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p.Krlzlen ve Stresin Nedeni, Biiyiik Sehirlerde

"ﬂ"ﬂ!l! ) re,n Hizhi
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Diinyamn en hizh sehirlerinden New York'un Biiyiik
Merkez Garr’ndan bir gériiniim. Insaniar 6gleden son-
ralar dahi, acele icinde trenlerine yetismeye galisiyor,

YASAM TEMPOSU

Japonya ve ABD'nin metropollerinde yasayan
insanlar, cok hizl ve hizli oldugu kadar da stresli
bir hayat siirtiyorlar. Bu hizli hayat, bir¢ok si-
kintilar da beraberinde getirivor.

Robert V.LEVINE

rezilya'da ders verdigim siralarda, 6grencilerin

her zaman ge¢ geldiklerini gérdum. Ayni za-
manda okulu da ge¢ terkediyorlardi. Okulda kalis sU-
releri, oimasi gerekenden her zaman biraz daha faz-
laydi. Yani, amaclan okuldan kagmak degildi.

Oysa, ABD'de 6gretim liyeligi yaparken, hig sa-
at kullanmazdim. Giinkd, ogrenciler ders baglama
saatinden 2 dakika once sinifa girerler ve ders giki-
si bir dakika gecikse homurdanmaya baslarlardi. Ya-
ni her sey dakikti.

Bu iki 6grenci toplulugu arasindaki fark, aslin-
da.birinin tembelligi digerinin g¢aliskanhdindan de-
gil, Brezilya ve ABD toplumlari arasindaki kiltar ve
yasam hizlarinin farklihgindan kaynaklaniyordu.
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Bu konuda, ogrencilerimle birgok arastirmalar
yaptim. Arastirmalarimin ¢ogu, yar yil ve yaz tatil-
leri esnasinda oldu. Yardimci alet olarak da sadece
bir kronometre kullandik.

YASAM HIZI VE SAGLIK
Bir toplumun yasam hizi, o toplumun saghgiyla
yakindan ilgilidir. Dakik olmak zorunda olan ve bu
ylizden zamani ¢ok dikkatle takip eden (A tipi) in-
sanlar, bdyle bir zorunlulugu olmayan ve bu yizden
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3 kriterle hizlar: karsilastirilan 6 tlkede en hizli hayat
Japonya'da siiriiyor. En sakin yasayvanlar ise Endo-
nezyahlar.

BILIM VE TEKNIK



zamana karsgi gok serbest yasayan (B tipi) insanla-
ra gire ¢ok daha yiksek oranlarda kalp hastaligina
yakalanirlar.

Gegligimiz onbes yil icinde yapti§imiz aragtirma-
larda gordiik ki, Kuzey ve Glney Yanmkure'de ya-
sayan insanlann yasam hizlan farkli oldugu gibi, Do-
gu ve Bati Yanimkire insanlan arasinda da birgok
farklhiliklar vardi. Hatta aymi tlkenin degisik bdlge ve
sehirlerinde yasayan insanlar arasinda bile buyuk
farkliliklar gordiik.

DUNYA SEHIRLERININ YASAM HIZLARI

Dinyanin degisik bolgelerini kargilagtrabilmek
icin Japonya, Taiwan, Endonezya, italya, ingiltere
ve ABD sehirlerinde bazi aragtirma ve dl¢timler yap-
tik. Metropolleri ve orta biyiklOkteki sehirleri tercih
ettik.

Sehirlerin yasam tempolarini kargilagtiran 3 kri-
ter belirledik: Birincisi, blyilk caddelerdeki saatle-
rin ger¢cek zamana uygunluklarini kontrol ettik. 15
adet farkh saatin gergek zamandan sapmalarini kay-
dettik. Ikincisi, her sehirde rastgele segilen yayala-
nn 30 m'lik mesafelerdeki ylriyis hizlarini belirle-
dik. Olgtimleri agik yaz giinlerinde, is saatleri esna-
sinda ve gok asir kalabalik olmayan caddelerde yap-
tik. Ugtineiist, sehirlerdeki is hayatimin hizinin bir kri-
teri olarak postanelerdeki memurlanin hizlarir élgtak.

Her postanede memurdan bir mektup pulu iste-
dik. Istegimizin yerine getiriime slrelerini kaydettik.

Sonuglar, adi gegen 6 (lke arasinda ¢ok anlam-
I farklar oldugunu gosterdi.

Japon sehirleri, hayatin en hizli aktid sehirler-
di. Japon saatleri (cadde saatleri) en dogru saatler,
yayalar ise en hizli ylrOyen yayalardi. Japon posta
memurlar da isteklerimizi en hizl yerine getiren me-
murlardi. Oysa Endonezya’'nin saatleri iyi calismiyor
ve yayalar da ¢ok yavas yiiriyordu. En yavas is go-
ren postane memurlan ise, ltalya'da bulunuyordu.

Ayni (lke igersindeki blyiik ve kiglk sehirler
arasinda da oldukca anlamli farklar bulunuyordu. Bi-
ylk sehirlerde insanlar daha hizl yiirayoriardi.

Isin ilging olan yani, arastirmamizin 3 kriteri de
birbirleriyle istatistiksel bir korelasyon gosteriyordu.
Yani yayalarin hizli yuridagu bir sehirde, saatler de
daha dogru c¢alisiyor ve postane memurlan da da-
ha hizli is gériyordu.

Bu yliksek korelasyon sunu ispatliyordu. Her se-
hirin kendi halkinin kiltir ve karakterine gore yasam
hizlar farkliydi.

ABD SEHIRLERI

ABD'nin 4 bélgesinin her birinde 9'ar sehirde
aragtirma yaptik. Kuzeydo§u, Ortabati, Gliney ve Ba-
ti bolgelerini karsilastirdik. Her bolgede 3 blyilk met-
ropol (1,8 milyondan fazla), 3 orta buyuklikte (850
bin - 1,3 milyon) ve 3 kiigik sehrin (350 bin - 550
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Kusuyla tnrhk:c gezintive ¢ikmig bir Ifa!van kaldiri-
ma oturmus kitap okuyor. 6 iilkede yvapilan yasam hizi
arastirmalarinda Italya 5. sirada yer aliyor. En yavag
posta memurlar: da Italya’da bulunuyor.

bin) yasam hizlarin élgtik. Her sehirde yasam hizi-
ni digmede 4 kriter kullandik: Birincisi, yayalan agik
yaz giinlerinde, sehirlerin ana caddelerinde 20 m'lik
parkurlarda yirGttik, Hizlanni hesapladik. ikinci ola-
rak, banka memurlanindan 20 dolarimizi bozmalari-
nt istedik, sireleri kaydettik. Ugilinciisii, posta me-
murlarinin konusma hizlanm oélgtik. Her posta me-
muruna normal ve ddemeli posta arasindaki farki so-
rup, konusma sirelerini kronometre ile tespit ettik.
Daha sonra teybe kaydetmis oldugumuz bu konus-
malar tekrar dinleyerek, memurun konusma siire-
since kullandidi kelimeleri saydik ve bunu da konus-
ma slresine béldik. Her birinin kenusma hizini boy-
lelikle belirledik. Dérdincl olarak, is saatlerinde se-
hirlerin ana caddelerinde kol saati takan bay ve ba-
yanlarn yizdelerini hesapladik.

Bu 4 kriter, 6nceki arastirmalarda oldugu gibi an-
lamh korelasyonlar gosterdi. Arastirmalanmizda Ku-
zeydogdu Amerika'nin ABD'de en hizli yasayan bél-
ge oldugunu gérdlk. Bu bdlgenin en hizlilan da Bos-
ton, Buffalo ve New York’tu. En yavas ve sakin ha-
yat siiren insanlarin Bat sahillerinde oturdugu da-or-
taya ¢ikti. Bu bolgenin en yavas ylrayen insanlari
ise Los Angeleslilerdi.
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36 ABD sehrinde yvapilan vasam hin olciimleri, birer yiiz ifadesine doniistiriiltip gralik hazirland:. Kaglar
viirtime hizinr gosterirken, agiz geniglikleri konusma hizing yansitiyor. Gozlerin yiiksekligi kol saati kullanma
sikhigim ifade ederken, goz bebeklerinin biyiklIiugi banka islemlerinin hiziny gésterivor. Son olarak agiz ke-
narnimin kiviimlart da kalp hastah@ndan 6liim riskini yansitiyor.

YA$AM HIZl VE SONUQLARI 1959'da Meyer Friedmen ve Ray Rosenman, ay-
Dinyanin neresinde oturuyorsamz farketmez, ik bir dergide yayinlanan makalelerinde aceleci ve
yasam hizinizla fiziksel ve psikolojik saglidimiz ara-  dakik insanlarin digerlerine gbre tam 7 kat daha fazla
sinda gok yakin ilgiler vardir. Mesela en hizli sehir-  kalp hastaligina yakalanma riski tagidiklarini iddia et-
lerde yasayan insanlar, ayni zamanda en gok kalp  mislerdi. Friedmen ve Rosenman'in A tipi insan ola-
hastasi olan insanlardir. rak nitelendirdikleri kisiler, hizl yiirtrler, hizl yemek
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G even savida vavinladigimiz yandaks fotogral
ta. mikroskobik boyutiaki miknatish Kare
lerin vilzevinde ver alan ant-antikorlar, bir fare-
nin antikorla isaretlenmis karacifer hiicrelerine
baglanivor. Boylece kemik iligmdeki kan yapan
saghkit hitcreler ile kanser hilcretert birbirinden ay-
rilrvor.

Bu sayids da alraki forogralt ilginize su-
nuyorie.

FOTOCRAFIN DUSUNDURDUKLER]
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yerler, her zaman ki igi bir anda yapmaya galigiriar
ve her seyin tam zamaninda olmasina cok dikkat
ederlerdi.

Calismalanmiz da bu iddialan destekler nitelik-
tedir. 36 ABD sehrinde yapmis oldugumuz arastir-
malarda gordik ki, hiz skorlan en yilksek olan se-
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hirler, kalp krizi 6limlerinin de yiksek oldugu yer-
lerdi. Ayrica hayatin hizli aktigi sehirlerde yasayan
insanlar daha stresli oluyor ve buna bagl olarak da
daha gok sigara igivorlardi, Bu da kalp krizi riskini
artiran bir faktordir,

Oysa B tipi insanlar, biylk sehirlerde yagsama-
diklan icin, glriltd ve kirlilikten, en dnemiisi kogtur-
macadan (hizli yagamaktan) uzak kaldiklan igin da-
ha az stresli oluyor ve tabii ki, daha az sigara tlke-
tiyorlardi. Daha sakin ve sa@likh bir hayat siri-
yorlardi.

Bunlardan baska, bilyiik sehirlerde yasayan in-
sanlar yogun i ve ulagim guglikleri yizinden den-
geli de beslenemiyorlardi. Bu da sagliklanni negatif
yonde etkiliyordu.

ABD, diinyanin en hizli yasayan (lkelerinden biri
ve bu Ulkede birinci 6iiim sebebi kalp krizleri. Hizl
yasayan Amerikalilar, biraz da yavas yagamanin yol-
larini aramaziarsa kalp krizleri birgok insanin daha
canini alacaga benziyor. Galiba en iyisi B tipi insan
olmaya calismak...

American Scientist’ten kisaltarak ¢ev.:
Can ERGIN

insan, hayatinin ditte igiinii
yapamayacadi seyleri istemekle gegirir.
CICERO
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