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O
;] Modul Tanitimt

Demans geligtirme olasiligi yasla birlikte artmaktadir. Ancak demans riskinin, zamaninda 6nlem
almanin yani sira kardiyovaskiiler risk faktorlerinin tespiti ve tedavisinin ile azaltilabilecegine
dair ikna edici kanitlar bulunmaktadir. Kalp icin iyi olan genellikle beyin icin iyidir.

Ne yazik ki, demans riskinin tamamen ortadan kaldirilabilece@ine dair hi¢bir kanit yoktur. Bununla
birlikte, demans genellikle yasamin son donemlerinde baSlamakta, klcuk bir gecikme bile
hastaligin siireci Gizerinde bliyik etki olusturabilmektedir.

Demans vakalarinda, erken tani ve
korunma etkilerini geciktirmek ve
teshis edilen kiginin  mumkin
oldugunca uzun sire yasam
kalitesini saglamak icin 6nemlidir.
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O
;] Modul Tanitimt

Demansin onlenmesi hakkinda:

) demans gelistirme riskini azaltmak

») demans baslangicini geciktirmek
) teshis konuldu ise ilerlemesini yavaslatmak

Bu modiil, 6grencilere genel demans riskini nasil azaltacaklari ve ilerlemesini nasil yavaglatacaklari
konusunda kanita dayali bilgi ve tavsiyeler sunacaktir. Gayri resmi bakicilar icin, yagh akrabalari veya
onemsedikleri kisilerle uygulamaya koymalari icin gesitli pratik tavsiyeler saglayacaktir
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Hadi icerikleri ayrintili
inceleyelim...

/




Demans riski yag ile birlikte artmaktadir, fakat
hastaligi 6nlemek icin yapabilecegimiz ¢ok fazla
sey bulunmaktadir.

Arastirmacilar demans  vakalarinin ~ %40'ina
kadarinin yagsam tarzi faktorlerine baglantili
olduguna, yani hayatimizin sonraki agamalarinda
bu rahatsizigin  baglamasini  6nlemek veya
geciktirmek icin  hepimizin  degistirebileceqi
kosullara bagl olduguna inanmaktadir.

Ayrica, kigiye daha &nceden demans teghisi
konmus$ olsun veya olmasin, gayri resmi bakicilar,
onemsedikleri kiginin bu Onleyici yagam tarzini
benimsemesinin de o©onemli oOlglide yardimci
olabilmektedir.

Bir sonraki slaytta, gunlik yasamda goz oninde
bulundurulmasi gereken risk faktorlerinin ve
demans gelisme riskini azaltmak igin O©nerilen
koruyucu faktorlerin bir listesini bulacaksiniz.
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E‘ Risk ve Koruyucu Faktorler

Risk Faktorleri Koruyucu Fakotrler

Sigara icmek Beyninizi aktif tutun

Orta yaslarda yuksek kan Fiziksel olarak aktif olun

basinci (hipertansiyon)

Sosyal olarak aktif olun

Tip 2 diyabet

Saglikh beslenin ve alkol

Travmatik beyin hasari tuketiminizi azaltin

Kan sekerinizi,
kolesterollinlizi ve kan
basincinizi kontrol edin

Tedavi gerektiren depresyon
ataklari

Yardimsiz igitme kaybi

Isitme duyunuzu kontrol edin
Orta yaSta obezite

Sigara icmeyin

Bir sonraki slaytlari okuyarak koruyucu faktorler hakkinda
daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

Fiziksel hareketsizlik
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Beyninizi ne kadar ¢ok kullanirsaniz- o kadar saglam olur. Baska bir deyisle, demans gelismeye
baglar ise daha direncli hale gelmektedir. Arastirmalar, yliksek 6grenim gérmis, cesitli ve entelektiel
olarak talepkar bir igi olan kigilerin, daha kisa egitim almig ve nispeten rutin bir igi olan kigilere gore
istatistiksel olarak daha diigik demans riskine sahip oldugunu géstermektedir.

Beyninizi hayatiniz boyunca, ve ozellikle yaslandikea,
yeni seylerle mesgul ettiginizden emin olun. Ornedin
muzik dinleyin, masa oyunlari veya bilgisayar oyunlari
oynayin, yeni bir dil 6Qrenin, kitap okuyun, glnlik
tutun veya gonullt olun.

Gayri resmi bir bakici olarak, ilgilendiginiz kisiyi bu
etkinlikleri yapmaya tesgvik edebilir, hatta onlari
tesvik etmek igin birlikte yapabilirsiniz.

Beyni uyaran ve zorlayan her geyin faydah bir etkisi
olmasi muhtemeldir. Ayni zamanda, aktivite rutin hale
gelmeye basladiginda bu etkinin azaldigini unutmayin.
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X\ Fiziksel olarak aktif olun

Diizenli fiziksel aktivite demans riskini azaltmanin en iyi yollarindan biridir. Kalp, dolagim, kilo ve zihinsel saglik
icin iyidir. Bu nedenle demansin 6nlenmesinde fiziksel aktivite ve egzersize 6ncelik verilmesi onemlidir

Siz veya ilgilendiginiz kisi coktan demans gelistirdi ise, semptomlar dolayl olarak viicut fonksiyonlarinin
zayiflamasina neden olabilmektedir. Hafizanin azalmasi, dil becerilerinin bozulmasi, genel bakigin bozulmasi ve
inisiyatifin  bozulmasi sosyal hayati azaltabilmekte ve glnlik gorevlerin Ustesinden gelmeyi
zorlastirabilmektedir. Bu degisiklikler, viicudun islevlerini zayiflatan daha az fiziksel aktiviteye yol agmaktadir.
Bu nedenle yagsam boyunca fiziksel olarak aktif olmaya devam etmek 6nemlidir.

ikleri ayrintili inceleyelim
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X\ Fiziksel olarak aktif olun

Siz veya onemsediginiz kisi fiziksel olarak daha aktif olmaya baslamakta zorlanabilir veya keyif almadiginiz
aktiviteler yapmaniz gerekebilceginden endiselenebilirsiniz. Sizin igin ige yarayan aktiviteler bulmak
onemlidir. Az miktarda aktivite ile baglamak ve ardindan kademeli olarak gelistirmek faydali olabilmektedir.

Iki temel fiziksel aktivite tiirii vardir— aerobik aktivite ve glic-geligstirme aktivitesi. Her turu sizi farkli bir
sekillerde formda tutacaktir. Bu faaliyetlerin bir kombinasyonunu yapmak ise demans riskini azaltmaya
yardimci olacaktir.

Her etkinlik turu hakkinda daha fazla bilgi
icin sonraki sayfaya bakiniz.

ikleri ayrintili inceleyelim
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X\ Fiziksel olarak aktif olun

Aerobik aktivite

Aerobik aktivite kalbi, akcigerleri ve kan
dolasimini saglikh tutmaya yardimci
olmaktadir — ve bu beyin sagligi igin de
iyidir.

‘Orta yogunlukta’ aerobik aktivite daha
hizli nefes almanizi ve daha sicak
hissetmenizi saglayan her aktivitedir.
‘Kuvvetli aktivite’ bir slire sonra sizi
terleten veya nefesinizi kesen, nefes
almak icin duraklamadan konugmayi
zorlastiran herhangi bir aktivitedir.

Genel olarak, bir dakikalik kuvvetli
aktivite, iki dakikalik orta yoQunluklu
aktiviteye esittir.

Her hafta en az 150 dakika orta
yogunlukta aktivite veya 75 dakika
kuvvetli aktivite yapmaya ¢aligsmaniz
onerilmektedir. Sizin icin daha kolay
olacak ise, bu etkinligi daha kiguk
oturumlara ayirabilirsiniz.

Gug-geliigtirme aktivitesi

Gug gelistirme aktivitesi buyulk kaslar
(bacaklar, sirt, karin, omuzlar, kollar)
calistirmaktadir.

Bu, glinluk gorevleri yerine getirmenize
yardimci olmaktadir. Bu tiir aktivite ayni
zamanda kaninizdaki Seker seviyesini
kontrol etmeye ve bunama icgin bir risk
faktorl olan diyabet riskini azaltmaya
yardimci olmaktadir.

Ideal olarak siz veya ilgilendiginiz kisi,
haftada en az iki veya daha fazla giin
gii¢ geligtirme faaliyetleri yapmalisiniz.

Demans ile fiziksel aktivite

Ornegin aletlerle yapilan beden egitimi,
aktiviteye yardim edilmedigQi siirece
genellikle yalnizca demansin erken

evresinde mimkun olacaktir.

Bununla birlikte, spor gibi tanidik
fiziksel aktiviteler, bozuklugun
gidigatina iyi bir Sekilde devam

ettirilebilir.

Demans ilerledikge, duyulari, dengeyi,
tepkiyi ve uyanikligi uyarmaya
odaklanarak beden egitimi daha ¢ok
egzersiz veya oyun gibi olacak sekilde
degistirilebilmektedir.

Duyusal uyarimin yasam boyunca
gerceklesebileceqini ve gerceklesmesi
gerektigini hatirlamak énemlidir.
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Sosyal olun ve arkadasglariniz ve ailenizle eglenin. Sosyal
aktiviteler bunama riskini azaltmanin harika bir yoludur
cinkii hem beyin hem de entelektiel iglevler igin
uyaricidirlar. Yalniz yasiyorsaniz, diger insanlarla baglanti
kurabilece@iniz kullpler ve etkinlikler arastirmalisiniz. Bu,
hem gevrimici hem de sahsen diger insanlarla etkilegimi
icermektedir.

Biriyle sohbet etmek c¢esSitli zihinsel becerileri
caligtirabilir, 6rnegin:

») diger kisiyi aktif olarak dinlemek ve onunla iletigim
kurmak.

) birinin size anlatmaya calisti§i Seyin anlamini ve nasil
hissettigini dikkate almak.

)) ne sdylemek istedi§inizi ifade etmenin dogru yolunu
bulmak ve birinin anlamasi i¢in kelimeleri dogru
sirayla bir araya getirmek.

> ne hakkinda konustugunuzla alakali olan Seyleri
hatirlamak
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Saglikli beslenin ve alkol

tuketiminizi azaltin

Kalp icin iyi olan beyin icin iyidir. Kardiyovaskuiler hastaliklar icin risk
faktorleri ile vaskller demans ve Alzheimer hastaliQi igin risk faktorleri
arasinda onemli bir 6rtigme vardir. Saglikli beslenmek demans ve
kanser, tip 2 diyabet, obezite ve kalp hastaligi gibi diger rahatsizliklarin
riskini azaltabilmektedir.

Tek bir bilesen, besin veya vyiyecek beyin saghgini kendi basina
iyilestiremez. Bunun yerine, farki yaratan sey bir dizi farkh yiyecegi
dogru oranlarda yemektir. Bu ‘dengeli' bir diyet olarak bilinmektedir.

Arastirmalar, Akdeniz gevresindeki insanlara saghkli kalpler ve uzun
omdiirler verdigi bilinen Akdeniz diyetinin de demansi dnleyici bir etkiye
sahip oldugunu gostermektedir. Enflamasyonu azaltmakta, oksidatif
stresi azaltmakta (hastaligin habercisi oldugu disginilmektedir) ve
diyabetin dnlenmesine yardimci olmaktadir.

Akdeniz Diyeti hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in sayfa 25’teki
“Daha fazla bilgiyi nerede bulabilirim” kismina gidiniz.
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@ Kan sekerinizi, kolesteroliunizi
="

ve kan basincinizi kontrol edin

Cok fazla alkol tiiketmek demans geligsme
riskini artirmaktadir. Siz veya ilgilendiQiniz
kisi diizenli olarak alkol tiketiyorsaniz, bunu
olcull ve onerilen sinirlar dahilinde her hafta
en fazla 14 birim alkolle yapmaya ¢alisiniz.

Bir seferde cok fazla alkol almak beyni yuksek
dizeyde  zararl kimyasallara maruz
birakmaktadir.
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Kan sekerinizi, kolesteroliinuzii
ve kan basincinizi kontrol edin

Yiksek tansiyon ve vyiksek kolesterol
demansa yol acabilmektedir. Ayni
zamanda, kotu regiile edilmis diyabet de
yol acabilmektedir.

Bu nedenle kontroller icin dizenli olarak
doktora goriinmek ve herhangi bir sorunla
zamaninda basa ¢ikmak 6nemlidir.
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)))@ isitme duyunuzu kontrol edin

Yasamin bir evresinde isitme kaybi yasamak tamamen normaldir. Isitme kaybinin prevalansi yasla
birlikte artmakta ve 60 yasSindan buyuklerin % 25'ten fazlasi isitme kaybi engelinden etkilenmektedir

Isitme kaybi, bilissel uyarimin azalmasi yoluyla bilisel gerilemeye neden olabileceginden, isitme
kaybi olan kigilerin demans riskini azaltmak igin igitme cihazlarini kullanmalari tegvik edilmektedir.
Ozellikle orta yastaki isitme kaybi, demans gelisme riskinin artmasi ile baglantihdir. Herhangi bir
iSitme kaybi belirtisi yagsarsaniz, sizin veya akrabalarinizin igitme testini nitelikli bir doktor veya
isitme saghgi uzmani tarafindan yaptirdiginizdan emin olunuz.

Isitme kaybi vakalarinin cogu yavas yavas gelistiginden, semptomlarin taninmasi genellikle zordur.
Isitme kaybinin tedavisinde ilk adim, bir sorun oldugunun farkina varilmasidir.
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)))@ isitme duyunuzu kontrol edin

Isitme kaybinin bazi belirtileri sunlardir:

)7 birinin size arkanizdan veya bagka bir odadan seslendigini duymakta zorluk cekmek
22 kadin ve cocuklarin seslerini duymakta giiclik cekmek

> kigiik bir grup insanla, 6rnedin toplantilarda, iletisim kurmakta zorluk cekmek

)7 insanlarin size mirildandigini hissetmek.
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@ Sigara icmeyin

Sigara igmek, demans riskinin dnemli ol¢ide artmasiyla iligkilidir.
Sigarayl birakmak demans riskini zamanla normal seviyelere
dusgirmektedir.

Sigara icmek vicuttaki kan dolagsimina, 6zellikle beyindeki kan
damarlarina, kalbe ve akcigerlere ¢ok zarar vermektedir.

Tiitlin tiketimi ne kadar yuksek olursa bunama riski de o kadar
yiiksek olur. Guinde 20 sigara tuketimi riski yaklagik% 34 artirirken,
gunde 40 sigara tuketimi riski yaklagsik %80 artirmaktadir. Demans
vakalarinin neredeyse %6'sindan, Alzheimer hastalidi ve vaskiler
demans vakalarinin yaklasik %7,5'inden sigaranin sorumlu oldugu
tahmin edilmektedir.

Sigarayl birakmak icin asla ge¢ degildir. Ne kadar erken
birakirsaniz, o kadar ¢ok beyin hasarindan kag¢inirsiniz.

Sigaray1 birakma konusunda tavsiye almak icin her zaman
doktorunuza danigabilirsiniz.
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Saglikli yasam tarzi

degisiklikleri nasil surdurulir

Bir yagsam tarzi degisikligi icin motivasyonunuz nedir - tehlikede olan nedir?

Eger 5 kilometre kosmak veya 10 kg kaybetmek istiyorsaniz kiigiik adimlar kulaga pek hos gelmiyor.
Ancak sizi veya dnemsediginiz kigiyi daha saglikli bir yagsam tarzina gétirebilecek olan tam da bu kiglk
adimlar. Iste yeni aligkanliklara nasil baglayabileceginiz ve bu siiregte yasam tarzinizi nasil
degistirebileceginiz konusunda 4 6neri:

) Ne bagarmak istiyorsunuz?

Yasam tarzinizi neden degistirmek istediginizi belirlemeniz gerekmektedir. Size hangi deQerleri getiriyor?
Cevap, biligsel iglevleri surdirmek ve mimkin oldugunca uzun sire o6zerk kalmak, torunlarinizla
oynayabilmek veya tutkulu oldugunuz hobiyi yapmaya devam etmekle ilgili olabilir.

Amac¢ ne olursa olsun, yasam tarzinizdaki degQisimin etkisini hissetmeniz ve anlamlandirmaniz
gerekmektdir. O zaman uzun vadede buna bagl kalmak daha kolaydir.

Gayri resmi bir bakici olarak, bu sorulari yanitlamalarina ve motivasyon kazanmalarina yardimc olabilir,
boylece ilgilendiginiz kigsiye anlamli bir yardim ve rehberlik edebilirsiniz.
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Saglikli yasam tarzi

degisiklikleri nasil surdurulir

)) Her seferinde bir ey

Bir yasam tarzi deQisikligi genellikle birkac aliskanligi icermektedir. Ancak bir¢ok aliskanligi ayni anda
degistirmek bunaltici olabilir ve siz veya 6nemsediQiniz kisinin coskusunu kaybetmesi muhtemeldir.

Her seferinde bir aliskanhdi degistirerek basarili olabilirsiniz. Once sizin veya dnemsedig@iniz kisinin
neyi degistirmeye hazir oldugunu 6Qrenin. Yagsam tarzini deQistirmek cesaret verici olmalidir, bu
nedenle her seferinde kigtk adimlar atin.

)) Bir arkadasinizi dahil edin

Bir arkadas, is arkadasi, aile Gyesi veya bakici olabilir, hayatinizdaki bir bagkasi sizi motive ve sorumliu
tutabilir.

Micadeleleri ve basarilari paylagsacak birine sahip olmak isi kolaylagtirmakta ve goérevi daha az
korkutucu hale getirmektedir. Bu anlamda, gayri resmi bir bakici, kisiyi destekleyen ve pes
etmemelerini saglayan o arkadas olabilmektedir. Bir destek grubuna katilmak da bu amagla ¢ok
yardimci olabilmektedir.
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Saglikli yasam tarzi

degisiklikleri nasil surdurulir

Y>> Net bir plan yapin ve yol boyunca uyum saglayin

Bir yasam tarzi degisikligine bircok farkli sekilde baslayabilirsiniz. Baglamak igin net bir plan yapin.
'Daha saglikh yagsamak istiyorum’ demek yeterli degildir.

Hangi aliskanligi sececeksiniz? Yeni aliskanlik tGzerinde
hangi glinlerde caligacaksiniz? Ne yapacaksiniz? Bazilar
icin bir yemek plani, diyette daha fazla sebzeye giden
bir yol gorevi gorir. DiQerleri icin ise sebzeleri bir
seferde birka¢ glinligline hazirlamak iyi bir plandir.
Planinizi siirekli degerlendirin: sizi istediginiz yone mi
goturuyor?

Ig
]
S
2
Q
Q
=
=
c
.
>
©
=
9
<
=
]
7
.6
©
-
23



Ne 6grendiginizi kontrol
edin...




Ogrenilen Dersler

g —

I
| Bu modiilde, demans gelisimi s6z konusu oldugunda risk faktorleri ve koruyucu faktorler
hakkinda bilgi edindik.

lyi bir kural, kalbiniz icin iyi olanin beyniniz icin de iyi olmasidir.

<L

1 —— —— —— i

Saglikh bir yagam tarzi siirdlirmek zor olabilir, ancak mimkiindir. Net bir plan belirleyerek,
| hedeflerinize dogru kiigclik adimlar atarak, slirecinize bir arkadaginizi dahil ederek ve
, planinizi strekli deQerlendirerek hedeflerinize ulagmaniza yardimci olabilirsiniz.
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Arastirmacilar ka¢ demans vakasinin yagsam tarzi faktorleriyle baglantii olduguna
inaniyor?

%30

%40

%50

Beyninizi aktif tutmak ve daha saglam hale getirmek i¢in ne yapmalisiniz?
Arkadaslarinizla ve ailenizle duzenli olarak konugun.

Hayatiniz boyunca yeni aktivitelerle kendinizi tegvik edin ve kendinize meydan okuyun.
Gunluk vitamin ve takviyeleri alin.

Diger insanlarla sohbet ederken gelistirdiginiz 4 zihinsel beceri segin:
Aktif dinleme

Rasyonel disiinme

Bagkalarinin anlamini ve hissini degerlendirme

Kendini ifade etme

Mizah duygusu

Olaylarin hatirlanmasi

Cevaplar
modiiliin

sonunda!
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[:[1] sézliik

Risk Faktorii )) bireyi belirli bir hastaligi gelistirmeye yatkin kilan veya stresli yagsam olaylarinin
etkisini artiran bir faktor (bireysel 6zellik, cevresel durum, aligkanliklar veya davraniglar).

Koruyucu Faktor )) stresli yasam olaylarinin etkilerini azaltan veya belirli bir hastaligin baslamasini
onleyen bir faktor (bireysel 6zellik, cevresel durum, aligkanlklar veya davraniglar).

Akdeniz Diyeti )) oncelikle parlak renkli meyve ve sebzeleri, saglikli otlari ve baharatlari,
zeytinyadini, kirmizi Sarap ve kepekli tahillari iceren bir diyet.
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Daha fazla bilgiyi nerede

bulabilirim

)) Bilmeniz Gereken Demansi Onlemenin 3 Yolu | MedCircle, YouTube videosu
Demans gelisme riskinizi nasil azaltacaginiza dair bu kisa videoyu izleyeblirsiniz.
Link: https://youtu.be/uGDypcvptX8

») Demans — Riskinizi Azaltma | Alzheimer Dernedi Kitapgidi, PDF
Bu kitapgik size demans ve demans riskinizi azaltmak icin yapabileceginiz degisiklikleri anlatmaktadir.
Link: https://www.alzheimers.org.uk/sites/default/files/migrate/downloads/dementia_reducing_your_risk.pdf

> Yashlar igin 20 Dakikalik Egzersiz -— Oturmali Sandalye Egzersizi Yagh Egzersiz Rutinleri Talimatlar | HASfit, YouTube
videosu
Bu video, hem otururken hem de ayakta yapabileceginiz egzersiz 6rnekleriyle 20 dakikalik bir egzersiz rutini boyunca
size rehberlik edecektir. Kendi evinizin rahatliQinda egzersiz yapmaya baslamak igin iyi bir yoldur.
Link: https://youtu.be/8CE4ijWIQ18

)Y Alzheimer Onleme Araglari | Alzheimer’s.net
Bu makale, demansin 6nlenmesi icin hangi geleneksel Akdeniz Diyetlerine 06zgl yiyeceklerin yenmesi veya
kacinilmasi gerektigi hakkinda pratik bilgiler sunmaktadir.
Link: https://www.alzheimers.net/alzheimers-prevention-tools

) ) Akdeniz Diyeti Tarifleri | allrecipes
Bol miktarda zeytinyadi, taze meyve ve sebzeler, fasulye ve balik kullanarak Akdeniz diyetine uygun tarifler bulun.
Link: https://www.allrecipes.com/recipes/16704/healthy-recipes/mediterranean-diet/
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Soru 1: B Sikki
Soru 2: B Sikki
Soru3:A,C DveF
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