Yaghlar Soguklara Dikkat

Kis gelip de havalar
sogudugunda, soguk
riizgarlar esmeye basla-
diginda yaglilarin ken-
dilerine biraz daha dik-
kat etmeleri gerekiyor.
Doktorlar yashlari hi-
podermi  konusunda
uyartyor. “Yaglan iler-
leyen kisilerde hipo-
termi riski de artiyor.
Bunun nedeni yaglan-
maya bagh fizyolojik degisimlerin
yaglilart soguga karst daha duyarli
yapmasi”diyor. ABD Uluslararasi
Yaslanma Enstitiisii bagkan vekili
Terrie Wetle.

Hipotermi, viicut sicakliginin
normalin altina diismesi olarak ta-
nimlaniyor. Her ne kadar yeterli tp
istatistikleri olmasa da doktorlar, so-
gugun etkisinde kalan yashilarin 61-
diigiinii ileri siiriiyorlar.

Miizik Ruhun
Gidasidir

Eger bu deyis dogruysa, otiicii
kuslar bunu ¢oktan kesfetmis olma-
lilar. Erkek kuslar, giizel renkli tiiy-
lerinin yani sira, disilerini giizel sar-
kilariyla kandirmaya calisirlar. Nite-
kim, disi kuslar da
genellikle en genis
repertuvara sahip
erkekleri kendileri-
ne es olarak seger-
ler.

Paris’teki Marie
Curie Universite-
si’ndeki aragtirma-
cilar, miizik sevgisi
yaninda, bunun ge-
cerli bir nedeninin
de oldugunu ortaya
cikardilar. 38 tiir
otiicii kus iizerinde
yapilan deneylerde,
genis repertuvara
sahip babalarin yav-
rularinin ~ yasama
olasiliginin daha yiiksek oldugu
goriildii. Arastirma, kusun reper-
tuvari ile bagisiklik sistemi arasinda
da iligki oldugunu gosteriyor.
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Yas ilerledik¢e goriil-
meye baslayan fizyolo-
jik degisimler, bedenin
soguga kars1 gosterdigi,
titreme gibi, kan dola-
siminin diizenlenmesi
gibi 6nemli tepkileri
zayiflatiyor.  Yaglan-
mayla birlikte ortaya
cikan parkinson hasta-
lig1, kalp krizi ve dola-
sim sistemi bozukluk-
lar1, bedenin termostadini olumsuz
etkiler.

Tutumlu yashilar evlerini genel-
likle pek fazla i1sitmazlar. Ne var ki
bu durum onlari ciddi bir risk altina
sokar. Cogu kisinin bilmedigi sey, ki-
mi yaslilarin evin i¢indeyken bile
(18°C’de) hipotermi olabilecegidir.
“Hipoterminin insanlarin bagina ge-
nellikle agik havada geldigini diisii-
niiriiz. Ama bazi yashlarin bedenle-

h

Uyku ve Beynimiz

Kimse neden bu kadar uykuya
thtiyacimiz oldugunu tam olarak bil-
miyor. Bir kurama gore, diisiinme-
mizi saglayan beynimizin korteks
adli dis katmani, dinlenmeye gerek-
sinim duyuyor. California Universi-
tesi’nde yapilan bir arastirma, bunun
aslinda bu kadar ba-
sit olmayabilecegi-
nin ipuglarini veri-
yor. Aragtirmanin so-
nucuna gore, beyni-
mizin uyanikken en
cok ¢aligsan bolgeleri-
nin mutlaka en ¢ok
uykuya gereksinim
duyduklan diigiince-
si dogru degil.
Herkesin bildigi ger-
cek, uykusuz bir ge-
cenin ardindan, ca-
lisma veriminin ne
kadar diistiigiidiir.
Uykusuz kaldigimiz-
da, olaylara Kkarsi
tepkimiz  yavaglar,
kisa siireli hafizamiz saghikl calig-
maz.

Uykusuz bir kisinin beyniyle,
uykusunu almig bir Kiginin beyninin
caligmasi arasindaki farki bulabil-

rinde, evlerinin i¢indeyken bile cid-
di sicaklik diistisleri goriilebilir” di-
yor Wetle.

Aslinda hipotermi kolaylikla an-
lagilir ve 6nlenebilir. Uyku hali, kafa
karigikligi, sakarlik, konugsmada bo-
zukluk ve si1g (derin olmayan) solu-
ma gibi gostergeleri vardir. Ama hi-
potermiyi saptamanin en iyi yolu ki-
sinin atesini 6l¢mektir.

Doktorlar hipotermiye karsi yas-
lilarin alacagi kimi 6nlemleri de sira-
liyorlar. Yatmadan 6nce alkol alinma-
masi, soguk havalarda sicak yiyecek
ve i¢eceklerin alinmasi, yatarken si-
cak tutacak seyler giyilmesi, alinan
ilaglara dikkat edilmesi bunlardan
bazilari. Doktorlar eger beden sicak-
lig1 35,5°nin altina diistiiyse ciddi bir
durumun séz konusu oldugunu ve
hastaneye gidilmesi gerektigini de
soyliiyorlar.
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mek i¢in, manyetik rezonans goriin-
tilleme teknigi kullanilarak denek-
lerin beyin aktiviteleri 6l¢iildii. Bu
Ol¢timler sirasinda, deneklerden, ki-
sa siire 6nce verilen kelimeleri hatir-
lamaya caligmalar istendi. Normal
kosullarda, iyi bir uykunun ardin-
dan, korteksteki prefrontal ve tem-
poral bolgelerin hatirlamaya calisma
sirasinda aktif oldugu gozlendi.

Son 35 saatini uyumadan gegiren
denekler iizerinde yapilan incele-
mede, bu kigilerin verilen kelimele-
r1 hatrlamakta zorluk ¢ektikleri
gozlendi. Uykusuzluk, prefrontal
bolgedeki aktivitenin 6nemli 6l¢ii-
de azalmasina neden oluyordu. An-
cak, isin ilgin¢ yani, kelimeleri ha-
tirlamada iyi performans gosteren
kisilerin korteksinin bagka bir bol-
gesinin, parietal bolgenin aktif ol-
dugu gozlendi. Normal, dinlenmis
bir kiside ezberleme, karar verme,
yeni bir seyle karsilagildiginda nasil
davranilacagini belirleme gibi rolle-
re sahip prefrontal korteksin uyku-
suzluktan belirgin bi¢gimde etkilen-
digi ortada. Ancak, parictal bolge bu
durumda onun yerini doldurmaya
calistyor.
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