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EDITOR’DEN;

Bir sosyal hizmet uzmani olarak meslegimde ve hayatin icinde en cok sahit
oldugum sey, insanin &grenme, iyilesme ve dedisme kapasitesidir. insan,
yasadidl cevreyle, kurdugu iliskilerle ve maruz kaldigi deneyimlerle strekli
degdisen ve donUsen bir varlik. Bugtn bilimin bize gésterdidi en kiymetli gercek
de tam olarak bu: Zihnimiz sabit bir kalip degil aksine yeni aliskanliklarla, bilgiyle
ve dogru admlarla kendini yenileyebilen, sinirlanni asabilen muazzam bir
potansiyele sahip. Dergimizin bu sayisinda, zihnimizin bu yenilenme gucinu
ve modern yasamin bizi nasil etkiledigini odaga aldik.

Hizll bir dijital cagin icindeyiz. Bir yandan teknoloji ve biyolojinin gelecegini
konusurken, diger yandan sosyal medyanin ve ekran basindaki sonsuz
kaydirmalann gindelik dikkatimizi nasil béldigind, neden sikikla zihinsel
yorgunluk ve odaklanma gugligl (beyin sisi) yasadidimizi sorgulamak
zorunda kallyoruz. DUsUncelerimizi donUstirmenin hayatmiza etkisi, kitap
okumanin bizi nasil besledigi, beslenmemiz ile mutlulugumuz arasindaki bag
ve anllanmizin hafizamizda nasil sekillendigi gibi insana dogrudan dokunan
pek cok basligi bir araya getirdik.

Sayfalanmizi  cevirdikge dUslnme bigimlerimizi  dlzenlemenin  getirdigi
rahatlamayi, odaklanmayi artiran yaklasimlann ardindaki gergekleri ve yUzleri
tanlyamama gibi farkli algi deneyimlerini kesfedeceksiniz. Ayni zamanda
Bgrenci vizyonuyla hayata gegen yenilikgi deneyimler ve Geng IVEK catisi
altindaki ortak Uretimlerimiz de bu sayida sizlerle bulusuyor.

Bizim icin esas olan, bilimi sadece teoride birakmayip insan hayatini
guizellestiren, dayanismay! ve farkindaligi artiran bir araca donUstUrmektir.
Dergimize yazilanyla, arastirmalanyla ve enerjisiyle katki sunan tim ekip
arkadaslanma tesekklr ederim. Dergi ekibimizden egditimlerimizde de bizi
yalniz birakmayan hocalanmiza kadar, insani ve biimi merkezine alan bu
yolculukta birlikte Uretmek isteyen herkesi aramizda gormekten mutluluk
duyariz.

Kendinize, dUsUncelerinize ve zihninize iyi gelecek keyifli okumalar dilerim.
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AAID USMANI

BEYIN 3.0: Sentetik Plastisite ve

Noral Arayuizierin

Aydinlanmanin Miihendisligi

Onlarca yil boyunca beyni “yeniden egitme” kavrami blyUk
Olctide psikoterapi, bilissel-davranisgi mudahaleler ve tekrarlayan
aliskanik olusumu alanlanyla sinifli kaldl. insan beyni, deneyim
yoluyla kendisini yeniden organize edebilen olagantstl uyum
saglayicl bir organ olarak gorultyordu; bu olgu néroplastisite
olarak bilinmektedir. Ancak bu strec, her ne kadar guclt olsa da,
cogu zaman yavastir ve biyolojik kisitlamalarla sinirlidir.

Bugun ise “Mental Saglk 30" olarak adlandinlabilecek bir
doneme  girerken, odak noktasi  yalnizca  psikolojik
mudahalelerden  dogrudan  noral  muhendislige  dogru
kaymaktadir. Arastirmacilar artik beynin yalnizca kendi kendini
degistirmesine guvenmek yering, noral devrelerle dogrudan
etkilesime girebilen teknolojiler gelistirmektedir. Beyin-Bilgisayar
ArayUzleri (BCl'lar) ve Noral Araytzler (Nl'lar), bu donusumin on
saflannda yer almaktadir.

Safag

Bu sistemler, “sentetik plastisite” olarak adlandinlabilecek bir
olasiligr gindeme getirmektedir: Noral aktivitenin dis teknolojik
sistemler araciligyla bilingli bicimde degistirimesi. Islevsiz hale
gelmis devrelerin dogal yollarla yeniden yapilanmasini beklemek
yerine, gelecegin arayUzleri beynin kendisini yeniden organize
etmesine yardmci olabilir. Bu yaklasim, tedaviye direncli
depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) ve agir
norolojik hastaliklar gibi durumlar icin yeni tedavi yollan sunma
potansiyeline sahiptir.

Beyin 1.0, Beyin 2.0 ve Beyin 3.0

Mental saglik teknolojilerinin evrimi genel hatlanyla Uc asamada
incelenebilir.




Beyin 1.0, dogal noroplastisiteyi temsil eder. Yeni bir dil
ogrenmek, bir muzik aletinde ustalasmak, bir yaralanmadan
sonra lyilesmek veya yeni aliskanliklar gelistirmek beynin kendi
icsel yeniden yapllanma kapasitesine dayanir.

Beyin 2.0, modemn psikofarmakolojinin - ortaya  c¢ikisiyla
baslamistir. Antidepresanlar, uyaricilar, anksiyolitikler ve diger
ilaclar sayesinde Kklinisyenler noral isleyisi kimyasal yollarla
etkileyebilmistir. Son vyillarda ise psikedelik destekli terapiler,
farmakolojik olarak hizlandinimis plastisite tartismalarini yeniden
gundeme tasimistrr.

Beyin 3.0 ise tamamen farkli bir yaklasim sunmaktadir: Biyolojik
sinir aglan ile dijital sistemler arasinda dogrudan iletisim
kurulmasl. Beyni yalnizca davranis veya kimya yoluyla
degistirmek yerine, noral araylzler sinir sistemiyle dogrudan
teknolojik bir kopru kurmayr amaclamaktadir.

Bunun sonucu olarak bilis, duygu ve ogrenmenin kismen
programlanabilir hale geldigi bir gelecek tasavwwur ediimektedir.

Teknik Mimari: Nano Olcekli Képriiniin insasi

Bir noral arayUzin basarnsi, beynin kendi elektriksel diliyle iletisim
kurabimesine baglidir. Geleneksel elektrotlar ¢cogu zaman
itihaplanma, sinyal kalitesinin diismesi ve uzun vadeli uyumluluk
gibi sorunlarla karsllasmaktadir. Bu sinirlamalan asmak amaciyla
arastirmacilar giderek daha fazla nanoteknoloji ve biyomalzeme
alanindaki gelismelere yonelmektedir.

Gelismis polimerler, esnek elektronik sistemler ve karbon temelli
nanomalzemeler kullanilarak, noéronal akliviteyi olaganustu
hassasiyetle kaydedebilen ve uyarabilen yeni nesil sensorler
gelistirimektedir. “Noral toz” olarak adlandinlan bazi deneysel
konseptler, beyin derinliklerindeki aktiviteleri minimum  invaziv
yontemlerle izleyebilecek mikroskobik cihazlan éngdrmektedir.

Bunun kadar onemli bir diger konu ise biyouyumluluktur,
Modern araylz materyalleri, bagisiklik tepkisini tetikliemek yerine
ndral  dokuyla  bUtinlesmeyi  tesvik  edecek  sekilde
tasarlanmaktadir.  Hucresel yapismayr destekleyen ylzeyler
sayesinde arastirmacilar, canli noronlar ile elektronik sistemler
arasinda  uzun  sureli  letisim  kanallan  olusturmayi
hedeflemektedir.

BEYIN 3.0: SENTETIK PLASTISITE VE NORAL ARAYUZLERIN SAFAGI
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Norobilim, malzeme bilimi ve biyomuhendisligin bu  birlesimi,
gelecekte anormal noral aktiviteleri tespit ederek gergek zamanli
duzetltici uyarlar verebilen yUksek hassasiyetli kapall dongu
sistemlerin GNUNU acabilir.

Tarihsel Temeller: Koklear implantlardan

Beyin-Bilgisayar Araylizlerine

Beyin 30 vizyonu bir gecede ortaya clkmamistir. Kokenleri,
kaybediimis biyolojik islevierin teknolojik ikameler yoluyla geri
kazandirimasina yonelik erken girisimlere dayanmaktadir.,

Bu alandaki en basaril 6rneklerden biri koklear implanttr. Yirminci
yuzylin sonlannda kullaniimaya baslanan koklear implantlar, ses
dalgalarni dogrudan isitsel siniri uyaran elekiriksel sinyallere
donustirmektedir. Dikkat ¢ekici olan nokta, beynin zamanla bu
yapay sinyalleri anlamli sesler olarak yorumlamay! dgrenmesidir.
Bu durum, noral sistemlerin  olaganustt uyum kapasitesini
gostermektedir.

Bu basarn, beynin teknolojik cihazlardan gelen bilgileri biyolojik
girdiler gibi isleyebilecegini kanitlamistir.

Modem Beyin-Bilgisayar ArayUzU arastirmalan da bu temelin
Uzerine insa edilmektedir. Dunyanin farkli bolgelerindeki arastirma
ekipleri ve sirketler, yUksek yogunluklu néral implantlar, minimal
invaziv kayt sistemleri ve acik beyin ameliyatina intiyac duymadan
damar yoluyla yerlestirilebilen “stentrode” gibi yenilikgi teknolojiler
gelistirmektedir.

Bugun bu sistemlerin cogu felgli bireylerde hareket kabiliyetini geri
kazandirmaya odaklansa da, temel prensipler gelecekte duygu
duzenleme, biligsel gelistrme ve psikiyatrik tedavilere de
uygulanabilir.
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Yapay Zeka Destekli Noroplastisite: Uyarlanabilir
Zihinlerin Yukselisi

Yapay zeka, gelecedin noral arayUzlerinin vazgecimez ortadi
haline gelebilir.

GUnUmuzde kullanilan nérostimUlasyon teknolojileri cogunlukla
onceden tanmlanmis  algoritmalarla calismaktadi.  Ancak
gelecegin  sistemleri, bireyin  ndral  aktivitelerinden  sUrekli
Ogrenerek bilis, duygu ve davranisa iliskin  kisisellestirimis
modeller olusturabilir,

Binlerce noéral sinyali ayni anda izleyebilen ve depresyon, kaygi
bozuklugu ya da bilissel gerilemeyle iliskili ince ortintUler tespit
edebilen bir araylz hayal edin. Bdyle bir sistem, belirtiler kisinin
farkina varmadan once yaklasan bir sorunu 6ngorebilir ve
hedeflenmis mudahalelerle bozulmay! dnleyebilir,

Bu senaryoda noroplastisite, hesaplamali sistemler tarafindan
desteklenen bir stirece donusmektedir. Araylz yalnizca ndronlar
uyarmakla kalmayacak, ayni zamanda uyarlanabilir égrenme
modelleri araciiglyla daha saglikli sinir aglannin olusumuna aktif
olarak rehberlik edecektir.

Biyolojik 6grenme ile makine optimizasyonu arasindaki  sinir
giderek daha belirsiz hale gelebilir.

Zihnin Dijital ikizleri

Hesaplamali norobilimin en iddiall kavramlanndan  biri, beynin
‘dijital ikizi" fikridir. Dijital ikiz, fiziksel bir sistemin yapisini ve
davranisini gercek zamanl olarak yansitan hesaplamall  bir
modeldir. Tipta dijital ikizler halihazirda kalp ve diger organlara
yonelik uygulamalarda arastinimaktadir.

Norobilime uygulandiginda ise dijital ikiz, bir bireyin sinir aglannin
ilaclara,  psikoterapiye,  norostimilasyona  veya  cevresel
degisikliklere nasil tepki verecegini gergek mudahale yapiimadan
once simule edebilir.

Boylece Klinisyenler deneme-yanima yontemleri yerine, cesitli
tedavi segeneklerini sanal ortamda test ederek en etkili yaklasimi
belirleyebilirler.

Her ne kadar bu teknoloji halen blyUk 6lglde teorik olsa da,
makine 6grenmesi, Ndral haritalama ve hesaplamall modelleme
alanlanindaki ilerlemeler bu fikri giderek daha gercekgi hale
getirmektedir. Mental saglk hizmetlerinin - gelecedi, tepkisel
olmaktan ¢ikip &ngoruct bir yaplya dontsebilr.

Terapiden Gelistirmeye

Tarih  boyunca tibbi teknolojiler kaybedilmis islevieri geri
kazandirmay amaglamistir. GozIUkler gdrmeyi iyilestirmis, koklear
implantlar isitmeyi geri kazandirmig, protez uzuviar fiziksel
yeteneklerin yerine gegmistir.

Noral arayuzler ise gelecekte yalnizca iglevieri geri kazandirmakla
kalmayip onlari gelistirebilir. Bu sistemler hafizayr gUclendirebilir,
odgrenme hizini artirabilir, dikkati gelistirebilir veya yapay zeka
sistemleriyle kesintisiz etkilesim kurulmasini saglayabilir. Bilissel
artirma teknolojileri, yirmi birinci ylzyil icin okuryazarigin gecmis
yUzylllarda yarattigr dontstim kadar buyUk bir degisim yaratabilir.

Ancak bu olasilik beraberinde dnemli sorular da getirmektedir.
Eger teknoloji bilisi gelistirebiliyorsa, bu gelistirmelere kimler
erisebilecektir? Bilissel artirma yalnizca beliri bir kesimin sahip
olabilecedi bir ayrncaliga mi donlsecektir? Toplumlar zekay,
hafizayl veya duygusal strecleri degistirebilen teknolojileri nasil
dizenlemelidir?




Bu sorular artk yalnizca felsefi degildir; yakin gelecekte somut
politika meseleleri haline gelebilirler.

Noral Miihendislik Caginda Mental Saghk

Mental hastalklar gunumuzdn en  blyuk klresel saglk
sorunlanndan  biri olmaya devam etmektedir. Depresyon,
anksiyete bozukluklan, bagmilk, TSSB ve norodejeneratif
hastaliklar dinya genelinde ylz milyonlarca insani etkilemektedir.

Beyin-Bilgisayar ArayUzleri, geleneksel tedavilere yanit vermeyen
hastalar icin yeni secenekler sunabili. Tim beyin boyunca
norotransmitter  dlzeylerini  degistirmek  yerine,  gelecegin
sistemleri islev bozuklugu gdsteren belirli sinir aglanni yuksek
hassasiyetle hedefleyebilir.

Bu yaklasim, kimya temelli psikiyatreden devre temelli psikiyatriye
dogru daha genis bir dontsumu temsil etmektedir. Gelecekte
klinisyenler "Hangi ilac beyin kimyasini degistirir?” sorusundan
ziyade, "Hangi sinir agi yeniden kalibre edilmelidir?” sorusunu
sormaya baslayabilirler. Her ne kadar asimasi gereken ¢cok sayida
bilimsel ve dUzenleyici engel bulunsa da, bu dénistimuin
psikiyatrik tip Uzerindeki etkileri son derece derin olabilir.

Sentetik Benligin Etigi

Beyin 3.0'n ortaya ¢ikisi ayni zamanda onemli etik sorunlan da
beraberinde getirmektedir. Dijital  sistemler néral  sureglerle
butinlestikge mahremiyet, 6zerklik ve glvenlik konulan giderek
daha krtik hale gelmektedir. Noral veriler, gelecekte
toplanabilecek en hassas kisisel bilgiler arasinda yer alabilir.
Finansal kayitlarin veya intermet gegmisinin aksine, ndral sinyaller
dusutnceler, niyetler, duygular ve bilissel sUrecler hakkinda bilgi
verepilir.

Ayrica bireysel irade ve sorumluluk sorulan da kaginiimazdir. Eger
bir ndral araytiz ruh halini, karar verme sureclerini veya davraniglan
degistiriyorsa, bireyin etkisi ile teknolojinin etkisi arasindaki sinir
nerede baslayip nerede bitmektedir? Eger yazilm glincellemeleri
noral islevieri etkiliyorsa, ortaya ¢ikan sonuglardan kim sorumiu
olacaktir?

BEYIN 3.0: SENTETIK PLASTISITE VE NORAL ARAYUZLERIN SAFAGI

Yetkisiz erisim, manipUlasyon veya koéttye kullanim ihtimali, guclt
etik cercevelerin ve dUzenleyici mekanizmalarnn gerekliligini
aclkga ortaya koymaktadir.

Beyin 3.0'n asil sinavi yalnizca teknolojik degil, ayni zamanda
toplumsal olacaktr.

Sonugc: Beyin 3.0'a Dogru

insaniik tarihi boyunca teknolojiler sayesinde yeteneklerimizi
surekli genislettik. Kaslarmizi makinelerle, duyulanmizi elektronik
sistemlerle ve hafizamizi bilgisayarlarla guclendirdik.  Noéral
arayUzler ise bu surecin bir sonraki asamasini temsil etmektedir:
zihnin genigletimesi.

Beyin 30 valnizca bilgisayarlan ndronlara baglamakla ilgili
degildir. Bu kavram, biyoloji, teknoloji ve kimlik arasindaki iliskinin
yeniden tanmlanmasini ifade etmektedir. Sentetik plastisite,
yapay zeka ve ndral muhendislik bir araya geldikce insanlik; bilis,
duygu ve davranis Uzerinde daha 6nce gorUimemis bir etki
guclne sahip olabilir. Bu gelecegin insanigin gelisimi adina
pbuylk bir basarn mi yoksa benzeri gorlimemis etik sorunlann
kaynagdl mi olacag), yalnizca teknolojilerimizin ne kadar gelismis
olduguna degil, onlan ne kadar bilgece yonettigimize bagl
olacaktr. Arik mesele noral araylzlerin insan  deneyimini
donUstlrtp donustirmeyecedi degildir.

Asll soru, biyolojik zhnin sinirflan sabit olmaktan ciktiginda
insanligi nasil tanimlayacagimizdir.,
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Insan zihni, yillar boyunca dogdugumuzda bicimlenen ve
vetiskinlige eristigimizde dondurulan kati bir kalip gibi
diigiiniildii. Beynin hasar goren alanlarimin  bir daha
kazamilamayacagi, yaslandik¢a zihinsel esnekligin yitirilecegi
ve kaderimiz sayilan zihinsel simirlarin degistirilemeyecegi
fikri, geleneksel tibbin en koklii kabullerinden biriydi. Peki ya
beyin, sanilanin aksine duragan bir organ degil de yasam
boyunca kendini yeniden sekillendirebilen, dinamik bir
vapiysa? The Brain That Changes Itself belgeseli, tam da bu

noktada karsimiza ¢ikarak zihnimize dair bildigimiz neredeyse

her seyi sorgulatiyor.

Dr. Norman Doidge’un ayni adll yapitindan uyarlanan belgesel,
noroplastisite  kavramini merkeze alarak bilimin ve insan
potansiyelinin sinirlarini yeniden tanimliyor. Yapimda yer verilen
vakalar, yalnizca tibbi birer mucize hikayesi degil; insanin kendi

zihinsel mimarisini yeniden insa edebileceginin somut birer

_ THE BRAIN THAT CHANGES ITSELF:
ZiHNIN SINIRLARINI VENIDEN GiZMEK

ECZ. AYTUNA BASAK BEKTAS

DR. NORMAN DOIDGE
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THE BRAIN THAT CHANGES ITSELF: ZiHNiN SINIRLARINI YENIDEN GiZMEK -

kantti. Felg sonrasi hareket yetisini kaybeden bireylerin zihinsel
egzersizlerle yeni noral yollar olusturmasi, dogustan gelen
algisal engellerin beynin bagska bolgeleri egitilerek asiimasi ya
da kroniklesmis takinti ve anksiyete kaliplarinin zihnin "yeniden

kablolanmas" yontemiyle kinlmasi, geleneksel psikiyatri

anlayisini koktnden sarsiyor.

GUnUimUzde Zihinsel Saglk 3.0 olarak adlandirdigimiz yeni
paradigma da tam olarak bu biyolojik esneklikten besleniyor.
Artk zihinsel sagligi yalnizca semptomlarn bastirmak ya da
hastaliklan sinflandirmaktan ibaret gormuyoruz. Beyni tipki
islenebilen bir kas gibi ele aliyor; odaklanma, duygusal
dayaniklilik ve zihinsel esneklik gibi kavramlari dénusturilebilir
sUrecler olarak kabul ediyoruz. Belgesel, zihinsel sUreclerin
edilgen bir kabulden ziyade etken bir egditiime slreci oldugunu
ve zihnin kendini iyilestirme kapasitesinin tahmin ettigimizden

cok daha derin oldugunu gozler 6nline seriyor.

Gunimiz dlnyasinda teknolojinin, stresin ve hizin getirdigi

zihinsel asinmalarla yUzlesirken The Brain That Changes Itself

bize son derece insani ve umut verici bir mesaj sunuyor: insan
zihni gecmisin  getirdigi hasarlara ya da biyolojik kaderine
mahkdm  degildir. Asll  soru, beynimizin  bu donlsim
kapasitesine ne kadar alan actgmiz ve onu hangi yonde
egitmeyi sectigimizdir. Biyolojimizin sundugu bu esneklik, bize
yalnizca zihinsel sagligimizi koruma imkani degil, ayni zamanda
kendimizi her yasta yeniden insa etme sorumlulugunu da

yUklemektedir.

Giinliik Hayatta Zihni Din¢g Tutmanin 4 Yolu
Alti ¢izilen ¢ok bariz bir gercek var: Beyin, kullandikga agilan,

kendi haline biraktikga paslanan bir mekanizma. Noroplastisite
denen bu esnekligi gunlik hayatta avantaja cevirmek igin

yapabileceginiz birka¢ basit sey var:

Aliskanliklarin disina c¢ikin: Beyin asil eforu bilmedigi bir
durumla karsilastiginda sarf eder ve yeni sinirsel baglar kurar.
Yeni bir dil 6grenmek veya bir mizik aleti calmayl denemek
harika yontemler. Hatta ise ya da eve ddnerken kullandiginiz yolu

degistirmek bile beyni o "otomatik pilot'tan ¢ikarmaya yeter.

Hareketi ihmal etmeyin: Haftada bir ki gin yapacaginiz
tempolu yUrUyUsler veya hafif kosular, beyinde yeni hicre
olusumunu tetikleyen proteinleri harekete gegcirir. Basitge; beden

hareket ettikce kafa da agilir.

Uykudan kismayin: Guin icinde 6grendiklerinizin  hafizaya
yerlesmesi ve beynin hlcresel atiklar temizleyebilmesi icin
kaliteli bir uyku sart. GUnde 7-8 saatlik duzenli bir uyku, beynin

kendini toparlamasi i¢in en iyi zemin.

Stres seviyenize dikkat edin: SuUrekli gergin olmak zamanla
o6grenme ve hafiza merkezini hirpaliyor. GUnun kosturmacasinda
kendinize kisa da olsa nefes alacak anlar yaratmak, beynin asin

yUklenip yipranmasini dnler.
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CEREN ILSU KORKMAZ

ISTANBUL AYDIN UNIVERSITESI ECZACILIK FAKULTESI LISANS OGRENCISI

e

BIR ANIYI HER HATIRLADIGIMIZDA
ASLINDA ONU OLDUGU GiBi GERi Mi GAGIRIYORUZ,
YOKSA YENIDEN Mi YAZIYORUZ?

Ani dedigimiz verinin beyinde hala tam olarak nasil depolandigi
ve yapilandinldigi hala netlesmis bir konu degil. Bugtne kadar
var olan gelismelerle bu konu yavas yavasta olsa aydinlanmaya
baglyor. Bellegin  molekuler temellerini anlamada &nemli
adimlardan biri, 2014 yilinda B-aktin mRNA'sinin canli hiicreler
ve noronal dokulardaki hareketlerinin géruntilenmesiyle atildi.
Bu calismalar, sinaptik aktiviteye bagll yerel protein sentezinin
nasll dizenlenebilecegdine iliskin dnemli ipuclan sagladi. Ancak
hala netlesmeyen bircok detay bulunmakta bu detaylardan biri
de var olan anilarimizi hatirladigimizda herhangi bir ekleme veya
degisiklik bulunup bulunmadig. Bu konuyu basitlestiriimis

sekilde anlamak icin 6ncelikle konsolidasyon kavramina hakim
olmak gerekir. Klasik konsolidasyon yaklasimina gore yeni
olusan bir ani baglangigta kinlgandir ve zaman i¢inde daha
kararl hale gelir. Ogrenmeninde ardindan aninin uzun streli
olarak korunabilecek bicimde stabilize oldugu bu strece bellek
konsolidasyonu denir. Uzun sUre boyunca bir kez konsolide
olan anilarnn gbdrece kararll hale geldikleri dusunulUyordu.
Ancak yapilan calismalar, baz anilarn geri cagridiklannda

yeniden gegici olarak kirlgan hale gelebildigini gdsterdi. Yani
gecmisteki anilanmiz gun yUzune ¢ikarken gegici olarak kararsiz
hale gelip birgok yonden yeni bir anininkine benzer bagka bir




BiR ANIYI HER HATIRLADIGIMIZDA ASLINDA ONU OLDUGU GiBi GERi Mi CAGIRIYORUZ, YOKSA YENIDEN Mi YAZIYORUZ?

yeniden pekistirme sUrecinden gecebilir. Peki rekonsolidasyon
yani yeniden pekistirme sireci nedir ? Yeniden pekistime;
daha 6nce konsolide olmus bir aninin geri cagrimasinin ardindan
bazi kosullarda yeniden labil, yani gecici olarak degisime agik hale
gelmesi ve ardindan yeniden stabilize edimesidir.

Peki bu yeniden stabilize etme siireci beyinde nasil

gercgeklesir? Bir aninin yeniden hatirlanmas! yalnizca zihinsel bir
canlandirma degildir; ayni zamanda hucresel ve molekuler
duizeyde de baz degisiklikleri beraberinde getirebilir. Geri cagrlan
bazi anlar gegici olarak degisime ack héle gelirken, mevcut
sinaptik baglantlarda yeniden dlzenlenmeler meydana gelebilrr.
Ozelikle deneysel korku bellegi calismalarnda, bazi sinaptik
proteinlerin - parcalanmasinin - aninin -~ destabilizasyonunda ol
oynayabildigi; yeniden kararll hale gelmesinin ise yeni protein
sentezi gerektirebildigi gdsterilmistir. Yani aniyi hatirlamak, yalnizca
gecmiste saklanan bir bilgiyi aciga ¢lkarmak degil; bazi kosullarda
o annin dayandid sinaptik ve molekller surecleri yeniden
dlzenleyen aktif bir stregti. Bu molekuler degisimler, bellegin
neden sabit bir kayit sistemi degil, dinamik ve guncellenebilir bir
yap! olarak degerlendirildigini daha anlasilir hale getirir. Bu iki farkli

bellek yaklasimi Sekil 1'de gosterilimektedir.

Retrieval of
experience
Learning Storage Retrieval Retrieval
Retrieval of last
storage
Learning Storage Retrieval Storage Retrieval

U/

Current Biology
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Sekil 1. Bellegin iki gortinimu

Ustteki model, klasik konsolidasyon anlayisina goére her geriye
donuste deneyimin kendisini hatirlamay temsil ederken alttaki
model ise deneyimin glincel disinise gore ‘Ogrenme X
Depolama K Hatirlama K Yeniden depolama K Tekrar hatirlama”
seklinde aciklanmasidir yani her hatirlanmak istendiginde
bellegin yalnizca koruyan degil, ayni zamanda glncellenebilen
dinamik bir sistem oldugunu vurgular. Son birka¢ on yilda biriken
deneysel bulgular sonucunda 6zetlemek gerekirse hatirlamak
bellekteki bir dosyayl tekrar agmak degildir; bellek, anyi
degistirebilir ve yeniden kaydedebilir.

Ancak geri cagirma her durumda rekonsolidasyonu tetiklemez;
rekonsolidasyonun baslamasi da aninin igeriginin - mutlaka
degisecedi anlamina gelmez. Geri cagrilan baz anilar yeniden
labil hale gelebilir ; ancak bunun gerceklesmesi aninin
ozelliklerine ve geri gagirma kosullarina gore farklilik gosterebilir.
Omegin - Modem  rekonsolidasyon — calismalarnin - temel
deneylerinden birinde, geri ¢agrlan korku anilannin yeniden
kinlgan hale geldigi ve yeniden stabilize olmak i¢in yeni protein
sentezine ihtiyag duydugu gosterildi.

Rekonsolidasyon arastirmalarn, ¢zelikle travmatik ve uyumsuz
anilann  degistirilebilifigini - anlamak  agisindan  yeni  tedavi
yaklasimlarina kapr aralamaktadir. Ancak bu strec her anida ve
her geri cagirmada ayni sekilde gergeklesmedigi icin, bellegi
istenildigi zaman yeniden yazilabilen bir sistem gibi gdrmek
dogru degildir.

Oyleyse bir aniyi hatirladigimizda onu oldugu gibi mi geri
cagiryoruz, yoksa yeniden mi yaziyoruz? Cevap sudur Ki :
Her ikisi de mUmkun. Hatirlamak her zaman aniyi degistirmez;
ancak baz kosullarda aniyr yeniden degisime acik hale getirerek
guncelleyebilir.

Kaynaklar:

DOl 10.1007/512264-02501367-7

Manav, F. (2022). F. Schillerin Sanat Felsefesinde Oyun, Ozgirlik ve Giizelli liskisi. Sanat ve Tasanm
Dergisi, 29, 235245, https;//doi.org/10.18603/sanatvetasarim.1137939

2025 Nis 941(6):1054-1084. doi: 10.1007/s12264-02501367-7
D. J. Bridge, et al. (2012). Neural Correlates Of Reactivation And RetrievaHnduced Distortion. Journal of
Neuroscience, sf. 12144-12151,

SAYI 19 / HAZIRAN-EYLUL 2026 n -



DIJITAL BEYIN:

SOSYAL MEDYA VE NOROPLASTISITE ili$Ki8i
TIKTOK, INSTAGRAM VE SONSUZ KAYDIRMANIN

BEYNIMIZE GIZLI ETKILER!

Giiniimiizde akilli telefonlarimizi elimize almak, iizerinde uzun
uzun diigtindiigiimiiz bilingli bir hareket olmaktan ¢oktan ¢ikti;
viicudumuzun istemsizce sergiledigi refleksif bir kas hareketi
oldugu sdylenebilir. Giin i¢inde ne zaman bos kalsak farkinda
olmadan TikTok, Instagram ya da YouTube Shorts gibi
platformlart acip “soyle bir géz atip ¢ikacagim” dedigimiz o
bucagr  olmayan  dijital  kuyularda
harcamaktayiz.

sonu saatlerimizi

Peki, ekran basinda harcanan bu zaman sadece bosa gitmis
zaman dilimlerinden mi ibaret? Yoksa kafatasimizin i¢indeki o
hayati orgamn, yani beynimizin fiziksel yapisini derinden mi
sarsmakta? Son dénemlerde yapilmakta olan norobilim
calismalary, sosyal medya kullaminmimin  ézellikle  dikkat
yonetimi, odiil mekanizmalari ve 6grenme siire¢lerini yoneten
beyin aglarin direkt manipiile ettigini ortaya koymaktadir. Iste
tam bu noktada, hiicre boyutunda gerceklesen bu degisimin
arkasinda biyolojik bir mucize bulunmakta: Noroplastisite.

Noroplastisite, beynimizin hayati boyunca maruz kaldigi yeni
deneyimlere ayak uydurma, fiziksel ve islevsel yapisini temelden
dUzenleyebilme kapasitesi olarak bilinmektedir.

Hayatimiza kattigimiz her yeni bilgi, edindigimiz her aliskanlik, sinir
hucreleri (nGronlar) arasinda ya yeni baglar insa etmektedir ya da
kullanimayan eski yollan zamanla silip stpUrmektedir. Beynimiz,
bir kez Uretilip dylece kalan bir donanim degildir; tam aksine, dis
dunyadan aldigr etkilere gore sekillenen canli bir olusumdur.

Ancak bu olusumun gbdz ardi edilen tehlikeli bir boyutu da
bulunmaktadir. Noroplastisitenin herhangi bir ahlaki filtresi ya da
dogruvyanlis aynmi bulunmamaktadir. Siz piyano ¢alarken de
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beyniniz noroplastik olarak kendini gelistiri, gunin 6 saatini
ekran bagsinda kaydirma yaparak gegirirken de. Surekli tekrar
eden bu dijital aliskanliklar, beynin dikkat ve 6dul mekanizmalarin
tamamen sosyal medya uygulamalannin algoritmik c¢ikarlarina
hizmet edecek sekilde tasarlamaktadir.

TikTok ve Instagram gibi dev uygulamalar, kullanicilan ekrana
bagmli etmek adina kumar makinelerinde sikga kullanilan ve
“degisken oranl 6diil sistemi” (variable reward schedule)
olarak bilinen bir psikolojik hileyi dijital ortama uyarlamaktadir.
Sonsuz kaydirma (infinite scroll) dizeninde parmaginizi her
hareket ettirdiginizde, karsiniza gikacak bir sonraki igerigin ne



olacagini bilemezsiniz: bu belirsizlik durumu, beyinde dopamin
adi verilen ndrotransmiterin cogalmasina yol acmaktadir.

Toplumda bilinenin aksine dopamin direkt bir *haz hormonu”
degildir; 0, “hazza ulasma beklentisi ve onun arayis!” ile ilgilidir.

Bir kumarbazi masada tutan sey nasil ki kazanma sanslysa,
bir sosyal medya kullanicisini ekrana baglayan sey de bir sonraki
kaydirmada karsisina gikabilecek o bilinmeyen “odul” ihtimalidir.

Beyin bu 6dull her yakaladiginda sinaptik baglanni daha da
gUclendirmektedir ve bu olay zamanla bir reflekse
dontsmektedir,

En basitinden bakarsak kitap okumak norolojide “Yukaridan
Asagdiya Dikkat” (Top-Down Attention) olarak adlandirlan ve
beynin on lobunun bilingli bir caba harcadigi bir stre¢ olarak
bilinmektedir. Kisa videolar ise bu sistemi tamamen altlst
etmektedir. Saniyeler icinde degisen sahneler, ani  ses
degisimleri ve farkll gorsel uyaranlar, “Asagidan Yukariya
Dikkat” (Bottom-Up Attention) mekanizmasini devreye
sokmaktadir. Kisaca beyin, hicbir entelektlel caba sarf etmeden
durmaksizin disandan uyarimis olur. Beynimiz bu hizll uyaranlan
almaya alistiginda, gercek hayatin getirdigi olagan sUrecler (bir
dersi dinlemek, rapor hazirlamak, hatta bir filmi kesintisiz iziemek)
zihnimize katlanimasi imkansiz sikict olaylar gibi gelmeye
baglamaktadrr.

insan beyninin gelisimini uzun yillar boyunca en fazla 150 kisiden
olusan kuguk topluluklarda, ylz ylze iletisim kuracak sekilde
sekillendigi - bilinmektedir. Bugun Instagram vya da TikTok
sayesinde tek bir giin icinde binlerce insanin parlatiimis hayatina,
basarilarna, guzellk standartlarina ve hichbir kusur olmayan o
anlanna maruz kalmaktayiz. Bu durumlar beynimizin  hayatta
kamak amaciyla evrimlestirdigi  “sosyal  karsilastirma”
mekanizmasina asin yukleme yaparak kismen felc etmektedir.
Beynin empati ve sosyal alg sureclerinde gorevli olan
bolgelerinde (ayna ndron sistemleri ve prefrontal korteksin belirli
alanlan) asin bir uyanima meydana geldiginde bu durum kronik
bir “yetersizlik” hissini ortaya cikarmaktadir.

Dijital Hijyen: Noroplastisiteyi Lehinize Cevirmenin Yollari
Beynimiz bu denli esnek bir yaplya sahipse sosyal medyanin
yaratigl  bu tahribatt  ortadan kaldirmakta vyine  bizim
kontrolimuzdedir. Dijital yasaklarla kendimizi durdurmak yerine,
beynin &dul mekanizmasini sififayacak pratik “Dijital Hijyen”
adimlanni atabiliriz:

Mikro Dopamin Oruglari: Uyandiktan sonraki ilk 30 dakika ve
gece uyumadan onceki son 45 dakika boyunca telefonunuzu
elinize almayarak beyninizin  gune dopamin  saldinsiyla
baslamasina izin vermeyebilirsiniz.

Odaklanma Egzersizleri: Zayiflayan bir kasi gUclendirir gibi,
beyninize yeniden derinlemesine odaklanmay! 6gretebilirsiniz.
Telefonunuzu tamamen farkli bir odaya birakarak ginde en az
25 dakika boyunca (Pomodoro teknigi) kesintisiz bir ise veya
kitaba zaman ayirmaya calisin.

Gri Tonlama Modu: Telefonunuzun ekran ayarlarini siyah-beyaz
haline getirerek renklerin beynin 6dul merkezini tetikleme glictnu
kaldinn, o ekran cazibesi blyUk oranda ortadan kalkacaktrr.

Aktif Uretici Olmak: Algoritmalann éniintize koydudu icerikleri
pasif bir izleyici olarak tUketmek yerine; sosyal medyay! yeni bir
seyler 6grenmek; icerik Uretmek ya da profesyonel bir ag kurmak
icin bir ara¢ olarak gdrmeye calisin.

Sonug: Direksiyon Kimin Elinde?

Sosyal medya platformlan ne butinGyle tehlikeli icatlardir ne de
tamamen eglence aracidrr. Insan psikolojisinin ve ndrobiyolojik
zaaflannin en zayif noktalanni etkileyebilmek Uzere milyarlarca

dolarlk  butcelerle  tasarlanmig, insanlk tarihinin - en  guglu
muhendislik Grtinleridir. Noroplastisite  mekanizmasi sayesinde
beyniniz su an, bu cumleleri okurken bile fiziksel olarak degismeye
devam etmektedir.

Burada asil verilmesi gereken onemli karar sudur:
Beyninizin gelecekteki mimari yapisini kendi iradenizle siz mi

sekillendireceksiniz, yoksa Silikon Vadisi’'ndeki acimasiz
algoritmalarin eline mi birakacaksiniz?
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ECZ. YUSUF TAYYIiP KESKIN

BEYNIN YENIDEN PROGRAMLANMASI:
BILISSEL DAVRANISGI TERAPININ
NOROPLASTISITE UZERINDEKI ETKILERI

Zihinsel Saglk 3.0: Degisebilen Beyin Kavrami

Uzun yillar boyunca insan beyni, gelisimini tamamladiktan sonra
blylk olcide degismeyen ve sabit islevsel dzelliklere sahip bir
organ olarak degerlendirimisti. Ancak son vyillarda norobilim
alannda yasanan gelismeler, beynin yasam  boyunca
deneyimlere, gevresel faktorlere ve 6grenme sureglerine bagl
olarak kendini yeniden organize edebilen dinamik bir yap
oldugunu gostermisti. Bu degisim kapasitesi “noroplastisite”
olarak tanimlanmakta ve modern ruh sagligi yaklasimlannin temel
biyolojik kavramlarindan biri olarak kabul edilmektedir (Nadeem,
2025).

GUnumUzde ruh sagligr anlayisi yalnizca hastalik belirtilerini
azaltmaya yonelik yaklasimlardan uzaklasarak, beynin adaptasyon
kapasitesini destekleyen daha bitlinctl modellere dogru
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ilerlemektedir. “Zihinsel Saglik 3.0” olarak degerlendirilebilecek
bu yeni yaklasim, bireyin pasif bir tedavi alicisi olmadig; aksine
Ogrenme, uyum saglama ve degisim sureclerine aktif olarak
katlan biyolojik ve psikolojik bir sistem oldugu fikrine
dayanmaktadir.

Bu bakis acisinin en dikkat cekici 6rmeklerinden biri bilissel
davranisgl terapidir (BDT). BDT, bireyin dlstnce kaliplarni,
duygusal tepkilerini ve davranislanni yeniden yapilandirmay:
hedefleyen, kanita dayall bir psikoterapi yaklasimidir. Geleneksel
olarak psikolojik bir mtdahale seklinde degerlendirilen BDT,
gunumuzde  norogoruntileme  teknolgjilerinin gelismesiyle
birikte beynin fonksiyonel ve vyapisal adaptasyon sUrecleri
acisindan da arastinimaktadir (Bao et al, 2022).
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Fonksiyonel manyetik rezonans géruntileme (IMRYI), yapisal MR
ve baglantisallk analizleri kullanilarak yapilan galismalar, BDT
sonrasinda ozellikle duygu dlzenleme, bilissel kontrol ve 6grenme
sureclerinde gorev alan beyin aglarnnda olculebilir degisikliklerin
ortaya ¢ikabilecegdini gdstermektedir (Mansson et al, 2016; Shou
etal, 2017).

Noroplastisite: Psikoterapinin Biyolojik Zemini
Noroplastisite;  beynin  deneyimler sinaptik
baglantlarni, fonksiyonel agdlanni ve baz durumlarda yapisal
dzelliklerini yeniden diizenleyebilme kapasitesidir. Ogrenilen veni
bilgiler, tekrar eden davranis modelleri ve degisen dustnce
bicimleri beliri sinir aglannin aktivitesini etkileyerek adaptif degisim
sUreclerini baglatabilir.

sonucunda

Bu agidan bakildiginda psikoterapi, yalnizca konusmaya dayall bir
strec degil; ayni zamanda 6grenme temelli bir norobiyolojik
deneyim olarak degerlendirilebilir. BDT sirasinda birey, otomatik
olumsuz  dusUncelerini  fark  etmeyi, bunlan  yeniden
degerlendirmeyi ve daha islevsel davranis stratejileri gelistirmeyi
ogrenir. Bu yeni 6grenmelerin, zaman icerisinde duygu ve bilis
kontrolinden sorumlu beyin adlannda yeniden duzenlenme
sUrecleriyle iligkili olabilecegi dUstnulmektedir.

Sosyal anksiyete bozuklugu Uzerinde yapilan norogorintlleme
calismalan, BDT sonrasi o6zellikle amigdala ve iliskili beyin
bolgelerinde noroplastik  degisiklikler meydana gelebilecegini
gostermistir. Ménsson ve arkadaslar (2016), BDT sonrasi klinik
iyilesmenin  beyin plastisitesiyle iliskili olabilecek yapisal ve
fonksiyonel degisimlerle birlikte ilerledigini bildirmistir. Uzun donem
takip calismalannda ise bazi yapisal degisimlerin tedavi sonrasinda
da devam edebilecedi gosteriimistir (Mansson et al, 2017).

Bu bulgular, psikolojik mudahalelerin yalnizca kisinin dustunce
icerigini degistirmekle sinifi olmadigini; ayni zamanda beynin bu
dusunceleri isleme bicimini dlzenleyen agdlarda adaptasyon
sUreclertyle liskili olabilecegini dustindUrmektedir.

Bilissel Davranisci Terapi: Diisinceden Sinir Aglarina
Uzanan Yol

BDT'nin temel ilkesi, bireyin olaylara yukledigi anlamlann duygu ve
davraniglan Uzerinde belirleyici oldugudur. Depresyon, anksiyete
ve stresle iligkili durumlarda bireyler cogu zaman otomatiklesmis
olumsuz dusunce modelleri gelistiri,. Bu dusunce modelleri
tekrarlandikga  belirli  bilissel ve duygusal yanit yollarnin
guclenmesine katkida bulunabilecegini.

BDT, bilissel yeniden yapllandirma teknikleri araciligiyla bireyin bu
otomatik surecleri fark etmesini ve alternatif distince yollan
gelistirmesini saglar. Norobiyolojik agidan bu streg, beynin yeni
bilgi isleme yollan olusturmasi ve mevcut ag baglantilanni yeniden
duzenlemesiyle iliskilendirimektedir.

Ozelikle prefrontal korteks, amigdala, hipokampus, anterior
singulat korteks ve insula gibi bolgeler BDT ile iligkili degisimlerin
arastirldigi temel arastirma alanlan arasinda yer almaktadir. Bu
bolgeler birlikte; duygu kontrolt, karar verme, korku yanit, hafiza
ve bedensel farkindalik streclerinde gérev almaktadrr.

Prefrontal-Limbik Aglarin Yeniden Diizenlenmesi:
Duygular Uzerinde Ust Diizey Kontrol

Bilissel davranisci terapinin norobiyolojik etkilerini aciklamak icin
en sik kullanilan modellerden biri, prefrontal korteks ile limbik
sistem arasindaki etkilesimdir. Prefrontal korteks; planlama, karar
verme, bilissel esneklik ve duygu dizenleme gibi Ust dizey
streclerde gorev alirken, limbik yapilar 6zellikle hizl duygusal

yanitlarin olusumunda énemli rol oynar.

Depresyon, anksiyete ve travma iliskili bozukluklarda bu iki
sistem arasindaki dengenin bozulabilecedi dustnUimektedir.
Ozeliikle yogun negatif diistinceler ve tehdit algisi durumlannda
limbik sistem yanttlannin artmasi, buna karsilik dGzenleyici bilissel
kontrol mekanizmalarnin yetersiz kalmasi gorulebilir,

BDT'nin temel hedeflerinden biri, kisinin dusuncelerini yeniden
degerlendirme becerisini gelistirerek bu kontrol mekanizmalarn
guclendirmektir. Norogorintlleme  calismalan da bu  Klinik
degisimin beliri beyin aglanndaki fonksiyonel adaptasyonlarla
iliskili olabilecegini gostermektedir.

Katayama ve arkadaglan (2023), major depresyon hastalannda
uygulanan BDT sonrasinda frontopolar korteks ile nucleus
accumbens arasindaki  fonksiyonel bagdlantida degisiklikler
gdzlemlemistir. Bu degisimlerin negatif otomatik dustncelerde
azalma ve depresif belitilerde iyilesme ile iliskili olabilecedi
bildirilmistir.

Benzer sekilde Sheline ve arkadaslan (2025), bilgisayar destekli
kisa sureli BDT uygulamasi sonrasi depresyon hastalannda
prefrontal korteksin subkortikal bolgelerle olan baglantilarnnda
degisimler meydana geldigini gostermistir. Bu sonuclar, BDT'nin
duygu duzenleme sUreclerinde gdrev alan Ust duzey kontrol
aglanni etkileyebilecegi gorusunt desteklemektedir.

Bununla birlikte bu degisimler basitce “beynin normale donmesi”
olarak degerlendirimemelidir. Villa ve arkadaslannin (2020)
ergen depresyonu Uzerine yaptidi calisma, BDT sonrasi ortaya
clkan baglantisallk  degisimlerinin - yalnizca eski  duruma
donusten ziyade rehabilitatif, yani yeni uyum sagdlayici ag
duzenlemeleri seklinde olabilecegini dne strmektedir.

Amigdala: Korku ve Stres Yanitinin Yeniden Ayarlanmasi

Amigdala, cevredeki potansiyel tehditlerin alglanmasl, korku
o6grenmesi ve duygusal hafizanin olusmasinda kritik rol oynayan
bir beyin bolgesidir. Anksiyete bozukluklan, depresyon ve travma
sonrasl stres bozuklugu gibi durumlarda amigdalanin diger
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duzenleyici beyin bolgeleriyle olan iliskisi dnemli bir arastirma
konusu olmustur.

BDT'nin etkisi amigdala aktivitesini tamamen baskilamak seklinde
degildir. Daha dogru bir ifadeyle BDT, bireyin tehditleri
degerlendirme  bicimini  degistirerek  prefrontal  kontrol
mekanizmalarn ile limbik vyanitlar arasindaki iletisimi  yeniden
dUzenleyebilir.

Shou ve arkadaglan (2017), major depresif bozukluk ve travma
sonrasi stres bozuklugu olan bireylerde BDT sonrasinda amigdala
ile frontoparietal biligsel kontrol agr arasindaki baglantinin artigini
gostermistir. Bu bulgu, terapinin duygusal surecler Uzerinde daha
etkili bilissel dlUzenleme saglayabilecegini dUstndUrmektedir.
Travma alanindaki calismalar da benzer sekilde onemli kanitlar
sunmaktadir. Garrett ve arkadaglan (2023), travma odakll BDT
uygulanan genclerde tedavi sonrasi bazi noéral  baglant
orinttlerinde degisiklikler oldugunu bildirmistir. Ozellikle singulat
korteks ve lligkili adlardaki degisimler, travmatik deneyimlerin
yeniden islenmesiyle baglantil olabilecek mekanizmalar arasinda
degerlendirimektedir.

Cocukluk cagr travmalan Uzerine yapilan baska bir galismada ise
Gonzélez-Alemany ve arkadaglarn (2023), travma odakl BDT
sonrasinda Klinik iylesmeye eglik eden bazi yapisal beyin
degisiklikler oldugunu gdstermistir. Bu bulgular ¢zellikle gelisim
donemlerinde beynin psikolojik mUtdahalelere yanit verebilme
kapasitesini gdstermesi acisindan dnemilidir.

Farkh Hastaliklarda Ortak Bir Mekanizma: Aglarin Yeniden
Egitimi

BDT'nin norobiyolojik etkileri yalnizca depresyon ve anksiyete ile
sinirli degildir. Farkli Klinik durumlarda yapilan calismalar, terapinin
ortak  Dbilisse-duygusal aglar Uzerinde etkili  olabilecegini
dustundurmektedir.

Parkinson hastalarinda anksiyete Uzerine yapilan bir ¢calismada
Carey ve arkadaslan (2022), BDT sonrasinda striato-frontal
pbagdlantlar ve merkezi yUrGticu ag gibi bilissel  kontrol
sistemlerinde  fonksiyonel  degisiklikler meydana  geldigini
bildirmistir.

Bipolar bozukluk Uzerine yapilan bir incelemede ise BDT temelli
mudahalelerin prefrontal korteks, amigdala, insula ve iliskili duygu
isleme bdlgelerindeki aktivite ve baglantisallik degisimleriyle iligkili
olabilecegi belirtilmistir (Girelli et al, 2024).

Benzer sekilde transdiagnostik yaklasimlar, farkl  psikiyatrik
pelittilerin - alinda  ortak  beyin aglannin  bulunabilecegini ve
gelecekte ndrogdruntuleme temelli yaklasimlann kisiye 6zel terapi
seciminde yardmci olabilecegini gdstermektedir (Fang et al,
2024).

Bu nedenle modem yaklasimda BDT, vyalnizca belirdi bir
hastaligin  semptomlanni azaltan bir yontem degil; dUstnce,
duygu ve davranis arasindaki baglantilan yeniden dlzenleyen
ogrenme temelli bir strec olarak degerlendirimektedir.

Agn ve Bedensel Algida Noroplastisite: Diislincenin
Biyolojik Yansimasi

Bilissel davranisgr terapinin noroplastisite Uzerindeki etkilerini
anlamak icin  kronik agrn calismalan  dnemli  bir model
olusturmaktadir. CUnkU agn yalnizca fiziksel bir uyaranin sonucu
degil; bilissel degerlendirme, duygu durumu, gecmis deneyimler
ve beklentiler tarafindan sekillendirilen karmasik bir beyin
surecidir.

Ozellikle fibromiyalji gibi kronik agn sendromlannda, kisinin agn
hakkindaki dustnce bicimi semptomlarin alglanmasinda onemili
rol oynayabilir. “Agn katastrofizasyonu” olarak tanimlanan strecte
birey, agnyl oldugundan daha tehdit edici ve kontrol edilemez
oOlarak yorumlayabilir. Bu durum agrya iliskin dikkat ve duygusal
yanit sistemlerinin - daha aktif hale gelmesine katkida
bulunabilecegini.

Lazaridou ve arkadaglan (2016), fioromiyalji hastalarnnda
yaptiklan calismada yUksek katastrofik distnce duzeylerinin
primer somatosensoriyel korteks (S1) ile anterior insula
arasindaki artmis  fonksiyonel baglantiyla iliskili  oldugunu
gostermigti,.  BDT  uygulanan  hastalarda ise  katastrofik
dusuncelerdeki azalmanin, S1-insula baglantisindaki
degisimlerle birlikte ilerledigi bildirimistir.

Bu sonuglar, BDT'nin agnyr yalnizca psikolojik olarak yonetmeyi
ogretmedigini; ayni zamanda beynin agnyl degerlendirme ve
anlamlandirma surrecleriyle iliskili aglarda duzenleyici etkiler
olusturabilecegini distndurmektedir.

Kronik agn alanindaki nérogéruntileme ¢alismalanni inceleyen
Bao ve arkadaslan (2022), BDT sonrasi 6zellikle dorsolateral
prefrontal  korteks  (DLPFC), orbitofrontal  korteks  (OFC),
ventrolateral  prefrontal  korteks  (VLPFC), posterior singulat
korteks (PCC) ve amigdala gibi bolgelerin tekrarlayan bicimde
etkilendigini bildirmistir.

Benzer sekilde yapisal goruntileme caligmalarn, psikoterapi
sUreclerinin yalnizca fonksiyonel aktiviteyi degdil, bazi durumlarda
beyaz madde badlantlan gibi  yapisal  Ozelikleri  de
etkileyebilecegini dustundurmektedir (Bishop et al, 2021).

Bu veriler, dusunce ve beden arasindaki iliskinin yalnizca
psikolojik bir kavram olmadidini; beyin aglannin ortak calismasiyla
ortaya cikan biyolojik bir stire¢ oldugunu gostermektedir.
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Varsayillan Mod Agi (DMN): icsel Konusmanin Yeniden
Duizenlenmesi

Moderm norobilim arastirmalar, psikolojik strecleri yalnizca tek
beyin bdlgeleri Uzerinden degdil, genis Olcekli baglant agdlan
Uzerinden degerlendirmektedir. Bu aglardan biri Default Mode
Network (DMN) olarak bilinen varsayllan mod agidir.

DMN; kisinin kendisi Uzerine dusunmesi, gecmis deneyimleri
degerlendirmesi  ve gelecege vyonelik zhinsel senaryolar
olusturmasi sirasinda aktif rol oynayan bir sistemdir. Ancak
depresyon ve anksiyete gibi durumlarda bu sistem, asin kendine
odaklanma ve tekrarlayici olumsuz dustncelerle iliskili olabilir.

BDT'nin temel amaclarndan biri de kisinin otomatik distnce
dongulerini fark etmesini ve bunlan daha daha gergekgi
degerlendirme bicimleriyle degistirmesini saglamaktir. Bu nedenle
BDT sonrasi DMN ve bilissel kontrol aglan arasindaki degisimler,
psikoterapinin - noral  etkilerini  anlamada  dnemli  arastirma
alanlanndan biri haline gelmistir.

Uyku bozukluklan Uzerine vyapllan calismalar da bu gortsu
desteklemektedir. Sabot ve Baumann (2022), insomnia icin
uygulanan bilissel davranisci terapinin (CBTH), beyin fonksiyonu ve
baglantisalliginda meydana gelen degisimlerle iliskili olabilecegini
bildirmistir.

Gelecegin Yaklasimi: Kisisellestirilmis Beyin Temelli
Psikoterapi

Norogorintileme calismalarnnin gelismesiyle birlikte
psikoterapinin geleceginde en 6nemli hedeflerden biri, hangi
bireyin hangi tedaviden daha fazla yarar gorebilecegini dnceden
belirleyebilmektir.

Dunlop ve arkadaglan (2017), major depresyon hastalannda
subkallozal singulat  korteks baglantlarnin, BDT veya ila¢
tedavisine verilen yanttlarla iliskili olabilecegini gostermistir. Bu
yaklasim, gelecekte kisiye ¢zel tedavi secimlerinde nérobiyolojik
belirteclerin kullanilabilecegi fikrini desteklemektedir.

Bununla birlikte mevcut galismalann bazi siniriliklan bulunmaktadir.
Orneklem biyUklUKlerinin kiiclk olmasi, farkli terapi protokollerinin
kullaniimasi  ve norogorunttleme  yontemlerindeki  farkliliklar
nedeniyle daha kesin sonuclara ulasabilmek icin daha genis
kapsamli arastrmalara ihtiyag vardir.

Dolayisiyla BDT'nin beyni “yeniden programladigl” ifadesi, beynin
tamamen sififanmasi anlaminda degil; deneyime bagh 6grenme
mekanizmalan araciliiyla mevcut sinir aglannin daha uyumiu
sekilde yeniden organize olmasi olarak anlasimalidir.

Sonug: Yeniden Egitilebilen Beyin
Zihinsel Saglik 3.0 yaklasimi, insan beynini degisime kapali bir yapi
olarak degil; 6grenebilen, adapte olabilen ve deneyimlerle yeniden

sekillenebilen dinamik bir sistem olarak degerlendirmektedir.
Bilissel davranisgl terapi Uzerine yapllan norogoruntileme
arastirmalar, psikolojik degisimlerin beyindeki bilissel kontrol,
duygu duzenleme, agn algisi ve égrenme surecleriyle iliskili
aglarda olgllebilir adaptasyonlarla  birlikte  ilerleyebilecegini
gbstermektedir.

Bu bakis acisi, psikoteraplyi yalnizca konusmaya dayall bir
yontem olmaktan cikararak, beynin  dogal noroplastisite
kapasitesinden yararlanan bilimsel temelli bir 6grenme streci
olarak yeniden konumlandirmaktadir.

Sonug olarak BDT, bireyin gecmis deneyimlerini silemez veya
beyni tamamen yeniden olusturmaz; ancak yeni dustnme
bicimleri, davranis modelleri ve basa ¢ikma stratejileri gelistirerek
beynin daha esnek ve uyumlu calismasini destekleyebilir.
Zihinsel sagdlgin gelecegi de bu temel prensip Uzerine
kurulmaktadir: Degisebilen bir zihin, degisebilen bir beynin
UrinGdur.
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Genc IVEK Soruyor,

Radyo Yayincisi NESE GULOGLU

ILAC, ECZACILIK,
SAGLIK BILIM VE
TEKNOLOJILERI

(AKFI

Eczactlik Cyrencisinden

Tinkiye' de Ohcii Bir
UUniversite Radyosu
Deneyint

Roportaj:

1. Oncelikle sizi taniyabilir miyiz? Eczacillk egitiminiz ve
Radyo KTU ile yollariniz nasil kesisti?

Ben Nese Glloglu, Karadeniz Teknik Universitesi Eczacilik
Fakiltesi 5. Sinif 6grencisiyim. Ayni zamanda  belirttiginiz  gibi
Universite radyomuz olan Radyo KTU'de program hazilamakta ve
spikerlik yapmaktayim. Eczacilik okumak icin geldigim bu
Universitede bos zamanlanmi degerlendirmek icin bir ugras
ararken baslarda lise doneminden kalma bir aliskanigim olan
radyo dinlemeye tekrar bagladm. Radyo KTU'ye ilk defa radyo
dinlerken denk geldim ve bu sayede haberdar oldum. Sonrasinda
Universitemizde boyle bir imkan varken degerlendirmek istedim ve
ik etapta bir radyo stlidyosu nasil oluyor gozlemleyebilmek icin
radyoya gittim. llerleyen dénemlerde Instagram’da spiker aradiklari
paylasimlarnni gorince sansimi denemek istedim ve bu sekilde
radyo serUvenim baslamig oldu.

2. Radyo KTU’de yiiriittiigiiniiz calismanin cikis hikayesi
nedir? Bu fikri ortaya atan ne oldu?

Programin icerigini ve ismini yapimcimiz ile birlikte kararlastirdik.
Farkl formatta ilgi gekici bir program yapmak istiyorduk. Her
programda bir fiim bir kitap tanitip son kisimda da ilging baz
bilgilere yer verecegim bir program yapmaya karar verdik. Bazen
konuklu programlar bazen de dinleyicilerden gelen istekler
dogrultusunda sarkilar ve iceriklerle ilerlemeyi dUstindugumuz igin
programin ismini de “Senden, Benden, Bizden" olarak
kararlastirdik.

CEVAPLIYOR

3. Bildiginiz kadaryla Tiirkiye'de bir eczacilik 6grencisi
olarak bu kapsamda radyo yayinciigi vyiiriiten ilk
isimlerden birisiniz. Bu sorumluluk size neler hissettiriyor?

Aslinda ben Uzerimde bir sorumluluk hissetmekten daha ¢ok
harika bir firsat yakaladigimi dtstnuyorum. Hem meslegimizi
hem de 6grenci topluluklanmizi tanitabildigimiz harika bir alan
sunuyor radyo bizlere. Hatta 18. Bolge Trabzon Eczaci Odasi
Baskanimiz Erhan Baser ve daha dnceki donem oda baskanimiz
Ozlem Arslan’ konuk aldigim programlar benim icin ve dinleyen
arkadaslanmiz icin cok verimli ve keyifli oldu diyebilirim.

4. Programlaninizi hangi siklikla haziriyor ve yayinliyorsunuz?
Diizenli bir yayin takviminiz var mi?

Sene basinda dlzenlenen bir yayin takvimimiz var, sinav haftalar
haricinde haftada bir program olacak sekide program
haziriyoruz. Canli yayin oldugu icin énceden metinlerimizi veya
konuklu program olacaksa sorularmizi haziryoruz.
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5. Bugiine kadar ka¢ program gerceklestirdiniz ve hangi
konulara agirlik verdiniz?

Kac program gerceklestirdigimi saymam ¢cok mumkun degil
saninm ¢Unku bir dénem Radyodan Sesler isimli bir program
daha hazirlyordum ve haftada iki program gikarnyordum.
Oldukea fazla program yaptigimi séyleyebiliim. Onemli giin ve
haftalarda veya yakin zamanda gergeklesen olaylara yonelik
olarak programlanmi glincel tutmaya calislyorum. Daha 6nce
bahsettigim gibi kitap ve film tanttgim bir kultdr icerikli program
clkanyorum ama bazen eserleri de uygun bir temada secmeye
Ozen gosteriyorum. Konuklu programlarmizda ise farkli 6grenci
kulUplerini veya farkl alanlardan meslekleri hakkinda bilgi aimak
istedigimiz konuklanmizi agirliyoruz.

6. Programlarinizda sadece eczacilik mi igleniyor, yoksa
saglik, bilim, kariyer ve toplumsal konulara da yer veriyor
musunuz?

Aslinda konuklu programlar haricinde esas konumuz eczacilik
olmuyor. Tabii ister istemez kendi ilgi alanim da oldugu icin ilging
bilgiler kisminda bazen eczacilik ve sadlik alanlanndan konulara
degindigim oluyor ama esas konumuz daha genel kapsamda
karasal yayinda da bizleri dinleyenlere hitap edecek sekilde
seciliyor.

7. Bir radyo programinin hazirlik siireci nasil ilerliyor?
Konuk secimi, icerik planlamasi ve yayin éncesinde nasil
bir ekip calismasi yiiritiiliiyor?

Radyo programimizin belirli bir saati oluyor ve KTU Radyo,/TV'de
buna gore bir haftalk calisma plani ¢cikartiliyor. Ben de bana
ayrlan saatler icin programimi hazirhlyorum. Normalin disina
cikacak bir durum s6z konusuysa birim sorumlumuz Alper Bey'e
iletiyorum. Program afislerimizi programdan birkac gun once
Esma Hanm hazrlyor. Yayinda sesle ilgili bir sorun
oldugundaysa teknik yonetmenimiz Nuri Bey vyardimmiza
kosuyor. Dediginiz gibi bir ekip calismasi icinde yayinlanmizi
gerceklestiriyoruz.

8. Yayinlarinizda bugiine kadar sizi en cok etkileyen
konuk veya unutamadiginiz bir an oldu mu?

Aslinda birgok 6nemli yayin yaptik fakat saninm benim icin en
unutulmaz olan VEGA muizik grubunun solisti Deniz OZBEY
AKYUZ le telefon baglantisiyla gergeklestirdigimiz réportaj yayini
olabilir. En sevdigim muzik gruplanndan birinin solistiyle boyle bir

deneyim yasamis olmam aradan yillar gecse bile benim icin
unutulmaz bir ani olarak kalacak.

9. Dinleyicilerden aldiginiz geri bildirimler nasil? Sizi en ¢ok
motive eden yorum hangisiydi?

Radyoya ilk basladigim zamanlar bayram ziyaretinde yascga bUyUk
bir akrabamiz tarafindan “Hosgeldin DJ”  olarak karsilanmistim.
Benim hi¢c haberim olmamasina ragmen ailemden duyduktan
sonra programimi dinlemeye baslamislar ve severek dinlediklerini
soylemiglerdi. O sekide karslanmis  olmak  yaptigm isin
tahminimden ¢ok daha fark edilir oldugunu hissetmem agisindan
sasirtmisti acikcasl.

10. Radyo yayinciligi size bir eczacilik 6grencisi olarak
hangi becerileri kazandirdi?

Eczacilikta belki de ¢ok Uzerinde duruimayan ama en az ilag bilgisi
kadar onemli bir konu daha var: lletisim. Gerek eczanede
hastalarla gerek farkli calisma alanlannda iletisim ¢ok buyUk bir rol
oynuyor. Radyoya basladiktan sonra kendimi daha iyi ifade
edebildigimi, daha ¢ekinmeden rahatga konusabildigimi fark ettim.
Bunun haricinde haftanin belirli bir zamaninda bir gérevimi yerine
getiriyor olmak bana zaman planlamasi konusunda da ¢ok sey
Odretti,

11. Sizce iletisim becerileri gelecegin eczacilan icin neden
onemli?

lletisim becerileri sadece eczacllar icin degil aslinda her calisma
alanindaki insan icin 6nemli. Ama bizler agisindan bakacak
Olursak hastaya ilacin kullanmini ve ilaglar hakkinda dikkat
edilmesi gereken seyleri olabildigince kafa karistirmadan net bir
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sekilde agiklayabilmemiz gerekiyor. Eczaneler birinci derece saglik
kuruluslan oldugu icin toplumla ic ice ve saglk danismaniids
konusunda da énemli bir rolt var. Duzenli olarak belirli bir ilaci
kullanan hastalara bile bazen ilag kullanimini anlatigimizda yillardir
yanls kullandigini fark edebiliyor.

12. Fakiilteye yeni baslayacak 6grenciler de Radyo KTU’de
gorev alabiliyor mu? Bunun icin nasil bir siirec izlemeleri
gerekiyor?

Ozel olarak fakutemize degil genel kapsamda KTU égrencisi olan
herkese Radyo KTUnUn kapillan agk. Stlidyomuza gelip birim
sorumlumuz ile konusarak bir deneme yayini gergeklestirebilir ve
eger devam etmek istiyorlarsa derslerle uyumiu bir saat belirlenip
program yapmaya baslayabilirler.

13. Eczacilik 6grencilerinin iiniversite hayatinda yalnizca
akademik basariya odaklanmak yerine bu tiir sosyal ve
bilimsel platformlarda yer almalarini neden Onemli
goriiyorsunuz?

CUnku bence Universite demek sadece akademik agidan bilgi
almak demek degil. Universite pek cogumuzun birey olarak kendi
basina adm atmaya basladigr bir dénem. Bu yUzden kendimizi
sosyal ve kulttrel olarak gelistirebilecegimiz etkinliklerde rol almak
gelecege dair yapabilecegimiz en bUyuk yatinmlardan biri bence.

14. Oniimiizdeki dénemde Radyo KTU’de hayata gecirmeyi
planladiginiz yeni programlar veya projeler var mi?

Gectigimiz donem ders yogunlugumdan dolayr pek fazla radyoya
zaman ayrramadim maalesef. OniimUzdeki sene yine senden
benden bizden programina devam edip daha farkli alanlardan

konuklarla daha genis kapsamli yayinlar yapabilmeyi hedefliyorum.

15. Eczacilik alaninda podcast, dijital yayinciik ve bilim
iletisiminin gelecegini nasil degerlendiriyorsunuz?

Son doénemlerde eczacllik alaninda sosyal icerikler gin gectikce
artmakta.  Cesitli  tantimlar, meslek hakkinda soylesilerin
paylasimasi hatta online olarak katilabilen bir ok egitim mevcut.
Eczacllar olarak birbirimize faydall olabilecek seyleri bu sekilde
paylasiyor olmamizi cok degerli buluyorum.

16. Bildiginiz kadariyla Tirkiye'deki diger eczacilik
fakiiltelerinde buna benzer 6grenci odakli radyo veya yayin
projeleri bulunuyor mu? Sizce bu model diger
tiniversitelere de 6rnek olabilir mi?

Bildigim kadanyla eczacilik &grencilerinden radyo yayini yapan
sadece ben varm. ki vl 6nce Sivasta dizenlenen radyo
senliginde Ulkemizin dort bir yanindan radyo yayini yapan
Universite 6grencileri olarak bir araya geldik. Farkli bir cok alandan
arkadaslanmiz olmasina ragmen eczacilik okuyan sadece ben
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vardim. Orada da bu konuda konusulan ortak konu radyoya
olan ilginin azalmasiydi. Tabii ki radyo studyosu bulunan
Universitelerde bu sekilde baska uygulamalar yapilabilir fakat
gunimuzde podcast, online toplanti olarak acilan soylesiler
varken radyo biraz arka planda kalabilir.

17.Bes yil sonrasina baktginizda hem Radyo KTU’de
ylrittiigiiniiz calismayi hem de kendinizi nerede gérmek
istiyorsunuz?

Radyo yayini yapmak, o an belki eskilerden sectigim bir sarkiyi
karasal yayinda tesadtfen denk gelen birilerine hatirlatabiliyor
olma fikri bile beni gok mutlu eden bir konu. Bu ylzden
ilerleyen zamanlarda da hobi olarak radyo yayini yapmaya
devam etmeyi cok isterim. Kendimi 5 vyl sonra nerede
gordugtimden emin degilim ama sevdiklerimle birlikte huzurlu
bir hayat yasiyor olmayi diliyorum.

18.Son olarak, eczacilik egitimine yeni baslayacak
ogrencilere ve meslektas adaylariniza vermek istediginiz
en 6nemli mesaj nedir?

Eczacilik egitimi ve meslegdi disandan bakildiginda gortlenden
cok daha genis kapsamli. Hem ilaglar hem etkin maddeler hem
bitkisel Urlnler gibi cogu alanda kendimizi gelistirmemiz
gerekiyor. Belki bu su an zor gelebilir fakat o beyaz 6nlugu giyip
birer eczaci oldugumuz gun tum yorgunlugumuza degecek.

19.Bu roportajla ilk kez Genc IVEK Dergisi'nde yer
aliyorsunuz. Dergiyi takip eden ogrencilere ve genc
meslektaslariniza vermek istediginiz bir mesaj var mi?

Oncelikle bu davetiniz icin tesekkir ediyorum. Genc IVEK
olarak yaptiginiz isleri ve Urettiginiz icerikleri ilgiyle takip
ediyorum. Bu sayida yer almak benim icin cok degerli. Genc
meslektaslanma da meslegimizin gelecedi hakkinda umutlu
olmalanni tavsiye ediyor ve yollannin acik olmasini diliyorum.

R&portdr: Ecz. Harun Dogukan Caglar
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STEREOSKOPIK GORUNTULEMEDE
BILISSEL KONFOR ALANI

BEYNIN CALISMA PRENSIBi VE KONFOR ALANI

Karl Friston tarafindan gelistirilen ‘Serbest Eneriji llkesi (Free Energy
Principle) , beynin calisma mekanizmasini aciklamaya yonelik
kapsamli kuramsal modellerden biridir. Bu yaklasim, beynin temel
amacinin gevreden gelen duyusal bilgileri mumkdn oldugunca
dogru tahmin ederek belirsizligi ve beklenmeyen durumlar en aza
indirmek oldugunu 6ne sUrmektedir. Kuram; istatistiksel fizik,
biyoloji, makine 6grenmesi ve norobilim alanlanni bir araya
getirerek alg, dikkat, dgrenme, bellek ve karar verme gibi bilissel
surecleri tek bir cati alinda aciklamayr amaclamaktadir. Kuramin
temelinde, canli organizmalarin gevrelerindeki duzensizlige karsi
koyarak varlklanni surdurebilmeleri dlsUncesi yer almaktadir.
Organizmanin yasamini devam ettirebiimesi icin belirli fizyolojik
sinrlar icerisinde kalmasi gerekir. Bu nedenle beyin, cevreden
aldigi duyusal bilgileri strekli analiz ederek beklenmeyen olaylarin
olusma olasiigini azaltmaya calisi. Ancak "surpriz' dogrudan
olgllebilen bir degisken olmadigindan, beyin bunun yerine
hesaplanabilir bir blyUklUk olan * *serbest enerjiyi* * azaltmaya
calisir. Bu nedenle serbest enerji, beynin gevreyi ne kadar dogru

aclkladigini  gosteren dolayll bir &dlctt olarak kabul edilir.
Arastirmaya gore beyin pasif bir bilgi alicisi degildir; aksine ¢evre
hakkinda surekli tahminler Ureten aktif bir sistemdir. Duyusal
bilgiler bu tahminlerle karsilastinlir ve ortaya ¢ikan farklilik "tahmin
hatas!" olarak adlandirlir. Beyin, bu hatayr azaltmak icin iki temel
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Cognitive Load Theory

strateji  kullanir  icsel modellerini  glincelleyerek  algisini
degistirmek veya cevreyle etkilesime girerek duyusal girdileri
beklentilerine uygun hale getirmek. Boylece algi ve davranis, ayni
temel amaca yani serbest enerjiyi azaltmaya hizmet eden iki
tamamlayici stre¢ olarak degerlendiriimektedir. Serbest Eneriji
llkesi, ‘Bayesci beyin yaklasimi’ ile yakindan iliskilidir. Bu goriise
gore beyin, gecmis deneyimlerinden elde ettigi  bilgileri
kullanarak cevre hakkinda olasiliksal tanminler olusturur ve yeni
duyusal veriler geldikce bu tahminlerini gtinceller. Boylece algi,
yalnizca dis dunyadan gelen bilgilerin islenmesi degil, ayni
zamanda beynin mevcut beklentileri ile duyusal veriler arasindaki
strekli etkilesimin sonucunda sekillenir. Dikkat ceken bir diger
kavram ‘ongoriict kodlama (Predictive  Coding)  modelidir.
Bu modele gdre beynin farkll bdlgeleri arasinda surekli bilgi
aligverisi  gerceklesmektedir. Ust dizey kortikal bolgeler alt
merkezlere cevreye lliskin tahminler gonderirken, alt merkezler
bu tahminlerle gercek duyusal bilgiler arasindaki fark
hesaplayarak hata sinyallerini Ust merkezlere iletin,. Tahmin
hatalannin surekli azaltimasi, beynin cevreyi daha dogru temsil
etmesini ve daha verimli calismasini saglar. Bu mekanizma ayni
zamanda  6grenmenin  ve  algisal  uyumun  temelini
olusturmaktadrr.

Arastirma ayrica dikkat, 6grenme ve bellegin de ayni kuramsal
cercevede aciklanabilecegini ileri strmektedir. Dikkat, duyusal
bilgilerin - 6nem derecesine gore islenmesini saglayan ve
belirsizligi azaltan bir stUre¢c olarak tanimlanirken; &grenme,
cevredeki  dUzenliiklerin ~ sinaptik  badlantlar — araciligiyla
kodlanmasi seklinde aciklanmaktadir. Bellek ise gelecekte daha
dogru tahminler yapilmasini saglayan deneyimlerin depolanmasi
olarak degerlendirimektedir. Bu bakis acis), birbirinden bagimsiz
gorulen birgok bilissel sUrecin aslinda ortak bir hesaplama
ilkesine dayandigini géstermektedir.

Friston, ndrotransmitterlerin - de  bu  suregte  Gnemli  roller
Ustlendigini - vurgulamaktadrr.  Ozellikle  asetilkolinin - dikkat
sUreclerinde, dopaminin  ise motivasyon, &drenme  ve
davranislann duzenlenmesinde belirsizlik duzeyini temsil ederek
tahminlerin gavenilirigini belirledigi ifade edilmektedir. Boylece
norokimyasal mekanizmalar da serbest enerji minimizasyonu
cercevesinde yorumlanmaktadir.

Arastirma sonucunda Serbest Enerii llkesinin valnizca algly:
aciklayan bir model olmadidi; ayni zamanda ¢grenme, dikkat,
bellek, karar verme ve davranis gibi birgok bilissel stireci ortak bir
matematiksel cergevede birlestirebilen kapsamli bir teori oldugu
belittiimektedir. Buna gore beyin, gevreyi mumkin oldugunca
dogru tahmin etmeye calisirken tahmin hatalarini stirekli azaltir ve
bu sayede hem bilissel verimliligini artinr hem de organizmanin

cevresine basaril sekilde uyum saglamasina katkida bulunur.
Konfor alani beynin serbet enerjisini azaltmaya yonelik gosterdigi

tutum ve davraniglardir. Beyin kendini glvende ve tanidik
hissettigi alana karsi gosterdigi egilimdir. Bir olayin sonucunun
tahmin ettiginin disinda gikmasi, 6ngortlemez davranislar beyni
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Extraneous Load
(unnecessary and

distracting info)

Germane Load
(linking new info
with current info)

konfor alanindan ¢ikarir. Beynin konfor alaninda kalmay! istemesi
hayatta kalmaya calismasinin bir sonucudur.

Gorsel Sistem ve Bilissel Yiik

Bilissel yUk teorisi, dgrenme sUrecinin insan zihninin calisma
bicimine uygun sekilde duzenlenmesi gerektigini savunan bir
ogretim yaklasimidir. Bu teoriye gdre 6grenmenin basarisi, calisma
pelleginin kapasitesinin dogru kullanimasina ve bilgilerin uzun
surell bellege etkili bicimde aktarimasina bagldrr. insanlann sahip
oldugu bilgi birkimi arttkca, ayni gorevi yerine getirirken
harcadiklan zhinsel caba azalr ve performanslan yukselir. Bu
nedenle bireyler arasindaki en Gnemli farkliliklardan biri, uzun stireli
bellekte bulunan bilgi dUzeyidir. Aragtirmada  bilgiler ki gruba
ayrimaktadir. Birinci grup, konusma dili gibi insanin dogal gelisim
strecinde  kendiliginden kazandigi  biyolojik olarak  birincil
bilgilerdir. Ikinci grup ise matematik, fen, okuma ve yazma gibi
egitim yoluyla 6grenilen biyolojik olarak ikincil bilgilerdir. Bu ikinci
bilgi ttrt bilingli 6grenme gerekdirir ve 6gretim yontemlerinin dogru
planlanmasini zorunlu kilar. Teoriye gore yeni 6grenilen bilgiler
once sinirfl kapasiteye sahip galisma belleginde islenir. Yeterince
tekrar edilen ve anlamlandinlan bilgiler daha sonra uzun sureli
bellege aktarlr. Uzun sureli bellekte depolanan bilgiler ise yeni
durumlarla karsilasildiginda tekrar kullanilarak bireyin daha hizl ve
daha dogru karar vermesini saglar. Boylece deneyim arttikga
zihinsel yUk azalir ve uzmanlik gelisir. Makale, bireysel farkliliklarin
temel nedenlerinden birinin uzun sureli bellekte bulunan bilgi
miktar oldugunu vurgulamaktadir. Ayni problem karsisinda uzman
bir kisi daha once edindigi bilgileri kullanarak hizli ¢cozamler
Uretebilirken, acemi birey calsma bellegine daha fazla yuk
bindirerek ¢ozum aramak zorunda kalmaktadir. Bu nedenle
ogrenme suUreci  bireyler arasindaki  performans  farklarnin
olusmasinda belirleyici rol oynar. Bilissel yuk teorisi aynica 6gretim
tasarmina yonelik bazi onemli ilkeler sunmaktadir. Karmasik
konulann asamall sekilde dgretimesi, gereksiz bilgi sunumundan
kacinimasi ve ogrencilerin dnce ¢ozUumlt drekleri inceleyerek
daha sonra bagmsiz problem ¢dzmeye yonlendirimesi
Ogrenmeyi  kolaylastirmaktadir. Ancak ogrencinin bilgi duzeyi
yUkseldikce baslangicta yararli olan bu yontemlerin etkisi azalabilir.
Bu nedenle &gretim stratejilerinin 6grencinin uzmanlk duzeyine
gore degistirimesi gerekir.
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Sonug olarak 6grenmenin yalnizca yeni bilgi edinmekten ibaret
olmadigin, ayni zamanda bireylerin  dusinme bigimini ve
problem ¢dzme becerisini gelistirdigini savunmaktadir. Etkili
ogretim yontemleri sayesinde bilgi uzun sureli bellekte daha
saglam sekilde depolanir, bilissel yuk azaltlir ve bireylerin
uzmanlik duzeyi artinlarak 6grenme performansi dnemli dlgtide
gelistirilebilir.

Gorme  sistemi cevreden gelen Dbilgilerin blydk  bolimdna
saglayan duyusal sistemdir. Bu bilgiler ilk olarak calisma
belleginde islenir, ardindan anlamlandirlarak uzun streli bellege
aktarilir. Bilissel yuk teorisi, gorsel olarak sunulan bilgilerin dogru
tasarlanmasi durumunda &grenmeyi kolaylastracagini; ancak
gereksiz gérsel aynntilann ¢alisma bellegini gereksiz yere mesgul
ederek 6grenmeyi zorlastiracagini ifade eder.

Stereoskopik 3D Nedir?
Insanlar cevrelerini U¢ boyutlu olarak algilayabilmek icin tek

gdzden ve iki gbzden elde edilen gorsel ipuclanni birlikte kullanir.
Tek gdzle algilanabilen perspekif, gdlgelendirme ve nesnelerin
goreceli buyUkItugu gibi ipuclan gunluk yasamda derinlik hissinin
olusmasina katki saglar. Ancak bu ipuclan iki boyutlu ekranlarda
eksik veya bozulmus sekide sunuldugunda, nesnelerin
konumunu ve derinligini dogru degerlendirmek zorlasabilir. Bu
nedenle hem tek gozIti hem de ¢ift gozIu derinlik ipuclanni bir
araya getiren stereoskopik Uc boyutlu (S3D) ekran teknolojileri
gelistirilmistir.

S3D ekranlar, her gdze farkl bir gortintl ulastirarak beynin dogal
derinlik algllama mekanizmasini kullanmasina olanak tanir. Bu
teknoloji 6zellikle cerrahi uygulamalar, muhendislik tasanmi,
egitim, uzaktan kontrol sistemleri ve askeri alanlar gibi uzamsal
alginin énemli oldugu uygulamalarda kullaniimaktadir. Ancak bu
ekranlarn  her durumda performansi artrdigr  sdylenemez.
Teknolojinin sagladigi fayda, yapilan gorevin dzelliklerine bagh
olarak degismektedir.

Arastirmalar,  stereoskopik  ekranlann  6zellikle  karmasik
sahnelerin analiz ediimesi, nesnelerin  uzaydaki konumlarinin
belifenmesi ve hassas elgdz koordinasyonu gerektiren
gbrevlerde Onemli avantajlar sagladigini gostermektedir. Buna
karslilik, derinlik bilgisinin kritik olmadigi veya kullanicilarn zaten
yUksek deneyime sahip oldugu gorevierde Ug boyutlu
goruntileme belirgin bir Ustunltik saglamamaktadir. Ayrica guclu
tek gozIU ipuclarnnin bulundugu durumlarda S3D teknolojisinin
katkisi sinirll kalabilmektedir.

Makalede ayrca, stereoskopik ekranlarn basansinin yalnizca
ekran teknolojisine degil, insan gorsel sisteminin bu bilgiyi nasil
isledigine de bagl oldugu vurgulanmaktadir. Derinlik algisini
olusturan binokuler esitsizlik gibi  gorsel 6zelliklerin - dogru
ayarlanmasl,  teknolojinin performansa  olumlu katki
saglamasinda onemli rol oynamaktadir. Bu nedenle S3D
sistemlerinin degerlendirimesinde yalnizca gortntu kalitesi degil,
kullanici performansi ve gorev basansi da dikkate alinmaldrr.
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Left Right

Sonug olarak calisma, stereoskopik Uc boyutlu ekranlarn her
uygulama icin otomatik olarak Ustlin olmadidini; en blyuk fayday:
derinlik algisinin kritik oldugu, karmasik ve hassas gorevierde
sagladigini ortaya koymaktadir. Bu nedenle S3D teknolojisinin
kullanilacagl alanlar  belirlenirken  gdérevin - gereksinimleri  ve
kullanicinin ihtiyaclan birlikte degerlendirimelidir.

STEOROSKOPIK 3D GORUNTULEME NEDIR VE BILISSEL

AKTIVITEYI NASIL ETKILER?
Sun Yat- Sen Universitesi psikoloji bolimU tarafindan 17 saglikli

Universite  0grencisine  yapllan bu arastirma U¢  boyutlu
goruntuleme teknolojilerinin gercekei bir gorsel solen sunarken
beynin konfor alanini ve bilissel sureglerini nasil etkiledigini
incelemigtir.

Arastirma su sekildedir:
Stereoskopik U¢ boyutlu (S3D) gériintileme teknolojisi, her gbze

farklr goruntuler gbndererek derinlik algisi olusturur ve bu sayede
kullanicllara daha gergekgi ve sUrlkleyici bir izieme deneyimi
sunar. Ancak bu teknoloji, geleneksel iki boyutlu ekranlara kiyasla
gdz vyorgunlugu, gorsel rahatsizlk ve gérme performansinda
azalma gibi ¢esitli olumsuz etkiler olusturabilmektedir. Bu durum,
S3D  teknolgjisinin - yaygin - kullaniminin - énUndeki  dnemli
engellerden biri olarak gorulmektedir.

Arastirmalar, bu rahatsizliklann olusmasinda dikey hizalama
hatalan, hareket paralaksi, ekran oOzellikleri, gortntl  Uretim
teknikleri ve Ozellikle binokUler esitsizlik miktarnin etkili oldugunu
gostermektedir. Derinlik algisini artiran yUksek binokuler esitsizlik,
g&zlerin odaklanmasi (akomodasyon) ile yakinsama hareketleri
arasinda dogal olmayan bir uyumsuzluk olusturarak gorsel sistemi
zorlayabilir. Buna ragmen insan gorme sistemi belirli sinirlar icinde
bu uyumsuzlugu tolere edebilir. Bu nedenle, izleyicilerin hem
derinlik hissini koruyabildigi hem de gorsel rahatsizlik yasamadigi
"konfor alan" kavrami geligtirilmistir.




STEREOSKOPIK GORUNTULEMEDE BILISSEL KONFOR ALANI -

Konfor alanini beliremek amaciyla yapilan calismalarda hem
katlimcilann 6znel degerlendirmeleri hem de goz fonksiyonlarina
yonelik objektif dlgumler kullaniimistir. Anketler kolay uygulanabilir
olsa da kisisel algllar ve ruh hali gibi faktérlerden etkilenebildigi icin
her zaman guvenilir sonuc vermemektedir. Buna karsiik gdz
hareketleri, akomodasyon ve yakinsama olgUmleri daha nesnel
bilgiler sunarak gorsel yorgunlugun degerlendiriimesine katki
saglamaktadir,

Son villarda beyin gérintlileme yontemleri de S3D teknolojisinin
etkilerini incelemek amaciyla kullaniimaya baslanmistir. Ozellikle
EEG ve fMRI teknikleri sayesinde, Uic boyutlu gérintllerin yalnizca
gozleri degil, ayni zamanda dikkat ve bilissel streclerle iliskili beyin
bolgelerini de etkiledigi  gosterimistir.  EEG, yuksek zaman
¢cozUNUMugU  sayesinde S3D igeriklerin - izlienmesi  sirasinda
meydana gelen anlik sinirsel degisimleri ortaya koyabilen dnemli
bir yontem olarak 6ne ¢cikmaktadrr.

Makalenin temel odagini olusturan DP3 (Diferansiyel P3) sinyali,
dikkat ve bilissel bilgi isleme sureclerini degerlendiren dnemli bir
EEG gostergesidi.  DP3  gecikmesi, uyaranlar
degerlendirme hizini; DP3 genligi ise dikkat icin aynlan bilissel
kaynak miktarini yansitmaktadir. Bu nedenle DP3 dlgumleri, bireyin
yalnizca gorsel degil ayni zamanda bilissel duzeydeki yUkinu

beynin

degerlendirmek icin kullanilabilmektedir.

Aragtirmacilar énceki ¢alismalannda, konfor alani iginde bulunan
S3D gortntdler ile ki boyutlu goérUntlleri karsilastrmis  ve
katiimcilar &znel olarak benzer rahatlik bildirmelerine ragmen EEG
kayitlannda anlamii farkliliklar tespit etmisti. Bu durum, beynin
algladigr bilissel yukin 6znel degerlendirmelerden daha hassas
bicimde EEG ile ortaya konabilecegini gostermistir.

Bu calismada ise arastrmacilar, konfor alani icinde yer alan ¢
farkli binokuler esitsizlik duzeyinde (0,15; 0,45 ve 0,76 ark derece)
DP3 sinyalinin degisimini inceleyerek bilissel konfor alanini daha
aynntill bicimde tanimlamayr amaclamaktadir. Calismanin temel
hipotezi, katlimcilarin &znel konfor puanlar birbirine yakin olsa bile,
DP3 sinyalinin farkll esitsizlik seviyeleri arasinda bilissel islem
yUkunU ayirt edebilecek kadar duyarli oldugudur. Bdylece S3D
teknolojisinde yalnizca kullanici deneyimine degil, beynin bilissel
tepkilerine de dayanan daha glivenilir bir konfor alani tanimlanmasi
hedeflenmektedir.

Kaynaklar:
e Frston K The free-energy principle: a rough guide to the brain? Trends Cogn Sci. 2009
Jul13(7)293-301. doi: 10.1016/jtics.2009.04.005. Epub 2009 Jun 24. PMID: 19559644,

e Mclntire, JP, Havig, PR ve Geiselman, EE (2014). Stereoskoplk 3D ekranlar ve insan performanst:
Kapsamli bir inceleme. Ekranlar , 35 (1), 18-26.

o Sweller, J. (2024). Biligse! yiik teorisi ve bireysel farkiilkiar. Ogrenme ve Bireysel Farkiliiar , 110,
102423,

e YePWuXGaoD.DengSXuN.Chend. (2020). Dp3 signal as a neuro-ndictor for attentional processing of
stereoscopic  contents  in - varied depths  within  the  ‘comfort  zone'  Displays63:101953.
10.1016/jdispla2020.101953
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SEROTONIN

o SERO
"TONIN

SEROTONIN: Depresif duygu durumu

insan Viicudundaki Gérevleri ve Dengesizliginin Etkileri Kaygi (anksiyete) bozukluklarn
Serotonin (5-hidroksitriptamin, 5-HT), insan vicudunda &nemli
fizyolojik gdrevieri bulunan bir ndrotransmitterdir. Temel yapi tagl
triptofan adli esansiyel amino asittir. VUcuttaki serotoninin yaklasik
%90' sindirim sisterninde, geri kalan kismi ise merkezi sinir sistemi Dikkat ve hafiza sorunlan

ve trombositlerde bulunur. Serotonin; ruh hali, uyku dizeni, istah Migren ve bazi kronik agr sendromlari
kontrolt, bagirsak hareketleri, agn algisi ve bilissel islevierin
duzenlenmesinde Gnemli rol oynar.

Uyku problemleri ve uykusuzluk

istah degisiklikleri

Yorgunluk ve enerji azalmasi

Serotonin eksikligi tek basina depresyonun nedeni oclmasa da
Serotoninin Gorevleri

Serotonin, beynin farkll bolgelerinde  sinir hucreleri arasinda

depresyonun olusumunda etkili biyolojik faktérierden biri olarak
kabul edilmektedir. Aynca dustk serotonin dizeylerinin obsesif
kompulsif bozukluk ve bazi anksiyete bozukluklaryla iligkili
oldugu gosterilmigtir.

iletisimi saglayarak duygu durumunun dengelenmesine katkida
bulunur. Yeterli serotonin duzeyi bireyin kendini daha huzurlu,
motive ve duygusal agidan dengeli hissetmesini destekler. Bunun
yaninda melatonin - hormonunun  sentezinde gorev  alarak NHZ
uyku-uyaniklik  déngusunin  dlzenlenmesine  yardmci  olur.

Sindiim  sisteminde  badirsak  hareketlerini  dUzenlerken, Ho
trombositlerde ise damar hasar sonrasi pihtlasma surecine katki \
saglar. N

Serotonin Eksikliginin Etkileri H

Serotonin duzeyinin azalmasi hem psikolojk hem de fiziksel

problemlere yol agabilir. En sik gérulen belirtiler sunlardir; Se roto n i n
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SEROTONIN -

Serotonin Fazlaliginin Etkileri

Serotonin duzeyinin asin yUkselmesi de saglk acisindan ciddi
sonuclar dogurabilir. Ozellikle serotonini artiran ilaglarn birlikte
kullaniimasi sonucunda serotonin sendromu adi verilen yasami
tehdit edebilen bir tablo gelisebilir.

Serotonin fazlaliginda gortlebilecek belirtiler sunlardir:
Huzursuzluk ve ajitasyon

Kaslarda sertlik ve istemsiz kasilmalar

Titreme

Terleme

Yuksek ates

Kalp hizinda artig

ishal

Bilin¢ degisiklikleri

lleri vakalarda nébet, coklu organ yetmezligi ve olUm riski
gorulebileceginden serotonin  sendromu  acil tibbi mudahale
gerektirir.

Serotonin Dengesini Destekleyen Fakt6rler
Serotonin seviyesinin sagdlikl sinirlar icinde korunmasina yardimal
olabilecek yasam tarzi aliskanliklan sunlardir:

Triptofandan zengin dengeli beslenme
Duzenli fiziksel aktivite

Yeterli ve kaliteli uyku

Giin isigindan diizenli yararlanma

Stres yonetimi tekniklerinin uygulanmasi

Bununla birlikte serotonin duzeyini etkileyen ilaclar yalnizca hekim
onerisiyle kullaniimaldir.

Sonug

Serotonin, yalnizca mutluluk hissiyle liskili bir madde degil; sinir
sistemi, sindirim sistemi ve dolagim sistemi Uzerinde ¢ok yonlu
gbrevieri bulunan 6nemli bir nérotransmitterdir. Hem eksikligi
hem de fazlalg yasam Kkalitesini olumsuz etkileyebilir. Bu
nedenle serotonin dengesinin - korunmasi; sagdlkll - yasam
aliskanliklan, gerektiginde tibbi degerlendirme ve uygun tedavi
yaklasimlaryla desteklenmelidir.

Kaynaklar:

Goodman & Giman's The Pharmacological Basis of Therapeutics. (2023). McGraw Hill,
Katzung & Trevor's Basic & Clinical Pharmacology. (2024). McGraw Hill

National Insitute of Mental Health. Serotonin and Mental Health.

Merck Manual. Serotonin Syndrome.

MedlinePlus. Serotonin Syndrome and Serotonin.
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UZM. DYT. HATICE BIiLiCi

BEYNI YENIDEN
SEKILLENDIREN

BESINLER

Beyin vlcut agriginin yalnizca %2'sini olusturur ama toplam
enerjinin %20'sini tUketir. Bu orantisiz enerji ihtiyaci beynin ne
yediginize ne kadar duyarli oldugunun ilk isaretidir.

Insan beyni yetiskinlikte sabit kalan statik bir organ degil aksine

cevre, beslenme, deneyimler ile degisen dinamik bir organ.
Noroplastisite denilen bu durum yalnizca zihinsel egzersizlerle
degil hticresel dlizeyde yapllan degisimlerle strdtrultr. Dolayisiyla
tabagimizdaki molekuller yalnizca enerji kaynagr degil beynin
mimarisini  ve islevsel kapasitesini  glinbegln  sekillendiren
epigenetik ve ndrokimyasal sinyallerdir.

BOLUM 1: Beyin-Bagirsak Ekseni

Bagirsaklanmizla beynimiz aslinda surekli konusan iki organ gibi
dustnulebilir. Aralanndaki bu iletisim hattinin en 6nemli parcasi
vagus siniri bilgiyi iki ydne de tasiyan bir gesit "telefon hatt."

Bunun en carpici 6rnegi serotonin. "Mutluluk hormonu" olarak
bilinen serotoninin %90" aslinda bagirsaklanimizda Uretiliyor.
Yani ruh halimiz ve zihinsel berrakligimiz sandigimizdan ¢ok daha
fazla bagirsak saghgimiza bagl.

Peki bu nasll oluyor? Bagirsagimizdaki faydall bakteriler yedigimiz
baz besinleri fermente ederek kisa zincirli yag asitleri (SCFA)
dedigimiz degerli bilesikler Uretiyor bltirat ve propionat gibi. Bu
bilesikler iki is yapiyor:

1. Bagirsak duvarni guglendirip iltihaplanmay azaltiyor

2. GABA ve BDNF gibi beyin icin kritk maddelerin tretimini
destekleyerek beynin kendini yenileme ve yeni baglantilar kurma
kapasitesini (ndroplastisite) besliyor

Yani ozetle: bagdirsaklanmizdaki bakterileri iyi beslersek beynimiz
de bunun karsiigini aliyor. Kefir, diger fermente gidalar ve direngli

nisasta iceren besinler (sogumus patates, yesil muz gibi) bu
faydall bakterilerin "vemegdi" onlan besleyerek dolayll yoldan
beynimizin sagligina yatinm yapmis oluyoruz.

BOLUM 2: Beynimizin Kimyasini Tabagimizdan Besliyoruz
Beynimizdeki mesajci molekUller (norotransmitterler) havadan
sudan olugsmuyor her biri yedigimiz besinlerdeki belirli amino asit,
vitamin ve minerallerden Uretiliyor. Yani tabagimiza koydugumuz
her sey aslinda beynimizin hangi "kimyasall" Uretecegini de biraz
pelirliyor. Dort ana norotransmiteri ve hangi besinlerin onlar
destekledigini soyle Ozetleyebiliriz:

Serotonin "iyi hissetme" molekiilii
Bunun hammaddesi L-riptofan. Hindi eti, yumurta, stizme peynir,
muz, susam ve kabak cekirdeginde bolca bulunur.

Dopamin motivasyon ve odaklanma molekuilti
Ltirozin'den Uretili. Yagsiz kirmizi et, tavuk, olgun peynirler,
baklagiller ve badem bu amino asidin iyi kaynaklar.

GABA beynin "sakinlestirici" molekdli
Fermente gidalar (kefir, tursu, kombucha), yesil cay ve cimlenmis
baklagiller, glutamattan GABA Uretilmesine yardimai olur.

Asetilkolin hafiza ve odaklanma molekdill

Yumurta sanisi bu konuda sampiyon (en zengin kaynagi), onu
karaciger, soya lesitini ve brokoli, karnabahar gibi sebzeler takip
ediyor. Bu molekll hem hafizayl kaydetmemize hem de kas
kontrolimuze yardimal oluyor.

Ruh halimizden odaklanmamiza kadar birgcok sey, aslinda
tabagimizdaki basit besin secimleriyle sekilleniyor.




BEYNi YENIDEN SEKIiLLENDIREN BESINLER -

BOLUM 3: Beyin icin Kritik Mikrobesinler

Beyin dokusunun korunmasi, miyelin kiliflann strdtrtimesi ve
biyokimyasal dengenin saglanmasi vitaminlere, minerallere ve
bilesiklere baghdir;

Omega-3 Yag Asitleri (EPA, DHA): Noron zarlarnin s
akigkanligini saglar.

B Vitaminleri (B6, B9-Folat, B12): Norolojik yipranmaya ve beyin
atrofisine yol acan toksik bir amino asit olan homosistein seviyesini
dusurdr.

Magnezyum: Beyni asin uyarimadan (eksitotoksisite) korur ve
stres hormonu olan kortizol yanitini dengeler.

Demir: Beyin dokusuna oksijen tasiyan hemoglobinin temelidir.

Cinko: Yeni ndron olusumunu (nodrojenez) tesvik eder, hafiza
kaydi ve 6grenme sureglerini duzenler.

D Vitamini: Beyinde bir ndrohormon gibi davranir. Beynin kendini
yenilemesini saglayan noroplastite sagdlar.

iyot: Tiroid hormonlarinin (, ) sentezi icin sarttr. Tiroid hormonlari
ise anne karnindan itibaren beynin yapisal gelisimi, miyelinlesme
ve zihinsel kapasite Uzerinde dogrudan belirleyicidir.

Resveratrol (Kirmizi Giziim, yaban mersini): Beyindeki iihaplanmay
azaltr.

EGCG / Epigallokatesin Gallat (Yesil cay): Noronal kok
hucrelerin cogalmasini uyanr ve serbest radikallerin ndrojenik
alanlara zarar vermesini engeller.

Kurkumin (Zerdecal): Hafiza kaybina yol agan amiloid plaklarn
pbirikimini dnlemeye yardimai olur.

BOLUM 4: Beynimiz de Yaglanir Ama Beslenme Bu Siireci
Yavaslatabilir

Beynimiz vicudumuzdaki en "a¢" organdir strekli enerjiye intiyag
duyar ve bu enerjiyi cogunlukla kandaki sekerden (glikozdan) alir.
Sorun su ki, strekli yUksek sekerli beslenme kan sekerimizi ve
insulinimizi bir o yana bir bu yana savurur. Zamanla beyin hicreleri
de tpk wvdcudun diger hucreleri gibi insuline  kars
"duyarsizlasabilir" Bu ylUzden baz bilim insanlar Alzheimer' artik
"fip-3 diyabet" olarak da adlandinyor cunkl alinda yatan
mekanizma seker metabolizmasinin bozulmasina gok benziyor.

Bu enerji dengesizligi beyinde iki seye yol acar. odaklanma
guclugl ve zamanla hafizadan sorumlu bolgenin (hipokampuUs)
yipranmasi.

Ikinci mesele ise oksidatif stres. Beyin, hem cok oksijen tuketmesi
hem de yag orani yiksek bir doku olmasi nedeniyle "serbest
radikal' denen hasar verici molekUllere karsl 0zellikle savunmasiz.
Yaslandikga bu hasar birikir ve sinir hacrelerinin (ndronlarin)
bozulmasina zemin hazirlar.

iste tam burada beslenme devreye giriyor. Meyve, sebze, vesil
cay gibi gidalarda bulunan polifenol ve flavonoidler hem bu
zararl molekUllleri temizliyor hem de beynin kendi dogal
antioksidan  savunmasini - guclendiriyor.  Kirmizi - Gzumdeki
resveratrol, yesil caydaki EGCG, zerdecaldaki kurkumin gibi
bilesenler dzellikle hipokampuste BDNF adi verilen bir "beyin
gubresi" salgisini artinyor bu da mevcut néronlarn  hayatta
kalmasina ve yeni baglantilar kurmasina yardimci oluyor.

Bunun somut bir kaniti da var; MIND diyetini (bol yesillik, orman
meyveleri, distk seker ve doymus yag) duzenli uygulayan yasl
yetiskinlerin beyinleri uygulamayanlara kiyasla ortalama 7,5 yil
daha genc dlctimUs.

BOLUM 5: Geg Yaslanan Beyin icin Giindelik Yagsaminizda
Olmasi Gereken 10 Besin

1. Yaban Mersini (Blueberry)

2. Yagh Baliklar (Somon, Uskumru, Sardalya) etken maddesi
3. Yumurta

4. Yesil Yaprakli Sebzeler (Ispanak, Pazi, Karalahana)

5. Kahve

6. Bitter Cikolata (%70+ Kakao)

7. Ceviz

8. Sarimsak

9. Yesil Cay

10. Zerdecal (Kurkumin)

Kaynaklar:
https.//www.mdpicom/2072-6643/18/9/1412
https./ /www.mdpicom/2072-6643/16/24/4368
https,//www.mdpicom/2072-6643/18/17/2768
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BEYIN SISINI YENMEK:
DAHA NET DUSUNMENIN BILIMSEL YOLLARI

Zihninizin stirekli sisler i¢inde oldugunu, diisiincelerinize
ulasmakta zorvlandiginizi hi¢ hissettiniz mi? Bilim diinyasinin
"beyin sisi" olarak adlandirdigt  bu  durum, dogru
yvaklasimlarla yénetilebilir ve zihinsel berraklik yeniden
kazamlabilir.

Beyin sisi bilimsel olarak tanmlanmamis ancak literatUrde
gecmekte olan bir halk terimidir. Cogunlukla dikkat, hafiza,
dUstinme sorunlarn olarak tanimlanir.  Zihinsel sis olarak da
adlandinlan beyin sisi, bir hastaligin ardindan, bir ilacin yan etkisi

olarak veya altta yatan bir rahatsizigin belirtisi olarak ortaya cikabilir.

Belirtileri kisiye 6zgudur. Belitiler ve siddetleri, hastaliga, bireysel
farkliiklara, aktivite gereksinimlerine bagli olarak degisebimektedir.
Genel olarak beyin sisi yasayan bir kiside:

= Konsantre olma veya odaklanma zorlugu,
= Kafa kansiklg,

= Yorgunluk

m Unutkanlik,

= Disiince akisini kaybetme,

m Zihinsel yorgunluk,

= Dogru kelimeleri bulamama,

= Diisiinme sureci ve tepki siirecinde yavaslama,

= Dikkatini vermekte zorlanma gibi durumlar gordlebilir.

Kronik yorgunluk sendromuna sahip hastalar genellikle beyin
sisini asin yorgunluk hali olarak nitelendirir. Colyak hastaligi beyin
sisinin yurdticu islevierinde yavaslamaya yol acar bu nedenle
belirttiler daha spesifiktir. Ayni durum fibromiyaliide de gecerlidir;
genellikle yurttlcu islev, dikkat ve hafiza sorunlanyla iliskilendirilir.

Noropsikiyatrik bozukluklar olan hastalann ¢ok buyuk bir kismi

her gun beyin sisi yasarken COVID-19 hastalan beyin sisini

gecici ve seyrek olarak yasamaktadir.



Beyin sisinin bir¢ok olasi nedeni vardir. Bazi yaygin nedenleri:

m  Uykusuzluk,

m | ypus, MS ve fibromiyalji gibi otoimmUn hastaliklar,
= Diyabet ve dUsuk kan sekeri seviyeleri (hipoglisemi),
= Anksiyete veya depresyon gibi ruh saghg sorunlarn,

= DEHB ve otizm spekirum bozuklugu gibi norodivergent
durumlar,

m Hamilelik veya menopoz ddneminde gorllen hormonal
degisiklikler,

™ Yetersiz beslenme,

= Stres,

= COVID-19 enfeksiyonu (uzun sureli COVID)

= Kanser icin kemoterapi tedavisi,

= Uzun sUreli hastanede kalistrr.

Beyin sisi ve COVID-19 Uzerine yapilan yeni arastirmalar beyin

sisinin - enfeksiyon  belitileri  ortadan  kalktktan  sonra
bagirsaklanmizda yasayan virlsun bir sonucu oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu virs, bagirsak mikrobiyomunu degistirdiginden
serotoninin miktarni azaltabilir ve bu sekilde bilissel iglevieri
etkileyerek beyin sisine yol agmaktadir,. COVID-19 bagirsak
disinda akcigerler, kalp, bobrekler gibi diger organlara verdigi
hasarlar sonucunda da hastanin dustinme ve hafiza yeteneklerini

pozarak zihin bulanikiigina neden olabilir.

Peki zihin bulanikigr yasayan biri gecmesine yardimcei olabilecek
neler yapabilir? Beyin sisinin  belirtimis  kesin  bir tedavisi
bulunmamaktadir.  Ancak lyi gelebilecek bazi aliskanliklar
mevcuttur, Dustinme ve hafiza yeteneklerine fayda saglayabilecek
tUm aktiviteler yapilabilir. Mesela aerobik egzersizler bunlardan

biridir. Beyin sagligini iyilestirecek beliri bir egzersiz dozu olmasa
da genellikle dnerilen glinde 30 dakika, haftada 5 gundUr.

BEYIN SiSiNi YENMEK: DAHA NET DUSUNMENIN BiLIMSEL YOLLARI

Akdeniz diyeti de yarar saglamaktadir. Bu diyetin igeriginde
zeytinyag, meyve ve sebzeler, kuruyemisler ve baklagiller,
tam tahillar bulunmaktadir.

Alkol ve uyusturucu beyni olumsuz etkileyebilecek maddelerdir,
bunlardan kacinmak beynin saglikli kalmasina ve iyilesmesine
yardimal olur.

lyi uyku da 6nemlidir. Uyku, beyin ve viicudun toksinleri atip
ivilestigi bir zaman dilimidir. Vicudumuza ihtiyaci olan uykuyu
vermemiz bu konuda bize avantaj saglayacaktir.

insan sosyal bir canli oldugundan sosyal etkinliklere katilim da
dnem arz eder. Sosyallesmek sanilanin aksine sadece ruhsal
acidan lyilik saglamaz ayni zamanda dustnme ve hafiza Uzerine
de etkilidir.

Muzik dinlemek, olumlu distinme de beyin sisine lyi
gelmektedir.

Yaglilarda gortlen beyin sisi her zaman yasla alakall olmayabilir.
laglarin yan etkisi olabilecegi de dustintiimelidir. Bircok ilag bu
duruma neden olur ama asil aklimiza gelmesi gereken iki ilag
vardir: uyku ilaclari ve agr kesiciler.

Recetesiz satilan uyku ilaclan genellikle antikolinerjik etkinligi de
bulunan bir antihistamin olan difenhidramin igerir. Antikolinerjik
ilaclar yaslilarda biligsel islevieri bozmaktadir. Zolpidem gibi
receteli uyku ilaclar, kisa sureli hafizadan uzun sureli hafizaya
gecisi saglayan beyin bolgelerindeki aktiviteyi azaltarak hafizanin
geri cagirma yetenegini bozar.

Kronik agn icin kullanilan ilaglarn gogu kafa kansikligina ve hafiza
sorunlanna neden olmaktadir. Bu amacla kullanilan ilaglann
bazilan opioid analjezikler, amitriptilin ve nortriptilin gibi trisiklik
antidepresanlar, gabapentindir.
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- BEYIN SiSiNi YENMEK: DAHA NET DUSUNMENIN BIiLIMSEL YOLLARI

laclardan kaynaklanan beyin sisinin avantaji farkl bir ilaca
gecerek, ilact keserek veya doz vya da kulanm sikid
degisikligiyle dizelebilmesidir.

Beyin sisinin 4 temel 6zelligi belilenmistir: alglanan degiskenlik,
6znel bilissel islev bozuklugu, katlim kistlamalan ve islevsel
faaliyetlerdeki degisiklikler.

BEYIN SiSi VE KRONIK AGRI
Yapllan arastirmalarda fibromiyalji ve romatoid artrit hastalannin,

kas-iskelet sistemi agnsi olan ve olmayan bireylere kiyasla daha
dUstk Dbilissel performansa  sahip oldugu  bulunmustur.
Kas-iskelet sistemi agrsi olan hastalar, agrisi olmayan bireylere
benzer performans godstermigtir. Fibromiyaljisi olan hastalar,
kronik agrsi olan hastalara kiyasla daha fazla hafiza sikayetinde
bulunmustur. Bircok calisma kronik agn ile beyindeki yapisal
degisikliklerin iliskili oldugunu gostermektedir. Bazi arastirmacilar,
agn isleme sUrecinin zihinsel kaynaklan tUkettigini ve beynin
diger islevlere odaklanma yetenegini azalttigini ve bu nedenlerle
agn modulasyon bozuklugunun beyin sisine yol acabilecegdini
soylemislerdir. Bu da agrnnin yogunlugunun ve kronik olmasinin
beyin sisi semptomlanni artiracag teorisine yol agmistr.

BEYIN SiSi VE DUYGUSAL ETKENLER
Yapilan calismalara gore anksiyete ve depresyon dlzeylerindeki

ivilesme bilis dUzeylerindeki iyilesmeyle iliskilidir. Stres, kronik agn
ve ruh saghgr gibi durumiarla iligkili asin glukokortikoid hormon
salinimi olabilmektedir. Bu hormon bildirimsel hafizayl bozarak
beyin sisine katki saglamaktadir.

BEYIN SiSi VE YASAM TARZI
Stresli yasam tarz bilissel islevieri etkileyerek depresif belirtilere

yol acabilir. Uyku sikigi da beyin sisine katki saglar. Uyku eksikligi
veya dlzensiz uyku bilissel islemeyi engeller ve dikkat, bellek,
yUrdttcU iglevierin dlzeylerini azaltigi teorileri de bulunmaktadir.
Ancak bazi calismalar uyku bozukluklanyla bilissel performansin
¢cok az iligkili oldugunu savunmaktadir.

BEYNi YENIDEN EGITMEK MUMKUN MU?
Bilim insanlarina gore evet, mumkun. Peki nasil? Beynimiz yasam

boyunca yeni baglantlar kurabilmektedir. Bu &zelligine de
noroplastisite denilmektedir. Duzenli zihinsel egzersizler, saglikl

yasam aliskanliklan, kaliteli uyku ve 6grenmeye devam etmek
sinir - hlcrelert  arasindaki  baglantilan  glclendirerek  beyin
fonksiyonlarinin iyilesmesine katki saglayabilir.

Mevcut calismalar beyin sisi hakkinda dnemli bilgiler sunsa da
nedenleri, bireysel farkliiklar, ve en etkili tedavi yontemleri hala
tam olarak bilinememektedir. Daha kapsamli arastirmalar
gerekmektedir.

LITERATURDEKiI BOSLUKLAR
En basta beyin sisi igin ortak bir tanm olmamasi en blylk

bosluktur ve hastalklar arasinda karsilastrma  yapilmasini
zorlastirmaktadir. Beyin sisi kisiden kisiye farkliik gosterir ancak
bu farkliiklann nedenleri henliz yeterince aydinlatlamamistir.
Arastirmalann blyUk bir kismi fioromiyalji hastalarn Uzerinedir.
Noropatik agrinin diger kronik agr tUrlerine gore daha agrr bilissel
bozukluklara neden olabilecegine dair veriler bulunmaktadir.
Cinsiyet, yas, kiltlrel yapi, sosyoekonomik durum, yorgunluk,
uyku, run saglhg, ve kisisel ozellikler gibi etkenlerin beyin sisini
nasil etkiledigi henliz netlik kazanmamistir. Depresyon ve
anksiyete mi beyin sisine neden oluyor yoksa beyin sisinin
sonucu olarak mi depresyon ve anksiyete ortaya cikiyor hentiz
bilinmemektedir. Baz calismalara gore ilaclar beyin sisini
artinrken baz calismalara gore ilaclann beyin sisine bir  etkisi
bulunmamaktadir. Hormonlar ve bagisikik sisteminin beyin sisi
Uzerindeki etkileri de yeterince arastinimamistir.

GELECEKTE YAPILMASI GEREKEN ARASTIRMALAR
Daha kapsamli  kronik agrn gruplanni iceren calismalar

yaplmalidir. Uzun streli galismalar, beyin sisinin zaman icindeki
degisimini  incelemelidir. Prospektif kohort calismalan, beyin
sisinin nasil basladigini ortaya koymalidir. Randomize kontrollt
calismalar, tedavi yontemlerinin gercekten etkili olup olmadigini
degerlendirmelidir. Arastirmalarda hem 6znel degerlendirmeler
hem de nesnel ndropsikolojik testler birlikte kullanimalidir.

Beyin sisi kalici olmak zorunda degildir. Beyni korumak kadar
egitmek de mumkundur. Beynimiz dogru yasam aliskanliklar ve
bilimsel yaklasimlarla yeniden 6grenebilir, yeni baglantilar kurabilir
ve eski performansina blyUk dlctde geri donebilir.

Kaynaklar:

Haywood, D, Rossel, S. L, & Hart, N. H. (2025). Cutting through the fog: Recognising brain fog as a
significant public health concern. BVIC Public Health, 25(1), 1230

Jennings, G, Monaghan, A, Xue, F, Duggan, E, & Romero-Ortuno, R. (2022). Comprehensive clinical
characterisation of brain fog in adults reporting long COVID symptoms. Joumal of Clinical Medicine,
11(12), 3440

Harvard Health Publishing. (2021, March 8). What is COVID-19 brain fog—and how can you clear it?
Harvard Health Publishing. (2022, March 17). Brain fog: Memory and attention after COVID-19

Cleveland Clinic. (2024, May 14). Brain fog: What it is, causes, symptoms & treatment.

McWhirter, L, et al. (2023). What is brain fog? Journal of Neurology, Neurosurgery & Psychiatry, 94(4),
291-299
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RABIA KARAKOSE

DUZCE UNIVERSITESI ECZACILIK FAKULTESI
LISANS OGRENCISI

Giinegli bir sali giinii isinizden c¢ikip eve doniiyorsunuz.
Asansore biniyorsunuz. Birini gortiyorsunuz. Gozler, agiz,
burun yerli yerinde ama bu yiiz size kim oldugunu séylemiyor.
Halbuki

konusmasindan taniyorsunuz. Iste bu prosopagnozisi olan

karsimizdaki  eginiz.  Esinizi  yiiziinden  degil

birinin siradan bir Sali giiniinden bir kesit...

TANIM VE TARiHQE

Yunancada prosopon (yuz) ve agnosia (bilgisizlik) kelimelerinden
tUreyen prosopagnozi; kisinin yuzleri tanima yetisini yitirdigi ya da
hi¢c kazanamadigi norolojik bir durumdur. Bu terimi tarinte ik kez
Alman noérolog Joachim Bodamer 194 7'de kullanmistir. Bodamer,
Ikinci DUnya Savasi'nda kafa yaralanmasi gecirmis ve yiiz tanima
guclugll yasayan Uc¢ askeri incelemis ve bu 6zgln tabloyu
“Die Prosopagnosie” baglikl makalesinde tanimlamisti.

llginc olan su ki; saglikli insanlar yasamlan boyunca 5.000'den
fazla yUzU tanyabilier fakat prosopagnozisi olan  bireyler
bu siradisi kapasiteden yoksundurlar. Bunun yaninda goérme

AMA TANIYAMAMAK
PROSOPAGNOZI

keskinlikleri, genel bellek islevieri ve diger bilissel becerileri blylk
Olglde saglamdir. Sorun sadece yuzlerdedir. Hastalann diger
bilissel beceriler yerli yerinde oldugu halde sadece yUz tanimada
sikint yasamasi bu durumu hem norobilimsel agidan blyleyici
hem de sosyal acidan son derece yipratici kilar.

Prosopagnozinin tarihcesi:

v

1872 1947 2001 GUNUMUZ
flk Gézlemler Kavramin Gelisimsel Formun Yaygmhk kabul goriiyor
Dogusu Taninmasi
Hughlins Aragtirmalar,
Jackson bagta Joachim Aragtirmacilar, beyin popiilasyonun yaklasik
olmak iizere Bodamer, kafa hasar1 olmaksizin %2-3’iniin prosopagnozi

travmast
gegirmis ti¢

ortaya ¢ikan ve kalitsal
bir bileseni olan

diizeyinde yiiz tanima
giicliigii yasadigini ortaya

cesitli 19.yiizyil
hekimleri, yiiz

tanima giigligii hastay1 gelisimsel koyuyor.
yasayan hastalar tamimladi ve prosopagnoziyi
kayit alta aldt “prosopagnozi” sistematik bigimde
fakat ayr1 bir terimini iiretti. tanimladi. Bu kesif,
bozukluk olarak Bu makale, hastaligin bilinenden
adlandirmadi alanin mihenk daha yaygin oldugunu
tast sayilir. gozler 6niine serdi.




YUZLERI GORMEK AMA TANIYAMAMAK-PROSOPAGNOZ -

NOROLOJIK MEKANIZMA
Beyin yUzleri nasil isler? Siradan bir nesneye bakmakla bir ylze

bakmak noroanatomik dlzeyde birbirinden farklidir. Temporal
lobun alt yuzeyinde vyer alan fusiform yuz alani (FFA), yuz
uyaranlanna diger nesnelerden an az iki kat daha guglu tepki
veren ve yuz islemede kritik bir role sahip bdlgedir. Bunun yanisira
oksipital yUz alani (OFA) ve Ustin temporal sulkus (STS) da bu
agin ayrimaz parcalandi. Bu ag duzgin calistginda bireyler
gordukleri yuzleri rahatlikla tanimlayabilirler.

Saglikl bireyler yizleri bltlnsel olarak isler mesela gozlerin agza
olan mesafesi, ylzUn genel konfigurasyonu ve ifadesi milisaniyeler
icinde birlikte degerlendirilir. Prosopagnozisi olan bireyler ise bu
bltinsel sablona erisemez; yUzu adeta bir makine pargasi gibi tek
tek analiz etmek zorunda kalrlar. Yani ylUzU butinsel olarak
yorumlayamazlar, Bu yuzden cogu zaman sag rengi, ses tonu,
yurlyus bicimi ya da belirgin bir aksesuar gibi yUz disi ipuclanna
yonelirler.

iKi FARKLI YOL: EDINILMiS VE GELISIMSEL
PROSOPAGNOZI
Prosopagnoz, iki farkll bicimde ortaya cikar: lk olarak ediniimis

prosopagnozyi - aciklayalim. Kiminin - gecirdigi bir inme, kafa
travmasl ya da tumor gibi bir hastalk nedeniyle beyin sag
oksipitotemporal bolge hasar gortr ve o ana kadar sorunsuz
calisan ylz tanima yetisi birdenbire yok olur. Ayrica Alzheimer ve
sizofreni gibi ndrodejeneratif hastalklar sonucu da gorulebilir.
Bazlarnda ise durum cok daha sessiz seyreder. Bu durumun adi
Gelisimsel Prosopagnizidir. Herhangi bir beyin hasarn olmaksizin
dogustan ortaya ¢ikan bu form, otozomal dominant kaltim orttsu
sebepli  oldugu distnllimektedir. liging olan sudur: Beyin
taramalannda bu kisinin yUz igsleminden sorumlu FFA bolgesi
sapasaglam gorunur, Sorun bolgenin kendisinde dedil, beynin
geri kalaniyla yeterince iletisim kuramamasindan dolayi olur. Ayrica
gelisimsel prosopagnozi populasyonun yaklasik %2-3'Unu etkiler.

BELIRTILER VE TANI
Yukanda gelisimsel prosopagnozinin nasil olustugunu  anlattik.

Fakat halk arasinda ¢okta bilinen bir hastalk olmadigr icin tan
koymada yahut kisiler kendilerinde yiz kortgu  oldugunu fark
etmede gucluk yasayabiliyorlar. Cogu zaman “utangachk” ya da
‘kotU hafiza” olarak yanlis etiketlenir. Etkilenen bireyler genellikle
Kisileri tanmadiklarni agiklayamadiklan igin sosyal hayatta ¢cok
zorluk cekerler. Bu durum zamanla kaygl, depresyon ve
izolasyona yol acabilir. GUnlUk hayattan 6rmek vermek gerekirse:
yazimizin basinda sodyledigimiz gibi yakin arkadasini yahut aile
bireyini onu beklemedigi ortamda taniyamamak, fimde ve
dizilerde benzer gorunumlu karakterleri strekli kanstirmak, kend

yUzUnU dahi tanlyamamak bunlarin en zor érneklerindendir.

Peki bu tani nasil koyulur?
Prosopagnozi tantiminda en yaygin kullanilan arac Cambridge

YUz Hafizasl Testi'dir (CFMT). Test, bireylerin yeni yUzleri 6grenip
farkl 1sik kosullan ve gorUs acllan altinda tanima performansini
Olcer. Aragtirmacilar taniyi genellikle CFMT, Cambridge YUz Algisi
Testi (CFPT) ve Unlu yuzler tanma testlerinin - birlikte
kullaniimasiyla belirler; bu testlerin iki kontrol grubunda 2 standart
sapma dusUk puan, prosopagnozi tanisi icin kistas olarak kabul
edilir.

Taninin énUndeki en buylk engellerden biri, hastanin kendli
durumlanndan  haberdar olmamasidir.  Yillarca "yuzleri iyi
hatirlayan bir" olarak yasayan pek cok kisi, rastlantisal olarak
duydugu bu terimle ik kez aynaya dogru bakiyor. Aynca otizm
spekirum bozuklugu ve sosyal anksiyete ile bagdastiric

Ozellikler, ayinci taniyr Klinikler icin ek dlgude guclestirebilir.

TEDAVI VE BASA CIKMA
Bugun itibariyle yUz korigunt ortadan kaldiran onayll bir tedavi

mevcut dedil ama bu bireylerin elinin kolunun bagl oldugu
anlamina gelmiyor. Aksine, arastirmalar ve teknolojik gelismeler
sayesinde yasam kalitesini anlamii dlctide arttiran pek ¢ok yol var.

Telafi Stratejileri

Ses, yurtyus, sac¢ rengi veya belirgin bir aksesuar gibi ylz digl
ipuclanni bilingli olarak kullanmak.

Bireyler bunu  cogunlukla  kendiliginden  gelistirse  de
yapllandinimis egitim streci bu streci hiziandinr.

Bilissel Yeniden Egitim

YUzleri bUttinsel olarak islemeye yonelik bilgisayar destekli egitim
programiari. Bazi calismalar, yogun egitimin FFA aktivasyonunu
artirabilecegini gostermektedir.
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Teknolojik Yardimcilar
Gergek zamanl yUz tanima uygulamalan ve akill goziik

sistemleri, kislyi anlik olarak tanmlayip kullaniciya  bildirim
verebilmektedir.

Sosyal Farkindalik
Cevreye durumu acklamak, toplant  oncesinde fotograf

calismasl yapmak, isimliklerin kullanimini tesvik etmek gibi pratik
dUzenlemeler sosyal yukl dnemli dlctde hafifletir,

Psikolojik Destek
Kronik kaygl, sucluluk duygusu ve sosyal izolasyon riski goz

onunde bulunduruldugunda, bilissel-davranisgl terapi ve destek
gruplar bireyin direncini artirmada degerlidir.

Arastirma Ufku
TMS (transkraniyal manyetik stimulasyon) ve norofeedback gibi

yontemler deneysel asamada umut verici sonuclar Uretiyor. Siniri
da olsa sanal gergeklik tabanli yeniden egitim programlan da

arastinimaktadir.

- YUZLERI GORMEK AMA TANIYAMAMAK-PROSOPAGNOZ

SONUC
Tanidigimiz birinin yUzdnu tanimak oyle olagan bir sey ki, bu

becerinin ne kadar karmask ve ne kadar kirlgan oldugunu
nadiren dUsundrtz. YUz milyonlarca ndronun milisaniyeler iginde
birlikte calismasinin Grtinu olan bu siradan sihir, prosopagnozide
sessizce yok olur.

PopUlasyonun yaklasik %2-3'Unu etkileyen bu durum, hala blyUk
Olcude yanlis anlasiliyor ya da hi¢ fark edimiyor. Yillarca "soguk',
"kibirl" ya da "ilgisiz" diye etiketlenen insanlar aslinda beynin onlara
sunmadigi bir bilgiyi — sizin ylzUnUtzl — anyorlar.

Farkindaligr artirmak yalnizca tani streclerini hiziandirmakla kalmaz;
ayni zamanda bu insanlara sosyal hayatta gercekten nefes aldinr.
Norobilim  ve yapay zeka arastrmalan, yUz islemenin
mekanizmalanni her gecen yil daha iyi aydinlatyor. Bu yolculukta
belki de en kritik ik adim, gdriinmez bir engeli gorinur kimaktan

geciyor.

Kaynaklar:

1. Rocha Cabrero F, De Jesus O. Prosopagnosia. StatPearls [Internet]. NIH/NCBI Bookshelf; 2023,
https,//www.nebinimnihgov/books/NBK559324/

2. FHlis HD, Horence M. Bodamer's (1947) paper on prosopagnosia. Cognitive Neuropsychology.
1990;,7(2). [Ingilizce cevirl] Semantic Scholar

3. Disabiity Resources. Face  Blindness  (Prosopagnosia).  Complete  Guide. 2025
https;/ /www.disabilityresources.org/face-blind hitml

4. ScienceDirect Topics. Prosopagnosia — Overview.

https;/ /www.sciencedirectcom; topics/ psychology/ prosopagnosia

5. Barton JJS ve ark Lesions of the fusiform face area impair perception of facial configuration in
prosopagnosia. Neurology. 2002,58(1):71-78. https,/ /www.neurology.org/doi/ 10.1212/WNL581.71

6. Rossion B ve ark Face Processing in Developmental Prosopagnosia: Altered Neural Representations
in the Fusiform Face Area. Frontiers in Behavioral Neuroscience. 2021. Frontiers

7. Bate S ve ak Diagnosing developmental prosopagnosia: repeat assessment using the Cambridge
Face Memory Test. Royal Society Open Science.
https,//www.nebinimnihgov/ pmey/articles/PMC7540801/

2020:7(9)200884.
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GENC iVEK UNIVERSITE TEMSILCIiSi KIMDIR?

Genc IVEK Universite Temsilcisi, Saglik Bilim ve Teknolojileri alaninda lisans diizeyindeki 6grenciler arasindan
secilir. Bu temsilciler 6grenim gérdikleri Gniversitelerinin sadlik bilim ve teknolojileri alanindaki égrencilerin
beklenti éneri ya da problemlerini tespit edip, ¢dziim yollarini arastirir. Bu 6grencilerin 6grenim imkanlarini
arttirmak, bilimsel aktivitelere tesvik etmek ve bu 6grenciler arasinda glcll bir network olusturarak ortak
calismalar yapmayi hedefler. Ayrica Genc IVEK’in etkinlik ve faaliyetlerinin ilgili Gniversitelerde duyurulmasi ve
6grencilerin sosyallesmesine katki saglayacak etkinliklerin gerceklesmesi gérevini Ustlenmislerdir.

Universite 6grencileri odakli tiim proje ve faaliyetlerine katkida bulunmak iizere her tiniversiteden bir ya da birden
fazla farkl boélimlerden temsilcilerin olusturdudu, ekip ruhunu ve gdnulliligl esas alan etkilesim odakli bir
yapidir. Universite temsilcisi Genc IVEK'in kamptsteki yizidur. Universite temsilcileri; hem organizasyon (zirve /
etkinlik /egitim) hem de tanitim - duyurum faaliyetlerine katkida bulunurlar. En dnemlisi de Gniversite temsilcileri,
profesyonel is ekosisteminin icerisine bu sekilde giris yaparak kariyer yolculuklarina erken baslamis olurlar.

Ne Kazanir? " ﬁ

Kendini gelistirir ve Kariyerine yén verir. Dlzenlenen etkinliklerde etkin rol oynayarak kendi kariyer ve mesleki
gelisimine destek olur. Ucretsiz egitim ve etkinliklere katiima hakki elde eder. Sosyal sermayesini genisletir ve
network olusturur. Geng IVEK Ailesinin bir parcasi olur.

Ne Yapar? ‘. # s

Genc IVEK’i Uiniversitesinde tanitir. Gerceklestirilecek olan etkinliklerin tanitimini yapar ve etkinlige saglanacak
katihmin artirilmasini saglar. Kampusteki fikir, dneri ve istekleri, 6grenci odakli ¢calismalarini genisletebilmesi ve
daha cok égrenciye fayda saglayabilmesi icin Geng IVEK yénetimine iletir. Geng IVEK ile kampisin iletisim
kanalini olusturur. Yeni olusturulan projelerde aktif rol alir.

www.gencivek.org gencivek X gencivek @ Genc ivex Y Genc ivex
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EXPLORING NEURAL POTENTIAL
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NOROPLASTISITE:
KITAP OKUMAK BEYNI YENIDEN SEKillENDiREBiliR Mi?

Kelimelerin Sinapslardaki Ayak izleri: Okurken Beyinde

Noroplastisite  (beyin plastisitesi); deneyimlerin,  6grenmenin
ve cevrenin bir sonucu olarak beynin yapisinda ve
organizasyonunda meydana gelen fiziksel degisiklikleri icerir.
Yakin gegcmise kadar, beyindeki bu degisimlerin  yalnizca
cocukluk déneminde mUmkun olduguna, yetiskinlerin ise statik ve
degistiriemez bir beyin yapisina sahip olduguna inaniyordu.
Ancak modermn norobilim arastirmalar bize bunun aksini kanitladi:
Dogru uygulamalarla  (fiziksel, bilissel veya sanatsal) beyin,
yetiskinlikte de kendini yeniden yapilandirabiliyor ve iyilestirme
kapasitesini artirabiliyor. Iste beynin bu mucizevi kendini yeniden
insa etme strecine "Noroplastisite" adini veriyoruz.[1]

Peki, modern c¢agin "Zihinsel Saglk 3.0" vizyonunda, gunlik
hayatimizin en sakin eylemlerinden biri olan kitap okumak bu néral
esnekKligi nasil tetikliyor?

Ne Oluyor?
Kitap okuma aliskanligl, ozelikle beynin hafiza ve 6grenme

merkezi olan hipokampus ile karar verme ve problem ¢ozmeden
sorumlu  prefrontal  korteks  gibi bolgelerinde  yeni  sinir
baglantilarnin olusmasini tesvik eder. DUzenli okuma, gri madde
yogunlugunu artirarak beyindeki néronlarn daha etkili iletisim
kurmasini saglar. Yapilan fMRI (fonksiyonel manyetik rezonans)
calismalar, kitap okumanin beyin korteksinde yepyeni baglanti
yollan olusturdugunu ve uzun vadede Dilissel islevieri
korudugunu net bir sekilde gostermektedir.

Ustelik bu stire¢ sadece yapisal degil, hormonal bir donistimi

de beraberinde getirir;

=




NOROPLASTISITE: KITAP OKUMAK BEYNi YENIDEN SEKILLENDIREBILIR Mi?

¢ Dopamin ve Motivasyon: Okurken yeni bilgiler dgrendikce
beynimiz dopamin salgilar, bu da ¢dul ve motivasyon sistemimizi
gUclendirir.

 Serotonin ve Ruh Saghigi: Keyif alarak okuma yapan kisilerde
serotonin  seviyesi artar. Bu artis, anksiyete ve depresyon

belirtilerini azaltmaya yardimci olur.
« Oksitosin ve Empati: Ozellikle kurgu, edebi veya derin karakter

analizleri iceren hikayeler okumak, oksitosin salgisini artirarak
empati yetenegimizi ve sosyal baglanmizi guclendirir.[2]

Sayfalardan Uzun Bir Omre: Bilimsel Aragtirmalar Ne Diyor?
Social Science & Medicine dergisinde yayinlanan carpici bir

arastirma, kitap okumanin dogrudan omdur suresiyle baglantl
oldugunu kanthyor. Yale Universitesindeki arastirmacilar, 50 yas
Uzeri 3635 vyetigkini tam 12 vyl boyunca takip etti. Bu genis
kapsamli calismanin sonucunda; her gun en az 30 dakika kitap
okuyan katiimcilarin, hic okumayanlara gére ortalama 23 ay
(vaklasik 2 yil) daha uzun yasadigi tespit edildi[3]

Isin en ilging yani ise su: DUzenli kitap okuyanlarda gozlenen bu
glcli koruyucu etki, dergi veya gazete okuyanlarda ayni
seviyede gozlenemedi. Kisacas! kitaplar, diger yazil kaynaklara
kiyasla beyin Uzerinde ¢ok daha &zel ve derin bir koruyucu
kalkana sahip.

Modern Gagin Dijital Hizina Karsi Bir "Yavaslama" Molasi
Peki, kitap okumak zihnimizi tam olarak nasil koruyor?

Atalanmizin "isleyen demir pas tutmaz' sézinl dogrularcasina,
ndroplastisiteyi artiran bu eylem yaslandikca kapimizi calabilen
hafiza kaybr ve demans (bunama) gibi riskleri ciddi oranda
dusurtyor. Hayatlar boyunca zihinsel olarak aktif kalan kisilerin
Alzheimer hastaligina yakalanma orani cok daha dusuk.

Moderm cagda beynimiz, zihnimiz ve duygulanmiz her seyi "hizli
tUketmeye" cok alistl. Kaydinlan ekranlar, kisa videolar ve anlik
bildirimler dikkat stremizi eritiyor. Kitap okumak ise bize
unuttugumuz bir seyi vaat ediyor: Yavaslamak ve sakinlesmek.
Bir bilginin veya hikayenin sonucunu 2x hizina almadan, ekrani
yukarn kaydirmadan, sabirla ve emekle dgrenebilmeyi, yani 'anda
kalmay!" dgretiyor,

Ekran sUresinin aleyhimize igledigini gdsteren bir diger calisma
ise 2018 vilinda 8-12 yas arasi gcocuklarla yapildi. Arastirmacilar,
MR cihaziyla cocuklann beynindeki kan akisini izlediler. Kitap
okuyan cocuklann beyin bolgelerindeki kan akisinin, ekran
basinda uzun vakit gegiren cocuklara kiyasla cok daha dizenli
oldugu gortldu. Kitap okumak beynin farkll bélgelerinin birbiriyle
senkronize  calismasini  saglayarak  6grenme  kapasitesini
artinrken; kontrolslz ekran suUresi dikkat toplama becerisini
paltaliyor. Tam da bu noktada akillara su ikonik soru geliyor:
Teknolojinin ve iPhone’un mucidi Steve Jobs, neden kendi

cocuklarina tablet kullanmayi yasaklamisti? [4]

Sekil A: Kitap okuyarak daha fazla vakit gecirenler
Sekil B: Ekran baginda daha fazla vakit gecirenler
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- NOROPLASTISITE: KITAP OKUMAK BEYNi YENIDEN SEKILLENDIREBILIR Mi?

Kitap Okumayi Hayatimiza Entegre Etmenin 6 Pratik Yolu
Eger kitap okumayi duzenli bir beyin egzersizi haline getirmek ve

bu dertten "bilissel olarak kurtulmak" istiyorsaniz, su pratik
adimlan izleyebilirsiniz:

1.Basit Hedefler Koyun: "Her gun 1 saat okuyacagim" diyerek
kendinizi baski altina almayin. Eger aliskanliginiz yoksa, gunde
sadece 5 sayfa veya 15 dakika okuyarak baslayin.

2.Mevcut
hayatinizdaki rutin bir eyleme baglayin. Omegin; "Sabah kahvemi

Algkanliklarla  Eslestirin:  Kitap  okumayi
icerken okuyacagm" deyin. Kendimden bir 6rnek vermem
gerekirse; Universite sinavina hazilandigm yillarda dershaneye
gidip gelirken otobuste o kadar ¢ok kitap bitirdim ki, bir stre
sonra beynim otobus ve kitap eylemini tamamen bagdastirmisti.
Oyle ki, yaz tatili gelip otobiis yolculuklarm bittiginde, beynim

otobUsU aradigr icin bir stire kitap okumakta zorlanmistim.

3.Go6z Oniinde Bulundurun: Aliskanlk kazanmanin altin kurall
gorunurltktdr, Kitaplan  dolaplara saklamak  yerine  yataginizin
basucuna, calisma masaniza veya her zaman oturdugunuz
koltugun yanina koyun.

4.Yaninizdan Eksik Etmeyin: Gun icinde birilerini beklerken ya
da otobUste bos vaktimiz oldugunda elimiz hemen telefona
gidiyor ve bize higbir faydasi olmayan sosyal medya akislarinda
kayboluyoruz. Bu kisa bekleme surelerinde telefonun mavi isigina
maruz kalmak yerine, cantamizdan kitabimizi cikanp 3-4 sayfa
okumak beynimiz icin harika bir mola olacaktr.

5.Sosyallesin (Kitap Kuliipleri): Motivasyonunuzu yuksek
tutmak ve ne okuyacaginizi bilmek igin bir kitap kultbtne katilin.
Cevrenizdeki fiziki kullipleri arastirabilir ya da online topluluklara
gbz atabilirsiniz. Bir sure sonra, karakterlere birlikte UzUlUp
sinirlendiginiz, fikir Urettiginiz entelekttel bir arkadas ortaminizin
olustugunu
aliskanliklarinizin da kalitesini belirler.

goreceksiniz.  Unutmayin;  ¢evrenizin - kalitesi,

6.Pes Etmeyin ve Sevmediginiz Kitabi Birakin: Sevmediginiz,
icinizin sikildigr bir kitabr sonuna kadar bitirmek igin kendinizi
zorlamayin.  Okumaktan  zevk  amadiginz  bir  kitap
motivasyonunuzu tamamen Aldurtr. DUnyada milyonlarca kitap
var; size hitap eden turl bulana kadar farkli tarzlan denemekten

cekinmeyin.

Teknolojinin - bizi - surekli  uyaran dunyasinda, farkll  zorluk
derecelerine sahip metinleri  okuyarak beynimizi - sasirtmak,
hipokampuste yeni verileri islemek ve zihnimizi aktif tutmak bizim
elimizde. Unutmayin, beynimiz sabit bir kader degil, sayfalan
cevirdikce onu yeniden sekillendirmek tamamen bizim tercihimiz.

Kaynaklar:

[1] https;//engincakar.com/ beyin-kendini-yenileyebilir-mi/

2]https.//

3]https;//doi.org/10.1016/jsocscimed.2016.07.014
]

‘ nayoclinic.org/healthy-lifestyle
3
4]https;//kids frontiersin.org/articles/ 10.3389/frym.2018.00066#KC3a




p

ILAC, ECZACILIK,

SAGLIK BILIM VE
TEKNOLOJILERI

VAKFI

Geng IVEK
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Sen de fikirlerinin ve hayallerinin deger gérmesini,
yenilik¢i ve idealist olma hedefini gerceklestirmek istiyorsan

bize katilmaya ne dersin?
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DOPAMIN DIYETI:

MUTLULOK VE

MOTIVASYON
BESINLERLE ARTAR MI?

Giintimiizde mutluluk, enerji ve motivasyon arayisi on planda
ver almaktadwr. Akademik stres, yogun is temposu, sosyal
medya kullanimi ve degisen yasam kosullart ruh halimizi
etkilemektedir. Bu nedenle son yillarda “dopamin diyeti”
popiiler hale gelmeye baslamistir. Peki ger¢ekten tiikettigimiz
besinler mutluluk hormonlarint etkileyebilir mi?

Hep birlikte inceleyelim:

Dopamin Nedir?

Dopamin, beyinde Uretilen ve sinir hicreleri arasinda iletisimi
saglayan onemli bir ndrotransmitterdir. Halk arasinda “mutluluk
hormonu” olarak da animaktadir. Aslinda dopaminin temel gorevi
odul, motivasyon, égrenme, dikkat ve hareket mekanizmalarini
dUzenlemektir. Bir hedefe ulastigimizda, sevdigimiz bir muzigi
dinledigimizde, sosyal etkilesimlerde bulundugumuzda veya keyif
aldigmiz bir aktivite gergeklestirdigimizde beyinde dopamin
salinimi artabilir. Bu durum kiside haz, tatmin ve tekrar etme istegi
olusturur. Bu nedenle dopamin, sadece mutluluk hissiyle degil
ayni zamanda motivasyon ve davraniglann strdurtimesiyle de
yakindan ligkilidir. Dopamin  dUzeylerindeki dengesizlikler ise
depresyon, dikkat eksikligi ve hiperakiivite bozuklugu ile
liskilendirimektedir.

Dopamin Diyeti Nedir?

Dopamin diyeti; bir yandan dopamin Uretimini destekledigi
dustnulen besinlerin tUketimini artrmay ifade ederken, diger
yandan sosyal medya, teknoloji ve asin uyarci davranislardan
uzak durmayr amaglayan ‘“dopamine detox” yaklasimini
tanimlamak icin kullanimaktadir.  Beslenme  acgisindan
degerlendirildiginde dopamin diyeti; dopamin sentezinde rol
oynayan amino asitleri, vitamin ve mineralleri iceren gidalann
daha fazla tUketimesine dayanir. Bu besinler dogrudan dopamin
icermez, bunun yerine dopamin Uretiminde gorev alan yapi

taglarni saglar.

Dopamin Nasil Uretilir?
Dopamin sentezi, tirozin isimli amino asitten baglar. Tirozin amino

asiti ise fenilalanin adll baska bir amino asitten elde edilebilir. Bu
nedenle protein  bakmindan zengin  besinler  dopamin
sentezinde onemli rol oynamaktadir. Dopamin Uretimi igin
sadece amino asitler yeterli olmamakla birlikte b6 vitamini, folat,
demir, magnezyum ve bakir gibi mikro besin ogeleri de bu
strecte gorev amaktadir. Bu nedenle dengeli ve c¢estli

beslenme modeli buylk bir nem tasimaktadir.




DOPAMIN DiYETi: MUTLULUK VE MOTIVASYON BESINLERLE ARTAR MI?

1) Protein Kaynaklari
Spor  yaralanmalan  genellikle

sonucunda ortaya cikar. YZ destekli sensorll yapay organlar,
yUklenme  esiklerini
konusunda uyarabili. Bu sayede sakatlk olusmadan once
mudahale edilebimektedir.

tekrarlayan  mikrotravmalar

belirleyerek sporculan asin  zorlanma

Protein agisindan zengin gidalar tirozin ve fenilalanin icerikleri
sayesinde dopamin sentezi icin gerekli yapr taslanni saglar.
Ornegdin; yumurta, tavuk ve hindi eti, ballk, kirmizi et, sUt ve siit
Urtnleri, yogurt, peynir, baklagiller, soya Urtnleri duzenli ve
dengeli tuketildiginde katki saglamaktadir.

2) Kuruyemisler ve Tohumlar

Badem, ceviz, findik, kabak cekirdedi ve susam gibi besinler
hem protein hem de magnezyum agisindan zengindir. Sinir
fonksiyonlan  Uzerinde etkisi  olan magnezyum, dopamin

metabolizmasinin dlzenlenmesine katki saglar.

3) Muz
Muz,

liskilendirimektedir. Karbonhidrat icerigi ile hem enerji saglar

tirozin - icerigi  nedeniyle  dopamin  diyeti e

hem de zihinsel performansi destekler.

4) Avokado
Saglikli yadlar, folat ve gesitli antioksidanlar iceren avokado da

beyin saghgini olumlu etkilemektedir.

5) Yesil Yaprakh Sebzeler
Ispanak, roka, maydanoz ve pazi gibi yesil yaprakli sebzeler de

folat acisindan zengindir. Folat eksikligi de dustk ruh hali ile
iliskilendirimektedir.

5) Yagh Baliklar
Somon, sardalya ve uskumru gibi omega-3 yag asitlerinden

zengin baliklar beyin fonksiyonlarnin korunmasina katki sagdlar.

6) Bitter Cikolata

Yuksek kakao oranna sahip olan bitter cikolata, icerdigi
flavonoidler sayesinde beyin kan akimini  desteklemektedir.
TUketimi sirasinda kiside haz duygusunu da artirmaktadir.

Dopamin beslenme duzeni ile iliskilidir. Asin miktarda; rafine seker,
sekerli icecekler, ultra islenmis gidalar ve fastfood Urunleri
tuketmek 6dUl sistemini sUrekli uyaran bir etki olusturur. Kisa sureli
haz hissi yaratan bu durum zamanla daha fazla tuketim istegine
neden olabili. Bu nedenle dengeli beslenme yaklasimi dnem
tagimaktadir.

Son vyillarda yapilan arastrmalar, bagirsak saghgr ile beyin
fonksiyonlar arasinda guclu bir iliski oldugunu ortaya koymustur.
‘Bagirsak-beyin ekseni” olarak adlandinlan bu ¢ift yonlU iletisim
sistemi; sinir sistemi, bagisiklik sistemi ve hormonlar araciligiyla

calisir.

Bagirsaklanmizda yasayan trilyonlarca mikroorganizma yalnizca
sindirim  sureclerinde degil, ndrotransmitter Uretiminde de  rol

oynar. Baz bagrsak bakterilerinin @ dopamin ve serotonin

metabolizmasini etkileyebildigi distntimektedir.
Bu nedenle lif agisindan zengin beslenmek, fermente gidalara yer

vermek ve bagirsak mikrobiyotasini desteklemek ruh hali Uzerinde
dolayl olarak olumlu etkiler saglayabilir.

Bagirsak dostu besinlere 6rnek olarak sunlar verilebilir:
o Kefir

e Yogurt

e Tarhana

e Tursu

e Tam tahillar

e Sebze ve meyveler

* Baklagiller
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- DOPAMIN DiYETi: MUTLULUK VE MOTIVASYON BESINLERLE ARTAR MI?

Dopamin diyeti ile ilgili zaman zaman abartil vaatler sunulmaktadir.
Ancak bilimsel
beslenmeye bagl olmadigini gdstermektedir. DUzenli fiziksel
aktivite, kaliteli uyku, sosyal iligkiler, stres yonetimi, gun isigina

veriler, mutluluk ve motivasyonun sadece

maruz kalma, hedef belileme ve basar hissi gibi faktorler dopamin
duzeylerini  etkilemektedir. Omegin; dizenli egzersiz yapan

bireylerde dopamin  reseptorlerinin daha  saglkli - calistigs

gorulmustur. Ayni sekilde uyku eksikliginin ise dopamin sistemini
olumsuz etkiledigi gorllmektedir. Bu nedenle sadece belirli
besinler ile strekli mutlu ve yuksek motivasyonlu olmak mumkuin
degildir.

Son yillarda dopamin denildiginde akla sadece beslenme degil,
dijital aligskanliklar da gelmektedir. Sosyal medya bildirimleri, kisa
videolar ve surekli yeni iceriklerle karsilasmak beynin  odul
sistemini sik sik uyarmaktadir. Bu durum kisa sureli keyif hissi
yaratsa da zamanla dikkat sUresinin azalmasina ve moaotivasyon
problemlerine yol acabilmektedir. Bu nedenle saglikli beslenmeye
ek olarak ekran suresinin de dengelenmesi Oneriimektedir.

Toplumda bazi bilinenler yanlislar bulunmaktadir:

Yanlhis: Belirli bir besin tuketildiginde dopamin aninda yUkselir ve

kisi mutlu olur.
Gergek: Besinler dopamin sentezinde gérev alan yapi taslanni

saglayabilir ancak mutluluk hissi cok daha karmasik biyolojik
sureclerin sonucudur.

Yanlis: Dopamin ne kadar ylksek olursa o kadar iyidir.
Gercek: Beyinde onemli olan yUksek dopamin degil, dengeli

dopamin duzeyidir. Asin veya vyetersiz dopamin c¢esitli saglik
sorunlanyla iliskilendirilebilir.
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Yanlis: Dopamin diyeti depresyon tedavisinin yerine gecebilir.
Gergek: Depresyon gibi ruhsal hastaliklarn tedavisi uzman
degerlendirimesi gerektirir. Beslenme destekleyici bir unsur olsa
da tek basina tedavi yontemi degildir.

Norobiim ve beslenme bilimlerinin - kesisiminde yer alan
calismalar her gecgen vyl artmaktadir. Bilim insanlan belirli
beslenme modellerinin, bagirsak mikrobiyotasinin ve bazi besin
bilesenlerinin - norotransmitter  sistemleri
arastirmaya devam etmektedir.

Uzerindeki  etkilerini

Ontmiizdeki yilarda kisisellestirimis beslenme  yaklasimlarinin
gelismesiyle birlikte bireylerin  genetik  Ozelliklerine, bagirsak
mikrobiyotalarina ve yasam tarzlarina uygun Onerilerin daha
yaygin hale gelmesi beklenmektedir. Bu gelismeler dopamin ve

diger norotransmitterlerin beslenme yoluyla nasil
desteklenebilecegine dair daha net bilgiler sunabilir.

Sonug

Dopamin diyeti, motivasyon ve ruh halini  desteklemeyi

amaclayan bir beslenme yaklasimi olarak ilgi ¢cekmektedir.
Protein kaynaklar, omega-3 yag asitleri, yesil yaprakl sebzeler,
kuruyemigler ve cesitli mikro besin dgeleri dopamin sentezi igin
gerekli yapi taglarini saglayabilir. Ancak hicbir besin tek basina
mutluluk garantisi vermez. Mutluluk ve motivasyon; dengeli
beslenme, duzenli egzersiz, kaliteli uyku, guglt sosyal iliskiler ve
etkili stres yonetiminin bir araya gelmesiyle desteklenen cok
Bu nedenle “dopamin diyeti” mucize bir

saglikl parcasl
degerlendirimelidir. Beynimizin ihtiyac duydugu besinleri dogru
sekilde saglamak, sadece fiziksel sagligmizi degil; zihinsel
performansimiz, enerjimizi ve yasam kalitemizi de olumlu yonde
etkilemektedir. Dopamini artirmanin en etkili yolu ise tek bir
besine odaklanmak degil, buttncul ve strdUrdlebilir bir yasam
tarzi benimsemektedir.

boyutlu kavramlardir,

¢ozUm  olarak  dedil, yasamin - bir Olarak

Kaynaklar:

o Femstrom, J. D, & Femstrom, M. H. (2007). Tyrosine, phenylalanine, and catecholamine synthesis
and function in the brain. The Journal of Nutrition, 137(6), 1539S-1547S. (Tirozin, fenilalanin ve dopamin
sentezi mekanizmalar)

e GomezPinila, F. (2008). Brain foods: The effects of nutrients on brain function. Nature Reviews
Neuroscience, 9(7), 568-578. (Omega-3, flavonoidler, mikro besinler ve norotransmitter sadldr)

e Briguglio, M, et al. (2018). Dietary neurotransmitters: A narrative review on current knowledge.
Nutrients, 10(5), 5971. (Besinlerdeki nérotransmitter éncllleri ve biyolojik etkiler)

e Cryan, J. F, & Dinan, T. G. (2012). Mind-altering microorganisms: The impact of the gut microbiota
on brain and behaviour. Nature Reviews Neuroscience, 13(10), 701-712. (Bairsak-beyin ekseni,
mikrobiyota ve nérotransmitter regulasyonu)

o Strandwitz, P. (2018). Neurotransmitter modulation by the gut microbiota. Brain Research, 1693,
128-133. (Badirsak bakterilerinin dopamin ve serotonin metabolizmasindaki rolti)

e Avena N. M, Rada P, & Hoebel B. G. (2008). Evidence for sugar addiction: Behavioral and
neurochemical effects of intermittent, excessive sugar intake. Neuroscience & Biobehavioral Reviews,
32(1), 20-39. (Rafine geker, islenmig gidalar ve dopaminerjik 6dl sistemi agin uyarimi)

e Volkow, N. D, Wise, R. A, & Baler, R. (2017). The dopamine motive system: Implications for drug
and food addiction. Cell, 169(4), 758-760. (Dopamin, motivasyon ve agin tiketim mekanizmalar)
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. GERGEKTEN ISE WIIWI mu?

Hepimizin bildigi iizere kiiresel ¢apta artan ortalama yasam
omrii beklentisi ile yash niifusta ve yasa bagh bilissel
bozukluklarin prevalansinda artis beklenmektedir. Bilissel
bozukluklarin bireysel etkileri yaminda toplumsal agidan da
hem ekonomoik hem de bir¢ok faktorle birlikte kiiresel bir
saglik sorununa doniistiigiinii de agik bir sekilde soyleyebiliriz.
Tam da bu noktada nootropikler beyinde dopamineryjik,
glutamaterjik, serotonerjik sistemleri en dogru sekilde
etkileyerek biligsel performansin da artmasini saglar. Bunlart
dogal ve sentetik olmak iizere iki grupta inceleyebiliriz. Gingko
biloba, panax ginseng, gotu kola, ada ¢ayi, nane ve kafein yer
almaktadr. Cevresel faktorler ve hazirlanist ile birlikte
nérodejeneratik bozukluklarda etkili bir tedavi olabilir.
Standardizasyon da onemle takip edilmelidir ayrica. Sentetik
nootropiklerin aksine fitokimyasal bilesenler icerir. Bitkisel
nootropiklerin kullamiminda diyet, ilag etkilesimleri ve gebelik

gibi durumlar da géz oniinde bulundurulmalidir.

lll{llll IMGUIH EIIEI’NIM DAHA IYI BIR HIIHIII,
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Nootropiklerin - kavram  tibariyle  1972/1973'te  Comelius
E. Giurgea tarafindan hafiza ve bilissel fonksiyonlan aklive eden
maddeler icin kullaniimaya baslanmistir. Merkezi sinir sisteminin
noronal hucrelerinin metabolizmasina da mudahale etkisi vardir.
Nootropikler, reseptor ligantlan olarak dogrudan veya da
ndrotransmitterleri serbest birakarak etki etmezler. Ancak beynin
glikoz ve oksien tedarikini yilestirir ve beyin dokusunu
norotoksisiteden korur. Aynca noronal protein ve nukleik asit
sentezini olumlu yonde etkileyerek fosfolipit mekanizmasini
uyarirar, Ayrica eritrosit plastisitesini  iyilestirme  6zelligi  de
bulunuyor. Bu durumla birlikte kanin reolojik dzellikleri iyilesir ve
de beyne kan akisini arttirr.

Nootropikleri kullanim yonunden incelersek hafiza, biling ve
6grenme  bozukluklannin - tedavisinde subakut veya akut
durumlarda kullanildigini sdyleyebiliriz. Hafiza kaylo, zihinsel gerilik
ve Dilingte niteliksel degisiklerle kendini  gosteren  beyin
hasarlarinda  kullanilir.  Genellikle geri dontsumlit olsa da
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demansa ilerleme ihtimali de vardir. Akut psikoorganik sendrom,
beyin travmasl, enfeksiyon ve zehirlenme gibi durumlarda
olusabilr.  Sadece demans gelisimi  olmaksizn  beyin
fonksiyonlannda yavaslama oldugunda hafif bilissel bozukluklar
veya da iyi huylu yasliik unutkanligr olan hastalarda daha etkili
gorundlgu  sdylenebili.  Bazen  yorguniuga bagdh hafiza
bozukluklan igin - de kullanilir. - Bilissel guclendirici  olarak
nootropikler Alzheimer hastaligl, hiperkinetik bozuklugu olan
hastalarda da kullanilir.

Nootropikleri tedavi yonunden de incelersek genellikle ¢ok i
tolere edildigi ve de etkinliginin dozuna bagh oldugunu
soyleyebiliriz. DUsuk doz verimesinin de yaygin bir hata oldugu
da soylenebilir. Biling bozuklugu ortadan kalktiktan sonra 2-3
hafta daha devam ettiiimesinin daha iyi bir sonu¢ getirecedi
kanisi  vardir.  Bu durumun derinligini  ve suUresini  de
degerlendirmek icin gelistirilen Klinik 6lgek; motor yant, sozel
performans ve gdz acma gibi bagimsiz yonleri ortaya konur.
Nootropikler yan etki bakiminda nadirdir ve de nadiren ciddi
durumlar goértlebilir. Libido artisi ve uyku bozuklugu ara sira
gordlebilir. Asin duyarllik, gebelik ve emzirme doéneminde
kontrendike oldugunu da soyleyebiliriz.

Universite  ¢grencileri tarafindan  akill llaglar olarak — bilinir,
Nootropiklerin gogu dogal kokenli oldugundan recetesiz olarak
da elde edilebilecedi de bilinmesi gereken bir durumdur. Saglikli
bireyler tarafindan nootropiklerin kullanimi 6zellikle de uzun sureli
olarak dusunuldtginde etkinlikleri, glvenlikleri ve sosyal
sonuglan acisindan bircok soru isareti bulundurdugundan
endise kaynagidrr.

Nootropikleri avantajlar, dezavantajlar yonunden incelersek;
dogal nootropikler genellikle daha dusUk bir toksisiteye sahiptir
ve asin dozdan kaynaklanan zarar olasiigr da azalmis bulunur.
Aynca bazi  bilesikler digerlerinin - farmakolojik — aktivitesini
azaltabilir. Istenen etkiyi elde edebilmek icin de daha bu bitkisel
ilacin daha yuksek dozlarna ihtiyag duyarz ki bundan dolayr da
bitki 6zlerini kullaninz. Sentetik nootropikler ile ilgili ise farmakolojik
safliklan, etki 6zgullukleri, kimyasal yapinin modifikasyonlar ile etki
artisi olabilmesi  avantajll noktalarindandir. Genellikle dUsUk
dozda etkili oldugunu soyleyebiliriz. Bu durum da daha ytksek
dozlarn ayn bir riski olabilecegini bizlere gostermektedir. Klasik
nootropik bilesiklere dmek olarak ise deanol, meclofenoksat,
nicergoline,  pirasetam,  pirtinol,  vinpocetin,  naftidrofuril,
dihidroergotoksin verilebilir,

Beyin metabolizmasini arttiran maddelere 6mek olarak ise
vinpocetin, naftidrofurili ile dihidroergotoksin bulunur. Bunlarin
nootropik, hemorheolojik ve de vazodilator etkisi bulunur.
Kolinerjikler ise kofaktor olusumunu ve de asetilkolin dncullerini
icerir. Asetilkolin bildigimiz Gzere hafiza, dislnme, sayma ve
dikkatle ilgili streclerde birinci aracidir. Asetil- L-kamnitin, asetil,
kolin, lesitin ve pirolidin ttrevleri dncullerin kaynagdidir diyebiliriz.

Bunlan beyindeki kolinerjik iletimi etkileyen bilissel maddeler
olarak tanimlayabiliriz.  Lesitin  (  fosfatidilkolin)  bilinen iyi
temsilcilerindendir. Lesitin ile ilgili in vivo bir deneyde bunama
modelinde farelere verildikten sonra beyindeki  asetilkolin
konsantrasyonlanni  arttirarak  hafizayr iyilestirdigi - goriimUstar.
Bunun aksine randomize elde edilen in vivo sonuclara gore
alzheimer, Parkinson hastaligi olanlann tedavisinde lesitinin
herhangi bir faydasinin gozlenmedigi gortimusttr. Bu durum
lesitin takviyesinin hafizayr homojen bir sekilde yilestirmedigi
terapdtik bir etki elde etmek icin bireysel deneklere &zgu
olabilecegi dusunulmustir. Normalin - altinda endojen  kolin
seviyelerine sahip 6grencilerde lesitin takviyelerinden blyuk bir
artis gorebilir. Bu da saglikl deneklere gore acik hafiza da gozle
gorulebilir sekilde bir lyilesme saglanabildigini gdstermektedir.
Soyle sdyleyebiliriz ki yaslanmanin birgok belirtisi bir kisi ne kadar
yaslysa lyi bir sonu¢ elde edebiimek icin o derecede iyi bir
seviyede lesitin konsantrasyonuna ihtiyag vardir. Onlemek igin
Onerilen lesitin dozu ise gunde ic kez 1200 mg'dir. Hastalarda ise
gunde 10-15 g veya daha fazla olmalidrr.

b

Nootropics

=
kel

Nootropik etkili bitkiler ile bitki &zlerine gelecek olursak; ilag
Sirketleri gunUmuzde insanlan buyUk cap da etkileyen zihinsel
bozukluklan  hafifletmek ve tedavi etmek icin  gelecekte
kullanilabilecek maddeleri kesfetmek icin buyuk miktarda yatinm
yapiyor. Fitokimyasallar olarak bildigimiz bitkilerden elde ediimesi
ihitmali olan potansiyelli maddeler arastinlip degerlendirmeler
yapilyor.

Bitkisel ilac Dbitkileri koleksiyonunu da incelersek; bitkisel
bilesiklerin halen kullanimakta oldugunu ancak en dnemlilerinin
ticari ekimlerden elde edildigini soyleyebiliriz. Populer turlerin
tUketimi yUksektir. Bunlar sadece yabani bitkilerden toplayarak
elde etmek mumkUn degildir. Islah edilimis cesitlerin daha yUksek
verimlilik sagladigini ve de kansiklik, sahtecilik riskini de azalttigini
soyleyebiliriz. GUnumuizde tabii bu bitkilerin bakimi ve kirlendikten
sonraki sUregleri de kritik dnem tagimaktadir.
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Bitkisel malzeme isleme anlaminda bakarsak da; etkin bir ilag o)
Uretmek icin bitki materyalinin ekstraksiyonu genellikle birgok
asama icerir. Toprak Ustl kisimlardaki Kirleticiler eleme veya

savurma ile uzaklastinlabilirken toprak alt organlan da ylkama ve O\/\N A
fircalama  ile  dekontaminasyon  edebiliiz. Yaygin - olarak

kullanabilecegimi kurutma  yontemi  ise  fermantasyon ile O K
kurutmadir. Suyu uzaklastirarak enzim etkisiz hale getirilip mantar OO

ve bakteri blyUmesi siniandinlir,.  Cogu  bitkinin - gdlgede

kurutulmasi da énemlidir. Ugucu esansiyel yadlar iceren bitkiler Sekil 7. Naftidrofurilin kimyasal yapis1.

icin sinir 40 derecedir. Dondurarak kurutma ile liyofilizasyonun da
cok dnemli oldugunu soyleyebiliriz. Dondurarak kurutulmus ilaclan
tozdan, bocekten, nemden ve isiktan uzak tutmaliyiz. Aktif bilesikler
dogrudan veya dolayl olarak gerceklesen durumlar ile
hammadde olarak kullanilir ve de tibbi Urlnlerin bir parcasi haline
gelir. Aktif bilesikler genellikle bitkisel malzemelerden ekstraksiyon,
damitma veya presleme yoluyla elde edilir.

Baz bitki tUrlerine de ormnek verecek olursak bunlar ginseng,
gingko biloba, asya pennywort, ashwagandha, su ¢orduk
( Bacopa monnieri ), guarana ( Paullinia cupana ), eleuthero
( Eleutherococcus senticosus ), rhodiola ( Rhodiola rosea ),
schisandra ( Schisandra chinensis ), maca ( Lepidium meyenii )
Olarak sdyleyebiliiz. Genel anlamda sunu  sOyleyebiliriz ki
nootropikler — merkezi sinir sistemindeki  néronal  hucrelerin
metabolizmasini etkileyen heterojen bir ilac grubudur. Hafizayl ve
distnmeyi  gelistirme  potansiyelleri  dolayisiyla  da  bircok
Universitede Ogrenciler tarafindan dikkatle arastirmalar devam
etmektedir.

Cl N o s . .
~N O\ & Sekil 8. Dinidroergotoksin iceren metansilfonat
N/\/ H ~,,-~_0 /©/ o tuzlannin kimyasal yapilar.
| N \[(\O Kisaltmalar. DHCO, dihidroergokornin;

| O DHEC, dihidroergokristin; a-DHC,

alfa-dihidroergokriptin; (3-DHC,

Sekil. Deanalun kimyasal yapisi. Sekil 2. Meclofenoksatin kimyasal yapist. . . beta-dinidroergokiptin
g
Br: =N 2
L iy
O
o /J< Sekil 9. Fosfatidilkolinin kimyasal yapisi.
RS -
Kaynaklar:
1-Malik, M, & Tlustos, P. (2022). Nootropics as cognitive enhancers: Types, dosage and side effects of
smart drugs. Nutrients, 14(16), 3367. https;//doiorg/10.3390/nu14163367
Sekil 3. Nicergolinin kimyasal yapisl. Sekil 4. Pirasetamin kimyasal yapist. 2- Wurtman, R. J, Cansev, M, & Ulus, I H. (2014). A nutrient combination that can affect synapse

formation. Nutrients, 6(4), 1701-1710. https.//doiorg/10.3390/nu6041701

3 Battleday, R M, & Brem, A K. (2015). Modafinil for cognitive neuroenhancement in healthy

DR Gl non-sleep-deprived subjects: A systematic review. European Neuropsychopharmacology, 25(171),
HO S 1865-1881,
HO. N .S N . ) ) ) o ) " )
| S 4- Sajiad, N, et al. (2019). Nootropics and their potential mechanisms in improving cognitive function.
N/ Sekil: “Schematic representation of mechanism of action of nootropics”.

5 Wood, M. (2025, March 20). Brain's memory maps constantly evolve to capture changing experiences.
Sekil'5. Piritinolin kimyasal yapis!. Sekil 6. Vinpocetinin kimyasal yapisl. Neuroscience News, htips,//neurosciencenews comy/place-cells- memory-synaptic-plasticty-28502/
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