Bu konuyla ilgili bir calisma; 12
yasindan kdgukler de fazia kalsiyumun
kiriktar) azalttigini gosteriyor.

Gencler dikkat. Anneniz kemiklerinizin
guglenmesi igin ginde ¢ bardak sit
ihtiyacinda oldugunuzu sdylerse
yanumis olabilir. Gergekten bu ihtiyag
bes bardak olabilir. 45 ¢ift 6zdes ikiz
dzerinde yapilan bir calismaya
dayanarak, New England Journal of
Medicine, buniar sdyllyor. Her
vakada ikizlerden birine sadece
lavsiye edilen gtinidk 800 mg’lik doz,
digerine de bundan biraz daha fazia
dozda kalsiyum verildl, Ergenlik cagina
ulasan ikizler arasinda fazia fark
yoktu. Fakat 12 yagmn altindaki G¢ yillik

GUCLU KEMIKLER iCiN SUT iCiN!

tabletlerl, stit sevmeyenlerin imdadina

ilaveli kalsiyum alan grubun % 3 ve %

&5 daha fazla kemik Kitlesine sahip
olduklar gérildd. Bu pek fazla gibi
gérdimeyebillr. Fakat % 5'lik fazla
kemik, % <40'lik kirtk riskini azaltabilir,
Bilim adamlari, resmi Amerikan
kalsiyum standartlarindaki yikselmenin
istenmesini, yeni calismalarin
sonuglarini agiklayana kadar
geciktirdiler. Fakat onlar, on iki yasin
altindaki gcocuklann fazla kalsiyum
almasinin zarari degil, yaran olacagimn
Soyliyorlar. Bereket versin ki takviye
edilmis portakal suyu veya kalsiyum

yetiseblliyor.
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dolar ve uzerl). Fiyal indirimlerinden sonra bile CD-
ROM sahibi olmanin maliyeti, bir cok referans kita-
bini ve ansiklopedlyi satin almanin maliyetinden daha
ylksektir. Son olarak, CD-ROM siricller yavastir;
bilgiye ulagmak 330 milisaniye veya daha gok za-
man alir ve bu da ylksek kapasiteli manyetik stiri-
culerin hizindan 20 kez daha yavastir.

“BIR KEZ YAZILABILEN" DISKLER

Avantajlar

Diger optik diskler gibi "'bir kez yazilabilen" disk-
ler de raflar dolusu kagn veya makaralarca mikro
filmde saklanabilecek miktarda bilglyl depolayabilir-
ler. Kolaylikla taginabilirler. 100 yila varan émdlrleri
vardir.

Dezavantajlar
En hizlisinin erisim zamaninin 60 milisaniye ol-
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masina kargin yine de ylksek kapasiteli manyetik
suricillerden gok daha yavastirlar, Yeniden yazila-
bilir olmadiklari igin bilgiler yazildiginda kullanilma-
yan kisimlar bosa gitmis olur. Stiriiciler (1 200 do-
lar ve tzer|) ve diskler (65 dolar ve (zaerl) pahalidir

“YENIDEN YAZILABILEN"
DISKLER
Avantajiar
Yeniden yazilabilen diskler de yiiksek kapasite-
Ii olmalari, taginablimeleri ve rasigele erisim Gzel-
likleri ile avantajlidirlar. CD-ROM'larin tersine, oku-

.nabilldikleri gibi Gizerlerine bllgi yazmak da mimkdn-

dlr ve "'bir kez yazilabilen' disklerin tersine {izer-
lerine defalarca yazmak da mimkiindir. Sakladik-
lari bilgi miktarina gére megabyte basina mallyatle-
ri diger tim manyetik saklama ortamlarindan daha
disiktor.

Dezavantajlar

"Yeniden yazilabilen" siriicillerde en biylk so-
run erigimin yavasligudir; 48 milisaniye, (eger 10 mi-
lisaniye erisim hizl ylksek kapasiteli manyetik disk-
lerle kargilagtiniirsa). Bu dezavantaj, bllgisayar ag-
larina ve gok kullamicili sistemlere baglanabilmeleri
igin de bir engel olusturmaktadir. Ote yandan, 3 000
dolar civanndaki fiyatlar, tek bir bilgisayara baglan-
malari igin ¢ok ekonomik degildir.
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