan
daha ¢ok adrenalin iiretir. Kani kollarin ve bacaklarin
biiyiik kaslarina tasiyarak ellerimizi sogutur. Boylece
doviisebilir ya da kosariz; ellerimiz viicudumuzu so-
gutmak icin terler; nefes alisimiz siklagir ve azalir;
kalbimiz daha hizh ¢arpar ve viicudumuzun artmis
oksijen istegi ile karsilagsmak igin ¢esitlenir. Kogma
ve dovmeye bizi hazirlamak i¢in kaslarimiz sikilasir;
beyin dalgalarimiz atakliligimiz arttirmak i¢in yiikse-
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lir. Zihinsel egzersiz yoluyla bu fonksiyonlari nasil dii-
zenlenecegini 6grenmek, strese bagh yeterliligimizi
gelistiren kontrolde olma duygusu verir. Amerika da
birgok biyolojik geri besleme terapisti vardir. Daha
cok biyolojik geri beslemeyi 6grenmek ve bolgeniz-
de egitim verenleri bulmak icin harika bir web sitesi:
www. aapb. org biyolojik geri beslemenin nasil yapi-
lacagini anlatmak bu kitabin alan1 disindadir ama ev-
de yapabileceginiz iyi bir biyolojik geri besleme video
oyunu ile ilgili bir sey anlatmak istiyorum. Genelde
video oyununa karsiyim. Ciinkii beynin uygun bir se-
kilde gelismesine yardim ettigini sanmiyorum. Ama
bu 6zel oyun tamamen aklinizla oynayabileceginiz
tam bir video oyunudur. Experience Journey into the
Wild Divine (www.wilddivine.com) Pahali degildir.
(160 dolar kadar) ve el terleme salgis1 aktivitesi ve
kalp hiz1 gesitliligini 6l¢cmek igin alet de dahil ihtiya-
ciiz olan her seye uyar. Oyunun grafigi giizel bir ge-
kilde oyunculara nasil aklimizi rahatlatacagimizi gos-
terir. Saghkh psikolojik duruma gegiste aklinizdan
toplu igne iifleyeceksiniz ve beyin giiciiniizle toplar:
havada dondiirebilir, balon ugurabilirsiniz.

8- Beyni strese sokan maddelerden kaginin.
Cok acik olmali. Ama birg¢ok insan yogun kafein ve
nikotin miktarinin beyne zarar verdiginin farkinda
degildir. Bu maddeler hem beyne kan akigini sinirlar
hem de erken yaslanmaya sebep olabilir. Buna ek ola-
rak daha yogun maddeler —ephedra, synephrine, yo-
himbine ve guarana gibi—~ beyin stresinin artmasina
sebep olur.
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9- Stres kiric1 tamamlayicilar kabul edin. Bazi
tamamlayicilar strese benzer konularda yardimei ola-
bilir. B vitamini 6zellikle etkindir. Stresin yogunlas-
mis doneminde insanlar St. John’s vort, 5-HTP, SA-
Me, L-theaine ya da Valerian dan yararlanabilirler.
Bunlar saghk bakimi profesyonellerinin gozetimi al-
tinda alin. Ciinkii dogal olan bir sey tamamen masum
anlamina gelmez.

10- Bir Psikoterapiste gidin. Kronik bir stresi-
niz varsa stresle ilgili daha iyi beceriler 6grenmek ve
problemlerinizle ilgili konugmaki¢in bir terapiste git-
meniz iyi bir fikir olabilir. Bir¢ok insanin psikotera-
pistlerleilgili negatif bir tutumu vardir, ama onlari ya-
sam danmismani olarak diisliniiyorum. Biiyiik bir isin
problemi oldugunda kafadaki bu problemle ilgilen-
mek ve yardim etmesi i¢in en iyi danismam bulmak
gerekir. Kendi kisisel yasamlarinizda da aym sekilde
davranmalisiniz. Stresle ilgilenildiginde ¢ogunlukla
insanlara biyolojik geri besleme terapistlerini, hipnoz
terapistlerini ve EMDR (endise, gegmis travma ve per-
formans gelisimi ile ilgili sayfa sekize bakin) terapist-
lerini 6neririm.

- 11- Yagamimza daha ¢ok kahkaha katin. (bilim-
sel literatiiriin biiyiiyen yapisinda) Kahkahanin stres-
le kars1 karsiya oldugunu ve bagisiklik sistemi i¢in iyi
oldugu soylenir. Irvindeki Lee Berk de Kaliforniya
Universitesi'ne gore kahkahamn tibbi yaran ile ilgi-
li ne bildigimizi ahp siseleseydik, FDA onay: gereki-
yordu. Kahkaha kan basincim diisiirebilir endorfin
akisim baglatabilir (euphora y1 olusturan ve agriy:
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azaltan beyin kimyasali1) ve bagigiklik sistemini gelis-
tirir. Gamma interferon ve hastalikla savagan protein
giilmeyle yiikselir. Hastalig1 yok eden antikor iireten
hiicreleri de yiikselir. Ve viicudun bagisiklik yanitim
veren T hiicrelerini de yiikseltir.

Giilmebagisiklik sisteminigogaltan, kan basinci-
n1 yiikselten ve platelet sayisim artiran tehlikeli stres
hormonu akigini diigiiriir. Ortalama bir ¢ocuk giinde
yiizlerce kez giiler. Ortalama bir yetigkin sadece giin-
de on iki kez giiliimser. Bu kaybolmus giiliisleri topla-
yabilsek ve avantaj olarak kullanabilseydik kegke.

Bir kisi bunu etkin bir sekilde yapabilirdi. Nor-
man Gusin in klasik kitab1 Hastaligin Anatomisi'nde
Ankylosing Spondydilis denen zayiflamis bagisiklik
sistemini tedavi etmek igin kahkahayi nasil kullandi-
g tarif ediyor. Hastalik onda aci, halsizlik ve ¢ok yo-
gun endiseye neden oluyor. Cok hasta olduguna inan-
d1, ¢linkii caligma ve seyahatten asir1 yorulmustu ve
viicudunda adrenalin tiikenmisligi durumundaydi.
Doktordan doktora gitti, birgok ilag ald1 ve iyiye dog-
ru gitmedi. Bir uzman beg yiizde bir iyilesme sansini
degerlendirdi. Doktoruyla birlikte azar azar ilaclarini
almay1 birakti. Biiyiik dozlarda damardan C vitamini
ald1 ve bir kahkaha programina bagladi. Candid Ca-
mera isimli televizyon dizisinin iinlii prodiiktorii Al-
len Fint, on TV dizisinin filmlerini giilme terapisi i¢in
bir projektorle gonderdi. Cousins ve ayn1 zamanda
Marks Kardesleri ve Laurel Hardy filmlerini izledi.
On dakikalik kahkahal bir giiliisiin agr1 azaltic1 bir
etkiye sahip oldugunu ve iki saat keyifli bir uyku hissi
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verdigini kesfetti. Giildii ve giildii. Bir siire sonra has-
tahg1 azalmaya bagladi ve sonug olarak gecti.

Her glin yasaminiza kahkaha katin. Komedi fil-
mi ve dizisi seyredin (TV nin yararh bir modeli) kome-
di kuliiplerine gidin, mizah kitaplar okuyun (favorim
The Far Side, Gary Larson’un oldukga hasta edici ola-
n1 ama napayim ben bir psikiyatrim) ve arkadaslari-
mzla saka takas edin. Abraham Lincoln ciddi depres-
yon donemleri sikintis1 ¢ekti. Kahkahay ve tedavinin
bir tiirii olan fikra anlatmay: kullandi. Esprili Lincoln
soylemlerinden favorim olan ii¢ tanesi.

» Siradan goriiniimlii insanlar diinyada en iyiler-
dir. Iste bu nedenle Tanri onlardan ok fazla ya-
par.

« 1Kki yiizlii olsaydim bunu mu giyiyor olacaktim?

« Dogu monarsisi akilli adamlarina hala giindem-
de kalabilecek bir ciimle sdyleme sorumlulugu
verdi. Bu her donemde ve durumda dogru ve uy-
gun olmali. Onu su kelimelerle ifade ediyorlar.
“VE BU DA GECECEK”
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19

BEYNINiZi GENC TUTUN

Beyindeki 151k yagla azalir. Biz aktif bir sekilde
onu saghkh tutmaya ¢aligmazsak, 3-100 yas ara-
sindaki hastalarin 30. 000’den fazlasi Amen Klinigi-
nin veri tabaninda normal bir beynin yasla daha az
kaynaga sahip oldugunu netlestirmistir. (Tablo 19.1)
Oksijen ve glikozu néronlara getiren ve atiklar gotii-
ren daha az kan akis1 vardir. Serbest radikallere kars:
ve onlar1 geng tutmak i¢in hormon seviyelerini diisii-
recek daha az antioksidana ihtiyag vardir. Bu siradan
bir beynin kaderidir. Ama beyniniz digerleri gibi aym:
oranda yasa dayanmak zorunda degildir. Miimkiin
oldugu kadar uzun siire beyninizi saglikli tutmak ve
hastaliktan korumak i¢in bugiin yapabileceginiz basit
seyler var. Bu boliim beyni etkileyen yaglanma hasta-
l1g1 riskini nasil taniyacagimzi ve azaltacagimz size
Ogretecektir.

Saglikli kalmak igin temel ilkede beyin kendi
kendini tamir etmek zorundadir. Bu ayar1 yaptirmak
icin ya da bir parcay: degistirmek igin garaja cekece-
giniz bir araba gibi degildir. Beyninizin normal, yoru-
cu ve iizlicii bir yasamin sonucunda olan zarari tamir
icin mekanizmalari vardir. Bugiin sert kismina —néro-
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nu, lifi, aksonu, biyotu (synapsis) ve digerleri— 6zen
gosterilmektedir. Devamli olarak iyi fonksiyon goster-
mek durumundaysa 100 milyar hiicresini baglatmak
zorundadir. Herhangi bir kortikal devrede néron say1-
s1 ligte birden fazla —Alzheimer hastalify durumunda
ki gibi— devre atig1 kaybiyla sonuclanir ve semptom-
lar goriiniir.

Hala pek ¢ok insan sahip olacagimiz sinir hiicre-
lerinin tiimiiyle birlikte dogdugumuzu ve insan beyni-
nin aslinda 6lii néronlan yerine bir sey koyamayacagi-
na inaniyor. Bilim adamlari beyin hasarinin diizeltile-
mezoldugunu ve noérolojik hastaliklarinin yagh insan-

larda durdurulamaz oldugunu kabul etmislerdir.

Tablo 19.1
AMEN KLINIGI YAS DIYAGRAMI
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Zaman gegtikge beyin gittikge daha az aktif hale gelir (biz onu saglikh ve dengeli halde
tutmak icin gerekli seyleri yapmadikea). Dort bin kisiden fazla insan tizerinde yapilan
aragtirmamiza dayal) bu tablo zamanla cerebral kortekse ne oldugunu gosteriyor. Dikey
eksendeki rakamlar beyin tetkiki okumalarinin skalasim temsil ediyor; 0-70 yas arasi
yas gruplar ona karsgi isaretlenmistir. Gorebileceginiz gibi, ergenlik biiyiik degisim za-
mamdir—hig siiphe yok ki gengler olarak ¢aba sarf ederiz. Beyin aktivitesi yaklagik kirk
bes yasina kadar dengede tutulur sonra tekrar inip gikmaya baglar. Bu kitaptaki strateji-

leri kullanarak beyninizin yagla birlikte sagliklihgim koruyabilirsiniz.
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Yeni sasirticibiraragtirmada her nasilsa, aragtir-
macilar tiim bilinenlerden sonra, yetiskin insan bey-
ninin yeni hiicreler iirettigini gostermistir. O glinden
beri bilim adamlan o6fkeli bir sekilde bu suglamalar
iizerinde gahisiyorlar ve bu alandaki arasgtirma hizlan-
dinlmgtir.

Sinir dokularinin gelismesi dogumdur, ama bu
dogum devresi oliimle baglar. Yeni y1l arifesinde par-
tiye gitmenize ve biraz fazla sampanya i¢menize izin
verelim. Eve gelir ve uykuyla ondan kurtulursunuz.
Uyandiginiz sirada birkag yiiz bin néron alkol toksi-
di nedeniyle 6lmiis olur. Nasil oluyorsa, beyninizdeki
noronlarin bir kismi diizenli bir duruma gegmesi igin
normal hale doniisiir. Sinir dokularinin gelismesi 6l-
diiriilen ya da hasar goren néronlarin yerini alarak
devrenin fonksiyel kapasitesini artiran ve gelistiren
bir islemdir. Olen néronlarin ilk hareketi yeni néron-
larin olusumunu uyarmak i¢in beyinde belirgin biiyii-
me faktoriinii artirmaktir.

Sinir dokularimin gelismesi ne zaman durulaca-
gim1 bilmez; kendi haline birakilmasiyla beyin patla-
yincaya kadar yeni noronlar yaratmaya devam ede-
cektir. Beyin kendisini diizenlemelidir boylece sadece
noronlarin gereken sayisi kadar ¢ogalir. Bu hiicre ge-
lisimi rakami belli bir seviyeye ulastiginda, mucizevi
bir sekilde olmasi gereken rakama g¢eken bir hiicre
Olimii baglar. Ama bir kez daha bu 6liim mekaniz-
masi da oldiirmeye ne zaman son verecegini bilmez;
ve boylece yeni néron olusumu tekrar baglatihir. Bu
islem devreler her zaman iyi gorev yapsin diye belli

293



bir oranda kalmak i¢in beyin hiicresi biiylimesine izin

verir——en azindan normal kosullarda. Beynin tamir

islemi biyotla ilgili yogrulabilirlik, sinirdokularinin
gelismesi ve hiicre 6liimii diye isimlendirilir. Bunu,
tamamen esas gorevi niifusu idare etmek olan beyin
yOneticisi olarak diisiinebilirsiniz. Tiim sistemlerin
geregi gibi dogru ¢aligmasini siirdiirmeli yoksa hepsi
bozulur. Sadece hiicre sayilarinin diizenlenmesi yet-
mez ayn1 zamanda onlar1 baglayacak bin trilyon biyot-
ta olmalidir. Biyotlu saghg siirdiirmek beyin fonksi-
yonu i¢in zaruridir.

Beyinde yaglanma hastaliklar1 Asagidaki prob-
lemlere sebep olur:

» Alzheimer hastaligindaki gibi beyin hiicreleri sayi-
sin1 azaltir.

» Depresyon oldugunda ya da zihinsel ve fiziksel
egzersiz yoksunlugunda olan hiicreler arasindaki
baglantilarin sayisini azaltir.

« Biri, bir keresinde iki ya da daha fazla alkollii ige-
cek tiiketirse olabilen elektrik aktivitesi dagitimi-
m zayiflatir.

» Kanser icin radyasyon terapisinde, kemoterapide,
Parkinson hastalig1 ve diabetiklerde olan enerjiyi
iiretmek i¢in hiicre makinesini bozar.

» Hipertansiyonda, felgte ve kafa travmalarinda ol-
dugu gibi beyinde sinyal hizinm1 yavaglatmak igin
aksonlara zarar verir.
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BEYIN YASLANMASININ HASTALIKLARI ICIN RIsS-
KIiNiZi BILMEK VE AZALTMAK

Asagidaki liste beyin yaslanmasi hastaliklar
i¢in olan risk faktorlerini igerir. Parantez icindeki
rakamlar risk faktoriiniin nasil belirleyici oldugunu
gosterir. Ornegin 2.0'1in anlami bu problemin varhig:-
nin riski iki kattir demektir; 4.0 risk 4 kata ¢tkmistir
demektir. Size uyanlar isaretleyin.

1____ (3.5) Alzheimer hastasi ya da bagka bir sebeple
bunama problemi olan bir aile iiyesi

2 (7.5) Alzheimer hastas1 ya da bagka bir sebeple
bunama problemi olan birden fazla aile iiyesi

3____ (2.0) Bir iki dakikadan daha fazla biling kayb:
yasanan tek bir bas yaralanmasi

4 (2.0) Bir iki dakikadan daha fazla biling kayb1
yasanan birkag bas yaralanmas

5 (4.4) Gegmiste ya da halen alkol ya da uyustu-
rucu bagimhhg

6 (2.0) Gegmiste ya da halen doktor tarafindan
teshis edilmis bir yogun depresyon

7___(10) Felg

8___ (2.5) Kalp hastalig1 (koroner damar) ya da kalp
krizi (miyokardiyal enfarktiis MI)

9____ (2.1) Yiiksek kolestrol (hiperlipidemi)
10___ (2.3) Yiiksek kan basina (hipertansiyon)
11____ (3.4) Diabet
12____ (3.0) Kanser 6ykiisii ya da kanser hastalig
13____ (1.5) Gegmiste ya da halen nébet
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14 (2.0) Siirh egzersiz(haftada ikiden daha az ya
da her seferinde otuz dakikadan daha az )

15 (2.0) Lise egitiminden daha az
16 (2.0) Diizenli olarak yeni bir bilgi 6grenmeyi

gerektirmeyen bir ig
17. (2.3) On ya da daha fazla bir siire sigara i¢-
mek

18 (2.5)Bir apolipoprotein E 4 geni (biliniyorsa)
19____(5.0) Iki apolipoprotein E 4 geni (biliniyorsa)

Toplam rakam (parantez i¢indeki sayilan
da igaretlediklerinizin sayisina ekleyin)

YORUMLAMA

Sonucunuz 1 ya da 2 ise o zaman yaglanma be-
yin hastaligim artirmak icin en diisiik risk faktoriine
sahipsiniz.

Sonucunuz 3, 4, 5, 6 ise 0 zaman yaslanma be-
yin hastaliginmi artirmak i¢in orta risk faktoriine sahip-
siniz ve cidden 6nlem almahisiniz.

Sonucunuz 6’dan biiyiikse o zaman 6nlem alma
stratejileri yasamimzin giindelik pargasi olmahdir.

GENETIK RiSK FAKTORLERI

Hafiza problemleri iceren bir aile tarihi, {lgilen-
me ve 6nlem alma hareketi sebebidir. Bu 6zellikle Alz-
heimer hastaligy, fel¢ ya da Parkinson hastalig olan
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birinci derecedeki yakinlar i¢in dogrudur (anne, ba-
ba, kardes) Baz1 genler Alzheimer hastaligi ve diger
sebeplere baglh hafiza problemleri, 6zellikle on dokuz
nolu kromozomdaki apolipoprotein E(apoE)nin bir
cesidiolan E4ile alakahdir. Herkes iki tane apoE geni-
ne sahiptir ve biri —ya da daha kétiisti ikisi de— apoE4
ise o insanin hafiza problemi yasama sansi oldukga
yiiksektir. Kuskusuz apoE geni tek basina tehlikeli
degildir; Fonksiyonel olmasi i¢in onlara ihtiyacimiz
vardir fakat E4 tiirii yasla ilgili problem riskimizi ar-
tirir. Ug tiirlii apo E geni vardir. E2, E3, E4 ve suclu
olan sonuncusudur. Tiim genlerle bir ebeveynden bir
kopya miras aliriz ve herhangi bir kisi agagidaki kom-
binasyona sahip olabilir.

E2/E2,E2/E3,E2/E4,
E3/E3,E3/E4 YA DA
E/4,E/4

Bir kisinin iki tane E4 geni varsa, her ebeveyn-
den bir tane almis demektir. Genel niifusun yaklagik
yiizde on besinin en azindan iki apoE geninden biri
E4 genidir. Bir apoE4 genine sahip olanlarin yiizde
yirmi beslik bir sans1 olmasina karsin hi¢ apoE4geni
olmayan insanlarin altmis bes yasindan sonra Alzhe-
imer hastalig1 olugma riski sadece yiizde 5-10 dur. Bu
genle problemin artan riski soylenince kendi apoE
gen tiiriinlizii bilmek akillica olucaktir. Ne oldugunu
bulmak i¢in doktorunuzdan basit bir kan testi yapma-
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s isteyebilirsiniz. Bahsettigim gibi sigorta sirketle-
ri ya da bagkalar bu bilgileri edinmesin ve size kars:
kullanmasin diye bu ¢ok kesin bir giivenlilik i¢inde ya-
pilmalidir. Ucretinizi kendinizin 6demesi ve size ait
kayitlarin sizde kalmas en iyisi olacaktir; sizin tibbi
dosyaniza konulmasina izin vermeyin.

ALKOL VE UYUSTURUCU BAGIMLILIGI

Alkol ¢ift tarafh bir bicaktir. Alzheimer hastali-
giny, felci kalp hastalig: riskini artirabilir. Amerika’da
tiim felclerin yiizde besi alkole baghdir. iki, ii¢ giinde
bir, bir i¢kinin gergekten bu riskleri azaltmasina kar-
sin, giinde dort ya da daha fazla igki felg ve kalp hasta-
hig1 riskini artirir. (tahminen, Damarin sertlesmesine
sebep olan diger kolestrol tiplerini temizleyen HDL
kolestroliinii artirarak).

Cok net bir gekilde uyusturucu bagimhhg bey-
ne zarar verir. Yiizden fazla beyin goriintiisii caligma-
lar1 uyusturucu bagimhihgim ~kokain, methampheta-
min, marihuana, eroin ve diger sakinlestiriciler— be-
yin fonksiyonunu azaltir ve noronlara zarar verir.
Psikiyatri hastalannin genis ¢aph beyin goriintiisii
calismalarindan 6grendigim ilk seylerden biri uyus-
turucu bagimhihginin SPECT tetkikinde goriiliir fonk-
siyon zararimin olduguydu. Beyin fonksiyonunda
uyusturucularin etkilerini iilke bazinda uyusturucu
bagimhilig1 tedavi merkezlerini ve yirmi binden fazla
okul, hapishanelerinde asilan birkag poster yaptim.
Son zamanlarda, kokainin Parkinson hastahig ile de
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iligkili enerji iiretimiyle alakal hiicrelerin bir kismim
engelledigi bulunmustur.

Alkol ve uyusturucu bagimhhgindan yaslanma
riskini azaltmak basittir——beyin fonksiyonuna zarar
veren seyleri kullanmayi birakin. igmek problemse ta-
mamen birakmanizi ve gerekiyorsa tedavi aramanizi
tavsiye ederim. Problem degilse, haftada bir ya da iki
normal 6l¢iide i¢kiyle kendinizi sinirlayin.

KANSER VE KANSER TEDAVIiSt

Beyni ele geciren ve bunamaya sebep olan kan-
serlere ilaveten, beyne giren kanser igin uygulanan
tedavide bunamaya sebep olabilir. Yapilan bazi ¢alig-
malardan biri g6giis kanseri olan yiizkadinda kemote-
rapinin etkisini inceledi. Dr. E.S. van Dam kemotera-
pi ve tamoksifen almis kadinlarda, ilk sathada gogiis
kanseri olan kemoterapi almamig kadinlardan doért
ya da sekiz kat daha fazla biling zayifhg) gelismekte
oldugunu bulmustur. Ozellikle beyin ya da kan kan-
seri olan uzun dénem ayakta kalan ¢ocuklara bakildi-
ginda, radyasyon ve kemoterapinin iki tane en yaygin
uzun donemli etkileri biling ve hormonal bozulma
oldugunu gostermigstir. Hayretle biling bozulmasinin
ilerleyen oldugu ve sabit olmadigim1 bulmuslardir.
Kanser riskini azaltmak i¢in yapabileceginiz sey —eg-
zersiz, daha ¢ok meyve ve sebze,stresi azaltmak ve si-
garay1 birakmak gibi— beyninizin saghkl kalmasina
da yardim edecektir.

299



KARDIYOVASKULER HASTALIGI

Kardiyovaskiiler hastaligi beyin yaglanmasim
artirir. Kalp ve kan dolagimi sistemi kan ve besinle-
ri beyne tagir. Kalp igin iyi olan ne varsa beyin igin
iyidir; Kalp ve kan dolagim sistemi igin kotii olan ne
varsa beyin igin kotiidiir. Kardiyovaskiiler hastaligi
sekilleri, ateroklerosis, koroner arter hastaligi, do-
gustan kalp hastaligi, kalp ritmi problemleri, yiiksek
kolestrol ve hipertansiyonu kapsar. Kardiyovaskiiler
problemleri engellemek icin en etkili yol onu lireten
hastaliklar1 engellemektir. Egzersiz ve diyet kontrol
edebileceginiz 6nemli faktorlerdir. Aile tarihinizi de
aragtirabilirsiniz. Kalp hastaligy, fel¢ diabet ya da yiik-
sek kolestrol varsaozamanbir doktora danigmalisiniz
ve genelde kirk yasindan sonra ya da risk i¢in uygun
yasta bu durumlar ic¢in tetkik etinesini istemelisiniz.
Elli yagindan sonra yillik bir inceleme son derece akil-
licadir. Otuz dakika diizenli kardiyovaskiiler egzersizi
ya da kan damarlar1 duvarlarindaki lipid birikintile-
rini azaltmak i¢in lipid metabolizmasini gelistirmek
uzun vakit alir. Diyetinizin temel odak noktasi koti
kolestrolde yiiksek olan ve damar tikanikligina neden
olan kan damarlarindaki yag birikintilerine katkida
bulunan doymus yaglari azaltmak olmalidir. Doymus
yag bakimindan yiiksek olan besinler yag, peynir ku-
rabiye, sekerli ¢orek, tuzlu ¢orekler, dondurma, yagh
et ve benzerleridir (Beyin saghg: diyeti ilizerine daha
fazla bilgi i¢in boliim 11 e bakin. )
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CEREBRAL VASKULER HASTALIGI
(BEYIN KAN-DAMAR HASTALIGI)

Felcli bir insanda ciddi beyin problemi gelisme-

si riski genel niifus oranindan sekiz ila on kez daha
biiyiiktiir. Bir kalemin basindaki silgiden daha kiigiik
bir fel¢ bile bunama riskini dort ila on iki kat artirir.

Felg tek hasar saldirisidir, ama yiiksek kan basin-

c), sigara, kalp hastalig) ve diabet gibi felce yol agan risk
faktorleri uzun siirede gelisir. Asagidaki basit adimlan
uygulayarak fel¢ olma riskinizi azaltabilirsiniz:

Kan basincini kontrolde tutun. Kan basincim sik-
Iikla kontrol ettirin ve yliksekse, doktorunuzun
onu nasil diisiiriilecegi konusundaki 6giidiinii ta-
kip edin. Yiiksek kan basincini tedavi etmek hem
fel¢ hem de kalp hastalig riskini azaltir. Sigara ic-
mek fel¢ ve kalp hastaligy icin artan bir risk olustu-
rur. iki ila bes y1l sigara icmeyi birakms insanlar
i¢in fel¢ olma riski hala sigara i¢en insanlara oran-
la daha diistiktiir.

Diizenli egzersiz yapin. Egzersiz kalbi gliclendirir
ve sirkiilasyonu gelistirir. Kilo kontroliine de yar-
dim eder. Asin kilolu olmak yiiksek kan basinci,
damar tikanikhigy, kalp hastalhig: ve yetigkin (ikinci
tlir) diabeti sansim artirir. Yiiriimek, bisiklet siir-
mek, ylizmek ve tenis gibi fiziksel aktiviteler hem
felc hem de kalp hastahg riskini azaltir. Agir bir
egzersiz programina baglamadan 6nce doktoru-
nuzla konusun.

301



Saglikl ve dengeli besinler yiyin ve sekeri kontrol
edin. Tedavi edilmezse diabet tiim viicutta kan da-
marlarina zarar verebilir ve damar tikanikligina
yol agabilir.

Felcin uyarica belirtileri: yiizde, kolda ya da ba-
cakta, 0zellikle viicudun bir kisminda ani uyusma ya
da zayiflama; ani karisikhik, konusma ve anlamada
giicliik; aniden bir ya da iki gozde gérme giigliigii; ani
yiirlime gli¢liigii, bas donmesi, denge ya da idare kay-
b1; bilinmeyen bir sebeple ani ve siddetli bas agrisi.
Siz ya da bildiginizbirisinin felg gegiriyor olmasindan
siiphelenirseniz, semptomlar bitmis goriinse bile, he-
men 911’i arayin. Bazen uyar1 belirtileri bir iki dakika
siirer ve sonra kaybolur, ama bu problemin ¢6ziildii-
gii anlamina gelmez. Gegici bir beyine kan gitmeme-
si krizi TIA denen bir fel¢ gecirmis olabilirsiniz. Cok
uzun siirmedigi halde daha ciddi bir tibbi problemin
semptomudur. Bir TIA’'y1 bos vermeyin--—Hemen
doktora gidin.

DEPRESYON

Depresyon bunama igin artmig bir riskle ala-
kalidir. Tibbi olarak tedavi edilmis bir depresyonun
onceki donemi bu riskin ii¢ kat artmis olmasi ile ala-
kaldir. San Fransisco’da Kaliforniya Universitesin-
den Dr. Kristine Yaffe ve Terry Blackwell depresyon
ve idrak azalmasi arasindaki iligki lizerinde galistilar.
Umut verici galismanin bir boliimii olarak 5781 yas-
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11 kadin1 degerlendirdiler. Depresyon, hafiza ve kon-
santrasyon testleri kullanarak bir baz ¢izgisi alarak
ve dort yil sonra tekrar onlarin iizerinde galigtilar.
Baz gizgisinde kadinlarin 211 (yiizde 3.6)’'nin alt1 ya
da daha fazla depresif semptomlari vardi. Sadece 16
tanesi (yiizde 7.6) tedavi goriiyordu, bu ¢aligmadaki
depresyonlu kadinlarin ylizde 93.4’iiniin tedavi edil-
miyor olmasi demekti. Depresyonun artan semptom-
lar tiim testlerde baz gizgisinde ve daha sonrakilerde
daha kotii performanslariyla alakaliydi. Uc ila bes
arasi depresyon semptomlari olan kadinlar idrak bo-
zulmasinda 1.6 daha fazla olasilik tagiyorlardi, buna
karsin alt1 ya da daha fazla depresyon semptomu olan
kadinlar riskin iki katindan fazla, problemler i¢in 2.3
daha fazla olasilik tagiyorlardi. Daha yash kadinlarda
depresyon daha zayif idrak fonksiyonuyla ve de son-
rasinda idrak azalmasiyla alakalidir. Genelde en ¢ok
psikiyatrik hastaliklarinin halen beyin hastalig1 oldu-
gunu not etmek nemlidir. Ornegin sizofrenin frontal
ve temporal loblara etki ettigi gosterilmistir. Ve dep-
resyon frontal loblarda azalmig aktiviteyle alakahdir.
Bu hastaliklar kronik stresle de siddetlendirilmistir;
artmig stres hormonlarinin hipocampusta hiicreleri
oldiirdiigii gosterilmistir.

Erken tedavi psikiyatrik hastaliklarin zararlari-
n1 bertaraf etmek igin sarttir. SPECT ile calismamiz
bize uygun tedaviyle beynin daha dengeli oldugunu
ve ¢ok daha etkin bir sekilde ¢alistigin1 6gretmistir.
Tedavi; ilag, psikoterapi ve tamamlayicilar ya da iigii-
niin birlikte kullanimini igerebilir. flaclar ve tamam-
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layicilar beyinde belli ndron ileticilerini degistirerek
caligabilir—ornegin serotonin, norepinephrine ya da
dopamini gelistiren antidepresanlar. Psikoterapi son
zamanlarda néron iletici sistemini etki ettigi ve SPE-
CT ve PET tetkiklerinde goriilen aktiviteyi gelistirdigi
gosterilmistir.

DIABET

Diabet hemen hemen kan damarlarim sert ve
kirilgan yaparak beyin dahil her organa zarar verir.
Bu Beyin i¢in yaslanma problemlerini artiran yiiksek
kan basinci, kalp hastaligi ve felg olasiligin artirir. Di-
abetlerde hafiza ve idrak fonksiyonlarini azaltan kan
sekeri (glikozu) uygun seviyelerde tutmakta basarisiz-
lik vardir. Bazen diabet tedavisi hafiza ve idrak fonksi-
yonlarini azaltan kan sekerini agir1 derecede diistiriir.
(hipoglisemi)

Aile gecmisinde diabet hastasi olan insanlar
kirk yasindan sonra yilda bir kez aghk kan glikoz
testini yaptirmalidirlar. Ayrica, artmis idrar, artmig
susuzluk ya da artmis istah semptomlar ¢ogalirsa, o
zaman aghk kan glikoz kontrol edilmelidir. Diabete
kars1 en etkili engellemelerden biri kan glikozunu dii-
zenlemek icin insulin yeterliligini gelistiren egzersiz-
dir. Nicin glinliik egzersizin ii¢ giinde bir yapilan
egzersizden daha iyi oldugunun birg¢ok sebebi oldugu
halde uygun bir veri bir¢ok hastaliga ve diabete karsi
korumaya en az ti¢ giinde bir yapmanin yardim ettigi
iletilmistir. Sekerden arindirilmis bir diyet diabet ris-
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kini artirir. The Zone’da tavsiye edildigi gibi dengeli
bir diyet kan sekerini diizenlemeye yardim eden ye-
mek bi¢imine iyi bir yaklasimdir. Bir beslenme uzma-
n1 ya da diyetisyene danismak da iyi bir fikirdir.

EGITIM EKSIKLIGH

Bunamayla ilgili risk faktorlerini belirlemek icin
yapilmis ¢aligmalarin birgogu egitim ve bunama ara-
sinda ters bir iligki oldugunu ortaya koymustur——ne
kadar ¢ok egitim o kadar az bunama. Bu tartismal
bir risk faktoriidiir ¢linkii egitimli bir ge¢mis ve basa-
r1 genellikle sans1 ve saghg) etkileyen bagka faktorleri
de cikarabilir. Bu tartismaya ragmen belirgin bir ipu-
cu egitimin (artmig bir zihinsel aktivite), bunamanin
gelismesine kars1 bir koruma saglayabilen beyinde
bir fonksiyonel kaynak iirettigi fikrini destekler. “Onu
kullan ya da kaybet” felsefesi beyinde ¢ok fazla kulla-
nilir. Ne kadar ¢ok zorlanir ya da uyarilirsa (stresin
zararl etkilerine yol agan ¢ok asir1 sekilde yapmaksi-
zin) o kadar ¢ok yaslandik¢a kazanilan yeterliliktir.
Farkina vardigim kadariyla hi¢ kimse Siklikla okulda
basarisizliga yol acan bunama ile alakali ADD gibi
diger kosullar ve 6grenme yetersizliklerinin olup ol-
madigin arastirmadi. En giiclii siiphem bir baglanti
oldugudur. Beyin fonksiyonunu negatif bir sekilde
bozan herhangi bir durum daha sonra ¢ikacak diger
problemler i¢in beyni riske sokar. Okulda kalsinlar di-
ye okul problemleri konusunda ¢ocuklar1 ve gengleri
tutkulu bir sekilde egitmeliyiz. Ve umutla 6grenmeyi
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severek bilyiimelerini ve beyinlerini korumaya yar-
dima olmasi i¢in ihtiyaglar olanlar yagam boyunca
ogrenici olmalaridir.

Aklimizi aktif tutmak —okuyarak, bulmaca ¢oze-
rek, seyahat ederek, ders alarak ve yoksa bildik dene-
yimin ya da siradan yaptiklarimz diginda bilgi edine-
rek— yaslanma problemleri riskini azaltmaya yardim
eder.

YUKSEK HOMOSISTEIN SEVIYELERI

Homosistein alyuvarlarda folik asit tarafindan
diizenlenen bir amino asittir. Seviyeler degerlendiril-
diginde, homosistein bunama, felg ve koroner damar
hastalig riskini artirir. Risk ¢ogunlukla on ya da daha
asag1homosistein seviyelerinde yok edilir. Kanda yiik-
sek homosistein seviyeleri koroner kan damarlarini
daraltan LDL kolestroliinii artirir. Koroner anjiyop-
lasti (koroner damarlar1 agmak igin) istenen insanla-
rin galigmasi homosistein seviyeleri on birden yiiksek
olanlar seviyeyi 7 civarina indirmek igin folik asit
(1mg), B12 vitamini (400mcg) ve pyridoxine (10mg)
ile tedavi edilebilirler. Bu homosistein azaltimi anji-
yoplastiden sonra koroner arterlerin yeniden daral-
masini 6nlemeye yardim eder ve bu kan damarlarinin
yeniden kapanma ve bagka bir anjiyoplasti istenme
sansini yariya indirir. Yiiksek homosistein seviyeleri
kan damari blokaji, felg ve de kalp krizi risklerini arti-
rarak gerekenden daha kolay bir sekilde kan pthtisim
da yapabilir.
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Homosistein normal olarak viicut tarafindan
kullanmak i¢in diger amino asitlere doniistiiriiliir.
Homosistein seviyeniz agir yliksekse, bu isleme yar-
dim etmek icin yeterli B vitamininiz yok olabilir.
Yiiksek homosistein seviyesi olan bir¢ok insanin bes-
lenmesinde yeterli folik asidi, B6 vitamini (pyridoksi-
ne) ya da B12 vitamini yoktur. Bu vitaminleri yerine
koymak homosistein seviyesinin normale donmesine
yardim eder. Yiiksek homosistein seviyelerinin diger
olasi sebepleri tiroid hormonunun diisiik seviyesini,
bobrek hastahigini, sedef hastaligini, bazi ilaglan ya
daviicuttahomosistein isleten enzimlerde kalitsal bo-
zukluklan kapsar.

HORMONLAR

MENAPOZ NEDENI{YLE AZALMIS OSTOROJEN
EKSIKLIGI

On ¢aligmanin altis1 6storojen almig kadinlarin
Alzheimer hastahg) igin riskleri daha diisiik oldugu-
nu gostermistir. Bu ¢alismalarin en iyisi menapoza
girmekte olan ya da o dénemi tamamlamis 472 ka-
dinin on alt1 yila yakin takip edilmis olan Baltimore
Boylamsal yaglanma ¢alismasidir. Bu ¢alismada hig
ostorojen kullanmamsg kadinlarda bunama gelismesi
iki kat olasidir.

Ostorojenin yararh etkilerini gosteren bu cahs-
ma ve digerleri son zamanlarda Premarin kullanan
(at yumurtasindan yapilan bir éstorojen) kadinlarin
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Ostorojen kullanmayanlar kadar Alzhemier hastalig
gelismesi olasihigin ikiye katladiginibulan Kadin Sag-
1ig1 Girisimi tarafindan bildirilen raporla ters diismiig-
tir. Ama Kadin Saghg Girisimi ¢alismas: estradiol
gibi insan yumurtlamasi tarafindan iiretilen 6strojen
sekillerini kullanarak AD riskini incelemedi. Kadinlar
icin Ostorojenin daha dogal sekilleri hald AD riskini
azaltabilir ve 6storojen eksikliginin en kétii sekillerin-
de yapilmis en biiyiik calismadan ¢ikan diger yarar-
lar saglar—— yumurtlamanin ¢ikarilmasi ile histerok-
tomi. 1986 yilinda National Mortality Followback
Survey de yer alan yiiz bin kadin iizerindeki bu ¢ahs-
ma histeroktomisi olan kadinlarin bunama gelismesi
riskinin iki kat daha fazla olma olasiliginin oldugunu
bulmuglardir. Bu birbirine zit gériinen arastirma bul-
gularinmin kansikligindan ne sonug ¢ikarilacag: insan
yumurtlamasi tarafindan yapilmayan 6storojenin di-
ger sekilleri ve Premarin’den kadinlarin kaginmalari-
dir. Ama kadin 6storojen hormonunda siddetli azal-
ma esit sekilde zararhdir ve tedavi edilmelidir. Temel
bir bilimsel aragtirmanin odak noktasi nigin 6storoje-
nin dogru miktarda, beyni, kan damarlarini ve kemik-
leri korudugunun sebeplerini gostermektedir. Mena-
poz sonrasi kan estrasiol seviyelerini agir1 diigsmekten
korunmasina gereksinimi olan en kii¢iik miktarlarda
alinan insan formundaki dstorojen, uygun bir sekilde
giivenlidir ve simdiye kadar Kadin Saghig1 Girisimi ve
diger caligmalar tarafindan zararl oldugu bu tarihe
kadar gosterilmemistir.

Bunama ile ilgili bir aile ge¢misine sahip bir ka-
dinsaniz, 0 zaman menapoz sonrasi Ostorojen eksikli-
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giniz olup olmadigin saptamak i¢in kan estradiol tes-
tini yaptirmalisimz. Sonra diisiik dozlu estradiolun
ya da dogal Ostorojenin almaya deger olup olmadigini
doktorunuzla degerlendirmelisiniz. Durum aile geg-
misinde hem AD ve gogiis ya da rahim kanseri olan
kadinlarda daha kangiktir, ¢linkii 6storojen kullani-
mi bu iki kanser riskini artirir. Semptom olmaksizin
kadinlarda diisiik dozlu estradioliin kalp hastalig ya
da felci artinp artirmadig) daha tartismal bir durum-
dur. Menapoz sonrasi (AD ve osteoporosis riskinin
azalmis hali) diisiik dozlu estradilol olmanin rolatif
yarari rolatif risklerden (rahim kanseri, gogiis kanse-
ri ve belki felg ve kalp hastaligimin artmis riski) daha
biiyiik olabilir, ama bu hastaliklarin her biri igin risk
faktorleri ve kisisel gecmisinize gore yapilan tedavi
kararina baghdir.

Tiim ¢ahismalar ayni fikre katilmadig1 halde me-
napoz sonrasi o6storojen kullamm belirgin bir sekil-
de AD riskini azaltir gériiniiyor. Ostorojen eksikligi
olan kadinlarda 6storojen kullanimi so6zlii akiciligi ve
miimkiin oldugunca s6zlii kisa hafizay1 da gelistirebi-
lir. Evista gogiis ya da rahim kanserinin riskini artir-
mis kadinlar i¢in daha giivenli bir 6storojen hormonu
seklidir.

ERKEKLERDE TESTOSTERON EKSIKLIGl

Normal olarak testosteron seviyeleri elli yasin-
dan sonra azalmaya baslar. Seksen yasinda testoste-
ron seviyeleri 6nceki yetigkin seviyelerinin yiizde yir-
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mi ila ellisidir. Diigiik testosteron seviyeleri bunama
riskini artirabilir. Aym yaglardaki 103 normal goniil-
liiler ile 83 AD hastalarini igceren bir vaka kontrol ¢a-
higmasi belirgin bir sekilde AD erkeklerinde toplam
testosteron seviyelerini azalttifin1 gostermistir. Ama
¢ok iyi sekillendirilmis bir grup caligmasi yapilincaya
kadar, testosteron eksikliginin AD igin bir risk fakto-
rii olup olmadig kesin degildir.

Prostat kanseri tedavisi goren ya da gormiis
olan erkeklerde ya da elli yas ya da iistii erkeklerde
bir kan testi ile kontrol edilebilen testosteron eksik-
ligine bagh idrak azhg gelisebilir. Goz problemine
bagh olmayan vizyonda zorluk, yerleri, yiizleri, hatir-
lamakta giicliik ya da Ilgili objeler, gogiis biiyiimesi,
ya da viicut dagilimindaki tiiylerde degismeyi iceren
semptomlar testosteron eksikligii¢in kisiyi alarma ge-
cirmelidir.

PARKINSON HASTALIGI

Parkinson hastalhig1 (PD) hiicre tireten dopamin
kayb1 nedeniyle olur. PD ve AD arasinda belirgin bir
baglant1 vardir. PD icin bilinen bir tedavi yoktur ama
erken taramaylasemptomlara yardim eden tibbi teda-
vi vardir. Yiiksek dozda C ve E vitaminleriyle birlikte
gliclii bir antioksidan olan enzim Qu0 gittik¢e daha
giicli ilag gerektiren durumu geciktirmeye yardimei
oldugu icin Onerilmigtir. B6 vitamini dopamin iireti-
mini artinr ve hastahgin seyrinde yardime: olabilir.
Uykuyu diizenleyen dogal melatonin hormonu dopa-
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min noronlarinda serbest radikallerin zararina karsi
korumak igin ve titremeyi azaltmak icin bulunmus-
tur. Balik yag1 ve keten tohumu dopamini artiran si-
nir beslenmesi etkilerine sahip omega 3 yag asitlerini
icerir.

NOBETLER VE NOBET TIBBi TEDAVIsi

Yaklasik 125.000 Amerikali da her y1l epilep-
si ortaya cikiyor. Gelecekte tekrar olmayacak izole
edilmis binlerce daha fazla nobet deneyimi var, ama
sadece tekrarlayan nobetler epilepsi olarak tarif edi-
lir. Epilepsinin tedavisi son yillarda ¢arpic: bir sekil-
de gelismistir. Nobetler siklikla kontrol edilebilir ve
uzun donem hafifleme siiresi sans1 zaman icginde ge-
liyor. Ama nobetler ve belli nobeti engelleyici ilaglar
beyin fonksiyonunda negatif bir etki birakabilirler ve
bunamayla alakas: da olabilir. Orda nobet siiresince
carpicl bir sekilde artmig bir beyin aktivitesi vardir
ve sonra iki donem arasinda belirgin bir sekilde azal-
mis aktivite vardir. Nobet engelleyici ilaglar beyinde
geri cekilmeyi artirarak galigir. Bu ¢ok asir1 coskuyla
Dilantin ya da phenobarbital gibi nobet engelleyici
ilagla yapilirsa ilag tiimiinde azalmis aktiviteye sebep
olabilir ve nobeti tesvik eden yerlerdeki saglikli hiicre-
lere zarar verebilir.

Net bir sekilde nobet bozulmalar: ciddi bir sekil-
de tedavi edilmelidir. Bir kisi iki y11 boyunca ndbet
gecirmemisse, her nasilsa, bir¢ok nérolog ne kadar
gerektigini gormek i¢in nobet engelleyiciilaglar: azalt-
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maya baglarlar. Ayrica, Trileptal gibi daha yeni nobet
engelleyici ilaglarin beyin fonksiyonun tiimiinde agir
derecede ¢ekilme ihtimali daha azdir. Nobet engelle-
yici ila¢ aliyorsaniz hafiza problemine dikkat ediniz.
Bu temporal loblarin agirt sakinlesmesine sebep olan
bir semptomdur. Epilepsisi olan birinin nébetlerinin
en yaygin sebebi receteye yazilmis nobet engelleyici
ilacim almiyor olmasidir. Nobetleri ilagla kontrol edi-
lemeyen bazi insanlar igin zararh dokuyu ¢ikarmak
icin bir ameliyat sans1 vardir. Bazen duyarl insanlar-
da her zaman nobeti tiretecek bir olay va da hareketi
belirlemek miimkiindiir. Nobetin baglamasi1 ¢akan
1s1klar ve derin ve hizli nefes alimini, agir icecek igme-
yi ve hatta ¢ok ender olsa da okumay: ya da belli bir
parca miizigi igerir. Uyku mahrumiyeti (biitiin gece
oturup ¢aligmak gibi) nobete sebep olabilir, agin al-
kol kullanimi ya da belli ilaglardan geri alma da nébet
tiretebilir. Nobet baglamasindan sakinmak aktivitele-
rin yeniden belli bir sekilde ayarlanmasindan daha
fazla bir sey istemeyebilir.

UYKU APNESI

Engelleyici uyku apnesi —viiksek sesle horla-
mak, net bir aralikla gece boyunca nefes almanin
tamamen durmasi ve kronik yorgunlukla alakal bir
durum- idrak azhgina neden olabilir. Engelleyici uy-
ku apnesinin sadece beyin SPECT ¢aligmasi bir saatte
otuz kereden fazla nefes almasi duran katii sekilde et-
kilenmis hastalarin ortalama on dort tanesi incelen-
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di. Beyin SPECT tetkikleri sol parietal lobda belirgin
sekilde azalmig aktiviteyi gosterdi. Azalmig sol pari-
etal lob aktivitesi konugmalar anlamakta ya da kitap
okumakta giiclik olusturarak anlamayi bozabilir.
Nasal devamh pozitif havayolu basinci ile (CPAP, na-
sal gecis yoluyla yliksek basingla havayi iten makine)
uyku apnesi tedavisi bu hastalarda bozulmus beyin
aktivitesini tamamen geri ¢evirir. Uyku apnesi miim-
kiin oldugunca erken degerlendirilmeli ve tedavi edil-
melidir.

SIGARA ICMEK

Sigara icmek Amerika’da tiim felglerin yiizde
onikisiyle ilgilidir ve bu yiizden bunama igin yiiksek
bir risk faktoriidiir. Sigara igmek ayrica akciger, mi-
de, mesane kanseri; yiiksek tansiyon; ve kalp hasta-
Iig1 i¢in de bir risktir. Nikotin beyin de dahil her seyi
erken yaglandiran viicudun tiim organlarinda kiigiik
kan damarlarim daraltir.

Acikca sigaray: birakin. Bu siklikla séylemenin
yapmaktan daha kolay oldugunu biliyorum. Yillarca
bir¢ok insana sigaray1 birakmasi i¢in yardim ettim ve
her biri i¢in bir program olmadigini fark ettim. Hip-
noz bazlar i¢in ¢ok etkili, nikotin bantlar ya da sakiz
kullanmak digerleri i¢in uygun, Wellbutrin (buprop-
rion) ilaci, dopamin salgisim gelistiren antidepresan
bagkalari i¢in yardimeci olabilir ve bazen grup terapisi
ige yarar. Deneyimime gore genellikle gerektiginde te-
davilerin bir kombinasyonudur.
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Beyninizi geng tutmak igin viicudu ve aklinizi da
geng tutmalisiniz. Anlayacaginiz gibi stratejiler basit-
tir. Viicudunuzu kirletmeyi birakin, iyi besin alin, akil
ve viicut igin egzersiz yapin ve hastalig1 erken tedavi
edin. Bir sonraki boliimde zeki beyninizi dahiye ¢evir-
mek i¢in ve beyninizin geng¢ kalmasi i¢in programin
bir sonraki kismi olarak rasyonel tamamlayicilar: tar-
tisacagiz.
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HIZLA DEGISEN NORONLAR

BEYNIN OZEL TAMAMLAYICILARI

Tlp ogrencilerinin bir¢coguna insanlarin vitamin
ve tamamlayicilara ihtiyaglar olmadig 6gretilir.
“Dengeli besleniyorsaniz, gerekli tiim besinleri alirsi-
niz” denir. Bunu bir tip okulunda anlattim ve yirmi ye-
di y1l sonra hala bu fikir yayiliyor. Bu 6giit ile ilgili tek
problem bildigim hi¢ kimsenin dengeli beslenmeyi
bilmemesidir. Oru¢ déneminde her sey —yiyecek, bil-
gi, iletisim— bir giinde ii¢ beslenmeli &giin ¢cok uzun
araliklidir. Buna ek olarak birkag yaslanmaya kars ta-
mamlayic1 beslenmeniz ¢ok iyi oldugu halde yararh
bulunmustur.

Engelleme ve tamamlama iizerinde bir tibbi
aragtirmay1 yeniden gézden gegcirdikten sonra, her
giin yliksek oranda vitamin grubunu aliyorum ve on-
la birlikte ayrica C ve E vitamini, ginseng, alfa lipoik
asit, phosphatidal serine, acetyl-L-carnitine, CoQ10
ve balik yagim da aliyorum. Cok mesgul bir doktor
olmama ragmen, otuz dakika ya da daha fazla giinliik
egzersiz i¢in elimden geleni yapiyorum ve balik, mey-

315



ve ve sebzelerle dogru beslenmeye galisiyorum Bu
koruyucu 6nlemler yagamimin bir parcasidir ¢iinkii
yeterli arastirma miimkiin olan en iyi viicut ve beyine
sahip olmak i¢in bu stratejilerin her birinin kullanimi-
n1 destekler. Dahasi bu koruyucu stratejiler diizenli
bir sekilde doktorunuz tarafindan takip ediliyorsa gii-
venlidir. Kanama problemleri olan ya da kan sulan-
diric1 alan insanlarin bu tavsiyeleri ihtiyatla kullan-
malan gerekir ve 6zellikle ginseng ve E vitamini igin
tavsiyeleri doktorlariyla kontrol etmeliler. Muhtesem
bir beynin anahtarlarindan biri miimkiin oldugunca
akillica, erken koruyucu ve tamamlayici stratejilerini
kullanmaktur.

Tamamlayicilarin her birini tartismadan 6nce
onlar1 kullanmanin iyi ve kotii yanlarim tartismak
onemlidir. Bilmeniz gereken birkag k6tii yani ya da
tartismalarioldugu kadar uygun beyin tamamlayicisi-
n1 kullanmanin belirgin avantajlar vardir.

Dogal tamamlayicilar1 kullanmanin en belirgin
yararionlaritedavietmekten ziyade hastaliklariengel-
lemeyi saglamasidir. Problemleri engellemek ¢arpici
bir sekilde olduktan sonra tedavi etmekten ¢ok daha
ucuz maliyetlidir. Tamamlayici stratejileriyle ilgilen-
mek bir engelleme davranisi inga etmeye yardim eder
ve umutlu bir sekilde tiimiiyle daha saglikli bir yagam
tarzina yol agar. Fel¢ veya Alzheimer hastalig: gibi bir
hastaliginizin olmasin1 beklemek her zaman onu en-
gellemek icin para, gii¢ ve zaman harcamaktan gok
daha pahaldir. Buna ilaveten tamamlayicilar siklikla
eczaciliga ait olanlarin cogundan daha az yan etkile-
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riyle ¢ok hafiften ihmh problemlerde daha etkilidir-
ler. insanlarin uzun bir kosunun yerine onlar1 alma
olasiig1 daha fazla oldugu demek olan bu iiriinler i¢in
daha yliksek oranda itaate egilimlidirler. Genellikle
tamamlayic stratejileri eczaciliga ait olan alternatif-
lerden daha az pahalhidir. Buna ilaveten bunu higbir
sigorta sirketine anlatmak zorunda degilsiniz. Kulaga
korkung geldigi kadar beyin problemleri icin regeteli
ilag almak ya da hatta beyin sagligin gelistirmek bir
kisinin sigorta edilebilirligini etkileyebilir. Bu endige-
yi, depresyonu, ¢ift kutuplu bozulma, ADD ve bir¢ok
baska problemleri tedavi eden ilaglar i¢in dogrudur.
Aldiklan ilaglar yliziinden saglik ya da hayat sigortasi
reddedilen bircok arkadaslar, meslektaslar ve hasta-
lar biliyorum. Dogal alternatifler varsa, kabul etmeye
degerdir.

Tamamlayici resim her zaman pembe degildir
ve bu dezavantajlarin bazilar1 kabul edilmek zorun-
dadir. Tamamlayicilar genellikle ilaglardan daha az
pahali olmasina ragmen, kesinlikle sizin icin daha
pahali olabilir ciinkii sigorta ile ilgileri yoktur. Buna
ilaveten, birgok insan dogal tamamlayicilarinda yan
etkileri oldugunun farkinda degillerdir. Ciinkii yalniz-
ca bir maddenin dogal olmasi onun masum oldugu
anlamina gelmez. Ornegin, benim favori, dogal, be-
yinde Prozac’in yumusak sekli gibi ¢aligan antidepre-
sanlarimdan biri olan St. John’s wort giinese duyarl-
liga sebep olabilir ve dogum kontrolii haplar ya da
antiviraller gibi bazi ilaglarin etkililigini yok edebilir.

Dogal iiriinlere iligkin temel konulardan biri
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standarttan ve kalite kontroliinden yoksun olusudur.
Bu iiriinler icin siki kalite kontrolii istenmemektedir
veiiretme iglemleri ¢ok gesitlidir. Yas, hasat edildigin-
de olgunluk, yetistirildigi ¢evre ve stoklama kosullar1
gibi bitkiler i¢in kullanilan bitki kismu ile ilgili ¢esit-
lilikler vardir. Tamamlayicilarin iyilestirici ve toksik
bilesenleri kabul edilebilir sekilde degisir. Kirlenme
ileilgili konular da olabilir. Her bitkinin farkli bilegen-
leri farkh farmakolojik etkiler sergileyebilir. Giiveni-
lir oldugu gosterilen ve test edilmis olan giivendiginiz
markalar1 almak onemlidir. Diger bir dezavantaj en
yeni bilgileri bilmeyebilen bir marketteki tezgahtar-
dan tamamlayicilarla ilgili 6giit alan insanlarin ol-
masidir. Sik sik hastalarima kalite kontrol testlerini
postalayan bagimsiz bir laboratuvar olan www. con-
sumerlabs. com’u gonderirim.

Karsi olanlar anlatildiktan sonra bile, bana gore
ciddi bir sekilde diisiinmeye degerdir. Se¢imlerimiz-
de hedefli ve diisiinceli olabiliriz ve yiiksek kaliteli
trinler lreten isine adanmig sirketler bulabiliriz.
Uzerinde genis caph aragtirma yapilmis olmasina
ragmen ka¢ doktorun tamamlayicilara negatif tepki
verme refleksi oldugu beni hayretler iginde birakiyor.
Irivin de Kaliforniya Universitesi'nde psikiyatri servi-
sindekilere tamamlayicilarla ilgili bilgi 6gretiyorum.
Katilanlar kursa onlarla ilgili negatif bir tutumla bas-
liyorlar; Cesitli sekillerde biri onlar tizerinde yeterli
aragtirma olmadigini ¢linkdi etiketlerinde malzemele-
rin bulunmadigini soyleyeceklerdir. Kursun sonunda
ayrintili aragtirmayi ve iyi kalitedeki girketleri 6gren-
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diklerinde gen¢ psikiyatrlardan bir¢ogu hastalarina
yardimci olmak i¢in tamamlayici kullanma miimkiin-
liigii konusunda heyecanh olurlar ve hatta bir¢ogu
asagida acikladiklarim: almaya baglarlar. Hastalarin
dogal alternatiflerini bilmeyi hakkettiklerine inana-
rak eczaciliga ait ilaglarin yan etkileri konusunda ye-
terince deneyimliyim.

Boliimiin geri kalam favori beyin tamamlayi-
cilan stratejilerimin bazilarim kesfediyor. Tiimiinii
almaniz gerekmiyor. Kendi 6zel durumunuz ve risk
faktorleri icin her tiriinii degerlendirin. Almamak i¢in
bir sebebiniz olmadikga, herkesin her giin zihinsel ve
fiziksel egzersiz yapmasini ve balk yagi, C vitamini
ve kombine vitamin almas: gerektigine inaniyorum.
Kirk yasindan sonra dogal olarak viicutta hiicre ener-
jitliretimi ve antioksidan seviyeleri diistiigiinde birgok
insan aceltl-L-carnitine, alpha-lipoic asid ve CoQ10
dan da yararlanacaktir.

ACETYL-L-CARNITINE

Acetyl-L-carnitine (ALC) zihnen odaklanmay:
gelistirdigi enerjiyi cogalttigy ve yaslanmay1 yavas-
lattigy bildirilmistir. Arastirma ALC'nin hafiza, odak-
lanma ve 6grenme igin gerekli noron ileticileri sevi-
yelerini artirdig1, yetersiz beslenme ve stresin sebep
oldugu beyin hiicrelerine yapilmis zarar: tamir ettigi
gosterilmistir. Hiicrelerinizdeki enerjiiiretiminin yak-
lasik yiizde doksan besi mitokondride olusur. Yaslan-
manin bir¢ok hastahg gittik¢e mitokondrial bozulma
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olarak gosteriliyor. ALC’'nin mitokondride enerji iire-
timinin artmasina yardim ettigi gosterilmistir.

Bazi insanlar ALC alimindan yirmi dakika son-
rasinda odaklanma ve zihinsel enerji artis1 hissettik-
lerini bildiriyorlar. Boylece Giindiiz geg saatlerde onu
almamanizgerekir, ¢iinkii sizi uykusuzluga siiriikleye-
bilir. ALC bir uyaric1 olmadig: halde, beyinde dogal
olarak bir enerji artirimi goriiniiyor. Otuzun lizerin-
de calismalarda ALC’nin zihinsel fonksiyonda yasla
ilgili azalmay: onledigi ya da yavaslattig1 goriiliiyor.
Bir ¢alismada kirk bes giin her giin 236 yash yetiskine
verilen 1. 5 g ALC belirgin bir sekilde yapisal diisiin-
me, hafiza, idrak fonksiyonunun tiim 6lgiimlerinde
performans etkililiginin artirmigtir. 1. 5 g ALC veri-
len yirmi yetigkinde beyin yaslanmas: belirtilerinin
cogunun tersine dondiigiinii yasamuglardir. idrak
azalmasi yasayan alkolikler de ALC'den yararlanmisg-
lardir. Acetyl-L-carnitine potansiyel olarak depresyo-
na yardim etmede de degerlidir. Bir ya da daha fazla
yil 6nce fel¢ sorunu yagayan yiiz altmig hastaya sekiz
hafta siiresince 1. 5 g ALC verildi. Bu gelismis mizag
ve dikkat araliginda oldugu kadar iyilesme hizinda da
artiga yol agmigtir. Alzheimer hastalig1 olan alt1 yiiz-
den fazla hastanin toplami ALC bunamasi olan insan-
lara yarar sagladigini gostererek yirmi yilin iizerinde
calisilmigtir.

Uzun siireli giivenlik galigmalarinin yoklugu se-
bebiyle ALC hamile kadinlara ve emziren annelere
tavsiye edilmez. ALC alan bu insanlarda mide bulan-
tis1, istifra, anormal kramplar ve ishal dahil birgok
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hafif gastrointestinal septomlar olusabilir. Artmig
rahatsizlik ALC’yi ag1z yoluyla alindiginda Alzheimer
hastalarinda oldugu bildirilmistir. Nébet bozuklugu
olanlarda ALC aldiktan sonra nobet sikhiginda bir ar-
t1s oldugu bildirilmistir.

Yorgunluk, zihinsel bitkinlik, hafiza kayb1 ya
da dikkat problemi sikintilarimz varsa ALC almayi
diisiinmelisiniz. Normal bir doz giinde 500 ila 1500
mg’dir.

ALPHA-LIPOIC ASIT

Alpha-lipoic asit (ALA), C ve E vitamini ve en
onemlisi glutathione de dahil birgok diger antioksi-
danlarin giiciinii artiran bir antioksidandir. Glutathi-
one hiicrelerdeki en kuvvetli antioksidandir ve kanda,
iskelete ait kaslarda ve karaciger hiicrelerindeki ¢calig-
malarda gosterilen zarari engelleyen ve serbest radi-
kalleri yok eden hiicrelerin yeterliligini diizenlemek
icin hareket eder ALA serbest radikallerin zararindan
korumak igin beyne giren kiigiik bir molekiildiir. ALA
kanserden AIDS’ye kadar genis bir alanda problemler
icin beyni riske siiriikleyen hastaliklardan bazilarim
engellemeye yardim eder. Bilimsel destegin gesitli se-
viyelerinde belirgin yararlar oldugu iletilmistir. Bir
calismada ALA yiizde elli kadar felg Ol¢iistinii azalt-
mugtir. Damar tikamkliginin (arterleri daraltarak) ge-
lisiminiyavaglatmaya ya da engellemeye yardim ede-
bildigine dair bulgular vardir. Hatirlayin, kalp i¢in ne
iylyse beyin igin de iyidir. Aragtirmacilar sekiz hafta
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i¢in giinde 600 mg dozun ag1z yoluyla alinan ALA’nin
saghkl insan konularinda LDL-kolestrol seviyelerini
belirgin bir sekilde gogalttig1 alt1 haftallk denemede
gostermistir. ALA gilicli antioksidan o&zellikleriyle
beynin yaglanmasini yavaslatiyor goriiniiyor.

Uzun donemli giivenilir veri yoksunlugundan
dolay1 alpha-lipoic asit hamile kadinlar ve emziren
anneler tarafindan sakinilmahdir. Diabetli ve glikoz
toleransi olmayanlara ALA kan glikoz seviyelerini dii-
siirebilecegi igin ihtiyatla verilmelidir. Kan glikozu ta-
kip edilmelidir ve gerekiyorsa olasi diigiik kan sekeri
durumundan kaginmak i¢in antidiabetik ila¢ dozlan
ayarlanmaldir. Giinde 600 mg kadar dozun tespit
edilmis bir yan etkisi yoktur.

Kirk yasin iistiindeyseniz ve bunama ya da diger
hafiza problemleri, kanser ya da felg riskiniz varsa
ALA almay: diisiinmelisiniz. Normal doz giinde 100
ila 200 mg dir.

COENZYME Q10(COQ10)

Ubiquinone olarak da bilinen coenzyme
Q10(CoQ10) 1957 yilinda Wisconsin Universitesi'n-
de aragtirmacilar tarafindan kesfedilen giiclii bir an-
tioksidandir. Tamamlayicinin adi her yerde bulunan
anlamina gelen ubiquitous kelimesinden gelmekte-
dir. Gergekten CoQ10 viicutta her hiicrede bulunur.
CoQ10 hiicrelerinizin mitokondrisinin iginde yasa-
yan ve oksijeni kullanilabilir enerjiye doniistiirmeye
yardim eden bir enzimdir. Cok oksijen kullanan or-
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ganlar kalp, kaslar, bobrekler, pankreas ve beyindir.
Bu oksijen isteyen organlarin mitokondrisi oksijeni
enerjiye doniistiiremezse, zarar goriirler. Japon bilim
adamlar ilk 6nce 1960’11 yillarda CoQ10’min tedavi
edici 6zelliklerini kegfettiler. Bugiin ¢ok genis ¢apli
bir sekilde Avrupa, Israil ve Japonya’da kalp durum-
lart igin regetelendiriliyor. CoQ10 belki de enerjiyi da-
ha yeterli kullanmasina yardim ederek kalp kasinda
stres doneminde kalbe yardim eder goriiniiyor.

Statin olarak bilinen belli kolestrol diisiiriicii
ilaclar belirgin bir sekilde CoQ10 seviyelerini diisii-
rlir. Bu 6zellikle kalp hastaligi olan insanlar i¢in zarar-
11 olabilir, cogunda CoQ10 i¢in uygun bir tedavi sekli
onerilir, olmasa bireyler kolestrol diisiiriicii ilaglar
kullanirlar. CoQ10 kas yorulmasi ve zararina bagh
egzersizin hizl iyilesmesi ve enerji ¢ogaltmiasi ile ilgi-
li birkag bulguda vardir.

Son zamanlarda kromozom 4’deki bir gende de-
gisim, elli yasin iizerindekilerin yaklasik yiizde birini
etkileyen bir hareket bozuklugu olan Parkinson hasta-
ligin1 (PD)’yi liretir. Bu gen mitokondriada CoQ10 ak-
tivitesini diizenlemeye yardim eder. PD’li insanlarda
CoQ1o0 aktivitesi basal gangliada azaltilir, bu yiizden
hareketle ilgili problemlere sebep olur. Dahasi azal-
mis CoQ10 kan seviyeleri Lewy body bunamasi olan
insanlarda PD’nin daha yaygin bir sekliyle bulunmus-
tur. Erken asamada tedavi edilmemis seksen insan-
da son ¢oklu merkez denemesi on sekiz ay boyunca
her giin CoQ10’nun 300, 600 ya da 1200 mg’na karsi
placebonun etkisi incelendi. CoQ10 yiizde kirk dort
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Pd semptomlarinin geligimini geciktirmis ve her giin
1200 mg’nin dozu diigiirmekten daha iyi harekette
diisiisii yavaslatmigtir. CoQ10 giivenli olabilir ve PD
hareketbozuklugunukesin bir sekilde zayiflatarak ge-
ciktirmek i¢in etkili bir yol olabilir. PD’li ya da Lewy
Body hastalig1 ya da bu bozukluklarin pozitif bir aile
gecmisi CoQ10 almayr diigliindiirmelidir. Semptom-
lar ¢oktan varsa o zaman her giin 1200 mg etkili bir
dozdur. semptomlar1 olmaksizin insanlarda diigiik
dozlar biiyiik bir ihtimalle etkilidir ama tam doz be-
lirlenmemistir.

Tibbi pihtilagmanin etkinligini azaltan CoQio’-
nun bir raporu vardi. Bunu alanlarin bu ihtimalinde
farkinda olmas: gerekir. Hamile kadinlar ve emziren
anneler CoQ10 tamamlayicilarindan sakinilmalidir.
Klinik raporlar CoQio’nin diabetli hastalarda kan
sekeri seviyesini diigiirebildigi ve boylece gerekirse iz-
lenmeli ve bu olasiigin farkinda olmalarini 6nermis-
tir. Bulant1 ve ishal gibi hafif intensial semptomlar
ozellikle yiiksek dozlarla birlikte (glinde 200 mg ya
da daha fazla) oldugu bildirilmistir.

CoQ1o farkl sekillerde bulunur: yag bazli kap-
siiller, toz doldurulmus kapsiiller ve haplar ve de ¢6-
zlinebilir yumusak jeller (mikro emilim ve digerleri).
Coziinebilir yumusak jellerin daha yiiksek dozda emi-
limi oldugu iddia ediliyor. CoQ10 en iyisi yemekle al-
maktir. Normal doz giinde 30 ila 200 mg dir.
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OMEGA-3 YAG ASITLERI

Deniz yag: olarak da bilinen balik yag: 6zellikle
soguk sulardaki baliklarda ve diger deniz yasamin-
daki plankton ve krillerde bulunan yaglardir. Bu yag-
lar omega-3 yag asitleri de denen ¢oklu doymamais yag
asitlerinin uzun zincirli zengin kaynaklardir. En ¢ok
caligilan balik yaglarinin ikisi eicosapentaeonic asit
(EPA) ve docosahexaenoic asit (DHA). DHA 6zellikle
beyinde ve retinada olmak iizere hiicre zarinin hayati
parcasidir. Tamamlayici balik yaglariin viicutta bir-
cok pozitif etkisi oldugu gosterilmistir. Trigliserid se-
viyelerini diigiiriir ve ates diisiiriicii, anti aritmi, bag:-
sikhig1 kuvvetlendirici ve sinir hiicrelerini diizenleyici
ozelliklerine sahiptir. Ayrica pihtilar sekillendirmek
icin viicudun yeterliligini diisiiriirken normal kan aki-
sin1 siirdiirmeye yardim ederler. DHA fetus, ¢ocuk ve
yasam boyunca normal beyin fonksiyonunu siirdiir-
mek i¢in normal beyin gelisimi icin hayatidir. DHA
beyin hiicre zarinin esnekligi ve akiciliginda temel
bir faktor olarak gériiniiyor. Nasil diisiindiigiimiiz ve
hissettigimizi slirdiirmekte temel bir rol oynar. Balik
yag cift kutuplu bir tedavide kullanildiginda mizag
diizenleme 0zelliklerine sahip goriiniiyor. SPECT tet-
kiklerinde cift kutuplu bozukluk beyinde tamamen
artmis aktiviteyi ve EPA ve DHA’nin bu agin aktif be-
yin sinyallerini yatigtirmaya ya da bastirmaya egilimli
olduklarim gosteriyor. Cift kutuplu bozuklukla sahte
ila¢ kontrollii ve tedavi biciminden habersiz otuz kisi-
nin dort aylik caligmasi sahte ilagla balik yagi tamam-
layicilarinin etkilerini kiyasladi.
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On dort kisi 3. 4 g DHA ve 6. 2 g EPA iceren
giinde 9. 6 g balik yag1 ald1 ve on alt1 kisi de sahte ilag
olarak zeytinyag: aldi. Bu ¢alisma balik yagi tamamla-
yicilari ile bozuklugun kisa dénem durumunda gelis-
me gostermistir. Bunlarin arasinda balik yagi almak
yenilenmenin uzun doénemleri neredeyse her sonug
kategorisinde gozlendi ve sonugclaristatistiki bir sekil-
de belirgindi. Hafif gastrointestinal yan etkiler balik
yag1 grubunda bildirildi.

Lancet gazetesinde yayinlanmis referansh bir
calismada arastirmacilar bu deneye basladiklarinda
ii¢ ay icinde kalp krizi gecirmis on bir binden fazla
kiside 6liim ve hastalik tizerinde balik yagi perhizi ve
E vitamini tamamlayicisinin etkisini incelemislerdir.
Bu calisma kirk iki ay siirmiistiir. En belirgin sonug
balik yaginin antiaritmik etkisine bagh olduguna ina-
nilan tiimi ve ani kalp hastalig1 riskinde azalmadir.
Calisma giinde 1g dan az dozda EPA ve DHA tiikete-
rek kalp krizi sonrasi hastalarin binde yirmisinin ya-
samin1 kurtardigi one siiriilmistiir.

Balik yagiyla on yedi ¢alismanin analizi giinde
3 ya da daha fazla gram yapilan tamamlayicinin nor-
mal olan insanlarda kan basincini diisiirmedigi halde
tedavi edilmemis yiiksek tansiyonu olan bireylerde
klinik olarak uygun kan basinci azalmasina yol actigi-
n1 gostermistir. Koroner anjiyo plastiyi takiben balik
yaginin etkisi tizerinde bir baska grup ¢alismalarinin
analizi basarili bir anjiyo plasti gecirmis kisilerin anji-
yo plastiden sonraki bir yilda {i¢ ay kadar 4 ila 5 gram
EPA ve DHA karisimi verildiginde var olan problem-
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lerin belirgin bir sekilde diisiik oranda oldugunu (yiiz-
de 13. 9) gostermistir. Kalbiniz i¢in ne iyiyse beyniniz
icinde iyidir.

Balik yag1 tamamlayicilarinin birgok bagka fi-
ziksel yararlan vardir. On iki hafta ya da daha uzun
siire giinliik en az 3 gram EPA ve DHA karisimi balik
yag1 kullanimi1 yumusak eklemlerin sayisini ve roma-
tizmal artiriti olanlarda sabah gerginligini azalttig ve
bunun uzantisinda steroidsiz ates diisiiriicti ilaglarin
ya da diger anti romatizmal ilaglarin kullanimi kesil-
mis ve diigliriilmiis oldugu bildirildi. Tamamlayicilan
bu bireylerde iyi tolore edilmis ve hig ciddi yan etkile-
ri bildirilmemis goriiniiyor.

Balik yag1 tamamlayicilarinin olas1 pihtilagtir-
mayic etkisi sebebiyle, hemofili ve bu sebeple pihti-
lagtinic1 alanlar (Coumadin) kullanimlarinda ihtiyati
elden birakmamallar. Balik yagi tamamlayicilari her-
hangi bir cerrahi miidahaleden 6nce birakilmahdir.
Balik yag1 tamamlayicilan alan diabetliler doktorlar
tarafindan takip edilmelidirler. Balik yagi tamamlay-
cilan alanlarda hatta daha uzun dénemlerde giinde
15 grama kadar ¢ikanlarda ciddi bir muhalif bildirim
yoktur. Bildirilen yan etkiler bulanti ve ishal, kétii ko-
kan nefes, gegirme ve nefeste, deride ve hatta idrarda
balik kokusu gibi hafif gastrointestinal rahatsizliklar
icerir. Kan akicihig etkileri zaman zaman burun kana-
masi ve ¢abuk ¢iirlimeye sebep olabilir.

Birkag favori balik yag: tamamlayicilarinin kay-
naklar var. Bir tanesi Avrupa botanik laboratuvari
tarafindan yapilan Coromega denen bir tamamlayi-
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cidir: www.coromega.com’a bakin. Coromega iginde
EPA ve DHA nin yiiksek oranda bulundugu yiiksek
kaliteli bir tamamlayicidir ve tad: harikadir. Siklikla
balik yag1 tamamlayicilar baliks: bir tat birakir ama
Coromegaportakal pudingi gibitadasahip ve hattaco-
cuklar bile tepki géstermeden alabilir. Ayrica, Dr. Re-
né Thomas yiiksek dozda omega-3 yag asitleri iceren
bir Nature’s Might Bites isimli saghkl bir dondurma
ve de nane tadindabahk yag: yapti. (www.kidsneedus-
now.org) Harika olan sey bu dondurmanin ayrica yiik-
sek kaliteli proteini yiiksek seviyede igermesi ve bog
kalorilerle dolu olmamasidir. Balik yagi tamamlayici-
larim portakalli puding ya da dondurmadan aldiginiz-
dayasam iyidir. Dr. Sears (www.drsears.com) da Nor-
dic naturals ve omega brites olarak yiiksek kalitede
balik yag tirilinii yapiyor. Balik yaginin normal dozu
koruyucu olarak giinde 1 ila 2 g ve bir hastahig) tedavi
icin giinde 4 ila 6 g’dir. Yiiksek kaliteli bahk yag ha-
mile kadinlar tarafindan da ahnabilir ve ¢ift kutuplu
bozukluk oldugunda mizaglarina yardim ettigi goste-
rilmistir. Ama yiiksek kalitede olmasina ve katki icer-
memesine dikkat edin.

GINKO BiLOBA

Gordiigiim en hos beyinler de ginseng vardi. Cin
ginseng agacindan olan Ginseng dolagimi, hafizay: ve
konsantrasyonu gelistirme yeterliligi i¢in bilinen giic-
li bir antioksidandir. Ginsengin en iyi ¢aligilmig sekli
kan damari hastaligy, pithtilagsma bozukluklari, depres-
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yon ve Alzheimer hastaliginda ¢alisilmis EBg 761 de-
nen Ozel bir 6zdiir. Cognex, Ariscept ve Exelona kars:
ginseng EBg 761 0zii i¢in alti aydan daha uzun siiren
2000 y1linda tiim yaymlanmis sahte ilag kontrollii ¢a-
lismalarin kiyaslanmasinda hafif ya da orta AD hasta-
larinda hepsinin benzer yarar vardir.

Ginsengin en genis ¢caph yayinlanmig Amerika
caligmasi 1997 yilinda Amerikan Tip Dernegi gazete-
sinde goriilen tibbi arastirma i¢in New York enstitii-
siinden Dr. P. L. LeBars ve meslektaglar tarafindan
yapildi. EGb 761 Alzheimer hastahigi ve vaskiiler bu-
namay1 tedavide etki ve giiven degerinde kullamldi.
Hafiften siddetlisine semptomlari olan hastalarla elli
iki haftalik gok merkezli bir caligmaydi. Hastalar sah-
te ila¢ ya da EGb 761 (120 mg/d) ile tedaviye tesadii-
fen secildiler. Gelisme 12, 26, 52 haftalarda izlendi
ve 202 hasta ¢alismayi bitirdi. Caligmanin sonunda
yetkililer EGb nin giivenli olduguna ve alt1 aydan bir
yila bircok gercek vakada cilgin hastalarin sosyal fonk-
siyonlarim ve idrak performanslarin gelistirmede ve
diizenlemede kapasitesi var goriiniiyordu. Tutarh ol-
dugu halde EGb ile azaltilmis degisiklik objektif ola-
rak olciiliirdii ve sorumlu kisiler tarafindan taninan
yeterli bir 6nemi vardi.

Hafiza problemi ya da fel¢ riskiniz varsa ya da
diisiik enerji ya da azalmig konsantrasyonunuz var-
sa ginseng almay1 diisiiniin. Ginsengin birgok farkh
formu var ve dozu ayarlamak ¢ok karisik. Amerika’da
Ginkoba ve Ginkgold (Nature’s way) EGb 761’y1 gos-
teren terkibi olan markalardir. Genel etkili doz giin-
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de iki kez 60 ila 120 mg’dir. Viicutta az kanama riski
vardir ve alinan diger kani sulandiran ajanlar bazen
azaltilmalidir.

PHOSPHATIDYLSERINE

Phosphatidylserine(PS) balik, yesil yaprakli seb-
zeler, soya iiriinleri ve piring gibi yiyeceklerde bulu-
nan dogal olusan bir besindir. Hiicre zarinin bir par-
casidir. Hafiza, 6grenme, sozlii beceriler ve konsant-
rasyonda yasla ilgili azalmalar1 gelistirmeye yardim
eden PS potansiyeli bildirimleri vardir. PS almis has-
talarin PET calismalar beyinde metabolik aktivitede
genel bir artis iirettigini gostermistir. En genis ¢ok
merkezli phosphatidylserine ve Alzheimer hastalig
calismasinda kirk ila seksen yas arasi 142 kisiye iig
aydan fazla bir siirede her giin 200 mg phosphatidyl-
serine ya da sahte ilag verildi. Phosphatidylserine ile
tedavi edilenler normalde Alzheimer durumunda kul-
lanilan skalada birka¢ konuda gelisme sergilemisler-
dir. Sahte ilag¢ ve denek grubu arasinda ki farklar kii-
ciik ama istatistiki olarak belirgindir. Etkili dozda PS
her giin icin 300 mg olarak bildirilmistir. Idrak zayifh-
g1 ya da bunamanin sahte ilag¢ ¢alismalarinda gelisen
semptomlarin cesitleri ilgi kaybini, azalmis aktiviteyi,
sosyal izolasyonu, endiseyi, hafizayi, konsantrasyonu
ve hatirlamayi icerir. Zayifligin daha yumusak satha-
lar1 daha ileri sathalarindan daha iyi bir sekilde PS’ye
yanit verir. Daha yasli bireylerde depresyona gore Dr.
M. Maggioni ve meslektaslari sahteilaca karsi agiz yo-
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luyla alinan PS (giinde 300mg)’nin etkisini ¢ahgtilar
ve mizacta, hafizada, PS tedavisinden 30 giin sonra
motivasyonda belirgin gelismeler not ettiler.

PS nin Giinliik normal dozu 100 ila 300 mgdir.

L-THEANINE

L-theanine dogal olarak en ¢ok yesil ¢ay bitkisin-
de bulunan bir amino asittir. L-theanine yesil cayda
baskin bir aminoasittir ve bitkide toplam aminoasit-
lerin yiizde ellisini olusturur. L-theanine yesil cay ta-
dindan sorumlu olan temel bir bilesen kabul edilir.
Japonya’da mizac diizenlemesi igin besin tamamlay-
ais1olarak pazarlanir. L-theanine yan etkileri iyilestir-
mekte ve kanser kemoterapik ajanlarimin metaboliz-
masini diizeltmekte de rol oynayabilir.

L-theanine noron ileticisi serotonin ve dopami-
nemn konsantrasyonununda belirgin artma iirettigi
ve beyne tesir ettigi gosterilmistir. Bu bulgular L-the-
anine 6grenme yeterliligini, gevsemeyi saglamayi ve
duygusal stresten kurtulmay: gelistirme olasihgim
aragtiran ¢aligmalara yol agmigtir. Dort ay siiresince
giinde 180 mg L-theanine verilen geng erkek Wistar
farelerinde hafiza ve 6grenme yeterliliginin gelistigi
soylenmistir. insan performans: hafiza icin aktif ve
pasif sakinma testleri ve 6grenme yeterliligi igin test
kullanarak yapilmigtir. L-theanine nin zihinsel etkile-
ri yiiksek endise ve diisiik endise gruplarn olarak acik-
lanan iki ayr1 gruba boéliinmiis goniillillerin kii¢iik bir
grubunda test edilmistir. Goniilliiler 18-22 yag arasi
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kadinlardir. Endise seviyeleri belli bir endise skala-
sinda degerlendirilmigtir. Kisiler haftada bir kez 50
mg L-theanine su ya da 200 mg L-theanine sollisyon
aldilar. Beyin dalgalar1 islemden altmig dakika sonra
0Olciildii. 200 mg doz (100ml'de su da ¢oziilmiis) su ile
alan kisilerde gozlenenden belirgin bir sekilde alpha
dalgalarinin daha biiyiik iiretimiyle sonuglandi. Etki
doza baghydi. Arastirmacilar belirgin bir sekilde art-
mis alpha beyin dalga aktivitesini artmg bir rahatla-
manin igerigi olarak kabul ettiler.

Hamile kadinlar ve emziren anneler L-theanine
tamamlayicisim almaktan kaginmahdirlar. Kanser
kemoterapik ajanlarla birlikte L-theanine tamamla-
yiaisinin kullanimi tibbi gézlem altinda yapilmaldir.
Bilinen ters bir tepki yoktur.

L-theanine tamamlayicilar1 mizag diizenleyicisi
ve gevseme tesvik edicisi olarak uygundur. Kullanilan
dozlar gerektiginde 50-200 mg arasindadir. L-theani-
ne birkag yesil cay preparasyonlarinda elveriglidir.
Amino asit yesil ¢ay yapraklariomin kuru agirhginin
yiizde 1 ve ya ikisi arasinda olusur.

VINPOCETINE

Vinpocetine herkes icin degildir. Ama insanlara
kalp hastaligy ya da felg riskinde yardim eder gorii-
niiyor. Ayrica kalbiniz ve beyniniz igin tehlikeli olan
yiiksek homosistein seviyelerini diisiirmeye yardim
eder. Vinpocetine yaygin Cezayir meneksesi bitkisi-
nin (Vinca Minor) 6ziinden ¢ikarilmistir ve Avrupa,
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Japonya ve Meksika’da idrak bozukluklari ve beyinde
kan damari hastaliginin tedavisi i¢in eczaciliga ait bir
arac olarak kullanilir. Amerika’da besin tamamlayici-
s1 olarak elveriglidir. Yunanca’da noos akil olarak bi-
linenden tiiretilmis biling gelistiricisi anlaminda) no-
otropic diye bilinir. Vinpocetine segici olarak arter ve
kilcal damarlari beyne kan akigini artirarak agar. Do-
lagimi gelistirerek kanda plateletlerin toplanmasiyla
savasir. Bu oOzellikleri nedeniyle, vinpocetine ilk kez
son donem bunamasina bagh akut hafiza kayb: ve ce-
rebro vaskiiler bozukluklarin tedavisinde kullanmldi.
Ama normal yaglanmayla alakali hafiza problemlerin-
de de yararh bir etkisi vardur.

Vinpocetine beyin problemlerinin genis gapta
birgok ¢esidi icin yararh olabilir. 1976’da yapilan bir
caligmada vinpocetine’in anormal kan akisi olan elli
insanda hemen dolasimi artirdigini bulmustur. Vin-
pocetine’i uygun dozlarda bir ay aldiktan sonra hasta-
lar hafiza testlerinde gelisme gosterdiler. Vinpocetine
tedavisinin uzun dénemli ¢alismasindan sonra idrak
zayifhginin bir¢ok hastada belirgin sekilde azald: ya
da tamamen kayboldu. 1987 kronik cerebrali kulla-
namama durumundaki yagh hastalardaki ¢alisma,
vinpocetine alan hastalar doksan giinliikk denemeden
sonra sahte ilag alanlardan sosyal degerlendirmedeki
performanslarinda daha iyidiler. Daha yeni ¢aligma-
lar vinpocetine’in noral zarar azalttig1 ve zararh beta
amiloid olusumundan aksidatif zarara kars: korudu-
gunu gostermistir. Cok merkezli, tedavi bigiminden
habersiz ve sahte ilag kontrolli 16 hafta siiren bir ¢a-
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lismada 203 hafiften ortaya ilk safhali bunama dahil
hafiza problemli olan hasta degisen dozlarda vinpoce-
tine ya da sahte ilagla tedavi edildi. Belirgin gelisme
kiiresel gelisme ve idrak performans skalasinda olgii-
lerek vinpocetine ile tedavi edilenlerde basari saglan-
di. Glinde ii¢ kez 10 mg doz giinde ii¢ kez 20 mg’lik
doz kadar ya da ondan daha fazla etkiliydi. Benzeri iyi
sonuglar kan damari ve merkezi sinir sistemi dagitim
bozuklugu sorunu olan yaslihastalardabir bagka teda-
vi bigimi belirtilmemis klinik deney testiyle vinpoceti-
ne’ekarsi sahteilagcalismasinda dabulunmustur. Ba-
1 6n aragtirmalar vinpocetine’in gérme ve isitmede
de koruyucu etkileri olabilecegini 6ne siirmiistiir.

Bildirilen kargit tepkiler mide bulantisi, bag don-
mesi, uykusuzluk, uykulu olma hali, agiz kurulugu, ki-
sa siireli yiiksek tansiyon, kisa siireli kalp ¢arpintisi,
yogun bag agris1 ve yiiz kizarmasini igerir. Yiirek ve
kas daralmasi ve kalp geniglemesi ile ilgili kan basin-
cinda uzun siireli vinpocetine kullanimiyla belirgin
azalma, kan sekeri seviyelerindeki azalma ile birlikte
bildirilmistir.

Genel doz giinde 10 mg dir.

COKLU VITAMIN

Zayif beslenmemize bagh olarak hastalarimin
tiimiine her giin yiizde yiiz kaliteli bir¢coklu vitamin
almalarini tavsiye ediyorum. Son yirmi yildan beri vi-
taminlerin yararim anlamamiz hizh bir gekilde gelisti
vesimdi Harvard iiniversitesinden 2000 yilinda Ame-
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rikan Tip Dernegi dergisinde yaymlanan vitaminlerle
ilgili kilavuzu (JAMA) yazan Drs. Robert Fletcher ve
Kathleen Fairfield’e gore yeterli vitamin alan insan-
larin kanser, kalp hastaligi, bunama ve osteoporosis
gibi yaygin kronik hastaliklarim1 korumaya yardimei
olabilir gériiniiyor. Yaklasik yirmi y1l 6nce JAMA'nin
vitaminlerle ilgili ayrintil1 incelemesinde normal sag-
ikl insanlarm ¢oklu vitaminleri almamalar gerekti-
gi ¢linkii bunun zaman ve para kaybi oldugu sonucu
cikarilmisti. JAMA sadece hamile kadinlarin ve kro-
nik olarak hasta insanlarin belli vitaminlere ihtiyag
duyabileceginiekleyerek6giidiindeinsanlarinbeslen-
melerindenihtiya¢duyduklaribesinlerin tiimiinii ala-
bileceklerini yazmigti. Bu vitaminlerle ilgili bilgilerin
tam genislemeye basladig1 bir zamandi. Ornegin folik
asitin diisiik seviyesinin noral tiip eksikliginde kalp
hastalig i¢in yogun bir risk faktorii olarak oynadig:
rolbilinmiyordu. Amerikahlarin neredeyse yiizde sek-
seni glinde yeterli zaruri besini saglamak i¢in tavsiye
edilen minimum miktar olarak kabul edilen en az beg
porsiyon meyve sebzeyi yemezler. insanlar Vitamin
D disinda kendi vitaminlerini iiretemezler, boylece
problemleri engellemek i¢in disardan bir kaynaktan
onlar1 almalar gerekir.

8 VITAMINLERI

B vitaminleri sinir sistemi fonksiyonlarinda
onemli rol oynar. Beynin mizaci ve diisiinmeyi etkile-
yen noron ileticilerini sentezlemesine yardim eder. B
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vitaminlerinin dengeli bir karisimi enerji ve hormon
seviyelerini dengelemek i¢in zaruridir. Folik asit ve
B 12 eksikligi koroner kalp hastaliginin oldugu kadar
idrak zayi1fhg ya da bunamanin sebebi olarak da iyi bi-
linir. Ayrica felg, kalp hastalig1 ve Alzheimer hastalig:
igin riski artiran homosistein seviyelerini de degerlen-
dirir. Folik asit eksigi olan hastalar altmis giin kadar
az bir siirede folik asitle tedavi edildiklerinde hafiza
ve dikkatte belirgin gelismeler gosterirler. Dogrudan
bir etkiye sahip olarak B vitaminleri viicutta yararh
ya da zararh maddelerin seviyelerini degistirerek
dolayh olarak zihinsel fonksiyonu etkiler. Ornegin
yiikselmis homosistein seviyeleri (amino asit) kalp
hastalign ve daha da zayiflamig idrak fonksiyonuyla
iliskilidir. B vitaminiyle kombine bir terapi-Folik asit
ve Bi12ile B6 vitaminiyiikselmighomosistein seviyele-
rini azaltmakta etkili bir yoldur. Diigiik plazma homo-
sistein konsantrasyonunu siirdiirmek igin insanlara
B vitaminleri bakimindan zengin olan yumurta, yesil
yaprakl sebzeler ve meyvalarin tiikketimini artirmasi-
nin Onerilmesi gerekir. Bir bagka calisma B6 ve B12
vitaminleri ile folik asidin uygun seviyelerinden daha
az1 S-adenosylmethionine (SAMe) eksikligine yol ag-
tigim gostermistir. SAMe depresyona, bunamaya ya
da sinirlerin bozulmasina neden olabilir. Normal bir
Amerikan yemegi her zaman bu gerekli vitaminleri
en azindan yiiksek dozda saglamaz. Ciinkii B vitamin-
leri suda ¢o6ziiniir ve giinliik olarak viicuttan fazlas:
atilir, diizenli bir sekilde yeniden alinmasi gerekir
Daha yash kisilerde vitamin eksikligi daha biiyiik bir
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risktir ¢linkii yiyecekleri daha az cesitte yemege egi-
limlidirler ve B6 gibi belli vitamin ihtiyaclar1 gercek-
ten daha yiiksektir. Daha yash insanlarin yiyecekten
yeterli besin emilimi ile de problemleri vardir. Hatta
saglikl ve daha yashlarda sik sik B6 ve B 12 vitamini
ile folik asit eksikligi yasayabilirler.

B 6 tamamlayicis1 hafiza fonksiyonu igin yarar-
11 bulunmugtur. Hollanda’h Dr. J. B. Deijen ve mes-
lektaslar yetmis alt1 yagindaki yagh erkeklere verilen
B6’ya kars: sahte ilag calismasinda hafiza fonksiyonu-
nun gelistigini bulmustur

Her giin B vitaminini yiizde yiiz alin. Bir giinde
en az 500 mcg B12 ve 400 mcg folik asit aldiginiza
emin olun.

C VITAMINI

Bircok memeliden farkl olarak insanlarin ken-
di C vitaminlerini yapmak i¢in kapasiteleri yoktur.
Bu yiizden onu besinlerimizden ya da tamamlayici-
lardan elde etmeliyiz. C vitamini kan damarlarinmn,
tendonlarin, bag dokularimin ve kemiklerin 6nemli
bir bilegeni olan kolajen sentezi i¢in gereklidir. C vita-
mini norepinephrine néron ileticisi sentezinde 6nem-
li bir rol oynar. Noron ileticileri beyin fonksiyonu
icin 6nemlidir ve mizac: etkiledikleri bilinir. Buna ek
olarak C vitaminini enerjiye doniistiirmek i¢in mito-
kondri denen hiicreli organellerine yag tagimasi igin
gerekli olan kii¢lik molekiil caritine sentezi i¢in gerek-
lidir. Vitamin C yiiksek oranda etkili bir antioksidan-
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dir. Hatta kiiciik miktarda C vitamini proteinleri, yag-
lar1, karbonhidratlar1 ve DNA’y1 serbest radikallerin
hasarindan koruyabilir. Vitamin C ayrica vitamin E
gibi diger antioksidanlar yeniden kullanmaya yar-
dim eder.

Vitamin C'nin az alim ya da eksikligi artms kar-
diyovaskiiler riskiyle alakahdir ve baz1 ¢caligmalarda
tutarh bir beslenmeyle giinde bir kez yaklasik 100
mg alim sigara icmeyen kadin ve erkeklerde kardi-
yovaskiiler hastalig: riskinin azalmas icin yeterlidir.
Vitamin C alimina ve felce gelirsek yirmi y1lda kirsal
Japon toplulugunun iki binden fazla yerlisinin takip
edildigi umut verici calisma en yiiksek C vitamini se-
rum seviyesine sahip olanlarda felg riski en diisiik C
vitamini serum seviyesine sahip olanlardan yiizde yir-
mi dokuz daha diisiik oldugu bulunmustur. Dahasi
bir haftada alt1 ya da yedi giin sebze tiiketenlerde felg
riskinin haftada hig ya da iki giin sebze tiiketenlerden
yiizde elli dort daha diigiiktiir. Bu niifusta Vitamin
C serum seviyeleri yiiksek oranda meyve ve sebze
alimiyla iligkilidir. Bir¢ok calisma kanseri engelleme-
de vitamin C'nin roliinii de aragtirmigtir. Cogu daha
yiiksek vitamin C aliminin agiz, bogaz ve ses tellerin-
de, yemek borusu, mide, kolon ve akcigerde azalmis
kanser olay ile alakali oldugunu gostermistir. Elli beg
yas ve listii 5395 bireyin on y1lhk Rotterdam c¢alisma-
s1, vitamin C ve E’'nin yiiksek besin alim1 (meyve ve
sebzeler) Alzheimer hastahg riskini yaklasik yiizde
yirmi azaltmigtir.
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Asagidaki tabloda gosterildigi gibi farkhi mey-
ve ve sebzelerin vitamin C igerigi gesitlidir, ama bes
0glin en az 200 mg C vitamini ortalama olarak yeter-
lidir.

Yiyecek Servis C vitamini(mg)
Portakal suyu 3/4 fincan (6 ons) 75
Greyfurt suyu 3/4 fincan (6ons) 60
Portakal 1 orta boy 70
Greyfurt 1/2 orta boy 44

Cilek Bir fincan dolusu 82
Domates Bir orta boy 23

Tath kirmizibiber 1/2 fincan ¢ig dogranmig 141
Brokoli 1/2 pismis 58
Patates 1 orta boy 26

Yan etkiler nadirdir ama ara sira asitlenmeye
bagl: idrar sisteminde enfeksiyon olabilir. Vitamin C
bir¢ok formda elveriglidir ama herhangi bir formun
digerinden daha iyi emildigini ya da etkili oldugunu
soyleyen kiigiik bir bilimsel bulgu vardir. Yetigkinler
icin giinde iki kez 250 mg C vitamini alimin 6neri-
yorum. Giinliik olarak bes 6giin meyve ve sebze tiike-
timi yaklagik 200 mg C vitamini saglayabilir. Bir¢ok
¢oklu vitamin tamamlayicilarinda 60 mg C vitamini
vardir.
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VITAMINE

Vitamin E yagda ¢6ziiniir ve tohumda, findik-
ta ve yagda bulunur. Antioksidan bir vitamin olarak
kabul edilir. Fazla doz piht1 ¢6ziicii ya da kam sulan-
diric1 olarak etki eder. Vitamin E igin tavsiye edilen
giinliik doz (RDA) 201:U:dir. Vitamin E’nin gamma-
tocopherol ve daha iyi bilinen alpha-tocopherol dahil
farkl formlar: vardir. Suni dl-alpha-tocopherol Do-
gal vitamin E’nin yaris1 kadar aktif diye kabul edilir.
Vitamin E’nin gamma-tocopherol seklinin ¢ok daha
yogun psikolojik yararlari olabilir.

Vitamin E son yillarda tartigmali goriilmiistiir.
Bunamada olasi bir koruyucu faktor oldugu bildiril-
mistir. AD semptomlari olan insanlarda giinde iki kez
yiiksek doz olan 1000 I:U: aliminda bir y1l kadar AD
ilerlemesinde gecikme oldugu gosterilmistir. Normal
yaslanan bireylerde korumaya gore 2889 kisilik top-
luluk ta 65 ila 100 yas arasi kisilerde ki son ii¢ y1ldir
uzun siireli ¢alisma zihinsel becerileri lizerinde besin-
lerle ve de tamamlayicilarla E ve C vitamini aliminin
ve beta carotene nin etkisini incelemistir. Arastirma-
cilar ¢aligan hafizay, kisa siireli hafizayi, tiim zihinsel
yeterliligi ve karigik gorev performansini test ettiler.
Giinde 400 1. U. ya da daha yiiksek dozda en diisiik
miktarda alan kisilerle kiyaslandiginda idrak azalma-
sinda yiizde otuz altilik bir azalmayla sonuglanmigtir.
Vitamin C ve beta carotene’nin ayr: alim hig etki gos-
termemistir. Bu Vitamin E'nin normal yaglananinsan-
larda zihinsel becerilerde azalma seyrini geciktirdigi-
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ni soyleyen ilk klinik deney bulgusudur. Ortalama alt1
yillik bir takipten sonra 146’s1 Alzheimer hastasi olan
197 katihme1 da bunama gelismistir. Yas, cinsiyet, al-
kol alimi, egitim, sigara aligkanhg carotid plak varh-
£1 ve antioksidan olan, tamamlayicilar i¢in ayarlama
yapildiginda, vitamin E ve C nin yiiksek oranda alim
AD’nin ylizde yirmi diismiis riski ile alakahdir. Halen
sigara igenler arasinda bu iligki ¢ok telaffuz edilir. Bu
iliskiler egitim ya da apolipoprotein E gene tiiriiyle
cesitlenmez.

Annals of Internal Medicine de yayinlanan son
calisma yliksek dozda E vitamininin tehlikeli oldugu-
nu ve kaginilmasi gerektigini belirtmistir. Bu ¢caligma
giinde 400 I. U. den yukarisim yiiksek ve giinde 400
1. U. den asagisim diisiik kabul etmistir. Dr. Miller’in
son ¢aligmasi vitamin E kullanimini dahil eden on
dokuz farkh aragtirma projesinden sabirla toplanmig
niifus ¢aligmasi 6liim oranlan analizidir. Cahgmalar
Vitamin E’yi bir tedavi olarak ya da bir koruyucu ola-
rak Alhzeimer hastaligi katarakt ve kalp hastalig gibi
bir¢ok hastalik igin dahil etmislerdir. Bu ¢ahgmada
niifusun dahil edilmesi i¢in arastirma sirasinda her
proje en az bir yil hastalara E vitamini aldirmak zo-
rundaydi ve her calisma, ¢calismasiiresinde ya da son-
rasinda en az on 6liim olmak zorundayda.

Dr. Miller ‘e gore sonuglar diisiik dozlarda Vi-
tamin E nin 6liim igin koruyucu olabildigini ama
yiiksek dozda olanlarin hastalarda 6liim riskini artir-
digin1 gostermistir. Vitamin E nin yiiksek dozda kulla-
mminin tehlikeli oldugu sonucunu gikarmistir. Ama
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caligmalarla ilgili potansiyel problemler vard. Cesitli
hastaliklar igin vitamin E kullanimini iceren ¢aligma-
lar analiz edildi ama vitamin E kullanimi ile azalmig
koronel hastahig: riski arasindaki iligkiyi gésteren ba-
z1 ¢cahigmalar kapsamadi. Bu ¢aliymanin sonucunu
sasirtan diger potansiyel problemler asagidakileri
kapsar:

Vitamin E siklikla eczacihiga ait ilaglarla ¢aligilmig
bir kombinasyonla kullanildi; bu kombinasyonla-
rin etkileri aragtirmada tartigilmadi.
Calisilan niifus ¢ogunlukla kronik hastaliklan
olan yagh insanlar1 kapsiyordu. Calisma bunu ola-
s1 bir sagirtma olarak taniyor, ¢linkii yagh ve has-
ta insanlar daha biiyiik bir olasilikla vitamin E'yi
yiiksek dozda kullaniyorlardi. Bu bulgular geng
ve yetigkin niifusa gore genellemek miimkiin ol-
mayacakti.
Calisma Farklh zaman siireclerinde alinmig vita-
min E’'nin farkh dozlan gibi farkh protokol ve pro-
sediirlerde kullanilan aragtirma caligmalarinin
farkh tiirlerine baktilar.
Orijinal galigma gerektigi gibi dogal ve sentetik vi-
tamin E arasindaki farki ayirtetmedi.
Orijinal ¢aligmalarin sonuglarinin bazilar sorgu-
lanmigtir.

Vitamin E ile ilgili sayis1z pozitif galigma veril-

dikten sonra hala tavsiye ediyorum. Daha ileri ¢alig-
malar yapilincayakadar Daha giinde 200 1. U. civarin-
da az doz almay: tavsiye ediyorum.
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Aldigimiz E vitamini tiirii 6nemlidir. Alpha ve
gamma igeren karigik tocopheroller alpha tocophe-
rol {i yalmiz almaktan ¢ok daha fazla etkilidir. Alpha
tocopherol diikkanlarda satilan en yaygin modeldir.
Tocopheroliin degisen aktiflik siiresi (iki ila dort sa-
at) nedeniyle giinde iki kez almak beyninize ve viicu-
dunuza hiicre korumasim daha iyi verir. Amerikan
yemeklerinde vitamin Enin temel kaynaklar sebze
yaglar: (zeytin, aycigegi ve aspur) findik, tiim tahillar
ve yesil yaprakh sebzeleri kapsar.

Yiyecek Servis Alpha(mg) Gamma(mg)
Zeytin yag 1 ¢orba kagig1 1.9 0.1
Soya yag1 1 corba kagig1 1.2 10.8
Maisir yagl 1 gorba kasig1 1.9 8.2
Kanola yag: 1 gorba kagig1 2.4 4.2
Aspur yag1 1 gorba kagig1 4.6 0.1
Aycicegi yag 1 gorba kagi81 5.6 0.7
Badem 3gr 7.3 0.3
Kestane 3gr 4.3 (o}
Fistik 3gr 2.4 2.4
Ispanak 1/2 fincan ¢ig kiyilmis 1.8 o]
Havug 1/2 fincan ¢ig kiyilmig 0.4 6]
Avokado 1 orta boy 3.4 0.6

E vitamini beyindeki lipid zarlarim diizenler ve
beyni hiicrelerdeki serbest radikal olugsmasina bagh
zararlardan korur. Antioksidan mekanizmalarin yasg-
la azaldig bilinir bu sebeple tamamlayicilar koruyu-
cu olabilir. Dahasi 250 ila 500 mg vitamin C ve her
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dozla vitamin E almak beynin emilimini artirir. Kli-
nik olarak heniiz test edilmedigi halde bu zihinsel be-
cerilerde, azalmay: geciktirmekte E vitaminin etkisi-
ni gelistirir.

E vitaminin yan etkileri nadirdir. Ama vitamin E
Coumadin kullananlaricin pthtilagmay: ve kolestrol sevi-
yelerini de etkileyebilir. Hem E vitamini hem de Coumna-
din alan insanlar herhangi bir kanama problemi kontrol
icin diizenli laboratuvar ¢aligmasi yapmalar: gerekir. E
vitamini alan ve yliksek kolestrolii olanlarda kolestrolde
E vitamininin etkisini saptamak i¢in her {i¢ ya da alt ay-
da bir aghk lipid panosu takip edilmelidir.

Tablo 1
SAGLIKLI BEYIN TAMAMLAYICI STRATEJILERININ YENIDEN
GOZDEN GEGIRILMES!
Tamamlayici Etki Doz Not
Acetyl-L- Hiicresel enerjiyi | 1500 ing Tiim yetiskinler igin,
carnitine(ALC) gelistirir, acetyl- giinlik alin.

choline yi artirir;
norolojikal ve
kalp islerine
yardim eder.

Alpha-lipoic asit ~ Antioksidan; Di- | Giinde 100-200  Tim yetiskinler igin,

(ALA) ger antioksidan- | mg giinliik alin
larindagiiciini
artirir; diabet,
felg, bazi kanser

tiilerine yardim
eder; Viicuttaki
baskinlan yok
eder.
Coenzyme Antioksidan; Giinde 30-200 Kalp ya da parkinson
Q10(CoQ10) hitcresel enerjiyi | g hastaligs riski varsa
gelistirir; tikan- kullan, ¢oziinebilir
ms kalp sorunu- yumusak jellerin
na yardim daha iyi emildigiid-
eder; kolestrolii dia ediliyor;yiyecekle
disgiiriir; Parkin- alinmaly
son hastaligina
yardim edebilir.
Bir giinde 500-
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Balikyag: trigliserid Giinde 1-2 g. Tiim yetigkinler ve

(Omega-3 yag seviyelerini koruyucu ve gocuklar igin, EPA/

asitleri) digiiriir; ates 4-6 gr hastahgi DHA 1.8-2 orani en
digirico; anti tedavi edici iyi goriiniiyor; ecza-
aritmik (ritim liga ait seviyede alin;
bozuklugu) ba- pihtilagmaya kars:
gisikhik geligtirici etkiye bagli, hemofili
ve sinir hiicresi ve kani sulandirict
diizenleyici etki- alanlar kullanimda
si var Mizac1 da tedbirli olmals.

diizenleyebilir.

Ginko biloba Antioksidan; Giinde iki kez Bunama, kalp
dolagim 60-120 mg hastaligy.felg riski
gelistirir; hafiza olan yetigkinler igin
problemlcrine, ve pthtilasmaya kars1
kalp hastaligina, Bagh etkiye hemofili
yiiksek kan ve kam sulandinc
basincina felce alanlar kullanimda
yardim eder tedbirli olmah

Phosphatidylse-  Sinirhiicresi Giinde 100-300 Bunama veya hafiza

rine (PS) zarimin bilegeni;  mg problemleri riski
metabolik beyin varsa kullanin

aktivitesini
artirir; mizag,
hafif idrak
problemleri ve
baslangigtaki
Alzheimer has-
taligina yardim

eder.
L-theanine Yesil aydaki mg Giinde iki fincan ye-
aktif malzeme; sil qayda icebilirsiniz.

serotonin ve
dopaminiartifir;
alpha- wave
(gevseme) iireti-
mini artinr.

Vinpocetine Arterleri ve Giinde 10 mg Yiiksek hemosistein
kilcal damarlar: seviyeleri varsa ya da
genigsletir, beyne kalp hastalig1 ya da
kan akigini felg riski varsa kulla-
artirir, hafizaya nin; bag dénmesi ya
yardim eder. da yiiz kizarmasim

izleyin ¢iinkii kan
akigim artirir.
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Coklu vitamin

B vitaminleri

C vitamini

E vitamini (kari-
sik tocopherol)

Giinde yiizde
yiiz alinmaly

Sikhikla zayf
besin alimini
dengelemeye
yardim eder.

Mizact ve
diigiinmeyi
etkileyen noéron
ileticilerini
sentezlemeye
yardim eder;
néron saghgt
i¢in zaruridir;
zararly homosis-
tein seviyelerini
digiiriir 6zel-
likle B6 B12 ve
folik asit
Giinde 50-200

800 mcg folik
asit, 50 mg B 6
VE B 12 500-
1000 mcg

Giinde iki kez
250 mg

Vitamin E nin
déniigimini
saglayan giiglii
bir antioksidan;
Alzheimer
hastaligi

riskini azaltmaya
yardim eder.

Giinde iki kez
1001.U.

Hiicre zarlarim
diizenleyen
giiglii antioksi-
dan; Alzheimer
hastalig), kaip
krizi, felg ve
kanser igin
riski azaltmaya
yardim eder.

* Cocuklar i¢in yarim doz olmali.

STRES

R kopleksi 400-

Herkes igin giinlilk
alin.

Herkes igin giinlilk
ahn. Yiiksek doziu
¢oklu vitaminin bir
kism olabilir.

Herkes igin; giinliik
alin

Herkes i¢in, giinltik
alin, dl-alpha olan
almayin (dl sevmez
demek)  Pihti-
lagmaya kary etkiye
bagh hemofili ve kan
sulandiricialanlar
kullanimda tedbirli
olmah

Stres donemlerin de bagka tamamlayicilar veya
bitkiler de yardima olabilir. Iste yaygin olarak tavsi-
ye ettiklerimden bazilar1.
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GABA

Gamma-aminobutyric acid (GABA) beyinde no-
ron ileticisi olarak da fonksiyonununu yapan bir ami-
noasittir. GABA bitki literatiiriinde anti endise ilagla-
1 ya da antikonviilzanlar gibi ¢cogunlukla ayni yolla
caligir diye bildirilmistir. Diizensiz ya da asir1 olarak
ateslemek icin egilimini azaltarak sinir hiicrelerini dii-
zenlemeye yardim eder. Bunun anlami bu semptom-
larin endiseye de temporal lob rahatsizligina da bagh
olsa, endise rahatsizlik ve huy degisimi ile miicadele
eden insanlar i¢in sakinlestirici bir etkisi var demek-
tir. GABA yetigkinler icin giinde 250 ila 1500 mg ka-
dar cocuklarigin 125 ila 750 mgkadar, degisen dozlar-
da tamamlayici olarak alinabilir. GABA iki yada lice
boliinmiis dozlarla alinmalidir.

ADENOSYLMETHIONINE (SAMe)

SAMebirkac¢ néron ileticisinin {iretimiyle alaka-
lidir. Beyin normal olarak amino asit methionine’den
gerektigi kadar SAMe'yi {iretir. Bir insan depresyon-
da oldugunda methionineden SAMe biresimi zayifla-
tilir. SAMe en iyi dogal antidepresanlardan biridir ve
son birkag calismada geleneksel antidepresan ilaclar
kadar ayni etkiyi gostermistir. SAMe insanlar depres-
yonda oldugunda diisiik olan noron ileticilerini artir-
dig1 bulunmustur. Siklikla SAMe’yi kronik kas agrisi
bozuklugu olan fibromiyalji’den sikint1 ¢ekenlere tav-
siye ediyorum. Fibromiyalji ¢cok yaygin bir sekilde
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endise ve depresyonla zorlasmistir. Cift kutuplu bo-
zukluk ya da manik depresif hastalig1 olan insanlar
SAMe’yi almamalilar. Manik ya da hipmanik dénem-
lere (seksle ilgili ya da para ile ilgili asin sekilde {iz-
giin ya da mutlu haller, son derece acelecilik, baskil
konusma ya da uyku ihtiyacinin azalmasi) sebep olan
SAMe’nin bildirilmis birgok vakas: vardir. SAMe giin-
de iki ya da dort kez 200 ila 400 mg alinmahdir ve
gocuklara bu miktarin yars: gerekir. SAMe ile ilgili
problemlerden biri de fiyatidir. Ciinkii bir¢ok sigor-
ta sirketi bitkisel ya da tamamlayici tedavileri kapsa-
maz. SAMe baz insanlar icin regetede yazih ilaglar-
dan daha pahalidir. Daha popiiler bir degisim olunca
SAMe'nin fiat1 azalabilir.

ST. JOHN’S WORT

Birgok hastamda St. John’s wort kullaniminda
carpici gelismeler gordiim ve Etkililigini dokiimanlag-
tirdigim St. John’s wort’iin tedavi oncesi ve de son-
rasinda hastalarin SPECT tetkik c¢aligmalarim var.
Bu cigek veren bitki Saint John the babtist (Yahya
peygamber)den sonra isimlendirildi ¢linkii Hazira-
nin 24’tinde ¢igek agar onun bayramidir ¢iinkii Ezil-
mis cigeklerin etrafindaki kirmizi1 halka Saintin bag
kesildigindeki kanin hatirlaticisidir. St. John’s wort
beyinde serotonin elverigliligini artirmakta biitiin
tamamlayicilarin en giiglii potansiyele sahip olam
olabilir. Baslangig dozu ¢ocuklar i¢in giinde 300 mg,
ergenler i¢in giinde iki kez 300 mg ve yetigkinler i¢in
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600 mg sabah 300 mg aksam dir. Bazen bu doz ye-
tiskinler icin yavas yavas artirilarak 1800 mg.’ye ¢ika-
rilabilir. St. John’s wort'un preparasyonu yiizde 0. 3
aktif malzeme olduguna inanilan hiperisin igerir. St.
John’s wort bir¢ok hasta icin anterior cingulate gyrus
hiperaktivitesini ve aksiligi azaltir. Talihsiz bir yan
etkisi prefrontal korteks aktivitesini de azaltabilir.
Calismada ki kadinlardan biri “Daha mutluyum, ama
daha donukum” dedi. St. John’s wort giines yanigina
karsi insanlari1 daha savunmasiz hale getirebilir ve bu
nedenle bu terkibi kullanan herkesin giines koruyu-
cusuna gereksinimi vardir. Anti konviilsant ilaglarla
temporal loblan 6nce diizenlemeden St. John’s wort
da temporal lob semptomlan (6fke, epilepsi, hafiza
problemleri, serap gérme vb) olaninsanlarlabaglami-
yoruz. Bir bagka 6nemli not St. John’s wort dogum
kontrol haplar1 da dahil diger ilaglarin etkililigini
azalttigy bulunmustur.

5-HTP

L-tryptophan ve 5-HTP serotonin i¢in blok inga
eden aminoasitlerdir ve bu tamamlayicilar kullan-
mak cerebral serotonini artirmak i¢in bagka bir yol-
dur.

Dogal olarak siitte, ette ve yumurtada olusan bir
aminoasittir. Bazi hastalarin uykusunu gelistirmede,
saldirganhgim azaltmada ve mizacim diizenlemede
yararhdir. Hindide yiiksek dozda L-tryptophan sik-
likla alimir ve bu sebeple biz siikran giliniinde uykulu
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oluruz. L-tryptophan birkag y1l 6nce satistan gikaril-
di1 ¢linkii bir iireticide olan kirli yigin, ender bir kan
hastaligina ve birgok 6liime sebep oldu. L-tryptop-
han kendi kendine gercekten bu 6liimlerle ilgili bir
sey yapmadi. L-tryptophan son zamanlarda Yiyecek
ve flac isleri tarafindan yeniden kanitlandi ve simdi
receteyle alinmasi uygundur. L-tryptophan besini
ile ilgili problemlerden biri belli bir oraninin beyne
girmedigidir, ama vitamin B3’{i ve proteinleri olustur-
makta kullanilir. Bu biiyiik miktarlarda tryptophan
gerektirir. Tavsiye edilen doz yatma zamaninda 1000
ila 3000 mg dir.

5 —HTP serotonin iiretimi yoluna daha yakin-
dir. Aynica L-tryptophan dan ¢ok daha genis capta
elverislidir ve beyinden daha kolayhkla alinir. Sadece
yiizde li¢ L-tryptophana karsilik olarak yiizde yetmisi
beyne alimir, 5 -HTP L-tryptophan’dan yaklasik beg
ila on kez daha giicliidiir. Tedavi ile ilgili bilgi veril-
memis bir¢cok ¢alismada 5-HTP nin geleneksel ilaglar
tarafindan rolatif olarak sebep olunan yan etkileri ol-
mayan etkili bir antidepresan ilaci olarak gosterilmis-
tir. Beyindeki azalmig serotonin seviyeleri depresyon
saldirgan duygular ve siddetle baglantihdir. 5- HTP
beyindeki serotonin seviyelerini artirir ve anterior
cingulate gyrus hiperaktivitesini yatistirmaya yardim
eder. Bu dikkat, odaklanma ve konsantrasyon yerin-
de tutulsun ve ayni zamanda da gerektiginde rahat
ve yeterli bir sekilde bir sonraki konuma gegebilsin
diye beynin vites kolunu (the anterior cingulate shif-
tir) yaglamaya (serotonini artirarak) benzerdir. Yetis-
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kinler yiyecekle ya da yiyeceksiz giinde iki ya da iig
kez 50 ila 100 mg dozunda almahdirlar ve gocuklar
yetigkin dozun yarisini almalidirlar. Bir¢ok alternatif
tip doktorlar1 5- HTP alan hastalarin B6 vitaminini
de glinde bir kez 50 mg almalan gerektigine inanir-
lar ¢linkii bu vitamin amino asidi serotonini dontis-
tlirmek i¢in gereklidir. 5-HTP’in en yaygin yan etkisi
genellikle hafif bir sikayet olmasina ragmen, kotii bir
midedir. Mide bozulmasi 5- HTP ye yavas yavas bas-
layarak ve sonra tamamlayiciya alistikca artirarak ve
yiyecekle alinarak gegirilebilir. Ciinkii 5- HTP seroti-
nini artirir ve doktorunuz tarafindan takip edilmiyor-
sanmz receteli bir antidepresan ya da L-tryptophan,
St. John’s wort gibi serotonini artiran bagka ilaglar
almamahsiniz.

INOSITOL

Inositol normal olarak insan beyninde bulunan
dogal bir biyokimyasaldir. Baz1 bilim adamlari1 onun
B vitamin ailesinden biri oldugunu diisiintir. Néron-
larin etkili bir sekilde néron ileticisi serotonini kul-
lanmasina yardim ettigi bildirilmigtir. Takintili sap-
lantili bozukluk sikintisi ceken 13 hastayla yapilan iyi
planlanmig bir ¢alismada 18 g inositol ile sahte ilag
kiyaslanmig ve belirgin sekilde semptomlari azaltmisg-
tir. Omurilik sivis1 inositolun depresyonda diisiik ol-
dugu bildirilmistir. Yirmi sekiz depresyonlu hastada
12g inositol’la iyi bir planlama yapilmis bagka bir ¢a-
lismada seker tabletleriyle kiyaslandiginda etkileyici

351



bir gelisme gostermislerdir. Bir¢cok antidepresan pa-
nik atak bozuklugu olan hastalarda etkili oldugu igin
siddetli endise bozuklugu olan yirmi bir hastaya dort
hafta boyunca 12 g inositol verildi. Sahte ilagla kiyas-
landiginda inositol minimum yan etkiyle daha fazla
etkiliydi. Inositolle calismalar her kosul icin etkili
degildi. Ornegin, sizofreniye, ADD, ya da Alzheimer
hastaligina yardim etmedi. Yardim ettigi etkiler ve ko-
sullarla inositol hafif bir Prozac gibi ama daha az yan
etkilerle hareket eder goriiniiyor. Uzgiinseniz, nega-
tif diisiincelerden kurtulmakta giigliik ¢ekiyorsaniz,
katiysaniz ve esnek olamiyorsaniz ya da kin tutuyor-
saniz denemeyi diisiiniin. Dozu giinde 18 g'ye kadar
olabilir.

VALERIAN

Bircok hasta uykuya yardim eden olarak dikkat
¢ekecek sekilde valerian (kediotu)nu yararh bulur.
Valerian hafif sakinlestirici, yatigtirici ve kas gevseti-
ci olarak kullanilan endise ozellikleriyle iyi taninmis
bir bitkidir. Valerianin yaklagik 150 tiirii diinyanin
iliman bolgelerinde genis ¢capli dagilmigtir. Aktif mal-
zeme bitkinin kokiinden {iretilmis kotii kokulu bir
yagdan olugur. Roma’l doktor Galen valerianin 6zel-
likleriyle ilgili bir kitap yazdi; Orta ¢agda tip literatii-
riinde All Heal (tam tedavi) kelimesiyle alakahdir; ve
Cin ile Hindistan tibbinda da kullanilir. Amerika’da
da modern ilaglarin gelismesinde 6ncii olmusgtur. Bu
asirlar yasinda uykusuzluk tedavisi sinirlilik, stres,
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artmis duygusal tepki, agr1 ve tahrik semptomlarinda
da yardimeidir; epilepsili hastalarda nobet sikhigim
azaltmaya yardim edebilir. Valerian sakinlestirici no-
ron ileticisi GABAnin aktivitesini de gelistirerek cali-
sir goriinliyor. Calismalar Valerianin trafik gibi giin-
liikk durumlarda strese giren insanlarda, performans
endigesi olanlarda ve endise bozuklugunun bir¢ok
tlirlerinde yardimci oldugunu gostermistir. Valerian
kapsiil, tablet, siv, eriyik, 6z ve ¢ay olarak kullanilabi-
lir. Bir¢ok 6z ylizde 0. 8 oraninda valerik asit olarak
standartlagtinlmigtir. Receteli sakinlestiricilerden
farkli olarak valerianin bagimhlik icin ¢ok diisiik bir
potansiyeli vardir ve uyku haplan ile regeteli sakin-
lestiricilerin kullanimini azaltmaya ¢aligan insanlara
yardim etmek icin kullanilir. (Regeteli uyku haplarim
ya da sakinlestiricileri kullanan kisiler bunu azaltma-
l1 ya da bir doktor 6nderliginde kullanmay birakma-
lidirlar) Bazen valerian sinirlilige ya da uykululuga
sebep olabilir, o zaman araba kullanmadan 6nce vii-
cudunuzun nasil tepki verdigini bildiginize emin olun
ya da yogun dikkat isteyen bagka aktiviteleri yapin.
Valerian alkol, barbiturat (uyku hapi) benzodiazepin
(sakinlestirici)lerle almayin. Valerian hamilelik ve
emzirme siiresince kullanilmasi tavsiye edilmez. Va-
lerianin tavsiye edilen dozu c¢ay ya da kapsiilde 150
ila 450 mg. dir.
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DAHA FAZLA YARDIM ALMAK

NE ZAMAN VE NASIL YAPILACAGINI BILMEK

Bu kitaptaki beyin saglig: stratejilerinin hepsini yap-
tiktan sonra bile, baz1 insanlar hila profesyonel yar-
dim aramaya ihtiya¢ duyacaklardir. Bazilar Psikote-
rapiye gereksinim duyacaklar, bazilar ilaca ihtiyag
duyacaklar; digerleri ise tamamlayicilar ve bagka al-
ternatiftedavilerle dahaiyiyonlendirilmisg bir rehber-
lige gereksinim duyacaklardir. Bu boliim profesyonel
yardim arayip aramayacaginiza ve de ne zaman ara-
maniz gerektigine karar vermenize yardim edecektir.
Diinyanin her yerinde konferans verdigimde bana
siklikla sorulan soru: beynim igin bir uzmana gitme
zamani ne zamandir? Sevdigim biri ihtiyaci oldugunu
inkar ederse ne yapmaliyim? Isinin ehli bir uzmam
bulmaya nasil baglamahyim? Bu béliimde giinliik ya-
samu ilgilendiren birka¢ beyin problemi ile ilgili net
bir goriigte vererek bu sorular cevaplayacagim.
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BEYNIM iCIN BIR UZMANA GITME ZAMANI
NE ZAMANDIR?

Bu soru cevaplamak icin oldukca kolaydir. In-
sanlar davramslar, duygulari, diisiinceleri, ya da ha-
fizalar (tiim beyin fonksiyonlari) okulda ya da iste,
iligkilerinde potansiyele ulasmak igin yeterlilikleriyle
karigiyorsa kendileri ya da aile iiyeleri igin profesyo-
nel bir yardim almahdirlar. Israrh iliski ¢abalamasi
(ebeveyn, kardes, arkadas, sevgili) yardim alma za-
mamdir. Hafizaniza, mizaciniza, eylemlerinize ya da
diisiincelerinize baghsiirenbir okul ya da is problemi-
niz varsa, profesyonel yardim alma zamanidir. Acele-
ci (diisiincesizce) davranisiniz, zayif se¢imleriniz ya
da endise, devaml para problemlerine sebep oluyor-
sa, yardim alma zamamdir. Birgok insan profesyonel
yardim almaya paralarinin yetmeyecegini diisiiniir.
Genellikle beyin problemiyle yagamak uygun bir yar-
dim almaktan ¢ok daha fazla pahaliya mal olur diye
diisliniiyorum.

Gurur ve inkar uygun bir yardim aramanin onii-
ne gecebilir. Insanlar giiclii olmak ve kendilerine gii-
venmek istiyorlar. Ama Giiciin aklima devamh olarak
getirdigi sey yardim aramaki¢in karar almasidir. Ayri-
ca, yardim almak beyninizin tam kapasiteyle islemesi
i¢in bir yol diye bakilmahdir.

Tamitim boliimiinde bahsettigim Marian mizag
degismeleri igin beni gormeye geldi. Cok yetenekli
olmasina ragmen, isteki davramisi1 siklikla iscileriy-
le probleme sebep oluyordu. Patronu beni gormesi-
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ni 6nerdiginde, direndi. Onla ilgili bir problem yok
diye diislindii bagka herkes gibi. Bir giin bir isgiye
patladiginda, en azindan kismen kendi hatasi oldu-
gunu algilad1 ve yardim igin gelme fikrini kabul etti.
Direndi ciinkii eksik ya da zayif gorlinmek istemedi.
Beyin SPECT tetkiki beyninin dengelenmeye ihtiyaci
oldugunu goérmesine yardim etti. Uygun bir yardimla
iyilesti ve miza¢ degisimleri sikintis1 ¢cekmedi. O ve
igcileri tiimiiyle onun daha iyi dengelenmis beyninin
bir sonucu olarak daha az stres yasadilar.

SEVDIGIM BIiRI IHTIYACI OLDUGUNU INKAR
EDERSE NE YAPMALIYIM?

Maalesef psikiyatrik hastalikla alakali utanma
bircok insan1 yardim almaktan alikoyuyor. insanlar
cilgin, aptal, eksik olarak goriinmek istemiyor ve aci-
ya (iste, iligkide ya da kendi iclerinde) artik katlana-
mayincaya kadar (kendileri ya da sevdikleri) yardim
aramiyorlar. Bir¢ok insan psikiyatri problemlerini be-
yin problemi olarak gérmez, ama zay:f karakter prob-
lemi olarak kabul ederler. Erkekler 6zellikle inkardan
etkilenirler.

Bircok erkek evliliklerinde, cocuklariyla ya da
kendi iclerinde sorunlarla karsilagtiklarinda siklikla
gercekten problemleri géremezler. Farkindalik yok-
sunlugu ve inkara giiclii egilim, gereginden daha fazla
zarar oluncaya kadar onlar1 yardim aramaktan aliko-
yar. Bircok erkek yardim aramadan 6nce boganmakla
tehdit edilmek zorunda kalmiglardir. Bazi insanlar er-
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keklere yiiklenmenin haksizlik oldugunu soyleyebilir
ve gercekten bazi erkekler bazi kadinlardan ¢ok 6nce
problemleri gorebilirler. Yine de her nasilsa ¢ocuklar-
daki problemleri anneler babalardan 6nce goriirler ve
yardim aramaya daha cok isteklidirler ve kocalardan
¢ok daha fazla kadin evlilik danigsmani ararlar. Erkek-
lerin ¢ok net olan problemleri gézden kagirmalarina
ya da onlarla etkin bir sekilde ugragsamayacak nokta-
ya gelinceye kadar geg kalarak ya da gereginden faz-
la zarar oluncaya kadar inkar etmelerine sebep olan
toplumumuzdakibu durum nedir? Yanitlarin bazilar
erkek cocuklarini nasil yetistirdigimizde, sosyal bek-
lentilerde erkekleri yerlestirdigimiz yerde, erkeklerin
giinliik yasamlarindaki ezici adimlarinda ve beyinde
bulabiliriz.

Erkek c¢ocuklan siklikla ¢ok az diyalog ya da
anlatim igeren aktif oyunlara (spor, savas oyunlari,
video oyunlan ve benzeri) katilirlar. Oyunlar daha
cok iistiinliik ve boyun egmeyi igerir, kazanmay: ve
kaybetmeyi vurgular ve ¢ok az kisisel iletisim gerekir.
Zorlama, gii¢ ve beceri problemlerin iistesinden gelir.
Diger yandan kizlar siklikla daha ¢ok bebekle oynama
ve hikaye anlatma gibi insanlar aras: ve iletisimsel
oyunlara katilirlar. Babalar siklikla ogullarin yiiriiyii-
se gotiirmek ve de sohbet etmekten ziyade etraflarina
top atmaya ya da basket atmaya disar gikarirlar.

Bircok erkek, cocukluklarimin rekabet duygu-
suna ve iyi olabilecek diger kisilerden daha iyi olma-
lar1 gerektigi fikrine sahiptirler. Bir problemi kabul
etmek diger erkeklerden daha az olmaktir. Bunun so-
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nucunda birgok erkek, problemleri tiim diinyaya agik
oluncaya kadar yardim aramak igin beklerler. Diger
erkeklerailelerindeolan tiim seylerdenkendilerini so-
rumlu tutarlar ve o zaman bir problemi kabul etmek
basarisizhiga ugratilmis olduklarini kabul etmekle ay-
nidur.

Net bir sekilde yasamin adimi yasamlarindaki
ve de iligkilerindeki 6nemli kigilere agik¢ca bakmanin
zaman almasindan bir¢ok insani, 6zellikle erkekleri
engeller. Danigmanlar, babalar ve kocalarla zaman
gecirdiklerinde problemlerini gérmeye baslamadan
once onlar i¢in gergekten neyin 6nemli oldugunu go-
rebilecek kadar yavaglamalarina yardim ederler ve da-
ha yardima ¢oziimler iizerine ¢ahsirlar. Bu konu ge-
nellikle birinin ilgisizligi ya da aldiris etmemesi degil
ama orada ne oldugunu gormekteki basarisizliktir. Er-
kekler kadinlardan farkh bir sekilde donatilmistir. Er-
kekler daha ¢ok onlara daha iyi mantiksal ve ayrintili
diisiinme modelini veren sol beyinli olmaya egilimli-
dir Kadinlar sag taraflan gestalt (psikolojik olaylarin
bir bi¢gim oldugunu savunan goriis) ya da durumun
biiyiik bir resmini anlamayi kapsar ve beyinlerinin iki
taraflarinda da daha biiyiik islem olma egilimleri var-
dir. Beynin sag tarafi bir problemi kabul edebilmeyle
daalakal goriiniiyor. Birgok erkek semptomlar bagka-
larina ¢ok acik bir sekilde goriindiigii halde, endise ya
da depresyon ile ilgili problemleri gormezler.

Iste ihtiyac1 olduklar1 yardimi almaya isteksiz
ya da problemin farkinda olamayan birine yardim
etmek igin birkag éneri. Once diiriist bir yaklagimi
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deneyin (ama yeni bir beyin hareketiyle) Cok net bir
sekilde hangi davramslann sizi ilgilendirdigini kisiye
anlatin ve Kolayca diizenlenebilen beyin béliimlerini
vurgulamayabagh olabilen problemleri onlara agikla-
yin. Yardimin ige yarayabilecegini sdyleyin——Bir ek-
sigi tedavi etmeye degil ama beyin fonksiyonlarinin
nasil ¢alistigina da bakin. Onlarin ellerinden geleni
yapmaya ¢aligtiklarim bildiginizi s6yleyin ama davra-
miglan diisiinceleri ya da duygulan basarilarina (iste,
iligkilerinde ya da kendi iglerinde) engel oluyor olabi-
lir. Eksigi degil daha iyi bir fonksiyonu vurgula.

Onlara bilgi verin. flgilendiginiz konulardaki ki-
tap, video ve makalelerin biiyiik yardim olabilir. Bir-
¢ok insan Amen Klinigine gelir ¢iinkii kitap okurlar,
video izlerler ve de makale okurlar. Ozellikle pozitif
ve yagam gelistirici bir sekilde sunulursa iyi bir bilgi
cok ikna edici olabilir.

Siz diiriist oldugunuz ve onlara iyi bilgi verdik-
ten sonra bile yardima kars direng gosterirse tohum-
lar ekin. Yardim almakla ilgili fikirleri sunun sonra
onlan diizenli bir sekilde sulayin. Bir fikir, makale ya
da konuyla ilgili bir bagka kaynagi ortaya koyun Yar-
dim almakla ilgili ¢ok fazla konugursaniz insanlar kiri-
labilir ve 6zellikle asir1 odaklanmus tiirde 1srar olursa
sizi sinir etmek i¢in yardim almay: reddebilirler. Asir
gitmemeye dikkat edin.

Diger kisiyle iliskinizi koruyun. Insanlar giiven-
diklerine bog konusan ya da kiigiimseyen insanlardan
daha acgik olurlar. Uzun vadede insanlarin giivenini
kazanmaya ¢ahgin. Bu insanlarin sizin 6nerilerinize
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daha acgik olmalarini saglar. Konustugunuz konu hak-
kinda tek bir sey lizerinde yardim almaktan bahsetme-
yin. Onlarin sadece potansiyel tibbi randevular: degil
tiim yasamlariyla ilgilendiginizden emin olmalarim
saglayin.

Onlara yeni bir umut verin. Bu problemlere sa-
hip bir¢ok insan yardim almayi denedi ve ise yarama-
di ya da onlan daha da koétiilestirdi. Onlarin tedavi
cabalarinda daha etkin ve daha odaklanmis profesyo-
nellerin yardim ettigi yeni beyin teknolojisi konusun-
da egitim verin.

Soylemeniz gereken zaman geldiginde yeter
yeterdir. Zaman gecerse diger insan yardim almay1
reddeder ve davranisi sizin lizerinizde negatif bir etki
olusturur; kendinizi ayirmak zorunda kalabilirsiniz.
Toksik bir iligkide kalmaniz saghginiza zararhdir ve
siklikla bu diger insaninda hasta kalmasina sebep de
olur. Gergekten insanlarin olumlu degismelerine se-
bep olan birakma hareketi ya da tehdidini goérdiim.
Bu belki ickiden, uyusturucu kullamimindan ya da
ADD davranisindan olabilir. Birakma tehdidi aldigim
ilk yaklasim degil, ama bir siire sonra en iyi yaklagim
olabilir. Kendilerine, bagkalarina kars: tehlikeli olan
ya da kendilerine bakamayan olmadik¢a bir insani
tedaviye zorlayamayacagimzi algilayin. Siz sadece ne
yapabilirseniz onu yaparsiniz. Sans eseri on y1l 6nce-
sinden bu giin ¢ok daha fazla sey yapabiliyoruz.
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BU YENI BEYIN BILIMI DUSUNCESINI KULLANAN
YETENEKLI BIR PROFESYONEL BULMAK

Amen Klinigi diinyanin her yerinden bu kitapta
ozetlenmis prensiplere benzer sekilde diistinen kendi
alanlarinda yetkili profesyonelleri arayan insanlar-
dan birgok telefon, faks ve mail aliyor. Clinkii bu yak-
lasim beyin biliminde neyin yeni oldugu iizerinedir.
Bu bilgiyi bilen ya da uygulayan diger profesyoneller
bulmakta zorlanabilirler. Ama degerlendirme ve de
tedavi icin dogru bir profesyoneli bulmak tedavi sii-
reciicin zaruridir. Dogru bir profesyonelin yagsaminiz-
da pozitif bir etkisi vardir yanlhs bir profesyonel her
seyi kotiilestirebilir.

Size yardim etmesi icin en iyi kisiyi bulmakta
kullanabileceginiz adimlar vardir. Bulabileceginiz en
iyi kisiye gidin. Paranmzi korumak i¢in daha ucuz ama
daha az yetenekli birini se¢gmek uzun vadede maliyet-
li olur. Dogru yardim sadece yeterli bir maliyet degil
ama ayni zamanda gereksiz aci ve 1zdirap ¢cekmekten
korur. Bu nedenle hemen birisine giivenmeyin ¢linkii
onlar sizin yonlendirilmis koruma programimizdadir.
Bu kisi sizin i¢in uygun olabilir de olmayabilir de. En
iyisini arayin. Sizin sigorta planimizda varsa, harika
ama bunun ¢ok basit bir kriter olmasina izin verme-
yin. Yetkili profesyonellerin adlarim alir almaz, onla-
rin sicillerini de kontrol edin. Cok az hasta bir profes-
yonelin ge¢misini kontrol eder. Ayrintili bir sertifika
pozitif bir kriterdir. Ayrintih bir sertifikasinin olmasi
icin doktorlar yazili ve sozlii testlerden gecerler. Mes-
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lektaglan i¢inde kabul edilebilir olan bilgi ve beceri se-
viyelerini elde etmek i¢in kendilerini disipline etmek
zorundadirlar. Bir profesyonelin devam ettigi tip oku-
lunu ya da mezun oldugu okulu ¢ok fazla 6Gnemseme-
yin. Daha az prestijli okullardan olan doktorlarin ¢ok
daha goze garpan, ileri diiglinen ve ilgili olmalarina
karsin, bir hastay1 uygun bir sekilde nasil tedavi ede-
cegini bilecek bir ipucuna bile sahip olmayan Yale
ya da Harvard mezunu doktorlarla ¢aligtim. Onunla
caligmak isteyip istemediginizi gormek i¢in profesyo-
nelle bir goriigme yapin. Genellikle zamanlarim aldi-
g1z icin para o0dersiniz, ama yardim igin glivenebi-
leceginiz insanlar: bilmek i¢in bu parayr harcamaya
deger.

Birgok profesyonel, makale ya da kitap yazar ve-
ya toplantilarda ya da yerel gruplarla konugur. Miim-
kiinse profesyonelin galigmasin okuyun ya da konu-
surken izleyin. Boyle yaparak size yardim edecek ki-
sinin yetenegi ve nasil bir insan oldugu ile ilgili bir
fikriniz olur. Agik fikirli, giincel ve yeni seyleri dene-
meye istekli bir kisiyi arayin. Size saygiyla davranan,
sorularimz1 dinleyen ve ihtiyaglariniza cevap veren
birini arayin. Birlik ve saygi i¢inde bir iligki arayin.
Beyin psikolojisinde dogru egitime sahip olan tiim bu
kriterleri tagiyan bir profesyoneli bulmanin ¢ok zor
oldugunu biliyorum ama bu insanlar bulunabilir. Is-
rarci olun. Bakimu iistlenen kisi tedavide garttir.
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YAYGIN YARDIMA fHTiYACI OLAN BEYIN
PROBLEMLERINE HIZLI BIR BAKIS

Yillardir haber almadigim ¢ok yakin bir arkada-
simdan bir telefon aldim. Kulaga farkh gériiniiyordu.
Birlikte yakin oldugumuz donemde, enerjik, pozitif,
disadoniik, komik ve cevresindeki diinyadan biiyiilen-
mis biriydi. O giin telefonda onu dinlerken, her nasil-
sa, sesi diizdii ve diislinceleri negatifti. Yagaminin bir
anlami olmadigini ve her yeni giinde ¢abalamaktan
¢ok daha fazla cenneti diisiindiigiinii anlatti. Arkada-
sim ¢ok fazla uyuyordu, konsantrasyon problemi var-
d1 ve sekse karsi ilgisini kaybetmisti ve bu onun igin
gercek bir degisimdi. Klinik bir depresyon sikintisi
vardi. Bu tiir bir konusma yapacagim diinyadaki son
kisiydi. Ama duygulari, davraniglari ve 6grenmeyi et-
kileyen beyin hastaliklar1 ¢ok yaygindir. Ulusal Akil
Saghig1 Enstitiisiiniin katkilariyla yapilan bir ¢aligma
yasamin bir ddneminde niifusun yiizde kirk dokuzu-
nun akil saghg (gercekten beyin hastaligi)ndan sikin-
t1 ¢ekeceklerini bildirmistir. Mizag problemleri, endi-
se bozukluklari, alkol ya da uyusturucu bagimliligi ve
dikkat eksikligi bozuklugu en yaygin problemlerdir.
Akil hastaliklar1 zengin, fakir, basarili olan olmayan
herkesi carpiyor. Bireyleri ya da aileleri mahvediyor
ve siklikla onlarin bagh oldugu toplumdaki klise yii-
ziinden tedavisiz kaliyorlar.

Arkadasim beni aramayi dokuz aydan daha
uzun bir siire ertelemisti. Karisi onu bosanmayla
tehdit edinceye kadar beni aramamusti. Birgok bilgi-
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siz insan duygusal hastaliklariyla problemleri olan
insanlarin tuhaf, korkutucu ya da yoldan ¢ikmig gibi
goriildligii yanls bir fikre sahiplerdir. Akil hastalig
olan insanlarin saplantilar1 ve/veya siddetli oldugu
dogrudur, ama endise, depresyon ya da uyusturucu
kullanimindan sikint1 ¢cekenlerin biiytik bir ¢ogunlu-
gu farkl olanlardan daha ¢ok sana ve bana benzer;
tedavisi birakilmig bu problemler ciddi bir sekilde en
iyi olmalari i¢in kisinin yeterliliklerini baltalar.

Takip eden sey, miza¢ bozulmalarinin net bir
Ozeti, endise problemleri, madde bagimlhilig: ve dik-
kat eksikligi bozuklugudur. Ne zaman yeni bir hasta-
y1 degerlendirsem biyolojik/psikolojik/ve toplumsal
yaklagimi kullanirim. Bunun anlami bu problemin al-
tinda yatan biyolojik/psikolojik/ve toplumsal sebep-
lere bakmam demektir. Ornegin, endise ve depresyo-
nun yedi farkl tiiriinii ve ADD’nin alt1 farkl tiiriint
gordiim. Problemle alakali olan beyin sistemlerini
ortaya cikararak gelistirecek bir hedef tedavi igin ¢a-
lisiriz. Bu hastaliklarin alt tiirlerinin tam bir anlatim
icin Healing Anxiety and Depression ve Healing ADD
isimli kitaplarima bakin.

MiZAC BOZUKLUKLARI

DEPRESYON

Kirk iki yasinda bir avukat, bir es ve li¢ gocuk
annesi Janet’e tavsiye edildim ¢iinki her zaman yor-
gundu. Aile doktoru bitkinliginin fiziksel sebeplerini
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arastird1 ve agin stresli oldugunu diisiindii. flaveten,
iste konsantrasyon problemi vard: ve uyumakta giic-
liik gekiyordu. Seks duygusu kaybolmustu, istahi cok
azdi ve ailesiyle bir sey yapmaya hig ilgisi yoktu. Net
bir sebebi yokken aglamaya baghyordu ve hatta iimit-
siz intihar diisiinceleriyle eglenmeye baslamisti. Ja-
net’in ciddi depresif hastalig: vardi.

Depresyon ¢ok yaygin bir akil hastahigidir. Agik-
lamalar zaman iginde niifusun yiizde ii¢ ila altisinin
belirgin bir depresyonu vardir. Bunlarin sadece yiiz-
de yirmisi ile yirmi besi yardim arar. Bu sanssizliktir
clinkii depresyon ¢ok iyi tedavi edilebilir bir problem-
dir.

Yaygm bir sekilde depresyonla alakali semptom-
larin bir listesi agagidadir.

« Uzgiin, sikkin ya da karamsar bir hal

« Diisiik enerji, sik sik bitkinlik

« Genellikle keyifli aktivitelerden keyif alma his-
sinin yoksunlugu

« Rahatsizhik

« Zayif konsantrasyon, akli baginda olmama, za-
yif hafiza
« Intihar diisiincesi, anlamsizlik hissi
« Umutsuzluk, acizlik, su¢ ve degersizlik hissi.
« Uykuda degisiklik, ya sik stk uyanma ile zayif
bir uyku ya da ¢ok uyuma
. Istahta degisiklik ya carpic sekilde azalmis ya
da artmig
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« Sosyal olarak geri ¢ekilis
« Diigiik kendine giiven

Depresyonu anlamak i¢in biyolojik/psikolojik/ve

toplumsal yaklagimin ornegi asagidadir. Depresyonda
aranacak birka¢ onemli biyolojik faktor vardir.

Aile ge¢misi. Depresyon siklikla genetik bir bag-
lantidir ve siklikla alkol bagimlilig1 olan ailelerde
vardir.

Tibbidegerlendirme Birgok hastalik, tiroid hastalh-
g1,enfeksiyon hastaliklari, kanser ve aneminin bel-
li tiirleri de dahil depresyona sebep olabilir. Kalp
krizi, felg ya da beyin travmas bir insam siddetli
bir depresyona sokabilir.

Carpicr hormonal degisimler (dogum sonrasi ve
menapoz donemi) bu tiir degisimler siklikla dep-
resyonla ilgili problemleri hizlandirirlar.

Tibbi ilaglar. Belli ilaglar 6zellikle dogum kontrol
haplari, belli kan basinci ya da kalpilaglar steroid-
ler ve kronik agn kontrolii ilaglar gibileri depres-
yona sebep olabilir.

Alkol ve uyusturucu bagimlilig gecmisi, ampheta-
min ya da kokain ¢cekmesi ¢ok ciddi intihar diisiin-
celerine arkadaghk ederken, kronik alkol marihua-
na kullanimi siklikla depresyona sebep olur.

Depresyonda aranacak psikolojik faktorlerin

kapsadiklari:
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Onemli bir kayip. Sevilen birinin kaybi, romantik
biriligkinin bitmesi, bir isin, kendine giivenin, sta-
tliniin, saghigin, amacin kaybi——tiimii depresyona
neden olabilir.

Fiziksel ya da cinsel eylem gibi ¢oklu ¢ocukluk
travmasi. Bunlarda depresyona sebep olabilir.
Negatif diisiince. Negatif diisiinceler kendine gii-
veni agindirir ve mizaci geri siiriikler.

Ogrenilmis acizlik, Ne yaparsaniz yapin bir sey
degismeyecek inanci. Bu hedeflerinize ulasmak
icin devamli 0fke duydugunuz gevrede patlamis
olmaktan gelir.

Depresyonda degerlendirmek icin devaml ya-

sam stresi ya da sosyal faktorleri kapsayanlar:

« Evlilik problemleri
« Ailenin gorev yapamamasi
- Finansal zorluklar

« Isle ilgili problemler

Janet'in vakasinda fiziksel muayenesi normaldi

ama babasinin depresyon donemleri vardi ve kendi-

ni 6ldiirmiis bir amcas:1 vardi. Psikolojik olarak ¢ok

elestiren bir anneydi ve sonug olarak kendini de elesti-
ren biriydi. Sosyal olarak son birkag yildir evliligi cok
zordu ve siklikla geng ogluyla bogusuyordu. Duygusal
hastalig1 tedavi etmede en iyi sonug biyolojik/psikolo-
jik/ve toplumsal yaklagimla olusur. Janet antidepre-
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san ilacgla diizeldi ve belirgin bir sekilde daha az eles-
tirel olmay: 6grendi. Evliliginde ve ogluyla iligkisinde
de galhisarak zaman gegirdik. On haftada daha fazla
enerjik hissetti ve konsantre olabildi. Mizac1 iyiydi Iyi
uyudu ve istahi yerine geldi. Evde oglu ve esiyle daha
iyi de gecindi.

Depresyon tedavi edilebilir bir hastahiktir. Er-
ken teshis ve biyolojik/psikolojik/ve toplumsal yakla-
simla tedavi tam bir iyilesme i¢in 6nemlidir. Biyolo-
jik acidan ilag ya da tamamlayicilan ve uygun diyetle
egzersizi diisiiniiriiz. Egzersiz bir¢ok calismada ilag
kadar etkili ama daha az yan etkileriyle daha ucuz bu-
lunmustur. (yan etkilerin bir¢ogu da pozitiftir) Psiko-
terapidepresyon tedavisinde ayrica yararli bulunmus-
tur. Depresyon i¢in psikoterapinin en iyi calisilmis iki
sekli depresyonla cesitli sekillerde su yiiziine ¢ikmig
negatif diisiincenin aksini hastalara 6greten idrak te-
rapisi ve ¢ok daha etkili iligkileri olmasim 6greten ki-
siler arasi terapidir.

CIFT KUTUPLU BOZUKLUK

Mizag bozuklugunun bir diger tiirii insanlarin
iki ucta gezindigi ¢ift kutuplu bozukluktur. Depres-
yon donemleri yiiksek, manik, rahatsiz edici, ya da
mutluluk mizac1 donemleriyle degisebilir. Manik biri-
nin daha fazla enerjisi, yarisan diisiinceleri daha faz-
la diislincesizlik uykuya karsi azalmis bir ihtiyag ve
gosterislilik duygusu olan normal halde kendinden
uzaklik durumu olarak simiflandinlabilir. Bu siklikla
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asin cinsellik, asir1 bagnazhk ve climbiiste gecirme
ile alakalhidir. Bazen hayal géorme ve kuruntularla da
alakahdir. Bu devrenin depresif kisminin tedavisin-
de hem tibbi hem de tamamlayic1 antidepresanlarin
manik donemlerini uyardig biliniyor. Bu bozuklugu
etkin bir sekilde tedavi etmek 6nemlidir. Ciinkii evli-
lik problemleri, madde bagimlihig: ve intihar ile ala-
kaldir.

Ciftkutuplubozukluklasikliklaalakalisemptom-
laron listesi agagidadir. .

« Anormal derecede morali yiikselmis, depresyona
girmis ya da endise mizaci1 donemleri

« Uyku i¢in azalmig ihtiya¢, normalden daha az uy-
kuyla carpici sekilde enerjik hissetme donemleri

» Gosteris goriisii fikri ya da plam1 donemleri

« Artms konugma ya da baskili konugsma dénemleri

« Akilda yanisan ¢ok fazla diisiince dénemi

+ Dikkat ¢gekici bir sekilde artmis enerji donemi

« Risk alan bir davranisa yol agan zayif yargi (bildik
davramigtan ayr1) donemi

« Uygunsuz sosyal davranig donemi

« Rahatsizhik ya da saldirganlik donemi

« Kuruntulu ya da psikozlu diisiinme donemi

Bubozuklugun klasik formu eskiden manik dep-
resif hastalig1 denen ciftkutuplu I olarak bilinir. Son
yillarda cift kutuplu II denen bozuklugun daha hafif
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sekli depresif donemleri ve daha hafif hipomanik (da-
ha az manik) sonuglariyla alakahdir.

I ve II igin ¢ift kutuplu bozukluk tedavisi genel-
likle lityum gibi ila¢ ya da Depakot gibi antidepresan-
ladir. Son yillarda literatiir yiiksek dozda balikta ve
keten tohumu yaginda bulunan omega-3 yag asitleri-
nin yararl olacagini 6nermistir.

ENDIiSE BOZUKLUKLARI

Insanlar1 negatif bir sekilde etkileyen endise bo-
zukluklarinin dort yaygin tiirii vardir: panik bozuklu-
gu, agorafobi (agik alan korkusu), takintili saplantilh
bozukluk ve travma sonras: stres bozuklugu. Acikca
bunlarin hepsini ve tedavilerini anlatacagim.

PANIK BOZUKLUGU

Aniden kalbiniz hizla atmaya baslar. inamlmaz
bir korku duygusu hissedersiniz. Nefes alig oran1 hizla
artar. Terlemeye baslar. Kaslariniz sikilasir, elleriniz
buzkeser. Akliniz olasi tiim olabilecek kotii seyleri dii-
siinme konusunda yarigsmaya baslar ve bu durumdan
hemen kurtulamasaniz sanki aklinizi kaybedecekmis-
siniz gibi hissedersiniz. Simdi bir panikatak sahibisi-
niz. Panik ataklar en yaygin beyin bozukluklarindan
biridir. Yetiskinlerin yiizde 6-7 oram1 yasamlarinda
belli noktalarda tekrarlayan panik ataklardan sikinti
cekeceklerdir. Siklikla ergenligin son donemlerinde
yada erigkinligin ilk donemlerinde baglar ama yagsam-

370




da daha sonra birden ortaya ¢ikar. Bir kisi ii¢ haftalik
bir stirede ti¢ atak gecirirse doktorlar panik bozukluk
teshisi koyacaklardir.

Siradan bir panik atakta Bir kisi en az asagidaki
on iki semptomlarin dordiine sahiptir: Nefes darhig,
kalp carpintisi, gogiis agrisi, bogulma ya da nefes ala-
mama duygulari,bas donmesi, el ya da ayakta karin-
calanma, gercek olmayan yanma ya da soguklama
anlari, terleme, bayginlk ve ¢ildirma ya da éliimden
korkma duygusu. Panik atak ilk basladiginda, birgok
insan solugu acilde alir ¢iinki kalp krizi gegiriyor ol-
duklarim diisiiniirler. Hatta bazilar bu durumu has-
taneye kabul edilerek bitirirler.

Onsezili endise, panik bozuklugu olan insanlar
icin en zor semptomlardan biridir. Bu insanlar siklik-
la son derece uygun bir durumda en kotiiyii tahmin et-
me konusunda beceriklidirler. Aslinda, siklikla panik
atak olusturan kotii bir olayin 6znesidir. Ornegin, Bir
bakkaldasiniz ve bir panik atag: yasayacaginizi hisse-
deceginiz icin iziiliiyorsunuz ve yere diisiip bayiliyor-
sunuz. Sonra bakkaldaki herkesin size bakacagini ve
giilecegini tahmin ediyorsunuz. Cok hizh bir sekilde
semptomlarbasgliyor. Bazen bir panik bozuklugu o ka-
dar siddetli olur ki kisi agorafobi denen bir duruma
sebep olan, evinin disinda herhangi bir durumdan ka-
¢inmaya baglar.

Panik ataklar birgok farkh nedenle olusur. Ba-
zen Fiziksel bir muayene ve kan isleyisinin takibinin
onemli oldugu yiiksek tiroid hastaligi gibi tibb1 bir
hastalik nedeniyle olur. Bazen asir1 kahve alimi ya da
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alkol birakmas: sonucu ortaya gikabilir. Hormonal
degisimlerinde rol oynadigi goriinmektedir. Kadinlar-
daki panik atak siklikla adet doneminin sonlarinda,
bebekleri olduktan sonra ya da menapoz doneminde
gortiliir. Bilingsiz bir sekilde baslatilmis olan ge¢mis-
teki travmatik olaylar da bir dizi ataklar1 hizlandirabi-
lir. Yaygin bir sekilde panik ataklarin, alkol bagimlili-
ginin ya da diger zihinsel hastaliklarin bir aile ge¢mi-
si vardir.,

SPECT tetkiklerinde siklikla basal ganglia da ya
da bazen temporal lobda hiper aktivite goriiriiz. Psi-
koterapi bu bozukluk i¢in tercih ettigim bir tedavidir
ve bazi calismalarda basal ganglia aktivitesini yatigtir-
dig1 gosterilmistir. Bazen tamamlayicilar ya da ilaglar
yararl olabilir. Maalesef, en yardima ilaglar da ba-
gimlilik olusturabilir o nedenle dikkat gerekir.

AGORAFOBI

Agorafobi ad1 Yunanca pazaryeri korkusu an-
lamina gelen bir kelimeden gelmektedir. Davranis
terimlerinde halka acik yerlerde yalmz olma korku-
su demektir. Kisinin agir iztintiisti kontroliini kay-
bedecegi ya da aciz birakilacag ve ona, orda yardim
edecek hi¢ kimsenin olmayacagidir. Bu fobiden yana
dertli kisiler kalabalikta, diikkanlarda ya da yogun
caddelerde olmaktan kaginirlar. Siklikla tiinellerde,
kopriilerde, asansorlerde ya da halk ulagim araglarin-
da olmaktan korkarlar. Genellikle evden ayrildiklarin-
da bir aile bireyinin ya da bir arkadasinin onlara eslik
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etmesinde israr ederler. Korku kiside kendine saglam
bir yer olusturursa tiim yagsamim etkileyebilir. Nor-
mal aktiviteler artan bir sekilde simirlanir ¢iinki ko-
rkular ve kaginilan davraniglar yagsamina hakim olur.

Agorafobi semptomlan siklikla onlu yaslarin so-
nunda ya da yirmili yaglarin basinda baglar ama ellili
ya da altmigh yaslarda da baglayani gordiim. Siklikla
neyin yanhs oldugunu bilmeksizin agorafobisiolanin-
sanlar, agir miktarlarda alkol ya da ilagalarak kendi-
lerini tedaviye calisirlar. Bu hastalik daha ¢ok siklikta
kadinlarda olusur ve bu hastali§ olanlarin bir ¢ogu
cocukken belirgin bir ayrilik endisesi deneyimi gecir-
miglerdir. Buna ek olarak akrabalarinda asir1 endise,
panik atak, depresyon ya da alkol bagimhlig1 ge¢misi
olabilir.

Agorafobi sikhikla hi¢ agik bir sebep olmaksizin
aniden olusur goriinen panik ataklarin kaynag degi-
sebilir. Bu ataklar oyle korkutucudur ki kisi korkuy-
la herhangi bir sekilde alakal olabilen durumdan
kacinmaya baglar. Bu ig¢sel panik ataklarin bir olayin
bilin¢gdis1 animsamasi ya da gegmisten gelen bir en-
dise ile baglatildigini diisiiniiyorum. Ornegin bir kez
gece gec saatte, parkta bir genc olarak tecaviize ugra-
mug bir hastami tedavi ettim. Yirmi sekiz yasindayken
kocasiyla bir parkta gece gec saatte yiiriirken ilk pa-
nik atagini gecirdi. Tecaviiz edildigi gece gec saatteki
parkla o yeri birlestirmisti ve ilk panik atag: baglatan
buydu.

Agorafobi hem hasta hem de aile i¢in gok kor-
kutucu bir hastaliktir. Etkili ve erken bir degisimle,
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yine de iyilesme icin belirgin bir umut vardir. Tetkik
bulgular1 ve tedavi panik bozuklugu olan insanlar
icin benzerdir. Tek fark agorafobisi olan insanlarda
siklikla anterior cingulate gyrus aktivitesi artmistir
ve panik ataklardan daha ¢ok korkulara saplanmislar-
dir. Korkuya saplanip kalmak siklikla onlarin evden
¢itkmalarim engeller. Prozac ve Lexapro gibi ilaglar
ya da 5-HTP ve St. John’s wort gibi tamamlayicilari
kullanarak serotonini artirmak ve beynin bu kismini
sakinlestirmek ¢ogunlukla yardimeidir.

TAKINTILI-SAPLANTILI BOZUKLUKLAR

Takintihi saplantih bozukluklarin (OCD) 6zellik-
leri bir insanin kontrolii disinda gériinen ya da bir
insanin hicbir anlami olmadigin bildigi ama her na-
silsa yapmaya zorlanmis hissettigi zorlayic1 davranis-
larin yenilenen diisiinceleridir. Takintih diisiinceler
siddeti (birinin ¢ocugunu 6ldiirmek gibi) kirlenmeyi
(el sskmaktan enfeksiyon kapacag gibi) ya da siipheyi
(boyle bir kaza olusmamis olmasina ragmen trafik ka-
zasinda birini yaralamis olmanin iiziintiisii gibi) icere-
bilir. Bu diisiinceleri bastirmak ya da direnmek igin
¢ok gaba sarf edilir, ama bir kisi ne kadar ¢ok kontrol
etmeye cabalarsa o kadar gii¢lenir o diisiince.

En yaygin zorlamalar el yikamak, saymak, kont-
rol etmek ve dokunmay igerir. Bu davraniglar sik-
likla ¢ok siki ya da kat1 bir davranigla belli kurallara
gore yapihr. Ornegin sayma zorlamas: okula ya da
ise giderken kaldirimdaki her ¢atlag sayma ihtiyaci-
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m hissettirebilir. Birgok insan i¢in bes dakikalik bir
yol OCD’li bir kisi i¢in {i¢ ya da dort saatlik bir geziye
doniisiirse ne olur? Onlarin iglerinde “yapmak zorun-
dayim”n kaginilmaz duygusu vardir. Bireyin bir kis-
m1 genellikle davranisin manasizhigim tanir ve onu
yapmak siklikla bir gerginligin bitigini sagladig: hal-
de onu sergilemekten zevk almaz. Yillarca en genci
bes yasinda olan OCD’li bir¢ok hastay: tedavi ettim.
Kontrol hastahig1 vardi ve uykuya dalmadan 6nce yir-
mi ya da otuz kez kadar geceleri kapi kilitlerini kont-
rol etmek zorundaydi. Bu bozuklukla tedavi ettigim
en yash kisi seksen ii¢ yasindayd. icinde kendini kirli
hissetmesine neden olan takintih cinsel diisiinceleri
vardi. Oyle bir noktaya gelmisti ki, aklina geldiginde,
tiim kapilarin kilitler, tiim perdeleri kapatir, 1s1klar
sondiiriir telefonu fisten ¢eker ve bu igreng cinsel dii-
slinceleri yakalamaya calisarak karanlik odanin orta-
sina otururdu.

OCDlihastalarin SPECT ¢alismalarinda gogunluk-
la basal ganglia ve anterior cingulate gyrus da asir akti-
vite goriiriiz. Davranig terapisi yardimei olabilir ve beyin
fonksiyonunu gelismis gostermistir. Prozac ve Lexapro
gibi ilaclar ya da 5-HTP ve St. John’s wort gibi tamamla-
yicilari kullanarak serotonini arbirmak ve beynin bu kis-
muin sakinlestirmek ¢ogunlukla yardimadir.

TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU

Otuz dort yagindaki, seyahat acentasi olan Jo-
anne iki adam tarafindan ofisinde esir alindi. Soygun
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sirasinda dort ya da bes kez adamlardan biri basina
silahim dayadi ve onu dldiirecegini soyledi. Agik ve
canli bir gekilde kanh beyninin duvara sicradigini dii-
siindii. Sun on bes dakikaya yakin bir zamanlk asa-
mada tiim elbiselerini ¢ikarttirdilar ve kendine onlar
tarafindan zalimce tecaviiz edildiginialgiladi. Ona do-
kunmadan tuvalete kilitleyerek gittiler.

O zamandan beri yagsamm tam bir kargasaya do-
niistii. Gerginlik hissetti ve soygunun kabusu ve geri
doniigleri ona eziyet etti. Midesi diigiim diigiimdii ve
devaml bas agris1 vardi. Ne zaman disar1 giktiysa pa-
nikledi. Viicudunu sakinlestiremedigi icin ofkeliydi:
kalbi hizla ¢arpiyordu ve nefesi daraliyordu, elleri
genelde soguk ve terliydi. Nasil hissediyorsa nefret
ediyordu ve hog olan yagaminin kabusa donmesine
ofkeliydi. Onu en ¢ok ilizen sey soygunun evliligini
ve ¢cocugunu etkileme sekliydi. Bebegi de gergindi ve
huysuzdu. Her ne zaman kocasiyla sevismeyi denese
aglamaya baglar ve ona tecaviiz eden adam goriintii-
leri goriirdii.

Joanne’nin travma sonrasi stres bozuklugu var-
di. (PTSD) Bu soygun, tecaviiz, deprem, kasirga ve
hatta volkan patlamasi gibi bir¢ok sert travmatik ola-
ya beynin tepkisidir. Semptomlar: 6zellikle olayin ge-
ri doniisleri ve kabusu klasik PTSD semptomlaridir.

Belki en kotii semptomlar her nasilsa Beynin
duvara sigramasi, tecaviiz edilmesi gibi hi¢ olmamisg
olaylarla ilgili korkung diisiincelerden ¢ikiyor. Bu dii-
siinceler onun bilingaltina gercek olarak kaydedilmis
ve tedaviye girinceye kadar ona nasil bir zarar verdi-
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gini algilayamamist1. Ornegin, ona tecaviiz edildigini
diisiindiigiinde, onun bir kismi gercekten tecaviiz edil-
digine inanmist1. Soygundan sonra ilk kez adet done-
minde aglamaya baslad: ¢iinkii ona dokunmadiklari
halde, soyguncular tarafindan hamile birakilmadig:
icin rahatlamisti. Bir parc¢asi 6lii olduguna bile inan-
musti ¢linki canli bir sekilde kendi 6liimiinii kafasin-
da resimlemisti. Tedavisinin belirgin bir b6liimi bu
yanlis bilingalt1 sonuglarinin aksini gostermeye odak-
lanmakti.

Tedavi olmamak, PTSD olan bir insanin yasami-
n1tam olarak mahvedebilir. En etkili tedavi genellikle
psikoterapidir. Ozellikle PTSD icin ¢ok iyi isledigini
diislindligiim psikoterapinin bir tiirii goz hareketi
duyarliligini giderme islemidir (EMDR). Bu konuyla
ilgili teknikleri Healing Anxiety and Depression adl
kitabimdan ya da www. emdria. org’dan 6grenebilir-
siniz. PTSD’nin siddetine bagh olarak belli ilag ve ta-
mamlayici tiirleri de yardimci olabilir.

UYUSTURUCU VE ALKOL BAGIMLILIGI

Birgok insan artik iglemeyen 6ncelikli beyin sis-
temlerini tedavi etmek i¢in alkol ya da uyusturucu
kullanirlar. Alkol, marihuana,sakinlestiricive agri ke-
siciler gibi miisekkinler hiperaktif beyin sistemlerini
yatigtirmak i¢in kullanilirlar; Kokain ve metampheta-
mine gibi uyusturucular beynin aktif olmayan bolge-
lerini uyarmak i¢in kullanihirlar. Problem bu madde-
lerin ¢ogunun bagimhlik yapmasi ve beyin hasarina
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sebep olmasidir. Bazen hasar kalicidir. Ayni zamanda
madde bagimhihginin iligkilerde, iste ve saghkta ciddi
bir negatif etkisi vardir. ilk iliskilerde bircok insan bu
maddeleri kullanan arkadaginin duygusal, degisken,
bencil ve sag1 solu belli olmayisindan sikayet ederler.
Alkol ve uyusturucu kullanimu iligkilerin bitmesinde
yaygin sebeplerdir. Alkol ve uyusturucu kullanimi
nedeniyle olan saghk problemlerinin listesi bircok
kitab1 doldurabilir. En yaygin isyeri problemleri de-
gisken is performansini, devamsizhigy, iste yavaghg,
is kazalarim ve azalms is performansini icerir. inkar
siklikla maddebagimhlarindagiigliidiir. Problemli ki-
si genellikle bir problemin var oldugunu en son kabul
eden kisidir. Alkol ve uyusturucuya bagh problemler
bircgok sekilde benzerdir. Basite indirgemek i¢in bun-
lan iki grupta toplamay: segtim.

NOT: Alkol, bira ya da saraptan sert bir likore
ve hatta baz1 6ksiiriik ilaglarina kadar i¢inde alkol bu-
lunan her tiirlii icecek ya da ilagtir. Uyusturucu, uya-
ricl, depresan, ya da zinde hissettiren bir etki yaratan
herhangi bir miza¢ degisikligi olusturan bir madde-
dir-amphetaminler, sakinlestiriciler, marihuana, ko-
kain, eroin, PCP ve benzeri.

Asirialkol ya dauyusturucu kullanimisemptom-
larinin listesini gézden gegirin ve size uygun olanlari
isaretleyin. Bu bu konunun sizin ya da bildiginiz biri
icin bir problem olup olmadig1 hakkinda bir fikir ve-
recektir.

1. Diizenli ya da ara sira bir temelde, siklikla ya da
sarhoglugun amaclanmamis olan donemleriyle ar-
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10.

tan bir alkol ya da uyusturucu tiiketimi
Problemlerle bas etmek amaciyla alkol ya da uyus-
turucu kullanim

Alkol ya da uyusturucuyla agik bir mesguliyet ve
onu alma ihtiyacinin ifadesi

Ickiyi yutuverme ya da biiyiik miktarlarda uyustu-
rucu kullanimi

Ayni keyifli sarhoslugu elde etmek igin alkol ya da
uyusturucu miktarim artirma ihtiyaci

icme ya da uyusturucu kullanimu icin zayif maze-
ret ya da sugsuz oldugunu soyleme egilimi

iste ya da evde bagkalarinin sizi saklama ihtiyaci
duyma

Cok net bir sekilde asir tiiketimi reddetme ve bu
konudan bahsedildiginde kizginlik ifadesi

Hafta sonunu ya da tatili takip eden giinlerde (pa-
zartesi sabahi) ki gibi 6zellikle devamh isten sik
sik devamsizhik yapma

iste tekrarlanan degisimler, 6zellikle basaril bir
sekilde daha diisiik seviyelerde ya da kapasitesi-
nin, egitiminin ve de ge¢misinin altinda bir ise
gecmek.

11. Derbeder goriinlim, zay:f hijyen ve davrams, 6nce-

12.

13.

ki seviyelerle ya da beklentilerle iliskisi olmayan
sosyal ayarlama
Ozellikle uyuma giicliigii, karinla ilgili problem-
ler, basagrilar ya da istah kaybi gibi goriiniir bir
sebep olmaksizin viicutla ilgili yogun sikayetler.
Saghk bakim sistemiyle ¢oklu baglanti
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14. Evlilik problemleri konusunda inatgilik, belki de
coklu evlilikler

15. Sarhos araba kullanimi ya da diizensiz idare nede-
niyle tutuklanma ge¢misi

16. Alisilmadik endise ya da ¢ok acik huysuzluk

17. (Titreme, son derece endiseli hissetme, alkol ya da
uyusturucuyu ¢ok istemek, kusma vb. ) durdurmak-
la ilgili karar verme semptomlari; bir alkolik ya da
uyusturucu bagimlisi birgok kez durmay: denemis-
tir ama bu semptomlara kars1 duramamigtir.

18. Orda olmayan seyleri gormek ve duymak

19. Bosluklar (hatirlayamadiginiz zamanlar)

20. Hafiza bozulmasi

21.Yalnmizkenigmek ya da uyusturucu kullanmak, 6zel-
likle sabahlar: erken saatte ve gizlice kullanma

22. Net bir problemle karsilaginca inkar

Bir alkolik ya da uyusturucu bagimlisinin en fa-
vori tarifi icerken ya da uyusturucu kullanirken giiglii-
ge diismiis (yasal, iligkisel ya da isle ilgili) ama sonra
kullanmaya devam eden kisidir. Bir 6nceki deneyim-
lerinden bir sey 6grenmezler. Mantikli bir kisi alkol
yada uyusturucuyla bas etmekte giigliik ¢ektigini algi-
lar ve ondan uzak durur. Maalesef bu probleme sahip
bir¢ok insan bir tedavi aranmadan 6nce madde kulla-
nimi nedeniyle dibe vurma olarak tekrarlanan basari-
sizliklarin1 deneyimlemek zorundadirlar.

Son on yildan daha fazla bir siiredir tipta gok
yardimcl bir akim alkolii ve asir1 uyusturucu kulla-
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nimini ahlaken zayif bir davranis saymak yerine bir
hastalik olarak simiflandirmig durumdadir. Amerikan
Tip Dernegi, Diinya Saglk Orgiitii ve bircok diger pro-
fesyonel gruplar bunlar 6zel hastalik isimleri olarak
kabul ediyorlar.

Tedavi edilmeyenlerde bu hastaliklarin gelisimi
siklikla 6liime yol agan ciddi fiziksel komplikasyonla-
ra sebep olur. Iste burada alkol ve uyusturucu kullani-
mu1 ile ilgili bilmeniz gereken 6nemli gergekler.

1. Bu bagimhliklar genellikle ailede vardir. Bir kisi
ne kadar ¢ok alkolik ya da bagiml ile iligkideyse o
kadar c¢ok ihtimalle bu kimyasallara bagimh hale
gelir. Bir ilke: Bir ebeveyn=yiizde yirmi beg olasi-
lik; iki ebeveyn ya da bir ebeveyn bir kardes=yiiz-
de elli olasilik; ii¢ ya da daha fazla aile iiyesi= yiiz-
de yetmis bes ve art1 olasilik.

2. Tahminen on ila on bes y1l kadar alkol ya da uyus-
turucu bagimhhig yasam sansim kisaltir.

3. Alkol ya da uyusturucu bagimhihigi yaklasik on bes
milyon Amerikali’'da olmustur. Bu problem size
uyuyorsa yalniz degilsiniz.

4. Alkol ya da uyusturucu bagimhhg olan tipik bir
kisi yoktur.

5. Sarhogaraba kullanimiya da uyusturucunun etki-
si altinda araba kullanmak yiizde ellinin tistiinde
Oliimciil kazalardan sorumlu olmaktir.

6. Alkol ya da uyusturucu bagimhhg tedavi edilebi-
lir. Alkol ya da uyusturucu bagimlilari ve aileleri-
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nin tedavisi iilkenin her yerinde genis ¢apta elve-
riglidir.

Madde kullamiminin tedavisinde taninmamig
depresyon, ¢ift kutuplu bozukluk, endise bozuklukla-
r1ya da ADD gibi herhangi bir problemin temel sebe-
bini tamimak ve tedavi etmek 6nemlidir. Yeni ilaglar
maddeler i¢in asin istegi azaltmak ve semptomlan
geri cekmekte yardimer bulunacak sekilde gelistiril-
mistir. Psikoterapi ve destek gruplan da siklikla ya-
rarhdir.

DIKKAT EKSIKLIGI BOZUKLUGU

Siirekli hareketli mi hissediyorsunuz? Konsant-
rasyonda giicliik ¢ekiyor musunuz? Diisiinmeden
yapmay: arzu etmediginizi soyleyerek ya da yaparak
aceleyle mi hareket ediyorsunuz? Bagladiginiz bir¢ok
projeyi bitirmekte basarisiz misiniz? Kolayca caniniz
sikiliyor ya da ¢abucak 6fkeleniyor musunuz? Bu so-
rularin ¢oguna evet dediyseniz, Sizde dikkat eksikligi
bozuklugu (ADD) olabilir.

ADD Amerika da ¢ocuklarin yiizde 5-10’unu
etkileyen yaygin beyin problemidir. Yetigkinlerde
de en yaygin problemlerden biridir. ADD’nin temel
semptomlar ¢ok kisa dikkat araligi, akli baginda ol-
mama hali, dlizensizlik, erteleme ve zayif 6zdenetim-
dir. Siklikla ama her zaman degil acele davranig ve
hiper aktivite ya da yerinde duramamakla alakahdir.
Son zamanlara kadar bir¢ok insan ¢ocuklarinilk geng-
lik déneminde bu bozukluklar zamanla birakacakla-
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rnm diisiiniirlerdi. Bir¢ogu i¢in bu yanlistir. Hiper
aktivitenin zaman gegtikge azalmasinin dogru olma-
sina karsin aceleciligin, akli basinda olmama hali,
cok kisa dikkat araligy diger semptomlar birgok bu
sikintiy1 yasayanlar igin yetiskinlik donemine kadar
kalir. Yeni bir aragtirma ADD’li ¢ocuklarn yiizde alt-
mis ile sekseninin bu bozuklugu hicbir zaman tama-
men birakmadiklarini gosterir. Yillardir ADD’si olan
binlerce ¢ocuk gordiim. Aileleri ile goriistiigiimde ve
iyi bir aile gegmisi aldigimda, bir gocuk olarak ADD
semptomlari olan en az aileden bir tanesinin yaklagik
yiizde seksen sansinin var oldugunu ve aslinda bir
yetigkin olarak hala ayni semptomlar gosterdigimi
bulmusumdur. Ailelerin bir ¢ogu asla teshis edilmez.
Ebeveynler ¢ocuklarn ilaglarini denediklerini (Tavsi-
ye ettigim bir sey degil) ve yararh oldugunu soyleye-
ne kadar yetiskinlerde ki ADD yi ¢ok sik 6grenmem.
flaclarin onlara daha uzun siirelerde konsantrasyon
saglamalarina yardim ettigini ve daha diizenli olduk-
larini ve daha az aceleci olduklarini bildirmislerdir.

ADD’nin yetiskin seklinin yaygin semptomlar
diizenleme ve planlama zayifli, erteleme, direktifle-
ri dikkatli dinlemede giigliik, asir1 trafik siddetini kap-
sar. Ek olarak yetiskin ADD’li insanlar siklikla rande-
vularina gecikir, siklikla egyalarn nereye koydugunu
unuturlar, ¢abuk 6tkelenebilirler ve takip etmede za-
yifhiklar vardir. Sik ve acele is degisiklikleri olabilir
ve finansal idarede zayiflik vardir. Alkol ya da amp-
hetamin ve de kokain gibi madde kullanimi ve diisiik
kendine giiven da yaygindir.

383



Bir¢ok insan bu bozuklugun ciddiyetini kavra-
yamaz ve bu cocuklar ve yetigkinler tembel, kiistah
veya dik bagh olarak kabul edilirler. Ama ADD ciddi
bir bozukluktur. Tedavisiz kalinirsa insanin kendine
giivenini, sosyal iligkilerini ve 6grenme ve ¢caligma ka-
biliyetini etkiler. Bir¢ok galisgma ADD li ¢ocuklarin
ADD’si olmayan ¢ocuklardan iki kat1 kadar ¢ok tib-
bi hizmetlerini kullandiklarim1 gdstermistir. Tedavi
edilmemis ADD genglerinin yiizde otuz begsten fazlasi
asla liseyi bitirmezler, tedavi edilmemis yetigkinlerin
yiizde elli ikisi madde kullanir ve ADD’si olan ¢ocuk-
lar ve yetigkinlerin daha ¢ok trafik kazas1 vardir ve
ADD’li yetigkinler digerlerinden dort kez daha fazla
hareket ederler.

Birgok yetigkin ¢ocukken her zaman giigliik ¢cek-
tiklerini ve onlarla ilgili farkh bir sey var duygusu ya-
samis olduklarim soyliiyorlar. ADD ile tedavi ettigim
yetigkinlerin bir¢ogu ¢ok zeki oldugu halde, potansi-
yellerini kullanarak yasamadiklar i¢in sik sik 6fkele-
nirler.

SPECT tetkiki ile arastirmamiz ADD nin bir
beyin bozuklugu oldugunu ama basit bir bozukluk ol-
madigini kesinlestirmistir. ADD nin alt1 farkl tiiriinti
tarif ettim. ADDnin en yaygin 6zelligi konsantrasyon
gorevi ile prefrontal kortekste azalmig aktivitedir. Bu-
nun anlami bir insan ne kadar siki denerse onla bir-
likte o kadar az beyin aktivitesi calisacak demektir.
ADD'li birgok hasta PFC de aktiviteyi artirmak igin
uyaricilarla kendi kendini tedavi ediyor. —kafein, ni-
kotin,kokain, ya da amphetamin— Celigkiyi arayan
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davranigla kendi kendini tedavi etmeye de egilimlidir-
ler. Birini iizerlerse bu beyinlerini uyarmaya yardim
eder. Kuskusuzbu hareketi yaptiklariyla ilgili bir fikir-
leri yoktur. Buna bilingsiz, beynin siiriikledigi bir dav-
ranig diyorum. Ama cevrenizde yeterince uzun siire
ADD’li insan varsa celigki arayan davramsi gorecek
ve hissedeceksiniz.

ADD’nin en iyi tedavisi kiginin sahip oldugu
ADD tiiriine baghdir. Tarif ve tedavilerin tamam i¢in
Healing ADD adh kitabima bakin. Genelde yogun eg-
zersiz, yiiksek protein, diigiik karbonhidrath beslen-
me gibi yardim eder. Bazen tibbi tedavi ve tamamla-
yicilar da yardimeidir, ama dogru degillerse her seyi
daha da ketiilestirebilir. Dogru bir sekilde hedeflen-
diginde ADD hem yetigkinlerde hem de ¢ocuklarda
yiiksek oranda tedavi edilebilir bir bozukluktur.

Thtiyacimz olan yardimi almakta yolunuza guru-
run ¢itkmasina izin vermeyin. Zeki bir beyni dahi yap-
mak i¢in ihtiyacimz oldugunda kabul etmek zorunda-
siniz. 9. ilkeyi hatirlayin. Hepimizin biraz yardima
ihtiyaci vardir.
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22

DAHI BiR BEYIN ICiN
ON BES GUN

n bes giinde bir 1 saati beyninize ayirirsaniz ve
Oiyi beyninizi muhtegsem yapmanin yolunda iler-
liyor olacaksimiz. Kugkusuz, programi biraz uzun tut-
maniz gerekecek, ama tam iki hafta bir giin iginde
carpicl farklihg goreceksiniz ve miimkiin olan en iyi
beyne ulagmanin yolunda olacaksiniz. Programi bir
araya getiren alt1 adim agagidadir.

ADIM 1
Bir giinliik alin ya da yapin.
ADIM 2
flk sayfaya “Tek sayfa mucizesi” (16nc1 béliime

bakin. ) yazin. Gliniiniiziin iyi bir kismini onu tamamla-
yarak gecirin. Bu bagariya giden yol haritamz olacak.

ADIM 3

Bir sonraki sayfaya beyninize bir siir ya da mek-
tup yazin. Kulaga aptalca gelebilir ama beyninizle Bir-
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kag birbirine baglamal egzersiz yapmaniz 6nemlidir.
Sevgi ve duygu motive olmamiza yardim eder. iste bir
ornek—— Ben buna “Beynime bir agk mektubu” diyo-
rum.

BEYNIME BIR ASK MEKTUBU

Sevgili beynim,

Yaptigim her seyle ilgilisin. Sen dogru ¢calistigin-
da ben de dogru ¢alisirim; Sen giigliik yasadiginda ya
da kotii bir sekilde oldugunda bende yasamla bogus-
maya egilimli olurum. Olaganiistiisiin, harikasin, ¢ok
yonliisiin vebazenanlasilmasizorsun. Ayricakirilgan-
sin, yamusaksin ve zarardan korunmasi gerekensin.
Yiizde seksen besin su oldugu icin her giin ¢ok taze
suya ihtiyacin oldugunu biliyorum. Bir¢cok konuda ye-
teneklisin. . . belli konularda yaptigin belli pargalarin
gercekten cok iyi ve bana yasamin bircok alaninda
yardim ediyor: Bazen sorunun olabilecegini de biliyo-
rum. En iyi sekilde fonksiyonunu yapmadiginda ya da
incindiginde ¢ok iiziiliilyorum. Daha yakin olmamiz ve
birbirimizi daha iyi bilmemiz gerekiyor. Yardima ihti-
yacinoldugunda seninicinburadayim. Gerek oldugun-
da sapkanin altina da bakacagiz. Sana bakmadan neye
ihtiyacin oldugunu tahmin etmelerine izin vermeyece-
gim. Duyguyu (limbik sistemden) ve yonlendirilmis
efor (prefontal korteksten) kullanarak degisebiliriz;
buglinden baglayarak birbirimizi daha iyi ve mutlu ya-
pabiliriz. Senin miikemmel olmam beklemeyecegim,
¢iinkii hepimizin biraz yardima ihtiyac: var.
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ADIM 4

Sonra beyninize yapmaya istekli oldugunuz s6z-

leri not edin. Iste bazi 6rnekler.

Uzun, saghkh ve tiretken bir yagama birlikte sa-

hip olalim diye icten bir giicle sizi saghkh tutmaktir.
Sana agagidaki sozleri yapmaya istekliyim. S6z veri-

yorum;

Seni her gilin diigsiinmeye, s6z veriyorum bdylece
sende uygun bir sekilde diisiinebilirsin,
Seni korumaya, s6z veriyorum boylece sende ken-
dimi ve sevdiklerimi iyi bir gekilde korumama izin
vereceksin,
Ne senin ne de benim miikemmel olmadigim ka-
bul etmeye, s6z veriyorum. Ama daha iyi olabiliriz,
Seni yaralanmadan, toksinlerden ve de asir1 stres-
ten korumaya,
Sana yeterli uykuyu vermeye,
Seni agir1 degil ama yararh besinlerle beslemeye,
Sana yeni seyler 6gretmeye, s6z veriyorum boyle-
ce 6grenmede mitkemmel olmaya devam edebilir-
sin,

Sana iyi kan akigim saglamak igin kalbimize ve
viicudumuza egzersiz yapacagima,
fyi idare edilmis halde tutacagima, boylece daha
hizh diigiinebilir ve hareket edebiliriz,
Fiziksel ve duygusal olarak digerlerine bagh tut-
maya
Ategleme boliimlerin saghkh kalsin diye senin igin
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iyl miizik galacagima,
« Yaslanma hastaligim engellemeyi aktif bir sekilde
arastiracagima, boylece birlikte geng kalabiliriz,

« Saghkh kalmana yardimci olsun diye ihtiyacin
olan tamamlayicilar sana verecegime,

» Gerektiginde yardim alacagima, s6z veriyorum.

ADIM 5

Sonra giinliigliniizii birden ona kadar isaretle-
yin. Her sayfaya asagidaki baghklar yazin.

« Egzersiz. O giin yaptiginiz egzersizin seviyesini ve
siiresini yazin. Glinde en az otuz dakika kalp hizi-
n1zin normalden fazla olmas i¢in ¢abalayin.

« Tamamlayicilar. Her glin aldiginiz her tamamla-
yicay1 yazin; Cogu yetigkin igin asagidaki kokteyli
tavsiye ediyorum(ayrintilar igin boliim 20 ye baki-
nmz):

e Acetyl-L-carnitine—giinde bir kez 500 mg

+ Alpha-lipoic asit—giinde bir kez 100 mg

« Balik yagi giinde iki kez 1000 mg

« Phosphatidylserine—giinde iki kez 100 mg

« Yiiksek dozlu B vitaminleriyle ¢oklu vitamin—giin-
de iki kez 100 mg

« E vitamini (karisik tocopherols)—giinde iki kez
100 mg

« Vitamin C—glinde iki kez 250 mg
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kA

+ Meditasyon. Meditasyon ya da gevseme egzersizle-
riyle gegirdiginiz zamani not edin. Zihin temizligi
ve stres idaresi i¢in giinde on iki dakika ¢abalayin.
Kriya Kirtan denen yoga meditasyonunun aktif
seklini tavsiye ederim. Beg temel sese dayaldir.
Saa, taa, naa, maa ve aa. Her sesi parmak hesabiy-
la bese kadar sayarak tekrarlayin. Sesleri tekrarla-
yin veyine parmak hesabiyla iki dakika yiiksek ses-
le, iki dakika fisildayarak ve dort dakika sessizce,
iki dakika fisildayarak ve iki dakika yliksek sesle
tekrar soyleyin. Zamanin dogrulugu icin bir alarm
kurmak ya da teyple yapmak miimkiindiir.

+ Yeni 6grenme. Giinde en az onbes dakika yeni bir
seyi 6grenmekle gegirin ve giinliigiiniize ne 6gren-
diginizi yazin.

+ Bugiin ne yedim. Her giin tiikettiginiz yiyecek ve
icecekleri abur cubur da dahil ekleyin. Ilk iki hafta
tlikettiginiz kaloriileilgili genel fikrinizi yazin. Bil-
miyorsaniz, 6lgmeye ya da saymaya baglayin. Ka-
lori siirlamasinin beynin uzun yasama stratejisi
oldugunu hatirlayin.

ADIM 6

Hadi baglayalim!!!

GUN 1: ONCELIKLI OLANLAR

“Tek sayfa mucizesi’ni tamamlayin. (16nc1 béliime
bakin. )
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« Egzersiz___ (hedeflenen otuz dakika egzer-
sizi basarild.)

« Tamamlayicilar__ (evet ya da hayir)

e Meditasyon ____ (harcanan zaman; giinde
on iki dakika hedefi)

e Yeni 6grenme______ (bugiin hangi yeni bilgiyi

ya da beceriyi 6grendin?)

« Bugiin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)

Kahvalt1
Abur cubur

Oglen

Ara 0giin

Aksam yemegi
Tatlilar
Yaklagik kalori

GUN 2: BEYNIME BiR ASK MEKTUBU

« Egzersiz ___ (hedeflenen otuz dakika egzer-
sizi basarildi.)

« Tamamlayicilar__ (evet ya da hayr)

» Meditasyon ____ (harcanan zaman; hedef
giinde on iki dakika)

* Yeni 6grenme_________ (bugiin hangi yeni bilgiyi

ya da beceriyi 6grendin?)
« Bugiin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)
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Kahvalti___
Abur cubur
Oglen

Ara bgiin

Aksam yemegi
Tathlar
Yaklasik kalori

GUN 3: BEYNIME VERDIGIM SOZLER

Beyninize verdiginiz sozleri yazin.

« Egzersiz___ ___(hedeflenen otuz dakika egzer-
sizi ylizdesibasarildu. )

e Tamamlayicilar____~ _ (evet ya da hayr)

« Meditasyon __ (harcanan zaman; hedefi
giinde on iki dakika)

« Yeni 6grenme___ (bugiin hangi yeni bilgiyi

ya da beceriyi 6grendin?)

« Bugiin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)

Kahvalti
Abur cubur
Oglen

Ara 6giin
Aksam yemegi___
Tathlar
Yaklasik kalori
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GUN 4 BEYNI CALISTIRMAK

Yeni 6grenme oncelik alir. Ne hakkinda her zaman
daha ¢ok sey bilmeyi ya da ¢aligmay: istediniz?

e Egzersiz__ (hedeflenen otuz dakika egzer-
sizi basarildi.)

« Tamamleyicilar__ (evet ya da hayir)

« Meditasyon (harcanan zaman; hedef
giinde on iki dakika)

« Yeni 6grenme (bugiin hangi yeni bilgiyi

ya da beceriyi 6grendin?)

« Bugiin ne yedim (bugtin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)

Kahvalti
Abur cubur

Oglen

Ara 0giin

Aksam yemegi
Tathlar
Yaklasik kalori

GUN 5: BEYNI BESLEMEK
Bugiin tiimyiyeceklerinizi beyin sagligi malzemelerin-

den olusan tariflerden yapin. (b6liim 11’e bakin) iste
bir 6zet.
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Protein: somon, tavuk, hindi, yumurta, soya peyniri
ya da soya iiriinleri, diisiik yagh siit tiriinleri, fasulye,
findik, fistik

Karbonhidrat: ¢ilek, bogiirtlen, portakal,kiraz, broko-
li, yulaf, tam bugday, bugday tohumu, kirrz biber,
1spanak, domates, yer elmasi

Yag: avokado, zeytin yag), zeytin, findik yag
Sivilar: su,yesil ya da normal ¢ay

« Egzersiz___ (hedeflenen otuz dakika egzer-
sizi bagarildi.)

e Tamamlayicillar________ (evet ya da hayir)

+ Meditasyon (harcanan zaman; hedef
giinde on iki dakika)

» Yeni 6grenme (bugiin hangi yeni bilgiyi

ya da beceriyi 6grendin?)

« Bugiin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)

Kahvalty
Abur cubur,
Oglen

Ara 6gilin

Aksam yemegi
Tathlar.
Yaklasik kalori
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GUN 6: BUYUK MUZIK GUNU

Giiniinlize yeni bir miizik katin. Bu tiir miizik sizin
icin yeniyse Mozart ya da birkag bagka klasik parcay
deneyin.

« Egzersiz ___ (hedeflenen otuz dakika egzer-
sizi bagarildi.)

« Tamamlayicilar ___ (evetyadahayir)

« Meditasyon (harcanan zaman; hedef
giinde on iki dakika)

e Yeni6grenme_____ (bugiin hangi yeni bilgiyi

ya da beceriyi 6grendin?)

« Bugiin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)

Kahvalt1

Abur cubur

Oglen

Ara 0giin

Aksam yemegi
Tathlar
Yaklagik kalori

GUN 7: SAKINLESTIRICI BIR GUN
Giinde iki kez meditasyona zaman ayirin.

« Egzersiz_____ (hedeflenen otuz dakika egzer-

sizi bagarildi.)
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« Tamamlayicilar (evet ya da hayir)

+ Meditasyon __ (harcanan zaman; giinde
hedef on iki dakika)
* Yeni 0grenme___ (bugiin hangi yeni bilgiyi

ya da beceriyi 6grendin?)

+ Bugiin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)

Kahvalt1
Abur cubur,

Oglen

Ara 0gln

Aksam yemegi
Tatlilar
Yaklasik kalori

GUN 8: YENI BiR iDARE EGZERSIZi

Bugiin yeni bir spor deneyin——belki de masa tenisi,
ama ders alin bdylece temel pin-pondan daha fazla
olur.

 Egzersiz (hedeflenen otuz dakika egzer-
sizi bagarildi.)

« Tamamlayicilar (evet ya da hayir)

+ Meditasyon (harcanan zaman; giinde
hedef on iki dakika)

*Yeniogrenme_ _ (bugiin hangi yeni bilgiyi

ya da beceriyi 6grendin?)
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+ Bugiin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)
Kahvalt1

Abur cubur

Oglen

Ara 0glin

Aksam yemegi
Tathlar
Yaklagik kalori

GUN 9: MINNET GUNU

Bugiin minnettar oldugunuz on seyi listeleyin ve giin
boyunca onlara odaklanin.

« Egzersiz __ (hedeflenen otuz dakika egzer-
sizi bagarildi.)

s Tamamlayicllar__~ (evet ya da hayr)

» Meditasyon ____ (harcanan zaman; giinde
hedef on iki dakika)

« Yeni 6grenme___ __(bugiin hangi yeni bilgiyi
ya da beceriyi 0grendin?)

+ Bugiin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)
Kahvalty

Abur cubur

Oglen

Ara 0glin
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Aksam yemegi
Tathlar
Yaklagik kalori

GUN 10: FAZLADAN UYKU

Genelde yaphgimzdan bir saat daha fazla uyuyun. Bir
giin i¢in, yasadigimz uyku mahrumiyetli yagami bira-
kin.

« Egzersiz ___(hedeflenen otuz dakika egzer-
sizi basarild1.)

e« Tamamlayiaalar_____ (evet ya da hayir)

e Meditasyon ________ (harcanan zaman; giinde
hedef on iki dakika)

« Yeni 6grenme (bugiin hangi yeni bilgiyi

ya da beceriyi 6grendin?)

« Bugiin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)

Kahvalt
Abur cubur.

Oglen

Ara 6glin

Aksam yemegi
Tathlar
Yaklagik kalori
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GUN 11: TV,VIDEO OYUNU YA DA BiLGISAYARSIZ
BiR GON

TV, video oyunu ve asir1 bilgisayar oyunu beyin igin
iyi degildir. Beyninizi figten gekerek bir giin izin alin
ve nasll hissettigini goriin. Farkliliklar beyninizle ya-
pacaginiz daha yaratici seyler olusturacaginizdir.

- Egzersiz ___(hedeflenen otuz dakika egzer-
sizi bagarild1.)

« Tamamlayicilar __ (evetyadahayir)

« Meditasyon ______ (harcanan zaman; giinde
hedef on iki dakika)

e Yeni 6grenme______
ya da beceriyi 6grendin?)

(bugiin hangi yeni bilgiyi

« Bugiin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)
Kahvalt1

Abur cubur

Oglen

Ara 0giin

Aksam yemegi
Tathlar
Yaklasgik kalori

GON 12: FIZIKSEL SEVGI GONU

Kurulmus biriligkiniz varsa, giinde iki kez sevigin. Ok-
sitosinin beyninizi yikadigini hissedin. Yoksa, sevdigi-

399



niz insanlarla vakit gecirin ve birbirinizi kucaklamay:
ve giillimsemeyi unutmayin.

» Egzersiz (hedeflenen otuz dakika egzer-
sizi bagarildi.)

« Tamamlayicilar ___ (evetyada hayr)

» Meditasyon _______ (harcanan zaman; gilinde

hedef on iki dakika)
* Yeni Ogrenme___
ya da beceriyi 6grendin?)

___(bugiin hangi yeni bilgiyi

+ Bugilin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)

Kahvalt
Abur cubur

Oglen

Ara 0glin___

Aksam yemegi
Tathlar .
Yaklagik kalori

GUN 13: ALASKA’DA DENIZDEN YETiSMi$
DOGAL SOMON YEME GUNU

Alaska doga bahig1 omega-3 yag asitlerinin en yiiksek
seviyesinde en temiz bahktir. Yerel bir balik market
bulun ve bu hazineyi alin. Ciftlikte yetismis balig al-
mayin—-—-gercek olani alin. Diizenli bir sekilde bahk
yiyen insanlarda kalp ve beyin problemleri olay1 daha
diigiiktiir.
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+ Egzersiz (hedeflenen otuz dakika egzer-
sizi bagarildi.)

» Tamamlayicilar (evet ya da hayr)

+ Meditasyon (harcanan zaman; giinde
hedef on iki dakika)

* Yeni 6grenme (bugtlin hangi yeni bilgiyi

ya da beceriyi 6grendin?)

« Bugiin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)

Kahvalti

Abur cubur

Oglen

Ara 0giin

Aksam yemegi
Tathlar
Yaklasik kalori

GUN 14: OTOMATIK NEGATIF DUSUNCELERI
AVLAMAYA GIDIN

Otomatik negatif diisiinceler (ANT bu kisaltma karin-
ca demektir) gilin be giin yasaminizi mahvedebilir.
Bugiin yeni elde edilmis bir igsel karincayiyenle bu
yaratiklar1 avlamaya ¢ikin. Ne zaman tizgiin, deli,
sinirli hissederseniz otomatik negatif diigiinceyi ya-
zin ve karincayiyeninizi onlarla konusturun. Sahip ol-
dugunuz her diislinceye inanmak zorunda degilsiniz.
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 Egzersiz__ (hedeflenen otuz dakika egzer-
sizi bagarildi.)

 Tamamlayicilar __(evet ya da hayir)

« Meditasyon ______ (harcanan zaman; giinde
hedef on iki dakika)

* Yeni 6grenme______ (buglin hangi yeni bilgiyi
ya da beceriyi 6grendin?)

« Bugiin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)

Kahvalti

Abur cubur

Oglen

Ara 6giin

Aksam yemegi
Tathlar
Yaklasik kalori

GUN 15: KOMEDi GUNU

Bugiin ¢ok glilmek icin kararlastirilmig bir ¢aba sarf
edin. Saka sitelerini gezin, bir komedi izlemeye gidin
ya da bir komedyeni izlemeye gidin. Giilme, umut ve
bagisiklik sistemini besleyen beyin kimyasallarinin
oOzel bir grubunu tiretir.

» Egzersiz __ (hedeflenen otuz dakika egzer-

sizi bagarildi.)

« Tamamlayicilar, ___(evet ya da hayir)
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» Meditasyon (harcanan zaman; giinde
hedef on iki dakika)

+ Yeni 6grenme (bugiin hangi yeni bilgiyi
ya da beceriyi 6grendin?)

» Bugiin ne yedim (bugiin yediginiz yiyeceklerin ve or-
talama kalorilerin listesini tutun)

Kahvalt1

Abur cubur

Oglen

Ara ogiin

Aksam yemegi
Tatlilar
Yaklasik kalori

Bu programi uzun siire saklayin. Giinlitk yasaminizin
onemli bir kisminda beyninize bakim yapin. Hatir-
layin, bu kitabin temel hedeflerinden biri size bey-
ninizi nasil seveceginizi, onurlandiracaginizi ve saygi
duyacaginizi 6gretmektir. Bu sizin en iyi yaninizdir
ve ona iyi baktigimiz siirece saghkl kalabilirsiniz.
Tanr sizi, beyninizi ve sevdiklerinizin beynini kut-
sasin!
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EK BOLUM

NICIN SPECT

BEYIN SPECT GORUNTUSU KLINIK CALISMA
YAPANLAR ILE HASTALARA BASKA YERDE ELDE
EDEMEYECEKLERI BILGILERI ANLATABILIR

ihinsel bozukluklarin ve zor davranislarin beyin-

de fonksiyonel problemlerle ilgili olabilecegi fik-
rine katilirsak, o zaman bir sonraki mantikli adim
karisik problemlerle bogusan ya da en iyi teshis ve
tedavi caligmalarimiza cevap vermeyen insanlarla
karsilasildiginda fiziksel olarak beynin kendisini
degerlendirmeyi net olarak kabul etmektir. Ni¢in
psikiyatrlar nadiren tedavi ettikleri organa bakan tek
doktorlardir?

Bu durumu degistirmenin zamanidir. Amen Kli-
nigi enstitiisii (ACI) psikiyatride beyin goriintiisiiniin
Kklinik kullaniminda anlama ve oOnciiliik etmeyi sag-
lamistir. Son on bes yildir ACI duygusal, 6grenme ve
davranigsal problemlere bagli beyin tetkiklerinin diin-
yanin en biiylik veri tabanini1 kurmustur. Yaptigimiz
cahsmaya beyin SPECT goriintiisii denir. SPECT’in
agithmi tek foton emisyon bilgisayarh tomografidir.
Genis capta kalp, karaciger, tiroid, kemik ve beyin
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problemlerinde kullanilan bir niikleer tip prosediirii-
diir. Beyin SPECT goriintiisii, cerebral kan akigimin
kamtly, giivenilir 6l¢iimiidiir. Ciinkii beyin aktivitesi
dogrudan kan akigiyla ilgilidir, SPECT etkili bir sekil-
de beyindeki aktivite kisimlarim gosterir. SPECT dok-
torlara ii¢ seyi incelemek i¢in i¢ kismina bakmaya izin
verir: beynin iyi ¢ahsan bolgeleri, ¢ok fazla ¢alisan
beyin bolgeleri, yeterince siki ¢alismayan beyin bol-
geleri. ACI on yasindan yiiz bir yasina kadar olan has-
talarda otuz binden fazla tetkik yapmgtir ayrica bir-
¢ok'saglikl beyini olan bireyleri de incelemistir. Niik-
leer Tip Dernegi’'nin prosediir kilavuzu siipheli beyin
travmasinin degerlendirmesini, bunama siliphesi
olan hastalarin degerlendirmesini, nébetlerin ameli-
yat 6ncesi yerlerini ve cerebral vaskiiler hastahginin
tespit ve degerlendirmesini beyin SPECT'i i¢in yaygin
gostergeler olarak listeler. Kilavuz aym zamanda bir-
¢ok ilave gostergenin umut verici goriindiigiinii de
soyler. ACI da deneyimimizden dolay: siddet, madde
kullamimi, ADD’nin alt gekilleri, endige, depresyon ve
karigik ya da direngli psikiyatrik problemleri goster-
gelerini beyin SPECT goriintiisii igin ekledik.

Bugiiniin akil saghg klinikleri i¢in en 6nemli
soru ne zaman ve nigin hastalarim, kendim ya da sev-
digim biri i¢in SPECT ¢ahgmasini isteyecegimdir. Bu
ek boliimde amacim bu soruya yanit vermektir ve bu
giiclii cihaz1 kullanmanin bazi yararlarina ve uyarila-
rina ortaya l:oymaktr.
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BEYIN SPECT GORUNTUSUNUN YARARLARI

SPECT tetkiki doktora, hastaya ve ailesine belir-
gin yararlar saglayabilir.

{LK ONCE DOKTOR VE KLINIK
CALISANLARINA YARARLARI

1. Bir SPECT tetkiki

a) yonetici fonksiyonuyla prefrontal korteks ve uzun
siireli hafizay1 saklayan orta temporal loblar gibi
spesifik problemlerde bozulmus beyin alanlarini

b) toksinlenme gibi problemlerin olusmasina kat-
kida bulunan beklenmedik bulgular, nobet ak-
tivitesinin potansiyel bolgeleri, ya da ge¢mis be-
yin travmasi

c) ozellikle orta temporal loblarda standart EEG’den
daha dogru bir sekilde SPECT ile goriilebilen bir-
¢ok durumda potansiyel nébet aktivitesi. Spect ve
epilepside bin ii¢ yiizden fazla hastayla kirk bir-
denfazlagalismavardir. Refeansicin www.amenc-
linic.com’a bakin.

d) Asin aktif basal ganglia ya da anterior cingulate
gyrus (endise ve OCD tayf bozukluklarinda go-
rillen) ya da aktif olmayan temporal lob (nobet
bozukluklar1 ve travmada goriinen) gibi tedavi
icin hedeflenmis bolgeler.

e) Tedaviyi degerlendirmek ya da dozu ayarlamakta
bize rehberlik etmekte yardimci olmak i¢in beyin-
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deki ilaglarin ozellik etkileri. Sikhikla hastalar
SPECT de SSRI'larin yardimeci oldugu ama azal-
tilmis prefrontal ya da temporal lobda aktiviteye
sebep oldugunu da bildirmislerdir.

f) Tedaviyle beyin fonksiyonunda degismeler gelis-
mistir ya da kétiilesmistir.

2. Goriintii, enjeksiyon aninda ve disarida SPECT’e
birkag belli avantaj veren goriintii kamerasinda olu-
sur. En ¢ok dikkat ¢eken hiperaktif otistik cocuklar ve
bunama hastasi yetigkinler i¢in ¢ok zor olan tetkikde
kipirdamadan uzansinlar diye enjeksiyon yapildiktan
sonra insanlar1 uyutabiliyoruz. (hareket faktorii tiim
bu goriintii tekniklerinde tetkiki bozar. )

3. SPECT tetkiki iyilesmesi zor semptomlarin agik-
lamalarim saglayabilir ve klinik ¢alisanlarinin daha
hedefli soru sormalarina yardim eder (toksik mad-
deye maruz kalma, beyin yaralanmasi, kanda oksijen
azlig1 hastalarn inkar ettigi ya da unuttugu ates ve
enfeksiyon gibi)

4. SPECT tetkiki zaten asin aktif olan beyni gereksiz-
ce uyarma ya da aktif olmayan bir beyni sakinlestir-
mek gibi problemi kotiilestiren tedavilerin regeteleri-
ni yazmaktan sakinmamiza yardim eder.

5. SPECT tetkiki bunama ic¢in riskleri degerlendir-
meye yardim eder——beyin insanlar semptomlar: gos-
termeden uzun bir siire 6nce degismeye baglar. Genel-
likle semptomlar olusmadan 6nce yiizde otuz hip-
pokampal doku kayb: vardir. Elli dort hastada otopsi
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verilerini kullanarak F. J. Bonte beyin SPECT’inin
Alzheimer hastahiginin yiizde doksan ikisi i¢in pozitif
bir 6n bildirim degeri oldugunu bildirmistir.

6. SPECT tetkiki bunama tiirleri arasindaki fark-
hlagsmaya da yardim eder. Hastalikta erken teshis,
Alzheimer hastaligl, frontal temporal lob bunamasi,
Lewy Body hastaligi (bunamasi) ve ¢oklu-enfarktiis
nedeniyle bunamasi ve hepsinin kendi modelleri var-
dir. Bu konuda 4. 500 hastadan fazlasiyla seksen tig-
ten fazla ¢aligma vardir.

7. SPECT tetkiki klinik ¢alisanlarinin belli ilaglan
kullanmak mantigini1 anlamasina yardim eder. (tem-
poral lob fonksiyonunu diizenlemek ve belirlenmis
yitksek aktivite olan bolgeleri sakinlestirmek i¢in an-
tikonvalsant; ya da azalmis prefrontal serumunu ar-
tirmak icin uyaricy; ya da basal gangliay ve anterior
cingulate hiper aktivitesini yatistirmak igin SSRI s
kullanmak gibi)

8. SPECT tetkiki travmadan etkilenmis beynin belli
bolgelerini tespit eder, daha iyi hedef tedaviyi belirler
ve sigorta, yasal konular ve rehabilitasyon konulariy-
la bag etmeye yardim eder. Bin ii¢ ylizden fazla hasta
ile beyin travmasi konusunda otuz sekizden daha faz-
la ¢aligma vardir. Referanslar i¢in www.amenclinic.
com’a bakiniz.

9. SPECT tetkiki alkolik ve madde bagimlilarim
iyilestirmekte, bir bozukluk yasayan ve sekse bagim-
Ii kisilerde yemek yemek konusunda koétiilesmeye
katkida bulunan belli faktorleri de belirleyebilir. Or-
negin -hasta tedavi gereken ve davranis: kotiilestiren
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eslik eden bozuklugu gosterenlerin hepsi prefrontal
korteksten ya da temporal lobdan bir yaralanma ya
da anterior cingulate gyrusda, basal gangliada, lim-
bik sistemde ya da prefrontal kortekste asir1 aktivite
nedeniyle sikint1 yasiyor olabilir.

10. SPECT tetkiki daha fazla ilag ayarinin gerekip
gerekmedigini saptamakta da yararhdir. flag icin has-
talarin tetkikleri hala aktif olan ve aktif olmayan be-
yin bolgelerini agiga ¢ikarir.

HASTALARDA VE AILELERDE SPECT BEYIN
GORUNTUSUNUN YARARLARI:

1. SPECT tetkiki utang, sug, yafta ve kendinden nef-
retle sonuglanan problemi daha derinden anlamay:
gelistirmeye yardim eder. Bu anlama tedavide ilk
adim olan kendini bagislamay: tesvik edebilir. Has-
talar problemlerinin en azindan bir kismini tibbi ve
fiziksel olarak gorebilir.

2. SPECT tetkiki hastalarin razi1 olmay1 artirmaya
yardim eden dogru ve giivenilir olan problemlerin
fiziksel goriintiisiinii gérmeye izin verir—resimler
giicliidiir. Hastann istekliligini ve tedavi programina
katilmak ve kabul etmekteki kapasiteyi etkiler. En-
dise, depresyon, 6fke ya da ADD i¢in ilag almamanin
dogru gozliik camim kullanmamaya benzer oldugunu
daha iyi anlayabilirler.

3. SPECT tetkiki ailelerin bir yaralanmadan devaml
birbeyin hasarininiyilesmeyeceginianlamalarinayar-
dim eder ve boylece durumu daha iyi kabul edebilir-
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ler ve sonrasinda yardim ederler.

4. SPECT tetkiki madde bagimlilarina kendi beyin-
lerine verdikleri zarar gosterebilir ve boylece inkari
azaltmaya, tedavi i¢in motivasyon saglamaya ve ayik
kalma azmini desteklemeye yardim eder.

5. SPECT tetkiki hastalara tedavilerin beyin fonk-
siyonunu nasil etkiledigini (gelistirdigini ya da
kotiilestirdigini) gosterir.

6. SPECT tetkiki kiifiir diirtlisii olan eslere prob-
lemlerine eglik eden fiziksel bir anormalligin var ol-
dugunu gostererek tibbi protokolii takip etmelerine
yardim eder.

7. SPECT tetkiki kemoterapi nedeniyle toksikli beyin
sikintis1 ceken kanser hastalar icin yararhidir. Idrak
cabalarina bir i¢gorii verir ve doktorlarina kanserin
ve tedavisinin noro fizyolojik ve duygusal etkilerini
gormelerine yardim eder.

8. SPECT tetkiki gizem ve bilinmeyen sonucglardan
gercege ve durumun daha tahmin edilebilir olmasin-
dan yeni Psiko farmakoloji sonuglar1 almalarina yar-
dim eder.

9. SPECT tetkiki hastalara nicin ilaglarin en yararh
olabilecekleri belli bir tedavinin gosterildigini ve han-
gi diger degisimlerin gosterilebilecegini anlamalarina
izin verir.
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SPECT TETKIKININ SAGLAYAMAYACAGI SEYLER

SPECT tetkikinden cikarilabilecek bir¢ok yara-
ra ragmen, saglayamayacagi ¢ok net birkag sey de
vardir. Ornegin SPECT tetkiki :

1. Klinik bilgi yoklugunda teghis koyamaz.

2. Bagyaralanmasinin, enfeksiyonun ve toksik mad-
deye maruz kalmanin tarihini veremez.

3. 1IQ ya bir goriis bildiremez ya da degerlen-
diremez.

4. Suca, masumluga, motivasyona ya da bir suglu
savunucusunun akh basinda olup olmadigina bir
goriig bildiremez ya da degerlendiremez

5. Mitkemmel bir teshis ya da tedaviyi garanti ede-
mez.

SPECT MRI’DAN NASIL AYRILIR?

SPECT tetkiki her ikisinin de ii¢ boyutlu goriin-
ti ve beynin dilimlerini gosterehilmesi agisindan
MRI caligmasiyla benzerdir. Ama MRI'min beyin
anatomisini gostermesine karsin SPECT beynin
fonksiyonel aktivitesini gosterir. Yani SPECT beyin
fonksiyonlarinin nerede iyi ¢alistigini, nerede agin
calistigin1 ve nerede yeterli calismadigini gostercn
goriintiileri aciga cikarir. MRI'nin yeni versivonu
olan fonksiyonel MRI (f MRI) beyin aktivitesini gés-
terme kapasitesine de sahiptir ve beyin fonksiyonun-
da, bilimsel aragtirmada yogunlukla kullamilir.
MRI anlik noron aktivitesini gosterebilir boylece, 6r-
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negin, beynin belli uyaran olaya nasil yamt verdigini
gorebilirsiniz. SPECT ile ortalama biri ka¢ dakikadan
daha fazla beyin aktivitesini gorebilirsiniz ve konsant-
rasyonda meditasyonda okumada ve benzerlerindeki
gibi glinliik aktiviteleri yaparken beyni gostermede
daha iyidir. Diger bir niikleer goriintii teknigi olan
PET SPECT’e ¢cok benzer ama daha yavastir ve daha
pahahdir.

YUKSEK KALITEDE SPECT GORUNTUSUNU
GARANTI ETMEK

SPECT tetkiki hastanin bakisiyla basit olmasina
ragmen psikiyatrik uygulamalar i¢in dogru beyin
SPECT goriintiilerini uygun olarak gelistirmede ka-
bul edilir bir beceri ve deneyim gerektirir. Esit dere-
cede 6nemli olan hastalar arasinda goriintii teknikler-
inde toplam uyum geregidir. Béylece sonuglar kaliteli
tekrar edilebilir ve tutarl olur.

Iste SPECT tetkikinde kabul edilebilecek gerek-
sinimi olan baz faktorler.

TEKNiK KONULARIN CESITLILIGi

islemlemeprotokoliiniinstandartlastirilmayave gelis-
tirilmeye gereksinimi vardir. Hareket tetkiki bozabi-
lir, dolayisiyla tetkikte hareket olmamasi énemlidir.
Gorlintli yapisim ve diger sofistike teknik konularla
nasil bas edilecegini ve belirlenecegini bilmek gerek-
lidir.
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KAMERALARIN CESITLILIGI

Cok bagh kameralar ¢ok daha hizh taradiklan igin iis-
tiindiir. Tek bash bir kamerada tetkik bir saat alir ¢ift
bash da otuz dakika alir ve ii¢ bashda on bes dakika
surer.

OKUYUCUNUN DENEYIMIi

Amen kliniginde ¢ok yiiksek oranda giivenilir olarak
kaydettigimiz standart bir okuma teknigi gelistirdik.

GORUNTU GOSTERMESI

Tetkik ¢ok net, anlagilir, beyin fonksiyonunu kolayca
gOsteren ve temelde hasta i¢in uygun olmahdir. Bi-
zim 3D boyutlu tetkikimiz profesyoneller, hastalar ve
ailelerimizin anlamasi icin 'kolaylastlrdlgma inanyo-
ruz.

ILACLAR

Tetkikler ilaglar, uyusturucular ve kafein gibi kontrol
edilmesi gereken bir¢cok madde ile etkilenmis olabi-
lir.

Tiim yukarda ki konular tiim SPECT tetkik-
lerimiz igin standart prosediirlerimizle dikkatli bir
sekilde Amen klinigince yapilmaktadir.
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SIKLIKLA MERAK EDILENLER

Soru: yavas karar nedeniyle SPECT tetkikinin
fakir adamin Pet ¢calismasi oldugu sdylenir.

Yamt: Cok basgh kameralarla SPECT tetkiki
daha ucuz bir rakamla, daha iyi bir sigorta sebebiyle,
daha ¢ok elveriglilikle ve daha az goriintii hatasiyla
PET gibi ayni sonucu verir. Ayrica yapilis prosedii-
rii daha kolaydir. SPECT bagvuranlar i¢in daha fazla
yeterlilik saglar.

Soru: Ozellikle cocuklarda radyasyona maruz
kalma durumu nedir?

Yanit: Bir SPECT tetkiki icin radyasyona ma-
ruz kalma o. 7 remdir (bir niikleer kemik tetkiki ya
da beyin CAT tetkikine benzer) ve Noroloji Akade-
misi tarafindan hazirlanan kilavuza gore giivenilir
bir prosediirdiir. Diger prosediirler rutin bir sekilde
bir¢ok yaygin tibbi durumlari¢in istenir. (boyun kirik-
lar1 ve beyin travmasi gibi) dahasi radyasyona maruz
kalma seviyelerini gostermek genellikle tipta kabul
gormektedir. Psikiyatrik bir hastahgin etkisiz tedavi-
siSPECT tetkikiyle alakah diigiik radyasyon seviyesin-
den daha ¢ok riski vardir.

Soru : Normal nedir?

Yamit: SPECT literatiiriinde son yirmi yildir kirk
ii¢ calismadan fazlasi dogumundan bu yana 150 ¢o-
cuk dahil 2450 hastada normal konulara bakmistir.
(referans i¢in www. amenclinic. com’a bakimiz) Bu
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belli norolojik ve psikiyatrik durumlarin ¢aligmasin-
da kullanilan kontrollii konularin binlercesini kap-
samaz. C:Chiron et. al. , dogumda kortikal bolgesel
cerebral kan akis1 (rCBF) yetiskinler i¢in daha diisiik-
tiir. Dogum sonrasi bes alt1 yaslarda degerler yiizde
elli ila seksen bes arasi yetigkinlerden daha fazla ar-
tar. Daha sonra on bes ve on dokuz yaslar arasinda
yetiskin seviyelerine ulasmak azalir. U¢ yasinda her
nedense ¢ocuklar yetigkinler gibi ayni rolatif kan aki-
sina sahiptir. Normal ¢aligmalarda diger yaygin bul-
gular kadinlarin genellikle erkeklerden daha yiiksek
siviya sahip olduklarini ve bu yasin, uyusturucu kul-
laniminin ve sigara icmenin rCBF de negatif bir etkisi
oldugunu iletirler.

Soru: Bazi doktorlar teshis igin tetkike ihtiyacim
yok. Klinik olarak anlatabilirim der.

Yanit: Iyi egitilmis doktorlar klinik olarak an-
latabilirler ama kafalar karistiginda, hasta tedaviye
iyi yamt vermediginde ya dahastanin durumu karigik
oldugunda SPECT tetkiki isterler.

Soru: iiretilebilirlik yoksunlugunda ne olur?

Yamit: Javier Villaneuva MeyerM. D. et. al. ,dan
bir yazi bu soruya aym aktivite i¢in zaman iginde
SPECT tetkikinde yiizde {i¢ ¢esitlilikten daha azinin
var oldugunu gostererek sik bir sekilde yanit geliyor.
Kendi klinik deneyimimiz belli bir diizende bazen on
iki y1l sonra insanlar1 taramak beyni degistirmek i¢in
hi¢bir sey yapmadik¢a SPECT modellerinin aym ol-
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dugudur. SPECT diizenli degerlendirme i¢in yeniden
tekrarlanabilir ve giivenilir bir metottur.

SONUC

Amen Kliniklerinde beyin SPECT goriintiisii
i¢in diinyada en iyi olmakta son on bes y1lda otuz bin-
den fazla SPECT beyin tetkikiyle bize rehberlik eden
deneyimimizi hissediyoruz.

BEYIN SPECT GORUNTUSU ICIN SIKCA SORULAN
SORULAR

Iste birkac SPECT goriintiisii icin yaygin sorulan soru
ve cevaplar

SPECT calismas! bana dogru bir teshis vere-
cek mi? Hayir SPECT calismas) kendi kendine tes-
his koymaz. SPECT c¢aligmalan klinik calisanlarina
beyninizin belli fonksiyonu ile ilgili daha ¢ok sey an-
lamasina yardim eder. Her insanin beyni ilag ya da
terapiye egsiz cevaplar vermesine yol acabilen 6zel
bir seydir. Belli durumlar ic¢in teshis klinik ge¢mis,
kisisel goriisme, aile bilgileri, teghisle ilgili sorular,
SPECT calismasi ve diger noropsikolojik testlerden
olugturularak yapilir. Hi¢bir ¢calisma hasta bireylerde
dogru bir teghisi verdiren ¢antada doktor degildir.

Nicin SPECT calismas! istenir? Bazi yaygin
sebepler asagidadir.
1. Hafiza problemlerini degerlendirme, bunamayi

ve bunamanin farkl tiirlerini ve Pseudodementia
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(bunamaya benzer depresyon) ayirt etme

2. Nobet aktivitesini degerlendirme

. Felg gibi kan damar1 hastaliklarim degerlendir-
mede

. Hafif, orta ve siddetli kafa travmasim degerlendir-
mede

. Davranis rahatsizhig1, dogum oncesi travma ya da
toksine maruz kalmaya ek olarak ndbet aktivitesi
gibi organik beyin durumunun varhg siiphesi

. Siradan olmayan ya da yamtsiz saldirgan dav-
ranis1 degerlendirme

. Uyusturucu ya da alkol kullanimiyla sebep olunan
beyin zayifthgin1 saptamak

. Klinik sunum yeterli degilse endise, depresyon ve
ADD yi bulma

. Tedaviye kars1 ya da tepkili insanlar1 degerlendir-
me

CALISMADAN ONCE ILACLARI BIRAKMAM
GEREKIR Mi?

Bu soru doktorunuzla sizin aramzda bireysel

olarak cevaplanmal. Genellikle sisteminizden ¢ikana
kadar ilaglar1 kesmeniz daha iyidir ama bu her zaman
pratik ya da 6giitlenebilir degildir. Ilagalirken bu cahs-
ma yapilirsa teknisyenin bilmesine izin verin boylece
doktor ¢alismayi okurken tetkiki yorumlamasinda bu
bilgiyi de dahil edebilir. Genellikle ilk tetkikten en az
dort giin once tiim uyaricilar: birakmamzi isteriz ve
birinciden sonra ikinci tetkik istenirse diye de Gyle
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kalmanizi tavsiye ederiz. Ama Prozac gibi bazi ilaglan
birakmaniz ¢ok pratik olmaz. Ciinkii viicutta dort ya
da alt hafta kalr. Kendi doktorunuzun tavsiyesine
kulak verin.

TETKIK GUNU NE YAPMAM GEREKIR?

Calisma boya icermez ve insanlarin alerjik tep-
kileri olmaz. Miimkiin olanlar ¢ok kiigiik bir yiizde
olmakla birlikte ¢ok hafif dokiintii, yiizde kirmzihk,
o0dem ve kan basincinda gegici artigtir. SPECT ¢alig-
masinda radyasyona maruz kalma miktan yaklasik
bir réntgende ki ile aymdur.

SPECT PROSEDURU NASIL YAPILIR?

Hasta sessiz bir odaya alimir ve kiigiik bir de-
gisim baglatilir. Hasta akh gevresiyle denge sag-
lamasina izin versin diye yaklagik olarak on dakika
gozleri agik sessiz kalir. Goriintii bolimii IV. ile enjek-
siyon verilir. Kisa bir siire sonra hasta masaya uzanr
ve SPECT kamera baginda gezinmeye baglar (hasta
tlipe girmez) Masada kaldigx siire yaklagik on dakika-
dir. Konsantrasyon ¢aligmasi istendiyse, hasta ertesi
giin tekrar gelir.

SPECT GALISMASI ICIN ALTERNATIFLER VAR MI?

Bize gore SPECT Kklinik olarak en yararh be-
yin fonksiyonu cahsmasidir. Elektroansefalogram
(EEGs)pozitron emisyon tomografisi (PET) ve fonk-
siyonel (MRI) gibi diger ¢alismalar kabul edilir dere-
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cede pahalidir ve aragtirma safhasinda yapilir. EEGs
fikrimizce SPECT calismalarinda ki gibi beynin derin
yapilarinda yeterli bilgiyi verecek kadar yardimc
degildir.

SIGORTA SPECT GALISMASI UCRETINI
KARSILAR MI?

Sigortanin paray: geri 6demesi sizin planiniza
gore cesitlilik gosterir. Bunu kapsayip kapsamadigini
onceden sigorta sirketiyle goriiserek kontrol etmeniz
iyi bir fikirdir.

TIP TOPLUMUNDA BEYIN SPECT GORUNTUSU
KULLANIMI KABUL EDILIR Mi?

Beyin SPECT calismalar1 ndbetlerde, felgte,
bunamada ve kafa travmasinda beyin fonksiyonunu
degerlendirmek icin etkili bir alet olarak taninir.

Bu konularda yiizlerce arastirma makalesi var-
dir. Klinigimizde son on yilda deneyimimize dayal
bu teknolojiyi tepkili ve psikiyatrik durumlara yanit
vermeyenlerde de gelistirdik. Maalesef bir¢ok doktor
SPECT goriintiisii uygulamasini tam olarak anlamaz
ve size bu teknolojinin deneme asamasinda oldugunu
sOyler ama binden fazla doktor ve akil saghg profes-
yonelleri tetkik i¢cin hastalarina bizi 6nerirler.
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EK SOZLUK

Acetyloline (ACh) ¢ogunlukla heyecan uyandirici ha-
fiza olusumu ile ilgili bir noron ileticisi; kaslarla, Alz-
heimer hastalig1 ve 6grenme ile ilgili problemlerde zayif-
latilir.
Acetyl-L-carnitine (ALC) enerji tiretmek amaciyla
yag asitlerini hiicrenin mitokondrisine tasimakla ilgili
bir amino asit; fel¢ ve kalp krizini 6nlemeye yardima
olabilir.
Alpha-lipoic acid (ALA) diger antioksidanlarin giicti-
ni artiran giiglii bir antioksidan.
Alzheimer disease (AD) Bunamanin en yaygin sekli;
betaamyloid iiretimi ve norofibriler yutmakla sonug-
lanir.
Antioxidant serbest radikallerden zararh olanlara kar-
s1 korumaya yardim eden bir madde.
Apolipoprotein E(apoE) gene gelisme, olgunlasma ve
noronlarin hiicre zarlarim tamirle alakal bir gen; sinir
hiicre zarlarinda kolestrol ve trigliserid miktarimi diizen-
lemeye yarar. Bu genin {i¢ versiyonu vardir. E2, E3, VE
E4. Son olani sugluduapo E4 geni bagka hastaliklar: ol-
dugu kadar Alzheimer hastalig riskini de artirir.
Axon genellikle diger hiicrelerle baglanmak i¢in bir hiic-
reden olusan uzun islem.
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Central nervous system (CNS) omurilik ve beyin kokaii,
talamus, basal ganglia,cerebellum ve cerebral korteks-
den olusan viicut sistemi.

CoenzymeQ10(CoQ10) mitokondride yasayan bir en-
zim ve kardiyovaskiiler hastahig ile anti yaglanma ris-
kini azaltmaya yardim eder.

Dentrite hiicreden ¢ikan ipsi yap: ve sinir hiicrelerin-
den sinyalleri esas alict noronun anteni olarak gorev
yapar.

Dopamine dikkat, motor hareketler ve motivasyonla
alakah bir noron ileticisi; Parkinson hastahg, ADD, tir-
yakilik, depresyon ve sizofreni ile alakahdur.

fMRI beyin kan akigina ve aktivite boliimlerine bakmak
igin gii¢lii miknatis kullanan beyin tetkiki

Free radical oldukg¢a yogun toksik madde antioksidan-
larla notrlestirilmesi gereken diger molekiillerle oksijen
birlestiginde iiretilir. Yoksa hiicrelere zarar verir.
Gama-aminobutyric acid (GABA) beyin fonk-
siyonunu sakinlestirmekle alakalh bir néron ileticisi, n6-
bet, ¢ift kutuplu bozukluk endige ve agriy1 kapsar.
Ginkgo biloba Cin Ginseng agacindan dolasinm gelis-
tiren ve kan akigimi gogaltan bir bitki. Bunamaya yardim-
c1oldugu biliniyor.

Glutamate bir uyaric1 néron ileticisi

Hippocampus hafiza fonksiyonuna olanak saglayan
temporal lobda ki i¢ kisimda ki b6liim

Homocysteine Alzheimer hastahig), felg ve kalp has-
tahg risklerini artiran bir aminoasit

Long-term potentiation(LTP) uzun bir siire gorevlerini
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yapmak i¢in néronu giiglendirme iglemi; noéronlarda ve
snapsislerde gercek fiziksel degisime sebep olan bir ha-
reketin tekrarin1 bagarmak

Magneticresonance imaging (MRI) organlarin fizik-
sel yapisina bakmak igin giiglii miknatis kullanan beyin
tetkiki

Melatonin Uyku diizenini ayarlamaya yardim eden do-
gal olarak iiretilen hormon

Memantine (Axura) NMDA rakibi; biiyiik miktarlarda
toksik kabul edilen glutamatin agin iiretimine kars: bel-
li glutamat alicilarinda koruyucu etkiye sahip olabilen
ilag

Myelin Noronla kaph beyaz protein

Myelination myelinin néronlar1 kaplamasi hareketi
Nevre growth factor(NGF) yaralanmadan sonra sinir
hiicrelerini dagitmaya tesvik eden beyindeki biiyiime
faktorii.

Neurogenesis yeni néronlarin biiylimesi.
Neurotransmitter snaptik sinir aginda bir nérondan
cikarilmig kimyasal, sonra snapsisten gecer ve yeni bir
noron tarafindan kabul edilir ve uzmanlagmig alanlarda
alic1 denir birgok noron ileticileri vardir.

Neuron sinir hiicresi

Nonsteroidal anti-flammatory drug (NSAID) atesi
diisiiren ve kam sulandiran bir yerde ¢aligsan agr kesici
ilag; bazi NSAIDs beta-amyloid iiretimini bloke eder
Norepinephrine mizag, konsantrasyon ve motivas-
yonla alakali néron ileticisi; dikkat depresyon ve endige
problemleriyle alakal oldugu diisiiniiliir.
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Parkinson disease (PD) sunstanttia nigra denen beyin
sapinin bir kisminda noron ileticisi dopamini iireten
noron kaybina sebep olan bir hastalik; siklikla titreme,
yavaglamig hareket ve sinirhilikla alakali ve ii¢ y1l sonun-
da bunama ile ilgilidir.

Posiron emmision tomography (PET) beyinde gli-
koz metabolizmasina ve aktivite kisimlarina bakmak
icin izotoplar kullanan beyin tetkiki

Serotonin (5-HT) mizag esneklik ve degistirme dikkati
ile alakali bir noron ileticisi; depresyon, takintih zor-
layic1 bozukluk, yeme bozukluklari, uyku rahatsizliklari
ve agri ile alakahdur.

Single photon emission computed tomography
(SPECT) beyinde kan akis1 ve aktivite kisimlarina bak-
mak i¢in izotoplar: kullanan beyin tetkiki

Statin kolestrolii diisiiren ilag

Synapse bir bagka noronun sac teli kadar ince bag-
layicilarin snapsis sonrasi hiicresiyle baglanti kuran
aksonun snapsis Oncesi aginin oldugu sinir hiicreleri
arasinda olusmus baglanti. ki tiirlii snaps vardir elekt-
riksel ve kimyasal

Synaptic plasticity diger néronlara daha yeterli sinyal
gondermek i¢in bir snapsin degisme kapasitesi
Vinpocetine siradan kedi otundan ¢ikartilmig bir mad-
de (Vinca minor) cerebral damar genisletici; beyne kan
akigim artiran; Alzheimer hastahigi, vaskiiler bunama ve
kardiyovaskiiler hastaliklarda yardimci.
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