
Egzersiz Beyin 
Küçülmesini Engelliyor
Amerikal› araflt›rmac›lar, kalp-damar

sistemini güçlendirici egzersizlerin,

yafllanan bedenleri oldu¤u kadar, yafl-

lanan beyinleri de güçlendirdi¤ini or-

taya koydular. 

‹nsan beyni, 30 yafl›ndan itibaren do-

ku yitirmeye bafll›yor ve bu yitim bilifl-

sel yeteneklerde de orant›l› bir azal-

maya yol aç›yor. Bedensel yetilerini

korumufl olan yafll›lar›n zihinsel test-

lerde daha baflar›l› olduklar› y›llard›r

bilinmekteydi. fiimdiyse Illinois Üni-

versitesi’nden sinirbilimcilerce  beyin

görüntüleme teknikleri kullan›larak

yürütülen bir araflt›rma, egzersizin

beyni güçlendirdi¤i yolunda anatomik

kan›tlar da ortaya koymufl bulunuyor.

Arthur Kramer ve ekip arkadafllar›,

yafllar› 56 ile

79 aras›nda de-

¤iflen 55 kiflinin

beyinlerinin

3 boyutlu yap›s›

ve yo¤unlu¤unu

belirlemek ama-

c›yla manyetik

rezonans görün-

tülerini (MRI) çekmifller. Görülmüfl

ki, günde en az 20 dakika yürüyen,

koflan, yüzen ya da bisiklet süren ve

bu egzersizleri haftada birkaç kez

tekrarlayan kiflilerin beyinlerinde,

hem gri madde (hücreler), hem de

beyaz madde (bu hücrelerin akson

denen uzant›lar›) yo¤unlu¤undaki

azalma daha düflük. 

Baflka araflt›rmac›lar, sonuçlar›n daha

önce hayvanlarla gerçeklefltirilmifl de-

ney sonuçlar›yla tutarl› oldu¤unu söy-

lüyorlar. Kemirgenlerle yürütülen de-

neylerde de sürekli tekrarlanan hafif

egzersizlerin ö¤renme yetisini ve bel-

le¤i güçlendirdi¤i görülmüfl. Kramer’e

göre beyin küçülmesini engelleyen yal-

n›zca egzersiz sonucu beyne daha faz-

la kan gitmesi de¤il.  Hayvan deney-

leri, egzersizin, dokulara zarar veren

serbest radikalleri yok eden, nöron

geliflimini ve sinaps oluflumunu h›z-

land›ran nörotrofinler denen özel bir

s›n›f proteinin üretimini art›rd›¤›n› da

gösteriyor. 
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Sahte An›, Gerçek Ac›
‹nsanlar, telkin yoluyla yaflanmas›

olanaks›z an›lar› zihinlerinde

oluflturabiliyorlar. Amerikan Bilimi

Gelifltirme Derne¤i’nin fiubat

ay›ndaki y›ll›k toplant›s›nda, bu sahte

an›lar›n da, gerçek floklar›n yol

açt›¤›ndan farks›z psikolojik tepkileri

tetikleyebildi¤i aç›kland›. 

‹nsanlar, dramatik bir olayla

ilgili an›lar›n›n

do¤rulu¤undan

kuflku duymuyor.

Oysa bu güven,

ço¤u kez

gerçeklerle

uyuflmuyor.

Nedeni,

insanlar›n

telkinle kolayca

etkilenebilmeleri.

California

Üniversitesi (Irvine)

araflt›rmac›lar›ndan

Elizabeth Loftus ve ekip

arkadafllar›, Rusya’da bir

bombalama olay›na tan›k olan

insanlar›n belleklerine sahte bir

an› yerlefltirmifller. Araflt›rmac›lar

tan›klar› biri olaydan 2.5 y›l, biri de

3 y›l sonra olmak üzere iki kez

sorgulam›fllar.  Telkin, ikinci söylefli

s›ras›nda yap›lm›fl. Tan›klara, “Birinci

görüflmemizde  yaral› bir hayvandan

söz etmifltiniz; bize onu anlat›r

m›s›n›z?” denmifl. Tan›klar›n yaklafl›k

alt›da biri, gerçe¤e ayk›r› olarak

olayda yaralanm›fl bir ev hayvan›

gördüklerini “hat›rlam›fllar”. 

Deneyi elefltirenlerin, tan›klar›n

gerçekten de yaral› bir hayvan

görmüfl olabilecekleri görüflünü dile

getirmeleri üzerine araflt›rmac›lar bu

kez deneklerin belle¤ine

gerçekleflmesi olanaks›z bir an›

yerlefltirmifller: Komik çizgi film

kahraman›  tavflan Bugs Bunny

k›l›¤›na girmifl biri Disneyland

e¤lence park›nda ziyaretçilerin elini

s›k›yor ve çocuklar› kucakl›yor.

Loftus’un Bugs Bunny’yi deney için

seçmesinin nedeni, bir Walt Disney

karakteri olmay›fl›, dolay›s›yla

Disneyland’a ad›m atamayaca¤›. 

Deney için Disneyland’›  daha önce

ziyaret etmifl gönüllüler seçilmifl. Gö-

rüflme s›ras›nda gönüllülerin görebi-

lece¤i bir yere üzerinde Bugs

Bunny’nin resmi de bulunan bir Dis-

neyland ilan› yerlefltirilmifl. Birkaç

hafta sonra araflt›rmac›lar›n yeniden

görüfltükleri deneklerin %36’s›, geç-

miflte Bugs Bunny ile karfl›laflt›klar›-

n›, el s›k›fl›p kucaklaflt›klar›n› “sanki

dünmüfl gibi” hat›rlad›klar›n› söyle-

mifller. 

Baflka psikologlara

göre de araflt›r-

ma, baz› dene-

yimlerimizle

ilgili an›lar›-

m›zda son

derece canl›

görünen

olaylar›n tü-

müyle as›ls›z

olabilece¤ini

gösteriyor. 

Harvard

Üniversitesi’nde

psikolog Richard

McNally de kendilerinin

uzayl›lar taraf›ndan

kaç›r›ld›¤›n› öne süren 10

gönüllünün anlat›mlar›n› teybe

alm›fl.  Daha sonra gönüllüler kendi

öykülerini teypten dinlerken

araflt›rmac›lar kalp at›fllar›n›, terleme

oranlar›n› ve yüz kaslar›ndaki

hareketleri ölçmüfller. Tüm stres

tepkileri, Vietnam’da savaflm›fl

askerlerin, ya da çocukluklar›nda

cinsel tacize u¤ram›fl kiflilerin

gösterdi¤i tepkilere eflit ölçekte

kaydedilmifl.  Kaç›r›ld›klar›n› iddia

edenlerin yar›dan fazlas›, “travma

sonras› stres bozuklu¤u” denen bir

psikolojik durum sergilemifl. 

McNally’e göre travmaya tepki,

do¤ru olsun ya da olmas›n, duygusal

inançlarca yönetiliyor. Pratik

sonuçlar› aç›s›ndan, “e¤er uzayl›larca

kaç›r›lm›fl oldu¤unuza samimi olarak

inan›yorsan›z, gerçekten

kaç›r›lm›fls›n›z demektir.”
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