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Bu posterde zihinsel saghgimizi etkileyen nérotransmiterlerden bazilari ele

alinacaktir.
Beyindeki kimyasal dengesizlik, bir kiside belirli miktarda
olmasi gereken norotransmitterlerden cok az veya cok fazla Endorfin:
oldugunda ortaya ¢cikmaktadir. Norotransmitterler, sinir .
] I il I - H tarafindan aciya tepki olarak dogal
. hicreleri arasinda bilgi ileten kimyasal habercilerdir. arak et ACsinyalerinin.
Norotransmitterler 6rnekleri arasinda seratonindopamin ve aktarimim baskalayip, oforiyi yani
Duygudurum,bellek, uyku, istah, anksiyete ve . . /4 _ ) mutluluk/cosku halini meydana getirir.
cinsellikee rol oynar. Seratonin dilsikligil uyku norepinefrin bulunur. Bu nérotransmitterlerdeki Act disinda, fiziksel egzersizler esnasinda
sorunlari, yeme bozukluklari, depresyon, anksiyete, T . . ol da S‘f‘.hf‘l"lll gergeklestirilebilir. Diizenli
panik bozukluk, obsesifkompulsif bozuklukla iliskili den965I2| | k n0rma| bey| N fon kS|y0n Ia FiNni boza b| | Irve dyull:uyusl’ morfin ettk|S| yf:attac?kb
bul . Selektif/secici i i al . . 1 AN endorfin salinimim artirarak stresle bas
T e ———————" depresyon, anksiyete, bipolar bozukluk ve sizofreni gibi e e
bozukluk ve panik atak tedavisinde recete edilen . ol
antidepresan ilag grubundadir. Bu ilaglar, beyinde durumlara potansiyel olarak katkida bulunabilir.

serotonin geri alimini engelleyerek serotonin
seviyelerini dengelemeye cahisirlar. Boylece

duygudurumunu iyilestirip, anksiyete hissini

azaltirlar. Otizmde serotonin geri alminda sorun
oldugu, serotonin seviyelerinin yiikseldigi

goriilmektedir. Obsesif kompulsif bozuklukta |
etkilidir.Kronik stres, kafein tiiketimi, B6 vitamini

eksikligi, dengesiz beslenme, toksik madde ve

ilaclarin serotonin seviyelerini diisiirdiigii
soylenmektedir.
CO r
Norepinefrin/noradrenalin:

O e
g M Stres ya da tehlike anlarinda bedeni ve

beyni harekete gecirmekte yardimcidir.
Beyinde ki oksijen miktarim artirir.
Konsantre ve dikkati artirir. Uyku aninda
en diisiik seviyedeyken, stres aninda en
yiiksek seviyeye ulasmaktadir. Kan basinci,
- ﬂ i kalp hizi, karaciger fonksiyonu gibi hayati
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ASK DEPRESYON ANKSIYETE MUTLULUK

fonksiyonlar1 kontrol ederek bedende ki
E pek cok organin isleyisinde calisan
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N N i . DOPAMIN SEROTONIN OKSITOSIN DOPAMIN SEROTONIN OKSITOSIN DOPAMIN SEROTONIN OKSIiTOSIN DOPAMIN SEROTONIN OKSITOSIN Sempatik Sinil' Sistemiﬂde birinCil
Gama Aminobiitrik Asit (GABA) : norotransmitterdir. Norepinefrin eksikligi,

Yukarida belirtilmis olan grafikte ask, depresyon, anksiyete ve mutluluk duygularinin yasanmasi esnasinda viicutta meydana gelen kimyasal denge gosterilmistir. depresyonla yakmdan lliSkl]i bulunmustur
Aminoasit grubundan beyinde Alzheimer, Parkinson, kronik yorgunluk

kendiliginden iiretilebilen bir Zihi o P I e d binolar bozukluk i d
) : oy ihinsel sagligin korunmasi ve gelistirilmesi icin : sendromu, bipo’ar bozuicuk ve migrengg
norotransmitter olan GABA, sinir Lie) g€ ¢ norepinefrinin yardimei olabilecegi
sisteminin temel baskilayici kimyasihidir. savunulmaktadir. Monoamindir.
ﬁ:’;"ge '}{“TL‘S" kt"{‘l:‘j‘l" ‘;e a“ksg’et‘;“e Beyindeki belirli norokimyasallarin konsantrasyonunu yeniden dengelemek icin psikotropik denilen bir
cikuair. rsikiyatrik gaciar grubundan . . . - . oG c =
B oainzeninler GABA ctiismilntoa 1 ila¢ sinifi vardir. Bu ilaglari, depresyon, anksiyete ve bipolar bozukluk dahil olmak Gzere bir dizi akil
sakinlestirme ve gevsetme saglar ancak saghgi kosulunu tedavi etmek icin kullanirlar. Psikotropik 6rnekleri arasinda sunlar bulunur:
pagimitik yapicl etkilert bulunmaké: g, - Secici serotonin geri alim inhibitorleri (SSRI'ler) , 6rnegin fluoksetin (Prozak), sitalopram (Celexa) ve

GABA eksikligi epilepsi, uykusuzluk ve .
sertralin (Zoloft).

- Selatonin-norepinefrin geri alim inhibitorleri (SNRI) , venlafaksin (Effexor XR), duloxetin (Cymbalta) ve
desvenlafaksin (Pristiq) dahil

« Amitriptilin (Elavil), desipramin (Norpramin) ve nortriptilin (Pamelor) gibi trisiklikantidepresanlar
(TCA'lar).

- benzodiazepinlerKlonazepam (Klonopin) ve lorazepam (Ativan).

anksiyete ile iliskilidir.

llac tedavisi disinda zihinsel saghgin korunmasi ve gelistirilmesi yardimci olacak diger yontemler
sunlardir;

Dengeli Beslenme: Saglikli ve dengeli bir beslenme aliskanhgi, hormon seviyelerini destekleyebilir.
Ozellikle omega-3 yag asitleri, proteinler, B vitaminleri ve folik asit iceren yiyeceklerin tiketimi zihinsel
saghgi destekleyebilir.

Duzenli Egzersiz: Dlzenli egzersiz, serotonin ve dopamin gibi mutluluk hormonlarinin salgilanmasini
artirabilir. Ayni zamanda stresi azaltabilir ve genel zihinsel sagligi iyilestirebilir.

Stres Yonetimi: Stresin kontrol altinda tutulmasi, kortizol seviyelerinin dengelenmesine yardimci

- : . I . : : Dopamin:
olabilir. Meditasyon, derin solunum egzersizleri, yoga gibi stres azaltma teknikleri bu konuda faydali
olabilir. Diizenleyici monoamin tiiriinden bir
: i SRR . — s T norotransmitterdir. Beden hareketlerinin
Yet(.erl.l Hyku. I.(alltell ve yet.eroll uyku, hormon denges:ml Iiorur ve %lhlnsel sagligi destekler. U.){ku koordinasyonunda dnemli bir rolii vardir. Motor
Epinefrin/adrenalin: eksikligi, kortizol seviyelerinin artmasina ve serotonin duzeylerinin azalmasina neden olabilir. kontrolle beraber, diil, haz, motivasyon gibi beyin

Sosyal Baglantilar: Oksitosin gibi baglanma hormonlari, sosyal etkilesimler yoluyla artabilir. Sosyal i$le"'el‘i3‘i‘ Yﬂ“_"mcidﬂ‘- S (:a‘fl‘aﬂli‘? ya ((1;' durum
Bébrek iistii bezi tarafindan T : : e . ST - sonrasi dopamin salinim artarsa, Kisi o durum ya

iliskileri guclendirmek, stresi azaltabilir ve zihinsel sagligi destekleyebilir. dn davramstan zevk alix, Sdiillendirilmis hisseder vé

salgilanan bir stres hormonu, hem
de sinir sisteminin O
. . . L .
monoaminlerinden bir R
norotransmitterdir. Stres, korku ve
heyecan gibi durumlarda kam kilcal
damarlardan daha genis kas
gruplarima gondererek viicudu
savasa hazirlar. Kafein, viicuttaki
adrenalin miktarmm artirarak, Kkisiye
heyecan, korku ya da stres veren bir
durum olmasa da kan basincini
artirarak kisinin stres ve anksiyete
hissetmesine sebep olabilir.

onun tekrarlanmasi yoniinde motive olur. Bagimhhk
yapan maddelerin pek cogunun beyindeki dopamin
seviyelerini artirdig1 goriilmektedir. Parkinson
hastahiginda noronlarda iiretilen dopamin kaybinin
titremelere ve motor harekette bozulmalara sebep
oldugu goriilmektedir. Parkinson hastaliginda
dopamin eksikligi, sizofrenide ise dopamin artisi
giriilmektedir. Parkinsonda dopamini aktive eden,
sizofrenide ise dopamin aktivasyonunu engelleyen
ilaclar kullamlmaktadir.

Kaynakga:
) hittps://evrimagaci.org/depresyonu-kimyasal-dengesizlik-olarak-y y in-hipotezi-yaniliyor-olabilir-mi- 16028 b.) https://www.bilgiustam.com/beyindeki-ki I-bozukluklar/ c) httpy/www.nusinbilgincom.tr/bey isimini-b kimyasal dikkat/ d) https:/ fwww. ikdanismanlik com/blog ini
ihttps:/Awwwdrebruzul fikaroglu.com/blog/vucudumuzdaki-hermaonlar lerin-onemid: Beyin®20kimyasall. 4%B1%20veya%20n%C3%B6rotransmitterler%2C%20kolunuzu,organa®t20ve% 20dokuyat 20mesajlar% 209 %C3%B6nderir j.) https:/ fwww.turkpsikiyatri.com/Data/Unpublished Articles/antipsikotikilaclarinpdf

leri £) http: i ynimizdeki-bazi-ki kisa-bir-bakis-2728 g) https:/acikders.ankara.edu.tr/pluginfile. php/207285 /mad_resource/content/0/Antidepresan%s20%:C4%B0la%C3%A71ar-2022-2023.pdf h.) https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/200990






