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Merhaba Sevgili Dostlar,

Bu hafta 2014’tin son kultp toplantisini Rotary Evi'nde gergeklestirdik. Esli olarak bir araya geldigimiz
toplantimizda hem yeni yila hep birlikte merhaba dedik hem de bu senenin meslek hizmet 6dulunu
takdim ettik. Ayrica bu aksamda Anil-Mert-Kenan Uglusi bizlere hos ezgilerle eslik etti, toplantiya
keyif kattilar, tesekkir ediyoruz. Belirttigim gibi gecenin dnemli etkinligi, ayni zamanda konusmaci
konugumuz olan Hidayet ABACIOGLU’na Meslek Hizmetleri Odulirniin takdim edilmesiydi.
“Ayakkabi Usta’si olan ABACIOGLU, Edirne-istanbul-Paris ticgeninde cereyan eden hikayesini, 89
yillik bir yagam deneyiminden suizerek bizlerle paylasti. Kendisini tanimaktan memnun olduk.

Doénemimizin 6nde gelen amaci olan “Burslar, Egitime, ve Egitim Kurumlarina Katki” sloganina uygun
olarak Guvernorimiiz Miifit Ulke ve eglerinin katilmiyla okul ziyaretleri gerceklestirdik. Rotary-Unicef
kapsaminda bir okul olan Karaaga¢ Ortaokulu'nu ve ayrica Ataturk Ortaokulu’'nu ziyaret ettik. Atatlrk
Ortaokulu'na sinif tahtalarinin yenilenmesi ve kitap bagigi desteklerimiz oldu. Cocuklarin ve
ogretmenlerinin yuksek enerjisini hissettigimiz gtzel bir ziyaret oldugunu diastniyorum.

Ayrica 19 aralik Cuma aksami Bulgaristan Haskovo Rotary Kulibl ‘ntin davetlisi olarak eglerimizin
de katilimiyla gerceklestirdigimiz toplanti ve aksam yemegi de ¢ok guzel gecti. D6nem baskanina
kulibumizun bayragi ve kiiguk bir hediyesini takdim ettim. Yuksek katilimli ve eglenceli bu ziyarete
katilamayan dostlarimizi da diger toplantilarda aramizda gérmek isterim. 2015’i kargilamaya
hazirlandidimiz bu giinlerde; yeni yilinizi kutlar, sevdiklerinizle birlikte mutluluklar dilerim.

“Rotary ile 1g1k sagin”

Rotaryen saygi ve sevgilerimle.

Cengiz TUGLU 2014 - 2015 Donem Bagean

Biltenimiz 8 sayfadir
02.Nisan 2014 itibariyla Dinyada 1.220.115 Rotaryen ve 34.558 kuliip bulunmaktadir.

MUTLU GUNLERIMiz : 01.0CAK Munise EREN
01.0CAK Serpil GUMUSDERE Dogum Ginii  KUTLARIZ....

Oniimiizdeki hafta toplantimiz: 06.0cak.2015 Sali Sali saat 19.00 de Rotary Evinde.

Bagkan : Cengiz TUGLU Sekreter +Gel.D.B.: Demirkan CAGLAYAN Sayman : ismail BILGI
Uye  : Muzaffer MEMIS Geg.D.B. : Halil ALTUG
Bulten irtibat : Faruk ETKER Tel: (284) 2252510 - 2132513 edirnerotary@gmail.com - www.edirnerotary.com
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ALZHEIMER HASTALIGINI ONLEMENIN EN BASIT 25 YOLU

Alzheimer hastaligi hepimizin 6dini kopariyor. Yaslandik¢a aklinizi kaybetme distuncesi korku vermekte ve en bilinen
sekli ile bunakliktan, Alzheimer hastaligindan kaginmak veya hizini yavaglatmak icin yapabilecegimiz pek az seyin olmasi,
daha once isi daha da kétu yapiyordu.
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Ancak arastirmalar Alzheimer hastaligi riskini artiran veya azaltan pek ¢cok faktér oldugunu ortaya koymustur.
Bunlari uygulayarak hastaligin gelisme sansini biyik 6l¢ciide kesebilirsiniz:

1. Ayak bileginizi kontrol edin

Ayaginizdaki kan akisinin yavas olmasi beyninizde sorun oldugunu goésteren bir isarettir ve basit bir test, beynin kavrama
durumunu ve inme ve bunama olasiligini dogrulayabilir. Kuram, kan damari saghgdidir ve bu tim vicut icin aynidir. Tikal
arterlerin derecesi ve ayaklardaki kan akigl, beyin kan damarlarinda koroner arter hastaliginin varligini gosterebilir.
Doktorunuzdan, ultrason cihazi ve bir kan basinci mangonu ile yapilan, ayak bileginizdeki kan basinci ile kolunuzdakini
karsilastiran ayak bilegi-kol endeksi (ABI) testi yapmasini isteyin. Kan akisindaki zayiflamayi diizeltmek i¢in doktorunuz
size step-up (basamak inip ¢cikma) eksersizi dnerebilir veya beslenme ya da ilag tedavisinde degisiklik yapabilir.

2. Antioksidan yoninden zergin gidalar

Belirli gidalar, bellegin zayiflamasini yavaslatan ve Alzheimer hastaligini 6énlemeye yardim eden antioksidanlari beyninize
gonderir. Bunun igin tim meyve ve sebzeler iyidir ancak bunlar arasinda kara agidudu, mirver agaci dutu, kara zim
ve yaban mersini en 6nde gelir.

3. Kot yaglardan uzak durun

Tukettiginiz yagin tipi, beyin islevlerinizi daha iyi ya da daha koti yapiyor. Beyin hiicrelerinin yetersiz olmalarina yol acarak
gelisimini engelleyen doymus yaglardan uzak durun. Sit, peynir, dondurma dahil yag orani diistik veya yagsiz st trlnleri
tuketin. Derin dondurulmus gidalar azaltin.

4. Daha buyuk bir beyniniz olsun

Siz 30 veya 40 yaglarina ulastiginizda beyniniz kiclilmeye baslar ve bdylece 6grenmek daha uzun surer. Ancak bilim
adamlari simdi, 6grenme eylemi yoluyla beyninizin boyutunu arttirabileceginize inaniyor. Yeni seyler Gzerinde durun,
beyninizi uyaran yeni bir seyler 6grenmeye c¢aligin veya arkadas ¢evrenizi genisletin.
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5. Cukulata Tedavisi

Cukulatanin ana maddesi kakao, gucli kalp ve beyin koruyucu 6zelliklere sahip flavanoidler denilen ¢ok yiksek antioksidan
yogunluklari icerir. Sicak kakao icmek beyne kan akisini arttirnir. Toz kakaodaki flavanoidler, sitlii cukulatadakinin iki katina
sahip olan siyah gukulatadaki flavanoidlerin iki katini icerir. Beyaz ¢ukulatada sifirdir.

6. Ostrojen kaniti

Alzheimer hastalarinin yizde seksen altisi, bellegi arttiran dstrojen hormonunun korunmasini belki de yasamlarinin yarisi
boyunca kaybeden, kadinlardir. Aksi doktorunuz tarafindan istenmedikge, ilerideki bunaklik ve inme risklerinin basladigi
menapoz doneminde hemen dstrojen almaya baglayin.

7. lyi kolestrolil yiikseltin

lyi tip HDL kan kolestroliinin sizi kalp hastaliklarindan korudugu cok iyi bilinir. Ayrica, beyninizi de koruyabilir.
Arastirmacilar, beyin hicrelerini tahrip eden yapigkan maddeleri 6nledigini ve beyin hasarini azaltmakta antiinflamatuvar
(iltihaplanma 6nleyici) olarak gérev yaptigini ileri siiriiyor. lyi kolestrol diizeyini arttirmanin yollari eksersiz yapmak, fazla
alkol almamak ve kilo vermektir.



8. Google falan

internette arama yapmak yaslanan beyni, bir kitap okumaktan cok daha fazla uyariyor. MR goriintileme taramalari,
deneyimli sorf¢ulerinin acemi olanlarin beyin faaliyeti kivilcimlarinin iki katina sahip oldugunu gosteriyor. Bilgi aramak, bir
sey satin almak veya oyun oynamak igin internette girin. Bunun beyninize ne kadar yarari olacagi bilinmiyorsa da pasif
ugraslardan daha iyi oldugu muhakkak.

9. ApoE4 geni
Bunu okuyan siz dort kisiden biri, ge¢-baslangi¢li Alzheimer hastahidinin gelisimine karsi sizi U¢ veya on kez daha fazla
duyarli yapan bir genetik stre-bombasina sahiptir. Buna apolipoprotein E4 geni deniyor. Eger ebeveynlerin birisinden tek
degiskenli bir ApoE4 kalit alirsaniz Alzheimer riski tge, her iki ebeveynden de ¢ift doz alirsaniz risk 10’a katlaniyor. ApoE4
gen tipinizi dogrulatmak icin doktorunuzdan bir DNA testi yapmasini isteyin.

10. Kahveye evet deyiniz

Kahve beyin yaslanmasina karsi bir giclendirici olarak ortaya cikiyor. Antiinflamatuvar olup beyinde kolestroliin hastalik
etkilerini durdurmaya yardim ediyor ve tumi bunamayi destekleyen inme, depresyon ve diyabet risklerini kesiyor. Kahve,
noronik 6limu durduran ve diyabeti azaltan yiiksek antioksidan ve kafein icermekte. Cogu kisi icin iki veya dort fincan
gunluk kahve alimi zarar vermiyor ve yardimci oluyor.

11. Zayiflik tehlikeleri

60 yastan sonra veya bu yaslarda aciklanamayan kilo kaybi Alzheimer hastaliginin isareti olabilir. Bir arastirma, kadinlarin
bunama 6ncesi en az 10 yil kilo kaybi ile baglayan bir hastalik gecirdigini gosteriyor. Kilolari esit olan kadinlar arasinda,
bunama gelisimine devam edenlerin otuz yil i¢inde zayifladiklari ve Alzheimer hastaliyi olmayan kadinlardan ortalama 5.5
kg daha az kilolu olduklari goéralmustur. 60 yagindan sonra agiklanamayan kilolar konusunda doktorunuzla konugun.

12. Sarap igcmek

Gunde bir bardak sarap bunakligi geciktirmeye yardimci olabilir. Arastirmacilar alkoliin antiinflamatuvar oldugunu ve
bunakligi engellemeye yardimci olan iyi kolestrolti yukselttigini sdyluyor. Kirmizi saraptaki yiksek antioksidanlar, bunaklik
karsiti ek etki sagliyor. Bu antioksidanlar arter rahatlatici, kan damarlarini genigletici ve bilissel igleyisi tesvik eden kan
akigini arttirici islev goruyor.

13. ik igaretleri biliniz
Bellek sorunlari ilk isaret degildir. Derin algida bir diisme oldugunun farkina varabilirsiniz. Ornegin bir bardak suyu almaya
uzanir ama onu pas gecer ya da caddenin kargisina gegerken uzakligi yanlis degerlendirirsiniz.

Yap-boz bulmaca yapmak veya bir haritaya bakmak kafa karistirici olabiliyor. Koku duyunuzu kaybetmek, ayni soruyu
tekrar tekrar sormak veya kisisel esyalari garip yerlere (anahtarlari buzdolabina) koymak da erken bir isaret olabilir. Bellek
sorunlarinin farkina varmamak, daha basarili yasam bicimi degisiklikleri ve ilaclar, olasi erken igsaretler olarak
degerlendirilir.

14. Akdeniz diyeti

Akdeniz diyeti, yasadiginiz yer neresi olursa olsun, beyni bellek bozulmasi ve bunakliktan korumaya yardim edebilir.
Arastirmalar, Yunan ve italyanlarin yediklerinin beynin gidalari oldugunu tutarli olarak ortaya koyuyor. Bu yesil yaprakl
sebzeler, balik, meyveler, findik, ceviz, baklagiller, zeytinyadi ve biraz saraptan olusan zengin diyeti uygulamak Alzheimer
hastaligi sansini neredeyse yari yariya azaltabiliyor. Sadece bir veya birka¢ gidaya bagli olmak yerine bu, beyin hiicrelerini
oksidatif hasarlardan koruyan bir antioksidanlar dizini dahil beyine iyilik eden karigik birgcok gidadan olusan bir menadur.

15. Orta Yasg Sismanhgi

Beyniniz kilolu olmanizi dikkate aliyor. Bir arastirma, normal kilolu olanlara gére obez kigilerin %8, fazla kilolu olanlarin ise
%4 daha az beyin dokusuna sahip olduklarini ortaya koymustur ki bir bilim adamina gore sismanlik Alzheimer hastaligi
riskini blyidk 6lgude arttiriyor. Ayrica, beynin Alzheimer hastaliginin hedef aldigi alanlarinda beyin kicilmesi meydana
geliyor ki bu planlama, uzun sireli bellek, dikkat ve yuritme islevleri ile hareketlerin kontroli icin son derece 6nemlidir.



Geng veya orta yasta iken erken kilo artisi belirtilerini dikkate aliniz. 70 yasindan sonra asiri sekilde obez olmak, Alzheimer
hastaligi riskini arttirmiyor ancak biligsel isleyisi uyarici en iyi yol olan ve Alzheimer hastaliginin baslamasini her yasta
geciktirebilen eksersiz yapmayi ihmal edebilirsiniz anlamina da gelmiyor.

16. Uykunuzu tam alin

Uykusuzluk beyin hicreleri igin toksik (zehirleyici) dir. Uyku, bellek kaybi ve Alzheimer hastaliina karsi beyninizi
korumakta sasirtici giclere sahiptir. Alzheimer hastaligini birincil olarak kiskirtan, bir bilim adamina goére sizi hizlandiriimis
risk altina sokan Urkuttcu beyin toksini peptit beta-amloid diizeylerinin yonetiimesine yardim eden harika bir ilagtir. Bir
arastirma, ortalama bes veya daha az saat gece uykusunun, seker hastaligina ve Alzheimer’e yol acan obeziteye sebep
olabilen tehlikeli karin bélgesi organlarinin biyik dl¢lide yaglanmasiyla dogrudan ilgili oldugunu gostermistir. Uyku
bozukluklari olanlar, sekerlemeler yapin ve tedavi olun.

17. Sosyal ¢evrenizi genigletin

Alzheimer hastaligindan 6len sosyal cevresi ¢ok genis 90 yasindaki bir kadinin beyni lzerinde arastirma yapan bilim
adamlari, kadinin sahip oldugu genis sosyal ¢evrenin, onun beynine Alzheimer hastasi oldugunu fark ettirmeyen gucli bir
“kavramsal rezerv” sagladidini buldular. Bunun nasil oldugu bir gizem, ancak arkadaglar ve aile ile etkilesimde bulunmak
goruluyor ki beyni daha verimli yapiyor. Beyin Alzheimer’in biraktigi kirik baglantilara bypass yapmak icin degisik iletisim
yollari buluyor. Arkadaslar ve aileyi sik¢ca goriin ve sosyal ¢evrenizi genigletin.

18. Gerilimin Ustesinden gelin

Vicudunuz gerilim (stres) altindayken kortikosteoritler adi verilen ve bir bunalim durumunda sizi koruyan hormonlar Uretir.
Ancak is sorunlari, trafik ve parasal kaygilar gibi ginlik olaylarin tetikledigi surekli gerilim hali tehlikeli olabilir. Bu, zaman
icinde beyin hicrelerini tahrip ediyor ve yeni hiicre olusumunu bastiriyor, yani gergekten beyninizi kigultiyor. Sevilen
birisinin 6limU veya emeklilik gibi yasam seklinde degisiklik gibi ani olaylar, bunaklik éncesi ciddi ruhsal gerilim kalintisi
birakiyor. Biliniz ki stiregen gerilim yasl insanlarin bellek azalmasi ve bunakliktan korunmasizligini arttirryor. Konu ile ilgili
doktor 6gutlerini uygulayin. Antidepresan kullanimi, danismak, gevseme tekniklerine ve diger tedavi bigimlerine erken
baslaniimasi halinde bellek kaybina iligkin gerilim 6nlenebilir.

19. Diglerinize 6zen gosterin

Kot durumdaki dis etleri beyninizi zehirleyebilir. Dis eti hastaligindan sorumlu bulagsmanin (enfeksiyon), beynin bellek
kaybi alanlarina ulasan iltihapli yan urinler yaydidini bulan dis ile ilgili Amerikali arastirmacilara gore, dis ve dis eti
rahatsizligi olan kigiler bellek ve kavrama testlerinden disik puanlar alma egilimindedir.

Sonug olarak firca kullanmak, dis ipiyle temizlik ve dis eti hastaligini dnlemek yalniz dig eti ve dislerinizin saglikh kalmasi
degil belleginizin daha keskin olmasina yardim edebilir. Bir baska arastirmada, ¢ok ciddi dis eti yangisi olan yagl kisilerde
bellek ve algilama bozuklugu belirtilerinin goérilmesi, az sikayeti olanlara gore iki veya u¢ misli daha olasi oldugu
gorulmusgtar.

20. Yeterli B12 vitamini alin

Yasglandikca kandaki B12 vitamin diuzeyi dusuyor ve Alzheimer hastaliyi sansi artiyor. Bunu gidalardan 6zimseme
yeteneginiz, sonraki beyin bozulma yillarina bir evre baglatarak orta yasta azalmaya baslar. Oxford Universitesi
aragtirmacilari, yeterince B12 vitamini alamayan beynin kiculdiguni ve eksikligin noronlar etrafindaki yagli koruyucu
miyelin kilifini lime lime ederek beyin atropisine yol actigini buldular. 40 yagindan sonra gunlik 500 ile 1000 mg B12
vitamini aliniz.

21. Her geyde sirke

Sirkenin bellek azalmasina, yani yiksek kan sekeri, instlin direnci, diyabet ve diyabet éncesi hastaliklara ve kilo almaya yol
acabilen risk faktorlerini azalttigina iliskin bircok kanit vardir. Arastirmacilar, insan ve hayvanlar Uzerinde yaptiklari
calismalarda asidik gidalarin potansiyel glikoz dusirict etkiye sahip oldugunu fark ettiler. Arastirmalar, diyabet, hizl
bunaklik ve bellek kaybi ile iligkili kilo almayi ve obeziteyi engelleyici, istahi ve gida tuketimini frenledidini de ortaya koydu.
Sirkeyi salatalariniza ve yemeklerinize ekleyin. Her tir sirke ig’e yarar.

22. Gozlerinizi kontrol ettirin

Egder gbrmeniz ¢ok iyi ve bunu yaslandik¢a koruyorsaniz, bunakligin gelisim sansi sasilacak sekilde, %63 duslyor. Eger
gbrmeniz zayifsa, kalan yasaminizda g6z muayenesi ve olasi tedavi icin doktora sadece bir kez gitmeniz, bunaklik
olasiligini yaklasik ayni miktarda azaltiyor. Gorme sorunlarinin bunakhgdi nasil gelistirdigi tam olarak agik degildir ancak
gbrmenin zayiflamasi, algilamayi azalttigina inanilan tim sosyal etkinliklere, okumaya ve eksersiz gibi akilla ilgili ve fiziksel
faaliyetlere katihmi zorlastiriyor.



23. Kori baharati tiketin

Toz halindeki kori, yapisinda bellek azalmasini geciktirdigi bildirilen kurkumin bulunan sari-portakal renkli hint safranidir. Bir
arastirma, az miktarlarda bile koéri tUketen Hintlilerin kavrama testlerini daha iyi yaptiklarini gdsteriyor. Kurkumin,
algilamanin dasusina yavaslatmak icin Alzheimer'i tetikleyen amloid plaklari olusumunu (bu kisilerin beyinlerinde bulunan
birikimler) engelliyor ve mevcut plaklar yavas yavas yok ediyor. Haftada iki ¢ kasik sari renkli kori tlketilmesi veya
yemeklere serpilmesi dneriliyor.

24. Diyabet Kontrolu

Tip 2 diyabet sizi Alzheimer hastaligina kargl korunmasiz yapiyor. Arastirmalar, riskin ikiye tce katlandigini ve diyabet ne
kadar erken ise bunakhgdin yerlesmesi ve bunaklik olasiiginin o kadar yiiksek oldugunu gdésteriyor. Bazi uzmanlar
Alzheimer hastaligini “beyin diyabeti” olarak adlandiryor. iki bozuklugun da benzer nedenleri var — obezite, yilksek
tansiyon, yuksek kolesterol, fazla yaglh ve sekerli diyetler, dusik fiziksel aktivite ve ylksek kan sekeri. Kisacasi, seker
hastaligi noéronlar tahrip ederek ve iltihaplanmay yikselterek beyne cifte darbe vuruyor. Kan sekeri dizeylerinin digsik
olmasi icin ne mumkinse yapiniz ve disuk doymus yag diyetini ve diizenli eksersiz yapmayi birakmayiniz,

ndronal hasari dnleyen bilesikler iceriyor.
Belirli miktarda yesil cay antioksidani, beyin hicrelerini dldiren beta-amloid toksisitesini (agililik) engelleyebiliyor. Normal
ve yesil cay icimine dnem verin. St ¢ayin antioksidan etkinligini %25 azaltabiliyor, stt eklemeyin.

25. Cay i¢in
Kanitlar, cayin Alzheimer hastaligindan énce gelen algilama kaybini dnledigini ve ictiginiz ¢cay kadar beyin olgunlagsmasinin
o kadar keskin oldugunu gosteriyor. Cayin sirri bir gizem degildir. Cay yapraklari, kana gecen ve beyinde

Okyar YAYALAR'In katkisi ile

HAVA HAREKA
DISART CIKIP
OYNASANA.. /= ‘
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Zaman akigl ve degisim...



19 ARALIK CUMA AKSAMI BULGARISTAN HASKOVO ROTARY KULUBU ZIYARETIMIZ..




ATATURK ORTAOKULU ZIYARETIMIiz
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BU HAFTA 2014'UN SON KULUP TOPLANTISINI ROTARY EVI'NDE ESLI OLARAK GERGEKLESTIRDIK.
HIDAYET ABACIOGLU'NA MESLEK HiZMETLERI ©DULU TAKDIM EDILDI.
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