Egzersiz Beyin
Kictlmesini Engelliyor

Amerikali aragtirmacilar, kalp-damar
sistemini gliclendirici egzersizlerin,
yaslanan bedenleri oldugu kadar, yas-
lanan beyinleri de gliclendirdigini or-
taya koydular.

Insan beyni, 30 yasindan itibaren do-
ku yitirmeye basliyor ve bu yitim bilis-
sel yeteneklerde de orantili bir azal-
maya yol aciyor. Bedensel yetilerini
korumus olan yaglilarin zihinsel test-
lerde daha basarili olduklar1 yillardir
bilinmekteydi. Simdiyse Illinois Uni-
versitesi’'nden sinirbilimcilerce beyin
gorlintileme teknikleri kullanilarak
ylrttiilen bir arastirma, egzersizin
beyni gliclendirdigi yolunda anatomik
kanitlar da ortaya koymus bulunuyor.
Arthur Kramer ve ekip arkadaslari,
yaslar1 56 ile

79 arasinda de-
gisen 55 kisinin
beyinlerinin

3 boyutlu yapisi
ve yogunlugunu
belirlemek ama-
ciyla manyetik
rezonans gorun-
talerini (MRI) cekmisler. Gortlmis
ki, giinde en az 20 dakika yirtyen,
kosan, ylizen ya da bisiklet stiren ve
bu egzersizleri haftada birkac kez
tekrarlayan kisilerin beyinlerinde,
hem gri madde (hiicreler), hem de
beyaz madde (bu hticrelerin akson
denen uzantilar1) yogunlugundaki
azalma daha dustk.

Baska arastirmacilar, sonuclarin daha
Once hayvanlarla gerceklestirilmis de-
ney sonuclariyla tutarli oldugunu sGy-
Itiyorlar. Kemirgenlerle yirttiilen de-
neylerde de stirekli tekrarlanan hafif
egzersizlerin 6grenme yetisini ve bel-
legi gliclendirdigi goriilmis. Kramer’e

gore beyin kiictilmesini engelleyen yal-
nizca egzersiz sonucu beyne daha faz-

la kan gitmesi degil. Hayvan deney-
leri, egzersizin, dokulara zarar veren
serbest radikalleri yok eden, néron
gelisimini ve sinaps olusumunu hiz-
landiran nérotrofinler denen 6zel bir
sinif proteinin Gretimini artirdigini da
gosteriyor.
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Sahte Ani, Gercek Aci

Insanlar, telkin yoluyla yasanmasi
olanaksiz anilar1 zihinlerinde
olusturabiliyorlar. Amerikan Bilimi
Gelistirme Dernegi'nin Subat
ayindaki yillik toplantisinda, bu sahte
anilarin da, gercek soklarin yol
actigindan farksiz psikolojik tepkileri
tetikleyebildigi aciklandi.

Insanlar, dramatik bir olayla

ilgili anilarinin
dogrulugundan
kusku duymuyor.
Oysa bu gliven,
cogu kez
gerceklerle
uyusmuyor.
Nedeni,

insanlarin

telkinle kolayca
etkilenebilmeleri.
California
Universitesi (Irvine)
arastirmacilarmdan
Elizabeth Loftus ve ekip
arkadaslari, Rusya’da bir
bombalama olayma tanik olan
insanlarin belleklerine sahte bir
ani yerlestirmisler. Arastirmacilar
taniklar biri olaydan 2.5 yil, biri de
3 yil sonra olmak tizere iki kez
sorgulamiglar. Telkin, ikinci soylesi
sirasinda yapilmis. Taniklara, “Birinci
gortismemizde yarali bir hayvandan
s0z etmistiniz; bize onu anlatir
misiniz?” denmis. Taniklarin yaklasik
altida biri, gercege aykiri olarak
olayda yaralanmis bir ev hayvani
gorduklerini “hatirlamiglar”.

Deneyi elestirenlerin, taniklarin
gercekten de yarali bir hayvan
gormtus olabilecekleri gortisiind dile
getirmeleri tizerine arastirmacilar bu
kez deneklerin bellegine
gerceklesmesi olanaksiz bir ani
yerlestirmisler: Komik cizgi film
kahraman: tavsan Bugs Bunny
kiligina girmis biri Disneyland
eglence parkinda ziyaretcilerin elini
sikiyor ve ¢ocuklari kucakliyor.
Loftus’un Bugs Bunny’yi deney igin
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secmesinin nedeni, bir Walt Disney
karakteri olmayisi, dolayisiyla
Disneyland’a adim atamayacagi.
Deney icin Disneyland’t daha énce
ziyaret etmis gondlliler secilmis. Go-
riisme sirasinda goniilliilerin gorebi-
lecegi bir yere tizerinde Bugs
Bunny’nin resmi de bulunan bir Dis-
neyland ilan1 yerlestirilmis. Birkag
hafta sonra arastirmacilarin yeniden
gorustiikleri deneklerin %36’s1, gec-
miste Bugs Bunny ile karsilastiklari-
ni, el sikisip kucaklastiklarini “sanki
diinmiis gibi” hatirladiklarini s6yle-
misler.
Baska psikologlara
gore de arastir-
ma, bazi dene-
yimlerimizle
ilgili anilari-
mizda son
derece canli
gorlinen
olaylarin ti-
miuyle asilsiz
olabilecegini
gosteriyor.
Harvard
Universitesi'nde
psikolog Richard
McNally de kendilerinin
uzaylilar tarafindan
kacirildigini 6ne stiren 10
gondllinin anlatimlarini teybe
almis. Daha sonra géntilltler kendi
Oykiilerini teypten dinlerken
arastirmacilar kalp atislarini, terleme
oranlarimni ve yiiz kaslarindaki
hareketleri 6lgmusler. Tim stres
tepkileri, Vietnam’da savagmig
askerlerin, ya da cocukluklarinda
cinsel tacize ugramis kisilerin
gosterdigi tepkilere esit olcekte
kaydedilmis. Kagcirildiklarini iddia
edenlerin yaridan fazlasi, “travma
sonrast stres bozuklugu” denen bir
psikolojik durum sergilemis.
McNally’e gore travmaya tepki,
dogru olsun ya da olmasin, duygusal
inanclarca yonetiliyor. Pratik
sonuclar1 acisindan, “eger uzaylilarca
kagirilmis oldugunuza samimi olarak
inaniyorsaniz, gercekten
kagirilmigsiniz demektir.”
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