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B PROFIL

yayinlarini yaptik. Bu suretle yedi sekiz cilt yayinimiz oldu.
Tabii o hic memlekette duyulmadi, yurt disinda duyuluyor.
Kisacasl, o sabir ve motivasyon ekip ¢alismasindan, onun
verdigi hazdan geldi.

Peki, size ¢ok ilging gelen, sizi hayrete
distren bir hikaye hatirliyor musunuz o
tabletlerde?
Tabii, her turltsi var. Hatta soyle bir sey oldu:
Biz bunlari yaparken Almanya'dan bir hanimla
bir bey muizeleri geziyormus; gazeteciler... Bizim

Muazzez flmiye

SUMERLILER-3

Tarihte {1k Edep

Muazzez ilmiye (18, bugiine dek bircok degerli esere imza atti.

gonderildi; muizenin bahgesine bir laboratuvar yaptirildi.
Biz geldigimiz zaman kimyager gelmisti; laboratuvar da
kurulmus vaziyetteydi. Tabletleri beraberce laboratuvara
gdndermeye basladik. Oradan temizlenip geliyor.
Temizlendikten sonra siniflara ayiriyoruz. Tabii o siirecte
biz Rudolf Klaus'tan ¢ok sey 6grenmeye basladik.

O arada bizim Hititoloji profesort Prof. Dr. Hans Gustav
Guterbock geldi ve “Bakin ¢ocuklar, burada yayinlanmamis
Hitit tabletleri var. isterseniz size yayinin nasil olacagini
gOstereyim, beraber yayin yapalim” dedi. Bundan daha
guzel bir teklif olur mu? “Hay hay hocam” dedik. Hemen
bize gosterdi. Biz onunla beraber bir taraftan tabletlerin
konservasyonunu yaptik, bir taraftan da kopyalarini
cikardik. Boylece onunla iki cilt yayin yaptik. Bir cilt de
sonradan kendimiz yaptik. O arada tabii SiUmer tabletleri
basladi cikmaya, hukuk tabletleri... Klaus ile beraber
“Haydi hukukileri yapalim” dediler. Onlari ayirmaya
basladik. Bir taraftan laboratuvardakiler devam ediyor; bir
taraftan Simer tabletlerini okuyup ayiriyoruz. Disarida
bunu duyanlar gelmeye basladilar. “Biz de bakalim bir
seyler yapalim” dediler. Orada tam bir akademik ¢alisma
yeri kuruldu. Tam bir akademiydi. Geliyorlar, beraber
calisiyoruz. Bir taraftan tabletlerin tasniflerini yaptik.
Numaraladik, yerlestirdik, koyduk. Bir taraftan da onlarin
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muzeye de geliyorlar. Bizim mudur “Durun sizi
bir yere gdndereyim ben” diyor. Bizim oldugumuz
yere gdnderiyor. Biz onlara yaptigimiz seyleri ve
tabletlerin igeriklerini anlattigimizda deli oldular.
Mesela bir ask siiri vardil. Onu beraber Almanca'ya
tercime ettik. Ardindan biatiin mizeyi dolasip

haberini yazdilar. Bize de haber ugurdular “Her yerde
sizden bahsettik” diye.

Geriye donup baktiginizda nasil bir dmur gegirdiniz?
Guzel bir dmur gegirdim. Sevecen bir ailedeydim.
Annemle babam aydin insanlardi. Babam dénemine
gore tahmin edilemeyecek kadar aydindi. Dastnin,
ben dogmadan evvel bir kizi olsun istemis. “Ona keman
ve Fransizca 6gretecedim” demis. Kendisi ¢ok fakir bir
ailenin gocuguymus. Ailesi Kirim'dan énce Bulgaristan'a,
sonra Turkiye'ye gocmis. Babamin dedesi miderrismis.
Gelgelelim, bu tarafa gelince ellerinde avucglarinda para
kalmamis. Bir sanatlari da yokmus. Babamin babasi ¢cok
sikinti cekmis. Zavalli, garik yapmis. Annemin tarafi da
oyle... Dedemin, Akmescit denilen yerde bir ¢iftligi varmis.
Bolgeyi Ruslar almis. Oraya giren Ruslar, Bolsevikler
zamanina kadar dedeme yag, peynir gdndermis. Rahmetli
anlatirdi. “insan her yerde insan” derdi. Kisacasi, babamin
ve annemin vizyonlari sayesinde guizel bir egitim aldim. lyi
ve saglikh bir 8mrim oldu. Mutluydum.

Geng Muazzez ile konusma firsatiniz olsa, nasil 6gutler
verirdiniz ona?

Ogut verme geredi duymazdim. Zira o zaman genglerin
yasayabileceg@i imkanlarin hepsini yasadim. Sansli bir
genc oldum. Ben kendi cocuklarima bile dyle bir genclik
yasatamadim. Ben 6gretmenken dansa, balolara caylara
giderdik; oralarda dans ederdik. Arkadaslarim ve glizel bir
toplulugumuz vardi. Ben ¢ok iyi bir genclik gecirdim. Aile
bakimindan da sansliydim. Mutlu mesut bir insandim.

Sizi taniyanlarin siklikla altini ¢izdigi 6zelliklerinizden biri
pozitif bakis aginiz. Bunu korumay1 nasil basariyorsunuz?
icten gelen bir sey. Ben her seyi iyi tarafindan diisinmeye
calisirim. Her seyin mispet tarafina bakarim. Bir insani
gorince onun hakkinda hemen hikim vermem. Tanimaya
calisirim énce. insanlarin iyi oldugunu distunirim
genellikle. Bu bakimdan pozitifim, evet. Mesela kot

bir hadise yasandi diyelim. Ben onu stirekli anlatip
tekrarlamam. Geger gider; bir daha tGzerinde durmam.
Durmadigim i¢in de unuturum. Bir sirri varsa, bu olabilir.
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'SIRKETLERIN ViZYONU
CALISANLARIN BEYNINi
TANIMASINA BAGLI"

BEYNIMiZi NASIL DAHA ETKIN
KULLANACAGIMIZ KONUSUNDA
YAPTIGI EGLENCELI VE AKICI
KONUSMALARIYLA TANIDIGIMIZ
DR. KEREM DUNDAR, PSiKOLOJiK
SERMAYENIN, MADDi SERMAYEDEN
DAHA GUCLU OLDUGUNU, "BEYIN
DOSTU" SIRKETLERIN BASARIY!
DAHA RAHAT YAKALADIGINI
VURGULUYOR.

E OZLEM KAPAR BAYBURS



No6ro Saglik Beyin Arastirma Uygulama Merkezi'nin
kurucusu Dr. Kerem Dundar, gelistirdigi butincul néro-
yaklasim ile modern tip, klasik tip, giincel teknoloji, terapi
sistemleri ve sinir bilim bilgisini birlestiriyor. Beynin

nasil daha etkin kullanilabilecegine yonelik yaptigi
konusmalariyla "farkindalik" yarattigini séyleyen Dr. Dindar,
“insan 6nce beyninin ne oldugunu bilmeli, sonra nelere yol
acabilecegini tahmin etmeli. iste burasi ‘farkindalik’ kismi,
benim konusmalarim da insanlara bu farkindahgi yasatiyor”
diyor.

Dr. Dundar’in performans, basari, mutluluk, psikolojik
saglik, iletisim konularinda bireysel danisan sayisi
yirmi binin Gzerindeyken, basta Ko¢ Toplulugu sirketleri
olmak Uzere is dinyasina "beyni" anlatiyor. "Beyin Dostu
Sirket" kavramini ortaya koyan Dr. Dundar, sirketlerin
maddi-fiziksel sermayelerinin yani sira bir de psikolojik
sermayeleri olduguna inandigini vurguluyor. Dr. Diindar'a
gOre tium calisanlarin psikolojik seviyeleri ve ruh halleri
sirketin toplam performansiyla dogrudan iliskili.

Sinir bilim uzmani Dr. Kerem Dundar ile Bizden Haberler’e,
beyni nasil daha etkin kullandigimizdan, néromarketing,
beyin ve 6grenme arasindaki iliskiye, "beyin dostu sirket"
kavramina, gelecegin calisani ve liderinin beyninden, beyni
neyin yorup neyin dinlendirecegine kadar pek ¢cok konuyu
konustuk.

Beynin etkin kullanimi, endistriyel psikoloji, néro yénetim,
sinir bilim temelli egitim, beyin temelli iletisim uzmanhk
alanlarinizdan sadece birkacl. Tip egitiminizden sinir bilim
uzmanligina kadar uzanan kariyer yolculugunuzu bizim igin
Ozetler misiniz?

Gulhane Askeri Tip Akademisi mezunuyum. Mezuniyetin
ardindan cesitli saghik kurumlarinda ¢alistim. Tip
egitimimden 6nce insan davranislari konusuna gok
ilgiliydim, 6grenciligimde de hep bu alanin akademik

tarafi ile ilgilendim. GATA Biyofizik b6lumunde, beyin
arastirmalari Uzerine doktora yaparak ginimuzde oldukga
popiler bir konu olan beyin-bilgisayar araytzini ¢alistim.
"Brain Computer Interface" denilen bu sistemi ¢alisirken
hobi olarak insan davranislari konusuyla ilgilenmeye devam
edip, bir yandan da disariya danismanlik yaptim. “Acaba
insanlar nasil daha basarili olur?” veya “insanlar nasil daha
mutlu olur?” gibi sorulara cevap ararken elektrofizyolojik ve
streotaksik cerrahi yontemlerle, psikiyatri, néroloji, psikoloji,
davranis bilimleri alanlarinda gerek deneysel gerek klinik
arastirmalarda bulundum. Bunlar bir taraftan da akademik
uzmanlik alanim olarak ilerledi. Yaklasik on yil kadar bu
konulara yogunlastim.

Gulhane Askeri Tip Akademisi’nden emekliligimi
isteyerek, 6gretim tyeligi teklifi aldigim Oxford
Universitesi'ne gitmek tizere ayrildim. Yurt digina gitmek
Uzere hazirlanirken bir TED konusmasi yaptim ve ¢cok
begenildi. Zaten bildigim bir seyi, ihtiyaci olan tarafa iyi
anlatmak gibi bir yetenegim vard. lyi bir "story teller"
(6ykulestirme uzmani) yanim hep mevcuttu. Bilimsel
konulari ¢ok iyi dykilestirebiliyordum, beyinle ilgili ders
konularini da ¢ok iyi anlatiyor, 6grencilerimden ¢ok iyi
donusler aliyordum. Akademik tarafta ¢alisirken, daha

once de soyledigim gibi bir yandan da disariya danismanlik
hizmeti veriyor, is hayatinda problem yasayan ve kariyeriyle
ilgili sorunu olan insanlara destek oluyordum. Boylece
"buttinsel néro danismanlik” diye bir igerik gelistirmis
oldum. iste bu ilk yaptigim TED konusmasi sonrasinda
aldigim gizel tepkilerle yurt disina gitmekten vazgecip
noro bilim (sinir bilim) alaninda ticari olarak calismaya
karar verdim. Turkiye'nin sartlari beni akademik olarak
cok mutlu etmiyordu, bu ytizden yurt disina gitmeye karar
vermistim, tam o sirada tlkemizde ticari alanda bambaska
bir firsat gbziimiize carpinca vazgectim. “insanlar beyni
nasil kullanacaklarini bilirlerse daha etkin kullanabilirler”,
odaginda ¢alismaya basladim, bu stireg bizi dort yil kadar
once kurdugumuz, halen gatisi altinda calistigimiz Néro
Saglik Beyin Arastirma Uygulama Merkezi'ne kadar getirdi.

Ogrenme ile beyni kullanma arasinda nasil bir iliski

var? Sahip oldugumuz bilgileri gercek hayatta ne kadar
kullanabiliyoruz? Beynimizi nasil daha etkin kullanabiliriz?
Beyin, hayata geldiginiz ilk andan itibaren aktifleniyor

ama her parcgasi degil, bir kismi aktifleniyor. Yasantinin
devaminda edinilen deneyimlerle birlikte daha etkin
kullanmak mimkin oluyor. Beynin ¢ok biyuk bir kismi
diinyaya geldiginde ne yapacagini bilmiyor, ortaya ¢ikan
problemlere ¢6zim arayarak, ¢coztime giden yolda ihtiyaci
olan araclari 6grenerek ilerliyor.

insanoglu, cok uzun siire beyninin varhgindan bihaber
yasiyor, fiziksel olarak varligini biliyor ama ne ise yaradigini
bilmiyor. Boyle hayat sirmek mamkuin, hala bu ytzyilda
bdyle yasayan bir suirii insan var. Hayatimizdaki pek ¢ok
olumsuzluk aslinda sadece beynimizi yanhs kullandigimiz
icin oluyor.

Beynin, nasil anliyoruz, 6greniyoruz ve nasil unutuyoruz
gibi bilgilerini; bir seyi neden yapamiyoruz, nasil dayanikli
oluyoruz, neden tahammiul edemiyoruz gibi hem psikolojik,
hem de sosyolojik karsiliklariyla ifade edebilecek sekilde
literatiir bilgisine donistirilyoruz. insan énce beyninin ne
oldugunu bilmeli, sonra neden bir beyne sahip oldugunu
hayatinin icine yerlestirmeli, beyninin nelere yol
acabilecegini tahmin etmeli, iste burasi "farkindalik" kismi.

Ogrenmeyi biz daha ok tecriibe etme olarak
degerlendiriyoruz. Bir seyi 6grendikten sonra onu
deneyimlemek gerekiyor. Bir seyi 6grenmek, 6grendikten
sonra hatirlamak, hatirladiktan sonra uygulamak ¢ok
kiymetli... Bu Gici konusunda Turkiye'de bir sikinti var, biz
de bu G¢lnd Kisinin kendi sorumluluguna birakiyoruz.
Sirketlerde de ayni sorunu yasiyoruz, insanlarin sanki
6grenme sorumlulugu onlarda degilmis gibi davrandiklari
oluyor. Bununla ilgili de gcalismalar yapiyoruz. Yapilan
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—
Dr. Kerem Dundar ekibiyle birlikte, beyinle ilgili caligmalarina devam ediyor.

calismalar gésteriyor Ki sizin bir sey 6grenmeniz, tekrar
edip hatirlamaniz yeri geldiginde de uygulamaniz 6grenme
yolculugunun tamamlanmasi i¢in olmazsa olmazlar. Bu
Uclnu cok iyi yapan bireylerin olusturdugu takimlar verimili,
cevik olabiliyor, otonomi kazanabiliyor. Ve ancak béyle
olmus takimlar bugiiniin liderlik modeliyle yonetilebiliyor.
Diger turlu ekibin iginde bir beyin ve ona bagl kol ve
bacaklardan 6teye gidilemiyor.

Beynin 6n lobunun davranislarimizda ¢ok etkili oldugunu
hep sdylerim. On lobu kullanan herkes sdz sahibi olabilir
ama bir Kisi 6n lobunu ¢ok etkin kullanmazsa gidip baska
birinin pesine takiliyor, ki bizde bu genelde liderler oluyor;
liderler de bunu basta ¢ok seviyor. Ancak giinimuiziin
ihtiyaclari olan yaraticilik, esneklik, takim halinde
calisabilmek, herkesin kendi 6n lobunu kullanmasini
gerektiriyor.

Kog Grubu'nun sirketlerinde iyi koti herkes, beyinle ilgili
bilimsel bilgilerin aslinda ¢ok da sikici olmayabilecegine,
vizyonlarinda bu bilgilerin ¢ok yer aldigina, giindelik
hayatta maruz kaldiklari birgok davranisin beyin kokenli
olduguna dair bilgilere sahiptir. Ko¢ Toplulugu bu alanda
cok yol kat etmistir. Farkindaligi daha da ilerletmek igin
ozellikle liderlerle, CEO’lar ve genel mudur yardimcilariyla,
satis ve pazarlama alanlarinda bu konunun detaylarini
konusmaya bagladik. iki 6nemli konu var, birinci konu,
"insanin kendi beynini daha etkin nasil kullanacagr";
ikincisi ise "muhatap olduklari insanlarin beyni nasil

cahistige..."

Kurucusu oldugunuz No6ro Saglik Beyin Arastirma Uygulama
Merkezi'nde yoneticiler, calisanlar ve musterilere yonelik ne
tiar calismalar yapiyorsunuz?

Sirketlerin maddi-fiziksel sermayelerinin yaninda bir

de psikolojik sermayeleri olduguna inantyoruz. Tim
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calisanlarin psikolojik seviyeleri ve ruh hélleri sirketin
performansiyla dogrudan iliskilidir. Zaten birlikte
calistigimiz batun kurumlarda bu farkindalik yasaninca,
bizim is koluna ciddi olarak 6nem vermeye baslaniyor.

Noro Saglik Beyin Arastirma Uygulama Merkezi’nde
"Neuroscience for Business" diye apayri bir alan olusturduk.
Burada liderlik, insan kaynaklari, satig-pazarlama tizerine
"Beyin arastirmalari ne diyor, bunu giincel olarak nasil
kullanabiliriz?" konusuna odaklandik. Sirketleri "beyin
dostu sirket" yapiyoruz. insanin beynini nasil kullanacagini
bilmesi hayat kalitesini ve verimliligini arttiriyor ve tim
bunlari yaparken algisini diizenleyebildigi icin is kalitesi
sonugclari da degisiyor. Boylece sirketlerde takim olma
becerisi de artiyor.

Bunlari genelde workshop’lar seklinde yaparken, bazi
sirketlerle outdoor etkinlikler gerceklestiriyoruz. Tek basima
ciktigim bu yolculukta bize inanan pek ¢ok akademisyenle
calisiyoruz. Klinik psikoloji alaninda da pek ¢ok projeye
dahil olduk. Su an kendimizi bir veri sirketi olarak
tanimhiyoruz. Sahip oldugumuz verileri is diinyasinda daha
verimli, basarili ve uzun vadede surdurulebilir olmalari igin
sirketlere agiyoruz.

Noro marketing, pazarlama arastirmalarina dair yeni

bir alan. Tuketici davraniglarinin kaynagini tespit edip,
onlari satin alma kararina goétiiren yolu anlayabilmek igin
olgumler yapiliyor. Tuketici davranislari sizce ne kadar
yonlendirilebiliyor?

Blyuk bir literattir olan néro marketing alaninin laboratuvar
tarafinda da calistim. Burada insan davranislarini
ongoérmeye ve takip etmeye c¢alisiyoruz. EEG ve EFMRI gibi
birtakim beyin gérinttileme cihazlariyla merkezi sinir
sistemini gozlemleyebiliyoruz. Bazen kisinin ifade ettigi
seylerin gercek dustinceleri olmadigini boyle tespit etmek



mimkun. Bunun sebebi utang veya toplumun istedigi seyleri
sdylemek istegi olabilir.

Gunumuzdeki néro marketing uygulamalari umut
vaat ediyor. Bugline kadar pazarlamayla ilgili bilgiler
sozel ifadelerle anlasiimaya calisilirken, beyin dalgalari
aracihigiyla onaylanabiliyor. En azindan bir EEG takip
reklam filmini izlettiginizde acaba bunun neresinde
daha ¢ok duygusal olarak baglaniliyor; neresinde dikkat
dusuyor, ilgi artiyor gézlemlemek mimkun. Néro marketing
calismalariyla o ylizden birtakim optimizasyonlar
yapilabiliyor.

Kisisel géristim "noéro", "marketing“den énde gidiyor.
Bunun bilimsel tarafi ve data okumasi baska, o datayi
guncel hayatta okuyup son kullaniciya iletmek baska. Evet,
stratejide yon gosterici bir veri daha iletiyor ama her sey
demek degil. Kendi konusmalarimda ‘misteri beyni’ diye
bir konseptim var; 6zellikle satis-pazarlama ekiplerine
musterinin nasil disindugind anlatiyorum.

Kog¢ Toplulugu'nun pek ¢ok etkinliginde konusmaci
olarak yer aldiniz. Calistiginiz markalardan aldiginiz geri
donuslerden drnekler verir misiniz?
Ozel bankalarin hepsiyle, ilag firmalariyla, perakende
sektoriiniin neredeyse hepsiyle ve daha birgok bytk
sirketle calisiyoruz. Kog Toplulugu, bizim i¢cin ¢cok kiymetli;
cok iyi bir calisma arkadasi ve yon goésterici... Kog Toplulugu
ile calisirken bir yandan da 6greniyoruz, bugiine kadar
ogrettigimizden daha fazla 6grendik diyebilirim.

Babamin Kirsehir'de Arcelik servisi yapan bir isi
vardi. Aileden Ko¢'lu oldugumu her firsatta ifade etmeyi
cok severim. Bazi yerlerde kendimi fahri Kog'lu olarak
tanimlamaktan gurur duyarim. Kog¢ Toplulugu ile calisirken
her kariyer noktasindaki calisanla temas etme firsati
buldum; bunlardan ¢ok olumlu bildirimler aldik. Bir kere
yenilige cok acik bir grup; ciinki yaptigimiz is yeni bir dal.
Beyni anlamak ve etkin kullanmak uzun vadeli bir siirec. ilk
asamadan itibaren bize inanilmis olmasi, belki de bu islerin
buralara kadar gelmesini sagladi.

Aldigimiz ciddi geri bildirimlerden bir tanesi iletisim
becerilerinin ¢ok arttigina dair. Misteriyi anlama
konusunda guzel sonuclar aliyoruz. Mesela Arcelik'in

SIRKETLERIN ViZYONU CALISANLARIN BEYNINi TANIMASINA BAGLI

pazarlama tarafiyla calistik; musterinin bir konuya bakisi
hakkinda sinir bilimin sdylediklerini anlattik. Ford
Otosan’'in tim ekibiyle de ¢alisan bagliligi konusunda
calistik. Sadece Tofag'a 6zel, satin almaci beynini anlattik.
Tupras'in ¢alisanlarina, "En etkin koruyucu ekipmaniniz
beyniniz" diye tamamen onlara 6zel, oradaki is kazalarini
onlemede beyin nasil etkin kullanilacak konusunu aktardik.

Motivasyona ¢ok inantyorum. Bir seyi biliyor olmaniz
yetmez, yapiyor olmalisiniz. Yapmak i¢in de onu yapmayi
istiyor olmaniz lazim. Kimseye istemedigi bir seyi, gérevi
bile olsa yaptiramazsiniz. iste biz "Bir seyi istetme" Uizerinde
ilerliyoruz. Bunun nasil oldugunu birgok Kog Toplulugu
sirketindeki liderlere anlattik. Farkl sirketlerin de oldugu
"Geng Liderler Gelisim programi” var, o programlarda ben
yarimsar ginlik workshop'lar yaptim.

Ko¢ Toplulugu'nun en buyuk toplantisi, Kog Ailesi'nden
cok kiymetli buytklerimizin ve batin yoneticilerin oldugu
"Ust Diizey Yoneticiler Toplantisi"na katildim. Orada da
gelecegin liderinin beynini anlattim. Sayin Rahmi M. Kog,
toplanti sonrasinda bana bir tesekkir mektubu génderdi, gok
bUyuk onur ve gurur duydum.

Kog Toplulugu, bu isi bizim Turkiye’nin genelinde
yapmamiz i¢cin motive de etti. Bugiin geldigimiz noktada
"beyin dostu sirket" tanimi ortaya ¢ikti. Bir sirketin beyin
dostu olup olmadigini degerlendirebiliyor, degilse olmasi
icin Gizerinde galigtyoruz. Workshop'larla liderleri ve
calisanlari buna dénustirebiliyoruz. Bununla kalmayip,
takibini de yapiyoruz. Bir sirkette psikolojik sermaye
kurup insan kaynaklari ile birlikte yonetip devamliligini
saglayabiliyoruz. Kog Holding'te calisanlarin bilissel
kapasitesine ¢ok deger verildigi icin ddnem dénem bir araya
gelip bu konularda neler yapilabilecegine dair bilgi verip,
diinyadaki trendlere iliskin raporlama yapiyoruz.

Kog Toplulugu'nun diinyayla yarisabilecek diizeyde,
inanilmaz sorumluluk sahibi ¢ok iyi bir lider ekibi var.

Ben, "Gelecegin Lideri" konusunu Turkiye'de pek gok

sirkete anlattim, drneklerimin ¢ogunu Kog'tan verdim. Kog
sirketleri pek ¢ok start up’a destek veriyor, dinyanin her
yerinde yatirimlari bulunuyor, iste bunlar vizyon ve ¢alisma
alani olarak da ¢ok biyuk birer 6rnek.

Gelecegin galisaninin beyninin nasil olacagina dair
ongorulerinizi paylasir misiniz? Yonetici ve ¢alisan
tarafinda sizce neler degisecek?
Yeni donemde liderlerin ve ¢calisanlarin yaraticilik
sureclerini ¢cok iyi tanimlamaliyiz. Cinki yaraticilik
maalesef cok kliselesti. Pek ¢ok insanin yaraticilik
denildiginde ne anladigi konusunda stiphelerimiz var.
Liderde mutlaka yaraticihg: degerlendiriyoruz. ikinci olarak
bir liderdeki 6grenebilme kapasitesine bakiyoruz. Cok
onemli olan bir baska konu da zihni dinlendirmeyi bilmek.,
Gelecegin lideri konusunda kisaca konular sunlar: “Bir
lider zihnini nasil gegmisten gelecege konumlar?”, “Ge¢mise
gidip 6zgiven toplarken gelecege gidip hayal giiciyle
birlikte strateji nasil gelistirir?” ve “Bunun uygulamasini
nasil yapar?”, “Ge¢gmisteki tecriibelerden istifade eden zihin
ne demek?”, “Kaygi ne kadar olmali, kayginin yaratacagi
stresten nasil arinabilir?”...
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B SAGLIK

DEMANS

HASTALIKLARINDAN
NASIL KORUNABILIRIZ?

Unutkanlik, dikkat ve konsantrasyon bozuklugu
gunimizde tim yas gruplarinda siklikla karsilasilan bir
yakinma... Cogumuz hemen her giin bir esyay1 nereye
koydugumuzu hatirlamakta zorlaniyor, anilardaki

bir ismi bulmak igin dakikalarca distuniyor ya da
yapmayI unuttugumuz kuguk isleri sonradan hatirlayip
hayiflaniyoruz. Ancak bu tur dérnekler siklastiginda ve
ileri yaslara dogru yol alindiginda yasananlarin normal
mi yoksa norolojik bir hastaligin ilk isaretleri mi olduguna
dair kaygilar da kaginilmaz olarak artiyor.

Demans (bunama), ginlik yasam islevlerini bozacak
derecede ve ilerleyici bir sekilde hafiza, algilama, konusma
becerileri, hesaplama, yargilama, soyut disiinme ve
problem ¢ézme/planlama gibi islevlerin bozuldugu bir
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e JALZHEIMER... SINSI BIR SEKILDE
ILERLEYEREK HEM HASTANIN

L - HEI‘\‘/I DE YAKINLARININ YASAM

- KALITESINi SON DERECE OLUMSUZ

®  ETKILEYEN BU HASTALIKTA
ERKEN TESHIS VE FARKINDALIK
COK ONEMLI... MEDAMERIKAN
TIP MERKEZi DOKTORLARINDAN
DOC. DR. DEMET YANDIM KUSCU,
DEMANS HASTALIKLARI VE
AZHEIMER HAKKINDA BILGi
VERIRKEN KORUNMAK iCiN
ALINABILECEK ONLEMLERI DE
ANLATTI.

Bl ARZUERDOGAN

tablo olarak tanimlaniyor. Bu hastaligin vaskiler demans,
Alzheimer, Lewy cisimli demans, karisik demans gibi pek
cok gesidi bulunuyor.

MedAmerikan Tip Merkezi doktorlarindan Dog. Dr.
Demet Yandim Kuscu, demansa vitamin eksiklikleri,
tiroit hastaliklari, beyin damarlarindaki tikanmalar,
beyin kanamalari, hidrosefali, stres, beyin timorleri,
multipl skleroz, toksik, enfeksiydz, metabolik nedenler
ve daha bircok hastaligin neden olabildigini séylerken,
son yillarda en ¢ok gorilen demans ¢esidinin Alzheimer
oldugunu belirtiyor. “Ancak bu taniyi koymadan énce
demansa yol acan ve tedavisi mimkuin olan diger
hastaliklari ayirt etmek 6nemli” diyen Dog. Dr. Kusgu'ya
gore Alzheimer hastaliginin 65 yas tstinde gorilme sikhgi



ylzde 10 civarinda ve bu hastalik 65 yas Gstinde tim
demanslarin yizde 60-70'ini olusturuyor. Turkiye'de 600
bin demans hastasi, 400-450 bin Alzheimer hastasi oldugu
dusanaluyor.

HANGi DURUMLARDA HASTALIK

SUPHESI OLUSMALLI?

Son derece sinsi ilerleyen Alzheimer, gtinlik hayatin
kalitesini bozdugu gibi ilerleyen dénemde hastay! yataga
baglayarak diinyadan koparabiliyor. Belirtilerin erken fark
edilmesinin son derece 6nemli oldugunu kaydeden Dog.
Dr. Demet Yandim Kuscu, “Gunlik yasami etkileyecek
duzeyde unutkanlik, yakin dénemdeki olaylari bellege
kaydetme gucliugu, tekrar tekrar ayni seyleri sorma,
sOyleme, esya kaybetme/yanlis yere koyma, gtinliuk isleri
yerine getirmede gugcluk (alisveris, basit alet kullanimi),
karmasik aktiviteleri, hobileri stirdirememe gibi durumlar
Alzheimer'in énemli belirtilerinden bazilari. Ayrica

yeni bilgi ve beceriler 6grenememe, yeni esyalara uyum
saglayamama, kelime bulmada gu¢luk, kelime tekrari,
tarihleri ve bilinen yollari unutma, yabanci yerlerde

yol bulmada zorluk, Kisilik ve davranis degisiklikleri
(negativizm, sinirlilik, aldirmazlik, alinganlik, stphecilik,
cimrilik vb.) yine sik gorulen belirtiler arasinda” diyor.

ERKEN TANI COK ONEMLI

Doc. Dr. Kuscu, hastalarin genellikle kendileri veya aile
bireyleri tarafindan fark edilen unutkanlhk yakinmasiyla
doktora basvurduklarini sdyliyor. Noérolojik muayene
sonrasinda bilissel islevleri degerlendirmek amaciyla,
tarama testi seklinde kisa mental test ve daha detayli olan
norokognitif test bataryasi uygulaniyor. Diger nedenleri
elemek icin laboratuvar testleri ve beyin gérintilemesine
basvuruluyor. Ne yazik ki hentiz, Alzheimer hastaligini
durduran veya geri donduren kesin bir tedavi bulunamadi.
Ancak tani konulduktan sonra klinik belirtileri ve glinlik
aktiviteleri duzeltmeye ydnelik ilaclar kullanihyor.

Eger tani cok erken konulabilmisse, uygulanan
tedaviyle ilerleme hizi yavasliyor, hastanin yasam kalitesi
artiyor, hastanin yakinlarina yiku azaliyor. Davranissal
bozukluklar ve siklikla goérilen uyku sorunlari da belli
ilaclarla kontrol altina alinabiliyor. Bu hastalikta ortalama
yasam siresinin 5-7 yil oldugunu, ancak erken teshis ve
iyi bakimla 15-20 yila ¢ikabildigini sdyleyen Dog. Dr. Demet
Yandim Kuscu, hastalarin genellikle enfeksiyon veya
dolasim problemleri nedeniyle kaybedildigini belirtiyor.

Elbette, kendimizi ve sevdiklerimizi bu hastaliktan
korumak i¢in alabilecegimiz énlemler var. Dog. Dr.
Kuscu’nun bu konudaki énerileri arasinda saglikli
beslenmek ve zihinsel-fiziksel aktiviteleri artirmak 6n
sirada yer aliyor.

Haftada en az 150 dakika orta diizeyde egzersiz
yapmak, yirimek ve yuzmek, temizlik, bahce isleri
gibi ginluk aktiviteler bile yeterli olabiliyor. Zihinsel
aktiviteyi artirmak icin yeni bir konu 6grenmek, hafizayi
guclendirecek basit egzersizler yapmak énemli... Strateji
oyunlari, bilmece, bulmaca gibi zihinsel aktivitelerde
bulunmak, ginlik rutinleri degistirmek, bir yere giderken

DEMANS HASTALIKLARINDAN .
KORUNMAK ICIN NASIL BESLENMELI?

» Akdeniz diyetiyle beslenin; bol sebze, meyve, bakliyat
(fasulye, mercimek, nohut vb.), tam tahillar, balik ve
zeytinyag tiiketin. Sit driinleri ve et tiiketimini ise daha
diisiik diizeyde tutun.

« Glial beyin hiicrelerini beslemek icin zencefil, yesil cay,
soya driinleri, yaban mersini ve diger koyu renkli yemislere
beslenmenizde yer verin.

« Trans yaglardan; pastane driinleri, atistirmaliklar, fast

food, kizartma ve doymus yaglardan uzak durun.

» Somon, ton balgl, sardalya, balik yagi gibi besinlerle
yeterince Omega 3 alin. Folik asit, B12 vitamini, D vitamini,
magnezyum ve balik yagi beynin fonksiyonlarini korur ve
gelistirir.

« E vitaminini ilag yerine besinlerden (tohumlar, findik, fistik,
ceviz, yesil yaprakli sebzeler, tam tahillar) alin.

* Aliminyum intoksikasyonunun Alzheimer hastaligindaki
yeri tartismali olmakla beraber, bunu iceren antiasitler,
kabartma tozu ve mutfak malzemelerinden kaginin.

« Alkol tiiketimini azaltin.

—
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Dog. Dr. Demet Yandim Kuscu, tani koymadan 6nce demansa yol agan ve
tedavisi mimkin olan diger hastaliklar ayirt etmenin énemli olduguna
isaret ediyor.

farkl seferlerde farkli yollar se¢cmek, baskin olmayan eli
kullanmalk, alinabilecek basit énlemler... Calismalar, kisa
dénem zihinsel aktivitelerin dahi ginluk bilissel islevleri
artirmanin yaninda 10 yil sonra bile faydali oldugunu
gOsteriyor.
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B NELER OLACAK?

Arter’in acilis
programinda,
koleksiyondan
ve koleksiyon
disindan
toplam yedi
sergi yer aliyor.

- 9 Subat 2020'ye kadar

“Saat Kag?” sergisi
Sergi, 34 sanatcinin
zaman, mekan ve
bellek kavramlariyla
iliskilenen 44 yapitini
bir araya getiriyor.

- 8 Mart 2020'ye kadar

“Kelimeler Pek
Gereksiz” sergisi
Cesitli Glkelerden
sanatcilarin eserlerini
bir araya getiren
sergi, alisildik nesne
odakli perspektifin
Otesine gecerek, bir
sanat kurumunun
barindirdigi maddi
olan veya olmayan
seyler Uizerine
dustinmeyi 6neriyor.

- 9 Subat 2020'ye kadar

“Altan Gurman” sergisi
Tiarkiye'de cagdas
sanatin dnculerinden
ve yapitaslarindan

biri olan ve 1976'da
kaybettigimiz Altan
Gurman’in 11 yilhk
uretimi, bu sergide
arsivinden bir seckiyle
bir arada sunuluyor.

Eil_ﬁ i

- 8 Mart 2020'ye kadar - 19 Ocak 2020'ye kadar - 26 Ocak 2020'ye kadar

- 15 Aralik 2019'a kadar
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“Ayse Erkmen:
Beyazimtirak” sergisi
Sergi, var olanla
olmayan, gergekle
hayal, simdiyle
gecmis, orastyla burasi
arasinda salinan,
mekéana 6zgu bir
deneyim sunuyor.

“Rosa Barba: Gizli
Konferans” film serisi
“Gizli Konferans”,
Rosa Barba'nin miize
depolarinda ¢ektigi, Ug
bélimden olusan bir
film serisi.

“Inci Furni: Bir An igin
Durdu” sergisi

Sanatci tesadufler,
karsilasmalar, anlhik
kararlar, gindelik
jestler ve ritimler
etrafinda kurguladigi
yerlestirmeyle,
beklenmedik anlam ve
baglarin agiga cikma
potansiyeline isaret
ediyor.

“Céleste Boursier-
Mougenot: offroad, v.2”
sergisi

Sergide disaridaki
rizgarin hareketine
ve kendi aralarindaki
etkilesime duyarli
bir elektro-mekanik
sistem aracilhigiyla
hareket eden Ug¢
kuyruklu yer ahyor.
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