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Hafizanizla ilgili sorunlar mi basladi? Unutkanliginiz biiyiik bir problem haline
mi geldi? Artik giinliik islerinizi bile yapamaz durumda misiniz? Eger cevabiniz
‘evet’se “DEMANS” kapinizda olabilir.

Medical Park Gaziosmanpasa Hastanesi Noroloji Uzmani Dr. Eser Bulus, 65 yas ve
listi kisilerde goriilen demans yani bunama ile ilgili o6nemli uyarilarda bulundu:
“Iceriginde aliiminyum bulunan kaplar, tencereler ve aliiminyum folyo icerisinde
pisirilen yiyeceklerden uzak durun!”

“Demans” halk arasinda bilinen adiyla “bunama”, dinya nifusunun yaslanmasi ile
hizla yayinlasti. Hastaligin 6zellikle 65 yas ve sonrasinda ortaya c¢ikabildigini
sdyleyen Medical Park Gaziosmanpasa Hastanesi Noroloji Uzmani Dr. Eser Bulus,
davranis bozukluklari, sosyal ve mesleki aktivitelere ait bozukluklar ve ginluk
yasam aktivitelerinde bozulmalarin demansin varligina bir isaret oldugunu
belirterek su bilgileri verdi;

‘HASTALAR GECMISTE YASIYOR’

Belirtiler hastaligin evresine gOre degisiklik gdsterir. Hafif evrede isimleri
unutmak, esyalari koyduklari yerleri hatirlamakta glclik cekme ve uzak hafiza
gorece korunmus olup daha c¢ok yakin bellek ile ilgili problemler yasanmaya
baslar. Kisinin konusma miktari giderek azalir ve d6zellikle karmasik konular
konusulurken sézclik bulma zorlasir. Orta evrede ise bellek bozuklugu daha
ilerlemis olup eski olaylarin da unutuldugu g6zlenir. Kisi-yer-zaman
kavramlarinda bozulmalar olur ve hasta tanimadigi cevrelerde kaybolmaya baslar.
Anlama bozukluklari, yanlis anlamalar ve bunlara bagli olabilecek davranis
kusurlari ve sanri, varsani (halUsinasyon) gibi psikiyatrik belirtiler ortaya
¢ikar. Giyinmede, tuvalet ve banyo gereksinimlerinin giderilmesinde bagimsizlik
giderek azalir. Ileri evrede ise hasta tamamen gecmiste yasar, aile iliyelerini
taniyamayabilir. Konusma tamamen konuyla iliskisiz hale gelir ve sonunda tamamen
yitirilir. Amacsiz gezinme, tekrarlayici hareketler, huzursuzluk ve bagirma sik
gbériuliur. Idrar ve blyilk abdestini tutamama da tabloya eklenir.

TEDAVISI VAR MI?

Tedavide kullanmakta oldugumuz donepezil, rivastigmin, memantin vs gibi farkli
gruplarda ilaclar mevcuttur. Ancak bu ilaclar hastaligi tamamen iyilestirmez,
seyri lzerine etki ederler. Hastaligin ilerlemesini yavaslatirlar. Ayrica
hastanin eslik eden sanri, varsani (halisinasyon), huzursuzluk, uykusuzluk gibi
eslik eden yakinmalari da varsa bunlara yonelik de semptomatik tedavi dedigimiz
sikayete yonelik ilag¢lar da mevcuttur.

AKDENIZ TIPI BESLENME HASTALIGI YAVASLATIYOR

Yaslanma sireci basta olmak lzere yasam boyunca beden kitle indeksinin normal
aralikta tutulmasi ve saglikli beslenmenin yasam tarzina dénistirilmesi demans
riskinin azaltilmasinda blyik 6nem tasir. Yasli bireyler basta olmak lzere
demanstan korunmak isteyen bireylerin ginlik beslenmelerinde omega-3 yag
asitlerini, polifenol igeren besinleri (cay, meyve suyu) ve antioksidan
vitaminler (E-C vitamini) basta olmak Uzere vitamin alamlarini artirmalari
gerekir. Akdeniz tipi beslenme modelinin uygulanmasi da demanstan korunmaya
yardimci olmasinin yani sira demans belirtilerin azalmasi ve hastaligin
ilerlemesinin yavaslamasi acisindan o6nem tasir. Aldminyumun Alzheimer'i
tetikledigi disinilmektedir. Bu nedenle iceriginde aliminyum bulunan kaplar,
tencereler ve aliminyum folyo icerisinde pisilen yiyeceklerden uzak durun.
Aliminyum iceren kabartma tozlari kullanmayin.

GENETIK FAKTORLER ETKILI

0zellikle Alzheimer hastaligi olgularinin ylizde 5-10 kadarinda otozomal dominant
dedigimiz bir tir genetik gec¢is s6z konusudur. Bu durumda demans (bunama)
tablosu 65 yas Ustinde degil de 40 yas gibi erken yaslarda baslar. Ailesinde
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demans hastasi olan biri, genclik caglarindan itibaren beslenme sekline, uyku
dizenine, dizenli egzersiz yapmaya ve vicut kitle indeksine g6re belirlenen kilo
durumuna dikkat etmelidir. Erken doénemde fark ettigi veya yakinlari tarafindan
fark edilen cok yakin tanidiklarinin isimlerini unutma, esyalari koydugu yerleri
bulamama, yapmayi planladigi isleri organize edememe veya evin yolunu karistirma
gibi durumlarda vakit kaybetmeden ndéroloji hekime basvurmalidir

BALIK VE CEViz TUKETIN

Akdeniz tipi beslenme Onerebilecegimiz bir beslenme tipidir. Doymus hayvansal
yaglardan uzak daha cok doymamis bitkisel kaynakli yaglari tiketmek, asiri
karbonhidratli yiyeceklerden uzak durmak, yagsiz kirmizi et, 1spanak basta olmak
Uzere yesil yapraklari sebzeler, ceviz ve omega ac¢isindan balik tiketimi
onerilmektedir.

IYI UYUYUN, BULMACA COzZUN

Zihin egzersizleri yapmamiza yardimci olan bulmaca ¢6zme, sudoku doldurma veya
kisinin yapmaktan keyif aldigi el islerini yapmasi o6nerilebilir. Ayni zamanda
haftada 3-4 kez 30-45 dakikalik tempolu ylriyus yapilmasi, uyku dizenine dikkat
edilmesi, alkol-tutin ve uyarici maddelerden uzak durulmasi, asiri
karbonhidratli ve yagli yiyeceklerden de kag¢inilmasi onerilir.
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