Haberler

Kestirme Bilimi

Giinliik yagamin kosturmacasinda giin
ortasinda kisa da olsa kestirmek gogumuz
icin ancak bir hayal olabilir. Oysa arastir-
malar giin ortasindaki kisa bir kestirme-
nin zihni ve bedeni tazeleyerek bizi gok
daha yaratici ve iiretken yaptigini goste-
riyor. Oyle ki bunun bilincinde olan bazi
isletmeler calisanlarini giin ortasinda kisa
bir sekerleme yapmaya tesvik bile ediyor.

Cocuklarin uyku konusundaki zaafini
hepimiz biliriz. Yeterince uyumadiklarin-
da, 6gle uykusunu atladiklarinda giiniin
geri kalaninda ¢ok huysuz olurlar. Aras-
tirmalar, giindiiz uykusu ihtiyacinin be-
yin gelisimi belli bir olgunluga ulastigin-
da azaldigini ya da tamamen kesildigini
gosteriyor.

Yetiskinler beyin gelisimlerini tamam-
lamis olsalar da ¢esitli nedenlerle giin
icinde kisa uykulara ihtiya¢ duyabiliyor.
En 6nemli nedenlerden birinin insanlarin
gogunun geceleri yeterince uyumamasi
oldugu diisiiniilityor. Arastirmalara gore
¢alisan insanlarin 6nemli bir bolimii
glinde 6 saatten az uyuyor. Giinliik uyku
gereksinimi gece karsilanmadiginda be-
denimiz giin icinde bunu telafi etmeye
caligtyor.

Beslenme eksikligi giin igindeki uyku
gereksiniminin bir bagka nedeni. Ozel-
likle 6gle 6giiniinde yeterince protein ve
lif icermeyen ama ytiksek miktarda kar-
bonhidrat iceren yiyeceklerle beslenenler,
6gleden sonra diisiik kan sekeri nedeniyle
uykuya gereksinim duyuyor.

Belki de tiim bunlardan da 6nemlisi,
viicudumuzun bu sekilde programlanmig
olmasi. Beynimiz, viicudumuzun giinlitk
etkinligini diizenliyor. Buna “biyolojik
saat” deniyor. Bilim insanlar1 giin icinde
kestirmenin de bu dogal ritmin bir par-
¢ast oldugunu distiniiyor. Bilim insanlar1
bunun bize atalarimizdan miras kaldigini
dissiintiyor. Ciinkil ilkel insanin hayatta
kalabilmesi, giin icinde uyanik ve dikkatli
olmasina bagliydi. Biiyiik olasilikla giin
icindeki kestirmeler onlarm bu perfor-
mansi korumasini sagliyordu.
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Artik eskiden oldugu gibi 6liim kalim
meselesi olmasa da, giin i¢inde yapacagi-
muz bir kestirme giiniin geri kalanini daha
iyi gecirmemizi sagliyor. ABDdeki Berke-
ley Universitesi’nde yapilan bir aragtirma-
ya gore, Ozellikle cocuklarda ve genglerde
6glenleri bir saatlik uykunun ardindan
Ogrenme kapasitesi belirgin bir bicimde
artiyor.

Ister masa baginda bir rapor yazalim,
ister bir ugag1 uguralim, kisa bir uyku o
isi daha iyi yapmamizi sagliyor. NASAnin
pilotlar iizerinde yaptig1 bir aragtirmaya
gore uzun uguglarda ucus sirasinda pi-
lotlarin yaptig1 ortalama 26 dakikalik bir
kestirme (elbette uyanik bir yardimer pi-
lot esliginde) performanslarini % 34, dik-
kat diizeylerini % 54 artiriyor.

Yine isyerinde yapilan 10-15 dakikalik
bir kestirme calisanlarin performansini
ve yaraticiigini 6nemli 6lgiide artirryor.
Bunun bilincinde olan sirketler, drnegin
Apple ve Google ¢alisanlarinn isyerinde
kestirmesine izin vermek bir yana, bunu
tesvik edecek diizenlemeler yapiyor. Kisa
bir uykunun kafeinli iceceklere gore ¢ok
daha etkili olmasma karsin ¢ogumuz

Apple ya da Googleda calismadigimizdan
uyku ihtiyacimiz1 kahve ya da cay igerek,
kafeinle bastirmaya galistyoruz.

Lifehacher adli internet sitesinde, mii-
kemmel bir kestirmenin nasil yapilacagina
iliskin bilgiler yer aliyor. Bunlarin bilim-
selligi tartigilabilir, ancak cesitli aragtirma-
larla tutarli Oneriler. Buna goére kestirme
kisa olmali. 20 dakikadan uzun siirerse
derin uykuya ge¢meniz s6z konusu. Bu
durumda uyandiktan sonra kendinize gel-
meniz ¢ok daha zor olacaktir. Ama eger
isyeriniz buna izin veriyorsa 90 dakikaya
varan siirelerle uyumak da giiniin ilerle-
yen saatlerindeki veriminizi artiracaktir.

Kafein alimi uykuya dalmanizi zorlas-
tiracaktir. Ama kahve ve kestirme koordi-
nasyonunu iyi ayarlayarak bagsarili bir so-
nuca ulagmak miimkiin gériiniiyor. Ingil-
teredeki Loughborough Universitesinde
yapilan bir aragtirmaya gore bir fincan
kahve icildikten hemen sonra yapilan 15
dakikalik bir kestirme en etkili yontem.
Kahvedeki kafeinin kanda yeterli diizeye
ulagmastyla birlikte uyanirsaniz, bu bile-
sim sayesinde giiniin geri kalanini uyanik
ve zinde gegirirsiniz.





