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Spor Yapmak

Dr. Tuba Sangtil

Spor yapmanin beden
ve ruh sagligumizt olumlu
etkiledigini biliyoruz.
Sonuglan Cell Biology
dergisinde yayumlanan
arastirmada ise

bilim insanlart spor
yapmanin yeni
O6grenilen bir bilginin
hatirlanmasint
kolaylastirdigun buldu.
Ancak zamanlama ¢ok
Onemli; tam olarak dort
saat sonra spor yapmak
yeni dgrenilen bilginin
uzun slreli bellege
kaydedilmesine yardimct
oluyor. Arastirmada

72 katilimcidan, 90 tane
nesnenin yerini
O0grenmeleri istendi ve
bu amacla katthmctilara
yaklasik 40 dakika

sure verildi. Daha sonra
katitmctilar ti¢ gruba
ayrildt. Birinci grup
O0grenme siirecinden
hemen sonra, ikinci
grup ise dort saat sonra
spor yaptt. Uctincii grup
ise herhangi bir fiziksel
aktiviteye katilmadt.
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Kattimcilarin
O0grendikleri

bilgilerin ne kadarint
hatirlayabildiklerini yani
uzun sureli belleklerine

aktarabildiklerini
belirleyebilmek i¢in

48 saat sonra bir test
yapildt. Arastirmacilar,
test sirasinda
katiimcilarin beyin
etkinliklerini manyetik
rezonans goruntileme
(MR) yontemini
kullanarak kaydetti.
Sonucta 6grenme
surecinden dort saat
sonra spor yapan
grubun diger iki gruba
gore 6grendikleri
bilgileri dogru hatirlama
konusunda daha
basartli oldugu anlasildi.
Bu gruptaki
katthmcilann

beyin etkinlikleri
incelendiginde, beynin
O0grenme ve hafizadan
sorumlu boélgesi

olan hipokampusun
etkinliginde
benzerlikler gozlendi.

Arastirmactilara gore

bu sonuglar

kisa bir moladan sonra
Spor yapmanin

yeni 6grenilen bilgilerin
uzun streli bellege
aktartimasint dolayistyla
bilgilerin beyinde

kalict olarak
kaydedilmesini

olumlu etkiledigini
gosteriyor.

Fiziksel aktivitenin

bellek tzerindeki olumlu
etkisinin neden belli

bir zaman sonra

ortaya ¢iktiginin sebebi ise
bilinmiyor. Ge¢miste
yaptlan arastirmalar
fiziksel aktivitenin beyinde
hafizanin gticlenmesinde
etkisi olan kimyasal
maddelerin salgilanmasint
sagladigint gosteriyordu.
Dolaysiyla fiziksel
aktivitenin, bu maddelerin
miktarinin beyinde

dogal olarak azalmaya
basladigt zaman yapimast
6grenmeyi olumlu
etkiliyor olabilir. l

Akl Telefonun
Varligu Bile
Beyin Yetilerini
Olumsuz Etkiliyor

Nurulhude Baykal

Teksas Universitesi'nde
yaptlan bir arastirmaya
gore, akillt telefonunuz
-kapalt dahi olsa-
erisebileceginiz bir yerde
ise bilissel kapasiteniz
Onemli ol¢tide dustyor!

Dr. Adrian Ward ve ekibi,
800 denek ile yuruttikleri
calismada kattuncilarin
yakinlarinda

telefonlart varken
dikkatlerini verilen goreve
tam anlamyla
odaklayamadiklarint
tespit etti.

Arastirmactlar
katitimcilardan tam
anlamyla
odaklanmalarunt
gerektiren bir dizi gorevi
tamamlamasint istedi.



Bu gorevler,
katitluncilann verilen

bir bilgiyi akilda tutma ve
isleme becerisini
Ol¢meye yonelikti.

Deneye baslamadan 6nce
kattimcilarnin

telefonlarint ekrant
asagida duracak sekilde
masanin tizerine,
ceplerine ya da bir baska
odaya birakmast

ve telefonlarim sessize
almalart istendi.

Bu deneyin sonucuna
gore, en iyi sonugclart
telefonunu bir baska odaya
birakmayn tercih edenler
alirken, en kot sonuglart
telefonunu masanin
uzerine birakanlar

aldu.

Bulgular, akillt
telefonlarin ulasilabilir
bir yerde olmasinin
bilissel kapasiteyi
distrdigini

ve beyin yetilerini
olumsuz etkiledigini
gosteriyor.

Katilumcilar deney
strasinda gorevlerine
tam anlamtyla
odaklandiklarnmt
dustnseler de

aslinda durumun Oyle
olmadidt ortada.
Deneyi yuruten ekip
bu durumu,
“Bilinciniz aslinda akull
telefonunuzu
dustnmuyor olabilir
ama beyninize

bir seyi diisinmemesini
telkin etme sureci
bilissel kaynaklarinizin
bir kisminin

bu ise yogunlasmasina
ve beyninizin yapmast
gereken ise tam anlamiyla
odaklanamamasina
neden oluyor”

diyerek a¢ikliyor. H

Depresyon
Kadwnlarin ve
Erkeklerin
Beyinlerini
Farklt Sekillerde
Etkiliyor

Basak Kandemir
Gebze Teknik Universitesi
Biyoteknoloji Enstitiisi

Pittsburgh
Universitesi’nden bilim
insanlar tarafindan
gerceklestirilen
arastirmada agur
depresif bozuklugun
(major depresif bozukluk)
erkeklerin ve kadinlarin
beyinlerinde,

genler tarafindan
yonetilen islevlerde
farkliliklara

neden oldugu anlasild.

Agr depresyon
bozukluguna yonelik
gecmiste yapilan
arastirmalarda
cogunlukla erkeklerin
beyinleri inceleniyordu.

Ancak kadinlarnin
depresyon gecirme
olastliklar

erkeklere gore iki kat
daha

ylksek ve hastaligin
belirtileri ve siddeti
kadinlarda daha fazla.

Sonuglart

Biological Psychiatry
dergisinde yayunlanan
arastirmada bilim
insanlart

erkeklerin ve kadinlarin
beyinlerinin bazt
bolgelerinde

gen ifadelerini inceledi.

(Her bir proteinin yapist
belirli bir genin DNA
diziliminin olusturdugu
koda gore belirlenir, buna
genin proteini kodlamast
ya da gen ifadesi denilir.)

Sonugta aynt

genlerin ifadesinde
farkliliklar oldugu
anlasildt.

Ornegin kadinlarda
bagisiklik islevlerini
etkileyen genlerin ifade
diizeylerinde

azalma gorulirken,
erkeklerde ilgili
genlerin ifadesinde artis
oldugu tespit edildi.





