SAGLIK VE YASAM

/ZINinsel sagligmizin izlen
adimlanmizoa

Dog. Dr. Litfii Hanoglu

ir insan, saghgmin nasil
gittigini merak ederse ne
yapar? Gidip kan / idrar
tahlilleri yaptirir, réntgen-
ler ultrason filan cektirir,
en basitinden tansiyonu-
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"Azalanin hareketlerine eslik etmeden dogan fikirlere glivenmem.

nu olcturar. Ama ahir zamanda tabiri
caizse bu isin de suyu ciktl. Simdi sag-
lIgimizin ilerde nasil olabilecedi, ne tur
riskler tagidigimizi anlamak igin bir ta-
kim tuhaf dlcimler moda. Biraz eski
kafatasi olcimleri ile zekd belirleme

"

(Nietzsche)

yontemlerini hatirrmiza getiren, bazen
aradaki iliskiyi yakalamanin zor oldugu
bir takim dlgimler peyda oldu. Mesela
kalp hastaliklarini anlamak igin gébek
cevremizi 6lgmek, koroner arterlerimi-
zin genisligini anlamak igin kol boyu-
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nun d8lgtlmesi gibi. Bu konunun ayrinti-
lariyla ilgilenenler SD’nin 9. sayisindaki
Dr. YUksel Altuntasg'in yazisina basvu-
rabilir.

iste simdi de zihinsel durumumuzun
gelecegini anlamak igin adimlarimiza
bakmak gerekiyor. Son yillarda yapilan
calismalardan alinan sonuglara gore
yurime bozukluklari, ileri yaslarda bu-
nama tablolarinin habercisi oluyor. As-
linda fiziksel egzersiz ile bunama ara-
sindaki iliskinin fark edilmesi ytrime
ile bunama arasindaki iligkiyi gosteren
arastirmalar ile ortaya ¢iktl. Ama orada
durmus degil. Bu gun gelinen nokta,
orta ve ileri yaslarda fiziksel egzersizi
strddren insanlarin akli melekelerini
kaybetme ve bunama risklerinin azal-
digl, hatta orta yasta fiziksel olarak ak-
tif olanlarin bir nedenle bu aktiviteleri-
nin  kaybindan sonra da akKli
meleklerinin en azindan daha yavas
kotulestigi bilgisi. Son dénemde bu bil-
giyi destekleyen pek ¢ok “randomize
kontrolli” arastirma sonucu ortaya ¢ik-
tI. Son yayinlar Ustlne Ustlik son dere-
ce teknolojik. Beyinde ve omurilik sivi-
sindan bakilan bunama ile iligkili bir
takim biyolojik belirteclerin, yani hasta-
Iigin gelmekte oldugunu bildiren ema-
relerin egzersizle azaldigini gosteriyor.
Yani dogrudan biyolojik bir duzelme
hali bile s6z konusu.

ik arastirmalar dogrudan damarsal
mekanizmalar Uzerinden lakUnlerin,
yani kilcal damar tikanmalarinin yuru-
me bozuklugu ve bunama gelisimi ile
yakin bir iligkililik gdsterdigini soyluyor-
lardi. Daha ¢ok “beyin sap!” dedigimiz,
tim beyin kabugundan gecerek vicu-
dumuza, tim vUcuttan gelerek de bey-
nimize giden sinir liflerinin (tabi bacak-
larimiza giden hareketle ve gelen duyu
ile ilgili sinirlerin gectigi) cok dar bir
alandan olusan boélgenin damar tikan-
malarinin mekanizmada 6nemini vur-
guluyorlardi. Fiziksel egzersizin de zi-
hinsel yikimi ve bunamayi engelleyici
etkisinin, inflamasyon, insulin direnci
ve iliskili damarsal hastaliklarin egzer-
siz tarafindan azaltildigi vurgulaniyor-
du. Ama son dénemde, fiziksel egzer-
sizin sinir hicrelerinin gogalmasi ve
onlarin yeni baglantilar kurmasini arttir-
digi, hatta hayvan cgalismalarinda Alz-
heimer hastaliginda beyin hicresi ha-
sarina yol acan maddelerin beyinde
birikmesini azalttigi bilgileri geliyor.
Her ne mekanizma ile olursa olsun
Oyle gorunuyor ki “fiziksel aktivite” ¢a-
gmizin karsi durulmaz salgini buna-
maya karsi bir savunma silahi olma
yolunda. Bu durum bugin muthis but-
celerle yapilan ilag ¢calismalar ve onla-
rin fare doguran sonuglari ile kiyasla-
ninca insana hem sasirtici bir o kadar
da ibretli geliyor.

Buradan hareketle toplum bilincini uya-
racak birkag sézun de yeri geldi gibi.
Oncelikle son vyillarda hakkinda top-
lumsal bir hassasiyet olusmus bulunan

Alzheimer hastaligi, bunamanin en sik
olmakla beraber tek sebebi degil. Vas-
kuler demans dedigimiz, beyin damar-
larindaki tikanmalardan kaynaklanan
bunamalar, rastlanma sikligi agisindan
hemen onun ardindan ikinci sirada. Bu
bunama biciminin en sik goérdleni ol-
dukga sinsi, yukarida bahsedilen yurU-
me ile iliskili derin beyin bolgelerindeki
kilcal damarlarin da dahil oldugu tim
beyindeki kilcal damarlarin yaygin etki-
lenmesi ile giden tipi. Beyin kilcal da-
marlarindaki giderek ilerleyen tikanma-
lar ani felclerden ziyade ilerleyici bir
bunama, idrar kagirma ve ydrime bo-
zuklugu ile kendini gosteriyor. Alzhei-
mer hastaliginda da bu damarsal so-
runlar  siklikla hastaligin  eslikgisi
durumunda. Hastaligin ortaya ¢ikisinin
mekanizmalarindan birini bu damarsal
faktorler olusturuyor. Bu durumun ze-
minini de hipertansiyon ve diyabet gibi
yasl ndfusumuzda sik rastlanilan du-
rumlar olusturuyor. Bu hastaliklarin iyi
takip ve tedavi edilmemesi bu kotu so-
nucu doguruyor.

Oysa bu hastaliklarin iyi tedavi ediime-
si, yine orta yaslarda bu hastaliklardan
korunmak igin temel saglik kurallarina
uyulmasi, yani basitce sigara ve alkol
kullanmamak, egzersiz yapmak, asiri
kilolardan kaginmak hem hipertansi-
yon ve diyabete karsi, hem de bunlar-
dan gecerek bunamaya giden yolda
6yle gorunuyor ki gok énemli ve koru-
yucu 6nlemler. Ustelik akilda tutmaliyiz
ki ndfusumuz hizla yaslanmakta, bu
nedenle giderek bu tdr hastaliklar bi-
zim igin daha ciddi toplumsal sorun
haline gelmekte. Oyleyse hep beraber
buyurun yUrUyUse, torunu parka gotur-
meye, bahce ile ugrasmaya, gidilecek
yerlere yaya gitmeye...
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(...) Oysa bu hastaliklarin iyi
tedavi edilmesi, yine orta
yaslarda bu hastaliklardan
korunmak icin temel saglik
kurallarina uyulmasi, yani
basitce sigara ve alkol
kullanmamak, egzersiz
yapmak, asiri kilolardan
kacinmak hem
hipertansiyon ve diyabete
karsl, hem de bunlardan
gecerek bunamaya giden
yolda 6yle goérunuyor ki cok
dnemli ve koruyucu
onlemler. Ustelik akilda
tutmaliyiz ki nifusumuz hizla
yaslanmakta, bu nedenle
giderek bu tur hastaliklar
bizim i¢in daha ciddi
toplumsal sorun haline
gelmekte. Oyleyse hep
beraber buyurun yurtyUtse,
torunu parka gétirmeye,
bahce ile ugrasmaya,
gidilecek yerlere yaya

gitmeye...
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