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KOLESTEROL:
HALR BiR SIR

Kolesterol denen bir gesit yagin kanda yukselme-
sinin damar sertligine (arterioskleroz) yol agtigin duy-
mugsunuzdur. Kanda yikselmig olan kolesteral,
atardamar geperine ¢oker; bu olay, atardamar gepe-
rninde bag doku, diz kas va damar Ig zarn (intima) huc-
referinin  gogalmasina neden olur. Damar ¢epen
kalinlasir ve sertlesgir, damar daralir. Damarin i¢ yuzun-
de loplanan yagda, lipta "aterom plaklarn'' denmekte-
dir. Bu plaklar. bir gun kana agilarak “aterom'' denen
darnar igl yaralan olugturur. Bu bolgelere kalsiyum (ki-
reg) gokmesiyle atardamar ivice sertlegir; lastik boru
gibiyken, kursun baru halini alir, iste bu olaya damar
sertligi denmektedir. Normalde diz ve cilél| olan atar-
damar 1¢ yuzey, damar sertliginde agag kabugunu
andimir purtuklu bir hal alir: bu ise. kanin pihtilagmasi-
na neden olur. Iste damar sertlidinden bu kadar kor-
kulmasinin nedent budur: Sertlesmis bir atardamar, her
an pihtiyla tikanabilir. Atardamarlar organlanmizi kanla
besleyen damarlardir; atardamar tikaninca, besledig
organda doku 0lamu (nekroz) meydana gelir, o orga-
nin gorevi buyuk olgude aksar. Mesela kalp kasimizi
besleyen koroner alardamarlar ukanirsa, kalp kasinin
bir bolumt olor. buna "enfarkius’™ veya "kalp krizi"
denmektedir; bu sirada ani olum olabilir. Beyin atar-
damarlarindan binnin ikanmast, vicudun karg yari-
sinda kol ve bacak feic! yapar; bacak atardamariarinin
likanmasi kangren, goz atardamarlannin ikanmasi kor-
Ik, I kulak atardamarlaninin tkanmasi sadgirlik ve gid-
detll bag donmesi, bobrek atardamarlaninin tkanmas
bobrek yetmezlig) ve tansiyon yuksekligine neden olur
vb. Demek ki damar sertliy, olum ve sakatlik yapa-
biimektedir, o halde onlenmelidir, Bugun igin damar
sertligin onlemede en anemili yontem, kanda yuksel-
mig olan kolesterol, ingliserit ve total lipitin (yaglarn)
azaltimasidir, Yukselmig olan kan yaglarin normale
dondurmek igin, hayvani (kati) yaglar ve kolesteral
azaltilmis bir diyel uygulanmaktadir. Bu diyette sun-
lar yasaktir: Beyin ve diger sakatat (karaciger, igkerm:
be vb.), yumurta sansi, yadl oldudu igin koyun, kuzu,
kaz, ordek ve sigir stleri ve sucuk, sosis, salam, pas-
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urma, tavugun deris|, tereyag, margarinler. Sut, yo-
Gurt ve ayrandan bin, glinde bir bardak, peynir gunde
bir kibrit kutusu kadar alinabilir, Hayvani (kati) yaglar
yerine sivi yadlar (aygigek yadl, zeytinyad) kullaniimali,
bol sebze, meyve ve kepek ekmedi yenmelidir. Ei ola-
rak beyaz etler (tavuk ve balik) tercih ediimelidir. Da-
na eli de (sir dedil, dana olduguna eminseniz)
yenebilir. Kan seker|, tansiyon ve vicut agirhd nor-
malse yumurtanin aki, unlular, sekerliler, baharat, luz
ve su serbesttir. Kan yaglan yOkselmis olanlar igin, en
onamii sey, sik sik ve bol bol balik yemeleridir. Bahk
yemenin, kandakl yadlari azalti§ ve damar sertligini
onledidi kesin kanitianmigtir. Saglikh yagamak igin, her-
hangi bir baliktan sik sik ve bol bol yeyin. Ginde 30
ar balik (bir iki kglk balik, ornegin hamsi) yemek bi-
le, damar sertligini 6nlemektedir. Baligin yad da sivi
yadlardandir; eczanelerde sivi balik yad satlmakta-
dir. Eskiden gocuklara A ve D vitamini saglamak igin
balik yad igirilirdi. A ve D vitarminlerinin kapstil seklin-
de yapilmasindan sonra, balik yaginin bu amagla kul-
laniimasi azaldy; fakatl bugin, balik yag igmek, kan
yaglanni azaltmak Igin tavsiye ediliyor. Ancak, birgok
kigi, agir kokusu nedeniyle balik yad igememektedir,
Kapsil veya hap sekline getinlmig balik yaglan varsa
da bunlar yeteri dozda alinmazsa, kan yaglanm du-
siremez Yeterli doz ginde en az 10 gr balk yagidir

Bu ise, her giin gok sayida balik yagi hapr yutulmas-
ni gerektirr; gande 3 hap yetmez Balik yagi neden
kan yadlanm azaltyor? Bir yad sivi yapan sey, kim-
yasal olarak gifte badlar igermesidir; bayle gilte bag
iceren sivi yaglara “‘doymamig’ denmektedir (H ile
doymamig anlaminda). Bitkisel yaglann ¢ogu (zeytin-
yagi, aygigek yad vb.), 2 gifte bagll linolaic asit icer-
mektedir  Balk yadlanysa, 5 ve 6 ¢ifte badh sw
yadlardir. Balik ya@ini igmek veya hap seklinde almak
gereksizdir; balik yemek, balik yad almak demektir

Aslinda son yayinlara gore baligin yenmesi, balik ya-
g1 alinmasina gore, kan yaglarn daha da dosirmek-
tedir; bunun nedemi bali@n igindeki diger baz
maddeler olabllir

Kolesterolun dusirilmes: kalp-damar hastaliklarin-
dan olim oranini azaltmaktadir Ancak son zamanlar-
da Dr, Alan M. Garber ve arkadaglarimn, Annals of
Internal Medicine'de yayinladifi istatistikler yeni ve gok
anemil bir gergegi ortaya koymustur: Kanda koleste-
rolun dusuriimes, kalp-damar hastaiiklarin %65-10 ka-
dar azallirken, “‘esrarli bir kompllkasyona™ yol
agmaktadir: Kan yad azalllanlar bir baska hastalik-
tan aimektedir; yani kan yagim dusurmekle olum ora-
ni (mortalite) azaltlamamaktadir. Daha once de kan
kolesteroll tedaviyle dugurulenlerde, kalp-damar olum-
leri azalirken, kansenn artig bildirlimisti. Kan koleste-
rolunun azaltlmasinin, kalp-damar olumlerini
azaltirken, kanseri ve diger olum nedenlerini artirma-
sirmn nedenlenni heniiz bilrmiyoruz. Tabil bundan, “ko-
lesterol artig zararsizdir veya kolesteroli dugurmek
zararhdir' gibi bir anlam gikmaz. Ancak $u da bir ger-
cektir ki, kan kolesterolunu disurmek, insan hayatini
uzatmamaktadir. Bu yeni bilgilern igi@inda damar sert-
ligl ve kolesterol yukselimesine yeni bir gozle bakilmak-
tadir. Ola ki, damar sertligi, kolesterol yukselmesinin
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sonucu olmayip, damar sertligi ve kolesterol yuksell
si, vlcutta henliz bilmedidimiz esrarengiz bir hastali-
din iki ayn belirtisidir. Boylece son zamanlarda damar
sertliginin. bir virls enfeksiyonu veya tamorun son sal-
hasi olup olmadigl tartiglimaktadir

Damar sertliinde, bugune kadar en gok koleste-
rol yuksekligi suglanmisti, Alabama Universites|'nde-
ki arastirmalar, vagl besinlerdeki trigliseritlerin de
damarlar igin toksik oldugunu gosterdi. Yagl besin-
lerde bulunabilen yiksek yodunlukiu lipoproteinler
(HDL = high density lipoproteins) ise, trigliseritlerin bu
damar sertligl yapici etkisini Gnlemektedir

Yine Alabarna Universitesi'ndeki araglirmalar, atar-
damar geperini tahrip eden geyin heparin oldugunu
gbsterdi. Vicutta yapilan heparin, kan pihtlagmasini
onleyici bir maddedir (antikoogulan); heparin, kanda
yaglar par¢alayan lipase enzimini aktive eder. Bir in-
sana heparin enjekte edildikten sonra, atardamar I1¢
zar| (endotel) hicrelerine kan degdinlirse, bu hicre-
lerin hepsinin éldagu gorlimektedir. Fazla yadll be-
sinler alininca, kanda artan yadlar pargalamak (izere
tazla heparin salgilanmakta, bu ise atardamarlari tah-
rnp etmektedir

Bltun bunlardan, damar sertliginde yalniz koles
teroltn dedil, doymus (= sature= kati= hayvansal)
yagdlarin da rol oynadi§l anlagiimaktadir, Hayvansal
yaglar (balik yadl harig; ballk yaginin bitkisel yaglar-
dan bile ustun oldugunu gormustuk) fazla yiyen dlke-
lerde {(ornedin Finlandiya'da), az yiyen (lkelere
(ornedin Girit) gore kalp-damar olumieri cok daha taz
ladir. Fazla balik yiyen insanlarda, érnegdin Eskimo'-
larda, kalp-damar oliimlen yok denecek kadar azdir
Kolesteroll) az diyetin damar sertligini dnlemede her
zaman etkill olamayisi da, doymus yadlann damar sert-
liginde anemini ortaya koymaktadir (kolesterolll ve
doyrmus yaglari ki ayr fip yad olarak digunmemiz ge-
rekir). Ancak kolesteral, yine de damar sertliginde ¢ok
onemll bir nedendir; ornek olarak, Tibetllerde kan ko-
lesteralls gok disuk, kalp-damar hastaliklar da cok az-
dir; buna karsi kalitsal olarak kan kolesterolu yuksek
olanlarda, 20-25 yaslarinda bile damar sertligi ve en-
tarktus olusmaktadir Bugun hem kolesterolun, hem
de kat yaglann (hayvansal trigliseritlerin) damar sert
g yaphd anlagilmigtir

Bitkisel sivi yaglarda bulunan arasidonik asitse
atardamar ceperindek duz kaslarda potasyum akimin
hizlandirmakta ve bu yolla atardamar tahribini onle
maktedir

Kan yadlarini (kolesteral, total lipit, tngliserit) azall
mada bugun tercihen iki ilag birlikte verilmektedir
Gemfibrozil + lovastatin veya gemfibrozil + simvas-
tatin. Bu ki yeni lag, bitin eski tedavileri demode et-
migtir. Gemfibrozil, Turkiye'de wvar; lovastatin ve
simvastatin ise hentz yok;, umanz bu gok onemli ikl
llag, kisa surede Turkiye'de de kullaniimaya baglanir
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YILDIRIMI
ONCEDEN
HABER ALMAK

H er yil, Fransa'va 2 milyona yakin yildinrm dusmek-
te ve milyarlarca lira zarara neden olmaktadir, Ge-
cen Temmuz, Guyana'daki Fransiz uzay merkezi Ko-
urou'ya disen bir yildinm, TV-Sat 2 uydusu deneme
merkezindekl bazi devreleri yakarak, Ariane fuzesinin
33. firlatiligin bir hatta geciktirdi. Her yil ulagim aglar-
na ve elektrik tellerine onbinlerce yildinm duserek, sa-
yisiz elektranik ve endustriyel cihazi tahrip etmekiedir
Yidinm, can kayiplarina da yol agmaktadir. Gegen
Temmuz, Hindistan'da Bihar'da, 6 kisi yildinmdan ol-
dii. Ug glin sonra Fransa'da, Iki adama yildinm garp-
11, bir kadin da, yildinm dugmus bir adacin allinda
azilerek oldu

Gokte elekirik nasil oluguyor? Her sey sicak ve
nemii bir hava kdtlesinin yukselmesiyle basiar. Bu yOk-
selisin nedeni, bir soguk dalgasirin gelisi (siklon firti
nalarl) veya topragin bir bolgede isinmasi (sicaklik
firtinalan) olabilir. Bu hava kutlesi yukseldikge, basing
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Guvana'da Kourou uzay merkezinin antenleri (1),
200 km'ye kadar firtina bulutlarinin elektromanye-
tik radyasyonunu kaydeder. Veriler, telefon hattiy-
la uzay merkezinin bilgisayarina yvollamir ve orada
desifre edilir. Kaptorler (2), firtina bulutunun vere di-
key elektrik alanint 6lger; yildmimin diismek iizere
oldugunu, bu 6l¢me belli eder. Uzay iissiinde “vildi-
rim alarmm” verilerek, Ariane fiizeleri ve uydular et-
rafinda koruyucu énlemler alinir.
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kaybeder ve sogur. 3 km yukseklikten sonra su bu-
hari, tipki soduk havalarda solugumuzda veya yik-
sekten ugan jetlerin izinde oldugu gibi, yogunlagmaya
baslar. Firtina bulutu gérilir hale gelir. Yokseldikge
ve buyudikge stratosferin yatay akimlari, buluta bir
drs bigimi verir; buna cumula-nimbus bulutu denmek-
tedir. Bu sirada bulutun tabani negatif, tepesi pozitif
elektrikle yuklenir. Nigin? Bugtin, kimse bunun gergek
nedenini bilmiyor, Belki su damlaciklarmin donarak
kristallesmesi ve bulut igi akimlar rol oynuyor. Bulu-
tun tabanindaki eksi yiikler, altindaki toprakta endik-
siyonla arti yikler olusturur. Normalde, eksi yukld olan
topradin elektrik alani, tersine déner ve 3-10 kilo-
valt/metre glce erigir. Bulutla toprak arasindaki elek-
trik alan 200-300 kv/m'ye erigince, normalde yalitkan
olan hava birden iletken hal alir. Bulut bir seri eleklrik
bosgalma (desarj) yaparak, bir iyonizasyon dalgas: ya-
ratir; bu dalga, 1000 km/saniye hizla topraga iner. Top-
raktan da buluta dogru bu iyon kanali boyunca
100,000 km/saniye hizla desarjlar olur. lyon kanal bir-
denbire 25.000°C’a 1sininca, 15kl bir yol halini aiir ve
gercek bir elektrik ark olugturur; bu simsektir. Toprak
yakinindaki hava iyonlagmig oldugundan, topraktan
buluta dogru bir elektrik bosalmasi olur; bu da yildi-
nmdir. Anten, kule ve elektrik diredi gibi sivri ve yuk-
sek cisimler, lokal elektrik alanini kuvvetlendirerek
yildinmi “geker''; paratoner de ayni prensiple galigir;
binadan ylksek ve sivri oldugundan yildinmi kendi-
ne "‘geker'’; akim bir telle topraga akar, bdylece bina
zarar gormez.

Yildinim, paratonerlere ragmen, her yil buylk za-
rarlar yapiyor. Bu nedenle bir 10 yildir, yildinmi once-
den haber alabilmek (zerinde galigiiyor, Bu amagla
usta pilotiar, laboratuvar haline getirimis ugaklarla yil-
dinm bulutu iginde ugarak dlgmeler yaptilar. 1970'lerde
Grenoble Nukleer Araghrmalar Merkezi (CENG), bir
yildinm bulutunu yerden desarj edebilmey| basardi
Bu amagcla buluta, paragrel tipi (dolu bulutunu yag-
mur bulutuna geviren) bir fize atiiyordu. Bu fuzenin
arkasinda bulunan gok uzun bir bakir tel, bir parato-
ner rol(in( oynuyordu. Bu fuzeyle istendidi anda yil-
dinm dusurilerek, bulutun yiks bosaltiyordu. Benzer
yildinm dusorme merkezlert 1973'te Fransa'da St-
Privat d'Allier’'de ve 1981'de ABD'de Yeni Meksika
ve Florida'da (Apollo fuzelerinin atildigl Kennedy Uzay
Merkezi'nde) kuruldu

Ancak bu da yetmiyordu. Yildinmi onceden ha-
ber veren bir sistem gerekliydi. Bu, LLS (Lightening
Location System = yildinmin yerini belirleme sistemi)
lle saglandi. Bu sistem, 300 km yangapl bir alanda
1-3 km hatayla, bulutla toprak arasindaki elekirik bo-
salmalarindan dogan uzun elektromanyetik dalgalari
kaydetmektedir. Fransa'da Météorage-Franklin firmasi,
16 alici ug igeren boyle bir sebekeyle yildinm dugme-
lerini onceden haber vermektedir. Bu veriler bir bilgi-
sayar merkezine gelmekte, istatistiklere gevriimekte,
ugaklari, patlayici ve yanici madde fabrikalarini koru-
makta ve orman yanginlarni onlemektedir. Bu bilgi Mi-
nitel bilgisayar sebekesiyle abonelere eristiriliyor
Ancak, Météorage sistemi de yetersizdir: Bu sistem,
yildinimi, yildinm ancak dinyay terkederken haber ve-
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tir Aynica ki bulut arasi veya bir bulut igindeki elek-
ik desarflarini haber alamaz

Daha mukemmel bir sistem SAFIR dir. (Surveillan:
ce et Alerte Foudre par Interféerométrie Radioglec—
trique = radyo-eleklirik interferometri ile yildinm haber
alma) Fransa'da ONERA uzay arastirma merkezi {a-
rafindan gelistirlen bu sistemn, yiukseklikieki kisa dal-
galann yenni, en gok 300-5000 m bur hata ile
belireyerek yildinmi anceden bildirir. SAFIR, 6zellikle
ugaklan ve uzay luzelenni yildinmdan korumada kul
laniimaktadir

Bir diger ilging sarun, top bigimi yildinmlardir. Es-
ki cadlardan beri bllinen top bigimi yildmmilar Gzern:
te goziemler ve dengyler. ne yazik ki yetersizdir. Gok
gurlerken, birden evinize havada ugan sar-turuncu ku-
resel bir yildinm giretilir. Ugan daire sanabliirsiniz. Bu
elekirik topu. daha kuguk toplara aynlabilir. Sakin ali-
nizi degdirmeyin. Top bigimi yildirim 200 ve nadiren
500 kiloamper = 500.000 amper elekirik tagimaktadir
SAFIR sistem! top bigim| yildinmlarin esrann da ¢o-
zecektr

ZEKASAYAR

(Gegen savinm cevaplari)

DIK SOKAKLAR: 13 Het
koseye varabilecedi yol sa
st sekilde gorilldiigl gibl
isarellenirse, cevap kolayca
bulunur

(Bir kisseye (ki yoldan gell
niyorsa, o yollara ait kése
ler toplanmaktadiy )

KARISAN BEBEKLER: 6
sekilde qerceklesebilir. ki
cocudun vanhs kimliklen of
mast, asadidakl wabloda gos
lerilmistin

kikada A ve B'nin bir yliz
lerl Rizamnlic  Ikiner 10
ilakikada B alinip {yars) ki
zarmug duramda). € konur
ve A ters gevrilie 20 dakika
deddugiunda A tamamen ki
carmy aldudu gin tavadan
BIFTEKLER: 30 dakika alnir, € ters cevilliv ve B'mn
Bifteklere A B ve C divelim Wizarmanug vued konulur
Bifteklerin yiizlertn) 1 ve 2 30 dakika sonunda B ve C
olarak gosterelim |k 10 da.  de kizarmus olur

FUTBOL KUPASI: Tumuvada her mag sonunda bir ta-
kim elenecedine gore. Y98 takimin elenip. 99 mkinun ST
pivon olabllmesl igin. 98 mag yapilmas gerakir

Teknoloji Vitrini

Haz: Girkan OZTURK .

CANKURTARAN TELEFON

Bu cihaz gorunusg itibariyie p-
vasadaki herhangi bir hafizal le-
lefondan farksiz da olsa yapndi is
yonunden oldukea oneme sahip
Telelon herhang bir yangin duru
munda yangin alarmimi veya uzak
tan gonderilen bir sinyah duyuyor
ve hemen ilfaiyeyi arayarak van
qin thbarm veriyor

——

ALARMLI EVRAK GANTASI

Amerika'da, "MAXEGGY " adli alarm|| bir evrak
cantasi gelistirildi. Cantarun 6zelligi, sahibinden 15-3
m uzaklastiginda mekanizmanin harekele gecme-
s/ ve “'pip" seslerinin duyulmaya bagslanmasi. Sis-
temin amaci, cantalarini bir an igin birakrmig kigileri,
firsat kollayan hirsizlardan korumaktir. Mekanizma-
min calisabilmest igin ¢anta sahibinin beraberinde,
gomlek dugmesi buyukliginde, bir alict cihaz bu-
lundurmasi gerekmektedir. ‘Alicinin fonksiyonu, can-
tarmn sahibinden fazla uzaklasmast halinde durumu
kaybedip ¢cantanin alarm sistemini harekete gegir-
mesidir

KABLOSUZ EL
BREYZI

Yeri aehgtirlen el breyzlen
eleklrik olmayan va da engilmes: -
2or glan verlerde ¢ok 1se yariyor
7.2 96 ve 132 vollluk pillerle ga- 25
Irs.'_?rl dedisik tip brevzler 235 wa. S
la kagar gikis gucone sahip N

ELEKTRONIK
METRE

Bu yern dletle Olgtugunuz
Uzunugu dijital olarak gorebilyor-
sunuz. Tabii ayrica olgu sendin
den de ayfi degerl okumaniz
mumkun. Aletin ingibz betirmi ing ve
metre i dedisik hplerl meveul
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