BEYIN SAGLIGI VE AKILLI TELEFONLAR
ILE SOSYAL MEDYA

Sosyal medya platformlari insan beyninin 6dul sistemini hedef alacak sekilde tasarlaniyor. Bildirimler, begeniler ve kisa videolar
anlik haz sagliyor. Ancak bu sdrekli uyariima hali, uzun vadede dikkatin derinligini azaltiyor. Odaklanmak zorlasiyor, distnceler
kolay bolinuyor, zihinsel sabir giderek azaliyor. Bu tabloyla uyumlu olarak unutkanhgin erken dénemlerinde dikkat, planlama ve
zihinsel esneklik en sik etkilenen alanlar olarak karsimiza cikiyor.

Diger 6nemli bir sorun, yluzeysel 6grenme. Bilgiyi kalici hafizaya almak icin anlam, baglam ve tekrar isteyen beyin, hiz ve parcalanmis
dikkat Gzerine kurulu sosyal medyadan kacginilmaz olarak olumsuz etkileniyor. Bir haberi okurken baska habere gecilmesi, videonun
ortasinda yenisinin baslamasi, Ozellikle orta yas ve sonrasinda hafiza performansini olumsuz etkiliyor. Kitap okumak, tartismak,
problem ¢6zmek gibi derin zihinsel faaliyetlerin yerini saatler stren kaydirmalar aldiginda, bilissel rezerv de giderek azaliyor.

Uyku ise ¢cogu zaman g6z ardi edilen ama beyin sagligi acisindan kritik bir alan. Sosyal medyanin 6zellikle gece saatlerinde yogun
kullaniimasi, uyku suresini kisaltmakla kalmiyor; uykunun kalitesini de bozuyor. Zihinsel uyarilma ve surekli tetikte olma hali, beynin
dinlenmesini zorlastiriyor.

Asli sorunlardan biri de sosyal medyanin ruhsal saglik Gzerine dolayli olarak da beyin saglhgina olan etkileri. Strekli karsilastirma,
onaylanma ihtiyaci ve olumsuz haber bombardimani kronik stres ve anksiyeteyi artiriyor. Uzun sureli stresin hafiza ve 6grenmeden
sorumlu beyin boélgelerini olumsuz etkiledigi artik biliniyor. Bu bolgeler, Alzheimer hastaliginda da erken etkilenen alanlar arasinda
yver aliyor.
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Elbette sosyal medya bittinlyle zararl degil. Ozellikle ileri yasta yalniz yasayan bireyler icin sosyal baglari stirdirmenin bir yolu
olabilir. Ancak burada belirleyici olan, kullanim bicimi ve suresi. Aktif, sinirli ve amacl kullanim fayda saglayabilirken; pasif, uzun
sureli ve kontrolsuz kullanim risk olusturuyor.

Beyin sagligint korumak icin sosyal medyayl tamamen hayatimizdan ¢cikarmamiz gerekmiyor; ancak onu bilin¢li bicimde sinirlamamiz
sart. Akilli telefonda gecirilen sureyi kisitlamak, yatma saatinden en az bir iki saat once ekrani kapatmak, bildirimleri sessize almak
basit ama etkili adimlar. GUnluk hayatta kitap okumaya, ylz ylze sohbetlere, disinmeyi ve Uretmeyi gerektiren ugraslara yeniden
alan agmak; beynin “yedek glicunu” besler. Unutmamak gerekir ki beyin, neyle mesqul edilirse ona gore sekillenir.

Unutkanlik/demans yalnizca bireysel bir hastalik degil, hizla blylyen bir toplumsal ve ekonomik yik. Bu nedenle akilli telefonlar ve
sosyal medya kullanimi sadece bireysel tercihlere birakilamaz. Dijital hijyen, tipki beslenme ve egzersiz gibi bir halk sagligi konusu
haline gelmistir. Cocukluktan itibaren saglikh dijital aliskanhklarin 6gretilmesi, uyku ve ekran iliskisine dikkat cekilmesi, orta yas ve
sonrasinda beyin saglgini koruyucu yasam tarzi 6nerilerinin yayginlastiriimasi énemili.

Teknolojiyi reddetmek mumkuin degil. Ancak beyin sagligini dnceleyen bilincli bir dijital ktltdr insa edebiliriz. Aksi halde beyin sagligini
korumak ile micadelede yalnizca ilacglara bel baglayan, ge¢ kalmis bir sistemin bedelini hep birlikte 6demek zorunda kalabiliriz.
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