Beyin sagligi 1¢in bu
tavsiyelere dikkat

thi - Beynin hareket, algai,
yargi, yuritme ve duygu organi
oldugundan beyin sagliginin
beden ve akil sagligi anlamina
geldigini belirten Prof. Dr.
Oguz Tanridag, “Beyin sagliginin
korunmasi icin diizenli hareket,
| diizenli beslenme, yeni seyleri
ogrenmek ve degisen durumlara kendimizi adapte etmek
onemlidir.” diye konustu. Tanridag, beyin sagligini korumada
beyin check-up’inin 6nemini de vurguladi.

Dunya NoOoroloji Federasyonu tarafindan “Dunya Beyin GuUnu”
olarak kabul edilen 22 Temmuz’'da beyin sagligina dikkat
cekilerek farkindalik olusturulmasi amaclaniyor.

Uskidar Universitesi NPISTANBUL Beyin Hastanesi Noéroloji
Uzmani Prof. Dr. 0guz Tanridag, beyin Dinya Beyin Gundi
dolayisiyla yaptigi aciklamada beyin sagligini iyilestirmeye
iliskin degerlendirmelerde bulundu.

Beyin sagligi, beden ve akil sagligi demektir

Beyin sagliginin onemine isaret eden Prof. Dr. 0guz Tanridag,
“Beyin hareket, algi, yargi, yurutme ve duygu organi
oldugundan beyin sagligi beden ve akil sagligi demektir. Bu
baglamda beyin sagligi kisinin noérolojik ve psikiyatrik
sagligi anlamina gelmektedir.” dedi.

Beyin sagligini korumak icin tavsiyeler

Prof. Dr. 0guz Tanridag, beyin sagliginin korunmasi icin
dizenli hareket, dizenli beslenme, yeni seyleri 6grenmek ve
degisen durumlara kendimizi adapte etmenin ©6nemli oldugunu
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vurguladi.
Beyin check-up herkes icin gereklidir

Beyin sagligini korumada beyin check-up’1inin 6nemine isaret
eden Prof. Dr. 0guz Tanridag, “Bu manada beyin check-up sadece
hastalara icin degil herkes icin gereklidir. Beyin check-up
yaptirmanin herhangi bir organin check-up’indan hic¢bir farki
yoktur.” dedi.

Beyin check-up’inin bazi hastaliklarin erken teshisinde onemli
oldugunu kaydeden Tanridag, “Oncelikle nérolojik ve
psikiyatrik hastaliklarin ailesel baglantilarinin 6grenilmesi,
beyin damar hastaliklarinin risk analizi ve Alzheimer da dahil
her tirden demans hastaliginin risk analizi ic¢in oOnemlidir.”
diye konustu.

1 kez bile olsa dikkat!

Noroloji Uzmani Prof. Dr. 0Oguz Tanridag, beyin sagliginda
onemli bir konu olan Alzheimer hastaligina iliskin de
degerlendirmelerde bulundu. Prof. Dr. Tanridag, Alzheimer’a
yol acabilen ve 1 kez bile yasanmasi durumunda dikkat edilmesi
gereken unutkanliklari soyle siraladzi:

=50 yildan beri sahip olunan ve son yillarda icinde
yasanmayan ev ya da evlerin var olduklari veya nerede
olduklari unutuluyorsa,

» Gundelik olarak sik kullanilan esyalarin yerleri
hatirlanmakta zorluk cekiliyorsa,

=15 — 20 yil once Oolmus bir Cumhurbaskani simdiki ile
karistiriliyorsa,

= Daha onceden iyi taninan ve O0lmus olduklari da bilinen
insanlardan yasiyormus gibi s6z ediliyorsa,

=5 — 6 kadar, cok fazla sayida olmayan torunlarin adlari
ve yaslari karistirilaiyorsa,

» Yukarida sayilanlar sodylendiginde unutuldugu kabul
edilmiyorsa bu belirtiler Alzheimer 1ic¢in oOnemli
isaretlerdir.



Alzheimer’dan degil, gec¢ kalmaktan korkulmali

Alzheimer’a karsi tavsiyeleri anlatirken beyin ve moral
guclendirici etkenlerden bahsetmenin daha gercek¢i olacagini
belirten Tanridag, “Alzheimer, beyinde ne zaman basladigi
belli olmayan, ayni zamanda beyni zayif dusuren ve depresyonla
da baglantisi olan bir hastalik. Bu baglamda hastaligin ne
zaman ortaya cikacagini beklemek yerine yasam tarziyla ilgili
bazi odneriler getirmek hem gercek¢i olur hem de toplumun
morali Uzerinde olumlu etkileri olur.” dedi.

Prof. Dr. 0guz Tanridag, Alzheimer’a karsi benimsenmesi
gereken yasam tarzi onerilerini soOyle paylasti:

» Hastalikla ilgili efsanelere inanmayin,

 Yalniz yasamayin, eve kapanmayin,

 Hep ayni islerle ugrasmayin, yeni seyler deneyin,

= Yasinizin insani olmayin! Statunuzden siyrilain,

= Dinyanin merkezinde oturmaktan vazgecin,

= Mantiginizdan 6nce sezgilerinize glvenin,

= Kontrollu aclik tavsiye ediliyor, bizde oruc¢ bu
tavsiyeye karsilik gelebilir.

= Alternatif tibbain hicbir faydasi yok,

 Erken emekli olup kabugunuza c¢ekilmeyin,

» Bulmaca c¢o6zecekseniz sudokuyu tercih edin,

» Nefret duygusundan uzak durun, olumlu dusunin,

» Cocuklugunuzun ve genc¢liginizin mekanlarina gidin,

= MUzik dinleyin, mumkinse sarki soyleyin,

= Sabahlari ilk isiniz gazete okumak olmasain,

» Televizyondaki haber ve tartisma programlarindan mumkin
oldugunca uzak durun,

Daha ¢ok belgeselleri, dizileri, muzik ve yemek
programlarini izlemeyi tercih edin,

= DlUzenli cinsel yasam beyni uyariyor,

» Ailenizde Alzheimer gibi herhangi bir bunama hastaligi
varsa genetik riskinizi dikkate alin.

= 65 yasin ustuindeyseniz hicbir neden gorinmese de yillik
beyin Check — Up’1 yaptairin.






