Yirtimek, Yashlarin Zihinlerini Gelistiriyor

Koltuk, kanepe diiskiinleri, yasiniz
60’1 gecti mi? Oyleyse biraz kipirdama
vakti geldi sayilir. Bilimsel bir aragtir-
ma, daha once hareketsiz bir yasam
siirseler bile, 60 yasi gegtikten sonra
haftada ii¢ giin yalnizca 45 dakika tem-
polu bir vyiiriiyiis yapanlarin, normal
olarak vyasla gerileyen zihinsel islem
yeteneklerini 6nemli olgiide gelistire-
bildiklerini ortaya koydu.

Arastirmanin amaci, yiiriimenin be-
dene sagladigl yararlar ortaya koymak
degil. Calismay1 yiiriitenler, hareketin
beynin 6n lobu iizerindeki etkilerini
aragtirmiglar. Sonuglarsa,
hizli bir yiiriiyiisiin artir-
dig1 oksijen solunumu-
nun tepki siiresini kisalt-
ugini va ayrica bilgisa-
yarla yapilan zihinsel is-
lemler sirasinda dikkat
dagilmasim  azalttigini
ortaya koyuyor.

Caligmayr yoneten,
[llinois Universitesi
(ABD) Beckman lleri Bi-
lim ve Teknoloji Ensti-
tiisii arastirmacilarindan
psikolog Arthur. F. Kra-
mer. ABD Ulusal Yaglilik
Arastirmalari  Enstitii-
siince finanse edilen
arastirma, 60-75 yaslari
arasinda 126 erkek ve
kadin iizerinde yiiriitiil-
miis. Amag, oksijen tii-
ketimini artiran (aero-
bik) bir egzersiz bigimi
olan yiiriimekle, artan
oksijen solunumu gerek-
tirmeyen (anaerobik) esneme egzersiz-
lerinin, zihinsel yetenek iizerindeki et-
kilerini belirlemek.

Arastirma sonunda her iki grupta da
egzersizin ardindan siirekli tekrarlanan
(6rnegin gorsel bir isaret verildiginde
bir diigmeye basmak) bir isi yapma ye-
teneginde artig gozlenmis. Buna karsi-
lik vyiiriiyiisciilerin zihinsel islem ge-
rektiren igleri esneme grubundakilere
gore daha 1yi yaptiklari, ilgisiz uyarilar
dikkate almadiklari ve verilen gorevle-
ri daha basarili bicimde tamamladiklari
goriilmiis.

Ise yarayan bilgileri isleme tabi tut-
mak, buna karsilik yararsiz olanlar
ayiklamak, uygulama kontrolii i¢in
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sart. Bu kavram, planlama, sakinma ve
bilgiyi gegici siireyle bellekte tutma gi-
bi eylemleri kapsiyor. Kramer’e gore
insanlar otomobil kullanirken siirekli
ve hizli bir bigimde bir karmagik islem-
den digerine gegcmek durumunda kali-
yorlar. Ornegin, bir yandan 6teki araba-
lar1 kollarken, bir yandan yayalar1 goz-
lemeleri, yol isaretlerini okumalari, bu-
na karsilik gereksiz bilgilere gozlerini
kapamalar gerekiyor.

Arastirmaci, bu islemlerin biiyiik

Olciide beynin 6n bolgelerince denet-
lendigini, bu bélgelerinse normal yas-
lanma siirecinde olum-
suz metabolik ve bigim-
sel (morfolojik) degisim-
lere ugradigini belirtiyor.
Bu kapsamdan olarak
hiicreler kiigiiliiyor, kan
dolasimi azaliyor. Kra-
mer, yiriiyiisiin sagladi-
g1 zihinsel yararlarin, en
belirgin olarak yashlikla
gerileyen bu fonksi-
yonlarda ortaya ¢iktigini
vurguluyor.
Arastirmaya yurlyus
grubunda katilanlar, 6n-
ce haftada ii¢ giin 15’er
dakikalik vyiiriiyiislerle
baslayip, giderek siireyi
haftada ii¢ giin 45-60 da-
kikaya, yiiriiylis tempo-
sunu da saate 4 km’den
6 km’ye cikartmuglar. Es-
neme ve agirhk grubun-
da olanlarsa, yine hafta-
da 3 giin olmak iizere bi-
rer saat ¢aligmislar.

Deney sonunda vyiiriiyiisgiilerin ok-
sijen soluma kapasiteleri yiizde 5 art-
mis. Buysa arastirmacilarca, kiiciik gibi
goriinmesine kartsin 6nemli sonuglari
oan bir ilerleme. Kramer, daha uzun
siireli egzersizlerin, ya da yasam boyu
ozernle korunmus bir formun zihinsel
yetenek iizerinde daha da olumlu etki-
ler yapip yapmayacagi konusunda iddi-
ali konusmak istemiyor. "Kim bilir? Bu
da bir olasilik" diyor. Ona gére deneyin
onemli yani, acik¢a formdan diismiis,
¢ok az bedensel hareket yapan insan-
larda ¢ok oluumlu sonuglar alinmis ol-
mas.
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Isleyen Demir Isildar

Bilim dergisi abonelerine sevindi-
rici bir haber: Entellektiiel etkinlik-
lerin bunamay1 6nledigi yolunda yeni
kanitlar bulundu. Yaghlarla yiiriitiilen
bir deneyden elde edilen bulgular,
egitim diizeyleri daha yiiksek olanlar-
da, yashilikla birlikte gelen beyin kii-
¢iilmesinin kavrama yetenegini azalt-
madigini ortaya koydu. ABD’nin Det-
roit kentindeki Henry Ford Saglik
Sistemleri Kurumu aragtrmacilarin-
dan C. Edward Coffey, sézkonusu de-
neyi, 66 ile 90 yas arasinda ve normal
kavrama yeteneginde 320 erkek ve
kadin tizerinde yiiriitmiis. Deneklerin
gordiikleri egitimin siiresi 4 ila 17 yil
arasinda degisiyor. Aragtirmacilar, yas,
cinsiyet ve kafatast hacmi gibi degis-
kenleri de goz 6niinde tutarak yaptik-
lart gozlemlerde, yiiksek 6grenim go-
renlerde beyin-omurilik sivisi hacmi-
nin, yalnizca doért yil okumuslara oran-
la yiizde 8-10 da-
ha fazla ¢ikugini
saptamiglar. Be-
yin-omurilik si-
visindaki fazla-
lik, aslinda beyin
kiigiilmesinin bir
gostergesi. Cof-
fey’e gore bu,
yitksek egitimli
deneklerin, beyinlerindeki bu ciddi
atrofiye karsin yeterli bir kavrama dii-
zeyini koruyabildiklerini gosteriyor.
Noropsikiyatrlar, ayni atrofinin daha
az okumus kimselerin zihinsel yete-
neklerinde gozle goriiniir bir kayba
yolagacagini vurguluyorlar.

Arastirmaci, deney sonuglarinin
“yedek kuvvet” varsayimi i¢in ilk so-
mut norobiyolojik kanit oldugu gorii-
siinde. Bu varsayima gore zihinsel
etkinlik, kavrayis yeteneginin azal-
masina karsi bir tampon islevi gorii-
yor. Bazilarina gore, bunu daha zen-
gin ve giiclii bir sinirsel baglanti ag
olusturarak gerceklestiriyor. Coffey,
“Beynin yeniligi sevdigi agik” diyor.

Ulusal Yaslilik Aragtirmalart Ens-
titiisii yoneticilerinden Richard Suz-
man, deney sonuclarinin, egitimli
kisilerin daha ¢ok yasadiklari ve bu-
namayl geciktirdiklerini gosteren
bagka deneylerle de uyum i¢inde ol-
dugunu kaydediyor.
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