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Hafiza, Yiyecek Secimlerimizi Etkiliyor

Iki yiyecek arasinda secim yapmak zorundasiniz: Cikolata ya da bir parca kek. Kararinizi ne etkiler? Saglikli olma
arzusu mu?, Seker ithtiyaci mi?...

Yeni bir calismaya gore, hafizamiz ne yiyeceginizi etkileyebiliyor. Ornegin; elma ile ilgili giiglii bir aniniz, kek
daha ¢ekici gelse de, elmay1 segme nedeni olabiliyor.

Arastirma, yiyecek secimimizdeki hafizamin etkisinin ayrica, beynin iki bolgesi (hipokampus ve alt orta
prefrontal korteks) arasinda artan iletisimden hareketle meydana geldigini de ortaya koymakta.

Isvigre, Basel Universitesi’nden bu arastirmanin basinda bulunan Dr. Sebastian Gluth ve meslektaslari, arastirmanin
sonuglarin1 Neuron adli dergide yayinlarlar.

Aragtirmacilara gore, “Aksam yemegi icin nereye gidelim?” gibi verdigimiz pek ¢ok giinliik karar hafizadan elde
edilen bilgilerin rehberliginde gerceklesir. Ancak, bu gibi kararlarin altinda yatan norolojik prosesler daha dnceleri
net degildi.

Ekip, 60 geng¢ denek ile ¢alismasini yapar ve deneklere ¢ikolata, cubuk kraker ve cips gibi atistirmaliklardan 48
adetinin bilgisayardan resmi gosterilir.

Her bir atistirmaligin resmi ekranda belirli bir yere konulur ve deneye katilanlardan tercihlerine gére bunlari
derecelendirmeleri istenir.

Daha sonra, manyetik rezoanans goriintiilenme ile katilimcilarin beyinleri goriintiilenirken, onlara tekrar tekrar iki
atistirmalik arasinda se¢im yapmalari istenir. 30 katilimei sadece atistirmaligin yerini gosterebilir bu da ekranda
bulunduklar1 yere gore atigtirmalar hatirladiklart anlamina gelmektedir. Diger 30 katilimei ise, atigtirmaliklar
dogrudan ekrandan gosterirler.

“Denekler bUylk intimalle hatirladiklar: anstirmaliklar: daha ¢cok secmektedirler”.

Bu deneyden aragtirmacilar sunu tespit ederler:Denekler, daha iyi hatirladiklar1 atistirmaliklar yemeyi tercih ederler.
Daha da fazlasi, denekler, daha 6nce bu atistirmaliklar1 daha diisiik degerlendirseler bile, yine de daha iyi
hatirlayabildikleri atistirmaliklari secerler.
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Dogrudan ekrandan atistirmaliklarin gosterildigi, hatirlamalar1 istenemeyen 30 diger denegin yiyecek se¢imleri, daha
once degerlendirmeleriyle baglantili oldugu manyetik rezonans goriintiileri ile tespit edilir.

Arastirma ekibi, manyetik rezonans goriintiileme ile deneklerin beyin aktivitelerini hafizaya-dayali yiyecek se¢imi
sirasinda incelerler. Bu onlarin, hafizanin karar verme porsesi sirasinda nasil etkin olduguna dair bir matematiksel
model yaratmalarini saglar.

Buradan da onlar, denekler yiyecek secimlerini yaparlarken hafizada rol oynayan hipokampus ile karar
vermede etkin olan alt orta prefrontal korteks arasindaki iletisimde bir artis belirlerler.

Bu sonuglarla alakali olarak Dr.Gluth sunlari ifade eder: “Bizim ¢alismamz, psikolojinin iki ana arastirma alani
olan hafiza ve karar verme konulari arasinda bir kopri olusturmustur.”

Ekip ayrica, manyetik rezonans goriintiileme ve matematiksel modellemenin, karar verme surecinde hipokampus ve
alt orta prefrontal korteksin nasil birbirleri ile etkilesimde olduklarina dair bize net bir anlayis sunmakta olduklarini
da aciklamalarina eklemektedirler.

Ceviren: AylinER
http://www.medicalnewstoday.com/articles/294220.php?tw

MORFOJENIK ALAN (M-ALANI)

“Morfojenik Alan” terimini bedenimizin etrafindaki enerjiyi tarif etmede kullaniriz. Bu alan, sinir sisteminin
elektriksel enerji uzantisidur.

Tipki tiim elektriksel sistemleri gevreleyen elektromanyetik alanlarinin oldugu gibi, beyin de, fiziksel bedenden
yayilan kendi enerji alani ile bir elektrik jeneratoradir.

Pek cok Kkiiltiir ve disiplin bu alanin varligmin farkindadir ve ona farkl isimler verirler. Insanlar auradan, sakralardan,
yasam enerjisi chi’den bahsederken, muhtemelen ayn1 enerji alanindan bahsediyorlardir. Morfojenik Alan seklindeki
bu ismi, besinsel ve enerjisel sifalanma tekniklerine dair bir kag sebepten dolay1 seceriz. Bu kelimeyi kendi iginde
ayristirdigimizda “morph”, “degismek” anlamina, “genic”ise “meydana gelmek” anlamindadir.Bu alanla ilgilenip,
kullanmamizin amaci;herhangi bir saghk problem olan bir hastanin saghginda degisim yaratmak igindir.
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Bu da, bedeni hiicresel seviyede ya da daha 6tesinde beslemek gerektiginden dolay1, besin ve bitkisel katka,
homeopati ya da diger miidahelerle saglanir.

Bizim koydugumuz isim “morfojenik”, Dr. Royal Lee’nin ¢igiragan el kitabi olan “Protomorfolojiye Giris’te
deginilen “morfogenetik” kelimesi ile benzerdir.Dr.Lee “protomorfojen(PMG)”1, hiicre 6zelliklerinin
morfogenetik belirlenmesinden sorumlu hiicre kromozomun bileseni olarak tarif eder. Bu hiicre toplulugunun
mavikopyasi-anakopyasimin(blueprint) en kiictik birimi olarak tarif eder. Protomorfojen, Morfojenik Alan
Tekniginin(MFT) en 6nemli parcasidir.

Bizim yontemimiz, yogunluklu olarak, her bir hasta i¢in besinsel protokol gelisimine rehberlik etmede bireysel
hlicrenin asil enerjilerinin enerji alanindan gelen enformasyona dayanir.

Morfojenik AlanTeknigini gelistirmeye yardimci olan Frank Springob, DC ve Nick Lamothe,PhD asistanliginda
Autumn Smith, NTP, bedenin hicrelerinde bulunan pek ¢ok nikleik proteinlerinin asil enerjilerini biraraya getirirler.

Bu enerjiler, hem normal, hem de anormal enerjiler olarak tarif edilir.Bu, M-Alan’1 ile iletisimde olmak i¢in gerekli
olan enerjiyi “artirmak” ya da “kuvvetlendirmek” i¢in yapilmustir.

Hiicresel iletisim esas amagtir.Hiicresel seviyede besinsel ihtiyaglari belirledigimizde, sagliktaki en biiyiik degisimlerl
etkileriz.Neticede, saglikli hiicreler i¢in saglikli dokular gereklidir. Saglikli organlar da saglikli organizmalardan
meydana gelir.

6 yil 6nce, bu yeni yontemi, gelismis besinsel sifa arayisimizda bize yardimer olmasi igin ilk defa kullandigimizda,
bizler simdi miimkiin olan ama o zaman hazir olmadigimiz “gelismis enformasyon”un biiyiikliigline hazirlikli
degildik. Etkili yeni besinsel protokoller Saglik Merkezimizde giinliik bazda kesfedildiler.

Bu bizim ilerlememizi ve asil enerjileri “katmanlara ayirma” kavrami ile daha ileri deneyler yapmamizi tesvik etti.
Ilerledikge, Morfojenik Alanin sinirlarini 6lgmek igin bir yol bulduk.Bu da bizim daha genis alanlar yaratan enerji
kombinasyonlarin1 bulmamiza imkan sagladi. Bizler hastalara M-Alanini1 gosterebildik ve onlar kendi alanlarinin
gelistigini ve besinsel, bitkisel ya da homepatik protokollerdeki her bir gelisimle dengelendigini gozlemlediler.

Yeni daha genis ve daha simetrik enerji alanlari, tavsiye edilen besinsel takviyelerin ve diyetsel degisimlerin
dogrulugunu yansitmakta. Buna ek olarak, deneme prosediirii siiresince en biiyiik alan gelisimini deneyimleyen hasta,
genellikle en fazla semptomatik gelisim gostermeyi dort gozle bekleyelen olabiliyor.

Ceviren: AylinER
http://bugsinmybrain.com/about-field

Fruktoz, Insanlar1 Yiyecek Aramak Icin Harekete Gegirebilir

Glikoz ile karsilatirildiginda, fruktoz, beynin yemenin psikolojik 6diiliinii arttiran bolgelerini aktiflestiriyor.
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Fruktoz, beynin besin alimin diizenleyen kismi1 olan hipotalamusu aktiflestiriyor.

Yeni bir calismaya gore, yedigimiz sekerler beynimizin “yemeyi birakmaliyiz ya da bir porsiyon daha devam
etmeliyiz” seklindeki kararimi etkilemektedir. Bulgular fruktozun (hem meyvelerde bulunan hem de asitli igecekler
gibi tatlandirilmis iiriinlerin i¢inde bulunan bir seker) beynin doyma sinyalini, glikoz (¢ogu viicut hiicremiz i¢in temel
yakit kaynagi olan seker) ile ayn1 sekilde tetiklemedigini One siiriiyor. Fruktoz, bunun yerine besin talebini artiran
yollar1 aktiflestiriyor olabilir.

2013 yilinda Giiney Kaliforniya Universitesi'nden Kathleen A. Page ve meslektaslar1 fruktozun beynin besin alimini
diizenleyen kismi olan hipotalamusu aktiflestirdigini buldular (J. Am. Med. Assoc., DOI:10.1001/jama.2012.116975).
Diger taraftan, fruktoz ile ayni kalori etkisine sahip glikoz, faaliyeti bastiriyor ve doyma hissine sebep oluyor.

Yeni ¢calismada, Page’in takimi beyinde ddiilleri isleyen alanlardaki etkilere baktilar. Fruktoz ya da glikoz ile
tatlandirilmis visne aromali su igen insanlari aldilar ve fonksiyonel manyetik rezonans goruntileme (fMRI) makinesi
icinde yiyecek resimleri gostererek, deneklerin beyin aktivitelerini izlediler. Insanlar fruktoz igtiklerinde, yiyecek
resimleri orbitofrontal kortekste glikoz tukettikleri zamankine gore daha fazla aktivite tretti. Beynin bu bolgesindeki
aktivite, yiyecek ve icecekleri kapsar sekilde 6diil aramak i¢in arttirilmis giidiilenme ile iliskilendirilmistir.

Deneklerin fMRI cihazindan ayrilmalarina miisaade etmeden dnce, arastirmacilar onlardan, o giin i¢in atistirmalik
birsey vermek ya da bir sonraki ay para vermek tekliflerinden birini segmelerini istediler. Fruktoz tiiketen insanlarin,
glikoz tiiketenlere gore, yiyecek i¢in, ertelenmis 6deme giiniinden feraget etmesi daha muhtemeldi.

Kalirforniya Universitesi’nden beslenme profesorii, Peter J. Havel; “Calismamn gliclii yanlarindan biri, beyin
goriantuleme verileriyle yapilan bu karar-verme testi kombinasyonudur. Beyinde olan seyler ile insanlarin
gercekte ne yaptigini birlestiriyor” diyor.

Havel; ¢alisma fruktozun glizkoza karsi kisa donemli etkileri ile sinirli, diyor. Kag insanin iki seker tiiriinii de
tiikettikten sonra, laboratuvar disinda gergekte ne kadar yedigini takip eden uzun vadeli ¢alismalar1 6ngdriiyor.

Ceviren : Giiltekin METIN
http://www.scientificamerican.com/article/fructose-may-motivate-people-to-seek-out-food/?WT.mc_id=SA_Twitter

Uyku, Onyargilar1 Azaltabilir

Siz uyurken beyniniz pek ¢ok sey yapar. Uykuda hafizaniz1 pekistirip, giin i¢cinde 6grendiginiz bilgi ile mevcut olan
bilgilerinizi biraraya getirirsiniz. $imdi artik uykudayken belirli anilarin yeniden aktive olabilecegini ve daha da
giiclenebilecegine dair pek ¢ok kanita sahibiz.

Uykunun, sakli-ortiik sosyal 6nyargilardan kisileri kurtarip kurtaramayacagini merak ettik. Bunlar, tekrar tekar ortaya
konulanlardan(kadinlarin bilimde 1yi olmadiklar1 ya da siyahlara kars1 olan 6nyargi gibi seyler hakkindaki kalip
yargilar) 6grenilmis olumsuz ¢agrisimlardir. Bu yapilan arastirma, egitimin insanlara onyargilara kars1 gelmeyi,pek
cogu bizim farkina varmadan ¢alisan diisliniilmeden ortaya konan dnyargilarin azaltilmasini 6grenmede yardimci
olabilecegini gostermektedir.

Hafizanin pekistirilmesinde sesin bir ipucu olabilecegini daha 6nceki ¢aligmalardan biliyoruz. Bu uykudayken
yapilan hafiza aldatmacasi ile yeni 6grenilmis bilgi giiclendirebilir ve bunun karsiliginda 6nyargilar azalabilir ya da
tersine cevirebilir mi?
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Siz uyurken yeni bir bilginin hafizasini stabilize eden ve giiclendiren mekanizma; onu yeniden oynatmak, miizigi-
sesi tekrar calmaktir. Birsey 6grendiginizde, beyninizdeki ndéronlar, birbirleri ile yeni baglantilar kurmak ic¢in
ateslenmeye baslar. Siz uyanikkan ve 6grenirken bu ndronlar nasilsa, siz uyurken de benzer sekilde yeniden
ateslenirler. Bu yeniden atesleme, anilar1 hala taze ve kolay islenebilir tutar ve onlar1 daha sabit ve kalic1 kilar. Bazi
anilar, uyku esnasinda, bazi anilar kendiliginden yeniden aktive olabilirler. Ancak son ¢alismalar, hangi aninin
yeniden aktive oldugunu Ve pekistirilebilecegini sesli cagrisimlarla dogrudan manipule edebilecegimizi
gostermekte. Buna “hedeflenmis am reaktivasyonu” denir.

Bunu gergeklestirmek i¢in arastirmacilar, 6zgiin seslerle 6grenilen boliimleri eslestirdiler ve belirli bir kelime ile
bagdastirilan bir yiiz resmi denege gosterildigi her seferde belirli bir bip sesinin ¢alinir. Belirli bir kelime ile
iliskilendirilen bir yiiz resmi gosterildiginde belirli bir bip sesinin ¢aldigini diisiiniin. .. Denekler uykuya daldiktan
sonra bu anilari, o belirli bip seslerini ¢alarak, yeniden canlandirabiliriz. Ciinkii, uyuyan beyin ¢evreden gelen
uyaricilar hala proses etmekte, bu gibi sesler de beynin bu anilar1 tutmasina ve bu anilarin sabit ve kalici olmasina
hizmet ediyor.

Daha onceki ¢aligsmalar, bizlerin bir nesnenin lokasyonu (6rnegin bilgisayar ekraninda nesnelerin nerede durdugu)
ya da beceriler (6rnegin bir melodiyi ¢alma) konusunda hafizamizi titizlikle gelistirebilecegimizi gostermistir.
Sosyal ényargilar, tipki kotl ahskanhklar gibi 6grenilir. Biliyoruz ki; aligkanliklar ¢ok iyi 6grenilir ve hatta
onlarin etkilerinin farkinda olmadan, bir ¢aba sarfetmeksizin bu aligkanliklar ¢alisirlar.Pek ¢cok gunlik rutinler
aliskanhklardir: onlar1 derinlemesine ya da ikinci kere diisiinmeyiz.Tam tersine onlar1 otomatik olarak
yapariz.Onceden varolan 6nyargilara kars1 koymay1 grenmek, tipki yeni bir aliskanlik grenmeye ve ayn1 zamanda
da eski,kotii bir aligkanligi birakmaya benzer.

Onyargi ve kliselestirme iizerinde yapilan dnceki arastirmalar, yaygin ényargiya karsi egitiminin otomatik
kliselestirmeyi azaltabilice@ini gostermektedir.Bu 6nyarginin azalmasina ve uykuya bagli hatiza giiclendirmeye
yonelik bir arastirma yaparak, bizler insanlarin uyku esnasinda bu gibi 6nyargiya kars1 hafiza olusturabilecegini
hedefledik..Bu tarz bir 6grenme kalic1 kligelestirmeyi ve sosyal dnyargiy azaltabilir miydi?...

Bu ¢alismaya Northwestern Universitesi’nden 40 kisi katild1. Hepsi de beyaz ve yaslar1 18-30 arasindaydi.Onlarin
temel Ortik-sakli sosyal 6nyargilarini 0rtik ¢agrisim testi (IAT) kullanarak olgtik.

IAT, bir kavram ile kliselestirme arasindaki iliskilendirme giiciinii 6l¢ebilir.Ornegin; “kadin” ile “matemakti/bilim”.
Bu test, denegin iliskilendirme yapmak icin diigmeye ne kadar hizli bastigini dlgiiyor. Ornegin; bir kisinin bir kadin
yiizii ile fizigi bagdastirmasi i¢in diigmeye basmasi ne kadar uzun siirerse, o kisinin kadin ve bilim konusunda o kadar
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cok Onyargisi oldugu goziikiiyor. Deneye katilan herkese bu testin iki versiyonu da yapilir. Testin bir tanesi cinsiyete
yonelik onyarg ile ilgiliyken digeri de irkeilikla ilgili onyargiy tesbite yonelikti. Sonunda her bir denegin ortiik
Onyargi miktarin Slgtiik.

Daha sonra katilimcilari, 6nceden mevcut olan stereotiplerini azaltmaya yardimei olabilecek “stereotiplere karsi
egitimi”ne aldik.Cinsiyet stereotipi(“kadinlar bilimde iyi degiller” gibi) ve irk¢1 6nyargiyr (“siyahlar sevilmez”
gibi) hedefledik. Deneklere kelimelerle eslestirilmis belirli bir stereotipe kars1 gelen yiizler gsterilir. Ozellikle, kadin
yiizleri ile matematik ya da bilimle iliskilendirilen kelimeler gosterilir ve siyah irktan olan kisilerin yiizleri, nese,
giiliimseme, onur gibi hos kelimelerle eslestirilir.

Seans boyunca bu eslestirmeyle bagdastirilmaya baslanan sesler ¢alinir.Ne zaman denekler 6nyargiya karsi uyarici
eslestirmelere(6rnegin; kadin yiizii bir bilim kelimesi ile ya da siyah 1rktan birisinin yiizi iyi bir kelime ile
iliskilendirildiginde) hizli ve dogru tepki verseler, bir ses duyarlar.Sesin bir tanesi cinsiyet ile ilgili 6nyargilari, digeri
ise rkcilikla ilgili onyargilar i¢indir

Stereotip-klise karsit1 egitiminden sonra,denekler 90 dakikalik bir uyku ¢ekerler.Derin uykuya daldiklarinda, bu iki
sesten bir tanesini tekrar tekrar onlari uyandirmadan dinletilir. Denekler 6nyargiya karsi egitim siiresince bu iki sese
ve uyurken de sadece bir tanesine maruz kaldiklarindan dolayi, uyurken dinletilen ses ile dinletilmeyen arasinda
karsilagtirma yapabilinmistir. Bu su anlamaya gelmektedir; hedeflenmis stereotipilerin, egitimle ne kadarinin azaldigi
karsilastirabilinmektedir.

Uykudan sonra, deneklerin 6nyargi seviyelerinin azalip azalmadigi, onlar1 ortiik cagrisim testine yeniden sokarak, test
edilir.Uykular1 siiresince yeniden ¢alinan sesle bagdastirilan 6nceden mevcut olan stereotipler, denek uyaninca
belirgin bir sekilde azalmistir. Dolayisiyla, cinsiyete dayali onyargiya karsi egitimle bagdastirilan sesi duyan bir
denek, yeniden ortiik ¢agrisim testini aldiginda,érnegin; kadinlarin bilimde iyi olmadiklarina dair sahip olduklari klige
diistinceye daha az sahip olduklar1 belirlenir.

Uykudaki bu miidahelenin ne kadar gii¢lii oldugunu denekler uyanip da ortaya koyduklarini gériince bizler ¢ok
sasirdik: Uyku dncesi onyarg seviyesine gére uyku sonrasindaki onyarg seviyesi %50 azalmisti!

Ancak, bu durumunu etkisinin ne kadar uzun sureli kaldigini1 gériince daha da sasirdik.Bu deneyden 1 hafta
sonra bile uykuya dayah bu miidahelenin etkisi hala mevcuttu: Onyarg azalmasi aynen sabit ve deneyin
basindaki temel seviye durumuna gore de belirgin bir sekilde yaklasik %20 azalmsti da.

Bu beklenmedik bir sey. Ciinkii, bir kerelik miidahele, kisiler normal yasamlarina dondiiklerinde ¢abucak etkisini
kaybedebilir.Ancak, uyku sirasinda dinletilen ses, stereotipe kars1 egitim etkilerinin deneklerde stiremesine yardimei
olmustur. Bizim tespitimiz, “hafizanin uzun siireli stabilizasyonu i¢in 6nemlidir” teorisi ile uyusmaktadir.

Toplumumuz esitgilige deger vermekte, ancak insanlar irk¢1 ya da cinsiyete dayali 6nyargilardan etkilenebiliyorlar.
En iyi niyetli olanlarimizin bile 6nceden mevcut olan 6nyargilar: vardir. Ama bu degisemeyecegimiz anlamina
gelmez. Buradaki ¢aligmada bizler, dnyargilarin degisebilecegini ve bizim stereotipe karsi miidalehelemizin kalici
etkisinin uyku siiresinceki tekrar ¢alinan sese dayali oldugunu gosterdik.

Bu metodu, 6nceden mevcut olan ve istenmedik diger diisiince ve inanclar i¢in de kullanabiliriz.Cinsiyet ve 1rka
yonelik dnyarginin 6tesinde, oziirliiler, kilolular, cinsellik, din ya da politik tercihlere kars1 olan diger 6nyargilar i¢in
de kullanabiliriz. Cilinkii biz bu ¢alismay1, 6nyargilarin kotii bir aligkanlik tipi oldugunu diisiinerek diizenledik ve
belki de bu ¢alismanin sigara gibi kotii aligkanliklar: birakmaya yonelik ¢ikarimlart da olabilir.

Ceviren:AylinER
http://blogs.discovermagazine.com/d-brief/2015/05/28/reduce-prejudices-sleep/
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Uykusuzlugun Alzeimer ve Hafiza Kaybi ile Baglantisi

Berkeley, Kaliforniya Universitesi’den bilim insanlar, yetersiz uykunun-uykusuzlugun, beynin uzun sureli
hafizasim bozan Alzheimer hastahgim tetikledigine inamilan “beta-amiloyid protein” akisina dair ¢cok gtclu
kamitlar buldular.

Bu ¢alismanin basinda olan ve Haziran ay1 Nature Neuroscience adli dergide yayinlanan bu konudaki makalenin bag
yazarlarindan UC Berkeley’den nérobilim profesorii Matthew Walker sunlari sdyliiyor: “Bizim tespitlerimiz,
beyinde Alzhiemer hastahiginin yasamin sonraki evrelerinde hafiza ¢okiisiine sebep olabilecek yeni bir yolu
ortaya ¢ikardi.”

Beta-amyloidin asir1 yogunluktaki birikimleri, beyin hiicrelerinin gitgide 6lmesi ile olusan bunamanin 6ldiiriicti
bir sekli olan Alzheimer hastahigimin patolojisindeki bashca siiphelidir.

Baby boomer’larin (dogum oranini yiiksek oldugu donemde dogan kimseler—2. Diinya savasi ile soguk savas
arasinda dogan kimseler) benzeri goriillmemis yaslanma dalgasi ile, 40 milyondan fazla insana konulan teshis olan ve
diinyadaki en hizli gelisen ve halk sagligi en ¢ok etkileyen Alzheimer hastaliginin patladigi zannediliyor.

Walker: “Bu tespitler hakkindaki iyi haber; yetersiz uyku-uykusuzlugun potansiyel olarak tedavi edilebilir ve
egzersiz ve davramssal terapi ile ve hattd uyku sirasinda beyin dalgalarim yUkselten bir elektrik
stimulasyonu (geng yetiskinlerin gece boyunca hafizasini basarili bir sekilde artirmak igin kullanilan teknoloji) ile
iyilestirilebilir olmasidir. Bu kesif, umud vaadediyor. Uyku, hafiza bozuklugu olan yash yetiskinler ve hatta
bunamasi olanlar i¢in yeni bir tedavi yontemi olabilir.”

Bu caligsma, UC Berkeley’den Alzheimer hastaligi konusunda 6nde gelen uzman ve norobilimci olan Bryce Mander
ve William Jagust yardimciliginda yapilmistir. Ekip, uykunun, Alzheimer hastaligi i¢in erken uyari isaret ya da
biyolojik isaret oldugu hipotezini test etmek igin yapilan uzun vaadeli bir ¢alisma igin
Uluslararas1 Saglik Enstitiisii’'nden ¢ok biiyiik bir bagis almistir.

Bu alandaki pek ¢ok aragtirma hayvanlar iizerinde yapilirken, bu en son yapilan ¢calismada, William Jagust’a,
Norobilim Enstitiisii, Halk Sagligi Okulu ve Lawrence Berkeley Ulusal Laboratuvari’ndan Helen Wills’in de
katkilartyla “insan denek”ler kullanilmistir.

Jagust: “Gectigimiz son yillarda uyku, beta-amyloid, hafiza ve Alzheimer hastalig1 arasindaki baglantilar gitikge
kuvvetleniyor. Bizim ¢alismamiz, beta-amyloid birikimi ile uykunun bozuldugu ve hafizamin kétiilestigi gibi
bir kisir dongu yarattigini gostermekte.”

Aragtirmacilar,bunaklik tanisi1 konulan 26 yasl yetigkin {izerinde gii¢lii bir beyin goriintiilleme kombinasyonu ve tani
aract kullanarak, uyku bozuklugu ile kotii hafiza ve toksik beta-amyloid protein birikimi arasindaki iliskiye baklar.

Walker’in yoneticisi oldugu Uyku ve Norogoriintiileme Laboratuvari’nda doktora sonrasi arastirmaci ve bu
calismanin da 6nde gelen yazari olan Mander sunlar1 soyliiyor: “Topladigimiz dataile bunlar arasinda nedensel
bir iliski oldugunu ac¢ik¢a gorebilmekteyiz. Eger uykuya mudahele edebilirsek belki de bu nedensel bagi
koparabiliriz.”

Alzheimer hastalarinda artan bir beta-amyloid bulunmustur ve birbirinden bagimsiz olarak bu hastalarin
uyku diizensizligine sahip oldugu da rapor edilmistir. Bunun da 6tesi, 2013 yilinda Rochester Universitesi’nde
yapilan ¢alismada, farenin Non-REM Uykusu(derin ve yavas uyku) sirasinda, beyin hticrelerinin beta-amyloid
gibi toksik metoblitleri temizlemede, serebrospinal-beyin omurilik sivisina yer agmak igin kiigiildiigii tespit
edilmistir.

Walker: “Uyku geceleri toksik proteinleri temizleyip, onlarin yeniden olusup, beyin hicrelerini tahrip etmesini
engelliyor. Beyne guclu bir temizlik yapma imkam saghyor.”

Arastirmacilar, 6zellikle gercege dayali hafizlar1 devam ettiren ve saglamlagtirmada ihtiyacimiz olan derin non-REM
uykusunu bozan beyindeki orta frontal lobtaki beta-amyloid miktarina bakarlar.



Daha 6ceki ¢calismada, Mander, Jagust ve Walker, non-Rem uykusu sirasindaki giiclii beyin dalgalarinin anilari
hipokampustan (bilginin kisa stireli hafizada depolanmasini destekleyen) frontal kortekste uzun siireli depolamaya
aktarmada onemli ve ana bir rol oynadigin1 bulmuslardi. Yash insanlarda beynin frontal lobtaki bu bozulmasini,
“diisiik uyku kalitesi” ile iliskilendirilmistir.

Arastirmacilar, bu en son ¢alismada pozitron emisyon tomografi tarayicisini (PET) beyindeki beta-amyloid
birkimini,fonksiyonel manyetik rezonans goriintiilemeyi(fMRI) de hafiza islemleri sirasindaki aktivetiyi,
elektroensefalografiyi (EEG)de uyku esnasindaki beyin dalgalarin1 6lgmede ve istatiksel modelleri de tiim bu datay1

analiz etmede kullanirlar.

Arastirma, bunaklik ya da diger norolojik dejeneratif, uykusuzluk ya da psikiyatrik bozukluk isaretleri gdstermeyen
yaslar1 65 ile 81 arasindaki 26 yasl yetiskin ile gergeklesir.Once, bu kisilerin beyinlerindeki beta-amyloid
seviyelerini 6lgmek i¢in PET taramalar1 yapilir. Daha sonra, onlardan 120 ¢ift kelime ezberlemeleri istenir ve
sonrasinda da onlardan ne kadarinin 1yi hatirlandig: test edilir.

Daha sonra bu kisler, 8 saatlik bir uykuya yatirilir, bu uyku sirasinda da EEG, onlarin beyin dalgalarini 6lger.Ertesi
sabah, onlar kelimeleri hatirlarken,bu kelime ¢iftlerinden ne kadarinin hafizalarinda kaldigini gérmek igin fMRI
kullanilarak, beyin taramalar1 yapilir. Arastirmacilar, bu noktada, anilarin prefrontal kortekse transfer edilmeden kisa
stireli olarak depolandig1 hipokampusta bir aktivite tespit ederler.

Walker: “Iyi bir gece uykusundan sonra, hipokampustaki kisa siireli hafizadan daha az yararlanip, daha cok
korteksi kullaniyorsunuz. Bu, sakladiginiz dosyay1 gecici olarak depoladiginiz USB’den agmaktansa, bunlari
sakladiginiz bilgisayarimizin hard drive’indan agmaya benziyor.”


http://okyanusum.com/wp-content/uploads/2015/06/bunama.jpg

Sonuglar, orta frontal korteksteki en yiiksek beta-amyloid seviyeli kisilerin, en diisiik uyku kalitesine sahip
olduklarini ve sonugcta da ertesi sabahki hafiza testinde de en diisiik performansi gosterdiklerini ortaya koymakta.
Walker: “Beyninizin kisimlarinda ne kadar ¢ok beta-amyloid miktarina sahip olursamz, o kadar az derin
uyursunuz ve neticede de daha kotu bir hafizaya sahip olursunuz.Buna ek olarak da,ne kadar az uyursaniz,
kotu, toksik proteinleri temizlemede o kadar az etkili olursunuz. Bu bir kisir dongiidiir.”

Walker sozlerine sunlar1 da ekliyor: “Ancak biz, bu iki faktorden(az uyku ya da kot protein) hangisinin ilk
olarak bu dénguyu baslattigini bilmiyoruz.”

Mander de sunlar ekliyor: “Iste biz arastirmacilarin bir sonraki 5 yilda bulacagimiz yeni bir grup yash
yetiskinle yapacagimiz yeni arastirmanin konusu bu olacak. Bu Alzheimer hastahgi ile baglantih olan hafiza
kaybu ile ilgili yeni bir yol ve 6nemli. Clnku, bununla ilgili birseyler artik yapabiliriz.”

Ceviren : AylinER

http://neurosciencenews.com/amyloid-beta-sleep-alzheimers-2079/

Algoritmalar Diinyamiz1 YOnetiyor
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Bugiinlerde herkesin diline dolanmis bir kelime de “algoritma”. Algoritma, teknik anlamda sayisal, hesaba dayali bir
formdldur ama bu, bizim davramslarimzi tahmin eden bir formiil haline gelmistir. Amazon ve Netflix’in,
miisterilerinin hangi kitab1 okumayi isteyeceklerine ya da hangi filmi ve TV sovlarini seyretmek isteyebileceklerine
dair algoritmalar1 vardir.

Facebook’un kullanicisinin hangi haberi takip etmek isteyebilecegine dair algoritmasi var. Match.com ve
OkCUpid gibi Es Bulma siteleri de sizin kime asik olabilceginizi tahmin eden algoritmalar1 var. Google’nki ise
hepsinin i¢indeki en iinlii olani. Aragtirma kelimesini yazdigimiz anda ne istedigimizi tahmin eden bir algoritmaya
sahip. Bilim insanlarindan bir tanesi bunu su sekilde dile getiriyor: “Algoritmalar diinyay: yonetiyor.”

Ancak, bu kuralla ilgili bir problem var. Algoritmalar gecmise dayali olduklari icin, sadece 6nceden hazirlanms
tepkileri tahmin ediyorlar. Onlar bize yeni, sasirtici, meydan okuyucu ya da farkh olani sunamyor. Fark,
onlar1 ekarte etme tizere dizyan edilmesi. Dogrusu, onlar kof bir yasam sunuyorlar.
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Isle ilgili olarak diisiiniildiigiinde, sadece miikkemmel bir sekilde iyi degil, miikkemmel. Algoritmalar, pazarlamanin
kutsal degeri. Arkasinda yatan tiim fikir, her birimize ne istedigimizi zaten bildigimiz seyi tam olarak vermesi:
sirketler igin ve bizim i¢in tahminlerden kurtulmak.

Netflix, House of Cards dizisinden 6nce bir algoritma diizenledi; sevilen yonetmen David Fincher, sevilen oyuncu
Kevin Spacey ve sevilen politik entrikay1 biraraya getirerek, seyircinin zevkine gore bunlart uydurdu ve ortaya
basarili bir program ¢ikt1

Bagka bir matematikgi de hit sarkilarin gesitli bilesenlerini tanimlayan bir algoritma buldu.Bu tahmine gore kimse
heniiz bir sarki yazmasa da, bu formiil hangi sarkilarin hit olacagini1 tahmin edebiliyor.

Facebook tarafindan hesaplanan bir baska algoritma da, dnceden belirlenmis ilgilendigin konularla karsilagman i¢in
diizenlenmis News Feed (Haber-Igerik Akisi) araciligiyla sana hikayeler-makaleler yolluyor.Bir baska algoritma da
CRUSH adli IBM’den gelen. Bu algoritma, Steven Spielberg’in fiitiirist bilim kurgu filmi “Azinhik Raporu”nda Tom
Cruise’un bir sonraki sugun nerede islenecegini tahmin etmesindeki gibi bir durumun kopyasi.

Peki, tahmin edilen sonuglar1 yagsamda kullanmanin nesi yanlig? Muhtemelen begenmeyecegimiz TV sovlarini ya da
miizik albiimlerini ve yeni makaleleri 6nceden ayiklamanin ya da polisin bir sonraki su¢un nerede islenebilecegine
odaklanmasinin nesi yanlig?

Yanhs olan su: Bunlar bize zaten deneyimlediklerimizi beslemeye devam eden kapal bir dongt sunuyor. Her
birimizi ve daha genis kiiltiirli daire i¢ginde doniip dolasan bir bot haline getiriyor.

Mad Men (Cilgin Adamlar) dizisini ele alin. Sovun yaraticist ve siirekli yazart Matt Weiner ya da John Hamm ya da
bir reklam dizisini sevip sevmeyecegimizi biliyor olmamiz miimkiin olamayacaktik. Ciinkii, Weiner’in dizisini hi¢
gormemistik ya da onun hakkinda fazla bir sey bilmiyorduk. Algoritmik olarak, en azindan, ge¢mis,daha 6nce
goriilmemis bir seye giris olamazdi, tipk1 Mad Men’de oldugu gibi.
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Benzer bir sekilde, eger sevdiginiz bir miizigi ya da zaten sevdiginiz miizikal konfigiirasyonu sadece segecek
olursaniz, rutininizden ¢ikmazsiniz. Bu su demek; 1950’lerde rock’n roll’dan, 1960’larda Beatles’dan, 1990’larda
hip hoptan kendinizi uzak tuttugunuz anlamina gelirdi.

Ongoriicii plolis ¢alismasi olan IBM CRUSH bile sistemde bir ényargr olusturmustur. Oxford Universitesi

Sibergiivenlik Merkezi’nin yardimci yoneticisi lan Brown Guardain gazatesine sunu agikliyor: “Polis tarafindan
orantisiz bir sekilde durdurulan bir grup varsa, bu gibi taktikler, onlarin hedef gosterildigi algisim1 sadece
blyutebilir. Simdiden bu tarz diisiincenin sonuclarimi ekmekteyiz.”

*H »

What time is it in Shanghai? Q What time is my flight departing tomorrow?

‘,, I O == |
Signs of a stroke | Directions to the northpole Q \ Fow do | get rid of hiccups? & \

;7 Ho;v do | get my dog used to my girlfriend’s cat? Q } Why was my daughter mad at me? Q

1980 ve 1990 dogumlu nesil lizerinde yakin zamanda yapilan Pew Arastirma anketine gore; Bu neslin internet
kullanan %61°1 Facebook’u en bas haber kaynagi olarak kullanmakta. Ama iste problem: Haber Akisi(News Feed)
algoritmik olarak diizenlendigi i¢in, kullanicilar sadece kendilerininin meyilli olduklar ilgi alanlarina ait haberlerle
karsilastyorlar.
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Facebook bunun bdyle olmadigini gostermek i¢in ¢ok ¢aba sarf etse de, Haber Akisinin (News Feed) Etkileri
hakkinda bilim insanlarinin yaptigi bir arastirmaya gore; facebook kullanicilar sadece kendi guivenli bolgesi
disindaki herhangi bir fikre ulasamadigi gibi, ayrica, bu yolla haberleri elde eden bireyler arasinda da daha ¢ok
kutuplagsma olmakta. Bu bilim insalarindan bir tanesi olan Christian Sandvig, Washington Post gazetesine su
aciklamayi yapiyor: “Facebook’ta ayriciik ve kutuplagsma olusuyor ve Haber Akis1 (News Feed) iyilestirmesi
algoritmasi kismen bu seyleri hizlandirmakta. Algoritmalar, pesin hiikim, onyargidan siyrilmus topluluklar
yaratmiyor. Onlar bunlar1 kuvvetlendiren izolasyonlar yaratiyor!”

Algoritmalar katlanarak artmaya devam ederken, bu kendi halinden memnun izolasyon ¢ok da kugtiksenecek bir
durum degil. Algoritmalar, pazarlamada, su¢ 6nlemede ve hattd romatizmde yerini alabilir, bunu yaparken onlar,
ayrica, yasamin kendisine dair tahminleri de ortaya ¢ikariyor. Yasam serviivenini ,en azindan pek ¢ogumuz igin,
tahmine, belirsizlige, yeni ve bilinmeze dayalidir.Hayatin ¢ogu savrulmadan ibarettir. Hem harika, hem berbat olan
tim bu ihtimaller olmadan, bizler kultirel bir Groundhog’s Day de (Film: her sabah uyandiginda hep ayni
giiniiyasamak zorunda olan bir adamin hikayesi )gibi yasariz ve ayn1 filmde oldugu gibi kapana kisil1 hissederiz.
Bizi rahatsiz etmeyecek sekilde kendi isteklerimiz dogrultusunda diizenlenen bir diinya icin bir sifat var. Bu
kelime: ”narsistik”. Algortimalar istedigimiz seyi bize vermek i¢in bir yol olabilir. Ama kendi imajimiza gore
diinyay1 sekillendirmemizde de bir yol. Bu ongoriilebilirligi olusturuyor ve bu da kdreltici oluyor.

Botumuz daire ¢izip duruyor, zaten gérmiis oldugumuz manzaray bize gosterip duruyor, baska bir sey géstermiyor.
Dolayisiyla, algoritmalar, diinyay: yonetiyor, onlarin yonettigi dinya da daralms bir diinya haline geliyor.
Ceviren : AylinER
http://blogs.reuters.com/great-debate/2015/06/07/based-on-what-youve-recently-read-you-may-also-enjoy-this-column/

Bilim Insanlar1 Beyin Gorlntiileme ile Beyin Aglarinim Genetik
Temellerini Buldular!

{
14

Stanford Tip Fakiiltesi’nde yapilan yeni bir aragtirmada; birbirlerinden ayri beyin bolgeleri arasindaki
senkronize olmus fizyolojik etkilesimin genetik temellere sahip oldugu bulundu.

Bu arastirmanin bas yazarlarindan Noroloji ve Noroloji Bilimleri yardimer profesorii Michael Grecius, Stanford
Universitesi’nde yapilan bu arastirmayi, Seattle merkezli Allen Beyin Bilimleri Enstitiisii ve ¢ok merkezli Avrupa
Projesi olan IMAGEN konsorsiyumun desteklendigini bildirmekte.
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Norobilimciler tarafindan ortaya ¢ikan ortak goriis; bilissel operasyonlarin sadece beynin tek tek

bélgelerinde faaaliyet gostermedigini ayrica birbirinden uzak pek ¢ok beyin bélgelerinin (birbiri ile beyaz
madde yoluyla otomatik olarak ya da dolayh olarak ara diigiimler yoluyla baglanan) fonksiyonel bir
baglantiy1 paylastiklari. Bu bolgelerdeki aktivitenin de sik bir sekilde birlesik oldugu anlamina da
gelmektedir.

Herhangi bir fonksiyonel aktivite, en fazla, normal olarak bu agla iliskili bir isi ortaya koydugu siire boyunca aktiftir.
Otobiyografik hafizada oldugu gibi. (“Diin aksam yemekte ne yedim?”’)

Ancak, bilesimde yer alan bélgelerin aym1 zamanh aktivitesi, aglar calismazken de ¢calismaya devam

eder. Stanford Universitesi Hafiza Bozukluklar1 Merkezi miidiirii Greicius: “Bir duizineden fazla fonksiyonel aglar,
dinleme-evresi fonskiyonel manyetik rezonans goruntileme (rsfMRI ya da R-fMRI) ile tanimlanmstir.”
Dinlenme-evresi siirsesince rsfMRI taramalarinda, kisilerden, bir siireligine uzanip rahatlamalari istenir. Bu
taramalarin sonugclari; kisilerin beyinlerinin fonksiyonel aglarinin, kendi ayird edilebilir frekanslar1 ve fazlarinda tipki
radyoda, ayni anda yayin yapan ama sessizce bu yayini yapan radyo istasyonlar1 gibi ¢alismaya-konusmaya devam
ettigini gostermektedir. Ancak, beyin boyunca beynin farkli bolgelerindeki lokal kan akislarini 6lgen dinlenme-
evresinden beyin goriintiileri elde edilse de edilmese de, aslinda yansiyan bu noral aktivite tartismaya agiktir.

Greicius: “dinlenme-evresi ag aktivitesinin dogrulugu konusunda bazi siipheler mevcuttu. Biz daha derine inip, bu
goriintiilerin sonug¢lariin molekiiler temellerini gormek istedik ki bu da; beyinin bu muhtesem foksiyonel ag
baglanti1 yapisim1 dinlenirken bile sUrdiirdiigiinii gostermektedir.”

Ilk olarak, Greicius ve meslektaslari, 15 saglikli yetiskin goniilliiden sadece uzanip, rahatlamalarini isterler ve 8
dakika kadar onlarin dinlenme-evresindeki beyin gortintiilerinden sayisal datalar elde ederler. Bu onlarin ¢ok iyi
cizilmis, pek ¢ok fonksiyonel aglarin yerine belirlemelerini saglar.

Daha sonra arastirmacilar, fonksiyonel aglara denk gelen bdlgelerdeki bu fonksiyonel baglantiy1 destekleyen ya da en
azindan i¢eren gen-ifade profillerinin (her bir insan genomunun yaklasik olarak 20.000 bilinen geninin aktivite
seviyesinin Ol¢iilmesi) arastirirlar.

Yasayan insandaki beyin dokularinin gen-profil ifadelerini elde etmek i¢in noninvasif-midahelesiz bir yol yoktur.
Ancak, simdi Isvigre, Cenevre’de bulunan Cenevre Universitesi’ndeki Greicius’un laboratuvarinda ¢alisan doktora
derecesine sahip arastirmaci Jonas Richiardi, titizlikle arsivlenen dataya sahip olan Allen Enstitiisti’nde 6liim sonrasi
insan beyin 6rnekleri koleksiyonunu, dikkatli bir sekilde eklenen notlariyla kullanir. Enstitii’deki bilim insanlari,
beyinin belirli lokasyonlardan ¢ikardiklar1 bir kag yiiz dokunun gen-ifade profillerini ¢ikarmiglardir. Richiardi,
Noroloji dali 6gretim iiyesi olan Dr. Andre Altmann’la bu arastirma hakkindaki bilgileri beraber yazarak paylasirlar.

Greicius ve meslektaslari, odak noktalarini beynin her iki yarim kiiresindeki ayrik ve bitisik olmayan bolgelerden
olusan 4 fonksiyonel ag ile iliskilendirilen kortikal alanlara kadar ¢alismalarini daraltirlar ve bunlar, Allen
Enstitiisii’nilin insan-beyin veritabaninda ¢ok iyi bir sekilde sunulur.

Aragtirmacilar, beynin istirahat modunun (default mode) otobiyografik hafiza ile iliskilendirilen aginin yaninda,
beynin duyu-motoru, mekansal goriis ve salience-dikkat cekme-duygusal aglariin bilesen bolgelerinin gen ifade
profillerine bakarlar.

Arastirmacilar, 6zellikle aglar arasinda ya da aglarin disinda degil de bir ag igerisindeki daha ¢ok senkronize sekilde
bolgeden bolgeye gen ifadelerinin ylikselip algaldig belirli bir dizi gen aramaktadirlar.
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Onlar gelismis istatiksel metodlar kullanarak, her bir ag i¢indeki bolgelerdeki gen ifadelerinin iligkili bir kalibini
gosteren 136 adet genden olusmus bir dizi tanimlarlar. Greicius,bu 136 genin herhangi tek bir aga 6zgii olmadigini
dile getirir. Greicius, bir bolgedeki herhangi bir agdaki yUksek, orta ve diisiik seviyede ifade edilmis bu
genlerden herhangi bir tanesinin, hangi agin olduguna bakilmadan, o agin diger bolgelerindeki yondes-ona
karsilik gelen seviyede de ifade edilmekte oldugunu soyler.

Onemli bir nokta; bu genlerden bir miktar, sinir hiicrelerinin isaretini tasiyan aktiviteye(elektrik uyarilarin
iiretilmesi,yayilmasi) yardimici olan protein kodlamaktadir. Bazilari, sinir hicrelerinin dis zarlarina kadar
yayilan voltaj farkliiklarim devamhihigim saglayip, modtle eden iyon kanallaridir. Digerleri, bir devre
icerisindeki bir sinir hiicresinin digeri ile irtibat kurdugu birlesme yerinde bulunurlar.

Stanford Ekibi, tespitlerini baska bir veritabanina yonelerek dogrularlar. IMAGEN konsorsiyum, 14 yasindakiler
iizerinde genis capta goriintiilemeye,bilissel ve genetige dayali testler yiirlitmektedir. Bu testlerle, bu yasta ¢ocuklar
icerisinde kimin 16 yasina girdiginde madde bagimlilig1 gibi bir problemle karsilasma konusunda en yiiksek riske
sahip oldugu tespit edilmeye calisilmaktadir. Diger seylerin arasinda, IMAGEN veritabani, deneklerin genom dizilim
normlarindaki ¢ok kiiciik degiskenlerin bile i¢erdigi detayli enformasyona sahiptir. Altmann, 259 saglikli ergen
icindeki ilgilendikleri 136 gende bulunan degiskenlerin analizinde basi ¢ekmektedir. Bu deneklerin ag-baglant1 giici,
kismen, bu 136 genin genetik-degisken profilleri tarafindan belirlenmistir.

Allen Enstitiisi’nin beyin ve fare baglanti atlas1 olan iki ek data setinden elde edilen doku 6rnekleri kullanilarak
yapilan ek deneyler de, insanlar {izerinde yapilan arastirmlardan elde edilen bulgular1 onaylamakta ve
desteklemektedir. Altman: “Bu paylasilan ve genis ¢capta gliven uyandiran data seti, bu ¢alismanin bir baska
onemli ozelligidir ve bilimsel datanin rahatca ulasilabilir olmasimin degerine de dikkat cekmektedir. Bizim bir
fikrimiz vardi ve epey zahmetle topladiklar: datay: paylasacak istekli isbirlik¢iler bulduk.”
Fonksiyonel-baglantiyla iligkili gen setlerinin tanimlanmasi, 6rnegin; nérodejenerasyonun bir ag i¢inde nasil
cogaldigini bulmak gibi, hedeflenmis klinik uygulamalar1 i¢in bir imkan saglamaktadir.

Richiardi: “Bizim bu ¢alismamiz, bir takim noropsikiyatrik bozukluklar icin potansiyel ¢ikarimlara sahip.”
Ornegin; kanitlar, Alzheimer hastaliginin, bir kisinin yakin zamandaki otobiyografik olaylar1 hatirladiginda aktif olan
beyindeki istiharat-default-mod ag1 diye adlandirilan bir bolgeden bir digerine yayildigini ortaya koymakta. Dinleme-
durmu goriintiileri, fMRI’1n uygulanmadig1 zamanlarda istisnai bir potansiyele sahip. Alzheimer hastalari, 6rnegin;
hafizaya dayali islere odaklanmada zorluk ¢ekmekte. Gelecekteki calisma, diger aglar icinde degil de, tek bir ag
icindeki baglantiya sahip gen ifadeleri iizerinde odaklanmayi igerecektir. Ornegin; istirahat-default modundaki bu aga
bagl belirli genler iizerinde odaklanilarak, Alzherimer hastaligina yonelik yeni anlayislara sahip olunabilir.

Ceviren: AylinER
http://medicalxpress.com/news/2015-06-scientists-genetic-basis-brain-networks.htmi

Jeologlar Gezegenin I¢ Cekirdeginin Sirlarim Cozduler

Ilinois Universitesinden bir arastirma ekibi ve Cinli meslektaslar1 Diinya’nin i¢ ¢ekirdeginin farkli yonlerde
siralanmis kristaller igeren kendi i¢ ¢ekirdegine sahip oldugunu ortaya cikardi.

Sismik dalgalar bilim insanlarina diinyanin en derin sirr1 olan “diinyanin i¢ ¢cekirdegini” 6l¢gmede yardimci oluyor
Yeni bir deprem-okuma teknolojisi sayesinde, Illinois Universitesi’nden bir arastirma ekibi ve Cin Ninjing
Universitesi'nden meslektaslari diiyani i¢ ¢ekirdeginin, gezegenimiz hakkinda bilgiler ag1ga ¢ikaran sasirtict
ozellikler barindiran kendi i¢ ¢ekirdegine sahip oldugunu buldular.


http://medicalxpress.com/news/2015-06-scientists-genetic-basis-brain-networks.html

Mantle

Outer core

— Inner core

Ouiter Inner core

, Inner inner core

Equatorial axis

Ilinois Universitesi’nde Jeoloji Profesérii Xiaodong Song ve misafir doktora sonrasi arastirmact Tao Wang
onciiliigiindeki takim, aragtirmasini 9 Subat’ta Nature Geosicience dergisinde yayinladi.

Song “I¢ gekirdek kiiciik olmasina ragmen —aydan daha kiiciik —gercekten baz ilging 6zelliklere sahip.
Gezegenimizin nasil sekillendigi, tarihi ve diger dinamik strecleri hakkinda bize bilgi verebilir” dedi.
Arastirmacilar gezegenin asag1 yiizeyini taramak i¢in, doktorlarin hastalarinin i¢lerini gérmekte kullandiklari
ultrasona (sesiistii dalga) benzeyen, deprem kaynakli sismik dalgalar1 kullaniyorlar. Ekip depremin ilk sokundan degil
de deprem sonrasinda yankilanan dalgalardan datay1 elde eden bir teknoloji kullandi. Bir ¢gana vurulduktan sonra
yankilanan sesi net olarak duyan kiside oldugu gibi, deprem ¢ana vurulan bir ¢eki¢ gibidir; sismik sensorler depremin
son kismindan tutarl bir sinyal toplarlar.

Song “Teknoloji ile artirilms tutarh sinyalin netliginin sesin kendinden daha net oldugu gorultyor. Metodun
ana fikri bir stredir ortaliktaydi,ve insanlar ylzeye yakin yerlerdeki diger tipteki calismalar i¢in kullandilar.
Ama biz Diinya’min merkezine kadar her yere bakiyoruz” dedi.

Cekirdege kadar bakis gezegenin merkezindeki bir siirprizi agiga ¢ikardi — fakat roman yazari Jules Verne’nin
tasavvur ettigi tiirden degil.

Kat1 bir demir topu oldugu diisiiniilen i¢ ¢ekirdek bazi1 karmasik yapisal 6zelliklere sahip. Ekip tiim i¢ ¢ekirdegin
yaklasik yaris1 ¢apinda bariz bir i¢-i¢ ¢ekirdek buldu. I¢ ¢ekirdegin dis katmanindaki demir kristalleri kuzey-giiney
yoniinde siralanmiglar. Bununla birlikte i¢-i¢ ¢ekirdekte demir kristalleri yaklasik olarak dogu-bati yoniine isaret
ediyor.

I¢-i¢ cekirdekteki demir kristalleri sadece farkli siralanmus degiller ayrica dis-i¢ ¢ekirdekteki emsallerinden farkli

davraniyorlar. Bu demek oluyor ki i¢-i¢ ¢ekirdek farkli bir kristal tipinden yapilmis olabilir, ya da farkli bir evrede
olabilir.
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Song “Bariz olarak farkl iki bolgeye sahip olma gercegi i¢ ¢ekirdegin nasil evrimlestigi konusunda bize
birseyler soyleyebilir. Ornegin, i¢ cekirdek Diinya tarihi boyunca bozunum nizaminda ¢ok ¢arpic1 degisiklikler
gecirmis olabilir. Gezegenin nasil evrildiginin anahtarini elinde tutuyor olabilir. Tam olarak merkezdeyiz —
kelimesi kelimesine, Diinya’nin tam merkezinde” diyor.

Ceviren : Giiltekin METIN

http://www.sciencedaily.com/releases/2015/02/150209113222.htm

Orucun Yararlan

ORUCUN YARARLARI BILIMSEL OLARAK ACIKLANDI: ORUC, BEYNINiZi SUPER SARJ EDiYOR!

INTERMITTENT FASTING
Your Brain

DRJOCKERS.com

Orug Beyin Fonksiyonunu Gelistiriyor

Yeni aragtirma, orucun, beyinde yaslanma etkilerini belirgin sekilde azalttigim ortaya koymakta. Orucun, tim
vicudda ¢ok gucla anti-enflamatuar (iltihap 6nleyici) etkisine sahip oldugu bilinmekte.

Onde gelen bilim insanlari, simdilerde orucun beyin fonksiyonlarim artiric1 ana stratejilerden bir tanesi
olduguna inanmaktalar.

2 Bashca Evre: insa Etme-Gelistirme ve Temizleme

Yemek, bedeni gelistirme evresine gegmek ve hem gidalari, hem de toksinleri depolamak i¢in uyarir. Bu evre, yeni
hiicrelerin ve dokularin gelisimi i¢in gereklidir ve gidalar kitlik zamanlar i¢in de depolanir.Bu gelisme evresinin
fizyolojisi, genelde insiilin hormonu tarafindan yonetilir.

6 saatten fazla tutulan orucla temizleme evresi baslar. Temizleme evresi, eski hasarli hiicrelerin pargalara
ayrildigi, dogasinda kataboliktir-yikimsal bir yapiya sahiptir. Bu proses, hiicrelerin atik maddeleri geri dontistiigii,
atik trtinleri regiile edip, tamir ettigi beyin otofajisini ya da “kendi kendini yemeyi” galistirir. Bu genetik tamir
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mekanizmalari, insan biiyiime hormonunun(HGH) salgilanmasi ile ¢alismaya baslar.

/7

What is infermittent fashn@
ond is it right for you?

peaceloveandowcarb.com

Orug, iltihaplanmalar1 azaltan, bagisikhg: artiran ve doku iyilesmesini gelistiren en gucli ustllerden bir
tanesidir.

Insanlarin midesinin bulunmasini bir nedeni de enfeksiyon kapmalarindandir. Orug ile beden bulundugu ortama
karsi icsel dogal bir bagisikhik kazanip, glclenecektir.

Orug Buyume Hormonunu Artirir
Biiytime Hormonunun (HGH), yag yakimi ya da protein koruyuculugu gibi metabolizmadaki fizyolojik degisimler

yarattig1 bilinmektedir. Proteinler ve amino asitler, beyin ve ndron isgleyisinin gelismesi i¢in kullanilirlar. Onlar,
ayrica, islevselligi ve kas,tendon, bag dokusu ve kemiklerdeki giicilinii artiran doku kolejenini tamir ederler. HGH
ayrica, deri fonksiyonlarini gelistirir, kirisikliklar: azaltir ve kesikleri ve yaniklari tedavi eder.

Intermountain Tip Merkezi Kalp Enstitiisii’'nden arastirmacilar, 24 saatlik bir orug tutan erkeklerde btytme
hormonunun (HGH) %2000 arttigim1 ve kadinlarda da bu artisin %1300 oldugunu yaptiklari arastirma
neticesinde tespit ederler.
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Arastirmacilar, orug tutan kisilerin belirgin bir sekilde trigliseridlerinin diistiigii, biUyime hormonlar1 HDL (iyi
kolestrol-45 mg’nin altinda olmasi arzu edilmiyor) yiikselttigi ve kan sekerini stabilize ettigini bulurlar.
Insiilin ve HGH arasindaki dans:

Biiytime hormonu (HGH) ve insiilin iki yar1 fonksiyona sahiplerdir.

HGH, doku onarimu, etkin enerji kullanim1 ve anti-enflamatuar bagisiklik aktivitlerine odakliyken, insiilin, enerji
depolanmasi, hiicre bdliinmesi ve pro-enflamatuar bagisiklik aktiviteleri konusuna odaklidir.

Insiilin, bu oyunda dominant olan oyuncudur. Durumlar insiilin salinimi(karbonhidrat alim1) gerektirdiginde, HGH
engellenir. Buna ek olarak, ¢ok fazla protein ve yag, insiilini uyarmayabilir ama bunlar, HGH salinimini
engelleyebilir.

Arastirmalar, ndral otofajinin (kendi kendini yeme- hiicrede dejenere olmus organellerin lizozomlar tarafindan
yutulmasi) bozulmasinin beyinde norolojik dejeneratif artisi ile sonuglandigini tespit ederler. Yiiksek seviyede insiilin
sirkiilasyonu, noral otofajinin azalmasina ve dejeneretafi durumlarinda oldugu metabolik problemlerin azalmasina
neden olur.

Orug,beynin kendi kendini temizlemesi igin ve yeni néron olusumu ve optimal fonksiyonda hiicre iletisim
hatlar igin gereklidir.

Orucun Yararlari
- Bagirsaginizin saghkl olmasina yardim eder
- iltihaplanmalarin azalmasim regiile eder
- Achik hormonu ghrelin ve tokluk hormonu leptinin hassasiyetine yardim eder
— Yaglar1 yakmaya baslarsiniz

Orug ve Egzersiz

Beyindeki temizleme evresi, beden yapilandirma devresine yoneldiginde gizli bir sekilde ¢alisir. Bedenin
yapilandirma fazina gectiginde, bedenin bu duruma inanilmaz sekilde adapte olmasini saglayan bir ¢esit 6n-yik
temin eder. Bu da noral baglantilar giiclendirir ve beyin fonksiyonunu gelistirir. Orug bu temizleme evresi igin
gereklidir.

Uzmanlar, orucun beyin hiicrelerini ¢ok hafif bir stres altinda tuttuguna inanmaktalar ki bu, kas hicreleri
Uzerinde yapilan egzersizin ortaya koydugu etkiler ile benzer.

Beyin Turevli Norotrofik Faktor(BDNF)

Beyin Tiirevli Norolojik Faktor (BDNF) seviyeleri, yeni ndron olusumunu ve beyin i¢indeki sinapslarin ve ¢esitli hat
iletisim gelisimini yonetir. YUksek BDNF seviyeleri daha saghkl néron olusumuna ve ndrolojik hicreler
arasinda daha iyi iletisim proseslerine neden olur. Diisiik BDNF seviyeleri, bunama, Alzheimer, hafiza kaybi
ve diger beyin iseyisi problemleri ile iliskilendirilmektedir.

Aragtirmalar gostermektedir ki; orucun, tim beden tzerinde anti-enflamatuar etkiye sahip oldugu, astim,
Alzheimer ve Parkinson hastaliklarinda da ¢ok 6nemli olumlu sonuc¢larin alinmasina etken olmaktadir.
Mattson ve meslektaglari, MRI teknolojisi ve diger testleri kullanarak, orucun beyin iizerindeki etkisini daha detayl
bir sekilde ¢alismak i¢in hazirlanmaktalar.

Geviren: AylinER
http://drjockers.com/intermittent-fasting-supercharges-brain/ ‘den derlenip, ¢evrilmistir.
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Abdest ve Gusllin (Boy Abdesti) Faydalari

Dagistan Insan Genel Saghig1 ve Ekoloji Boliimii’nden Dr. Magomed Magomedov, abdestin bedenin biyolojik ritmi
ve dzellikle de Biyolojikal Aktif Noktalari(BAS’lar) konusunda agiklamalarda bulunur. Insanin i¢ organlarinin
geligmis biyo-elektriksel bir biitiinliikte oldugunu, ve bu i¢ organlarin hepsinin de, belirli organlardan sorumlu
“kontrol ya da “sarj paneli” gibi islev goren 6zel noktalara ev sahipligi yapan cilt ile ayrilmaz ¢cok-kanalh iki
yonli baglantilara sahip oldugunu dile getirir. Bu noktalara biyolojikal aktif noktalar (BAS’lar) denir.

Bu en giiclii Bas’larin ¢cogunlugu abdest esnasinda uyarilmaktadir. Dr. Magomedov’a gore Cin tibbinin agiklamasina
gore viicudda 700’den fazla BAS mevcut ve 66 tanesi hizli refleks terapi etkilerine sahip. Bu 66 BAS noktasinin 61
tanesi, abdest alinan viicud bolgelerinde bulunurken diger 5 tanesi de ayak bilegi ve diz arasinda yer almaktadir.

Yapilan Cahismalar Neticesindeki TeSiwitlere Gore ABDESTIN Viicudun Bazi Bélgelerindeki Yararlar:
‘ o l' . A5

> ol

f

YUZ: Abdest alirken yikanan yiizle, bagirsak, mide, idrar torbasi gibi organlari yeniden sarj ediliyor, sinir ve iireme
sistemi tizerinde olumlu etki yaratiyor ve bagirsak, mide, pankreas, tiroid bezi, solar pleksus, safra kesesi, kemik
sistemi, lumbar alan1 etkileyen BAS’lar ve sag bacak tarafi lizerindeki BAS’lara olumlu sekilde uyartyor.
AYAKLAR: Sol ayak yikandiginda, epifiz bezinin uyarilmasindan sorumlu BAS’lar ¢alisiyor ve bu da endokrin
bezlerinin diizgiin ¢alismasini sagliyor ve biiylimeyi kontrol ediyor.

KULAKLAR: Kulaklarda neredeyse tiim organlarin iglerini uyumlu sekilde yapmasini saglayan yiizlerce BAS’lar
mevcut. Abdestle,yiiksek tansiyonu diisiliyor, dislerde ve bogaz agrisindan rahatlama oluyor. Kulakta enfeksiyona ve
i¢ kulagi ve dengeyi etkileyebilecek cerumen salgisi-wax (mum) birikimini engelliyor.

Ayrica deri enfeksiyonlarini,ayak mantarinu,iltibap birikimini engelliyor. Ozellikle beyne ve bobreklere daha fazla
kan akis1 sagliyor. Dis dokiilmesinden, gz enfeksiyonundan, siniis, alerjik rinit, pelvik ve diger bakteriyal
enfeksiyonlardan koruyor.

GUSUL ABDESTI’NIN FAYDALARI:
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Sempatik ve parasempatik sinirler bedenin iki sinir agin1 olusturur ve bedendeki tiim aktiviteleri diizenler. Cinsel
iligkiden sonra bu iki sinir ag1 arasindaki denge bozulur ve

parasempatik sinirler, sempatik sinirlerin diizgiin ¢alismasini olumsuz etkiler. Gusul abdesti, sempatik sinirleri
yeniden aktive ederek, bu iki sinirler arasinda tekrar dengeyi saghyor.

Ceviren:AylinER
http://miraculousquran.blogspot.com.tr/2009/08/surah-al-maida-56-benefits-of-ablution.html?m=1 ‘den derlenip

¢evrilmistir.

Sinapslar da Hafiza Suresi Kadar Kalicidir

Bir Teori Onayladi: Sinapslar da Hafiza Suresi kadar Dayanmakta!

Bio-X bilim insanlarindan bir ekip, mikroskopi uygularak, nérobilimde uzun zamandir mevcut olan bir teori
Uzerine calisma yaptilar: “Beyin baglantilarim saglayan sinapslar hafizay: depoluyorsa, o zaman sinapslar da,
hafiza kadar kahcidirlar.” Bunun boyle oldugu da yapilan ¢calisma gosterebilmistir.

Noronlar arasindaki sinaps diye adlandirilan beyindeki baglantilar koptugunda, ona bagli hafizanin-anilarin da ugup
gittigi disiiniilmektedir.

Bu fikir 1yi gibi goziikse de bunu test etmek zordur. Simdi Stanford’dan bir ekip, Bu zorluga meydan okumaya cevap
veren bir ¢alisma igindeler. Ekip, episodik hafizayr depolayan “hipokampus” adli beynin bir bélgesini ¢alisirlar. Bu
episodik hafiza; kullanilmadig: takdirde zaman i¢inde unutulabilecek olaylarin ya da konusmalarin hafizasidir. Bu

bolgedeki sinapslari calismak ger¢ek anlamda bir meydan okumadir, ¢linkili hipokampus dylesine derin ve baglantilari

Oylesine yogundur ki, hi¢ bir mikrokop kolayca bu sinapslarin dayanikliligini, yasam siiresini takip edemez.

Simdi, uygulamali fizik ve biyoloji dali yardimc1 profesér Mark Schnitzer, laboratuvarinda mikroskopi
araclarm gelistirerek, ilk defa hipokampal ndronlar arasindaki sinapslar diye adlandirilan baglantilar: takip
edebilmis ve norobilimcilerin neler olabilecegini diisiindiigii seyleri bu calismasi ile onaylanmustir.

Ekibi ile farelerle yaptig1 bu ¢aligmada, Mark Schnitzer, farelerde yaklasik 30 giin siiren ndronlar arasindaki
baglantiy1 ¢aligirlar. Bu 30 giin, yaklagik olarak, farenin hipokampusiindeki episodik hafizanin kalis siiresi olduguna
inanilmaktadir.

Bu calisma 22 Haziran 2015 tarihli Nature dergisinde yayinlanmistir.

Schnitzer: “Norobilim ¢evrelerince uzun siiredir mevcut olan bir teorinin olmasi onu dogru yapmaz ancak bu sefer bu
teorinin dogrulugu bizim yaptigimiz ¢alisma ile kanitlanmigtir.” Schnitzer’in kullandig: teknik, hafiza
arastirmalarinda yeni alanlarla kap1 agabilir. Bu konuda kendisi sunlar1 sdyliiyor: “Bu ¢alismamiz, yeni bir dizi
calismalara kapr agmistir. Ornegin; stres aninda ya da hastalik modellerindeki hafizanin depolanmasinda.”

Fareler, mekansal navigasyon gerektiren yeni bir olay deneyimlediginde ya da yeni bir i 6grendiginde, hafiza bunu
beynin merkezindeki hipokampus adli bir yapida 1 ay boyunca (bu insanlarda biraz daha fazla) depoluyor. Farelerde
1 ay i¢inde yeni hafiza (yeni bir kafesle ya da bir esle tanigmak ya da bir labirenti dolagsmak gibi) olusurken,
hipokampusu bozan bir ameliyat yapilirsa, hafizadaki o bilgi gidiyor.

Eger hipokampustaki bozulma bir aydan daha fazla bir zaman sonra olursa, o zaman fare hala yeni bir arkadasla
tanisma ya da yiyecegin bulundugu yer hakkindaki yeni bilgiyi hafizasinda hala tutuyor oluyor. Bunun sebebi; bu
hafizanin yerini degistirmesi ve beynin farkli bir bolgesi olan neokortekse gegmesi ve artik

hipokampustaki bozulmaya kars1 bir duyarliligin kalmamasi.
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Stanford Bio-X ve Stanford Norobilimler Enstitiisii iiyesi olan Schnitzer: “ Bizim diisiincemiz; hafizanin zamanla
beyinde dolagmasi. Neokorteks uzun-sureli bir bellek deposu, énemli derecedeki kamitlar da hafizanin
hipokampusta sadece yaklasik bir ay kaldigim gostermekte.”

Gegmiste, New York’daki Cold Spring Harbor Laboratuvari’nda ve baska yerlerdeki bilim insanlar1, beynin
yiizeyine en yakin neokorteksteki ndronlar arasindaki baglantilari takip etmisler ve beyni ¢ok az bozarak, onlar1 gozle
goriiliir hale getirmislerdi. Onlar, bunlar arasindaki baglantilar1 izlememis ancak uglarinda baglant1 yapan spinelar
(dikenler-sert 151n) diye adlandirilan sogan seklinde babli baglantilari izlemislerdi. Spinelarin gelip gittigini izlemek
noronlar arasindaki eksitator-uyarict baglantilarinin olusup bozuldugunu gérdiikten sonra bu, bilim insanlarina gecici
bir stire hizmet etti ve o bilim insanlar1 neokorteksin yaklasik yarisinin spinelari kalici oldugunu ve gerisinin yaklagik
her 5 ile 15 giinde bir bilgiyi devrettigini ve boylelikle diisiise gectigini tespit etmisledi.

Schnitzer: “Bu konudaki bizim agiklamamiz su: Neokorteksteki yaklasik spinelarin yarisi hafiza icin uzun-sureli
bir bellek deposuyken, geri kalanlar yeni hafiza ya da unutma icin islenebilir olarak kahyor.”

Neokortekste olan sey hakkindaki diistince ayni1 sekildeki hipokampus i¢in de dogru ise, o zaman, hipokampustaki
spinelar, tuttuklar1 hafizayi ile yaklasik her 30 giinde devrediyor ve diislise gegiyor olmaliydi. Ancak, hipokampus
beyinde derinde gomiilii oldugu icin ve o bolgedeki spinelarin ¢ok yogun olmasindan—oyle ki; ¢oklu spine’nin sanki
bir spine’mig gibi bir arada goziikmesi— dolay1 bu fikri dogrulmak, bilim insanlar1 i¢in siki bir meydan okumadiydi.

Schnitzer: “Ekibimizin hipokampustaki spinelar takip edebilecegi 3 parc¢a vardi. Birincisi, 2011 yilinda agiklanan bir

teknikti. Bu teknikle bilim insanlar1 uzun siireli devrelerde yasayan bir farenin tek bir ndronunu sabit bir sekilde
goriintiilemeyi basarmislardi.ikincisi, mikroendoskop diye adlandirilan optik ignenin, beynin derinliklerindeki
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yapilarin yiiksek ¢oztiniirliiklii goriintiileri idi. Zaman ig¢inde hipokampustaki néronlarin sabit ve yiksek ¢ozuntrlikli
goriintiileri elde edilse bile, ekip hala, spinelarin ne zaman diisiip ne zaman yiikseldigini ayristirma konusunda
meydan okuma ile kars1 karsiya kaldilar ve tek bir spine ile pek ¢ok bilesik siskinlik arasindaki farki sdyleyemezlerse,
bu meydan okumay1 kaybedeceklerdi.

Schnitzer: “Hipokampustaki spinelar1 ¢dzmeyi becerebilmemizin ucunda bizim teknolojik kapasitemiz duruyor.”

Ekip, optik ¢oziintirliikklerin sinirlanmalarini hesaba katan ve spinelarin goriiliip kaybolmasini tespit eden imaj
datasetlerinin nasil etkiledigini gdsteren matematiksel bir model kullanarak bu problemin iistesinden gelir.

Schnitzer ve ekibinin bu analizde bulduklari sey; episodik hafizay1 depolayan hipokampus bolgesindeki bulunan
spinelarin her 3 haftadan 6 haftaya kadar (bu yaklasik farenin episodik hafizasinin devam stiresi) distise
gecmesi,devrolunmasi.

Schnitzer, bu ¢aligmalarinin beyinde hafizanin nasil depolandigina dair uzun zamandir sahip olunan fikri
onayladigini, artik ayn1 teknigi kullanarak, bilim insanlarinin, hafizanin nasil olustugu ve hatirlandig1 ve sonunda da
noronlar arasindaki tek tek baglanti seviyesinde nasil kaybolduguna dair yeni ek bakis acilar1 ortaya koyabileceklerini
dile getirir.

Ceviren: AylinER
http://neurosciencenews.com/synapses-episodic-memory-2149/

Zihin Okuma Programi Diisiinceleri Yaziya DOKyor
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Teknoloji ile kisinin diisiincelerini bir videoda seyredebilir ve hatta araba kullanirken, hareketlerinizi tahmin
edebilirsiniz. Simdi, beyinden-yaziya aktarim sistemi, beyindeki aktiviteyi yaziya dokebiliyor. Frontiers in
Neuroscience’da yer alan yakin zamanda yapilan bir ¢alismada, 7 hastanin kafalarina elektrodlar yerlestirilir ve
hastalar Gettysburg Address, JFK’nin agilis konusmasi ve Humpty Dumpty’den pasajlar yiiksek sesle okurlarken,
noral data toplanir.

Her bir hasta konusurken, bir bilgisyar algoritmasi da “foh”, “net” ve “ik”gibi konusma seslerini beyin
hiicrelerindeki farkli atesleme kaliplari ile iliskilendirmeyi 6grenir.

Sonugta, bilgisayar algoritmasi beyin hiicrelerini okumay1 oldukea iyi grenir. Oyle ki; hastalarin hangi sesi
cikaracaklarii %75 lik dogruluk payi ile tahmin edebilir. Program, bu sesleri %100 dogruluk payina gerek

kalmadan fonetik olarak sesleri biraraya getirip, algilayabilmektedir. Bu ¢alismanin bas yazarlarindan Peter Brunner:
“Cunkl konusmamiz sadece belirli sekilleri icerir, sistemin algoritmasi bu hatalar1 duzeltebilir, tipki otomatik
duzeltme gibi. Siri (Apple‘in iOSisletim sistemi i¢in tasarlanmig bir kisisel akilli asistan ve navigasyon

programi) %650 ya da 70’den daha fazla dogru olamaz. Clnkd, sectiklerinizin potansiyel opsiyonlarinin ne
oldugu ya da soylediginiz tipik ctimleleri biliyor. O sadece dogru se¢enegi elde etmek icin ashinda bu bilgiyi
degerlendirip, kullamiyor.”

Brunner: “Beyinden datayr dogrudan kaydetmek cok énemli.Clnku, kafaderisinden noral aktiviyi elde etmek,
beyinde ne olduguna dair sadece “bulanik bir uyarlama-versiyon” verir. Bu son metodu, bezbol stadyumunu
iizerinde 1000 feet yukardan insanlarin yiizlerinin neye benzedigini ayirt etmeyip de tezahiiratlarini belli belirsiz ayirt
etmeye benzetir.

Bu calismada, epilepsi tedavisi prosediiriine dahil olmus hastalarin beyinlerinin neresindeki néronlarin yanlis
ateslediginin haritasini ¢ikarmak i¢in kafataslarina elektrod agi yerlestirilir. Uyarlanabilir Noroteknolojileri Ulusal
Merkezi ve Albany’deki New York Universitesi’nden arastirma ekibi bu sefer kendi arastirmalari yiiriitmek icin bu
hastalar1 kullanirlar. Ancak, calisma, her bir epilepsi hastasini kendine &zel tedavisi ile smirlidir. Ornegin;
elektrodlarin beyinlerinde nereye yerlestirildigi gibi.

Brunner: “Her bir kisinin beyni kendine 6zgiin olmasindan ve noral aktiviteleri de dogrudan o beyinden
alinmasindan dolay1 ortalama bir ttketici i¢in genel bir beyinden-yazaya dokme aleti yaratmak zor
olabilmektedir.” Ancak bu teknoloji, norolojik rahasizliklari olanlar — Grnegin; hareket etme ve konusma becersini
kaybeden ALS hastalar1 gibi— i¢in ¢ok fazla potansiyele sahip. Kelimeleri bir ekrandan alip, bir bilgisayarin
konugmast seklinde Stephen Hawking’in kullandig: harici bir alet yerine, bu ¢alisma, bilgisayarin basit anlamda sizin
zihninizdekini aktarip, konugmasini saglanmakta.

Brunner: “Bu sadece bir baslangig, bununla ilgili beklentilerin gercekten de sonu yok.”

Ceviren: AylinER

http://www.popsci.com/mind-reading-technology-turns-thoughts-text?dom=tw&src=SOC

YONETICI BEYIN NEDIR?

Insan beynin en yeni-gelisen kism1 frontal lobudur ve bu kisim insanlarda diger herhangi bir tiirden daha
gelismistir.Bu gelisme, post modern ¢agin karmasikligi ve meydan okumalarindan dolay1 gelisme gostermistir.
“Yonetici Beyin” diye bilinen frontal lob, yiksek, st dizey islevlerden, yargilary, ahlaki davramslar: yonetip,
kontrol etmeden sorumludur ve bireylerin amaglarim olusturmasini, planlamasini, takip etmesini, ve ¢iktilari
degerlendirmesini de saglar.

On yillardir, beynin bu boliimiiniin 6nemi fark edilmemis ve “sessiz lob” diye adlandirilmistir. Daha ¢ok son
zamanlarda, nérobilimciler, Yonetici beynin karmasikligini ¢ozmeye baslamis ve onun hayal glici-tasavvur,
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empati ve yargidan sorumlu olmasinin yaninda 6nemli baglantilara da sahip oldugunu ve beynin diger alanlar
arasinda lider oldugunu ¢ozmiislerdir.

Dinamik modern diinya, Y 6netici Beynin, asir1 bilgi yliklenmesi ve ¢oklu isin de dahil oldugu giiniimiiz meydan
okumalari ile basa ¢ikma gerekliligini dogrurken, bir yandan da onun, mantikli, akilli ve ahlakli bir yasam stili ve
uygun bir ig-yasam dengesini de saglamasini ongoriiriir.

Her giine ait ¢oklu isler (pek ¢ogu uzaktan ya da digerlerine ardisik olarak yerine getirilen) tamamlanirken, verimlilik
seviyeleri, konsantrasyon ve algilar da tartisilir sekilde olumsuz olarak etkilenmektedir.

Coklu is kimyasal degisimleri de beraberinde getirir; kendini iyi-hissetme hormonlari salgilatir. Ancak, ¢oklu isten
elde ettiginiz 6duller, kisa omurladir ve baghmhhik yapar, odaklanma kaybina neden olur ve beyni kolay bir
sekilde ilgisinin dagilmasi yénunde c¢ahistirir.

Yapilan arastirma gostermistir ki; okunmamis email kadar kiigiik bir dikkat dagilmasi, konsantrasyon seviyesini
etkileyebilmekte ve bu da bireylerin IQ’larmin 10 puan kadar diismesine yol acabilmekte ve ¢oklu is yaparken elde
edilen bilgi de, daha sonra hatirlanmak tizere dogru yere gitmesi yerine siklikla beynin yanlis kismina gitmektedir.

Glinden giine, faaliyeti birarada ozellikle giigliikle siirdiirmeye ¢alisma, iki ara bir derede kalmanin neticesinde de
beklentilerin yiiksek olmasiyla artan stres seviyeleriyle, olumlu ¢iktilarin alinmasi daha giiclesmektedir. Bu duruma
yonelik bazi1 6rnekler:

e “Simdi” ile “mukemmel” arasinda ya da “zaman onceligi”’ ve “kalite” se¢im yapma.
o Kendi onur, erdemin ve digerlerinin senden bekletisine karsilik verme arasinda bir se¢im yapma.

e Bir seyi ya da dogru sey arasinda se¢im yapma kendi mutlulugun ve gerekli olan arasinda se¢im yapma.

Bu tarz iki ara bir derde kalma, ¢ifte agmazlarda bireyler siklikla endise {iretirler ve bir seyler yapmalar1 gerekliligini
ve onu da yerine getiremediklerini hissederler. Bu ¢eliskili hisleri tespit etmek, dogrudan isin 6zline inmek zor
olabilir, bu da sizi ¢aresizlige ve umutsuzluga gétiirebilir.

Daha da 6tesi, cogu ¢oklu is, siklikla kiigiik ya da dnemsiz konularda karar vermeyi gerektirmektedir ki, bu da dirt
kontroliinii azaltir ve bozar ve neticede de dnemli bir sey hakkinda isabetsiz kararlar alamaya neden olabilir.

Yillardir, stres yonetimi ve kisisel gelisim metodlari, endiseyi ve diger rahatsizliklar tedavi etmede kullanilmaktadir
ve bugiiniin post modern diinyasinda bu metodlar artan bir sekilde skeptisizm-siiphecilikle karsilanmaktadir —ve
haklidirlar da...; bu ¢ift agmazlarin etkilerine aracilik yapmak yerine kokteki problemlerin Gstesinden gelmek ve
de gercek degisimi beraberinde getirmek git gide en acil durum haline gelmekte.

Belki de cevaplar, siradan basit eski semptom idaresi metodlarinda yatmamaktadir. Cevaplar,gelismeye baslayan
diistincenin beyin-degisimi egitimi olan “néroekonomi (insanlarin nasil se¢im yaptigini arastirmak igin noroloji,
ekonomi ve fizyolojiyi birlestiren bilim dali)”de. Norobilim ve ekonomik yaklasimlar birlestirip, kullanarak,
kararlarin nasil ve neden olustugunu tespit etmek miimkiin. Daha sonra da, bu prosesleri 6nemli zamanlarda
engellemek, yonetici beyinde olumlu ve kalici, uzun 6miirlii degisime yardimci olabilir.
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Idari semptomlara kars1 gercekligi yeniden yazmak, zaman ve ugras gerektirir; bunun igin bireylerin guinlik
yasamin kargasasindan, harala guirelesinden bir adim disar: ¢ikip, karar vermek proseslerini yeniden
yapilandirmalari gerekmektedir. Norobilim ve néroekonominin ilgili alani, tipki yonetici beyin gibi, inceleme,
degerlendirme ve davranisi kontrol etmede zihindeki postmodern zamanlarla dizayn olan kalic1 degisimlere neden
olacak araglara sahiptir.

Ceviren: AylinER

http://www.greymattersintl.com/executive-brain/

Tekrarlayan Depresyonlu Hastalarin Beynindeki Hipokampus
Daha Kcuk

Yaklagik 9000 insan tlizerinde yapilan yeni bir kiiresel ¢aligma gosteriyor ki, tekralayan depresyona sahip hastalarin
beyinleri, saglikli bireylere gore ciddi seviyede daha kiiclik bir hipokampusa sahip — daha ¢ok, beynin yeni hafiza
olusumuyla iligkili kisma.

Molecular Psychiatry dergisinde yayinlanan ENIGMA c¢alismasi, Sidney Universitesi Beyin ve Zihin Arastirma
Enstitlisi’nden bilim insanlari ile birlikte yazildi.

Aragtirma, agir depresyonlu ve agir depresyonsuz hastalarin beyin hacimlerini karsilastiran uluslararasi en genis
calismadir. Ozellikle ergenlerde ve geng yetiskinlerde depresyon ilk meydana geldiginde, etkin bir sekilde tespit ve
tedavi edilmesi gerekliligini vurguluyor.

Calisma, manyetik rezonans ile goriintiilenmis (MRI) beyin taramalari ve agir depresyonlu 1728 kisinin ve 7199
saglikli bireyin klinik datalar1 kullanarak, Avrupa, Amerika ve Avustralya’dan 15 veri kiimesi birlestirdi.

Agir depresyon, yasamlar1 boyunca alt1 kisiden en az birini etkileyen yaygin bir durumdur. Bu ciddi bir kliniksel
miza¢ bozuklugudur ki tizlintdi, hayal kiriklig1, kaybetme ya da 6fke tek seferde kisinin giinliik yagsamina haftalarca,
aylarca ya da yillarca tacizde bulunur.

Temel bulgular

Agir depresyonlu insanlarin daha kiiciik hipokampusa sahip oldugu temel bulgusu, BMRI’da yonetilen daha 6nceki
klinik ¢aligmayi tasdik ediyor. Bu ¢aligmada temel bulgu, tekrarlayan depresyonlu denekler tarafindan genis olarak
aciklandi. Tekralayan depresyonlu insanlar, agir depresyonlu ¢alisma deneklerinin yiizde 65’ini temsil ediliyor.

Agir depresyonun baslangic agsamasindaki erken yastaki insanlar (21 yas oncesi) ayn1 zamanda saglikli insanlara gore
daha kuctk hipokampusa sahipler. Bu goriisle tutarli olarak, bu geng insanlarin ¢ogu tekrarlayan bozukluklar
gecirmekteler.

Agir depresyonun baslangi¢ asamasindaki erken yastaki insanlar (21 yas 6ncesi) ayn1 zamanda saglikli insanlara gore
daha kuglk hipokampusa sahipler. Bu goriisle tutarli olarak, bu geng insanlarin ¢ogu tekrarlayan bozukluklar
gecirmekteler.

Bununla birlikte, ilk donem agir depresyona sahip insanlar (agir depresyonlu ¢aligma deneklerinin yiizde 34’ii)

saglikl bireylere gore daha kiigiik bir hipokampusa sahip degillerdi. Degisikliklerin, beyindeki depresif hastaliklarin
yan etkilerinden kaynakli oldugu belirtiliyor.
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“Bu bulgular beyin yapisi ve depresyondan sorumlu olast mekanizmalar tzerine yeni bir isik tuttu.”, Dogent
Jim Lagopoulos, Sidney Universitesi, Beyin ve Zihin Arastirma Enstitiisii.

“Depresyonla baglantih beyin yapilarini tammmlama amagl, son on yillardaki yogun arastirmalara ragmen,
depresyona neyin sebep oldugunu anlayisimiz hala tam gelismemis durumda.”

“Bunun bir nedeni, yeterli sayida genis ¢capta calismanin olmayisi, hastaliklardaki ve tedavilerdeki
degiskenlikler ve klinik karakteristikler ile beyin yapis1 arasindaki karmasik etkilesimler olmustur.”
Bulgularin klinik 6nemi iizerinde yorum yapan, Beyin ve Zihin Arastirma Enstitiisii yardimci yoneticisi, Profesor Ian
Hickie der ki: “Bu genis ¢calisma, 6zellikle ergenlerde ve geng yetiskinlerde tekrar eden depresyona eslik edecek
beyin degisikliklerini engellemek icin, depresyonun ilk asamalarimin etkili bir bicimde tedavi edilmesi
gerektigini dogruluyor.”

“Bu, geng insanlarin depresyon igin etkili tedavileri aldigindan emin olmamiz gerektiginin diger bir nedenidir —Mizag
Bozuklugu Gériinen Geng Insanlara Erken Miidahale konusunda uzmanlasan Arastirma Merkezimizin en dnemli
amaclarindan biridir.

Jim Lagopoulos, “Agir depresyonlu hastalarin daha hictk hipokampal hacime sahip oldugu bu yeni bulgu,
depresyonun norotropik hipotezi icin biraz destek saglayabilir” diye ekliyor.

“Bu hipotez, kronik depresyonlu insalardaki yiikselmis glukokortikoid seviyesi gibi bir nérobiyolojik proses
araliginin, beyin daralmasina neden olabilecegini ileri stirmektedir.”

“Acikca goriiliiyor ki, hipokampal anomalilerin kronik stresten mi ileri geldigini ya da depresyon i¢in bir hassasiyet
faktorli mii temsil ettigini, ya da ikisini birden daha 1yi acikliga kavusturabilmek i¢in, zamanla depresyonlu
insanlardaki hipokampal hacim degisikliklerini takip edebilecek uzunlamasina ¢aligmalara ihtiyag var.”, dedi.

Ceviren : Giiltekin METIN
Kaynak: Sidney Universitesi
http://neurosciencenews.com/depression-hippocampus-volume-2173/
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BAGIMLILIGI ANLAMAK

Bagimlilik Beyni Nasil Ele Gegirmekte?

Kilit Noktalar

« *Bagimlilik bir seyi yogun bir sekilde arzulama, kullanim iizerinde kontrolii kaybetme ve
olumsuz neticelerine ragmen dahil oldugu seye devam etme

+ *Bagimlilik beyni degistiriyor, 6nce zevk vererek kotiilestiriyor ve sonra §grenme ve
motivasyon gibi diger normal diirtiileri bozuyor.

* *Aligkanlig1 bozmak zor olsa da yapilabilir.

Bagimhihiga Ne Neden Olmakta?

“Bagimhlik” kelimesi Latinceden gelmekte ve Latince “kolelestirme” ya da “mahkum olma”anlamindadir. Bunun
anlamini1 bagimliligindan kurtulmak isteyen herhangi bir kisi ya da birisini bagimliliktan kurtarmada yardim eden
bilir.

Bagimhilhigin beyin Uzerinde uzun ve gucli bir etkisi vardir ve bu 3 farkh yolla kendini gosterir: bagimlh
oldugu nesneyi asir1 arzulamak, o nesne tzerindeki kontrolt kaybetmek ve olumusuz neticelerine ragmen
bunun iginde olmay1 surdirmek.

Uzun yillardir, uzmanlar, sadece alkoliin ve giiclii ilaglarin bagimlilik yaptigina inanmislardir. Ancak,
norogdrintileme teknolojileri ve son zamanlarda yapilan ¢ok fazla arastirma, kumar, alisveris, seks gibi belirli zevk
verici aktivitelerin de beyin tizerinde etkileri olup, beyni ele gec¢irdigini gdstermektedir.

Standart bir Amerikan Teshis Kilavuzuna gore; ¢oklu bagimliligin her biri belirli bir maddeye ya da aktiviteye
baglhdir ve fikir birligi ile varilan sey; bunlarin ortak bir beyin prosesinin temelindeki ¢coklu ifadeleri temsil
edebilmesidir.

Ortak Probleme Yeni Anlayislar
Hig kimse bir bagimliliga sahip olma niyetinde olamaz, ancak, pek ¢ok insan o tuzaga diiser. Hiikiimetin en son
istatistigine bir goz atalim:

e Yaklasik 23 milyon Amerikali, nerdeyse her 10 kisiden bir tanesi alkol ya da diger madde-ilaglara bagiml.
e Bagimli olanlarin 2/3’sinden fazlas1 alkol bagimlisi.
e Bagimlilik yapan listenin basindaki ilk {i¢ madde sunlar:marihuana, opioid (narkotik) agr1 kesiciler ve kokain

1930’larda arastirmacilar bagimli davranigina neyin sebep oldugunu arastirmaya basladiklarinda, bagimlilik gelistiren
kisilerin bir sekilde ahlak yoksunu ya da iradesiz olduklarina inaniyorlardi ve bagimliligin iistesinden gelmeyi bu
kotii insanlart cezalandirmadan ya da alternatif olarak da bu aliskanlig1 bozmada onlarin irade géstermelerinden
gectigini diistinmekteydiler.

Bilimsel konsensus-fikir birligi o giinden bugiine degisti. Bugiin bagimhihgin, beyin yapisim ve fonksiyonunu
degistirebilen kronik bir hastalik oldugunu diisiiniiyoruz.

Tipki kardiyovaskiiler rahatsizliklarin kalbe zarar vermesi ya da seker hastaligini karacigeri bozmasi gib, bagimhihk
da beyni ele gegiriyor.

Bu da beyinde bir seri degisim ile oluyor; baslangicta zevk olan sey sonunda kompulsif bir davranis diirtiisiine
dontistiyor.
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Zevk ve Haz Prensibi

Ister psikoaktif bir ilagla olsun ya da parasal bir diil, seksiiel bir temasla ya da tatmin edici bri yemek, beyin tim
zevk-hazlari ayni1 yoldan kaydediyor. Beyinde, zevk-hazin ayri bir yeri var: beyin édul merkezinde dofamin adli
norotransmitterin salgilanmasi, serebral korteksin alt bélimdeki sinir hiicre kiimesi. (resme bakiniz) Odiil
merkezindeki dofamin salgis1 o kadar istikrarli ve tutarli bir sekilde zevke baglidir ki, nérobilimciler bu yiizden
beynin bu bdlgesine “zevk ve haz merkezi” derler. Nikotinden eroine,tiim uyusturucu kullanimi, beyin 6diil
merkezinde 6zellikle giiclii bir dofamin akimi1 ve tagmasina neden olur. Uyusturucu kullanimi ya da ddiillendirici bir
aktiviteye katilim ile bu da dogrudan dofamin salgilama hizi, yogunlugu olacak ve bu da salginin giivenirliligi ile
baglantili bir bagimliliga neden olacak. Hatta ayn1 uyusturucu farkli uygulama metodlari ile alindiginda bile bunun
bagimliliga gotiirme olasiligi da yiiksektir. Bir ilac1 yutmaya gore bir uyusturucuyu igmek ya da damardan enjekte

etmek, genel olarak daha hizli, daha gii¢lii dofamin sinyali iiretir ve bu da uyusturucuyu kotiiye kullanmaya yol acar.
> v T “\’

Nucleus
accumbens

Bagimhilik yapan uyusturucular, beynin 6dul sistemine dofamin basarak kestirme yoldan ulasma saglar.
Hipokampus, bu ani, Azl tatmin olma hissini ant olarak saklar ve amigdala da bu belirli uyariciya sartl tepki
yaratr.

Ogrenme Prosesi

Bilim insanlari, sadece zevk deneyiminin, insanlarin bagimlilik yapan maddeleri ya da aktiviteyi aramasina yeterli
olduguna inaniyorlardi. Ancak daha ¢ok son zamanlarda yapilan arastirmalarda, durumun daha karmagsik oldugu
ortaya ¢iktr. Dofamin sadece zevk deneyimine degil, ayrica 6grenmede ve hafizada (bir seyi begenmekten
bagimh olmaya gecmedeki baglantiyr saglayan iki ana element) da bir rol oynuyordu.

Bagimlilik hakkindaki simdiki teoriye gore, dofamin beynin ddiile bagl 6grenme sistemini ele gegirmek

icin glutamat adli bir bagka norotransmiter ile etkilesime girmekte. Bu sistem yasamin devaminda 6nemli bir role
sahip, ¢iinkii, insan hayatta kalmak i¢in yeme ve seks gibi aktivitelerini zevk ve 6diil ile iligskilendiriyor.
Beyindeki odul devresi, motivasyon, ve hafizanin yaninda zevkin de dahil oldugu alanlar1 igermekte. Bagimlilik
yapan maddeler ve davranislar ayn1 devreyi uyarmakta ve sonra da fazlaca yiikkleme yapmakta. Tekrar edilen
bagimlilik yapan madde ya da davranis 6diil merkezindeki ve prefrontal korteksteki (planlama ve yonetime ait
islerden sorumlu bolge) sinir hiicreleri begenmenin istemeye dondiigii bir sekilde iletisime girer ve boylelikle de
bizim bunun arkasindan gitmemize yol acar. Bir bagka deyisle,bu proses bizi zevkin ve hazzin kaynagini aramaya
yonelik harekete gecirir.
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Bagimh Misimiz? Bir bagimliliginizin olup olmadigi dogrudan tespit edilmiyor ve ayrica bunu itiraf etmek de daha
¢ok utang verici oldugu ve bagimli olarak damgalanmaktan endise edildigi i¢in de kolay degil. Ancak, bu problemi
kabullenmek, iyilegsmenin ilk adimi.Takip eden sorulardan herhangi birine ”Evet” derseniz, bu sizin bagimlilikla
ilgili bir probleminiz oldugunu ya da en azindan bir saglik danismanina miiracaat edip daha ileri bir degerlendirme
ve rehberlige ihtiyaciniz olabilecegini gosterebilir:

*Eskisine gore suanda herhangi bir maddeyi daha ¢ok kullanip ya da davranis1 daha ¢ok ortaya koyuyor musunuz?

*Maddeyi almadiginizda ya da bu davranis i¢inde olmadiginizda geri¢ekilme semptomplarina sahip misiniz?

*Siz hig birisine bu maddeyi kullanma ya da davranisinizin boyutu hakkinda yalan sdylediniz mi?

Toleransin Gelisimi

Zamanla beyin maddeyi ya da davranis1 daha ¢ok, zevki daha az arar olur. Dogada, ddiiller cogunlukla zaman ve ¢aba
ile gelmekte. Bagimlilik yapan maddeler ve davranislar, beynin dofamin ve diger ndrotranmitterlerinin akin
etmesinde kestirme yol saglar. Beyinlerimiz siddetli saldiriya dayanacak kolay bir yola sahip degildir.
Ormegin;bagimlilik yapan maddeler, dogal olan ddiillerdekine gére 2 ile 10 kat daha fazla dofamin salgilayabilir ve
onlar bunu daha cabuk ve daha giivenilir bir sekilde yapabilirler. Bagimli olan bir kiside, beyin reseptorleri yenik
diiser. Beyin daha az dofamin salgilayarak ya da dofamin reseptorlerini saf dis1 birakarak tepki verir.

Bu adaptasyonlarin neticesinde,dofamin beynin 6diil merkezinde daha az etkiye sahip olur. Bagimli olan insanlarda
ilk baslarda tipik olarak, bu arzu edilen maddenin artik zevk ve haz vermedigini goriirler. Ayn1 yiikseklikteki dofamin
salgisi ile ayni sekilde hissetmek i¢in daha ¢ok madde almak zorunda kalirlar, ¢iinkii, beyinleri buna uyum—tolerans
diye bilinen bir etki— saglamistir

Zorunluluk Devreye Girer

Iste bu noktada zorunluluk devreye girer ve olay1 devr alir. Bagimlilik yapan uysturucu ya da davranisla
iliskilendirilen zevk ve haz anlamini yitirmistir, ama arzu edilen etkinin hafizas1 ve onu yeniden yaratma ihtiyaci
kalmistir. Motivasyonun normal sistemi daha fazla ¢calismamaktadir. Daha 6nceden belirtilen 6grenme prosesi
devreye girer. Hipokampus ve amigdala, arzu edilen madde ile iligkilendirilen isaret ve belirtilere ait bilgiyi devreye
sokabilmek i¢in depolamistir. Bu anilar, kisi ne zaman bu ¢evresel isaretlerle karsi karsiya gelse, bir sartli tepki—
yogun arzu— yaratmasina yardimci olur.

Asirt arzu bagimliliga katkida bulunmaz ayrica zor kazanilmis temkinligin de elden gitmesine neden olabilir. Eroine
bagimli olan bir kisi, siringayi, bir digeri de bir sise viskiyi gordiigiinde belki de temkinliginin elden gitme tehlikesi
ile kars1 karsiyadir. Sartlanilmis 6grenme insanlarin aliskanligr biraktiktan onca yil sonra bagimlilik riski ile neden
kars1 karsiya kaldiklarin1 agiklamaktadir.

Tyilesme Mimkiin

1980’lerin slogani olan “Sadece “hayir” demek yeterli degil. Bunun yerine diger seylere “evet” diyerek
bagimliliktan kendinizi koruyabilir ve iyilestirebilirsiniz. Yasaminiza anlam katan ¢esitli ilgi alanlarina yonelin.
Problemlerinizin ¢ogunlukla gegici oldugunu bilin ve belki de en 6nemlisi, yasamin her zaman zevkli olmadigini
kabul edin.
Ceviren:AylinER

http://lwww.helpguide.org/harvard/how-addiction-hijacks-the-brain.htm
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MikroRNA lar Ogrenme ve Hafiza Olusumunda Onemli Rol
Oynuyorlar

Scripps Arastirma Enstitist (TSRI)Florida Kampustinde ¢alisan bilim insanlar1 “microRNA” denilen bir tir
genetik maddenin hayvanlarin hafiza olusumunda ¢ok farkh etkileri oldugunu buldular. Baz1 vakalarda bu
RNA lar hafizayr artirirken bazilarinda ise azaltiyorlar.

Arastirmayi ytriiten TSRI Norobilim Boliim Baskani Ron Davis: “Sistematik ekranimiz, tim miRNA lar ve
onlarin normal 6grenme ve hafiza icin 6nemli olan gen aglarinda islev goren potansiyel hedefleri hakkinda
kapsamh bir tammlama yapmaya dogru atilmis 6nemli adimdir. Gelecek arastirmalar icin degerli bir
kaynaktir” dedi.

Calisma Genetics dergisinin Haziran 2015 baskisinda yayinlandi.

Bazi RNA ¢esitlerinin aksine, microRNA lar(miRNA) protein kodlamasi yapmazlar. Ama gen ifade seviyesini
degistirerek cesitli biyolojik siirecleri diizenlerler. Yapilan bazi arastirmalar gostermistir ki, miRNa lar normal
gelisim ve hiicresel biiyiime i¢in ¢ok dnemlidirler ve norodejeneratif hastaliklarin zorluklarina yardimei olabilirler.

Hafiza calismalarinda bilindik bir hayvan denek olan meyve sinegi (Drosophila melanogaste) iizerinde yapilan yeni
bir ¢alismada, 134 farkli miRNA 6grenme ve hafiza iizerine etkileri bakimindan test edildi.

Arastirmacilar, ara donem hafizadaki miRNAlar1 tek tek susturarak-bastirarak potansiyel tutulumu test ettiler ve
hafiza olusum veya saklanmasiyla iligkili en az 5 farkli miRNA tespit ettiler.

Arastirma gorevlileri German U. Busto ve Tugba Giiven Ozkan: “Bu ¢alismada tespit edilen 5 miRNa arasinda bir
tanesinin hafiza olusumunda gerekli oldugunu fark ettik. flginctir ki, bu miRNa nin insandaki karsiti, pek cok
norodejeneratif hastaliklarda- Alzeimer ve Huntington gibi- degisime ugrar. Bu bozukluklarmn belirgin
Ozelliklerini incelemek ve ¢tziime ulastirmak i¢in bu ¢calisma potansiyel bir model olabilir.”
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Sagsirtict bir sekilde, arastirmacilar bazi miRNAlar in hafiza olusumunu azaltirken bazilarinin 1se arttirdigini
gorduler. Tanimlanan miRNalar, ya hafiza olusumunun altinda yatan néronal fizyolojiyi ya da sinir sisteminin
gelisimini etkilediler.

Giiven Ozkan “Bu microRNAIlar beyin gelisim esnasinda ve yetiskin beyin fonksiyonu icin son derece iyi
diizenlenmis. Yanhs duzenlendiklerinde, otizm, Alzeimer ve Huntington gibi beyin hastaliklarim
siddetlendirebilirler. Bunlarin insanlarda hastaliklara nasil sebep olduklarim anlamak icin 6grenme ve hafiza
yollarim tam olarak tespit etmek istiyoruz.”

Ceviren : Sidika OZEMRE

http://neurosciencenews.com/microrna-memory-formation-genetics-2177/

Fruktoz, Beyin Gliclinlzu Diisiiriiyor!

Kaliforniya Universitesi’nin yaptig1 calisma, yediklerinizin diisiincelerinizi etkiledigini gostermekte.

"2

Aragtirmacilar, 6zellikle tim Amerikan gidalarinin i¢inde bulunan fruktoz konusundak endiseliler ve yogun bir
sekilde islenmis fruktozlu gidalar1 uzun stire yemenin beyninizin 6grenme ve bilgiyi hatirlama

becerisini degistirdigini bildirmekteler.

Gelin 6nce fruktozun kendisini inceleyelim. Fruktoz nedir? Ve onu yemenin bir sakincas1 var mi1?

Fruktoz degal bir meyva sekeridir.

Fruktoz dogal hali ile meyva sekeri diye adlandirilir. Pek ¢ok bitkide bulunan ve glukoz ve galaktozun da oldugu 3
besinsel monosakaridlerden bir tanesidir. Bu basit sekerler, sindirim siiresince dogrudan kan dolasimi i¢inde emilir ve
hiicresel enerji igin hemen kullanilabilirler.

Fruktoz, bitkilerde, 6rnegin; balda, agaclarda,liziimsii meyvalarda, ¢iceklerde, taneli ufak bitkilerde ve ¢ogu kok
sebzelerde dogal olarak bulunur. Fruktoz bitkilerde dogal bir sekilde monosakarid olarak ya da sakarozun bir bileseni
olarak mevcuttur.

Gelmeye c¢alistigimiz nokta su: Dogal formundaki fruktozda hig bir problem yok. Dogada sekerler, antioksidan ve lif
yoniinden zengin olan yiyeceklerde bulunabilir ve bu yardimci besinler dogal sekerin etkisini minimize etmeye
yardimei olabilirler.
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Kaliforniya Universitesi’nden arastirmacilar da bu konuda hem fikir.Onlar sunu belirtiyor: “Dogal olarak meyvalarda
bulunan fruktoz konusunda endiseli degiliz. Daha ¢ok endiseli oldugumuz konu; tatlandirict yada katki maddesi
olan islenmis gida iirtinlerine eklenen yiksek fruktozlu misir surubtur.”

Dolayisiyla, dogal kaynakli fruktozda bir sorun yok. Esas sorun ve problemi yaratan; islenmis gidalarda ve suruplada
bulunan fruktozda. Bu fruktoz gercek anlamda her yerde!

Islenmis Fruktoz Beyin Giiciinu Diisiiriiyor!

Kaliforniya Univeristesi’nden arastirmacilar iki grup fare iizerinde ¢alisma yaparlar. Her iki grup da 6 hafta boyunca
igme suyu olarak fruktoz soliisyonu tiiketirler. Baz1 farelere ayrica omega-3 yagi,DHA (dokosaheksaenoik asit) ile
birlikte keten tohumu yagi verilir.Arastirmacilar yiiksek takviyeli fruktozun (suruplardan ve islenmis gidalardan
aldigimiz gibi) beyin fonksiyonu iizerindeki etkisini ve DHA nin olumsuz herhangi bir etkiye kars1 ¢ikip
cikamadigini 6lgmek isterler.

Neden DHA? Ciinkii, arastirma gostermektedir ki; bu omega-3 yagi saglikli bir beyin ve sinir hiicreleri baglantisi i¢in
gereklidir ve ne kadar gok beyin hlicre baglantisina sahip olursaniz 0 kadar iyi hafizaya ve problem ¢ézme
hiineriniz olur.

Fareler, fruktoz soliisyonu ya da fruktoz/DHA solUsyonu verilmeden standart bir labirentte gorsel olarak isaretlenip
test edilirler. Sollisyonlar tatbik edildiktan 6 hafta sonra, arastirmacilar fareleri ayni labirenti kullanarak tekrar test
ederler. Iste elde ettikleri sonuglar:

Sadece fruktoz verilen fareleri fruktoz yavaslatir ve beyinlerindeki sinpatik aktivitelerde (bu beyin hiicreleri

arasindaki aktivasyon seviyesi) diisiis olur. Beyin hiicreleri birbirlerine sinyal gondermede daha ¢ok sikinti

yasamaktadir ve bu da farelerin daha saglikli diisiinme becerilerini bozmakta ve 6 hafta 6nce 6grendikleri labirentte

gittikleri yolu hatirlamakta zorluk ¢ekmektediler.

Sadece Fruktoz verilen fareler, insulin direnci, tip 2 diyabet 6zelligi, gelistirme isaretleri verir.Kaliforniya

Universitesi bilim insanlari, yiiksek dozdaki fruktozun, hiicrelerin enerjiyi nasil kullanip ve nasil depoladigini

ayarlayan insiilin becerisini bloke edebilecegini diisiinmekteler.

Fruktoz/DHA verilen fareler, sadece fruktoz verilene farelelere gore labirenti gdzle gortlir bicimde daha hizh

tamamlarlar.
Ulusal Norolojik Bozukluklar ve Felg Enstitiisii tarafindan desteklenen bu ¢alisma su sekilde sonucglanir; islenmis
gidalardan ahman yuksek dizeydeki fruktoz, hafiza kaybi ve bilissel anlamda zayiflama riskini artirabilmekte.
Simdi, bu noktada gelin, adil ve akli basinda olalim. Bu, bagka belirli bir kaynaktan bakilmayan ve fareler iizerinde
yapilan bir calisma. Ancak, arastirmacilarin, meyvalarin i¢inde bulunan antioksidan ve lifle birlikte dogal fruktozun,
sizin i¢in daha 1yi oldugu konusundaki agiklamasinda hem fikir miyiz? Fruktoz sekerli iceceklerde de bulunmakta ve
neredeyse tiim islenmis gidalalarda bu ek besinlerden yoksun ve muhtemelen de sagliginiz iizerinde genel olumsuz
bir etkiye sahip.

Oylese, fruktoz hakkinda simdi ne diisiiniiyorsunuz? Ozellikle islenmis fruktoz hakkinda... Bunun tamamen giivenli
ve masada kullandigmiz sekerden hi¢ farki olmadigina dair Ulusal Misir Y 6neticileri Birliginin yaptiklari agiklamaya
katiliyor musunuz?!?...

Geviren: AylinER
http://blog.lifeextension.com/2012/05/processed-fructose-brain-power.html
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Elektronik Sigara Icenlere Kot Haber

Normal sigaralara glvenli bir alternatif olacak sekilde miisteri ¢ekilmeye galisilsa da, elektronik sigaralar (e-sigara)
goriinlise gore hala giivenli bir segenek degil.
Makul geliyor, muhtemelen ayni fikirdesiniz.

E-sigaralar aslinda oldukca zararsiz olarak gosterilmis olsalar da, bu fikri masaya yatirdigimizda tamaminda en az
giivenli olanlardir. Bunlar1 kullanmaya baglayan bircok Amerikali gencten dolay1 bu 6zellikle endise vericidir.
Goriiniise bakilirsa geng ¢ocuklar (orta okul ve liseliler), Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri’ne gore
Amerika’daki e-sigara kullaniminda basi ¢ekiyorlar.

Bu yiizden bu gen¢ Amerikalilar i¢in, e-sigaraya gecerek sigaranin zarar verici etkilerinden kagmak bir parca olsun
1yilik yapmiyor olabilir.

E-sigaralarin buharl filtreleri normal sigaralardan daha az nikotin igerse de (bazen igermiyor), hala akcigerlerdeki
hassas dokular i¢in oldukca zararli olarak gosteriliyorlar.

Amerikan Fizyoloji Dergisi-Akciger Hiicresel ve Molekiler Fizyoloji ile birlikte bir grup arastirmaci, bu e-
sigaralardaki buharin, akcigerlerdeki endotelyal hiicrelerin fonksiyonlarina verdigi zarar1 da i¢ine alacak sekilde,
akciger sagligina zararli oldugunu raporladi.

Endotelyal hiicreler akcigerlerin astarini olusturan hiicrelerdir, ve e-sigara dumanina maruz kaldiginda, yara, iltihap

ve sonunda tahribatla kars1 karsiya kalirlar.

Arastirmacilar sunlar1 yazdi, “YUzlerce sigara dumam ¢iktisindan biri olan nikotinin, sitoskeletal (hticre
yapisinin tasiyici yapisini olusturan elementler ile ilgili) diizeni etkileyerek, akciger endotelyal bariyer
fonksiyonunu degistirip degistirmeyecegini arastirdik.”

Bunu sadece denekler kullandiklarinda arastirabildiler. Insanlarin yani sira fareleri de kullandilar.

Amerikan Fizyoloji Toplulugunun yazdigina gore:

Arastirmacilar fare ve insan hicrelerini, sigara dumanina ve nikotin igeren veya nikotinsiz e-sigara ¢ézimuine maruz
biraktilar. Bulgular, sigaranin akcigerleri nasil tahrip ettigini ve bunun direkt olarak nikotine isaret ettigine 151k
tutuyor.
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‘Nikotin, akciger endotelyal bariyer islevinde kaywp, siddetli akciger iltihaplanmasi ve azaltilmis akciger
endotelyal hiicre Gremesi ile sonuglanan, doza-bagiml zararl akciger tesirlerine sahiptir’ diye yazdilar. Nikotinin
etkisi, nikotin iceren hem sigara dumaninda hem de e-sigara ¢oziimlerinde goruldu.

Her ne kadar urkuticu bulgular olsalar da diger ilging bir sey; alternatif sigara ¢oziimii kullaniminin
gbzlemlenmesiyle, nikotin disinda gosterilen diger maddeler biiyiik ihtimalle zararl etkilerden sorumlular. Bunlarda
bir tanesi akrolein(propenal). Akrolein potansiyel olarak zehirli bir maddedir. Tam olarak endotelyal hicrelerinin
birini digerinden soktiip ayirdigi ortaya ¢ikarilmistir.

Arastirmacilarin vardigi sonug:

“E-sigaralar ile solunum yoluyla alinan arttirilmis nikotin kullanimi, 6zellikle gencler arasinda, saghk Gzerindeki
etkiler icin arttirilmis arastirmalara sevk ediyor. Bu arastirma, ticari olarak elde edilebilir e-sigara ¢oziimlerinde
ve bunlarin isiilmaswyla elde edilmis buharlarinda bulunan bilesenlerin akciger iltihabina neden olabilecegini
raporluyor.” Yonetici arastirmact Irina Petrache, PhD. “Tanimlanan etkiler e-sigara maruziyetinin kisa-dénemli
etkilerini karakterize ediyor. Halbuki uzun-dénemli calismalar daha ileri arastirmalart bekliyorlar. Bu sonuclar,
e-sigara solunumunun, agciger saghgr tzerindeki olumsuz etkilerle iligkili olabilecegi konusunda ikaz ediyor. ”
Bu yeni aragtirma, sigaraya giivenli bir alternatif olan e-sigara kullaniminin terk edilmesi i¢in ¢ok gii¢lii bir argiiman
sunuyor.

Ceviren : Giiltekin METIN
http://healthasitoughttobe.com/bad-news-for-e-cigarette-smokers/

Beynin Olaylar1 Nasil Isledigine Dair Geleneksel Teorilere
Meydan Okuma

Jason Gallivan ve Randy Flanagan tarafindan yapilan yeni bir arastirmaya gore, insan beyni birkac olasi
eylemden hangisini yapacagina karar verirken, i¢lerinden se¢cim yapmadan dnce aym anda pek ¢ok olayi
planlar.

Psikoloji Boliimii ve Norobilim Calismalari Merkezi arastirmacilari tarafindan elde edilen bulgular, geleneksel
teorilere meydan okuyor. Geleneksel teoriler, insanlarin ne yapacaklarina, se¢imlerini uygulama plani yapmadan 6nce
karar verdiklerini soyliyor.

Dr Gallivan: “Beyin dogal kosullarda rakip eylem hedefleri arasinda 6ncelikle nasil bir rol oynar ve karar
verir? Bu soru, karar vermenin, eylem plan ve kontroliiniin nérobilimi acisindan ¢ok énemli bir sorudur. Bu
bulgular, mesela etkili beyin-makine arayuzleri dizayn etmede 6nemli olabilirler ve kayith noral aktiviteye
bagh robotik bir eli yonetebilirler.”

Arastirma esnasinda katilimcilara dnlerindeki dikey bir ekranda 2 dikdortgen gosterildi. Kisa bir gozlem siiresinden
sonra, dikddrtgenlerden birinin i¢i dolduruldu ve katilimcidan ellerindeki dikdortgen bir pulu onun iistiine koymasi
istendi. Potansiyel hedeflerden bir tanesinin oryantasyonu-konumlandirmasi “belirsiz”di. Oyle ki, avug iglerini asag1
ya da yukar1 dondiirerek temas saglanabilirdi. (supinasyon ya da pronasyon- her ikisi de basariliyd1) Diger “belirsiz
olmayan” potansiyel hedefin konumlandirmasi ise ya supinasyon ya da pronasyon gerektiriyordu. (Ikisinden biri, her
ikisi de degil.)

Arastirmanin sonucunda, belirsiz hedef i¢in isaret verildiginde, segili el bilegi oryantasyonu katilimcilari, eger diger
hedef secilmis olsaydi kullanmak zorunda kalacaklar1 bilek oryantasyonlarindan dolay: son derece egilimlilerdi.
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Dr Gallivan: “Bu bulgular sunu gdosteriyor: Motor planlar (6zellikle de el bilegi oryantasyonu)dnceden
hazirlanmis durumdaydi. Eger katilimcilar belirsiz hedefin isareti verildikten sonra eylemi planlasalarda,
diger hedefin hig etkisini beklemezdik” dedi.
Arastirmadaki bir sonraki adim, bu planlarin beyinde nerede ve nasil sekillendigini; birgok plan arasindan bir tanesini
secerken hangi bolgelerin bunda etkili oldugunu anlamak olacaktir.

Ceviren : Sidika OZEMRE
https://twitter.com/DrKevinFleming/status/617149650810892288?s=08

Bir Insanin Kimligini Dogrulamak I¢in Beyin Dalgalarini
Kullanmak

Beynin belirgin kelimelere tepkisi sifrelerin yerini alabilir.
Artik karmagik e-posta ve banka hesap sifrelerinizi hatirlamak zorunda olmayabilirsiniz. Yeni bir arastirmaya gore,
beyninizin belirgin kelimelere verdigi tepki bigimi sifreler yerine kullanilabilir.

Neurocomputing adindaki akademik dergide “Beyin izi” adinda yeni yayinlanan bir calismada, 45 goniillii kisi, FBI
yada DVD gibi 75 adet kisaltmadan olusan listeyi okurlarken Binghamton Universitesi’nden arastirmacilar onlarmn
beyin dalgalarini gbzlemlediler. Beynin her bir harf grubuna verdigi tepkileri kaydettiler. Bunu yaparken de beynin
okuma ve kelimeleri tanimayla baglantili boliimlerine odaklandilar. Gordiiler ki, katilimcilarin beyinleri, her bir
kisaltmaya farkl tepki veriyordu. Bir bilgisayar sistemi, her bir goniilliiyli %94 dogrulukta tanimlayabiliyordu.
Sonuglar gostermektedir ki, beyin dalgalar bir kisinin kimligini dogrulamak i¢in giivenlik sistemleri tarafindan
kullanilabilir.

“Beyin Izi nin es yazar1 ve Binghampton Universitesi’nde Psikoloji ve Dilbilim alaninda Yard.Dog. olan Sarah
Laszlo’ya gore, beyin biyometrigi giizel, cazip. Clinkii iptal edilebilirler ve bir parmak ya da retina da oldugu gibi
kotii kaynaklar tarafindan ¢alinamazlar.

Laszlo: “Eger birinin parmak izi ¢calimirsa, bu Kisi gizliligi aciga ¢ikmis parmak izinin yerine baska bir parmak
cogaltamaz. Artik 0 kisinin parmak izi sonsuza dek agiga cikmis durumdadir. Parmak izleri iptal edilemezler.
Beyin izleri ise, muhtemelen iptal edilebilirler. Yani beklenmedik bir olayda saldirganlarin bir Kisinin beyin
izini ¢almalar1 halinde, o kisi beyin izini yeniden ayarlayabilir.”
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¥
Binghampton Universitesi Elektrik ve Bilgisayar Miihendisligi ve Biyomedikal Miihendislik béliimiinde yardimci

dogent olan Zhanpeng Jin, beyin izini, diisiik giivenlik uygulamalarinda topluca tiretilecek bir sistem olarak
goérmiiyor. En azindan yakin gelecekte. Ama 6nemli giivenlik uygulamalari olabilir.

Jin: “Bu sistemin uygulamalarini, Pentagon ya da Hava Kuvvetleri gibi giris icin ¢gok kimsenin yetkili olmadigi
yuksek gavenlikli fiziki mekanlarin parcasi olarak gorme egilimindeyiz. Ayrica buralardaki kullanicilar,
telefon ya da bilgisayarlarina giris yapan kisilerin yaptig gibi strekli olarak onay vermek zorunda da
degiller.”

Ceviren : Sidika OZEMRE

http://neurosciencenews.com/brainprint-verification-neuroethics-2086/

Glutensiz Yiyecekler Beyin Fonksiyonunu Gelistiriyor

Ozellikle Colyak Hastahgina Sahip Olanlar Dikkat!
Gliitensiz Yiyecekler Beyin Fonksiyonunu Gelistiriyor ve Bagirsak Saghg icin Yararh
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Alimentary Pharmacology & Therapeutics adli dergide yayinlanan Avusturalyali arastirmacilarin yaptigi bir
caligmaya gore; Gliitensiz yiyecekler ¢olyak rahatsizligi olan kisilerin bilissel fonskiyonlarini gelistirebilir. Buna ek
olarak da, daha dnceleri gliitensiz yiyeceklerin bagirsak sagligina yararlar1 oldugu kanitlanmistir. Arastirmanin bas
yazar1 Dr.Greg Yellan: “Calismanin sonuglar1 ¢olyak hastaligina sahip kisilerin sadece fiziksel degil ayrica mental
acidan saglikli olmalart icin gliitensiz yiyecekleri yemelerinin 6nemine isaret etmekte.”
Ve ilgili sonugta, bilim insanlar1 gliitensiz yiyeceklerin huzursuz bagirsak sendromu(IBS) olan insanlardaki depresif
semptomlar1 da hafifletebilecegini kesfederler.

Colyak Hastahg:

(Colyak hastaliginda, ince bagirsaklar gliitene (bugday gibi tahillarda bulunan bir protein) bir bagisikli tepkisi
tetikleyerek reaksiyon verir.Uzun vadede glitene maruz kalmak kronik enflamatuvar ve besleyici malabsorbsiyona
neden olur. Colyak hastaligin semptomlari; mide agrisi, kilo kaybi, sisme,ishal. Zamanla malasorbisyon, pek ¢ok
viicud sistem ve organlarinda hasar ya da bozukluga neden olan beslenme bozukluklarina yol agabilir.

Colyak hastaligi suanda tedavi edilemez olmasina ragmen, siki bir sekilde tiiketilen gliitensiz yiyecekler ani
yanmalar1 engelleyebilir ve zamanla hatta bagirsak hasarlarini da tamir edebilir.

Sindirim semptomlarina ek olarak, ¢dlyak rahatsizlig1 biling kararmasi-bulanikhigi adli bir fenomeni de iirettigi
bilinmektedir: gecici hafiza kaybi, yaraticiliktan yoksunluk, dikkat problemleri gibi ¢esitli biligsel semptomlar.
Arastirmacilar, gliitensiz gidalar tiikettirilerek tedavi edilen hastalarda tedaviden sonra biling kararamasinin gectigi
bildirilmekte.

Arastirmacilar 11 yetiskin ¢olyak hastasina ¢ok kati bir sekilde tiim y1l boyunca gliitensiz gida tiikketimi perhizi
uygularlar. Y1l sonunda, bu hastalarin bagirsak sagliklarinda gozle goriiliir bir 1yilesme kaydedilir. Ayrica onlara
uygulanan biligsel testlerdeki sonuglar, daha 6nceden uygulanip da elde ettikleri test sonuglarina gore daha yiiksektir.

Tespitler, beyin bulaniklig1 hakkindaki biyolojiksel gercekligi desteklemekte ve yasa bagl biligsel diisiis ve ¢olyak
hastaligin1 gec tespit etme arasinda bir korelasyon olduguna dair daha 6nceki buluslarla tutarlidir. Arastirmacilar
tedavi edilmemis ¢olyak hastaliginin ciddi biligsel semptomlar gosterme ihtimalinin ¢ok yiiksek oldugunu da
belirtmekteler.
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Ayni arastirmacilar tarafindan yiiriitiilen bir bagka arastirmada da; glitensiz yiyeceklerin ¢6lyak hastlahgina sahip
olmayan Kkisilerde de bilissel yararlarim gostermektedir.

Aragtirmacilar ¢olyak hastalifindan rahatsiz olmayan , huzursuz bagirsak sendromundan rahatsiz olan 11 yetiskinle
bir arastirma yaparlar. Bu kisilere giinliik 16 gram kadar standart bir gliitensiz besin ek takviyesi yada 3 giin boyunca
plasebo yapilir. En azindan 3 giin sonra, katilimcilar bagka bir diete sokulur, ta ki tiim katilimcilar bu 3 dieti
tamamalayana kadar. Arastirmacilar her bir katilimcinin mental durumlarini, gastrointestinal-sindirim sistemi ile ilgili
semptomlarini ve stres hormonu kortizonun salinimini incelerler.

Arastirmacilar, gliitensiz gidalart tiiketen katilimicilarin hig bir gastrointestinal semptom ya da kortizon salinimi
gostermedigini 6te yandan gliitenli yliyecekleri yiyen hastalarin da belirgin bir sekilde daha yiiksek depresyon
oOl¢iisiine sahip oldugunu belirtirler.

Arastirmalar, ¢olyak hastasi olmayip da gliitene hassas oldugunu kendiliginden tespit eden pek ¢ok insanin gozle
gorilir sekilde gastrointestinal semptomlarinda bir iyilesme olmadigini sdylediklerini ancak onlarin gliitensiz gida
tiiketimi yaptiklarinda kendilerini daha iy1 hissettiklerini de ortaya koyar. Aarstirmacilar, bu tarz iyilesmis saglik
hissinin aslinda sindirimsel yararlarindan ¢ok bilissel kaynakli olabilecegini de agiklamaktadirlar.

Ceviren: AylinER
http://www.naturalnews.com/045977_gluten-free_diet_brain_function_intestinal_health.html#ixzz3extgCpV5

Uzayda Gizlenen Kutleler

Kimsenin Nedenini Bilmedigi Klclk Plazma Kutleleri Derin Uzayda Gizleniyor!

Simdilerde dis uzayda damlalar halindeki kiiciik kiitlelere odaklaniyoruz.

Son 30 yildir astronomlar, karanlik bir objenin yakindan ge¢mesi ile olustugu goziiken kuazarlardan ve pulsarlardan
gelen radyo sinyallerini tespit etmislerdir. Bu olaylarin hepsi aynm1 goziikmemekteydi ve dolayisiyla da onlarin hepsi
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tek bir nedeni paylasiliyorlar miydi, bu da net degildi. Bazen farkli miktarlar, farkli radyo frekanslarina mani olurken,
bagka zamanlarda da radyo sinyalleri yayarlar.

Simdi yeni gozlemler, bize daha net bir resim vermekte. San Diego, Kaliforniya Universitesi’nden Bill Coles ve
meslektaslari, ¢ekim dalgalarini tespit etmede pulsar sinyallerini dikkatli bir sekilde 6l¢en Parkes Pulsar
Zamanlama Makinesini kullanirlar. Ekip, gegen bir kiigiik kiitlede biriken radyo dalgalarini aramak i¢in bunu
kullanir.

Plsarlardan ayn1 anda gelen hem zaman gecikmeleri, hem de pariltilar goriiriiler. Bu, farkli bir fenomenin belki de
ayni seyden —hizli, siddetli duzensiz bulutlar— geldigini gostermektedir.

Coles: ”Bu bilinmeyen bir yerden, higligin ortasindan ¢ikan bir yildizlararasi bulut.”Oradaki de ne boyle?”,
dedirterek, insam1 meraka surukliyor.”

Olaylarin kisa stireleri, kiigiik kiitlelerin diinyanin yoriingesini ve giines arasindaki mesafeyi doldurdugu hissini
vermekte, belki bu kulaga biiyiikk miktar gibi gelebilir ama yildizlararasi terimlerle bakildiginda bu miktar kiigiiktiir.

Radyo sinyallerini olabildigi kadar etkilemek igin, kiiciik kiitlelerin normal yildizlararas1 uzaydan yiiz kat daha yogun
olan plazma ile dolu olmas1 gerekmektedir. Bu ayrica, onlarin sicak olmasi gerektigi anlamina gelir ve dolayisiyla,
onlarin hiclikten ortaya ¢ikmamasi da garip géziikemektedir..

New York, Cornell Universitesi’nden Jim Cordes ise, bunlari iiretmek ve tutmak i¢in bir seye ihtiya¢ oldugunu ve
kiigtik kiitlelerinin yildizlararasi1 gazin basigh bolgelerindeki siipernovanin sok dalgalarinin anaforlarindan yaratilmis
olabilecegini diisiinmekte. Basing,onlarin i¢sel manyetik alanlarinin plazmay1 igerde tutmay giiclendirmekte etken.

Coles buna karsi ¢ikiyor ve bunun yerine onlarin, stipernova patlamasi ile olmayan, yildizlararasindaki ince toz ve
gazli iki bolgenin birbiri ile ylizyiize gelip, ¢arpistiginda olusan basing noktalarinda meydana geldigini diisiiyor.

Bu kicuk kutlelerin, kara maddenin kigik saf pargaciklari oldugunu 6neren daha garip teoriler de mevcut.
Cordes, pulsar zamanlama diziliminden gelen daha ¢ok datanin bunu netlestirmesi gerektigini diistinmekte.

Ceviren:AylinER
http://www.newscientist.com/article/dn27856-mystery-plasma-blobs-lurk-in-deep-space-and-no-one-knows-
why.html?utm_source=NSNS&utm_medium=SOC&utm_campaign=twitter&cmpid=SOC%7CNSNS%7C2015-GLOBAL-
twitter#.VZzKTYsxG1s

SIGARA, SIZOFRENI RISKINI ARTIRIYOR!

40


http://www.newscientist.com/article/dn27856-mystery-plasma-blobs-lurk-in-deep-space-and-no-one-knows-why.html?utm_source=NSNS&utm_medium=SOC&utm_campaign=twitter&cmpid=SOC%7CNSNS%7C2015-GLOBAL-twitter#.VZzKTYsxG1s
http://www.newscientist.com/article/dn27856-mystery-plasma-blobs-lurk-in-deep-space-and-no-one-knows-why.html?utm_source=NSNS&utm_medium=SOC&utm_campaign=twitter&cmpid=SOC%7CNSNS%7C2015-GLOBAL-twitter#.VZzKTYsxG1s
http://www.newscientist.com/article/dn27856-mystery-plasma-blobs-lurk-in-deep-space-and-no-one-knows-why.html?utm_source=NSNS&utm_medium=SOC&utm_campaign=twitter&cmpid=SOC%7CNSNS%7C2015-GLOBAL-twitter#.VZzKTYsxG1s
http://okyanusum.com/wp-content/uploads/2015/07/sigara.jpg

Cuma giinii yayinlanan bir ¢aligmaya gore, sigara i¢en insanlarin sizofreni olma riski yiksek. Bu ¢alismadaki
tespitler, insanlarin haliisinasyonun sikintilarindan kurtulmak i¢in kendi kendini tedavi etmede daha ¢ok sigaraya
basvurmalarina dair yaygin inanca meydan okumakta.

King’s London Koleji’nden aragtirmacilar, 14.555 sigara icen ve 273.162 sigara icmeyen kisilerle daha dnceki
yapilan 61 arastirmayi incelerler. Tespitler, nikotine maruz kalmanin, dofamin adh kimyasah salgilatarak,
psikoz-ruh hastaliginin olusmasina neden olan beyinde degisimlere yol actigim gosterir.

Lancet Psychiatry adli dergide yayimnlanan ¢alisma, psikoz-ruh hastasi olanlarin %57’si ilk psikotik episdolarini
yasadiklarinda sigara igmekte olduklarini ortaya koyar. Daha da fazlasi, aragtirmacilar, hergiin sigara icenlerin, hic
icmeyelere gore sizofreni rahatsizhgina yakalanma sansimin iki kat daha fazla oldugunu da belirtmekteler.
Tespitlere gore, sigara icenler, icmeyenlere gore yaklasik bir yil daha erken sizofreni oluyorlar ve ayrica, bu
rahatsizlik da sigara icenlerde geng yasta gelismeye bashyor.

King College Enstitiisii Pskiyatri, Psikoloji ve Norobilim bdliimlerinde doktor olan ve bu ¢aligmanin ortak
yazarlarindan James MacCabe sunlar1 ifade ediyor: “Nedenselligin yoniinii tespit etmek her zaman zordur, ve bizim
tespitlerimiz, psikozun gelisiminde olasi bir risk faktorii olmasindan dolayi, sigaramn ciddiye alinmasi
gerektigidir.”

Arastirmacilar, bu ¢alismanin sigara igenlerin sizofreni olacagini tam olarak gostermedigini ancak sigaranin bu
rahatsizhiga sahip olma riskini artirdigim belirtiyorlar. Arasatirmacilar yine de bunlar arasindaki giiglii

iliskiyi tespit etmek icin, daha fazla aragtirma yapilmasi gerektigini de belirtmekteler.

London King’s College’den arastirmaci ve aragtirmanin ortak yazarlarindan Sameer Jauhar sunu sdylemekte: “Her
gun sigara igme, ara sira igme, nikotin bagimhihg ile psikiyatrik bozukluklarin gelisimi arasindaki iliskiyi
incelemek icin uzun sureli cahismalar gerekli.”

Ceviren: AylinER

https://trove.com/a/Smoking-Boosts-Schizophrenia-Risk-Researchers-
Say.SRGvqg?nocrawl=1&utm_medium=twitter&ts=1436618326&utm_source=sns&utm_campaign=hosted

Beyniniz Bir Bilgisayar mi, Yoksa Bir Kuantum Orkestra mi?

Anestezi Uzmani Profesor, Biling Arastirmacis1 Stuart Hameroff Yaziyor:
Beyniniz Bir Bilgisayar Mi, Yoksa Bir Kuantum Orkestra Mi?
52 o J
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Pembemsi gri et yumrusu olan beyin, nasil zengin bilingli ya da herhangi bir nesnel deneyim tiretmekte? Eski
Yunanda beynin “muhdr yizik mumu” seklinde tarif edilmesinden, “telgraf santrali” seklindeki 19. Yiizyildaki
tarife, Freud’un buharli makine gibi kopiiren “bilincalti”’sindan, holograma ve nihayet bilgisayara kadar bilim
insanlar1 ve felsefeciler tarihsel olarak beyni giincel bilgi teknolojileri le bagdastirarak ¢esitli sekillerde tarif
etmislerdir.

Beyin noéronlar1 ve sinapslar diigme ya da bilgisayardaki ”bit”ler gibi davrandig1 géziiktiigii ve depresyon, Alzheimer
hastalig1 ve travmatik beyin yaralanmalar1 gibi beyin rahatsizliklar insanligi mahvettigi i¢in, bilim insanlari,
hiikiimetler ve fon saglayan ajanslarin hepsi bahisleri en ¢ok beynin bir bilgisayara benzedigi konusuna oynamakta.
Ornegin; Milyarlarca dolar ve euro, tanimlayic1 ve sonra da uyarici beyin ndronlar1 ve onlarin sinaptik baglantilarmin
beyin fonksiyonunu olusturma nosyonu olan beyin haritalamasina harcandi. Buna 6rnek; Avrupa’daki insan Beyin
Projesi ve Seattle’daki Allen Enstitiisii’niin farenin korteksini haritalama girisimleridir. Ancak, su ana kadar ki beynin
bilgisayara benzedigi konusuna oynanan bahisler pek de sonug¢ getirmemekte.

Ornegin; Daha miitevazi bir sekilde baslarsak, diinya capindaki bir konsorsiyum, C elegans diye adlandirilan basit
yuvarlak bir solucanin simdiden bilinen beynindeki 302 néronunun benzerini yaptilar. Biyolojik solucan, agikga,
yeterli bir sekilde aktif, ve ¢evikce ve amagli bir sekilde ylizerken, taklidi yapilan C elegans adli solucan, fonksiyonel
bir davranis sergilemeden dylece uzaniyor, duruyordu. Bir seyler eksikti. Bu ¢aligmay1 mali agidan destkeleyen
ajanslar gergindiler..

New York Times’in 27 Haziran 2015 tarihindeki “Bununla Yiizlesin: Beyin Bir Bilgisayar” adli yayinladig:
makalede psikolog ve norobilimci Gary Marcus iimitsizce, bosa kiirek ¢ekmektedir. Bilgisayarlarin beynin temel
foksiyonlarini taklid etmede bir dizi basarisizliga sahip oldugunu gordiikten sonra, Marcus su soruyu sorar: Eger
beyin bir bilgisayar degilse peki o zaman ne olabilir?...

Aslinda, beyin daha ¢ok, ¢oklu 6lgekli titresimsel rezonans sistemi olan bir orkestrayabenzemekte. Beyin
enformasyon kaliplari, rezonans ve titresim girisimli fraktala benzer, zaman-mekansal Ol¢eklerde igige yuvalanmis
noronsal ag hiyerarsisi i¢inde tekrar etmektedir. Cok 6lg¢ekli alan haritalamasina bir 6rnek, 2014’deki Nobel odiiliini
kazanan O’Keefe, Moser ve Moser’in ¢alismasi olan “grid hlcreleri”dir.Bunlar, her bir katmanin farkli 6l¢eklerde
kodlu oldugu entorinal korteksin katmalanlarindaki uzamsal lokasyondaki diziliminin altigen ifadeleridir. Entornial
kortekste bir katmandan diger katamana hareket etmek, sanki Google haritada zoom in ve out (yaklastirma ve
uzaklastirma) yapmaya benzer.

Aslinda norobilimei Karl Pribram’in beynin bir holografik depolama aleti olduguna dair degerlendirmesinin (ki
bunu Marcus reddediyor) simdi tam olarak dogru oldugu goziikmekte. Hologramlar, 6rnegin; lazer gibi, dagilmis
bilgiyi, titresimlerin ¢ok 6lcekli girisimleri olarak kodlar. Pribram diizgiin es fazli bir kaynaga, beyinde bir lazere
ihtiyac oldugunu dile getirmistir. Simdi kanitlar bunun, beyindeki néronlarin i¢indeki beynin titresim hiyerarsisi i¢in
lazer gibi es fazli olan mikrotubul denilen yeni yapilar olduguna isaret ediyor.

Mikrotubuller, “tubulin” proteinin delikli silindir polimerleridir. Bunlar, néron hiicrelerinin i¢indeki hiicre
iskeletinin yapisal ana pargalaridir ve beynin en etkili proteinidir.

Mikrotiibiillerin 6rgiilii, kafesli yapist ve kendi kendine organize etmesi (6zo6rgitlenme) mikrotibul enformasyon
isleyisini gosterir ki bu, Charles Sherrrington’in  (1951) hiicrelerin sinir sistemi oldugunu sdyledigi fikirden
kaynaklanmaktadir.

1980’lerde ben ve meslektaglarim, mikrotiibiillerin, dzellikle de Boolean anahtarlama matriksleri ya da molekuler
0zdevinir, bilgi isleme, hafiza kodlama, es fazli bir sekilde titreme ve i¢indeki néronsal fonksiyonlar diizenleme gibi
bilgisayar seklinde davrandigini ortaya koymustuk.
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Gegen 20 yilda, kuantum biling teorisini evrenin yapisinin i¢indeki dalgalanmalar1 mikrotiibiillerin kuantum
isleyislerine bagladigimiz Yonetilen Nesnel Indirgeme-OrchOR konusunda ben, Ingiliz fizik¢i Sir Roger Penrose ile
bir ekip olarak calismaktay1z.

Bizim fikrimiz, beynin goriiniirde hassas kuantum uyumlama i¢in oldukg¢a “sicak, 1slak ve guriltulu” oldugu icin
sert bir sekilde elestirildi. Ancak kanitlar net olarak gostermektedir ki; (1) bitki fotosentezi rutin bir sekilde kuantum

mikrotiibiiller gigahertz, megahertz ve kilohertz seklinde kuantum rezonanslara sahiptir. (Anirban Bandyopadhyay’in
ve Japonya, Tsukuba’daki Ulusal Materyal Bilimleri Enstitiisii’'nden meslektaslari ile yaptig1 calisma)
Mikrotiibiillerdeki bu es fazli “fraktal frekanslar” goriiniirde tiibiilin igindeki “pi elektron rezonans
bulutlari”arasinda daha hizli ve kiigiik 6lgekli terahertz titresimler ile ve daha da yavas olanlar1 6rnegin; daha genis
Olcekli EEG’ye yol agan girisim “vuruslar1” ile baglanir. Meslektaslarim ve ben, (Craddock ve digerleri, 2015)
anestetik-eter gazlarinin titizlikle bilinci sildigi, bastirdigi, zayiflattigi ve ¢iftkutuplu terahertz titresimleri

ayirdigr mikrotubullerin icinde bir “kuantum yeralti”’s1 belirledik. Mikrotiibiil kuantum rezonatorler tarafindan
noronlarin igindeki, “taban”inda isleyen néronal ve beyin fonksiyonlarinda, cok-0lcekli, titresimsel bir

hiyerarsi ana rol oynayabilir.

Bilincin biiytik olasilikla oldugu yer; dendritlerdeki ve apikal dendritleri EEG’de gbziiken 5 devasa piramidal
ndronlarin oldugu kortikal katmandanin soma hiicrelerindedir. Karisik polarite aglar icinde kesintiye ugrayan ve
siralanip, diizenlenen essiz ve kendine 6zgii olan dendritik-somatik mikrotubuller, yapisal destek icin uygun
olmay1p, bilgi prosesi, rezonansi ve girisimi i¢cin uygundur.

Sonug olarak, Marcus, deginilmesi gereken 2 nokta ortaya koyar. Marcus, beyin hiicrelerinin, modern bilgisayarlarda
kullandigimiz transistorler ve mantik gecitleri i¢in oldukga yavas ve iyi bir eslesme icin degisken oldugunu 6ne siirer.
Dogru! Ama bu noronlarin igindeki mikrotiibiiller, gigahertz, mehgahertz ve kilohertz frekanslarindan terahertz
frekansi ile hareket ederler ve oldukga iyi eslemedir, aslinda iyiden de ote, ¢ok iyidir.

Son olarak, Marcus, bizlerin ortak bir dayanak devreye, genis aralikta igler yapmak i¢in ayarlanabilen ve yeniden
sekillendirilebilen mantik blokuna, oldukga yiiksek yonetilen temel yap1 blok setlerine, “alan-programlanabilir
gecit-dizilimi”ne, “ilkel hesaplama”ya ihtiyacimiz oldugunu sdyler.

Buna tamamen katiliyorum ve néronlarin i¢indeki mikrotiibiillerin tam ve kesin olarak, Marcus’un bu sdylediklerini
sagladigini agiklayabilirim. Ancak, néronlari ilkel hesaplayicilar olarak gérmek ndronlar1 asagilamaktir. Beyni
haritalayanlar noronlarin i¢indeki daha derine, daha kiigiige ve hizliya bakmalilar. Karisik polariteli
mikrotibdllerin (“kuantum rezonatorler”) sitoskeleton-hticre iskeletli devreleri kuantum orkestranin ana-
temel aracidr.
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Ceviren: AylinER
http://www.huffingtonpost.com/stuart-hameroff/is-your-brain-really-a-co_b_7756700.html

==
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Isik Patlamasi, Turbosarj Yaparak Hucrelerimizdeki Sifalandirmayi
Hizlandiriyor

Kulaga inanilmayacak kadar kadar iyi geliyor: Bir deney kabindaki deri ya da hlicreye uygulanan parlak kirmizi
151k, yaralarin iyilesmesine yardimei olabilecek, aciyr dindirebilecek ve belki de erkeklerin kisirhginin ve diger
medikal durumlarin ¢6zimune yardime olabilecek ani ve hizh enerji arttirim yapiyor.
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Bu ilging sifa etkisi on yillardir bilinmektedir. Bilim insanlari, 2002 yilindan beri g6z yaralanmalari i¢in bu sekildeki
tedavi yonetemini incelemekteler. Ancak, neden ise yaradigi hala bir sir. Fakat bunun agiklamasinin basit ve garip
olabilecegi de goziikmekte: Bir hiicrenin enerjisini saglayan kimyasal reaksiyonlari turbosarj eden kirmzi 151k,
suyun fiziksel 6zelliklerini degistiriyor gozilkmekte. Bu durumun agiga ¢ikmasi, Almanya Ulm Universitesi’nden
Andrei Sommer’in ¢alismast ile oldu.

670 nanometre dalga boyuna sahip olan yakin-kizil6tesi 1s181n hiicreler tizerindeki etkisi, ilk olarak 40 yilénce ortaya
konmustu. Isik, hiicrenin gu¢ merkezi olan mitokondrinin hicreye enerji veren bir birlesim olan APT’yi daha
cok Uretmesine neden olur.

Simdiye kadar, en iyi agiklama; 6nemli bir solunum-respirasyon enzimi olan sitokom C’nin yakin-kizilétesi
enerjiden etkilendigidir. Ancak, onun da olduk¢a dogru frekansta 15181 absorbe etmedigini simdi artik biliyoruz.
Simdi Sommer’in ekibinin ¢alismalar1 hiicrenin i¢indeki suya yonelik gerceklesmekte. Normal olarak, herhangi bir
kat1 nesnenin yanindaki su katmani, onu akiskan yapan yliksek yiizey gerilimine sahiptir. Sommer: “Bu tipki
pekmez-surub gibi.”

Sommer’in ekibi, suyun ylizey katmanlar1 kirmizi 151k ile aydinlatildiginda, bu, her bir su molekiilii arasindaki
mesafeyi artirmakta ve siviy1 “daha akiskan” yapmaktadir.

Mitokondrilerin giigleri zarlarina bagli olan bir enzimden gelmektedir. Bu molekiiler bir tiirbin seklinde doner ve
akiskan suyu tarafindan kaplandigi i¢in de daha hizli donmesine ve daha ¢cok ATP Uretmesine neden olur.

Yasayan bir hiicre i¢cindeki suyu 6l¢gmek zor oldugu i¢in, ekip, ince su tabakalari tizerinde yakin-kiziltesi 118in
etkisini, metal bir blogun-kiitlenin i¢ine dogru suyla ittikleri elmas sonda lizerindeki siirtiinmeyi inceleyerek, olgerler.

Su aydilantilarak, blogun ig¢indeki itmek i¢in gerekli olan giicli %72 oraninda keser.

Almanya Marburg Philipp Universitesi'nden Horst-Dieter Forsterling sunu belirtir: “Bu oldukca dnemli ve
ciddi.Cunkda, bu, 1s181n nasil ¢alisabileceginin ilk agiklamasi.”

Diger arastirma gruplar1 da bu fenomeni, goz ve deri yaralanmalarinin iyilesmesini hizlandirmadaki bir

yol olarak olarak incelemekteler.Ayrica bu yontem, derinin altindaki dokularidaki aciyr ve enflamasyonu
azaltabilmektedir.

Diger arastirmacilar da fiber optik kullanarak farenin beyninin i¢cene verdikleri kirmizi 1s1¢1n Parkinson hastaligina
yardimci olup olmayacagini da incelemekteler.

Sommer: “Kirmuzi is1gin hiicreleri nasil etkiledigini daha iyi tespit edebilirsek, bunu daha genis bir medikal
alanda kullanabiliriz.Eger yanhs bir modelle baslarsak, 0 zaman hersey sikinti1 ve hata olur.”

Kirmizi 15181n tedavide kullanilmasinin bir sonraki uygulamalarindan bir tanesi de erkeklerin kisirligi yiiziinden tiip
bebek yapmaya ¢alisan ¢iftler i¢in. Ulm Dollenme Merkezi’nden Suni D6llenme Uzmani doktor Friedrich Gasteiger:
“Baz erkeklerin spermleri dollenmek i¢in (yumurtaya ulasmak igin sadece 1 milimetre ylzmeleri gerekse bile,
hatta laboratuvardaki bir yumurta ile) yeterli derecede enerjiye sahip degildir.”

Gagsteiger, sperme daha ¢ok canlilik vermek i¢in daha dnceleri arastirmalarda, 6rnegin; spermelerin daha hizli
yiizmelerini saglayan ama toksik de goziiken kafein vermek gibi girisimlerde bulunmustur.

Gagsteiger, simdi dollenmeden 6nce yakin-kizilotesi 1sikla sperme 151n tedavisi yapan testlere baglamistir. Gagsteiger:
“Biz bu yontemin spermin yumurlartalari bulma sansim arttiracagim timid ediyoruz.”

Ceviren: AylinER

https://www.newscientist.com/article/dn27877-burst-of-light-speeds-up-healing-by-turbocharging-our-cells/
|
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Slper Parlak Bir Stpernova Saptand1

Gokyuzunin guneyinde rekor kiran super parlak bir sipernova saptandi

Swift in g6z0 bir suredir yakin olarak olas: bir siipernovanin Uzerindeydi. (Gorsel: Nasa/GSFC)
Stipernova diinyas1 yeni bir parlaklik sampiyonuna sahip. 14 Haziran’da kesfedilen bu siipernova, giinesin yani
basinda olsaydi, giinesten 400 milyar kat daha parlak goriinecekti.

Olagan bir siipernova genellikle dev bir yildizin 6liimiine isaret eder. Fakat ad1 gegen stper parlak stipernova en az 10
kat daha parlak ve daha esrarengiz bir kokene sahip. ASASSN-151h adli yeni bulunan patlama, simdiye kadar goriilen
bltun super parlak sipernovalardan en az 2.5 kat daha parlak.

14 santimetrelik otomatik teleskop odalarindan olusan ve yildizlarla ilgili patlamalar i¢in gokytiziinii didik didik
arastiran All-Sky Automated Survey for Supernovae(ASAS-SN), parlak nesneyi Hintli takimyildizinin giineyinde
kesfetti.

Sonraki birkag hafta boyunca Cin’in, Pekin Universitesi Kavli Astronomy ve Astrofizik Enstitiisii'nden Subo Dong
ve meslektaslari, siipernovanin ne kadar uzaklika oldugunu, parlakliginin pik noktasini ve gergekten bir slipernova
olup olmadigin belirlemek icin daha genis birkac teleskop ile siipernovaya baktilar. Ayrica NASA’nin Swift uzay
teleskopu da 30 Haziran’da ultraviyole 1sinlar ile gozlemlemeye basladi.

Dong’un takimi siipernovanin, parlaklig pik noktasina ulastiktan dokuz giin sonra kesfedildigini ve 1s181nin
Diinya’ya ulagmasinin 2.8 milyar yil siirdiigiinii ortaya ¢ikardi. Bu da, aydinlatma giiciliniin normal bir stipernovadan
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100 kat, dnceki bulunan siiper parlak siipernovalardan birkac kat daha parlak oldugu anlamina geliyor. Ekip 8
Temmuz’da The Astronomer’s Telegram’da gozlemlerinin bir 6zetini paylast.

Siniflandirma Karmasasi

Bununla birlikte ASASSN-151h’1n siiper parlak bir siipernova olduguna herkes ikna olmus degil. On y1l dnce ilk
siiper parlak siipernovay1 kesfeden Kaliforniya, San Diego Eyalet Universitesi’nden Robert Quimby, “Bunun bir
stipernova oldugundan gercekten emin degiliz” diyor.

Ciinkii bu biiylik patlamanin 15181 azalmaya daha yeni bagladi. Isik zayifladik¢a, patlama hakkinda ASASSN-151h’1n
mabhiyetini dogrulamak adina, daha fazla bilgiyi giin yiiziine ¢ikaracaktir. Fakat bu zaman alacak: ekstra parlak bir
siipernovanin kararmast yaklasik 100 giin siirer. Bu siire normal bir siipernovanin kararmasindan birkag kat daha
uzundur.

Quimby, bazi nesnelerin baglangicta siiper parlak bir siipernova gibi goriinebilecegini fakat sonrasinda bagka birseye
doniisebilecegine dikkat gekiyor. “En yaygin diizenbazlar, bir karadeligin cok yakindan gecen ve parcalara
ayrilan yildizlardir. Ya da ¢ok heyecan verici olabilecek, yeni bir nesne simifina sahip olduk” diye ekliyor.
Eger bu siiper parlak bir siipernova ise, onu incelemek yeni ¢esit bir patlamay1 aydinlatmaya yardimci olabilir. Bazi
astronomlar bu stlipernovalar ve dev yildizlarin 6miirlerinin sonuna isaret eden biiylik gama 1511 patlamalari
arasindaki baglantilar1 incelemekteler. Daha ileri yeni bir ¢alisma — bu yeni fikrin yangimina kortkle giderek, stiper
parlak bir siipernovayi, saatlerce parlamaya devam etmis bir gama 1511 patlamasina baglamakta.

Ceviren : Giiltekin METIN
Kaynak: The Astronomer’s Telegram #7774; Nature, DOI: 10.1038/nature14579

I¢giidiisel Duygu: Beyin-Bagirsak Mikrop Aksi
“Bunda hem fikir oldugum konusunda emin degilim!”

“Karnimda komik bir his var.”

“Dikkatli olsam iyi olur!”...

Bilincin teorileri bedenden geciyor olmali. Insan bedenindeki organlari ile sekillenen zihin nasil entegre olmakta?
Belirli organlar 6rnegin kalp ve bagirsak gibi, duygular, farkindaliksiz verilen kararlarda, hafiza ve bilincin genel
fonksiyonunda ne derece 6nemli?
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Bedenin merkezi ¢ekimgucd, atletik egzersizlerin “kalbi-6zii”, yasamin idamesi i¢in gerekli olan yeme ve igmenin
odagindaki bagirsak, daha iist beyin merkezleri tarafindan en az kontrol edilen insan bedenindeki ikinci en blyuk
beyindir.

Bu “ikinci beyinnin iggiidiisel, diisiinmede énemli oldugu diisiiniilmektedir ve i¢giidii yaygin bir sekilde “gut-
feeling—icgudusel his-i¢sel algi, sezgi “ olarak adlandirilir. Bagirsagin, korku, endise, beklenti ve diger 6nemli
duygular1 deneyimlememizde énemli bir yeri vardir.

_ Simdi, insan hiicrelerinin toplam 10 kat1 kadar fazla

olan bagirsaktaki trilyonlarca mikrop, “unutulmus organ” olarak adlandirilmakta. Cok blytk miktardaki
genleri ile bu mikroplar bagirsakta ve beyin Gzerinde ¢ok blyuk etkiye sahip.
Son donemlerde, Beyin-Bagirsak Mikrop aksi sorgulamasi ¢ok 6nem tasimaya basladi.

ikinci Beyin

Bagirsak sinir sistemi ve beyin daimi sekilde iletisim halindedirler. Bedenin diger kisimlarinin aksine, bagirsak
genis, karmasik, yari-otonom beyindir ve beynin geri kalan kismina gore daha ¢ok seratonin iiretimine evsahipligi
yapmaktadir. Viicut anatomisinin herhangi bir kismina gore en fazla bagimsiz karar alan boliimdiir ve bagirsagin tim
bedeni uyardig1 endokrini, igsalgisi cok karmasik ve detaylidir.

Bagirsagin anterior singulat, orbifrontal korteks ve amigdala ile girdigi iletisiminin duygular, motivasyon ve
bilis Uzerinde 6nemli etkiye sahiptir.
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Bagirsaktaki mikroplarin ayrica ayni beyin bolgelerindeki hafizayi, duygular1 ve davranisi da etkiledigine dair artan
kanitlar vardir.
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Otonom sinir sistemindeki iki ana dal olan sempatik ve parasempatik sistem, derinlemesine bagirsak, kalp, akcigerler,
ve bobrek gibi tiim igorgansal organlarla baglantilir ve ayrica bu inanilmaz inervasyonun kiigiik bir kismi bile bilingli
olarak algilanir 6rnegin; bu devrelerin yeme ve bagirsak hareketleri i¢in kullanimi gibi...

Toplamda 10 trilyon insan hicresi varken, bagirsagimzda 100 trilyon mikrop vardir.

Bagirsaktaki mikroplara ait essiz genleri, insan hiicreleri ile karsilatirdiginizda, onlarin insan viicudu i¢inde sinyal
yolladigini ve sayica da 150 kat daha fazla oldugunu goriirsiiniiz (insan genlerinde 3.3 milyon mikrp geni vardir)
Mikroplar, endiseyi, ruh halini, bilisi ve aciy: etkilemektedir. Bagirsakta mevcut olan mikrop ¢esitleri, bagisiklik
aktivitesinin aktivasyonu, ve sinir sistemindeki mekanizma, vagus ve sempatik ndronlarla, ve belirli metabolik

mikrop {iretim ve norotransmiterler ve hiicre duvari sekerlerinin i¢erdigi bagirsak hiicreleri yoluyla sinyal yollar.
Unutulan Organ

Bagirsaktaki 100 trilyon mikrop (bagirsagin alt kisminda) unutulmus organ olarak adlandiriimaktadir.
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Clnku bagirsagimzdaki cogu mikrop anaerob-oksijensiz ortamda yasabilirler ve onlar laboratuvar
caligmalarinda yetistirilemez ama simdi biz bunlarin fetusun gelisiminde oldugu kadar kalitsal ve uyarlanabilir
bagisiklik sistemi i¢in de 6nemli bir rol oynadigni biliyoruz.

Bu mikroplar, bagirsak hareketliligi, gida emilimi ve yag dagilimim diizenlemede rol oynamaktadir.

Her kisinin kendine has baskin bir mikrop karakteri ve saglikla baglantili goziiken dengelenmis bir kompozisyonu
vardir. Normal bagirsaklarda bulunan iki ana bakteri; Bacteroidetes ve az miktardaki protobakteri aktinobakteri ve
fusobakterileriyle Firmucutes’tir.

Dogal bir dogumdan sonra yeni dogan bir bebek esasen mikropsuzdur, ve bir bebegin bagirsaginda 100 den fazla tiir
ve 7000 mikrop karakteri yasamaktadir. Bu karakterler siklikla anneninkilere benzerdir. Yenilen gida mikroplarin
kompozisyonunda ana etkiye sahiptir. Ornegin; bacteroidetes, yiiksek yag ve protein ile olusurken, prevotella yiiksek-
karbonhidratla iliskilendirilir.

Ilging olan; yaslilardaki 6z mikrobiyatanin daha genc yetiskinlerdekine gére farkli oldugudur ve kompozisyonun da
dogrudan saglik ¢iktilari ile iliskili oldugu bildirilmistir.

Bagirsaktaki Noronlar
Bagirsak, pek ¢ok lokal gangliyon ve sinir aglar1 ile beynin disindaki en genis sinir sistemine sahiptir. Bagirsak ve
beyin arasinda sadece az miktarda ¢ift yonlii baglant1 vardir.
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Yukarida da bildirildigi lizere, anatomik sinir sistemi vasitasiyla olan ana baglantilar, sempatik ve
parasempatik olanlardir. Hem sempatik (adrenalin-savas ya da kag) hem de parasempatik (dinlenme, riya,
yeniden yapilanma—asetilkolin) sinir sistemi, duygularda ve uyku, riya, beden farkindahg ve sipirittel
deneyimde dnemlidir.

Hipotalamik adrenal—bdbrek Ustt yollardaki spinal-omura iligkin refleksler ve sinirler, hem bagisiklik hem de
duygusal sistemler icin ¢gok énemlidir ve hipotalamus ve aimgdala ile de iletisim halindedirler.

Beyin-bagirsak etkilesimi, yeme bozukluklari, kronik bagirsak sancist ve enflamasyon bozukluklari ile
bagdastirlmaktadir. Beyin-bagirsak etkilesimindeki degisimlerin, bagirsak enflamasyonu ve stres reaksiyonlart ve
davranislari ile yliksek oranda baglantis1 oldugu artik simdilerde net olarak goziikmektedir. Stres, endise ve huzursuz
bagirsak sendromu gibi bagirsak bozukluklar1 arasinda oldukga fazla iligkilendirme de mevcutttur.
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Mikroplar ve Bagirsak-Beyin iligkisi

\

Mikroplar, bagirsak ve beyinin iki yonli etkilesimlerini hayati derecede etkilerler. Daha 6nce yapilan bir
yayinda, bagirsaktaki mikroplarin beyine etki gonderdiginden, bunun da yeni beyin hiicreleri yaratmak (izere
BDNF’yi ve diger sinyalleri uyardigindan bahsedilmisti. Bu sinyaller, kana sinyal yollayan bagirsaklardaki biiyiik
endokrin hiicre aginin pargasi. Bu sinyaller, devasa vagus sinirini etkileyebilir ve beyinde degisikliklere yol acabilir.
Ayrica lokal gastrointestinal(sindirim sistemi) fonksiyonu da diizenlerler.

Bagisiklik sistemi, beyine bilgi aktarmada ¢ok 6nemlidir. Vicudun bagisikhik hicrelerinin %75’
bagirsaklarda yer almaktadir. Bagisiklik sistemi aslinda oradaki trilyonlarca mikroba ¢ok tepkisel degildir. Ama
her nasilsa bu gruplardan bir tanesi saldirgan bir degisime ugrarsa, bagisiklik sistemi de derhal alarma geger;

endokrin hiicreler ve sinyaller ile etkilesime geger. Hiicreler, diisman olmayan mikroplara tonik tepki verirler.
Mikrop Etki Mekanizmalan

Bagirsak- beyin eksenindeki mikrop mekanizmalar1 komplekstir.
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Parasympathetic o Sympathetic
- Didal e3
el
Stimualtes . Inhibits flow
Mow of f Genghen of saliva
e L] a
Sows Accelerd ea
heartheal hearthen!
,Vclu
Ceentricts o 1 Driates
Seanch 1 brenchl
Selar
plexes *®

1s glucose

Stemualstes
releasa of bile % i
Contracts (=R (vamm
Lo Cham of
bladder W 3ympal hetic K2 mm
sanglie 1

Hem bagirsak ve beyin arasindaki baglanti, hem de mikroplarin etkisi bakimindan belki de en 6nemli sinir
blytk karmasik vagus siniridir. Vagus iki yonliidiir. Vagus yapisini olusturan %80 duyusal sinyaller sebebiyle,
bagirsak hareketliligini, kalp atis hizin1 diizenler ve de akcigerler lizerinde direk etkilidir. Vagus etkisi anti-
inflamatuar(iltihap 6nleyici) olabilir. Alfa7 nikotinik sinirleri yoluyla mikrobik kan enfeksiyonuna karsi korurlar.
Ama bagirsak ve beyin arasindaki tiim etkilerden vagus sorumlu degildir. Ciinkii vagusun elimine edilmesi bazi

' _?31":3:

etkileri durdurmamustir.
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Bagisiklik Sistemi
Hem dogustan gelen hem de adaptif(uyarlayici) sistemler hiicre yiizeyinde mikrop kolonileri barindirirlar. Bagisiklik
sistemleri her iki yolla da sinir sistemi

destegi alir. Immun stokinler, dzellikle de interlokin IL4(bagisiklik sistemi cevabini artiran bir madde) ve interferon-

gama depresyonla iligkilidir. Ek olarak, uyarici stokinlerdeki B longum infantis mikrobu, anneden ayrilmaya bagl

depresyonu artirmaktadir.
Mikrop Metabolizmasi

Bakterilerdeki 3.3 milyon gen i¢inden pek ¢cogu psikoaktif sinyaller yaratma yetenegine sahipler. Bazilar1 da
norotransmitter ve ndromodiilatorler olustururlar. Farkhi mikrop tirleri GABA, noradrenalin, seratonin, dopamin
ve de duyguyu etkileyen ana transmitterler olan asetilkolin Gretirler. Inflamatuar faktorler ve steroidler
tarafindan uyarildiklarinda, mikroplar triptofan ve kynurine iiretirler. Onceki bir yayinda, kayg1 ve depresyonu
etkileyen mikrobik etkiler detayli anlatilmisti. Bu norotransmitterlerden hangisinin iiretildigini anlamada
probiyotiklerin ¢ok dnemli etkisi vardir.

Diger mikroplar hiicre duvar sekeriyle tesir etmektedirler. Bu sekerler, insan hiicrelerini asitler ve safradan koruyan,
bir dig kabugu olan probiyotik mikroplarin 6nemli bir mekanizmasidir. Ayrica mikroplari bagisiklik sisteminin
tepkisinden de korurlar. Hiicre duvari bilesenleri, birincil (afferent)getirici aksonlarda etkili olan sinyal
molekiillerinin salinimu i¢in epitel kaplama hiicrelerini uyarirlar.

Probiyotikler

=

Kotlye karsilik iyi bakterilerin dinamigi tim insan fonksiyonlarinda son derece 6nemlidir ve pek ¢cok yonden
bagirsak-beyin sinyallerini etkiler. Probiyotikler, pozitif mikroplarin hastahikla savastigi bir cesit
ilagtirlar.Arastirilmasi en zor olan sey ise, pek ¢ok farkli mikrobun farkli probiyotik etkilerinin olmasidir. Bunlar
daha yeni listelenmeye basladi ve kesinlikle gelecekteki tibbi tedavilerde kullanilacaklar.
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Son zamanlarda, son derece tehlikeli clostridium difficile colitis( kalinbagirsak iltihabi) probiyotikler ile
basarili bir sekilde tedavi edildi.

Arastirmalar, probiyotik bakterilerin gida bilesenleri i¢in etkin olduklarini, sekeri fermente iirtinlere doniistiirdiigiint,
vitamin ve diger biiyiime maddeleri iirettigini, diger bakterilere toksik maddeler tirettigini, norotransmitter baglanma
alanlar1 i¢in etkin olduklarini gostermektedir.

Probiyotikler bagirsaklardaki bariyer islevini gelistirebilir, inflamasyonu azaltabilir ve immun tepkileri uyarabilir.

Probiyotikler, opioid ve kanabioid reseptorleri etkileyebilirler ve bu da agr1 GUzerinde etkilidir.

Probiyotikler, IBS (hassas bagirsak sendromu), kaygi-endise, stres ve ruh halinin iyilestirilmesi konusunda yardimci
olmaktadir. Bu da, hastalikli davranig, depresyon ve kaygi yaratan sitokinlerin saldirisiyla oluyor gibi gériinmekte.
Vagus siniri bazi probiyotik etkiler i¢in de son derece 6nemli gortndyor.

Belirli Beyin-Bagirsak-Mikrop Etkileri

Mikroplar ve beyindeki ¢ift yonli etki noktalarim birlestiren ¢ok sayida arastirma sonuclar:i bulunmaktadir.
Stres

Stresin kompleks mekanizmasi tizerinde hala calisilmaktadir. Stresi genelde bagirsaklarin ¢alismasi yoluyla algilariz.
Hipotalamus-pineal adrenal (HPA) eksenindeki stresle alakali sinyaller, mikrobiyal bagirsak kompozisyonunu biiyiik
oranda etkiler ve belirlerler.

Bebek hayvanlarin annelerinden ayirilmast HPA’ya ve bagirsaklardaki mikrop toplulugunda da degisiklige neden
oldu.

Hayvanlarin kisitlanmaktan kaynaklanan kronik stresi, spp.bakteroitlerin goreceli bollugunu azaltti1 ve daha tehlikeli
bir mikrop olan clostridium u arttirdu.

Mikropsuz fare stres tepkileri, bifidobakteriyum infantis mikroplarinin eklenmesiyle birlikte azalma gosterdi.
Probiyotik laktobasil, bagirsak bariyer sizdirmasini 6nleyerek kronik strese yardimet oldu. Bu da stres tepkisini
moddile etti.

Yavru farelerin erkenden annelerinden ayirildigi depresyondaki bir model farede, bir probiyotik stresli davranisi yok

etti ve beyindeki CRF ve noradrenalini degistirdi. Kolit olan farelerde ise, ayni probiyotik endiseyi durdurdu,
hipokampiisteki BDNF’yi normallestirdi.
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Biligsellik

Cocuklarda, normal gelisim icin mikrop kolonilesmesinin gerceklesmesi gerekli olan kritik bir donem

var. Mikropsuz farelerde daha az BDNF vardi. Ayrica biligsel kayip ve daha az isleyen bellek yani sira, korteks ve
hipokampusteki 6nemli sinirlerde bir azalma gordld.

Mikropsuz farelere, kendi cinslerinin normal mikroplarindan verildiginde, kendi tiirlerine 6zgii degil de mikrop
cesidine bagli davranis sergilediler. Baska bir arastirma da gostermektedir ki, ayr1 mikrop tiiri endise ve depresyona
yatkinlig1 etkilemektedir.

Otizm

Otistik spektrum bozuklugu (ASD) olan pek ¢ok kisi de ayn1 zamanda bagirsak (GI) rahatsizliklart da goriliir.
Mikrop kompozisyonunu degistirmis gibi goriiniirler ama bunun antibiyotikler ya da 6zel beslenmeyle alakasi olup
olmadig1 heniiz kesin degildir. ASD hastalar1 ayrica kisa zincirli yag asitlerini de degistirdiler. Bu da beyini
etkileyebilir. Hayvanlarda bu yag asitlerinin girisi davranigsal degisiklikler gosterdi. Ge¢ baslangicli otizm ya da 18
aylik olduktan sonra gerileyici otizm yasayan ¢ocuklarda, bagirsak aliskanliklar: degisti. Cok agik¢a olmasa da, farkl
bakteri ¢esitleri bununla iliskilendirildi.

Karaciger Hastaligindan Kaynaklanan Bozulma

Ciddi karaciger rahatsizligindan kaynaklanan bozulma (ansefalopati), daha fazla bozulmaya sebep oluyor goriinen ve
belirli mikroplar1 yok etmek tizere kullanilan antibiyotikler ile geri dondiiriilebilir. Psikiyatrik hastaliklar, hassas
bagirsak bozukluguyla ilgili goriiniiyor.
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Beyin-bagirsak-mikrop ekseninde, besin ile alakali pek ¢ok kompleks sinyal var. Spinal kord(omurilik) sinirleri,
vagus siniri, mikroplar ve endokrin hepsi besin sinyali gonderirler. Kandaki bagirsak peptitleri, hipotalamusa ve vagal
komplekse ulasirlar. Gida alinimi, keyif yan1 sira bulant1 ve tiksintiye de yol agar. Endokrin sinyaller, tokluk sinyali
verirler. Lokal bagisiklik hiicreleri, agrili bir rahatsizlik ve bulanti sinyali génderebilirler. Yeni bir arastirmaya gore,
insanlardaki bagirsak mikrop kolonileri ile obezite arasinda sebep-sonug iligkisi bulunmaktadir.
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Bagirsak Duygular

Insanlar iki temel sekilde karar veriler: Bir tanesi icgiidiisel, hizl1 ve duygularla baglantilidir. Digeri ise yavas ve
analitiktir. Hizl1 tepkide, i¢giidiisel sistemi kullanmak gereklidir. Rasgele ¢evresel etkilerden kaginmak igin, bilingli
bir kararda, yavas ve analitik yaklasim daha iyi olabilir. Sezgisel siire¢ genelde “bagirsak kararlar1” olarak goriiliir.
Motor bellek ve otobiyografik anilarin da dahil oldugu deneyimlerimize dayanan bedensel hislerimizle son derece
baglantilidir. Bagirsaklarin “bagirsak tepkisini” ne kadar tetikledigi, duygularin sezgilerle ne kadar baglantili oldugu
hala cevaplanmay1 bekleyen sorular. Ama bagirsaklarin bazi duygularla baglantili oldugu; ki bunlara stres, endise ve
korku da dahil, ve bunlarinda sezgiyle baglantili oldugu kesin. Bagka bir soru da “unutulmus organimiz” in-
bagirsaklardaki trilyonlarca mikrop- bu bagirsak tepkilerini etkilemesidir.

Beyindeki insular korteks boliimii cok genis bir duygu agindan sorumludur: Endise, korku, gerginlik, denge kaybi,
aglama, bag donmesi gibi negatif duygular. Giilme ve empati gibi pozitif duygular. Korteksin bu bolgesi, viicuttaki
dahili duyusal bilgiyle son derece entegre olmus durumdadir ve bagirsaklar ve mikroplardan etkilenir. Insula agr1,
ates, fiziksel terleme, kalp hizi, dolu idrar kesesi, nefes darligi, yutkunma, konusma becerisi, kokulardan tiksinme ve
bagirsak duyarliklari gibi inflamatuar duyulara iligskin sinyalleri entegre eder. Bu 6nemli kortikal merkez, viicuttaki
organlardan gelen cesitli fiziksel duyulari, gogu duyguyu entegre eder; dnemli kararlarin alinmasinda sorumludur.
Ayrica mikroplardan gelen sinyallerden de etkilenir.

ALBERT EINSTEIN
“Sezgisel akil kutsal bir hediyedir. Rasyonel akil ise sadik bir kole. Biz kdleyi onurlandiran ve hediyeyi unutan
bir toplum yarattik.”

“The intuitive mind is a
sacred gift and the
rational mind is a faithful
servant.

We have created a society
that honors the servant

and has forgotten the

gift.”
~Albert Einstein~

Sonug
Akil ve duygu ile ilgili son ¢alismalar, bedensel deneyimlerin ve bedensel durumla ilgili hatiralarin duygular
Uzerinde ¢cok 6nemli oldugunu ileri sirmektedir. Bu da zihin ve karar verme acisindan ¢ok 6nemlidir.

Viicuttaki organlar ve beyin arasindaki iki yollu iletisim, bu siiregte cok dnemli sinyallerdir. Oyle goriiniiyor ki,
mikrop gruplarimiz kan aracilifiyla mikroplardan gelen direk sinyaller yiiziinden 6nemli bir role sahipler.

Ayrica, sinir sistemiyle son derece entegre sinyalleserek, bagisiklik sistemini etkilemesi bakimindan da son derece
onemlidir.

GoOmiilii olan zihin, ne viicudun organlarindan ne de mikroplardan ayrilabilir.
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o Aetatns Comdate nuchom

Cevirenler: AylinER — Sidika OZEMRE
http://jonlieffmd.com/blog/gut-feelings-the-brain-qut-microbe-axis

Az Yagli Beslenme Zararl

AZ YAGLI BESLENME BEYIN SAGLIGIIZA NEDEN ZARAR VERIR ve BU KONUDA NE YAPMALIDIR?

Guniimiizde beyin problemlerinde adeta bir salginla kars1 karsiyayiz.
Endise, biling bulaniklig1, zihinsel yorgunluk, depresyon, dikkat eksikligi, otizm, Alzeimer, Parkinson, Multiple

Sikloris gibi hemen her kesi bir sekilde etkileyen durumlardan olusan uzun bir liste.

Her zamankinden ¢ok bunlarla savasiyoruz. “Neden?” diye kendimize sormaliyiz.
Modern diinyada beyin sagliginin azalmasiyla ilgili pek ¢ok karmasik sebep olsada, bence en biiyiik sorumlulardan
biri olan sey hakkinda konusalim.

Yag Korkusu: Neden Onemli Besinlerden Kendimizi Mahrum Ediyoruz?
Yillar boyunca yag ve kolesterol, beslenmemiz i¢erisinde Ociilestirildi. 20.ylizy1lin ikinci yarisindan beri, bu gidalarin
damarlarimizi tikadiginy, kilo aldirdigini duyuyoruz. Dolayisiyla bizde bunlardan sakiniyoruz.
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A J
Giliniimiizde bu inang hala devam ediyor. Ama artik bu diisiincenin giinleri sayili. 2014 yilinda ‘Neurology’ tip

dergisinde sunu ortaya koydu: Yaygin inanisin aksine aslinda yiiksek kolesterol ile fel¢ arasinda bir baglanti
olmayabilir. Bagka bir aragtirmada ise, diisiik kolesteroliin 6liim riskini artirabilecegi sdylendi. Ayn1 zamanda,
statinlerin( kolesterol diisiiriicii ilaglar) pek ¢ok yan etkisi vardir. Bunlardan bazilar1 da hafiza kaybi ve beyin islev
bozuklugudur.

Isin asl su ki, viicudunuzdaki en yagli organ olarak beyin %60 yagdan olusmaktadir. Viicudunuzdaki kolesteroliin
nerdeyse %?25’1 de beyninizdedir.

Oyleyse beyninizi, kendisini olusturan besinlerden neden mahrum edesiniz?

Kolesterol ve yag tiiketimi beyin sagligi ve islevi bakimindan son derece 6nemlidir. Ama yillardir beynimizi en
sevdigi besinlere a¢ birakiyoruz.

Seker mi Yag m1? Beyninizi hangisiyle doyurmalisiniz?
Giinlimiizde standart batil1 beslenmesi hemen hemen ayni seyin farkl tiirleri etrafinda doner durur: Seker.

Abur cuburlardaki rafine karbonhidratlar, ekmekler, makarnalar, meyve ve meyve sulari..Hemen hemen yedigimiz
her seyde seker var. Ama acaba beyniniz i¢in en iyi beslenme sekli seker midir?

2013 yilinda yapilan bir arastirmada, diyabetik olmayanlardaki yiiksek kan sekeri orani, beynin Alzeimer
hastaligindan etkilenen bolgelerindeki islevi azaltti. Alzeimer’in tip literatiiriinde “tip 3 diabet” olarak
adlandirilmasinin nedenlerinden birisi de budur.

Diger taraftan, ketojenik bir beslenmenin-sekerin degil de yagin 6ncelikli enerji kaynagi oldugu beslenme-beyin
sagliginiz i¢in son derece dnemli seyler yaptig1 gosterilmistir.

Sekerli hiz treninin aksine, saglikli yaglar yavas, siirdiiriilebilir enerji ¢esididir. Biyoloji en dogrusunu bilir:
Dogdugunda bebekler beyin gelisimi ve enerji icin, anne siitii formunda yaga ihtiya¢ duyarlar.
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Uzun lafin kisasi: Beynimizin diizgiin ¢aligmasi i¢in ¢ok enerjiye ihtiyaci vardir. Biyolojik ve evrimsel olarak,
optimal beyin sagligi i¢in en siirdiiriilebilir enerji sekli iyi yaglardir.

Peki dyleyse ne yapalim? Daha Saghkh Bir Beyin igin 3 Yol

1. Saghk Laboratuarlarina Gidin
Beyin sagliginizin iyi olup olmadigin1 anlamaniza yardimci olacak pek ¢ok laboratuar testleri tavsiye edebilirim.
Mesela, homocyseine ve aglik insiilin testlerini arastirin. Bu laboratuarlarda size 6zel bir destek saglanabilir. Sonrasi
iginde sizi yonlendireceklerdir.

2. Beyninizi iyi yaglarla doyurun
Yag ve kolesterole bakis aginiz1 degistirmek zorlayici olabilir. Ozellikle de yillarca bunlardan uzak durmaya
calistiysaniz.

Oncelikle kendinizi beyin sagligmiz i¢in en yararli olan yag cesitleri konusunda egitin. Inflamasyonu diisiiren en
etkili yag cesitlerini kesinlikle 6grenin. Inflamasyon her beyin problemiyle baglantilidir.

Mesela, arachidonic and docosahexaenoic asitleri beyin saglig: tizerinde 6nemli rolii olan 2 yag ¢esididirler.Peki
bunlar tiikketebilecegimiz en iyi kaynak nedir?

Cayirda beslenen hayvan eti ve dogal ortaminda avlanmis balik.

Hindistan cevizi yagi da beyniniz i¢in bitki tabanli harika bir yag kaynagidir. Hindistan cevizi yaginda MCT (orta
zincirli trigliserit) vardir. Bunun da bilissel fonksiyonu gelistirdigi gosterilmistir. Tekli doymamis yaglar, mesela
natiirel birinci zeytinyag ve avokado, beyniniz i¢in ¢ok faydahidir.

Yag1 hayatiniza yavasc¢a dahil edin. Yillar boyu az yagl yedikten sonra, viicut sisteminizin saglikli yag tiiketimine
adapte olmasi biraz siire alacaktir.

3. Kisiye Ozel Fonksiyonel Tibbi Bakim Alin
Fonksiyonel Tip, bir kisi i¢in iyi olan bir seyin sizin i¢in iyi olamayabilecegini bilir. Genel olarak, saglikli yaglar
beslenmemize dahil etmek akillica bir adimdir. Ama sizin i¢in ne kadar miktar gereklidir?

Ideal yag, karbonhidrat ve protein oranlarina kisisel olarak degerlendirme yapip, karar verilmelidir. Mesela baz1
insanlar i¢in ketojenik beslenme iyi degildir. Beyniniz i¢in gerekli olan hedef besinler kisisel ihtiyaglariniza baghidir.

Ceviren : Sidika OZEMRE
http://www.mindbodygreen.com/0-20584/why-low-fat-diets-wreck-your-brain-health-what-to-do-about-it.html
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Stres Bedeni Nasil Etkiler

; ; @ Amerikan Tip Birligi,

Kronik yorgunluk

mssu nastaliklari ve rahatsizliklarinin

%60 dan fazlasinin temel nedeninin
stres oldugunu aciklamakta.

Basagrilar,bagdonmesi,ADD/ADHD,
Endise, sinirlilik, Asabiyet,Panik Bozukluk

Dis Gicirtdatma,Genede gerilim

Artmis Kalp Atis Hizi,Felgler,
alp Rahatsizliklari,

Yiiksek Tansiyon, Tip 1&2

Seker Hastaligi,

Diizensiz Kalp Atigi

Sindirim Rahats:zllklarl,Midg Bozulmasi,
Karin Agrisi,Huzursuz Bagirsak
Sendromu

Kilo Alimi ve Obezite

Azalmis Cinsel Diirti

STRES TUM BEDENI ETKILER
VE DIGER PEK GOK PROBLEMLERE

DE NEDEN OLUR:Uykusuzluk,Duygusal &
Davranigsal Problemler,Bagigiklik Sistemi Bozuklugu,

Astim, Ulser,Enerjisizlik,Depresyon,Gerginlik,
Paranoya ve daha pek ¢ok rahatsizlik.

as Gerginligi,Fibromiyalji,Kompleks
Bolgesel Agr Sendromu
Alkolizm,intihar,Uyusturucu ve
XT utiin Bagimhhgi ve Diger
Zararh Davaniglar

PR —

Diisiik Enerji ve Ruh Hali&istahsizlik

Ceviren:AylinEr
www.okvanusum.com
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Yenilenen Beden

BEDENINIZ KENDISINI 365 GUNDEN
AZ BIR SUREDE NASIL YENILIYOR?

GERCEK:Tum bedeniniz
2 yildan az bir siirede
yenilenirken, bedeninizin
%98'i 1 yildan

az 1 siirede yenilenir.
Bedeninizdeki her
hiicre er ge¢ oliir ve
yerine yenileri gelir.
Her giin, yeni bir beden
olugturmak igin bir
imkandir.

BEYIN
Beyniniz 1 sene i¢inde
kendini yeniler

DNA
DNAniz kendini
her 2 ay da bir yeniler.

MIDE ZARI

 Mide zarimz kendini

.. 5giinde yeniler.
KARACIGER \ DERI
Karacigeriniz 6 haftada Deriniz 1 sene iginde
kendini yeniler. kendini yeniler.
KEMIKLER
Bedeniniz 3 ay icinde KAN
biitiiniiyle yeni bir iskelet; :ann.nz. 4 ayf“
olusturur. Ceviren:AylinEr l | _ endini JErech:

www.okyanusum.com B Source undergroundhealithreporter.com
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Yag Kaybettiginde Ne Olur

YAG KAYBETTIGINDE NE OLUR

Migren Depresyon
%57 iyilegsme %55 iyilegsme
Tikayici Uyku Apnesi
Psodotimor R,
Serebri %74-98 iyilesme

%96 iyilesme

- Astim
Dislipidem
Hiperkolestorelomi i%?e? dizelme ya da
%63 iyilesme yilesme

Kalp Damar Rahatsizhg:

%82 risk azalma
Alkolik Olmayanlarda

Yagh Karaciger Hasta
Steatoz %90 dizeime
Enflemasyon % 37 lyile
Fibroz %20 iyilesme

Yiuksek Tansiyon
%52-92 iyilesme

< Refla
|- %72-98 iyilesme

Metabolik ’
Sendrom
%80 iyilegsme
Tip2 Seker
Hastahg:
%83 iyilesme Stres Uriner Inkotinans

%44-88 iyilesme
Polikistik Over Sendromu
%79 iyilesme - Hirsutizm-asirt killi
% 100 iyilesme - Menstriel islev

‘Dejeneratif Eklem
bozukiugu

Rahatsizhg:

%41-76 iyilesme
Venoz Yetmezlik Rahatsizhg:

%95 iyilesme

Gut Hastaligs
%77 iyilesme

Yasam Kalitesi- , Olim Orani-
Hastalarin %95inde 5 yillik 6lim oraninda
duzelme %89 azalma

Ceviren:AylinEr
www.okyanusum.com
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Plasebo Giicil

Plasebo Guci: Hastalar Plasebo Aldiklarini Bildikleri Halde Hala Rahatlama Hissediyorlar!

Ag¢ oldugunuzu diisiinmediginiz bir anda bir arkadasiniz size ne kadar a¢ oldugunu soyliiyor ya da taze pismis pizza
kokusu aliyorsunuz ve birden aglik hissediyorsunuz. Ya da bir ameliyat ge¢irmissiniz ve biraz morfine ihtiyag
duyuyorsunuz, morfin i¢in diigmeye bastiginiz anda, ilag damarlarinizda daha yol almadan rahatlama
hissediyorsunuz.

Bu iki durum ¢ok sik iizerinde g¢alisilan plasebo etkisini etkili bir sekilde gosteren 6rneklerden ve bu érneklerdeki
durum insan beyninin gilicii konusunda hala kafalar1 da karistirmakta.

Kaliforniya Universitesi-Boulder mezunuScott Shafer, Yardimci Profesor Tot Wager ile Psikoloji ve Norobilim
Boliimii’'nde bulunan O’nun Bilissel ve Etkili Norobilim Laboratuvarinda plasebo etkisi hakkinda daha ileri bir
bilgiye sahip olmak i¢in ilging bir arastirma yiiriitiirler. Bu arastirma plasebo etkisinin nasil ve ne zaman c¢alisip
calismadigi ile ilgilidir.

Bu aragtirmada, Schaffer, arastirmaya katilanlarin agrilarin1 dindirmede kendilerine uygulanan tedavinin hig¢ bir tibbi
degeri olmadigin1 bilmelerine ragmen, onlar {izerinde plasebo etkisinin hala ise yaradigini kesfeder.

Deneklerin, plasebonun ise yaradigina sartlanmasi i¢in bol zamana ihtiyaglari vardir. (Bu durumda 4 seans) Bu 4
seanstan sonra, onlara tedavinin sahte oldugu aciklansa bile, denekler acinin hafifledigi hissini duymaya devam
ederler. Ancak, katilimcilara sadece ilk seanstan hemen sonra tedavinin sahte oldugu sdylendigi zaman, onlar devam
eden bir plasebo etkisi gostermezler.

Buluslar, tedavi belirtilerini olumlu sonuglarla desteklemenin, acinin dindirilmesi i¢in rapor edilmis beklentilerden
bagimsiz plasebo etkisi yaratabilecegini dnermekte.

Bu arastirmanin bas yazarlarindan Wager: “Plasebo etkisinin 6nemli icerikleri hakkinda hala 6grenmeye devam
ediyoruz. Bizim simdilerde plasebo etkisi hakkinda diisiindiigiimiiz sey; kisilerin hem tedavinin giici, hem de
bu inancglarla tutarh deneyimlere gereksinimlerinin oldugu. Bu deneyimler, beyne tedavi gercekmis gibi tepki
vermesini égretiyor. Ogrenme meydana geldikten sonra, siz buna inanmasaniz da beyniniz hala plaseboya
tepki verebiliyor.”

Shafer, Wagner ve bu arastirmanin diger yazarlarindan biri olan Maryland Baltimore Universitesi’nden Luana
Colloca “Sartlandirilmis Plasebo Analjesi-Aci Yitimi Denekler Plasebo Aldiklarim Bildiklerinde de Devam
Etmekte” konulu arastirmalarini Journal of Pain adli derginin Mayis sayisinda yayinlarlar.
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33 yasindaki Schafer, plasebo hakkindaki arastirma alanini gelistirmede danismaninin ona yardim ettigini belirtmekte
ve sunlar1 soylemekte: “Benim genel ilgi alamim 6zellikle etrafimizdaki cevreyi tahmin etmeyi 6grenme;
plasebolarin nasil olustugu ve ne zaman ve neden agiga ¢iktig: ki bu, gercekten de ilging.”

Arastirmayi siirdiirmek i¢in Schafer ve Collaca,arastima deneklerinin dirsekle bilekleri arasina seramik bir 1sitma
cubugu uygularlar. Giiglii ac1 hissi uyandirmak i¢in onlar1 yakmaycak kadar yeterli 1s1 verirler.

Ilging bir sekilde, Schafer, baz1 deneklerin 6n kollarinda normal bir ac1 toleransindan daha yiiksek toleransa sahip
olduklarini tespit eder ve onlarin deneye devam etmelerini istemez. Bu kisilerden bazilarinin servis sektoriinde olup,
sicak tabak tagimaya aliskin olduklar ilging bir sekilde ortaya ¢ikar.

Baslangigtaki elemeleri gecen deneklere 33 dereceye kadar 1s1 uyguladiktan sonra, Schafer, etkilenmis cilde
analjezik-agri kesici jel oldugunu diisiindiikleri jeli siirer. Daha sonrada dereceyi diisiiriir. Bu sahte tedaviyiyi daha da
beslemek icin, deneklerden ila¢ formlarini okumalarini ve karaciger problemi yasayip yasamadiklarini ya da bu
tedavi oncesinde baska ilag¢ kullanip kullanmadiklarini belirtmelerini ister.

Deneklere uyguladigi tedavi, ciddi anlamda ilag gibi goziiken ama aslinda mavi gida boyal1 vazalindir.

Schafer: “Onlar tedavinin aciyr dindirmede etkin olduguna inandilar. Bu islemden sonra,onlar plasebo etkisine
sahip oldular. Biz onlar1 orta yogunlukta tedavi ile ve tedavisiz test ettik. Onlar, plasebo (sahte jel-vazalin!) ile
daha az aciya sahip olduklarini bildirdiler.”

Shafer i¢in bu arastirma tespitlerinin, uyusturucu-ila¢ bagimhigini tedavi etmede ya da ameliyat olmus ve ¢ok giiclii
ilaglar alan ve potansiyel olarak agri kesicilere bagimliligi olan ¢ocuklar ya da yetigkinler i¢in act yonetiminde ve
tedavisinde yeni yollar bulmada kap1 agabilecegini belirtmekte.
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Schafer: “Bir gocuk bu ilacin ise yaradigina dair bir deneyime sahipse, o zaman o0 ilacin kullamlmasini kesip,
yerine plasebo vererek, onlara o ilac ictikleri diisiindiirtiilerek, plaseboyu icmeye devam etmelerini
saglatabilirsiniz.”

Schafer, plasebo jelin ise yaradigin1 gordiikten sonra,beynin deneklerde dnemli ve ana rol oynadigina inaniyor ve bu
konuda daha ¢ok aragtirma yapilmasi gerektigini bildiriyor.

Schafer: “Plasebonun, beyindeki agri giderici maddelerin salgisim tetikledigini biliyoruz. Ancak, bu
beklentiden bagimsiz plasebo etkisinin aym sistemleri mi yoksa farkh sistemleri mi kullandigim hentiz
bilmiyoruz.”

Ceviren:AylinEr

http://neurosciencenews.com/placebo-effect-psychology-pain-2309/

Laktoz Intolerans1 Hakkinda Bilmeniz Gereken Her Sey

Diizenli olarak tiiketen herkes siitii sindiremez. Laktoz intoleransi oldugunu sanan kisiler de aslinda belki
yaniliyordur. New Scientist bu durumu gozler dniine seriyor.

Laktoz intolerant (Laktoza kars1 duyarli) olan kisiler her hangi bir semptom olmaksizin makul miktarlarda siit

igmenin tadini ¢ikarabilirler.
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Siitiin i¢indeki ana seker olan laktozu sindirebilmek, laktaz denilen bir enzimi gerektirir. Bebek memelilerin tamami
bunu {iretir. Ama siitten kesilme zamaninda bu iiretim durur. Bu enzimden yoksun olan insanlarda, laktoz kolona
gecer ve orada gaz ve sivi olusturan bakterileri besler. Bu da agrili siskinlige, kramplara ve ishale neden olur. Bu
duruma laktoz intoleransi ya da emilim bozuklugu denir.

Yetiskinlerin laktaz liretmeye devam etmesine neden olan bir mutasyon yaklasik 7bin yil 6nce olustu. Su anda
yetiskinlerin %35°1 siitii sindirebiliyor. Yine de belirgin cografi degiskenler mevcut. (Haritaya bakiniz) Cin ve Giiney
Dogu Asya’da insanlarin %90’ 1ndan fazlasinin Laktoz intolerant oldugu diisiiniilmektedir. Buna kiyasla bu rakam
kuzey Avrupa’da %?2 ila 20 arasindadir.

Laktoz Bozunumu
Yetiskinlerin sadece 3’te 1’1 siitii sindirebilir. Geri kalani, seker siitiinii islemek i¢in gerekli olan enzimi yapmay1
birakir.

Lactose breakdown

Only one-third of adults can digest milk. The rest stop making the enzyme needed to process milk sugar
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No data

Ama laktoz intolerant olanlarda, cogunlukla 16 yasina gelmeden 6nce semptomlar goriiliir. Bu demek degildir ki,
yetiskinlerde bu durum gériilmez. Insanlar mide iltihab1, bagirsak problemi ve diger bazi durumlardan dolay1 gegici
olarak laktoz intolerant olabilirler.

Ingiliz Diyetetik Kurumu’ndan Sioned Quirk: “Bagirsaklarimz hassas organlardir. Hastaysak, stresli ya da
yorgunsak, muhtemelen bir cesit bagirsak semptomumuz olur. Bunun mutlaka laktoz intoleransi olmasi
gerekmez” dedi.

Sayisiz test kitinin bunu saptadigi sdylenir; ama bunlarin hepsi giivenilir degildir ve somut bilime dayanmaz. Eger
laktoz intolerant oldugunuzdan siiphe ediyorsaniz, Quirk, doktorunuzda klinik bir test yaptirmanizi tavsiye ediyor. Bu
da genellikle, bagirsak bakterileri tarafindan laktozun fermente edilmesini tespit eden “laktoz tolere” testidir.
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Bu durumla ilgili bagka yanlig anlamalar da vardir. Laktozu gercekten absorbe edemeyen insanlar, makul miktarlarda
st tuketebilirler, semptom gostermezler.-tek seferde yaklasik 250 mililitre. Giin igine yayilirsa bu miktarin iki kati
icilebilir. Ayrica yogurt ve sert peynir de sorunsuzca tiiketebilirler. Ciinkii laktozun ¢ogunlugu bunlarin tiretimleri
asamasinda bozunmustur. Ama keg¢i, bufalo, koyun ya da Tibet sigir siitiinden kaginmalilar. Bunlarin hepsi inek
siitline yakin seviyelerde laktoz igerir.

Son olarak, bazi linliiler cilt rahatsizliklar1, kilo alimi, astim gibi rahatsizliklardan laktoz intolerans1 sorumlu tutsalar
da, bu rahatsizliklarin hi¢ biri bagirsaklardaki laktozun emilememesinden kaynaklaniyor gériinmiiyor.

Ceviren : Sidika OZEMRE
https://www.newscientist.com/article/dn27938-everything-you-need-to-know-about-lactose-intolerance/

Icki ve Sigara Bunama Riskini Artirtyor

Sagliksiz Aliskanliklar Hafizayla iliskili Beyin Bolgelerindeki Gri Maddeyi Azaltiyor!

Obezite, seker hastaligi ve icki gri madde ile iliskilendiriliyor.

e Arastirmacilar deneklerin yasam stilleri ile beyin yapilarimi iliskilendirdiler.

e 50 yas iistii ve altina sorular soruldu ve kotii aliskanliklar tespit edildi.

e Icki ve sigara icenler daha kiigiik hipokampdslere sahipler.
Icki ve sigara yasamin ilerki sathalarinda bunama riski olusturmakta. Ciinkii, bu ikisi beynin ana kisimlarin
klculttyor.

Uzmanlar sagliksiz yagam tarz faktorlerinin “gri madde®, bilgiyi isleyen hiicreleri azalttigi konusunda uyariyorlar.
Obezite,seker hastaligi,icki ve sigaranin her biri hafiza ile baglantili beynin 6nemli kisimlarindaki gri maddenin
hacminin kiigiilmesi ile iligkilendirilmekte.

Arastirmacilar, 1600 kisinin beyinlerini tarayarak, arastirmaya katilanlarin yasam stilleri ile beyin yapilarini
iliskilendirebildiler.

Ekip,50 yas tistii 800 kisi ve 50 yas alt1 800 kisiye sorular sordular ve kotii aliskanliklarini tespit ettiler.

7 yil sonra goniilliileri tekrar ¢cagirdilar ve Alzheimer hastaliginin erken isaretleri ve bunamanin diger sekillerini
gosteren gondllilere bir dizi 1Q testi yapmadan 6nce MIR makinesi kullanarak onlarin beyinlerini taradilar.
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Los Angeles,Giiney Kaliforniya Universitesi’nden bu ¢alismanin da yazar1 Dr. Kevin King sunlar1 ifade ediyor:
“Vaskduler risk faktorlerinin beyne zarar verdigini ve bilissel yetersizlikle sonucladigimi zaten biliyoruz. Ancak,
tespitlerimiz belirli vaskuler risk faktorleri ve beyin saghgi arasindaki iliski hakkinda bizlere daha somut bir
fikir verdi.”

EKip, beynin hafiza ve bilgiyi geri ¢agirmaya yonelik 3 kisminin (hipokampus, precuneus, posterior singulat korteks)
seklini incelediler.

Alkol kullanimui risk faktorii ve seker hastaliginin toplam beyin hacminin kii¢iilmesi ile bagdastirilmasi,sigara ve
obezitenin ise posterior singulat korteksin hacminde kii¢iilmeyle iliskilendirilmesine dair elde edilen sonuglar
bugiinkii Radyoloji Dergisinde yaymlandi.

Icki ve sigara icenlerin hipokampiisleri daha kiiciik olurken,icki igenlerin ayrica asir1 kilo ve yiiksek kan sekerine
bagl daha kiigiik precuneuslara da sahiptirler.

Ekip, diistik diisiinme becerilerinin ve bilgiyi hatirlamanin beynin her bir alaninda daha diisiik hacim ile
iliskilendigini IQ testlerinde tespit ettiler.

Dr. King: “Su anda Alzheimer hastah@m etkin bir sekilde tedavi edemedigimizden dolayi, odak noktamiz
hastaligi 6nlemek. Gelecekte hastalarimiza rutin klinik gorinttlme stresince beyin saghklar1 hakkinda sahip
olabilecekleri farkh risk faktor etkileri hakkinda yararh ve uygulanabilir bilgi sunabiliriz.”

Ingiltere’deki Alzheimer Hastaligi Arastirmasinin baskani Hilary Evans sunlar sdyliiyor: “Kalbiniz igin iyi olan
beyniniz i¢in de iyidir. Dolayisiyla kilonuzu kontrol altinda tutmak, yeterli egzersiz yapmak,saghkh yemek ve
sigaray1 birakmak bunama riskini diisiirmeye yardimci olabilir.”

Arastirmacilar,yagsam faktorlerinin beyin tizerindeki biyolijik etkisini inceleyerek,bunamaya neyin neden oldugunu
daha ¢ok anlayacaklar ve baslangi¢c semptomlarini ertelemeye yardim edebilecek dnleyici stratejiler olusturacaklardir.
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Evans: “Her zaman sebep ve sonucu birbirinden ayirmak zordur ve dolayisiyla beyin kictlmesine
kardiyovaskuler faktorler neden olmaktadir demek mimkin de degil. Bunama baslangicini yasam stili
modifikasyonlar1 ya da hastahigi yavaslatma tedavileri ile erteleyebilir miyiz bilmiyoruz.2020 yilina kadar
Ingiltere’deki bunama hastah@ina sahip olanlarin sayisim yaklagik 200.000 azaltabiliriz.”

Ceviren:AylinEr

http://wordlink.com/l/1f1Da

Anilarin Kodlanmasi ve Geri Cagrilmasi

Hipokampal Islevi Hicresel Seviyede Anlamak

Beynin hipokampds adh alanina ait aym bolge ve hatta aymi hiicrelerin, anilarin kodlanmasi ve geri
cagrilmasiyla alakasi var midir ya da bu yapimin farkh bolgeleri baglantih midir? Bu soru sinirbilimcileri
uzun zamandir mesgul ediyor. Ruhr Universitesi’nden Mercator Arastirma Grubu “Bellegin Yapis1”, her iki
proseste de aym beyin hticrelerinin faaliyet gosterdigini ortaya ¢ikardi. Bulgularim Hippocampus dergisinde

yaymnladilar.
Hipokampus: hafizanin anahtari

“Bellegin Fonksiyonel Yapis1” ¢alisma grubundan Dr Nozomu Nakamura ve Prof Dr Magdalena Sauvage, projeleri
boyunca beynin hipokampiis alanina odaklandilar. Denizati benzeri bu yap1, uzun siireli bellegin olusumunda ve
sonrasinda bellek iceriginin geri ¢agiriminda ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu, bellek kayb1 (amnezi) olan

hastalarda ya da bu bolgenin hasar gérmesiyle ciddi bellek yitimi olan yaslt hastalarda kanitlandi.
Anilarin kodlanmasi ve geri gagirimi

Arastirmacilar, fareler tizerindeki ¢alismalariyla, insanlar i¢in standardize edilmis bir kelime-tabanli hafiza

testi uyarladilar. Arastirmacilar, kum dolu kupalara kiiglik ikramlar gizlediler. Ek olarak her kupa, farelerin ikramlari
ararken koklayabilecegi, kekik ya da kisnis gibi ayr1 bir kokuya sahipti. Her egitim {initesi iic asgamadan meydana
gelmekteydi. Ogrenme asamasinda, arastirmacilar hayvanlara birkag¢ koku sundular. Devaminda bir ara verildi ve
akabinde tanima asamasina gecildi. Ikincide, hayvanlara diger kokularin yanisira 6grenme asamasindaki kokular da
sunuldu. Hayvanlar, dogru tepki i¢in ddiillendirildikleri yer olan kafesin arka duvarina kosarak 6grenme
asamasindaki bir kokuyu tanidiklarini ortaya koydular. Bununla birlikte koku, 6grenme asamasindaki kokulardan biri
degilse bunu 6n patileriyle kumu eseleyerek gosterdiler.
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Molekiiler goriintiileme kullanilarak, arastirmacilar hipokampiis bolgelerini ve hiicrelerini tanimladilar. Aktivite
sirasindaki kodlama ve geri ¢agirim kesin bellek performansindan dolay1 tahmin edilebilirdi.

Hucresel seviyedeki yeni bulgular

Molekiiler goriintiilleme kullanilarak, arastirmacilar hipokampiis bolgelerini ve hiicrelerini tanimladilar. Aktivite
sirasindaki kodlama ve geri cagirim kesin bellek performansindan dolay1 tahmin edilebilirdi. Bu amagla, farkli aktivite
isaretcilerinden mRNA’larin, bellek islevine yakindan bagli oldugunu saptadilar. Sonuglar gosterdi ki bu hiicreler
sadece farelerin hipokampiisiiniin iist kisminda yer aliyorlar. Bu alan insan hipokampiisiiniin arka kismina denk geliyor.
Dahasi, arastirmacilar ayni hiicrelerin hafizanin kodlanmasiyla ve geri cagrilmasiyla baglantili oldugunu
gOsterebiliyorlar.

“Her iki proses icin aym ya da farkh hipokampus alanlarimin dahil olup olmadigi tartismasi uzun zamandir
var. Bizim yaklasimimzin kendine has bakis agis1 su ki, her bir hiicreyi analiz edebiliyoruz ve sonug olarak
aym hicrelerin anilarin olusumuna ve geri cagrimina dahil olduguna inandirici delil sunabiliyoruz” Prof Dr
Magdalena Sauvage.

Ceviren : Giltekin METIN

http://neurosciencenews.com/hippocampus-cellular-memory-2331/

Kizgin ve Olumsuz Insanlar Beyniniz I¢in lyi Degil!

Herkesin takip ettigi favori bir isim Robert Scoble, bir kag¢ giin dnce akla gelmeyen bir sey soyledi: Kendi
yorumlarinda 1liml1 olacagini anons etti. Ancak, bazi insanlarin ¢ok daha rahatsiz edici buldugu,Robert’in derinden
mutsuz olan insanlar1 hayatindan ¢ikarip yerine mutlu olan insanlarla goriisecegi ile ilgili yasaminda yapmak istegi
karardi. Bu verdigi sert tepki aslinda bilimsel anlamda ag¢iklanabilir. Norobilim bu konuda onun arkasinda.
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Bu karar iyi bir hareket mi her biriniz buna kendiniz karar vereceksiniz. Ben beyin konusunda bir otorite degilim.
Ancak son 15 yil1 hem isimde, hem 6zel yasamimda arastirma yaparak ve uygulayarak gecirdim ve ayrica ciddi bir
beyin rahatsizligim var ve benim i¢in beyin bilgisi ¢ok 6nemli.

Bu konu hakkinda Robert ile konusmadim; ben bu yazida basit anlamda size Robert’1in aldig1 kararin(kendisine gore
belki tamamen farkli nedenlerle) bazi bilimsel yanlarini sunuyorum.

Bu yazida agiklayacagim bazi noktalar:

1. Son zamanlarda nérobilimdeki en énemli kesif: “AYNA NORONLAR” ve Robert’in aldig1 karardaki roll.

2. Cok yogun bir sekilde arastirilmis “SOSYAL BULASMA” adli sosyal bilim fenomeni.

3. “Mutlu insan” hakkindaki bilgi eksikligi ve yanlis anlama.

AYNA NORONLAR

Ayna Noronlar, bilim insan1 V.S. Rmachandran tarafindan yakin gegmisteki en 6nemli nérobilim buluslarindan biri
olarak sunulur.

Cok giiclii bir kanit, maymunlarda bulunan “ayna noron“larla insanlardaki ayna néronlarin ayni tip oldugunu
gostermekte. Bu ndronlarin yaptigi sey inanilmaz; siz birisinin yaptigi bir seyi seyrederken sanki kendiniz
yapiyormugsunuz gibi noronlariniz ayni sekilde aktive olur! Bu aynalama prosesi/becerisinin bizim empati
becerimizin ardindaki sey oldugu diistiniilmekte. Bu noéronlarin tiirler olarak bizleri canli tutmadaki oynadig: roliinii
hayal edebilirsiniz. Bizler birbirimizi seyrederek 6greniriz. Bizler digerlerini taklit ederek (aynalayarak)ogreniriz.
Potansiyel problem, bu néronlarin bizim farkindalikli niyetimiz olmadan da baskalarini taklit etme isini bir giizel
yapmasl.

Bunu bir diisiiniin...

Norobilimsel buluslar yeni olmasina ragmen, spor kogunuz ve aileniz etkilere neyin neden oldugunu bilmeye gerek
duymadan da ayn1 anlama gelecek sekilde konusabilirler:

“Rol modellerini dikkatli bir sekilde seg.”

“Michael Jordan’1 seyretmek,senin daha iyi olmana yardimei olabilir.”

“Yanhs kisilerle geziyorsun. Seni kot etkiliyorlar.”

“Yanhs yapan insanlari izleme...Sen uzmanlara bak.”

Bu gibi sozleri hepimiz duymussuzdur. Ne siklikla kendinizi etrafinizdaki insanlarin konustugu aksanda konusurken
bulursunuz? Bir ay Kaliforniya’da ya da Ingiltere’de gegirin ve goriin bakalim konusmaniz nasil degismis olacak. Bir
hafta Teksas’da kalin, New York’lu birisinin bile konusmasinin nasil agirlastigini goriin. Kendinizi ne siklikla yakin
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arkadasiniz gibi giiler, giyinir, kayak yapar bulursunuz? Hig birisi sizin ve yakin arkadasinizin benzer tavirlar
sergiledigini size s0yledi mi? Ben lisedeyken, telefonda benim mi yoksa yakin arkadasimin m1 konusuyor oldugunu
kimse ayird edemezdi. Biz o kadar ¢ok birbirimize benzer konusurduk ki kendi ailelerimizi bile kandirabilirdik.

Ancak dogustan sahip oldugumuz becerilerin etkisi ve taklit etme ihtiyaci gegmisteki ergen telefon numaralarindan
daha 6te durumlar var. Gergin ve endiseli bir kisi ile biraz zaman gegirin, psikolojik izleme sizin beyninizi ve
bedeninizi somut ve dlgiilebilir bir sekilde etkileyen gerginlik ve endiseyi taklit ettiginizi gosterecektir.

Bir oda dolusu kizgin ve bikkin insanin oldugu yerde,yiiziiniizdeki giiliimsenin kaybolup gittigini hissedersiniz.
Insanlarin isleri hakkinda sikayet etmelerini dinleyin, bir siire sonra siz de aynisin1 yapryor bulursunuz. Kagimiz
istemeden de olsa kendimizi son yarim saattir dedikodu (dedikodudan nefret ettigimiz halde) yaparken bunu aniden
fark edip dehsete diistiik?

Etrafimizdaki insanlarin davranislarina neredeyse karsi koyamamaktayiz.

Bunu bilingli olarak fark ettigimizde, buna kars1 savasabiliriz. Ancak, bilin¢altindaki eski bir prosese karsi
strdurtlen micadelenin stresi, zihinsel, duygusal ve fiziksel yonlerden hi¢ durmayan stresli bir tukenmedir. Hayir,
ben size kizgin, olumsuz, elestirel, depresif, dedikoducu kisilerle vakit harcamamalisiniz demiyorum. Bazi kisiler
(babam ve kizkardesim dahil) bu tarz kisilerle muhattap olacaklar1 meslekler segmislerdir.(hemsire,polis...) ve
bazilar1 (tipki kizkardesim gibi) evsiz insanlara yardim etmeyi se¢mistir. Ancak bazi durumlar vardir,
ornegin;aynalama yapmak istemedigimiz insanlar1 segebilecegimiz gibi durumlar. Bu durumlarda asir1 derecede
dikkatli olmaliy1z! Hemsireler,polisler,sosyal yardimda ¢alisanlar, saglik sektoriinde ¢alisanlar, Kizil Hag-
Uluslararas1 yardim kuruluslarinda c¢alisan goniilliiler, itfaiyeciler, psikiyatristler, onkologlar vb., eger i¢cinde
bulunduklar1 durumdan ¢ikabilmenin bir yolunu bulamadiklari takdirde tiikenmislik, alkolizm, stres, depresyon gibi
durumlar1 yasamada ¢ok yiiksek riske sahipler.

Dolayisiyla,Robert “mutlu insan“larla daha gok vakit geg¢irmek ve “mutsuz insan“lardan da uzak kalmak istedigini
sOylediginde,aslinda kendisi uzun vadede beynini olumsuz yapilanma ve kimyasal degisimden korumak istiyordu.
Kisisel performans iizerindeki ayna néronlarin ve duygusal bulagsmanin etkilerini ele aldigimizda nérolog Richard
Restak sunu tavsiye ediyor:

“Azim ve dirence sahip olmak istiyorsamiz, etrafimzi bu 6zelliklere sahip olan Kisilerle ¢evreleyin ve
karamsarhk-kotimserlik sergileyen, faydasiz gereksiz isler yapan kisilerle gecirdiginiz zamani simirlayin.
Maalesef, olumsuz duygular sosyal durumlarda olumlu duygulara nazaran daha gicli etkiye sahip.
“Duygusal bulagma” fenomeni sagolsun.”

Bu kulaga biraz sert gelebilir ve dyle de ama onun tavsiyesindeki ger¢ekler bugiin nérobilimcilerin tespit ettiklerine
dayali. Bu sdylenenler yeni ¢ag-kisisel gelisim degil, basit anlamda beynin nasil ¢alistigi ile ilgili.

DUYGUSAL BULASMA

Stonsy: “Ofke,kizgihk,kin en ¢ok bulasan duygudur. Kindar ve kizgin birinin yaninda durursamz sizin de
kindar ve kizgin olma ihtimaliniz buyuk. Bir strtict kizgin el hareketleri ve yuz ifadeleri yaparsa etrafinda
olan diger suruculer bilingsizce bu hareketleri taklit edecek ve netice tum striculer kizgin ve 6fkeli
davramslar sergileyeceklerdir. Buna ek olarak, surtculer 6fke ile birlikte adrenalini daha kolay salgilayarlar
ve bu da kolaylikla yol kavgasi ile sonuclanan 6fke nobetlerine yol acar.”

Etrafinizda potansiyel olarak zararli bulasici bir hastaliga sahip bir ya da daha fazla kisi olsa, muhtemelen bazi
yollardan kendinizi koruyacak adimlar atardiniz ve eger bulasici hastaligi olan siz olsaydiniz, bulasici risk gegene
kadar etrafinizdaki insanlar1 korumak i¢in de 6nlemler alirdiniz.
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Ancak, fiziksel bulasma konusuna kars1 hepimiz hassas ve saygili olmamiza ragmen, fiziksel dugusal bulusiciliga
kars1 pek fazla saygimiz YOK! (burada fiziksel’i de kullandim ¢iinkii,bilim artik duygularin sadece basit belirsiz bir
his olmadigini ve beyinde fiziksel degisimlere yol agtigini ortaya koymakta)

Menetik ve Sosyal Bulasima dair yazilan bir makaleden:

“... sosyal bilimsel aragtirma, tavirlarin,inanglarin ve davranislar1 bir sekilde sanki bulasici gibi popiilasyonlara etki
ettigine dair tezi genis anlamda onaylamakta. Basit bir etki, sosyal aktarimin ortaya ¢ikmasi i¢in bazen yeterli bir
durum olusturuyor. Bu sosyal bulasim tezi,sosyokiiltiirel fenomen, radikal bir se¢imden ¢ok, tipki su ¢icegi ya da
kizamik gibi niifusta patlayarak yayilabilir.

Duygusal bulagim,grup/cete/kalabaliklarin en temel diirtiilerinden kabul edilir ve “ayna néronlar” iizerindeki son
zamanlardaki calisma da bunun altinda yatan nedeni agiklamaya yardim etmekte. Ancak bu, sadece gruplarla ilgili
degil. Cambridge Universitesi Basimevi’den bir kitaptan:

“Depresif bir kisi ile konustugumuzda, o bizi depresif yapabilir ama kendine glivenen ve canli ve neseli biri ile
konustugumuzda iyi hissederiz. Bu fenomen “duygusal bulasim” diye bilinir ve etkisi hakkinda ¢esitli disiplinler—
sosyal ve gelisimsel psikoloji,capraz-kulturel psikoloji, deneysel psikoloji ve psikopatoloji— tarafindan yogun bir
sekilde tarafindan kanitlanmistir.

Aramizda diiriistge “duygusal bulasim®1 yasamadigini sdyleyecek biri var mi1? Etrafimizda olan siirekli olumsuz
birisi tarafindan bizim enerjimiz tiikenmemis olsa da, deger verdigimiz bir kisiye bunun oldugunu mutlaka
gormistizdiir. Kendimizde ya da sevdiklerimizde vakit gecirdiklerimizden etkilenerek yasadigimiz degisimleri
gozlemlemisizdir. En azindan odaya girdiginde tiim oday1 aydinlatan ya da tek kelime bile etmeden tiim ruh halinizi
bozan en azindan bir kisi tantyoruzdur. Onlarlayken hissetiklerimiz yiiziinden, bunu dile getiremeyecek yollarla,
kendimizi onlara kapilmis bulmusuzdur.

Dolayisiyla, Robert’in se¢imi eger “duygusal bulasim‘konusunu dikkate aliyorsa, mantikli. Ancak... hala bir biiyiik
sorun var: Sadece olumlu duygulari yakalamak mi iyi bir sey? Bu, etrafimiz1 “sahte” iyiliklerle ¢evirecegimiz
anlamina m1 gelmekte ve bu elestirel diigiinme becerilerine kendimizi kapatacagiz m1 demek?... bunlar1 da bir

diistinelim..
MUTLU INSANLA

‘»?v ! “'a \

“Mutlu insan” nosyonu “Robert aklim yitirdi” seklindeki elestirilerle en iyi sekilde sagma ve en kotii sekilde
tehlikeli bir bicimde ele alindi. Bir blogger “mutlu insan“1 yasamin gerceginden bihaber, kendi fantazi diinyasinda
yasayan “aptal” insan olarak degerlendirdi. Ancak bilim, bunun tersini gostermekte.

Norobilim, beynin korku sistemi—beyin en primitif ve en eski kismi— hakkinda uzun ve yogun ¢alismalar yapmakta.
Kizginlik ve 6tke,beyindeki endise ve /ya da korku tepkisinden kaynaklanir ve emin oldugumuz bir sey varsa,o da,
eger beyin bir tehlike hissederse durup,diistinmez! Pek ¢ok yollardan korku/6fke ve rasyonel ve mantikli bir sekilde
diisiinme becerisi nerdeyse karsikli etkilesimli bir duruma sahiptir. Savas ya da ka¢’in art1 ve eksilerini 6lgmeyi
durduranlar,avlanmis ve yenmis ve dolayisiyla bu korku genlere aktarilamamustir. Pek ¢ok norobilimci (ve Amerika
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niifusunun yarisi) bu korku =rasyonel diisiincenin Amerika Baskanlik se¢cimlerinin sonucunu en iyi sekilde agiklayan
unsurdur. Neyse konuyu dagitmayayim.

Mutluluk,daha ¢ok beyin sol(mantiksal) tarafi ile iliskilendirilir. Kizginlik ise sag (duygusal,mantikli
olmayan)kisimla.

“Mutluluk ve Beyin” hakkinda Society for Neuroscience’dan bir makaleden:

“Belirli kisilerin yasama pembe go6zliklerle bakmasi beyinlerinin sol tarafinda yiksek fonksiyonlarin
olmasina baglandig ¢alismalarla ortaya konmustur. Dogal olumlu tavirlar sergileyenlerin beyinlerindeki sol
prefrontal korkteks aktivitesi, daha ¢ok olumsuzluk sergileyenlere gore daha fazladir.”

Bir baska deyisle,mutlu insanlar daha iyi mantikl1 diisiiniiyorlar.

Ve goriinen o ki; daha mutlu =daha saglikli olmak’tir.

Kanaitlar, sol tarafi kullananlar stresli olaylara karsi biyolojik seviyede daha iyi basa ¢iktigin1 géstermektedir.
Ornegin; arastirmalar,beynin sol tarafinda daha fazla aktiviteye sahip olanlarm sag tarafinda daha fazla aktiviteye
sahip olanlara gore,bedeni koruyan ve dogal oldiiriicii hiicreler diye bilinen daha yiiksek hiicre fonksiyonlarina
sahiptirler. Beynin sol tarafin1 daha ¢ok kullanan 6grenciler sag tarafi daha ¢ok kullananlara gore karsilastiklar: stresli
sinavlarda ¢ok daha az 6ldiiriicii hiicreye sahip olurlar.

Bir baska arastirma da, beynin daha ¢ok sol tarafin1 kullananlarda stres hormonu olan kortizol seviyesinin daha diisiik
oldugunu ortaya koyar.

Dolayisiyla “mutlu insan” ile ilgili YANLIS bilgi ve algi sunlardir:

“Mutlu insanlar elestireldir.”

“Mutlu insanlar kizmaz.”

“Mutlu insanlar itaatkardir.”

“Mutlu insanlar degisim icin bir gic¢ kullanmazlar.”
http://headrush.typepad.com/creating_passionate_users/2006/04/angrynegative_p.html‘den derleyip, ¢eviren: AylinEr
1
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Kola I(;tlglnlzde Ilk Blr Saatte Bedenlnlz Nasﬂ Tepki Ve

Ik 10 dakika: 10 ¢ay kasig1 seker viicudunuza giriyor. (size tavsiye edilen giinliik almaniz gerekenin tamami kadar)
Fosforik asit tat alma duyunuzu keserek asir1 seker yiiklenmesinden dolay1 olusabilecek kusmay1 engeller.

20 dakika: Kan sekerinizdeki ani yiikselme yiiksek miktarda bir insiilin patlamasina neden olur. Karacigeriniz de bu
bliylik miktardaki sekerden bir kismini yaga ¢evirmeye calisarak buna tepki verir. (o anda karaciger i¢in ¢ok fazla
seker mevcut)

40 dakika: Kafein absorbsiyonu-emme tamamlanir. Gozbebekleriniz biiyiir,kan basinciniz yiikselir,ve bir tepki
olarak karacigeriniz kana daha fazla seker pompalamaya baslar. Beyninizdeki adenozin reseptorleri simdi uyusukluk-
sersemligi engellemek i¢in bloke olur.

45 dakika: Bedeniniz,beyninizdeki zevk merkezini uyararak dofamin tiretimini artirir. Bu aktivasyon, eroin
kullanildiginda beyinde olan seyle ayn1 tepkimeye sahiptir.

60 dakika: Kafeinin diiiretik 6zellikleri bas gosterir (tuvalet ihtiyaci hissedersiniz).

Fosforik asit,metabolizmay1 daha gok calistirarak, kalin bagirsaginizdaki sadece kalsiyum, magnezyum ve ¢inkoyu
disar1 atmaz ayrica sodyum, elektrolit ve suyu da atar.

Bunlardan sonra tekrar seker ihtiyact duyarsiniz ve huzursuz, rahatsiz ve ya miskin hissedebilirsiniz ve kolanin
icindeki suyu da idrar ile disar1 atarsiniz.

Ceviren:AylinER
http://www.dailymail.co.uk/femail/food/article-3178341/What-Coca-Cola-REALLY -does-body-just-hour.html

Beynin alt bélgelerindeki micadele ¢ocuklar Gzerindeki ebeveyn

on:n;lyor ‘ ' &J
- h ald v,
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Tipik olarak genler biri anneden digeri de babadan olmak iizere iki kopya ifade eder. Genomik damgalama (genomik
tanimlanma) gen ifadesi tizerinde ebeveyn kontroliine olanak saglar: ebeveynlerin birinden gelen kopya agiga
vurulurken digeri susturulur. Utah Universitesi Tip Fakiiltesi’nden arastirmacilar, farelerde, klasik damgalamaya gore
daha yaygin olan hedeflenmis bir genomik damgalama versiyonu raporladi. Cell Reports 'da yayinlanan bahsi gegen
damgalama 6zellikle beyinde yaygindir, ve hiicrelerin alt popiilasyonlarinda genetik mesaji ¢arpitir ve bdylece anne
ya da baba daha giiclii bir s6ze sahip olur. Soldaki sekil agirlikli olarak bir ebeveynden(bir nokta) kalitilan otizm-
baglantili Ahil geninin tek bir kopyasini ifade eden beynin alt bir hiicre kiimesini gosteriyor. Sagdaki sekil her iki
ebeveynin (iki nokta) Ahil kopyalarini ifade eden beynin alt bir hiicre kiimesini gosteriyor. Beyin hiicresi ¢ekirdegi
karsit renk olarak maviye boyanmis. Hedeflenen nan-kanonik damgalama, her doku Gzerindeki ebeveynsel bir gen
kopyasini susturmak i¢in tercih edilen strateji olabilir.

Cocuklarinin nasil davranmasi gerektigi konusunda tiim anne ve babalar ayni fikirde degillerdir. Fakat genetik
biliminde ebeveynlik, yasamin i¢inde oldugu gibi, sesinizin ne zaman duyulmasi gerektiginin bilinmesi hakkindadir
ve ebeveynlik bunu yapmanin en iyi yollaridir. Tipik olarak her genin bir kopyasi her bir ebeveynden kalitilmaktadir
ve boylece ikisi kisilige esit olarak katilmaktadir ve bu da bizi biz yapan seydir. ilk kez 30 y1l 6nce tanimlanan
genomik damgalama denen bir mekanizma zaman zaman, digerini tamamen susturatak sadece bir ebeveynin
duyulmasini saglar.

Su an, Utah Universitesi Tip Fakiiltesi’nden arastirmacilar, fareler iizerinde daha ¢ok hedeflenmis ve ¢oziimii zor
genetik bir ebeveynsel kontrol versiyonu raporlardilar. Cell Reports ‘da yayinlanan bahsi ge¢en nan-kanonik
damgalama 6zellikle beyinde yaygindir, ve genetik mesaji hiicrelerin alt popiilasyonlarinda carpitir ve bdylece anne
ya da baba daha giiclii bir s6ze sahip olur. Mekanizma ¢ocuklarin davraniglarini etkileyebilir ve klasik damgalamaya
kiyasla daha sik gozlemlenebildigi icin tercih edilecek gibi goriiniiyor.

Kidemli yazar, Ph. D., nérobiyoloji ve anatomi yardimci profesorii Christopher Gregg “Alan, geleneksel olarak
hayvanin tamamu seviyesinde ve bazen de doku seviyesinde genetik agidan diisiiniildii. Biz bunu hticresel
seviyede dokimante ediyoruz. Genetik diisiindiigiimiizde ¢cok daha fazla karmasiktir” diyor.

Bu durumun bir 6rnegi, lirkek bir fareyi yemek arama ihtiyact duydugunda koruyucu barinagini terketmesi i¢in
harekete gegiren giidiilenmis davranislar iizerindeki nan-kanonikal sinyalin etkisidir. Tercihen anne ya da baba
tarafindan kontrol edilen bes gen, ruh hali ve davraniglari etkileyen ndrokimyasallar olan seratonin ve dopamini
iireten biyokimyasal bir yol tizerinde kiimelenir. Goriiniise gore damgalama, onu kontrol etmesiyle bilinen beyin alt
bolgelerinde (yaysi ¢ekirdek, ve dorsal rafe ¢ekirdek) zenginlestirilerek, davranisi etkilemesi icin ileri uyarlanmas.
Bilim insanlar1 genlerin anneye ait aktif kopyalarini, tirosin hidroksilaz (Th), kaldirdiklarinda, farelerin agik alanda
gecirdigi siirede az fakat istikrarli bir artis oldugunu gordiiler. Buna karsi, babaya ait susturulmus kopyalar1 kaldirilan
fareler hi¢bir davranigsal degisiklik gostermediler.

Gregg, “Damgalama icin daha iyi bir stratejinin, bunu her bir dokuda yapmak yerine, istenen etkiyi
basarabilmek igin gerekli hiicrelerde yapmak oldugunu diisiiniiyoruz.”, diyor.

Toplamda, analiz edilen 210 damgalanan genin yiizde 80’1 (biiyiik ¢ogunlugu) nan-kanonik damgalamaya maruz
kaldi. Bu genlerin ylizde 64’1 6zellikle beyinde ya da beynin alt bolgelerinde ebeveynsel sapma gosterdi ve sinirsel
olmayan dokular, karaciger ya da kaslarda géstermedi.

Genlerin aktif kopyalarin1 gorsellestiren degisik bir metod, hiicre popiilasyonlar1 igerisindeki farkliliklardan
kaynaklanan sapmalar1 gosteriyor. Kanonik olarak damgalanan genler, her hiicrenin incelenmesiyle, sadece bir aktif
kopyaya sahipken, nan-kanonik damgalanan genler hiicrelerin alt kiimelerinde aktif bir kopyaya ve digerlerinde iki
aktif kopyaya sahipler.
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Sonuglar, bagka bir gruba ait 6nceki bir ¢aligma hakkinda daha detayli bilgi verdi. Daha 6nceki bu ¢caligmada grup,
belirli néronlar1 damgalayan bir gen bulmustu ve mutasyona ugradiginda otizm ile iligkili oldugunu raporlamisti. Bu
ve suanki ¢alismanin davranis deneyleri, ince ayarli ebeveyn kontroliine ek olarak nan-kanonik damgalamanin
dezavantaj gosterebilecegini vurguluyor.

Gregg, hedeflenen damgalama formunun 6zellikle bir ebeveynden kalitilan, mutasyona yatkin “yiiksek-riskli”
ndronlarin artigina neden olacagi seklinde tahminde bulunuyor. Ciinkii bu noronlar hatanin telafi edilebilmesi i¢in
saglikli ikinci bir yedek kopya ifade edemiyor. “Tercihli olarak mutasyona ugrams genleri ifade eden hcre alt
popiilasyonlarinin, orantisiz olarak otizm gibi beyin rahatsizliklarina katilabilecegini diisiiniiyoruz” diyor.
Ileriki arastirmalar, eksikliklerin iistesinden gelmek i¢in bu hipotezi ve yeni tedavileri test edecektir.

Ceviren : Giiltekin METIN

http://m.medicalxpress.com/news/2015-07-genetic-war-brain-subregions-parental.html

Diistinceniz Genlerinizi Nasil Degistirip Kaydediyor

Zihni egiterek ya da belirli biling yontemlerini kullanarak saglik tizerinde olumlu etkiye sahip olunabilecegine dair
artan kanitlar mevcut. Aragtirmacilar, bu uygulamalarin bedeni fiziksel olarak nasil etkiledigini anlamaya ¢alisiyorlar.
Ispanya’da, Wisconsin’de ve Fransa’daki arastirmacilar, bir devre yogun farkindalikla yapilan uygulamalar
neticesinde bedende belirli molekiler degisim oldugunun ilk kanitlarin1 yeni bir ¢calisma ile agikladilar.

(Calismada, deneyimli bir meditasyon grubunun yaptigi bir giinliik yogun farkindalik uygulamasinin etkisini, egitimli
olmayan kontrol grubunun meditasyon yapmadan sessizce oturduklart durumla karsilastirilip, incelendi.
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8 saatlik farkindalikli pratikten sonra, meditasyon yapanlarda, stresli bir durumdan hizh bir sekilde fiziksel
olarak iyilesme ile bagdastirilan degismis gen-diizenleyen sistem ve azalms seviyelerde pro-enflamatuarin da
dahil oldugu molekdler farkhihk gézlemlenmistir.

Saglkli Zihin Arastirma Merkezi kurucusu ve Wisconsin-Madison Universitesi, William James Vilas’in Psikoloji ve
Psikiyatri Profesorii olan ve bu ¢alismanin yazari Richard J. Davidson sunlari ifade ediyor: “Bu ¢alisma ve onun
hakkindaki makale bilgimiz dahilinde olan ¢alismalar icinde farkindaliklh meditasyon yapan deneklerin gen
ifadelerinin ani degisimlerini gosteren ilk cahismadir.”

Ispanya’da molekiiler analizlerin siirdiiriildiigii Biyomedikal Arastirma Enstitiisii’nde arastirmaci olan ve bu
makalenin de ilk yazarlarindan Perla Kaliman: “Isin ilginci; anti-enflamatuar ve analjezik-agr Kesici ilaclarin
suanki hedefleri olan genlerde bu degisimin gozlenmis olmasi.”

Bu c¢alisma, Psikonéroendokrinoloji Dergisinde yaymlanmustir.

Farkindaliga dayali egitimler enflamatuar bozuklari tizerinde yararh etkiler gosterdigi daha onceki klinik ¢alismalarda
mevcuttur ve Onleyici miidahele olarak bu egitimler, Amerikan Kalp Birligi tarafindan onaylanmaktadir. Yeni
sonuglar, iyilestirici etkiler i¢in olasi bir biyolojik mekanizma sunmaktadir.

Algiya Gore Gen Aktivitesi Degisebilir

Dr. Bruce Lipton’a gore, gen aktivitesi giinliikk bazda degisebilir. Zihninizdeki algi beden kimyaniza yansirsa ve Sinir
sisteminiz de bunu okur ve gevreyi yorumlarsa ve daha sonra da kanin kimyasini kontrol ederse, o zaman siz
gercekten de diisiincelerinizi degistirerek, hiicrelerinizin kaderini de degisitirebilirsiniz.

Aslinda, Dr. Lipton’un arastirmasi, alginizi degistirdiginizde, zihninizin genlerinizin aktivitesini degistirebildigini ve
her bir genden 30.000 {izerinde degisik sonug yaratabildiginizi gostermekte. Kendisi, gen programlariin hiicre
cekirdeginde oldugunu ve kan kimyaniz1 degistirerek, bu genetik programlari yeniden

yazabileceginizi sdyleyerek, bu konuda daha ¢cok detay vermekte.

En yalin sekli ile, bu su demektir: eger kanseri tedavi etmek istiyorsak, diisiince seklimizi degistirmemiz gerekli!
Dr. Lipton: ““ Zihnin fonksiyonu, inanglarimiz ve deneyimledigimiz gergeklik arasinda bir uyum yaratmaktir. Bu su
anlama gelmekte; zihniniz, beden biyolojinizi ve davranmisimzi inancimiza uyumlamak icin ayarlama yapmakta.
Size 6 ay i¢inde 6leceginiz sOylense, zihniniz buna inanirsa, bilyiik ihtimalle siz 6 ay iginde dliirsiiniiz. Buna “nosebo
etkisi” denir. Bu, negatif diisiincenin sonucu ve pozitif diisiince ile sifalanmanin oldugu “plasebo etkisi’nin de
tersidir.”

Bu dinamik 3-partili bir sisteme isaret etmekte: birinci taraf, 6lmek istemedigini sdyleyen sizsiniz.(farkindalikli
zihin), ikinci parti sizin doktorun sdyledigine inandiginiz tarafiniz (doktorun dngoriisiine bilingaltinin miidahelesi) ve
ticiincii kisim da baskin inanca bedenin uymasi i¢in kimyasal reaksiyona giren kisminiz.(ndrobilim, yagamimizin
%95’inin bilingaltinin kontroliinde oldugunu ortaya koymakta)

Simdi, su 6lmek istemeyen kisminiza-farkindalikli zihin- baktigimizda, beden kimyasini o da etkilemiyor mu,
dersiniz? Dr. Lipton, en derin inang¢larimizin igerdigi bilingaltinin, programlanmis sekline gore devreye girdigini
sOyliiyor. Kararin ne oldugunu isleme koyan, neticede bu inanglar.

Dr. Lipton: “Bu karmasik bir durum. Insanlar kurban olduklarima ve hig bir kontrollerinin olmadigina dair inanmaya
programlilar. Bizler baslangigta anne ve babamizin inanglari ile programlaniriz. Dolayisiyla, 6rnegin;hasta
oldugumuzda, ailelerimiz tarafindan doktora gitmemiz sdylenir. Ciinkii, doktor bizim sagligimz konusundaki
otoritedir. Tiim ¢ocuklugumuz boyunca, doktorlarin sagligimiz tizerindeki otoriteler olduklarina ve bizim kontrol
becerimizin &tesinde fiziki giiglerin kurbanlari oldugumuza dair mesajlar aliriz. Isin komigi, ¢ogunlukla insanlar daha
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doktora giderken yolda iyilesmeye baslarlar.Bu, i¢sel becerimiz olan kendinimizi sifalandirmanin devreye
girmesinden dolayidir.

Farkindahkh Uygulamalar Ozellikle Diizenleyici Metabolik Yollar1 Etkilemekte

Davidson’un ¢alismasi enflamasyon-iltihab1 kapsayan genlerin bir asagi-regiilasyonunu gostermekte. Etkilenmis
genler, RIPK2 ve COX2 adli pro-enflamatiar genlerle birlikte bir ¢esit kimyasal etiketi epigenetik olarak kaldirarak,
diger gen aktivitelerini regiile eden pek cok histon (amino asit lireten protein) deaselitaz genleri (HDAC) de
icermektedir.

Daha da fazlasi, asagi-regiile olmus bu genlerden bazilari, seyirci ve video kameranin 6niinde mental hesaplamalar
iceren isler ve provasiz, hazirliksiz konusmalarin da icerdigi bir sosyal stres testine karsi daha hizli kortizol iyilesmesi
gosterdigi bir durumla bagdastirilmaktadir.

Biyologlar yillarca hiicresel seviyede bazi gesit epigenetik kalittimin olugmasindan siiphelendiler. Bedenimizdeki
farkli gesitlilikteki hiicreler buna bir 6rnek teskil etmekte. Hepsi ayn1t DNA’ya sahip olmasina ragmen, deri hiicreleri
ve beyin hiicreleri farkli form ve fonksiyonlara sahip. O zaman, boliindiiklerinde deri hiicresinin deri kalmast i¢in
DNA’dan baska mekanizmalarin da olmas1 lazim.

Arastirmacilar, arastirmanin baginda iki grup arasinda test edilmis genlerde sasirtic1 bir sekilde bir fark olmadigini
dile getiriyorlar. Gozlemlenen etki sadece meditasyon yapanlarin farkindalik egzersizi yapmalarindan sonra
goriillmiistiir. Buna ek olarak, diger pek cok DNA-modifiye eden genler, gruplar arasinda hi¢ farklilik
gOstermemistir ki, bu da farkindalik egzersizinin 6zellikle belirli dizenleyici yollar etkiledigini ortaya
koymaktadir.

Ana sonug; meditasyon yapanlarin farkindahik uygulamalarindan sonra genetik degisim deneyimledikleri ve
bunun meditasyon yapmayan ancak diger aktiviteleri sessizce yapan grupta goriilmedigidir.(Bu sonug,
farkindalik uygulamalarimin genomda epigenetik degisimlere yol acabilecegine dair ortaya konan prensibe
kanit olusturmaktadir.)

Fareler ve insanlar {izerinde yapilan daha 6nceki ¢alismalarda, stres, diyet, ya da egzersiz gibi fiziksel uyaricilara
kars1 sadece bir kag saat i¢inde dinamik epigenetik tepkiler verdikleri ortaya konmustur.

Davidson: “ Ifadelerinde genlerimiz olduk¢a dinamik ve bu sonuglar, zihnimizin dingin ve sakinliginin ashinda gen
ifadelerimiz Uzerinde potansiyel etkiye sahip olabilecegini gostermekte.”

Kaliman: “HDAClerin ve enflamatuar yollarin diizenlemesi, farkindaliga dayali miidahelenin iyilestirici
potansiyelinin altinda yatan bazi mekanizmalar1 temsil edebilmektedir. Bizim tespitlerimiz, kronik enflamatuar-
iltihabi durumlarin tedavisi i¢in meditasyon stratejilerini incelemede gelecekte yapilacak ¢alismalara bir temel teskil
etmektedir.”

Bilin¢alt1 inanclan Kilit Noktasi
Pek ¢ok olumlu diisiiniir bilir ki; olumlu diisiinmek ve saatlerce olumlama yapmak, kitaplarin s6z verdigi iizere her
zaman da 1yi1 hissedicek sonuglar dogurmaz.

Dr. Lipton bu noktay1 tartismadi.Ciinkii, olumlu diisiinceler bilingli zihinden gelirken, olumuz diisiinceler de
genellikle daha guclu bir sekilde bilincalti zihin tarafindan programlanirlar.

Dr. Lipton: “Ana problem, insanlarimn bilingli inang¢larinin ve davramslarinin farkinda olmalari ve bilingalti
inan¢ ve dvarmislarinda farkinda olmamalari. Hatta pek ¢ok insan bilingaltlarinin devrede oldugunu kabul bile
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etmiyorlar. Halbuki, bilingalt1 zihin bilingli zihinden milyon kere daha gii¢lii ve yasamlarimizin %95-99’unda bu
bilingalt1 programlar isliyor.

Bilingalt1 inanglariniz ya sizin yarariniza ya da size karsi ¢alismaktadir, ancak gercek su ki; siz hayatinizi kontrol
etmiyorsunuz. Clinkii, bilingalt1 zihniniz tiim bilingli kontroliinii iptal edip, hiikiimsiiz kiliyor. Dolayistyla, siz,
bilingli zihin seviyesinde sifalanmaya ¢alisirken, belki de bunu sabote eden, goriinmez bir bilingaltt programi gizliden
gizliye ¢alisiyor olabilir.”

Bilingaltinin giicii, insanlarin ¢oklu kisilik gdsterdikleri durumlarda zarif bir sekilde kendini agiga ¢ikarmaktadir.

Bir zihniyetteki kisilik, agir bir sekilde cilege alerjik olurken, bagka bir zihniyetteki kisilik de herhangi bir sey
olmadan g¢ilek yiyebilir.

Yeni bilim Epigenetik, bu gezegendeki her insaninin gercekten de kim olmayi segebilecegini ve hayal bile
edilemeyen giice sahip oldugunu ve bedenlerimizi, kiiltlirlimiizii sifalandirma ve baris ve huzur i¢inde yasamak gibi
en yiiksek olasiliklar1 yasayabilme yetisine ve imkanina sahip olabilecegini vaad ediyor.

Ceviren: AylinER
http://www.tunedbody.com/scientists-finally-show-thoughts-can-cause-specific-molecular-changes-
genes/?utm_content=buffer929cb&utm_medium=social&utm_source=facebook.com&utm_campaign=buffer#
ILGILI

http://okyanusum.com/genel/zikir/

Zihin Kontrolti Ile DNA’miz1 Degistirmek

“Diisiiniiyorum 0Oyleyse varim” belki de bati felsefesinin en bilindik soéziidiir. Bir illiizyonda yasadigimiza inanan
felsefeciler, kuantum mekanigine meyilli septikler-siipheci kisiler hakli bile olsalar, bir kag¢ varolussal espiri, niikteli
sozler derin ve yaklasilabilir basitlikle bu diistinceye laf atmaktalar. Descartes’in fikrine kars1 gelinen isabetli nokta;

“biz”in (bizim diisiincelerimiz, bizim kisiliklerimiz, bizim “zihnimiz”) ¢ogunlukla bedenden ayr1 diisiiniilmesi.
P

Pek cok bransta bilgiye sahip olan bu Fransiz adam ve diger dualist felsefeciler, zihinin bizim diinya ile fiziksel
etkilesimimiz iizerinde kontrolii ortaya koyamasina ragmen, beden ve zihin arasinda net bir sinir oldugunu soylerler;
bizim materyal formlarimiz basit¢e madde olmayan ruhlarimiza gecici olarak ev sahipligi yapmaktadir. Ancak,
yiizyillardir bilim, maddenin iflasina yonelik tartisir. Beden ve zihin ayrilmaz bir sekilde birbirine bagh
goziikmektedir ve Cancer adl1 dergide yayilanan Kanadali bir grup tarafindan yapilan yeni bir calismadan ortaya
¢ikan tespitlere gore; mental durumumuzun bizim tGzerimizde 6zellikle de DNA’mz Uzerinde fiziksel bir etkiye
sahip oldugu.

Arastirmanin lideri Dr. Linda E. Carlson ve meslektaslari, gogiis kanseri hastalarinda, destek grubunun katilimi ve
farkindalik meditasyonunun (bu meditasyon Budist meditasyonundan adapte edilmis ve uygulayan kimseler simdiki
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andaki diisiincelere ve fiillere yargisiz bir sekilde odaklanmis ve ge¢cmisteki hing ve kinleri ve gelecek endisesini de
gozard1 etmislerdir) korunmus telomer uzunlugu ile bagdastirilmakta. Telomerler, kromozom uglarinda olan ve
kromozom bozulmasini engellemeye yardim eden DNA’nin pargalaridir. Biyoloji profesorleri genellikle onlart
ayakkab1 bagciklarinin ucundaki plastik uglara benzetirler. Kisalmis telomerlerin belirli bir rahatsizliga tek basina
sebep oldugu bilinmemektedir. Ancak onlar yagla beraber bir olusma sebep olabiliyor ve telomerler kanser, seker
hastalig1, kalp rahatsizlig1 ve yiiksek stres seviyelerine sahip insanlarda daha kisa oluyor. Bizler tabii ki
telomerlerimizin bozulmamasini isteriz.

Carlson’1n ¢alismasinda, gdgiis kanserinden kurtulanlar1 3 ayr1 gruba ayririrlar. Ilk gruba, rastgele 8 haftalik
farkindalik meditasyonu ve yogann icerdigi bir kanser iyilesme programi verilir. Ikinci gruba, zorlu duygularini
paylastiklar1 ve sosyal destek aldiklar1 12 haftalik bir grup terapisi yapilir. Ugiincii grup da kontrol grubudur ve
sadece 6 haftalik bir stres yonetimi kursuna tabii tutulurlar. Birinci ve ikinci gruptakilerin telomerleri korunurken ve
ayni kalirken, kontrol grubu olan ii¢iincii gruptakilerinki kisalir.

Daha 6nceki ¢alisma bu iliskiye dokunmustur. 2008 yilindan Diyet ve yasam kogu gurusu Dr. Dean Ornish’in
yuriittiigl bir calismada, sebze kombinasyonlu bir diyet, stres yonetimi aerobik egzersizleri ve 3 ay boyunca destek
grubunun katiliminin prostat kanserli erkeklerdeki telomeraz aktivitelerinde artigla sonuglanmistir. Telomerazlar,
telomerik DNA dizilerini, dogrusal kromozomlarin uglarina ilave ederler. Yakin zamanda yapilan ¢ok fazla
caligmalarda da meditasyonun benzer etkileri bildirilmektedir. 2013°de bu ¢alismay1 takip eden bir baska ¢alismada
da Ornish tekrar prostat kanserli hastalar1 incelemis ve yasam stiline yapilan miidahelelerin daha uzun telomerlerle
iliskilendirmistir.

Meditasyonun biyolojik yararlar1 telomerin korunmasinin ¢ok 6tesine uzanmaktadir. Carlson tarafindan yapilan daha
onceki calismada, kanserli hastalarda, farkindalik saglikli stress hormonu kortizol ile ve enflamasyonu olusturan
bilesenlerin diisiisii ile iliskilendirilmistir. Daha da 6tesi, Carlson; kontrol grubundakilere gore ise-dayali farkindalik
stres azaltma programina katilanlarda grip asisina yiiksek antikor titreleri lirettiklerini gézlemlenmis ve HIV ve seker
hastalig1 i¢in de farkindaligin etkilerine dair umud vaadedici ¢alismalarin mevcut oldugunu sdylemektedir. Onceki
buluglar ayrica sunu gostermektedir ki; asir1 stres, soguk algiligini da igeren viral enfeksiyonun yaninda depresyon
ve kardiyovaskiiler rahatsizlik riskini de artirmaktadir.

Zihin-beden kesigsmesinin tedavi potansiyeli ¢ok iyi bilinmekte. Biyogeribildirim—sensoérlerle kapli , farkindaligi ve
cesitli fizyolojik fonksiyonlar1 kontrol etmeyi 6grenir—on yillardir mevcut ve agriyi, bas agrisini, yliksek tansiyonu
ve uyku problemlerini ve pek ¢ok diger durumlar tedavide kullanilmakta ve tabii ki, bir de plasebo etkisi var,
karmasik ama tedavinin kendisinden ¢ok, hastanin tedaviden beklentisinden meydan gelen ¢ok gercek
psikobiyolojiksel yarar.

Sadece psikolojik olarak iyi olmaya degil, ayrica fiziksel olarak da iyi olmaya bir ara¢ olan meditatif ve sosyal
yaklagimlara iyimser bakilsa da, Carlson hakli olarak temkinli ve sunu sdylemekte: “Bu ¢alismada telomerin
uzunlugunun korunmasimin anlam bilinmiyor. Ancak, bana gore, zorlu duygular: proses etmek, hem
duygusal, hem de fiziksel saghk icin énemli ve bu, hem duygusal ifadenin grup destegi ile hem de farkindahk
meditasyonu yoluyla yapilabilir.”

Carlson, zihinsel kokenli telomerik degisimlerin, eger ayn1 kaliplarin diger kanserlerde ve durumlarda da
dogrulandig: takdirde, kalici olup olmayacagini ve bunlarin hastaligin teshisinde ve tedavisi sirasinda 6nerildiginde,
mental miidahelelerin ne gibi etkileri olacagin1 merak ediyor. Carlson tiim bu sorulara cevap bulmay1 umud ediyor.
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2011 yilinda Harvard Tip Okulu’nda yayinlanan bir rapora gore, 6.3 milyon Amerikali, geleneksel doktorlarin 6nerisi
Uzerine zihin-beden terapilerini kullanmaktalar(bu ortaya ¢iktigindan beri gdzlemlenen sasirtici derecede yiiksek bir

say1)

Hala receteli meditasyon— 6zellikle fiziksel saglik yararina—Bat1 Tip normlarindan uzakta ve korunmus
telomerlerin gercekten de kanserli hastalarin ya da herhangi birinin yasamini uzatmada etken olup olmadigi halen
belirsiz. Ancak, kromozik korunma ve diger olasi saglik yararlar1 i¢in stresin azaltilmasi, 17. Yiizyl dualist
felsefecisinin bile gerisinde kalabilecek bir arayis gibi goziikmekte.

Ceviren: AylinER
http://www.scientificamerican.com/article/changing-our-dna-through-mind-control/

Cocugunuz baba yerine ilk erkege benzeyebilir!

Dogan Cocuk Annenin flk Yakinhk Kurdugu Erkege Benzer

Cocugunuz baba yerine ilk erkege benzeyebilir

Rusya’da polemik yaratan kuantum genetigi uzmani Pyotor Garyaev’in iddiasina gore ¢ocuklar, annenin ilk
sevgilisi olmak Uzere 6nceden iliski yasadig: erkeklere benzeyebilir.

‘ ;m "jq
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Kadinin ilk iligkisi bir siyahlaysa, bir beyazdan olan ¢ocugunun siyah olabilecegini iddia eden genetik¢iye gore

bunun ag¢iklamas1 DNA zincirinin yaydigi manyetik dalgalar.

RUSY A’da biiyiik polemikler yaratan ilk cinsel birlesmenin insan DNA’sinda 6miir boyu genetik iz biraktigini iddia
eden kuantum genetigi doktoru Pyotor Garyaev, Hiirriyet’e konustu. Garyaev’e gore bir kadin, ilk iliskisinden bir
cocuk diinya getirmese de yillar sonra diinyaya getirdigi cocukta ilk iligki yasadigi erkegin genetik izleri de
bulunuyor.

‘TELEGONYA’ ETKISI

Dr. Garyaev’in bakirelik ve ilk geceyle ilgili ortaya attig1 hipotez aylar 6nce Rus televizyon kanallarindan birinde
yayinlanan programda giindeme diismiistii. Moskova’da yaptigimiz goriismede Garyaev, “Telegonya” diye
adlandirilan genetik etkiyi sdyle anlatti:

p
-~

1985 YILINDA KESFETTIK

1985 yilinda Moskova Genetik Enstitiisii’nde bir DNA numunesi Uzerinde deney yapiyorduk. Sovyetler
zamaninda ¢ok pahali cihazin potasina numuneyi koymus, lazer tarayiciyla kodlari kayda aliyorduk. Okuma
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islemi tamamlandiginda potadan numuneyi ¢ikardigimizda lazer tarayicisinin hala sanki orada DNA érnegi
bulunmaya devam ediyormus gibi sinyaller verdigini gérdik. Durumu nasil dizeltiriz diisiincesiyle cihazin
potasim sivi azotla temizledik. Cihazi tekrar cahistirdigimizda, her sey yoluna girmisti. Ancak birkag saat
gectikten sonra okuyucu lazer tekrar aym1 DNA varhgim gostermeye basladi. Durum bu sekil 40 giin devam
etti. Yani 40 guin boyunca potada olmayan DNA hayaletini (fantom) gérintisini izlemeye devam etmis
olduk.”

DNA’DA BIYOMANYETIK ETKI

Bir rastlant1 soncu tespit edilen bu olaym o giine kadar bildiklerini alt iist ettigini sdyleyen Garyaev, “Iste bu
olaydan sonra ¢alismalarimin yoninu degistirdim. DNA zincirinin sadece klasik anlamda madde degil, aym
zamanda biyomanyetik dalga sagma o6zelligi bulundugunu anlams oldum. Bu da zaten bircok yonuyle
esrarengiz kalan kuantum fiziginin arastirma konulari arasina giriyor” diye konustu.

Yumartalar ilk iliskinin bellegini tastyor

K1 beyazdan siyah ¢cocugun dogmasi gibi sasirtict sonuglarin DNA zincirinin sadece fiziki madde yapis1 degil,
yaydig1 biyolojik dalgalarda gizli genetik koddan kaynaklandigini bir daha animsatan Dr. Garyaev, “Kadin
bedeninde bildiginiz gibi tim hayati boyunca kullanilacak yumurtalar dogustan vardir. Sayilar1 500-600 olan
bu yumurta htcreler ilk cinsel iliskide fiziki olarak ¢cocuk diinyaya getirmese bile o ilk kisinin DNA siluetini
(Hologram) seklini bellegine yerlestirmis oluyor” aciklamasini yapti.

Iki attan zebra, iki beyazdan siyah dogdu Garyaev DNA’da gozlenen (fantom yaratma) 6zelligine 198 yil énce Lord
Morton’un at-zebra ¢iftlestirmesine rastliyor. Dr. Garyaev’in (DNA fantomu) teorisini kanitlayan gelisme Morton’un
ayn1 disi at1 bu sefer normal soylu bir atla ¢iftlestirmesinden sonra yasaniyor. Iki atin ¢iftlesmesinden zebra desenli
sipa doguyor.

10 y1l 6nceki iliskinin izi Benzer bulgunun sadece havyanlar i¢in degil, insanlar i¢in de gegerli oldugunu belirten
Garyaev bir 6rnek verdi: “Rusya’da ilging olay yasandi. Slav irkindan kari-koca diinyaya siyah ¢ocuk getirdi.
Genetik testlere gore ¢ocuk ciftindi. Derinlemesine bir arastirmaya girildiginde kadinin 10 yil 6nce
tniversitede Afrikal bir erkekle kisa sureli iliski yasadigi ortaya ¢ikt1”.

Kaynak

http://lwww.hurriyet.com.tr/planet/23253460.asp?noMobile=true

Seytan heykeli sembollerinin ¢c6zimi
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Detroit’de gizli bir seramonide Seytan Tapinagi (Satanic Temple) tarafindan ortaya cikarilan tartismah bir
heykel protestolar1 Uzerine ¢ekti. Kegi-kafal figir kKimdir? Ve heykelin elemanlari neyi simgeliyor?

Bronz heykel yaklasik 3metre yliksekligindedir ve yanindaki giilen iki ¢ocukla birlikte Bafomet olarak bilinen kanatl
bir hermafroditi (erdisi, hiinsd) betimler. Yapimi $100,000’a (£64,000) malolmustur ve agilisini gormek igin yiizlerce
satanist toplanmistir.

Uzun vadede, Seytan Tapinagi par¢ay1 900 mil (1,450km) giliney-batiya tagimak istiyor ve Oklahama Sehri Merhez
Binast’nin diginda yer alan On Buyruk (Ten Commandments) anitinin karsisina dikmek istiyor.

Kurulusa gore Bafomet, “serbest konusma ozgiirliigiine ve dinin 6zgtrce uygulanmasina karsi olan anayasaya
aykir1 yasaklar1” iceren Hristiyan buyruklarini “tamamlayacak ve karsilastiracak™ .

“Heykelimiz tim yasayan canlilar arasinda sefkat ve empati icin ¢agrida bulunan bir yol gosterici gibi hizmet
edecektir” Lucien Greaves, grubun kurucu ortagi.

Greaves her yastan insanin ilham ve tefekkiir i¢in Seytan’in kucagina oturacagini umuyor... “Bu guzel kiguk bir
turist atraksiyonu. Insanlar buyiik mesafeleri onu gérmek icin katedecekler” diyor.
™ - 1 ; 3V 1

Heykelin ac¢ilisi, tapinak Uyeleri igin gizli bir organizasyon olarak uyguland:. VIP bilet sahipleri Bafomet ile poz
vermesi icin davet edildi.

Bafomet ismi

Isim, Fransiz Haglh Seferleri tarihgilerine gore, 1100°lii yillar civarindaki Engizisyon ve Tapmak Sévalyeleri’nin
iskencesine kadar gegmise dayaniyor.

Bazi akademisyenler “Bafomet’in” basitce “Mahomet’in” (Muhammed Resul ) kétiilestirilmis hali olduguna
inantyorlar.

Fakat yillar gectikge Tapinakgilar etrafindaki gizem ve spekiilasyon biiyiidii, bu yilizden kelimenin tabiri ve manasi da
blyudu.

Detayl1 bir izah, Dan Brown’un tarihi gerilimi Da Vinci Code’da hikaye konusu oldu. Burada Bafomet kelimesinin
sifreleri ¢oziilerek “Sofya” ya da bilgelik anlamina geldigi ifade edildi.
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Levi’nin Bafomet’i

Bafomet’in en iyi bilinen modern resmi 1856°da Fransiz okiiltist Eliphas Levi tarafindan Transcendental Magic: Its
Doctrine and Ritual adl kitabinda ¢izildi.

Levi zihninde, boynuzlarinin arasinda mesale ve alninda pentagram (bes koseli yi1ldiz) olan kanatli bir hermafrodit
canlandirdi.

Kollarinda, tanridan zorla alinmis “baglama ve ¢dzme” giigleri anlamina gelen Latin kelimeler SOLVE (ayirmak)
ve COAGULA (biraraya getirmek) oyuludur.
Levi’nin ¢izimi Seytan Tapinagi’nin yeni aniti i¢in ilham kaynagi oldu.

Greaves “Heykel tim bu ikili karsithklari iceriyor: yukari — asagi, yar1 hayvan — yari insan, erkek — disi” diyor.
“Karsithklar: biinyesinde barindiriyor ve zithklar: kutluyor.”

Iki-parmak Selam

Sag eldeki iki parmak yukar1 bakiyor ve soldaki ikisi agsagi bakiyor. Anlam1 “Asagidaki yukaridakine, yukaridaki
de asagidakine benzer. Bltln parcaya, parca bittine benzer.”

Bu kelimeler ve eslik eden el hareketi okiiltislere tanidiktir. Ronesans ve Reform sirasinda yazilari popiiler olan
Hermes Trismegistus’un eski ¢calismalarinda ¢izilmislerdir.

Ifade ayn1 zamanda Evren ve tanr1 konusunda bilim ile de iliskili olarak kullanilir, fakat Levi bunu el hareketini
yaparak yazdi, onun Bafomet’i “merhametin adalet ile mikemmel harmonisini” ifade ediyor.
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“Umariz ki ¢gocuklar bunu giizel bir sanat eseri olarak goriirler — burada korkulacak birsey yoktur. Bu ¢ocuklarin
sembolize ettigi seydir” Greaves.

“Keci suratt dogal bir ifadeye sahiptir. Kiiltiirel sartlanmasiz bakarsaniz, insanlarin onun oldugunu diistindiigii gibi;
seytani, siddetli ya da canavar vari degildir.”

Ancak cocuklar gercekten Seytan’dan korkacak birseye sahip degiller mi?

“Heykele ulasan propaganda ile boyanmamis ¢ocuklarin onun hakkinda higbirseyi korkung bulacaklarini
sanmiyorum” Greaves.

“Fakat bizler ¢ocuklarin beyinlerini yikamiyoruz. Cogu kesimde ¢ocuklar dine zorlaniyorlar. Bu bizim yapmak
konusunda umursamadigimiz birseydir.”

Kaduse (Yilanh Asa)
Bafomet’in, karnindaki bir asa etrafinda birbirine dolanik iki yi1lanin oldugu eski bir Yunan sembolii vardir. Bu
sembol genel olarak Hermes ve habercileri tarafindan tasinirdi.
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Kadiise, ticareti, pazarlig1 ve miitekabiliyeti simgeler ve Bafomet {izerine Levi tarafindan uygun goriilmiistiir.

“Bizim icin bu, karsitlarin uzlasisim simgeler — Hristiyan bir amitin karsisinda Satanik bir anita sahip olmak
gibi” Greaves.

“On Buyruk Heykelinin karsisinda durmasinin giiglii bir mesaj olduguna inaniyoruz — bu ikilemlere, farkliliklara
anlasmazlik olmadan sahip olabilirsiniz.”

Gogiisler
Levi’nin Bafomet’i gogiisleri olan bir hermafroditti, “fakat biz gogiisleri ¢ikarttik” diyor Greaves. Tapinak cinsiyet
ile ilgili bir tartismaya bulagsmak istemedi. Bu, daha 6nemli olduguna inandig1 mesajlara olan dikkatini dagitabilirdi.
“Bunun yerine, Levi’nin Bafomet’indeki erkek ve kiz ¢cocuklar “erkek-disi dualizmini” yansitmaktalar”, diyor.
Pentagram

Heykel ve tahtin erken bir sunumu — tahta ters cevrilmis pentagram eslik ediyor
Hem Bafomet’in alninda hem de arkasindaki tahtta goriinen Pentagram yaygin olarak bilinen bir Satanik semboldiir.
Ve siklikla ters ¢evrili goriintir.

Saint Peter hag1 da siklikla ters ¢evrilidir —Seytan Tapinagi’nin ortii kaldirma seramonisinde oldugu gibi.

“Bu ters cevirme Seytan’in algisidir. insanlardan kiiltiirel temelini yeniden gézden gegirmesini, delillere
bakmasim ve degerlerini yeniden gézden gecirmesini talep eder” diyor Greaves.
“Kurumsallagsmis din ile birlikte belirleyici manevi dogruluk olarak, bu tek-tarafli goriise sahipsiniz.

“Bu onlarin, glinlimiizdeki gay evliligi ve lireme haklar1 konularinda oldugu gibi, hatali olabileceklerini
degerlendirmelerini engelliyor.”
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“Bu dogru, bu ¢ikarimlar i¢in Seytan ile iliskilendirilmek zorunda degilsiniz. Fakat Seytan goriintiisii bizim i¢in
yankilaniyor.”

Boynuzlar arasindaki mesale
“IImin mesalesi orta boynuzdur — ilmin aranmasin1 yiiceltir. Buna ¢ok deger veririz — Bu gercekten genel olarak

inanglarimizin merkezidir.”, diyor Greaves.

Levi’nin yazdigi gibi: “Boynuzlarimin arasinda parildayan zekanin alevi, evrensel dengenin sihirli isigidar,
maddenin Uzerinde yUkselen ruhun gortntusudir, alev maddeye bagh iken onun Uzerinden parlar.”
Yaztlar

Bunlar heniiz eklenmediler fakat Seytan Tapinag: planlarinin detaylarini gecgen yil bir agiklamada verdi.

Heykelin 6niinde, ters pentagramin lizerinde, Seytan Tapinagi’nin yedi ana doktrininden bir tanesi olacak: “sefkatin,
bilgeligin, ve adaletin ruhu her zaman yazih ya da sozli kelimelere tGstin kabul edilmelidir.”

Tas levhanin arkas1 Lord Byron’un dramatik ¢alismasi Cain’den bir pasaj gosterecek: « O halde Iblis kimdi?
Yasamana izin vermeyen kimse mi, ya da zevk ve ilmin glcuyle sonsuza dek yasamam saglayan kimse mi?”
Satanic Temple Nedir?

Grup kendini “Satanistler, laiklik taraftarlari ve bireysel 6zgurluk icin avukatlar” olarak tanimliyor.
“Biz Seytani figlirli dogaiistii bir tanr1 ve varlik yerine, insanin dogasinda olan, sonsuz bagkaldirmanin temsilcisi,
aydinlatilmis sorusturma ve kisisel 6zgiirliige bir sembol olarak anliyoruz.”

“Bizler aktif olarak, rasyonel Seytani anlayistan faydalanabilecek konularda, sosyal yardim ve kamu islerine katilim
sagliyoruz.”

Ceviren : Giiltekin METIN
http://www.bbc.com/news/magazine-33682878
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Ses Dalgalari Ile Bilgisayar Hacklemek!

Giivenlik konusunda arastirma yapan Amerikali arastirma ekibi, bilgisayarlarin, printerlarin ve
diger milyonlarca standart aletlerin ses dalgalari ile hacklenebilecegini gosterdiler.

2 U111

Saldir1 programi, genel-amach fiziksel ¢atallarin input/output devrelerini kontrol altina aliyor ve arastirmacilarin
duyulabilir ya da duyulamaz bir sekilde sectigi bir frekansta titresim yayiyor. Kisa bir mesafeden titresimler, AM
radyo anteni ile elde edilip, duyulabiliyor.

On yillardir, gizli servisler ve aragtirmacilar, alicilarin igerigi yeniden kurmasini saglayan 15181, 1s1y1 ve diger
emanasyonlar1 basarili bir sekilde hapsederek, keyboardlardan ve benzer aletlerden bilgiyi gizlice almak i¢in yollar
aramislardi.

Red Balloon Giivenligin aragtirma sefi olan Ang Cui: “Gegici olarak olusturulan bu yeni verici anten, kotl
amach yazilim olan “Funtenna”’ya baska bir potansiyel kanal ekledi ki, bu eklenen kanal, takip edilmesi zor,
¢unkd hig bir trafik giinliigii datanin binadan ¢ikisim yakalamayamamakta.”

Cui, yillik giivenlik konferans1 Black Hat, Las Vegas’ta, bir ka¢ gazeteci dniinde sistemin isleyisini gosterdi.Kendisi
konusmasindan sonra “kavram kamitlama” kodunu yayacagini ve diger arastirmacilar ve kotii amagli potansiyel
hackerlarin da bu ¢alismasinin gelisimine imkan saglayacagini dile getirdi.

Cui: “Hackerlarin, ses dalgalarini elde etmek igin hedeflenen binaya yakin bir yerde bir antene ihtiyaclari
olacaktir.Onlarm bir sekilde iceriye girmek ve ele edilmek istenen datayr aktarim formatina gevirebilmek icin
de baz yollar bulmalar1 gerekmektedir.”

Ancak, iki yildan fazla zamandir gelistirilen bu alet, genis ¢esitlilikteki aletlerin beklenmedik yollarla idare
edilebilecegi ve daha ¢ok karmasik aletler iiretildik¢e de saldirganlarin savunanlara karsi avantajinin daha da
artmakta oldugunu gdsteren baska bir 6rnek olmustur.

Ceviren: AylinER
http://mobile.reuters.com/article/idUSKCNOQA13P20150805?irpc=932

Uyku Pozisyonu Alzheimer Riskini Azaltabiliyor Mu?

Stony Brook Universitesi arastirmacilarina gére; sirt iistii ya da yiiziistiinii yatma ile kiyaslandiginda lateral-yatay ya
da yan yatma seklindeki uyku pozisyonu ile beyindeki atiklar daha etkili atilabiliyor ve ayrica Alzheimer,
Parkinson ve diger norolojik rahatsizliklarin gelisim sansimi azaltamaya yardimer olabiliyor.

Stony Brook Universitesi’nden arastirmacilar Hedok Lee, Helene Benveniste ve meslektaslari, karmasik bir sistem
olan ve beyinden atik ve diger zararli kimyasal ¢oziiniimleri atan glympatik sistemi dinamik kontrastli manyetik
rezonans gorunttileme(MRI) kullanarak gorunttlerler ve lateral-yana dogru yatilan uyku pozisyonunun, beyindeki
atiklar1 en etkili sekilde atilmasini saglayan pozisyon oldugunu kesfederler. insanlarda ve hayvanlarda uyku
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esnasinda yan yatma en yaygin uyku sekli. Beynin kimyasal atiklarimin birikimi Alzheimer ve diger norolojik
hastlaliklarin gelisimine katkida bulanabiliyor.
Bu calismaya dair yazilan makale Neuroscience adli dergide yayinlanmustir.

Stony Brook Universitesi Tip Fakiiltesi Anestezioloji ve Radyoloji Departmanlarinda bas arastirmaci ve profesdr olan
Dr. Benveniste, dinamik kontrastli manyetik rezonans goriintiilemeyi (MRI) farelerin glympatik yollarini incelemek
icin yillardir kullanmaktadir.

Bu metod arastirmacilara, tipki bedenin lenfatik sisteminin organlardaki atiklari temizlemesi gibi, atiklar:
temizlemek icin beyin omurilik stvisimin (BOS) filtrelenip, interstisyel siviya (ISF) glympatik yollar: tespit ve
tanimlamaya yardimei olma imkani saglar. Bu glympatik sistem en ¢ok uyku esnasinda etkilidir. Amilodi ve
tau porteini, kimyasallar eger olusup, birikirse, beyni negatif olarak etkilerler.

“Beynin Glaympatik Tasimasinda Beden Duruslarinin Etkisi” adl1 yazdiklar1 makalede Dr. Benveniste ve
meslektaslari, dinamik kontrastli manyetik rezonans goriintiilleme(MRI) metodu ile birlikte kinetik modellemeyi
anestezi ile uyutulan farelerin 3 uyku pozisyonundayken (yan-lateral, yiiziistii, sirtiistii) BOS-ISF siv1 degisim
oranlarin1 miktarlarini 6l¢mek i¢in kullandiklarini dile getirirler.

Dr. Benveniste: “Analizlerimiz, bizlere,istikrarli bir sekilde, glympatik tasimanin, yiiziistii ve sirt {istii ile
karsilagtirildiginda en etkili sekilde yan yatildiginda oldugunu gostermistir.

“Bu tespitten dolayi, biz, insanlardaki BOS-ISF tasimasin1 6lgmede gelecekteki diyagnostik-tanilayici goriintiileme
prosedrlerini standardize ederken, beden durusu ve uyku kalitesinindikkate alinmasinin ve bundan dolay1 da beyin
rahatsizliklarina katkida bulunan ya da sebep olan hasar veren beyin proteinlerinin temizlenmesinin
degerlendirilmesinin de dikkate alinmas1 gerektigini sOyliiyoruz.”

meslektaslari; Lulu xie, Rashid Deane ve Maiken Nedegaard, MRI danelde edilen datay1 onaylamak ve beyinden

amyloitleri temizlemeke icin beden dursularinin etkisini 6l¢mek igin fliiorisima mikroskopi kullanirlar.
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Dr. Nedegaard: “Yan yatarak uyuma seklinin insan ve hayvanlarda—hatta vahsi doga da— en popiiler yatis pozisyonu
olmasi ilging ve bizler uyanikken beynimizde biriktirdigimiz metabolik atik maddeleri en etkili sekilde uykuda yan
yatarak temizlemeyi bulmus goziikiiyoruz.”

Konugmasinin devaminda Dr. Nedegaard sunlar1 soyliiyor: “Bu aragtirma, bizler uyanikken olusan kirliligi
temizlemede uykunun ve pozisyonun énemini gosterirken,bu ¢alisma, ayrica uykunun biyolojik fonksiyonlarinin
gelisimi konusunda da ilerdeki ¢alismalara destek olmakta. Bunakhgin pek ¢ok ¢esidi, uyuma zorlugunun da dahil
oldugu uyku bozuklugu ile baglantihdir. Bu uyku bozukluklarimin da Alzheimer hastahgindaki hafiza kaybim
artirdigi ¢cogalan bir sekilde kabul edilmektedir. Bizim tespitlerimiz de uyku pozisyonunuzun énemli oldugunu
gostererek, bu konuya yeni bir anlayis getirmektedir.”

Dr. Benveniste, arastirma ekibinin yan yatis seklinin yiiziistii ya da sirt Gisiitii yatisa gore insan glympatik yollarinin
beyin atiklarini temizlemede en etkin pozisyon oldugunu tespit etmelerine ragmen tebirli ve MRI metodu ve diger
beyin goriintiileme metodlarini kullanmanin gerekli ilk adim oldugunu da sozlerine eklemekte.

Ceviren: AylinER
http://neurosciencenews.com/lateral-sleep-position-neurology-2363/

Karin Yaginin Beyin ile Baglantisi

7 Agustos 2015 Gincel, Makaleler 12,174 Views

Cilginca birsey bilmek ister misiniz?

Karnimiza aldigimiz her 0.45 kilogram yag ile beyniniz ktgultyor!

Ve daha da fazlasi, beyninizin saglikli olup olmadigni1 6grenmenin ¢abuk yolunun cildinize bakmak oldugunu biliyor
musunuz? 8000 den fazla kisi lizerinde yapilan bir calismada, sarkik cilt ve gozaltlarindaki sislik, beyninizin
durumunun dogrudan yansimasi oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Ben bunu size korkutmak i¢in sdylemiyorum.Ancak, yag kaybetminin sebebi sadece karin baklavalari olusturmanin
cok otesinde bir nedene dayali oldugunu bilmeniz kesinlikle 6nemli. Bu karin yagi sizin mental fonksiyonlarimizi
ve iiretkenliginizi, iliskilerinizi ve motivasyonunuzu da etkiliyor.
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Ancak, endiselenmeyin. Pek ¢ok beyinle ilgili konu-sorun diyetinize-yediklerinize yapacaginiz basit bir degisimle
tamamen tersine donebilir.Bu seyleri nereden mi 6grendim?
Ben bu bilgileri beyin karin yagi1 baglantis ile ilgili bazi ticretsiz videolardan 6grendim ve bunlar1 “Ben Greenfield

Fitness Google+” da yayinlayacagim. Bu beyin karin yagi baglantis1 “The Future of Health Now”

sayfasindan 6grendigimin sadece bir kismi. Bu web sayfasinda 20 bilim insanindan fazla sayida olusan bir grup,
doktorlar, NASA, Harvard, Cambridge ve Stanford’dan degerli uzmanlar kesfettiklerini paylasiyorlar, onlar sanki
suanda yasamiyor, gelecekten geliyorlar...

Buradan ilging seyler 6grendim. Ornegin; streching’in aslinda zararli olabilecegi ya da yapacaginiz bazi segimlerin
cocugunuzun DNAsina zarar verebileceginiz gibi..

Arastirma yapmak isteyenler i¢in:

http://www.thefutureofhealthnow.com

https://www.youtube.com/user/FOHNTV
http://www.bengreenfieldfitness.com/2012/06/the-secret-brain-bellyfat-connection/ ‘dan derleyip, ¢eviren: AylinER

Mide Yaglanmasi Bunakhga Yol Aciyor!

Cok fazla karin yagina sahip olmak, sanki karniniza bagl bir bomba ile yasamak gibidir! Ve o patladi mi1, sadece
midseksiyon-karniniz bundan zarar gormez. Tiim bedeniniz; kafanizdan ayak parmaklariniza kadar oradan da yukari
beyniniz zarar gorurir. Cok fazla karinyagi, hafiza kaybi riskini yaklasik 4 kat daha fazla artirir. Yeni bir
arastirma PPARalpha adh protein izerine odaklanmaktadir. Biliyorum bu kelime biraz komik goziikmekte ve hatta
yiiksek sesle soylemeye kalktiginizda kulaga daha da komik gelmekte. Ancak, bu protein bayagi ciddi seyler
yapmakta; karacigerinizin yaglanmasina yardim eder.Eger ¢ok fazla yaglanirsaniz, zavalli yorgun karacigeriniz
bununla basa ¢ikamaz ve bu PPARalpha protein seviyesi alt tist olur, diiser.

92


https://plus.google.com/113751941621587370585
https://plus.google.com/113751941621587370585
http://www.thefutureofhealthnow.com/
http://www.thefutureofhealthnow.com/
https://www.youtube.com/user/FOHNTV
http://www.bengreenfieldfitness.com/2012/06/the-secret-brain-bellyfat-connection/
http://okyanusum.com/wp-content/uploads/2015/08/kar%C4%B1n2.jpg

Peki bunun beyninizle ne alakasi var? Fazlaca alakali. Ciinkii, karacigeriniz PPARAlpha’ya tek ihtiyaci olan organ
degil. Beyniniz de bu proteine ihtiya¢ duyuyor. Ozellikle de hafiza ve 6grenmeyle ilgili olan hipokampus.

Sonug olarak, bu konuda yapilan ¢alisma, 6zellikle yaslilik zamaninda karin kismi fazla yagh olanlarda hafiza kayba,
biligsel diisiis ve bunakliga karsi savasi kaybetme ihtimalinin 3.5 kat daha fazla oldugunu tespit etmistir.

Bilim insanlar1, hafizayi iyilestirmek igin biraz PPARalpha protein verilebilecegini diistiniirler, ancak bana gore
onlar baz1 seyleri atliyorlar.Clinkii, beyni ger¢ek anlamda isleyen herhangi biri gergek cevabin su oldugunu gorebilir:
biraz kilo ver, ve PPAralpha seviyeni dogal bir sekilde diizene sok. (ya da ilk bastan bu protein seviyesini koru)

Konugmak yapmaktan daha mi1 kolay? Eger mide tonlama egzersizlerini ve midenize bir yumruk yemis gibi
hissettiren karin aletlerini denemis ve basarisiz olmugsaniz, belki de oyle...

Bu gibi seylerle basarisizliga ulasmaya mahkumsunuz, ¢iinkii bu diinyada hig¢ bir yogunluktaki egzersiz sizin
midenizden yag1 gétiirmez. Hayir gotiirmez! Gergek cevap yediklerinizde! Yediklerinizi degistirin ve bu karnimz
duzeltecektir ve bunun i¢in de ilk olarak, yag olusumu yapan karbonhidrat yemeyi birakabilirsiniz.

Ceviren: AylinER

http://www.popsugar.com/fitness/Tone-Y our-Abs-Without-Crunches-7859508#photo-7859508

American Journal of Clinical Nutrition adli dergiye gore 6zellikle postmenopozdaki kadinlarda karbonhidrati
fazla tuketmek depresyona girme riskini artiriyor.
Columbia Universitesi Tip Merkezi psikiyatri departmanindan James Gangwisch ve meslektaslari besinlerin

glisemik indeks ve yiikii, tiikkettikleri karbonhidrat sekilleri ve depresyonu incelerler. Bu incelemede, Ulusal
SaglikEnsitiisti, Kadin Sagligi Saglik Girisimi G6zlemsel Calismasinda 1994-1998 yillar1 arasindaki 70.000
postmenopozdaki kadindan alinan datalar kullanilir.

Karbonhidrat tiiketimi kandaki seker seviyesini, kan tipine bagl olarak degisen derecelerde yiikseltmektedir. Ne
kadar yiiksek oranda karbonhidrat tiiketilirse, glisemik indeks degerleri de o kadar yiikselmektedir. 0-100 arasi olan
glisemik indeks 06lgusu, yedikten sonra kanda bulunan seker miktarim olger.

Rafine gidalar 6rnegin; beyaz ekmek, beyaz pring ve asitli icecekler, kan seker seviyesini azaltmak icin
bedende hormonal bir tepkiyi tetikler. Bu tepki ayrica ruh hali degisimlerine, yorgunluga, ve depresyonun
diger semptomlarina neden olur ya da artirir.

93


http://www.popsugar.com/fitness/Tone-Your-Abs-Without-Crunches-7859508#photo-7859508
http://okyanusum.com/wp-content/uploads/2015/08/Karbonhidratlar2.jpg

Arastirmacilar, devamli olarak yiiksek besin glisemik indeks degeri ve eklenmis sekerin ve rafine olmusg tahilin
tiiketiminin postmenopozdaki kadinda depresyon baslangic riskini artirdig ile alakali oldugunu tespit ederler.

Lifli yiyecekler, tam tahillar, sebzeler ve sulu olmayan meyvalarin ¢okca ttiketilmesi ve depresyon riskinin
azalmasi arasinda iliski oldugu tespit edilmistir.

Bu da gostermektedir ki; besinsel midahaleler, depresyonu tedavi edici ve 6nleyici 6lctidedir. Bu potansiyel
olasiligin tedavi ve rahatsizli§i 6nlemeye yonelik ve daha genis bir popiilasyonda da benzer sonuglar olusturup
olustirmadigina dair daha ileri seviyede caligmalar gerekmektedir.

Ceviri: AylinER
http://www.eurekalert.org/pub_releases/2015-08/cumc-chr080515.php

Bebegin Cinsiyetinde Beynin Rolu ve Genlerin Tetiklenmesi!

Vucut bir cocuga nasil sekil verir

A

Rahimde, bir biyolojik cinsiyeti digerinden ayiran dokularin gelisimini hormonlar yonetir.

Geligimin ilk asamasinda bebeklerin tamami ayn1 goriiniir. Cinsiyet kromozomlarindaki genlerin sonraki bir strecte,
dokulara sekil vermeyi nasil bitirecegine dair viicudu bilgilendirmesine kadar, kendilerini kiz ya da erkek yapacak
ozellikleri takinmazlar.

Bir bebege hamile kalindiktan haftalar sonra, bebegin beyni hiicrelerden olusan kiiciik bir kurdele gibi gelismeye
baslar. Sonraki bir kag¢ haftada, bu hiicreler bir tiip olusturur. Beyin {istte, omurilik altta yer alir. Aylar gegtik¢e ve
doguma yaklastik¢a, az miktardaki bu hiicreler boliinecekler ve milyarlarca sinir hiicresi olacak sekilde ¢ogalacaklar.
Karisik olarak birbirine bagl trilyonlarca elektiksel ve kimyasal baglantiyla birbirleriyle konusacaklar.
Konusmalarina genlerimiz tarafindan rehberlik edilecek. Ve bu konusmalar daha da karmasik hale gelebilirler.
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Bu serinin birinci kisminda tartigildigi iizere, genetik, hareket halindeyken belirli yollar belirleyebilir. Fakat bu kiz ya
da erkek noktasinda kolay degildir. Bir ¢ok nedenden 6tiirli bunlar iyi anlasilmamaktadir. Bir bebegin genetik kalitimi
(ve rahimdeki olaylar) erkekler ve kadinlarda farkliklar gosteren fiziki degisimler spektrumunu tetikleyebilir.

Bu erken baslar. 1k altr haftalik gelisim siirecinde, genler isaretci kimyasallari iiretimini aktiflestirmeye baslarlar.
Bunlar viicuda, viicut yapisini nasil sekillendirecegini sdylerler. Hemen géze ¢arpmayan bazi degisiklikler erkekteki
dokular1 kizdakine gore nispeten farkli yapacaktir. Bu farkliliklar1 hormonlar yiiriitiirler. Viicut bu ana isaretgi
maddeleri ¢ok az miktarlarda salgilar. Yine de hormonlar 6nemli aktiviteleri tetikleyebilirler. Birincil olanlardan biri
de bir bebegin erkek ya da kiz viicudu gelistirip gelistirmeyecegini erkenden belirlemektir.

Beyin gii¢ algilanan bu sinyalleri viicudun nasil sekil alacagi konusunda yeniden yayinlar.

Beyin biraz da, bir sehrin ¢aprazlama gidip gelen, genis, yogun ve asir1 kalabalik yollar1 gibidir. Sinir hiicreleri orada
her saniye binlerce kimyasal sinyali iletmektedir. Genler bunlar1 diizenler. Ve baz1 sinyaller de ayn1 zamanda diger
genleri kontrol eder, bazilarini acar ya da kapar.

Bir bakima diger hiicrelere nereye go¢ edeceklerini ve hangi sekli alacaklarini sdylerler. Bu hiicrelerin bazilari kalp,
bobrek ve akciger gibi organlari olusturmak tlizere devam ederler. Digerleri kaslar1, bagirsaklari, kol ve bacaklar1 ya
da tireme viicut yapisin1 meydana getiren dokulari olusturmak iizre devam ederler.

K1z olsun erkek olsun bu dokular baslangi¢ta olduk¢a benzer goriiniirler, fakat birebir ayni degillerdir.

Olmak ya da olmamak... bir kiz

Tiim bu degisiklikler alt1 aylik hamilelik sirasinda meydana gelir. Birdenbire, fetiis kiz ya da erkek goriiniimli
olmaya baslar. Richard M. Sharpe, Iskog¢ya’daki Edinburg Universitesi Ureme Sagligi Merkezi’nde erkek iireme
sistemi konusunda bir uzman. Erkek ya da disi olan bir insan fetiisii karmasik asamali bir sisteme ve gen yollar1 ve
hormanlarin aksiyonlarina baglhidir. Arastirmacilar uzun zamandir disi formunun 6ntanimli form ya da “kartlarin
baslangigta ayarlandigi hal” oldugunu géz 6niinde bulunduruyorlar. Sharpe, “Diger bir deyisle, bir takim belirli
anahtarlar erkek formunu programlamak i¢in ¢evirilmezse, fetiis 6ntanimli olarak disi olacaktir.”, diyor. Fakat yeni
arastirmalar bundan daha karmasik oldugunu gdstermekteler.

“Disi olmak igin, bir takim ardisik genlerin erkek genetik yollarinin aktif blogu tarafindan etkili bir bicimde
acilmasi gerekir”, diyor. Diger bir deyisle, viicudun sekillenisi erkek ve kadin hormonlari arasinda gergeklesen bir
nevi denge hareketiyle ayarlanir.

Eger erkek yolu aktiflesirse, cocugun iireme sistemi gonatlari(erbezleri) ya da erkege 6zgii cinsiyet organlarini
gelistirmeye baslar. Bu dokular yumurtaliklari (kadin iireme organlar1) olusturmak i¢in ayarlanmisti. Ta ki belirli
genler onun bir erkek oldugu konusunda viicudu bilgilendirene kadar. Sonra bunun yerine erkek lireme organlari
olusmaya basladi.

Bunlarin iginde erkek organlari testislerdir. ilk zamanlarda yiiksek miktarlarda testesteron iiretmeye baslarlar.Bir
erkek seks hormonu ya da androjen ailesi igerisinden bir tanesidir. Dihidrotestesteron ya da DHT diger bir tanedir.

Erkek bir fetus testesteronunun kiigiik bir miktarini, yaklasik yiizde 5’ini, DHTye doniistiiriir.

Testisler erkek androjenlerinin yilizde 95’ini yapar. Bobreklerin iistiinde yer alan bobrekiistii bezleri de ayn1 zamanda
testesteron salgilar.
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Testesteron ve DHT kimyasal uyaricilar gibi ¢alisirlar. Bir erkek embriyosunun, erkek ¢ocuk formunu kiz ¢ocuk
formundan ve bir erkegi bir kadindan ayiracak olan gonatlari ve diger iireme dokularini olusturmasina sabep olurlar.

En azindan disaridan.

Bazi nadir durumlarda, erkek cocuk genleri iceren insanlarin beyinleri nispeten, onlarin kiz olduguna dair mesaj
yayinlayabilir. Ya da kiz genlerine sahip bir ¢gocuk bir giin erkek seklinde tanimlanabilir. Burada ¢ikis noktasini beyin
sOyliiyor. Ve baz1 zamanlarda o kisinin genlerine yasami icin sifrelenen tasarima keskin olarak ters diisen mesajlar
gonderebilir.

Ceviren : Giiltekin METIN
https://student.societyforscience.org/article/explainer-how-body-sculpts-child
ILGILI
19 OCAK 1998 OKYANUS OTESINDEN1 http://ahmedhulusi.org/tr
Soru :
— Bebegin cinsiyeti dollenme aninda babanin kromozomuna bagli olarak belli olduguna gére 120. gundeki
olusumun katkis: nedir?
Ustad )
— Insamn butln ozellikleri genetik yapida BILKUVVE gizlidir... Bu bilkuvve (potansiyel olarak) mevcadiyetin
agiga ¢tkmasi ise digsal tesirlerle, yani onun disindaki tesirlerle miimkiindiir... Ki buna genel anlamr ile “meleki
tesirler” denilmistir...
Bizim doga sartlar: dedigimizden tutun, astronomik bitun etmenlere kadar, beynin bir organ Uzerindeki
tasarrufuna kadar her olay, gercekte din wstz/dhinda “meleki tesir ” diye anlatilir ...

|
Bobrek Fonksiyonlarindaki Bozukluk Beyin Rahatsizliklar ile liskilendirildi

Bir aragstirma bobrek bozukluklar ile beyin hastaliklar arasinda iligski oldugunu ileri strtyor.

Hasar gormiis bobrek fonksiyonu beyne giden kan akisini azaltabilir ve dolayisiyla da fel¢ veya bunama olusumuna
sebep olabilir. American Society of Nephrology Dergisi’nde de(JASN) yayinlanacak olan arastirmanin bulgularina
gore, optimum bobrek sagligini1 korumak beyin i¢in de faydali olabilir.

Felc ve bunama, kronik bobrek rahatsizligi olan kisilerde, genel niifus igindeki bireylere gére ¢ok daha fazla
goriilmektedir. Ama bunun nedeni heniiz kesin degil. Olasi1 bir bobrek-beyin iligkisini incelemek i¢in, Dr M.Arfan
Ikram, Sanaz Sedaghat (Hollanda, Erasmus Uni. Tip Merkezi) ve arkadaslar1 2645 kisinin katildig: Rotterdam
Arastirmasi’nda, kisilerin bobrek fonksiyonlarina ve beyne giden kan akigina baktilar.

Arastirmacilar, zayif bobrek fonksiyonunun, beyne giden kan akisini ya da hipoperfiizyonu ¢ok giiclii bir sekilde

etkiledigini gordiiler. Ayrica, hipoperfiizyonu olan katilimcilarda zayif bobrek fonksiyonu felg ve bunama ile de
iligkilendirildi. Bu bulgular bilinen kardiyovaskiiler risk faktdrlerinden bagimsizdi.
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Arastirmacilar, zayif bobrek fonksiyonunun, beyne giden kan akisin: ya da hipoperflizyonu ¢ok gucll bir sekilde
etkiledigini gordiler. Bu resim gorsel amaglidir. Henry Gray

Dr. Ikram: “Bulgularimiz, bobrek hastahg ile beyin rahatsizhg: arasindaki baglantiyla ilgili olarak olasi bir
aciklama sunuyor. Bobrek hastahg ve beyin hipoperflizyonu her ikisi de geri doniisiimlii olabildigi
varsayilirsa, bu kosullari iyilestirmenin kisideki olas1 beyin hastalig: riskini azaltabilecegi tzerine bir inceleme
yapilabilir.” Arastirma ayrica gostermektedir ki, bobrek-beyin baglantisi sadece kronik bobrek hastaligi olanlarla
sinirl degil. Asikar bir hastaligi olmayan, toplumun genelindeki kisilere de uzanmaktadir.

Ceviren : Sidika OZEMRE

http://neurosciencenews.com/brain-blood-flow-kidney-function-2401/

Hamilelik Donemi Stresi Ve Bebege Yansimalari
Prenatal(Dogumoncesi) Maternal Stres nedir (PNMS)?

Kadinlarin ¢ogunlugu hamilelik siiresince bebegin gelisimini sigara, alkol ve uyusturucunun etkiledigini
diisinmektedir. Onlarin bilmedikleri sey; hamilelikte yasanan stresin de fetiislin gelisiminde belirgin bir sonuca yol
acabilen bir risk faktorii oldugudur. Aslinda hamilelikte yasanan stres, bebegin saglik durumunu, gelisimini ve
bebegin bagisiklik sisteminin fonksiyonu ve onun bilisel gelisimi lizerinde kalici etkiye sahiptir.
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Kronik Stres Akut Strese Karsi

Kronik stres, ornegin; issizlik, stiregiden aile ya da evlilikle ilgili uyumsuzluklar, kavgalar, hamile kadin ve
bebegi Uzerinde gercek anlamda sonuglar olusturan bir ¢esit strestir.

Akut stress ise, bir Kkisinin ¢evresi ya da kosullarindaki ani stresli degisimdir. Hayvan arastirmalarinda, akut stres
ani yiiksek ses yayarak ya da belirli bir zaman dilimi i¢inde kapali bir ¢evrede hayvani alikoyarak olusturulabilir.
Ancak, insanla yapilan arastirmalarda bu gibi testler tabii ki imkansizdir. Ancak, baz1 yasamsal olaylar, 6rnegin; esin

vefati, savas, ya da dogal felaketler laboratuvar ortamlarindaki durumlara ¢ok benzer etkiler yaratabilir.
Objektif Stres Subjektif Strese karsi

Stresin etkileri sadece stresli bir ortama maruz kalinan bir fonksiyon degil ayrica bireyin stresi algilamasidir da.
Prenatal stresi tam olarak degerlendirmek i¢in,objektif stres ile siibjektif stres arasindaki farki anlamak 6nemlidir.

Obijektif Stres
Objektif stres, birey tarafindan zorlukla deneyimlenenlerin dlctlebilir miktarina isaret eder.
Bu strese katkida bulunabilecek faktorler sunlar:

-Bir firtanay: takip eden elektriksiz gecen giin sayisi
-Gergeklesen zararlar-kayiplar (para ve miilk gibi)
-Giinliik rutinlerin degisimi

-Olas1 tehditler (giivenlik ya da emniyet konular1)

— Bir olayin siiresinin uzunlugu

Subjektif Stres

Subjektif stres, bir bireyin travmatik bir olaya karsi reaksiyonunu olcer. Birey yiiksek objektif strese ama diisiik
siibjektif strese sahip olabilir.Ornegin; bir durumda kontrol altinda tutuldugundaki ya da firtinanin ortasinda sakin
kaldigindaki his. Stibjektif stres, olaylarin psikolojik tepkisini belirleyen anketlerle degerlendirilebilinir.

Suzanne King’in ekibinin Prenatal Maternal Stres-Dogum Oncesi Maternal Stres (PNMS) iizerinde yaptig
arastirmadan ortaya ¢ikan sasirtict sonuglar, gostermektedir ki; objektif stres, stibjektif strese gore fetal-cenin

gelisimi Uzerinde daha fazla etkiye sahip.
Bu stres nasil anneden fetise iletilir?

Prenatal maternal stresin fetiislin gelisimini nasil etkileyebilecegini anlamak igin, stres tepkisinin ardinda yatan bazi
biyolojik bilgilere sahip olmak gerekir.Strese tepki,beyinden, bobrege bitisik olan bobrekiistii beze kadar bedendeki

baz1 organ ve sistemleri igerir.
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Proses, tehditi degerlendiren ve fizyolojik ve davranigsal olarak olan uygun tepkileri isleme sokan, bir stres etkeninin
beyni uyarmasi ile baslar ve bu, bobrekiistii bezlerden kan dolagimina kortizol ve glukokortikoid gibi kortikoyid

salgilanmasi ile sonuglanir

Kortikoidler, bir bireyin strese karsi “savas ya da ka¢” tepkisini tetikleyen molekullerdir. Kortizol,prenatal
stres ve bebek dogumlar: arasindaki bagdir. Prenatal maternal stres, annedeki artan kortizol seviyesi ile
bagdastirihir. Daha da fazlasi, maternal ve fetus kortizol seviyeleri arasinda lineer bir iliski oldugundan dolay,

annedeki kortizol seviyesinin nispeten artamasi, fetlisteki kortizolin nispeten daha blyUk artisina esittir.
Bir fetlis en cok ne zaman dogum 6ncesi maternal strese duyarh olur?

Zamanlama herseydir.Ozellikle de, prenatal maternal stres (PNMS) icin. Yeni bir arastirmadan ortaya

cikan tespitlere gore; prenatal- dogum oncesi stres icin ilk iki 3 aylik donemin en 6nemli devreler oldugunu
gostermektedir.

Bu iki periyod 6zellikle 6nemlidir:

-10. Haftada, embriyo fetus olur ve hareket etmeye baslar. Hayati organlara sahiptir. Bu zaman siresince, beyin
dakikada yaklagik 250.000 yeni ndron olusturur. Buna ndrojenez-hiicre dogumudenir.

-24 ve 30. Haftalar boyunca, sinir hiicre baglantilar1 olugsmaktadir. Kimyasal sinyallerin rehberliginde, ndron
prosesleri hedeflerini tespit eder ve baglantiyr olusturur.Noronlar arasi iletisim baglar. Buna da sinaps gelisim
sureci denir.

Hamileligin bu kritik periyodlarinda asir1 strese maruz kalma, gelisen yapilar etkiler ve dolayisiyla fiziksel, biligsel
ya da davranigsal ¢iktilar1 da ona gore belirler.

Ornegin;Suzanne King ve meslektaslari tarafindan 1998°deki buz firtinasi sonrasinda yapilan arastirma sunlari
gostermektedir:

-Yiiksek objektif PNMS stresi, 2 yas cocuklarinda diisiik entellektiiel ve dil becerileri ile bagdastirilmistir.Bu 2 yas
cocuklarinda objektif PNMS stres etkilerinin SADECE iki ya da ikinci 3 aylik donemde maruz kaldiklari bu stresten
dolay1 oldugu gozlemlenmistir.

Stresin Fetls Uzerindeki Etkileri
Hamile annenin stresli durumlara maruz kalmasi ¢ocuklardaki bilissel, davranigsal ve fiziksel gelisimi
etkileyebilmektedir Buna ek olarak da, otizm, depresyon gibi diger saglik sorunlarina sahip olma riskini de

a_rt1rmaktad1r.
Idrak-Kavrama Uzerindeki Etkisi
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3 - Insanlar iizerinde yapilan pek ¢ok arastirma tespitleri, akut
dogumoncesi-prenatal stresin ¢ocuklarin idrak-kavramalarini ya da diisiinme becerilerini etkiledigini gostermektedir.
Bu calismalar, annenin hamilelik siiresince ve ¢ocuklar biiyiidiik¢ce onu takip eden siirecte sahip oldugu stres
seviyelerini degerlendirmeyi de igerir.

Cocuklarin, entellektiiel ve dil becerilerini gosteren biligsel yeteneklerini belirlemek icin testler uygulanir.

Arastirma ornekleri:

— Douglas Enstitiisii tarafindan yiiriitiilen calismada, siddetli buz firtinasi siiresince ve sorasinda, bu firtinanin hamile
kadinlar ve ¢ocuklar iizerinde etkileri incelenmistir.

Diisiik objektif stres seviyelerine maruz kalanlara gore yiiksek objektif stres seviyelerine maruz kalan ¢ocuklar daha
diisiik biligsel ve dil becerileri sergilemektedir. Bu egilim, 2, 5% ve 8 2 yaslarinda gézlemlenmistir.

— Hollanda’da yapilan bir ¢alismada da, prenatal stres, 3 ve 8 aylik bebeklerin performansi ile bagdastirilmistir.
Hamileliklerinin ortasindaki bir devrede stres hormonu olan kortizolii yliksek seviyede olan kadinlarin, ¢ocuklari
diger yasitlarina gore bilissel testlerde daha diisiik sonuclar elde ettikleri tespit edilir. Bu etki, daha kiigiik cocuklara
gore daha buyuk cocuklarda daha net ve bariz gézikmektedir.

— New York, Rochester’da yiiriitiilen bir bagka ¢alismada da klinik tedavisi alan, ytksek riskli hasta olan hamile
kadinlar incelenir. Bu ¢alisma da hamilelikteki stres ve endise ile annedeki artan kortizolla iliskilendirilmistir. Buna
ek olarak, arastirmacilar bu prenatal strese maruz kalindigindaki salgilanan kortizoliin 17aylikken bebegin diistik
biligsel beceriye sahip olmasina neden oldugunu da diistinmekteler.

Davranig Uzerindeki Etkileri

Prental maternal stresin ¢ocuklarin davranislarini etkiledigine dair tutarl kanitlar mevcuttur. Strese maruz kalan
cocuklar, dikkat etmede zorlanabilir ve agresif, sinirli tavirlar sergileyebilirler.

Bu konudaki baz1 arastirmalara 6rnekler:

— Douglas Enstitiisii’nde Buz Firtinasi Projesi’ni yoneten Suzanne King ve ekibi, firtina boyunca ve sonrasinda
hamile kadin ve ¢ocuklarini incelerler. Onlarin incelemeleri neticesinde, anne karninda yiiksek objektif stres,
siibjektif stres ya da her ikisine maruz kalan ¢ocuklarda davranis giicliikleri, bozukluklar1 gézlemlenir: Anaokula
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gittiklerinde yiksek oranda dikkat problemine sahip olmuslardir. Ayrica, bu ¢ocuklarin yiiksek siibjektif stres
yasayan anneleri de biiyiik olasilikla depresyon problemlerine sahip olmuslardir.

e Tulane Universitesi’nde yapilan bir calismada da, Katrina kasirga sonrasi etkilerinin Mississippi’de devlet destekli
konutlarda yasayan ¢ocuklarin % 55.3’linde daha 6nce olmayan ancak firtina sonrasinda olusan duygusal ve
daranissal zorluklara sahip olduklar1 goriilmiistiir. Katrina firtinasindan 21 ay sonra, Mississippi’li ¢ocuklarin
%25.4’linde ve Louisiana’li cocuklarin da %37.1’inde davranigsal bozukluklar gézlemlenmistir.

— New York, Rochester’da yiiriitiilen ¢calismada da, klinik tedavisi alan yliksek riskli hasta olan hamile kadinlar
incelenir ve prenatal stresi erkek ¢cocuklarinda artan korku reaktivitesi ile bagdastirlir.

Fiziksel Etkiler

Yakin zamanda yapilan arastirmalar, gebelikle ilgili komplikasyonlar, diisiik dogum agirlig1 ve geg fiziksel gelisim,
bunlarin hepsinin de prenatal maternal stresten etkilenerek ortaya ¢ikmis olabilecegini gostermektedir.
Arastirmalara 6rnekler:

-Douglas Enstitiisii’'nde Buz Firtinas1 Projesi, hamile kadinlar1 ve ¢gocuklarini firtina siiresince ve sonrasinda
incelemistir. Tespitleri sunlardir: Gebe kalmadan 6nce ve hamileliklerinin ilk 3 aylik doneminde buz firtinasina maruz
kalan kadinlarda belirgin bir sekilde gebelikle ilgili komplikasyonlar olusmustur.

— Quebec’de gergeklesen buz firtinasi aragtirmasini yapan arastirmacilar da, arastirma sonrasinda stres stiresi ile
belirli fiziksel degisimleri bagdastirmislardir. Ornegin; parmak uclarinda kabarik ¢izgiler. Parmakucu gelisimi 2. 3
aylik periyodda olmaktadir ki bu devrede 6nemli beyin yapilar1 da gelismektedir ve parmak uglarindaki herhangi
anormal bir gelisimi, psikolojik gelisim tizerinde 6nemli implikasyonlara sahip olabilmektedir.

— Arastirmacilarin tespitleri gostermektedir ki; parmak uclarinda olusan asimetriye sahip olan ¢ocuklarin anneleri
hamileliklerinin 14 ve 22 haftalar siiresince elektrik kesintisine maruz kalmaislar,bu siire i¢inde elektrik olmadan
yasamislardir. Objektif strese maruz kalma, tiim data incelendiginde bir dereceye kadar asimetri ile bagdastirilmistir.
Hamile kadinlarin yiiksek stibjektif stres derecelerine sahip olmalar1 da bebeklerinin daha ytiksek asimetriye sahip
olmalarina neden olabilmektedir.

Bu sonuglar, ¢evresel durumlarin ve annenin duygusal durumunun fettisiin hassas gelisimindeki 6nemini gozler

online sermektedir.
Zihin Saghg: Uzerindeki Etkiler

Stresli olaylara kars1 prenatal stres yasamanin, ¢ocuklarda artan otizm, sizofreni ve depresyon riski ile
bagdastirlmaktadir.
Aragtirma ornekleri:
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-Ohio’da yapilan bir arastirmada; is kaybi ya da es 6limii gibi dogum Oncesi stresli olaylarla karsilasan kadinlarin
cocuklarinin otizme sahip olma olasiliginun daha yiiksek oldugunu tespit ederler.

— Finlandiya’da yapilan bir ¢calismada da, annelerinin karnindayken babalari1 6len bebeklerin belirgin sekilde daha
sonra psikiyatrik rahatsizliklardan dolay1 tedavi edildikleri tespit edilir.

Anne karnindayken siddetli kasirga yasan ¢cocuklarda da sizofreni vakalarinda artis goziikmektedir.

Prenatal Maternal Strese Karsi Olasi1 Mudaheleler

Akut stresle karsi karsiya kalan hamile kadinlar i¢in, bu stresin azalmasina yardimci olabilecek rahatlatici ortamlara
ayarlanabilir. Ancak, bu her zaman miimkiin olmayabilir. Ozellikle, dogal afetlerle yiiz yiize gelindiginde.
Arastirmacilar, aktif olarak, bu olusumlarin etkilerini sadece anne ve ¢ocuk i¢in degil ayrica toplumun biitiinii i¢in de

daha aza indirmenin yollar1 konusunda ¢alismaktalar.
Dogum Once Olasi Mudaheleler

Mtdaheleler, hamile kadina kriz esnasinda hafif tepki vermesine yardimer olabilir. Bu miidahelelerin amaci, endiseyi
kaldirmak ve bir kontrol hissi saglamak.
Bagarili bir miidahele i¢in gerekli unsurlar sunlar igerir:

o Guvenlik hissi

o Sakinlestirici etki

o Kendine ve topluma faydali olma hissi
e Baglanmislik hissi

e Umud

Kriz miidaheleri, terapi, problem ¢dzme tavsiyeleri, yardimlasma gruplari, egitim ve psikoterapi icerebilir. Bebek
bekleyen annelere bebeklerinin sagliklari i¢in endiselendiklerinde ilave ultrason testleri ve egitim saglanarak, onlarin
kaygilar azaltilabilinir.

Asagidaki halk sagligi 6nlemleri kriz zamaninda yardimci olabilir:

o Onlem sirasinda zihinsel saglig1 desteklemek
« Onlemden miidaheleye kadar her tiirlii adimda siirekli bir hizmet sunmak
e Toplumsal isbirlik ve okul baglantili hizmetler yaratmak

o Kaiilturel anlamda hassas hizmetler yaratmak
Dogum Sonrasi Olasi Mudaheleler
Bu alanda insanlarla ¢ok az ¢alisma yapilsa da, arastirmacilar ve klinik ¢alisanlari, dogum 6ncesi stresin bazi
etkilerinin tersine ¢evrilebilecegine inanmaktalar. Dogum sonrast dogru ortam ve destek verilerek, ¢ocuklarin
cekebilecekleri ilk zorluklarin iistesinden gelebileceklerini diisinmekteler. Ornegin; bir ¢alisma, saglam ¢ocuk-
ebeveyn ilgisinin, dogum Oncesi yasanan kortizol etkisinin bilissel gelisim iizerindeki etkilerini diizeltebilecegini
goOstermektedir.

Ceviren: AylinER
http://www.douglas.gc.ca/info/prenatal-stress
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Beyinde Amigdalanin Otomatik Isleyisi

Amigdala’y1 son inceledigimizde, onun kortizol salinimdaki dogrudan etkisini ve Pre-Frontal Korteksin Yonetici
Fonksiyona sahip prosesini bloke ettiginden bahsediyorduk. Amigdalanin, Limbik Sistemin bir parcasi oldugunu ve
baslica solunum, duygular ve uyku-uyaniklik dongiisiinii iceren bir sistem i¢inde ¢alistigin1 hatirlamak gerekir.

Amigdalani Anlamli Entegre Olmus Ogrenmenin Y éneticisini Nasil ”dondurdugunu’nun dogrudan etkisini
gostermek icin asagidaki bu diyagrami ekliyorum:

Kortek
5 l'ﬂ,gdda *yavas" dilglrimeyi bloke g Data kortekse de yollanir
4Migdala hizh tehdit degerlendirmesi yapa* | j
Data Amigdalaya gonderilir
1| Duyusal data Talamusu besler
Limbik Sistem
6 "diigiinmeden" ortaya konulan (;eviren: AylinEr

www.okyanusum.com

(https://huehueteotl.wordpress.com/2008/02/19/amygdala-and-learning-fear/ ‘den derleyip ceviren: AylinER:
Sidney, New South Wales Universitesi nden Jee Hyun Kim ve Rick Richardson, 16 ve 23 ginliik fareleri

ayaklarima hafif bir sok verirler ve bu sok ile bir ses dinletirler ve fareleri bu sesle soku bagdastirmalara konusunda
egitirler. Bu farelerin yaglar: insanlarda ¢ocukluk ve ergenligin baslarina denk gelmektedir. Egitimden sonra, ses
soku takip etmedigi zaman, farelerin bu sesi duyduklarinda gosterdikleri korku dolu reaksiyon zayiflar. Teknik
olarak, buna “yok olma-sénme” denir ve bu, amigdalanin fonksiyonuna baglidir.

Egitimin iKinci kisminda, arastirmacilar, korkuyu yeniden tanitip, yeniden yok etmeye-sondirmeye calisirlar. Bu
zaman zarfinda, gordukleri sadece daha yasl: farelerin amigdala olmadan bunu yaptikiaridir.

Arastirmacilar, korkuyu ilk yok etmedeki egitim yasinin, ikinci kere farelere korku tanitildiginda amigdaladan
bagumsiz korkuyu yok edip, etmedikleri konusunda 6nemli oldugu sonucuna ulasirlar.

Aragtirmacilar, gok kiglkken, amigdalanin korkulu anilar: sondiirdiigiinii ancak, amigdaladan bagimsiz
mekanizmalarin daha sonra gelistigini dile getirirler.

Bu durum, ¢ok erken yaslarda égrenilen korkularin aslinda unutulma olasiligr oldugunu da ortaya koymakta. Beyin
gelistikce, amigdalanin yakinindaki \1gili yapilar olgunlastik¢a, bu yapilar daha buyiik rol almaya baslar.
Ergenlikteki korku, yasamin sonrasinda silinmeyebilir ama onun yerine, ornegin; ilk korku reaksiyonunun tzerine
notr anilar gelicek bir proses ile bu korkulu anilar engellenebilir. Ik an: hala durabilir ve tekrar hatirlanabilir, tabii
ki...

Vermont Universitesi’nden Mark Bouton: “Beyin gelistikce degisebilecek sey; nerede ve nasil 6grenilen ve
sondurilen korku depolantyor ve onlar nasil geri cagriliyor olmasudir.”)
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Egitmenler olarak, bir 6grenci korku ve / ya da stres uyandiracak bir uyari ile karsilastiginda beyninde neler oldugunu
anlamak 6nemli. Bu uyari, 6gretmenin bir azari, ya da yanlis bir cevaptan dolay1 sinifin tepkisi, ya da sinifin 6niinde
yiiksek sesle okumasinin istenmesi vb olabilir. Bir korku tepkisinin ne oldugunu 6grenip ve tanimladigimizda, bizler
tepkilerimizi ve etkilesimlerimizi, “savas, kag, donup kal” gibi tepkilerimize devam etmeyip, onlar1 daha uygun bir
hale getirebiliriz ve 6grencilerimizin diigiinen beyinlerinin de bir kere daha kontrol altinda olmalarini saglayabiliriz.
Asagidaki durum, korkuya tepki sirasinda beyinde tek tek neler oldugunu anlatmakta:

1. Duyusal data talamusu beslemisti—Ornegin; goniillii olarak cevap veren dgrencinin cevabina smifin giilmesi.

2. Data Amigdala’ya yollanir—Ogrencinin smifin ona giilmesine verdigi tiim duyulardan ve sinir sistemlerinden
gelen bedensel tepki Amigdala’ya yollanir.

3. Bu data es zamanl olarak Korteks’e de gider.—Ogrencinin giilmeye kars: bedensel tepkisi (tiim duyulardan ve
sinir sistemlerinden gelen) ayni zamanda Serebral Korteks’e de gider. (4 lob)

4. Amigdala “hizh tehdit” degerlendirmesi yapar—Ogrencinin bedensel tepkisi, Amigdala’ya bu giilmeyi hemen
smiflandirilmasini sdyler. Bu durumda “savas, kag ya da donarak kal”.

5. Amigdala “yavas” diisiinmeyi bloke eder.—Amigdala’nin siniflandirmasina dayali olarak, 6grencinin bedeni bir
sonraki adim olan “savas, ka¢ ya da donarak kal” i¢in Korteksi devre dis1 birakarak hazirlanir. (4 lobun birden
Amigdala ile baglantis1 kesilir.)

6. “Diisiinmeden” ortaya konulan tepki gerceklesir.—Pre-Frontal Korteksin aktive olmasini da bloke ederek, 6grenci
Amigdalanin ortaya koyacaklar1 dogrutusunda tepki verir; ya o da sinifa giiler ve sinifin ilgisini baska bir yere
ceker (kacar) ya da sinifa hazircevaplilik yaparak misilleme yapar, (savas) ya da sessiz kalir.(donar)

Amigdalanin Pre-Frontal Korteks devresini devreden ¢ikarmadaki etkisini azaltmada yapilandirilmis bir formiil ya da
giivenli ve saglam bir 6nlem olmayabilir. Ancak, cocugun ya da 6grencinin zihninde hatasiz bir 6grenme atmosferi
olusturuldugunda onlarin beyinleri; korkudan dolay1 tepki vermeyip, Pre-Frontal Korteks aktif olarak, tehditten gelen
refleksif-doniisiimsel tepkiler olmadan bilgiyi sentezleyebilme sansina sahip olabilir. Arkadas gruplari igerisinde ve
arasinda ortak ¢alisma ve oyun, daha tiretken ve anlamli hale gelebilir.

Ceviren:AylinER
http://esnpconsulting.com/brain-bits/brain-bits-the-autopiloting-amygdala/

Gut Feeling — “Bagirsak™ Hissi Artik Bir Mecaz Degil

Bilim, “igglidiisel Duygu” icin kullanilan Gut Feeling — “Bagirsak” Hissinin Mecaz
Olmadigini Soyluyor!
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Beynin giicleri biraz fazla biiyiitiilmekte. Bedenin islemesi i¢in, isleyen beyne ihtiyaciniz yok ama enerji saglayacak
bir seye ihtiyaciniz var, bu da bagirsaginiz...

Biz bagirsagimizi pek fazla diisiinmeyiz ¢iinkii, ger¢cek o, anlamda bilingsiz bir sekilde ¢alisir ama yiyecegin 6ziinii
cikarma islemi karmasik bir istir. Bu islem, beyninizde olmayan yiiz milyonlarca néronu igerir. Bu néronlar
bagirsaginizin dig katmaninda bulunur ve onlarin olusturdugu enterik sinir sistemi o kadar gucludur ki, dogrudan
beyinden gelen herhangi bir input olmadan da ¢ahsabilir.

Bu enterik sinir sisteminin ortaya koydugu faaliyetler; yiyeceklerin diizenlenmis hizda gegmesini saglamak,hazmin
kolaylagmasi i¢in dogru sivilari salgilamak, mukus bagirsak zarini yonetmek. Bunlar 6nemli fonksiyonlardir ve,
bizler bagirsagi bedenin geri kalan kismina ve zihne ne kadar etkide bulundugunu gectigimiz 10 yil i¢inde daha yeni
ogrendik.

Emir ve Kontrol

Enterik sinir sisteminin ayrica ortaya koydugu faaliyetlerden bir tanesi de bagirsaginizda bulunan trilyondan fazla
mikrop tizerinde bazi kontrollere sahip olmasi. Bu mikroplarin pek ¢cogu sagliginiz i¢in gerekli. Ciinkii,
onlar besinlerin 6zinu ¢ikarmada bize yardim ediyorlar, yoksa biz bunu biraz zor yapariz ve hatta
bazilar1 enfeksiyonu da engelliyor.
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Enterik noronlarin bu mikroplart kontrol etmesindeki bir yol, mukus zarmin kalinligini degistirmesi. The Good

Gut adli kitabin yazarlar1 Stanford Universitesi’nden Justin ve Erica Sonnenburg, bu islemin “nemli, sulu bir ormana
uyum saglamis bir varligin, ¢dlde miicadele vermesi” gibi bir seye benzedigini dile getiriyorlar. Hangi tiir mikrobun
bir is i¢in en uygun olduguna bagli olarak, mukus zar1 bagirsaktaki mikroplarin sayisini da belirleyebilir.

Ve daha da fazlas1 var. Bagirsakta olan seyin beyin iizerinde de etkisi olabileceginden sliphe edilmisti. Simdi
bagirsak-beyin baglantisini yok sayamayacagimiz kadar ¢ok aralarinda iliski tespit edildi.

2011 yilinda yapilan bir ¢alismada, arastirmacilar, fareleri 6zelliklerine gore gruplara ayirirlar: tirkek-maceraciya
kars1.Daha sonra aragtirmacilar bir baska grup fare alirlar ve bu farelerin bagirsaklarinda mikrop yoktur. Bu farelerin
yarisina iirkek farelerin mikrobiyomlarindan enjekte edilir, diger yarisina da maceraci farelerden alinan
mikrobiyomlar enjekte edilir. Sonugta tespit ettikleri sey; mikropsuz olan farelerin mikrobiyomunu aldiklar
farelerin ozelliklerine sahip olduklaridir.

2013 yilindaki bir ¢aligmada da, Kaliforniya Teknoloji Enstitiisii’nden arastirmacilar bagka bir fare modeli
kullanarak, farelerde otistik-igekapanik 6zellikler tespit ederler.—stress, anti-sosyal hal, sindirim sistemi ile ilgili
semptomlara sahip olmak gibi...—Bu i¢ce kapanik 6zellik gosteren farelerin normal farelere gore bagirsak florasinda
bulunan kapsullt anaerop bakteriler olan Bacteroides fragilis seviyesi daha diistiktiir.Daha da kotiisi, igekapanik
farelerin bagirsaginda bulunan bir kimyasali(4-ethylphenylsulphate) normal farelere enjekte ederler ve normal
farelerin de i¢ekapanik fareler gibi olduklarini goriiriiler.
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2014 yilinda, Cork Koleji Universitesi’ndeki arastirmacilar, sezeryanla dogan farelerin normal vajinal dogum ile
dogan farlere gore depresyonda olma riskinin daha fazla oldugunu tespit ederler. Sezeryan ile dogan farelerin
bagirsaklarinda gesitli, farkli mikrop tiirleri olmaktadir. Ciinkii, annelerinin vajinasinda bulunan faydali mikroplara
sahip olamadan dogmuslardir.

Fareleri manipile etmek daha kolay olsa da, bu tarz baglantilar sadece farelerler limitli degil. 2013 yilinda, Arizona
Devlet Universitesi’nde yapilan arastirmada, otizm, gibi davranissal durumlara sahip olan insanlarin, normal
insanlardaki bagirsak mikrobiyomlarina gore belirgin farkliliklar bulunmustir.

Simdiye kadar,ancak, bagirsak-beyin baglantis1 sade,yalin bir iliskiye sahipken, bagirsak solucanlarinin da bazi
yardimlari ile, yeni bir arastirma bu durumu degistirdi.

Bagirsak Solucanlarinin Hafiza Kaybindaki Rolu

Beyin ve bagirsak arasindaki baglanti faktorlerinden bir tanesi de bagisiklhik sistemidir.Alzmeir ve MS rahatsizliklari
gibi norolojik rahatsizliklar bagisiklik sistemi ile iligkilidir ve Crohn hastaligi gibi bagirsak oto-immun rahatsizliklari
zihinsel hastaliklarla baglantilidir.

“Beyin, Davrams ve Bagisikhik” adli dergide yayinlanan yeni bir aragtirma, bagisiklik sistemi tizerinde durmus ve
bagirsagin beyin tlizerinde etkilerinin nasil oldugunu bu sistem {izerinden gostermistir.

Bu baglantiy: tetiklemek icin, Duke Universitesi’nden Staci Bilbo ve meslektaslar1 bagirsak solucanlarmi kullanirlar
ve bunlarin hafiza kaybini nasil durdurabilecegini gosterirler.

Staci Bilbo 30 kadar fareyi iki gruba ayirir: Bir grup Hymenolepis diminuta adli solucandan mikrop kapmis, diger
grupta kapmamustir. Daha sonra her iki

gruba da ikinci bir enfeksiyon yayar. Amaci IL-1p adli beyin sinyali kimyasalinin iiretimini yiikseltmektir. Bu
kimyasal genellikle yararlidir ancak fazlasi zarar verebilir ve beyin hastaliklari ile bagdastirilir.

Bilbo, farelerin hafizalarini test etmek igin onlari bir odaya koyar ve onlarin bu odaya agina olmalarina izin verir.
Daha sonra Bilbo, oda ile ilgili kotii anilar olusmasi i¢in onlara sok verir . Daha sonraki giin, solucan enjekte edilmis
ve edilmemis farelere oday1 yeniden gosterir.

Bilbo, solucandan mikrop kapmamis farelere gore mikrop kapmis solucanli farelerin odaya girdiklerinde 2 kata daha
urktiiklerini goriir. Dolayisiyla, bagirsak solucanli fareler enfeksiyon olmayan farelere gore hafiza kaybindan
korumus gozikmektedir

Saglikh Bagirsak, Saghkh Beyin
Bunun sebebi; bagirsak solucanl farelerin IL-1f seviyelerini diisiik tutan bir bagisiklik tepkisine ikinci bir enfeksiyon
geldiginde ¢oktan sahip olduklarindan dolayidir. Beyindeki diisiik seviyelerdeki IL-1f, solucanlara sahip olmayan
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farelere gore solucanlara sahip olan farelerde daha ¢ok an1 olusumu ve korumasi saglar. Daha dnce enfeksiyon
iiretmemis farelerin ¢ok daha yiliksek IL-1p seviyeleri vardir.

Bu tarz etkiye “Canli azalmasi” denir, bu noktada enfeksiyonlara maruz kalmama durumu bagisiklik sistemlerinin
yasamin ilerki sathalarinda asir1 tepki vermesine neden olur.Bazi mikroplara maruz kalma bu gibi tepkileri
engellemeye yardimci olabilir ve farelerde bu durum, onlara hafiza kaybini 6nlemede yardim etmistir.

Emin olmalisiniz ki; bagirsak solucan enfeksiyonlari ¢irkin ve igreng olabiliyor ve hi¢ kimse size hafiza kaybina kars1
bazilarini yutmanizi tavsiye etmez. Dolambagli yolu segmekteki amag, beyindeki degisimleri tetikleyebilecek
bagirsaktaki degisimler olan, daha belirli sonuglara ulagmak igindi.

Bilbo’nun yaptig1 calismadan elde edilen kanit, nedensel bir bag ortaya koymak i¢in bu tarz caligmalar arasinda bir
ilk ve daha fazlasinin da gelecegine eminiz. 2014 yilinda Amerika Ulusal Zihin Sagligi1 Enstitiisti, mikrobiyom-beyin
baglantis1 arastirmalari i¢inl milyon dolar harcamistir.

Beyindeki pek ¢ok milyar noronla kiyaslandiginida, bagirsaktaki yiliz milyonlarcasi pek fazla bir say1 gibi
gozukmeyebilir. Ancak, oldukca net olan sey; “gut feelings”-“bagirsak” hissinin (icgudusel his) artik mecaz
olmadig!

Ceviren: AylinER

http://gz.com/474523/is-your-gut-really-the-second-brain/

Oluim, Kalp Rahatsizliklar1 Riski Doymus Yag ile Degil, Trans
Yaglarla Artmaktal!

Sistematik bir inceleme sonrasinda The BMJ’de yayinlanan sonuglara gore; doymus yaglari 61Um, kalp
rahatsizliklari, fel¢ ya da tip 2 seker hastahigi riskini artisi ile ashnda baglantih olmadigr agiklanmstir.
Doymus yaglar, et, yumurta sarisi, tereyag, siit ve somon gibi hayvan iiriinlerinden olusmakta ve Kuzey Amerika
irlyecel_i‘_lerln 1g1ndek1 enerjiye de %10 katkida bulunmakta.
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Bunun tam tersi, trans yaglar (doymamis) bitki yaglarinin endiistriyel olarak iiretilmesinden meydana gelmekte ve
margarin, paketlenmis unlu mamiil ve atistirmalik gidalarda-gerezlerde bulunmaktadir. Onlar Kuzey Amerikan
yiyeceklerine %1-2 enerji katkisinda bulunurlar.

Gilinlimiizde, diyet rehberleri, iskemik kalp rahatsizlig1 ve felg riskini azaltmak i¢in giinliik enerji aliminda doymus

yag tiikketim oranin1 %10’dan az tutarak, sinirlamay1 tavisye ediyorlar. Bu konudaki talimatlar ayrica,trans yag
tiiketiminin de enerjinin %1°1 nden az olmas1 gerektigini dneriyorlar.
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Ancak, pek ¢ok arastirma ve ¢alisma, doymus yaglarla kardiyovaskiiler riskin bagdastirilmasina kargi meydan
okumakta.

Gegen Mayis’ta, The BMJ’de yazan bir kardiyolog, kalp rahatsizliginda rol oynayan doymus yag fikrinin bir mit-bir
soylenti oldugunu yazdi ve insanlarin boyle diistinmesinden dolay1 da yiyeceklerinden doymus yagi kaldirdiklarini ve
o zamandan bu zamana da kardiyovaskiiler rahatsizlik riskinin artmis oldugunu belirtti.

Bir bagka ¢alismada da, uluslararas1 arastimacilardan olusan bir grup, kalp riski ve yag asit alim1 konusundaki 72
calismay1 incelediler ve sonug olarak , kalp rahatsizhg riskini azaltmada doymus yag tiketiminin 6nerilmesine
dair 6neriyi destekleyen bir kanit olmadigini agikladilar.

Yeni bir ¢alismada da, arastirmacilar, tiim nedenlere bagl 6liimler, koroner kalp rahatsizligi, kardiyovaskiiler
hastaliktan oliimler, iskemik inme ve tip 2 seker hastalig1 ile doymus ve doymamis yag baglantilarina ait
caligmalardan elde ettikleri bir data havuzu olusturdular.

Arastirmacilar, doymus yaglarla ilgili calismalardan, arastirmacilar yiksek doymus yag kullanimi ve saghk
problemleri ile ilgili herhangi net bir iliskilendirme bulamamislardir. Ancak, bu yaglarin koroner kalp
rahatsizliklarindan 6liim riskini artirma olasiligini da tamamen goz ardi edememektediler.

Ancak, trans yaglarla ilgili ¢alismalarda, arastirmacilar, tim nedenlere bagh 61Um artislarimin %34’iinii, koroner
kalp rahatsizliklarinin %21’ini, koroner kalp rahatsizhiklarindan 6limlerin de %28’ini trans yag tuketimi ile
iliskilendirmislerdir.

Arastirmacilar, farkli hastalik olusumlari izerinden yapilan doymus yaglar konusundaki tahminlerindeki kesinliligin
“cok diisiik” ancak doymamis-trans yaglar konusundaki belirliligin “orta dereceden cok diisiige” seklinde oldugunu
aciklamiglardir. Arastirmacilar, incelenen farkli calismalar arasindaki diisiik orandaki kesinligin ve yiiksek
tutarsizligin bunun nedeni oldugunu da agiklarlar ve kendi tespitlerindeki giiveni artirmak icin ilerde ¢alisma
yapmanin miimkiin oldugunu da dile getirirler.

Bu ¢aligma ile ilgili yazan arastirmacilar su sonuca varirlar: “Diyet rehberlerinin, trans yag ve doymus yaglarin
yerine alternatif makro besinleri tavsiye ederken,saghga etkilerini de dikkatli bir sekilde goz 6niinde
bulundurmahdir.”
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Bu yilin baslarinda Medical News Today, Amerikan hiikiimetini “Amerikahlar i¢cin 2015 Gida Rehberi’nin
yayinindaki toplam yag tiiketimin 6nerilen sinirlamalarindan vazgegmesi konusunda JAMA’da yayinlanan bir
makaleye yer vermistir.

Amerikalilar I¢in Gida Rehberi hazirlayan komite, bu yil raporlarina toplam yag tiiketimi dnerisini eklememis ve bu
makaleyi yazan yazarlar ayrica lizerinde durulmasi gereken noktanin; toplam yag tiikketimi degil, yagin kalitesi
olduguna da inandiklarin1 dile getirmislerdir.

Ceviren: AylinER
http://www.medicalnewstoday.com/articles/297956.php?utm campaign=trueAnthem:+Trending+Content&utm content=55cbh6a804
d3013069000001&utm me

Ceptelefonlar1 ve Radyasyon

Ceptelefonlari ve Radyasyon:
Berkeley’in Sacma ve Zararl Korku Tesviki

Berkeley (Kaliforniya) Sehir Konseyi tarafindan yakin zamanda verilen bir karar, riski akillica diizene sokmak i¢in
toplumun nasil ¢abaladigina dair bir takim 6gretici ve lrkiitiicii dersler sunuyor. Hepsi i¢inde en net ve Grkutlcu
mesaj: Hiikiimetin politika olusturmasinin bazen, objektif analizler yerine duygulari yansitmasidir. Oyle ki en akill1
ve delil-tabanli karar-verme yapilmamakta. Bu da hiikiimetin bizi giivende tutma seklinin umdugumuz gibi
olmayabilecegi anlamina geliyor.

Berkeley, ceptelefonu saticilarinin miisterileri bilgilendirmesini istedi:

“Telefonunuz acikken ve kablosuz bir aga bagliyken, telefonunuzu pantolon ya da gémlek cebinde ya da siityen icine
kistirarak tasiyorsaniz, RF radyasonuna maruz kalma konusunda taniml: federal yonergeleri asiyor olabilirsiniz. Bu
potansiyel risk ¢ocuklar i¢in daha da fazladir.”

Oldukga tatsiz bir durum. Kansere hicbir referans yok. San Fransisco’nun birkag y1l 6nce ¢ikardigi emirname,
ceptelefonu endiistrisi tarafindan agilan dava ile durduruldu. Berkeley’in uyarisi, federal kanun tarafindan talep edilen
gibi, telefon ile gelen yonergedeki ayrintili bilgi ile neredeyse ayni dilde.
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Fakat ek bilgi icine gomull olan ve az bir insan tarafindan okunan uyari, ceptelefonlarinin elektromanyetik tehlikeleri
iizerine kampanya yiirliten avukatlar i¢in yeterli seviyede endise verici degil. (niikleer kaynaklardan gelen iyonize tiir
ile kiyaslandiginda) Bu tiir diisiik gii¢ seviyelerindeki radyasyon i¢in ¢ok biiylik bilimsel deliller olmasina ragmen

, hala insan sagligina zararli olugu bilinmemektedir. (Erkeklerin testislerine yakin tutmamasi gerektigi istisna.
Radyasyon diisiik sicaklikta en iyi ¢alisan sperm fabrikasini 1sitiyor (ilk 6nce testislerin tehlikeli bir sekilde viicudun
disina sallanmasinin nedeni budur), ve sperm sayisi ve kalitesini diistiriiyor.)

Berkeley Sehir Konseyi ceptelefonu radyasyonunun risk olmadigina dair biitlin delilleri duydu. Fakat avukatlar,
kanser riskini de igiren kendi arastirmalarini, risk dogurdugu gerekgesiyle delil olarak sundular.

(Ceptelefonu kullanim1 ve beyin kanseri arasindaki baglantiya dair bir delil, Uluslararas1 Kanser Aragtirma Ajansi
(IARC) tarafindan 2011 yonetmeligine dahil edildi. Bu delil “Glioma ve akustic néroma olarak (iki tir beyin
kanseri) kablosuz telefonlu kullanicilar arasinda simirhiyd ve diger kanser turleri igin sonug ¢ikarmak igin
yetersizdi.” IARC bulgularini su sekilde niteledi: “Ilgili maddeye maruz kalma ve kanser arasinda pozitif bir ortaklik
gozlemlendi. Gayriresmi bir izah inandirici olabilir fakat tesadiif, onyargi ya da ¢eliski akla yatan bir giiven ile
gozardi edilemez.)

Birgok risk tartismasi i¢inde olacak olan sey budur. Avukatlar, delil kitlelerine saldirmak icin bir taraftan, o delil ile
ilgili siiphe olusturacak her bir par¢a ve ima i¢in kendi davalarini olusturuyorlar, o delilin ne kadar giivenilmez, zayif
ya da celiskili oldugu 6nemli degil. Yaratilis¢ilar bunu yapiyor. Iklim degisikligi inkarcilar1 bunu yapiyor. GDO
karsitlar1 bunu yapiyor. Asi karsitlart bunu yapiyor. Azicik bir miktar kugsku duyun. Eger kusku, ortada tehlikeye dair
bir ima olabilecegi durumuysa, bizler korku, tedbir ve delil karartma yarislarinin bagindayiz.

Eger biitiin hiikiimetlerimiz Berkeley Sehir Konseyi gibi davransaydi, egitim programimiza evrim hakkinda her tiirlii
uyarilar yazilmis olacakt1. Tipki yaratiliscilarin yapmak istedigi gibi. iklim degisikligi igin, komiir endiistrisi ve asir1
muhafazakarlarin tercih edecegi, daha fazlasini bilene kadar bekle yaklasimimiz olacakti. Tarimi gelistirmek igin
biyoteknoloji kullanim1 daha fazla arastirma igin yillarca baklemek zorundaydi. Ya da en azindan gidalar1
iceriklerinden dolay1 genetigi degistirilmis olarak etiketleyecektik, ya da asilar1 her tiirden hayali korkular hakkinda
etiketleyecektik.

Halkin bilme hakki olan etiketlerin, sezgisel ¢cagrisimi vardir. Fakat bunlar bir grup delil ile desteklenmez oldugunda,
her tiirlii seye her tiirlii kars1 koyma ile sonuglanacak tepki olarak devam ettirebilirler. Bu durumda, inkar edilemez
radyasyon korkusu, giines, su ve riizgar enerjilerinden sehirlere enerji tagiyan enerji iletim hattlarina; okuldaki
ceptelefonu kulelerine ya da uzay: kiralamaktan kar saglayan kiliselere; ve radyo elektrigin jenaratorlerden tekrar
talepte bulunarak kaynagi artirmasini saglayan evdeki akilli sayaglara(enerji sistemimizin etkinligini artirir ve iklim
degisikligi ile savasmaya yardimci olur) kars1 ¢ikmayi kalicilagtirir.

Korkuda delile gore daha fazla bulunan, etiketlerdeki problem, temsil ettigi riske kars1 bir ¢esit hiikiimet tepkisidir.
Demokratik fakat akilli degil. Siz ve ben subjektif, duygu-tabanl bir risk-alg1 sistemini iistlenmis durumdayiz. Cogu
zaman bizleri giivende tutmak icin ¢alisir, fakat bazen bizi baz1 seyler hakkinda ¢ok fazla iiziilmeye
sevkeder(radyasyon, “‘kimyasallar”). Fakat siz ve ben herkesin yagamina tesir eden politika giitmiiyoruz. Hiikiimet
yetkilileri bunu yapiyorlar. Onlar daha 1yisini yapmak i¢in insana ve ¢evresel sagliga karsi derin bir sorumluluga
sahipler.

Ceviren : Giiltekin METIN
http://bigthink.com/risk-reason-and-reality/cell-phones-and-radiation-berkeleys-silly-and-harmful-pandering-to-fear
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Diistinceler Nerede Olusur?

Beyniniz elbette bir harikadir. Fakat bazi bilissel bilim insanlar1 viicudunuzun yardimi olmadan beyninizin
herhangi bir yerde olmayacagini tartigtyorlar.

Biiytik diisiiniiriiz. Sesli diisiiniiriiz. Kaliplarin disinda diisiiniiriiz. Hizli diisliniip aninda tepki veririz. Fakat
yapmadigimiz sey tamamen kafamizin i¢inde diisiinmektir. Diistinceler beynimizle sinirlandirilmamaistir —
viicudumuza agilan bir ag boyunca akmaktadirlar. Belkide bazen karmasik diistince ihtiyaci bertaraf ediliyordur.

Viicudumuzla birlikte diisiiniiriiz kavram1 — bedenlenmis bilis olarak adlandirilan bir alanin sasirtici sonucu — uzun
zamandir var olan gorislere siddetle karsi ¢ikiyor. Erken bilisgi psikologlar diisiinceyi beynin iginde ikamet eden bir
aktivite olarak tanimladilar: Duyusal data gézlerden ve kulaklardan, parmaklardan ve dirsekten gelir ve zihin bu
sinyalleri diistiinme adin1 verdigimiz bedenden ayrilmis ifadelerine doniistiirtir.

Elbette, viicut bilgisayarin fare ve klavye araciligiyla bilgileri topladigi gibi duyusal bilgileri toplar, fakat bilisin
geleneksel bakisina gore, diistinmeyi gergeklestiren beyindir.

Fakat gectigimiz on yilda yapilan diizinelerce ¢alisma bu bakisa meydan okuyor. Bunun yerine diisiincelerin bedensel
deneyimle ayrilmaz bir sekilde bagli oldugunu éne siiriiyor. Toronto Universitesi’nden Spike Lee nin ortaya koydugu
gibi, bedensel haller “disaridan gelen seyler degildir — onlar diisiinme prosesinin parcalaridir.”

Bir ¢calismada, Lee ve meslektaslar1 goniilliileri farkli kokulara maruz biraktilar. Bunu yaptiklarinda, bir balik kokusu
esintisinin stiphe duygularini1 ¢agristirdigini farkettiler; benzer sekilde, arastirma katilimeilar slipheci davranan bagka
bir insana maruz birakildiginda, balik kokusunu daha iyi saptayabiliyorlardi.

Bedenlenmis biligselligi ispatlayan bulgularin ¢esitliligi etkileyicidir. Kiiciik bir 6rnek: Yukar1 bakmak, giiclii olan

diger insanlar1 zihne ¢agirmak i¢in insanlar diirter, asag1 bakmak riitbece daha yiiksekte oldugumuz insanlari
diisiinmeyi harekete gegirir.
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Insanlar, kendilerine sunulan bir dilek¢e daha agir bir tasima panosu iizerinde uzatilmissa, hafif olana gore daha
onemli oldugu konusunda hiikiim verirler. Yiiksek vurus ortalamasina sahip beyzbol oyuncular1 topu zayif vuruculara
gore daha biiylik algilarlar. Ve alin kirigikligin1 engelleyen Botoks enjeksiyonu ayni zamanda insanlarin kizginlik ve
iizgiin olaylar1 agiklayan ciimleleri kavrayisini da yavaglatir.

Diisiinmek Yapmak Icindir

Bazi biligsel bilim insanlari, daha derin ve daha radikal birgeye isaret eden bir kaniti tartigiyorlar. Diisiinceyi etkileyen
sadece viicutlarimiz degildir: Diisiince kendisi eszamanli olarak beyin, viicut ve etrafimizdaki ¢cevrede yer alan bir
sistemdir.

Esasinda, temel olarak diinyay1 ¢evremize olan rol kabiliyeti a¢isindan algiliyoruz, diyor Sabrina Golonka, Leeds
Metropolitan Universitesi, Ingiltere’den bir kavramsal psikolog. “Diinyay1 incler ve metrelerle gérmiyoruz —
diinyay1 kol birimleri ya da bacak uzunluklariyla gériyoruz” diyor.

Bir ¢alismada, Virginia Universitesi’nden arastirmacilar géniilliilere bir tepeye asagidan bakip ne kadar yiikseklike
oldugunu tahmin etmelerini istediler. Goniilliiler tepeye ¢ikmak i¢in fiziksel olarak ne kadar elverisli olduklarina gore
cevap verdiler: Agir bir sirt ¢antasi giyiyorlarsa daha dik olarak olarak oyladilar, ve benzer sekilde, atletler fit
olmayan giiniilliilere gore tepeyi daha az dik olarak tanimladilar.

Viicudun algilarimiz tizerindeki etkisi akademik olmaktan ¢ok daha fazlasidir — blyuk durumlarda ciddi sonuglara
sahip olabilir, diye ileri strliyor Colarado State Universitesi’'nden Jessica Witt. Bedenlenmenin, 1999°da Amadou
Diallo’nun vurulmasi gibi trajik yanlis anlagilmalart agiklamaya yardim edip edemeyecegini merak ediyor. Diallo,
clizdanin1 agmak i¢in hareket ettiginde New york polis memurlarinin silah ¢ekecegini sanmasi iizerine vurularak
olduralda.

Thinkstock

Arastirmak i¢in, Witt ve bir meslektasi, lise 6grencilerine farkli nesneler tutan insanlarin resimlerini gosterdiler ve
gordiiklerinin bir silah m1 yoksa bir ayakkabi ya da cep telefonu gibi dogal bir nesne mi oldugu konusunda hizli bir
sekilde karar vermelerini istediler.

Katilimcilarin kendileri plastik bir oyuncak tabanca ve karsisindaki kisi diger dogal bir nesne tutarken, karsisindaki
kisinin elindeki nesneyi yiizde 30 oranda silah olarak algiladi. Yakinlarda bir silah gérmeleri, algilamalar1 tizerinde
hicbir etki gostermedi.

Witt, “Diinyay1 rol kabiliyetimiz dogrultusunda goriiyoruz.”,seklinde sonuclandiriyor. Ayni nesne “ne yapmaya
niyetlendigimiz ve bu niyetlenilmis eylemi gerceklestirebilme yetenegimize gore farkh gorunebilir.”

Farkh Vicutlar, Farkh Diisiinceler

Boylesi bulgular akil almaz bir soruyu doguruyor: Farkli viicutlar farkli diistinceleri dikte edebilir mi? Bu fikrin
iistiine gidilen bir ¢calismada, New York New School for Social Research’ten biligsel bilim insan1 Daniel Casasanto
sOyle akil ytriittii, eger insanlar fiziksel algilarin1 ve motor deneyimlerini mental simiilasyonlar inga etmek igin
kullanirlarsa, ardindan ¢evre ile sistematik olarak farkli yollardan etkilesmemize neden olan fiziki karakteristikler
aslinda insanlar1 farkli mental yollara diistirmelidir.

Olasilig1 test etmek icin, Casasanto ve meslektaslari sag ve sol el kullanan kisilerde konumsal tercihleri test ettiler.
Bulgularina gore, insanlar kendilerine sunulan seceneklerden baskin olduklar: tarafi tercih ettiler. Buna “vicut-
ozgiinliigii hipotezi” adini verdi.
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Hangi isi tercih edecegini, hangi {irlinii alacagini ya da hangi uzayl yaratigin daha giivenilir gériindiigii sorulari
soruldugunda, sol elliler soldaki tercihleri segme egiliminde ve digerleri de sagdaki tercihleri segme egiliminde
bulundular.

Diger bir deneyde, Casasanto’nun takimi sag-elli caligma katilimcilarina, hareketsel bir gorev yaparken, kendilerini
sol ellerini kullanmaya ydnelten biytikge bir eldiven giymelerini istediler. Kisitlama tercihlerini degistirdi: hareketsel
gorevi sol elleriyle tamamladiktan sonra, sol elleriyle sunulan segenekleri tercih ettiler.

Bedenlenmis bilisi ispatlayan ¢alismalar, diisiinceyi tamamen kafa tasinin i¢inde ortaya ¢ikaran bilgisayar benzeri bir
algoritma kiimesi seklinde boyayan geleneksel bilgiye kars1 koyacak gibi goriiniiyor.

O ve Leed’in meslektast Andrew Wilson, en karmasik bilissel islemleri bile tedavi edebilen ekosistem-benzeri bir
girisimi savunuyor. Beynimizin ve viicudumuzun ¢evremizle nasil evrimlestiginin bir tiriinii gibi. Sasirtic1 ¢ikarim
sudur, viicutlarimiz, alg1 ve hareket dogrultusunda, karmasik mental hesaplamalara olan ihtiyaglarini gergekten
degistirebiliyor.

Ucan bir topu yakalamak zorunda olan bir beyzbol dis saha oyuncusunu ele alin: Dogru zamanda dogru yere nasil
ulastyor? Bu soruyu bir hesap makinesiyle, yakalamak i¢in topun uygun yiikseklige nerede ve ne zaman ulasacagini,
ve sonra oyuncunun baslangi¢ noktasindan o noktaya bir ¢izgi ¢ekerek, matematik ve fizigi kullanarak ¢ozebilirsiniz.
Fakat oyuncu matematik yapmiyor ve diiz bir ¢izgi iizerinde kosmuyor, diyor Golonka.

Yerine, gozlerini topun iizerinde tutar ve topun kavisi ve algalma yoriingesi dogrultusu ile senkronize olarak hareket
eder. Kostukca, kendi hareketi topun bazi hareketini iptal eder ve artik top ona diiz bir ¢izgide gidiyormus gibi
goriintir, boylece varis noktasina ulasir.

D1s saha oyuncusu hesap makinesi kullanma ihtiyact duymaz. Sadece, kosma hiz1 gibi fiziksel isaretlerle birlikte
almis oldugu gorsel isaretleri proses eder ve gorevi halletmek i¢in onlar1 biraraya getirir. Evet, o beynini kullaniyor;
fakat gozleri ve bacaklar1 da onun kadar miihimdir.

Bedenlenmis bilisin agik delilleri suan biiyiik hacime sahip. Onun i¢in neler yapilabilir... Pekala, bu ¢ok tartigmaya
acik. Lee’nin gozlemlerine gore, diisiincenin viicutsal duyulara ve eyleme bagli oldugu goriisii heniiz geleneksel algi
modelini gecmis degil. Bunun sebebi kismen, arastirmacilarin, sekillendirilmis etkilerin nasil ve hangi kosullar
altinda olustugunu aciklayabilecek uyumlu bir teoriden yoksun kalmalaridir.

Golonka ve Wilson ekosistem-benzeri modellerinin bu birlestirici ag olmasini umuyorlar. Eger, diisiincenin sadece
beyinde degil ayn1 zamanda beyin, viicut ve ¢evre arasinda karmasik bir iletisim i¢inde meydana geldigi konusunda
haklilarsa, bu biligsel arastirmalari ters diiz eder. Fransiz filozof Rene Descartes bir keresinde cogito ergo sum:
Diisiinliyorum, dyleyse varim, demisti.

Bedenlenmis bilis modeli nispeten farkli bir felsefe oneriyor —Varim, dyleyse diistinliyorum.

Ceviren : Giiltekin METIN
http://discovermagazine.com/2013/june/12-where-do-thoughts-occur
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[1k Bebek Bosanmak Ya da Issiz Kalmaktan daha Kot
Hissettirebilir

Hayatin en keyfili donemlerinden biri olarak degerlendirilse de, yeni bir ¢alisma, ilk ¢ocuga sahip olmanin bir cok

cift i¢cin bosanmak ya da igsiz kalmaktan daha kotii bir deneyime doniigsebilecegini gostermekte.

4 Agustos’ta Alman ve Kanadali bilim insanlar1 tarafindan yonetilen Demography dergisinde yayinlanan arastirma,
yeni bir bebegin ebeveynler iizerindeki etkisinin oldukga siddetli oldugunu gosteriyor. Oyle ki ebeveylerin aileye
bakisin1 degistiriyor ve ikinci ¢ocuk i¢in iki kere diisiinmelerini sagliyor.

Yeni calisma geligmis lilkelerdeki diisiik dogum oranlarin1 gosteren niifusa dayali en son modelleri agiklamay1
hedefliyor. ilk ¢ocugun dogumundan sonraki psikolojik faktorlerin, ebeveynlerin algilanan mutluluk seviyesini
etkileyisini gostererek tanitiyor. Bu ailenin gelecekteki biliytikliigii i¢in kritik bir faktor olabilir.

Arastirmacilar, insanlarin kag ¢cocuk yapmak istedikleri ve sonunda kag¢ ¢ocuk yaptiklari arasindaki uyumsuzlugun
igyliziinli anlamaya ¢alistilar. Calisma, uzun siireli diisiik dogurganlik oranlarina, Almanya(son 30 yilda kadin basina
1.5 cocuk) ya da Ingiltere(1971°de kadin basina 2 iken 2013’de sadece 1.7) gibi iilkelerde bir agiklama aradh.

Calismaya gore, ilk ¢ocugun dogumu ¢iftlerin mutlulugu iizerinde “yikict bir etkiye ” sahip olmakta. Kendi-beyan
ettikleri mutluluk seviyelerinde kayda deger bir diisiise neden olmakta. Bu, 6zellikle daha yaslh ya da yiiksek egitime
sahip ebeveynler arasinda daha giiglii.

Ik ¢ocugun ardindan meydana gelen mutluluktaki bu diisiis nihayetinde ebeveynlerin ikinci cocuga sahip olma
olasigimi diisiiriiyor.
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“Dogurganlik gelismis dinyada bircok insan icin bir tercihtir... Eger ebeveynlige gecis COk zorsa ya da
beklenenden daha zorsa, bu durumda insanlar bas basa kalmayr tercih edebilirler 7, arastirmacilar ¢alismalarina bu
sekilde yazdilar.

Bilim insanlari, her yil 20,000 insanin yer aldigi, German Socio-Aconomic Panel adli Almanlarin senelik ulusal
anketinden datalari analiz ettiler. insanlarin hayatlarindan memnuniyetlerini, 0 (tfamamen memnuniyetsiz) ile 10
(tamamiyla memnun) arasinda degerlendirdiler.

Arastirmacilar birkag¢ yildir ankete katilan ve ¢alismanin baslangicinda ¢ocuksuz olan 2016 adet Almani takip ettiler.
Deneklerin ¢ocuksuz olduklar: donemden, ¢ocuk sahibi olduktan en az birkag yil sonraki doneme kadar mutluluk
seviylerini izlediler. Calismanin bulgulari, yeni ebeveynlikten kaynaklanan mutluluktaki ortalama azaligin 10
tizerinden degerlendirildiginde 1.4 oldugunu 6ne siiriiyor. Bunun “¢ok ciddi” olduguna inaniliyor. Algilanan
mutluluktaki bu diisiisiin, bosanma gibi karsilasilan temel olumsuz yasam olaylarindan daha genis oldugu ortaya

cikt. Oyleki 0.6 birimlik bir diisiise ya da her biri 1 birimlik diisiise yol agan, issizlige ve eslerden birinin dliimiine
neden oluyor.

Kanada, Western Onario Universistesi’nde bir sosyoloji arastirmacisi olan ve arastirmayi yiiriiten Rachel Margolis,
ve Almanya Max Planck Institute for Demographic Research’in yoneticisi, Mikko Myrskyld, “ilk ¢cocugun ardindan
ebeveynlerin deneyim ve hissiyatlar: cok 6nemlidir ve aile genisliginin belirlenmesinde yardimer faktordir. Bu
yuzden nifus politikalarim formule ederken bu hesaba katilmahdir” diyorlar.

“Ilk dogumla birlikte ve sonrasinda ilk dogum yardimini deneyimleyen ebeveynler en sonunda ailenin ne kadar
genis olacagini ongorayorlar. ” Mikko Myrskyla.

“Diigiik dogum oranlarindan dolayt endiselenen politikacilar, ilk cocuklarina heniiz sahip olmus ya da sahip
olmak Gzere olan ebeveynlerin hosnutlugu konusuyla ilgilenmelidirler ” seklinde arastirmacilar ¢alismalarina
ekliyorlar.

‘Bunu tekrar yasamayacagiz’
Arastirmacilar, mutlulugun yitirilmesini ve daha fazla cocuga sahip olmak konusunda ileriki kararlarin etkilenmesini
onceden tayin eden etkenlerin, 3 kategori icinde yer aldigini kesfettiler.

Ik olarak, saglikla ilgili durumlar yer almakta. Anneler fiziksel agrilarin ve bulantinin ¢alisma sevkini
diistirdiigiinden sikayetciler. Babalar da eslerinin fiziki sartlarindan endiselenmekteler.
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Ikinci olarak, dogum sirasinda ve sonrasindaki cesitli komplikasyonlar ebeveynleri “bunu tekrar yasamayacagiz”
konusunda ikna etmekte.

Son olarak, “cocuk bakiminin surekli ve yogun dogast” yeni ebeveynlik icin en belirgin negatif durum olarak
adlandirildi. Birgok ¢ift ¢esitli tiirlerden

stres bildirmekteler. Finansal endiselerin yanisira, “bitkinlik, stkintili emzirme, uyku yoksunlugu, depresyon, aile ici
yalnizlik ve iligkilerin kopmast” 6rnek olarak verilebilir.

Sonug olarak, dogum-sonrasi yasamlar:t dogum-oncesiyle karsilagtirildiginda, ¢ogu aile, ebeveynligin birinci ve ikinci
yillarinda mutluluklarinda gii¢lii biz azalma hissediyor.

Cocuk yetistirmek hala eglenceli olabilir

Algilanan mutluluk oranlarindaki azalma vahim gibi goriiniiyor, gergekte, isler sanildig1 kadar kotii degil. Calismaya
cevap verenlerin yilizde 17’si bebege sahip olduktan sonra mutluluklarinda ti¢-tiniteli ciddi diisme raporladi. Yiizde
19°u iki-liniteli diisme ile karsilasti, ve yilizde 37’si sadece bir-liniteli bir diislis yasadi. Olumlu bir not olarak, yeni
ebeveylerin yilizde 30’u mutluluklarinda bir diisiis hissetmediklerini ya da dogum oncesine gore daha mutlu
olduklarini sdylediler.

Ek olarak, ¢alisma katilimcilarin yaridan fazlasinin (yiizde 58), hatta mutluluklarinda ii¢-tiniteli diisiis raporlayanlarin
bile, iki yil igerisinde yine de ikinci bir ¢ocuga sahip olduklarint gosterdi.

“Ebeveynler arasinda mutlulugu azalmayanlardan, 100 giftten 66’si diger bir bebege sahip oldu. ”, Racahel
Margolis.

Calismaya gore, durumun i¢inde 6nemli bir problem yatiyor. Modern toplumda yeni ebeveynlerin karsilastig
zorluklar1 tartismak hala tabu olarak duruyor. Dolayisiyla bu, yeni aileyi i¢ine kapanmaya tesvik ediyor ve boylece
kendi probleriyle kendileri ilgilenmek zorunda kaliyorlar.

“Yeni ebeveynlerin yeni bir cocuk hakkinda negatif seyler soylemesi tabu olarak nitelendiriliyor ” aragtirmacilar
arastirmalarinda soyliiyorlar.

“Yeni ebeveynlerin iyi olmalarina iliskin az ¢ok bir tabu vardir.” Profesor Myrskyla.
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“Tibbi uzmanhik bunu kabullenmeye basliyor, ve dogum sonrast depresyon daha fazla dikkat gekiyor, fakat
hayattaki diger bircok olayla kwyaslandiginda, sadece pozitif olarak deneyimlenebilecek ve deneyimlensi gereken
birsey gibi diisiiniilityor.”

Bu tabu ile miicadele fikri ayn1 zamanda yeni aileler i¢in yardim ve destek saglayan sivil toplum kuruluslar
tarafindan desteklenmekte.

“Bir cocugun dogumu, 6zellikle ilkinin, insanlarin yasantilarindaki blyUk bir degisimdir ve ebeveynler icin yeni
baskilar anlamina gelebilir. Ilk hafta ve aylarda, ekstra destege ihtiyac: olan ailelerin bunu temin etmesi cok
onemlidir. Fakat, ebeveynlerin disarda bir yerde yardim oldugunu bilmeleri dnemlidir ve bunu talep etmeleri
sorun degildir,” ailelere goniillii bir ag ile yardim eden Vivien Waterfield.

Ceviri : Giiltekin METIN
http://www.rt.com/news/312297-first-baby-happiness-study/

Bobrek Tas1 Risk Faktorleri

Bobrek Tas1 Nedir?
Bobrek taslari, idrar yollarinda bulunan, tipik olarak kalsiyum ve oksalat mineral kiitleleridir.Genellikle, idrarinizdaki
bilesimler bu kristallerin olusumunu engeller.

Bazi insanlarin idrarlarindaki kalsiyum ya da {irik asit gibi kristal yapici maddeler daha fazla oldugunda tas
olusur.Tas eger biiyiikse,iritasyon ve blokaj olusur ve sonugta da ciddi bir sanci meydana gelir. Sanci farkli bolgelere
kayabilir ve tas hareket ettikce de yogunlugu degisebilir.

Diger borek tasi semptomlari sunlardir:

— Kaburganin altinda yan ve arkalarda ciddi sanci
— Karmalt1 ve kasiklara yayilan ac1

— Dalgalar halinde gelen ve yayilan sanci

— Idrar yaparken sanci

— Pembe, kirmizi, kahverengi idrar

— Kotl kokan idrar

— Bulanti ve kusma

— Stirekli idrara ¢ikma istegi

— Devam eden bir enfeksiyonda titreme ve ates

— Az miktarda idrara ¢ikma.

Bdbrek Tas1 Risk Faktorleri:

Bazi insalarin diger insanlara gore bobrek tasi iretmelerinin nedeni nedir? TIME dergisi yakin zamanda sasirtici risk
faktorlerini derleyip, yayinladi:

1.Yeterli Kalsiyumun Olmayis1
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Pek cok bobrek tasi kalsiyumdan meydana gelir.Dolayisiyla, kalsiyumun ¢ok fazla tiiketilmesi problem
yaratabilir.Buna karsilik, diisiik kalsiyumlu gida yiyenlerin, ¢ok kalsiyum tiiketenlere gore bobrek tasi olusturma
ihtimali daha yuksektir. Sindirim yolundaki kalsiyumun, yiyeceklerden gelen oksalat adli kimyasalin, kan dolasimina
ve bobrek tast oluturabilecek idrar yollarina gegmesini engelleyerek baglandigi ortaya ¢ikmaistir.

Kalsiyumu, bobrek tast rikini %20 artirdigr tespit edilen kalsiyum takviyelerinden degil de, gidalardan almanin
onemli oldugunu da unutmayin.

Yesil yapraklilar, 6zellikle 1spanakta yliksek oksalat mevcuttur. Bu kimyasallar kalsiyum ile birlesir ve idrar yollar1
ile ¢ikartilmalidir. Ancak, konsantrasyonlari yiikselirse, o zaman idrarinizda da birikebilir ve bobrek tasi yapabilir.
Yesil yapraklilar en saglikli yiyecekler arasindadir. Ancak, bobrek tasindan dolay: sikintiniz varsa, o zaman, yiiksek
oksalat iceren 1spanak gibi yesillikleri yemeyip, lahana gibi daha az oksalata sahip olanlar tiiketebilirsiniz.

3.Cok Fazla islenmis Tuz
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Dogada islenmemis sekilde dogal ¢esitlilikte bulunan tuzun, pek ¢ok hastaligin nedeni olarak goriilmesi, ona
yapilan haksizliktir. Ancak, agir1 sodyum kullanimi, bobrekleriniz tarafindan bosaltilan kalsiyum miktarini
yiikseletebilir ve bunun neticesinde de bobrek taslar1 olusabilir.

Yediklerinize az bir miktarda islenmemis tuz kullanmaktan korkmayin ama islenmis tuzun i¢inde sakli oldugu
islenmis gidalar1 yemeyi birakin.

ok az Naranciye (Ve Her Cesit Sebze)

Turunggiller, bobrek tasi riskini azaltan sitratigerir. genis kapsamli sebze ve meyva kullanimini artirabileceginiz gibi,
suyunuza siktiginiz ¢ok az limon ve yesil limon suyu da bu riskin azalmasina yardime1 olabilir.

Fazla sebze tiiketimi, yeterli miktarda magnezyum almanizi yardimei olur ki bu ¢ok yararlidir. Magnezyum,
bedeninizdeki kalsiyumu emme ve sindirmede 6nemli bir rol oynarken, eger yeterli magnezyum almadan ¢ok fazla
klasiyum tiiketirseniz, bu fazla kalsiyum toksik olabilir ve bobrek tasi gibi saglik sorunlarina neden olabilir.

ok Fazla Buzlu C;&_y

Siyah cay, oksalat a¢isindan ¢ok zengindir ve dolayisiyla, bunu asir1 tiikketimi bobrek tasi olusumunda riski artirir. Bu
yilin baglarinda, New England Journal

of Medicine dergisi, giinde 8 onsluk 16 bardak buzlu ¢ay igen 56 yasindaki bir adama yer verdi. Kendisi hastaneye
bobrek yetmezliginden kaldirilmis ve idrarinda bol miktarda kalsiyum oksalat kristaleri bulunmustur.

Gazh icecekler Tiketmek

Icerdigi forforun idrarmiz asitlestirmesinden dolayi, gazli icecekler de bobrek taslari ile iliskilendirilir. Giiney
Afrika’da yapilan bir calismada, gazli igecekleri igemenin idrarinizdaki durumu koétiilestirdigi ve bunun da kalsiyum
oksalat olusumuna neden olarak bobrek tasi olusturdugu tespit edilmistir.
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Fruktoz (gazli i¢eceklerin i¢indeki yliksek fruktozlu misir surubu) iceren seker de ayrica problem olusturur. Yiiksek
sekerli gidalar bobrek tasi olusturabilir. Ciinkii, seker, kalsiyum ve magnezyum emilimine miidahele ederek,
bedeninizdeki mineral iliskisini bozar.

Sagliksiz seker ve gazli igeceklerin tiikketimi ¢ok kiigiik cocuklar (simdi 5 yasindaki cocuklarda bile bobrek tasi
¢ikiyor) icin de bobrek tagi olusumunda bir risk faktoriidiir. Seker ayrica bobrek 6l¢iisiinii de biiyiitiir ve bobrek tasi
olusumu gibi bobreginizde patolojik degisimler olusturur.

Bir arastirmada, bobrek tasi olan kisiler arasindan gazli igecegi tilketmeyi birakanlarin, yeniden bobrek tasi olugsma
riski yaklagik %15 azalmistir.

7. Aileniz

Eger ailenizde bobrek tagina sahip olanlar varsa, siz de o riski tagiyorsunuz. Etkili bir sekilde oksalati absorbe

edememenin kalitimsal bir 6zellik oldugu diigiiniilmekte.
8.

Inflamatuvar-iltihabi Bagirsak Hastahg (IBD)

b | smal "‘ ‘ \‘\
Intestine (

\,m

L3 Rec'.um

Eger Crohon Rahatsizlig1 ve iilseratif kolitin de dahil oldugu IBD’ye sahipseniz, bobrek tasi olugmasi riskine
sahipsiniz. Bunun nedeni, bu gibi durumlarin ishale neden oldugu ve bunun da su kayb1 riski dogurmasindan
dolayidir ve bu bobrek tast olusumundaki en biiyiik risktir.
9. Tekrarlayan Uriner Sistem Enfeksiyonu (UTIs)
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Tekrarlayan Uriner Sistem Enfeksiyonu (UTIs), taslar idrar akisini bloke edip, UTIs olusumuna sebep verebilirler.
Eger sik stk UTIs oluyorsaniz ve sebebini bilemiyorsaniz, bobrek taginiz olup olmadigini bir arastirin.

10.  Laksatifin Dogru Olmayan Sekilde Kullanim
Laksatifleri gereginden fazla kullanmak, bedeninizin besinleri absorbe edip ,yarar saglayabilmesine miidahele eder
ve elektrolit dengesizlige neden olabilir ki, bu da bobrek tasi olusumasi riskini artirir. Laksatiflerin gereginden fazla

kullaniimasi diger bir bobrektasi olmusum nedeni olan ayrica sivi kaybina da neden olabilir.

e L
11.  Migren Ilac1
Migren ilaci topiramat (Topamax) idarar yollarinizdaki pH seviyesini yiikseltir ve bu da bobrek tasi olusmasina
neden olabilir.
12.  Obezite

Gilinde 2.200 kaloriden fazla kalori iceren yiyecekler yiyen kadinlar, bobrek tasi olusmasi riskini %42 artirmakta.

Asir1 kilonun, idrar yollarinda degisiklige yol
ac1p, bobrek tasi olusumuna neden oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin; Obez olan kislerdeki degisen ph seviyeleri iirik
asit iiretiminin ylikselmesine ve bu da bobrek tasi olusumuna yol agabilir.

13.  Obezite Cerrahisi

Obezite, bobrek tas1 olusturma riski olustursa da, sindirim yollariniz1 degistiren obezite cerrahisi de aslinda bu bobrek
taslarinin olugmasina neden olur. Obezite cerrahisinden sonra, oksalat seviyeleri tipik olarak daha yuksek olur
(oksalat bobrek tas1 kristallerinin en bilindik seklidir)
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Bbobrek Tas1 Olusumundaki Bir Numarah Risk Faktort Nedir?

Bobrek tasi olusumundaki bir numarali risk faktori, yeteri kadar su icmemektir. Eger yeteri kadar su igmezseniz,
idrarinizda, tas olustarabilecek yliksek konsantrasyonda maddeler olusabilir. American College of Physicians’a gore,
bobrek tagini engellemenin en basit yolu daha fazla su igmektir. A¢iklamasi soyle:

“Idrar ¢esitli ¢oziinmiis atiklar vardir. Cok fazla atik olup da gok az sivi olursa, kristal olusumu baslar.

Kristaller diger elementlere saldirir ve kati hale gelmek icin onlarla biraraya gelir, eger sivi ile atiimazsa da daha
cok biiytir... Yeterli stviya sahip olan kisilerde, idrarlarindaki diger Kimyasallar temizlenir ve bobrek tas: olusumu
engellenir.”

Yeni ACP Klavuzu, daha 6nce bobrek tasina sahip olan kisilere, giinde en az 2 litre idrar olugsmasi sivi alimini
yiikseltmeleri tavsiyesinde bulunmakta ki bu, tag olusum riskini yar1 yariya azaltmakatdir. Bunu olusturmak i¢in de
s1v1 tiikketimini giin i¢ine yaymalarini ve yararli olan hem su ve hem de maden suyu igmelerini 6nermektedir.
Arastirmacilar, giinde 2 litre idrar olusumu i¢in s1vi alimini yiikselten hastalarin bobrek taginin yeniden olusma
riskini%]12 azalttiklarini dile getirmekteler.

Buna ek olarak,yuksek tansiyon bobrek tasi olusturabilir. Ancak yine de yiiksek tansiyonun bobrek tasi olusturma
1 tam da net degildir.

nedeni olup olmadi

Ulusal Bobrek Vakfi, glinde 12 bardaktan fazla su igmeyi tavsiye ederken, yeterli derecede su icip igmediginizi de
idrar renginize bakarak anlayabileceginizi de bildiriyor. Saglikli oldugunuzu idrarinizin ¢ok agik sar1 olmasindan
anlayabilirsiniz. Sisteminize ve aktive seviyenize bagl olarak, her kisinin su ihtiyaci farklidir,

Aktivitelerinizi ve artirdikca ve sicak havalarda su tiikketmeyi unutmayin.
Geviren: AylinER

http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2015/08/12/13-weird-risk-factors-kidney-stones.aspx?x_cid=20150812_nonlead2_13-
weird-risk-factors-kidney-stones_twitterdoc
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Duygular, Ogrenme ve Hafiza Proseslerini Dogrudan Etkiliyor
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Haifa Universitesi’nde yapilan yeni bir calismada, ilk defa duygularin, beynin sadece bilgiyi proses etmedeKki
Uriand olmadigy, ayrica, beyindeki 6grenme ve hafiza islemlerini dogrudan etkiledigi tespit edildi. Bu ¢alismayi
gerceklestiren Haifa Universitesi, Norobiyoloji Departmani’ndan Dr. Shlomo Wagner sunu sdyliiyor: “ Goriinen o
ki; farkh duygular beynin farkh sekilde ve farkh frekanslarda ¢calismasina neden olmakta.”

Prestijli bilim dergisi olan eLife’ta bu Subatta yayinlanan yeni ¢alismanin ana amaci; sosyal hafiza olusumu sirasinda
meydana gelen elektriksel aktiviyeti belirlemekti. Bu ¢alisma esnasinda, arastirmacilar; Dr. Wagner ve Dr. Alex
Tendler, “ Hig¢ bir zaman ilk izlenim icin ikinci bir sansin olmaz”n bilimsel agiklamasim kesfettiler. Daha da
onemlisi, duygular ve 6grenme ve hafiza gibi bilissel prosesler arasindaki baglantiyr ¢ozduler.

Aragtirmanin ilk kisminda, arastirmacilar sosyal davranis sirasinda farelerin beyin aktivitelerini incelediler ve
hayvanda heyecan durumunu yansitan gii¢lii ritmik aktivite kesfettiler. Onlar1 sasirtan sey, daha 6nce birbiri ile
karsilasmamus iki fare arasindaki bu aktivitenin 6zellikle sosyal hafiza ile iliskilendirilen beyin kisimlar1 arasinda
giiclii ve es zamanl1 olusuydu. iki farenin karsilasmalar1 tekrarlandiginda, bu ritmik beyin ativitesinin giicii ve farkl
beyin alanlar1 arasindaki koordinasyon seviyesi diistiyordu.

Dr. Wagner: “Bir bagka deyisle, iki hayvan arasindaki ilk karsilasma sirasinda, farkh beyin alanlar: yogun ve
koordinasyon seviyesi yuksek bir sekilde ¢alismaktaydi. Bu, beynin, farkh alanlar1 kontrol eden ve tam olarak
ne zaman cahsacagim soyleyen sanki belirli bir iletisim protokolu cercevesinde ¢alismasi gibiydi. Bu iki hayvan
birbirini tanimaya bagladiginda, agin farkli kisimlar: arasindaki ritmik aktivite gicl diismekte ve koordinasyon
azalmaktaydi.”

Arastirmacilar, sosyal davranig sirasindaki farelerin beyin aktivitelerini duygusal olmayan cansiz bir obje ile
uyarildiklar1 esnada ortaya koyduklar1 beyin aktiviteleri ile karsilastirdilar. Davranigsal seviyede fareler boyle bir
uyariciya yiiksek seviyede ilgi gosterseler de, beyin aktivite kaliplari, tanimadiklari fareyi ilk gordiikleri anda
gosterdikleri 6zel ritmik koordineli aktiviteyi ortaya koymuyordu.
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Aragtirmacilar, ayrica, dogru bir sosyal karsilama oldugunda, beynin bir stire, hattd birbirinden ayrildiktan
sonra bile, yiksek koordinasyon seviyesinde ¢alistigini tespit ettiler. Bir baska deyisle, beyin, sosyal uyari-
heyecan durumuna giriyordu.

Dr. Wagner: “ Tepsitlerimiz net bir sekilde ortaya ¢ikan sey; bir farenin, diger yabanci bir fare ile sosyal anlamda
karsilasmanmin verdigi heyecan, beyinde ylksek seviyede senkronize olmus ritmik aktivite yaratmaktaydi. Bir
baska deyisle, heyecan duygusu ve onun olusturdugu ritmik aktivite ile hafiza olusumunun bilissel isleyisi
arasinda bir baglanti tespit ettik. Fareler birbirlerini tanidiktan sonra, daha az heyecanalandilar ve buna bagh
olarak da farkli beyin bolgeleri daha az bir koordinasyon i¢inde ¢alisti.Esas itibariyle, bu tespitimiz,

insanlarin arkadaslar1 ya da partnerleri ile ilk tanigtiklart an1 neden hatirlayamaya yakin olduklarini da agikliyor.”
Sosyal heyecan ve sosyal hafiza arasindaki baglantiyi tespit ettikten sonra arastirmacilar, ayni beyin aginin farkl
baska bir duygudan da ayni sekilde etkileyip etkilemedigini arastirirlar.

Arastirmcilar, fareleri baska bir duygu (korkutucu bir uyari ile olusan olumsuz olan bir duygu) ile yiizlestirirler. Bu
ornekte de beyinin farkli sekilde calistigi ortaya cikar. Bir kere daha, sosyal hafiza ile iliskilendirilen farkli beyin
bolgeleri arasinda giiclii ritmik aktivite ve kordinasyon gorulur. Ancak, bu farkh bir frekansta ve daha yavas
ritmik bir kahipta gerceklesmektedir.

Dr. Wagner: “Goriinen o ki; eger duygu olumlu ve sosyal ise, beyin, farkh bolgelere tek bir iletisim protokoliine
gore calismasim sOyluyor. Deneyimizde oldugu gibi, korku gibi olumsuz ve farkh bir duygu isin icine dahil
oldugunda, beyin, aym alanlara farkh iletisim protokolt uyguluyor. Tabii ki, hafiza izerindeki her bir duygunun
net sonucunu anlamada insanlar tizerinde de genis bir calismalar yapmamiz gerekiyor. implikasyon net. Farkh
duygular,6grenme ve hafizanin da dahil oldugu bilissel prosesler acisindan, beynin farklh ¢alismasina neden
olmakta.”

Ceviren: AylinER

http://neurosciencenews.com/learning-memory-emotion-limbic-system-2393/

Internet Caginda Hatirlamanin Bilimi

Bir durun ve diisiiniin... Hayatinizdaki en 6nemli 3 kisi kim? Belirlediniz mi? Tmama, o zaman simdi size kiiciik bir
sinav: Ugiiniin de telefon numaralarini hatirliyor musunuz? Hatirlamiyorsaniz eger bu konuda yanliz degilsiniz.
Telefon numaralarini cepten bakabilecekken neden ezberlemek icin beyin vakit kaybetsin ki? Oyle degil mi?
Arkadaglarimiz ve ailemiz hakkindaki bilgileri disardan 6grendigimiz zamanlar o kadarda eski degil. Kendimiz
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bilgiyi hatirlayacagimiza, bunu kimin bildigini hatirlariz. Ornegin; babamiz tekerlegi nasil degisecegini bilir, Grant
tiim basebal istatistiklerini bilir, Julia biliylikannenin evine nasil gidilecegini bilir...

Simdi ise, hatizamiz i¢in teknoloji ve internette destek almaktayiz. Diinyadaki herhangi bir sorunun cevabi bir google
arama motoru uzaklikta. Akill telefonlarimiz, emaillerimiz, WikiHow, bunlarin hepsi bizim harici bellegimiz
olmus durumda.

Ancak, hafizamza daha az ve internete daha ¢cok bel baglamak sadece yasam stillerimizi degistirmiyor, ashnda
beynimizin yapisim degistiriyor!

Bilgiyi nasil ediniyorsak,o sekilde de degisiyoruz. Dikkat siiresi daha kisalasti. Yogun miktardaki bilgiye maruz
kalmamiz, onlar1 uzun siireli hafizada tutmamiz i¢in, bizi daha etkin olmaya zorluyor. Peki o zaman, hafizamiz bu her
yerde bulunan internetten memnun mu dersiniz? Simdi gelin isterseniz, teknoloji ve internetin beyinlerimizi, diistince,
O0grenme ve hatirlamamizi nasil etkiledigine bir bakalim...

Hafizayi1 Nasil Olustururuz?
Teknolojinin hafizay1 nasil degistirdigini anlamak i¢in, evvela hafizay1 nasil yarattigimiza bir goz atalim...

Ne zaman bir gercegi 6grenseniz ya da bir deneyime sahip olsaniz, bu bilgi sizin ¢alisan belleginize giriyor bu
ayrica kisa-sureli hafiza diye de biliniyor. Calisan belleginiz ¢ok hassas bir yer. Yeni bir bilgi, unutulmadan ya da
uzun sdreli hafizaya yollanmadan dnce yaklasik 60 milisaniye kadar ¢alisan bellekte (kisa sureli hafiza)
kaliyor!

O bilginin daha uzun kalmasini ne belirliyor? Bazen, bu, bilin¢li ya da bilingsiz sizin karariniz oluyor: Siz bilginin ya
kaydadeger, uzun siireli hafizaya doniismesi i¢in yeterince uygun olduguna karar veriyorsunuz ya da basit bir dikkat
dagilmasi, sizin bilgiyi unutmaniza neden olabiliyor.

Sadece olaylar ve durumlar ve deneyimler sizin uzun siireli hafizaniza girdiginde, siz onlar1 daha karmasik, genel
goriinlimiinlii, genis perspektifli fikirlere doniistiiriiyorsunuz.—bu,zekanizin derinliklerinin isaret olan bir proses—

Cahisan Bellek Uzun Siireli
Kisa Sureli Hafiza Hafiza
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Deneyimler dusinme

Dikkatin boluinmesi bizim unutmamiza neden olur

Iste bu kasa stireli hafizadan uzun slreli hafizaya atlamak, bizim dijital yasam stilimiz tarafindan yogun bir
sekilde etkilenmekte. Neden mi? Bir nedeni, kisa sireli hafizanmzin beynimizin idare edeceginden ¢ok fazla
bilgi ile asir1 yiklenmesi. Ikinci nedeni, online 6grendigimiz bilgiyi degersizlestirip, 6nemsizlestirmeyi
kendimize 6gretmemizden dolay.

Asini Bilgi Yuklemesi

Online-elektronik 6grendigimiz zaman, ¢ogunlukla beynimizin proses edip, depolayacagindan daha ¢ok bilgi ile
muattap oluyoruz.

Hig kendinizi Wikipedianin kara deligin i¢cinde buldunuz mu? Hani Bir Rus Bagbakani arastirirken, saatler sonra tiim
Rus Devrimini okumus olarak kendinizi bulmaniz gibi. Buna “Asir1 Bilissel Yiikleme” denir. Bu, Rus Bagkanin
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ismini internetten ararken, kendinizi bir anda emiallerinizi okurken, ya da twittera bakarken ve oradan bazi makaleleri
incelerken bulmaniz gibi... Tiim bu online aktiviteler, ¢ok fazla hizli karar vermeyi i¢eren interaktif proseslerdir.
Norogoriintiileme ¢alismalari, sik internet kullanicilarinin internette aktif bir sekilde gezindiginde, kapsamli beyin
aktivitelerine sahip olduklarini bu yiizden gdstermektedir. Ancak bu pek de iyi bir sey olmayabilir. Tiim aragtirma
taramalar1 ve online iken gelen onca bildiri, kolaylikla asir1 bilissel yiiklemeye neden olabilir.

Calisan bellege(kisa stireli hafizaya) bilgi, proses edip, depolayacagimiz kapasiteden fazla giriyorsa, o zaman
bizler bu bilgiyi uzun siireli hafizada tutma becerisini kaybediyoruz ya da diger anilarla-hafizadaki diger

bilgilerle baglantisin1 kuramiyoruz.
Farkh Bir Hafiza Tipi

“Google’n Hafiza Uzerindeki Etkileri: Paramagimizin Ucundaki Bilgiye Sahip Olmanin Bilissel Sonuglar1”
adli1 2011 yilinda yapilan ¢alismada, aragtirmacilar, arama motorlari ile rahatca arastirma yapan insanlarin, interneti
kolaylikla kullanarak cevaplar1 bulduklari i¢in,daha az olay hatirlama ve biriktirmede daha az bilgiye sahip olma
egiliminde olduklarini buldular. Bir bagka deyisle, cevabini bilmedigimiz bir soru ile karsilastigimizda, bilginin
kendisini hatirlamamaya ve cevabi bulmak i¢in hafizamizi zormalamamaya kendimizi sartliyoruz. Ciinkii, arama
motorlarini kullanarak cevaba ulasacagimizi biliyoruz.

Ama yine de bir seyleri hatirlamaliyiz; ki o da bilgiyi nasil bulacagimizi hatirlamaktir. Ornegin; en iyi arama
motorlarini, web sitelerini en iyi cevaplar icin tespit ederiz.Bu tipki sinifta hesap makinesi kullanmaya
benzer.Ogrencilerden daha az ezber beklenir ve onlar daha ¢ok karmasik sorulara cevap nasil bulabilecekleri
konusunda egitilirler. Bir arastirmaya gore, internet; harici ya da gecisken bellegin bir formu haline geldigi tespit
edilmistir.

Ancak, bizler internetten edindigimiz bilgiyi, onemsiz ve daha az degerli olarak gormesi i¢in beynimizi egitiyoruz.
Emailimizi, Facebook’u ya da haberleri her kontrol edisimizde, biz kendimizi 6grenmek icin degil de iistiin korii, goz
gezdirerek okumaya hazirliyoruz. Beyinlerimiz odaklanmaya, bilgiyi hazmetmeye ve onu uzun siireli hafizada

tutmaya daha az egilimli. Onun yerine, daha ¢ok uyariciya karsi artan bir istaha sahibiz.
Yeni Gergekligimize Adapte

Anilart karmagik diisiinmeye ¢evirmesi ve analiz, insan1 6zgiin bir sekilde akilli yapan kisimdir.Bu arada elestirel
diistinme becerimizi tamamen kaybediyor degiliz.Sik sik internet kullanmamiz bizim yeni ger¢ekligimiz ve uzun
stireli hafizaya doniisen verilerin ve deneyimlerin iizerindeki olumsuz etkileri azaltabilmek i¢in adapte olup, uyum
saglayabiliriz. Bizlerin ihtiyaci olan sey; proses yapabilmek i¢in, bilingli bir sekilde bilgiyi 6nem sirasina gore nasil
diizenleyecegimizi 6grenmek.(demek istedigim; en dnemli seyleri 6grenmek i¢in derinine derinden proses etmek)
Peki, bilgiyi hafizada tumak i¢in ne yapabiliriz? Tekrar,seyleri daha kolay bir sekilde hatirlanmzin bir yolu.Bir
seyl yaptigiizda ya da okudugunuzda, beyinde bir norolojik yol meydana geliyor ve o aksiyonu ya da tecriibeyi
tekrarladiginizda, o nérolojik yol biraz daha kalinlasiyor ve bir sonraki sefere biraz daha... Norolojik yol ne kadar
kalinlagirsa, hatirlama daha fazla oluyor. Bu yizden 6nemli makaleleri yeniden okumak, icindeki bilgiyi proses
etmek ve depolamak i¢in yararli olabilir.

Bir bagka yol da, dikkatiniz dagitan ve odaklanmamzi engelleyen ve baslangicta kisa sureli hafizada depolanan
seyleri unutmaniza sebep olan kesintilerden kurtulmak. Bu su demek; ¢aligsirken size gelen bildirim haberlerini ve
emailini kapatabilirsiniz.

Beyinlerimiz teknoloji ve internet neticesinde nasil gelismeye devam edecek? Bu konuda ve internete baglilik ve
hatta teknoloji ile karsilikli bagimlilik konusunda daha fazla arastirma yapmak gerektigine eminim.

Geviren: AylinER
https://twitter.com/HubSpot/status/633857933428658176
[ ]
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EPIGENETIK: Soykirimdan Kurtulanlarin Travmalari
Cocuklariin Genlerine Aktariliyor!

Yapilan ¢alismadaki yeni bulus, insanlarla ilgili epigenetik miras teorisi icin ilk ornek.

.

g

Ikinci Diinya savast sirasinda, Nazilerin toplama kamplarinda bulunan ya da sahit olan ya da isgenceyi deneyimleyen
32 Yahudi kadin ve erkegin genlerinin incelendigi, Rachel Yehuda’nin 6nderliginde New York, Mount Sinai
Hastanesi’nde yapilan ¢alisamada ortaya ¢ikan sey; soykirimdan kurtulanlarin yasadiklar1 travmadan meydana
gelen genetik degisimlerin ¢ocuklarina gecebiliyor olmasi. Bu ¢alismadaki en net gosterge; bir Kisinin yasam
deneyiminin sonraki nesilleri etkiliyor olabilecegi.

Arastirmacilar, ayrica, soykirimdan kurtulan ve bu travmay1 yasayan kisilerin ¢ocuklariin genlerini de analiz
ettiler.Bu ¢ocuklarin, stres bozukluguna sahip olma olasiligi, savas boyunca Avrupa’nin disinda yasayan Yahudi
ailelerin ¢ocuklarina gore daha fazla oldugu tespit edildi. Yehuda: “Bu gen degisimlerinin aciga ¢ikmasi,
ailelerinin soykirima maruz kalmalarindan dolay: olabilir.”

Yehuda ve ekibinin bu ¢alismasi, insanlardaki travmanin ¢ocuklarina aktarilisinin en agik 6rnektir ki,

buna “epigenetik katihitim-miras (sigara, diyet-yiyecekler ve stres gibi gevresel etkilerin, cocugunuzun ve hatta
torununuzun genlerini etkileyebilmesi)” denir.

Geleneksel anlamda bilim, nesiller aras1 biyolojik bilgi aktarmanin tek yolunun genlerin i¢inde oldugu DNA ile
olacag fikrine sahip oldugu i¢in, bu fikir tartismaya yol agar. Ancak bizim genlerimiz,gevre tarafindan kendisini
DNAmiza baglayan ve genleri agip kapayan kimyasal etiketlerle her an diizenlenmektedir. Yakin zamanda yapilan
caligmalar, bu etiketlerin bazilarinin bir sekilde nesillerle aktarilabilecegini ortaya koymakta ve bu da su anlama
geliyor; ¢evrenin ¢cocuklarimizin saghg Uzerinde etkisi olabilir ve etkileyebilir.

Diger calismalar, bir neslin deneyimi ile sonraki nesil arasinda kesin olmayan baglant1 ortaya koymuslardir. Ornegin;
Ikinci diinya savas1 sonrasinda hamileligi siiresince kitlik ceken bir hollandali kadinin kiz ¢ocugunun sizofreni olma
olasilik riskinin ortalamanin {izerinde olmasi gibi. Buna benzer bir diger ¢alismada da ciftlesmeden 6nce sigara icen
babalarin ogullarinin ¢iftlesmeden sonra sigara i¢enlerinkine gore daha kilolu olmalar gibi...

Yehuda ve ekibi, 6zellikle, travmadan etkilendigi bilinen stres hormununu diizenleyen gen kismiu ile ilgilendiler.
Yehuda: “Bu gene bakmak akillica olur, diye diisiindiik.Ciinkii, travmanin aktarilmis bir etkisi varsa eger, bu,
cevre ile basa citkmamz sekillendiren strese bagh gende olabilirdi.”
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Arastirmacilar, hem soykirimdan kurtulanlarda hem de ¢ocuklarinda bulunan bu gen kismindaki epigenetik etiketlerin
ayn1 baglantisinin, herhangi bir kontrol grubunda ve ¢ocuklarinda bulunmadigini tespit ederler.
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Ekip, daha ileri bir genetik analiz yaparak, epigenetik degisimlerin, ¢ocuklarin kendi deneyimlerinden olusan travma
sonucu olduguna dair olasilig1 da ortadan kaldirir.

Yehuda: “Bildigimiz kadariyla, bu calisma, hamilelik 6ncesi stres aktarimimin etkilerinin hem buna maruz
kalan ebeveynlerde, hem de ¢ocuklarinda epigenetik degisimle sonuclandigini gosteren ilk kamttir.”

Bu ¢aligsma, Biological Psychiatry dergisinde yaymlanmustir.

Ancak, bu etiketlerin ebeveynden ¢ocuga nasil gectigi hala net degildir. Sperm ve yumurtadaki genetik bilgi cevre
tarafindan etkileniyor olmayabilir—DNA iizerindeki herhangi bir epigenetik etiketin, dollenme olustuktan hemen
sonra temizlenmis olabilecegi de diisiiniilmektedir. Ancak, Cambridge Universitesi’nden Azim Surani ve
meslektaglari, bir siire 6nce, epigenetik etiketlerin, déllenmedeki temizlenme surecinden etkilenmeyip, kacarak sistem
icinde kaldigin tespit ederler. Ancak, bu ¢alismada, tespit edilen genlerin ¢ocuklarin saglhigini siirekli etkileyip,
etkilemeyecegi ya da herhangi bir evrim teorisini alasag1 edip etmeyecegi net degildir.

Yehuda: “Arastirdigimiz genin belki de agik ya da kapali olmasi, ne kadar stres hormonu {irettigimize ya da stresle ne
kadar basa ¢iktigimiza etkisi biiyiik olabilir. Bu, bizim i¢in ¢evremize nasil uyum sagladigmiz ve ¢evreye karsi
direnci nasil devam ettirdigimiz konusunda pek ¢ok sey 6grenmemize kesinlikle bir imkan saglamaktadir.”

London College Universitesi'nden Cocuk Genetigi Profesérii Marcus Pembrey: “Soykirimdan kurulanlarin
sonraki nesillere etkisi yillardir arastirma konusudur. Bu konudaki meydan okuma; nesilleraras etkilerin
sadece ebeveynlerden ya da diizenli genetik mirastan gelen sosyal etkilerden olusmadigimi gostermekti.
Yehuda ve meslektaslarimin yaptigi calisma, bazi yararh gelismeler sagladi. Burada ulastigimiz nokta; daha
onceki nesillerin deneyimlerine diger neslin nasil tepki verdigini anlamanin daha isin bas1 olmasi.Bu
genlerinizin diinyaya verdigi tepkinin ince bir ayr1 denilebilir.”

Bir Am Ya Da Travma Size Miras Kalabilir Mi?

Arastirmacilar, korkunun nesillerle aktarildigini ve miras kaldigini, en azindan hayvanlarda, ¢oktan gosterdiler.
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Atlanta’daki Emory Universitesi’nden bilim insanlari, erkek fareye, her koklattirdiklari kiraz ¢igegi kokusundan
sonra az miktarda elektrik soku vererek, onun kiraz ¢igeginden korkmasini saglarlar ve neticede, fareler, ¢icek kokusu
kendiliginden yayildiginda da iirperirler. Bu farelerden yavru fareler de daha 6nce bu koku ile karsilasmadiklar: halde
ayn1 korku dolu tepkiyi ortaya koyarlar. — onlarla temas ettiklerinde trkerler.—ve onlar da kendi yavrularindan bir
kisimina aynisini aktarirlar.

Diger yandan, bagka bir kokudan korkmaya sartlandirilan farelerin yavrularinin, kiraz ¢i¢ekleri kokusuna karsi korku
tepkisine sahip olmadiklart da goriiliir. Bu iirkek fareler, kiraz gigeklerini hisseden reseptorleri Gretmeden sorumlu

genler lizerinde daha az epigenetik etiketlere sahip olan sperm iiretmislerdir.Bu kokunu korku ile nasil iliskilendigine
dair bilgi hala gizemini korurken, yavrularin beyinlerinde artmis kiraz cigcegi koku reseptorleri oldugu da tespit edilir.

Ceviren: AylinER
http://www.theguardian.com/science/2015/aug/21/study-of-holocaust-survivors-finds-trauma-passed-on-to-childrens-genes

Ya Evren Bir Illiizyonsa ?...

Bir hologramin titreyen imaj, illiizyonu yeterince net agiklamakta. Isigin bir oyunu olan bu 3 boyutlu temsil, 2
boyuttaki bir bilginin projeksiyonudur. Ancak, yiim evrenin bu yolla meydana geldigini tespit etmek biraz sok edici
olsa gerek.

Bu hikaye 1990’larda basladi. Fizikgiler, sicim teorsinin bagedilemez matematigini ¢dzebilmek i¢in miicadele
verirken, kurnazca bir sirr1 kesfettiler. Belirli sartal altinda, ilgili oldugun evrendeki boyutlardan bir tanesini
eksiltirsen, —bir bagka deyisle, ona hologram gibi davranirsan—, ¢ekim giicii onu yok etmek i¢in olusabilir.

Bu holografik prensibe en iyi 6rnek; AAS/CFT konjektiru diye bilinen holografik prensip’e dayanan sanal bir
evreni tammlayan matematiksel bir modeldir. Bu model, sadece Pringle’in (papates cipsi sekli) ylizeyine benzer
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sekilde 5 boyutlu uzay-zamanda geriye dogru biikiilerek ¢alisir. Bu sirrin,— yada isterseniz buna numara deyin—,
yararli oldugu sasirtic1 bir sekilde sadece sicim teorisinde degil, ayrica siiperiletkenlerolan pratik seylerin
caligmalarinda ve parcaciklarin neden kiitleleri var tarzindaki problemleri agiga ¢ikarmada yarar1 oldugu kanitlanir.
Bu yil, Avusturya, Viyana Teknik Universitesi’nden Daniel Grumiller ve meslektaslari, bu prensibin ayrica bizim
evrenimize benzer “diiz” bir uzay-zaman i¢inde (her ne kadar 3 boyutlu olmayip, iki boyutlu uzamla olsa bile)
uygulabilecegine dair kanit sundular. Grumiller: “Bu,diiz-uzay holografisi agisindan anlasilmasi ve ¢oziilmesi zor
olan bir kanit.”

Illinois’deki FermiLab’de calisan fizik¢i Craig Hogan, bu kanit1 anlamanin pesinde. Eger bizimki gibi diiz bir
evrende holografik prensip uygulanirsa, zaman uzay-zamanin kendisi, tipk1 holograma yakindan bakildiginda oldugu
gibi puslu, bulanik goziikebilecegini ve anlamanin zor olabilicegini dile getirir. Hogan ve meslektaslar1 FermiLab’de
“holografik sesi” kesfetmek-tespit etmek i¢in “HOLOMETRE” diye bilinen bir alet gelistirirler. Gegen y1l bu alet
tam gii¢le ¢alismistir. Hogan, holografik prensip ile ilgili herhangi bir kanitin devrimsel nitelikte olacagini diisiiniiyor.
Ciinkii, bunun, Oklit’ten bu yana, 2000 yildan fazla kullandigimiz temel geometri fikirlerinin dtesine gececegi
goriisiinde.

Oyle bir sey oldugunda bu bizi nasil degistirecek? Pratiksel olarak, belki de pek degistirmeyecek: biz muhtemelen,3
boyutlu diye adlandirdigimizi algilamaya devam edecegiz ve yer¢ekimi diye adlandirdigimiz fenomen de bir tepeden
diistiigiimiizde, bizi hala incitecek.

Ancak, Grumiller, bunun, 500 y1l 6nce Kopernik tarafindan baglatilan1 alevledirecek biiyiik bir gelisme olabilecegini
ve buna ek olarak da Kopernik’in, “dlinya evrenin merkezinde degil” a¢iklamasini yaptiginda duyulan saskinlik
gibi, bu kadar siiredir nasil aldandigimizin saskinligini da yasabilecegimizi diisiiniiyor.

Grumiller: “Evreni ve kendimiz evrenin bir parcasi olarak gortrken, boyutlarimizdan bir tanesinin ve
yercekiminin bir illizyon oldugunu fark etmek ¢ok etkili. Benim tahminim, bu illizyonu insanhgin sindirmesi
en azindan bir yiizyil alacaktir.”

Ceviren: AylinER

Bu makale New Scientist, 08.08.2015 sayisindan ¢evrilmistir.
|
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Genler ve Hafiza

Hafiza Olusumu

Anilar, sinir hlcrelerinin bir devrede sinaps diye bilinen  Mesajlar, bir nérondan (presinaptik hiicre) digerine potansiyel
baglanlantilarini artirdikga olugur. Kisa-streli hafiza aksiyon (asadida) olarak bilinen elektriksel uyaninin, akson
durumunda, etkiler sadece dakikalar ya da saatler olarak adlandinlan ilk noronun uzantisindan asadi ucuna dogru
stresince devam eder. Uzun-siireli hazifada, sinapslar  gittiginde dolagmaya baglar.

kalici olarak guclenir.
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SINAPSTA SINYALLESME /
Aksonlann badfant uglanndaki {asadidaki ek resimde)
uyan, presinaptik ndrondaki sinaptik keseciklerin
norotransmiterer diye adlandinian kimyasallar, akson
ile dendrit arasindaki bir bogluk ya da sinaptik bosluktan
ikinci nrona (postsinpatik hcredogru salgilanmasina
neden olur. Norotansmiterler, sinapsin "ateslenmes’
diye tarif edilen postsinaptik hucre zarinin lokal
polarizasyonu tetikleyerek, dendritin izerindeki
reseptoriere baglanir.
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SINAPS GUCLENMESI
Bir sinaps yuksek bir frekansta ateglenditen sonra, buna tepki ofarak,
takip eden sinyallere daha yksek voltaj salinimi ortaya kovarak daha
hassas bir hale gelie. Sinapsin bu gegici glglenmesi kisa sUreli hafizanin
temelini olusturur. Bu proses iyi anlaglimasa da, aragtirmacilar, uzun
siirel hafizay: olusturmak icin kalici glclenme igin postsinapti
hucrelerinin sinapslan quglendirici proteinien Uretmesi gereXtigini

. bilmekte (sof resim). Bu proteinler, daha fazia reseptdr ekledidi qibi.
Sinapslan sinapsin postsinaptik kisminda da dedjisikik yapmasinin yanisira

9;'3:’;:1’9‘:‘ presinaptik hicrelerin tepkilerini de muhtemelen etkiler.

Presinaptik hucre
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Reseptir Depolarizasyon
Nérotransmiterier

Dendrit

Postsinaptik hucre

Geviren: AylinEr

Duzenleme:Erkut Erkek WWW.0Kyanusum.com Kaynak: Scientific American, Subat 2003, R.Douglas Fields
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Genler Bir Sinapsi Guclendirmeyi Nasil Biliyor?

Bu bilgiyi yazan kigi tarafindan yapilan deneyler, teoriksel Kalsiyum iyonlar, sinapslan giilendiren proteinler igin
sinapstan- hiicre ¢ekirdegine sinyal veren molekiiliin gereksiz  genleri aktive eden transkripsiyon faktoriinti (CREB)
oldugunu gostermektedir. Gligli uyarim, tek bir sinapstan harekete geciren enzimlerle etkilegime girer. Hiicrenin
tekrarlanan ategleme ya da hiicre Gizerindeki pek gok sinapslarin  ¢ekirdegi, bir sinapsi kalici gekilde ne zaman

ayni anda ateglenmesi, voltaj hassasiyetli kalsiyum kanallanni  gliclendirecedini tespit etmek ve bir anryi devam ettirmek
acan, hiicrenin kendisindeki aksiyon potansiyellerini ateslemeye i¢in hiicrenin ¢iktisini -aksiyon potansiyellerini ateglemeyi-
neden olan hiicre zarim depolarize eder. “dinler”.

1 Gueli uyanm
hucre zanni
depolarize eder

Depolarizasyon hicrenin
potansiyel aksiyonu

Lat ‘ ateslemesine neden olur
Depolarizasyonu !

6 Proetinler, sadece kalici —‘ ‘/
bir gekilde guclenmis
o[an sinapslan etkileyerek, . x Voltaj-hassasiyeti

hilers boyunca yaplr. 7V Kalsiyum kanallan agilir

CREB, sinapslan Kalsiyym iyonlan '
guglendiren proteinler ' CR.EB'I.hareket geciren
icin genleri aktive eder A ezimleri aktive eder

Ceviren: AylinEr
Duzenleme:Erkut Erkek www.okyanusum.com Kaynak: Scientific American, Subat 2003, R.Douglas Fields
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Genler Anilari Nasil Kalici Yapmakta

Uzun sireli hafiza olugumu igin protein tretimine yol agan gen
aktivasyonun gerekli oldugu 1960'larda kesfedildi. Ancak bu
farkedig daha fazla soru agiga ¢ikardi: Nasil oluyordu da
cekirdedin icindeki bir gen, bir sinapsi kalici olarak gli¢lendirmek
igin proteinler iretip, kisa siireli hafizay uzun sireli hafizaya
dontstirebiliyordu? Kisa siireli hafizay yavag yavas siliklestirip,
ne zaman sessiz kalacagini nasil oluyordu da biliyordu?

Hiicreye sinapslan giiclendiren proteinleri ne zaman yapacagini

soyleyen, sinapstan hiicre ¢ekirdegine sinyal veren
kesfedilmemis bir molekil mi vardi? Ve bu proteinler
hicre bedeninde dretildikten sonra, nasil oluyordu da
binlerce sinaps arasindan hangi sinapsin gliclenmesi
gerektigini “biliyor"du? 1990'larin ortalalarindan itibaren
gerceklestirilen ¢ok hassas deneyler, bu bilmeceye bazi
cevaplar saglamigtir.

—Dendrit

- - - \
1 Gu;lu ya da tek{a( \' Sinaps
edilen uyari gecici olarak :

sinaps! giiclendirir ve hafizanin
kalici olmas igin bir gekilde
cekirdege sinyal yollar

5 Sadece orjinal uyanm i |
ile gecici olarak V 4
guiclendirilen sinaps, /
proteinlerden etkilenir

Sinaps
guclendiren
proteinier

mRNA komutlarini,
hiicre boyunca yayilan
sinaps guiclendiren
proteinlere aktanr

4 Hiicresel mekanizma

Geviren: AylinEr

Diizenleme:Erkut Erkek WWw.0Kyanusum.com

, Teoriksel sinapstan cekirdege
, sinyal molekllu

Sinapsi kalici olarak
guclendirmek icin, CREB
adli protein aktive olmahdir

3 Hiicre gekirdegi iginde
CREB, hucreden ayrilan
mRNA versiyonlan icinde

kopyalanan secilmis genleri
aktive eder

Kaynak: Scientific American, ubat 2003, R.Douglas Fields
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Cep Telefonunun Uyku DoOnguslne Etkisi o .
CEP TELEFONUNUN UYKU DONGUSUNE ETKISI

UYKU DONGUSU

» Uykudaki 5 evrenin " ‘e\“aﬂamr
her biri, farkh beyin e
aktiviteleri ile
tanimlanmaktadir.
Her biri farkh «pAra Dénem»
fonksiyonlara |
sahip ve hepsi de
saghikh olmak
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» Arastirma =
sonuglan a
2

- & Mobil telefon
sinyalieri derin REM
disi(Non-REM)
uykuyu etkiler

* 3. Evreye gegmek
daha uzun zaman alir
ve 4, Evredeki uyku
mikiar azalir

» Aragtirmaya
katilanlarda daha
iazla bagagrisi tespit Ceviren: AylinER
edilmistir WWW.OKyanusum.com
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Cep Telefon Bagimlisi Beyin

Cep Telefon Bagimlisi Olan Bir Beyin Hakkindaki 15 Gergek

Cep telin asir1 kullammmi ciddi anlamda 3 zihinsel hastaliga neden olabilir. Siz de eger bu riske sahip
oldugunuzu diisiiniiyorsamiz, bunu kesfetmek icin, cok gec olmadan bu yaziyr okuyun.

Bugiiniin toplumunda, bir cep tel ¢esidinin ya da akilli telin her an 6niiniizde durmasi aliskanlik haline gelmistir.

Pek ¢ok insan tiim giinliik islerini ve sohbetlerini, sosyallesmelerini telefonu elinden birakmadan yapmakta ve onu
hersey i¢in kullanmaktadir.

Akilli telefonlar ¢ok fazla yaygin hale geldigi i¢in de bilim insanlar1 ve arastirmalar, akilli telefon bagimliligi ve
bunun insanlar iizerinde ne gibi etkileri olabilecegi konusu ile daha ¢ok ilgilenmeye basladilar.

Akilli telefon kullaniminin tizerinizdeki ters etkileri, biraz analiz ve arastirma ile hemen kolayca tespit edilebiliniyor.

Iste, cep tel bagimlisi beyin hakkindaki 15 ger¢ek ve bunlarin bazilari akilli telefonunuza bagimliysaniz sizin i¢in de
gecerli olabilir:

1. Telefon bagimlihlarinda depresyona girme riski daha ytksektir.

Insanlar kendilerini depresyona sokan seylerden kurtulmanin her zaman yollarini arar.
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Pek cok doktor ve psikolog, kisilerdeki depresyona nelerin yol agtigina dair teoriler gelistirir ve arastirmalar yapar.
Gilinlimiizde bunlardan bir tanesi de; bir ¢esit telefon bagimliliginin depresyonu olusturma ithimali.

Bu aralar, telefon bagimlilig1 kendi i¢inde gergek bir bozukluk olarak siniflandirilmasa da, tiim giin boyunca hersey
i¢in cep tellerini ya da akilli tellerini kullananlarin yasamlarinda depresyona girmeye daha yatkin olduklarina dair
caligmalar yapilmaktadir.

Bilim insanlarinin ¢ogu, diinya ile baglantida kalmak i¢in asir1 derecede kullanilan cep tel ile kisiyi bir ¢esit
depresyona sokabilecek yalnizlik hissi arasinda karsilikli iliski oldugunu diistiniiyor.

2. Cep tel bagimhihigina sahip olanlarin bir ¢esit obsesif-kompulsif bozukluga sahip olma olasiligi
daha fazla (OCD

CESA DES?

Yasamlarinin neredeyse her kisminda yaygin bir sekilde akilli tel kullananlar ile OCD’ye sahip olanlar arasinda

karsilikli bir iliski olabilecegi goziikmekte.

OCD’e sahip olanlar seyleri ¢ok 1yi bir sekilde organize etme ve herseyi belirli zamanlarda siki disiplin altinda yapma
ithtiyaci i¢indedirler.

Akalli teller, bunlart size diizenli bildiriler ve alarm yollayarak, yasamda ihtiyaciniz olan seyleri yapmak
istediklerinizde onlar1 kolayca ve rahatca yapmanizi saglayabilmektedir.

Bu da kompulsif davranis kaliplarina — ki burada bu, akilli telefonu hersey ic¢in kullanma ihtiyaci hissetmek
oluyor—yol agar. Ciinkii, akilli tel ile yapilan hersey, her an diizgiin ve dogru sekilde yapilabilir, ve size hi¢ bir
zaman yanlis yone siiriiklemez.

2. Tel bagimhilan sosyal beceri eksikligine sahip olabilirler.

Bu, 6zellikle diizenli araliklarla akilli tel kullanan gencler i¢in, toplumdaki pek ¢ok insanin uzun stiredir korktugu bir
gercektir.

Gengler, email, mesajlasma ve video sohbetleri ile biiylimekte ve bir isi, bir sohbeti diizgiin yapmay1
ogrenememektedirler.,
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Tiim detaylar ve tiim sohbetler i¢in sadece akilli tel kullanan insanlar, pek ¢ok sosyal durumlarda diizgiin davranis
ortaya koyamayabilirler. Ciinkii, diizgiin etkilesim i¢in gerekli olan becerileri gelistirememislerdir.

4. Cep tel bagimlisi olanlarin beyinleri, uyusturucu bagimlilari ile benzerlikler gostermektedir.

Bu konu da halen biylk capta arastirma ve ¢alismalar devam ederken, uyusturucu kullanimi siiresince tipik olarak
uyarilan ve aktive olan beyin bolgelerinin, asir1 derecede akilli telefon kullananlarda da, kullandiklar: siire boyunca
ayn1 beyin bolgelerinin uyarildigi ve aktive oldugunu gosteren bazi ¢alismalar mevcuttur.

Insanlar, beyinlerinin zevk merkezlerinde, diger bagimlilik cesitlerinde oldugu gibi ayn1 uyarima sahip olurlar ve
zihin ve bedenleri, tipki uyusturucu bagimlisinin uyusturucu igin krize girmesi gibi, akilli teli kullanmak igin fiziksel
anlamda can ¢ekisir.

5. Asin cep tel kullanimi melatonin salgilanmasini azaltabilir.
5. Melatoninin uykuya dalmak i¢in 6nemli bir dogal madde oldugunu muhtemelen duymussunuzdur.
Melatonin, bedeninizin gevseme ve rahatlamasi i¢in beyniniz tarafindan bedeninize salgilanan bir seydir.

Akalli tel ve cep tellerin asir1 derecede kullanimindan dolayi, beynin, bedene melatonin salgisini yollamadigi ya da az
salgiladig1 konusunda arastirmalar vardir.
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Bu durum,dzellikle yatakta saatlerce cep tel kullanilmasi ya da uyumadan hemen 6nce kullanilmasinda 1srar
edilmesinden dolay1 olur.

Telefon kullanim1 ve ondan yayilan 151k, bedeninizi sasirtir ve bedeninizin, heniiz aksam olmadigini ve bu yiizden de
melatonin salgilanmasi ya da diizgiin uykuya dalmak i¢in yeterli salgilanmasinin gerekli olmadigini diisiinmesine yol
acar ki, bu da dogrudan asagidaki 6. ger¢egin olugsmasina neden olur.

6. Telefon bagimhlan yetersiz uyku ve uykusuzluk cekerler.

Cok fazla tel kullanmaktan dolayr melatonin iiretilmemesi ve bedende diizgiin bir sekilde salgilanmamas1 olarak
ortaya ¢ikan 5. Gergek, 6. Gergekle de baglantilidir.

Uyumadan hemen 6nce ya da yatakta stirekli kullanilan teller, yeterli uyuyamamaniza katkida bulunur ya da hig
uyuyamayarak,uykusuzluktan muzdarip olmaniza neden olur.

Telefonda ister mesajlasin, sosyal medyaya bakin, oyun oynayin, miizik dinleyin ya da isterseniz pek ¢ok baska sey
yapin, bu sekilde beyniniz asir1 derecde uyarilmaktadir. Beyniniz ve bedeniniz bu aktivitelerle o kadar ¢ok konsantre
olur ki, ¢ok fazla gergin olmaktan dolay1 rahatlayamaz ve uykuya dalamaz.

7. Cep tel bagimhilan “ihtiya¢” ile “istek” arasindaki farki ayrigtirmada zorlanirlar.
Ozellikle bu, alkol, uyusturucu, kumar, seks ya da baska herhangi bir bagimlilik ¢esidine bagimli olanlar arasinda
g6zuken bir durumdur.
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Tel bagimlis1 olanlar da akilli teli belirli isler i¢in ihtiyagtan m1 yoksa istedigi i¢in mi kullandiklarini ayristirmada
zorlanirlar ve onlar teli mutlak ihtiyag olarak diisiinerek, her an tel kullanma isteklerini hakl géstermek i¢in
senaryolar yaratabilir.

-

8. Tel bagimhilarin beyinlerinde kiicilme gozukur

Yapilan arastirmada; ortalamanin istiinde bir miktrada akilli tel kullananlarla, sadece ihtiya¢ halinde ya da sik sik
kullanmayanlara gore, beyinlerin yiizeyinde beyni kaplayan maddede daralma, kii¢tilme gézukdr.

Bu ¢alisma, asir1 derecede akilli tel kullananlarin tipki diger bagimlilarda oldugu gibi,beyin maddeleri {izerinde ters
etkiye sahiptir.

9. Tel bagimlilari, iste/okulda daha dusuk performans sergilerler.
Telefon bagimlilart ile genel is ve okul performanslar ve akilli tel kullanarak harcanan asir1 zaman arasinda bir
korelasyon mevcuttur.
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Tel kullanimu, kisilerin okuldaki ya da isteki performansini, ilgiyi dagitip, konsantrasyonu bozarak etkileyebilir. Bu
da giinliik tiim is ve okul perfomansini daha diisiik hale getirebilir.

10. Tel bagimhilari kendilerini daha az kisitlama egilimindedirler.

Hareket seviyelerini daha az kisitlamaya sahip olmak her ¢esit bagimli kiside gozlenir. Bu durumun akillr tel
bagimlilari i¢in de dogru oldugu goziikmektedir.

Cep tel kullanicilar1 zamanlariin ¢ogunu telefonlarindaki diinyalarinda, ya oyun oynayarak ya da emaillerini kontrol
ederek, websitelerine bakarak, mesajlasarak ya da baska seyler yaparak gecirirler ve bu sekilde de diizgiin ve uygun
davranis nasil olmal1 bunu unuturlar, gergek diinya ile irtibatlarini keserler. Tipk1 uyusturucu kullanan bagimlilar gibi
kafalar1 iyi, ugmus vaziyette, kendilerini normalde sokmadiklar1 riskli durumlara sokabilirler.

11. Tel bagimhlari azalmis hedef yonelimine sahip olurlar.

Bir kisi telefona bagimli oldugunda etrafindaki diinyada olup biten konusunda ¢ok daha az ilgilidir ve artik 6nemsiz
goziiken amaglarina ulagsmak i¢in ¢abalamayi birakir.

Bu amaclar, basit ev islerinden tutun da ¢alisma, belirli sinavlardan iyi not alma, is gériisemesine hazirlanma ya da
iste belirli gorevleri yerine getirmeye kadar daha yiiksek hedefler de olabilir.

Tel bagimlis1 kisi amaglarina ulasmada daha az heveslidir. Ciinkii, bu kisiler zamanlarini tellerini kullanarak
gecirmeyi tercih ederler.

12. Tel bagimhilari daha ¢ok hafiza kaybina sahip olurlar.
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Bagimlilik ile hafiza kaybi arasinda ¢ok fazla baglanti vardir.
Sebep ne olursa olsun, siirekli ve asir1 derecede tel kullanimi, beyne etki eder.

Asirt cep tel kullananlarin kisa siireli ve uzun siireli hafiza ile sikintilari olur; bu kisiler yaptiklar1 ya da yapmalari
gereken belirli seyleri hatirlamada basarisiz olurlar. Ciinkii, telefon, yasamlarina egemen olmustur.

13. Tel bagimhlan bilgiyi hatirlamada daha cok zorluk cekerler.

Asirt derecede telefon kullanmak, herhangi cesit bir bilgiyi hatirlamada zorluk ¢ekilmesini ve hafiza kaybina yol acgar.
Bu, yasamlarinda yaptiklari herseyi cep tel ile yapmaya aligkin olanlar igin gegerli bir durumdur.

Telefonlarinin kullanilmaya uygun olmadig1 durumlarda, bu gibi kisiler normalde yapabilecekken, karar vermede,
gercekleri, durumlar1 kesfetmede ve bilgiyi hatirlamada daha zorluk cekerler.

14. Cep tel bagimhilari, tel kullanimi icin yuksek tolerans seviyeleri gelistirir, ki bu da daha ¢ok
ihtiya¢ hissetme olusturur.
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Pek ¢ok bagimlilik durumunda oldugu gibi, belirli bir tolerans seviyesi, herhangi bir sey asir1 derecede kullanilmaya
baslandiginda gelismeye baglar.

Daha sonra da ayni rahatlama hissi ve bedeniniz i¢in tatmine ulasamaya yardim etmek i¢in bagimlisi oldugunuz seyin
daha da fazla kullanilmas1 gerekir.

Bu cep tel bagimlilari i¢in de boyledir. Yaptigr seyden mutluluk ve huzur duymak ve yasamlarindan tatmin olmak
icin, cep tel bagimlilar1 da telefonlarini diizenli olarak her seferinde daha da fazla kullanmalar1 gerekir ki onlar da
bunu yaparlar.

15. Bir cep tel bagimhisinin beyni tel kullanarak iyi hissetmeye egitimli hale gelir.

Bir bagimli olarak, cep telini asir1 kullanan kullanici, o kadar bagimli hale gelir ki, telefonu diizenli olarak kullandig1
her seferde telefon kullanmaktan gittikce daha da hosnut olur ve kendini daha da iyi hisseder.Beyinleri, telefon
kullanildiginda iy1 hissetmeye alismistir ve bu kisiler bu hissi her seferinde daha da ¢ogaltmak isterler ki bu, belki de
onlar1 daha biiyiik bir bagimliligin i¢ine ¢eker.Herhangi bir bagimlilik ¢esidi gibi, telefon bagimlisinin da beyninde
bazi ¢esit etkiler olacaktir. Her giin ne kadar ¢ok saat telefon kullanirsa, tel bagimlisinin beyni ve bedeni buna o kadar
bagimli hale gelir ve bunu kullanmak i¢in arzudan kivranir bu da o kisinin her giin telefonu kullanmak i¢in daha da
fazla zaman bulmaya ¢alismasina neden olur.Yasamlar1 sadece tel kullanmaktan ibaret hale gelen bu bagimlilarin,
dogal olarak da giinliik yasam sekilleri etkilenir.

Ceviren: AylinER
http://www.addictiontips.net/phone-addiction/brain-phone-addiction/
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Kara Madde Karmasik mi?

Bilim insanlari, Kara Madde’nin Diisiiniildiigiinden de Karmasik Olabilecegini Soyluyorlar
' ’ : » . . g

Evrenin ana ¢ogunlugunu meydana getiren gizemli kiitle “kara madde” ismini, bilim insanlarinin onun hakkinda ¢ok
az sey bilmesinden dolay1 almaktir. Pek ¢ok uzman gizemli maddenin belki de simdiye kadar bildiklerinden de daha
karmasik olabileceginden siiphelenmekteler.

Kara maddenin evrenin %80’ini meydana getirdigi gercegine ragmen, bizler bu kiitle hakkinda maalesef ¢cok az sey
bilmekteyiz.Onu hi¢ gdrmedik; o varligini, kiitlecekimi iizerindeki kara maddenin etkilerinin gézlemlendigi
hipotezlerimizden almakta.

Kaliforniya Unversitesi’nden fizik ve astronomi profesorii James Bullock, Quanta Dergisine verdigi demecte sunlari
sOyluyor: “Kara maddenin oldugu konusunda eminiz; onun kutlesi var ve kendisi ve diger seyleri kiitlecekimi
kuvveti ile cekmekte.”

“Olay, bundan ibaret!”

Bizim bu konudaki bilgisizligimizin ¢ogu, evren hakkinda yapilan ¢cahsmalarin tipik olarak 1181
gozlemlememize dayal oldugu gerceginden kaynaklanmakta. Ornegin, uzak gezegenler, gézlemci ile onlarm ana-
merkezi yildizlar1 arasindan gectiginde sadece gozlemlenir.

Is181 ne emen, ne de yayan kara maddeyi incelemek, zorlugu katlanarak artmaktad ki bu ylizden de bilim insanlar1 bu
konuda pek fikirlerinin olmadigin1 dile getirmekteler.
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Bullock: “ilk tahmin ettigimiz modellerde biz, parcacigin gercekten de herhangi bir seyle pek fazla etkilesimde
bulunmadigim diisiiniiyorduk.Bir baska olasihik da; evrenin bu %80’inin de karmasik oldugudur. Belki de
“kara sektor” diye tammmlanan noktada baz ilging seyler oluyordur.*

Aragtirmacilar, kara maddenin kiitlecekimi tizerindeki etkilerini gozlemlemek i¢in bu karanlik sektorleri—
galaksilerin merkezlerinde bulunan—incelemeye basladilar. Daha sonraki gozlemlerde, mevcut, varolan evrene
hangisinin daha uygun oldugunu gérmek i¢in bilgisayar modelleri ile karsilastirma yaptilar.

Ancak problem: Hig bir agiklama tam olarak uymuyordu.

Bullock: “Ilk basta diisiindiigiimiiz sey,belki de bizim yanhs datayi yorumlamis olmamizdi ve simdi, soru su
noktaya geldi: galaksi olusumu bir sekilde kara maddeyi mi ortaya koymakta ya da kara madde hakkindaki
anlayis1 mi1 diizenlememiz gerekmekte?” ve sunu da sozlerine ekliyor: “Gormekte oldugumuz gozlemlenebilir
datadaki bu kuguk farkhlik ve celiskiler ashnda kara sektdrde daha 6nce diisiinmedigimiz bazi ilging ve
keyifli seylerin olup bittigi anlamina geliyor olabilir mi?”

Bullock ve ekibi karsilastirmali modeler tizerinde yillardir ¢alismaktalar ve onlar hald somut bir cevaba
yaklagamadilar. Bunun nedenin bir kisimi1 belki de; kara maddenin yapsinin bir par¢a kozmolojik “bukalemun”
(karanlik enerjinin “bukalemun” olarak adlandirilan parc¢aciklar formunda gizlenmesi”) yapmasindan
kaynaklaniyor olabilir.

Bullock: “Diisiinmemiz gereken rahatsiz edici baska normal olan seyler de var tabii. Yildizlara doniisen
gazlar—ve baz1 yildizlar o kadar ¢ok biyur ki, siipernova olarak patlarlar. Sipernova olarak patladiklarinda
da, etraflarindaki cekimsel alam etkili bir sekilde iterler ve bu itis potansiyel olarak etrafindaki kara maddeyi
de hareket ettirir.”

Ceviren: AylinER

http://sputniknews.com/science/20150901/1026420665/Complex-Dark-Matter.html
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Kuantum Tuhaflik 11k Defa Acik Kapi Birakmadan Ispatlandi

Kuantum ger¢eklige hosgeldiniz.
Resmi olarak: evren tuhaftir. Giinliik deneyimimiz bize, uzak nesnelerin birbirini etkileyemeyecegini, ve sadece

kimse onlara bakmadig1 i¢in gozden kaybolmayacagini sdyler. Albert Einstein bile bu gibi fikirlere muhalifti ¢iinkii
bu fikirler ger¢ek diinyaya bakis agcimizla catisiyordu.

Fakat yanildigimiz ortaya ¢ikti. Gergekligin kuantum dogasi, bazi seviyelerde, bu seylerin olabilecegi ve aslinda
oldugu anlamina gelmektedir. Ezber bozan bir deney, yaklasik bir asirdir fizikte kabaran bir argiimani ¢okelterek,
evrene olan olagan “yerel gercgeklik” bakisimiza son bir darbe daha indirdi.

Diinya ¢apinda fizikcilerden olusan takimlar bu deneyi tamamlamak i¢in onlarca yildir yarisiyorlar. Suan, Hollanda,
Delft Teknoloji Universitesi’nden Ronald Hanson liderligindeki bir grup sonunda bunu kirdi. Avusturya Viena
Universitesi’nden rakip takimlardan birinin &nciisii Anton Zeilinger, “Bu ¢ok hes ve glizel bir deney, ve bu
deneyden 6tura birileri grubu sadece tebrik edebilir. Cok iyi is ¢ikarmslar” dedi.

Hanson ve arkadaslarinin ne yaptigin1 anlamak i¢in, 1930’lara; fizik¢ilerin yeni ortaya ¢ikan kuantum mekanigi
biliminin garip dngoriileri karsisinda uzlasma saglamak i¢in miicadele ettigi yillara geri ddonmemiz gerekir. Teori
parcaciklarin dolanik olabilecegini 6nerdi, boylece ¢ok uzak mesafelere ayrilmis olsalar bile, birini 6lgmek aninda
digerinin oliicimiinii de etkilemekteydi. Einstein, parcaciklarin aralarindan gecebilecek herhangi bir sinyalden daha
hizli iletisim kurabilecegi ¢ikarimindan mutsuz bir sekilde bunu “uzaktaki acayip eylem” seklinde adlandirmustir.
Dahasi, teori ayn1 zamanda pargaciklarin 6zelliklerinin sadece 6l¢iildiiglinde sabitlendigini, ve bundan 6nce bulanik
bir olasiliklar bulutu icerisinde var olduklarini ortaya atti.
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Meshur “Tanr1 zar atmaz” beyaninda bulunan Einstein, bu sagmaliktir dedi. O ve digerlerine yerel gerceklik
prensibi rehberlik ediyordu. Bu prensip agik olarak, yakin nesnelerin birbirini etkildegini ve evrenin “gercek”
oldugunu —godzlemimizin belirsiz olasiliklar1 billurlagtirarak viicuda getirmedigini sdylemektedir. Kuantum
mekaniginin tamamlanmamis oldugunu, ve gercekligin daha derin seviyelerinde islev goren bazi “gizli
degiskenlerin” teorinin goriiniir tuhafligini agiklayabilecegini tartistilar.

Diger bir tarafta, Niels Bohr gibi fizikgiler, klasik 151k ve enerji teorilerinin bas edemedigi problemleri
aciklamasindan dolay1 yeni kuantum gergegini kabul etmek zorunda olugumuz konusunda 1srar ettiler.

Test edilmesi

Cekisme 1960’lara kadar Bohr lehine gelismedi, CERN’de bir fizik¢i olan John Bell sayesinde bu degisti. John Bell,
eger yerel gerceklige inaniliyorsa, iki par¢acigin 6zelliklerinin birbiriyle nasil bagli olabileceginin bir limiti olmasi
gerektigini farketti. Bu ylizden bu anlayis esitsizlik adin1 verdigi matematiksel bir ifade ile formiile etti. Eger
testlerde parcaciklar arasindaki belirlemis oldugu baglant1 sinir1 asilirsa, yerel gergeklik gegersizdi.

Zeilinger’in meslektas1 Johannes Kofler, “Bu Bell’in esitsizliginin bUyUsudur” diyor. “Siz deneysel olarak test
edene kadar, iki pozisyondan hangisine nasil karar verilecegini kimsenin bilmedigi, neredeyse tamamen felsefi
bir sey getirdi.”

Ve testleri yaptilar. Deneyler Bell’in esitsizligini onlarca yildir ¢ignemekdir. Ve fizik¢ilerin cogunlugu Einstein’in
goriisiiniin artik yerel gergeklik konusunda hatali olduguna inaniyor. Fakat stipheler kaldi. Biitiin eski deneyler bir
takim potansiyel agik kapilar i¢in denek oluyordu. Bu deneyler Einstein ile ayni diislinceyi paylasanlarin tekrar
yiikselmesi i¢in bogluk birakiyordu.

“Yerel gerceklik kavram fizikgiler icin bile giinliik diisiincemizin i¢ine bir hayli yerlesmistir, bttin acik
kapilarin mutlak surette kapatilmasi1 cok 6nemlidir” Zeilinger.

Acik kapi degis tokusu

Tipik bir Bell testi bir foton kaynagi ile baslar. Foton kaynagi iki fotonu ayn1 anda firlatir ve onlar1 bekleyen iki
detektore dogru farkli yonlerde gonderir. Bu detektorler geleneksel olarak Alice ve Bob olarak bilinen varsayimsal
bir ¢ift tarafindan yonetilir. Cift detektorlerindeki ayarlar1 bagimsiz olarak segmistir. Bu ylizden lizerinden sadece
belirli 6zelliklere sahip fotonlar gecebilirler. Eger fotonlar kuantum mekanigine gére dolaniksa, birbirlerini
etkileyebilirler. Ve tekrarlanan testler Alice ve Bob’un dlgiimlerinin yerel gercekligin izin verdiginden daha gii¢lii bir
model gosterecektir.

Fakat ya Alice ve Bob bir detektoriin digeriyle iletisim kurmasina izin veren goérinmeyen sinyalleri —belki Einstein’in
daha derin gizli gergeklik katmanindan— ge¢iriyorsa? O zaman parcaciklarin ger¢ekten birbirlerini anlik, tuhaf
kuantum mekaniksel agidan etkiledigi hakkinda emin olamazdiniz. Bunun yerine detektérler birbirlerinin 6lgtimlerini
degistirerek isbirligi i¢erisinde olabilirlerdi. Bu “yerellik ag¢ik” kapis1 olarak bilinir, ve detektorleri birbirinden
yeterince uzaga tasiyip, 6l¢iim tamamlanmadan 6nce, bir sinyalin gegmesi i¢in yeterince zaman birakmayarak
kapatilabilir. Daha once Zeilinger ve digerleri fotonlar1 Kanarya Adalari’nda birbirinden 144 kilometre uzakliktaki iki
adadan firlatmak da dahil olmak iizere tam da bunu yaptilar.

Bir agik kapiy1 kapatirsin digeri acilir. Bell’in testi tekrarlanan deneylerle istatistiksel bir resim insa etmeye dayanir.
Bu yiizden ekipmaniniz yeterince foton toplayamazsa ¢alismaz. Diger deneyler bu “tespit acik kapisimi” kapattilar,
fakat detektorleri ayirdik¢a problem daha da kétiiye gitmekteydi, fotonlar yolda kaybolabiliyordu. Boylece yerellik
acik kapisini kapamak icin detektdrleri uzaklagtirmak, tespit agik kapisini genigletmeye baslamisti.

Kofler, “Bu iki sey arasinda bir degis tokus bulunmakta” diyor. Bu da getin yerel gergekgilerin bir dnceki
deneyleri aciklamalar i¢in her zaman bir agik kap1 bulmalar1 anlamina geliyordu — taki simdiye kadar.
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Hanson’un ekibi bir makale de ¢alismay1 detaylandirmak igin, “Deneyimiz, eszamanh olarak hem tespit agik
kapisina hem de yerellik acik kapisina hitap eden ilk Bell testini ger¢eklestirdi” yazdi. Hanson goriisme talebini
geri ¢evirdi ¢iinkii calisma suan bir dergide yayinlanmak i¢in gézden gegirilmekte.

Dolanmik Elmaslar

Bu yapida, Alice ve Bob birbirine 1.3 km uzakliktaki iki laboratuvarda oturmakta. Isigin bu mesafeyi katetmesi 4.27
mikrosaniye siirmekte ve 6l¢iim sadece 3.7 mikrosaniye siiriiyor. Yani bu mesafe yerellik acik kapisini kapatmak i¢in
yeterince uzak.

Ceviren : Giiltekin METIN

https://www.newscientist.com/article/dn28112-quantum-weirdness-proved-real-in-first-loophole-free-
experiment/?utm_source=NSNS&utm_medium=SOC&utm_campaign=twitter&cmpid=SOC%7CNSNS%7C2015-GLOBAL -twitter

Bilim insanlar1 ilk kez ses dalgalarini kullanarak beyin hicrelerini
kontrol etmeyi basardi.

“Nature Communications” dergisinde yayimlanan ¢alismaya gore, arastirmacilar, laboratuvar ortaminda
ultrason dalgalariyla minik bir kurtcugun beynindeki bazi néronlar: faaliyete gecirerek hayvanin farkh bir

-

One hareket etmesini sagladi.
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Rus uzmanlar kendi kendini egiten beyin Uretti
California’daki Salk Biyolojik Arastirmalar Enstitiisii’nden Stuart Ibsen, “Bu teknik, beynin derinliklerindeki
belirli bir bolgeyi harekete gecirmek icin buyuik avantaj yaratacak. Teknigi, simdi de farelerde deneyecegiz ve
bir memelinin beyninde ise yarayip yaramadigini kontrol edecegiz” dedi.Deneylerde daha dnce beyin haritasi
cikarilan “Caenorhabditis elegans” cinsi kurtcuk kullanildi. Yeryiiziindeki canlilar arasinda en basit sinir
sistemlerinden birine sahip olan bu kurtguklarin beyninde 302 néron bulunuyor. Noéronlarin yiizeyindeki hiicre zari,
geriliyor ve zardaki TRP-4 oeClyor.

ultrason dalgalariyla

diye adlandirilan bir kanal harekete

Uzaktan kumandayla beyin kontroll gergeklesti
Arastirmacilar, kurtgugun beynini kontrol etmek icin diger hiicrelerdeki kanallar1 genetik degisime ugratti.

Kurtguklar, algak frekansl ultrason dalgalarinin etkisini artirmak i¢in de minik kabarciklarin i¢ine yerlestirildi.Daha
once beyin hiicrelerinin kontrol edilmesi i¢in 15181n kullanildig1 bir teknik gelistirilmisti. Ancak 15181 dokulara niifuz
edememesi ve hizla dagilmasi nedeniyle yontemin basarili olmasi igin fiber-optik implanta ihtiya¢ duyulmustu.

Kaynak : http://tr.sputniknews.com/bilim/20150916/1017781026.html

Benjamin Libet Deneyi : Ozglr Iradeye Sahip miyiz?

Beynimiz ve Biz: Benjamin Libet Deneyi / Ozgiir iradeye Sahip Miyiz?

Diisen bir ¢igda, hi¢bir kar tanesi, kendisini olup bitenden sorumlu tutmaz.

Oscar Wilde

Sabah kalktiniz, banyoya gittiniz, yliziiniizii yikadiniz sonra da dislerinizi fircalayacaksiniz. Eylemler kendiliginden
(otomatik) olsa da, aklimizdan, once fir¢ay1 almak geger. Elimizi uzatiriz, firgay1 yerinden aliriz. Bir sonraki
hareketimiz, dis macunu tlipiinii almaktir. Dis macunu tiipiinii almaya niyetleniriz, aliriz ve dis fircasina dogru
gotliriiriiz. Bu defa da aklimizdan, dis macununu fir¢anin iizerine sikmak geger ve belli belirsiz bir siire gegmeden,
dis macununu fir¢anin {izerine sikariz.

Glinliik rutin islerimizin arasinda bu ve benzeri eylemler o kadar ¢oktur ki, bu eylemlerimizle ilgili diisiince, niyet,
eyleme iliskin aldigimiz kararlar ve bunlara bagl gerceklestirdigimiz eylemlerin farkinda bile degilizdir.

Garip de olsa, su soruyu sorabilir miyiz? Bu eylemleri gerceklestiriyoruz gergeklestirmesine ama, bunlarla ilgili
kararlar1 biz mi aliyoruz?
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Eylemlerimizi ger¢eklestirmek tlizere aldigimiz kararlarda, bu karar1 almadan 6nce, karar1 almaya niyet ettigimiz o
anda 0zgiir iradeye sahip oldugumuzu sdyleyebilir miyiz? Giinliik hayattaki tiim eylem, karar ve niyetlerimizdeki
zihinsel faaliyetlerin bize ait oldugunu sdyleyebilir miyiz? Isterseniz hemen karar vermeden evvel, asagida iin salan
deneye bir bakalim.

Benjamin LIBET
1916-2007

Aslinda anlatacagimiz deneyle ilgili ilk ¢alismalar 1965 yilinda Kornhuber ve Deeckle isimli iki nérolog tarafindan
baska bir amagla yapilmis, ortaya ¢ikan garipligi de (sorunsal/problematik) tesadiifen gormiislerdir. Biz, bu
yazimizda, iki nérologun tesadiifen elde ettigi deney sonuglarini, biraz daha gelismis bir deneyle irdelemeye
calisacagiz. Deneyimizin adi; Benjamin Libet Deneyi.

Kaliforniya Universitesi Psikoloji Boliimiinde biling arastirmalarinda éncii bir bilim insan1 olan Benjamin Libet’in.
(1916-2007) 1983°te yaptig1 deneyin basit bir diizenegi var.

Deneye katilan denekten istenen sey, parmagini (veya elini) kendisinin istedigi bir zamanda oynatmasi. Deneyi, daha
olgulebilir hale getirmek icin, denegin parmagi, EMG (elektromiyografi) olarak isimlendirilen bir cihaza baglanir.

Bu cihazin amaci, denegin, parmagini gergcekten oynatip oynatmadigini sadece gozle takip etmek yerine, dl¢iilebilir
objektif bir veri elde etmektir. Boylece, deneyi yapan kisi i¢in denegin, parmagini az veya ¢ok oynatmasi veya
oynatir gibi yapmasina dayali yanilsamay da ortadan kaldirilmis olacaktir. EMG; kaslardaki elektrik potansiyelini
Olgerek kas hareketini belirleyen bir cihazdir. Diger bir ifade ile, parmakta en ufak bir hareket oldugunda, cihaz
parmaktaki kaslardan gecen elektrik vasitasiyla, parmagin hareket edip etmedigini belirleyip grafik olarak bir kagida
dokebilmektedir. Hatta EMG ile yapilan 6l¢iim, saniyenin binde birini 6l¢ebildigi i¢in, deneyimizin hassasiyetini de
artirmakta yardimci olmaktadir. (Bir milisaniye esittir saniyenin binde biri. 1 ms=1/1000 s.)
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Deneyimizin ikinci cihazi, saat benzeri bir kadrandir. Parmagimizi bilincimiz dahilinde oynattigimizi diisiiniirsek,
demek ki parmagimizi oynatma eyleminden 6nce, beynimizde, parmagimizi oynatmaya karar vermis olmamiz, bunun
i¢in niyet etmis olmamiz gerekir. Yani, 6nce parmagimizi oynatma karari alacagiz ve arkasindan da parmagimizi
oynatacagiz. Su halde, denegin, parmagini oynatma eyleminden hemen 6nce, parmagini oynatacagina dair verdigi
kararin ne zaman oldugunu bilmek gerekiyor. Bu saat benzeri kadran da parmagimizi oynatmaya karar verdigimiz ani
belirlemede kullanilacaktir. Tekrar etmek gerekirse, dnce karar veriyoruz, sonra parmagimizi oynatiyoruz

Benjamin Libet, bunu 6lgmek i¢in, denegin karsisina sekildeki saat benzeri kadrani koyar. Kadran tizerindeki biiytlik
benek (gobekteki kiiciik benek degil) yelkovan yoniinde hizli bir sekilde hareket etmekte, bir tam devrini 2,7 saniyede
tamamlamaktadir. Peki, bu saat kadranina benzer sey ne ise yarayacaktir? Mademki, parmagimizi hareket ettirmeden
hemen 6nce beynimizde bunun kararin1 almaktayiz, su halde denekten, parmagini hareket ettirmeye karar verdigi
anda (karar verdi ama hala parmagin1 oynatmadi), biiyiik benegin kadran tzerindeki yerini sdylemesi istenir. Boylece,
denegin, parmagini oynatmasi i¢in karar verdigi zaman (an), saat benzeri kadrandan 6l¢iiliirken, parmagini hareket
ettirdigi zaman (an) da EMG cihazindan &lgiilecektir. Iki zaman (an) 6l¢iimii arasindaki fark ise, denegin, parmagini
hareket ettirmeye karar verdigi an ile, parmagini hareket ettirdigi an arasindaki zaman farkini ortaya koymus
olacaktir.

Deneyimizin son cihazi da EEG (elektroansefalogram). Bu, basina gegirilen bir baslik vasitasiyla, denegin beyin
elektriginin degisimini 6lgmek icin kullanilacak bir cthazdir

Bunun amaci, deney esnasinda, denegin parmak kaldirma ile aldig1 karara bagl olarak, beyin elektriginin nasil
degistigini bir grafige dokmektir. Denek, parmagini kaldirmak i¢in karar aldigi anda beyinde bir hareketlenme
olacak, grafik de ylikselmeye baslayacaktir. Boylece, elde edilecek EEG grafigi iizerine, saat benzeri kadrandan
alinan zaman (denegin, parmagini kaldirmaya karar verdigi an) ile EMS den alinan zamana ait (denegin,

parmagini eylem olarak kaldirdig1 an) degerlerini isaretlemek miimkiin olacaktir. Bu da bize, deney ¢iktilarini, EEG

grafigi tizerinde inceleme firsat1 dogacaktir.
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BILINCIMIZ ve BIR DiZi GARIP SONUCLAR
Simdi sira deneyimize geldi.
Sekil, EEG yani denegin beyin elektriginin grafigidir.

Grafikteki zaman akisinin, soldan saga dogru oldugunu soyleyelim. Sekilde goriildiigii gibi, her bir ¢izgi ayr1 bir
deneyi gostermektedir. Yani deney, defalarca tekrarlanmis ve elde edilen grafikler, ayni koordinatlar izerine (st Uste
konumlanmistir. Boylece tek bir deneyden elde edilen grafik yerine, birden fazla deneyden elde edilen grafiklerden
daha saglikli sonug elde etme imkan1 dogacaktir. (Bu arada, EEG grafigini yukarida bahsedilen EMG grafigi ile
karigtirmamay1 da hatirlatmakta yarar var. Bizim, lizerinde duracagimiz grafik, EEG grafigidir.)

Deneyin nasil olacagini kisaca tekrarlayalim. Baginda EEG bagligi, karsisinda saat benzeri bir kadran ve parmagina
da EMS bagli olan denekten sirasiyla sunlari yapmasi istenir. EEG kayit yapmaya baslamisken, denek, kadrandaki
biiyiik benek bir sayinin tizerine geldigi an bu yeri (say1y1) zihninde tutarak ve hi¢ beklemeden parmagini kaldirmak,
denekten istenenlerdir. Boylece, parmagini kaldirmaya karar verdigi ana ait deger kadrandan, parmagini kaldirdigi
ana ait deger ise EMG cihazindan elde edilecektir. Deneyin, yukarida da ifade edildigi iizere bes on kere
tekrarlandigini diigiinelim. Deney sonucu ortaya, birbirine benzer EEG grafiklerinden olugmus bir sekil ¢ikacaktir.
(Yukaridaki grafik)

Simdi de, deneyden elde edilen sonuglari, yukaridaki EEG yani deney esnasinda elde edilen beyin elektriginin
degisimi iizerinde isaretleyelim. Isaretlemeyi, sagdan sola dogru yapalim. Grafigin iizerinde yesil ok ile gosterilen

yani O noktasina gelen yer, denegin, parmagini “kaldirdigr” yerdir. Buna ait bilgileri EMG yani kas elektrigini dlgen
cihazdan aldigimiz1 biliyoruz. Grafik {izerinde kirmiz1 ok ile isaretlenen yani B noktasina gelen yer ise, denegin,

we9y A

parmagini kaldirmadan evvel, parmagini kaldirmaya “karar verdigi” an1 isaret eden yerdir. Bunu da, denegin

ontindeki saate benzer kadrandan aldigimizi biliyoruz.

Yine bildigimiz bir sey varsa, grafikte de gortildiigii gibi, deney esnasinda beyin elektriginin faaliyete gecmesi ile,
grafik de A noktasindan itibaren yukariya dogru yonlenmektedir.

Grafige baktigimizda, kirmizi ok yani parmagimizi kaldirmaya “karar verdigimiz” B noktasi ile, yesil ok yani
parmagimizi kaldirdigimiz (kaldirma eylemini yaptigimiz) O noktasi arasinin 200 milisaniye oldugunu goriiliir.
Diger bir deyisle, parmagimizi kaldirma “kararimni” verdikten 200 milisaniye (0,2 saniye) sonra, denegin parmagini
“kaldirdi@ini” soyleyebiliriz.

Simdi diistinelim. Parmak kaldirmaya karar verme eylemi bilince ait bir olaydir. (Kirmiz1 ok, B noktasi). Nitekim bu
karar1 aldiktan sonra da denek, parmagini kaldirmistir. (Yesil ok, O noktas1). Buraya kadar her sey giizel, bir
itirazimiz yok. Ancak sekle bakarsak, denegin, parmagini kaldirmak tizere ilk defa bilinci dahilinde karar aldigindan
emin oldugu kirmizi ok yani B noktasindan dnce, beyinde bir hareketlenme baslamistir. Bir baska deyisle, grafigin en
solundan itibaren A noktasina kadar olan yerde, beyinde bir hareketlenme yokken ve bilingli karar verme B
noktasinda baglarken, nasil olur da, mavi okun oldugu A noktasindan itibaren bir hareketlenme baslayabilir? (Grafik
cizgilerinin yukar1 dogru gitmesi). Halbuki B noktasinin solundaki zamanda, benim bilingli aldigim hi¢bir karar s6z
konusu degildi. Denek, bilingli kararini, B noktasinda aldigin1 zaten deneyi yapanlara defalarca sdylemisti. (Farkli
birgok, denek iizerinde ayni1 sonuglar alindigini bu vesileyle sdylemis olalim)
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Isin ilging tarafi, denegin, parmagin biling dahilinde kaldirmaya karar verdigi B noktasindan, parmagini kaldirdigi O
noktasina kadar ortalama 200 milisaniye gegerken (0,2 saniye), denegin, bilincinin ilk defa devreye girdigi B
noktasindan 350 milisaniye (0,35 saniye) kadar bir zaman 0nce, denegin beyninde bir hareketlenme olmaktadir.
Diger bir ifadeyle, denegin, parmak kaldirma deneyi esnasinda, deneyle ilgili beyin faaliyetinin basladigi A
noktasindan yani mavi oktan, denegin parmagin kaldirdigi O noktasina yani yesil oka kadar toplam 550 milisaniye
geemis olup, bunun A ile B arasi, denegin bile haberinin olmadig ve bilingsiz gecen 350 milisaniyelik bir zaman
dilimidir. Denegin, deneyden bilingli olarak haberdar oldugu kisim ise, karar aldig1 an olan B noktasi ile parmagini
kaldirdig1 O noktasina kadar gegen 200 milisaniyelik bir zaman dilimidir. Bu nasil olabilir? Bir bagka deyisle,
parmagimizi kaldirmaya karar aldigimiz an ile, grafikte, beyin grafiginin ylikselmeye basladig1 an ¢akisik olmasi
gerekmez miydi? Grafigin ylikselmeye baslamasi, karar almaya baslama ani ile ayn1 olmas1 gerekmez miydi?
ILGINC YORUMLAR

Isterseniz geliniz, isin icinden tam ¢ikamasak da, olabilecek olas1 yorumlari, yine kaynaklardan aktarmaya calisalim.
Yorumlara girmeden evvel sunu sdyleyelim ki, arastirmacilar, A ile B noktasi arasindaki beyin faaliyetine “hazirhk
potansiyeli” adin1 vermisler. Bunu da, bilingli karar vermeye kadar olan siireyi isimlendirmek i¢in sdylemisler. Yani
bilingli karar vermek i¢in beynin hazirlanma siireci.

Yorum-1:

Bu deneyde, reflekslerimiz, i¢giidiilerimiz gibi bilincimiz disinda gelisen hareketlerimizi bir kenara birakirsak,
bilincimiz dahilinde aldigimiz bir karardan “6nce” (AB arasi kastediliyor), nasil olur da, beynimde, benim bilincim
dahilinde olmayan ve alacagim karar ile ilgili bir faaliyet baglayabilir? Ciinkii benim bilincim, B noktasindan sonra
devreye girmektedir. Bu olay (AB arasindaki bilincimin disinda gergeklesen beyin faaliyeti kastediliyor) benim,
parmagimi bilingli olarak kaldirma kararimdan 6nce her defasinda meydana gelmektedir. Yani bu bir tesadiif degildir.
Bunun anlami, benim, 6zgiir irademle karar veremedigimi mi gostermektedir? Beynimde bir seyler, ben karar
almadan Once, karar alip, onu, sanki ben karar aliyor musum gibi bana dayatmakta midir? Yani ben, sabah, disimi
firgalamak i¢in dis macununu sikmaya karar vermeden evvel, zihnimde bunun karar1 ¢oktan verilmis mi oluyor?
Diistincemizi bu anlamda ilerletirsek, “kader” diye bir seyin varligindan m1 s6z etmeliyim? O zaman yaptiklarimdan
sorumlu degil miyim? Su halde, hazirlik potansiyelindeki siire (A ile B aras1) bilgimizin disindadir diye diisiinmeye
baslarim. Bu kisim, benim bilincimin disinda ger¢eklesen ama aldigim kararlar dahil yaptigim her seyi etkileyen bir
siire¢ olmalidir. Biling dis1 olan bir sey zaman zaman bir karar vermemize sebep olabilir ama her defasinda bu etken
devreye giriyorsa bu nasil olabilir?

Kisacasi, deneye baktigimiz zaman, bilingli bir eylemi gerceklestirmek i¢in dnce bilingsiz bir halde karar aliyor (A
noktasi) ve bu kararin bilince nakledilmesi yaklasik 350 milisaniye siiriiyor (AB arasi), B noktasinda da yapacagimiz
eylemle ilgili karar aliyor. O zaman sormak gerekir, benden 6nce biri mi diistiniiyor? Kim?

Once diisiiniir, niyetlenir, karar veririm; sonra da davranisi ortaya koyarim seklindeki alg1, aslinda bir yanilsama
midir? Yoksa kader diye bir sey gercekten var midir?

Yorum-2

Ilging baska bir yorum olarak da soyle diisiiniilebilir. Eger beyin faaliyeti, dogrudan bilingli karar almamizla
baglantilidir diye diislinlirsek, parmagimizi kaldirmaya karar verdigimiz an ile, beyin faaliyetinin ayn1 anda
basladigini sdylememiz gerekir. Yani, parmagimi kaldirmaya karar verdigim anin B noktas1 degil, A noktasi
oldugunu diisiiniirsem, bilin¢li karar verdigim an ile grafik lizerindeki hareketlenmenin basladig1 yer cakismis olur ve
bdylece problem de ortadan kalkmis olarak diisiinebiliriz. Bagka tiirlii soylemek gerekirse, ben, bilincli olarak karar
vermeye basladigim anda grafikteki ¢izgi de yiikseliyor olmali. Zaten mantiklis1 da bu olmali, 6yle degil mi?
(Hatirlayacagimiz tizere grafik tizerindeki B noktasi, kadrandan elde edilen bir veri idi. Bu yoruma gore, kadrandan
okunan degere karsilik gelen yerin B noktasi degil, A noktas1 oldugunu diisiinelim.)
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Diisiinelim diistinmesine ancak, bu da baska bir sonu¢ doguracaktir. Soyle ki: Dogada bir sistem ¢aligmaya
baslamadan evvel, muhakkak ki, bir hazirlik devresi gerekecektir.

Kaba bir 6rnek bile olsa, bir araba sifir kilometreden 100 kilometre hiza sifir saniyede ¢ikamaz. Yani beyin, bir karar
vermeden Once alacagimiz kararla ilgili (parmagi kaldirma karar1) bazi verileri, hafizadan alacak, bazi verileri (dis
uyaranlari) ¢evreden alacak, bunlari isleyecek ve muhakkak milisaniyeler derecesinde de olsa bir zaman gegmesi
gerekir. Diger bir deyisle, sifir saniye veya sifir mili saniye i¢inde bir seyin olmas1 miimkiin degildir. Sifir saniyelik
veya milisaniyelik bir zaman demek, o zamanin ve dolayisiyla herhangi bir hareketin hi¢ olmadigini sdylemek
demektir. Grafik lizerindeki A noktast benim, parmagim kaldirma karari aldi@imnoktam ise (6yle oldugunu
varsaydigimizi hatirlayiniz) ve hazirlik siireci denen fiziki olay da yoksa, A noktasindaki kararim bir anda ortaya ¢ikti
demektir. O zaman da su soruyu sormak gerekir, aldigim kararla ilgili, hi¢bir fiziksel hazirlik siireci yoksa bu
durumda A noktasinda beni karar almaya kim zorladi1? Boyle bir durumda metafizik bir ¢oziim (!) giindeme
gelmektedir. Ve yillardir felsefecileri mesgul eden zihin beden ikilemi buna ¢6zliim gibi gériinmektedir. Daha agik
sOylemek gerekirse, kendisini fiziksel olarak belli etmeyen, grafigin yiikselmege baglama anindaki A noktasindaki
bilincli karar alma stirecimi baslatanin benim “ruhum” oldugunu séylemek gerekir. Yani, ruhumun beni hazirladigi,
ruhumun bana verdigi verilerle benim karar aldigim diisiincesi ortaya ¢ikar. Tabii ki, bu durumda da zihin beden
ikilemi i¢in her zaman sorulan bir soru da beraberinde gelmektedir. Varlig1 fiziksel olmayan bir sey (ruh) nasil olur
da fiziksel bir varligi harekete gegirebilmektedir? Boyle bir durumda, materyalist bir diisiince ortadan kalkmis
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Tekrar, grafigimizin orijinal haline donelim. Bu defa da sdyle diislinelim. Eger B noktasi, benim, parmagimi
kaldirmak i¢in bilingli karar aldigim yerse, bilincimin disinda gergeklesiyor gibi goriinen A ile B arasindaki stireyi
nasil agiklayabilirim? Yani bir anlamda tekrar birinci yoruma gelmis gibi goriinliyorum. Ancak bu yorumu,
birinciden su sekilde diisiinerek farkli kilabilirim. Mademki, zamandaki sirlamada, parmagimi kaldirdigim an olan O
anindan 6nce, parmagimi kaldirmaya karar aldigim B an1 gelmektedir, O halde, beni bu karar almamda yardimc1 olan
ve “hazirhik potansiyeli” olarak adlandirilan siirecin de (A ile B arasi), benim karar alma dnim olan B noktasindan
once gelmesi son derece normaldir. Normaldir normal olmasina ama, bu hala, AB arasindaki siirecin nasil olur da
benim bilincimin disinda oldugunu agiklamaz. iste tam da bu noktada aciklamasi garip sdyle bir yorum
getirilmektedir: Beynimiz, bizim “su an” diye isimlendirdigim ve bu sekilde algiladigimiz ani, aslinda ben, AB i¢in
gecen siire kadar 6nce yasamis olmaliyim. Bu stire 350 mili saniye olmakla beraber kabaca yarim saniye (500
milisaniye) gibi diisliniirsek, ben, yarim saniye dnce yasadigim ana, “simdi” diyorum. Bir baska deyisle ben her
zaman ama her zaman su an dedigim an1 yarim saniye kadar evvel yasamis oluyorum. Peki bu ne ise yarayacak? Eger
beynim, gercekten de aslinda yarim saniye evvel yasadig bir olay1 sanki simdi yasiyormusum gibi bir yanilsama
icine sokuyorsa, bu durumda bilincimizin olmadigini ifade ettigim AB araligin1 da bu sekilde aciklamis olurum. Yani,
aslinda karar almaya basladigimiz an A noktasi olup bilingli farkindaligim ise B noktasinda ortaya ¢ikar gibi
goriinmekle beraber, beynim, AB aras1 zaman kadar beni yanilsamaya ugratacak evrimsel bir mekanizmay1
gelistirmis ve benim “simdi” diye isimlendirdigim an, aslinda AB zaman parc¢as1 kadar 6nce aldigim kararin bir
yanilsamasi olabilir diyorlar. Bunu da yaklasik yarim saniye kadar ifade ediyorlar.
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Diger bir ifade ile aslinda bizler, tiim karar ve eylemlerimiz, yaklasik yarim saniye kadar 6nce aliyor, uyguluyor ama
“simdi”deymisiz gibi yasiyoruz. Tersten sOylersek “Su ani, gecmiste yasiyoruz”.

Kaynaklar:

http://tanrivarmi.blogspot.com.tr/2013/04/beynimiz-ve-biz-11-benjamin-libet.html

Winston, Robert., Insan Beyni, (Say Yayinlari, 2012)
Alici, Tevfik., Gerg¢ek Bir Yanilsama, Biling. (Metis Bilim 2013)

http://k21st.wordpress.com/tag/free-will/

http://www.informationphilosopher.com/solutions/scientists/libet/

http://en.wikipedia.org/wiki/Benjamin_Libet

David Eagleman Bize Beyni Anlatiyor

New York Times in ey iyi satanlar listesinde bulunan kitaplariyla ndrobilimci Dr. David Eagleman, Baylor Tip
Koleji’'nde Norobilim konusunda arastirmlar yaptigi bir laboratuvara sahip ve kendisi 14 Ekim 2015 tarihinde
PBS’de beyin hakkinda yayina girecek 6 bolumlik yeni bir dizi hazirlad.

Eagleman ile onun laboratuvarinda 6zellikle, siddet, empati, teknoloji ve sagduyu ve 3000 yilinda insanlarin neye
benzeyebilecegine dair yaptigimiz roportaji sizinle paylasmak istiyoruz:

Bir santimetre kip beyin dokusunda, samanyolu galaksisindeki yildizlardan daha fazla baglanti oldugunu
soyluyorsunuz. Bilingli farkindahgimiz olmadan tim bu ileri geri hareket eden milyonlarca sinyallere sahip
beynin, bu kendi icindeki ¢ilgin i¢sel baglantisimi derinine nasil anlamaya baslayabiliriz?

Biz hepsinin farkina varmak istemeyebiliriz. Gergekte derinde olan sey, bizim zavalli bilingli beyinlerimizin hi¢ bir
zaman anlayamayacagi bir operasyonlar seviyesi. Bir benzetm yaparsak; CEO olarak isler yanlis gittiginde dikkat
kesilirsiniz yoksa, ayaginizi uzatmis, uzun vadede isleri ayarlayip ve biiyiik kararlar alir gidersiniz.
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Benim kim oldugumla ilgili cok az seyin farkinda olmam ve pek ¢ok seyin de benim farkindaligim disinda
gelismesi ashinda biraz sinir bozucu.

Benim i¢in, en 6nemli ise yarar bilgi “senin tek bir sey olmadigin”. Hepsinin kontrolii ele ge¢irmek icin savastigi ve
sen, birbiri ile rekabette olan ndron aglarindan meydana gelmektesin. Bu bir demet farkli diirtiilerden olusan bir sey
ve senin nasil davranacagin tiim bu miicadelerin sonucuna bagli. Iste bu yiizden insanlar kendi kendileri ile tartisir ve
kendilerini kiifreder halde kendilerini bulurlar. Burada kim kiminle konusmakta?

Bu yUzden insanlar;“bir tarafim soyle hissediyor...” gibi seyler soyluyorlar. O zaman daha iyi kararlar nasil
alabiliriz?

Once, tek bir amag giiden oldugumuz ve herseyin fayda-maaliyete dair verilen kararlardan ibaret oldugu
illiizyonundan kurtulmamiz gerekiyor. Bu bir kere anlasildi m1, o zaman gorecegiz ki;olmak istediginiz insana uygun
akillica yapilandirabileceginiz her ¢esit yol mevcut. Ben buna kendinle Ulysses (Yunan Mitolojisindeki Odessa ile
paralellik kurularak yazilan tinlii James Joyce romani) kontrat1 yapmak diyorum.

Sirenler ¢aldiginda karaya oturmayi 6nlemek mi?

Kesinlikle.Dolayisiyla, bastan ¢ikarici bir durumda kaldiginda—o kayalara ¢arpicagini biliyordu ve bundan dolay1
kendisini gemi diregine bagladi, ¢iinkii gelecekteki Ulysses’in kotii davranacagini biliyordu. Bir anlik ayiklik
yansimasi i¢inde sen bu cezbedici durumdan kurtulabilirsin.Sen simdiden, gelecekteki senin hareketlerini
sekillendirecek bir sey yapiyorsun.

Dolayisiyla, karar verme proseslerimizin tim o trendy néro-ekonomik analizleri oldukca basit, dyle mi?

Hayir, néroekonomi aslinda fazla basite indirgemeye kars1 bir reaksiyon. Fazla basit olan klasik ekonomi. Radikal
olan ve riskten kafasi karismayan ve duygular arasinda bocalmayan su, ideal aktér olan homo economicus (tiim
hamleleri ekonomiye uygun olan insandir. ise maneviyat katmaz, maddi diisiiniir her seyi. sinirlar1 yasadigi yerin
kanunlaridir, freuda gore ego) adli bir nosyon var. Psikoloji ve nérobilim bunu kullanir ve soyle der: “Biliyor
musunuz; insanlar gercekten de karmasiktir. Risklerden dolayr kafamiz karisir ve etiketten, markalasmadan
etkileniriz.”

3000 yilinda yasayan soyumuzun nasil olabilecegini bize tarif eder misin. Hangi gucler bizi temelden
degistirecek?

Teknoloji ve biyolojinin birlesmesi ve insanlarin cep telefonu kullancagi gibi seyleri kasdetmiyorum.Benim demek
istedigim; yeni enformasyon kaynaklarini beyne dogrudan verebilmenin, beyni beslemenin yollarini kasdediyorum.
Su anda beynimiz kafatasimiz i¢inde kilitli, hapis halde ve ona tek ersimimiz ¢ok diisiik band arali§indaki kelimelerle
olmakta. Bizler neler olup bittigine dogrudan daha fazla erisebilmek i¢in yollar aramaktayiz. Benim laboratuvarimda,
40 adet titresim motorlari olan bir yelek olusturduk ve cep telefonu ile gergek zaman bilgi akisi yaratabiliyorum. Yeni
cagda bizler derimizi pek birsey i¢in kullanmiyoruz. Ancak, benim bir siire dnce tahmin ettigim,ve bizim tespit
ettigimiz sey; beynin gelisigiizel hissettigi titresim kaliplarinin kilidi agabilecegi. Beyinle ilgili ¢ekti§imiz bu dizinin
6. Bolumiinde, DARFA tarafindan gelistirilen portez bir kolu gosteriyorum.Felgli olan hastanin motor korteksine
dogrudan elektrodlar1 bagliyorsun ve beyin bu sinyalleri algilayabiliyor. Buradan ¢ikardigim sey; su anda bu hassas
kiiciik bedenlere tamamen bagimli oldugumuz ancak bunu daha gii¢liu hale getirmememiz igin hig bir neden yok ve
bu da yildizlarasi seyahat i¢in olasikliklar1 da bize sunuyor.

Beyinlerimizin ve duygularimizin su anki mevcut teknolojiyi henliz yakalamadigindan endiseliyim.

Sana katiliyorum.Gelecek neslin bunu yakalamasi gerektigini diislinliyorum.Belirli bir rahatlik diizeyi ile yetiskin
beyinlerinin bu degisen teknolojinin hizina ayak uydurmasi zor. Esimin biiylikannesi CD calar1 zorlukla kullaniyor ve
benim 3 yasindaki oglum Ipadli bir diinyaya dogdu.

Beyinlerimizdeki hangi degisim siddeti carpici bir sekilde azaltabilir?

Empati. insanlar sosyal varliklardir ve insan beyninde diger insanlara dair pek ¢ok devre vardir.Buna sosyall
nérobilim denir. Iste bu yiizden bizler sosyal bir tiiriiz ve o yiizden grup olarak biraradayiz ve bu yiizden
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medeniyetler kurduk.Ancak olumsuz tarafi da, her grup icin dis gruplar mevcut. Senin grubun disindaki bir kisiyi
diisiindiiglinde, beyin bolgelerin, o kisiyi halletmen-indirmen gerektigini diisiinen sekilde calisiyor bu da su demek
sen daha az empatiye sahip oluyorsun.

Yani bize nefret 6gretilmeden 0nce beyinlerimiz bir kisiyi nasil eleyecegimizi-halledecegimizi biliyor?

Hayrr, ikisi bir arada isliyor. Propaganda empatiyi ekarte etmenin en mitkemmel yolu. Bu evrensel bir arag. Her
klltdr i¢in, dis gruplar sanki hayvanlar gibidir. Dzinin 5. Boliimii igin Bosna, Srebrenitsa’ya gittim. Avrupa’daki
soykirimin en fazla gergeklestigi yer. Bir olayda 8000 Bosnali miisliimanin katledildigi kdye gittim ve sunu
gosterdim; Olciilebilir sekilde, bir kisiye karsi eger o kisi dis/ baska bir gruptaysa yoniinde beynin kisimlar1 daha az
aktivite ortaya koymakta, daha az hassassiyet, duyarlilik gostermekte. Soykirim, genellikle politik ve ekonomik
acidan arastirilip, incelenmekte. Ancak bunun neden siirekli olmaya devam ettigini gercekten de anlamak istiyorsak, o
zaman bir de norobilimin géziinden de bakmak gerekiyor.

Simdi bizim No6robilim gozliigiimiiz var. Empatiyi nasil artirabiliriz?
Egitim yoluyla. Eger ¢ocuklarimiza grup iglerine ve grup dislarina beynin nasil tepki verdigini propaganda yoluyla
basarili bir sekilde 6gretebilirsek, onlarin bu oyuna gelmelerini dnleyebiliriz.

Mizacin da bunda bir rolt yok mu?Yeni olan ya da farklh olan bir seye karsi insanlar nasil rahat oluyor?,
Neyin dogru, neyin yanhs oldugu konusunda nasil kat1 oluyorlar?...

Olctiigiimiiz her eksende, insanlarin gergekten de birbirlerinden farkli oldugunu tespit ettik. Her bir beyin, her bir kar
tanesi gibi essiz ve kendine 6zgii. Bu genetik kombinasyonu ve yasamlarin sahip olduklari deneyimlerin neticesi ve
bize meydan okuyan seyin bir kismi1 da bu. Politikacilar her zaman sosyal politika yapmanin ger¢ekten de kolay
olabilecegini diisiiniiyorlar. Halbuki, sen, kendi beyninde yasayan tek kisisin.

Diyelim Ki bir cdle diistiim ve mavi renkte bir insan gérdim. Mavi renkteki insanlar hakkinda hi¢ bir
propangada duymadim. i¢cgiidiisel olarak hemen o Kisiyi bir dis grup elemam (benim grubumun disinda)
olarak smiflandirip, ona karsi1 daha az empatiye mi sahip olacagim?

Bana gore bu pek ¢ok seye bagli. Beyinler degerlendirme ve yargi yapmada ¢ok 1yidir. Arkadas mi1 yoksa diigman
mi1? Eger bu mavi kisi sana bir dost olduguna dair sinyal yollarsa, o zaman hala empati duyabilirsin. Sen bunu
cocuklarda gorebilirsin. Onlar herkesi esit sekilde severler.

Beyinde farkindahgimiz disinda kalan kismin ¢ok fazla oldugunu séyledin ama yine de bunun Freud’un
bilin¢alt1 nosyonundan farkh oldugu gézikuyor.

Aslinda Freud, ¢cogu inanglarimizin ve davraniglarimizin erisimine sahip olamadigimiz beynimizin derinliklerinden
geldigini agiklayan ilk kisi. Bu fikre insanlarin ulagmasinin neden binlerce yil aldigini ben anlamiyorum!

Bunun sebebi, herseyi kontrol ettigimizi diisiindiigiimiiz icin mi?
Evet, sanirim.

Beyin hakkinda halad anlamadigimiz ne var?

Biling problemi. Beyniniz belirli bir sekilde ¢alisirken neden bir sey hissediyor? Derin uykuda, birsey hissetmiyor.
Uyanir uyanmaz, bilinciniz yasama goz kirpiyor ve siz de “iste buradayim, ben varim” diye disiiniiyorsunuz.
Fiziksel kisim ve parcalar olmadan bilincin nasil olusturabilindigi hala ¢6ziilmemis bir gizem. Artik biz bunlarin
birbiri ile ilgili oldugunu biliyoruz. Ciinkii, eger fiziksel kismi degistirirsen, (alkol ya da beyne hasar verirsen) biling
de degisiyor. Dolayisiyla, bir sekilde bilinciniz fiziksele bagli, ancak bizim bilmedigimiz o diinyanin (bilincin)
fizikselden nasil meydana geldigi. Belki de 3000 yilinda...
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Ceviren: AylinER
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Beyin ve Spor

Ister daha iyi odaklanmak, ister arzu edilmeyen, doymak bilmez istahinizi koreltmek icin, belirli egzersizler
zihninize ince ayar yapabiliyor.
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Egzersizin beyni etkileyebilecegine dair ilk ipucu 15 yil nce fareler lizerinde yapilan bir ¢calisma ile ortaya ¢ikt.
Farelerin donen tekerlege erisimi saglandiginda, beyinlerinde hafiza i¢in 6nemli yer teskil

eden hipokampuslarindaki néron olusumunda artis gézlemlendi. Bunun sebebi, egzersizin hipokampustaki
noronlarin “beyin kaynakh norotrofik faktor” adli (BDNF) bir proteini pompalamasina neden olmasi ve bu da
yeni noronlarin gelisimini desteklemekte, boylelikle de farelerin hafizalar1 labirentleri daha iyi idare etmelerini
saglayacak sekilde gelisim gosterdi.

Bu tespitler daha sonra insanda denendi. Bir y1l boyunca haftada t¢ kere aerobik yapan yash

yetiskinlerin daha genis hipokampusa sahip olduklar: ve hafiza testlerinde daha iyi sonuglar elde ettikleri tespit
edildi.Kanlarinda daha yiiksek “beyin kaynakl norotrofik faktor” adli (BDNF) bir proteine sahip olanlarin,
beynin bu bolgesinde daha fazla artis oldu.

Egzersizin hafiza gelisimine yardimci oldugu fikri, 6zellikle bilissel zayiflamay1 yavaslatma prosesi ¢ercevesindeki
etkili tedavi yontemleri igin arastirmalara yol acti ve aerobik egzersizleri, kosma ve bisiklete binme Alzeimer
hastaligini ve bunakhgin diger sekillerinin olusumunu engelledigi ortaya ¢ikti.

Aerobik egzersizinin etkilerine dair kanitlar biriktik¢e, Kanada, Vancouver’daki British Columbia Universitesi’nden
Teresa Liu-Ambrose, diger egzersiz sekillerinin ne kadar yararl olabilecegi konusunda merak etmeye basladi.
Kendisi, bunaklik olusumu riski tastyan, hafif biligsel bozukluga (MCI) sahip kisilerdeki bunaklig1 durdurmanin
yollarini aramakta ve dzellikle de, Amerikan ve ingiliz Hiikiimetleri tarafindan tavsiye edilen gli¢ artttirica
antreman ile ilgilenmekteydi.

Liu-Ambrose, hafif biligsel bozukluga (MCI) sahip 86 kadinin hem aerobik egzersizi, hem de gii¢ artirict antreman
yapmalarini saglar ve onlarin diisiis gdsteren hafiza ve yonetici fonksiyonlar( akil, planlama, problem ¢ézme ve ¢ok
is gibi) lizerindeki etkilerini karsilastirir. Bir grup, haftada iki kere bir saat agirlik kaldirirken diger grup da ¢ok efor
gerektiren tempolu yiiriiyiis yaparlar. Kontrol grubu da sadece bir saat gerilim hareketleri yapar. 6 ay sonra, hem
yiiriiyen, hem de agirlik kaldiran grubun uzamsal hafizasinda (etrafin1 ve yer algisin1 hatirlama becerisi) olumlu etki
gozlemlenir.

Her seyin 6tesinde, her bir egzersizin essiz, kendine 6zgii yararlar1 vardir. Agirhikla calisan grupta yonetici
fonksiyonlarda belirgin gelismeler olmustur ve ayrica onlar, bir kisinin ismi ile yiiziinii bagdastirmak gibi seyler
i¢in kullanilan “cagrisimsal-iliskili bellek” testlerinde daha iyi performans sergilerler. Aerobik yapan grup da
da s6zel hafizada (dilinin ucuna gelen kelimeyi hatirlama becerisi) gelisme gozlemlenir. Ancak, sadece gerilme
hareketleri yapan grupta ne hafizada, ne de yonetici fonksiyonlarda herhangi bir gelisme saptanmaz.

Aerobik egzersizi ve gii¢ artirict antremanlarin belirgin yararlari varsa, o zaman ikisi biraraya geldiginde ne
olabilirdi? Buna yonelik, Hollanda, Groningen Universitesi’nden Willem Bossers bunaklik tanis1 konmus 109 kisiyi,
3 ayr1 gruba ayirarak bir ¢aligma yapti. Bir grup, haftada 4 kere yarim saat tempolu bir sekilde yiiriidiiler, birlesik
grup, haftada iki kere yiiryiip, iki kere de yarim saat gii¢ calismasi yaptilar ve kontrol grubu da hig bir egzersiz
yapmadi. 9 hafta sonra, Bossers, gruplari problem ¢6zme, ket vurma, hizli proses etmenin dahil oldugu yonetici
fonksiyon testine soktu.Bossers, birlesik grubun, sadece aerobik yapan ya da herhangi bir hareket yapmayan
gruplara gore yonetici fonksiyonlarda daha ¢ok gelisim gosterdigini tespit etti. Bossers: “Goriinen o ki, daha yash
yetiskinlerde, sadece yuUrimek yeterli degil.Onlarin gtice dair antremanlar da yapmalar gerekli.”

Ve bu yararlar, tabii ki, saglikli yetiskinler i¢in de gegerli. Saghkl yash bayanlara yonelik bir yil kadar yapilan
caligmalarda, Liu-Ambrose sadece haftada bir agirhk kaldirmanin bile yonetici fonksiyonlarda belirgin
gelismelerle sonuclandigini tespit eder.Ote yandan, dengeleme ve tonlama egzersizleri gelisme gostermede yardimei
olmadilar.
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AGIRLIK KALDIRMA SPOR ALISTIRMALARI

Prefrontal korteks Prefrontal Korteks
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problem ¢ozme degisim, engelleme
Parietal Lob
gorsel- uzamsal
YOGA isleyig
: rontal Lob Cerebellum
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diisiinceleri ve
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korku ve endise
YUKSEK YOGUNLUKLU .
INTERVALLER AEROBIK EGZERSIZi
Hipotalamus Hipokampus
istah, diizenleme, hafiza
arzu-bagimliik i

Agirlik kaldirma ve aerobik egzersizlerinin karisimi kismen gii¢lii olabilir, ¢iink(, glice dair yapilan antremanlar,
beyin hiicreleri arasindaki iletisimi etkileyen, yeni néronlarin ve kan damarlarimin gelisimini destekleyen
karacigerdeki buyime hormonu olan insulin benzeri buytme faktoria-1 (IGF-1), adli molekulin yayilmasini
tetikler. Liu-Ambrose: “Diger yandan, aerobik egzersizleri cogunlukla beyin kaynakh norotrofik faktori
(BDNF’yi) destekler.” Buna ek olarak, Bossers de sunu sdylemekte: “GU¢ artiric1 antremanlar, ayrica bunakhk
tanis1 konulan yash yetiskinlerin beyinlerinde artmis enflmamatuvar molektli olan homosistein seviyelerini
de diisiirmekte. Aerobik egzersizini gii¢ artirici antremanlarla birlestirerek, daha etkili ve giiglii nérobiyolojik
kokteyl elde ediyorsunuz. Sisteme iki yoldan birden saldirtyorsunuz.”

Caligmalar su zamana kadar etkilerin ne kadar siirecegine dair bir sey gostermemekte. Ancak baslangigtaki tespitler,
yararlarin devami i¢in yetiskinlerin egzersize devam etmesini Onermekte.

Bir diger yaklasim, genglerle ilgili calismaya dair. Tespitler, farkl egzersiz gesitlerinin pek ¢cok agidan ¢ocugun
mental kapasitesini etkiledigini gostermekte. Ornegin; Bir matematik testinde cocuklarin bir saat boyunca
odaklanmasini istiyorsaniz, en iyi yol; onlar1 ilk 6nce hizli bir sekilde biraz kosturmaktir.Yapilan caligmalara gore,
basit 20 dakikalik bir yiiriiyiis ¢ocuklarin dikkati, yonetici fonksiyon Uzerinde ani etkiye ve matematik ve
okuma testlerinde basari sahip olmalarim sagladigi tespit edilmistir. Cocuklarin hizh kosmalarina,
atlamalarina, ziplamalarina izin vermek de aym etkiye sahiptir. Dikkat eksikligi hiperaktivite bozukluguna bagl
odaklananmayan ¢ocuklar i¢in tempolu bir yliriiyiis onlara yardim edebilir. Ancak, bu olumlu etkinin ne kadar
siirdiigiine dair net bir bilgi heniiz mevcut degil.
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Bu konuda bazi arastirmalar yapan Urbana-Champaign’deki illinois Universitesi’nden Charles Hillman: “Bu
tespitler, giinliik okul rutini hakkinda verilecek kararlar i¢in kullanilabilinir.” Hillman, ¢ocuklarin giinde en az bir saat
egzersiz yapmalar gerektigine dair oneriyi desteklemekte. Ancak bunun giin i¢ine yayilmasi gerektigini de dile
getirmekte. Ciinkii, sadece aerobik egzersizlerinin ¢ocuklari kisa vadede odakli tuttugunu, onlara aralikli olarak her
iki saatte bir ylirlime ve hareket etme vermenin belki de 6grenmeyi destekleyen en 1yi yol oldugunu séylemekte.

Buna karsin, oldukg¢a yiiksek yapili ve spor ya da koordinasyon gelisimi gibi belirli beceriler tizerinde odaklanma
gerektiren egzersizler, dikkati engeller. Bir testen ya da odaklanma gerektiren bir durumdan Once yapilan bir miktar
oyun cesitleri, talimleri, ve kurallar, cocuklar i¢in dogru olmayabilir, onlara ¢ok yiiklenilmis olabilir.

Bunun yerine, bu gibi belirli egzersizlerle, uzun vadede derece derece uygulanarak, dikkat olusturulabilinir. Italya,
Roma Universitesi'nden Maria Chiara Gallotta, basketbol, voleybol ya da jimnastik gibi koordine, esgiidiimlii
egzersizlerin haftada iki kere yapilmasinin, 5 aylik stire sonununda ¢ocuklarin konsantrasyon gerektiren
testlerde dikkat dagiticilar gozardi ederek daha iyi sonuclar elde ettigini tespit eder.

Cerebellumun (Beyincik)—beynin tabanindaki hassas bir sekilde kivrilmig yapi—hareketlerin koordinasyonundan
sorumlu oldugu uzun bir zamandir bilinmekte. Ancak simdi cerebellumun dikkat konusunda da bir role sahip
oldugu anlasilmistir. Karmasik hareketleri yapmak cerebellumu aktive etmekte ve frontal lob ile birlikte calisarak da
isleyisteki dikkati gelistirebilmektedir.

Hillman: “Cocuklarin fiziksel olarak saghkh ve fit olmasini saglamak, onlarin uzun sureli biligsel yararlar
saglayabilmekte.” Hillman, fit-zinde olan ¢ocuklarin daha buyuk hipokampuslerinin ve bazal gangliyalarimin
oldugunu ve dikkat testlerinde daha iyi performans gosterdiklerini de dile getirmekte.

Bazal Gangliya, hareket ve amaca yonelik davraniglar—diistinceleri harekete doniistiiren— icin dnemli olan bir
yapidir.Dikkati etkilemek, ket vurma ve yonetici fonksiyonlar etkilemek, iki is arasinda degisim yapmada yardimci
olmak igin prefrontal korteksle etkilesim iginde olur.

Hillman, hipokampuslar1 ve bazal gangliyalari hala gelismekte olan 8 ile 11 yas arasindaki ¢ocuklar iizerinde durur,
clinkii gen¢ yasta miidahele biiyiik farkliliklar dogurabilmektedir. Hatta fitnesdaki ¢ok kiiciik kazanimlar bile beyinde
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olgtilebilir degisimlere neden olmaktadir. Hillman, ¢cocuklari bir yil boyunca okul sonrasi fitnes programina
sokmustur. Bu ¢ocuklarin ¢ogu asir1 kiloludur ve fazla kilo veremedikleri i¢in de beyinleri degismektedir.Bu
programla Hillman, onlarin formsuzluktan az da olsa forma girdigini tespit eder.Hillman: “Hala bu egzersizlerin
beyin fonskiyonu ve bilis i¢in yararli olduguna dair tepitlerimiz olmakta.”

Almanya, Rehage’deki Chemnitz Teknoloji Universitesi’nden Claudia Voelcker: “Yetiskinler de spordan beyne dair
kazanimlar elde etmekteler.”

Onun arastirmasi, yasl yetiskinler tizerine ve bu arastirma; denge, el ve ayak senkronizasyon hareketleri ve ip ve
topla hareket gibi egzersizleri iceren koordinasyon hareketlerinin (aereobik degil) onlardaki bazal
gangliyalarimin kutlelerinde artis meydana gelmesine neden oldugunu gostermekte.

Dolayisiyla, bunlar beynin hem gorsel, hem de algi ve uzamsal bilgiyi entegre eden parietal loblarini aktiflestirmekte.

Aslinda, Voelcker-Rehage bu tip egzersizin, mesafeleri yaklasik olarak degerlendirmede (6rnegin; araba gelmeden
caddeyi gegmeye vaktinizin olup olmadigini degerlendime becerisi) gerekli olan gorsel-uzamsal/mekansal isleyisleri
aerobikten daha ¢ok gelistirdigini tespit eder.

Bir bagka arastirma da Jacksonville’deki Kuzey Florida Universitesi’nden Tracy ve Ross Alloway’den
gelmekte.Cocukken yapmaktan zevk aldigimiz 6rnegin; agacglara tirmanmak, yerde sirinmek ya da c¢iplak
ayak kosmak gibi aktivitelere bir kag saat ayirdigimzda, bunun hafizaniz Gzerinde 6nemli ve olumlu bir

etkisi oldugunu tespit ederler.

Bunu yaparak ayni1 anda hem bilgiyi zihinde tutup, hem de onu manipiile edebiliyorsunuz. Tracy Alloway: “Bu
hareketler bilgiyi 6nem sirasina gore degerlendirip, isleme sokuyor. Calisan hafiza da simiftaki
performansimizdan, toplanti odasindaki performansiniza kadar neredeyse yaptigimiz herseyi etkiliyor.”
Arsatirmacilar, agaclara tirmanmanin ya da denge aletlerinin neden bu kadar yararli oldugunu incelediklerinde, bu iki
aktivitenin birlsemesinin sonucunda olumlu etkilerin ortaya ¢iktigini tespit ederler. Arastirmacilar,
propriyosepsiyon/igalgi (bedenin pozisyonu ve oryantasyonu) algisini incelemeleri gerekiyordu ve ayrica navigasyon,
hesaplama ya da lokomosyon/hareket kabiliyeti gibi bir diger elemente de ihtiyaglar1 vardi. Temel olarak,
avantajlar,ayni anda diisiinlip, dengede olmamiz gereken egzersizlerde ortaya ¢ikmaktaydi.

Alloway: “Buna en 1y1 ornek, sorf. Bir dalgay1 yakalamak icin bile icalg1 bilgisine kars1 ¢cok fazla dikkatli olmaniz
gerekir ya da boarddan kayip diisersiniz; ayrica dalgayi yakalamak igin en iyi pozisyonu belirlemeniz gerekirken bir
yandan da bir bagka sorfciiniin sizden 6nce o dalgay1 yakalayip yakalamadigini da tespit etmeniz gerekir.”

Alloway ve grubunun ¢alismasinda, bir grup, fazla mental muhakeme icermeyen propriyosepsiyon/igalgiy da i¢eren
yoga yapar ve c¢alisan hafizada gelisme goriiliir ne de grup ders ortaminda yeni bilgi 6grenir. Alloway: “Bizim
calisgmamizda, yetiskinlerin c¢alisan hafizlarindaki gelisme onlarin bir kag saat oyun alaninda yapilan aktvite tarzi
hareketleri yaptiklarinda olusur.”

Egzersizin beyin iizerideki etkilerini ne kadar fazla 6grenirsek, bilissel degisimden davranislara kadar ¢ok farkli
cesitte yararlarimi gorliir.

Gegtigimiz bir kag yildir en popiiler fitnes trendlerinden bir tanesi de tiim egzersizlerin hizli, ani hareketlerinden
olusan “yuksek etkili interval antreman”dir. Bu zorlu egzersizin yararlari, zaman i¢inde uzun gabalarla elde edilen
yararlarla aynidir.
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Bu idmanlarin ekstra bir avantaji da; kisa kisa ve yogun yapilan bu aktivitelerin arzular1 bastirmasidir ve bunlar ne

kadar zor olursa o kadar iyi olsa da, yine de asir1 zorlayici olmasina gerek yoktur.

Interval antremanin istah iizerine etkilerini 6l¢mek icin, Bat1 Avusturalya Universitesi’nden Kym Guelfi, asir1 kilolu
erkekleri laboratuvarinda 4 seferde incelemeye alir. Bu kisiler her 3 gelislerinde de 30 dakikalarini bisiklette
gecirirler.Ancak her bir seferde farkli yogunlukta(orta yogunlukta ve devamli ayn1 hizda;1 dakikalik ytiksek
yogunluktan sonra 4 dakikalik orta yogunlukta pedal ¢evirme 15 saniyelik bir sprintten/hizli kosma sonra 1 dakikalik
kolay pedal cevirme) pedal cevirirler. Laboratuvara 4.kere geldiklerinde de tam dolu dolu 30 dakika dinlenirler.

En yogun interval antremanlarindan sonra, erkekler kendilerine verilen gidalari daha az tiiketirler.Bunun bir
aciklamasi da egzersizin “gherlin-aglik hormonu™ seviyelerini diisliriiyor olmasi.Bu hormon, yemeyi kontrol eden
beyindeki hipotalamusa, midenin bos oldugu s6ylemekten sorumludur. Gherlin {iretimi durdugunda aclik da

azalir. Yogun interval antremanlarindan sonra gherlin seviyeleri daha diisiik oldugu saptanir.

Yogun inertval antremanlari size gore degil ise, 0 zaman termostati kullanabilirsiniz.Guelfi ve arkadaslari, sicakta
yapilan egzersizlerin istahi azalttigim ve sogukta yapilaninda yiikselttigini gorurler. Gherlin ya da Y'Y peptid
diye adlandirilan kii¢iik bir proteinin burada rol oynayabildigini goriiyoruz.

Enerjik, kuvvetli aktiviteler, arzular bastirip, aclig yatistirabilse de orta derecede-hafif bir egzersiz de buna yardimci
olabiliyor.

Ingiltere Plymouth Universitesi'nden Adrian Taylor, kisa siireli aktivitelerin hem sekerli atistirmalik, hem de sigara
iceme istegini azaltabilecegini tespit eder.

Daha 6nceki ¢alismada, Taylor, ¢ikolata sevenlerin yaptigi 15 dakikalik tempolu yiiriiylis sonrasinda, onlarin ¢ikolata
isteklerinde yaklasik yar1 yariya azalma oldugunu tespit edilmisti. Sigara igenlerde ise, 10 dakikalik orta derece
yogunlukta bisiklet siirmenin sigara i¢gme istedigini azalttig1 goriilmiistiir. Ayrica, sigara i¢enlere, 15 saat sigara
icirtilmeyip, bisiklet stirdiirdukten sonra sigara igcme istegi uyandiracak resimler gosterilip, beyinleri incelendiginde,
onlarin beyinlerinin rahat, sakin bir konumda oldugu gézlemlenmistir.
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Egzersizden sonra, beyinlerde bagimliliga gosteren kisimlarda daha az aktivasyon meydana gelmistir. Oyle ki; onlar
icin sigara igme istegi bir kalemi ya da bagka bir seyi istemekten daha arzu edilir bir sey degildir. Arastirmalar
goOstermektedir ki; kisa sureli bisiklete binmek, mental aritmetik gibi yogun bir aktiveteden sonra olusan istekle
karsilastirildiginda arzu edilen seye yonelmeyi azaltmistir.

Bir teori de; belirli egzersiz sekillerinin beyinde kan damarlari olusumunu artirdigidir. Egzersizler belirli bolgelere
daha cok kan akisi saglayarak, daha iyi hafiza ya da daha iyi problem ¢6zme gibi islevleri gelistiren yeni
damar dizilis ve yayilislar1 meydana getirmektedir.

Voelcker- Rehage, dans ya da denge kalasinda dengede durmak gibi bilmediginiz bir seyi 6grenmenin,
noronlar arasinda yeni baglantilar yaratabilecegini ifade eder.

Acik secik goriilen o ki; bu etkiler ileri yaglarda daha net goziikmektedir.Dolayisiyla, bu egzersizleri yapmanin bir
yas1 yoktur ve hig bir zaman da ge¢ degildir. Hipokampus yasladik¢a kiigiiliir ve bu da tipik bazi hafiza problemlerine
sabep olabilir. Ancak, aerobik egzersizi bunu engeller ve bunu tersine ¢evirir, yaslanmanin etkilerini yavaslatir.
Voelcker-Rehage, beynin egzersizden sonra belirli isler icin daha az enerji harcadigim tespit eder.Beynin daha
etkili calistig1 goriiliir, tipki geng bir insanin beyni gibi.

Massachusetts’deki tam tesekkiillii hastanede ¢alisan Sara Lazar, yillarca yoga yapanlara bir ¢alisma yapar ve 50
yasinda uzun siiredir yoga yapanin beyninin 25 yasindaki bir kisinin beynine benzedigini tespit eder.

Farkl1 egzersizlerin farkli yararlarindan dolay1, hala hangi egzersizi yapacaginizdan emin olmayanlara Liu-

Ambrose’un Onerisi su: “Eger aktif degilseniz, zevk alacagimz bir sey bulun ve onu yapin. En iyi egzersiz,
isteyerek ve gercekten de yaptigimz egzersizdir.”

BEYNINIZI GELISTIREN
8 EGZERSIZ

sorf, kosma,
agaca tirmanma
dans ya da,

serbest yiiriiyus, gezip-dolasma
yoga
formatsiz-kurgusuz oyunlar
spor yapmak
kosu, yoga
interval sprintler
agirhk kaldirma

Ceviren: AylinER
Bu makale New Scientist, 22.08.2015 sayisindan ¢evrilmistir.
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Beynin Diger Insanlarin Iyi Haberlerine Gosterdigi Tepkide
Empatinin Rol(

Kaliforniya Universitesi tarafindan gerceklestirilen yeni bir calismada, beynin diger insanlarm iyi talihlerine-
haberlerine gosterdigi tepkinin insanlarin ne kadar empatik olduguna bagl olarak gelistigi tespit edildi.

Tip Arastirma Konseyi tarafindan desteklenen ve Norobilim dergisinde yayinlanan ¢alismada, beynin anterior
singulat korteks diye adlandirilan bolgesinin, diger insanlar hakkindaki iyi haberle baglanti kuran bélge oldugunun
goziiktiigii ancak o bolgenin nasil tepki verecegi ise empati seviyelerine gore degisiklik gosterdigi tespit edildi.
Kendilerinin oldukga yliksek bir empati seviyesine sahip oldugunu dile getiren insanlarin anterior singulat korteksleri,
sadece diger insanlardan 1yi haberler alinca tepki verirken, kendilerinin diisiik seviyede bir empatiye sahip oldugunu
diisiinen kisilerin anterior singulat korteksleri de kotii haber aldiginda tepki vermekteydi.

Bu noktada, bu ¢alisma, piskopati ve otizmi de igeren sosyal davranistaki bozukluklar1 ve empatiyi anlamamizda
anterior singulat korteksin énemli bir rolii olabilcegini gosteriyor olabilir.

Bu calismada, yaslar1 19-32 aras1 30 erkek goniilliiniin fMRI kullanilarak beyin taramasi yapilir. Onlara diger bir
kisinin piyango kazandiginda nasil bir tepki verebilecegine dair semboller gosterilir ve beyinleri incelenir.

Deneye katilanlar ayrica, beyin taramasina girmeden once, ayni hafta i¢cinde ne kadar empatiye sahip olduklarinin
tespit edilmesi icin bir anket doldurtulur.

Kaliforniya Universitesi Psikoloji ve Dil Bilimleri’nden arastirmanin bas yazar1 Patricia Lockwood sunlar1 soyliiyor:
“Farkl empati seviyeleri ile insanlarimn beyin tepkilerini inceledik.YUksek empati seviyesine sahip insanlarin
diger insanlarin Ozellikle iyi talihlerine tepki verip vermediklerini gormek istedik.”

Aragtirmada, tiim goniilliilerin beyinlerindeki anterior singulat korteksleri, diger bir kisinin para kazandig1 haberi
neticesinde aktive oldugu tespit edilir. Ancak, katilimcilarin ne kadar empatik olduguna gore bu bolgede 6nemli
farkliliklar meydana gelmektedir.

Anterior singulat korteksinde diger insanlara kars1 en fazla aktivasyon goziiken katilicimlarin, bu aktivasyonlari
ozellikle ve sadece diger kisinin piyango kazandig1 haberinden sonra olusmakta ve bu goniilliilerin ayrica en yliksek
empati seviyesine sahip oldugu da géziikmektedir.

Diger yandan, diger insanlarin iyi haberine kars1 anterior singulat kortekslerinde daha az tiretim olan olan kisilerin
empati seviyelerine bakildiginda daha diisiik emptiye sahip olduklar: belirlenir.

Bu arastirmanin diger yazari, profesor Essi Viding:

“Diger kisilerin 0dUl kazanmasina karsi verilen tepkide, insanlarin ne kadar empatiye sahip olduklarinin ve
anterior singulat kortekslerinin ne kadar belli bir amaca yonelik aktive oldugunun farkhhiklarim tespit
etmekten dolayr cok heyecanhyiz. Bir sonraki ¢alismamiz, empatinin yamsira, insanlarin bu bélgedeki
aktivasyona dayah olarak ne kadar rekabetci olup olmadigina bakmak olacak.”
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Ceviren: AylinER
http://neurosciencenews.com/acc-autism-empathy-psychology-2866/

David Eagleman — Beyninizin Icindeki Kozmosu Kesfedin!

|

Norobilimci David Eagleman, PBS kanalina yapug: 6 Bolimden olusan bir belgesel ile Sizi beyninizin iginde bir
yolculuga ¢ikarmaya hazirlaniyor...

3 pound agirligindaki beynin bir milimetre kiibiindeki baglantilar, samanyolu galaksisindeki yildizlardan daha fazla.
Insan beyni i¢indeki bu muhtesem karmasiklik “David Eagleman ile Beyin” adli 6 boliimden olusmus bir dizinin
konusu ve bu yeni dizi PBS kanalinda 14 Ekim 2015tarihinde yayina girecek. Yazdig kitaplarla New York
Times’1n en 1yi1 satanlar listesine giren norobilimci David Eagleman, seyircileri beyinlerinin icinde muhtesem bir
yolculuga ¢ikarmaya hazirlaniyor.

David Eagleman: “TV’de yayinlacak bu program, beyin anatomisi, garip beyin travmalari ya da hastaliklari ile ilgli
degil. Bu sov, sizin beyninizle ilgili, normal bir beyinden ne 6grenebiliriz ona bakacagiz. Bu program, bazi
sorular 15181nda ilerleyecek. Ornegin; Hakikat/Gergeklik nedir?, Ben kimim?, Nasil karar veririm?, Kontrol
altinda olan kim? Kim olacagiz? Ve bunlari da insanlarin hikayelerine ve nérobilime baglayacagiz. Her bir boliim
izerinden bir anlatim gergeklesecek ve tiim 6 boliimii birbirine de baglayacak ve ben, i¢sel kozmoslarinda ¢ikacaklar
yolculukta seyirciye rehberlik edecegim. Bu, beynin icinde insan olmanin ne demek oldugunu gosteren bir
yolculuk. Bu sizin hikayeniz, ve beyninizin nasil isledigi ve tiim hikayeler sonuna kadar buna yonelik.”

David Eagleman: “Boliimlerden bir tanesinde epilepsisi olan bir kiz var ve beyninin yarisi alinmis. Bu ameliyati 8
yasin altinda yaparsaniz, gocuk tamamen iyi olabiliyor. Beynin geri kalan kismi, alinan kismin islevlerine dair harita
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cikarip, o fonksiyonlar1 da devr aliyor ve kisi gayet giizel yagsamin siirdiiriiyor. Ancak bunu yetiskin birisi ile
gerceklestiremezsiniz.

Bir diger hikaye de: Yaklasik yiizlerce rahibe ve rahibin 6ldiikten sonra beyinlerini bagiglamalar ile ilgili.
Arastirmacilar, bu kisilerin beynini otopside incelediklerinde, bagislanan beyinlerin {i¢te birinin Alziemer hastaligina
sahip olduklarin1 gordiiklerinde ¢ok sasirirlar. Isin ilginci, bu rahibe ve rahipler yasarlarken, bu hastaliga dair
herhangi bilissel bir isaret gostermemeleridir. Peki, neden? Sebebi: Bu manastirlarda birlikte yasayan rahibeler,
biligsel olarak aktif kalmiglardir. Clinkii, onlar sosyallesmis halde, iglerini yapmaktaydilar ve emekli olmus, bir
kosede oturup, pek de birsey yapmayan ve sonra da biligsel ¢okiis yasayan pek ¢ok kisiye gore onlar, strekli aktif ve
pek ¢ok sey yapar durumundaydilar. Beyninizi aktif tutarsamz, beyninizde yeni aglar, yeni yollar yaratirsiniz.
Hatta bir dokundan bir kisim alinsa bile olsa, A ‘dan B’ye girmek i¢in yeni yollar bulursunuz.”

Eagleman, bir bagka boliimde de sosyal beyin konusuna deginiyor ve beynimizin devrelerinin ne kadarinin diger
beyinlere adanmis ve onlarla ugrasiyor olduguna bakiyor.Eagleman:“Bizlerin beyni sosyal tlr olmak igin asiri
derecede baglantilara sahip.Bizi bir arada tutan bu. Empati bizi diger Kisinin yerine koymamz saghyor ve
ben, soykirim (toplumsal seviyede ne oluyordu ki insanlar diger gruplara kars1 insanliktan ¢ikiyorlardi? ve yeniden
insan olmak i¢in ne gerekiyordu?...) gibi seyleri anlamaya ¢alismak igin bu konuyu incelemek ve kesfetmek
istedim.Egaleman, soykirimdan kurtulanlarla roportaj yapmak i¢in SarayBosna’ya gider. Amaci; yasadigimiz
diinyay1 beyinlerimizin nasil haritalandirdig1 ve sekillendirdigini anlamak ve bunu i¢in ne yapilabilecegini tespit
etmek, seyleri resmi seviyede (hiikiimete ait) nasil yapilandirabilecegimiz ve bize verilen bilgiye dayali olarak, bu
diinyay1 nasil daha iyi bir yer haline getirebilecegimizi tespit etmek.

Bir baska konu da: “kontrol”. Bu noktada Eagleman sunlar1 soyliiyor: “Beyninizin yaptig1 hersey, beyninizin
derinliklerinden, erigsminizin olmadig bir yerde olusmakta. Bisikleti 6grendiginiz ilk zamanlarda, ¢ok fazla dikkat
harcarsiniz. Ancak bir kere 6grendiginizde de artik onu diistinmezsiniz. Beyninizi icinde olan hersey; neye
inandigimiz ve nasil davrandigimz da dabhil, Kisiliginiz ve tepkileriniz, hersey bilincinizin ulasilamayan,
derinliginde olusmakta.”

Ayrica Eagleman beyin-bilgisayar arayiizleri konusunu da isliyor. Ornegin; Beyninin motor korteksine iki elektrod
implant edilene kadar uzuvlarini kontrol edemeyen ve simdi robot kolunu idare eden kadinin hikayesi gibi.Bazi
fikirler goriindiigii gibi inanilmasi gii¢ olmayabilir. Bilincimizi bir bilgisayara yiiklemek miimkiin mii?Eagleman sunu
sorguluyor: “Beyninizin tiim detaylarinin fotokpisini ¢ekseniz ve onu bir bilgisayara uyarlasaniz, o, siz olabilir
mi?..Bir diger konu da; tiirlerin gelecegine dair olan: “oliimsiizliigii arastirmak.” Eagleman: “Arizona’da bir yeri
ziyaret ettim. Orada insanlar1 donduruyorlar ve 100 yil i¢cinde yeniden canlandirmayr umuyorlar.”

Baylor T1ip Koleji’nde bir laboratuvara sahip olan Eagleman, hazirladig: dizinin boliimlerinde de yer alacak pek ¢cok
proje caligsmasina dahil olmus. Bunlardan bir tanesi de; Mart ayinda TED Talk’da verdigi konugsmanin konusu; sagir
insanlar igin yapilan ses kaliplar1 aktarimini saglayan bir yelek sistemi. Eagleman: “Bu sistem beynin kodu nasil
cozdiigii ve onunla ne yaptig ile ilgili. Bu yelek sesi, insan bedeni Uzerinde titresim kaliplarina doniistiirmekte.
Beyin de bunu nasil yorumlacagini tespit ediyor. Bu sekilde bedenlerindeki sinyaller vasitasiyla diinya
duyulmaya baslamiyor. Laboratuvarimda yaptigimiz diger calismalardan bir tanesi de; crack, kokain gibi
bagimhiliklar: tedavi etmeye yardim etmesi i¢in beyin taramasiyla gergek zaman geridondttune bakmak.”
Carl Sagan, Eagleman’in idolii ve Eagleman aslinda astofizik¢i olmak istemis. Eagleman: “Ancak kolejdeki tiglincii
yilimda, beyin hakkinda bir makale okudum ve beni dylesine etkiledi ki, beyin hakkinda bulabildigim her kitab1
okumaya basladim ve bir arkadasim bana norobilimci olabilecegimi ve bdylelikle beynin nasil ¢alistigini tespit edip,
bundan para da kazanabilecegimi sdyledi.”
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Simdi Eagleman, “Incognito: Beynin Gizli Hayat, Sum: Ve... Sonraki Hayattan Kirk Oykii, Sinestezi...” gibi pek
cok Kkitap yazan bir nérobilimci ve simdilerde yeni ¢ikan kitab1 “Beyin: Sizin Hikayeniz”’in i¢eriginden olusmus bir
TV serisine imza atmakta. Oxford Universitesi Yayinlanlarindan basilan “Wired” adl1 bir diger kitab1 da bu ay ve
2016 yilinda satisa sunulacak olan100 sayfalik ders kitab1 olacak ve bir diger kitab1 da yaraticilik ve insan icatlarini
aciklayan tiim insanlarda isleyen biligsel software hakkinda.

Ancak, Eagleman, televizyona yapacagi bu programla daha biiyiik bir kitleye ulasacagndan dolay1 ¢ok heyacanli.

Gelecekteki norobilim programlamasi hakkinda pek ¢ok fikre sahip olan Eagleman sunu soyliiyor: “Televizyon
onemli hikayeleri anlatmak i¢in harika bir arag. Beyni incelemek ve {izerinde ¢calismak yasamimizda 6nemli bir yer
tutmakta. Beyin yasamimizdaki herseyin merkezinde.—neden ask oluruz, neden savasiriz, neden endiseleniriz,
neden olgunlasip, bilgelesiriz, cocuklarimizi nasil egitiriz, adalet sistemimizi nasil gelistirebiliriz?...—

Eagleman: “Ben insanlarin neden tiim cevaplarin, beyni calisip ve 6grenmede yattigim1 anlamalarini ve
gelecekteki ndrobilimcilere ilham vermek istiyorum.”

Ceviren: AylinER

http://www.mnn.com/green-tech/research-innovations/stories/discover-inner-cosmos-your-brain

David Eagleman — Soru Cevap

Aylinerk: Selam David kitaplariniz ve konusmalariniz benim i¢in biiytlik bir ilham kaynagi. Birgok makalenizin ve
konusmalarinizin www.okyanusum.com da iicretsiz Tiirk¢e ¢evirilerini yapmaktayim géniillii olarak ve Ingilizce
bilmeyen bir ¢ok Tiirk sizin kiymetli fikirlerinizin takipgisi oldu...

Sorularim Sunlar;

1.Bilincimizin fiziksel bedenimize ait oldugunu mu, yoksa beynin son derece kapsamli analiz ve sentez faaliyetinin
yan Uriinii oldugunu mu diisiiniiyorsunuz?

2.Et beyin diye gergek bir sey var m1? Beyin dedigimiz sey et beyin mi? Beyinin dalga doniistiiriicii oldugunu
sOylesek, bu dogru olabilir mi?

David Eagleman (Norobilimci ve Yazar): Aylinerk Oncelikle size bu geviriler igin ¢ok tesekkiir ederim! Konusma

ve goriismelerimin baglantida olan Tiirk izleyiciler arasinda aktif hale geldigini goriiyorum bunun i¢in kime tesekkiir

edecegimi merak ediyordum J

1. Gilnden giine ¢ogu sinirbilimcinin bilincin beyin isleyis/siire¢/faaliyetlerinden meydana geldigi varsayimi altinda

calistigini diistinliyorum. Bunu ifade etmek gerekirse; Zihin beynin yaptig seydir. Biyolojik beyine dayanan
detaylar cok 6nemli olmayabilir; onun yerine bu varsayim 6nemli hiicrelerin {izerinde ¢alisan tek yazilimin bu
olmasi sebebiyle zihin farkli substrat/yiizeylerde yeniden iiretilip, cogaltilabilir 6nerisine kadar genisletilebilir.

2. Kesin olarak bildigimizi diisiindiigiim; fiziksel beyin kim oldugunuz i¢in ¢ok 6énemlidir. O degistiginde siz de

degisirsiniz. Fiziksel madde hasar gordiiglinde farkli birisi haline gelirisiniz. Beyin hasar1 ¢ok kiiciik miktarlarda olsa

bile (6rnegin; tiimorler , felcler , travmatik yaralanma , vb .) bir kisinin riskten kagmasini, karar vermesini, renkleri

gbrme yetenegini, hayvan isimlerini, miizigi anlamasini, vs, vs. degistirebilir. Yani beyin her ne olursa olsun, her

seyden Once 6nemli olan beynin fiziksel biitinligii.

Aylinerk

Miikemmel cevaplariniz i¢in tesekkiir ederim. Ayrica Ahmed Hulusi’yi takip edip kendisinden pek ¢ok ilham
almaktayim. Kendisi de beynin bir software/yazilim oldugunu sdyliiyor.

Ceviren ; Zeynep Tumer TEKE

https://www.producthunt.com/live/david-eagleman#comment-162491
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2015 Kimya Nobel -

2015 Kimya Nobel 6dili;
DNA onarim surecinin molekuler mekanizmasi uzerine olan ¢alismalari icin
Tomas Lindahl, Paul Modrich, ve Aziz Sancar’a verilmistir.
Bir huicrenin; genomunu kodlayan, DNA molekiillerinde olusan zarari tanimlayan ve diizelten siireglerin
hepsine DNA onarimi denilmektedir. Insan hiicrelerinde hem normal metabolik aktiviteler hem de UV 1silari,
radyasyon gibi ¢evresel faktorler DNA hasarina neden olabilmektedir.
Bu hasarlar giinde 1 milyon hiicreyi etkileyebilmektedir. Bu bozulmalarin birgogu DNAmolekiiliinde yapisal

bozukluklara neden olur. Bu bozulmalar hiicrenin; degismis olan DNAsi tarafindan kodlanan geninin, kopyalama
yetenegini degistirir ya da yok eder.

Bunun disinda hiicrenin genomunda da zararli mutasyonlarin olusumuna yol agar. Bu mutasyonlar mitoz bolinme
sonucunda olusan yavru hiicrelerin hayatta kalmasini engeller.

Sonug olarak DNA onarim siireci; DNA yapisindaki bozulmalara siirekli cevap verecek sekilde aktiftir. Eger normal
onarim siireci basarisiz olursa ve hiicresel apoptoz (programlanmis hiicre 6liimii) ger¢eklesmezse;

onarilamaz DNA zarar1 (¢ift sarmal kiriklari ya da interstand baglanma) olusabilir.

DNA onarim hizi; hiicre ¢esidi, hiicrenin yasi ve hiicre dis1 ortam gibi bir¢ok faktore baglidir. Biiyiik

oranda DNA’sinda hasar bulunan ya da DNA’sina gelen zarari etkili bir sekilde onaramayan bir hiicre; 3 asamadan
birine girer:

1. Geri dondurelemez bir uyku hali (senesans)

2. Hiicre intihar1 (apoptoz ya da programlanmis hiicre 6liimii)

3. Kontrolsiz hicre boltnimi (kanserli timar hicrelerinin olusmasina neden olur)

Bir hiicrenin DNA’y1 onarim yetenegi, genomunun biitiinliigii i¢in hayat1 6nem tasir ve boylelikle organizma normal
sekilde gorevlerini yerine getirir. Yasam uzunlugu iizerinde etkisi olan bir¢ok genin, DNA hasar onarimi ve
korunmasinda rol aldig1 anlagilmstir.

Ceviren : Biirde YURDAISIK

https://en.m.wikipedia.org/wiki/DNA_repair
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Bagirsak Mikroplari ve Beyin Arasindaki Bag

Norobilimciler, bagirsaktaki mikrobiyotalarin beyin gelisimini ve davraniglari
etkileyebilecegi fikrini derin inincelemeye bagladilar...

Seoe
%804
2 oS0

Rebecca Knickmeyer’in son ¢alismasinda yer alan deneklerle ilk karsilagmasinin ardindan neredeyse bir y1l gecti.
Kendisi Kuzey Karolina Universitesi’nde, Chape Hill’deki Tip Fakiiltesi’nde bir nérobilimci. Knickmeyer, yeni
dogmus 30 bebegin dogumundan emekliyene kadarki evrelerini, 6zellikle 1 yasindakilerin bu stiregteki hallerini
inceliyor. Bunun i¢in de onlara bir grup davranis ve mizag testi uyguluyor. Testin bir tanesinde, test yapilan yerde
bebegin annesi bir anlik ortadan kayboluyor ve sonra da bir yabanci ile tekrar geri doniiyor. Bir digerinde de, bebek
icin bu garip durumu daha da ileri goturerek, annenin Halloween-Cadilar Bayrami kostumi-maskesi ile ortaya
cikmasi saglaniyor. Daha sonra, hersey iyi gittigi bir esnada, bebekler sesli rezonans goriintiileme makinesi i¢inde
uyutulup, beyinleri inceleniyor.

Knickmeyer: “ Biz herseye kars1 hazirhkh olmaya ¢ahisiriz. Bebekler kagmaya ¢ahisirlarsa, ne yapacagimizi tam
olarak biliriz.” Knickmeyer, bebeklerde yakladig: bir sey dolay1 heyecanli: Onlarin diski mikroplari! (bir dizi viriis
ve bagirsaklara yerlesmis mikroplar) Onun projesi “diski ¢alismasi” olarak biliniyor.Bu ¢aligsma belki kii¢uk bir
calisma ama norobilimciler arasinda bagirsaga yerlesmis mikroplarin, bebeklerde beyin gelisimini etkileyip,
etkileyemiyebilecegine dair incelenen ve bu konudaki artan inceleme ¢aligmlarindan 6nemli bir tanesi.

Bu proje dnemli bir noktaya geldi. Steril ve mikroplardan arinmis bir ortamda artan bir sekilde ¢ogunlugu
hayvanlardan toplanan datanin bagirsaklardaki mikroplarin davramsi etkiledigi ve fizyolojiyi ve nérokimyayi
degistirebildigi yonunde.

Insanlarda bu data daha smirli. Arastirmacilar, sindirim sistemi patolojisi ve 6rnegin; endise, depresyon, otizm,
sizofreni ve ndrodejeneratif bozukluklar olan psikiyatrik norolojik durumlar arasinda baglanti oldugunu ortaya
koymakta. Ancak bunlar sadece baglanti.
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San Diego, Kaliforniya Universitesi’nden mikrobiyolog Rob Knight sunlar1 sdyliiyor: “Gérdiigiiniiz Mikrobiyal
farkhihiklari, rahatsizhiklarin nedeni ya da sonucu diyebilmek ¢ok zor.”

Ortada pek ¢ok soru var. Bagirsak bakterisinin beyinle nasil etkilesebilecegine dair mekanizmalar ortaya ¢ikmaya
basladi. Ancak, bu proseslerin insan gelisimi ve saglig1 i¢in ne kadar 6nemli oldugunu kimse bilemez.

Supplement-ek,takviye endiistrisideki bazi sirketlerin probiyotiklerin( sindirim durumlarina destek olan bakteri
oldugu sanilmakta) duygusal anlamda saglikli olmaya yardimci olabilecegini iddia etmeleri de engellenememektedir.
Norolojik bozuklari tedavi etmede yeni ipuglari ve dnclilere a¢ olan ilag firmalari, bagirsak mikroplari ve tirettikleri
molekiillerle ilgili aragtirmalara yatirim yapmaya basladilar.

Bilim insanlar1 ve yatirimcilar bir net durum gérmek istiyorlar. Gegtigimiz son iki yil1 agkin bir siiredir,
Maryland’dek Ulusal Zihin Sagligi Enstitiisii, mikrobiyom-bagirsak —beyin aksi diye adlandirilan 7 pilot ¢alismanin
her birine (Knickmeyer’in ¢alismasi da bu 7 pilot ¢alismadan bir tanesidir) 1 milyon dolar para yardiminda
bulunmustur. Bu yil, Arlington, Virginia’daki Amerikan Denizcilik Aragtirma Ofisi, gelecek yillarda yapilacak
bagirsagin biligsel fonksiyonlardaki ve stresteki roliinii incelemede 10.1 milyon dolar para yatirmistir. Bu projenin ad1
MYNEWGUT dir ve iki ana amac1 vardir. Bir tanesi beyin gelisimindeki, digeri de beyin bozukluklarinda bagirsak
mikroplarinin roliinii incelemek.

Aragtirmacilar, bagirsak mikroplarinin hormonlar ve bagisiklik molekiillerinin ve tirettikleri 6zellesmis metabolitlerin
beyni etkiledigine dair degisk bir sistemi agiga ¢ikarmislardir. Knickmeyer: “Elle tutulur, somut datadan daha ¢ok
muhtemel spektlasyonlar mevcut. Dolayisiyla, uygulamamz gerekecek metodlarin standarti hakkinda pek ¢ok
cevaplanacak soru var. Bu ylUzden ¢ok arastirma yapmak gerek.”

Bagirsak Reaksiyonlari

Mikroplar ve beyin, patojenlerin kan-beyin bariyerine niifuz etmesi durumu disinda nadiren etkilesime girdikleri
diisiiniilmektedir. Etkilesime girdiklerinde de ¢ok giiclii etkilere sahip olabilirler. Ornegin; saldirganlik ve gerginlik
ve hatta sudan korkma gibi halleri ortaya ¢ikaran kuduz viriisleri. Ancak, on yillardir, bedenin dogal mikroplar1 genis
bir perspektifte betimlenememistir ve bunlarin nérobiyolojiyi etkileyebilecegi fikri de pek yaygin bir kani degildir.Bu

durum simdi yavas yavas degismekte.

2000 yilinda, Kanada’daki yasanan bir tufan sonucunda Walkertwon adli yerlesim yerinin igme suyu, koli basili ve
Campylobacter jejuni (Insanlarda kanli ve sulu ishale, bakteriyemi gibi cesitli sistemik hastaliklara neden olan, gram
negatif basil ile olusan infeksiyon). Kirlendi. 2300 kiside sindirim sistemi enfeksiyonu meydana geldi ve dogrudan
sonug olarak da pek cogu huzursuz bagirsak sendromuna yakalandilar. Hamilton, Kanda’daki McMaster
Universitesi’nden gastroentrolog Stephen Collins’in liderligindeki arastirmacilar tarafindan bu yerlesim bolgesinde
yasayan kisiler iizerinde yiiriitiilen 8 yillik bir ¢caligma neticesinde; bu kisilerde huzursuz bagirsak sendromunu icin
risk faktorii olabilecek depresyon ve endise gibi psikolojik problemlerin ortaya ¢iktig1 tespit edildi. McMaster
Universitesi’nden bir baska gastroentrolog Premysl Bercik, bu karsilikl1 etkilesimin merak uyandirici sorular
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tetiklemis oldugunu ifade eder. Ornegin; Bu kalici, gegmeyen iltihap, psikiyatrik semptomlar1 meydana getirebilir
mi? ya da belki de iltihaptan agiga ¢ikan mikrobiyom, uyumsuzluk, bozukluk, aklin1 yitirmislik olusturabilir mi?

McMaster arastirma grubu, bunlarin cevaplari i¢in fareler lizerinde ¢aligmalar yapmaya basladilar. Ekip, farkli
karakterlerdeki-6zelliklerdeki farelere bagirsak mikrobiyomlari transplant eder ve davranissal 6zelliklerin 6zellikle
belirli yapilara mikrobiyota yoluyla gegmekte oldugunu gosterirler. Bercik: “Ornegin; daha maceraci farelerin
mikrobiyotalarim tasiyan nispeten utangag bir fare kendini daha ¢ok ortaya koyan, daha kesifci davramslar
sergileyebiliyor. Bence bu sasirtici. Mikrobiyota gercekten de konak¢imin davramissal fenotipini tasiyor.” Bu
yayinlanmamis arastirmada, huzursuz bagirsak sendromu ve endiseye sahip olan insanlardan alinan digkiya ait
bakterileri alip farelere aktararak, farelerdeki endiseye yonelik davranislarin olustugu gozlenirken, saglikli
insanlardan olusan kontrol grubundan alinan bakterilerin de farelere aktarildirildiginda bu sekilde bir durumla
karsilasilmadig tespit edilmistir.

BAGIRSAK-
BEYIN
EKSENI

Hangi mekanizmalar
tarafindan bagirsak ve
beyin arasinda iletigim o | 2. BAGISIKLIK SISTEMI
kurulabildigi belirsiz. - , Bagrsak mikrobiyomlar,
Ancak, aragtirmacilar igin ' bagisiklik hiicrelerini
bazi umut verici ipuclar ‘ Est ndrofizyolojiyi etkileyebilmede
mevecut. | ' @ sitokin Gretmek icin harekete

- RS gecirirler.

Bakteriler ve viruslerin de
icerdigi bagirsak mikroplarl &
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Bu gibi sonuglara siiphe ile yaklasilabilinir. Knight, bu konudaki alan gelistik¢e, mikrobiyologlarin, davranigsal bilim
ile insanlarindan hayvanlara nasil yaklasildigi, onlar1 nasil idare edildigi ve kafese konuldugunun sosyal hiyerarsi,
stres ve hatta mikrobiyom gibi seyleri etkileyebilecegine dair bilgileri 6§renmelerinin de gerekli oldugunu ifade
etmektedir.

Bilim insanlar1, bu tarz deney ve benzerlerinde oldukga dogal olmayan bir modelle ¢alismaya baslarlar:bakterisiz-
gnotobiyotik fareler. Bu hayvanlarin, normal dogum ile annenin dogum kanalinda yer alan mikroplara sahip olarak
dogmamasi i¢in sezeryanla dogurtulur ve daha sonrada otoklavlanmis yiyecekler verilir ve filtre edilmis havaya sahip
olan steril bir ortamda tutulur. Ve bu hayvanlar, tiirlerinin uzun siiredir sahip olduklar1 pek ¢cok mikroptan ayr1
yasatilirlar. 2011 yilinda, her ikisi de Karolinska Enstitiisii’nden olan immiinolog Sven Pettersson ve norobilimci
Rochellys Diaz Heijtz, laboratuvar testlerinden bakterisiz olan farelerin, dogal endijen mikroplarla yetisen farelere
gore daha az endiseye dayali davranis ortaya koydugunu dile getirirler.

Karolinska Enstitiisii’nden bu ekip, hayvanlarin beyinlerini de incelerler ve bakterisiz-mikropsuz farelerin
beyinlerindeki striatum adli bir bolgede, serotonin adli nérotransmiterin de dahil oldugu endiseli davranislarla
iliskilendirilen ndrokimyasallarin yiiksek seviyede eksildigi gdzlemlenir. Ayrica, arastirma gostermektedir ki;
bakterisiz-mikropsuz olarak yetisen yetiskin farelerin, topluma uygun hale gelmis, steril olmayan ¢evrelere dahil
edildiginde, davraniglarini normallestiremede basarisiz olduklar1 ancak, topluma uygun hale getirilmis bazi normal
davraniglara donebildikleri gozlemlenir .Bunda da hangi mikroplarin en giiclii etkiye sahip oldugunun 6nemli oldugu
da ortaya konulmaktadir.

Bugiine kadar ortaya konulan saglam kanitlar, pek ¢ok arastirmacinin merakini uyandirmistir. Ancak, sonuglar
¢ogunlukla norobilim digindaki alanlardan ortaya konulmaktadir. Kaliforniya Universitesi’nden fizyolog Melanie
Gareau: “Bu konuda ¢ahisan Kisiler dncellikle bagirsak konusundaki uzmanlardir ve onlara psikoloji dalindan
uzman olan ¢ok az kisi de katilmaktadir. Dolayisiyla, tespitler, merkezi sinir sistemindeki degisimlerden cok
periferik-cevresel ve davramgsal degisimleri tarif etmektedir.”

Ancak, Pettersson ve Diaz Heijtz’in arastirmasi bu alan1 harekete gegirdi ve arastirmacilarin gegmis gozlemsel
fenomenoloji-olgubilimleri elde etmeleri ve beyni etkileyen mekanizmalari incelemeleri 6nerildi.

Innovations® @

2013 yilinda NIMH (Ulusal Zihin Saglig1 Enstitiisii) nérobilim arastirmalar1 i¢in bir ¢alisma boliimii kurar. Amaglar;
fizyolojik bozuklar icin fonkisyonel mekanizmalari ¢6zmek ve ilag ve non-invasif/midahelesiz tedaviyi
gelistirmektir.

Eugene, Oregon Universitesi’nde nérobilimci olan Judith Eisen, arastirmacilara transparan embriyolari ile gelisen
beyinleri kolaylikla gorsellestirme imkan1 veren mikropsuz zebra baligini ¢alismak i¢in bir bagis elde eder.
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Eisen: “Tabii ki, “mikropsuz” olma durumu tamamen doegal olmayan bir durum. Ancak, bu durum bize
herhangi bir organin ya da hicre tipinin gelisimi icin 6nemli olan mikrobiyal fonksiyonlar1 6grenmemize
imkan saglamaktadir.”

Kimyasal Kesif

Bir yandan da, ayn1 anda arastirmacilar, bagirsaktaki bakterilerin beyinden sinyalleri alabilmesinin yollarini
kesfetmeye baslamiglardir. Pettersson ve digerleri, yetiskin farelerde mikrobiyal metobolitlerin kan-beyin
bariyerinin temel fizyolojisini etkiledigini ortaya ¢ikarirlar.Bagirsak mikroplari, bir dizi etkilerle karmagsik
karbonhidratlar1 kisa yag asidleri zincirine déniistiiriir. Ornegin; yag asid biitirat: kan-beyin bariyerini hiicreler arasi
baglantilar sikilagtirarak kuvvetlendirir.

Yakin zamandaki ¢alismalar ayrica bagirsak mikroplarinin dogrudan néronlarla iletisimini saglayan
nérotransmitter seviyelerini degistirdigini gostermekte. Ornegin; Los Angeles, Kaliforniya Universitesi’nden
biyolog Elaine Hsiao, bagirsak mikroplarindan belirgin bazi metabolitlerin kolon duvarininda bulunan hiicrelerdeki
serotonin {liretimini artirdigini anlatan ¢alismasini bu yil yayinlamistir. Bu hiicreler, farelerdeki periferik serotoninin
%60’1m1 ve insanlardakinin de %90’ndan fazlasinin nedenini agikliyor.

Karolinska ekibi gibi Elaine Hsiao da mikropsuz farelerin belirgin bir sekilde kanlarinda daha az serotonin oldugunu
tespit eder ve ayrica kendisi bu seviyelerin bagirsaklarinda spor-olusturan bakteri eklenerek onarilabilecegi ve
yenilenebilecegini gosterir. Diger taraftan, antibiyotik verilen dogal mikrobiyotali farelerde de serotonin iiretiminin
azaldig1 da gozlenlenmistir. Hsiao: En azindan bu miidahelelerle sebep-sonug iligskisinin oldugu belirginlesmistir.”

Ancak, yine de bagirsaktaki bu degismis serotonin seviyelerinin, beyin aktivitelerini ve etkileyen bir dizi molekiiler
olaylar1 tetikleyip tetiklemedigi ve insanlarda da benzer olaylarin gergeklesip gerceklesmedigi de ¢cok net degildir.
Hsiao: “Daha 6nceki tespitlerin benzerlerini yaparak bu tespitleri insanlardaki durumlarla da karsilastirmak
onemli olabilir. Ancak bdylece bu bilgi kitaplarda yerini bulabilir.”

Irlanda, Cork College Universitesi’nden norobilimci John Cryan laboratuvarinda yaptig1 ¢alismada mikropsuz
farelerin beyinlerinin belirli bolgesinde siradan farelere gore daha fazla noron iiretmekte oldugunu gostermistir.
Cryan: “Sadece gecen yilda norobilimde somut olarak ortaya ¢ikan sey; norobilimcilerin tiim yasamlar1 boyunca
tizerlerinde calistiklar1 temel proseslerin hepsinin simdi artik mikroplar tarafindan regile edildigi,
diizenlendigidir.” Bunu s6ylerken de kendisi kan-beyin bariyerinin regtlasyonu, farelerdeki nérogenez-hicre
dogumu ve mikrogliyalarin aktivasyonu, beyin ve omurilikte yerlesik olan bagisikhik hiicresine benzer
hicrelere dair yapilan ¢alismadan ortaya ¢ikanlara isaret etmektedir.

Norobilim toplulugunun bu ay Sikago’da yapilan 2015 yili toplantisinda, Cryan ve meslektaslari, en azindan beynin
berlirli yerlerindeki miyelinizasyonun (néron liflerini koruyan yag kiliflarinin olusumu) bagirsak

mikroplar1 tarafindan etkilenebilece@ine dair arastirmalarin1 sunmayi1 planlamaktalar.

Ayrica, Boston’daki Symbiotix Biyoterapi adl1 bir sirket de belirli ¢esitlerdeki bagirsak bakterisi tarafindan iiretilen
bir metobolitin de bir giin multipl sklerozlu insanlarda olugan hasar1 dnleyip, yavaslatip yavaslatamayacagini da
arastirmaktalar.
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Tedaviye Dogru

Philadelphia’daki Pennsylvania Universitesi’'nden ndrobilimci Tracy Bale, insanlara basit anlamda midahelelere
coktan izin verilmis oldugundan siiphelenmektedir.

Bale, Cryan’in ¢alismalarini 3 yil 6nce RadioLab adli radio programindan duymus. O siralarda kendisi plasentay1
arastirmaktaymis. Onun arastirdig1 sey de; mikroplarin, hamilelikteki annenin yagadig: stresin bebegi nasil etkiledigi
konusuna nasil baglanabilecegiydi.

Bu sene yayinlanan arastirmasinda, Bale, hamile fareleri stresli bir durum ile uyarmistir. Bunun neticesinde tespit
ettigi sey; stresin farenin vajinasinda bulunan ve bebegin bagirsaginda toplanan ve yerlesen mikroplarin ana kaynagi
olan laktik asit {ireten bakterilerin seviyesinde azalma gostermesi olmustur. Bu mikrobiyal degisimler vajinal dogum
ile yavrulara aktarilir ve Bale de mikrobiyatanin ndral gelisimi etkilediginin, 6zellikle erkeklerde, isaretlerini tespit
eder.

Norobilim Toplulugunun toplantisinda Bale, strese maruz kalmis fareden alinan vajinal mikrobiyota ile beslenen ve
sezeryanla dogan yavrularin da stresli bir anneye sahip olmaktan dolay1 noral gelisimlerinin etkilenmesinin
sozkonusu oldugunu gostermektedir. Bale ve meslektaglari simdi hamileliklerinde stres yasamis bir anneden dogan
yavrularin, stres yasamamis farelerden alinan vajinal mikrobiyata ile tedavi edilip edilemeyecegini incelemekteler.

Bale, New York Universitesi Tip Fakiiltesi’nde mikrobiyolog olan Maria Dominguez-Bello nun yonetimindeki bir
projeye de isaret ediyor. Bu projede sezeryan ile dogan yavrularin agizlari ve cildi annenin vajiasindan alinan
mikroplarla bir gazli bez yardimu ile silinir. Ekip, sezeryanla dogan bu yeni doganlarin mikrobiyotalarinin vajinal
dogum ile doganlarindakine benzeyip, benzemeyecegini gormek istemislerdir. Bale: “Bu standart bir bakim usull
degil. Ancak, bir giin bunun bu sekilde olabilicegini sdyleyebilirim.”

Pek ¢oklar1 hala mikroplar ve davraniglar arasinda bir baglant1 oldugu ve bunun insan saglig1 i¢in 6nemli oldugu
konusunda siiphe duymakta. Ancak, bilim insanlar1 eskisine nazaran bu fikre daha sicak bakmaktalar. 2007 yilinda,
ornegin; Amerikan Ulusal Saglik Ensitiisiiniin suanda basinda bulunan Francis Collins,insan Mikrobiyom Projesini
olusturmustur. Bu projede insanda bulun ¢ok genis kapsamli mikroplarin ¢alisilmasinin, zihin sagligi konusundaki
bozukluklar: tedavi edebilecegi 6n goriilmektedir.

Bugiin, Knickmeyer’in bebekler lizerinde gergeklesen projesinde onun en ilgisini ¢geken kisim; bebeklerin amigdala
ve prefrontal kortekslerinin incelenmesi. Cuinki, farelerde beynin bu her iki bolgesi de mikrobiyota manipulasyonlari
ile etkilenmistir.Ancak, bu datay1 onlarca bebegin dl¢limleri ile beraber ele almak gergekten de epey zorlu ve meydan
okuyucu bir durumdur. Knickmeyer: “En 6nemli soru: tim o kafa karistici faktorlerle nasil basa ¢ikabilenecegi.
Cocuklarin yedikleri, ev yasamlari ve diger cevresel faktorler, onlarin tUm mikrobiyotalarini ve nérolojik
gelisimlerini etkileyebilir ve bunlarin incelenmesi gerekir.”

Geviren: AylinER
http://www.nature.com/news/the-tantalizing-links-between-gut-microbes-and-the-brain-1.18557?WT.mc_id=TWT_NatureNews
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Kan-Beyin Bariyeri Tarafindan Korunmayan Beynin 4 Kismi

Kan-beyin bariyeri, toksik-zehirli maddeleri, biiyiik molekiilleri ve kanda yayilan nérotransmiterlerin beyne girigini
engeller. Beyindeki 4 bolge, kan-beyin bariyeri tarafindan korunmamaktadir. Bu alanlar, posterior-arka hipofiz bezi,
epifiz bezi ve hipotalamusun medyan-orta eminansi ve postrema bolgesi.

Posterior Arka Hipofiz Bezi
Hipofiz bezi, siit salgisin1 kontrol eden oksitoksin ve su dengesini diizenleyen vazopresin adli hormonlar salgilar.
Hipofiz bezinde, kan-beyin bariyeri tarafindan korunmaz. Ciinki, salgiladigi hormonlarin dolagim i¢inde olup, tiim

bedene yayilmas1 gerekir.

Epifiz Bezi

Epifiz bezi, sirkadiyen-gilinlik ve mevsimsel ritmlerini ya da uyku-uyaniklik dongiilerini kontrol eden melatonin
hormonunu salgilar. Epifiz bezinde, kan-beyin bariyeri bulunmaz. Ciinkii, melatonin hormonu dogrudan kan akisina

salgilanir.

Hipotalamusun Medyan-Orta Eminansi

Hipotalamusun medyan-orta eminansi, hipotalamusu hipofiz bezine baglar. Medyan eminans kan-beyin bariyeri
tarafindan korunmaz. Ciinkii, hipofiz bezi tarafindan salgilanan hormonlar, kan akisina salgilanmadan 6nce bu
bolgede toplanir.

Postrema Bolgesi
Postrema bolgesi, kan-beyin bariyeri tarafindan korunmaz. Ciinkii, kandaki toksinleri algilar ve bunlarin beynin diger
kisimlarina kars1 korur. Postrema bdlgesi, bulantiy1 ve kusmay tetikleyerek, toksin maddeleri farkedip, viicuda

verebilecek zarar1 Onler.

Ceviren: AylinER
http://www.livestrong.com/article/162348-4-parts-of-the-brain-not-protected-by-the-blood-brain-
barrier/?utm_source=whatsapp&utm medium=referral&utm campaign=Social-Sharing#page=1
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Bilim QUANTUM BEYINI KONUSUYOR!
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Mathhew Fisher meslektasalarinin en son projesi i¢in ne tepki verecegini endise ile bekliyordu. Sonunda rahatlatici
cevabi aldi: “Onlar bunun mantikh oldugunu ve benim de deli olmadigim sdylediler.”

Elbette Fisher’in CV ‘sinde onun deli oldugu yazmiyor. Fisher, maddenin kuantum 6zellikleri konusunda bir uzman,
IBM’de calismis ve ardindan kuantum bilgisayar gelistirme konusunda Microsoft’un Q Arastirma Merkezinde gorev
almis. Simdilerde Santa Barbara’daki Kaliforniya Universitesi, Kavli Enstiitiisii’nde Teorik Fizik dalinda profesor ve
bu y1l Amerikan Fizik Cemiyeti Oliver E.Buckley 6diiliinii, sikistirilmis madde fizigi konusu ile kazandi.

Fisher, pek ¢ok fizik¢inin basitge gdz ard1 ettigi bir konuyla ilgilendi:

“‘Beyin kuantum mekanigini kullaniyor mu?”
Fisher bu sorunun akla yatkin oldugunu ifade ediyor ve hakli. Cevap: evet.

Beyin atomlardan olusuyor ve atomlarda kuantum kanunu isliyor. Ancak Fisher kuantum nesnelerinin garip
ozelliklerinin (ayn1 anda iki ayr1 yerde olmak, uzak bir mesafeden birbirini etkilemek, vb...) insan bilisinin sasirtic
ozelliklerini agiklayip aciklayamayacagini sorguluyor.

Buna en temel kars1 ¢ikis, Occam’in ustrasi prensibi kullanilarak geldi, yani en basit agiklama genelde en iyi
¢Oziimdiir.Bu goriise gore, beynin ¢alismasina iliskin elimizdeki bilgiler ve kuantum olmayan fikirler oldukga iyi
islemektedir. Bu goriise katilanlardan biri de, Kanada, Ontorio’daki Waterloo Universitesi’nden Fizik¢i David
Deutsch: “Elimizeki kanitlar, zihin ile ilgili herseyin néronlarmn birbiri ile etkilesiminden kaynaklandigini
gosteriyor. Dolayisiyla, insan bilisi acitklamada kuantum fizigine bakmaya gerek var mi? Ben, oldugunu
sanmiyorum ama olursa da gercgekten ¢ok sasiririm.”

Fisher, son zamanlarda anilar hakkinda ortaya konulan fikirlerde hatalar olabilecegini diisiiniiyor. Glinlimiizdeki
fikirlerden biri: “anilar, néron aglar1 arasinda ya da ndéronlarin Kkesistigi yerlerde depolaniyor®. Fisher ise soyle
soyliiyor: “Bence norobilimde bilmece olarak kalan pek ¢ok sey mevcut. Oyleyse, kuantumla bunlarin daha iyi
aciklanip agiklanamayacagina neden bakmayahm ki...”

Belki daha dnceleri de bu noktaya gelinmisti. 1989 yilinda Oxford’lu matematik¢i Roger Penrose, hig bir klasik ve
standart hesaplama modelinin beynin, diisiinceyi ve bilin¢li deneyimi nasil {irettigini agiklayamacagini ortaya
koymustu.
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Bu fikir pek ¢ok insan1 etkiledi ama en ¢ok Arizona Universitesi’nden anestezist Stuart Hameroff™u etkiledi.
Hameroff, kuantum etkilerinin bu konuya dahil olmasina yonelik belirli bir yol 6nerdi, olayin piif noktasi
mikrotiibiillerdi. Mikrotiibiiller, ndronlarin yapisini olusturan protein tiipleridir. Mikrotiibiiller, iki farkli seklin ayni
anda “stiperpoziyon”da mevcut olmasi i¢in kuantum etkiyi kullanir. Bu sekillerin her biri klasik bilgiyi de igerir.
Boylece, kuantum bit ya da kubit, klasik kopyasinin iki kat misli kadar bilgi depolayabilir.

Bu duruma bir de dolaniklilig1, yani uzakta olasalar bile ayn1 durumda olmalarini saglayan kuantum 6zelligini de
eklediginizi diistiniin. Klasik bilgisayardan ¢ok daha etkin sekilde bilgiyi isleyen ve depolayan bir kuantum bilgisayar
insa etmis olursunuz. Aslinda Penrose, bu sekildeki bir bilgisayarin pek ¢cok cevabi beraberinde getirecegini ve bu
cevaplar farkl sekillerde birlestirmenin de beynin kendine 6zgiin dehasini agiklamak i¢in en iyi yol olabilecegini dne
surer.

Penrose ve Hameroff bu konu iizerinde birlikte ¢alistilar ve onlarin bu fikirlerini digerleri bir siire mantikli olarak
kabul etti, ancak daha sonra arada baz1 bosluklar belirmeye bagladi.

Bir fizik¢inin bakis agisindan, en temel problem “esfazlilik zaman1” dedigimiz seydi. Siiperpozisyon ve
dolanikliligin her ikisi de ¢cok hassas oldulardir. Soyle ki; yliksekte gerilmis bir tel lizerindeki tek tekerlekli bir
bisikletin izerinde pek ¢ok kisinin piramit olusturdugunu ve ufacik bir sarsint1 ile de diizenlerinin bozuldugunu hayal
edin. Iste bu hassasiyeti o zaman anlarsiniz. Kuantum sisteminde bu esfazli durumun 1s1, mekanik titresim ya da
herhangi bagka birseyden dolay1 kaybolmasi da bu 6rnekteki kadar hassastir. Boylece, kuantum durumunda
depolanan bilgi genellikle etrafindaki ortamda kaybolur. Iste bu problem, gecen son 20 yildir Fisher’in de dahil
oldugu fizikgilerin, herhangi bir diizeyde kuantum bilgisayar planlayip, diizenleme girisimlerini engellemekteydi.
Kubit aglarini klasik bilgisayarlarin 6tesindeki islem giiciine ulagtirabilmek i¢in yeterince zaman esfazli durumda
tutabilmek, -200 derecelere sogutulmus ve mekanik olarak izole edilmis ortamda bile olduk¢a zorlu bir miicadeleydi.
Kaldi ki; sicak, 1slak bir beyinde, sallanip duran bir ortam igerisinde neredeyse imkansiz gibi goziikiiyor.

Noronlar, bilgiyi islerken, bilgiyi ancak mikrosaniyeler seviyesinde tutar. Oysa hesaplamalar gosterdi ki; mikrottbul
siiperpozisyonlari sadece saniyenin 10 2 ile 10 * aras1 bir zaman siiriiyor.

Norofelsefeci Patricia Churchland, daha sonra yayginlagacak olan fikrini 1996 yilinda soyle 6zetler: “Sinapslardaki
peri tozu, mikrotibudllerdeki kuantum esfazhihik kadar aciklayici bir sekilde gtcli!.”

“Sicak, 1slak beyin icinde kuantum etkiyi saglamak, imkansiz olmali.”

Fisher da bu siipheyi paylasti ve soyle ifade etti: “Penrose ve Hameroff, mikrottbuller hakkinda konusmaya
basladiklarinda, bunun pek de anlamh olmadigim1 hemen anlanstim. Eger kuantum bilgiyi kontrol altina
alamazsaniz ve gevre ile dolasik hale gelmesini engelleyemezseniz, kuantum bilgi ile ¢galismak imkansizdir”.
Ancak, ayni anda su sekilde de diistiniiyordu: “Evrimin bunu ¢6zmemis olmasi garip olmaz mydi? Yasamn,
kuantum mekanigini ve ondan yararlanan hassas molekuler duzeneklerini ¢6zmesi i¢cin milyarlarca yil
vardr”. Klasik fizikle ¢ok iyi agiklanabilen beyindeki néronlar arasindaki elektrik impulslar, diisiincenin ve hafizanin
temeli ise, gizli bir kuantum katmani da néronlarin arasindaki baglanti ve ateslenmenin nasil oldugunu tespit edebilir.
Fisher, tanidig1 mental rahatsizlig1 olan kisilerin kullandigi ilaglari icin kaygi duyarken, bu konuyla ilgili Fisher’in
kisisel ilgisi de ilging bir hal almaya baglamisti. Fisher: “Hi¢ kimse hangi psikiyatrik ila¢ kullaniminin ise yaradigini
tam anlamiyla bilmiyor. Hangi ilaclarin insan zihnini degistirdigini bilmek i¢in daha c¢ok sey bilmeliyiz.”

Fisher’in ilgisinin ilk odak noktasi “lityum” olur. Lityum, pek ¢ok ruh halini dengeleyebilen bir ilactir. Bilimsel

yazilari tararken, karsisina 1986 yilinda yazilmis bir rapor ¢ikar. Bu raporda bir deney anlatilmaktadir. Deneyde
fareler, lityum-6 ve lityum-7 isimli iki lityum izotobu ile beslenirler.
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Lityum-6 verilen fareler, bakimda, yuva yapmada, yavrularini beslemede ve diger olglimlerde, lityum-7 verilen ve
kontrol grubu olan farelere goére daha aktiftir.

Bu yazi Fisher’in “kuantum bilis” konusunun yeniden agilabilecegini diisiinmesine neden olur. Atom ¢ekirdegini
meydana getiren pargaciklarin ve ¢ekirdegin “spin—donme” ismi verilen bir kuantum mekaniksel 6zelligi vardir. Spin
kabaca bir ¢ekirdegin ne kadar elektrik ve manyetik alan icrisinde oldugunu belirtir; spin ne kadar yiiksek olursa,
etkilesim de o kadar biiylik olmaktadir. En diisiik spin degerine sahip bir ¢ekirdek, /2, gercekten de elektrik alanlar
ile etkilesim olmadigini hisseder. Dolayisiyla, elektrik alanlari ile dolu beyin gibi bir ortamda, '2’lik spinli
cekirdekler, 6zellikle bozulmaktan izole olmus olabilirler.

2’lik spinler dogada pek yaygin degillerdir. Ancak su nokta var ki; lityum-6’nin spin degeri 1’dir ancak, beyindeki
gibi bir kimyasal ortam i¢inde yani su bazli tuz soliisyonu i¢inde suyun ekstra protonunun varliginin, % spinli
cekirdek gibi davrandigi biliniyor. 1970’lerde yapilan deneylerde lityum-6’l1 ¢ekirdeklerin 5 dakika kadar spinlerini
sabit tutabildikleri belirtilmistir. Fisher’in bundan ¢ikardigi sonug; beyin islemleri i¢inde bir kuantum kontrol varsa,
lityum’un sakinlestirici etkisi, beynin kimyasindaki 6zellikle esfazli ¢ekirdeklerin birlesmesine kadar gidebilir.

Ve bu kadar da degil. Beyinde dogal olarak Lityum-6 bulunmuyor, ancak pek ¢ok biyokimyasal reaksiyondaki

aktif katilimci fosfor, % spinli bir ¢ekirdekle ortaya ¢ikabilir. Fisher’in zihnindeki diisiince tohumu yesermeye baslar:
“Beyinde kuantum islem olup bitiyorsa, bunun tek yolu fosforun atomik-cekirdeksel spinidir.”

Biyolojik ortamlardaki ¢esitli fosfor-bazli molekiillerin ayrintili esfazli zaman hesaplamalarindan sonra, Fisher aday
bir kubit ile halkin karsisina ¢ikar. Bu, kalsiyum fosfat olarak bilinen Posner molekiilii ya da molekiil kiimesidir ve
1975 yilinda kemik minerali olarak tanimlanmistir. Biyolojk molekiiller ve tuzlar eklenmis su ile laboratuvarda
hazirlanan simule beden sivisinda da gézlenmistir. Fisher’in bu molekiiller i¢in esfazli bulunabilme zaman tahmini
saniyenin 10°kadardir ki; bu olduk¢a uzun bir zamandir.

Fisher ayrica beyinde tanimladig1 bir kimyasal reaksiyonun, Posner molekiillerinde ¢ekirdeksel spinler arasindaki
dolaniklig1 ve esfazli durumu trettigini diistinmektedir. Bu proses, kalsiyum emiliminde ve pirofosfataz diye
adlandirilan bir enzimi kullanan yag metabolizmasi igeren bir prosestir. Bu enzim, birbirine bagl iki fosfat iyonundan
olusan yapiy1 ayristirarak iki tek iyon tiretir. Teorik olarak, en azindan, bu iki iyondaki ¢ekirdeksel spinler kuantum
dolaniklik i¢cinde olmalidir. Onlar hiicreleri ¢cevreleyen bir sivida serbest birakilirlar ve boylece Posner molekiiliinii
olusturmak i¢in kalsiyum iyonlart ile birlesebilirler.

Eger bunlarin hepsi dogruysa, beynin hiicre dis1 sivis1 yliksek derecede dolanik Posner molekiilleri ile dolu olabilir.
Bu molekiiller, néronlarin iginde ise hiicrelerin sinyallerini degistirmeye ve tepki vermeye, diislince ve hafiza
olusturmaya baslayabilir.

Fisher bu konuda ortaya koydugu fikirlerini gecen ayki Annals of Physics adl1 dergide yayinlamistir ve bu konuda
sunu ifade eder: “Ben hala hikaye anlatma evresindeyim. Bazi deneyler yapmam lazim.”

[k test, hiicre dis1 stvida Posner miilekiillerinin bulunup bulunmadigina ait. Eger dyleyse, Posner miilekiilleri dolanik
olabilir mi? Fisher bunu laboratuvarinda test ederek gormek ister. Bunun i¢in kimyasal reaksiyon yaratir ve bu
reaksiyonun dolanik fosforlu atomik spinler olusturmasini diistinerek, bu soliisyonu iki test tiipiine bosaltir ve bu iki
tiipten aciga ¢ikan 151k arasindaki kuantum iligkisini arastirir. Fisher: “Bu sekildeki iliskileri gozlemleyerek,
kuantum bilis durumunu aciklayabilirsiniz. Bu test yapilabilir ve ben de bunu yapildigindan emin olmak
istiyorum.”

Penrose, su ana kadarki hikayeden heyecan duymakta ve s0yle soylemektedir: “Stuart Hameroff ve ben ¢ekirdeksel
spinlerin uzun-siireli hafiza i¢in 6nemli bir igerik olabilecegini uzun bir zamandir diisliniiryorduk. Matthew Fisher’in
fikri buna ¢ok pozitif bir katki saglayabilir.”
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Penrose hala kendi mikrotiibiil hipotezinden vazge¢mis degil. Ancak, bu yeni dnerinin kalic1 hafiza konusuna ek bir
aciklama olabilecegini diistiniiyor. Penrose: “Biling olgusunun, daha ¢ok birbiri ile baglantih mikrotiballerin
kunatum davranislari ile ilgili oldugunu diisiiniiyorum.”

Penrose’a gore, kiitle cekimin kuantum durumlar tizerindeki etkisi ile esfazliligin degisiyor ve bu bilincin olusmasini
sagliyor. Mikrotiibiillerin ¢ekirdekten daha agir olmasi nedeniyle de, mikrotiibiillerin bu etkilesimi olusturma
ihtimalinin de daha fazla oldugunu diisiiniiyor.

Fisher bu yoldan gitmiyor ve yazidigi makalesinde 6zellikle bilincin “b”sini bile kullanmiyor, onun yerine daha iyi
tanimlanabilen hafiza gibi kavramlar {izerinde duruyor.

Fisher’in one siirdiigii fikir ¢ilginca olmayabilir ama kuskucularin beyindeki kuantum etkisine yeniden bakmalarina
neden olabilir mi? Thagard kendisini agik fikirli olarak ilan etmistir. Fotosentez gibi bazi biyolojik islemlerin, uzun
stireli esfazli kuantum durumlari igerdigine dair kanitlarin son yirmi bes yilda epeyce biriktigini agiklamaktadir.

Oxford Universitesi’nden Vlatko Vedral de Fisher’in ¢aligmasini bir miktar kayda deger gormekte. Vedral: “Sicak,
islak beyin ortaminda esfazhilik diisiincesi bence cahilce”. Ayrica, Fisher’in mekanizmasinin tam olarak hangi
kisminin galisabileceginden pek de emin degil. Vedral: “Ama en azindan Fisher, bu konunun daha da

ileride derinlenlemesine incelenebilmesi icin baz1 deneyler ortaya koymustur.”

Herhangi bir basariya ulasmak igin, Fisher’in siraladig fikirlerin test edilmesi gerekir. Ornegin; su lityum ile ilgili
soru ve ayrica beyinde civanin etkisinin* ilgili spin etkilerinin agiklayip aciklayamayacagi gibi. Yaygin bir sekilde
bulunan bazi civa izotoplari sifirdan farkli atomik spinlere sahiptir ve Posner molekiilii i¢cinde yakalanirsa, fosforun
atomik spinlerini esfazli yapiyor olabilir.

Sorular gelmeye devam ediyor.
Kafayi1 ¢arpmak, esfazlilig1 bozdugu i¢in hafiza kaybina neden olabilir mi?,

Beyinde disaridan olusturdugumuz manyetik uyarim ile beyin durumlarini degistirebilmenin sebebi atomik spinler
mi?

Fisher, Kaliforniya Stanford Universitesi’nden nérobilimciler ve molekiiler biyologlar ile galistyor ve bu sorularin
cevabini bulmak i¢in aragtirma iznini kullaniyor.

Ingiltere, Guilford’daki Surrey Universitesi’nden molekiiler biyolog Johnjoe McFadden, bir kere daha en basit
aciklama dogruya en yakin olandir bakisi ile yaklasir: “Esfazhihik hikayesini olusturmak icin, bir araya getirilmesi
gereken ¢ok fazla sey var ve eger bunlardan bir unsur bile olmasa, hersey dagilir gider.”

Thagard da dagilip gitmeyi bekleyenlerden: “Ilgin¢ psikolojik fenomeni aciklamak icin ekstra bir aciklama
seviyesine gerek var mi? Ben oldugunu diisiinmiiyorum. Ancak Fisher’in bu ortaya koydugunu da ciddi bir
sekilde degerlendirmemek icin de bir neden yok. Bilimin en glcli noktalarindan bir tanesi insanlarin farklh
yaklasimlar1 denemesi ve bunlardan rekabete girilebilecek agiklamalar elde edebilmesidir. Bu ¢ok iyi ama ben
paramu farkh bir tanesi tzerine koydum.”

Bu arada Fisher da 20.000 dolarini, depresyon ve benzer zihinsel durumlari tedavide lityum-6 ile zenginlesmis
bilesimlerin patentini almak i¢in harciyor ve son olarak Fisher sunu soruyor: “Kuantum bilis, nérobilimi anlamada
kagirdiklarimzi anlamamizi saglayabilir mi?” ve refleksif bir sekilde cevap da veriyor: “belki de evet!”.
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NOTLAR:

*CIVA ETKISI: bu fenomen “deli sapkacr” hastalig1 olarak bilinir. Ciinkii zamaninda sapka yapimi sirasinda
kullanilan civadan dolay1 ¢alisanlar uzun siireli civa etkisine maruz kalmisladir ve sinir sistemleri etkilenmis,
dengesizlesmis ve delirmeye baslamigslardir.

*Occam’1n ustrasi: en basit aciklama dogruya en yakin olandir bakisi.

Ceviren: AylinER
Bu makale, 5. Aralik.2015 tarihli New Scientist Dergisinin 28-31 sayfalarindan ¢evrilmistir.
Makale linki: https://www.newscientist.com/article/mg22830500-300-is-guantum-physics-behind-your-brains-ability-to-think

Bilim Insanlar1 Farelerin Bilin¢ Halini Degistirdi

Bilim insanlar1 talamusun beyin aktivitesini degisik biling hallerindeyken nasil ayarladigini fareler tizerinde ¢alistilar.

Bilim insanlar1 farelerin beyin aktivitesini degistirebildiklerini gosterdiler. Ve hatta talamusun merkezinde yer alan ve
uyaniklig1 diizenleyen néronlarin ateslenme oranin1 degistirerek fareleri uyandirabildiklerini ya da bilingsiz bir hale
sokabildiklerini ortaya koydular.

“Sonuclarimiz merkezi talamusun, beyni farkh aktivite ve uyamkhk durumlarimma ayarlayan bir radyo kadram
gibi cahistigim ileri siirmektedir.” Jin Hyung Lee, Ph. D. Stanford Universitesi ve ¢alismanin bas yazari.

Beynin derinlerinde yer alan talamus, sinirsel sinyalleri viicuttan kortekse gonderen bir degisim istasyonu gibi
davranir. Merkezi talamustaki noronlarin hasar gérmesi, uyku, dikkat ve hafiza gibi konularda problemlere yol
acabilir. Onceki calismalar talamustaki ndronlar1 uyarmanim, minimal biling hallerinden kaynakl1 bir travmatik beyin
yaralanmasi geg¢iren hastalar1 uyandirabilecegini 6ngérmektedir.

Dr. Lee’nin ekibi uyuyan farelerin merkezi talamusunda yer alan 1s18a duyarli néronlara lazer sinyali tuttu. Bu islem
hiicrelerin ateslenmesine neden oldu. Saniyede 40-100 arasindaki yiiksek frekansli uyarimlar fareleri uyandirdi. Tam
tersine saniyede 10 uyarimli diisiik frekansli uyarimlar uykuya donmeden once fareleri kaskati kesen ve bosluga
bakmalarina neden olan yokluk ndbetini andiran bir hale soktu.
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“Bu cahisma uyku ve uyanikhg kontrol eden beyin devre semasimi anlamada buytk bir adim attirdi.”
Yejun(Janet) He, Ph. D., NINDS.

Bilim insanlar1 beyin aktivitelerini taramak i¢in fonskiyonel manyetik rezonans goriintiileme (fMRI) kullandi.
Yiiksek ve diisiik frekansli uyarimlarin fareleri tamamen farkli aktivite durumlarina soktugunu gordiiler. Yiiksek
frekansli uyarimlarla yiikselen kortikal beyin bolgeleri diisiik frekansli uyarimlarla engellenmistir. Elektronik kayitlar
sonuglart dogrulamistir. Somatosensori korteksteki néronlar merkezi talamusa yapilan yiiksek frekansli uyarimlar
sirasinda daha fazla ateslenirken diisiik frekansli uyarimlar sirasinda daha az ateslenmistir.

“Dr. Lee’nin yenilikci calismasi beyin ¢cahsirken kullamlan gérintileme teknolojilerinin gtictini
gostermektedir”, Guoying Lii, Ph. D. NIBIB.

Bir bolgedeki ayni néronlarin ateslenme hizini degistirmek beynin geri kalaninda degisik etkilere nasil 6ncluk
edebilir?

Daha ileriki deneyler, diisiik frekansli uyarimlar sirasinda, komsu bir beyin bolgesi olan zona incerta’da* yer alan
engelleyici noronlardaki essiz ateseleme modelinin farkli etkileri meydana getirdigini ileri siirmektedir. Bu beyin
bélgesindeki hiicrelerin duyu korteksindeki hiicrelere engelleyici sinyaller gonderdigi ortaya ¢ikarilmustir.

Elektriksel kayitlara gére merkezi talamusa yapilan diisiik frekansli uyarimlar sirasinda, zona incerta néronlar1 daha
cok uyku sirasinda goriilen bir mil(spindle) modeli seklinde ateslendi. Tam tersine, bu model yiiksek frekansli
uyarimlar sirasinda meydana gelmedi. Dahasi, bilim insanlar1 merkezi talamusa yapilan diisiik frekansli uyarimlar
sirasinda zona incerta ndronlarinin ateslenmesini engellediklerinde duyu korteksteki hicrelerin ortalama aktivitesi
artmistir.

Bununla birlikte talamusa yapilan derin beyin uyarimlari, travmatik beyin yaralanmalarinin tedavisi i¢in umut
vaadetmektedir. Azalmis biling seviyesine sahip hastalar bu tedaviler sirasinda yavas ilerleme kaydedecektir.

“Beyin devrelerinin uyamklhik hallerini nasil diizenledigini gosterdik. Bu bilginin beyin yaralanmalar: ve diger
norolojik hastahiklar i¢in daha iyi tedaviler gelistirmesini umuyoruz” Dr. Lee.

*Zona incerta: Thalamus ile subthalamus arasindaki bolgede bulunan ince bir gri cevher tabakasidir.
Mesencephalon ve thalamus’taki retikiiler hiicrelerle baglantilidir. Optik ve vestibular impulslarin
degerlendirilmesiyle ilgilidir.

Ceviren : Glltekin Metin

http://www.sciencedaily.com/releases/2015/12/151217151716.htm

Kalp Hastaliklarinin Bagirsak Yoluyla Tedavisi

Arastirmacilar kalp hastaliklarim bagirsak yoluyla tedavi etmek igin olasi bir yontem tanimladi

Arastirmacilar bagirsaklardaki mikroplart hedef almanin, kirmizi et, yumurta ve ¢ok yagli giinliik tirtinler gibi
besinlerin neden oldugu kalp hastaliklarini tedavi edebilecegini ilk kez gosterdiler.

Cleveland Clinc aragtirmacilar1 bagirsaklardaki mikroplar1 hedef almanin kirmizi et, yumurta ve ¢ok yagl giinliik
iriinler gibi besinlerin neden oldugu kalp hastaliklarini tedavi edebilecegini ilk kez gosterdiler.

Bu 6zgiin girisim, arastirma ekibinin 6nceki kesfi olan TMAO (trimetilamin N-oksit, hayvansal yaglarin sindirimi
sirasinda meydana gelen bir yan iirlin) etrafinda donmektedir. TMAO damar tikaniklig1 ve kalp hastaligi ile iliskilidir.
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Ekip suan dogal olarak meydana gelen DMB (3,3-dimetil-1-butanol) adl1 bir inhibitdr tanimlamis durumda. DMB
soguk sikim saf sizma zeytinyaginda ve iiziim ¢ekirdegi yaginda bulunmaktadir. DMB, TMAO seviyesini

diisiirmektedir ve farelerde damar tikanikligini azaltmaktadir.

Bu kesif Amerika’da 1 numarali katil olan kalp hastaliklarinin 6nlenmesi i¢in yeni potansiyel bir tedavisel yaklagimi
temsil edebilir. Ayn1 zamanda diyabet gibi bagirsakla baglantili diger metabolik hastaliklarin tedavisinde de
kullanilabilir.

TMAUO ile bagirsak mikroplari ve kalp hastaliklar1 arasindaki bag ilk olarak dort yil 6nce Stanley Hazen
onciiliigiindeki ayni arastirma ekibi tarafindan kesfedildi.

“Damar tikamikhgi, obezite ve diyabet gibi bir¢ok kronik rahatsizhik bagirsak mikroplariyla baglantihdir.” Dr.
Hazen “Bu calismalar, bagirsakta baslayan beslenmeyle tetiklenen kalp hastaliklarim 6nleyebilecegimizin ya
da ilerleyisini geciktirebilecegimizin heyecan verici olasithgim gostermektedir.”

TMAQO, bir bagirsak metabolitidir (yan iirtin). Kolin, fosfatidilkolin(lesitin) ve karnitin’in sindirimi sirasinda
meydana gelir. Hayvansal gidalarda bolca bulunur. Kan TMAO seviyeleri, klinik ¢caligmalara gore yiiksek riskli kalp
krizleri, fel¢ ve dliim ile iligkilidir. Karnitin kirmizi et ve cigerde bol bulunur, kolin ve lesitin sigir eti, kuzu eti, ciger,
yumurta sarist ve ¢ok-yagli giinliik iiriinlerde bol bulunur.

Mevcut calisma ilk olarak, TMAO ve komensal mikrobik trimetilamin(TMA) iiretimini hedeflenen sekilde
engellemenin beslenme kaynakli damar tikanikligini engellemeye yardim edebilecegini ileri siirmektedir. Arastirma
ekibi TMA dretimini 3,3-dimetil-1-butanol (DMB) kullanarak, yiiksek kolin ve karnitin igerikli beslenen farelerde
engelledi. Inihitor ile tedavi edilen fareler daha az TMAQ’ya sahipti ve daha az damar tikaniklig: iiretti. DMB bir
antibiyotik degildir. Bu 6nemli faktdr, uygulanacak bir tedavinin bagirsak florasini koruyarak ve diinya genelinde bir
kriz olan agir1 antibiyotik kullanimini ve antibiyotik direncini engelleyerek, belirli bir mikrobik yolu hedef
alabilecegini ileri stirmektedir.
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“Bu tarzdaki beslenme tabanh kalp rahatsizhiklarimi engellemede ‘mikrobiyoma ila¢ vermenin’ etkili bir yol
oldugunu gosterebiliyoruz. Inhibitér bagirsak bakterileri tarafindan Uretilen yan tiriin olusumunu
engellemektedir. TMAO seviyesinin indirilmesine ve beslenmeye bagh damar tikanikhiklarinin engellenmesine
onculik etmektedir.” Dr. Hazen “Bu insan hicrelerinde kolesterolt engellemek i¢in kullandigimiz statine
benerlik gostermektedir.”

Hastalik Kontrol ve Engelleme Merkezi’ne gore kalp hastaliklar1t Amerika’da yilda yaklasik 610,000 kisiyi
oldiirmektedir. Bu her 4 6liimden birine denk gelmektedir. Amerika’da hem erkek hem de kadinlar i¢in 6nde gelen
6lum sebebidir.

Ceviren : Giiltekin METIN
http://www.sciencedaily.com/releases/2015/12/151217130454.htm

Tanr1 Fikri ve Coklu Evren Teorisi

Evren icre evrenlerde TANRI NEREDE?

Evren, bir kuantum pargacigimin varlikta aciga ¢ikisi ile basladiysa, uzay zaman ve tiim bu pargacik aleminde tanri
olmadan genisliyorsa, nasil olup da hayat i¢in bu kadar uygun bir durumda olabiliyor?
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Orta ¢agdaki felsefeciler icin evrenin bu mitkemmelligi, tanrinin varliginin kaniti i¢in anahtar roliindeydi. Evren,
akillt yasam i¢in o kadar uygundur ki; bu ancak gii¢lii, comert, digsal bir ilahin {iriinti olmaliydi. Giinlimiiz dini
ogretisine gore de, tiim bu evren tesadiifen biraraya gelmis olamazdi.

Modern fizik de bu “hassas ayarlanms evren problem”i ile bogusmus ve kendi cevaplarini bulmustur. Eger tek bir
evren var ise, yercekimsel ve kozmolojik sabitlerdeki kiigiik bir degisiklik, bambaska bir evren ile karsilasmamiza
neden olacakti. Oysa, kendi farkli sabitlere sahip pek ¢ok evrenli bir “coklu evren” varsa, problem ¢6ziilmiis

olur: “buradayiz, clinkl evrenler icerisinde uygun bir evren iginde kendimizi bulduk®. Mucize yok, plan yok,
yaratici yok.

Kozmolog Bernard Carr soyle dillendiriyor: “Tanriy1 istemiyorsaniz, 0 zaman ¢oklu evrene sahipsiniz demektir”.
Peki bu, gergekten de bizim tek segenegimiz mi? Tanrilik hakkinda diisiinmek icin baska bir yol var m1?

Bat1 felsefesinde, sonsuz diinyalar teorisinin ortaya atilis1 2500 yil 6ncesine, eski yunanilarin “atomcu”larina dayanir.
Leukippos, Demokritos, Epikiros gibi felsefeciler icin evren, mikroskobik, parcalanmayan madde parcalarindan,
atomlardan olusmaktadir. Bu atomlar, bir vorteks olusturana kadar sonsuza kadar rastgele bir sekilde bir boslukta
birbirleri ile ¢arpisirlar.

Bu vorteksde agir elementler, diinyay1 olusturmak i¢in biraraya gelirler, hafif elementler ates gibi merkezden uzaga
dogru dagilirlar ve orta agirliktaki elementler de su ve havay1 olutururlar. Dolayisiyla, baska yerlerdeki parcaciklar da
diger sonsuz sayidaki diinyalar1 yaratmak icin vorteksler olusturmaktadirlar. Bu diinyalar 6ldiiglinde, onlarin atomlar1
baska yerlerde, yeni diinyalar olusturmaya devam ederler.

Bu diinyalardan bazilar kiigiik, bazilar1 biiyiik, bazilar1 soniik, cansiz, bazilar1 da bizimki gibidir. Ancak hepsi de
sonsuz uzaydaki rastgele carpigsmalarin sonucudur ve bunun i¢in bir tanriya gerek yoktur. Atomcular i¢in “tanrilar”,
derin diislinceye dalmis, tefekkiir ile mesgul olan aydinlanmis bilgelerdir. Bu tanrilar mevcuttur ama bizim diinyamizi
yaratmazlar, diinyamizda yasamin devam etmesine miidahele etmezler, onlar bir sekilde bu konu ile alakali
degillerdir.

Eger atomcular bize uzaysal bir ¢coklu evren modeli neriyorsa, o zaman “Stoic” olarak adlandirilan onlarin
mubhalifleri de bize maddi, gegici bir evren modeli dneriyor. Stoic’ler i¢cin madde devam eder, stirekliligi vardir.
Atomlar yoktur, bosluk yoktur ve diger diinyalar1 yaratabilecek bizim kozmosumuzun 6tesinde hig bir sey yoktur.
Daha da agikgasi, bizim diinyamiz tektir. Stoic’ler i¢in kozmos, nihayetinde son bulacaktir ve giines diinyay1 alevler
icinde yuttugunda, bu, sadece diinyanin yeniden dogmasi i¢in olacaktir. Evrenin periyodik yikimi ve yeniden
dogmasi, ilk Stoic kozmolojisinin “ekyprosis” adli bir siirecin gbze ¢arpan 6zelligidir.

Atomcular tanrilarini kozmosun disina attikler1 kadar, Stoic’ler de onu tiim bu siirece dahil etmektedirler. Stoic’lerin
tanris1 kozmosun kendisinin canlandirma kuvvesidir: yaratan, devam ettiren, ¢6zen, ortaya ¢ikaran, herseyi yeniden
yaratan... Eger atomcular etkin bir sekilde tanrinin varligini reddediyorsa, o zaman Stoic’ler de etkin bir sekilde
panteisttirler: diinya “tanrr” diye adlandirilanin kendisidir.

Birbirine rakip olarak ¢arpisan eski ¢coklu evrenler diisiincelerinden bir tanesi uzaysal, digeri de maddeseldir, bir
tanesi tanr1 tanimaz, digeri pantesittir, bir tanesi rastgele, digeri rastgele olmayan, dnceden belirlenmistir. Ancak her
ikisi de geleneksel “Tanr1” fikrine tamamen karsidir.

Dolayisiyla, coklu evrenler modeli giinlimiizde ne kadar tirkiitiicii ya da tehditkar goziikiirse goziikstin,
cocuklugumuzu atomcularin kamplarinda alternatif evrenleri modellemekle gegirmisi olsaydik veya Stoic’lerin
tapinaklarinda kozmosun sonsuz geri doniisiimiinii tefekkiir etmis olsaydik da, her ikisi de o kadar i¢ karartici
olmayabilirdi.

Ama tabii ki, bunlar1 yapmadik. Her iki gelenek de ¢ok farkli bir tanr1 kavramina kars1 kayboldu gitti: bizimkisi gibi
zaaflar1 olmayan, degismeyen bir akla sahip, tiim kuvveleri ile kozmos iizerinde varolan giice... Peki bu nasil oldu?
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Plato, tek bir evren yaratan bir yaraticinin iizerinde 1srarla durmustur ve bunu soyle ifade etmistir: “sadece bir evren
oldugu dogru mu, yoksa ¢okluktan ya da sonsuzluktan konusmak mi dogru olur?” diye sorgulamis ve “bizim
evrenimiz vardi, var olmaya devam ediyor ve tek tanrin yarattigi tek yaratilan evren olarak devam

edecek ...”

Aristo’nun ise farkli bir fikri vardi ama onunki de tek bir kozmosa yonelikti. Atomcular hristiyanligin ilk
zamanlarinda, hedonist-hazcilar, ahmaklar ve yozlasmislar olarak goriilmiistiir. Diistinceleri ile Bati Hiristiyanligini
sekillendiren Aziz Agustin, Tanri’nin Sehri adli taninan eserinde atomcularin argumanlarini ¢liriitmeye gerek
duymanmustir. Ote yandan, Stoic’lerin evrenin hem dongiisel, hem miikemmel oldugu ve her diinyanin 6ncekiler kadar
ayni oldugunu sdylemeleri Agustin’i neredeyse delirtecekti. Agustin i¢in bu su anlama geliyordu: ruhlarin yaratilip,
kovulduktan sonra, doniisseler veya dontismeseler, kurtarilip kurtarilmasalar bile, cennet veya cenhenneme gittikten
sonra tekrar evrensel dongiiye girip ayni hayar1 yasarlar. Agustin bu fikirden nefret etti ve “Tanri, onlarin dogru
olmasi gerektigini diisiindiikleri seylerin dile getirilmesini yasakladr” diyerek onlarin fikilerine karsi ¢ikarak,
soviip sayd1. Agustin teselliyi Incil’de buldu.Romalilar 6:9:”Isa bizim tim giinahlarimz icin bir kere élmiistiir”.
Agustin bunun su anlama gelmesi gerektigini not etti: “Incilde yazilandan dolayi, bizden 6nce ve sonra baska
diinyalar olamaz. isa’min sonsuz sayidaki diinyalara yasamasi icin yollanacagini, 6gretici olacagimi ve dlecegini
diisiinebiliyor musunuz?”. Sadece tek bir mesih olmali, tipki Tanri’nin insan sekline girmesi, viicud bulmasi gibi.
Bu yliizden sadece tek bir diinya var!...

Tiim farkliliklarina ragmen, atomcular ve Stoic’ler egemen gii¢ olan ilah anlayisina kurban gittiler. Modern
kozmoloji 6ncesi, gliniimiiz modern kozmolojinin bu fikirlerin tam tersine tavir almasina sebep olmustur: “Coklu bir
evren oldugunu diisiinmiiyorsanmiz, siz en iyisi gidin bir tanriya inanin!”

Acaba, tanr1 ve ¢coklu evren hakkinda daha az muhalif baska bir agiklama olabilir mi? Bence var ve ben bunu
kesfetmek i¢in sizleri iki kisi ile tanistirmak istiyorum: Cusa’li Nikola ve eski Dominiken tarikati iiyesi, bilge bir kisi
olan Giordano Bruno. Bruno giinlimiizde laik bilimin babasi, kurucusu olarak biliniyor. Bu iki kisinin evren
hakkindaki vizyonlari neredeyse aynidir. Ancak aralarindaki ¢ok kiigiik farklilik, her ikisini de farkli kaderlere
stiriiklemisgtir.

Bilim tarihinde, Batlamyos’un (ikinci yiizyilda Misir’da yasamis Yunanli cografyaci ve astronom) diinyanin
gokkiirenin merkezinde olduguna dair kozmos vizyonu, 16. Yiizyilin ortalarinda Kopernik’in glinesi merkeze
koymasina kadar alternatifsiz kabul goren bir fikirdi. Ancak, Kopernik’ten 100 y1l 6nce, Cusa ¢ok daha radikal bir
fikri ortaya koymustu: “Evrenin bir merkezi yoktur. Her an hersey hareket halindedir ve bu yizden, her bir
gbzlemciye gore diinya, giines ya da baska bir yildiz, hareket etmeden bir seylerin merkezindeymis gibi ve
diger seyler de onlarin ¢evresinde hareket halinde gibi gbzikebilir. Eger hersey hareket ediyorsa, 0 zaman
belirli bir merkez de yoktur. Herhangi kozmolojik bir cisme bir baslangi¢ belirleyin, onun etrafindaki gorulur
alan, dunya diye adlandirilabilir”. Bu goriis, coklu evrenin modern versiyonu gibi goziikmekte: “Bizim evrenimiz,
cok daha buyuk bir kozmosun goralebilir bir kismi“. Coklu evren modelindekigibi, Cusa’nin evreni de, kendisi
disinda bir sey olmayan, mekansal sinir1 olmayan bir evren. Cusa kozmosa “sonsuz” demeyi reddetmistir. Ciinkii o,
yaraticisina bagli bir evrendir. Cusa’nin terminolojisinde, Tanr1’nin kendisi “mutlak sonsuz” olurken, yaradilis
“daralmis- biiziismiis bir sonsuzluk”ta mevcuttur.

Bu ayrim bir tarafa, Cusa, Stoic’lerin tanriya benzeyen, tanr1 gibi géziiken evren gibi aykir1 diislincelerine
yaklagmaktadir. Tanr1 gibi, Cusa’nin evreninin de sinirlar1 yoktur. Tanr1 gibi, evren de olan herseyi kapsadig gibi,
olacaklarin da tohumlarini igerir. Cusa bunu su sekilde anlatir: “Bu sanki Yaraticomn “Yaradihs OLsun..” diye
“konusmus olmasi gibi.. ve tanri, sonsuzlugun kendisi oldugu i¢indir ki; yaratilmaz, yaratir..

Geleneksel hristiyan doktrini, insanin Tanri’nin goriintiisii, suretinde yaratildigini 6gretmektedir. Cusa: “insan degil,
evren tanrmmn suretindedir” diyerek bu fikre karsi ¢gikmistir. Ve ona gore eger insanlar tanrisal degillerse, o zaman
tanr1 da insana benzemez. Tanr1 gokyiizlindeki babamiz degildir, Tanr1 evrene benzer.
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Bu fikrinden dolayi, Cusa’nin basi kilise ile biraz derde girer. Diisiincelerinden dolay1 tiim hristiyan alemi ile basin
derde girebilme korkusu, onun kozmoloji fikirlerinin sonu oldu, kilise ile arasini diizeltti hatta kardinal bile oldu.

Ancak, Giordana Bruno o kadar da sansli degildi, 100 veya 150 y1l sonra benzer seyleri sdyler ama engizisyon
tarafindan 6liime mahkum edilir. Bruno’nun dinsel devrim uyanisina ve Kopernigin diinyanin kozmosun merkezinde
olmadigina dair teze denk gelen bir zamanda fikirlerini ortaya koymasi onun talihsizligi olmustur. Ancak, Bruno’nun
sonunu getiren en biiyiik faktor, Cuso’nun kozmoloji fikrinde yaptig1 cok ufak bir degisimdir. Bruno’ya gore, evren
“daralms-biiziilmiis” bir sekilde sonsuz degil, evren ger¢ekten hem giig, hem de 6lcu olarak da sonsuzdu. Bruno
i¢in evren sonsuz, sinirsiz olmaliydi. Ciinkii yaraticis1 oyleydi.

Ancak, eger evren sonsuz ve sinirsiz ise, o zaman oncesinde, sonrasinda ya da dtesinde, evren disinda Tanr1
olamazdi1. Mahkeme siiresince, Bruno, evrenin bazi anlamlarda Tanridan farkli olduguna ve mesihin diger herhangi
bir kisiden daha 6zel olduguna yonelik yaptig1 agiklamalarla engizisyonu ikna edemedi. Aslinda anlatmak istedigi
sey; sinirsiz sonsuz evrenin herseyin — herkesin tanr1 dedigi— kaynagi, herseydeki yasam ve sonun oldugu idi. Bu,
kisaca, panteizm’dir. Ama bu, sonsuz dongiileri olan Stoic’lerin panteizmi degildir.

Aslinda, bu gibi panteizmler teolojik olarak ateismden ¢ok daha tehditkardir. Ciinkii, tanri ile isaret edilenin anlamini
degistirmektedirler; tanri, diinyanin 6tesindeki insana benzeyen bir yaratici degil, ondaki yaratici kuvvedir.

Dolayisiyla, tanri ile goklu evrenler arasinda bir se¢im yapmak zorunda degiliz.Onu yerine, yaradilis, giic-kuvve,
yenilenme ve muhafaza, himaye gibi ilahi terimlerin ne anlama geldigini yeniden diistinebiliriz. Modern kozmolojinin
bizlerden istedigi; dini terketmek yerine, yasam sunanin, HAYat verenin, nereden geldigi, neyin kutsal oldugu ve
nereye gidecegimiz konusunda farkli diisiinmemiz olabilir mi?

Ceviren: AylinER

Yeni Supernova

Giines’ten 570 milyar defa daha parlak olan sipernova bilinen fizik kurallarini zorluyor
Bu, tiim insanlik tarthinde su ana dek kesfedilen en giiclii siipernova.

ASASSN-15 Ih* teleskobik incelemesiyle, cok nadir ve “son derece parlak suipernova” sinifina ait olan bir
stipernova bulundu. Bu siipernova, bizim giinesimizin gelecek 10 milyar y1l i¢inde iiretecegi enerjiden 10 kat daha
fazla enerjiye sahip ve tipik bir sipernovadan 200 kat daha parlak.

Ustelik ASASSN-15 Ih sadece 3.8 milyar 151k yil1 uzaklikta ve bu da onu su ana dek gériilen en yakin “stiper parlak
supernova” yapmaktadir. Bu, onu bulan takim i¢in biiyiik bir siirpriz oldu.

Bir ressamin ASASSN-151h yorumu: Giines sistemi disinda, 10000 151k yil1 uzakliktaki bir gezegenden boyle
gorunebilir.

Sili-Cerro Tololo’da, ASAS-SN’nin 14 cmlik ikizi olan teleskoplarca kesfedilen slipernova, bir resimde gegici bir 151k
noktasi olarak ortaya ¢ikt1 ve dnce 6zel bir sey olarak algilanmadi. Ancak bagka teleskoplar da kullanilip,
parildamanin sonmekte olan goriintiisiiyle ilgili ilave gézlemler saglaninca, Dong ve arkadaslari cok 6nemli bir sey
gormiis olduklarini fark ettiler. Ilk belirti olarak, ilk kesiften 7 giin sonra Sili’deki 2.5m du Pont teleskobu
stipernovanin bir spektrumunu yakaladi. Dong: “Spektrumu gordiigiimiizde ¢ok sasirdik. Daha 0nce gordiigiimiiz
hicbir siipernovaya benzemiyordu”dedi.
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Dong ve ekibi, farkli teleskoplarla, spektrumu defalarca inceleyerek siipernovanin yerini onayladilar. Ancak bu igin

kolay kismiydi. Stipernovanin fiziksel olarak nasil var olabildiginin teorisini sunmak ¢ok daha zordu.

Hipotezlerden bir tanesi bilindik fizik kurallarinin siirlarini zorluyor. Eger ASASSN-151h’in ana yildizinin, distaki
gaz tabakalar1 dagilsa ve sonrasinda da i¢ ¢ekirdek ¢okerek magnetar denilen yogun ve son derece hizli donen
manyetize ¢ekirdegi olustursa, bu ¢okmeden olusan manyetize riizgar distaki maddeyi etkileyerek devasa bir patlama
yaratabilirdi. Mesele su ki, bu durumda magnetarin 1 milisaniyede 1 devir ( yani dakikada 60000 rpm) yapmis olmasi
gerekir. Bu da bilim insanlarinin fiziksel olarak olasi kabul ettikleri seylerin sinirlarini zorlamaktadir. Magnetar
gorlisii dogru olmayabilir, ama gayet akla yatkin. Bu arada, uzmanlar baska acgiklamalar da bulmaya calisiyorlar.

Slpernovaya kaybolurken bakmak, onun hakkinda daha fazla bilgi edinilmesine yardimc1 olacak. Bir slipernova
kaybolurken, ¢ok daha seffaf olur, bu da bilim insanlarinin daha i¢ tabakalar1 incelemelerini miimkiin kilar. ASAS-
SN teleskobu, her 2-3 gecede bir, goriinen tim gékytzinu taramaya devam edecek. Ekip, ASASSN-151h’nin diger
ozelliklerini incelemek icin Hubble Uzay Teleskobu’nu kullanarak zaman tasarrufu ettiler. Bu ¢alismalar evrenimizde
gergeklesen miithis olaylar i¢in bir tavan olusturabilir.

KISALTMALAR : ASASSN-15 Ih : “Tzim Gokyliziinde Otomatik Slpernova Arastirmast”

Ceviren : Sidika OZEMRE
http://www.pbs.org/wgbh/nova/next/space/superluminous-supernova-is-570-billion-times-brighter-than-the-sun-pushes-limits-of-
known-physics/
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Mitokondriler Hiicre Yaslanmasin Tetikliyor
0 - ‘-

Uluslararasi bilim insanlarindan olusan bir ekip ilk defa, hiicrenin bataryasi olan mitokondrinin yaslanma t{izerinde

cok etkili oldugunu gosterdi.

Bugiin EMBO dergisinde yayimlanan ve Dr Joao Passos tarafindan New Castle Universitesi’nde yiiriitiilen bir
caligmaya gore, yaslanan hiicrelerden mitokondriler ¢ikarilinca, bu hiicreler geng hiicrelere benzemeye basliyor. Bu
deney sayesinde, mitokondrilerin hiicre yaslanmasindaki 6nemi ilk defa ispatlanmis oldu.

Bu da bilim insanlarini, mitokondriyi hedef alarak, hiicre yaslanmasina karsi1 yeni teoriler gelistirmeye bir adim daha
yaklagtirmaktadir.

Hucre Yaglanmasina Meydan Okumak
Yaslandik¢a viicudumuzdaki hiicreler gesitli sekillerde hasar goriirler ve artan sekilde inflamasyona (iltihap,
bozulma) sahip olurlar. Bunlarin her ikisinin de yaslanma siirecine katkida bulundugu diisiiniilmektedir.

Calisma grubu, laboratuarda gelistirilen insan hiicreleri ile bir dizi genetik deney gerceklestirdiler ve mitokondrilerin
hepsini olmasa da ¢cogunlugunu yaslanan hiicrelerden ¢ikarmayi basardilar. Hiicreler normalde kusurlu mitokondriyi
“mitofaji” denen bir siireg ile saf dis1 birakirlar. Bilim insanlar1 bunu ¢ok daha biiyiik 6l¢eklerde baslatip, hiicre
icindeki mitokondrinin tamamu fiziksel olarak ¢ikartilana dek hiicreleri kandirmay1 basardilar.

Yaslanmis hiicrelerin mitokondrilerini kaybettikten sonra, geng huicrelerinkine benzer 6zellikler sergilediklerini
gordiiler, yani yenilenmislerdi. Inflamatuar molekiillerin (iltihapli, bozulmus) seviyelerindeki, serbest oksijen
radikallerindeki ve de hiicre yaslanmasina sebep olanlar arasinda bulunan genlerin ekspresyonundaki (DNA dizisi
olan genlerin, fonksiyonel protein yapilarina doniismesi siireci) diisiis seviyesi, geng hiicrelerde beklenen kadar
gerceklesti.
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Mitokondri Gzerine yeni gorusler

Dr Joao Passos: “Bu, heyecan verici ve sasirtict bir kesif. Mitokondrinin hiicre yaslanmasi tGzerinde etkisi
oldugunu zaten biliyorduk. Ama bilim insanlari bu etkinin ne kadar oldugunu bulmaya c¢ahsiyorlardi.”
Bu yeni bulgular mitokondrinin hiicre yaslanmasinda gercekten de ¢ok etkili oldugunu gostermektedir.

New Castle Universitesi’ndeki ve de Ingiltere ile Amerika’daki iiniversiteler de dahil olmak iizere, mitokondrinin
yaslanma tizerindeki katkisini gdsteren yeni bir mekanizma desifre ettiler. Hiicreler yaglandik¢a mitokondrial
biyogenezin (mitokondrinin kendi kendini kopyaladig1 karmasik bir siire¢) hiicre yaslanmasinda 6nemli bir etmen
oldugunu belirttiler.

Dr Clara Correia: “Ilk defa bir calismada, hiicre yaslanmasinda mitokondrinin 6nemli oldugu gosterildi. Artik
hiicre yaslanmasiyla savasmak icin mitokondriyi hedef alan tedaviler tasarlamaya bir adim daha yakinlastik.”
Ceviren : Sidika OZEMRE

http://medicalxpress.com/news/2016-02-mitochondria-triggers-cell-aging.html

Diinyay1 Saran Goriinmez Kalkan

BiLiM INSANLARI DUNYAYI SARAN GORUNMEZ BiR KALKAN KESFETTI, NASIL MEYDANA GELDIiGi
SASKINLIK UYANDIRIYOR

e B

NOVEMBER 26, 2014

SCIENTISTS DISCOVER AN INVISIBLE SHIELD
SURROUNDING EARTH, BAFFLED AT HOW IT FORMED

TARA WEST

Bilim insanlar1 Diinya atmosferinin iizerinde dikkate deger bir sey kesfetti. Diinya’nin yaklasik 11500km iizerinde,
goriinmez bir kalkan var ve bilim insanlar1 bu kalkani “Uzay Yolu filmindeki gii¢ alanlarma” benzetiyorlar.

Front Line Desk’e gore bu kalkan, Van Allen radyasyon kusaklari i¢inde kesfedildi. Van Allen radyasyon kusaklari
Diinya’nin iizerinde, yiiksek enerjili elektron ve protonlarla dolu lokma seklindeki iki halkadan olusmaktadir. Mevcut
konumunu Diinya’nin manyetik alaniyla koruyan Van Allen radyasyon kusaklari, giinesten gelen enerji
diizensizligine gore sisip biiziilmektedir. Van Allen radyasyon kusaklari ilk kez 1958°de kesfedilmisti. Bilim
insanlar1, Diinya yiizeyinden 40000km yukariya kadar genisleyen biri i¢, digeri dis kusak olmak tizere iki kusak
kesfetmisti.
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Bununla birlikte, gegen yil, Colorado Boulder Universitesi’nden Profesér Daniel Baker ve ekibi 2012°de iiciincii bir
gecici “depolama halkas1” bulmak i¢in firlatilan ikiz Van Allen Sondalarini kullandilar. Arastirmaya gére bu tiglincii
kusak, 6nceden bilinen i¢ ve dig Van Allan radyasyon kusaklarinin arasinda yer almakta. Bu kusak uzaydaki hava
kosullar1 degistikce gelip gidiyor gibi goriiniiyor, bu yiizden digerlerinden farklilagiyor.

Arastirmacilara gore bu halkanin amaci oldukga agik: 6ldiiriicti elektronlarin Diinya atmosferinin derinlerine kadar
girmesini engellemek. Bu elektronlar 151k hizina yakin bir hizda olduk¢a yikici olabiliyorlar. Astronotlar1 tehdit
etmeleriyle, uydular kizartmalariyla ve uzay sistemlerine zarar vermeleriyle biliniyorlar.

Beta Wired’1n notuna gore, Profesdr Daniel Baker bu goriinmez kalkani, Uzay Yolu’ndaki gii¢ kalkanlarina
benzetiyor. Diinya’nin manyetik alan1 Von Allen kusagint mevcut konumunda tutmaktadir. Fakat bilim insanlari, bu
kusakta yer alan ve neredeyse 151k hizinda seyehat eden elektronlarin, gizli bir kuvvet tarafindan engellendigini
sOylemekteler. Uzay Yolu dizisinde, uzaylilarin, uzay gemilerini yok etmek icin kullandiklar1 enerji silahlarindan
korunmak igin kullanilan kalkan tiirtine benzerliginden dolay1 Baker’a bu diziyi hatirlatmaktadir. Buna benzer sekilde
Diinya i¢in ger¢eklesen bu durumunda, goriinmez kalkan dldiriicii elektronlarin atmosfere girisini durdurmak i¢in
kullanilmaktadir.

Gortimez kalkanin kesfinden 6nce, bilim insanlari, gezegenin iist atmosferine girmeyi basaran elektronlarin hava
molekiilleri tarafindan dagitildigini varsayiyorlardi, fakat bu goriinmez elektron kalkani ile, stikiir ki bu pargaciklar
ist atmosfere kadar ulasamiyorlar.

Suan bilim insanlar1 gériinmez kalkanin var oldugunu biliyorlar, nasil meydana geldigini ve tam olarak nasil
calistigini belirlemeye ¢alistyorlar.

“‘Bu elektronlar sanki uzaydaki camdan bir duvarin icine giriyorlarmig gibi. Bu son
derece kafa karigtirici bir olgu.”

Ceviren : Giiltekin METIN
http://www.inquisitr.com/1638338/scientists-discover-an-invisible-shield-surrounding-earth-baffled-at-how-it-formed/

Aklimiz1 Basinizdan Alabilecek 17 Bilimsel Gercek

1. Sessizi 6ldurebilir. Ashinda 160 desibel ses sizi sagir yapabilir ve 200 desibel (bir yangin alarmindan 3 kat daha
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2. 1 saat igcinde uzaya arabayla gidebilirsiniz. Gokyuzline dogru saatte 95 km hizla araba kullanabiliyor
olsaniz, uzaya varmamz sadece 1 saatinizi alacaktir.

3. Tek bir yildirimdaki enerjiyle 100bin ekmek kizartabilirsiniz.

4. Bir gaz ¢ikarmanin agirhgi 0.0371 gr.dir.
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5. Beyninizin iirettigi enerji ile bir ampul ¢ahstirilabilir. Tabi ki bu sadece siz uyanikken gecerlidir.

6. Ister inanmn ister inanmayin bulutlar hafif ve pofuduk degillerdir.

7. DNA’mzin %50si bir muzun ki ile ayni.

192


http://okyanusum.com/wp-content/uploads/2016/02/gercek6.jpg
http://okyanusum.com/wp-content/uploads/2016/02/gercek6.jpg
http://okyanusum.com/wp-content/uploads/2016/02/gercek5.jpg
http://okyanusum.com/wp-content/uploads/2016/02/gercek6.jpg
http://okyanusum.com/wp-content/uploads/2016/02/gercek7.jpg

8. Hamilelik testlerinde canh kurbagalar kullaniliyordu. 1960lara kadar doktorlar hamilelik testlerinde canh
kurbagalar kullanmaktaydilar. Hamilelik beklentisindeki kadindan aldiklari idrar érnegini Afrika
kurbagasina enjekte ediyorlardi. Kurbaga 12 saat icinde yumurtlarsa bu kadinin hamile oldugunu
gosteriyordu.

: (‘,6' : -\ r TE v i
Vicudunuzda 9000 kursun kalem yaratabilecek kadar karbon bulunmaktadir.

MOON
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11. Bildiginiz ve sevdiginiz dinozorlarin 1/3 U uydurmadir. CUnki bebek dinozorlar buyuklerinden ¢ok
farkhdirlar; ergenlik déneminde miithis bir degisim gecirirler.

po ",

12. Bir elektrikli yilan bahg elektrik prizinden 5 kat daha gucladir. Tehlike altindayken ya da avlarina
saldirirken yilan baliklar: en azindan 600 voltluk hamle yapabilirler.

Y wha b

T

13. Eger bir kutup ayisiin karacigerini yerseniz 6lursiiniiz. insan 10000 IU’dan (international unit) fazlasiyla
basa ¢ikamaz. Bir kutup ayisinin cigeri ise 24.000 ile 35.000 gr arasinda degismektedir.
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14. Klozet kapagimz dis fircanizdan daha temizdir. Dis fircamiz1 banyo tezgahi Uzerinde biraktigimizda, diski ve
6l cilt hicreleri Ustuna kaplar.

15. Bir mikrodalganin Uzerindeki saati ¢calistirmak icin ¢alistirdig: enerji, yemegi isitmak icin harcadig
enerjiden fazladir.

One ToucH Sensor

BeVERAGE ReHEAT

KEN/  porato  VEGETABLE

16. Uzay kokuludur. Uzayin barbekd eti, agir metal ve gaz karisim bir kokusu oldugu diisiiniiliiyor.
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17. Insan ereksiyonunda 3 ¢ol faresini yasatacak kadar kan bulunur.

Ceviren ; Sidika OZEMRE
http://diply.com/sciencep/mind-blowing-science-facts/69299

Madde Kullanimi S6zel Bellegi Etkiliyor

Yeni bir ¢calismanin bulgularina gore, yillarca siren esrar kullamimi, Kisinin sozel bellegini etkiliyor. Sozel

bellek belirli kelimeleri hatirlayabilme yetenegidir

Arastirmacilar, ortalama olarak her iki kisiden birinin, esrar (marihuana, kenevir) kullandiginda 15 kelimelik bir
listeyi her bes yil i¢in bir kelime eksik hatirladigini ortaya ¢ikardilar.

Bununla birlikte arastirmacilara gore, uzun-siireli esrar kullanimi, prosess hizi ya da yiiriitme islevi gibi diger zihinsel

fonksiyonlar1 iizerinde de etkilere sahip. Beyindeki yiiriitme dedigimiz islevler, planlama ve odaklanma gibi
yetenekleri kapstyor.
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Esrar kullaniminin uzun siireli etkilerini incelemek i¢in arastirmacilar, Geng Yetigkinlerde Koroner Atardamar Risk
Gelisimi (CARDIA) ¢alismasina kayith katilimcilar tizerinde ¢alistilar. CARDIA ¢alismasi, calismaya ilk olarak 18
ve 30 yaslar1 arasinda kayit olan 5000°den fazla yetiskini kapsiyor.

Bir dizi takip muayenesinden sonra, katilimcilarin bir 6nceki ayda esrar kullanip kullanmadiklar1 gibi bilgiler alindi
ve 25 yas katilimcilar1 s6zel bellege, preses hizina ve yiiriitme islevine bakan bir takim zihinsel testlere tabi
tutuldular.

Uzun stireli esrar kullanimi her {i¢ testte de kotli performansla sonuglandi.

Arastirmacilar, baska madde kullanimi, depresyon gibi bagka faktorleri de isin igine katsalar bile, sadece uzun siireli
esrar kullaniminin sozel bellek lizerindeki etkisi istatistiksel olarak ¢ok belirgindi.

Arastirmacilar ¢alismalarinda sunlari yazdilar, “Birikerek artan, 6mar boyu siren esrar kullanim ve orta yasta
kotlye giden kelime hafizasi arasinda doza bagimh bir iliski bulduk”. Diger bir deyisle, kisi ne kadar ¢ok esrar
kullanirsa sozel bellege etkisi o kadar biiytik olur.

Arastirmacilar esrara maruz kalmanin sozel bellegi nasil etkiledigi konusunda tam olarak emin degiller.
Calismalarinda yazdiklar1 potansiyel bir aciklamaya gore, THC (tetrahidrokannabinol) bilginin hipokampusta proses
edilme seklini etkiliyor olabilir. THC esrarin psikolojik etkilerinden sorumlu olan bir kimyasaldir.

Arastirmacilar ¢alisma icin bir takim kisitlamalari not diistiiler. Ornegin esrar kullanimi kullanicilarin kendi beyaniyla
rapor edildi ve zihinsel testler calismanin sonunda sadece bir kere yapildi.

Calismaya eslik eden bir basyazi sunlar1 ekliyor, “Cunku zihinsel yetenekler icin gecerli baz alinacak temel bir
veri yoktu. Esrar kullammmnin diisiik zihinsel yeteneklere sahip insanlarda daha yuksek oldugu gibi
olasiiklar1 g6z ardr etmemek gerekir.”

Basyaziya gore bulgular, uzun siireli esrar kullanimi ve zihinsel becerilerde zayiflama tizerindeki bulunmus baska
kanitlar1 destekliyor.

Ornegin Yeni Zellanda’daki uzun siireli bir calisma, uzun siiredir esrar kullanan yetiskinlerin, hi¢ esrar kullanmamis
ya da kullanmay1 birakmus kisilere gore 1Q puaninda daha biiyiik bir diisiis oldugunu gostermektedir. Bununla
birlikte bu y1lin baglarinda yapilan bir ¢alismaya gore esrar kullanimi genglerde IQ gerilemesi ile bagdastiriimamaistir.

Bu yuzden, esrar-madde kullanim1 ve zihinsel yetenekler arasinda sebep ve etkiyi ispatlamakdaki bazi zorluklara
ragmen, aragtirmacilar potansiyel kullanicilart esrarin  zararlari konusunda uyarmaya devam etmek gerektigini
vurguluyorlar.

Ceviren : Giiltekin METIN
http://www.livescience.com/53550-marijuana-verbal-memory.html
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Karanlik Madde, Gama Isin1 Baglantisinda Yeni Kesifler

Kamtlara gore, galaktik merkezden gelen gama isinlar1 karanhk maddeden kaynaklanmiyor.

Amerika ve Hollanda’da yer alan birbirinden bagimsiz iki grup, galaksinin i¢cinde gézlemlenen gama 151n1
fazlaliginin, karanlik madde yerine yeni bir kaynaktan geldigini belirtiyor. Bu kaynak i¢in en iyi aday, hizla donen
nétron yildizlaridir. Bu konu gelecekteki aragtirmalar i¢inde daha ¢ok 6ne ¢ikacak gibi goziikiiyor. Princeton/MIT
grubu ve Hollanda kaynakli grup, birbirlerinden bagimsiz olarak, gama 1sini1 sinyallerinin karanlik madde imhasiyla
meydana gelmedigini belirlemek igin, sirasiyla, non-Poisson ses ve dalgacik doniistiirme seklinde farkli iki teknik
kullandilar.
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Iki yeni ¢alismaya gore galaksimizin merkezindeki gama 1311 patlamalari, karanlik maddeye isaret etmiyor gibi
goriiniiyor. Aksine milisaniye pulsarlari olarak adlandirilan yiiksek donme hizli diger astrofiziksel fenomenlere isaret
ediyor. Calismalarin biri Princeton Universitesi ve Massachusetts Teknoloji Enstitiisii’nde digeri Hollanda’de yer
aliyor.

Onceki ¢alismalar, Samanyolu Galaksisi’nin igindeki yogun uzay bolgelerinden gelen gama isinlarinin, gériinmez
karanlik madde parcaciklariin ¢arpigmasiyla meydana geldigini ileri siirliyordu. Fakat iki arastirma ekibi, yeni
istatistiksel analiz metodlarini kullanarak, gama 1s1n1 sinyallerinin beklenen karanlik madde karakteristiginde
olmadigini buldular.

“Analizlerimize gore gordiigiimiiz sey, galaksinin merkezindeki yeni bir astrofiziksel gama isim1 kaynagi icin
delil olusturmaktadir. Bu gokyuzinin ¢ok karmasik bir bolgesidir ve karanlik madde sinyalleriyle karigsms
olabilecek diger astrofiziksel isaretler var.” Mariengela Lisanti, Princeton.

Samanyolu Galaksisi merkezinin karanlik madde icerdigi diisliniilmektedir. Ciinkii yogun yildiz kiimelerini ve bir
kara deligi iceren yogun bir kiitle yiginagina ev sahipligi yapmaktadir. Galaksi merkezindeki karanlik madde
carpismalarina dair nihai bir bulgu, evren anlayisimizin onaylanmasi i¢in 6ne dogru atilan biiylik bir adim olurdu.
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“Bu ¢arpismalara dair dogrudan bir delil bulmak ilging olurdu ¢iinku bu, bize karanhik maddeyle olagan
madde arasindaki iliskiyi anlamamiz konusunda yardim ederdi.” Benjamin Safdi, MIT’den bir arastirmaci.
Sinyallerin karanlik maddeden mi yoksa diger kaynaklardan m1 oldugunu séylemek i¢in Princeton/MIT arastirma
ekibi goriintii isleme tekniklerine dikkatlerini verdiler. Gama 1sinlar1 bugiine kadar diistliniildiigii gibi karanlik madde
parcaciklarinin ¢arpigsmasindan geliyorsa, onlarin nasil goriinmeleri gerektigine baktilar. Bu karanlik madde
parcaciklar1 zayif etkilesimli biiyiik kiitleli parcaciklar (WIMP) olarak bilinirler. Analizler i¢in Lisanti, Safdi ve
Samuel Lee, MIT den meslektaslart Wei Xue ve Tracy Slatyer ile birlikte, 2008 den beri 1sinlar1 haritalayan
NASA’nin Fermi Gama-1sin1 Uzay Teleskopu’ndan aldiklar1 resimler {izerinde calistilar.

Karanlik madde pargaciklarinin evrendeki kiitlenin yiizde 85’ini olusturdugu diistiniiliiyor fakat hi¢cbir zaman
dogrudan saptanamamustir. Yaygin olarak kabul goren bir modele gore, iki WIMP’ nin ¢arpigsmasi gama 1gin1 lireterek
birbirini imha etmesine neden olur, bu 15181n evrendeki en yiiksek enerji formudur.

Bu modele gore, yiiksek enerjili 151k pargaciklari ya da fotonlar, Fermi teleskopunun yakalamis oldugu resimlerin
piksellerinde diizenli bir sekilde dagilmis olmalidir. Bunun tersine diger kaynaklar(pulsarlar diye bilinen donen
yildizlar gibi), izole, parlak pikseller seklinde goriilen 151k patlamalar1 salmaktadir.

Arastirmacilar Fermi teleskopu tarafindan toplanilan resimlere istatistiksel analizlerini uyguladilar ve foton
dagiliminin diizenli degil de kiime kiime oldugunu buldular. Bu da gama 1sinlarinin karanlik madde parcaciklarinin
carpismasindan kaynaklanmadigini belirtmektedir.

Lisanti, “ Bu yeni kaynaklarin tam olarak ne oldugu bilinmiyor fakat bunlar bir ihtimale gore milisaniye
pulsarlari olarak bilinen ¢ok eski, mzlica donen yildizlardir. Ve radyo frekanslarim saptayan teleskoplari icine
alan, diger tirdeki uzay arastirmalarimi kullanarak gama isin1 kaynagini kesfetmek miamkun olabilir”, diyor.
Calismaya dogrudan dahil olmayan Harward Universitesi’nden Douglas Finkbeiner, “Bulgu karanhk madde
arastirmasini karmasiklastirsa da, diger kesif alanlarina 6nctlik etmektedir. Astrofizikgiler olarak bizim
isimiz evrende gorduklerimizi karakterize etmektir. Onceden belirlenmis, istenilen ciktiyr almak degil. Tabiki
karanhk maddeyi bulmak harika olurdu, fakat nelerin olup bittigini anlamaya ¢alismak ve yeni kesifler
yapmak ¢ok heyecan verici” diyor.

Amsterdam Universitesi’nden Christoph Weniger’e gore bulgu, cift tarafli bir kazang durumunu ifade etmektedir:
“Onumizdeki 10 yilda ya Samanyolu tarihine 1s1k tutan yuzlerce ya da binlerce milisaniye pulsari buluruz ya
da higbir sey bulmayiz. Sonraki durumda, gama isin1 fazlahg icin gerekli bir karanhk madde agiklamasi daha
fazla asikar olacaktir.”

Ceviren : Giiltekin METIN

http://phys.org/news/2016-02-galactic-center-gamma-rays-dark.htmi

Yeni Calisma, Beynin Dalga Paketi Oldugunu Vurguluyor

Norobilimciler, farkh frekanslardaki beyin dalgalarimin, farkh beyin bolgelerini birarada cahstirarak, anilari
depolamada 6nemli bir rol oynadigim tespit ettiler.

Bu konuda giderek artan arastirmalardan bir tanesi olan bu arastirma, beyin dalgalarimizinbeynimizin i¢sel
iletisimde onemli bir role sahip oldugunu vurgulamaktadir. Bu 6nemli, ctinki, uzun suredir, beyin dalgalarinin
ndral aktivitenin bir yan Grinl oldugu diisiiniiliiyordu.
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Bu alanda yapilan daha 6nceki ¢aligmalarin kendilerinde merak uyandirmasindan dolayi, MIT den Earl Miller ve
Scott Brincat’ten olusan bir ekip, 6grenme i¢in dnemli olan hipokampus ve prefrontal korteksteki beyin dalgalarinin,

beynin ilgisiz nesneleri iliskilendirmeyi 6grenmeye calisirken nasil degistigini incelemeye karar verirler.
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Tespit ettikleri sey epey ¢arpiciydi:beyin, sorudaki iki seyi dogru bir sekilde bagladiginda, beyin dalgalar1 yiuksek
“beta” frekansinda salinmakta, ancak, tahmin yanhssa, dalgalar daha diisiik““‘teta” frekansinda salinmaktaydi.
Miller basin agiklamasinda sunlar1 ifade etmekte: “Bu tipki bir bilgisayar oyunu oynamaniz gibi birsey. Bir seyi

dogru yaptigiizda bir ¢an sesi, tinlama ve yanlig yaptiginizda da viziltiya benzer bir ses duyarsiniz. Beyindeki bu iki
alan, yanhs tahmin ve dogru tahminlerde iki farkh “nota” ¢calmakta. Beyin dalgalari, ndrobilimde on yillardir
gozardi edilmisti ve araba motorunun ¢aligmasi gibi diisiiniiliiyordu. Bu deneyle ve diger deneylerle kesfettigimiz
sey; beyin dalgalarmin noral iletisimin altyapisi olabilir..”

Arastirmacilar, simdi bu beyin dalga geribildirim sisteminin, yanlis cevaplar1 bastirarak ve dogru cevabi grenmede
beyne yardim ederek, dogru tahminleri gii¢lendirebilecegine inaniyorlar.

Ekip, bu konuyu arastirmak i¢in, insanlarin beyni ile benzerlikleri yliziinden maymunlarin beyinlerini incelerken,
“explicit memory — agik bellek” diye adlandirilan bir sey olusturdular. Bilim insanlar1 bunu, maymunlara ¢ifter
cifter resim gosterip, onlarin yavas yavas deneme-diizeltme seklinde resimleri eslestirmelerini saglayarak, her dogru
yaptiklarinda ddiillendirerek yaptilar.

Bilim insanlari, bu sirada maymunlarin beyin dalgalarini da kaydettiler ve maymunlarin her yanhs cevabinda
beyin dalgalarimin yaklasik 2-6 hertz’de (saniyedeki donguler) salinmakta ve dogru cevapta ise beyin
dalgalarim 9 ile 16 hertz arasinda salinmakta oldugunu tespit ettiler.
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Miller: “ Hayvan dogru tahminde bulundugunda, beyni dogru cevap notasinda himlar ve o frekans baglantilarin
guclenmesini destekler. Hayvan dogru tahminde bulunmazsa, “yanhs” seklinde viziltili bir ses ¢ikar ve o frekans da
baglantilar1 zayiflatir ve bu da basit anlamda beyne biraz 6nce yaptigin1 unutmasi gerektigini soyler.

Sonuglar, Nature adli dergide yayinlanmistir ve bu arastirmadaki belki de en heyecan vericisi sey ise; bu islemi,
biligsel becerilerimizi artirmak, gelistirmede de kullanabilecek olmamiz.

Bilim insanlari, non-invasif (miidahelesiz), diisiik voltajli elektrik uyarimlarini, yetiskinlerin hafizalarini gelistirmeye
yardim etmede, depresyon ve sizofreni gibi bir dizi norolojik durumlar1 tedavide zaten kullaniyorlar. Ekip, beyin
tarafindan ne zaman hangi dalga frekanslarinin kullanildigin1 bilmenin, 6grenme prosesini hizlandirabilecegini umud
ediyorlar.

Miller: “Fikir su; dogru cevap verdiginde, bunun beyne daha dogru oldugunu hissettiriyorsun ve yanhslarin da
daha yanhs oldugunu.”
Bizler beyinlerimizi anlayabilecek kadar akilli olabilecek miyiz?

Ceviren: AylinER
http://www.sciencealert.com/your-brain-uses-a-clever-pattern-of-wavelengths-to-store-memories
ILGILI

http://okyanusum.com/belgesel/6-saniye-once/
http://www.ahmedhulusi.org/tr/video/beyin-calisma-sistemi-kuantum-potansiyel-ve-kurandaki-isaretleri

Beyindeki Sosyal Ag

Beynin sosyal agi: Sinir hicreleri Facebook’taki arkadaslar gibi iletisim kuruyor

Bir sinir ag: sosyal bir ag gibidir. En gicli baglar benzer partnerler arasinda ger¢eklesmektedir.
Basel Universitesi’nden arastirmacilarin raporuna gére, beyindeki noronlar sosyal bir ag gibi baglidir. Her bir sinir
hiicresi diger bir¢ok hiicreyle baglantiya sahiptir, fakat en giiclii baglar birbirine en ¢ok benzeyen az miktardaki
hiicreler arasindadir. Sonuglar Nature dergisinde yaymlanmustir.
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Sinir hiicreleri sinaps ad1 verilen, her bir hiicre i¢in binlerce baglant1 ile sasirtict bir baglant1 ag1 olusturur. Gergi
biitlin sinaptik baglantilar esit degildir. Baglantilarin biiylik cogunlugu zayiftir, ve hiicreler ¢ok az giiclii baglanti
kurarlar. Basel Universitesi ve University College London’dan Profesdér Thomas Mrsic-Flogel, “Milyonlarca néronu
iceren karmasik aglari nasil baglandigini aciklayan kurallarin olup olmadigim gormek istedik. Goriiniise
gore kurallardan bir tanesi olukca basit; birbiriyle zayif bagh olan ya da birbiriyle bagh olmayan ndronlar

birbirlerinden ¢ok farkh davranirken, aym fikirdeki néronlar daha gucli eslesiyorlar” diyor.
Yakin arkadaslar arasinda daha gucli baglar var

Arastirmacilar serebral korteksin, gozden bilgileri alarak gorsel algiyrt meydana getiren gorsel alanina odaklandilar.
Beynin bu alanindaki noéronlar belirli gorsel kaliplara cevap vermektedirler fakat hangi hiicrelerin sinapsal olarak

bagli oldugunu ¢6zmek zordur. Ciinkii yogun bir sekilde bir araya gelmis binlercesi vardir.(her milimetre kiip i¢in
yaklagik 100,000 adet)

Arastirmacilar, yiiksek ¢oziiniirliiklii goriintiileme ve hassas elektriksel 6l¢timlerden olusan bir birlesim kullanilarak,
birbirine yakin noronlarin sosyal bir ag gibi organize oldugunu buldular. Facebook gibi siteler bizleri cok sayida
tanidikla baglh tutmaktadir, fakat ¢ogu kimse yakin arkadaslardan olusan daha kiigiik bir ¢evreye sahiptir. Bu kisiler
genellikle daha ¢ok ortak yanimizin oldugu kimselerdir ve onlarin goriisleri bizim i¢in geriye kalanlarin goriislerine
gore daha 6nemlidir.

Mrsic-Flogel, “Beyindeki zayif baglantilar cogunluga sahip olmalarina ragmen diisiik etkiye sahiptir. Benzer
islevli néronlara ait az sayidaki gicli baglant, isbirlikcilerinin aktiviteleri Gzerindeki en gtclu etkiyi
yapmaktadir. Bu dis diinyadaki belirli bilgileri gliclendirmeleri icin birlikte ¢cahismalarina yardimei oluyor
olabilir” diyor.

Zayif baglantilar 6grenme icin 6nemli olabilir

Peki, noronlar neden bu kadar ¢ok sayida zayif baglant1 kuruyor? Calismanin basyazarlarindan Dr Lee Cossell,
“Bunun 6grenme ile iliskili oldugunu diisiiniiyoruz. Eger ndronlar davramsim degistirmeye ihtiya¢ duyarsa,
zayif baglantilar guclendirilmek Uzere zaten burada mevcutlar, belki de beyindeki hizh sekil alabilirligin,
yenilenmenin (plastisite) glivencesini veriyor.” diyor. Sonug olarak, beyin hizli bir sekilde ¢evredeki degisikliklere
adapte olabilmektedir.

Bu calisma beynin baglanti diyagraminin haritasini ¢ikararak, beynin, algilamayi, diisiinceleri ve eylemleri nasil
meydana getirdigi konusuna 151k tutmak i¢in diinya ¢apindaki ¢abanin bir pargasidir. “Bu, néron aglarmin bilgiyi
islemek icin birbirleriyle nasil etkilesim kurdugunu aciga ¢ikarmaktadir. Noronlarin nasil baglandigini
anlamak beynin detayh simiilasyonlarini insa etmek icin yol acacaktir.” Mrsic-Flogel. N6éronlarin nasil
baglandigini kesfeden ¢alisma ayni zamanda nérolojik hastaliklar1 anlamak i¢in 6nemli olacaktir. Mrsic-Flogel,
“Beyindeki kaliplarin nasil olmasi gerektigini bilirsek, sonrasinda isler sarpa sardiginda neler oldugunu
anlamaya baslayacagiz, 6rnegin sizofreni ver otizmde.” diye ekliyor.

Ceviren : Giiltekin METIN

http://www.sciencedaily.com/releases/2015/02/150204134127.htm
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Icinizdeki Neanderthal

Konuyla ilgili yapilan ilk arastirmanin sonuglari: “Depresyonda misimz? Sigara igiyor musunuz? i¢inizdeki
Neanderthal ytzundendir.”

Amerikal1 bilim insanlar1, depresyon ve nikotin bagimliligi da dahil olmak iizere bir dizi saglik ve psikolojik

bozukluklarin DNA’larimizdaki Neanderthal genlerle iligkili oldugunu onayladilar.
Konuyla ilgili ilk defa genom karsilastirilmasi yapildi.

Homo sapiensler ile irklarinin karistig1 2010°da yaymlanmisti. O giinden bu yana biliniyor ki, Avrasya genleri,
Neanderthal DNAalariyla alakali bir dizi saglik sorunu yasiyor olabilir. Bu ¢alisma, iki DNA tiri Gzerinde direk
olarak yapilan ilk ¢alisma ve Tennessee’deki Vanderbilt Universitesi bilim insanlarmca yiiriitiildii.

Bilim insan1 John Capra’nin makalesine gore : “Esas bulgumuz sudur: Neanderthal DNA’s1 modern insanlardaki
kliniksel 6zellikleri kesinlikle etkilemektedir, Neanderthal DNAsi ve ¢ok ¢esitli 6zellikler arasinda baglantilar
kesfettik. Bu 6zellikler arasinda immanolojik, dermatolojik, ndrolojik, psikiyatrik ve genetik hastaliklar da
bulunmaktadir”. Calisma, Science Dergisi’nin 12 Subat’taki sayisinda yayimlandi.

Bu alandaki yeni ¢alismanin sonuglari da dnce ki ¢calisma ile ayn1 ve Neanderthal atalarimizdan miras aldigimiz
hastaliklar tizerinde arastirmalar yapmaya devam ediyor.

Arastirmacilar ¢alismalarinda bir sonuca varabilmek i¢in glinlimiiz insanlarinda 135,000 Neanderthal genetik

varyasyon tespit ettiler. Sonra da Elektronik Saglik Kayit ve Genom Bilimi (¢eMERGE) agiyla 28,000 Avrupalinin
atalarini incelediler.
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Capra: “Vanderbilt’in BioVUsu ve Ulke capindaki hastanelerin benzer veri bankast aglari, hastaligin genetik
tabant hakkinda kesifler yapabilmemize olanak sagladi. Bu verileri insan evrimiyle ilgili 6nemli sorulart
cevaplamada kullanabilecegimizi fark ettik. ”

« Depression
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INFLUENCED
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« Actinic
keratosis

« Malnutrition
« Urinary
tract 1
disorders\. @A

2 data dizisi, kalitsal olarak edinme olasiligimizin daha fazla oldugu toplam 12 6zelligi bulmak tizere birlestirildi. Bu
ozellikler arasinda depresyon, damar kalinlagsmasi, kalp hastaliklar1 ve nikotin bagimlilig1 vardi.

Tiitlinlin Avrupa’ya Amerikalilar tarafindan getirilmedigini bilmemize ragmen, bilim insanlarina gore, artan
bagimlilik riskinden sorumlu Neanderthal 6zellik 50,000 y1l 6nce ¢ok daha farkli bir amaca hizmet ediyordu.

Aragtirmacilar 6ncelikle fiziksel ¢evreyle iletisimimizi etkileyen seylere bakmamiz gerektigini biliyorlardi.

Bu varsayimda bulunduk ¢iinkii Neanderthaller bizim atalarimiz daha bolgeye gelmeden 100binlerce yil 6ncesinde,
Merkez Asya ve Avrupa’da yasamaktaydilar. Bu yiizden de muhtemelen bu bélgelerin Afrika’ya kiyasla farkli, iklim,
bitki ortiisii, hayvanlar, patojenler gibi ¢evre kosullarina zaten uyum saglamislardi.

Bu sayede, hiicrelerimizin ultraviyole radyasyona kars1 dayaniksizligini agiklayan 6nceki hipotezimize de bir

aciklama gelmis oldu. Neanderthal DN Anin, keratinositleri (cildimizi zararlardan korumaya yardim eden hiicreler)
olumsuz etkiledigi goruldi.
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Ama sasirtict seyler de goriildii. Mesela, miras almis olabilecegimiz hem olumlu hem de olumsuz psikiyatrik
ozellikler. Nikotin bagimliligiyla birlikte, artan depresyon riski de bunlardan biri. Onceki kuskularimizin aksine,
Neanderthal DNA’nin modern insanda cilt rengi degisimine direk olarak etki etmedigi onaylandi. Capra’ya gore,
Neanderthaller’in de farkl cilt renkleri olmus olabilir.

Corinne Simonti: “Beyin inanilmaz kompleks. Dolayistyla farkh bir evrimsel yoldan degisiklikler 6ne sirmek
olumsuz sonuglar dogurabilir.”

Ceviren : Sidika OZEMRE

https://www.rt.com/news/332244-dna-neanderthal-depression-smoking/

Bir milyar 1sik yili uzunlugunda galaksi yapis1 kesfedildi

Kanarya Adalari’nda ¢aligmalarin yiiriitmekte olan ekip, “BOSS” isimli proje kapsaminda kiitlesi Samanyolu’nun 10
bin kat1 olan bir yap1 kesfetti. Ekip bu yapiya BOSS Great Wall adin1 verdi.
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Galaksiler (komsu denebilecek kadar yakin olanlari) bir araya gelerek clusters adi verilen kiimelenmeleri olustururlar.
Tipki bizim giines sistemimiz ve gezegenlerimizde oldugu gibi. Eger bu clusters grubu yeteri kadar biylkse
“supercluster” adin1 alir. Peki bunlarin da 6tesinde ne geldigini hi¢ diistindiiniiz mii?

Cevap: Great Walls (Biiyiik Duvarlar) ve bunun son kesfi Heidi Lietzen, Kanarya Adalar1 Astrofizik Enstitiisii’niin
kesfi olan BOSS Great Wall (BGW).

Kanarya Adalar1 Astrofizik Enstitiisii, astronomi ve astrofizik arastirmalarinin sonucunda, “Iki farkli galaksi duvari
bulduk. Hacim ve ¢ap olarak simdiye dek bilinen supercluster’lerin hepsinden biiyiik. Ikisi birlikte BOSS Great
Wall’u olusturuyorlar ve bu duvar bilinen tiim yapilardan daha biiylik” agiklamasini yapti.

Yeni kesfedilen bu yapi, dort adet supercluster da icermek tizere en az 830 galaksiden olusuyor. Yaklasik olarak bir
milyar 151k y1l1 uzunlugunda. Sloan Great Wall 1.38 milyar 151k y1l1 uzunlugu ile daha uzun olsa da hacim olarak
BOSS Great Wall onu astyor.

Buna ragmen bazi otoriteler bu kesfin tek bir yapidan olusmadigini diisiiniiyor.

“Neden tek bir yap1 olarak anmak igin tiim 6zellikleri birlestirdiklerini tam olarak anlayamiyorum. Agik¢a goriliyor
ki Sloan Great Wall’da bulunmayan biikiilmeler bu yapida var.” Allison Coil, California Universitesi
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Kaynak : http://woisio.com/tr/teknoloji/56ede805e4b017078f993c21/bir-milyar-isik-yili-uzunlugunda-galaksi-yapisi-kesfedildi

Ofkelenmenin Neticesi

Ofke problemi olanlar; iki kat fazla toksoplozmoz paraziti enfeksiyonuna sahip olabilir.

Yeni bir ¢calismaya gore, yaygin toksoplazma gondii paraziti ile Aralikli Tagkinlik Rahatsizlig1 arasinda bir baglanti
mevcut. Toksoplazma gondii parazitleri siklikla az pigmis et ve kedi diskisinda bulunuyor.

Protozoon parazit (bir gozeli hayvan) Toksoplazma gondii’nin, bir farenin beynindeki doku kistindeki elektron
mikrografisi.

Tekrarlayan agir1 fevri 6fkenin de i¢inde yer aldigi psikiyatrik bozukluklara (6rnegin yol verdin yol vermedin
kavgasi) sahip bireyler, psikiyatrik teshis konulmamais bireylere gore, yaygin bir parazite iki kattan fazla maruz

kalmuis olabilir.
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358 yetiskin bireyi kapsayan bir ¢calismada, Chicago Universitesi’nden arastirmacilarin liderligindeki bir ekip, tiim
insanlarin ylizde 30’u tarafindan tasinan, kismen zararsiz ve parazitli bir enfeksiyon olan toksoplazmozun, Aralikli
Taskinlik Rahatsizlig1 ve asir1 saldirganlikla iliskili oldugunu buldular.

“Cahsmamiza gore, toksoplazma gondii parazitinin yer aldig: gizli enfeksiyon, beyin kimyasini, saldirgan
davrams riskini arttirma yoniinde degistiriyor olabilir.” Emil Coccaro, Chicago Universitesi.

“Bununla birlikte, bu iliskinin bir nedene dayah olup olmadigim bilmiyoruz, ve toksoplazmoz testi pozitif
cikan herkes saldirganhik durumlarina sahip degil. Ve ek ¢alismalara ihtiyag var.” Coccaro.

Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatiksiksel El Kitabi’nin besinci baskisinda, Aralikli Taskinlik Rahatsizligi(ATR),
tekrar eden, diirtiisel, sozlii ve fiziksel saldirganligin problematik olarak patlak vermesi seklinde tanimlanmustir.
Saldirganlig tetikleyen durumlara gore orantisizdir. ATR’nin 16 milyon kadar Amerikaliy1 etkiledigi diistintiliiyor.
Bu bipolar rahatsizlik ve sizofreninin birlesiminden daha fazladir.

ATR ve diirtiisel saldirganligin teshis ve tedavisinde, Coccaro ve meslektaslart aragtirmalarinin bir pargasi olarak,
oldukga bilindik bir parazitli enfeksiyon olan toksoplazmoz ile meydana gelebilecek olasi baglantilari incelediler.
Enfeksiyonlu kedilerin digkisi, az pismis et ya da kirli su ile bulagabilen toksoplazmoz, saglikl yetiskinler i¢in tipik
olarak gizli ve zararsizdir. Bununla birlikte, beyin dokusunda yer aldig1 ve sizofreni, bipolar rahatsizlik ve intihara
egilimli davranig gibi bazi psikiyatrik hastaliklarla baglantili oldugu bilinmektedir

Arastirma ekibi, Amerika’da ATR, kisilik bozuklugu, depresyon ve diger psikiyatrik rahatsizliklara sahip 358
yetiskini iyilestirdi. Caligmaya katilanlar ayn1 zamanda 6fke, saldirganlik ve diirtiisellik hususlarinda basari
sagladilar. Katilimeilar ii¢ gruptan birinde yer aldilar. Yaklasik olarak iigte biri ATR liydi. Ugte biri psikiyatrik
gecmisi olmayan saglikli bireylerdi. Diger kisim ise diger bir takim psikiyatrik hastalik teshisi konmus ancak ATR
olmayan katilimcilardi. Bu son grup, ATR’yi diger psikiyatrik faktorlerden ayristirmak i¢in bir kontrol olarak
kullanildi.

Kedilerinize sahip ¢ikin
Arastirma ekibinin bulgularina gére ATR-teshisi konulan grup, saglikli grupla (yiizde 9) karsilastirildiginda kan
testinde iki kattan fazla (ylzde 22) pozitif toksoplazmoz sonucuna sahipti.

Psikiyatrik kontrol grubunda olanlarin yaklasik yiizde 16°s1 toksoplazmoz testinden pozitif ¢ikti, fakat saglikli kontrol
grubuna benzer bir saldirganlik ve diirtiisellik puanina sahiplerdi. ATR-teshisli kisiler her iki 6l¢timde de diger iki
gruba nazaran daha yiksek puan kaydettiler.

Tum deneklerin iginde, toksoplazmoz-pozitif bireyler belirgin bir sekilde 6fke ve saldirganlik degerlerinde daha
yuksek skor kaydettiler. Ekip, toksoplazmoz ile asir1 diirtiisellik arasinda bir baglant1 kaydetti, fakat saldirganlik
degerlerine uyarlandiginda, bu baglanti anlamsiz hale geldi. Bu bulgu toksoplazmoz ve saldirganligin en giiglii
seklide iligkili oldugunu 6nermektedir.

Bununla birlikte, yazarlar, toksoplazmoz enfeksiyonunun asir1 saldirganliga ya da ATR’ye neden olup olmadig1
konusunda, yapmis olduklari ¢alismanin bir adres vermedigi konusunda uyariyorlar.

“Karsihkh iliski neden olmak anlamina gelmez, ve bu kesinlikle insanlarin kedilerinden kurtulmasi gerektigi
anlamina gelmez.” Prof. Royce Lee. “Heniz dahil olan mekanizmalar: tam anlanmus degiliz. Bu, beyin
modulasyonunun parazit tarafindan yonlendirildigi, yiksek iltihaph bir tepki olabilir, ya da tam tersi bir
sekilde cok sayida kediye sahip olma egilimindeki ya da daha fazla az pismis et yiyen saldirgan bireylerde,
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saldirganhga neden olan durum olabilir. Cahismamiz insanlar Gizerinde daha fazla arastirma yapma ve daha
fazla delile ihtiya¢ oldugu yonunde isaretler veriyor.”

Coccaro ve ekibi suan toksoplazmoz, saldirganlik ve ATR arasindaki iliskinin ileri tetkiklerini yapiyorlar. Eger iyice
anlasilabilirse, bu baglant1 gelecekte ATR ’nin teshisi ve tedavisinde yeni stratejiler verebilir.

“Gizli bir toksoplazmoz enfeksiyonunu ilagla tedavi etmenin saldirganhg azalttigin1 gérmek icin deneysel
calismalar yapilacak. Daha fazlasin1 6grenebilirsek, toksoplazmoz-pozitif hastalarda ATR’nin tedavisi igin
once gizli enfeksiyonu tedavi etmek makul gelebilir.” Coccaro.

Aralikh Taskinlik Rahatsizhg1 ATR : Baskalarina yonelik ciddi saldirganlik patlamalariyla, ya da mala-milke zarar
vermeyle kendini gosteren ve davranisa neden olabilecek organik, epileptik veya kisilik rahatsizligindan
kaynaklanmayan bir diirti kontrolii bozuklugu. Saldirganlik diirtiileri ansizin ortaya ¢ikar. S6z konusu kisi bu durumu
siklikla bir nobet veya sinir krizi olarak adlandirir. Olaylar arasinda genellesmis bir diirtiisellik veya saldirganlik
belirtisi gozlenmez.

Ceviren : Giiltekin METIN

https://www.sciencedaily.com/releases/2016/03/160323142328.htm
|

Korku ve Stres

Korku ve stres sistemleri nasil bir etkilesim icindedirler? Mevcut ve gelecekteki
davranigsal tepkileri nasil sekillendirirler?

Korku ve stresi klasik olarak, tiire baglh defansif tehdit tepkisinin, tehditkar bir uyarici tarafindan harekete gegirilmesi
olarak tanimlayabiliriz. Bu defansif (savunmaci) tepki, adrenal hormon salimi da dahil olmak Uzere fizyolojik stres
tepkilerini tetikler. Kosullu tehdit hafizasinin mikroanatomi bilgisi gelisiyor. Ama bunun stres aracili adrenal steroid

sistemlerle olan etkilesim bilgisi yine de ortaya ¢ikiyor. Arastirmalar lateral amigdalanin kilit rol oynadigini tespit
ettiler. Bu noktadaki, Pavlovyan korku/tehdit hafiza biitiinlesmesinin, yeniden bir araya gelmesinin ve de sonmesinin
mikroanatomisi gozler oniine serilmeye baslandi. Bu ¢alisma da, korku ve stresin beyni nasil sekillendirdiginin
mekanizmasini gosteren anahtar sorular dikkate alinarak, daha 6nceki aragtirmanin {izerine ingaa edilmistir.

Korku noéral devre sisteminde sunlar mevcuttur: sempatik sinir sistemini dogrudan aktive eden amigdala ¢ikti(output)
devresi ve hipotalamik pituiter adrenal aksisi (HPA); dolayisiyla da negatif duygusal tepkideki stres hormonlart.
(Radley) Olumsuz duygularin stres tepkisi i¢erdigi kabul edilir. Ama stresin ne oldugu ve bedende nasil ortaya ¢iktig
her zaman oldugu gibi hala siddetle tartisilmakta ve arastirilmaktadir. Radley beyindeki stres ve korku sistemleri
arasindaki etkilesimi anlamak icin, ayrintili devre takibi ve baglantisallik yaklagimlarini 6zetliyor. Korku ve strese
kars1 zihinsel tepkideki farkliliklarin altinda yatan sebep, amigdala anatomisinin 6zellikleri ve HPA tepkisinin
kontrolii olabilir.

Kruger ve digerleri, insanlar ve hayvanlar lizerinde yapilan bir dizi arastirmay1 anlatiyor. Bu arastirmalar, stres
hormonlari, norepinephrine ve glucocorticoidlerin korku anilarina olanak saglamadaki temel siireglerini ve
mekanizmalarini agiklamaktadir. NE Beta’nin kisa siireli hizli aktivasyonunu tanimliyorlar. Postsinaptik alandaki
Mineralocorticoid reseptdrler( MR), postsinaptik membrandaki AMPA reseptorlerinin hizli yerlesimine yol agar.
Uzun sure (saatler), genomik mekanizmalar arasinda yol alan Glucocorticoid reseptorler (GR) ayrica AMPA
reseptorlerinin de postsinaptik membrana yerlesmesine sebep olurlar. Arastirmacilar, bu ¢oklu butinleyici
hicresel mekanizmalarin, stresli olaylarla ilgili anilarin olusmasina olanak sagladigini ve giiclendirdigini
buldular.
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Tehditkar uyarici topluluguna tepki olarak olusan korku sistemindeki yapisal degisikliklerin altinda yatan temel
mekanizmalar1 tanimlayan Lamprecht, aktin hiicre iskeletindeki(sitoskeleton) degisiklikleri anlatiyor. Lamprecht,
korkunun akabinde (6zellikle lateral amigdala ve hipokampusteki) dendrit spine’larda olusan sinaptik
degisiklikler 0ncesi ve sonrasinin 6nemli olabilecegini sOyluyor. Aktin sitoskeleton inhibitdrlerinin néron
yapisini degistirdigi ve uzun sireli hafizayr korelttigi goruldu.

Yas unsurunun anksiyete bozukluklarinda bir risk faktorii olusturdugu varsayimindan yola ¢ikarak, Beracochea ve
arkadaglar1 “stresli orta yas faraler” ve “stressiz geng fareler” kullanarak, korku dongiisii ile anksiyete bozuklugu,
hafiza ve farmokoloji arasindaki etkilesimi anlamaya ¢aligtilar. Belirgin bir doz araliginda benzodiyazepin
verildiginde stresli orta yas fareler, stressiz geng yetiskin fareler gibi oldular. Bu, benzodiyazepin ve kortikosteron
seviyeleri arasindaki dinamik etkilesimin ilk kanit1 oldu. Bu da azalmus stres etKisi ile artan hafiza performansina
isaret etmektedir.

Korku, stres, intihar, anksiyete ve yaslanma arasinda potansiyel ortiisen yollar Choi ve arkadaglarinca tanimlandi. Bu
kisiler ayrica, kontrollere nazaran intihar kurbanlarinin prefrontal kortekslerinde artan kinaz gen ifade seviyelerini
bulan kisilerdir. Cevresel etkiler yiiziinden kinaz genlerin dogum sonrasi bozulmasi, intihar riskini artiran daha
sonraki fizyopatolojiyi artirabilir. Kinaz genlerine ek olarak diger stres regiilatérleri de 6nemli gostergeler olabilirler.
Mc Guire ve arkadaslari, Noropeptit Y (NYP) nin CRH regiilasyonuyla kismen stres ve duygunun entegre
edilmesinde rol oynadigini ve NPYnin bozulmasinin, bireyi stres sonrast olumsuz etkilere daha ¢ok maruz
birakabilecegini bildirdiler.

Nolte ve arkadaslari, gelisim esnasindaki ek deneyimlerin, anksiyete gelisimini ve HPA aksis duyarligini nasil
etkiledigini anlattilar. Sunu iddia ediyorlar: Cocugun dogustan sahip oldugu stres duyarlilik 6zellikleri, annenin stres
regulasyon sitilinin rahim i¢i adaptasyonunu gosteriyor olabilir. Yani HPAaksinin bozuklugu yiiziinden annedeki
anksiyete ¢ocuga gegebilir. Bir kisinin ilerleyen travmatik stres bozuklugu sonrasina (PTSA) olan duyarligt
genetikten, gelisim ve ¢evresel deneyimlerden etkileniyor olabilir.

PTSD, bozulmus korku ve stres sistemleriyle iliskilendirilir. Jovanovic ve Norrholm’un yazdig1 bir makalede,
insanlar ve hayvanlarda korkuyu azaltma calismalarinda kullanilan korku 6nleme modellerinin olas1 doniistiiriilebilir
araglar oldugu iddia edilmektedir. Hem davranigsal hem de farmakolojik olarak korku sondiirme mekanizmalarinin
basitlestirilmesi, noral devrede iyilestirici bir degisiklik yaratabilir. Korkuyu azaltmak iizere zayiflayan yetenek
PSTDnin gelisiminde bir risk faktoriidiir. Korkunun azalmasi olay ve zamana baghdir.

Vahsi hayvanlarda PTSD arastirmasina yeni ve orijinal bir sekilde bakan Clinchy ve arkadaslari, ger¢cek hayvanlarin
gercek stresle nasil basa ¢iktigini bilmemiz gerektigini soyliiyorlar. “PTSD yirtict model™1 arastirtyorlar. Bu modelde
predatoriin(yirtict) kokusuna maruz kalmak, CRH, kortikosteron ve dendrit morfolojisi de dahil olmak {izere beyinde
ve viicutta uzun stireli degisikliklere yol agmaktadir. Vahsi av hayvanlarinin yirtici aver hayvanlarina maruz kalmasi
%40 daha az tiremelerine sebep olmaktadir ve bu da ebeveynlerdeki glukokortikoid artistyla baglantilidir. Cok nesilli
stres vahsi tavsanlarda goriilmektedir ve gelecek nesillerde uyarlanir aver tepkisinde artis olabilir. Clinchy ve
arkadaslari, arakusak stres tepkilerinin bireysel olarak uyumsuz ama evrimsel olarak uyarlanabilir oldugunu
sOyliiyorlar. Peki stres uyumsuz ise, neden hala devam ediyor? Bir yagsam miicadelesi olabilir ama miicadele uyumsuz
olmak zorunda degil. Iste bu durumda uyumsuz stres tepkileri mantikl1 goriiniir.

Insan tarihi boyunca, muhtemelen her nesil PTSD olarak bildirilen korku ve strese bagli mental travma salgini
yasamistir. Bu salgin, gecmis, suan ve gelecek nesillerin basina bela olur. Anlatilan 11 ¢alisma, korku ve stres
sistemlerinin birbirleriyle nasil etkilesimde olduklarini ve bunlarin duygusal ve patolojik durumlarin gelisimini nasil
etkileyebileceklerini yepyeni bir bakis agisiyla anlatiyor.
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Bedensel stres sistemelrinin korku ve mental saglik ndrobiyolojisini nasil etkiledigi hala 6enmli bir arastirma konusu
olmaya devam ediyor. Gelecekteki ¢alismalarda, duygunun 6nemli mekanizmalari tekrar ele alinip ¢oziimlenmeye
ihtiya¢ duyuyor. Boylelikle korku, stres ve travma patolojileri daha etkili bir sekilde anlagilabilir, gerekli tedaviler
uygulanabilir.

Ceviren : Sidika OZEMRE
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4782011/

Beyin Sosyal Bilgiyi Yiiksek Oncelikte Proses Ediyor

Gunluk eylemler, asagidan-yukariya dikkat, proseslerini aktiflestiriyor. Bochum arastirmacilari, zihinsel
prosesler Uzerinde ¢calismak i¢in hipnozu kullaniyorlar.

Beynimiz sosyal bir ¢evre ile baglantili olan giinliik eylemeleri otomatik olarak dikkate almaktadir. Bochum’dan
arastirmacilar bu durumu hipnoz yardimi ile dogruladilar.

Beyin sosyal bilgiye kars1 duyarhdir

Uluslararasi bir arastirma ekibi, algimizin, sosyal bilgiyi kavramak i¢in olduk¢a hassaslastirilmis oldugunu buldu. Bu
nedenle beyin, giinliikk eylemleri yiiksek oranda dikkate almak i¢in egitilmistir. Sonuglar Consciousness and
Cognition dergisine, nérolog Prof Dr Martin Briine ve filozof Prof Dr Albert Newen tarafindan bildirilmistir.

Hipnoz, kusursuz olarak dikkati devre dis1 birakmaktadir

Arastirmacilar caligmalarinda, asagidan-yukariya dikkat ile yukaridan-asagiya dikkati ayr1 ayr1 analiz ettiler. Ekip,
her iki dikkat prosesini birbirinden ayirabilmek i¢in hipnozu kullandi. Bu nedenle, teste dahil olan katilimcilarin
yukaridan-asagiya proseslerini devre disi1 biraktilar. Hipnotize edilen katilimcilar, insanlarin farkli renklerdeki siselere
bozuk para koydugu video klipler izlediler. Arastirmacilar, hipnoz altindayken sosyal bilginin prosesinin (bu
durumda diger insanlarin giinliik eylemleri) dnceliklendirilecegini umut ettiler. Clinkii beyin, sosyal bilgiyi, asagidan-
yukariya dikkat prosesinde, otomatik olarak proses etmektedir.
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Sosyal bilginin otomatik proses edilmesi

Arastirma ekibi elektroansefalografi (EEG) kullanarak, kasitli hareketlerin hangi yonde proses edildigini gésteren
sinyali kaydetti. Bu belirli sinyali, diger bir deyisle “mu—supresyon”, hem hipnozlu hem de hipnozsuz durum i¢in
karsilastirdilar. Sonug olarak: Mu-supresyon, beklendigi gibi, katilimcilar hipnoz halindeyken daha gucluydi. Hipnoz
ile yukaridan-asagiya dikkat prosesleri devre dis1 birakilirsa, beyin sosyal bilginin proses edilmesini dnceliklendirir.
Bu, “gunlik eylemlere genellikle 6zel bir dikkat gosterilmektedir”, fikrini 6ngérmektedir. “Arastirma sonucu,
insanlarin sosyal kabiliyetlerinin, onlar1 hayvanlardan ayiran 6zellik oldugu goriisiinii desteklemektedir.”
Albert Newen.
Aragtirma ekibi elektroansefalografi (EEG) kullanarak, kasitli hareketlerin hangi yonde proses edildigini gosteren
sinyali kaydetti.

Zihinsel prosesleri hipnoz ile analiz etmek

Sonuglar Sosyal Uygunluk Hipotezini desteklemektedir. Bu hipotez, “guinliik eylemlerin prosesi, otomatik olarak
daha fazla dikkate alinmaktadir”, fikrini dogru varsaymaktadir. Dahasi, bu proje, hengi derecedeki hipnozun,
zihinsel prosesleri analiz etmek i¢in uygulanabilir se¢enek oldugunu gostermektedir.

Ceviren : Giiltekin METIN

http://neurosciencenews.com/attention-processing-social-information-3955/

Dopamin Ogrenmeyi Nasil Etkiliyor

Dopamin Ogrenmeyi Nasil Etkiliyor: Arastirmacilar, Parkinson Hastalarindaki Siirekliye-Yakin Dopamin
Aktivitesini Olgtler.

Dopamin, 6grenme Ve hafiza da dahil olmak Uzere pek ¢cok beyin fonksiyonunda 6nemli bir role sahiptir.

Dopamin, giizel bir deneyim yasadigimizda beyinde salgilanan bir kimyasaldir. Ayrica madde bagimlilig1 ve asik
olma duygulariyla da yakindir alakalidir. Bu nérotransmitter 6grenme iizerinde biiyiik role sahiptir; ¢iinkii dopamin
artis1 ile birlikte beyin daha fazla bilgi edinebilir ve hatirlayabilir. Dopamin yoklugunda ise, bilgiye odaklanmak ya
da daha sonra hatirlamak gii¢lesir.

Virginia Tech’s Carilion Enstitiisii’nden aragtirmacilar bir stiredir dopamin ve 6grenme arasindaki iliskiyi biliyorlar.
Ama yeni bir arastirmayla birlikte konu hakkinda daha fazla sey 6grenmek istediler. Arastirmacilar en son teknolojiyi
kullanarak, Parkinson hastalarindaki dopamin seviyelerini incelediler. Bunlar, insanlarda bu giine kadar
kaydedilenlerden 1000kat daha fazla oranda beyin ameliyati gegiren hastalardir. Sonuglar arastirmacilara, eski
dopamin bilgilerinin oldukga sinirli oldugunu gosterdi. Dopaminin aslinda 6grenme ve ruhsal bozukluklar iizerinde,
onceden bilinenin aksine ¢ok daha biiytik bir etkiye sahip oldugunu gordiiler.

Read Montague (Ayni Enstitiide Insan Beyin Tarama Laboratuvar1 Miidiirii ve arastirmanin yazarlaridan): “insan
disindaki model organizmalar Uzerinde 20 yildan fazla sturedir yapilan arastirma, insan davranislarini
yonlendirmede dopaminin 6nemli oldugunu ¢ok net sekilde gosterdi. Direk olarak insanlar Uzerinde yapilan
bu tirde 6lgiimlerin ilki olarak gorduk ki, resim hentiz tamamlanmus degil. ”

Arastirmacilar, Wake Forest Universitesi Saglik Bilimi beyin cerrahlariyla birlikte ¢aligarak Parkinson hastalig1 olan
deneklerdeki dopamin seviyesini incelediler. Calisma sirasinda, 6zellikle derin-beyin uyarim elektrodu yerlestirilmek
iizere ameliyat olan Parkinson hastalarina odaklandilar. Parkinson hastalarini sectiler ¢iinkii bu hastaliin i¢cinde
“kendi beyinlerinde yok olan bir sistem” mevcut. Ken Kishida-arastirmanin yazarlarindan biri- “Parkinson
hastaligi, dopamin agiga ¢ikaran noéronlari 6lUmi olarak bilinir. Bu hastalik siirecinin altinda yatan
mekanizmalari anlamaya ¢ahsiyoruz.”
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Ameliyat esnasinda dopamin sinyal seviyelerinin dl¢ciilmesinde goniillii olan 17 Parkinson hastasi, aragtirmacilara
daha 6nce bu diizeyde hi¢ analiz edilmemis bazi seyleri inceleme firsat1 sundular. Kullandiklar1 teknoloji- beyin
merkezi yakininda striyatum i¢ine yerlestirilen karbon fiber elektrod- ¢ok hizli ve daha 6nce 6l¢iilmemis ayrintilari
gosterebilecek gelismis bir yontemdi. Elektrod ve hizli tarama periyodik voltametri ile —Kki bu, beyindeki surekliye
yakin kimyasal aktiviteyi dlger- arastirmacilar, hastalardaki dopamin degisimini goriintiilediler.

Montague: “ Bu hastalardaki dopamin seviyesinde artis ya da azalma olmadi. Yaklasik 1000 dopamin sinyal-
titresiminin datasetini inceledik; sabitti. Sinyaller pozitif ve negatif tepki arasinda farkhihk gostermedi.”
Uzerinde calistiklar1 ayrintilar daha sonra, Parkinson hastalarinda dopaminin nasil calistigiyla ilgili yeni bilgiler
sundu. Eski aragtirmaya gore, dopamin sinyali kisinin ne zaman 6diil beklentisi icinde oldugunu, 6diili alip
almadigin1 gosteriyordu. Ama yeni arastirmaya gore bundan ¢ok daha fazlasi s6z konusuydu. Dopamin sinyalleri,
bilgiye ne olmus olabilecegi ve aslinda ne olduguyla ilgili bilgiyi kombine ediyordu; bu da insan beyninde sinyal
veren dopaminin gorevini yeni bir sekilde gosteriyordu.

Montague: “Dopaminin iki faktori izledigini gérduk: Ne oldu ve ne olabilirdi? Oyle gértnuyor ki, Dopamin
noronlarimiz bir seyin daha iyi ya da kétl olmus olabilecegini izliyor; bu bilgi de dopamin salinimindaki hizli
degisiklikler tarafindan kodlamyor. Bu bilgiler, sayisal bakimdan Parkinson hastalarimin dopamin sisteminde
neyin eksik oldugunu ortaya koymaya baslayabilir.

Montague: “Yasayan insan beyninde dopamin kodlu bu kadar net, gercek zamanh 6lgiimler, saghkta ve
hastalikta karar verme mekanizmalarini anlamamiza yardimei olacak.”

Ceviren : Sidika OZEMRE
http://www.medicaldaily.com/how-dopamine-affects-learning-researchers-measure-near-continuous-dopamine-activity-
362894?utm_content=buffera24b5&utm_medium=social&utm_source=twitter.com&utm_campaign=buffer

Samanyolu Andromeda Carpismasi
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Samanyolu’nun sonu simdiden zamanlanmis durumda, ve havai fiseklerle kutlanacak. 4 milyar y1l sonra,
komsumuzAndromeda galaksisi tizerimize dogru geldikge, geceleyin gokylzi milyarlarca yildizin pariltisiyla
aydinlanacak, iki gok devi bir olacak. Yildizlar, gezegenler ve gaz bulutlar1 devasa yercekimsel gucler tarafindan
galaksiler aras1 uzaya savrulacak. Sag kurtulan yildizlar ve gezegenler, yeni yildizlarla alevlenen karmakarisik bir
bulutun Gstune atilacak. Samanyolu (Milky Way) ya da Andromeda degil de “Milkomeda” galaksisinin iginde uzun
bir gelecege dogru ilerleyecekler.

Bu, galaksimizin dehset verici geleceginin iyi diizenlenmis bir resmidir. Uzerinde fikir birligi olmasa da, bu ayni
zamanda ge¢cmisinin bir goriniitiisii de olabilir.

Gozlemlerin belirttigine gore, iki bliylik devin gegmisteki bir karsilasmasinin kalintilar1 galaksimizin ¢evresini
kusatmaktadir. Uydu galaksilerin yasak isbirlikleri, kiiresel kiimeler ve galaktik sarmallarimizin igine uzanan yildiz
izi akintilari, hepsi birden, lokal kozmik tarihimizin yeniden yazilmasi gerektigine isaret ediyor. Ve sadece bunu
degil: teleskoplarimizin bize neler sdyledigini agiklamak i¢in, en gizemli maddeleri, karanlik maddeyi ve muhtemelen
yercekiminin nasil ¢alistifina dair tiim goriislerimizi de yeniden diisiinmeye ihtiya¢ duyabiliriz.

Bircok buyiik problem gibi, bu da, minik ciice galaksilerin tuhaf bir gruplasmasinin Samanyolu’nu ¢evrelemesiyle,
kii¢iik olarak basladi. 2012 yilinda, Almanya Bonn Universitesi’nden astronom Marcel Pawlowski, bunu “genis
kutuplu yapr” olarak adlandirdi. Ciicelerin galaksiyi ¢evreleyen bir gember tizerinde siralanarak, giinesimizi ve diger
herseyi igeren yildizlarin ana diskine dik ag1 yaptig1 yoldan dolayi bu isim verildi.

Fakat bunu géren ilk kisi o degildi. Cambridge Universitesi’nden Donald Lyndon-Bell, 1976 yilinda Samanyolu’nu
cevreleyen uydu galaksilerin rastgele dagilmadigina, birseyin onlar1 belirgin bir hizada toparlamis gibi
goriindiiklerine dikkat ¢ekti. “Bunun, blyilk bir galaksinin bir cesit enkaz akintis1 meydana getiren
parcalanmasi olabilecegini diisiindiiler. O zamanlar agik bir tartisma vardi, fakat sonra konu popiilerligini
yitirdi.”, Pawlowski.

Popiilerligini yitirmesine neden olan sey, karanlik madde konusunun giindeme gelmesi oldu. Karanlik madde
1970lerde, Newton ve Einstein tarafindan agikliga kavusturulan, yergekimine dayanan standart kozmolojik
modellerimiz ile gerceklik gozlemleri arasindaki apacik bir ¢eliskiyi agiklamak i¢in giindeme geldi. Astronomlar
uzak galaksilerin hangi hizda dondiiklerini hesapladiklarinda, bu goksel cisimleri ¢ok hizli bir sekilde donerken
buldular. Onlar1 bir arada tutmak icin sadece goriinen maddenin yercekimine dayaniyor olsalardi tuzla buz olurlardu.
Bu ¢ilgin doniis, galaksilerde gozle goriinenden daha fazlasinin olduguyla agiklanabilirdi. Maddelerinin ¢cogu
alisilagelmis atomlardan yapilmis olmasaydi da 1sikla etkilesim saglamayan parcaciklardan yapilsaydi, bu sayede
goriinmez olurlardi.

Karanlik madde uyumlu fikirler, yildizlar ve galaksiler sekillenmeden 6nce, evrenin ilk yillarini ¢alisan fizikgiler
tarafindan piyasaya ¢ikiyordu. Bu yanici atmosferde, tam techizatli yeni pargaciklar gii¢ ve enerjiyi tasimak i¢in

ortaya cikti. Evren genisledikge ve sicakligi diistiikge, bu pargaciklar potansiyellerini kaybedeceklerdi ve etkisiz,
gorinmez bir corba haline geleceklerdi.

Hic kimse henliz karanlik maddeyi saptayamadi ya da tiretemedi. Ancak popiilerligi biiyiidiik¢e biiytidii. Suanki
standart kozmolojik modelimizde, karanlik madde normal maddeye gore 5 kat daha agir basmaktadir. Boylece
karanlik madde, sadece galaktik doniisii aciklamiyor, ayrica Samanyolu gibi galaksilerin var olmasini da
aciklayabiliyor. Karanlik maddenin baslangi¢ yogunlugundaki minik diizensizlikler, maddelerin, diger hi¢ birseyin
etkilisimden etkilenmeden, kendi agirliklart altinda ¢okmesine neden oldu. Bu, normal maddeye dogru ¢ekildi, diiz
yuzeyli, donen madde disklerinin igine ¢oken — galaksilere.
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Bu olusumun similasyonunu olusturdugumuzda, Samanyolu gibi gézlemlenen galaksi formlarinin olugtugunu gordiik.
Mikrodalga arkaplanda gordiigiimiiz sicak ve soguk bolgeler, sadece 380.000 yi1l yasindayken kozmosun etrafina
gonderilen 151k, bu isleme isaret ediyor gibi goziikiiyor. Boylelikle bugiin inantyoruz ki galaksiler, yer¢ekimini
meydana getiren ve herseyi birarada tutan bir karanlik madde halesi tarafindan ¢evrelenmektedir.

Ayni1 simiilasyonlar, karanlik madde galaksi halesi olusturmak icin ¢oktiik¢e, kisimlariin parcalandigini, normal
maddeye indigini ve cgevredeki galaksilere dogru yayilan bir ciice galaksi popiilasyonunu dogurdugunu gosteriyor.
Bu yiizden Samanyolu’nun ciice uydularinin hig bir suretle rastgele yayilmadig goriiliiyor.

Karanlik madde modelinin biiyiik basarisi, birgok astronom i¢in bu kii¢iik problemi hep arka plana attiklari i¢in
mutluluk vericiydi: Diisiince soyleydi, “Samanyolu’na eslik eden clceleri basit¢e hentiz géormedik.” Fakat
2005’de Bonn Universitesi’nden Pavel Kroupa, uydu galaksi datasin1 yeniden analiz etti ve karanlik madde
teorisindeki ¢arpict uyumsuzlugu dogruladi.

Kroupa’nin doktora 6grencisi Pawlowski sonra daha da ileri gitti. Samanyolu héalesindeki diger objelerin dizilimini
arastirdi. Kiiresel kiimeler olarak bilinen, ciice galaksilerden ¢ok daha kiiciik kiiresel yildiz topluluklar1 ve galaksiler
parcalandiginda olustugu diisiiniilen uzun incecik yildiz kuyruklarini tipki cilice gezegenlerde oldugu gibi dizili halde

buldu.

Tim bunlar1 agiklamak i¢in, Pawlowski Lyndon-Bell’in orjinal dnerisi olan “bu, galaksiler arasi bir ¢carpismanin
enkazi olabilir” fikrine kanalize oldu ve bdylesi bir ¢arpismanin ortaya ¢ikisinin nasil olabilecegine bakti. Ciice
galaksilerin gergekten de iki galaksinin etkilesiminin ardinda kalan malzemelerden olusmus olabilecegini arastirdi.
Astronomlar, evren boyunca uzaya muazzam yildiz izleri ve gaz firlatan bir ¢ok galaktik dans goriiyorlar.
Pawlowski’nin simiilasyonlar1 Samanyolu ciice galaksilerinin bdylesine bir karsilasmay1 takip ederek, gercekten de
gozlemledigi pozisyonda meydana geldigini dogrulad.

Fakat bizimle dans eden sey neydi? 2013’e kadar goriiniir bir aday yoktu, ta ki Fransa, Strasbourg Gézlemevi’nden
Rodrigo Ibata ve meslektaslari, 2.5 milyon 151k y1l1 uzakliktaki en yakin galaktik komsumuz Andromeda etrafinda,
ciice galaksilerin benzer kutupsal yapilarinin var oldugunu gosteren gézlemler yayinlayana kadar. Andromeda
diizleminin altindaki ciiceler bize yaklasirken, {izerindekiler bizden uzaklasiyorlar. (Diskin sans eseri bir dizilim
olmadigina, aksine uyumlu donen bir yap1 olduguna dair ikna edici bir delil) Andromeda’nin uydu diski ayrica
bizimki ile ayn1 sekilde doniiyor, ve Samanyolu’na isaret ediyor, yine de bizim galaksinin kutup yapisindan 35
derecelik bir hafif bir sapmaya sahip.

Farzettikleri karanlik madde halelerini hesaplamalarina ragmen, Anromeda ve Samanyolu basit¢e Biiyiik Patlama’dan
bu yana geg¢en zamanda, kendilerini bir ¢arpismaya ¢ekecek yeterli kiitleye sahip degil. (ve bu nedenle ortak
yercekimine de)

Bu bir agmazdir. Tabi yergekimiyle birlikte birsey olmadigi miiddetce. Newton ve Einstein’in teorilerinin
ongoriilerine gore; yercekimi dyle bir kuvettir ki siddeti kiitleli iki nesnenin arasindaki mesafenin karesi oraninda
zayiflar. Bu gercekten de giines sistemimize uygun bir agiklama goriiniiyor. ( pliito kadar uzaktaki bir kiitlenin
yoriingesi de tahminlere uymaktadir.) Fakat bu hentiz bir varsayimdir, hi¢gbir zaman daha genis 6l¢eklerde test
edemedik.

Yercekimi siddetinin heryerde ayni olmadigi seklindeki normal inanisa ters diisen fikir, karanlik maddeye alternatif
olarak 1980’lerde tekrar teklif edildi. Bu, MOND olarak bilinen “Degistirilmis Newton Ilkeleriydi”. Fikir, New
Jersey Princeton Universitesi’nden Mordechai Milgrom tarafindan ortaya ¢ikarildi. Bulgularina gore, yergekimi
alaninin kismen zayif oldugu durumlarda, yer¢ekimi siddeti uzakligin karesi oraninda zayiflamayacak, fakat
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diizlesecektir. Bu durumda galaksilerin doniisii neredeyse miikemmel olarak tanimlabilecekti. Boyle bir ¢evrede,
ornegin galaksilerin dis alanlarinda, yercekimi beklenenden daha gii¢lii olacaktir.

2014°de Kroupa ve digerleri ile birlikte ¢alisan, Ingiltere St Andrews Universitesinden Hongsheng Zhao, bdylesi
hemen goze ¢arpmayan bir degisimin, Samanyolu ve Andromeda arasinda 7 ila 11 milyar y1l 6nce bir etkilesime izin
verdigini gosterdi. ““ Basitce konusursak, MOND dinamikleri bu ikili arasinda gecmiste bir etkilesim oldugu
tespitinde bulunuyor” Pawlowski.

Tam akigkan epifani (goriiniis — tezahUr )

Fakat MOND fizikgiler arasindaki en poptiler konu degil. Yer¢ekimi siddeti cok zayif alanlarda hig test edilmemis
olmasina ragmen, “doganin giicii onun siddetini kolaylikla degistirmeli” fikri en tatsiz olandir. Ve 6lcekler ¢ok
genislediginde MOND ile ilgili sorunlarla karsilagiimaktadir. Birgok galaksi kiimesinde, karanlik madde hala herseyi
birarada tutmak icin gereklidir. Ve kozmik mikrodalga arkaplanindaki bu sicak ve soguk bolgeleri agiklamak, normal
maddeyi galaksilere ¢okertmek i¢in yardimci olacak bazi formlardaki karanlik madde olmadan ¢ok zordur.

Tiim bunlar Pawlowski’nin, sadece ge¢misteki bir Samanyolu ve Andromeda ¢arpismasini agiklamak icin degil de
ayrica diger biitiin gozlemleri uygun hale getirmek icin, MOND fikrinin modifiye edilebilecegini durup diislinmesine
neden oldu. “Belkide MOND bize yercekimi hakkinda birseyler soyliyordur. Ya da bize karanhk madde
hakkinda birseyler séylUyordur” diyor.

Justin Khoury kendine ayn1 soruyu sorar ve muhtemelen bir cevabi vardi. Pensilvanya Universitesi’nden teorik bir
fizikci olan Khoury, galaksilerin 6lgeklerine kadar kozmik dinamikleri agiklamada MOND’un basarilarina uzunca bir
stire hayranlik duydu. Ve hatali olusu herseyden daha biiyiiktii. “Kozmolojik dlceklerde sessizce ilerlemek igin,
yercekimini galaksi 6lgeklerinde degistirecek bir bilesene ihtiyaciniz var. Bunu nasil yapabilirsiniz?”” Onun
cevabi: “tam akiskanlarla.”

Khoury’nin epifanisi Bose-Einstein yogunlasmasi olarak bilinen siiper akigsken bir hali iceriyor. Bir kez belirli
derecedeki bir sicakligin altina diistiiglinde, bazi normal tiirden madde atomlarinin arasinda sonug¢ vermeye baslar. Bu
durumda kurucu pargaciklar, akigkanligi olmayan ve gecikme olmadan akan, tek bir uyumlu kiitle gibi davranmaya
bagslar. Sicaklik tekrar arttiginda, normal, akigkan sivi bir duruma ayrisirlar.

Eger karanlik madde pargaciklar1 Bose-Einstein haline gegerse, Khoury’ye gére bu, MOND un belirli 6l¢ekler
tizerindeki ve olagan karanlik maddenin digerleri tizerindeki kopyasini olusturacak sey olurdu. Galaksilerin goreceli
zayif yercekimi alanlarinda, karanlik madde yavas hareket ediyor olurdu ve az etkili bir sicakliga sahip olurdu. Uzay1
blkerek ve MOND-benzeri ek bir yer¢ekimsel gii¢ olusturarak, boyutlari dogrultusunda enerjisinin esit oranda
yayildig1 bir Bose-Einstein haline gecerdi. Ancak galaksi kiimelerindeki gibi daha gucli yercekimsel alanlarda, uyum
bozulur ve madde, kendi kiiciiclik yer¢ekimi giiciine parcacik parcacik katilim saglayan, olagan karanlik madde gibi
davranirdi.

Bu ayrica giines sistemimiz dl¢eklerinde neden MONDsal bir davranis gérmedigimizi agiklar. Glinesimizle birlikte
cok giiclii lokal bir yergekimi giiciine sahibiz, bu yilizden yogusuk madde kendi seviyesinde bozulur. Bunun aynist,
yogusuk maddenin i¢inde yabanci madde gibi davranacak sekilde Samanyolu’nun her bir yildiz1 i¢in dogrudur. Fakat
galaksimiz temel olarak biitiin diger galaksiler gibi bos uzay oldugu i¢in tiim galaktik yogusukluk hala baskin
gelecektir.

Khoury, karanlik madde ilkelerinin Bose-Einstein yogusugunu dogal olarak taklit ettigini 6ne siiren ilk kisi degildir.

Fakat o, yersekimindeki MOND-benzeri varyasyonlara dnciiliik edecegini 6ngoren ilk kisiydi. Boylece iki modelin
parcalarini birlestirmeye 6nceden acimasizca karsi ¢ikiliyordu. Bu hibrid modelin ¢aligmasi i¢in, Khoury’nin
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hesaplamalari, karanlik maddenin kendisinin, simdiki modelin isaret ettiginden milyar kere daha hafif oldugunu
6ngormektedir.

Sert uyumsuzluk

Khoury suan, siiper akiskan karanlik madde halelerinin, galaksilerin birlesme sekillerini nasil etkiledigini gérmek
icin bir bilgisayar modeli gelistiriyor. Bu fikri test edebilmek i¢in yapabilecegi herhangi bir gézlem varmidir onu
gormek istiyor. Ayrica bir yogun madde fizikgisi olan meslektast Tom Lobensky ile tam olarak tahmin edilen etkiyi
yaratacak bilindik asir1 sogutulmus bir atomik akigskan olup olmadigin1 gérmek i¢in ¢alisiyor. “Eger varsa,
muhtemelen atom gazlarim galaksileri ve birlesenlerini simtle edebilmek icin laboratuvarda kullanabiliriz.”,
diyor

Stiper akigkan karanlik madde hakkindaki bazi konugmalar, yer¢ekimini gereksiz ve istenilmeyen bir karmasiklik
seklinde niteliyor. Ornegin Maryland College Park Universitesi’nden Ed Shaya, simiilasyonlarin birbiri i¢inde
uyumsuz oldugunu ve ciice gezegenler gercekliginin hesaplama giicli yoksunlugunda oldugunu diisiiniiyor. Bu da
simiilasyonlarin ¢oziinlirliiglinii sinirlamaktadir. Ve hala, olagan fizik ve olagan karanlik madde ile baslatilacak
¢oziimlerin olduguna inaniyor. “Henliz standart modelden vazgegmenin zamani degil” diyor.

Simiilasyon ve gergeklik arasindaki mesafe simdilik ¢ok sert. Engin kutupsal yapilarin halka sekilleri ¢cap olarak
yaklasik 500.000 151k y1l1 uzunlugunda ama 50.000 151k y1lindan daha genis degil. Ayrica bazi standart galaksi olusum
simiilasyonlar1 benzer hizalama liretmek i¢in donatilabilir, ancak hi¢bir zaman bir milyon 1s1k y1l1 genisliginden daha
az halka Uretmezler. Pawlowskiye gore, bu uyumsuzluk biiyiik bir meseledir. “Galaksiler ol¢eginde standart
modelin sahip oldugu birkag problem var, ama en biiyiigii bu” diyor.

Biz sakin bir sekilde galaksimizin sonundaki havai fisek gosterisine dogru kivrilarak gittik¢e, bunlarin higbiri bizim
nihai inancimizi etkilemeyecektir. Fakat bu sok edici ve korkutucu goriintii tekrar yasanan bir performans mi1 olacak?
Kim bilir — ve eger yergekimi ve karanlik madde hakkindaki fikirlerimizi degistirmek zorunda kalirsak,
glinltklerimize bir sonraki randevuyu bu kadar netlikte yazamayiz.

Havai fisekler bekledigimizden biraz daha erken havalanabilir.
Stuart Clark — New Scientist

Ceviren Giiltekin METIN
https://www.newscientist.com/article/mg23030670-300-how-a-galactic-smashup-could-force-a-rethink-of-gravitys-
laws/?utm_source=NSNS&utm_medium=SOC&utm_campaign=hoot&cmpid=SOC%7CNSNS%7C2016-GLOBAL-hoot

Mikroplar Zihinle Oyun Oynayabilir

Bagirsaklarimizdaki bakteriler endise ve depresyon konusunda kilit noktada..

ICGUDUSEL DUYULAR: Bagirsak bakterileri ve beyin gesitli iletisim hatlar1 tizerinden birbirini etkiliyor
22 erkek dort hafta boyunca ayn1 haplari aldi. Kendileriyle goriisiildiigiinde, daha az stres hissettiklerini ve
hafizalarinin daha keskin oldugunu sdylediler. Beyin i¢in sagladigi yararlar hemen gbze ¢arpmiyordu fakat Society
for Neuroscience’in yillik toplantisinda raporlanan sonuclar dikkat ¢ekti. Ciinkii haplar ila¢ endiistrisi tarafindan
sentezlenen belirli kimyasal formiiller degildi.
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Kapsuller

bakterilerle doluydu.

Alman goriisler gosterdi ki, bir zamanlar korkulan bakteriler artik saglik kahramanlar1 olarak goriiliiyordu. Insanlar
onlar1 probiyotik yogurtlarla silip siipiiriiyor, milyarlarca mikropla dolu haplar1 yutuyor ve el dezenfektanlarindan
uzak duruyorlar. Viicudumuzun iginde ve tzerinde, mikrobiyal bahceleri bakip biiyiitmemize yardimci olmak biiytik
capli bir is haline geldi. Market raflarin1 da yargilamayi sagladi.

Bu bakteriler muhtemelen viicudumuzu saglikli tutmaktan daha fazlasini yapiyorlar: Zihnimizi degistiriyor olabilirler.
Son ¢alismalar, bagirsaklarda yasayan bakterilerin, beynin ¢alisma seklini nasil degistirdigi izerinde bulgular ortaya
cikartyor. Bu bulgular zihinsel saglik i¢in 6nemli bir soruyu berberinde getiriyor: “Beyinlerimizi bakterilerimizi
gelistirerek rahatlatabilir miyiz?”

Beyin kimyasali lireten bakteriler

Bakteri TUrd Noral tasiyicilar
Basilus Dopamin, noradrenalin
Bifidobakteriyum (Gamaaminobutirik asit (GABA)

Enterekok Serotonin
Escherichia Noradrenalin, Serotonin
Laktobasil Asetilkolin, GABA
Streptokok Serotonin

Beyin kimyasal treten bakteriler
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Bilim insanlar1, bagirsaklara yerlesen bakterileri diizenlemeye ¢alisarak, laboratuvar hayvanlarinin ve az sayida
insanin davranigini degistirdi. Mikropsal miidahale, huzursuz fareleri cesurlastirdi ve utangac olanlar1 da sosyal hale
getirdi. Depresyonlu insanlardan alinan bakterilerin asilandigi fareler, depresyon isaretleri gosterdiler. Ve insanlar
tizerindeki kiiclik ¢alismalarinin 6nerdigine gore, belirli tiirden bakterileri yemek, beyin aktivitesini degistiriyor ve
endiseyi hafifletiyor. Ciinkii bagirsak bakterileri, beynin iletisim i¢in kullandig belirli bakterileri iiretebiliyor. Bu
fikir ciddi seviyede mantikli geliyor.

Baslangi¢ asamasinda olmasina ragmen, bu gibi sonuglarin dnerdigine gore; bagirsaklarinizdaki dogru bakteriler, ruh
halini canlandirir ve endise ve depresyonun dahil oldugu tehlikeli zihinsel rahatsizliklarla savasabilir. Buna karsin
yanlis mikroplar, daha da karanlik bir yonde ilerlemeye neden olabilir.

Bu bakis acis1, beynimizin bakteriler tarafindan yonetildigi seklinde diisiindiiriiyor olabilir. Fakat sunu ele alin:
Mikroplar, bizler heniiz insan olmadan 6nce bile, bizimle birliktelerdi. Insan ve bakteri hiicreleri birlikte evrildiler,
tipk1 uyumlu bir ekosisteme adapte olan bir ¢ift dolasik agac gibi.

Toplu sekilde mikrobiyom olarak bilinen mikroplarimiz, “Kim oldugumuzun oldukca 6zindedir” gastroenterelog
Kirsten Tillisch. “Onlar bizi yonetiyor ya da biz onlar1 yonetiyoruz” seklinde diisiinebilirsiniz, fakat gitgide daha
da netlesiyor ki kimse patron degil. Bunun yerine “Bu, viicudumuzun, mikrobiyomumuzla birlikte yapms oldugu
karsihikh bir konusmadir” diyor Tillisch.

Bu vicut-mikrop alis verisinde nelerin konusuldugunu anlamaya calismak, ve zihinsel saglig1 arttirmak yoniinde
konugmay1 yonlendirmek, kolay olmayacaktir. Yeni baglayanlar i¢in hickimse, saglikli bir mikrobik topluluk
olusturabilmek i¢in kesin bir igerik bilmiyor. Ve regete muhtemelen insandan insana degismektedir. Ve mikroplari
bagirsaklara yerlestirmek ve orada kalmaya ikna etmek her zaman kolay olmaz. Mikroplar ve beyin arasinda
mesajlarin nasil ilerledigi konusunda tam emin olmasalar da bilim insanlar1 baz fikirlere sahipler.

“Bunlar ilk giinler, fakat simdiye kadar ki sonuglar ¢ok gii¢lii. “Tamamen tuhaf ve tamamen buyuleyici” diyor
College Cork Universitesi’nden nérolog John Cryan.
Cryan ve digerleri gelecekte “psikobiyotiklere” 6nciiliik edecek deliller topluyorlar. Psikobiyotik : canli

organizmalardan yapilan, zihinsel saglig1 gelistiren bakteri tabanli ilag.
Yalniz degiliz

“Psikobiyotik” fikrini ortaya atan psikiyatrist Ted Dinan, Mayis 2000’de Walkerton Kanada’da meydana gelen bir
trajediden etkilendi. Olusan seller kiiclik kasabalardaki su kaynaklarinin iki tehlikeli bakteriyle dolmasini sagladi:
Koli basili ve Kampilobakter. Kasabalarin niifuslarinin neredeyse yarist hastalandi, ve bir avug insan 6ldii. Bir ¢ok
yerleskede hastalik kisa siire yasadi, ortalama 10 giin, diyor Dinan. Fakat yillar sonra, Walkerton’da yasayan
insanlarin sagligini takip eden bilim insanlar1 sasirtici birseyi farketti. “Walkerton’daki depresyon oram a¢ik ve
onemli bir sekilde artmist1”, Dinan. Bu durum enfeksiyonun depresyona neden oldugu siiphesini dogurdu.

“Frengi ve biiyiikbas hayvan baglantil bruselloz gibi diger kotl sohretli bakteriler de depresyon ile
iliskilendirildi” Dinan. Zihinsel sagliga zarar veren, ayar1 bozulmus bir mikrobiyomla iligkili birsey oldugundan
siipheleniyor.

Bu olasilik, her ne kadar 6zgiir irade konusunda ortaya rahatsiz edici sorular atsa da, laboratuvar hayvanlari i¢in
kesinlikle dogrudur. Bakterisiz dogan ve biiyiiyen fareler tuhaf sekilde her tiirlii davranis1 gosteriyor. Ornegin,
antisosyal egilimler sergileme, hafiza problemleri ve baz1 durumlarda dikkatsizlik. Sirkesinegindeki bakteriler kimin
kimle eslesecegini etkiliyor ve 1siran esek arilarindaki bakteriler ayri tiirlerin birlesmesini onleyerek bir bakima
iiremeyi engelliyor. Bazilari, Vanderbilt Universitesi’nden evrimci biyolog Nashville tarafindan ortaya atilan bu
bulgular gosteriyor ki; “Bakteriler icin, davramslar: bu karmasik ve genis yolla etkilemede, bu potansiyel var”,
diyor.
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Insan viicudu ¢ok sayida bakteriyle &rtiiliidiir. Yakin bir ¢alisma, viicudumuzdaki insan hiicresi kadar bakteri hiicresi
oldugunu tahmin etmektedir. Sadece, bakteri birliklerinin mesajlarin1 beyine nasil ulastirdiklar1 net degildir, gerci
bilim insanlar1t muhtemel iletisim kanallar1 bulmus durumdalar. Kimyasal olarak, bagirsak mikroplar1 ve beyin,
gercekte ayni dili konusuyorlar. Mikrobiyom, ruh halini etkileyen ndrotransmiterler olan serotonin, noradrenalin ve
dopamini bolca iiretir. Bakteriler ayrica, merkezi sinir sisteminin bu kimyasallari nasil kullanacagini da degistirir.
Cryan bagirsaktaki mikroplar1 “farkl noro-aktif maddeleri Gretmek icin kiicuk fabrikalar” seklinde
nitelendiriyor.

Bagirsak ve beyin arasindaki sinyaller, ¢cok seritli bir otoyol olan vagus siniri araciligtyla iletiliyor olabilir. Bilim
insanlar1 mesajlarin vagus siniri araciligtyla nasil iletildigini anlamamalaria ragmen, bu otoyolun énemli oldugunu
biliyorlar. 2011 yilindaki bir ¢alismanin bulgusuna gore, farelerde bu siniri kestiginizde, davranis lizerinde
bakterilerin etkisinin kalmadigin1 goriirsliniiz. Ve bagirsaktan beyne giden mesajlar degistiginde problemler ortaya
cikabilir.

Bakterisiz fareler Uzerindeki ¢aligma
Bakterisiz bir sekilde dogan ve biiyliyen farelere dayanarak; bagirsaktaki bakteriler beyin gelisimine yardimci
olabilir, denebilir. Bu fareler, normal farelere gore beyindeki kilit bir ka¢ bolgede farklilik gosterirler.

Striyatum: Bakterisiz farelerde, striyatumdaki noral tasiyict olan dopamin ve serotonin akisi artmaktadir. Striyatum
hareket ve duygusal tepkiler ile iliskili bir beyin alanidir. Yeni baglantilar striyatumda da kolayca olusabilir. Bu
degisiklikler bakterisiz hayvanlarda anormal olarak hareket etmeye ve kesfetmeye neden olabilir.

Hipokampus: Hipokampus hafiza ve navigasyon konularina miidahildir. Bakterisiz farelerin hipokampusunda,
Serotonin’i ve biiyiime faktorii BDNF’i (Beyin-tirevli ndrotrofik faktor) algilayan molekiil seviyesinde azalma
vardir. Bu farelerde hafiza problemi goriilmektedir.

Amigdala: Bakterisiz farelerin amigdalasinda serotonin, BDNF ve diger sinyal veren molekiillerin seviyesinde
degisimler goriilmektedir. Amigdala duygular ile iligkili bir beyin yapisidir. Bu degisimler risk-alma davranisi
tizerinde bir artisa neden olabilir.

Hipotalamus: Beyinde strese cevap veren hipotalamus, kortikotropin salgilayan faktor

ve adrenokortikotropik hormon seviyelerinde yiikselme gosterdi. Bu degisiklikler hayvanlarin yiikseltilmis stres

yanitlariyla iliskili olabilir.
Yeni bakteri, yeni davranis

Blyuk captaki bakteri degisimi de ayrica davranisi etkileyebilir. Yayinlanmayan bir ¢alismada Dinan ve
meslektaslari, depresyonlu insanlardan digki 6rnekleri aldi ve bu bakterileri (Dinan “melankolik bakteriler” diyor)
farelere yerlestirdiler. Vaktiyle kaygisiz olan fareler, depresyon ve endise isaretleri gostermeye basladilar. Tatli su
tedavisinden vazgectiler ve gesitli testlerde daha fazla endise gosterdiler. “Davramslar: oldukca dramatik bir
sekilde degisti” diyor Dinan. Desresyonu olmayan bir insandan mikrobiyom alan fareler, herhangi bir davranis
degisikligi gostermediler.

Cryan ve meslektaslar1 depresyonlu insanlarin mikrobiyomunun, depresyonsuz olanlardan ayrildigini buldular.
Bunun i¢in hastalikli bir mikrobiyomun sug¢lanabilecegi olasilig1 ortaya ¢ikiyor.

Diski nakli sonuglar1 depresyon -ve muhtemelen diger zihinsel bozukluklarin- bulasici oldugunu ileri siiriiyor. Ve
mikrop degisimiyle yakalanilan zihinsel hastaliklar problemleri agiga ¢ikarabilir. Digki nakli, son zamanlarda ciddi
bagirsak enfeksiyonlarini tedavi etmek igin giiglii bir yontem olarak ortaya ¢ikti. “Digkr dondrleri, zihinsel hastahik
ve diger potansiyel bulasici hastalik ge¢misi icin kontrol edilmelidir.” Dinan.

“Gastroentereloglar agik¢a HIV ve heptatit C kontroll yapiyor. Bir enfeksiyonu aktarmak istemiyorlar.
Donorin psikiyatrik karakterisitigi de ayrica hesaba katilmahdir” diyor.
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Digk1 nakli u¢ noktadaki bir mikrobiyom bakimidir. Fakat sadece bir ya da birkag bakteri tiiriinii i¢eri sokmanin bile
beynin ¢aligma seklini degistirebilecegi seklinde ipuglar1 var. Cryan, Dinan ve melektaglarindan gelen bir 6rnegi ele
alalim. 22 saglikli erkek bir ay boyunca bifidobakteriyum adli bakteriyi i¢eren probiyotik bir hap aldiktan sonra,
plasebo aldiklar1 zamana gore daha az stres hissettiklerini bildirdi. Ayrica erkeklerin kortizol seviyesi de diismiisti.
Kortizol bask altindaykenki stresle iliskili hormondur. Probiyotigi aldiktan sonra kisiler, ayrica gorsel hafiza
konusunda yapilan bir testte de hafif bir gelisme gosterdiler. “EEG kayitlari, hafiza yetilerine bagh olan beyin
dalgasi isaretlerini aciga cikardi.”, Cryan.

Arastirmacilar daha once farelerde benzer etkileri paylasmisti, fakat yeni sonuglar bu bulgulari insanlara tastyor.
Cryan, “Bu belirli bakterilerin neden bu etkilere sebep oldugunu mekanik yollardan bulmak, gelecekte énemli
olan sey olacaktir” seklinde uyariyor.

Daha lezzetli bir formda olan bakteriler (yogurt), bir calismadaki iiziicii sahnelerde beyin aktivitesini etkilemistir. Her
sabah ve her aksam 0zenle hazirlanmis yogurdu yiyen 12 saglikli kadin, yogurda benzer bakterisiz bir besin tiikketen
11 kadinla karsilastirildiginda, kizgin ya da korkmus yiizlerin oldugu resimlere karsi keskin olmayan bir beyin tepkisi
gosteriler.

Beyin yanit1 fonksiyonel MRI ile 6lgiilebilir. “Bilhassa, aci1 gibi duygulari ve algilar islemede gorev alan beyin
alanlar sakinlestirilmisti” Tillisch. Resimler gosterildiginde, “Bu kicuk grupta gorduk ki beyin farkh yanit
veriyordu” diyor. Kesin olmayan bir cevabin iyi mi kotii mii oldugu tam net degil, 6zellikle de ¢alismaya
katilanlarin hepsi saglikli kadinken ve daha 6nce kaygi problemi yasamamisken. Yine de sonuglar su sorulari ortaya
cikartyor diyor Tillisch: “Probiyotikler ruh halinizi degistirebiliyor mu? Kot hissediyorsamiz, sizi daha iyi
hissettirebilirler mi?”

“Insan Gizerinde yapilan simdiye kadarki calismalar cok az. Fakat hayvanlar {izerindeki ¢calismalarin artisiyla
birlikte, sonuclar1 gérmezden gelmek zordur”, diyor Tillisch. “Bu alanda ¢alisan ¢cogumuz farkh bir seylerin
meydana geldigini diisiiniiyor. Fakat bu oldukc¢a karmasiktir ve muhtemelen hemen géze carpmaz... Diger
tarld, hepimiz bunun farkinda olurduk” diyor. Antibiyotik tedavisi almis, ya da bakteriyle ilgili bir hastaliga
yakalanmis, ya da beslenme seklini degistirmis herhangi bir kisi, ruh halindeki gézle goriiniir degisimi farkeder, diye
ekliyor.

Acik kanallar

[letisim hatlar1 tamamen anlasilmamasina ragmen, bagirsaktaki bakteriler ve beyindeki hiicreler birkag farkli yonden
baglantida kalabilirler. Sinyaller vagus kanali araciligiyla ilerleyebilir, ya da serotonin gibi kimyasal tasiyicilarla
taginabilir ve bagisiklik sistemi aracilifiyla gezinen molekiiller araciligiyla tagiabilir.
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Hemen farkedilmeyen yollardan olsa da, bakterilerin beyinlerimizi ve davranislarimizi etkiledigi ortaya ¢ikti. Bu,
bizlerin, bagirsak sakinlerimizin merhametine kalmis pasif kimseler oldugu anlamina gelmez. Bizim davranislarimiz

da ayn1 sekilde mikrobiyomu etkileyebilir.

“Bizler genellikle bu karsihikh konusmadaki giicimuzden oldukca hizh vazgegeriz”, Tillisch. “Deriz ki, ‘Bizler
dogdugumuz zaman annemizden aldigimiz bakterilerin ve ¢cocuk doktorunun ofisinde aldigimiz
antibiyotiklerin merhametine kaldik.” Ama bakterilerimiz bizim kaderimiz degildir. Biz de onlarla
ugrasabiliriz” diyor.

Bunu yapmanin en kolay yollarindan biri gidalar araciligiyladir: Kefir ve yogurt gibi bakteri iceren probiyotikleri
tilketmek ve sogan, sarimsak, kuskonmaz gibi “prebiyotikleri” i¢ceren beslenme seklini tercih etmek. Prebiyotikler,
faydali mikroplar olarak degerlendirdigimiz seyleri destekler. Mikrobiyomun gelisimi i¢in basit bir yol sunar ve

dolayisiyla da saglig etkiler.
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Iyi bir diyet iyi saghgin giris kapisidir fikri yeni degildir, diyor Cryan. Eski atasziinii hatirlayin: “Gidanin senin
ilacin olmasina izin ver ve ilacin senin gidan olmasina izin ver.” Bu tavsiyenin ise yaramasini saglayan seyin
mikrobiyomumuz oldugundan siipheleniyor.

Tillisch ve digerleri, stresle miicadelenin, mikrobiyomu degistirmenin diger bir yolu olabileceginden siipheleniyor.
Fareler tizerindeki caligmalar stresin, bilhassa erken yasamda, bakterisel topluluklari olumsuz yonde
degistirebilecegini gosterdiler.

O ve melektaglar1 mikrobiyomu etkilemek i¢in farkindalik-tabanli stres azaltma olarak adlandirdiklar1 bir rahatlama
teknigini test ediyorlar. Heniiz yayimlanmayan bir ¢caligmaya gore, bagirsak agrisi ve rahatsizligi olan insanlarda,
meditasyon tabanli uygulama, semptomlar1 azaltt1 ve beyinlerini klinik olarak ilging yonlerde degistirdi.
Arastirmacilar mikrobiyomun ayrica meditasyon ile degistirildiginden siipheleniyorlar. Suan bu hipotezi test
ediyorlar.

“Eger zihin mikrobiyomu etkileyebiliyorsa ve mikrobiyom da zihni etkileyebiliyorsa, kimin patron oldugu
konusunda kenusmak bir anlam ifade eder” diyor Bordenstein. Gegen yil PLOS Biology’deki bir arastirmada,
Bordenstein ve meslektagi Kevin Theis “BEN” taniminin genisletilmesi gerektigi konusunu ortaya koydular.
Bordenstein ve Theis, i¢inde ve iizerinde bakterilerin yasadigi, ¢esitli pargalarin kiimelendigi holobiont adl1 iri bir
organizmayi tartistilar. Bu karmasik ve degisik birlige bir isim vermek, bilim insanlarinin insana bakis agisini,
icyiiziinii daha derin anlamaya &nciiliik edecek sekilde degistrecek. “Yapmamz gereken sey ‘BANA, KENDIME
ve BEN’ kavramina bakterileri eklemektir.”, Bordenstein.

Ceviren : Giiltekin METIN

https://www.sciencenews.org/article/microbes-can-play-games-mind
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Korkulari Ustesinden Gelmek

Beyninize farkl diiglinmeyi ogreterek
korkularin Ustesinden gelebilirsiniz.
AL O PR D

Herkes bir seylerden korkar: oériimcekler, karanlik, varligin anlamsiz gerekliligi gibi... Bu korkularin iistesinden
gelemeye ne kadar ¢alissak ya da onlardan kagsak da icimizde derinlerde bir yerde korkular hep sakli kalmakta. Ve
bu korkular, rastlanti sonucu ortaya ¢ikana kadar da ¢cogu zaman unutulmus olarak kalir ve bizler, “bunlar olmasaydi
nasil daha iyi bir yasama sahip olurduk?...” diye o zaman diisiiniiriiz.

Aslinda ¢ok sanliy1z, ¢iinkii; neden korktugumuz ve bu korkularin iistesinden nasil gelecegimiz bilimsel
arastirmalarin ana konusu. Psikologlar, beynin korku tepkisi verdigi andaki goriintiilerini tespit edip,
derleyebiliyorlar. Belki gilinliik yasamda bu tespitler bize ¢ok fazla birsey ifade etmeyebilir, ancak sunulan bir kag
anahtar strateji ile insanlar huzurlu da yasabilirler.

Korku Nedir?

Beynin bir arada ortaya koydugu bir ¢ok becerinin aksine, korku ¢ogunlukla tek baginadir. Korku, beyne ulasan,
sinyallerin g6zden ve kulaktan gegerek, sinir uyarimlarina doniisiip, dogrudan ulagtig1 yer olan géziimiiziin
arkasindaki iki badem seklindeki amigdalada yasar.

Bu sinyaller daha sonra, ilkokuldan beri beynimize kazinmisolan “savas, ka¢ ya da donup kal” seklindeki listeden
bir aksiyon plani yaratmak i¢in biitiinlesik anilari kullanir.

Oriimcekler, iirpertici boceklerdir ve kimse onlardan hoglanmaz, ve onlarm bir sey yaradigin da diisiiniilmez. Mesela;
onu mutfaginizin yerinde gorseniz, muhtemelen ¢iglik atip, en yakin sandalyenin tepesine ¢ikarsiniz.

Bu hareketi bilimsel olarak bunu su sekilde agiklayabiliriz; 6riimcegin goriintiisii, korkuya dayali aninizi1 tetiklemis ve
bu da kaslarmizin bir eyleme ge¢mesine neden olmustur. Dolayisiyla, bu agidan bakildiginda, korku bir duygu
degil, daha cok bir harekettir. Sonug olarak, sandalyenin tepesine atlamay1 siz segmiyor; bu hareketi sadece
yapiveriyorsunuz. Bu ayrica su demek: korkular bazi noktalarda kiskirtici bir hareketin , bir hayvanin, bir his ya
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da olaylarm olumsuz bagdastirilmasindan dolay1 aciga cikiyor olabiliyor ve cogunlukla bu korkular, bebeklikten
itibaren olusmakta. Ornegin; yiikseklik korkusu gibi.

2013 yilindaki bir caligmada, emeklemeye erken baslayan bebeklerin, daha ge¢ baglayanlara gore diismeye karsi
(Imetreden diisiis) daha ¢ok korku reaksiyonu verdigi tespit edilmistir. Dolayisiyla da emekleyerek i¢inde bulundugu
cevreyi daha iyi tantyan bebekler diisme tehlikesini daha iyi degerlendirirler, 6te yandan emeklemeyen bebekler, bu
degerlendirmeyi yapamadiklarindan dolay1 korkuyla karigik saskinlik i¢inde kaldiklar1 gézlemlenir.

Yikseklik ya da 6rimcek korkusu, pek ¢ok korkudan sadece bir tanesi ve tim korkular belirli bir fobi olarak kendini
gostermeyebilir. Ornegin; 6nemli bir konusma dncesinde gelen ani endise dalgasi ya da bir endise atagindan gelisen
korku gibi. Ancak is, genel anlamda korkularin tistesinden gelmeye gelince, bu olduk¢a da 6nemli olabilir. Bilim
insanlari, insanlarin ge¢miste olusturdugu olumsuz iliskilendirmeleri kirarak, korkular: yenebilecekleri yollar

aramakta. Bunun i¢in de bazi segenekler meniisii 6nermekteler.
Tumuyle Bundan Nasil Kurtulunur?

Bilim insanlari, korkunun giderilmesini “ortadan kalma, tiikenme (extinction)” diye adlandirmak istiyorlar. Korku,
uyaricinin herhangi bir fizyolojik ya da davramssal tepkiyi tetiklemedigi anda ortadan kalkar. Bu,

genellikle maruz birakma terapisi, fizyolojik olarak yeniden, farkh bir acidan bakma ve birazcik da
hormonlarin yardimindan olusan bir karisimla olur.

Maruz birakma terapisi isminden de agikg¢a anlasildigr gibi; bir kisi yilandan korkuyorsa, o kisi yilanlarla temasini
derece derece artirir, ta ki yilanlarla birlikte olmaktan dolay1 rahat hissedene ya da onlardan korkmayana kadar. Buna
da ilk olarak, yilanlarin resmine bakarak ve nasil hissettigini dile getirerek baslanabilir. Bu, “duygu

etiketlemesi” olarak bilinir ve korku veren bir uyariciya karsi kisinin otomatik tepkisini listeleyerek calisir. Bilim
insanlart bunu 2007 yilinda yaptiklar bir calismada ¢ok ilging bir sekilde tespit etmislerdir. Deneye katilanlar
bagirsak reaksiyonlarini dile getirirken, amigdala tepkisi, biitiinlesik duygusal tepki sistemlerinin diger kisimlariyla
birlikte hafiflemistir. Onlar diisiinmeden ortaya konulan bir tepkiyi nasil hissedecegine dair bir segenege
doniistiirmiislerdir.

Bu teknikler sadece genel fobilerde iyi ¢alismiyor ayrica giinliik korkularda (endise, stres ya da tedirginlik, sinirlilik
gibi formlarla agiga ¢ikan ¢esidiyle) da ise yariyor.

Biz reaksiyonlar1 deneyimledigimizde, beynimiz kortizol ve adrenalin salgilar. Bilim insanlar: bunlar terk
etmenin bir yolunun da; sarildigimzda, opiistiigiimiizde ya da bir Kisi ile yakinlagtigimizda salgiladigimiz “ask
hormonu” diye bilinen oksitosin’den gectigini bulmuslardir.

2014 yilinda bilim insanlar1 oksitosin burun spreyinin uyariciya karsi deneklerde korkunun giderilmesine yardimci
oldugunu tespit ederler. Arastirmacilar, bu tespitlerin kaygiya sahip olan hastalar i¢in ¢ok biiyiik ¢ikarimlara sahip
olabilecegini agiklarlar. GUnlik hayatta bu, sarilarak gtiven vermenin korkunuza yonelik tim davramslarimizi
degistirebilecegi anlamina da gelmektedir.

Sinir bozucu ve rahatsiz edici korkular hakkinda séylenip dururarak, onlari gegiremezsiniz. “Sakin olmalisimiz”
seklindeki bilindik tavsiyenin aksine, belki de en iyi tavsiye “harekete gegmelisiniz” olmalidir. 2013 yilinda, bilim
insanlar1, deneklerin kendilerini sisirip,gogiislerini kabartip, gaza getirdiklerinde, endise performans oranlarinin
onemli derecede diistiigiinii tespit ederler. Benzer sekilde psikolog Amy Cuddy su iinlii ¢arpici giiglii durusu (“guc
durusu”) bulmasiyla “Muhtesem Kadin” {invanini almistir. Onemli bir miilakat ya da toplantidan dnce ortaya
konulan bu durus, testesteron salgilatir ve kendine giiveni artirir.

Eger tiim bunlar da ise yaramaz ve diinyadaki en ¢ok bilindik fobilerden bir tanesi olan bu ériimcek fobinizden
kurtulmak isterseniz, bunun icin bir aplikasyon-uygulama da mevcut.

Gucu Geri Almak

225



Bir korkunun iistesinden gelmek, caresiz ve tek basina bir ugrasi gibi gelebilir. Psikologlar, otomatik tepkilerden
kurtulmak demenin, bu deneyimin neden korkutucu oldugunu anlamaktan, kabul etmekten gectigi konusu iizerinde
durmaktalar.

Yapacaginiz 6nemli konusmalar, beyninizi hayatta kalmanin risk altinda olduguna ikna eder. Clinkii, gida ve
korunaga sahip olan grup icinde kalmak i¢in eski insanlar, sosyal onaya ihtiya¢ duyarlardi. Bocekler ve siiriingenler
(zarariz kertenkele ya da bahge yilani bile olsa) zehir tasiyan vahsi hayata dair baglica kuvvetli bir tepki uyandirir.
Korkular ne kadar derine gomali ise, bu duygusal bariyerlerin iistesinden gelmek de o kadar zordur ve bunlarin
kokeni ¢ocukluk yillarinda yaganmis ve heniiz dile getirilmemis bir olayda sakli olabilir.

Cogunlugun 6nerdigi piif noktasi; korkulan seyin sizin kontrollinizde oldugunu fark etmektir. Sadece
yapmamz gereken sey; bununla yiizlesmek icin cesur olmamiz.

Ceviren: AylinER
http://www.medicaldaily.com/overcoming-fear-be-it-spiders-or-public-speaking-means-reteaching-your-brain-think-

335306?utm_content=buffereade9&utm_medium=social&utm source=twitter.com&utm campaign=buffer

DNA Zincirine DATA Depolama

Milyonlarca DNA Molekiill igeren 1 Damla Sollisyon
10.000 Gigabayt Data Depolayabiliyor!

Son bir kag on yildir, “Moore Yasas1” gercerliligini kaybetmeye basladi. 1965 yilinda Gordon E. Moore, bir ¢ipteki
bilesenlerin sayisinin her yil iki katina ¢iktigini gézlemlemisti ama simdilerde bizler silikon depolama kapasitesi
smirina ulagtyoruz.

Bilgisayar teknolojisinin sinirlarini zorlamaya devam etme noktasinda bilgisayarin temel pargalarini yeniden,
etraflica diisiinmeye ihtiyacimiz var ve DNA depolama alani, dijital diinyamizda interneti olusturan milyarlarca
gigabayt datay1 nerede depolayacagimiza dair probleme ¢6ziim Onerebilir.

Washington Universitesi Bilgisayar Bilimleri Béliimii profesorii Luis Ceze: “Daha iyi bilgisayarlar

olusturmamin Yyolu, o bilgisayarlar i¢in daha iyi materyalleri olusturmaktan gecer. Dolayisiyla, silikon bu
noktada en harika malzemedir ancak su da var Ki; silikon ile devam edip etmeyecegimiz de o kadar net degil.
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Ben, biyolojinin, gelecekte daha iyi bilgisayarlar olusturmada yararh pek ¢cok molektl gelistirmesini blyuleci

buluyorum.”
Silikonun Otesinde

Giincel arsiv tesisleri, 0rnegin; yakin zamanda Oregon’da kurulan Facebook’un data depolama merkezi, tiim depolar1
kapsamakta ve yaklagik maksimum exabayt (1 milyar gigabayt) data depolayabilmekte. 2017 itibari ile bunun da tim
internetin sadece bir kismi1 olan 16 zettabayt ya da 16.000 exabayta ulagsmasi tahmin ediliyor.

Arastirmacilar, diinyadaki yasam i¢in mavi-iz (blueprint) olan DNA’y1 kullanarak kodladiklar1 bilginin tiimiinii bir
odaya sigdirabileceklerini dile getirmekteler. Bilgisayar ¢ipindeki 1’ler ve 0’lardan olusan bilgi bitlerini alip, 4 harfli
DNAya gevirerek, bilim insanlari, Taylor Swift’ten Kongre Kiitiihanesine kadar herhangi bir seyi kodlayan DNA
dizileri yaratabiliyorlar.

Aragtirmacilar bunu basarmak i¢in de DNA’y1 olusturan 4 niikleotidi (A, T,C,G) bilgisayarlarimizda kullandigimiz
1’ler ve 0’lar dizgilerine baglayan bir indeks-fihrist olusturdular. Bir DNA sentezleyicisi, her biri bir dosya kodunun
pargasi olan kisa DNA dizisi yaratir. Ttim bilgi DNA’ya doniistiigii zaman, bilgi depolanabilir ve nukleotid
kombinasyonlarini okuyan bir DNA dizilimcisi (sequencer) tarafindan da yeniden diizenlenir.

DNA’y1 Kodlamanin Daha lyi Bir Yolu

Prof. Ceze, Sentetik DNA’daki bilgiyi kodlama ve depolama konusunda yeni bir metod gelistiren Washington
Universitesi’ndeki arastirma ekibinin bir parcasi. Ekip, yaygin olarak ses verisi sikistirmasinda (compression) ve ikili
kod dizilerini daha kisa yoldan ifade etmede kullanilan “Huffman Kodu” adinda bir kodlama kullandilar.

Prof.Ceze metodlarinin fazlaliklar1 (hatalara sebep veren ¢oklu benzer zincir yapma prosesi) azaltarak daha biiytlik
depolama kapasitesine imkan sagladigini ve daha once yapilmamis olan; depolanmis DNA’nin tiim dizilimi olmadan,
her bir data par¢asinin okunmasini da sagladigini agiklamakta. Bu metod, dizilim prosesi stresince belirli bir dizini
vurgulamay1 hedefleyebilen her bir dizide bulunan DNA zincirlerindeki 6zgiin “primerler”ini kapsamakta. EKip
bunun, tek bir dizini okmak i¢in tiim veritabanini dizme gerekliligini ortadan kaldirarak, sistemlerinin islevselligini
gelistirdigini dile getirmekte.

Ortaya koyduklar1 agiklamay: kanitlmak i¢in, ekip pek ¢ok goriintii dosyasi icin sentetik bir DNA’ya bilgi kodlayip,
resimleri yeniden ¢izmek i¢in dizileri basarili bir sekilde siralamalarina ragmen sadece birka¢ megabayt bilgi
kodlamislardi. Bunun {izerine Prof Ceze de ¢ok daha genis bir veritabanina sahip olmak i¢in bu islemin
artirilabilecegini ifade etti.

Prof. Ceze: “Flas diski, yogunluk ya da belirli bir hacimdeki bit sayis1 acisindan DNA ile karsilastirirsak, DNA
en azindan bir milyar kere daha yogun olacaktir. Bir exabayt1 bir ingktip(16.4 cm3) icine koyabilirsiniz ki bu

da bir kag seker kiipu kadardir.”

Prof. Ceze, datay1 depolamada DNA’y1 sentezlemenin genetik mithendisligi ile bir ilgisi olmadiginin da iizerinde
durmakta. Bir organizma yaratmada dogru DNA zincirlerini bir araya getirme girisimi yerine, prof. Ceze tamamiyle
sentetik olan kendi metodlarinin uygulanabilecegini dile getirdi.

DNA Bilgisayarlar

DNA zincirine data depolamanin belirgin bir de kusuru var. O da; yavas olmasi. Elektronlari kullanarak yakalasik
151k hizinda iletisim kuran bilgisayar ciplerinin aksine, DNA data depolama, molekiillerin fiziksel hareketlerine
dayali.

Prof. Ceze, bu sebepten dolay1 da, yakin gelecekte bize yakin bilgisayar diikkanlarinda DNA hard drive’larin (sabit
stiriiclileri) gérmeyi beklememizi dile getiriyor. Prof. Ceze, bunun yerine DNA data depolamasini, hizin ¢ok énemli
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olmadig1 Facebook ya da Cloud Storage (Bulut Depolama) gibi servislerin kullandig1 genis data arsivlerini saklamak
icin kullanilabilecegini diisiiniiyor.

Prof. Ceze’e gore, ayrica teknoloji de pahali kalmakta. Ancak, gecen 5 yil 6ncesine kiyasla fiyatlar hizli bir sekilde
diisiik. Kendisi, DNA data banka fizibilitesini yiikseltecek olan DNA sentezleme ve dizilim masraflarinin daha ileride
azalmasini umut ettigini de sézlerine ekliyor.

Prof. Ceze: “Bir siire 6ncesine kadar bilgisayarlar oldukca pahaliydi ama sonra ucuzladilar. CUnkau, fiyati
diisiiren bir talep vardi. Bu yuzden, simdilerde DNA depolama, biyomedikal endustrinin étesinde ¢ok
daha talep (DNA sentezleme ve dizilim) yaratmakta, ki bunun da fiyatlar: diisiirecegini diisiiniiyorum.”
Ceviren: AylinER

http://blogs.discovermagazine.com/d-brief/2016/04/08/dna-data-storage/#.Vw9k84sxHEZ

Antibakteriyel Sabunlar Faydadan cok Zarar veriyor olabilir!

<

Antibakteriyel sabunlar sanildigi miktarda fayda saglamadigi gibi, yiiksek enfeksiyon riski, mikrobiyom degisimi ve
ilag direnci gibi zararlar1 barindiriyor.

Mikroplarla dolu uluslararasi bir havaalanindan eve geldiginizde, parmaklar1 yapis yapis yeni yiiriiyen ¢ocuklarin
giinliik bakimlarinda, kirli bir ofis binasinda, ellerinizi bakteri temizleyen sabunla ovalamak 1iyi bir fikir gibi geliyor.
Ancak son yillarda temizleyicilerle ilgili ortaya ¢ikan veriler, sizin i¢in, etrafinizdakiler i¢in ve ¢evreniz i¢in aslinda
faydasindan ¢ok zararinin oldugunu ortaya ¢ikardi.
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Bilim insanlari, bu sabunlarin i¢inde yer alan, triclosan ve triclocarban olarak adlandirilan yaygin antibakteriyel
bilesenlerin, enfeksiyon riskini arttirdigini, bagirsak mikrobiyomunu degistirdigini ve bakterileri receteleli
antibiyotiklere kars1 direncli hale getirdigini bildiriyor. Bu arada, sabunlarin faydalarina dair deliller zayiftir.

McNamara of Marquette Universitesinden Patrick McNamara séyle vurguluyor: “Bu antimikrobiyallerin
Kullaniminin faydah olabilecegi belirli kosullar vardir”. Ornegin triclosan, doktorlar i¢in ameliyattan dnce ellerini
temizlemede ya da hastanedeki sabunla kendini temizleyemeyen hastalar i¢in kullanigl olabilir. Triclosan ve
triclocarbon, uzun stireli yikamalarda bakterileri 6ldiirmektedir. Fakat insanlarin ¢ogu ellerini sadece birkag saniye
temizliyor. “Ellerinizi, icerisinde bu kimyasallar1 icermeyen 1k su altinda 30 saniye yikamayla, bu
kimyasallari iceren sabunlar1 kullanarak yrtkama arasinda herhangi bir farklilik olmadigina dair deliller var”
diyor.

Ve konu Amerikan Gida ve ila¢ Kurumu’nda(FDA) degerini yitirmedi. Yillar nce triclosan ve diger
antimikrobiyallarin givenli oldugu hiikmiine varilmasina ragmen, yapilan yeniden degerlendirmeler suan, bu
kimyasallarin sabunlar1 ve diger kisisel bakim tirtinlerini daha iyi yaptigini iddia ediyor. FDA, antibakteriyel sabun
ireticilerinden, yaptiklari sabunlarin normal sabun iireticilerinin iirettigi sabunlara gore insanlar1 daha mikropsuz ve
saglikli tuttugunu gosterecek veri talebinde bulundu. Kurum, génderilen verilerin uygun olup olmadigi bu Eyliil’de
duyurmay1 umuyor. Eger uygun bulunmazsa, sabun pazarindan 5.5 milyar$ toplayan sirketler, bu kimyasallardan

tamamiyla kurtulmaya zorlanabilir.
Lekeli Sabunlar

Bu siire igerisinde, arastirmacilar bu kimyasallar tizerinde daha da fazla kirli sey arastirtyor, bilhassa triclosan
iizerinde. Bu antimikrobiyal sadece el sabunlarinda degil, ayrica dus jelleri, sampuanlar, dis macunlari, kozmetik
iiriinler, ev temizlik tirlinleri, tibbi malzemeler ve daha fazlasinda yaygin olarak kullaniliyor. Ve evlerimiz ve
kliniklerimize niifuz ettigi kadar insanlara da etki ediyor. Triclosan viicuda agizdan emilimle (dis macunu) ya da deri
emilimiyle kolaylikla girer. Insanlarin idrarinda, kaninda, anne siitiinde ve hatta siimiigiinde yaygin olarak bulunur.

Michigan Universitesi’nde mikrobiyolog olan Blaise Boles tarafindan énciiliik edilen 2014 yilindaki bir ¢alisma ile
90 yetiskin test edildi ve yiizde 41’inde (37 kisi) triclosana bagli kurumus siimiik goriildii. Antimikrobiyal-simik
celiskili bir bigimde burnunuzun i¢inde potansiyel olarak bulasici olan Staphylococcus aureus bakteri sayisini ikiye
katliyor.

Dr. Boles ve meslektaslari, triclosana maruz kalan farelerde, triclosan maruziyetinin, Stapfbakterisi isgalini
savusturmay1 daha da zorlastirdigini ortaya ¢ikardi. Triclosan, bakterileri daha da “yapiskan” yapiyor gibi
goriiniiyor. Boylelikle proteinlere ve yiizeylere daha iyi yapisiyorlar. Staph bakterisinin burunda ise koyulup sonraki
enfeksiyonlar i¢cin sahneyi hazirlamada neden bu kadar 1yi oldugunun sebebi bu yapiskanlik olabilir.

Diger arastirmacilar, burundan daha asagiya bagirsaklara kadar, triclosan ve diger antimikrobiyallerin, bakteri
topluluklarini nasil degistirebilecegini inceliyor.

Oregon State Universitesi’nden mikrobiyolog Thomas Sharpton ve meslektaslar1 suan, triclosanin, omurgali
gelisiminde model bir organizma olan zebrabaliginin bagirsak mikroplari iizerindeki etkileri iizerinde galistyor. Tlk
datalarinin 6nerdigine gore antimikrobiyaller, zebrabaliginin bagirsak mikrobiyomunda siiratli ve ¢ok kapsamli
degisikliklere neden oluyor. Degisik tiir ve topluluklarin yapisini degistiriyor.

Boston’da Endocrine Society’nin 98. yillik toplantisinda sunulan diger bir ¢alismada, aragtirmacilar triclocarbona
maruz kalan anne farelerin, kimyasali yavrularina aktardigini raporladilar. Triclocarbon suan en ¢ok kalip sabunlarda
kullanilmakta. Tennessee Universitesi’nden toplum saglig1 arastirmacis1 Rebekah Kennedy nin énciiliigiindeki
calismada ayrica kimyasalin hem anne farenin hem de bebeklerin mikrobiyomlarini degistirdigi ortaya ¢ikt.
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“Arastirmamiz, regetesiz antimikrobiyal kullanimyla iliskili ama¢lanmamis saghk sonuglarim, bilimsel
literatirian baytyen gévdesine ekliyor. Ve arastirmamiz, hamile ve emziren annelerin bu antimikrobiyal
drdnlerin kullaniminda bilgiye dayah kararlar almasina izin verecek” diyor Dr. Kennedy.

Fakat, Dr. Sharpton uyartyor, “Bu tarz mikrobiyom degisimlerinin kalici olup olmadigim ya da saghg olumsuz
etkileyip etkilemedigini hentiz bilmiyoruz. Bizler mikrobiyomdaki degisiklikleri nasil yorumlamamiz gerektigi
konusunda gercekten baslangi¢c asamasindayiz.”

Arastirmacilar antimikrobiyallerin insan viicudundayken neler yaptigini arastirmaya devam ederken, Marquette
Universitesi’nden Dr. McNamara, insanlar birkez onlari idrariyla disar attiginda ya da pis su borusundan onlar1 asag1
akittiginda neler yaptigina odaklaniyor. McNamara ve meslektaslart hem triclosan hem de triclocarbonu, her iki
kimyasalin da birikebildigi atiksu aritma tesislerinde takip ediyorlar.

2014 yilindaki bir ¢alismada, McNamara’nin arastirma ekibi triclosanin lagim suyundaki mikrobiyal topluluklara
dalastigini ortaya ¢ikardi. Bazi durumlarda mikroplarin lagim pisligini sindirmesini sabote ettigini tesip ettiler.
Kimyasal ayni zamanda lagim mikroplar1 igcindeki mexB olarak adlandirilan genin varligina tehdit olusturdu. Pompa
isleviyle kodlanmis bu gen bakterilere basitge, triclosan kendilerini tamamen yok etmeden 6nce onu disar1 atma
olanag1 saglar. McNamara’nin hipotezine gore bu pompa ayni1 zamanda ciprofloxacin gibi regeteli yaygin
antiboytikleri de disar1 atiyor. Deneylerde, mexB ’[i bakteriler antibiyotiklere kars1 direngliydi.

Ocak ayindaki bir caligmada, McNamara, mezun 6grencisi Daniel Carey ve meslektaslari triclocarbonun da triclosan
ile ayni1 etkiye sahip oldugunu buldu. Triclosan ayrica lagim pisligini sindiren mikrobiyal topluluklar1 dagitir ve
bakterileri ilaglara direngli olmalar1 konusunda kigkartir.

“Bu antibiyotik direncli bakteriler, atiksu aritma tesislerinden su yollarimiza sizarlar ve potansiyel olarak da
insanlara gegerler” diyor McNamara.

Bazi uzamanlar, FDA ve devlet diizenleyicilerinin aldig1 tepkilerin, bu kimyasallarin kullanimini reklam {irtinlerinde
engellenebileci konusunda umutlular. McNamara belki de bu kimyasallarin kullanimini azaltmada en gii¢lii yolun
tiiketici tercihleri olacagini diisiiniiyor. Insanlar normal sabun ya da etanol-tabanli dezenfektanlar1 kullanabilirler ve
daha etkili, daha az riskli temizleyiciler elde etmis olurlar, diyor. “Hijyenimizi bu extra kimyasallar1 almadan
koruyabilecegimiz bir yol halé var.”

Ceviren : Giiltekin METIN
http://arstechnica.com/science/2016/04/mounting-data-suggest-antibacterial-soaps-do-more-harm-than-good/

Beyniniz ve migren

Migren, insanlarin diinyay1 deneyimleme sekillerinde 6nemli degisikliklere neden oluyor.Haber sunucusu Serene

Branson’un, 2011 yilindaki 53. Grammy 6diil téreninde yapmis oldugu anlagilmaz sunum, bir gecelik internet
sansasyonuna neden oldu. Saglik gorevlileri canli yayinda bir kriz gecirdigini sdylediler. Bazi bilirkisiler bu duruma
neden olarak, ilaglari, sahne korkusunu ya da alkolu gosterdiler. Daha sonraki roportajlarinda anlasildi ki, migren
krizine girmis.

Ben de bu sekilde “aurali” migreni deneyimledim, siikiir ki toplum iginde degildim. Ciimlenin ortasinda sagma sapan
konusmaya basladim. Dogru kelimeleri bulamiyordum. Anlamsiz ve bozuk kelimeleri sdylememek i¢in kendimi
durduramiyordum. O kelimelere yakin sesleri ya da yakin kaliptaki kelimeleri ¢ikartyordum. Mah¢up durumdaydim.
Birkag dakika sonra, dans eden siyah beyaz yarim dairelerin oldugu sabit sekilde genisleyen kor bir nokta gelismeye
basladi. Birkag giin sonra hayal edilebilecek en siddetli bas agrisina tutuldum. 19 yasindaydim.
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Migren, ara sira meydana gelen siddetli bas agrisi olarak diisiiniiliir. Buna bazen, garip gorsel efektler ve bulanti da
eslik eder. Gergekte ciddi bir sey olmadig diisiiniiliir, ¢linkii bag agrisi bittiginde kisi normale doner. Fakat bu garip
ve rahatsiz edici aura belirtileri, tek basina bize, migrende, goziin gordiigiinden daha da fazlasinin oldugunu
gosteriyor. Son 10 yildaki bir aragtirma, migrene, diisiiniilenden daha fazla dnem verilmesi gerektigini ortaya koydu.
Arastirma gosteriyor ki migren, beyindeki gercek yapisal ve fonksiyonel degisikliklerden dolay: gerceklesiyor. Ve
migren geciren insanlar diinyay1 her zaman daha farkli hissediyor, goriiyor, dokunuyor, duyuyor ve tepki veriyor ve
bu sadece migren krizi sirasinda da olmuyor. Belki de daha endise vereci durum ise, hastalik ve ona eslik eden beyin

degisiklikleri ilerleyici 6zellik gosteriyor ve her krizle daha da kotiiye gidiyor. “Migren insanlarin diisiindiigiinden
daha ciddi bir durumdur. Bu tekrarlayan ¢arpintilar, beyin agim degistirmektedir ve bunu anlamaya daha
yeni bashyoruz.” David Borsook, Harvard Tip Fakiiltesi.

Amerika’da 37 milyondan fazla insanin migreni vardir. Bu agrilar1 ceken migrenli kisilerin yarisina teshis
konulamamakta. Verilen bu son bulgular sonrasinda, artik bu durumla nasil miicadele edilecegi, teshis edilecegi ve
tedavi edilecegi konusunda yeniden diisiinme zamanidir. “Migrene, damarla ilgili bir rahatsizhk ya da agn
durumudur demeyi birakmaliyiz. Bu nérolojik bir rahatsizhktir.” migren uzmani Peter Goadsby.

Migrenin etkileri yiizyillardir dokiimante edilmektedir. Fakat sadece gunuimuzde, beyin gorintileme teknikleriyle
biiylik resmi gorme imkanimiz vardir. Simdiye kadar ki ilginin ¢ogu, bazi migrenli insanlarin kiiciik hasarli bir beyin
alanini1 gosteren, MRI beyin taramalarina ait raporlara odakliydi. Bu alan, resim tizerinde kiiguik parlak lekeler
seklinde goriinmekteydi. 2004’de Hollanda Leiden Universitesi Tip Merkezi’nden Mark Kruit ve meslektaslari,
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migrenli 300 hastanin beynini taradi ve diger kontrollere gore daha fazla parlak lekeye sahipmis gibi gérinduklerini
tespit etti. Lekelerin bazilari, ¢ogunlukla serebellumda, ak maddedeki degisimlerle iliskiliydi. Ak madde sinir
liflerinin elektrik sinyalleri gondermesine olanak saglayan yalitkan kiliftir(set), ve artik 6grenmede ve hafizadaki
onemiyle de bilinmektedir.

Uziicii sekilde diger lekeler, migren atag1 gecirmis bir kimsenin beyninde gérmeyi umdugunuz tiirden hasara,
yakindan benzerlik gdstermektedir. inme-benzeri (stroke-like) lezyonlar olarak anlandirilan lezyon vakas: fazla
degildi, fakat istatistiksel olarak dikkate degerdi. Vakalarin ylizde 8’inde goriilmektedir ve karsilastirildiginda yiizde
5’1 aurali migrendir.

inme-benzeri hasar

“Inme—benzeri lezyonlar” kelimeleri yeterince endise verici olmasaydi, kimse beyindeki bu hasarl1 lekelerden ya da
ne demek olduklarindan emin olmayacakti. Artik biliyoruz ki migren, insanlari yiiksek oranda inme riskine
sokmaktadir — 6zellikle aura ve kan basinci problemleri gibi kalp ve damarla iligkili risk faktorleri olan, sigara icen ya
da obez kimseleri ve agiz yollu belirli dogum kontrol haplari alan kadinlar1. “Cunkd beynin iki kismina akan, aura
ile iliskili kan, 6nce artar sonra azalir. Bu degisikliklerin kiiclik inmelerle iliskili olmas1 muhtemeldir.” Richard
Lipton, New York Albert Einstein Tip Okulu. Fakat hem onun hem de Kruit’in ekibi, lekelerin belirtilere neden
olmadigina ya da migreni daha kotii hale getirmedigine isaret etmede aceleci davraniyorlar.

Gergekten nelerin olup bittigini anlamak igin, bu degisiklikler izlenmelidir. Diizenli migrenler, inme-benzeri hasari
olan daha fazla bolge olusturuyor mu? Ve neye etki ediyor? Kruit ve ekibi dokuz yil sonra goniilliilerinden bir¢ogunu
tekrar taradi. flging bir sekilde migrenli kadinlarda lekelerin sayis1 kismen artmusti, fakat erkeklerde artmamist;. Ama
migren frekansi, siddeti ya da tedavisiyle iliski kuramadilar. Lekeler hafiza ya da dikkat gibi zihinsel fonksiyonlar
iizerinde herhangi bir dayanaga sahip degil gibi goriiniiyordu. Fransa’daki diger uzun soluklu bir ¢aligma, migren ve
biligsel zayiflama arasinda 80 yasina kadar herhangi bir baglant1 bulamadi.

Su iyi haber ki sessin inmeler bile, biligsel zayiflama ve sonrasindaki asir1 bunama igin bir risk faktorii olarak
gosterilmektedir. Sessiz inmede, beyin hasarlari, herhangi kliniksel bir belirtli olmadan, taramalarda goriinmektedir.

Kruit’e gore lekeler, ardi1 ardina meydana gelen ataklardan ziyade, migren “hastaliina” sahip olmayla iliskili
olabilir. Ve Lipton’un dedigine gore migrenli olan insanlarin beyinleri daha hizli yaglanmiyor.

Yani jiri hala migrendeki inme-benzeri lezyonlarin 6nemini arastiriyor. Bununla birlikte beyinde, hakkinda daha az
konusulmus baz1 diger yapisal degisiklikler vardir ve belkide daha 6nemli olabilirler. Bu farkliliklar zamanla degisen
migren belirtilerinin siddetinin azalmas1 ve artmasiyla iliskilidir. Baz1 gruplar, migrenli insanlarin ¢esitli beyin
alanlarinin kalinligindaki ya da hacimdeki degisiklikleri tanimladi. Ve goriiniise gore bu degisiklikler, bu durumu
yasayan insanlarin duyusal, duygusal ve cinsiyet farkliliklarinin altinda yatmakta.

2007°deki bir calismada, Harvard Tip Okulu’ndan Nouchine Hadjikhani ve ekibi, somatosensori korteks olarak
adlandirilan bir beyin bolgesinin kalinlastigini buldular. Bu bolge, viicudun degisik bolgelerindeki dokunma
duyusunu haritalar. En dikkate deger degisikliklerin, bas ve yiizle iligkili bolgede oldugunu buldular. “Migren her
zaman ara ara olan bir problem olarak degerlendirilmistir. Fakat eger ytiz bolgenizde birkag bolumlu bir aci
hissederseniz, bu kortikal kalinhg: arttirir.” Hadjikhani. Eger insanlar sik sik goriilen migrene sahipse, ¢ogunlukla
allodini denen bir durum gelistirirler, bu durumda normal bir dokunus bile sancili olabilir. Degisik tahminler vardir,
fakat bu durum en azindan migrenlilerin dortte birini etkilemektedir. “Bu 6nemli bir bulgudur. Migren uzun sureli
sonuglara neden olabilir.” diyor.

Hadjikhani’nin grubu ayni1 zamanda gérme merkezinde de kalinlagma tespit etti. Stk migren krizlerinin gorsel
rahatsizliklara eslik ettigini g6z 6niinde bulundurugunuzda, bu bir anlam ifade etmektedir. Migren saldirisinin
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psikolojik 6zelliklerinden birisi, korteksel yayilan depresyon olarak adlandirilan bir sinirsel aktivite firtinasidir. Beyin
yiizeyinden bir dalga seklinde gecer. Hadjikhani’nin grubu, titreme hareketine cevap veren bir gorsel bélge icindeki
migren aurasi sirasinda, epilepsi-benzeri bu aktiviteyi bir beyin tarayicisina kaydeden ilk ekipti. Calisma, yayilan
depresyon ile migren agrisinda 6ncii olan aura arasindaki uzun siiredir siiphelenilen baglantiyr dogruladi. “Migrenli
insanlar cogu kez hareket hastahgy, ¢izgi hassash@i ya da belirli gorsel uyarici gecmisine sahiptir. Ve biz bu
gorsel alanlarda kortikal kalinlasma bulduk.” Hadjikhani.Bu bolgelerdeki degisikliklerin bu firtina dalgalarina
neden oldugunu ya da onlarin bir sonucu oldugunu hentiz bilmediklerini kabul ediyor. Aslinda diger ¢alisma, yayilan
depresyonun, beynin her yerinde meydana geldigini ileri siiriiyor, ¢ogunlukla farkina varilmadan, ve hatta saglikl
beyinlerde bile meydana gelebilir. Bu ylzden aura bir Kisinin beyninin yayilan depresyona daha hassas hale geliginin
bir sonucu olabilir.

Yapisal degisikliklerin listesi, daha ¢ok kalinlagsma formundaki, son yillarda kabarmaktadir. Bu yiizden suan
degismemis halde bulunabilen migrenli bir beyin bolgesi ¢ok ¢ok azdir. Liste duyusal ve duygusal alanlari, ve
otobiyografik hafiza ve navigasyon ile alakasi olan hipokampusla birlikte 6diil aglarini, planlama, kavrama ve istemli
hareketlerle iligkili frontal alanlar1 ve siirpriz olmayan bir bi¢imde aciyla iliskili alanlar1 igermektedir. “TUm beynin
degistirildigi olasihgina bakmamz gerekir. Tamamen migrenli bir beyin cok kolay telasa kapilir. Saghkh
halktan daha telashdir.” Borsook. Bu sekilde olmasini tekrarlayan ataklarin saglidigindan siipheleniyor. Aslinda,
Hadjikhan’nin takimi da ayn1 zamanda talamustaki mikroskopik yapili farklikliklart bulmustu. Talamus duyusal
bilgiyi kortekse ileten ve uyarilabilirligini kontrol eden bolgedir. “KlcUk patikalara benzer yollarin, aciyi ileten
otoyollar haline gelmesi gibiydi. Sistemi tekrar tekrar kullanmak daha etkin ¢alismasim saglamakta.”
Hadjikhani.

Fakat muhtemelen tip diinyasinda en biiyiik heyecana hipotalamustaki islevsel degisiklikler neden oldu. Hipotalamus
i¢ viicut durumlarini kontrol etmede hayati 5neme sahiptir. Ornegin uyku ve uyanma dongiileri, metabolik denge,
beslenme davranisi, stres, ve hormon dongiileri. Bunlarin hepsi migren ataklariyla iliskilidir. Migrenli insanlar su
belitrilerin cogunun hipotalamus etrafindaki devrelerle kontrol edildigini fark edecekler: Bulant1 ve kusma, burun
tikaniklig1, goz sulanmasi, asir1 idrar yapma, susama ve aglik, asiri istek, esneme ve yorgunluk. “Hipotalamusun
migren konusunda kritik olmasi fikri yeni degildir. Fakat suan biliyoruz ki migren

durumunda hipotalamusun diger beyin bolgeleriyle etkilesiminde fonksiyonel farkliliklar vardir.” Borsook.
Fonksiyonel MRI taramalari, aragtirmacilarin farkli beyin alanlarinin nasil iliskili olduguna bakmalarina imkan
sunmaktadir. Bu taramalar migrene yakalanan insanlarda, hipotalamus ve otomatik vicut hallerini kontrol eden
bolgeler arasindaki devrelerde, artmis “fonksiyonel baglant1” oldugunu ortaya ¢ikardi. Bu bdlgeler normalde stres
etkeni her tiirden seye tepki verirler. Ornegin soguk, aglik, egzersiz. Bu tepkiler, devreleri daha fazla duyarli yapar.
Duyarlilik seviyesini bir esik degeri olarak diisliniin. Eger 1y1 uyumadiysaniz ya da diizglin yemediyseniz, islevsiz
hareketlenmeye karsi asiri-duyarliliginiz, beyninizin asir1 tepki vermesine neden olur ve tam bir migren krizine neden
olur. Dahasi, bu hassasiyet kriz sirasinda artiyor gibi goriiniiyor.

Bu yapisal ve fonksiyonel degisikliklere daha siki sarilmak, migrenin en nadir yonlerinden birini anlamak konusunda
anahtar olabilir. Nasim Maleki ve Borsook’un da i¢inde yer aldig1 meslektaslari, migrenli kadinlar ve erkekler
arasindaki en biiylik farkliligin iki beyin bolgesi arasinda oldugunu buldu. Biri 6z-farkindalikla iliskili precuneus
(beynin dortgen lopcugu). Ki bu benim de migren deneyime uyan bolgedir. Gozlerimi kapadigim zaman agrinin her
zaman beynimin “ben” dedigim bolgeden geldigini tarif ederim.

Digeri insuladir. Ozellikle arka insula. Duyusal proses ve otomatik viicut fonksiyonlariyla iliskilidir. Insula duygusal
beynin ilgi ¢ekici bir bolgesidir. Birkag 6nemli islev ile alakasi vardir, 6rnegin algilama, otonom diizenleme, is
halimizi anlama ve “dikkat cekme”, diger bir deyisle suan neyin énemli oldugu hiikmiinii verme. Iki bolge de
migrenli olan erkeklere gore migrenli kadinlarda daha kalind.

Sira erkek ve kadin beyinlerinin MRI ile goriintiillenmesine geldiginde, Maleki’nin ekibi kadinlardaki migrenin
erkeklere gore daha ¢cok duygusal devreleri i¢ine aldigini buldular. Aci kadinlar i¢in daha duygusal bir deneyim
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olabilir. Ve anektotsal olarak cogu kadin, migren krizlerinin 6ncesinde ve sonrasinda yogun ruh hali degisikligi
hissettigini raporluyor. Ayrica depresyon ve migren arasinda gii¢lii bir iligki vardir. Farkliliklarin altinda kadin
cinsiyet hormonlar1 yatiyor olabilir. Her nasilsa, tekrarlayan ataklarla birlikte devreler degisime daha hassaslar fakat
bu mekanizma tam olarak net degil.

Borsook suan, ergenlige giris ve gecis sirasinda, ¢cocuklardaki migren ilerleyisini inceliyor. Ve erkek ve

kizlarda farkliliklar buldu. “Hi¢ siipheniz olmasin ki erkek cocuklar ergenlik cagim atlattiktan sonra bas
agrilarinin gegcmesi igin iyi bir firsata sahipler. Ve kizlarda daha kotl olma olasilig var.” diyor.

Cocuklarla yapilan ¢alisma migrenin, ilerleyen bir beyin hastaligi olmasi hususuna agirlik kazandiriyor. Bazi genetik
hassasiyetler ile baslayarak hayatin farkli asamalarinda farkli yollarla aciga ¢ikabilir. Korkutucu bir olasilik sudur ki
bebek koligi migrenin erken bir formu olabilir. Kolik, kontrol edilemeyen aglama ve huysuzluk, siklikla hassas mide
ya da reflitye dayandirilir. Goadsby ve meslektaslar1 kolikli bebeklerin annelerindeki migrenin yayginligina baktilar,
ve ilk beliritilere gore migren, kolikli bebeklerin ailelerinde daha yaygin. Bebekleri rutin olarak 2 ayda bir check-up
olan 154 annenin dahil oldugu bir ¢alismada, koligi olan bebege sahip annelerin migreni 2.6 kat daha

fazlaydi. “Migrene egilimi olan bir bebegin, sinir sistemi olgunlasmaya basladiginda duyusal bilgi yagmuru ile
bas edememesi muhtemeldir. Ve bebegin verdigi Uzlcu tepki kolik olarak adlandirdigimz sey olabilir.”
Goadsby.

Oyleyse tiim bu arastirmalar1 neden yapiyoruz? Migrenli bir kisinin beyni asir1 hassas bir sekilde ve artan bir sekilde
birbirini izleyen krizlerle ortaya ¢ikiyor. Belkide siirpriz olmayan bir sekilde, aragtirmacilar beyin fonksiyonlarindaki
karsilik gelen farkliliklar1 buluyorlar, ataklar arasindakileri bile. Gorme uzmani Marla Mickeborough, ataklar
arasindaki “normal” periyotlarda, gorme uyarilarinda hassaslik tespit etti. Ornegin, migrenli insanlar agik bir 151k
lambasina bakmaya daha az tolerans gosteriyorlar.

Onceki calismadan yararlanarak, bulgulariyla, beyin tepkilerinin normalde oldugu gibi “sik sik gidip gelmedigini”
gosterdi. Genellikle beyin defalarca tekrar eden birseyin dnemsiz oldugunu goérmek i¢in kontrole gelir. Fakat migrenli
insanlarda tepki zamanla azalmaz. Mickleborough problemin dikkatle ilgili oldugundan siiphelenerek, yakin zamanda
migrenlilerde gorsel dikkati gortintiiledi. “Gormezden gelmeleri gereken seylere dikkat kesiliyor gibi
goriiniiyorlardi. Konsatre olmakta zorlaniyorlardi.” diyor. Anektodsal raporlara ve benim krizden bir ya da iki
giin onceki deneyimlerime uyuyor. Kendimi kolaylikla c¢eldirilebilir buluyordum ve bilgisayarimin karsisinda
oturamiyordum. Titresen reklamlara tolerans gosteremiyordum ya da TV ekranlarin1 gérmezden geliyordum ve

miizik ya da konusmalar ilgimi daha fazla dagitiyordu.
GoOrmezden gelmek zor

Mickleborough ayrica migrenlilerin olumsuzluk 6nyargisi testlerinde 1yi performans gostermedigini buldu.
Olumsuzluk 6nyargisi testi, sevmedigimiz uyartilara daha fazla dikkatimizi verdigimiz psikolojik bir fenomendir.
Ciinki onlar belki de daha 6nemli ya da korkutucu olmak i¢in daha yiiksek bir sansa sahiptir. Migrenlilerin bu testi
yapamadig1 gergegi, ayni andaki sayisiz uyarti tarafindan dagilmis hissetmelerinden ve dogru seye
odaklanamamalarindan kaynaklaniyor olabilir.

Beyinlerimizin farkli oldugu ve her bir atakla her zamankinden daha da ¢ok biiyiidiigii fikri migren geciren kisiler
icin derinden endise vericidir. Bu, doktorlara bu durumu daha da agresif olarak tedavi etmeleri igin ve her bir bireye
ozel tetiklemeler hususunda daha fazlasini bulmalar1 i¢in bir uyandirma ¢agrisidir, bdylece her bir atak beyinlerini
hassaslastirirken, ac1 cekmeleri yerine durdurulabilsin.

Fakat bir umut 15181 var. Migren hakkinda ilerleyici norolojik bir hastalik olarak konusmaktan ziyade, bu yapisal

degisiklikler, beyin dokularinin onarilmayacak sekilde kayboldugu ya da hasar gordiigli asir1 bunamaya, alzaymira
ya da yaslanmaya benzetilmemelidir. “Bu bakis a¢is1 yanhstir. Migreni beyin telafi ediyor.” Borsook. Bu da
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demek oluyor ki migrenin siddetini ya da frekansini azaltan tedaviler muhtemelen yapisal degisikliklerin bazilarin
geri ¢evirecektir. Lipton buna katiliyor.
“Bas agris1 bas agrisina neden olur. Simdiye kadar tedaviler anhik agriy1 azaltmak tzerindeydi. Fakat simdi

goriiniise gore migren icin iyi tedaviler bulmak uzun streli faydalar saglayacak” diyor.
MIGRENE YAKALANDIYSANIZ...

Migren anormal bir beyin aktivitesi olmasina ragmen, nedeni hala belirsizidir. Migrenli oldugunu bildiren insanlarin
yilizde 70’1 aile gegmisinde de bu duruma sahip. Fakat yanlis teshislerden dolay1 aile ge¢misi gizli kaliyor olabilir.

Migren ataklar1 genellikle siddetli, tek-tarafli, zonklayici bas agrisini i¢ine alir. Ve ayn1 zamanda genel olarak diger
belirtiler tarafindan eslik edilirler. Bu belirtiler bulanti ve kusmadan, 1s18a, sese ve kokuya duyarlikliga kadar degisir.
Burun tikanikligi, goz yas1 ve terleme olabilir. Bazen kol ve bacaklarda karincalanma, boyun agrisi, hatta tek-tarafli
felc ve geveleyerek konusma olabilir, bu yiizden arasira neredeyse inme gibi gériinebilir. Ve migrenli insanlarin
yaklasik yiizde 20’si aura olarak bilinen tuhaf gorsel ve isitsel halisiilasyonlara sahipler. Ciinkii migren belirtileri
oldukca genis ve genellikle yanlis anlasiliyor ve yanlis teshis konuluyor.

Bu yiizden migren sikayetiniz varsa, profesyonel destek arayin ve diizgiin bir tan1 edinin. Kendi belirtileriniz i¢in
hangi tiir yagam stili degisiklikleri ve tedaviler en uygunsa onlari bulun. Disinizi sikip gecistirmeyin, uzun donemde
bu isleri daha da kotii hale getirebilir. Kendi kullandiginiz regetesiz agri kesiciler de agriy1 uzatabilir. Agri kesici
almak geri tepebilir. Ilaglarin etkisi azaldikca belitriler geri gelebilir ve daha da kétiilesen bir belirti dongiisiine neden
olabilir.

Gizel bir giinliik rutin olusturun, iyi uyuyun, bol su i¢in ve “temiz” yemeye ¢alisin. Hi¢bir sey yapmasa da ataklariniz
icin kaliplar1 ve tetiklemeleri belirlemenizde size yardime1 olur. Dikkate almadiginiz baglantilar1 bulmaniza yardime1
olabilecek, migren giinliigii tutmak yardimer olacaktir. Online giinliikler ve uygulamalar mevcuttur.

TETIKLEME SORUNU

Migrenin essiz 0zelliklerinden biri, ¢cevresel baska birsey tarafindan “tetikleniyor” olmasidir. Yaygin tetikleyiciler,
kirmizi sarap, ¢ikolata, yanip sonen 1siklar, hormonel degisiklikler, uyku bozuklugu ve stres olarak siralanabilir.
Doktorlar hastalarina, bir giinliik tutarak, kendi tetikleyicilerini belirlemelerini ve yasam bi¢imi ve beslenmelerinde
degisiklikler yapmalarini tavsiye ediyor.

Fakat son galismalar hikayenin ilk diisiiniilenden daha karmasik oldugunu soyliiyor.

Oncelikle, tetikleyici olarak raporlanan seyler her zaman suglanacak seyler olmayabilir. Yanip sénen 1siklarin
migrenini tetikledigini diislinen insanlar {izerinde yapilan yeni bir ¢alismada, arastirmacilar, laboratuvar ortaminda
rahatsiz edici biitiin 151klar1 kullanmalarina ragmen, migreni tetikleyemediler. Disaridan birilerinin tetiklemesi ataga
sebep olmuyor olabilirdi, fakat migren baslamigsa, bu kisiler bu uyarti i¢in en duyarli ve bunun farkina varabilecek
kisilerdir.

Bir atagin prodrom asamasinda, insanlar 151k ve giiriiltii gibi uyartilara daha duyarlidir, fakat her zaman ataklarinin
basladiginin farkinda degillerdir. Uykunun atak tarafindan bozulmas1 muhtemeldir, isler daha stresli hissettirir ya da
parlak 1siklar daha da sorun yaratabilir. Iste 0 zaman atak ilerleme halindeyken bu seyler suglanabilir.

Stresli bir ddnemin ardindan rahatlama hissi de en yaygin tetikleyicilerden biri olarak saptandi. Insanlar migreni
cogunlukla hafta sonlarinda ya da biiyiik bir sinav sonrasinda ya da ¢aligma olayinda raporlamiglardir. Fakat bu bile
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rutinin degismesinden kaynaklaniyor olabilir. Ornegin ge¢ saate kadar yatmak, beslenme seklinin degismesi ya da
kafein alimu.

MIGREN CESITLERI

Aurali Migren: Migren baslamadan 6nce gorsel bozulmalar gibi uyar: isaretleriyle meydana gelir.
Aurasiz Migren: Uyari isaretleri olmadan meydana gelir.

Sessiz Migren: Aura ya da diger migren belirtileri deneyimlenir, fakat bas agris: olmaz.

Kronik Migren: Her y:/ en az 15 glin deneyimlenir.

Aralikli(Epizodik) Migren: Aralikli olarak meydana gelir.

Abdominal(karin) Migreni: Genellikle couklarda olur. Tekrar eden karin agrilar: vardir.

Adet Migreni: Adet sirasinda meydana gelen belirli bir durumdur ve diger zamanlarda meydana gelmez.
Hemiplejik Migren: Ataklar vicudun bir boliminde fel¢ ya da zayifligia neden olur.

Ceviren : Giiltekin METIN

Helen Phillips

Akilli Ikinci Deri

Uretilen akalli ikinci deri, g6z alt1 torbalarim ve kirnigikliklar azaltiyor.

Yasl deri ve geng deri fiziksel olarak birbirinden farklidir.

Gozlerinizin altinda yeterince gz alt1 torbasi m1 var? Goriiniise gore, Ikinci Deri (Second Skin) denen gériinmez
giyilebilir bir polimer, yiizliniiziin lizerinde yer alan daha geng goriinen bir deri katman1 gibi davraniyor. Malzemeyi
gelistiren ekip, “Gunler boyunca dayaniyor, ve hatta zamanla ylzunizi yeniden sekillendirebilir” diyor.
Arastirmaya dahil olmayan Standord Universitesi’nden dermatolog Anne Lynn Chang, “Bu yiiziiniiz igin bir cesit
Spanx(korse tird) olurdu”, diyor.

Fakat digerleri kuskulu olduklarini ve daha fazla delil gormeden, malzemenin gercekten de sarkmay ve siskinligi
azaltip azaltmadig1 konusunda bir yargida bulunamayacaklarini sdyliiyorlar.
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Geng deri ve yash deri fiziksel olarak farklidir ve insanlarin zamani geri ¢evirme arzusu milyarlarca dolarlik bir
makyaj endiistrisine yakit saglamaktadir.

Geng deri daha kalindir ve yiizeyinin altinda 15181 dagitir. Ve bu, gengligin belirgin, hayat dolu pariltisini verir. Bazi
kremler, epidermis(iistderi) lizerinde yer alan 6lii deri hiicrelerinin dis katmanini nemlendirerek, yasli derilere bunu
taklit etmesi i¢in yardimer1 olur.

Farkliliklar sadece yiizey tizerinde degildir. Derinin epidermis katmanlarinin altinda dermis (esas deri) yer alir.
Dermis, kollajenlerin ve deriye elastik geritepki ve sikilik 6zelliklerini veren elastin liflerin gogunlugunu barindirir.
Ve ergenlik yillar1 sonrasinda, her yil yiizde 1.5 oraninda kollajenlerimizi kaybederiz. Bu oran glines hasar1 ve sigara
tiiketiminin hesaba katilmadig1 durumlarda gecerlidir.

Kollajen kremleri ve kollajen tiikketimi, bu kayb1 6nlemek i¢in artan bir sekilde popiiler olmaya basladi. Fakat ise
yaradiklarina dair ikna edici bir delil bulunmamakta.

Gorunmez deri

Suan kozmetik firmas1 Olivo ile ¢calisan Massachussets Teknoloji Ensitiisii’'nden Robert Langer ve ekibi, bir
polisiloksan polimer gelistirdi. Bu polimer, elastiklik, 15181 yansitma ve 15181 dagitmay1 kapsar sekilde, dogal geng
derinin ozelliklerini taklit edebiliyor.

Langer, “Uzerinizde oldugunu anlamiyorsunuz”, diyor. Ilk énce yiiziiniiziin iizerine silikon bir polimer krem
katmanlandiriliyor, sonra {izeri platin bir katalizor ile boyaniyor. Bu katalizor, krem icerisindeki molekdlleri ¢apraz
bagliyor. Sonug olarak olusan deri, sdylenenlere bakilirsa, nefes almaya elverisli, nemi hapsediyor ve 15181 dagitiyor.
25 kisilik pilot bir ¢alismanin bulgularina gore rahatsizlik hissetmeden 24 saatten fazla giyilebiliyor.

ikinci Deri

Ekip, polimerin, geng derinin esnekligi ve yansiticiligiyla eslesen ve ¢ektiginizde eski sekline donebilme kabiliyetine
sahip bir sekilde yapildigini soyliiyor.
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Bristol Universitesi’nden Adam Perriman “Bunun dokuz yil almas: hig garip degil. Gergekten de derinin bitin

parametrelerini incelemek icin yeterince zaman ayirdilar”, diyor.
GOz alti gantalan ve hindi boyun

Ikinci Deri, iizerine uygulandig1 deriyi ¢ceker. Bu yiizden gergegine gore nispeten daha kasilabilir bir yapidadir.
Gozlerinizin altindaki sigliklerin iizerine siiriildiiglinde, deri sikilasir ve etrafindaki kirigiklar azalmig goriiniir.

Hangi gozin altinda ikinci deri var?

2

-

»

-
-

ot
«

g -
——
vy .

e %
\‘\“\ R A

Ekip, malzemenin diger kullanimlarinin da oldugunu séyliiyor. Chang, “Insanlarin bunu yaslandikca olusan ‘hindi
boyun’ i¢in gercekten istedigini gorebiliyorum” diyor.
New Scientist malzemeyi gorebilmek i¢in gegen hafta bir ziyaret ayarladi, fakat polimerin uygunluk durumundan
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kaynakl1 bir problemden dolayi iptal edildi. Bu demek oluyor ki malzeme i¢in tek goriilebilir delil ekibin olusturdugu
birkag fotograf ve bir video.

Arastirmacilar New Scientist’e, caligmalarinin bir pargasi olarak yayinladiklari resimlerin, tedavi edilen goz alt1
alanin goriiniimii degistirmek igin rotuslanmadigimi sdyledi. Fakat diger arastirmacilarin ikinci Deri’nin etkilerini
giivenli olarak degerlendirebilmeleri i¢in resim ¢oziiniirliigl ¢ok diisiik.

Manchester Universitesi’nden dermatolog Christopher Griffiths, polimerin deriye ne yaptigini sdylemek ¢ok zor,
diyor. “ Tam olarak neyin gelistirildiginden emin degilim” diyor.

Griffiths, “Ellerinizin onun tizerinde olmadig gercegi, ihtiyath olmak icin yeterlidir. Insanlarin bunu kendi
Uzerlerinde kullanmalar1 konusunda bazi endiselerim var. Hala bunu evde yapmanin aldatici oldugunu
diisiiniiyorum” diyor.

Egzama tedavisi?

Langer, “Ikinci Deri, tekrar eden kullanimla birlikte, kisinin kendi derisinin yapisim gelistirebilir”, diyor. Fakat
Langer, daha fazla ¢aligsma yiiriitene kadar detaya girmek konusunda isteksiz goriiniiyor.

Bu inanilmaz birsey degil. “Bu sekildeki zamanla saglanan yogun nemlendirme, gercekten deriyi daha guzel
gorandr hale getirebilir.”, diyor Perriman. “Uygulanan kuvveler kollajen liflerini tekrar gruplayacak ve
elastisiteyi gelistirecek.”

MIT’den Daniel Anderson, “Hentiz bunun tibbi ya da kozmetik kullanim i¢in hedeflenip hedeflenmeyeceginden
emin degiliz” diyor.

Sedef ve egzama i¢in kullanish olabilecegini belirtiyor. insanlar genellikle bunlarla savasmak icin petrol jelatini ya da
stre¢ filme bagvuruyorlar.
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Eger Ikinci Deri Amerika’da kozmetik iiriin olarak satilacaksa, Gida ve ila¢ Kurumu, polimerin zararli olmadigia
dair delil gormek isteyecektir. Fakat eger tibbi bir iirlin olarak kullanilacaksa, ¢aligsmalar ayrica iiriiniin ise yaradigini
gostermek durumundalar.

Fakat biran 6nce ¢ozum isteyenler icin, Retin-A gibi retinoid bilesenlerin, derinin elastinini ve kollajen aglarini
onardigina dair deliller var. Ve platin-¢6zlimlii polimer kaplamanin gerekmedigi, kolaylikla elde edilebilir bazi
kremler bunlar1 icermekteler.

Ceviren : Giiltekin METIN
https://www.newscientist.com/article/2087378-smart-second-skin-reduces-eye-bags-and-wrinkles-or-so-it-seems/

Kuantum Tuhaflik

“Kuantum Tuhaflik” (parcaciklarin ayni anda iki yerde, ya da telepatik bir bag halinde olmasi gibi seyler) 100
yildan fazla bir zamandir bizleri saskina g¢evirmekte. Fizik¢i Richard Feyman bir keresinde soyle der: “Hi¢ kimse
gergekten de kuantum diinyasini anlamyor.” Ya da digerlerinin ifade ettigi sekli ile; “kuantumu anladigini
diisiinen, ashinda hig bir sey anlamamistir.” Yenilgiyi kabul edip, insan beyninin bunu hi¢ bir zaman
kavramayacagini sdylemek de biraz kiskirtic1 ve bastan ¢ikartici. Belki bizler yenilgiyi o kadar kolay kabul
etmemeliyiz. Kim bilir belki de heniiz kuantum mekaniginin nasil ¢alistigina dair temel bilgiye ulasamamisizidir...
Italya’daki Pavia Giacomo Maura D’ Ariano Universitesi’nden Giulio Chiribella ve Paolo Perinotti’nin diisiindiigii
sey de tam olarak buydu. Onlar, caligsmalarainda tiim o kuantum tuhafliktan meydana gelebilecek tuhaf olmayan bir
temel olusturdular. Bu ¢alisma, heniiz gelisme asamasinda olsa da, baz1 olumlu tepkileri de tizerlerine ¢ekti. Kanada,
Waterloo’daki Perimeter Enstitiisii’'nden teorist Lucien Hardy, bu ¢alismanin ve yaklagimlarinin olaganiistii
oldugunu dile getirmekte ve Avusturya Viyana Universitesi’nden fizik¢i Caslav Brukner de Hardy gibi aymi 6lgiide
etkilenmis goziikmekte ve sunu sdylemekte: “Burada kuantum mekanigi hakkinda derin, anlaml olan birseyler
var.”
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D’Ariano i¢in bu olay 10 yildan fazla bir zaman 6nce, 6grencileri ona kuantum fizigin kanunlarinin nasil olustugunu
sorduklarinda baslamis. Kendisi bu soruyu aptalca bir soru diye goz ardi etmemek gerektigini diisiinerek, 6grencilere
ne diyecegini bilememis ve o durumda kalmaktan dolay1 da ¢ok utanmis oldugunu dile getiriyor.

Onun bu utanci kisisel degil, tiim bu alana dair bir utang. Pek ¢ok fizik¢i fiziksel maddeye yonelik prensipleri saglam
temellere dayandirarak calismalar yapmistir: Ornegin; iki cismin kiitle biiyiikliiklerine ve aralarindaki mesafenin ters
karesine gore birbirini gekmesi olarak bilinen Newton un yercekimi kanunu ele alin. Bu fizik prensibi, diizenli, derli

toplu bir denklem icinde size klasik yer¢ekimi ile ilgili herseyi anlatmaktadir.

Kuantum teorisinde ise, sadece bazi evrensel prensipleri kapsamak icin gelistirilmeyen, tuhaf deneysel sonuglari
aciklayan plansiz, dogaclama seklinde, derli toplu, sade sorular vardir. Kuantum nesneler, “Hilbert Uzayr” diye
tanimlanan ¢ok boyutlu, soyut bir alanda mevcut olan, herhangi fiziksel bir seye karsilik gelen ya da gelmeyen dalga
fonksiyonlari ile tarif edilirler. Dahasi, Schrédinger denkleminde mevcut olan anlasilmasi zor kurallara gore
degisiklik gecirir, gelisirler. Erwin Schrodinger, bu formiilasyonu, 1925 yilinda parcaciklarin yerine dalgalarla alakali
olan klasik optiklerin denklemlerini ¢alisirken tesadiif eseri buldu. Bu formiilasyon iyi isliyordu ama niye bu sekilde
oldugu pek de net degildi. D’ Ariano :“O, denklemi prensiplerden elde etmedi. Kuantum fizikte degerli, cok
kicuk fizik kirmtilarimin varhg gézikmekte...”

Kuantum teorisinin temel kanunlari, matematik sihirbazligindan ¢ok, fizik prensiplerinden mi elde edilebilmekte?
D’Ariano, Perinotti ve Chiribella bu sorularin cevabinin “evet” olduguna inanmaktalar. Onlar bundan eminler.
Newton’un evrensel yercekimi yasasi, fizik¢ilere, bir dizi ise yarar gezegen hareketlerinin tamamen saf matematiksel
kanunlarini formiile etme imkani sagladi.

Ayrica, 19.yiizyilin sonlaria dogru, fizik¢i Hendrik Lorentz, evrende farkli yollardan hareket eden gézlemciler igin
bir dizi matematik doniisiim kurallar1 sunarak, 1s1k hiz1 hakkinda karsit deneysel gozlemler de one siirdii.

Lorentz’in denklemleri 15181n herhangi bir temel anlayisindan kaynaklanmiyordu ama ise yaradilar.

Einstein, Lorentz’in transformasyonlarindan (doniisiim) elde ettigi bazi1 fiziksel prensipler (vakumdaki 15181n hiz1
sabit ve 15181n kaynaginin hareketi-hi1z1 ¢evreden bagimsizdir) sundu. Bunlar, tiim gozlemciler i¢in evrendeki tiim
fizik kanunlarinin tutarli oldugunu tarif eden 6zel gorelilik prensipleri haline geldi.

Neticede, bu, Einstein’in daha kapsayici bir genel gorelilik teorisi (Newton’unkinden daha iyi bir yercekimi teorisi ve
kozmolojik mesafeler lizerinde de ise yariyor) olusturmasina neden oldu. D’ Ariano: “Bu, fizikteki calisma
yontemimizi degistirdi. Prensipler énemlidir.”

Bu yetenegi kuantum diinyasinda da gosterebilir miyiz? Hardy:* Kuantum teorisine baktigimda, Kepler’in
gezegen hareketleri kanunlarina ve Lorentz’in transformasyonlarina mahsus bir benzerlik gériyorum.
Ihtiyacimiz olan sey, daha derin prensipler.”

2000’lerin baslarinda, Hardy baz1 prensipleri olusturma girisiminde bulundu. Bu ortaya koyduklarinin tam bir ¢6ziim
olmadigini da itiraf etti. Ancak, bu, D’ Ariano, Perinotti ve Chribella’ya daha derinine incelemek i¢in ilham oldu. Cin,
Pekin’deki Tsinghua Universitesi’nden Chiribella: “Fikir suydu; kuantum mekanigin genetik kodunu yeniden
programlamak, baz fiziksel 6zellikleri segmek ve “bu temel bir sey” demek ve geri kalanim yeniden ttretmek.”
Hem Hardy’nin, hem de D’ Ariano’nun ekipleri igin “temel sey”in enformasyon-bilgi ile alakasi olmaliydi. Pek ¢ok
teorist, fiziksel etkilesimlerin hepsinin bilgi prosesinin bir sekli oldugu sonucuna varmakta. Atomlar bilgiyi
momentumlarinda-hareket giilerinde tasirlar. Ornegin; iki atom bilardo masasindaki iki top gibi carpistiginda,
onlarin hareket giicleri, tipki,

bilgisayardaki ikili mantik gec¢idine girmis gibi esit bir sekilde degisir. Enformasyon manipiilasyonlarini idare eden
kurallar, evrenimizde ne olup, ne olmadigini belirleyebilir.
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D’Ariano’nun hem giinliik yasadigimiz diinyada, hem de kuantum aleminde ortak olabilecek enformasyonel-
bilgilendirici kurallarin ne oldugunu anlamaya yonelik ¢alismasinin baslangig tarihi 2003 yilina uzanmakta. Nihayet,
ise yarayan 5 fikir ortaya koyarlar: gelecegin gegmisi etkileyemeyecegine emin olmak gibi seyler...

Cesitli fenomenler, kuantumu giinliik, klasik fizikten ayirmakta. Bir tanesi; pargaciklarin ayni anda iki yerde
oldugunun goziikmesi ya da ayni anda saat yoniinde ya da saat yoniiniin tersinde donmesi seklinde agiklanan
“siiperpozisyon”, digeri de “dolamiklihk”: iki parcacik birbirlerinden ne kadar uzakta olurlarsa olsun, birinin
ozellikleri incelendiginde digerinin de 6zelliklerinin etkilenmesi ve bir kuantum sistem iizerinde herhangi bir
Olclimiin bir rastgele ¢iktisinin da mevcutlugu..

D’ Ariano, bu kuantum tuhafliklar1 anlamli kilmak igin giiciinii Perinotto ve Chiribella ile birlestirdi. Birlikte kuantum
enformasyon teorisi alanina bir kap1 araladiklarini ve 6zellikle bu alanda calisan insanlarin farkl: tiplerdeki kuantum
durumlari arasinda bir ayrim yaptiklarini gordiiler.

Ornegin; kriptografi(sifreli yazilim) gibi uygulamalar icin, “saf, salt” (hakkinda herseyi bildigimiz durumlari ifade
ediyor) olarak bazi durumlar1 uyguladilar ki bu, oldukca apacik, anlasilir durumdu. Ornegin; ayristirilmas tek bir
hidrojen atomunun en diisiik enerji hali hakkinda herseyi bilmek gibi...Ayrica, tam olarak bir bilgiye sahip
olunmayan “karisik” durumlar da mevcuttu.... Dolanik bir ¢ift par¢caciginin karisik durumda olmasi gibi... Ciftin
diger esini degerlendirmeye almadan onun hakkinda herseyi bilemezsiniz.

Buradaki 6nemli olan nokta su: Her iki dolanik pargacik birlikte “saf—salt” bir durum olusturmakta, her iki pargacik
da kuantum sistem hakkinda bilinmesi gereken tiim bilgiyi igermektedir.

O zaman tiim bu kuantum diinyasina ait bilinmezlikler basit anlamada bilgi yetersizliginden kaynaklanabilir mi?...
Karigik durumun pargasi olan daha biiyiik “saf” durum hakkinda bilgiye sahip olmadan karisik durumlarin
hesaplamasini yapmak miimkiin miiydii??...

Chiribella: “Fikir, bu kuantum tuhafliktan kurtulmak degil, amac; bu tuhafligi temel prensiplerin mantiksal
bir sonucu olarak agiklamak.”

Eger her bir karisik durum, saf durumun (saf durum fikrini Chiribella ortaya koyar ve ona “saflasgtirma

prensibi” adin1 verir) bir pargasiysa, o zaman her bir fiziksel prosesi maksimum bilgi ile agiklamak miimkiin olabilir.
Bu bir prensip kadar bir bakis agisi olarak da ele alinabilinir ve bununla saf durumlara erisen bir kisinin, karigik
durumlarla ilgilenen daha az iyi-konumlandirilmis bir gézlemci ile tutarli 6l¢iimler yapmast her zaman miimkiin
olabilir. Bu belki de tuhafligin gecmesini saglamaz ama onu agiklanabilir kilar. Chiribella bunun tipki relativideki
zaman genislemesi gibi oldugunu dile getiriyor. Hani evrendeki insanlarin farkli yonlere hareket ettiginde farkl
sekilde zamanin akmasi ve yine de bunun bir sekilde anlamli olmasi gibi. Chiribella: “Nereden geldigini ve nasil ele
alacagimiz1 bildigimiz Einstein’in prensip teorisine tesekkiir ederiz.”

Brukner de etkilendigi bu konu hakkinda sunlar1 dile getiriyor:* Bence “saflasma” 6nermesi bu iki tanimin birbiri
ile tutarh olmasim saglayan derin bir aciklama.”

Bu 6nermenin dogru oldugu yolundan ilerleyerek , D’ Ariano ve meslektaslar1 daha ¢ok kuantum tuhafliklar tarif
etmede bir matematik tiirettiler: Siiperpozisyon ve Born kurali, kuantum 6l¢iimiindeki herhangi belirli bir ¢ikt1
olasiligin1 hesaplamak i¢in kullanilan matematiksel bir numara tarzinda. Simdilerde bu bilim insanlar1 Schrédinger’in
denklemi iizerinde de ¢alismaktalar. ilk ¢ikan sonuglardan cesaretlenseler de, heniiz belirli bir basar1 elde etmis
degiller.

Ayrica bu bilim insanlari, saflaglagtirma prensibinin uzun siiredir varolan bir diger sirr1 “termodinamigin geri
déniistiiriilmezligi” aydinlatabilecegini de diisiiniiyorlar. ister kuantum, ister klasik olsun, fizigin tiim
temel denklemleri tersine gevrilebilir; onlar1 gegmisten guinimuze ya da tam tersi ¢aligtirabilirsiniz. Chiribella:

“Tersine ¢evrilme nosyonu, modern fizigin baslangicindan beri fizigin derinlerinde yerini almistir.”
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Termodinamik hari¢. O bu sekilde ¢alismaz. Termodinamik, enerji transferi ve onun bir gazdaki molekiil gibi seylerin
diizenlemesindeki etkilerinin ¢alisilmasidir. Ornegin; bir kap icinde diizgiince diizenlenebilir, ancak onlar1 rastgele
diizenlenmis halde bulma olasigin da yiiksektir. Cilinki, diizgiin olan molekiillerden daha fazla rastgele diizenlenmis
molekiillerin olma olasilig1 daha yiiksektir ve dolayisiyla gazin daha diizenli bir durumda hareket etme olasilig1 da
cok dustiktiir.

Entropiyi (bir sistemin diizensizliginin 6lgiisii) a¢iklayan termodinamigin ikinci kurali, zaman ig¢inde fizikgiler i¢in
anlasilir olabilir. Chiribella icin, bu, yapay bir bakis agis1 olabilir. Ciinkii, termodinamikte yapilan élgiimler, her
zaman tiim olarak bilgisine sahip olmadigimiz karisik durumdaki alt sistemlere bakmaktadir. Bir baska deyisle,
termodinamik kanunlar1 neyse odur. Ciinkii, onlar1 daha biiyiik bilesik sistemlerin kisimlarina uygulariz. Chiribella:
“Bu kuantum teorisinin temel gercegi: ses getiren, degistirilmez, doniistiiriillmez evrim, belki
geridoniistiiriilebilir.” Dolayisiyla, en azindan kagit iizerinde bile olsa, geridoniistiiriilmezlik, geridoniistiiriilen bir
evrim olabilir. Ger¢ek diinyada durumun bu sekilde olup olmacagi bir bagka soru. Ama mikroskopik diinyay1
yoneten temel fizik kanunlarinin doniistiiriiliip, degistirelebilecegini de bilmiyoruz.

Bu tarz baglantilar sadece bir spekiilasyon degil. En azindan kuantum 6zlestirmeciler i¢in saflagsma teorisi, hala iyi
baslayip kotii bitme ihtimali tasimakta ve onlar kuantum mekaniginin tartismali “¢oklu diinya” yorumunun tarafini
tutuyor goziikmekteler. Kuantum hesaplamalarinin rastgele ¢iktilarina ait yapilan pek ¢ok yorumdan bir tanesi; her
bir olasi ¢iktinin meydana gelecegi ve her birbirinin de farkl bir diinyada ya da evrende olacaginin tartisilmast.
Ornegin; Schrodinger’in kedisini ele alin. Gozlemci bakip da hangi durumda oldugunu gorene kadar, bir kedi ayni
anda hem 610, hem de diri olabiliyor. Coklu diinyalar senaryosunda, kedi bir diinyada 6lii iken, digerinde canlidir. Bu
durum “saflastirma prensibi”ne uyuyor: Bu farkli diinyalar, “saf” durum tarafindan tanimlanabilen gergekligin
altinda yatan “karisik” durumlardir.

Hardy yine de bu implikasyonlari kabul etmekte biraz terrediitlii ve sunu soyliiyor: “Ben kendimi ¢oklu dinya
yorumunun karsi1 savunucusu olarak géridyorum.” D’ Ariano ¢oklu diinyalarin varligi konusunda sakincalara sahip
ve ¢alismalariin desteklenmesi gerekliligine deginiyor ve “coklu dinyalar konusunda daha ¢ok ikinci derece
kanitlar mevcut” diye de sozlerine ekleme yapiyor.

Hardy: “Benimki de dahil, herhangi birinin herhangi bir set aksiyoma (kendiliginden apagik kabul edilen temel
onerme) sahip oldugunu diisiinmiiyorum.”

D’ Ariano, Chiribella ve Perinotti kuantum sisteminin gelismesine yonelik bir yol gelistirerek, ilerlemeye ¢alisiyorlar.
Bunun i¢in onlarin kendi sistemlerine nerede bir pargacik kiitlesi uyuyor gibi belirli 6zellikleri ¢aligmasi gerekiyor.
Sayet bunu dogru yapabilirlerse, bu, kuantum teorisini mesrulagtirmadan daha fazla sey de igerebilir: Bu, genel
goreliligi kuantum teorisine baglamanin bir diger yolu olabilir. Bu da bizi arastirmacilarin uzun zaman iginde
yarattiklar1 “kuantum yercekimi”, “herseyin teorisi” agiklamasina gotiirebilir. Nihayetinde ¢ikacak sonug¢ ne olursa
olsun, en azindan elimizde kuantum teorisine ait “aptalca soru” diye bir sey olmadiginin kaniti var.

Ceviren: AylinER

Bu makale 11 Nisan 2015 New Scientist Dergisinden ¢evrilmistir.

OZGUR IRADE BIR ILLUZYON MU?

“Ben”in dogasi bizlere devam edegiden bir ikilem sergilemekte. Hindistan’da 3. Yiizyilin basinda Vaishesika
okulunda,tanrinin diinyay1 6nceden varolan atomlardan meydana getirdigi tartisilmigti. Dualistik Sankhaya, “ben’1
maddeden ayirmis, daha sonra okullar da tanr1 fikrini hepten ayristirmislardi. Bu ikisini birlestirirken, Sankara (Hint
filozofu) da Siva-seven Advaita Vedanta ogretisine gore “ikicisizlik-nondiialist” olarak iin kazanmistir.

Her kiiltiirde “kim” oldugumuz tartigmasi hep yapilmaktadir. Bu kimilik tartigmasinin altinda yatan da bir “0zgur
irade” sorgulamasi mevcuttur: Kararlarimizi biz mi aliyoruz, yoksa almiyor muyuz? Daha ¢ok ne 6nemli?, mMesela;
genler mi, gevre mi?, yasamimizin ne kadari belirlenmis ve bunu kim belirliyor?...
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Stephen Cave, bir takim giincel fikirleri arastirdi ve sonugta; 0zgur iradenin olmadig (illiizyonizm-
yanilsamacilik) ama buna inanmayi secen bir tlir oldugumuz, sonucuna ulasti.
Norobilimci Antonio Damasio da hem genetik istidat, hem de ¢evreden etkilenen “ben”in, bir sey degil de bir

proses-islem oldugunu net olarak ortaya koydu.

Simdiye kadar ¢ogu arastirmaci, genlerin ve kisisel tarthgemizin (sosyal ve ekonomik durum, gida, beslenme,

iligkiler) kimligi yaratmaya yardimei oldugu sonucuna varmaktalar.

Acak, Damasio’nun benlik analizinde kiigiik bir fark mevcut. O da su: Benlik, yasayan bir bedenin merkezinde yer
alan biitiinlesmis zihinsel islemlerin dinamik derlemesini ifade eden, entegre olmus dinamik noral islemler
toplulugudur.

Benlik, 6zgiir iradeyi anlamada anahtar bir bilesendir; bizler bilincin 6zgiir olup olmadigim diisiiniir, tefekkiir ederiz.
Kimlik, norokimya ve input ile sekillenir; nasil davranicagimizi segmemiz ise baska bir konu. Kararlarimizin kendi
kararlarimiz oldugunu hissederken, siklikla i¢giidiiniin alisilmis yapisini dikkate almaz, gozden de kagiriniz. ..
Professor Stanislas Dehaene, zihin durumlarini yansitmanin sadece insanlara 6zgli olmadigini, baz1 hayvanlarin da
Ustbilise ait temel kanitlar sergiledigini belirtmekte ve sunlar1 ifade etmektedir:

Diisiincelerimizi yazma kapasitesi i¢csel diigiincelerimizi destekleyip, artiran cok énemli bir unsurdur. Insanin
essizligi; icice gecmiy ya da tekrarlanan sembol yapilarint kullanarak fikirlerini agik bir sekilde formile etmesinde
yatmakta.

Dehaene gore, biling, 2 i¢i¢ce gegmis evrimin sonucu; primatlardaki (maymungiller) iletisimin gelismesi ve “diisiince
dili”nin insanlara 6zgii olmasi

Kendimizi ifade etme yetisi, bizleri otomasyon prangasindan kurtarirken, sadece hayatta kalma ya da tireme degil,
ayrica daha biiylik amagclar i¢in miicadele vermemizi saglamaktadir. Peki, durum bu mu?, ya da bizler basitge
evrimsel giidiilerden mi faydalaniyoruz?... Eger boyleyse, bu 6zgiir iradeye mi isaret etmekte?...

V.S. Ramachandran, 6zgur iradenin “benlik”in 7 6nemli unsurundan bir tanesi oldugunu diisiiniiyor. Ona
gore 0zgiir irade, tiim hareketlerinizde bir secenek sunmakta. Ramachandran karar vermemize yardimcei olan beyinde
iki bolgeye de deginmekte:

Bir tanesi, beynin sol tarafinda bulunan, eylemin farkli potansiyellerini akla getiren ve tahmin edip,

ongoren supramarjinal girus adli boliim.Digeri de prefrontal korteks tarafindan dikte ettirilen degerler hiyerarsisine
dayali olarak bir eylem yapmayi isteme ve onu segmeye yardim eden anterior singulat adli bolim.
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Ramachandran, 6zgiir iradeyi incelemeye felsefik degil de nérolojik iceriklerle basladi. Apraksi(islev yitimi)
hastaligina sahip olan, ve akinetik mutizm (ne konusmasi ne de hareket etmesi miimkiin olmayan) olan ve yabanci
el sendromu (kisinin ellerinden birisinin bilincinden bagimsiz, kendi iradesi varmis gibi hareket eden) olan hastalarla
yaptig1 genis ¢capli arastirmalar neticesinde Ramachandran karar vermede bu iki beyin bdlgesinin 6nemli oldugunu
belirler.

Kararlar, kaginilmaz olarak ahlak ve degerler iizerinden verilir. Cave de makalesinde uzun zamandir din ile
bagdastirilan bir soruyu inceler: “Eger 6zglir irade yoksa nasil etik olabiliriz?”... Cave, 0zgiir irade konusunda
stipheci olan 6grencilerin, secenekleri oldugunu diisiinen 6grencilere gore sinif arkadaslarina daha az yardim
ettiginden de bahseder. Cave sunlar1 belirtir:

Ozgur iradenin bir illizyon olduguna inanmak, insanlar: daha az yaratici, daha gok boyun egen, hatalarindan
daha az ders ¢tkarma istegine sahip olan ve birbirine karst daha az minnetar yapmakta. Determinizmi kabul
ettigimizde, karanlik tarafimiza her acidan boyun egmekte oldugumuz goziikiiyor...

Zihnin ¢irkin ve asagilik durumuna sugu atmaya ¢alisan sug¢ davalarinin artis géstermesi, eylemlerimizin
sorumlulugunu ne kadar almaya istekli oldugumuz konusunu tartigsmaya agmakta ve 6zglir iradeye yonelik arglimani
zora sokmakta ve bu, uzun zamandir mahkemelerin kaygi duydugu bir sey ve artan iddialarin oportunizmin
(firsatcilik) kanitlart olup olmadigini da merak etmeden duramiyoruz.

Ramachandran’in belirttigi lizere; bilingalt1 davranislar1 harekete geciren gercek bozukluklar mevcut. Korgoriis-
Blindsight (bilingli olarak géremeseler de gorsel uyariya tepki verebilen insanlarin gorsel kortekslerindeki lezyonlara
bagli ac1 ¢ekmesi) konusundaki ¢aligmasindan yola ¢ikarak, kafatasimiz i¢indeki karmasik mekanizmay1 ne kadar az
anladigimizin altin1 ¢izmekte. Hardware bize software’in detaylarin1 anlamamiza zaman zaman ¢ok az 11k tutmakta.
Sinirbilim de bu agidan heniiz bebeklik agsamasinda...

Ancak yine de bu alanda inanilmaz derecede ilerleme kaydedilmekte. Aliskanliklart bozmak (bagimliliga sahip olan
herhangi birine sorabilirisniz) ¢ok zordur. “Giinlerimizin ne kadari, 6nceden proglamlanmis bir iradenin agiga
¢cikmasidir?” sorusu muhtemelen bir siire daha cevapsiz kalacaktir. Bu durumda, illiizyonizm {izerinden yola devam
etmek o kadar da goziikmiiyor. Pek cok ac¢idan, illiizyonizm din ile benzerlik tasiyor: kanitlanabilirlik, rahatlik ve
kimlik-benlik hissi sagliyorsa, yersiz ve mevzu dis1 kalabilir.

Sam Harris ise, Cave’in fikirlerine yonelik olarak; 6zgiir irade illiizyonunun, hayal ve gerceklik arasindaki ayrimi
yapma becerimizde bir kargasa yaratmasindan dolay1 zarar verici oldugunu ve benligimizi olusturan 6nyargilar ve
deneyimlerin basi bos birakilmakta oldugunu dile getirmekte.

Sam Harris 9 Eyliil’den de bir 6rnek vermekte:

Harris’in diistinceleri Budist diisiincesi gibi gelebilir ki, onun Budist meditasyonu yaparak gecirdigi onca yil1 goz
ontine aldigimizda bu olabilir de gdziikiiyor. O sunlar soyliiyor:

Gercekten de 6zgur iradeye sahip oldugumuzu bir diisiiniin.. Diistincelerinizi ve eylemlerinizi belirleyen tim
faktorlerin farkina varmaniz ve bunlarin timu Uzerinde kontrolliniiziin o/mas: gerekmekte. Ama burada dzgurlik
nosyonunu bozan bir paradoks var—etkileri etkileyen ne? Daha fazla etkiler mi? Sonradan olan, distan gelen hig bir
zihin durumu gercek “siz” degilsiniz. Firtinay: kontrol eden ve i¢inde kaybolan siz degilsiniz. Siz Firtinasiniz!
Firtinaya tutulmaktansa firtinanin kendisi olmak daha iyidir. Illiizyon daha tatmin edici gdziikmekte...

Ceviren: AylinER

http://bigthink.com/21st-century-spirituality/is-free-will-an-illusion-
3?utm_campaign=Echobox&utm_medium=Social&utm_source=Twitter#link_time=1464646522
|
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Fruktoz — Seker — Beyin

" NY 73 ——— ‘\ : | ‘Getly mogee

Fruktoz, Beyin Gucinuzi Fruktoz, Insanlari Yiyecek Meyvedeki Seker, A¢liginizi

Diisiiriiyor! _ Aramak Arttirip, Daha Cok Yemenize Yol
I¢in Harekete Gegirebilir Acabilir!
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g Yakan Mutfak

Etiketlerinde Dikkat Edilmesi

: Seker Hakkinda Bilinmesi
Gereken 8 Katki Maddesi

Gereken Hersey

Bal mi1
Seker mi

Yiksek Fruktozlu Misir

(; ‘ Candida Mantar1 Surubunu
Hissettiriyor ve Sigsmanlatiyor neden kullanmamaliyiz?

el A R

Misir Surubu Nasil
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Kansere Neden Olan Islenmis Yiyeceklerdeki Uzak
Beslenme Aliskanliklarimiz Durulmasi Gereken 9 Malzeme

Fruktozlu Misir Surubu insan Beyni Fruktoz Uretiyor!

Kisa Sdreli Uyku Saglig:1 ve Hafizay1 Gelistiriyor!

Sekerleme Zamani: Arastirmalar Ogleden Sonra Yapilan Kisa Siireli Uykunun Duygusal
Saghgi ve Hafizayi Gelistirdigini Gostermekte!

Cogumuz uzun bir is ya da okul giiniiniin ortasinda ekstra eneji igin bir 6gleden sonrasi kahvesi igeriz. Ancak, bir
kac dakikalik kisa bir uyku-sekerleme, duygusal, zihinsel ve fiziksel saghgimza ¢ok daha iyi gelmekte. “Nasil
Miikemmel Sekerleme (Kisa Uyku) yapilir?” baslikli Wall Street’in bilgi gorselinde, arastirmaci en faydal kisa
uyku(sekerleme) uykuyu ¢ekenin neye ihtiyact olduguna bagli olduguna deginmekte.

Popiiler inancin tersine, ideal sekerleme uzun olmak zorunda degil ama surekli-devaml, cabuk ve karanhkta
olmali. 2012 yilinda yapilan bir ¢aligmaya gore; giin ortasi kisa uykunun (10-20 dakika arasi) odaklanmayi ve
dretmini giiclendirdigi agiklanmakta. Arastirmacilar 10 dakikalik kisa uykunun uyku latansi (yatma zamani ile
uykunun baglama zamani aras1 gegen siire), uykusuzluk, asir1 yorgunluk, canlilik ve biligsel performansta ani gelisme
yarattigini, ancak, 20 dakikalik kisa uyku ile bu gelismenin 35 dakikadan sonra olustugunu ve etkisinin 125 dakikaya
kadar siirmekte oldugunu soylemekteler.

Uykuda kalmak ¢ok cezbedici olsa da 30 dakikalik kisa bir uyku, uyandiginizda uyku ataleti-uyusuklugu ya da
sarhosluk hissi ve dizorientasyon-yonelim bozuklugu yaratabilmekte. 2015 yilinda yapilan bir ¢aligmada 30
dakikaya kadar yapilan sekerlemenin gece uykusunun az yapilmasindan kaynakli hormonal etkiyi tersine
dondiirebildigi tespit edildi. Arastirmacilar aragtirmalarinin, néroendokrin ve bagisikhk saghgi biyoisaretlerini
normal sayilan noktaya geri getirip, yenileyen ve diizenleyen ilk ¢calisma oldugunu belirtmekteler.

60 dakikaya kadar gozlerimiz kapah uyumak bizim dinlenmis ve yenilenmis hissetmemize yardimer da
olabilir. Bu stiredeki kisa uykunun olaylari, yuzleri ve isimleri hatirlamada gelismeye yardimci oldugu
bilinmekte.Ayrica bu stiredeki uyku, 10 saate kadar uyamk kalmamz da saghyor. Bu siredeki uykunun
(stiresinden dolay1) tek dezavantaji; kalktiginizda uyku sersemi hissini artirma sanst.
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90 dakikadan fazla yapilan sekerleme, REM ve sws’nin (en derin uyku sathasi) da dahil oldugu tlim uyku
safthalarimi kapsar ve bu da zihninizi temizler, hafizay: giiclendirir ve uykusuzlugu dizenler. Ilging olani, tiim
uyku dongiisiinii igeren sekerlemelerin (kisa uyku), “uyku ataleti-uyusuklugunu sinirlamasi ve uykudan kalkmamizi
daha da kolaylastirmasidir.

Uyku, kesintisiz uzun bir strede, bir biitiin olarak yapilmakta. Ancak gergekte reaksiyon zamanimiz, hafiza ve
uyanikligin azalmasi 6glenden sonra saat 3’diir. Bu ylizden Latin Amerika iilkeleri Siesta-ogleden sonra uykusu
diye bilinen 6gleden sonra 1 ile 4 arasi sekerleme yaparlar.

Gun iginde geg saatlerde yapilan kisa uykunun da gece uykuya dalmamizi etkileyebilecegini ve beden saatimizi
bozabilecegini unutmayin. Sekerlemenizi bunu da dikkate alarak yapin.

Ne kadar Sekerleme(Kisa Uyku) Yapihr?  10-20 : 30 : 60
dakika . dakika  : dakika

Uzmanlar bu siiredeki  : Bazi aragtirmalar, bu  © Bu siiredeki uyku,
uykunun uyaniklik ve  : siredeki uykunun, i olaylar, yuzleri,
enerji arttirmak icin ideal : glclendirici ve ¢ isimleri hatirlamay!
oldugunu soyluyorlar. Bu : canlandirici yararlan  : gelistirmek igin en iyi
kisa sureli uyku, : orlaya konmadan once, : stre. Bu slire yavas
genellikle non-REM : sizi sarhos hissettiren vé dalga uykusunu-sws
NREM) safhasinin daha : 30 dakika kadar devam : (en derin uyku
7 hafif bir evresinde sizi  : eden uyusukiuga, “uyku: asamasi) da igerir.
tutarak, uyandiktan sonra: ataleti (uyusuklugu)'ne : Dezavantaji;
kendinize daha kolay ~ : sebep olabilecedini i uyanirken sarhosluk.
geimenizi, ding : gosteriyor. -
uyanmanizi saglar.
90 Bu siredeki uyku tam bir uyku dongustdur. Bu da su
anlama gelmekte; REM'i de iceren hafiften daha derine
d a kl k a olan evreler, tipik olarak riya safhasina ben_zetil?r._
Bu uyku siiresi duygusal ve islemsel (drnegin; bisiklete
binmek, piyano ¢almak gibi..) bellegin gelisimine ve
yaraticiha neden olur. Bu uzuniuktaki uyku, “uyku
uyusuklugu'nu engeller ve kolay kalkmanizi sagiar.
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Siesta-Ogle Uykusu Mu? Evet! Sekerleme(Kisa Uyku) UyKku Acigini Kapama

Ogle uykusu icin ideal zaman: 6glen 1-4 arasidir. Tabii Yapan Halk Istedigi gibi yeteri kadar uyuyamadidini distinenler,

bu kiginin ne zaman uyandi§ ve ne zaman yattidina da sekerleme yapmall. Kisa sireli uyku sirasinda riya
baglidir. Gn icinde bu saatlerden daha geg bir saatte 0/ N/ gorenler, uyku eksikligi gekenlerdir. Insomni-uykusuzluk

yapilan uyku, gece uykuya dalmanizi etkileyebilir. /0 ya da uyku apnesi gibi durumiara sahip olaniara kisa

sureli uyku onerilmemektedir.
Amerikall yetiskinlenn tgcte birinden fazlas X
gunde kisa uyku-sekerleme yaptiklarini
sdylemekte.

Nerede Kestirmeli? Sekerlemeler: Geng¢lerde fazla

Uzmanlar, park edilmis arabanin iginde, koltukta...
neresi ige yanyorsa orada kestirilmesini soyliyorlar
Ancak derin uykudan kaginin, o yuzden hafifce biraz

dik yatmakta yarar var

Daha uzun sekerleme yapma durtisU, geng ergenlerde,
kolej-Universite ogrencilerinde ve 20'lerindeki bireylerde
daha yuksektir. Yaglandikca daha kisa sekerlemelerie
tatmin olma egilimindeyiz.

o e o O 22
709 7 VS 709
Son 24 saat iginde kuvvetli bir egzersiz
yaphigini sOyleyen insanlarin, yapmamig

olanlara gore sekerleme (kisa uyku) yapma
egilimi daha fazla

Ceviren; AylinEr

Kayraklar: Pew Research Sodial & Demographic Trends, 2009; American Academy of Sleep Mediong; David Dinges, llene Rosen, Perelman School of Medicine, Univessity of Pennsylvania; Rafael Pelayo, Stanford University School of Medicine's
Sleep Medicine Center; Sara Mednick, University of Calfornia, Riverside; Leon Lack, Nicole Lovato, Flinders University, Australa; Kimbery Cote, Beock Univessity, Canada; Sara Alger, University of Notre Dame

Glnde 3 Hurma Yemenin Faydalari

1. Sindirim Sistemini Gelistiriyor
Hurma, ¢oziiniir fiber icerir. Coziiniir fiberler saglikli sindirim i¢in gereklidir. Clinkii, sindirim sistemine
su saglar. Bu da kabizlik ¢gekmenizi 6nler. Hurmada bulunan potasyum, mide bozulmasim ve ishali tedavi
eder. Hurma, kahve renginden de anlasilacagi gibi, (kahverengi yiyecekler her zaman sindirime iyi
gelir) sindirim sistemi dengeleyicisidir. Hurma ayrica, midedeki iyi bakteriyi glclendirir.
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2. Kansizhigi tedavi edip, onler

Kansizlik, pek ¢ok insanin ortak bir problemi. Ben de zaman zaman kansiz kalmisimdir. Hurma demirin
miitkemmel kaynagidir ve dolayisiyla demir ihtiva eden hurma kansizh@ tedavi etmeye yardimei

olur. Kansizlik sizi bitkin hissettirebilir, o yiizden demir seviyenizi hurma ile arttirin!

3.  Kemik, Kan ve Bagisiklik Sistemini Guclendirir

Hurma magnezyum, manganez, selenyum igerir.Selenyum agisindan zengin olan yiyeceklerin kanseri dnledigi
bilinmektedir. Bu mineraller ayrica kemiklerimizin ve kanimizin kuvvetli ve saghkli olmasim saglamak
icin gereklidir. Yiyecek listenize hurmay1 da ekleyerek kemiklerinizi kuvvetlendirin! Tad1 da harikadir!

4.  Enerjinizi Arttinir

Hurma dogal seker deposudur. Fruktoz, sakaroz ve glikoz icerir. Enerjinizin ¢abuk artmasini istiyorsaniz,
hurma mitkemmel bir 6gleden sonra atistirmasidir. Enerji barlarin1 birakin ve bunu yerine bir kag tane hurma
yiyin. Hurmanin i¢indeki fiberlerin giicti, diger herhangi bir tatliy1 yedikten sonra tipik olarak deneyimlediginiz
¢oziilmeyi yasatmadan sizi glclendirir, enerji verir.

5. Kalp Saghgina iyi gelir

Hurmada bulunan potasyum felg riskini azaltir ve Yiyecek listenize hurmay1 ekleyerek diisiik dansiteli
lipoprotein (LDL) kolestroliu diisiirebilir.

Hurma tiketimi koti kolestrolt diisiiriir ve kalbi saglam tutar!

Ceviren: AylinER

http://www.davidwolfe.com/eat-3-dates-daily-5-things-your-bo

Yag m1 Karbonhidrat mi?
Saghginiz icin hangisi gercekten daha zararhi?
CLARE WILSON soruyor:

“Resmi beslenme kurallari, obezite salginini arttirtyor mu ve bizleri hasta ediyor mu?”

Southport, Ingiltere’de pratisyen hekim olan David Unwin, “insanlar bana, yaptigim seyin tehlikeli oldugunu
soyliiyorlardi. Toplantilarda benden uzaklastyorlardr” diyor. Unwin tip 2 diyabetli hastalarina ya da kilo vermek
isteyenlere, resmi saglik onerilerinin tam tersini yapmalarini tavsiye ediyor. Onlara, kalorileri saymay1 birakmalarini,
doymus yag iceren yliksek yagl gidalari tiilketmelerini ve seker ve nisasta olarak adlandirilan karbonhidratlardan
uzak durmalarini 6neriyor. Insanlara sekerden uzak durmalarini sylemek tartisma gétiirmez; fakat geri kalani tibbi
kabullere aykir1 goriislerdir.

Fakat kulaga cilgin gibi gelebelir ama Unwin, bu tavsiyeye uyan diyabet hastalarinin kan sekerlerinin tekrar kontrol
altina girdigini tespit etti ve bazilar1 yillarca bel bagladig: ilag tedavisinden kurtuldu.
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Asiri kilolu olanlar zayifliyordu. Bu da tartigmaya agik diger tuhaf bir diyet olarak goriinebilir, fakat diinya genelinde
artan sayidaki arastirmaci, doktor ve beslenme uzmani buna geri geliyor, ve bulgularin1 hakemli medikal dergilerde
paylasiyor. Gegen ay, ingiltere Ulusal Obezite Forumu, tavsiyelerini yenileyerek, insanlara, kalori saymay1, az-yagl
gidalar1 ve yaglarin lehine karbonhidratlar1 terketmeyi sdyleyen bir manset atti.

Oneriler hizli bir kars1 ¢ikisla anaakim bilim insanlar1 ve beslenme uzmanlari tarafindan provoke edildi, fakat bunlar
hepimizi endiselendirmeli. Bu tavsiyelere inanilirsa, nigastali gidalar sadece diyabetliler i¢in kotii degil, ayrica bizleri
de sismanlatiyor ve kalp krizlerine neden oluyor. “Bu, sigaramin insanlari akciger kanserinden korudugu
ornegine benzemektedir” diyor, Davis Haslam, obezite uzmani ve Ulusal Obezite Forumu’nun lideri. “Bu berbat
birsey, insanlar1 hisrana ugrattik.”

“Onlarca yildir, standart beslenme ile ilgili tavsiyelerde yagdan kagimilirdi ve ekmek, patates ve piring gibi nisastali
besinler ile doyulurdu. Bizlere, bunun bel 6l¢usi ve kalbimiz igin iyi oldugu ve 6zellikle diyabetliler i¢in iyi oldugu
soylendi. Ornegin, Ingiltere, Amerika ve Avustralya’daki yonergeler tabagin yaklasik iigte birini nisastali gidalarla
doldurmay1 éneriyor. ingiltere hiikiimet ajans1 Public Health England “degru tabag yiyin” goriisiinii yenilediginde,
ilave yaglari, tavsiye edilen gida aliminin sadece yiizde 1’1 olacak sekilde kesti.

Yaglardan ilk olarak, gecen yiizyilin basindaki bir arastirma ile, atardamar plaklarinda, kalp krizine sebebiyet veren
yagli bilesen kolesterol bulundugunda siiphe edilmeye baslandi. Sonra, daha fazla yagli yiyen tilkelerdeki kalp krizi
oranlarinin yiiksek oldugunu gdsteren birkag arastirma yapildi. Ozellikle et ve giinliik gidalardaki doymus yaglardan
kaynaklaniyordu. Yaglar ayrica formda kalmak isteyen insanlar i¢in diisman olarak addediliyordu. Ciinkii
karbonhidrat ve proteinlere gore gram grama bakildiginda iki kat kaloriye sahipti.

1950’lerden itibaren, bu fikirler resmi beslenme rehberlerine 151k tutmaya basladi, ve saglik bilinciyle hareket edenler,
daha yagsiz ete, az-yagl siite gegmeye basladi ve tereyagini bitkisel-yag tabanli margarinlerle degistirdiler. Ve
nisastali karbonhidratlarla dolmaya basladilar.

Yine de ortalama viicut agirlig1 tirmanmaya devam etti, ve bununla iligkili olan tip 2 diyabet gibi problemler de artt.
Suan tartisilir bir saglik krizi olarak doruga ulasti. Ingiltere, Amerika ve Avustralya’da niifusun iigte ikisi ya asir1
kilolu ya da obez.

Diyet yapan bazi kisiler Atkins diyetini uyguladiginda, 2000’lerin basinda bir sansasyona yol acacak sekilde, siki
sikiya bagliliga (ortodoksluga) meydan okunmus oldu. Bu insanlar1 meyve, sebze, et, tereyagi ve kremadan
kacinmaya sevketti. Doktorlar, bunun ise yaramayacagi ve tiim bu doymus yaglarin, gerceklesmeyi bekleyen bir kalp
krizi oldugu konusunda uyarida bulundular.

Hal boyleyken, aragtirmalar tam tersini gosterdi. Bir deneyde Atkins diyeti ya da az-yagh diyetindeki 156 kadin
dogrudan kiyaslandi. Bir y1l sonra, Atkins’i takip edenler daha fazla kilo almisti, ve kan basinci ve kolesterol
profilleri az-yaglh diyetinde olanlarin aksine daha iyiydi. Diger bir deney iki y1l siirdii ve benzer sonuglara sahipti.

Tip 2 diyabetli insanlarin karbonhidratlardan uzak durmasi gerektigi fikrine de ayn1 zamanda doktor tavsiyesine
meydan okuyan kisiler tarafindan onciiliikk edildi. Unwin bunun farkina ilk olarak kontrollerine gelmeyen bir diyabet
hastasini aradiginda vardi. “Kan tahlilleri muhtesemdi. Tahlillere gore artik diyabetli degilmis gibi
gorandyordu” diyor.

Bu, tiim kurallart yikt1. Tip 2 diyabet ilerleyen ve geri ¢cevrilemez olmaliydi. Bu hiicrelerimizin artan bir sekilde
insiiline direngli olusunun bir sonucuydu. Insiilin pankreas tarafindan salgilanan ve kandaki fazla glikozun
azaltilmasina yardimci olan bir hormondur. Pankreas kan sekeri seviyelerini kontrol altinda tutmak i¢in yeterince
insiilin tiretemediginde daha fazla ¢alisir. Sonug olarak, kan sekeri yemeklerden sonra asir1 yiikselir ve bu da gitgide
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kan damarlarina zarar verir. Devaminda ayagin kesilmesi ve kalp krizleri gibi hos olmayan bir takim sonuglara
onculik eder.

Yeni teshis edilen diyabetli hastalara genellikle egzersiz ile kilo vermeleri tavsiye edilir. Ve daha az yagl yemeyi ve
ekmek, takil, meyve ve sebzenin dahil oldugu daha fazla lifli yemeyi tavsiye ederler. Fakat diyet yapanlarin ¢ogunda
oldugu gibi genellikle basaramazlar, ve cogunluk bir yillik bir tedavi ile kan sekerini kontrol etmek i¢in agiz yollu
ila¢ tedavisine ihtiyac duyar.

Unwin’in asi bir hastas1 Unwin’e, tesadiifen buldugu bir websitesinden aldigi tavsiye ile diisiik-karbonhidrath
beslenmeye basladigini sdyledi. Ve Unwin bu fikri arastirdi, ve kendisine bir anlam ifade etmeye basladi.
Diyabetlilere sekerden uzak durmalar1 sOylenir, fakat nisasta temel olarak uzun zincirli sekerdir ve ince bagirsakta
hizlica sekere sindirilir.

Gergi diyabetli hastalara, daha az yagli yemelerine yardimci olmasi i¢in diger herkes gibi nisastali gidalar tiiketmeleri
sOyleniyor. Onlara gore yag en biiyiik diismandir ¢iinkii kalp rahatsizliklarina onciiliik etmektedir, diyor Louis Levy,
Public Health England bagskani.

Seker Hicumu

Tipik olarak saghkl nisastah gidalar bile kan glikozunu hizla arttirabilir.
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Kugltk sade kumpir 153g uzun taneli beyaz piring servisi 32g misir gevregi servisi

her birisi kan glikoz seviyenizi g cay kasigi seker kadar yukseltiyor

Ve tavsiye edilen tam tahilli karbonhidratlar bile, 6giitiilmiis muadillerine kars1 daha yavas olsa dahi, kan sekerimizin
yukselmesine neden olur. Unwin ve meslektaglarinin Journal of Insulin Resitance dergisinde yayinlamis oldugu bir
arastirmaya gore, bir dilim kepek ekmegi, kan sekerini ti¢ ¢ay kasi81 saf sekerin yiikselttigi kadar ytikseltir. Saglikli
yiyecege ornek teskil eden bir kumpir, benzer sekilde 9 cay kasig1 seker yemeye denk geliyor. (Ayrica ne kadar hizli
salindig1 birlikte ne yediginize bagli — yag ve protein hiz1 diisiiriir.)

Seker, yag depolanmasini tesvik eden insiilin salgisini tetikler, ve uzun vadede insiilin direncini diisiiriir. Yag ve
protein yemek, tam tersine daha az insiilin salgilatir, ve protein en doyurucu besin grubudur, yani istah1 daha fazla

bastirir.

Tip 2 diyabetli insanlarin daha diisiik glisemik indeksli(GI) gidalar tiikettigi bazen sdylenir. Glisemik indeks kan
sekerinin ne kadar hizl yiikseldiginin bir dlgiitiidiir. Kan sekeri ne kadar ¢abuk yukselirse, hicrelerin yukselmeyi
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hizlica engellemek icin glikozu yakalamasi zorlasacaktir. Fakat kat1 bir diisiik-GI diyeti, olagan sekilde asiri-yagl
olunarak sonlanabilir.

Unwin harekete gecerek, diyabetli ya da asir1 kilolu hastalarina, haftalik randevularinda bu beslenme girisimi ile ilgili
adimlar att1. Onlar1 Atkins diyetinin en u¢ noktasinda olmayan bir diyete soktu. Onlara sadece nigastali besinleri
kesmelerini degil, ayrica nisastasiz sebzeleri ve daha az sekerli meyveleri daha fazla yemelerini sdylemisti, 6rnegin
yaban mersini ve ahududu gibi. Karbonhidratlarin yerine et, balik, tam-yagh giinliik {iriinler, yumurta ve ¢erezler ile
doyulmas1 gerektigini belirtti.

KONTROL ALTINDA

Ise yariyor goriiniiyordu. “Ac degillerdi ve her hafta daha da ufalmus halde geldiler” diyor. Kan tahlillerinde
glikoz kontroliiniin yanisira tansiyon ve kolesterol seviyelerinde gelismeler goriiliiyordu.

Unwin ilk 19 hastasinin sonuglarini 2014 yilinda yayiladi. Bu rastgele bir deneme degildi, Amerika’da bdylesi
caligmalar yapilmisti. Tip 2 diyabetli asir1 kilolu 34 kiside yapilan bir ¢calismada, diisiik-karbonhidratli yiiksek-yagl
diyette olup kalori sayma zorunlulugu olmayanlar, 3 ay sonra diyabetlilerin takip ettigi az-yaglh diyet uygulamalarina
gore bariz bir sekilde daha iyi kan sonuglariyla tamamlamisti. Az karbonhidratli yiyenler, standart diyeti
uygulayanlara gore 3 kat daha fazla oranda en az bir diyabet ilacin1 terkedebilmisti.

Unwin’in alisilmisin digindaki girisimi gézden kagmadi. Bu yilin baslarinda National Health Service yilin yenilikg¢isi
odiliinii aldi. Unwin’in sdyledigine gore, uygulamalari sirasinda saglamis oldugu tasarruflar bakimindan 6diilii
almist1. Diyabetli her bir hastalarinin harcadigi ilag, lokal ortalamanin yaklasik yiizde 70 {izerinde.

Yani, resmi beslenme tavsiyelerini tekrar gozden gegirme zamani geldi de ¢attt mi? National Obesity Forum bu yeni
raporla birlikte kesinlikle &nciiliigii iistleniyor. Fakat resmi agiklamada, Ingiltere Public Health’den Alison Tedstone,
iceriklerinin giivenilmez oldugunu, raporun delillerden ziyade bir fikire dayandigini ve “binlerce makaleyi” gozardi
ettigini sdyledi. Meslektas1 John Newton da, uluslararasi fikir birliginin karsit goriiste oldugunu séyledi. Ve bu ayrica
National Obesity Forum igerisinde, baz iliyelerin rapordan hosnut olmamasindan kaynaklanan bir ¢atirdamaya neden
oldu.Fikri tartisan elestirmenler, anaakim beslenme bilgilerinin onlarca yillik aragtirmaya dayandigini 6ne siiriiyor.
Binlerce insani i¢ine alan arastirmalarin, doymus yaglarla beslenmenin kalp ic¢in ¢ok kotii oldugunu soyliiyorlar.

Hal boyleyken son birkag yilda, yag konusunun bir zamanlar diisiindiigiimiiz kadar basit olmayacagi1 konusunda bir
yazili kaynaklar biitiinii ag1ga ¢ikt1. Ornegin, ge¢mis calismalarin yeni bir analizinde, doymus yag orani diisiik
beslenme sekilleri, daha az seviyedeki kalp hastalig1 ve kalp kriziyle ciddi bir bi¢gimde iligkilendirilmiyor. Diger bir
calisma, doymus yag1 azaltmanin etkilerinin, yerine ne yenildigine bagli oldugunu ortaya koydu; ¢oklu doymamis
yaglarla degistirmek az bir fayda sagliyordu, fakat karbonhidratlarla degistirmenin hicbir faydasi yoktu. En iy1
caligma tiirii, insanlarin beslenmelerini degistiren ve degisimleri izleyen rastgele bir deneydir. Burada da,
kafakaristiric1 bir delil var — baz1 deliller doymus yag1 azaltmanin fayda sagladigin1 gosterirken, digerleri hi¢ ya da
tam zittin1 gosteriyor.Yiiksek yagl bir beslenme ayrica, diger yasam tarzi durumlarini ya da beslenme sekillerini
gizliyor olabilir, 6rnegin ¢ok fazla seker ya da egzersiz eksikligi, ki bunlar kalp problemlerinin ger¢ek zanlilar
olabilirler.

Ayrica goriinlise gore yaglar ilk ortaya ¢iktig1 zamankine gore daha ¢esitli bir besin grubudur. Bitkisel yaglar
doymamis yag olma egilimindedir, oda sicakliginda sividirlar; biz bunlar1 “faydalr” olarak diisiiniiriiz, doymus yaglar
aksine ette ve giinliik {irlinlerde bulunur ve oda sicakliginda katidir. Fakat son ¢aligmalar doymus olan giinliik
yaglarin, insanlari tip 2 diyabet ve kalp hastaligindan korudugunu ileri siiriiyor. Doymamis yaglar da karisik bir grup.
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Diyabette ana problem olan insiilin direncinin roli, kalp problemlerinde diisiindiigimiizden daha biiyiik bir oyuncu
olarak goriiniiyor. Son yapilan ¢alismalarin birine gore bu, yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol ve asir1 kilolu olmaya
gore daha biiylik bir kalp krizi riski faktoriidiir. “Yanhs seylere odaklaniyorduk™ Aseem Malhotra, Lister Hastanesi
kardiyolog.

Hala, birgok anaakim beslenme uzmani ikna olmus degil. Reading Universitesi’nden Julie Lovegrove, biitiin
calismalar tutarli bulgulara sahip degilken, “doymus yag bakimindan zengin bir beslenme kalp saghg icin uygun
degildir”, diyor. Oxford Universitesi’nden bir beslenme ve toplum saglig1 profesérii, Susan Jebb, yeni raporda
desteklenen, az-karbonhidratli diyet ile kalori saymay1 dert etmeyin seklindeki belirli bir konuyu ele aliyor. “Cok az
insan bir takim kisitlar olmadan kendi kilosunu yonetmeyi basariyor” diyor.

Boylesi kafa karistirici tavsiyeler birgogumuzun ne yemeli konusunda kafasini kasimasina neden olabilir. ki tarafin
da ayni fikirde oldugu neredeyse tek sey, sekerin sizin i¢in kotii oldugudur. Hem yaglardan hem de
karbonhidratlardan uzak durarak birden fazla secenege yatirim yapiyorsaniz, geriye az bir sey kaliyor. Daha 1liml1 bir
girisim sudur; doymus yaglari, ilave sekerleri ve rafine karbonhidratlar1 kisitlayarak, kendinizi tam tahil, balik,
meyve, sebze, ¢erezler ve zeytin yagi bakimindan yiiksek, ekstra-yagli Akdeniz tipi bir beslenmeyle bagbasa
birakmak.

Bu beslenme standart tavsiyelere gore yag bakimindan zengindir. Fakat son zamanlarda yapilan ve ekstra zeytinyagi
ya da g¢erezlerle desteklenen bir Akdeniz diyetiyle yapilan genis ¢apli bir deneyin bulgularina gore; her iki girisim de
standart az-yagl diyet ile karsilastirildiginda, son bes yilda kalp krizlerini neredeyse ligte bir oraninda azaltti.

Kalp hastalig1 ve kilo alma riskine en ¢ok sahip olan tip 2 diyabetli insanlar, goriiniise gore tepkisini koymaya
basladi. Unwin beslenme Onerilerini licretsiz bir websayfasinda yayinladi ve gecen Kasim’da baslamasindan bu yana
110,000 insan uye oldu ve 80,000 insan 10 haftalik egitimi tamamladi. Katilimcilarin 2500’ 6 ay sonra almis oldugu
diyabet ilaglarini yiizde 60-70 oraninda azaltti. Bu rastgele bir deney olmamasina ragmen, ve sonuglarin
tekrarlanmasi gerekiyorken, Unwin, bunun saglik uzmanlarindan ¢ok fazla birsey almadan bir diyetin neleri
basarabileceginin isareti oldugunu diisiiniiyor. “Internet tip sektoriinii demokratiklestiriyor, ve hastalar bana cok
sey ogretti. Bu yeni bir diinya — doktorlar buna dahil olmalr” diyor.

GUVENILMEZ MADDE

“Iyi” ve “K6tU” yaglar fikri son yillarda incelenmekte. Doymamis yaglarin faydalari, geleneksel olarak kalp igin iyi
oldugu sdylenir, iltihap sokiicii etkilere sahip olabileceginden bahsedilen omega-3 icermesinden dolay1 ¢asitlenebilir.
Bitkisel yaglar 1sitildiginda, kalp hastaligi, kanser ve bunama ile baglantili zehirli bilesen aldehit olusturdugu gergegi
de var. Bu ylizden yiyecekleri aygicek yagi i¢inde kizartmak yerine tereyag ile kizartmak daya iyi olacaktir.
Kolesterol hakkinda deger verilen bir¢ok inancin da yanlis oldugu ortaya ¢ikti. Kanda yer alan ¢ok fazla kolesterol,
ozellikle LDL (distik dansiteli lipoprotein) tiirii kolesterol, kanda tehlikeli plaklarin olugsmasina neden olabilir. Fakat
cok yakinlarda kesfettik ki kii¢iik LDL parcaciklar1 genis LDL parcaciklarina gore daha fazla plak olusturuyor. Ve
doymus yag tiiketirken genis LDL seviyeleri yiikselmektedir, kii¢clik LDL seviyesi rafine karbonhidralar ile artis
gosteriyor. Bu alarm verici bir durum ¢linkii LDL’li kalp krizi riskini belirten gegmis arastirmalar yanilticrydi —
islenmis karbonhidrat tiikketiminin tehlikeleri konusunun hakkini vermemek ve doymus yag konusunu abartmak bu
yaniltmalarin en basinda geliyor.

Ceviren : Giiltekin METIN

Clare Wilson
New Scientist

253



Beynin 4 Gunlik Gorme Algis1 Olmadan Yasattiklar1

Beynimiz bazen komik seyler yapar.Ornegin, su calismay ele alin: Bilim insanlar: 13 kisinin gozlerini 96 saatligine
(4 guin) baglyorlar ve bu sureg icinde gordukleri herseyi anlatmalarin istiyorlar. 10 katilimci, gozlerinin baglandigt
ilk gunden itibaren gorsel halisinasyonlar gorduklerini ve bazilarinin da inanilmaz derecede canli ve yogun
oldugunu dile getiriyorlar. Haliisinasyonlrin pek cogunun 11k ve sekiller oldugunu, ancak bazilarinin daha karmasik
oldugunu dile getiriyorlar. (4sagida pek ¢ok gorsel seyrin daha detayli anlatimini okuyabilirsiniz.) Ancak her bir
durumda, katilimcilar bunlarin beyinlerinin bir hayali oldugunu biliyorlar. Iste favorilerimizden bir tanesi:
“halisiinasyonlar g0zUm baglandiktan 12 saat sonra basladi ve tipk: riyadaki gibi farkii bir dizi imajlar seklinde
gelisti. Katilimci bayan bir kelebegin giinbatimina,susamuruna ve en sonunda da bir cicege doniistiigiinii sOyliyor.
Kendisi ayrica, sehirleri, gokyuzinu, kaleideskoplari, aslanlar: ve gun batimlarin da gordiigiinii s0zlerine ekliyor:
“Grinbatim: ya da giindogumu da olsa, ¢ok parlak oldugundan dolay: ona bakamadim, tim bu isigin, giinesin oldugu
yerde toplaniyor gozukmesinden dolay: o tarafa bakamiyordum. ~Kendisi haliisinasyonlarinin yogunlugu Uzerinde
durarak sunlar: séyliyor: “Bazen simdiye kadar gordiigiim herseyden ¢ok daha giizellerdi.Onlari Gizip,
gosterebilmeye cok isterdim.”

Bu ¢alismay1 kaleme alan yazarlar, gézleri baglanan ve aniden, tamamen ve uzun siire gorme algisindan yoksun
kalan 13 saglikli denegin (katilimecinin) gorsel haliisinasyonlarinin farkl karmasiklikta olduklarii bildirmekte. Bu
deneklerin hepsi de gegmiste herhangi bir bilissel bozukluga, psikoz ya da gorsel bir patalojiye sahip olmayan,
saglikli bireyler. Onlarin gozleri 96 saatligine (4 giin) baglaniyor ve bu siiregte ellerine verilen ses kayit cihazina
gunlik deneyimlediklerini kaydetmeleri isteniyor. Deneklerin 10’u (% 77’si) hem basit (parlak 1sik spotlarr) hem
de karmasik (yuzler, manzaralar, susli, satafath nesneler) gorsel haltsinasyonlar gérduklerini rapor
ediyorlar. Haliisinasyonlarin baslangici genellikle gozleri baglandiklari ilk glinden sonra gergeklesiyor. Denekler
gercekdisi-hayali dogalarina yonelik bir i¢gdriiye sahip oluyorlar. Bu sonuglar, ani ve biitlinliyle gorme algisindan
yoksun kalmanin, normal deneklerde gorsel haliisinasyona neden olmasi i¢in yeterli oldugunu gostermekte.

DENEK 1: 29 yasinda bir bayan. Gozleri baglandiktan 12 saat sonra bir haliisinasyon deneyimliyor: Kendisi ayna
oldugunu diislindiigii bir seyin oniinde dururken, biiyiik gozlii yesil bir sey ortaya ¢ikiyor. Denek bu deneyimden
dolay1 ¢ok korkuyor.

DENEK 2: 24 yasinda bir erkek. Gozleri baglandiktan bir kag saat sonra ¢ok genis bir yelpazede imajlar gordiigiini
soyliiyor ve goziindeki bag ¢oziildiikten saatler sonra da bu goriintiileri gormeye devam ettigini belirtiyor.
Haliisinasyonlar ilk onceleri parlayan 1siklar, aynalar, lambalar, agaclar ve tam,biitlin bir manzar seklinde agiga
¢ikiyor. Ikinci giiniin sonunda ise, goriintiiler daha karmasik hale geliyor ve gordiigii “engeller”den dolay: yiiriimede
zorluk cektigini rapor ediyor. Ornegin; disarda yiirilyiis yaptig1 esnada, yukar1 sol kismindan asag sag tarafa dogru
yerin toprak, cakiltaglarindan ya da taslardan olusan tepeciklerden olustugunu ve arasindan da kiictiik bir akarsu
aktigini dile getiriyor. Zamanla da bu goriintiilerin daha kalic1 hale geldigini ve ¢calismanin sonunda kendisi, beyaz-
yesil mermerden ¢ok siislii binalar ve ¢izgi filmdekilere benzer figiirler gordiigiinii bildiriyor.

DENEK 3: 24 yasinda bir bayan. Haliisinasyonun s0yle anlatiyor: Kendisini ziyarete gelecek kizkardesini beklerken
uyukluyormus. Kardesi odaya girdiginde gozlerini agmis ve gozlerinin 6niinde bulanik bir 151k varmis. Bu 151k tam
olarak Elvis Presley seklini almis; 15181n merkezinde Elvis’i gormiis.
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DENEK 4: 23 yasinda bir erkek. Bu denek de gozii baglandiktan sonraki bir kag saat icinde 151k parlamalart gérmiis.
Hareket ederken, diger bi¢gimsiz sekillere karigip, dolanmis, beyazdan turuncu ve kirmiziya déniisen bulmaca
parcalar1 géormiis. Kendisi tiim bunlar1 “gérme algisi”ni diisiindiigii bir anda yasadigini dile getiriyor. 4. giinde, her
kosesinde koyu noktalar olan bir iiggen ve altinda parlayan 151kl1 “biiyiik bir X gordiigiinii rapor ediyor. Bunu rapor
etmeden hemen 6nce denekten domino pargasinda olan “X” seklinde 5 kabarik noktay1 ayristirmasi isteniyor.
DENEK 5: 29 yasinda bir bayan. Kendisi gozleri baglandiktan 24 saat icinde ve devam eden siirecte de 151k dairleri
gordiigiinii rapor ediyor. Ikinci giiniinde, ellerini ve kollarmi gorebildigine dair bir hisse kapildigini ve onlar1 hareket
ettirdiginde 1s1kli-1s1ltil1 bir iz biraktigini dile getiriyor. Bu hisse, bir nesneyi tutmak i¢in uzandiginda kapildigini
sOyliiyor. Kendisi ellerini “gorebildigini” fark ettiginde, onlarin hareketlerini goziiniin 6niine getirip izlemis. Ayrica
mekanda parlak yarim ay goriintiilerini goérdiigiinti de rapor ediyor.

DENEK 6: 34 yasinda bir erkek. Mozart’in Requiem’ini dinlerken pak ¢ok haliisinasyon gordiigiinii rapor ediyor. ilk
raporunda, donen, asag1 yukari hareket eden ve kendisine bakan bir kafatas1 gordiigiinii ve bunun sanki gozlerinin
tam oniinde ortaya ¢iktigim dile getiriyor. Ikinci bir durumda da, yine Requiem’i dinlerken, bir baska haliisinasyonu
rapor ediyor: “Biraz korkutucuydu. Ayinlerde-térenlerde giyilen maskelerden bir tanesini giymis bir kisi gérdiim. Bu
sanki bir baslik, bas siisii gibi birseydi ve olduk¢a detaylar1 vardi. Kafasi ters donmiis ve agz1 agikt1!” Ugiinciisiinde
ise, yine Requiem’i dinledigini ve o esnada yiizli ¢ok fazla kirisiklarla dolu olan bir kadin goriintiisii gordiigiinii
sOyliiyor. Bakislar1 bir sekilde sanki tehditkardi ve ilging olan1 (beyaz saglart vardi) onun bana yonelip, bakmastydi.
Sanki ugak koltugunda oturuyordu. Go6zlerinin etrafinda radyasyondan korunmak icin yapilan o kirmizi géz
korumasina benzer bir koruma vardi. Kadinin yiizii fare yiiziine doniistii, kafas1 o kadar kiiclilmemisti ama yiizi;
gozleri, burnu, agiz1 tipki fare gibi olmustu. Bu haliisinasyonlara ek olarak, yine Requiem’i dinlerken 4. giinde pek
cok flaga benzer goriintiiler goriiyor ve bunlar 5. Giinde de pek ¢ok kez devam ediyor. Bir raporunda da sunlari
sOyliiyor: “Bu 151k pariltist yiginlart burun kemigimin iizerine gelip sonra yok olup tekrar ortaya ¢ikiyorlardi. 10-15
saniye kadar siiriiyordu. Ogleden sonranin erken saatlerinde, ana hatlariyla gdzlerimi gordiim. Oldukgca net, berrak ve
ovaldi.”

DENEK 7: 20 yasinda bir bayan.Gozlerinin baglanmasinin 4. giiniinde basit haliisinasyonlar rapor ediyor.
Televizyonu dinlerken, 151k parlamalar1 gordiigiinii sdyliiyor ve bunlarin sanki iki par¢adan meydan geldigini ve
gozlerinin kenarinda olusan goriintiiler oldugunu, dolayisiyla gozlerinin kenarindaki bu pariltiyr gorebildigini ve
bunun da oldukg¢a rahatsiz edici oldugunu dile getiriyor. Gozleri bagliyken diizgiin sekilli gorsel haliisinasyonlar
gormedigini rapor ediyor. Ancak, ikinci gilin, hayal-imgeleme becerilerinin genis ¢apta gelistigini ve esyalarin ve
diger seylerin nerede oldugunu hissedebildigini de sozlerine ekliyor.

DENEK 8: 20 yasinda bir bayan. Ikinci denege benzer haliisinasyonlar gordiigiinii rapor ediyor. Haliisinasyonlar
gozleri baglandiktan 12 saat sonra aniden meydana gelmeye basliyor. Daha ¢ok riiydda oldugu gibi bir seri farkl
goriintiiler goriiyor. Ikinci denegin tanimladigr seylerin aynisini (bknz. Denek 2 ve yazinin basinda favorimiz diye
paylastigimiz haliisinasyon) tanimliyor. Ayrica, haliisinasyon halindeyken gordiigii nesnelerin hareket halinde
oldugunu bazen yavaslayip, bazen hizlandiklarini rapor eder.

DENEK 9: 27 yasinda bir erkek. Gozleri baglandiktan 24 saat iginde 151k pariltilar1 gérdiigiinii rapor ediyor. Daha
sonraki siirecte 151l 1511, gdzalici tavuskusu tiiyleri ve binalar gérdiiglinii soyliiyor.

DENEK 10: 21 yasinda bir bayan. Gozleri baglandiktan bir kag saat sonra bir haliisinasyon goriiyor. Ik yemegini
yerken bu goriintiiyii gordiigiinii sdyliiyor. Oturmus yemek tepsisi 6niinde duruyor, baska bir masaya uzaniyor ve su
igmek i¢in oradan siirahiyi aliyor. “Suyu doldururken sanki gercekten siirahiyi goriiyordum.” diyor.

Ceviren: AylinER
http://blogs.discovermagazine.com/seriouslyscience/2014/09/24/want-free-trip-wearing-blindfold-24-hours-can-give-incredible-
hallucinations/#.V3T5BIsxHEZ
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Fruktoz, Pek Cok Hastaliga Sebep Olabilecek Beyinde YUzlerce
Geni Degistiriyor!

- ¢

Seker hastaligindan kardiyovaskiiler hastaliklara, Alzeimer’dan dikkat 6zrii hiperaktiflik rahatsizligina kadar ¢ok
genis 6lciide pek ¢ok hastaligin beyinde degisime ugrayan genlerle baglantisi vardir. UCLA Universitesi’nden bilim
insanlariin yaptig1 yeni bir arastirmada beyindeki yUzlerce genin Batidaki yiyeceklerde yaygin bir seker olan
fruktoz tarafindan degistirilip, bozuldugunu tespit edildi.

Ancak aragtirmacilar, bu haberin yaninda iyi bir haberi de paylagsmakta: Omerga-3 yag asidi diye bilinen
dokosaheksaenoik asitin (DHA) fruktoz tarafindan meydan getirilen zararh degisimleri tersine
cevirebilecegini dile getirmekteler.
UCLA Biitiinleyici Biyoloji ve Fizyol

0ji Boliimii’nde yardime1 profesér olan Xia Yang sunlart soyliiyor:
—— ————

“DHA, sadece bir ya da iki geni degistirmiyor, tUm bir gen kalibim normale dondiirdiigii gozukuyor ki bu ¢ok
onemli birsey ve bunun neden bu derece giiclii etkiye sahip oldugunu anlayabiliyoruz...”

DHA, dogal olarak beyin hiicrelerimizin zarinda bulunur ama hastaliklarla savasacak kadar yeterli miktarda
bulunmazlar. UCLA Noérosirurji ve Biitiinciil Biyoloji ve Fizyoloji Boliimii’nde profesér ve UCLA Beyin Hasar1
Aragtirma Merkezi’nin iiyesi olan Fernando Gomez-Pinilla da sunlar1 sdyliiyor: “Beyin ve beden DHA Uretmede
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yetersizdir; DHA’y1 ancak yiyeceklerden elde edebiliriz. DHA, beyindeki sinapslari guclendirir ve 6grenme ve
hafizayi guclendirir. DHA, en fazla somon bahginda bulunurken diger balik ve bahk yaglarinda, cevizde,
keten tohumunda ve meyvalarda ve sebzelerde de daha az miktarda bulunur.”

Amerikalilar, fruktozu, misir nigastast, tatlandirilmis icecekler, suruplar, bal ve tatlilardan yapilan ucuz, sivi
tatlandirici olan yiiksek fruktozlu misir suruplu yiyeceklerden elde etmekteler.

Tarim Bakanlig1 2014 yilinda Amerikalilarin ortalama 27 pound (12 kilo 246.9930gr) kadar ytiksek fruktozlu misir
surubu tiikettigini tahmnin etmekte. Fruktoz, ayrica cogu bebek mamalarinda ve meyvalarda bulunmakta. Yang:
“Meyvalardaki lif 6nemli derecede bedenin sekerini yavas yavas emse de, meyva yine de beyni ve bedeni
koruyan diger saglhikh bilesimlere de sahip.”

Fruktozun ve DHAnin etkisini denemek i¢in bir ¢alisma yapilir. Aragtirmacilar, fareleri labirentten ¢ikabilmeleri igin
egitirler ve fareleri rastgele {i¢c gruba ayirirlar. Sonraki 6 hafta i¢inde, bir grup fareler, bir insanin bir giinde ictigi bir
litre gazoza denk gelecek kadar fruktoz igerikli su icerler. Ikinci gruba da fruktozlu su ve DHA agirlikli yiyecekler
verilir. Ucglincii gruba da fruktozsuz su verilirken, DHA icerikli herhangi bir yiyecek verilmez.

6 hafta sonra, fareler labirente konulur. Fruktozlu su icen fareler, labirenti sadece su icen farelerden ¢ok daha ge¢
bitirirler. Fruktozlu suyu icen fareler, su icen farelerin gosteridigi hizin yarisim gosterir. Bu da fruktozlu
yiyeceklerin-iceceklerin hafizaya nasil zarar verdigini gosterirken, sonuglar DHA’nin da fruktozun zararh
etkilerini giderdigini de kuvvetli bir sekilde isaret etmekte.

Fareler tizerinde yapilan diger testler de daha biiytik farkliliklar ortaya koymakta: Yuksek fruktozlu yiyecekler
tuketen fareler, diger iki gruptakilerine gore cok daha ytiksek kan sekeri, trigliserid ve insulin seviyelerine
sahipler. Bu sonugclar, insanlar i¢in 6nemli ve kaydadeger. Ciinkii, yuksek glikoz, trigliserid ve insulinin obezite,
seker hastalig1 ve pek ¢ok diger hastaliklarla baglantis1 bulunmaktadir.

Arastirma ekibi, farelerin beyinlerinde bulunan 20.000 den fazla genin dizilimini yaparlar ve fruktoz tarafindan
degisime ugrayan hipotalamusta (beynin ana metabolizma kontrol merkezi) 700’den fazla gen ve
hipokampusta (6grenme ve hafiza ile ilgili b61um) da 200°den fazla genin oldugunu tespit ederler. Degisime
ugrayan genlerin ¢ogu insanlardaki genlerle kiyaslandiginda, metabolizmayi ayarlayan, hiicre iletigimi

ve enflamasyon-iltihap ile ilgili olan genler oldugu ortaya ¢ikar. UCLA Sayisal ve Bilgisayimsal ((Kompiitasyonel)
Biyobilimler Enstitiisii’niin bir {iyesi olan Yang: “Bu genlerdeki degisim de Parkinson hastahgi, depresyon,
bipolar bozukluk ve diger beyin hastaliklarina neden olmakta. Arastirmacilarin tanimladiklar1 900 genden, Bgn
ve Fmod diye adlandirilan 6zellikle iki tanesi, fruktozdan etkilenen beyindeki ilk genler oldugu ortaya
cikar. Bu genler degisme ugradiginda da ardisik bir etki ile diger yiizlerce genin degismesine neden olmaktalar. Bu
su anlama da geliyor; Bgn ve Fmod genleri beyinde degisime ugrayan genlerden dolay: ortaya ¢ikan hastaliklar
tedavi etmeye yaracak yeni ilaclar i¢in bir potansiyel de olusturmakta.”

Bu yapilan arastirma ayrica, fruktozun genleri bozmak i¢in kullandig1 mekanizma hakkinda yeni detaylar ortaya
¢ikarmakta. Bilim insanlari, fruktozun, DNA’y1 olusturan 4 niikleotidden bir tanesi olan sitozine bir
biyokimyasal grup eklemekte ya da ¢ikarmakta oldugunu bulurlar. Bu tarz bir modifikasyon genlerdeki
on/off (agma /kapama) faaliyetlerinde Kkritik bir rol oynamaktadir.

EBioMedicine adli dergide yayinlanan bu arastirma, metabolizma ve beyin fonksiyonunu kontrol eden beyin
bolgelerindeki tim genlerin, yollarimin ve gen aglarimin fruktoz tiiketimi ile etkilendigini g0steren genom
bilimin dahndaki ilk cahsmadir.

Bu arastirmadan 6nce Gomez-Pinilla 6nderliginde yapilan bir ¢alismada da, fruktozun beyin hicreleri arasindaki
iletisime hasar verdigi ve beyinde toksik-zehirli maddeleri arttirdigi ortaya ¢ikmus ve uzun streli yuksek
fruktoz icerikli yiyecek tiketmenin de beynin 6grenme ve hatirlama becerilerini azaltti: tespit edilmistir.
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Gomez-Pinilla: “ Bu tarz yiyecekler, beyni etkiyen farmasotik (ilag) gibidir. Sekerli iceceklerden ve doymus
yaglardan uzak durmamzi Oneririm.”

Yang: “DHA oldukca yararh goziikse de, hastaliklar1 tedavide sihirli bir kursun da degil. DHA nin, insan genindeki
hasarlar tersine ¢evirecek kapsamli becerilerini tespit etmek i¢in ek arastirmalara ihtiyag var.”

Ceviren: AylinER
http://newsroom.ucla.edu/releases/fructose-alters-hundreds-of-brain-genes-which-can-lead-to-a-wide-range-of-diseases

Bagirsak Bakterileri Beyindeki Kimyasallar1 Tuketiyor

Bagirsaklarimizdaki bakterilerin hayatta kalabilmesi icin beynimizdeki kimyasalardan bir tanesine ihtiyaci
oldugu tespit edildi! Bu bakteriler “GABA” (beyni sakinlestiren bir molekil ve bu da bagirsak mikrobiyomunun
neden ruh halimizi etkiledigini anlamamiza yardimci olabilir)tiketiyorlar.

Boston’daki Northeastern Universitesi’nden Philip Strandwitz ve meslektaslart GABA molekiilii ile KLE1738 adli
bir bagirsak bakteri tiirii liretip, cogalttilar. Strandwitz, “GABA disinda hig bir sey onu tUretmedi” diyerek bu
caligmasinda tespit ettiklerini gectigimiz ay Boston’daki yillik Amerikan Mikrobiyoloji Toplulugu

Konferansinda dile getirdi.

GABA, sinir hicrelerinden aldigi sinyalleri inhibite ederek-6nleyerek, beyindeki aktivitelerini sakinlestirir. Bir
bagirsak bakterisinin de gelisip, liremesi icin GABA’ya ihtiya¢ duymasi da sasirticidir. Beyinde ¢ok diisiik
seviyedeki GABA’nin depresyon, ruhsal bozukluklarla ilgisi vardir ve bu arastirma da bagirsak
bakterilerinin beynimizi etkiledigine dair bir kanitolusturmaktadir.

2011 yilinda yapilan bir deneyde de laktobasil rhamnosus adh bir bagirsak bakteri tirtntn, farelerdeki beyin
aktivitelerini degistirdigini ve strese kars1 verdigi tepkileri ciddi bir sekilde etkiledigini gostermistir. Bu
calismada arastirmacilar, bu etkinin beyni bagirsaga baglayan “vagus siniri”’nin ameliyatla alinmas ile ortadan
kalktigini tespit ederler ve bagirsak bakterilerinin beyni etkilemesi konusunda bir sekilde rol oynadigim ortaya
koyarlar.
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Strandwitz, simdi GABA tiiketen hatta iireten bir baska bagirsak bakterisi arastirmakta ve bununla da hayvanlarin
beyinleri ve davraniglari tizerindeki etkilerini test etmeyi amaglamakta. Bu gibi bir calisma, depresyon ya da endise
gibi ruhsal bozukluklar1 yeni yontemlerle tedavi etmeye vesile olabilir. Ashburn, Virginia’daki George Washington
Universitesi'nden Domenico Simone sunlar1 sdyliiyor: “Mikrobiyal toplulugun psikiyatrik bozukluklarla
baglantisina dair yapilan arastirmalar, simdiye kadar bizi tedaviye gotirmediyse de, hastalarin ‘yasam
kalite’lerini gelistirmelerindeki ilgisi sasirtic1.”

Ceviren: AylinER

https://www.newscientist.com/article/2095769-gut-bacteria-spotted-eating-brain-chemicals-for-the-first-
time/?utm_source=NSNS&utm_medium=SOC&utm_campaign=hoot&cmpid=SOC%7CNSNS%7C2016-GLOBAL-hoot

Fonksiyonel Rezonans Goruntileme Tekniginde (fMRI) Software

Hatas1

Beyin Taramalan Icin Kullamlan Fonksiyonel Rezonans Gériintiileme Tekniginde (FMRI) Software Hatasi
Tespit Edildi! Yapilan TUm Beyin Cahismalarimin Gegerlilligi Sorgulanmakta!

Fonksiyonel Rezonans Goruntileme Tekniginin (fMRI) norobilim dalinin gelismesindeki katkisini dile getirmekle
sanirim abartmis olmayiz. Norobilimciler, MRI makinelerini, beynin farkh bolgelerinin daha aktif ya da daha az
aktif oldugunda ortaya ¢ikan kan akisindaki degisimleri tespit etmede kullanmaktalar. Bu teknik, ekonomi
oyunu oynamaktan, kelimeleri okumaya kadar farkl islerde beynin hangi alanlari kullanildigin1 midahele etmeden
(noninvasif) tespit edimesini saglamakta.

Ancak bu yaklasim ve bu teknigi kullananlara kars1 fazlaca abartilmis iddialar ve bazi elestiriler de mevcut. Yanlis,
uygun olmayan fMRI data analizinin yamiltict sonuglar dogurabilecegi dile getirilmekte. Ornegin; 6lii somon
baligindaki beyin aktivite alanlarin1 bulmak gibi. (Bu ¢alisma Kaliforniya Santa Barbara Universitesi Psikoloji, Beyin
Bilimleri Boliimii tarafindan gergeklestirilmis) Zay1f istatiksel tekniklerden elde edilen bu ¢alisma sonuglarinin yani
sira PNAS’de yayinlanan yeni bir ¢alisma, fMRI analizinin baz1 temel algoritmalarin icerdigi yanhs pozitif
“bulgular” iirettigini ortaya koymakta.

fMRTI’1n ardindaki prensip oldukga basit: Noral aktivite enerjiyi alir ve sonra bunu yeniler. Bu da su demek; kisa
zaman Once aktif olmus beyin bdlgelerine dogru kan akiginin artmas olmasi. Bu kan akisi da yiliksek ¢oziiniirlii MRI
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makinesi tarafindan tespit edilir ve bu da arastirmacilara belirli aktivitelerin ortaya kondugunda, beynin hangi
yapisinin aktif oldugunu tanimlamalarini saglar.

Ancak asil uygulama oldukga karmasik. Goriintiileme, beyni vokseller (bir pikselin 3 boyutlu karsiligi, incelenebilen
en kiiciik hacim pargasi) halinde kiigiik boliimlere ayirir ve her birindeki aktiviteyi kaydeder. Bu vokseller inanilmaz
Olciide kiiciik olduklar1 i¢in, software bunlar tarayip, gruplagsmalari (benzer sekilde davranan bitisik vokseller)
incelemesi gerekmektedir. Olii somon baligi iizerinde yapilan ¢alismanin sonuglari alinmusti. Ciinkii, bu software
mevcut MR1 makinleri tarafindan goriintiilenen ¢ok biiylik sayidaki vokselleri elde etmek i¢in varsayilan sekilde,
kusurlu konfigure edilmemisti. Bu da su demek oluyordu; %95 oraninda giiven olsa da, yanhs pozitif bulgular
kacinilmaz!!.

Isvecli arastirmacilarin yaptigx yeni calisma ile, software’in baska problemlerinin de oldugunu ortaya
koymakta. Arastirmacilar, kullanmak ya d analiz etmek isteyen herkes i¢in son zamanlardaki “ac¢ik data” bu trendini
avantaj olarak kullandilar. Kendi analizlerini yapabilmek i¢in yiizlerce fMRI taramasini download ettiler.

Onlarin odak noktasi; tipik olarak belirli aktivite ¢alismalarinda kontrol grup olarak kullanilan dinlenme
durumundaki beyinler. Bu taramalar, bazi konulardaki (bacagi oynatmak, aksam yemegini diisiinmek) belirli
aktiviteleri gosteriyor olabildigi halde, beyin taramalar1 yapilmis insan popiilasyonu arasinda tutarli, sistematik
sinyaller mevcut degildi.

Aragtirmacilar, ¢alismalarina temelde neyin kontroller (kontrol gruplari) olduguna dair genis bir kolleksiyonla
basladilar. Bazilarini rastgele kontrol grup olmalari i¢in yeniden segtiler ve sonra da digerlerini “deneysel”
popiilasyon” olmalari i¢in yine rastgele sectiler. Bunu, 3 software paketinden bir tanesine datalar1 besleyerek,
binlerce kere tekrar ettiler. Proses, bu etkilenmis outcome-sonuglarin nasil oldugunu gormek i¢in hafif farkl
parametrelerle tekrar edildi.

Sonuglar fMRI kullanicilart igin iyi degildi!. Arastirmay1 kaleme alan arastirmacilar kisaca su sekilde sonucu
vardilar: Tum U¢ software paketi de konservatif voksel ve gegersiz gruplasma ¢cikarimina sahiptiler! Bir baska
deyisle; arastirmacilar, verili, belirlenmis vokselin aktivite gosterip gostermedigini belirlemeye ¢alisirken, grup
tanimlama algoritmalar sik stk mevcut olmamasi gereken bir bolgede aktiviteyi isaret etmekteydi!!. Ne
siklikla? Algortima ve parametrelere bagli olarak ¢ogu zaman %70 oraninda!!

Ek olarak, denemeler sirasinda 15 yildir mevcut olan kodda da hatanin mevcut oldugu tespit edildi. Bu hatay1
diizeltip, yanlis pozitifleri azaltmak ancak %10 oraninda ger¢eklesmekteydi. Bu diizeltilmis olsa bile, hatali
versiyonun kullanilarak, tiim arastirmalarin yapilip yayinlanmasi ger¢egini de degistirmiyordu.

Arastirmacilar, beynin bazi bolgelerinin, beyin morfolojisi hakkinda yapilan varsayimlardan kaynakli problemlere
sahip olabilecegini tespit ederler.

Bu goriindiigii kadar kotii mii? Arastirmacilar, kesinlikle dyle oldugunu diistiniiyor. Bu, parametrik kiimesel
cikarima dayal olarak kullanilan ve sonuglar: yaymlanan sayisiyiz pek cok fMRI ¢cahismalarimin gegerliligini
sorgulanmasi demektir. Arastirmacilar, bunlarin sayisinin belli olmadigini, ama yapilan tiim ¢alismalar ele
alindiginda, fMRu ile yapilan yaklasik 40.000 calismanin software’indeki hatah tarama ile yapildigi tahmin
ediliyor.

Arastirmacilar, mevcut agik data uygulamalar ile, yapilmis olan orjinal arastirmalara (yeni 6nlemleri akilda
tutarak)geri doniip, yeniden analiz yapilabilecegini dile getirmekte. Ancak, yayinlanmis ¢alismalarin ¢cogu datasi
mevcut degil, dolayisiyla, bu tarz aragtirmalara ikaz, uyar1 eklemekten baska yapilacak ¢ok fazla bir sey de yok
g6zukmekte. Ceviren: AylinER
http://arstechnica.com/science/2016/07/algorithms-used-to-study-brain-activity-may-be-exaggerating-results/
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Beyninizde “Delete/Silme” Diigmesi Var!

Norobilimde bir s6z var: “Beraber ateslenen ndronlar, beraber baglanir.” Bu su demek; beyninizde bir noro-
devreyi ne kadar ¢ok calistirirsaniz, o devre o kadar ¢ok gliglenir. Bu yiizden bir baska s6zii de buna eklemeden
gecmeyelim: “Pratik miikemmellestirir.” Ne kadar ¢cok pratik(piyano ¢almak, bir dili konusmak, ya da jonglorliik,
vb...) yaparsamz, ona ait devreler o kadar ¢ok gti¢lenir. Bu fikir, yeni seyleri 6grenmenin yillardir odaginda yer
almistir.

“Ogrenme becerisi, noral baglar kurmak ve guclendirmekten daha fazlasidir.”

Hatta daha 6nemli olan sey; eski bilgileri ytkma becerimizdir. Buna “sinaptik budama” denir. Gelin bunun nasil
calistigina bir goz atalim...

BEYNINIiZ BIR BAHCE GIBIDIR

Beyninizin bir bahge oldugunu hayal edin... Ci¢ek, meyva ya da bitki yetistireceginiz degil de noronlar arasinda
sinaptik baglantilar kurdugunuz bir bahge oldugunu diisiintin. Bunlar, dofamin, seratonin ve digerleri gibi
norotransmiter olup, beyin boyunca seyahat eden baglantilardir.

“Glial hiicreleri”, beyninizin bah¢ivanlaridir; belirli ndronlar arasindaki sinyali hizlandirirken, diger glial hiicreleri
de atiklar1 ortadan kaldirir; yabani otlar1 temizler, zararl bocekleri 6ldiiriir, kurumus yapraklari toplar. Beyninizin
budama bahgivani “mikroglial hiicrelerdir.” Sizin sinaptik baglantilarinizi budarlar.

Soru su: “Hangilerinin budanacagini nasil biliyorlar?”

Arastirmacilar bu gizemi daha yeni yeni ¢ozmeye basladilar. Bildikleri sey; daha az kullanilan sinaptik
baglantilar, C1q (digerlerinin yam sira) adh bir protein tarafindan isaretleniyor.Mikroglial hiicreleri bu
isareti tespit ettiklerinde, bu proteini baglayip, o sinapsi yok ediyor ya da buduyor.

Bu, beyninizin daha fazla 6grenebilmeniz i¢in yeni baglantilar kurmada ve guglendirmede size fiziksel yer
acamasidir.

UYKU NEDEN ONEMLI?

Hig zihninizin dolu oldugunu hissettiginiz oldu mu? Bunu belki yeni bir ige baslarken ya da bir projeye
gomiildiiglinlizde hissetmis olabilirsiniz. Siirekli yeni bilgilerle muhattap oldugunuz icin yeterince uyuyamazsiniz..
Iste bu durum da gercekten de kafamz doludur...
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Pek cok yeni sey 6grenirken, beyniniz baglantilar kurar ama bunlar etkisiz, verimsiz, gecici baglantilardir.
Beyniniz, bu baglantilarin pek ¢ogunu budama ve daha akiei, gelismis, verimli yollar kurma ihtiyaci duyar ve
bunu da “uyku esnasinda” yapar.

Beyniniz temizleme islemini siz uyurken yapar.(Beyin hticreleriniz, glial bah¢ivanlarinin gelip, atiklart temizlemesi
ve sinapslari budamasi i¢in %060 oraninda biiziisiir, daralir.)

Hig iy1 bir gece uykusundan kalkip da daha net ve daha hizli diisiinebildiginiz oldu mu? Bunun sebebi; tim o
budama ve neticesinde olusan verimli yollarin gece boyunca stirmesi ve sabah kalktiginizda size yeni bilgiyi
(bir baska degisle 6grenmek icin) kabul edip, sentezleyecek pek ¢ok yeri agmasidir.

“Uykusuz bir beyin ile diisiinmek, tipki vahsi ormanda elinde palayla yuruyerek yol agmaya benzer. Bu, ¢ok yavas
ve ¢ok yorucu, tuketici bir seydir.”

Ayni sebepten dolayi, sekerleme yapmak bilissel beceriler icin cok yararhdir. 10-20 dakikalik bir kestirme,
mikroglial bah¢ivanlarimiza, gelip, bazi kullanilmayan baglantilar1 temizleme ve yenilerinin yetismesinde yer
acma sansi Verir.

Uykusuz bir beyin ile diisiinmek, tipki vahsi ormanda elinde palayla yiiriiyerek yol agmaya benzer. Bu, ¢ok yavas ve
cok yorucu, tiiketici bir seydir. Bu vahsi ormanda o sekilde yiiriiken, yollar birbirine ge¢gmis ve 151k aradan
stiziilmemektedir... Cok iyi dinlenmis bir beyinle diistindiigiiniizde ise, bu, Central Park’ta mutlu bir sekilde gezmeye
benzer; yollar acik, baglantilar goriiliir, agaclardan oniiniizli gorebilirsiniz. Bu canli, net bir durumdur.

DUSUNCENE DIKKAT ET

Aslinda uyku esnasinda beyninizin neyi silecegine karar vermede siz de biraz kontrol sahibisiniz. Bunlar, recycle
(geridoniisiim) icin isaretlenen sinaptik baglantilardir. Kullandiklariniz, sulanan ve oksijen verilenlerdir.

Dolayisiyla, ne diisiindiigiiniize dikkat edin, farkinda olun.
Game of Thrones dizisi hakkinda ¢ok fazla teori okuyup da, esas yapmaniz gereken is iizerinde daha az vakit

Isyerinizde birisi ile tartisip, zamaninizin biiyiik bir kismini iizerinde ¢alistiginiz proje yerine onunla nasil
Odeseceginizi diislinerek harcarsaniz, tim sinaptik baglantilarinizi 6¢ alma konusuna yonlendirmis ve yaraticiliginizi
koreltmis olursunuz.

Beyninizin dogal bahc¢ivanlik sisteminin avantajindan yararlanmanin en basit yolu; sizin igin 6nemli olan
seyleri diisiinmenizdir. Bah¢civanimiz bu baglantilar glclendirecek ve daha az énem verdiklerinizi de
budayacaktir. Bu sekilde beyin bahcenizdeki giceklerin agmasina ve yetismesine yardim etmektesiniz...
Ceviren: AylinER
http://www.fastcompany.com/3059634/your-most-productive-self/your-brain-has-a-delete-button-heres-how-to-use-it

AMPK Proteinleri Orug Suresince Aktif

Aktiflesmis AMPK Proteinleri Orug Sirasinda Beyindeki “A¢hk” Noronlarini Diizenliyor.

Tufts Universitesi ve Beth Israil Deaconess Tip Merkezi’nden arastirmacilar beyinde aclig1 kontrol eden ndronlari
dizenleyen AMPK adli proteinin orug stiresince aktive oldugunu 6 Temmuz 2016 tarihli Neuron adli dergide
acikladilar. Yiksek AMPK ( Adenozin Monofosfat ile aktive olan Protein Kinaz) aktivite seviyeleri, AQRP (Agouti
[liskili Peptit) ndronlar diye bilinen “a¢hk” noronlarmin ateslenmesini belirgin bir sekilde arttirarak farelerde daha
fazla yeme, fazla beden agirlig1 ve yag oranina sebep olmakta. Farelerde AMPK aktivitesini engellemek, orucu
actiktan sonra bile, aclig1 dindiriyor, AgRP ndronlarinin ateslenmesini azaltiyor.
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Arastirma ekibi, AMPK’nin AgRP ndron sinaps olusumu ya da diger ndronlarla yeni baglant1 kurma becerilerini
degistirdigini tespit ederler.

Arastirma, beslenme davranisini diizenleyen biyolojik mekanizmalar1 agiklamakta ve sinaps olusumu hakkindaki
calismalara potansiyel bir model olusturmakta.

Tufts Universitesi Tip Fakiiltesi Norobilim dalinda yardime1 prof. Dong Kong: “AgRP’nin (Agouti Tliskili
Peptit) aghg kontrol eden ana néron grubu oldugunu biliyoruz ve fonksiyon bozuklugunun obezite ve
anoreksiya ya sebep olabileceginden bu néronlarin nasil diizenlendigini 6grenmek cok énemli.”
Hipotalamusta bulunan AgRP (Agouti Iliskili Peptit) ifade eden ndronlar beslenme davranisinda énemli rol oynar.
Deneyler bu “ag¢hk’ néronlariin asir1 aktivasyonunun fareler tok olsa da yemeye devam etmelerine neden oldugunu
gosterir. AgRP ndronunun aktivitesi engellendiginde, fareler yemeyi keserler.

Kong ve meslektaglar1 arastirmalarini pek ¢ok hiicrede bulunan, enerji diizenlenmesinde etkin, metabolik sensor
proteini olan AMPK iizerinde yaparlar. AMPK aktivitesinin AgRP’yi aynalayarak orug¢ ve gherlin hormonunun
tetiklendigi gosterilir. Ancak, ndéronlardaki rolii pek net degildir. Arastirmacilar, farelerde AMPK aktivasyonunu
hesaplayip, incelemek ve sadece AgRP noronlarindaki sinyali manipiile etmek i¢in, diger hiicre tiplerini
degistirmeden, bir takim genetik araglar gelistirmeye baslarlar.

Ekip, orug tutan hayvanlardaki AgQRP noronlarindaki AMPK aktivitesinin diger doymus durumdaki hayvanlara
kiyasla iki kat1 oldugunu tespit eder. Sonra da farelerin AMPK proteinlerini devamli sekilde aktive ederler. Bu da
AgRP noronlarinin ateslenmesini ve orug tutmus farelerde ve yiyecege ulasmada sinirsiz imkéana sahip olan farelerde
daha ¢ok yeme, kilo ve yag artisina sebep olur. Aragtirmacilar, AMPK aktivitesini bloke ederek, AgRP néron
aktivitesini azaltirlar.

AgRP’nin ateslenme oran1 ve frekansinin degismesine ek olarak, AMPK ayrica dendrit dikensi ¢ikintilarinin (diger
ndronlardan sinaptik input elde ederek nérotransmisyonda bulunan néronlardaki yapilar) olusumunu da etkiler. Kong
ve meslektaslar1 daha dnceki ¢alismada, dendrit dikensi ¢ikint1 yogunlugunun, aglik tizerinde etkisi olan AgRP
noronlart ile dogrudan baglantili oldugunu bulmuslardi. Yeni ¢alismada da, ekip yiiksek seviyedeki AMPK
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aktivitesinin, yuksek dendrit spine-dikensi ¢ikint1 yogunluguna sebep olurken, AMPK aktivasyonunu bloke ederek
de spine (diken) olusumunu durdurduklarini dile getirirler.

Kong: “Daha 6nceden orucun artms sinaps olusumlu beslenme davranisi ve AQRP néronlarindaki atesleme
aktivitesini arttirabilecegini bulmustuk ve simdi de AMPK’min bunun olusmasi icin hem gerekli, hem de
yeterli ve elverisli oldugunu gosterdik. Doymus durumdaki fareler bile, devamh aktif olan AMPK ile daha
fazla yemekte ve daha hizh sekilde obez olmakta.”

Kong ve meslektaslari daha sonra AMPK’nin dendrit spine(diken) olusumunu nasil etkiledigini, sinaptik plastisite
igeren bir grup protein olan PAK’lar ¢aligsarak incelerler. Ekip 6zellikle PAK’lar1 engellemenin orug¢ tutmus farelerde
(AMPK’lar1 devamli aktive olmus farelerde bile) AgRP néronlarinin aktivitesini ve dendrit spine (diken) olusumunu
engelledigini tespit eder. Tespitleri, PAK’larin AgRP’nin AMPK aktivasyonu i¢in gerekli oldugu ve AMPK- aracili
sinaptik plastisitede dnemli bir rol oynadigini bildirmektedir.

Kong, AMPK ve PAK’larin tiim bedende genis ¢apta mevcut olmasindan dolayi, tedavisel, iyilestirici hedefler i¢in su
siralar ideal olmadigini da dile getirmekte. Ancak, gelecekteki ¢aligmalar icin AgRP ndéronlarindan hangilerinin
gerekli oldugunu tespit etmenin daha uygun bir ¢alisma konusu oldugunu da sdylemekte. Tufts Universitesi ndeki
laboratuvarinda, Kong simdi hangi AMPK, PAK’lar ve AgRP ndronlarinin birbiri ile ve beslenme i¢in 6nemli olan
leptin, gherlin, insiilin, glikoz gibi diger isaret faktorleri ile etkilesimde oldugunun ve daha ileri mekanizmalarini
kesfetmeye caligiyor.

Kong: “AMPK ve PAK proteinlerinin genis ifadesinin yani sira diger baglantih molekulleri de g6z 6ntine
aldigimizda, tespitlerimizin sinaps olusumu tzerinde genis Olciide potansiyel etkileri bulunmakta. Obezite ve
yeme bozukluklar1 konusunda ilac gelisimine yonelik tammmlayici bir hedef olusturmamakla beraber, biz
tespitlerimizin, bu énemli enerji-diizenleyen yollar1 anlamaya agiklik getirecegine ve gelecekteki arastirmalar
ve tedaviye yonelik ¢calismalara yeni bir yaklasim saglayacagina inamyoruz.”

Ceviren : AylinEr
http://lwww.news-medical.net/news/20160706/AMPK-protein-activated-during-fasting-regulates-hunger-neurons-in-the-brain.aspx

Gilines Sisteminde Uzaylilar Var!

Gunes, Cuce Gezegenleri Yabanci bir Guines Sisteminden Nasil Kagirdi?

Gokbilimcei Simon Portegies Zwart, “Bazi anlasilmamis yabanci uzayh yildizlar, giines sistemimizin orijinine ait
keyifli hikéyenin tadim kagirabilir” diyor.

Karanlik acik bir gecede gokyiiziine baktiginizda, ayi, birkag gezegeni ve bir¢ok yildiz1 goreceksiniz. Genis bir
teleskop olmadan, Mars ve Jiipiter’in arasinda giinesi ¢evreleyen ve buzlu kayalardan bir bant olusturan asteroit
kusaginin farkina varamazsiniz. En uzak gezegen Neptiin’iin cok uzaginda yer alan moloz bulutlari, belkide igne
deligi kadar 15181 olan Pliito haricinde tamamen goriinmezdir.

Burasi, glines sisteminin yildizlararasi uzaya dogru gitgide azalan sinir bolgesidir. Burada, Pluto’ya ev sahipligi
yapan Kuiper kusaginin ve hatta daha uzakta yer alan ve bir sonraki yildiza dogru olan yolun 6énemli bir kismina
uzanan Oort bulutunun i¢inde, belkide tiim Samanyolu icerisinde yer alan yildizlardan daha fazla cisim
bulunuyor.Simdiye kadar ¢ok az sey biliyoruz: Bu soguk diyarlara ilk akinimiz, gecen Temmuz ayinda New Horizons
uzay araci ile yapilan Pliito ugusuydu. Fakat azar azar, dolayli yontemler kullanarak, orada ne oldugunun ve ne
olmadiginin resmini olusturuyoruz.
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Inantyorum ki; suan agikliga kavusturulan seye gore, giines sisteminin orijininin koklii bir yeniden diisiiniilmeye
ihtiyaci var. Ve hatta bir giines sisteminin ne demek oldugunun bile yeniden diisiiniilmesi gerekmekte. Basitce

soylemek gerekirse, glines sistemimiz tamamiyla bize ait olmayabilir.

Giines sisteminin nasil olustuguna dair oldukga yerlesik bir tanimlamamiz var. Digaridan bir miidahale — genellikle
yakindaki bir siipernova oldugu diisiiniiliir — kendi kendine ¢cokmeye baslayan bir toz ve gaz bulutuna sebebiyet verdi.
Bu bulut hizlica donmeye basladi, ve bulutun merkezi giinesi olusturmak iizere ates aldi. Geri kalan malzeme yeni
yildizin etrafinda bir disk seklinde yerlesti ve donmeye basladi. Ve orada zamanla daha da biiyiik kaya kiimeleri
yogunlasti.

Giines sisteminin i¢ alanlarindaki sonug, kayalik gezegenlerdi : Merkiir, Veniis, Diinya, Mars. Daha disarilarda, daha
soguk sicakliklar daha fazla maddenin yogunlasmasi anlamina geliyordu ve gaz devleri olustu: Jiipiter, Satiirn,
Uraniis, Neptiin. Ve daha da disarida, malzeme yogunlugu azd1 ve kiitleli gezegenlerin olusma ihtimali muhtemelen
yoktu; buna bagli olarak planetesimaller (kiiclik gezegenimsi yapilar) olarak adlandirilan kii¢lik buz ve kaya obekleri,
basarilabilirin limitiydi.

Bu malzeme Kuiper kusagini olusturdu — daha diizgun bir ifadeyle Edgeworth-Kuiper kusagini. Bu kusagin varligi,
1950 civarinda Irlandali Kenneth Edgeworth ve Alman kokenli Amerikali Gerard kuiper tarafindan bagimsiz olarak
ileri stirtildii. Kusak, Neptiin’iin yoriingesinin 30AU disinda yer aliyor (1 AU, ya da astronomik birim, Diinya’nin
giinese olan uzakligidir), ve muhtemelen 40AU’ya kadar genisliyor. Pliito ve Pliito’nun ay1 Siron’nun yanisira,
burada kesfedilen ilk nesne 1992’de ortaya cikt1 ve hala sadece (15760) 1992 QB1 olarak biliniyor. Giiniimiizde,
1000’in tizerinde Kuiper nesnesini kayda ge¢irmis durumdayiz.

Giines sisteminin standart olusum modeli, Kuiper kusaginin 40AU disarida yer alan “Kuiper ugurumunda” neden
durdugu konusunda herhangi bir 6nermede bulunmaz. Ger¢i ¢ok daha uzakta, belkide birka¢ bin AU mesafe disarida
baslayan Oort bulutu i¢inde cisimler muhtemelen biraz daha kalabaliklagsmaya basliyor. Oort bulutunun varligi,
Estonyali Ernst Opik’in 1932°de belli belirsiz sekilde benzer bir fikir &ne siirmesine ragmen, 1950°de Leiben
Rasathanesi’nden Jan Oort tarafindan varsayildi. Oort bulutu hi¢bir zaman goriilmedi. Fakat varligina gerekce
olarak; Diinya’ya ve giinese, belkide birkag yiizyilda bir gegerken ugrayan “uzun—periyotlu” kuyruklu yildizilarin
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biryerden gelmis olmak zorunda oldugu gosterilmektedir. 1997°nin mutesem kuyruklu yildizi Hale-Bopp yakin
zamandaki en One ¢ikan Ornektir.

Egzantirik yoringeler

Bununla birlikte benim hikdyem Kuiper kusagi ve Oort bulutuyla degil de ikisinin arasindaki gizemli boslukla birlikte
basliyor. Uzun periyotlu kuyruklu yildizlar, Oort bulutu i¢indeki daha ufak cisimlerin yoriingelerinin statik
olmadigina delildir. Yakindaki yildizlarin ¢ekimi ve galaksinin yer¢ekimi kuvvetindeki dalgalanmalar onlar1 rahatsiz
etmektedir. Onlar1 bazen gilines sisteminin i¢inde dogru firlatmaktadir. Buna benzer bazi durumlar kuiper kusagi i¢in
de gecerlidir. Siklikla en digtaki dev Uraniis ve Neptiin gezegenlari tarafindan rahatsiz edilirler. Egimli, oldukca
eliptik — “eksantrik” — yoringeleri benimserler. Bu yoriingeler dev gezegenlerin yoriingeleriyle senkronize olarak
sona erme egilimindedir. Ciice gezegen Eris ve minik ay Dysnomia — isimlerini Yunan mitolojisindeki bir anne ve
kizdan aliyorlar — Neptiin etrafinda dolanan genis, ekzantirik yoriingelilere 6rnektir.

Yeri gelmisken, boylesi kargasalar, bu cisimleri yasam i¢in oldukea elverisli yapiyor. Onlar, Diinya’nin i¢ine su
getirerek Diinya’y1 yasama uygun hale getirmis olabilirler: Diinya ilk olustugunda, o kadar sicakti ki biitiin sular
buharlasip ucardi. Bir goktas: tiirii niikleobaz tiirtinden zengindir ve temel bir DNA yapi1 tas1 belki de Diinya’y1
dollemistir. Diger taraftan, kuyruklu yildizlar yagami tehtid etmektedir. Muhtemelen bunlardan biri 65 milyon y1l
once dinozorlarinkini etti: O zamanlardan kalma Yucatan yarimadasindaki Chicxulub krateri en iyi sekilde,
kuyrukluyildiz gibi hizli hareket eden bir nesnenin ¢arpmasi ile agiklanabilir.

Uzayh Yabanc Yildiz

2003'ten bu yana Kuiper kusagi ve Oort bulutu arasinda kesfedilen,
Sedna'nin garip bigcimde uzun, egimli yorungesi ve yaklasik bir dazine
diger cisimin orijininin gunes sisteminin disindan olabilecegi
ongorualuyor.

SEDNA PLUTO

Yéringe periyodu: 11,400 yil Y&ringe periyodu: 248 yil
Gilinege en yakin uzakhik: 76AU Gunege en yakin uzakhk: 30AU
Glinese en uzun uzakhk: 940AU Glinege en uzun uzakhk: 49AU

! OORT BULUTU
-~ (Dogrudan hic¢ gozlemlienmedi)

4/ |

Kuiper Kusag: o 1 10 100 1000 10,000 100,000

Uzakhik(Astronomik Birim: 1AU = DUnya-GlUneg Mesafesi)

i¢c glines sisteminde nadiren
gozlemlenen uzun-periyotlu kuyrukiu
yildhizlarnin Oort bulutu orijinli oldugu
diglinidlGyor

Kuiper kusag1 ve Oort bulutu arasindaki bdlgede, cisimler bir taraftan giines ve dev gezegenlerden diger taraftan da
yakindaki yildizlardan yeterince uzakta yer aliyorlar. Boylece yoriingeleri bozulmadan kalmistir. Sadece teleskoplarla
yapilan sabirli gézlemler bu bolgedeki herseyi ortaya ¢ikarabilir ve Kasim 2003°e kadar higbir sey gérmedik. Sonra,
California Institute of Technology’den Mike Brown ve ekibi ciice gezegen Sedna’y1 kesfetti. Sedna aya gore oldukca
kiigtik fakat cok daha fazla yansiticidir: eger uzakligi ay kadar olmus olsaydi neredeyse dolunay kadar parlak olurdu.
Suan 30,000 kat daha uzakta yer aliyor, saptamak oldukga zor, ve ¢ok yavas hareket ediyor. Bu yiizden de yildizlarin
arasindan ¢ok zor disar1 ¢ikiyor. Bir anlamda, Sedna’y1 bulmak sansli bir hamleydi: ylizeyi normal bir goktasi kadar
karanlik olsaydi, tahminen gdriinmez olmaya devam ederdi.
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Sedna’nin yoriingesi gariptir. Giinese 76 AU kadar yaklasir fakat en uzak mesafesinde 900AU’ya kadar uzaklasir.
Onu sadece yakin oldugunda gorebiliriz, ve yakin zamandaki tahminler, 500 Sedna benzeri nesnenin saptanmayi
bekledigini 6ngoérmekte.

Yaklasik bir diizine benzer cisim bulduk — ve onlarla birlikte son derece tuhaf bir problem de elde etmis olduk. Hepsi
hemen hemen ayni1 diizlem icerisinde yoriingede doniiyorlar. Fakat glines sisteminin ana gezegenlerinin isgal ettigi
diizlem ile ayn1 degil. Dahasi, glinesten bakinca, en yakina yaklasma girisimleri kabaca ayn1 dogrultuda
gerceklesiyor. Bu yiizden giines sisteminin ilk glinlerinde Kuiper kusaginin disina atilmis olamazlar. Ciinkli hem
egilimleri hem de en yakina yaklagsma dogrultulari rastgele olurdu. Demek oluyor ki Oort bulutunun iginden geliyor
olamazlar.

GUNESIN KARDESLERI

Bu tesadiifii agiklama girisimleri, mevcut hipotezi, bu ydriingeleri hizada tutan yercekimi kuvvetine sahip
goriinmeyen bir “gezegen IX’a” siirlikledi. Benim ¢alismam farkli bir sonug dneriyor. Bana gore Sedna ve ailesi
orijinal olarak tamamiyla bu gilines sistemine ait degil.

Bu noktaya olduk¢a tuhaf bir bakis a¢isiyla geldim. Birkag yil 6ncesine kadar, giines sistemi ile zerre kadar ilgili
degildim. Ben hesaba dayali bir astrofizik¢iydim. Kara deliklerin dinamiklerini ve yildiz kiimelerini ¢alistyordum. Ve
giinesi, Samanyolu’nun alalade bir kosesinde tek, olagan bir yildiz olarak kabul ediyordum.

2008’in Noel tatili sirasinda, ani bir diisiince, fikrimi yeniden gézden gegirmemi sagladi. Yildiz kiimeleri, y1ldizlarin
yalnizlik i¢inde dogmadigini ortaya ¢ikartyor. Bir siipernovanin sok dalgasi yakin ¢evresini sarstiginda, muhtemelen
binlercesi doguyor. Sonug olarak bu yildizlar, Samanyolu’nun yercekimsel gelgitleri ile yiizerek, kendi ayr1
yollarinda hareket ettiler. Giines suan tek bir yildiz olabilir, fakat dogdugunda dyle degildi. Ve giinesin kardesleriyle
olan itis kakisi, giines sisteminin ilk zamanlarinda iizerinde isaretlerini birakacakti — standart modelin hesaba
katmakta basarisiz oldugu birsey. Meslektasim Lucie Jilkova ve ben bunu degistirmek i¢in yola koyulduk.

Iki y1ldizin karsilagmast rastgele olmayan bir prosestir, bu demek oluyor ki biri ¢ikip, eksiksiz olarak ilk prensipten
hareketle yoriingelerini hesaplayabilir — bu durumda Newton’un hareket yasalari ile — tipki adli tipta mermilerin
yolunun, ¢arpma noktasindan geriye dogru ateslenme noktasina kadar takip edilebilmesinde oldugu gibi. Ne yazikki,
cevreleyen ¢ok sayidaki gezegenimsinin gergekei bir simiilasyona olan ihtiyacindan dolay1 problem bir hayli
karmasiklasiyor: bu daha ¢ok, makinali tiifek kullanan iki gangsterin, kosarken birbirine ates ederkenki olusan mermi
yolunu takip etmeye benziyor. Fakat giines sistemini, bugiin goriindiigii sekliyle, bilgisayar simiilasyonunun istenen
nihai noktasi olacak sekilde ele alin, ve boylece ilk yakin karsilagmalarin nelere sebep oldugunu karakterize etmeye
baglayabilirsiniz.

Detaylar lizerinde ¢tzum uretme hala devasa bir girisimdir, 16 parametreyi igine alir, drnegin yildizlarin bagimsiz
olarak c¢esitlenebilen kiitleleri ve yaklagma agilari. Bunu ¢6zmek sadece hesaplama giiciine ihtiya¢ duymaz, ayrica
glinlimiiz giines sistemi i¢in en ¢ok uygun olani iireten parametre kombinasyonlarini “6grenen” algoritmalara, ve bu
algoritmalar1 arastirmanin bir sonraki asamasinin temeli olacak sekilde kullanmaya ihtiya¢ duyar.

Bu problem iizerinde gectigimiz birkag yildir ¢alisiyoruz, paralel olarak ¢alisan diizinelerce is istasyonlarinin
haftalarca ¢alismasiyla bir sonuca ulasildi. Ortaya ¢ikan sey, giines sistemimiz ve giinesimizden neredeyse iki kati
biiytikliikteki bir y1ldiz arasindaki yakin bir temastir. Bu yildizin molozlarinin diski kendisinin 160AU o6tesine kadar
genislemekte, ve giinesin 230AU igerisine kadar saniyede 4.3 kilometre yaklasti. Kozmik kosullarda bu, korkutucu
derecede yakindir, ancak sansli bir sekilde giines sisteminin ana gezegenlerinin yoriingelerini etkileyecek kadar yakin
degil. Daha kiiciik cisimler i¢in bu temas, herhangi bir gezegencigi o noktadan yildizlararasi uzaya atacak sekilde 40
AU’ya kadar hissedildi — diger bir deyisle, Kuiper kusagini iiretecek sekilde.
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Glines sisteminin dig bolgelerini yeniden sekillendirmenin tesinde, simiilasyonlar, disaridaki yildizin etrafinda dénen
2000’1in tizerindeki gezegencigin geng giinese bagli hale geldigini gosteriyor, yaklasik yarisi Sedna’nin yoriingesine
benzer bir yoriingeyle son buluyor. Bu cisimlerin ¢ogu muhtemelen Sedna’dan oldukca kii¢lik ya da 15181 azaltict
ozellik gosteriyor. Bu da onlar1 bulmay1 zorlastiriyor. Eger bu goriis dogruysa, Sedna’nin ismi garip bir sekilde tam
yerini bulmus olur. Iddialara gére Inuit’in kiz1 Sedna, kocas1 onu soguk 1ss1z bir adada terk ettikten sonra marti-
benzeri bir kus tanr1 tarafindan alikonulmus. Belkide glines sistemin donmus dis kisimlarinda bulunan goksel varlik,
Sedna’dan ¢ok da farkli degildir.

500 kadar daha fazla yabanci cisim, yaklasik 1000AU — 5000AU mesafe disarida, Oort bulutunda yerlesmis
durumda. Geriye kalanlar Neptiin’iin yoriingesinde dolaniyorlar. Bu en igteki yabancilar, dev gezegenler tarafindan
sagildilar. Muhtemelen bir ¢ogu glines sisteminin disina sagildi, fakat belkide bazilar1 da bizim yolumuza.

Londra Natural History Miizesi ya da Washington DS Smithsonian Muzesi ve hatta Haarlem Teylers Miizesi, baska
bir giines sistemi orijinli malzemeler i¢eriyor olabilir. Daha iri bir y1ldizin yakinlasmasinin, mineral kristalizasyonunu
tanimladigimiz agidan nasil etkiledigi, sahip ¢ikmak i¢in olgunlagsmis bir arastirma projesidir.

Simiilasyonlarin sdyledigi seylere destek olacak diger kanitlari nasil bulabiliriz? Umutlarin cogu, Aralik 2013°de
Avrupa Uzay Ajansi tarafindan firlatilan Gaia uydusuna baglanmis durumda ve ¢ok yakinda, galaksimizin bizim
buludundugumuz c¢eyreginde, milyarlarca yildiz1 haritalamaya baglayacak.

Saf bir sekilde, ayni kiimede dogan yildizlarin ayn1 kimyasal bilesenlere sahip oldugunu ve benzer yollarla hareket
ettigini umabiliriz. Eger Oyleyse, Gaia, giinesimizin kardeslerini saptayabilir ve giinesin ilk gelisimini etkileyen
herhangi birseyin yerini tam olarak belirleyebilir. Gaia’nin keskin gozii ayrica Oort bulutunun i¢ kisimlarindaki
nesneleri ilk defa gozetleyebilecek. Bu ya da diger arastirmalar, 6rnegin Amerikan PAN-STARRS ve Japon Hyper
Suprime-Cam projeleri, 6nemli dogrulayici deliller saglayan oldukg¢a aykirt yoriingelerin kiimelenmelerini bulmaya
devam etmeli.

Burun buruna geldigimiz yildiz, giines sistemine malzeme yollamanin 6tesinde, bizden birseyler kapmis olmali.
Cisimlerin say1s1 giinesin etrafinda dolanan gezegenimsi yapilarin diskinin boyutuna baghdir: eger 90AU’ya kadar
genislemigse, bu herbiri i¢in yaklasik 2000 nesne degis tokusu anlamina gelir. Mevcut gézlemsel yeteneklere gore
diger bir yildizin yoriingesi etrafindaki nesneleri saptayabilmemiz hayale dayaniyor — ama kimbilir belki bir glin
olabilir?

Her haliikarda, bu farkli rehineler muhtemelen ¢oktan serbest birakildi. Diger yildiz daha biiyiik oldugu i¢in mutlaka
kendini kirmizi-dev fazda yakarak beyaz ciiceye dontismiistiir. Bu durumda genis yoriingelerdeki biitiin
gezegenimsiler serbest kalir, yildizlar arasindaki karanlik ve soguk uzayda 6zgiirce dolagirlar. Benzer bir kader, giines
milyarla yi1l sonra bir beyaz ciice oldugunda Sedna i¢in de bekleniyor. Inuit mitolojisinde, Sedna en sonunda soguk
dipsiz okyanusta boguluyor. Bizim Sednamiz belkide tekrardan gilines sistemleri arasinda bir gezgin olabilir — ve
sonug olarak ikinci bir giines sistemindeki davetsiz bir uzayli misafir...

Ceviren : Giiltekin METIN
https://www.newscientist.com/article/mg23030770-300-how-the-sun-abducted-dwarf-planets-from-an-alien-solar-system
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Anorekside (Istahsizlik) Beynin ‘I¢gorii’ Alanlarinda
Anormallikler Bulundu

Ozet: Arastirmacilara gore, anoreksiya nervoza (yeme bozuklugu) olan insanlar, icgori (i¢yliziini kavrama)
olusturma yeteneginin 6l¢iildiigii bir testte en diisiik puant ald.

Beynin icgori olusturan bolgelerindeki anormallikler, anoreksiya nervoza (yeme bozuklugu) olan baz
insanlarin, kendilerinin tehlikeli ve islevsiz yeme aliskanhiklarim farketmekte neden sorunlar yasadigim
aciklayabilir.

Illinois Universitesi ve UCLA tarafindan 6nciiliik edilen, yapisal beyin baglanirlig1 iizerine yapilan bir ¢alismada,
icgdrii olusturma yeteneginin dl¢iildiigl testten en az puani alan anoreksiya nervozali katilimcilar, diger hastalara
gore, beynin kendini yansitma, tespit ve ¢eliski izleme boliimlerinde daha fazla baglantisal anormallikler gosterdi.
Beden alg1 bozuklugu olan bireyler, bu baglantisal anormalliklerin bazilarint paylasti. Arastirma Psychological
Medicine dergisinde yayinlandi.

Potansiyel olarak hayati tehlike olusturan, bireysel aglik gekme ve asir1 kilo kaybi ile nitelenen anoreksiya nervoza,
ve bireylerin fiziksel goriiniimleriyle ilgili kusurlarindan dolayr yanlis algilanma endisesi tasidigi beden alg:
bozuklugu, bicimsiz beden algisini, saplantili diisiinceleri, ve zayif i¢gorlyu kapsayan psikiyatrik rahatsizliklarla
iligkilidir. Bu ikili genellikle ilk olarak ergenlik ¢aginda belirerek, birlikte meydana gelir.

Zayif i¢goriilii anoreksiya nervoza hastalari tedaviye iyi yanit vermeyebilir ¢linkii davranislarinin ve tehlikeli
derecedeki diisiik kilolarinin sagliklarina zarar verdigini ve hatta 6liime stiriikledigini algilamakta basarisiz olurlar.
UIC College of Medicine’de psikiyatri ve biyomiihendislik alaninda profesor olan Dr. Alex Leow “Zayif icgoruye
sahip anoreksiya nervozah hastalarin beyinleri, kendilerine soylendiginde bir ‘hata mesaji’ Uretmiyor olabilir.
Ornegin siddetli kisitlar koyarak kendilerini ciddi 6lim riskine atmaktadirlar. Boylelikle beyinleri, abartisiz
olarak asir1 derecede zayif olduklarna ve objektif deliller tam aksini 6nerse bile, davramislarimin tehlikeli
olduguna inanmazlar” diyor.

Anoreksiya nervozali hastalardaki anormal beyin agi, birkag beyin bolgesini icerir; 6nceki ¢aligmalarda hata tespiti,
celiski izleme ve 6z-yansitma igin ¢ok 6nemli olarak gosterilen kaudal anterior singulat ve posterior singulat.
Ornegin, kaudal anterior singulat, obsesif kompulsif bozukluk olan insanlarda hiperaktiftir. Bu insanlar, rnegin
birkag defa kontrol ettikten sonra bile kapinin kilitli olup olmadigini diisiinmede oldugu gibi, olmayan problemleri
algilayabilirler.

“Sonuclarimizin 6nerdigine gore; icgdriu sahibi olunabilmesi icin, algilarimz diger Kisilerden ya da
gerceklikten ayrildiginda, bir celiski ya da hata gormek zorundasimz.” diyor Leow.

“Ornegin, anoreksiya nervoza’li insanlarda su ¢eliski olabilir: ‘Gergekten ¢ok zayif olabilirim, hatta hala sisman
oldugumu diisiinsem bile.” Sonra bu ¢eligki iizerinde ve ne anlama geldigi hakkinda derinlemesine diisiinebilme
ihtiyaci duyarlar. Eger yapabilirlerse, bu i¢gorii uyarlanabilir kararlara énciiliik edebilir. Ornegin, ‘Hey, davranisim
degistirmek ve saghikh olmak konusunda yardim almaya ihtiyacim var!’ Ve sonra bu insan daha yiiksek sansta
iyilesme olasiligina kavusur.

“Fakat bu i¢cgori olmadan, sikisip kahrlar.”

Leow ve meslektaslari, kilolarina yeniden kavusmus 24 anoreksiya nervoza’li insanin beyin baglanti kaliplari
iizerinde farklilik ve benzerlik kesfetti. Katilimcilar, anoreksiya nervoza i¢in amenore (adet gdrmeme) harig biitiin
kriterleri karsiliyordu ve viicut kitle indeksleri 18.5 ve lizerindeydi. 20 katilimci beden algi bozukluguna sahipti ve 31
kisi de saglikli katilimeilardi. Higbiri calisma zamaninda psikiyatrik ilag almiyordu. Ozellestirilmis anketler
kullanarak i¢gdrii ve kuruntu 6l¢timii yapildi.
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Leow, katilimecilarin secilme kritirlerinin ¢ok dikkatli belirlendigini sdyliiyor. Ciinkii uzun-stireli aglik gekmenin
kendisi, beyin lizerinde derin etki yapmaktadir ve beyin aglarinda anormal baglantilara katki saglayabilir.

“Mevcut durumda normalden daha zayif olan bireyleri calismadik, ¢inkt aktif olarak gekilen achgin
sonuclarimiz etkilemesini istemedik” diyor. “Bu durumda, ag anormalliklerinin hastahigin kendinden
kaynaklanip kaynaklanmadigindan, ya da basitce merkezi sinir sitemi Gzerindeki mevcut etkileri yansitip
yansitmadigindan gercekten emin olamazdik.”

Arastirmacilar, yapisal manyetik rezonans goriintiileme ve difiizyon agirlikli goriintiileme kullanarak herbir
katilimcinin beynini goriintiiledi. Sonra, her bir katilimer i¢in, hangi beyin bélgelerinin yiiksek seviyede baglanti
sergiledigini gosteren haritalar olusturdu.

Bulgularina gore, saglikli kisislerle kiyaslandiginda anoreksiya nervoza’l kisilerde, kaudal anterior singulat ve
posterior singulat igindeki baglantilar, beynin geri kalaniyla zayif sekilde bagliydi.
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Celigki tespitifisleme

Arastirmacilar ayrica anoreksiya nervozali bireylerin, 6diil ve kompulsif davranislarla ilgili anormal, {ist {iste binen
beyin aglarinin oldugunu buldu.“Bu, bir¢cok anoreksiyalinin, ‘basarili’ olarak yerine getirilen kompulsif
egzersizden, kisitlamalardan, belirli kilo hedeflerini basarmadan dolay: deneyimledigi bir dullendirme hissini
g6zlemleme ile ilgili olabilir” Leow. Beden algi bozukluguna sahip katilimeilar ayni bolgelerde benzer fakat daha
zay1f anormallikler gosterdi.Anoreksiyalilarin, kendileri ve ger¢eklik arasindaki uyumuzlugu saptama yetenegini
gelistirmek, belki de biraz diizelmelerine yardimci olacak kilit noktadir, diyor Leow.

“Bu hastalara, gorsel ve arttirilmus gerceklik teknolojilerini igine alan farkh arag ve teknikler kullanarak
icgoruyu ogretebiliriz” Leow.

Bu yondeki aday bir girisim, hata sinyallerinin ‘giiciinii arttirmaktir’, diyor. “Zayif icgorilt birgok anoreksik hasta,
bir baskasi Uzerindeki siddetli kisitlamalarin o Kisi icin ¢ok tehlikeli oldugunu anlayabiliyor, fakat birebir aym
seyi yapiyor olsalar bile bunu kendileri i¢in géremiyorlar” diyor. Daha iyi gorsel geri bildirimler saglamak hata
mesajlarinin daha 1yi anlasilmasini saglayabilir.

Ceviren : Giiltekin METIN

http://neurosciencenews.com/anorexia-cingulate-abnormalities-4701/
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Hubble Teleskopu Uzak Galaksileri Gormek I¢cin Zamanda
Gecmise Bakiyor

Uzak evrenin hasmetini ortaya koymak i¢in gokyliizliniin minik bir parg¢asina yogunlasilan bir dizi gézlem ile, Hubble
Uzay Teleskopu’nun ¢ektigi bu en son “derin alan” resminde, ¢cok miktarda galaksi yer aliyor.

Hubble bu resmi, kozmozun derinliklerindeki bir galaksi kiimesi olan Abell S1063 lzerine gozinu dikerek
cekti. Giinesin kiitlesinden 100 milyon kere milyon kat biiyiik olan ve yiizlerce galaksi barindiran Abell S1063’
resmin merkezindeki parlak leke seklinde gorebilirsiniz.

Galaksi kiimesi Diinya’dan 4 milyar 1s1k y1l1 uzaklikta yer almakta. Fakat sahip oldugu ¢ok biiyiik kiitlegekiminin
15181 yolundan saptirmasi ve biiylitmesi, Hubble’in evrenin i¢ine dogru daha da fazlasini gérmesine olanak sagliyor.

Bu sapmanin etkisini kiime etrafinda kavis seklinde goriinen tuhaf ¢izgilerden anlayabilirsiniz. Bunlar, resimleri
kiitlecekimsel merceklenmeden dolay1 karmakarisik olmus siradan galaksilerdir. Kiitlegekimsel merceklenmeyle,
adin1 kendini 6ngéren meshur fizik¢iden alan Einstein halkalar1 olusur.

Is1g1n uzak uzay nesnelerinden bize ulagsmasi zaman aldigindan, uzayin derinliklerine bakmak, astronomlarin ayrica
gecmisi belli belirsiz gormesine imkén verir. Bu resimdeki en uzak galaksi, biiyiik patlamadan 1 milyar yil sonraki
haliyle gérinmektedir.

Ceviren : Giiltekin METIN
https://www.newscientist.com/article/2098290-hubble-telescope-looks-back-in-time-to-see-far-off-galaxies
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Alkol 7 Kanser Cesidinin Direk Sebebi

Aragtirma, gogiis, karaciger ve diger kanser ¢esitlerinin gelisiminde alkoliin etkili oldugunu, az kullaniminin bile bir
risk olusturdugunu soyliiyor.

Yeni bir bulguya gore, alkol 7 tiir kanserin gelisimine sebep oluyor ve az ile orta derecede alkol tiiketenler bile
tehlike altinda.

Saglik uzmanlar1 bulgular1 onayladilar ve hiikiimet gorevlilerinin alkol ve kanser arasindaki iliski konusunda halk:
daha c¢ok bilgilendirmek iizere daha fazla egitim kampanyalar1 baglatmas1 gerektigini sOylediler. Arastirma sayesinde,
diizenli alkol tiiketenlerin alkolsiiz giinler gegirmeleri konusunda tesvik ve alkol {iriinlerinin lizerinde uyari
etiketlerinin bulunmasi gibi yeni fikirler tiretildi.

Bilimsel dergi ‘Addiction’ da yayimlanan arastirmaya gore, alkol ve kanser arasinda iliski artik basit bir olasilik
olmaktan ¢ok 6te. New Zealand Otaga Universitesi koruyucu ve sosyal tip boliimiinden Jennie Connor “Artik
alkolun hastahigin kesin sebeplerinden biri oldugunu goésteren kanmitlar mevcut”dedi.

Connor: “Alkoliin viicutta 7 bolgede ve muhtemelen diger bolgelerde de kansere yol agtigina dair ¢ok gliclii deliller
var. Alkoliin kansere nasil yol agtigina dair tam biyolojik mekanizma bilgisi olmadan bile, epidomiyolojik kanitlar
alkoliin orofarinks(agi1z), girtlak, bogaz, karaciger, kolon, kalin bagirsak ve gogiis kanserlerine yol agtig1 hiikmiinii
desteklemektedir.

Ingiltere’de 1 yil iginde alkole bagh 6liimler %4’ e ulasti. (Sol taraftaki resim)
Connor: “Giderek artan kamtlar, alkolin cilt, prostat ve pankreas kanserlerine yol agabilecegini gosteriyordu.
Alkol tiiketen kisinin icinde bulundugu risk kullandig1 miktara gore artiyor. Doz-etki iliskisi s6z konusu” dedi.

Diinya Kanser Arastirma Fonu, Uluslararas: Kanser Arastirma Ajansi, Diinya Saglik Organizasyonu tarafindan
kanserli viicutlar iizerinde son 10 y1l i¢inde yiiriitiilen ¢alismalar1 inceledikten sonra Connor bu sonuglara vardi.
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“En biiyiik risk, alkoliin yiiksek dozlarda tuketilmesinde mevcut. Ama az bir miktar veya biraz daha fazla
tliketenlerde bile, yine de bu risk s6z konusu. Bu ytzden alkol tiiketimini azaltmak tzere herkese yonelik
kampanyalar dizenlenmeli.

Subat ayinda Prof Dame Sally Davies, alkol kullaniminin kadinlarda meme kanserine yol agabilecegini sdylediginde
herkesin ilgisini ¢ekti. “Her bir sarap kadehine uzanirken sunu yapiyorum, siz de yapin. Diisiiniin: Bu sarabi
icmek istiyor muyum yoksa meme kanseri riskimi artirmak mu istiyorum. Her bir kadehte bu karari vermis
oluyorum.”

Davies, giivenli igki limiti tizerine Ocak ayinda yayimlanan yeni hiikiimet tiiziiklerinin diizenlenmesinde ¢ok dnemli
bir rol oynadi. Buna gore erkeklerin haftalik maksimum alkol alimlarini 21den 14 birime- ya da yarim litrelik 7 bira
sisesine- diisiirmesi tavsiye ediliyor, ki bu kadinlar i¢in uzun siiredir agilmamas1 sdylenen bir esik.

Ingiltere Karsinojenisite Komitesi’nin raporunda belirtildigi iizere, alkoliin kansere yol agmadaki etkisi Davies ve
arkadaslarmin Iskogya, Galler ve Kuzey irlanda’da tavsiyelerde bulunmalarmin ana sebebiydi. Yeni bilgilere
uymanin, alkol tiikketenlerde kanser riskini diislirecegini sdylediler.

Ingiltere Kanser Arastirma’da gérevli doktor Jana Witt: “Her 10 insandan 9unun alkol ve kanser arasidaki
iliskiden bihaber oldugunu biliyoruz. Bu arastirma, ikisi arasinda ¢cok gucli baglanti olduguna dair net bir
goOstergedir.”

Yeni bir CRUK calismasi gostermistir ki, insanlara farkli kanser listeleri gosterildiginde, 5 kisiden sadece 1 tanesi
gogiis kanserinin ickiden kaynaklanabilecegini biliyor. Ama 5 kisiden 4 tanesi alkoliin karaciger kanserine yol
acabilecegini biliyor.

Witt: “Haftamin bazi guinlerinde alkol igmemek, ttketilen miktar azaltmak icin iyi bir yontem. Ayrica her 2
alkoll ickiden bir tanesini alkolstiz bir icecek ile degistirmeye ¢cahsin; daha kicik ya da az alkolli miktarlar
secin, evde alkol stogu yapmayin.”

Londra Imperial College’da biyokimyasal farmolojist Profesdr Alan Boobis, “alkoliin kanser iizerindeki etkisi
bilimsel olarak ¢ok net gosteriliyor, nemli olan bunu etkili olarak halka duyurabilmek” dedi.

Connor’un arastirmasi ayrica gosteriyor ki, alkolle birlikte sigara tiiketenlerde kanser riski ¢cok daha fazla.
Konunun olumlu yonii ise, alkolii birakanlarin girtlak, yutak ve karaciger kanseri risklerini geri dondrebileceklerini
gosteren kanitlarin da olmasi. Alkolden ne kadar uzak kalirlarsa, risk de o kadar azaliyor Connor’un arastirmasina
gore.

Drinkaware bagkani1 Elaine Hindal: “Devletin belirledigi risk sinirlarimin 6tesinde alkol tiketmek, sizi belirli
kanser turlerinde risk altina sokar; kalp, karaciger, pankreatit ve inme hastaliklari olasithgimzi artirir. Hem
sigara hem de alkoli aym anda tiketmek ise, bogaz ve agiz kanseri riskini de artirir. Tavsiye edilen simirin
Otesinde tuketenler gelecekteki saghklarmi givence altina almak icin alkol tiketimlerini azaltmahlar.”
Ceviren : Sidika OZEMRE

https://www.theguardian.com/society/2016/jul/22/alcohol-direct-cause-seven-forms-of-cancer-study
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Tek Bir Gendeki Hasar Yeni Bir Zihinsel Bozukluk Sendromuna
Neden Oluyor!

Wellcome Trust Sanger Enstitlisti Psikodilbilim Bélim bilim insanlar1 zihinsel bozukluk sendromuna yol acan bir
geni tespit edip bunun nasil ¢calistigini gozler oniine serdiler. American Journal of Human Genetics adl1 dergide
yayinlanan bu arastirma, BCL11A adh genin yeni bir zihinsel bozukluk sendromununda rol oynadigini detayli
bir sekilde gostermekte.

Aragtirma, bir kiside BCL11A geninin iki kopyasindan bir tanesi anormal oldugunda ya da mutasyona
ugradiginda, bu yeni tarif edilen zihinsel bozukluga sahip olacagim géstermekte. Arastirma ekibi, beyin
hicrelerinin normal bir sekilde gelismesi ve kapasitesinde ¢alismasi i¢in gerekli derecede BCL11A proteini
iiretiminde iki sagliklt BCL11A kopyaya ihtiyaci oldugunu gdstermek i¢in arastirmalarinda insan hiicreleri ve bir
fareyi model olarak kullandilar.

Sanger Enstitiisii Gelisimsel Bozukluklar1 Arastima Programi, zihinsel bozuklukla iligkili simdiye kadar pek ¢ok yeni
gen tespit etmistir. Ancak, genetik sebeplerin her biri nadiren goziiktiigii icin bu genlerin nasil ¢alistigi hakkinda ¢ok
az bilgiye sahip olunmaktadir. Arastirmacilar, farelerdeki bu mekanizmayi kesfederek, bu genlerin insan
gelisimindeki etkisini ilk defa gosterebilmislerdir.

Dr. Darren Logan ve Prof. Simon Fisher’in liderligindeki ekip, Ingiltere ve disindan zihinsel bozuklugu olan 9
hastayla ¢alismis ve bu hastalarin, yeni bir klinik sendrom olarak tanimlanan ayni genetik profile ve semptomlara
sahip olduklarini tespit etmislerdir. Bu arastirmadaki her bir Kisi, gelecekte hastalari tedavi etmek icin
kullanilabilecek aym siradis1 kan profiline sahiptiler.

Wellcome Trust Sanger Enstitiisii’'nden Dr. Darren Logan: “Caligsmalarimizda hastalara yer verdik, bu hastalarin
hiicrelerini inceledik ve bir fareye bu ¢alismay1 aktardik; fareyi model olarak kullanip gen kesif fazindan yola ¢ikarak
zihinsel bozuklugun sebebini arastirdik. Tespit ettigimiz sey; BCL11A geninin zihinsel bozukluk sendromuna yol
actigiydi. Bu calisma, gen ile hiicresel ve hayvansal ¢alismalar1 destekleyen ¢ikti arasindaki bagi kanitlayan hastanin
DNA dizilimi ile deneysel aragtirmay1 eslestirmenin miikemmel bir 6rnegidir. Gelecekte bu modeli zihinsel
bozukluklarla ilgili olan pek ¢ok diger genleri test etmek icin daha genis bir 6l¢iide takip etmeyi planliyoruz.”
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Insan niifusunda her 100 insandan yaklasik 3’ii bir ¢esit 6grenme bozukluguna sahip ve bunun da pek ¢ok farkls
genetik sebebi olabilir. Hastalardaki bu mevcut durum da bu yiizden degisiklik gostermekte. Bundan dolay1 her bir
sendrom az anlagilmakta. Arastirma, ayrica, mutasyona ugramis BCL11A geninin, beyin gelisimi ve fonksiyonu
icin dnemli olan diger pek ¢ok geni etkiledigini de ortaya koymakta ve dolayisiyla bu genin anormal kopyasim
tasiyan insanlarin neden zihinsel bozukluga sahip oldugunu da agiklamakta.

Max Planck Enstitiisii Psikodilbilim boliimiinden Prof. Simon Fisher: “Mutasyona ugramms BCL11A geni
tarafindan meydana gelmis ciddi anlamda konusma ve dil gelisimindeki problemleri ve sendromun kalici
Ozelliklerini tespit etmek istiyorduk. Bizimkisi gibi ¢alismalar, zihinsel bozuklugun biyolojik sebepleri ile
konusma dilindeki bozukluklar arasindaki ilgi ¢cekici baglantilar aciga ¢ikartmaya baslamistir. BCL11A geni
mutasyonlari ¢ok nadir olmasina ragmen, bu gen, saghklh bir beyin olusumu icin gerekli ve 6nemli olan daha
blytk bir gen agina aittir ve dolayisiyla insan bilisinin temeli ve gelisimine (gelisimde islerin nasil yanhs
gittigi) dair daha genis bir bakis agisi, 6ngoru saglayabilir.”

Dr. Longan’in Sanker Enstitiisli laboratuvarinda klinik genetikg¢i olan Dr. Cristina Dias da sunlari sdylityor: “Bu
calismaya katilan hastalarin ve yakinlarimn katihmlari, BCL11A genindeki mutasyonun, grup olarak onlari
nasil etkiledigini anlamamz icin gerekliydi. Bu yeni yeni fark edilen bir durum. Dolayisiyla, hastalarla
calismaya devam etmek 6énemli. Bu mutasyonlarin diger genleri de nasil etkiledigini gormek ve potansiyel
ilaglar1 belirlemek igin hiicrelerin deneysel kaynaklarim ve fare modellerini gelecekteki arastirmalarda
kullanacagiz. Sonucta, bu ¢alismalar bizlerin zihinsel bozukluklar: ve buna bagh saghk problemlerini de daha
iyi anlamamiza yardimei olacak ve bireylerle en iyi sekilde ilgilenilmesine imkan saglayacaktir.”

Ceviren: AylinEr

http://m.medicalxpress.com/news/2016-07-intellectual-disability-syndrome-genetic-gene.html

Insan Beyin Haritas: Yenilendi!

Arastirmacilar, bilinen mevcut 83 beyin bolgesine, 97 yeni bolge ekleyerek, toplamda insan beyininde 180 farkh
bblgeyi gozler 6nline serdiler.
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100 y1ldan daha fazla bir zaman 6nce, Alman nérolog Korbinian Brodmann ilk defa beyni parcalara ayirip
haritaladiginda, beyinde 50 farkli bolge tanimlamisti. Bu bolgelerden kivrimlari olan ve bizi en cok ydneten ve insan
yapan kisma da “serebral korteks” denmistir.

Simdi arastirmacilar, 100 yillik eski beyin haritasim yenileyip, dil, algi, biling, diisiince, dikkat, his i¢in 6nemli
olan toplamda en az 180 farkh bolgenin mevcut oldugunu ortaya koyuyorlar.

St.Louis, Washington Universitesi’ndeki bilim insanlar1, 210 saglikli geng yetiskinin katilmaya goniillii oldugu
“Insan Connectom Projesi (Beynin I¢erdigi Tiim Noronlari ve Sinir Yollarin1 Gostermeyi Amagclayan Bir
Proje)/Beyin Haritalama Projesi ” ¢ercevesinde oldukg¢a detayli MRI taramalari ile gergeklestirdikleri inceleme
neticesinde yeni bir beyin haritasi ¢ikardilar.

Daha 6nceki pek ¢ok beyin haritalari, bir hiicrenin mikroskop altinda nasil goziitiigi, bir kisi belirli bir is yapti§inda
hangi bolgelerin aktif oldugu gibi sadece dokularin belirli bir 6zelligine bakilarak ¢ikarilmaktaydi.

Ancak, farkli sekillerde hazirlanan haritalar, her zaman ayn1 gozilkmemez ki bu da beynin hangi bolimunan nerede
bitip, nerede basladigi konusunda siiphe olusturur.

Matthew Glasser ve digerleri, beynin yapisi, fonksiyonu ve baglantilarini birlesik olarak tarayip, bilinen mevcut 83
bolgeye 97 yeni bolge ekleyerek hazirladiklar1 yeni haritayr Nature adl1 dergide tanittilar. Bazi beyin taramalari,
denekler dinlenme pozisyonundayken, bazilar1 da matematik islemleri yaparken, hikayeler dinlerken ya da nesneleri
kategorize ederken yapilir.

Herkesin rahatlikla ulagabilecegi daha detayli olan bu beyin haritasi, bilim insanlarina, hasta ya da saglikl
goniilliilerin beyin taramasini yaptiklarinda, hangi bolgenin aktif oldugu ya da problemin nerede oldugu konusunda
daha emin olmalarina yardimci olacaktir.

Bu harita, temel beyin arastirmalar iizerinde ani ve ¢abuk bir etki olustururken, bilim insanlarinin yarattig: bilgisayar
algoritmasini ameliyat edecekleri hastanin tiim farkli beyin bolgelerini tanimlamak i¢in kullanan beyin cerrahlart da
bu haritay1 acilen ¢aligmaya baslamalilar. Glasser: “Bu yeni harita, ameliyati planlarken, hareket, anlama, ve dil
Uretmeyi iceren alanlar1 engellemede yardimer olabilir.”
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Detaylandirilmig beyin haritalarinin, nérobilimcilere daha uzun vadede ve potansiyel olarak pek ¢ok yil sonra,
bunakliktan sizofreniye kadar genis bir yelpazedeki rahatsizliklarda neyin yanlis gittigini anlamada yardimci olacagi
diisiiniilmekte. Jiilich’teki, Almanya’daki Norobilim ve Tip Enstitiisii’'nde nérobilimci olan Simon Eickhoff, bu yeni
beyin harita ¢alismasinin, giivenilir ve kapsamli sekilde ¢ikarilacak insan beyin haritalari i¢in ve beyin
organizasyonunu anlamada “etkileyici, ufuk agic1 bir adim” oldugunu dile getirir.

Oxford Universitesi’nden Bilgisayimsal Norobilim profesérii Timothy Behrens de sunlar1 eklemekte: “Bu haritay:
cikarmadaki olaganiistii caba ve bir o kadar da ortaya ¢ikan isin gizel olmasi, bu ¢calismanin gozecarpici ve
mikemmel bir ¢alisma oldugunun gostergesi. Bu harita, insanlarin beyin hakkindaki diisiincelerinde ve insan
beyin aktivitelerini tammlamada 6nimuzdeki uzun yillar boyunca gegerli olacak énemli degisiklikler
yaratacaktir.”

Ceviren: AylinEr
https://www.theguardian.com/science/2016/jul/20/updated-map-of-the-human-brain-hailed-as-a-scientific-tour-de-force?CMP=twt_a-
science_b-gdnscience

Sizofrenler Neden Ses Duyarlar?

Sizler, bir bakima, hig bir zaman yalniz olmadiniz. igsel bilinciniz-farkindaligmniz her zaman size arkadaslk
etmektedir. Kafanizin i¢indeki ses, giivenilir bir sekilde igsel diyalog, sohbetler icin mevcut, hazir bir durumdadir. Bu
yogun sekildeki kisisel ve “senden— sana” rahatlatici diyaloglar, tipik, siradan bir giin i¢inde yayina devam eder,
gider... “Samirim bu geceki randevuma mavi polomu giyecegim”, “Oglen yemeginde Enchiladas (borege
benzeyen acili bir meksika yemegi) yemek istiyorum.”, “Aman tanrim! Ne tath kedi yavrulari!”...

Peki, ya kafanizin icinde bir de yabanci bir ses olsaydi, ne olurdu? Uzerinde tamamen kontroliiniiziin olmadig bir
varlik... Bu, 6zelinize yonelik hayal edebileceginiz en berbat istild olmaz miydi1? Bu rahatsizlik verici olmaz miydi?

Bu korkung durum, sizofrenlerin ¢ogunlugu icin diizenli bir sekilde yasanan eziyetli bir haldir. Neyse ki, sizofreni
nadir goriiliir, ancak, tabii ki, 24 milyon insanin bundan muzdarip olmasi da bir teselli olamaz . Daha da &tesi, bu
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hastaliga neden olan sebepler ve tedavisi (cogunlukla antibiyotikler seklinde bir tedavi mevcut) hakkinda ¢ok sinirh
bilgi mevcuttur ve bu hastaligin tedavisi de, bir dolu tedirgin edici yan etkileri ile miikkemmel olmaktan ¢ok uzaktir.

Iste bu noktada Baylor Universitesi’nden ndrobilimei David Eagleman konuya dahil oluyor. Calismalarinda genis
capta zaman algisi, sinestezi-duyum ikiligi ve nérohukuga (yeni bir dal:nérobilim ve hukuk) yer veren David
Eagleman, simdi sizofreni ¢alismalarina da yonelmekte.

Bu calisma aslinda onun planladig1 bir sey degildi ...

2006 yilina geri donersek, Eagleman ve ekibi bir deney yaparlar. Bu deneyde o ve ekibi deneklerden sadece bir
diigmeye basmalarini isterler. Bu, yakinlarindaki bir lambanin birden yanip sénmesine neden olacaktir.
Arastirmacilar, daha sonra diigmeye basma ve 15181n yanmasina saniyenin onda biri kadar gecikme eklerler, ve
deneklere de diigmeyi basmaya devam etmelerini sdylerler. Sonucta, arastirmacilar gecikmeyi devreden ¢ikarirlar ve
tamamen ¢ok sasirtici birseyin gergeklestigini goriirler. Denekler, sagkina donmiis halde, diigmeye basmadan
lambanin yandigini 1srarla sdylemektedirler.

Eagelman i¢in bu tam bir soruna ¢6zliim bulunan an, bir kesif anidir! Eagleman, sizofrenlerin “yanhs adlandirma,
atif (onlar kendi davranislarini olusturmadiklarina inanmaktalar)” diye adlandirilan bir seyden muzdarip oldugunu
dile getirir. Bunun sebebi, ya zaman algilarinin kapali olmasindan kaynakliysa, ve boylelikle de bu nedenden 6nce
olustugu goziiken bir davranis etkisine sebep olmaktaysa?..

Science Friday’den Ira Flatow’a yaptig1 agiklamada Eagleman sunlar1 soyliiyor: “Her zaman igsel bir ses yaratip,
onu dinliyoruz... simdi, yanhs zamanlamaya sahip oldugumuzu hayal edin, bdyle oldugunda sesi yaratmadan
once bunu duydugunuzu diisiirsiiniiz ve bunu da baska birisinin sesini duydugunuz seklinde yorumlarsimz!”
Eagleman’in teorisini daha dnce yapilmis bazi ¢aligsmalar desteklemekte. 1977 yilinda yapilan bir ¢alismada, sizofren
olanlarla olmayanlarin zaman algis1 karsilastirilmis. Deneklere deneyi yapan kisi “dur” diyene kadar verilen isi
yapmaya devam etmeleri sdylenir ve onlardan ne kadar siire gectigini tahmin etmeleri istenir. Sizofrenilerin
olmayanlara gore tahmin ettikleri zaman farklilik gosterir.
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Bu konuda ya ilave arastirmalar simdilerde Eagleman’in Baylor College’deki laboratuvarinda yapilmaya devam
edilmekte. ileride dogrulandig: takdirde, Eagleman teorisinin, sizofreni i¢in yeni iyilesitirici stratejilerin agi13a
¢ikmasina vesile olacagini diistinmekte.

Eagleman: “Insanlar ilaclara bogmaktansa, onlari sadece oturtup, zaman algilarim yeniden ayarlayan video
oyunlar1 oynatsak daha iyi olmaz m?”
Bu tarz bir tedavi, kesinlikle kabul edilebilir ve zihinsel bir bozukluga rahatlatici bir ¢6ziim olabilir.

Ceviren:AylinER
http://www.realclearscience.com/blog/2012/08/is-schizophrenia-simply-a-matter-of-time.html

Hangisi sagliginiz icin daha kéti: Yag mi karbonhidrat mi?

Geleneksel dengeli beslenme yollar1 bozulmus olabilir. Obezite ve diyabet ile savasmak i¢in, doktorlar ve beslenme
uzmanlari eskiden ¢ilginca kabul ettikleri besinlere kucak agiyorlar.

Southport, Ingiltere’de gérevli doktor David Unwin: “Insanlar yaptigim seyin tehlikeli oldugunu séyluyorlar,
toplantilarda benden uzaklasiyorlar” dedi. Unwin, tip 2 diyabet hastasi olan ya da kilo vermek isteyen hastalarina
resmi saglik prosediirlerinin tavsiye ettigi seylerin tam tersini yapmalarin1 6neriyor. Kalori saymay1 birakip, doymus
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yaglar da dahil olmak iizere yliksek yagl besinleri yemelerini ve karbonhidrattan, 6zellikle de seker ve nisastadan
uzak durmalarini tavsiye ediyor.

Kulaga ¢ilginca gelse de, Unwin tavsiyesine uyan diyabet hastalarinin cogunlugunun kan sekerlerini yeniden kontrol
altina aldiklarini ve bazilarimin da yillardir bagimli olduklar tedaviyi sona erdirdiklerini gordii. Kilo fazlaligi olanlar
da zayifliyorlar.

Bu yeni bir moda beslenme sekli gibi goriiniiyor olabilir. Ama tiim diinyada sayilar1 gittik¢e artan aragtirmacilar,
doktorlar ve beslenme uzmanlar1 bunu destekliyorlar ve tibbi dergilerde bulgularini paylasiyorlar. Gegen ay, kilo
kontroliiyle ilgilenen profesyonel saglik uzmanlarmin olusturdugu Ingiltere’de bir birlik olan Ulusal Obezite
Forum’u, tavsiyesini revize ederek, insanlara kalori hesabini, az yagli ve karbonhidratl yiyecekleri ¢cope atmalarini,
bunlarin yerine yagli besinleri tercih etmelerini sdylediginde mansetlere cikti.

Bu tavsiyeler, 6nde gelen bilim insanlar1 ve gida uzmanlarini 6fkelendirdi; ama herkesi diistinmek zorundalar. Eger
bu tavsiyeleri ciddiye alirsak, nisastali gidalar sadece diyabetliler i¢in zararli degil, ayn1 zamanda bizleri de
sismanlatir ve kalp hastaliklarina yol agar.

Ceviren : Sidika OZEMRE;
https://www.newscientist.com/article/mg23030771-600-carb-your-enthusiasm-are-bread-pasta-and-spuds-making-you-
fat/?utm_campaign=Echobox&utm_medium=Social&utm_source=Twitter#link_time=1470133109

Deprem Tahmini: Denizaltindaki Faylar1 Takip Etmede Yeni Bir
Teknik Kullanild1

40°52'N

28'31°E 28'32°E

Bretagne Occidentale Universitesi ve CNRS’den uluslararasi bir ekip kuran arastirmacilar,Kuzey Anadolu fay
hattindaki segmenti izlemek icin Marmara Denizinin tabanina aktarict aglar yerlestirdiler. Amaglari, deniz
tabamindaki segmentin diger kismindaki hareketleri izlemekti. flk 6 ayda data fopland: ve toplanan data
neticesinde fayrn muhtemelen bu bolgede sikistigr ortaya ¢ikn ve gitgide artan bu birikmis enerjinin de aniden
cozullp aciga ctkma ihtimali oldugunu ve bunun da Istanbul bélgesinde cok bulyiik bir depreme yol acabilecegini
dile getirdiler.
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Fransiz, Alman ve Tiirkiye’den bir ekibin yaptig1 bu arastirma, Geophysical Research Lettersadli bir dergide
yayinlanmistir.

1999 yilinda ¢ok biiyiik yikima neden olan Kuzey Anadolu Fay Hatt1, Kaliforniya’da bulunan Andreas Fayi ile
benzerlik tagir. Bu hat, birbirlerine yilda 2 cm hizla hareket eden Avrasya ve Anadolu tektonik levhalarimin
arasinda kalir. Istanbul’dan birkag 10 kilometre uzaklikta Marmara Denizinde bulunan ve 18.yiizy1ldan beri gozle
goralir herhangi bir sismik hareketlilik sergilemeyen, denizalt1 segmentlerinden biri olan bu hat, 6zellikle
arastirmacilarin ilgisini gekmekte ve sunlar1 sorgulatmaktadir: Bu segment nasil davranmakta?, Devamh bir
bicimde kaymakta mi?, Duzenli olarak ¢okup, ufak capta diisiik magnitudda depremlere neden olmakta mi?,
ya da sikismis 1 ve daha sonra bir gun kirihip ¢ok buyUk bir depreme neden olur mu?...

Bu denizaltindaki hatt1 gozlemlemek, belli bir yi1l boyunca, o kadar da olay degil. Bunun i¢in arastirmacilar yeni bir
sualt1 uzaktan algilama sistemini denemekteler. Bu sistemde uzaktan kumanda ile deniz ylizeyinden ulasilabilir
aktif otonom, kendi kendini idare eden ahica ve vericiler kullanilmastir. Denizin tabanindaki bu hattin her iki
tarafina, 800 metre derinlige yerlestirilen bu aktaricilar, ¢iftler halinde ve birbirleri ile iletisim ve sorgulama
icindedirler ve aralarindaki akustik sinyallerin sinyal gidisi-doniis siiresini Olgerler. Bu zaman aralari, daha sonra
aktaricilar arasindaki mesafeye ¢evrilir. Zamanla bu mesafeler arasindaki degisim, deniz tabanindaki hareketi ve
aktaricilar arasindaki agda mevcut olan herhangi bir deformasyonu ve fay hattindaki yer degistirmeye tespit etmek
icin kullanilir.

Ekim 2014 yilinda, Fransiz ve Alman aktarict aglarindan 10 tanesi ilk Cruise-1 (ilk deniz seferinde sefer -1 ) denizin
tabanina yerlestirildi. Ilk 6 ay iginde elde edilen data ( seyahat zamani, basing, stabilite...), sistemin iyi isledigini
onaylar nitelikteydi. Bunu takip eden hesaplamalarda, bu hatta ait herhangi belirli bir hareketlilik, aktaricilarin
aglarmin ¢oziiniirliik sinirlari iginde gézlemlenmez. Aktariclar arasindaki mesafe ( 350 ile 1700 metre arasinda)
1.5- 2.5 mm aras1 ¢6zUnUrlUkle hesaplanir ve segment, muhtemelen orada sikismis ya da neredeyse sikisma
noktasinda ve bir deprem tetikleyebilecek stres biriktirmektedir. Ancak, bu gozlemden ortaya ¢ikani ve bu hattin
bu kisminin daha karmagik bir davranisa sahip oldugunu onaylamak i¢in bir kag yil daha data toplanmasina ihtiya¢ da
olabilir.

Akustik deniz tabani yer 6l¢iimii olarak bilinen bu ¢alismanin uzun vadede (bu durumda 3 ile 5 yil arasi
planlanmigtir, bataryalarin otonomi limitleri dahilinde) gii¢lii ve etkin bir ¢alisma oldugu kanitlanirsa, 6zellikle bu fay
hatt1 ya da diinyada baska yerlerdeki fay hatlar1 i¢cin bu gézlemlere ek olarak, diger gézlemlere (sismoloji, gaz ¢ikis
emisyonu..) bir de kalicx sualt1 gézlemevi de dahil olabilir.

Ceviren: AylinER

https://www.sciencedaily.com/releases/2016/07/160713115102.htm

Biling Degerlerine Thtiyacimiz Var mi?

Bilinci tanimlama ¢abalar1 bir stire daha devam edecek gibi goriiniiyor. Biling mekanizmasini anlamada biraz gelisme
kaydedilmis olsa da, gériiniiste limitsiz olan ndronal iletisim, bilincin merkezini bulmayi zorlastiriyor.

Bilincin bedene bagli oldugunu ve tiim sistemin girisiminin gerektigini biliyoruz. Beyinde, dil ve duygusal siire¢ i¢in
bdlgeler olmasina ragmen, ¢ok biiyilik ihtimalle “biling merkezi” yok. Arastirmacilar sinir sistemimizdeki
‘mulkiyeti’ daha fazla ¢6zdiikge, bilincin nasil isledigiyle ilgili ¢ok daha net fikirlere sahip olacagiz; belki de
insanlarda neden bu seviyeye dek evrimlestigini bile 6grenecegiz.

Felsefeci Thomas Metzinger, konu iizerinde yol alirken, bilince ait degerlerimizin olmasi gerektigine inaniyor. “Ego
Tuneli”nde, fenomenal benlik modelini(PMS) esas metafor olarak kullaniyor.-Felsefedeki bu fenomen, tamamen
tecriibeyle bilinen, olaylarin 6znel olarak sizin deneyimlemenizi anlatir.

Bu model, insanlarin kendilerini ve digerlerini bir biitiin olarak kabul ettiklerini sdyler. Biliyoruz, bildigimizi
biliyoruz, digerlerinin bildigini biliyoruz.
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Nasil ki beynimiz bedenimizi saptiyorsa-haritalandirtyorsa, zihnimiz de bedenimizi uzayda hareket ederken saptar. O
zaman bizler, daha biiylik bir birimin pargasi olarak yol alabilmekteyiz; bu da basarili ve kompleks sosyal

gruplarimizi agiklamaktadir.

Metzinger, bilinci tanimlarken ¢ok titiz bir goriis sergiliyor. Onun tiineli, bizim 6znel olarak gercegi gbzlemledigimiz
bir arag. Seffaflik sayesinde-bilginin bize nasil ulastigini halen bilmiyoruz- faaliyette bulunmaya ve gelismeye devam
ediyoruz.

Metzinger: “Pencereyi gormuyoruz, sadece kuglarin ugup gittigini goriyoruz. Noronlarin beynimizde ¢aktigint
gOérmiyoruz, sadece bunun bize neyi yansittigini-sonucunu gértiyoruz.”

Makinanin arkasindan gézlem yapmaktansa, biling 6n tarafta oturur; tipki bir kameranin lensleri gibi. Tam
farkindaligimiz sadece bu lenslerdir. Kameranin govdesi arka taraflarda etkindir, tipki viicudumuzda oldugu gibi.
Seffaflik her yere o kadar niifuz etmistir ki, kimse donanimin farkinda degildir. Gordiigiimiiz seyin oradaki biitiinii
temsil ettigine inantyoruz.

Insanoglunu, biyolojik olarak evrimlesmis diger fenomenlerden ayiran sey, kendi iginde bir gerceklik yaratiyor
olmasidwr. Bir i¢ dinya yaratir; yagsam sureci kendi kendinin farkina varir.

Metzinger: “Biling bir alemin varligidir. Bizler diinyay: bireysel lensler ile goriiyoruz, kompleks bir olayin parcasi
olarak. Bu, merkezi sinir sisteminizdeki bir aktivasyon desenidir.

Bu tiir bir farkindalik, siklikla manevi bir arayis olarak algilanir. Ama dini metafizikten soyarsaniz geriye sadece
ahlak kalir. Metzinger keskin bir materyalist degil. Kitabinda beden dis1 deneyimlere ve lucid riyalara da yer veriyor.
Mistisizm, beynin kendi iizerinde oynadigi bir illiizyon, muhtesem olmasina ragmen yine de bir illiizyon.

Bu tiir illiizyonlar ile miicadele edebilmek i¢in, ahlak kurallari toplumlar: sekillendirir. Ayrica, bilincin nasil
degistirilebilecegine odaklanan ve laboratuvarlarda yinelenebilen pek ¢ok dini deneyimler( beden dis1 deneyimler,
transandantal duyular) eski dogmalara boyun egmekten ¢cok daha degerlidir. Metzinger baz1 maddelerin- psilocybin,
mescaline, ayahuasca gibi- gordiigiimiiz seyleri ve nasil gordiigiimiizii ¢ok ciddi degistirdigini yaziyor.
Norokimyasal bir gelecekte bu daha da artacaktir.
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Ama halihazirda tehlikeliler, sentetik kanabinoid bilesenler mesela. ilag iizerindeki savas maalesef basarisiz devam
ediyor. “Evdeki as¢ilar” yeni formiiller gelistirdikce, gercegi daha da komplike hale getirecekler. Al potansiyeliyle
birlestirerek, Metzinger ¢ok basit bir soru soruyor: Bilincin degerleri olmas1 mimkuin mudtr?

Bugln gagiis blyitme, plastik cerrahi veya diger tir degisiklikler yapmayr tercih ettigimiz gibi, kisa stre sonra
kontroll ve ince ayarl: bir bigcimde norokimyamizi da degistirebilecegiz.

Cok az insan bir parcgalarii degistirmeyi ¢ok 6nemli bir olay olarak kabul ediyor. (Bana inanin, Beverly Hills’e yakin
bir yerde yasiyorum.) Bir sebeple, bilinci degistirmek uzun siiredir bir tartisma konusu olmustur. Bu degisiyor.
Metzinger, pek c¢ok ilag ve teknoloji politikalarinin oldugu gibi bu dalganin gerisinde degil, ilerisinde bir sey yapmak
istiyor.

Metzinger bu degerlerin neler gerektirecegi tizerinde diisiindiiglinde, arzu edilen bir biling durumu i¢in 3 kosul ortaya
koyuyor:

1. Insanlarin ve aciy1 hissedebilen diger varliklarin hissettigi ac1y1 en aza indirmeli
2. Episdemik bir potensiyele sahip olmali. (Yani sezgiye ve bilgiyi yayma bilesenlerine sahip olmalr)
3. Gelecekteki degerli deneyim sekillerinin olusum olasiligini artiracak davranigsal sonuglar: olmali

Bunlar1 elde etmek tizere nasil ilerleyecegimiz tartismaya agik. Bu yollardan bir tanesi, 6grencileri beyin-beden
baglantis1 hakkinda bilgi sahibi yapmak icin liselerde meditasyon uygulamasi olabilir. Metzinger, beynin bedenin bir
pargasi oldugunu hatirlatiyor. Diialist felsefe, cok zarar verdi. Beyini bedenden ayr1 olarak diistinmek son derece
gercek dis1 ve tehlikeli ideolojiler yaratir. Bunun yerine insanlara erken yaslardan itibaren sinir sistemimizin nasil
calistigin1 6gretin ki, boylelikle olgunlastik¢a diger insanlara kars1 empati duyabilsinler.

Kisisel sorumluluk da bu degerlerin 6nemli bir 6zelligi olacak. Metzinger, “eksikligini yasadigimz sey inang degil,
bilgidir. Buyuk teklifleri bir yana birakin ve pratik uygulamalara odaklanin. Bireydeki otonomiyi artirin ve
bu arada da grup diisiincesiyle manipulasyonu azaltin. Arastirarak ve durustltkle biling hakkindaki gizemi
azaltin. BOylelikle kulttrler ve tirler arasindaki birligi artiracaksiniz.”

Metzinger soyle tamamliyor: Bazilari, dogay1 kontrol etme giiciinii elinde tutan bir tiir degil de, doganin pargasi
oldugumuzu kabul edersek sayginligimizi kaybedecegimizden korkuyorlar. Esasinda bu eski degerlere bagli kalmak
esas olarak degerimizi kaybedecegimiz noktadir.

Sayginlik, kiginin baska bir agidan konuyu degerlendirmesi, metafizik bir Disneyland’dan kagmasi ve boylelikle de
kendini asagilanmaktan kurtarmasidir.

Inkar, irrasyonalizm ve tutuculuk saygimhig dldiiren iicliidiir. Yeni degerler iizerinde hemfikir olmak biraz zaman
alabilir, ama kotii aliskanliklara devam etmek ontimiizdeki yol degildir. Bilincin degerleri hakkinda tartismaya
girmeyi istemeniz ya da istememeniz 6nemli degil. Zaten bu degerler ortaya ¢ikmaya bagliyor. Hayatta kalmamiz
cogunlukla buna bagli.

Ceviren : Sidika OZEMRE
http://bigthink.com/21st-century-spirituality/do-we-need-an-ethics-of-
consciousness?utm_medium=Social&utm_campaign=Echobox&utm_source=Twitter&utm_term=Autofeed#link_time=
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Bagirsak Bakterilerinin Kendine Ozgi Bir Biyolojik (Sirkadiyan)
Saati Var!

Sirkadiyan Ritim ya da Sirkadiyan Saat, 24 saatlik bir déngi i¢inde bedenimize ne zaman uyuyacagini,
uyanacagini, yemek yiyecegini, vb.. sdyleyen bir i¢sel mekanizmadir. Simdi yeni bir arastirma ile, bagirsakta
yasayan bakterilerin de bir biyolojik saati oldugu ortaya ¢ikt1.

Ingiltere’de doktora sonrasi arastirmaci ve bu arastirmanin makalesini PLOS ONE dergisine yazanlardan biri olan
Jiffin Paulose sunlar sdyliiyor: “Giinesin bizim kendi sirkadiyan saatimizi yonettigi kadar, bizler de kendi
saatimizin yoneticileriyiz.”

Paulose ve Biyoloji Boliimii’iin basi olan profesdr Vincent Cassone, insan bagirsaginda gece esnasinda liretilen ve
uykuyu stimule eden melatonine hassasiyetlerinden dolayi, sirkadiyan kaliplarini ifade eden enterobakter
aerojen adli belirli bir grup bakteri tespit ederler. Melatonin, beyinde kiguk bir salgi bezi olan pineal gland’de

(epifiz bezinde) olustugu i¢in, tim gastrointestinal’inde (GI) de (sindirim sistemi) bulunmaktadir. Buna ek
olarak, pek cok yiyecekte melatonin mevcuttur. Gastrointestinal (Gl) sistemin sirkadiyan saati, hem isik ile hem
de yeme zamanlamasi ile koordine olur, diizenlenir.

Paulose, bakteri tizerindeki melatonin etkisinin ¢ok dikkat ¢ekici oldugunu dile getirmekte: Bagirsakta
bulunanlara benzer melatonin seviyesine maruz kalindiginda, bireysel hiicreler, birbirleriyle iletisime gegcmeye baslar
ve yayilma (swarming) diye bilinen bir fenomen iginde ytizme ve bolinme periodlarini diizenlerler. Paulose, bu
yayilmanin (Swarming) da, her 24 saat icinde agiga ¢cikan melatonin sayesinde olustugunu ve bunun da onlari
sirkadiyan saatini bulmaya yonelttigini sdylemekte.

Bu, filum siyanobakterinin disinda (fotosentez yapabilen bakteri) prokaryotun (belirgin bir ¢cekirdegi olmayan hiicreli
organizma) igindeki sirkadiyan saatinin ilk tamitimi ve aragtirmacilarin tespitleri; siyanobakteriyal ve
enterobakter aerojenlerin saatlerinin ortak evrimsel kokleri paylastiklar: yonunde.

Cassone: “Gelecekte yapacagimiz calisma suanda tespit ettigimizi dogrularsa , 0 zaman sirkadiyan
organizasyon evrimi, 3.5 milyar yil 6nce oksijenden aciga ¢ikan fotosentez olusumuna kadar uzaniyor
demektir.”
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Arastirmacilarin bu tespiti, ayrica, saatlerin hiyerarsik sistemi iginde organize olmus, ¢oklu sirkadiyan
pacemakerlarin (bagirsagin 6zel sinir hiicrelerinin) bir ayar1 olarak, omurgalilardaki tiim sirkadiyan organizasyonuna
da isaret etmekte.

Paulose, bundan sonra, bedende birarada olan bu bakterileri, o hiyerarsinin bir parcasi olarak gérmek zorunda
oldugumuzu da soylemekte.

Puaulose: “ Bizler, bagirsagimizdaki, agzimizdaki, derimizdeki, vb bakterilere sadece sinyaller (melatonin gibi)
yollamiyoruz, ayrica onlar da molekuler seviyeden baslayarak davramslarimiza kadar bizi etkileyen sinyalleri,
bizlere yolluyor. Bu buyuk olg¢ekteki sirkadiyan koordinasyonunun biyolojik ve klinik anlam ve degerini
yakin zamanda kesfetmek ¢cok 6nemli olacaktir.”

Ceviren: AylinER

http://medicalxpress.com/news/2016-08-gut-bacteria-circadian-clock.html

1

Herkesteki kan, ayn1 goziikkmekle birlikte A, B, AB, ya da O olarak 4 ana gruba ayrilir. Bagisiklik sisteminizi
korumada gerekli olan kan nakli i¢in kan grubunuzu bilmeniz hayati 6nem tasir. Kan grubunuzu bilmenizin ayrica bir
onemi de, is sagligimiz s6z konusu oldugunda bu bilginin, sizin hakkinizda ¢ok zengin bir bilgi i¢erdigidir. Brain
Research Bulletin adli dergide yayinlanan yeni bir arastirmaya gore, kan grubumuz, sinir sistemimizin gelisimini
etkileyebiliyor ve beynimizin nasil yaslanacagim bize gosterebiliyor.
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Ulusal Yaglilik Enstitiisii’ne gore; yaslanmanin, beyin 6l¢lsu, vaskulatir (damar dizilisi ve yayilis1) ve bilissel
acidan degisimlere neden olugu bildirilmektedir. Yaslandikga, beyin kiigiiliir ve molekiiler seviyeden morfolojiye
(yapi-bi¢imbilim) kadar tiim seviyelerde degisime ugrar. Gri madde haciminin (¢ogunlugu noral hiicre bedenlerinden
olusmakta) azalmasi normalde beyinde yaglandikca gézlemlenir.

Sheffiled Universitesi’nden arastirmaci Matteo De Marco ve Profesér Annalena Venneri, sahip oldugumuz kan
grubumuzun, gri maddedeki farkhiliklara ve bilissel zayiflama riskine sahip olmaya neden

olabilecegini soylemekteler. Arastirmacilar, 189 saglikli kisinin beynini Manyetik Rezonans Makinesi (MRI) ile
incelediklerinde; gri maddedeki hacimsel farkhiliklarin ve bilissel zayiflama riskinin,“O” ve “O” olmayan kan
gruplari arasinda farkhlhk gosterdigini tespit ederler.

Beyindeki gri madde hacimleri hesaplanir ve farkli kan gruplar ile karsilastirilir. Ortaya ¢ikan sonug; “0” olmayan
kan gruplarinda daha kuicuk gri madde hacimlerine sahip olduklarr’dir. A, B ya da AB kan gruplar,
temporal ve sol hipokampusun (bu bolge Alzeimer hastaligindan ilk etkilenen bolgelerden bir tanesidir) da
dahil oldugu limbik beyin bolgeleri daha kii¢liik gri madde hacmine sahiptir.

Prof. Annalena Venneri: “Bugiin bu arastirma neticesinde biliyoruz ki; hacimsel nitelikte farklihiklar

mevcut ve tespitimiz yerlesik klinik gbzlemleri de onaylamakta. Kan grubu biyolojisinin sinir sisteminin
gelisimini etkiledigi de neredeyse, biiyiik bir ihtimalle kesin goziikkmekte. Simdi yapmamiz gerek sey; nasil ve neden
bu sekilde oldugunu tespit etmek.”

2014 yilinda yapilan ve Neurology adli dergide yer alan buna benzer bir arastirmada da; nadir bulunan AB kan
grubuna (Amerika’daki niifusun yaklasik %4°{i) sahip olanlarin, diger kan gruplarina gore yaslandik¢a daha
yuksel biligsel problemlere sahip olma riski tasidiklariagiklanmakta.

AB kan grubuna sahip olanlarin, bunakliga kadar gotiirebilecek diistinme ve hafiza problemlerine %82 oraninda daha
fazla sahip olduklar1 agiklanir. Daha da fazlasi, AB gruplarindaki insanlarin diger gruptakilerine gore, kan
pihtilasmasina yardim eden bir protein olan “faktér 8”in ¢cok daha ylUksek bir avaraj seviyesine sahip olduklar: da
tespit edilir. YUksek seviyedeki faktor 8’in, yuksek seviyede bilissel bozukluk ve bunaklik riski ile baglantisi
vardir.

Ceviren: AylinER

http://www.medicaldaily.com/blood-type-and-brain-health-type-o-protects-against-cognitive-decline-gray-matter-
3372167utm_content=buffer59404&utm_medium=social&utm_source=twitter.com&utm_campaign=buffer‘den derlenip gevrilmistir.

Neptiin’iin Otesinde Gizemli Nesne

Neptiin’iin Otesinde a¢iklanamayan tuhaf yoriingeli gizemli nesne

“Umarim herkes emniyet kemerini baglamustir, cinki dis giines sistemi ¢cok tuhaflasti.” Queens
Universitesi’nden astronom Michele Bannister Pazartesi giinii bu tweeti att1.

Giines sisteminin diginda Neptiin’iin &tesinde yer alan NON ya da Neptiin Otesi Nesne’nin kesfinden

bahsediyordu. Bu nesne Neptiin’den 160,000 kat daha kii¢iik. Yani bu buzlu diinyanin ¢ap1 200 kilometreden daha az
olabilir. Suan giines sistemi diizeleminin yukarisinda yer almakta ve her gegen giin yukar1 dogru hareket etmekte —
bu onu garip kilan bir olgu.

NON giines sistemi diizlemine gére 110 derece egik bir diizlem etrafinda yoriingede donmekte. Dahasi, giines
sistemindeki diger bircok nesnenin tersine, giinesin etrafinda geriye dogru donmekte. Bunu akilda tutarak, NON’{i
kesfeden ekip ona Cincede isyankar anlamina gelen “Niku” takma adin1 verdi.

Gergekten nasil isyankar oldugunu kavrayabilmek icin, yassi bir diizlemin bir gezegenler sisteminin isareti oldugunu
hatirlayin; yildiz olusturan bir gaz bulutunun, etrafinda yass1 bir toz ve gaz diski yaratmasinda oldugu gibi. Bannister,
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“Agisal momentum, herseyi tamamen aym yonde donmeye zorlar. Bu bir firildagin donmesiyle aymidir, her
parcacik aym yonde donmektedir” diyor.

Cok cok uzakta nelerin olup bittigini bilmek oldukc¢a zor

Bu demek oluyor ki giines sistemi diizleminde yoriingede donmeyen ya da tersi yonde donen hersey baska birseyin
kovalamasiyla yerini almis olmak zorunda. “NON, giines sisteminin dis taraflarinda farkinda oldugumuzun ¢ok
daha fazlasin olup bittigini ileri suriyor” diyor Matthew Holman.

Ve bu, astronomlar1 heyecanlandiran bir bilinmeyendir. “Dis giines sisteminde ne zaman aciklayamadigimiz bir
durum olsa, bu son derece heyecan vericidir. Clnkl bu bir anlamda yeni bir gelismeyi 6nceden ima

etmektedir” diyor Kaliforniya Teknoloji Ensitiitiisii’'nden Konstantin Batygin.
Dokuzuncu Gezegen

Batygin Dokunzuncu Gezegen denen seyi biliyor olmali. Batygin bu yilin baslarinda, oldukca egimli nesne
gruplarimin, kesfedilmeyen genis bir yeryiiziine isaret ettigini duyuran iki astronomdan biriydi. Bu yeni yerytizii
muhtemelen Diinya’dan 10 kat daha ciisseli ve uzaklarda gizleniyor.

Ileri analizlere gore, yeni NON, oldukca egimli bir diizlem etrafinda yoriingede donen diger bir grubun parcas1 gibi
gorundyor. Bu yuzden Holman ve ekibi, nesnelerin ayni zamanda Dokuzuncu Gezegen’in yercekimi kuvvetine
dayandirilip dayandirilamayacagini gormek icin onlart test ettiler.

Sonunda anlasild1 ki Niku, ileri siiriilen Dokuzuncu Gezegen’in etki alani iginde olmak i¢in gilines sistemine ¢ok
yakin. Bu yiizden diger bir aciklama olmak zorunda. Ekip ayrica Pluto gibi diger kesfedilmeyen ciice bir gezegenin
bir agiklama getirip getiremeyecegini gormeye ¢alist, ama hig sanslar1 yoktu. “cevabi bilmiyoruz” diyor Holman.
Bannister bundan daha fazla sevinemezdi. “Bu kadar kafa karistirici olmas1 milkemmel. Teorik analizciler bu ise
el attiginda neler yapacaklarimi gormek igin dort gozle bekliyorum” diyor.

Fakat Batygin heniiz hoplayip ziplamaya baslamadi. “Makalede soyledikleri gibi, suan ellerinde olan sey bir
ipucu. Eger bu ipucu tam bir hikéyeye déniisiirse bu mikemmel olur” diyor.

Ceviren : Giiltekin METIN
https://www.newscientist.com/article/2100700-mystery-object-in-weird-orbit-beyond-neptune-cannot-be-explained
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99 Milyon Daha Fazla Renk Gaorlyor!

Bilim insanlar1 Bir Kadin Gozlerinde Tamamen Yeni Bir Tip Renk Reseptorii Oldugunu
Kesfettiler!

O, Bizlerden 99 Milyon Daha Fazla Renk Goruyor!
25 yildan fazla bir siiredir yapilan arastirmalar neticesinde, Ingiliz arastirmacilar, gézlerinde ekstra bir koni
hicresi (renkleri tespit eden reseptor hiicreler) tipine sahip olan bir kadini kesfettiklerini agikladilar.
Tahminlere gore, bu su demek; 0, bizlerden 99 milyon daha fazla renk goriyor ve bilim insanlari, bu kisinin
aramizda yasayan ve “tetrakromatlar” diye bilinen stiper-vizyona sahip olan sadece bir kac kisiden
biri oldugunu diisiinmekteler.
Cogu insan, gozlerinde sadece 3 tip koni hiicresine sahiptir yani “trikromat”dir.
Her bir koni hiicresinin yaklasik 100 renk tonunu ayirt edebildigi diistiniilmekte ve dolayistyla, bu 3 tip koni
hiicrelerini tiim olas1 kombinasyonlarini ile degerlendirdiginizde, yaklasik 1 milyon farkli rengi ayirt edebildigimiz
gibi bir sonug ortaya ¢ikmakta.

Renk kori olan ¢ogu insanda ise bu 3 koni hiicresinden iki tanesi islevini yerine getirmekte ve bu ytizden de
onlar sadece yaklasik onbin (kdpeklerin ve marmosetlerin/yasst burunlu maymun de dahil oldugu nerdeyse tiim
memeliler) “dikromat-iki renkgil”dir) civarinda renk tonu gormekteler.

Ancak, Kuzey Ingiltere’de bir doktorun 4 tip koni hiicresine sahip oldugu ortaya ¢ikt1, ve ayrit ettigi potansiyel
renk (hayal bile edemeyecegimiz renkler) sayist 100 milyon civarindadir.

cDa29 koduyla tanimlanan bu kadini bilim insanlar1 2 y1l 6nce kesfetseler de onu bulmalar1 25 seneden fazla
zamanlarin aliyor ve arastirmacilar tipki bu kadin gibi disarda bir yerlerde daha baska tetrakromatlarin oldugunu da
diisiiniiyorlar.

Peki, bu 4.tip koni hiicresine nasil sahip olunuyor?Tetrakromatlar fikri,1948 yilinda renk korii olan insanlariin
gozlerinde ilgiling bir seyler oldugunu kesfeden Hollandal1 bir bilim insani olan HL de Vries tarafindan ortaya atildu.

Renk koru olan erkekler, sadece iki tip normal koni hiicrelerine ve yesil ya da kirmizi 1s18a daha az hassas
olan bir mutant koniye sahipken, HL de Vries, bu renk kort olan erkeklerin annelerinin ya da kizlarinin bir
mutant ve Ug¢ tip normal koni hiicrelerine sahip olduklarim kesfetti.Bu da, sadece 3’{iniin ¢alismasina ragmen
onlarin 4 tip koni hiicrelerine sahip olmalar1 demekti ve bu daha 6nce hi¢ duyulmus bir sey degildi.
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Bu bulusun, ¢cok 6zel olmasina ragmen,1980’lerin sonlarinda Cambridge Universitesi’nden John Mollon, 4 tip koni
hiicresine sahip olan bir kadinin olabilecegine dair bir arastirmaya baslayana kadar hi¢ kimse bu tespite gercek
anlamda bir ilgi gostermemisti.

Mollon, renk korii erkeklerin bu 4. Tip koni hiicrelerini kizlarina aktardiklari farz ediyor ve boylelikle de kadin
populasyonunun %12’sinin tetrakromat olmasi gerektigini diisiiniiyordu.

Ancak, yaptigi tiim testlerde bu kadinlarin geri kalanlarimiz gibi sadece ayni renkleri algiladiklari ortaya ¢ikti. Bu da
onlarin koni hiicre tiplerinden sadece 3 tanesinin ¢alistig1 anlamina geliyor ve dolayisiyla bu kadinlar ger¢ek anlamda
tetrakromat goziikmuiyorlardi.

Daha sonra, 2007 yilinda, daha 6nceleri Mollon ile birlikte galisan ingiltere Newcastle Universitesi’nden ndrobilimci
Gabriele Jordan, slper-vizyona sahip birilerini bulmak igin biraz daha farkli bir test yapmaya karar verdi.

4 tip koni hiicresine sahip 25 kadini testinde kulland1 ve onlar1 karanlik bir odaya aldi. Isik cihazi gézlerinin dniinde
ti¢ renkli 151k demetleri patlatmaya basladi. Bir trikromat i¢in bu patlamalar bir sey ifade etmezdi, hepsi ayn1
gozukurdid. Ancak, Jordon, gergek bir tetrakromatin bunlari ayirt edebilecegini diisiiniiyordu ve nihayetinde
kadinlardan (cDa29 kodlu olan) bir tanesi her seferinde bu 3 rengi, 4.tip koni hiicresi sayesinde birbirinden ayrt
edebildi.

Eger bu kisi boyle ise, o zaman, renk korii olan erkeklerin kizlarmin ¢ogunun 4 koni hiicresine sahip olmalarina
ragmen, neden gercek anlamda tetrakromat olmuyorlardi?

Arastirma ekibi sadece Ingilitere siirlar1 i¢inde arastirmalarini yapmisti. Ancak, Jordan, esas onemli konunun; ¢ogu
gercek tetrakromatlarin 4.tip koni hicrelerini kullanma ihtiyacim hi¢ hissetmemis ve bu ytzden de hig bir
zaman Ozel bir vizyona sahip olduklarini fark etmemis olabileceklerini diisiinmekteydi.

Jordan: “Simdi biliyoruz ki, tetrakromasi var. Ancak, 4 tip koni hiicresine sahip olan pek ¢ok kadinin, tetrakromat
olmayi1p da, bir kiginin fonksiyonel olarak tetrakromat olmasini neyin sagladigini da bilmiyoruz.”

Bu arastirmada yer almayan Washington Universitesi’nden vizyon, gorme konusunda arastirma yapan Jay Neitz, bu
kisileri tespit i¢in ¢ok calisma gerekebilecegini ve tetrakromatlarin giiciinii gercek anlamda anlamak i¢in 6zel dizayn
edilmis renk niianslarina ihtiya¢ oldugunu sdylemekte.

Neitz: “Renklendirilmis olarak gordiigiimiiz ¢cogu sey, trikomatlara uygun renkler yaratan insanlarin
drettikleridir. TUm diinyamz trikomatin standart diinyasina gore dizayn edilmis olabilir.”

Bir baska deyisle, kullandigimiz renkler o kadar simirh ki, 4.tip koni hticreleri hi¢ ortaya ¢ikip, ¢calismyor.
Jordan, tetrakromatlar hakkindaki aragtirmalarina daha fazla tetrakromat bulmak umuduyla devam ediyor. Yapacagi
daha ¢ok is var ve Jordan’in ulastig1 sonuglar i¢in benzer ¢aligmalar ¢ogalmali ve ¢alismasi onaylanmali.
Tetrakromatlarin mevcut olduklarim tespit edip, onaylarsak, eger, bu, bizlere sadece insan algisinin sinmirlari
hakkinda bir seyler 6gretmekle kalmayacak, ayrica bilim insanlarina da daha iyi yapay algi araglari
yaratmalarina ve gormenin nasil ¢cahstigim daha iyi anlamamiza yardimear olacaktir.

Renkleri algilamamiz, koni hiicrelerimize ulasan datanin proses edildigi dl¢iide olduguna gore, cDa29 kodlu kadinin
goziinden diinyanin nasil goziiktiigiinii belki de hi¢ bir zaman anlayamayacagiz...

Geviren: AylinER
http://www.sciencealert.com/scientists-have-found-a-woman-whose-eyes-have-a-whole-new-type-of-colour-receptor
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Derinizle Dinleyin !

Derinizle Dinleyin!

NASIL CALISIR:

sesl sohbetlerl duymasini
sadlayabilir. Koklear implantin
aksing, bu yelek, noninvasi,
mudahelesiz ve ondan gok
daha ucuza mal olmaktadir.

1.Bir bilgisayar ya da akill telefon,
sesleri, 20 metreden 30 metreye
kadar bir uzakliktan toplar ve daha
sonra bir aplikasyon da her bir sesi
kendi tamamalayici ve bilesen
frekanslarina bagh olarak farkl ve
belirgin titregimlere donustlrur.

Duymak Icin Yeni Bir Yol:
VEST (Yelek) sagir insanlanin I.l.l‘

2.Bluetooth yoluyla telefon, VEST'deki
bir seri motoru titresmesi icin tetikler
ve bir kelime soylenildigi her seferde
ayni sekilde hissedilsin diye de tek
bir frekans bandina ayarlanir.

3.1k dnce, titresimler birbirinden
“ayirdedilebilir” hissedilir. Zamanla,
beyin, her bir titresim kalibini, ona
uygun olan kelimeyle eslestirmeyi
Ggrenir.

Yazan : Claire Maldarelli
Resim : Pete Sucheski
Kaynak : PopSci.com Eylil/ekim 2016

Ceviren: AylinER
W . OKyanusum, com
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Bedenimizde etrafimizdaki diinyay:r duyacagimiz kulak zarimizdan baska ya yeni bir yol daha varsa?...

5 sene 0nce norobilimci David Eagleman da bu sorunun cevabini merak etmisti ve cevabi bulmak i¢in bedende
incelemeler yapmis ve miithis bir seyi farketmisti: “ ‘Deri’ diye adlandirdigimiz devasa buyuklikte bir
input/girdi kanalina sahibiz ve bunu kullanmiyoruz!”

Bu farkedisle birlikte, David Eagelaman, Baylor College Tip Fakiiltesi’nden mezun olan Scott Novich ile

birlikte Cok Yonli Ekstra-Hassas Transdiiser/Doniistiiriicii (VEST) diye bir yelek yaptilar. Bu yelek, tahmin
edeceginiz lizere giyiliyor ve 32 adet kliciik motoru ile sirtimizdaki titresimleri ses dalgalarina déniistiiriiyor.
[lk olarak, bir bilgisayar ya da akilli telefon etrafinizdaki sesleri topluyor ve onlar1 belirli bir set frekans icinde audio-
ses numuneleri haline getiriyor. Frekans seti i¢indeki her bir frekans bandi, VEST deki (Yelekteki) 32 motordan bir
tanesini tetikliyor. Zaman ve yapilan pratiklerle, beyniniz bu seri halindeki titresimleri sesler olarak ve tek tek
sesleri de bir dildeki kelimeler olarak farkinda olmadan yorumlamay 6greniyor.

Eagleman: “Bu yontemin kulaklar kadar iyi olmamasi i¢in hig¢ bir teorik bir neden yok.”

David Eagleman VEST (yelek) ile simdiye kadar, tek tek kelimeleri anlayabilmeleri i¢in sagir insanlar1 egitti.
Eagleman, bu insanlarin en nihayetinde climleleri ve sonra da tam bir sohbeti anlamalarini umud ediyor.

Eagleman, ¢ocuklarin (beyinleri ¢ok daha kolay islenip, sekillenebilir) bir dili 6grenmeleri gibi, bu yelegi (VEST)’i
de yetiskinlere gore ¢cok daha kolay kullanmay1 ve yorumlamay: 6grendiklerini de ifade ediyor.

Eagleman giiniin birinde bu yarattig1 aletin karmasik ¢evreleri daha iyi anlamada diizinelerce is kolu tarafindan
kullanabilecegini sdyliiyor. Ornegin; bir pilot VEST in titresiminden ugagin pozisyonunu yorumlayabilir ve bir
astronot da Ulusal Uzay Istasyonundaki durumun gercekten de ne oldugunu hissedebilir. ..

Eagleman ve Novich’in bu baslangi¢ olarak ortaya koyduklar1 yeni-duyusal aleti, gelistirmeyi planliyorlar. Onlar bu
yelegi bir giin her ¢esit kullanim i¢in, hepimizin 6. Hissi de deneyimleyecegimiz sekilde gelistirmeyi diisiiniiyorlar.
Eagleman: “i¢inde bulundugumuz bilgi cesitliginde olasiliklar sonsuzdur...”
Ceviren: AylinER

Kaynak: PopSci.com Eylul/EKim 2016 sayisindan alinmustir.

Kara Maddenin Ne Oldugu Aydinlaniyor mu?
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Element Mi? Kara Maddenin Ne Oldugu Aydmlamyor mu? Kaliforniya Universitesi nden teorik fizikcilerin Physical
Review Letters ad/: dergiye verdikleri demece gore; son tespitler daha dnceleri bilinmeyen atomalt: parcacigin
kesfinin, doganin temel gliclerinden 5. Elementi olabilecegine dair deliller sunmakta.

Fizik ve astronomi profesorii Jonathan Feng: “Eger tespitler dogru ise, o zaman bu bir devrim niteliginde demektir.
10 yillardir bizler temel olarak 4 kuvvetin varligindan bahsediyorduk: Kiitle-gcekim kuvveti, elektromanyetik kuvvet,
zay1f niikleer kuvvet, siddetli niikkleer kuvvet. Daha sonra yapilacak deneylerle onaylandigi takdirde, bu olasi
5.kuvvenin kesfi, evrenimiz hakkindaki diisiincelerimizi ve anlayisilarimzi tamamen degistirecek ve
kuvvetlerin birlesimi ve kara maddenin ne olduguna bizi gotiirecek bir sonuca ulastirabilecektir.”

Kaliforniya Universitesi’nden arastirmacilar, evrenin kiitlesinin %85’ini olusturan gériinmez kara maddenin ne
oldugunu anlatabilecek “kara fotonlar”: 2015’in yarisindan itibaren arayan Macaristan Bilimler Akademisi’nden
deneysel niikleer fizikgilerin ¢alismalari tizerinden ilerler. Macar arastirmacilarin ¢alismasi, elektrondan 30 kat
daha agir olan bir 151k par¢agigimin varhgina isaret eden radyoaktif diisiis anamolisini agiga ¢ikarir.

Feng: “Deneyselciler bunun yeni bir kuvvet oldugunu iddia edemiyorlar. Onlar sadece, yeni bir parcacigin
olduguna dair ¢ok fazla durumla karsilagsmakta. Ancak onlar, bunun bir madde paracacigi m yoksa bir
kuvvet-“tasiyan” parc¢acik mi oldugu konusunda net degiller.”

Kaliforniyali aragstirmacilar da daha 6nce yapilan tiim deneylerden elde edilen bilgilerle birlikte Macar
aragtirmacilarin ortaya koydugu datadan da yararlanarak bir ¢aligma yaparlar ve onlar hem madde pargacigi hem de
kara foton fikri yerine yeni bir teori i¢in ¢ok kuvvetli kanitlar elde ederler. Bu teori, tim mevcut datalari sentezler
ve bu kesfin 5. Temel kuvveti isaret edebilicegini belirler. Arastirmacilarin ilk analizleri, Nisan ayinin sonlarinda
arXiv online serverda halka agiklanir ve bunu takiben de ilk analizlerin sonuglarinin yer aldig1 yazili dokiiman ayni
websitesinde yayinlanir.

Kaliforniya Universitesi’nden arastirmacilar, paracacigin “kara foton” olmasi yerine belki de onun “protofobik X
bozon”olabilecegini ortaya koyarlar. Ciinkii, normal elektrik kuvveti elektron ve protonlar etkilerken, yeni bulunan
bozon sadece elektron ve nétronlarla ve de asir1 derecede sinirh bir aralikta iletisime girmektedir.

Fizik profesorii ve arastirmanin yazarlarindan Timothy Tait: “Ayni karakterde analiz ettigimiz bagka bir diger bozon
yok. Ona bazen “X bozon “ diyoruz. Burada “X” bilinmeyeni isaret ediyor.”

Feng de daha ileri deneylerin yapilmasi gerektigine dikkat ¢cekiyor ve sunlar1 soyliiyor: “Parcacik ¢ok fazla agir degil
ama onu bulmamizin zor olmasinin nedeni, onun etkilesiminin ¢ok zayif olmasi. Bu yeni pargacik o kadar hafif ve
daha onceki iddialardan yola ¢ikarak arastirma yapan diinya iizerinde kii¢iik laboratuvarlarinda ¢alisan ve bunu
arastiran pek cok arastirma grubu artik nereye bakacaklarini da biliyorlar.

Tipk: diger bilimsel anlamdaki biiyiik buluslar gibi bu da arastirmalara tamamen yepyeni alanlar agacaktir. Feng’in
ilgisini ¢eken bu arastirmanin bir yonii de; bu potansiyel 5.kuvvetin, elektromanyetik ve gugcli ve zayif ntikleer
kuvvetlerle birleserek, “daha biyuk tek bir temel kuvvetin” agiga ¢ikma olasigidir.

Feng, fizikg¢ilerin standart model anlayisina atifta bulunarak,kendi madde ve kuvvetleri ile ayri bir kara sektorin
olabilecegi spekilasyonunu da yapiyor.

Feng: “ Bu iki sektoriin 6rttli bir sekilde ama temel etkilesim yoluyla birbiri ile iletisimi ve

etkilesimi mUmkun. Bu kara sektor kuvveti, Macarli arastirmacilarin deneyinin sonucu olarak kendisini
“protofobik kuvve” seklinde agiga ¢ikarabilir. Daha genis anlamda, bu, bizim kara maddenin dogasini arastirdigimiz
ilk arastirmamizla ortiisiiyor.”

Ceviren: AylinER

https://lwww.sciencedaily.com/releases/2016/08/160815185830.htm?utm_source=dlvr.it&utm_medium=twitter
|
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Elektronik Sigaralar Hastaliga Neden Oluyor

Elektronik sigaralar daha guvenli gorinebilir, fakat tedavi edilemeyen bir hastaliga neden oluyor!

Sigara icmenin kansere neden oldugunun ¢ogunluk tarafindan benimsenmesi, tiitiin iirtinlerinin kullanimi konusunda
biiyiik bir degisime neden oldu. Bir zamanlar, bes doktordan dordiiniin Camel marka sigara ictigini iddia eden reklam
artik ciddiye alinmryor.

En sonunda sigara sirketleri iiriinlerinin 6liimciil oldugunu daha fazla inkar edemedi. Ve pasif igiciligin tehlikeleri,
halka acik binalarda ve is yerlerinde sigara igme aleyhinde yapilan kanunlara onciiliik etti. Buradan yola ¢ikarak,
sigara icenler ya sigaray1 birakmak zorunda kaldilar ya da kotii havada disar ¢ikarak kendilerini zor duruma soktular.

Fakat sonra elektronik sigaralar ¢ikiverdi. Dumandan buhara gecis ile, pasif i¢iciligin tehlikelerinden kaynaklanan
engeli asmalari i¢in sigara i¢enlere yol agildi. Ve ilk arastirmalara gore normal sigaralara nazaran daha az zarar
veriyordu ve sigara igenler elektronik sigara kullanarak kendilerine bir iyilik yapiyor gibi gériiniiyorlardi.

Oysa, yeni bir arastirmaya gore, elektronik sigara igmek sagligimizi diisiindiigiimiizden daha fazla riske atiyor.
Elektronik sigara kullanan birilerini tantyor musunuz? Bu makaleyi onlarla PAYLASIN.

Elektronik sigaralar pazara oldukg¢a hizli yayildi. Sadece birkag yil iginde, milyar dolarlik bir endiistriye doniisti.
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Ve hakkinda konusulan ana konu sigaradan daha giivenli olduguydu.

Elektronik sigaralar normal sigarada bulunan kimyasallar1 daha az seviyede igeriyorlar, fakat g6z 6ntinde bulundurulmasi gereken

baska birsey var.

Harvard’da yapilan bir arastirma, elektronik sigaralari ve igine konulan sivilari Popcorn Lung hastaligi ile iliskilendiriyor.
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Bu hastalik, 6ksiiriik ve nefes darligi ile beraber akciger hava keselerinde yaralara neden oluyor.

Bu kulaga o kadar da kotii gelmeyebilir, ama belirtiler zamanla daha da kétiiye gitmektedir.

Sadece bu kadar degil, yaralar geri dondiiriilemiyor.

Ceviren : Giiltekin METIN
http://diply.com/sciencep/article/e-cigarettes-seem-safer-cause-incurable-disease
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Gen Mutasyonunun Psikiyatrik Bozukluklarla Baglantisi

Arastirmacilar, Gen Mutasyonunun Psikiyatrik Bozukluklarla Baglantisin1 Onaylhiyor!

Edinburgh Universitesi arastirmacilar tarafindan yapilan beyin taramalar1 genetik mutasyonun bashea, ana
psikiyatrik bozukluklarla nasil baglantih oldugu ve bunun beynin yapisi, fonksiyonun ve kimyasini nasil
etkiledigini aciga ¢cikarmakta.

Bu konuda yapilan ¢alisma, mutasyonun, sizofreni, bipolar bozukluk ve depresyon riskini nasil artirdigina dair
ipuglarini da ortaya koymakta.

Uzmanlar bu tespitlerin yeni tedavilere yardimci olabilecegini belirtmekteler.

Edinburgh Universitesi’'nden arastirmacilar, kromozomun bir kisminin digeri ile yer degistirdigi belirli bir genetik
mutasyona ugrayan insanlarin beyinlerini tararlar.

Bu mutasyon, sizofreni, bipolar bozukluk ve tekrar tekrar yinelenen major depresyonla iliskilendirilen
“DISC1” adh genin bozulmasi ile sonuclanir.

Arastirma ekibi, genetik mutasyonun beynin yapisimi degistirmis oldugunu de tepsit ederler. Bu degisimler,
zihin saghgimmin bozukluguna dair ciddi belirtilerle iliskilendirilmektedir.

Arastirmacilar, ayrica, bu mutasyonu tasiyanlarin beyinlerinin belirli bolgelerinde diisiik seviyede “glutamat” adli
kimsayala sahip olduklarini da ortaya koyar. Daha 6nceki ¢alismalar, diisiik seviyedeki glutamatin kuvvetli bir
sekilde sizofreni ile iliskisi oldugunu gostermektedir.

Arastirmacilar, tespitlerinde, DISC1 mutasyonunun énemli bir bicimde artan psikiyatrik hastaliklara sahip
olma riski ile baglantil oldugunu da soylemekteler.

Onlar, mutasyona ugramis insanlar1 incelemeye devam etmenin, bu gibi durumlarin altinda yatan biyolojik
mekanizmalar1 ¢c6zme konusunda yeni anlayislar olusturmasini umud etmekteler.
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DISC1 mutasyonu, ilk olarak, alisitimadik bir sekilde yiiksek oranda major psikiyatrik bozukluklar gésteren Iskog bir
ailede goriildii. Arastirmacilar, bu ailenin jenerasyonunu 40 yildir aragtirmaktaydi, ancak ilk defa onlarin beyinlerini
beyin taramasindan gecirdiler.

Arastirma, Cevrimsel T1ip Arastirma Birligi (isko¢ Universiteleri ve NHS Saglik Kurullari, Isko¢ Firmasi ve Pfizer)
tarafindan ¢ikarilan Sizofreni adl1 dergide yaymlanda.

Bu konuda Edinburgh Universitesi Psikiyatri Boliim Baskan1 Profesdr Stephen Lawrie sunlar1 sdylemekte: “Bu
calisma, DISC1’in genetigindeki mutasyon ve ona bagh gelismeleri onayhiyor ve benzer genetik etkilerin de
ana zihinsel hastaliklara sahip olma riskinin artisimi etkilebilecegini gosteriyor.”

Ceviren: AylinER

http://neurosciencenews.com/genetics-psychiatry-disc1-4840/

Oliimden 48 Saat Sonrada Genler Aktif

Yiizlerce Gen Oliimden 48 Saat Sonra Aktif Olmaya Devam Ediyor ...
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Doktor, birinin 61diigii haberini verdiginde bile, o kisinin bedenindeki baz1 kisimlar hala yagamakta ve aktifligini en

azindan bir ya da iki giin boyunca siirdiirmekte. Hayvanlardan elde edilen son bilgi ve kanitlara dayali

olarak, 6limden sonraki 48 saat boyunca pek ¢cok genin halé aktif oldugu tespit edilmistir.

Bu durum farelerde ve zebra baliginda goriilmekte ve simdi 6limii gergeklesmis insanlarin bazi genlerinin de aktif
olduguna dair kanitlar mevcut. Bu kesif, organ nakli giivenligi ve patolojistlerin de 6liim an1 ve saati hakkinda daha
net tespitlere dair ¢ikarimlara (implikasyonlara) sahip olabilir.
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Seattle, Washington Universitesi’nden Peter Noble ve Alex Pozhitkov ve meslektaslari, 6liim aninin hemen akabinde
farelerin ve zebra baliginin organlarindaki genlerin aktivitelerini incelerler.Onlar bunu, mevcut olan mesajc1 RNA
(mMRNA) miktarim 0Olcerek yaparlar.Bu mRNA’daki (protein gibi iiriinleri yapmay1 hiicrelere sdyleyen genler)
artig, genlerin daha aktif oldugunun isaretidir.

Noble’1n ekibi, zebra baligindaki ve farelerin beynindeki ve karacigerindeki mRNA seviyelerini, 6liimden sonraki 4
giin diizenli bir sekilde belirli araliklarla 6lgerler ve sonra da bu mRNA seviyelerini 6liim anindakilerle
karsilastirirlar.

Tahmin edilecegi gibi, toplam mRNA seviyeleri zamanla diismiis durumdadir. Ancak, zebra bahi@min genleri ile
iliskili 548 mMRNA ve farelere ait 515 genin, 6limden sonra bir ya da iki kere ytksek aktivite gosterdigi tespit
edilir. Bu, hayvanin 6limunden sonra uzun bir siire baz1 genlerin aktif olmaya ve kalmaya devam etmesi i¢in
yeterli enerji ve hicresel fonksiyonun oldugu anlamina gelmektedir.

Noble: “Bu genler, geri kalan DNA’nin kaotik ¢okiis davranisinin aksine inis ve ¢ikis dongusu ile durmaksizin
aktif haldeler.”

Farkl1 fonskiyonlardaki yiizlerce gen, 6liimden hemen sonra aktif hale gelir. Bu genlerin arasinda genellikle
dogumdan hemen sonra aktifligini yitiren “fotal-genin gelisimine dair genler” oldugu gibi daha onceleri kanser ile
iligkilendirilen genler de mevcuttur. Bunlarin aktivitelerindeki artis, 6liimden yaklasik 24 saat sonrasina kadar devam
eder.

Benzer prosesin insanlarda da olabilecegi goziikmektedir. Daha 6nceki yapilan ¢alismalarda, kalp kasinin kasilmasi
ve yaralarin iyilesmesinde rol oynayan cesitli genlerin, ¢coklu travma, kalp krizi ya da bogulma gibi
sebeplerden 6len kisilerin 6limlerinden hemen sonraki 12 saat iginde ¢ok daha fazla aktif olduklar tespit
edilmistir. (Forensic Science International, doi.org/bj63).

Noble: “Hayvanlarin 6limlerinden sonra aktif oldugu ortaya konulan kanser ile iliskilendirilen baz1 genlerin
oldugu gercegini goz 6ninde bulundururak, organ nakli olan Kkisilerin kansere yakalanma riskini azaltabiliriz.
Ornegin; organ nakli ile yeni bir karacigere sahip olan bir kisi, bu tedaviden sonra, tahmin edeceginizden ok
daha fazla kansere yakalanma riskine sahip olabilmekte. Yasamak icin bagisiklik sistemini bastirmada ve
kontrol etmede duzenli olarak ila¢ kullanmalari gerekmektedir. Bu yiizden, aktif olmus kanser hiicrelerinin
dondrin karacigerinde de bir rol oyanayip oynamadigini incelemek 6nemli.”

Peki, o zaman neden bazi genler 6liimden sonra aktiflesiyor? Ciddi bir yaralanmadan sonra, iyilesmeye ve
canlandirmaya yardimei olan ve fizyolojik prosesin bir pargasi olan pek ¢ok genin aktiflesmesi mimkun.

Ornegin; 6limden sonra,baz1 hiicreler, zarara karsi bedeni korumak i¢in (beden canli olsayd ayni sekilde olacag
gibi) iltihaplanma prosesinde yer alan genleri harekete gegcirmek ve yeniden canlandirmak igin yeterli enerjiye
sahip olabilir.

Alternatif olarak, genlerin ani ¢okiisii, normalde diger genleri bastirarak— embriyolojik gelisimde oldugu gibi— kisa
bir siireligine sessiz genlerin akfik olmasini saglayabilir.

Forensik bilim insanlariin, 6liimden sonraki farkli zaman noktalarinda gen aktivitesinin nasil artip, azaldigini
bilmeleri, o kisinin ne zaman 6ldiigiinii tespit etmelerine fayda saglar. MRNA’y1 Olcerek, glinler yerine, saatler hatta
dakikalar iginde o kisinin 01im anim ve 6lumuine sebebiyet veren olaylarin tespit edilmesi saglanabilinir.

Ingiltere, Huddersfield Universitesi’nden forensik genetik uzmani ve danigmani Graham Williams: “Bu alanda bu
islemin yapiliyor olmasin1 gérmek giizel. Ancak davalarda bu islemin uygulanmasi i¢in 6nemli ve tatmin edici
calismalarin da yapilmasi gerekli.”

Arastirma, ayrica, 6liimiin tanimi( normalde nabzin, beyin aktivitesinin ve solunumum olmayis1 olarak tanimlanan)
hakkinda bazi 6nemli sorular1 da agiga ¢ikarmakta: Eger genler 6lumden sonra, 48 saate kadar aktif

olabiliyorlarsa, bu noktada o kisi teknik olarak hala yasiyor kabul edilir mi?

Noble: “Agikcasi, 61umU incelemek, yasamin biyolojisi hakkinda yeni bilgiler saglayacaktir.”
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Ceviren: AylinER

https://www.newscientist.com/article/2094644-hundreds-of-genes-seen-sparking-to-life-two-days-after-
death/?utm_medium=Social&utm_campaign=Echobox&utm_source=Twitter&utm_term=Autofeed&cmpid=SOC%257CNSNS%257
C2016-Echobox

Genom Duzenlemede Isik Kullanimi

MIT arastirmacilart CRISPR gen-diizenleme yaklasimina, sistemi isiga duyarii hale getirerek ekstra bir katman ekledi.
CRISPR(Clustered Regularly Interspaced Short Palindromic Repeats — Diizenli Araliklarla Boliinmiis Palindromik
Tekrar Klmeleri) olarak bilinen genom-diizenleme sistemi, bilim insanlarina, yasayan bir hiicre igerisindeki herhangi
bir hedef geni silme ya da yenisiyle degistirme olanagi saglamaktadir. MIT arastirmacilari su an, sistemi 1s1ga duyarl
hale getirerek, bu gen diizenleme isleminin ne zaman ve nerede gerceklestigini kontrol eden ekstra bir katman
eklemis durumdalar.
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Yeni sistemle birlikte, gen diizenleme sadece, arastirmacilar hedef hiicrelere ultraviyole 151k tuttugunda gergeklesiyor.
Bu tiirden bir kontrol, bilim insanlarinin, embriyonun gelisimi ya da hastaliin ilerlemesi gibi hiicresel ve genetik
olaylarin zamanlamasini daha fazla detayla ¢calismalarina yardimci olabilir. Bu en sonunda ayrica, timér hiicreleri
icerisinde yer alan ve kansere yol acan genleri kapama konusunda daha hedeflenen bir yontem sunabilir.

MIT’den Profesor Sangeeta Bhatia, Angewandte Chemie dergisinde yeni teknigi agiklayan makalenin kidemli

yazaridir. Makalenin bas yazari MIT den doktora sonrasi Piyush Jain’dir.
Isik Duyarlihgi

Jain MIT’ye gelmeden once, RNA interferans (RNA girisimi) olarak adlandirdigi bir prosesi kontrol etmek i¢in 15181n
kullanildig: bir yontem gelistirdi. Bu yontem ile kiiciik RNA iplikleri belirli genleri bloke etmeleri i¢in hiicrelere
gonderiliyor.

“O buradayken, CRISPR birdenbire ortaya ¢ikiverdi ve CRISPR’1 aktiflestirmek icin 15181 kullanilmasi
konusunda ¢ok heyecanlandr” diyor Bhatia.

CRISPR, bir DNA-kesme enzimi olan Cas9 ve bu enzimi genomun belirli bir alanina yonlendiren ve ona kesigi
nereye atacagini soyleyen kisa bir RNA ipliginin birlesiminden olusan bir gen-diizenleme kompleksine dayanir. Cas9
ve kilavuz RNA hiicrelerin i¢ine dagildiginda, genom igerisinde belirli bir kesme yapilir; hiicrelerin DNA tamir
prosesleri, kesigi geri yapistirir fakat genin ufak bir kismini kalici olarak silerek onu artik islevsiz kilar.

Arastirmacilar, 6nceki 1s18a-duyarli CRISPR sistemleri olusturma ¢abalarinda, Cas9 enzimini degistirdiler. Boylece
enzim sadece belirli dalga boylarindaki 1s1ga maruz kaldiginda kesmeye basladi. MIT ekibi farkli bir agidan bakma
karar1 ald1 ve kilavuz RNA ipliginin baglanimini 1s13a duyarli yapt1. Insanlar iizerinde yapilacak gelecekteki olasi
uygulamalar i¢in, bu degistirilmis kilavuz RNA ipligini serbest birakmak yerine, hedef hiicrelerini 1s18a-duyarli Cas9
enzimi Uretmeye programlamak daha kolay olabilir, diyor Bhatia.

“Teslim etmeyi planladigimiz kargo icin, 1isikla aktive edilen koruyucu haricinde hicbir farkh sey yapmak
zorunda degilisiniz. Bu, sistemi ¢ok daha fazla moduler yapmak igin bir girisimdir” diyor.

MIT ekibi RNA kilaviz ipliklerini 1518a duyarli yapmak i¢in, omurgasina dogru 1sikla boliinebilen baglari olan DNA
dizilimlerinden olusan “koruyucular1” olusturdu. Bu DNA iplikleri, farkli kilavuz RNA dizilimlerine baglanmaya
uygun hale getirilebilirler. Bu uygunluk, kilavuz ipliklerin genom igindeki hedeflerine baglanmasini engelleyen bir
kompleks olusturarak saglanabilir.

Arastirmacilar hedef hiicreleri 365 nanometre dalgaboyundaki 1s13a maruz biraktiginda (ultraviyole araliginda),
koruyucu DNA birkag ufak bolmeye ayriliyor ve RNA’y1 terkediyor, boylelikle RNA’nin hedef gene baglanmasina
imkan sagliyor ve Cas9’un onu kesmesine yardimci oluyor.

Coklu Genleri Hedef Almak

Arastirmacilar bu ¢alismada, yesil florisilli proteini (GFP) diizenlemeyi kontrol etmek icin 15181 kullanabileceklerini
gosterdiler. Proteinler icin iki adet gen normal olarak hiicre yiizeyinde bulunurlar ve bazi kanser tiirlerinde
gereginden fazla tUretilirler.

“Eger bu gercekten genellenebilir bir semaysa, 0 halde koruyucu dizilimleri farkh hedef dizilimlere kars
tasarlayabiliyor olmamz gerekir” diyor Bhatia. “Biz koruyucular: farkh genlere kars tasarladik ve hepsinin bu
sekilde 151kla aktiflestirilebilecegini gOsterdik. Ve ¢ok sayida deneyde karisik nufuslu koruyucular
kullanildiginda, 1s518a maruz kaldiktan sonra parcalanan tek hedef, 1sik-korumali olanlardi.”
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Gen diizenlemenin zamanlamasi {izerindeki kesin kontrol, aragtirmacilara, hastaligin ilerlemesine miidahil olan
hiicresel olaylarin zamanlamasi konusunda yardimci olabilir. Genleri kapatip araya girmek i¢in en iyi zamanin
belirlenmesi umulmaktadir.

“CRISPR-Cas9, bilim insanlarimin genlerin hiicre davranisim nasil etkiledigini cahisabilecekleri gucli bir
teknolojidir. Bu 6nemli gelisme, genetik degisikliker Uzerinde kesin kontrole olanak verecektir. Sonug olarak,
bu ¢alisma bilim camiasina birgok gen diizenleme ¢ahiymasim ilerletmek adina ¢ok kullamsh bir arag
vermektedir” diyor Georgia Tech’den arastirmaya dahil olmayan Yar. Doc. James Dahlman.

Bhatia’nin laboratuvari bu teknik i¢in medikal uygulamalar1 takip ediyor. Olasiliklardan biri, bunu cilt kanserine
dahil olan kanserli genleri kapatmak i¢in kullanmaktir. Cilt bu girisim i¢in iy1 bir hedeftir ¢iinkii kolaylikla
ultraviyole 1518a maruz birakilabilir.

Ekip ayrica, herbir RNA dizilimi i¢in yeni bir tane tasarlama ihtiyacini eleyerek, herhangi bir kilavuz RNA ipligi
tizerinde kullanilabilen, bircok hedefin tek seferde CRISPR-Cas9 boliinmesini engellemesine izin veren “evrensel bir
koruyucu” {izerinde galistyor..

Ceviren : Giiltekin METIN

http://phys.org/news/2016-08-genome.html

Gluten nedir?

Bagisiklik sistemini rahatsiz eden gluten, birlesik bir proteindir. Tek molekiil olmayip iki ana protein grubunun bir
araya gelmesi ile olusurlar.

Insanlar bu iki proteinden birine yada gliadini olusturan on iki kiiclik birimden herhan birine kars

hassasiyet gosterebilir yada hassasiyetten kaynaklanan, olusacak bir reaksiyonda enflamasyona neden olabilir.
Paketlenmis tirlinlerin yiizde %70 de ¢esitli amaglar i¢in kullanilan gluten, ucuz , kivam veren ve bagimlilik
saglayan bir maddedir. Endiistriyel olarak vazge¢ilmemesi bu nedenlerdendir. Uriin satisginin devam garantisi sunar.
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Gida sektoriiniin disinda dis macunlari, sampuanlar, kiprik dolgunlastirict 6zelligi olan maskaralarda, kremlerde,
Rujlar, zarf ve pullarda, ilaglarda, kivam artirici olarak kulllanilmakadir. Derimizin en biiylik organimiz oldugu
sOylemeyi unutmadan tekrar gida i¢inde kullanimina gegelim.

[

Alerjiler Ve Digerleri

- Son yillarda artis gosteren bir ¢ok alerjiye ve enflamasyona sebep
veren, bagirsak duvarini kolayca gegilmesine ve acgik kalmasina neden olan madde glutendir. Yapilan aligtirmalar
1s1¢inda bakildiginda insanoglu tohumlarin ehlilestirerek kullanildigi ilkel donemlerden beri COlyak gibi bir
¢ok otoimmiine hastaliklarla yiizyilize kalmis . Bugdaylarin ve tahil familyasinin iginde yer alan gluten yillar i¢inde
tarim ve tohum ehlilestirme galismalar1 sonucunda miktarlar1 artarak giiniimiize kadar ulasmis . insanoglunun
glutenle siav1 olduk¢a uzun zamanlara dayaniyor bu sebeple...

iitihaplanma ( Enflamasyon)

Oncelikle enflamasyon nedir sorusuna cevap vermek gerekir. Dilimizde yangilanma olarak gecer amaci bir seyi
diizeltme ¢abasiyla yok etme anlaminda kullanilir. Kiigiik bir 6rnek vermek gerekirse her hangi bir yeriniz mikrop
kaptiginda ¢evresinde apse olusur iste bu alana enflamasyon bdlgesi ne denir. Giincellenmis kanyaklarda bir cok
hastaligin temelini enflamasyonlarin olusturdugu sdylenmektedir. Miizminlesmis kronik enflamasyon ise bedenin
gidalarin yada antikorlarin diisman olarak algilanmasina bedenin kendi ile savasmasina neden olur ve bagisiklik
sistemi kokenli hastalikla olusur. Bunlar kilodan, diyabete, metobolik sebepli Alzheimera, hipotroididen, eklem
romatizmalarina, damar i¢i plaklanma sonu kalp krizi, fel¢ gibi bir cok kadersel sanilan hastaligin zeminini hazirlar.
Sistemler organlardan, organlar dokulardan, dokular 6zellesmis hiicrelerden olusur ama ve lakin isin bagi temel yeri
hlicredir. Hiicre sagligini korudugumuzda bir ¢ok hastalig1 kapidan sokmamis oluruz.

Tarihce (Bugday)
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Gluten sadece ¢olyaklilar i¢in mi beslenmeden ¢ikarilmalidir? Zaten saglikliyim bunu bedenim kaldirtyor. Ekmek
ve tiim tahil iirlinleri vazgegilemez sekilde beslenme planimda diyebilirsiniz ! Kisa bir bilgi vermek gerekiyor 1943
yilinda bugdayda yapilan verimliligi artirma ¢alismalariyla bildigimiz bugday kavrami birden degisti. Ismi bugday
olup igerigi 14 kromozondan 42 kromoza ve 4 yeni genoma sahip oldu. Amag ciftcilerin gelirlerini artirmak
diinyadaki acliga son vermekti. Gelin goriin ki pekte ise yaramadi.

Diinya iizerinde insanlar halen aclik ve hastaliklarla miicadele etmeye devam ediyor.

Bedenimizin diinyaya agilan gergek kapisi bagirsaktir. Agzimiz bedenimizin disi, hiicremiz ise bedenimizin igidir.
Bagirsak tamda bu alanda giris ve ¢ikislari kotrol eder. Karar mekanizmasi emilim ve bosaltima gidecek

olan sindirim artiklarinin tamami bagirsak beynin emrindedir. Her mekanizma gibi onun da kafasinin karismasina
neden olan agir intihapli bagirsak hastaliklari, dizanteri-kolera-tifo, E.coli bakterisi , uzun siirei antibiyotik kullanimu,
kronik ishal ve kabizlik vb hastaliklar vardir. Bir kere karisan bagirsak beyni kendini nasil toparlar? Bazi besinlerin
dislanmasi ile ama hangisi ?

Tamda anlatmaya ¢alistigimiz konunun 6zii bunu igeriyor... Bozulmus, genetigi oynanmis bizim yiizyillardir
tanidigimizi sandigimiz ismi ayni kalmis ama iyi niyetli olmayan insan tarafindan degistirilmis tahil tohumlari !
Bugday.

Tarimsal verimlilik ad1 altinda yapilan bu yesil devrim ile bugday dogal olarak sahip oldugu gluten miktarindan daha
fazlasina sahip olmus ve boylelikle... Pisirilme, kabarma, ¢ignenebilirlik, mayalanma gibi problemler, aza
indirgenmis maliyetle ayn1 zamanda lezzet bagimlilig1 saglanmistir. Tabi burdaki lezzet unsurunu normalde yaglarin
sagladigini soylemekte yarar var ama 1950’den yag miktarlarini ve karbonhidrat oranlarini fazlaca kurcaladiklar i¢in
lezzet tam bir endUstriyel paket halinde bize sunuldu.Gluten sadece kendi basina hastaliklara neden olur demek gok
yiizelsel olur. Gluten bilakis bedeninizin diinyaya acilan duvarinda kapanmayan bir kap1 gorevi yapar. Tahribati
sadece bagirsakla kalmaz bu ylizden. Kitleyemediginiz hatta basit bir sekilde kapatamadiginiz bir kapi ile
hastaliklara kars1 giivende olur musunuz ?

Bagirsaklar
Acik olan bagirsak duvarlarinda niifiis eden tanimlanamayan gida partikiilleri gida duyarlili§1 yapmazlar sadece!
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Oto-immiin yani kronik enflamasyon olustururlar.. Doktorlarin isimlendirmeleriyle bu Beyin ve ¢evresinde
olursa g6z bozukluklari, Alzheimer, DEHB (dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu), otizm, bunama, duygu
grafindeki inis ¢ikis, sizofreni, depresyon, hafiza kayiplari ... vb Sindirim sistemi tizerinde gelisirse, Ulser, gastrit,
alerjiler, seker hastaligi, romatizma, atrit, deri dokiintiileri ¢olyak, behget, gibi rahatsizliklar ortaya ¢ikar...

Kalp, damar sertlesmeleri, diismeyen kolestrol, insiilin direnci ile harap olan dokular ve liste uzar gider.

Biz ne yapmahiyiz ?
Kapimiz1 hastaliklara karsi kilitli tutarak kan-beyin bariyerinin agilmamasini saglamakla baslayabiliriz. Yasama
aktivitesi gosteren her hiicre kendi kapasitesince kendisini yenileyip onarabiliyor ¢unki!

Buna beyin hiicrelerinin de dahil oldugunu sdylemekte yarar var yeter ki siz ona gerekli olan yeniliyicileri sunun!

Giincellenmis bir beslenme tablosu ile bazi tiriinleri diglamak sandiginizdan kolay olabilir. Gluten ve laktozu
hayatinizdan ¢ikarttiginizda kronik sebebi belli olmayan bir ¢ok sikayetinizden kurtulabilirsiniz.

DESTEKLER Probiyotikler)

oS '8 - -

. ’ e
Probiyotiklerle desteklenmis bagirsak florasi direk olarakta bagisikliginizi sandiginizdan daha ¢ok gili¢lendirecektir.
Clinkii giinliik tiikettiginiz gluten ve laktoz tirtinleri yiliziinden bazi minarel ve vitaminlerin emilimi s6z konusu
olmaz. Agizdan alinan her madde bagirsaklar tarafindan emilemeyebilir bunun temel sebebi olan oyuncuyu
taniyorsunuz artik! Giris ve ¢ikislarin kontroldniinii bozan ajanlardir. Glulten, laktoz ve mayali gidalar bir ¢ok insan
icin gida duyarliligi olusturmakta.. Karbonhidratlar ( Sekerler)
‘Karbonhidratlara verilen deger ve siklagsan kullammmi neden artt1 ?” demekle baslamak gerekir belkide. ..
Klasik bir cevapla hemen sorumuzu karsilayalim. Beyinin temel ihtiyaci enerji kaynagi karbonhidratlardir. Beyin
enerjisini sekerden (karbonhidratlardan) saglar. Giincellenmis bir ¢ok kaynaga baktiginizda, artik bu kabuliin
degistigini rahatlikla sizde gorebilirsiz.

Cig Saglikl Yaglar
2.

T S
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”Beyin, omega 3 ve saglikli ¢ig yaglara ihtiyac duyar. Enerji kaynag: olarak bakarsak yiksek enerji kaynag: birinci
derecede yaglardir.” Beyin saglig1 i¢in karbonhidrat kisitlamasi kalori hesabindan daha mantikli ve gercekgi
olacaktir.

Hastaliklar kadersel degil hiicrelerden olusan doku, organ sistem bozulmasi kaynaklidir. Bu giin epigenetik bilimden
bahsederken gunlik beslenme ve ezgersizleri hafife almak genlerin kiskirtilma sebebi ile ortaya ¢ikan bir gok
hastalig1 gormezden gelmektir. Hastaliklar birden olugsmazlar!

Gluten dislanmasi ise sizin ve sagliginiz i¢in koruyucu bir 6nlem olmasidir.
Can Hakkaten bogazdan gelir ya da gider!

Saglicakla kalin.

Neslihan Ayta¢ — Hamburg

Istifade edilen kitaplar

Tahil Beyin — Dr.David Perlmutter

Bugday Gobegi — Dr.William Davis

Alkali Beslenme-Tokuz Ama Agiz — Dr.Aysegiil Coruhlu
|

5.B6LUM SONU
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