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ON S0z

Kadinlar matematikte basarisizdir, 6riimcekler bizi isirir, seks
uzun siirmelidir vb. toplu hayal glicimuzi isgal eden gok fazla sah-
te haber ve yerlesmis fikir bulunuyor. O kadar ki her birimiz bunlara
inanabiliriz. itiraf edelim, bilim gazetecileri ve bu metinlerin yazarla-
ri Florence Heimburger, Alexandre Marsat, Alexandrine Civard-Ra-
cinais ve illistratér Clémence Gouy bile Bilimin Karsisinda 100 Sahte
Haber kitabiniyazmadan 6nce bu iddialarin bir kismina inanabilirler-
di. Clnku bu iddialar her yerde etrafimizi gevreliyorlar. Her birinin
dahainandirici géziikmesi ve bireysel deneyimlerle glicini gdster-
mesi igin teori haline getirilmis. Sorun su ki hepsi yanlis.

Gergekleri ve yalnizca gergekleri baz alarak, bu sorularla ilgili bilim-
sel fikir birliklerine dayanarak, birbiri ardina 100 sahte haberi yikiyo-
ruz. Ne yazik ki ¢ok daha fazla yalan haber bulunuyor. Bu nedenle
en onemli olanlari, toplum igerisinde varligini en ¢ok surddrenleri
ve hatta bazen de en tehlikelileri konu almaya karar verdik. Clnku
yerlesmis bir fikri ya da yalan haberi saglamlastirmak igin bilimsel
verileri gormezden gelmek higbir zaman 6nemsiz degildir. Elestirel
didstnme yetimizi gelistirerek, bunlari kenara atabiliriz.

Bu kitabi yazan Curieux.live medyasinin misyonu budur. Web site-
sinde ve sosyal medya aglarinda makaleler, ¢izgi romanlar ve video-
lar vs. araciligiyla, Curieux! her glin sahte haberlere, yanlis bilgilen-
dirmeye ve pesin hikiml fikirlere karsi savasiyor. Curieux! medya-
sinda oldugu gibi bu kitabin da amaci yargilamadan ya da herhangi
birine karsi pesin hikimlu yargilar olmadan, hafif ve gulduricu, ba-
zen de sira dis! bir sekilde olsa da her zaman ciddiyetini koruyarak,
insanlarin diistincelerini ve tartismalarini harekete gegirmektir. Oy-
leyse hadi merakinizi besleyin.

Alexandre Marsat,
Curieux! Bas Editora
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GUNDE BiR KADEH SARAP
SAGLIGA iYi GELIR
Hepimiz uzun 6mriiyle ve sagligiyla bizleri de hayallere diisiiren

birini taniyoruzdur. Sirlari da “her giin bir kadeh sarap!”
Gergekten mi?

Bu ¢ok tipik bir deyimdir. Herkes kendi 6rnegini verebilir: “Benim
anneannem/benim blyik dayim vs. her gln bir kadeh sarap icerek
100 yasina kadar yasad..” Bazilari ironi yaparak anneannenizin ayni
zamanda her giin suigtigini, gazete okudugunu ve 6gleden sonrala-
ri pembe dizi izledigini de soyleyebilir...

Fakat Gzerine galisma yapmadan, bunu efsaneye dénistirmeden
once hadi bu deyime bir g6z atalim.



Oldukea paradoksal bir...
Fransiz paradoksu

Alkol tiketimine karsi
kampanyalar tum nesillerin
zihninde yer etmistir. Ancak
Fransiz paradoksu yalnizca
Fransiz beslenme uzmanlarini
ikna etmekle kalmadi, ustiine
en siphecileri bile ikna etmeyi
basardi. ingilizlerinkiyle benzer
bir hayat tarzinaragmen -
benzer 6lglde hayvansal yag
tlketirler-, Fransizlar adadaki
komsularina gore daha az kalp
problemiyasiyorlar... Sarap
sayesinde. Gergekten de gok
Gekici bir dusince.

Fransiz paradoksu 1992 yilinda
Serge Renaud ve Michel de
Lorgeril tarafindan teoriolarak
sunulmustu. Meshur bilimsel
dergi The Lancet'te yayinlanan
arastirmalari, sarabin kalp
hastaliklarini %40 azalttigini
ortaya koyuyordu.

0 dénemde, baskalari bu farki
aciklamak igin daha az trans
yagi asidiigceren bir beslenme
seklinin altini giziyordu.

Eger bugun bu Fransiz
paradoksu hala siklikla sarabin
faydalarini agiklamak igin
kullaniliyor olsaydi, bu kadar
sig bir alkol tiketimini goren
bilim insanlari da kalpten
giderdi.

1 https://www.alcool-info-service.fr

Kanser ve diger kalp ve
damar hastaliklan
Gegctigimiz ylzyildaki gibi
gunde bir litre igmiyor olsak
da alkol tiketiminin uzun
vadede saglik Gzerinde
oldukga zararli etkileri hala
bulunuyor; kalp ve damar
hastaliklari, hipertansiyon,
beyin kanamasi vb. riskler.
Doktorlar, Fransa Kamu
Saghgi Ajansinin' agikladig
gibi “‘ginde bir alkolll icecek
tuketimiyle baglantili oldugu
kanitlanmis” yedi farkh kanser
cesidini tespit ettiler. Agiz
ve bogaz (qirtlak ve yutak),
yemek borusu, karaciger, ince
bagdirsak ve kalin bagirsak
kanserlerinin yani sira meme
kanserini de igeriyor.

Tablo oldukgai¢ karartici
ama Fransiz paradoksu halen
yasiyor. Diger yandan GzUmler
(ve dolayisiyla sarap) polifenol
ve 0zellikle de antioksidan
agisindan zengin olan
resveratrol igeriyorlar.

Burada anahtar ilimh
yaklagsmakta “Alkol, glinde
maksimum iki icecekten
ibaret olmali ve her gin
tiketilmemelidir”. Kisacasi,
fazla abartmadan gizel bir
sarabin tadini gikarin.

Alexandre Marsat

n
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KAHVEDEN KACINILMALI

Kahve bazilan igin koti bir séhret tasir bazilariiginse
bilyiik faydalar vardir. Kim dogruyu sdyliiyor?

Kigik siyah dostumuzun hayranlarini dislamamak igin oncelikle ya-
rarlarindan baslayalim. Southampton Universitesinde bir ekibin yi-
riittigi meta-analizde (yani konu iizerine yapilan iki yiiz arastirmanin
toplanmasi ve yorumlanmasinda), bu ingiliz bilim insanlari glinde dért
bardaga kadar kahve tiketimini tavsiye etmekten ¢gekinmiyorlar. Ne-
den mi? Ginde 400 miligrama kadar kafein almak bazi kanser tirle-
rinin, diyabet, nérolojik hastaliklar ve karaciger problemlerinin riskini
onemli dlglide azaltiyor. Baska arastirmalarda kardiyovaskiler has-
taliklari azaltmasinin yani sira néron kaybi hastaliklarini(Alzheimer ve
Parkinson) azalttigina dair faydalar bile goriyorlar.

Kahve, glikozu ve uyku
hormonunu engelliyor

Diyabet vakalarinda kahve
dozunu arttirmak fayda bile
saghyor. Glinde dort ila alti
bardak kahve igerek tip 2
diyabet riski %30 ila %50
oraninda azaltilabiliyor.
Kahvenin igerisindeki klorojenik,
asit glikozun kana karismasini
engelliyor. Ve bu asit kafeinin
icerisinde olmadigi igin kafeinsiz
kahve de igebiliriz.

Peki ya elestirenler ne diyor?
Makbule gegen bir uyarici

Kahve igerek sabahlari
uyanmaya ya da uyku zamani
ayakta durmaya galigiyorsunuz...

Haklisiniz da! Kafein, dikkat
Uzerinde blyuk etkisi olan

bir uyaricidir. Ancak kafein

ayni zamanda uyku hormonu
melatoninin Uretimini de 6
saatligine durduruyor. Aksam
17den 6nce uyumak istiyorsaniz,
aksamuzeri saat 4 ila 5 arasinda
son bir bardak igmekten
kaginmalisiniz. Yogun kahve
tlketimi durumunda ters etkiye
dikkat edin; haddinden fazla
uyarici yormaya baslar... Ustelik
kahvenin ve kafeinin etkileri
herkesin Gzerinde ayni degil...
Bazen tasikardi riskinin yani sira,
agresiflik, uyku bozuklugu ve
demir eksikligi geligimi vs. de
olusabiliyor.

Alexandre Marsat



iste beyefendi icin
qizel bir café latte!

Hayir, bu Cadilar
Bayrami’'na 6zel farifimiz
edil, neden sordunuz? |
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HAMILELIK SIRASINDA ICKi
ICEBILiRIZ AMA COK OLCULU
OLMAK KAYDIYLA

Giiniimiizde en bilingli oldugumuz konu bu: Alkol embriyo i¢in
zararhdir. Kiigiik bir kadeh sampanya olsa bile mi? Hadi bu soruya
bir g6z atalim. Hatta miistakbel babalari bile kayirmayalim.

Hamilelik her seyin yasak oldugu bir dénem. Bir hamilelik deneyimi
yasayan kadinlar, tim bu yasaklarin karsisinda oldukga sasirtici bir
ginlik hayata sahit olmuslardir. Hamile bir kadin su ya da bu tib-
bi tavsiyeyi unutmaya curet ettiginde, etrafindaki herkes tzerine
cullaniyor. Dogum yapacadi igin artik kendi bedeni, kendisine ait
kalamiyor. Dogru seyi yaptigini disinen akrabalar gergekten de ha-
mile kadinlarin mahremiyetine midahale etme hakkini kendilerin-
de goruyorlar. Yasaklarin en éntinde gelenlerden bir tanesi de alkol
yasaqi. Her reklam igerisinde, her doktorun kapisinin éniinde, her
sisenin Uzerinde bu yasak kendini gdsteriyor ve kimse bu yasaktan
kagamiyor: Alkol hamile kadinlara zarar verir. Daha dogrusu, hamile
bir kadinin bedenininigerisinde gelisen fetuse zarar verir.



Tek bir kadeh zarara sebep
olabilir

Bir hamilelik sirasinda alkolln
yol agtigi sorunlar yaygin olarak
biliniyor olsa da buyuk gogunluk
“dokuz ay igerisinde dnemli bir
kutlamaiginigilen kiigicik

bir kadeh dnemli degil” diye
dusunuyor. Yada“yalnizcailk Gg
ay alkol icmek sorun yaratiyor”

Erkeklerin alkol igmesi bebege
zarar verir

Hamile kadinlara yardim etmek
ve sucluluk duygusundan
kaginmak igin hamile kadinlarin
etrafinda ickiigmemek en iyisi.
Elinizde bir kadeh icki varken,
gidip hamile bir kadina “yine de
icmemelisin” demek, suratiniza
bir bardak su atilmasini hak

diye dusinuyor. ettiginizanlamina gelir...
Bununla birlikte, Peki ya mistakbel
ilk alkol Elinizde bir kadeh baba? Dayanisma,
kadehinden icki varken hamile mustakbel
itibaren her bir kadina “yine de babalarin da bu
sey bir bakima icmemelisin” demek, iGki orucunu
kadere suratiniza bir bardak sy~ uygulamalarin
baglidir. Bu atilimasini hak ettiginiz gerektirir. Daha
ne demek? da dnemlisi,

Alkol sendromu
¢ok fazla alkol
icmekle olugsa da
yanlis bir zamanda (organ
olusumu sirasinda) tek bir
kadeh alkol icilmesi bile fetlse
zarar verir. Bu ani bilmek de
imkansizdir. Ayni Rus ruleti gibi.
Bu, ayni sekilde ilk iki ay igin de
gecerlidir. Fetlsin sekillendigi
embriyojenez asamasit ilk iki
ayin yani sira sonraki aylarda da
gercgeklesir.

anlamina gelir...

Onleyici Kardiyoloji
Avrupa Bulteni
yakinlarda babalarin
hamileligin baglangicindan alti
ay oncesinde alkol tiketimini
durdurmalarini tesvik eden
tibbi bir arastirma yayinladi.
Arastirmaya gore, erkeklerin
hamilelikten dnce alkol igmesi
hélinde dogmamis bebegin kalp
hastasi olmaihtimalinin %44
daha fazla oldugu sdéyleniyor.

Bu da erkeklerin suglu
hissetmesive onlara bir ders
vermek igin yeterli sayilir.

Alexandre Marsat
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SEKER TEHLIKELI DEGILDIR

Ayni kisin oldugu gibi yazlari da dogru besinlerin pesinde ve kalo-
ri hesaplariyla gegen bir yaris devam ediyor. Yaglara her cephe-
den karsi gikilyor. Buna ragmen seker savasi, yag savasinin bile

oniine gegiyor. Yag, sekere karsi. Kazanan kim olacak?

5)*

l Seker: Bir numarali diisman

Tdm kotdllklerin anasi olmakla suglanan yad, Yz Yil Savasr'ni bile
geride birakmak Uzere. Ne yazik ki artik tim beslenme uzmanlari-
nin ve doktorlarin hedefinde sekerin de yer almasinin vakti geldi.
ihtisamli seker dénemi yakinda sona erecek ama sayfayi gevirmek
hig de kolay dedil. Oyle ki uzmanlar ezberden su formiilii kullanmaya
basladilar; “seker, yaga donisir”. Ama aslinda hem seker hem de
yag vucut igin yararli da olabilir zararli da olabilir. Her sey miktara ve
hepsinin dtesinde kaynaga baglidir.



2 Seker iyi mi kotii mii?

Her seker birbirine es deger degildir. iki yiyecek igerisindeki seker mik-
tarlarini 6lgmek, bir kilo salatayla bir kilo eti 6lgmeye benzer. Yolumuzu
bulabilmek icin daha keskin bir dlcek: Glisemik indeksini (Gi) kullani-
yoruz. En yiksek degerler, seker endistrisi ve yiyecek endlstrisinin
isledigi en rafine sekerin (beyaz seker) iginde bulunuyor. Bu yarisin
sonunda sekerlemeleri ve tabii ki sekerli igecekleri podyumun en st
seviyesinde buluyoruz.

3 Sekerle siroz

Gi diizeyi en yiiksek driinleri
abartil bir sekilde tiketerek,
kendimizi birgok saglik sorununa
karsl savunmasiz birakiyoruz.
Oncelikle dis ¢irikleri olusuyor
ve arkasindan birgok diger
hastalik da takip ediyor. Diyabet,
kardiyovaskuler sorunlar ve
pankreas kanseri riskleri gibi...

4 Beyinigin seker

Bunlarla birlikte, sekeri butin
beslenme seklinizden tamamen
¢ikarmamalisiniz (bu zaten
oldukga karmasik bir durum
olusturur). Seker, vicut igin
milkemmel bir yakittir. Oncelikle
beyindeki néronlar sekere
ihtiyag duyar. Ustelik glikozun
beyne varmasiigin saf seker
yutmaniz gerekmez. Sebzeler

Oncelikle dis giiriikleri ya da meyveler gibi besleyici

olusuyor ve arkasindan yiyeceklerin igerisinden seker
bircok diger hastalik da almak daha yararhdir ¢linki seker
takip ediyor. yalnizca seker igerir ve baska

higbir gereklibesinigermez!
Tavsiye edilen gunlik miktar
yaklasik yiz gram kadardir.

Bir elmanin igerisinde zaten

10 gram seker vardir (Gg kip
seker). Dikkatli olun; eger seker
tlketimi gok fazla olursa beyin
Uzerindeki etkileri de zararli olur.

Aynizamanda karaciger
yaglanmasi, yani bir diger adiyla
"alkolsiiz siroz” da oluguyor. Pierre
Méneés'nin' meshur ettigi bu
sekerliigecek hastaligi (NASH),
karacigerin seker sebebiyle
fazlaca yaglanarak sismesine

sebep oluyor. Doktorlara gére bu
tip siroz, Fransizlarin %10'u kadar
bir kesimini etkiliyor!

Hafiza problemleri, depresyon,
ndrodejeneratif hastaliklar gibi...
Alexandre Marsat

1 https://www.lepoint.fr/editos-du-point/anne-jeanblanc/pierre-menes-rescape-
de-la-maladie-du-soda-29-03-2017-21156530_57.php
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YAG SiISMANLATIR

Enklasik deyim! Tabaginizda yag gérdiigiiniiz andan itibaren
kilo almaktan korkarsiniz. Tabaktaki yag ve karninizdaki yaglarin
arasinda tek lokmalik bir mesafe bulunuyor. Pek de éyle degil...

Gurmeler ve yemek severler sizlere “ya@ hayattir” derler. Bu slogan
yediklerine dikkat eden herkesin benzini attirir. Ancak bununla bir-
likte, beslenme uzmanlari bile konu yag oldugunda keskin bir gizgi
cekemiyorlar. Birincisi, yag gergekten de hayatin vazgegilmezidir!
Birgok yiyecek icerisinde bulunur. Daha net gdrebilmek icin tekli
doymamis yadlar, goklu doymamis yaglar ve doymus yag asitleri gibi
farkliyag gesitlerini ayirt edebilmek gerekir.

Yaglar uzun zamandir en kotu hastaliklarin sorumlusu olarak tek
baslarina birakiliyorlar. Kardiyovaskuler hastaliklar bu konuda basi
cekiyor ve tabii ki fazla kilolar da hemen arkasindan geliyor. Btin
bunlar, yaglarla fazlaca ylksek beden kitle endeksini (BMI) birbirine
baglayan arastirmanin sucgu. Bilim insanlar bu gilling teoriyle uzun
zamandir micadele veriyorlar ancak bosuna...



Enerji alimi

Yaglar (lipit molekdlleri desek
daha dogru olur), ilginglerdir.
ANSES'in' bize hatirlattigi gibi
lipitler, karbonhidratlar ve
proteinlerle birlikte (g ana
yiyecek 6gesinden biridir.
Depoladiklari enerjiyle, ener;ji
Uretiminde gok buyuk bir

rol oynarlar. Ayni zamanda,
hicrelerimizigin bdyluk dnem
tasiyan ve “"yapisal” denen bir
rolleri de vardir. Somon gibi
yagh baliklarda ya da kolza
tohumunda ve soya yaginda
bulunan Omega-3 (izerinde
ylrutalen arastirmalar beyin
fonksiyonlarina yardimci
oldugunu da gdsteriyor.

Lipitler ayni zamanda
birgok hormonun
sentezlenmesini de
sagliyor ve hatta kansere
karsi1 korumada bile
faydali oluyoriar.

Lipitler ayni zamanda birgok
hormonun sentezlenmesini de
sagliyor ve hatta kansere karsi

korumada bile faydal oluyorlar.

“Yag degil, konserve!”

Yaglara agilan bu savastan sonra,
genel niifus igerisinde obezite ya
da kardiyovaskuler hastaliklarda
net bir disus yasandigina

dair kanit gordlmdiyor. Yagin
ismini kurtarmak igin artik

“Le Bonheur est dans le Pré
(Mutluluk Dogadadir) filminde
dendigi gibi “yag degil, konserve”
demenize gerek yok. Simdi,

size bir agiz dolusu mutluluk
verecek kadar gekici duran

o yagdli ekmedin higbir bedeli
yoktur diyemeyiz. Clnkl her sey
bir denge problemidir. Beslenme
seklimizi, gerekli besin alimini
sagladigindan emin olarak
gesitlendirmeyi bilmeliyiz ve
hareketsizlikten kaginmaliyiz.
Kisacasl, gina televizyon
karsisinda cips yiyerek gegirmek
tavsiye edilmiyor. Buradacan
yeledimize geriddnecek olursak;
fazla yag tuketimi, erken dlum
riskini arttiriyor. Bununla birlikte,
bahsettigimiz yag tuketimi
dogrudan tUkettigimiz yagh
yiyeceklerle baglantili degildir.
Daha gok tim yiyeceklerden
aldigimiz fazladan enerjiye,
metabolizmamiza ve yasam
tarzimiza baghdir. Kisacas,
dusmanimiz yaglar dedildir!

Alexandre Marsa

1 Ulusal Saglikli Beslenme, Cevre ve Calisma Givenligi Ajansi
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ISPANAK YEMEK KUVVETLENDIRIR

“Temel Reis gibi gliclii (ve daha az yorgun) olmak istiyorsan
ispanaklarini ye.” Hangi birimiz béyle bir ciimle duymadik ki?
Ama bu iddia, ananas 6ziiniin yag yaktigi ya da avokadonun kotii
sohreti gibi... Yanhs!

Ispanak en fazla demir igeren yiyecektir

Temel Reis tamamen yaniliyor! Ispanak demir bakimindan en zen-
gin yiyecek degil, en azindan en iyi demir bakimindan en zengin de-
gil ¢lnkd bitkilerden alinan demir, vicutta emilimi en iyi saglanan
demir degildir. Bitkilerde bulunan "heme olmayan” demirdense,
vlcutta emilimi en ylksek olan “heme” demiri organ etinde, kirmizi
ette, balikta ve kabuklu deniz Grunlerinde bulunur. Hatta bitkilerin
icerisinde bulunan “heme olmayan” demirde bile ispanak gerilerde
kaliyor. Kekik (100 gr igerisinde en az 80 mg), kimyon gibi bazi tiirler
(100 gr igerisinde en az 60 mg), kori, mercimek gibi sebzeler ya da
maydanoz gibi bitkiler, ispanaktan daha fazla demir igerir. Ispanak-
sa 100 gram icerisinde 3 miligramdan daha az demirigerir.



Ben bir
efsane.yim.
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Ananas yag yakar

Bu iddia, avokadonun kotu
sOhretive ananasin selllit
karsiti etkisiyle birlikte
beslenmeyle ilgili efsanelerden
bir tanesidir. Peki, portakal
kabugu goérintisuyle
savagmak igin ananastan
dahaiyi ne olabilir? Taze bir
ananas kokinden gikarilan
bir tlr proteaz(enzim)olan
bromelainin, selilitle
savasmaya ve

Avokado sik tiiketilmemeli

Avokado igin de aynisi gegerlidir.
100 graminda 164 kalori bulunan
bu Meksika kdkenli meyvenin
birgok taze meyveden daha
fazla kaloriigerdigi dogrudur
ancak masamiza gelmesini
yasaklamak yazik olur. Aslinda
enerji aliminin gogunlugu, tekli
doymamis yag asitlerinden
olusan ve kardiyovaskuler
fonksiyonlaraiyi gelen

lipitleri araciligiyla

kilo korumaya saglanir. Ayni
yardimci oldugu zamanda
soylenir. En idealinin (miimkiinse) zengin lif ve
Ancak taze ve yerli (retim B9 vitamini
buiddia mevs,‘m sebze ve (f0||k asit)
yanlistir. meyvelerini tiiketmek kaynagidir
SS ?j;":yzade oldugunu da aklimizdan av;’iabduojj
dair bir kanit gtkarmayahm. ozellikle
sunabilen de hamilelik
herhangi bir sirasinda kadinlarin

arastirma bulunmuyor.

2012'de Avrupali sadlk yetkilileri

bromelain ya da ananas 6zu
bulunduran besin desteklerinin
bu tlr saglik iddialarinda
bulunamayacaklarini bile
sOylemigtir. Diger yandan,

bu tropikal meyve ginde bes
meyve ve sebzeden olusan
normal beslenme seklinizin bir
pargasl olarak zaman zaman
masanizda yerini alabilir.

dostu kilar. Bu

nedenle acilen kot schretini
tamir etmemiz gerekir. Tabii
her seyden dte, en idealinin
(mUmkinse)taze ve yerli Gretim
mevsim sebze ve meyvelerini
tiketmek oldugunu da
akhimizdan gikarmayalim.

Alexandrine Civard-Racinais



CIKOLATA KALORILIDIR

Bu metni okurken bir gikolatay: kemirmenizi yasaklayan higbir
sey yok ¢iinkii goriiniise gore iyi hissettiriyor. Cikolata...
Yararlarini goklere gikardigimiz kadar yerin diplerine de

sokuyoruz. Peki ya gikolata yararli mi yoksa zararl mi? Yoksa

ikisi de mi?

100 gram gikolatada seker ve yadlarla birlikte yaklasik olarak 550
kalori bulunur. Yani kaginilmaz bir sekilde gikolatay fazla abartirsa-
niz, terazinizin kantarinin gittigi noktadan memnun kalmayacaksi-
niz. Fransizlar her sene ortalama 7 kilo gikolata tuketiyor. Bu gok
fazla ama yine de kabul edilebilir. Abartil bir sekilde tiketilirse, ka-
raciger komasina sebep oldugu sdylenir. Bu gikolata hakkinda yan-
lis bir yargidir ¢nkd igerisinde lifler oldugundan, tuvalete kogsmak
yeterli olmayacaktir. Diger yandan, bayramlarda diger yiyeceklerle
birlikte alkoll ve sekeri de abartirsaniz, mideniz bunun intikamini
sizden alacaktir.
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Sitlu gikolata yerine bitter gikolata tercih etmemize de gerek yok.
Her ikisinin de enerji degeri aynidir. Diger yandan, bitter ¢ikolata
daha yagliyken, sitli gikolata daha sekerlidir. Seker mi, yoksa yag
mi? Secim sizin. '

Enerji ve depresyona karsi Ancak bizi bagimli yapan da bu
etkili mi? maddedir. Su¢lu, kannabionid
molekil olan anandamiddedir.
Kenevir gibi duyulari
ylkseltebilir ve 6foriye sebep
olabilir. Ve béylece (nadiren)
bagimlilia da sebep olabilir.

Bir gikolatayi doyasiya yemek
igin her zaman glizel bir sebep
vardir. Moralimizi dizeltir,
formumuzu bozmaz... Dogru
ama gikolata yogun calisma

donemlerinde her Altini gizebilecegimiz
zaman faydali olan diger bir faydasi da
magnezyum ve Cikolata yaslilidi yavaslatan
triptofan igerir. yogun ¢alisma antioksidanlarin
Bu ezberlenmis donemlerinde her yani sira
bilginin zaman faydali olan teobromin
arkasinda magnezyum ve isimli beyin ve
serotoninin triptofan igerir. kalp Uzerinde
sentezlenmesinde olumlu etkisi olan
kullanilan bir amino bir uyarici da igerir.
asit bulunmaktadr. Abartili tuketmedigimiz
“Mutluluk hormonu” denilen slrece bu tlr yararh etkileri
bu hormon; uyku, depresyon, vardir. Bagimliliktan kagmak iyi
agresiflik, ¢esitli ruh halleri olur.

gibi birgok fizyolojik aktivitenin
dizenlenmesine yardimci olur.
Birgok yiyecek (st Griinlerinden
pirince ve ete kadar) triptofan
icerir.

Alexandre Marsat



evsimsel depresyon icin
sabah aksam findik siitiiniin
yaninda Uig kare cikolata ve
ara sirq tikefilen pralinin
aninda iki giinde bir, tam bir
kare tablet cikolata alin.

Ve karaciger ko-
masindan kaginmak
igin bolca su igmeyi

unutmayin.
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SAGLIKLI OLMAK iCiN GLUTENI
YASAKLIYORUZ!

Tiim kétiiliiklerin kaynadi olarak suglanan gluten, bir numarali
beslenme diismani haline geldi. O kadar ki bazi insanlar
tamamen hayatimizdan ¢ikarmaktan yana. Ama tam olarak
neden bahsediyoruz?

Gluten nerede bulunur?

Gluten, iki protein ailesinin karigimidir'; gluteninler ve prolaminler.
Normalde budgday, gavdar, arpa ve yulaflar gibi tahillarda buylk
miktarlarda bulunmanin yani sira, kilgiksiz bugday ve kamut bug-
dayinda da daha az miktarlarda bulunur. islenmis birgok yiyecek
icerisinde bulunur ¢inkld yumusaklik verir. Gluten, hamurlara vis-
koelastik 6zellik katarken, ayni zamanda saglik sorunlarina da yol
acabilir. Colyak hastaligi, alerjiler ve gesitli baska hastaliklar (hakl
ya da haksiz olarak) Gélyaksiz gluten hipersensitivitesine atfediliyor
(HSGNC).

1 https://www.doctissimo.fr/sante/dictionnaire-medical/proteines



intolerans mi hipersensitivite
mi?

Glutene “gergekten”intoleransi
olanlar, korkung Cdlyak
hastaligini tasiyanlardir. Bu
hastalik, ince bagirsak duvarini
yok eder ve anemiye, ishale,
kilo kaybina, kemik agrilarina
ve gocuklarda buyime
bozukluklarina yol agabilir.
Nifusun %0,5ila %2'lik kismi bu
hastaligi tasir ancak gogunlukla
tanisizdirlar.

Glutene “gercekten”
intoleransi olanlar,
korkung Colyak
hastaligini tasiyanlardir.

Daha nadiren, Fransizlarin %0,1
ila %0,5'inde bugday alerjisi
goralurken, nifusun %2,7'sinde
hipersensitivite goralir'.
Zararlari oldukga gergek oldugu
hélde, gluten sindirimi ve
hipersensitif insanlarda gorilen
bozukluklar arasinda net bir
baglanti kurulamamistir.

Siupheye diistiigiimiizde
yememeli miyiz?

Saglikl insanlar, glutenli
yiyecekleri tabaklarindan
¢tkarmali midir? Georges-
Pompidou Avrupa Hastanesi'nin
hepato-sindirimbilim biriminin
basindaki Profesér Christophe
Cellier, "Observatoire de la
Santé (Saglhk Gézlemevi)*?

ile roportajinda hayir, diyor.
“Hasta olmayan birinin glutensiz
beslenmesinin herhangi bir
faydasi olmadigi kanitlandi”.
Yalnizca GColyak hastasi(tani
konmus ve testler yapilmis)
insanlar, hayat boyu kati ve
glutensiz bir beslenme seklini
takip etmelidir.

“Glutensiz” beslenmenin daha
saglikh oldugu fikrine gelecek
olursak (nifusun %10'u bu
fikirdedir®), yanlis bilgiler
arasinda bulunur. “Observatoire
de la Santé (Saglik Gézlemevi)',
“genel olarak, dengeli bir
beslenme seklive gok sekerli,
¢ok tuzlu ya da gok yagli besin
tiketmemek en sagliklisidir”,
diyor. Tarimsal gida drlnleri
markalarinin “glutensiz”
etiketinin getirdigi karl satis
sirenlerine aldanmayalm.

Alexandrine Civard-Racinais

1 NutriNet Santé internet arastirmasina katilan 20.000 kisilik toplulugun

sonuglarina goredir.

2 Kamu saghgina ve saglikl hareketlere adanmis bir web sitesi.

3 NutriNet Santé internet arastirmasina katilan insanlarin %10,30 (Cdlyak
hastaligi olanlar bu orana dahil degildir), glutensiz beslenmeye galistiklarini,
%1,7 tamamen glutensiz beslendigini bildirmistir. Kaynak: The British Journal

of Nutrition, vol. 122, 28 Ekim 2019.
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EKMEK S$iSMANLATIR!

Kilo almamak igin 3 beyaz kuralina uymak gerekir. Ekmek,
patates ve makarna tiiketimi de yasaktir. Ama bu gercekten
mantikh mi?

Fransizlarin Ggte biri ve 18 ila 24 yas araliqindaki iki gengten nere-
deyse biri, ekmedin sismanlattigini disiniyor.' Gergekten de ma-
sanin degismezi olan bu ikonik yiyecekler maya igeriyor ama asil
konu kompleks sekerler ve karbonhidratlar. Sekerli igeceklerde,
sekerlerde, hamur islerinde ve tatlilarda gorilen hizli emilimli basit
sekerlerin aksine, kompleks sekerler viicut ve beyin tarafindan za-
man icerisinde kullanilabilen bir enerji saglar (bkz. "Seker tehlikeli
degildir’, sf. 16).

Tlketmedigimizde 6nemli bir besini almayiz ve hatta yoklugu zarar
verebilir. Clnk{ bu nisastanin (patates ya da makarna vb.) tiketil-
mesi, atistirmaliklara kapilmadan bir sonraki yeme@e kadar daya-
nabilmenizi saglar. Ozellikle de canimizin atistirmalik gekmesi duru-
munda segeneklerimiz genellikle yagh ya da sekerli yiyeceklerdir ve
bu da fazladan tuketildigi zaman kilo alimina yol agar. Saat 11'de cips
ya da kek yemektense, kahvaltida geyrek ekmek yemek ¢ok daha
iyidir.

1 Ekmek Gozlemevi igin yuritilen CSA arastirmasi “Fransizlar ve ekmegin
faydalar”, 23-25 Ekim 2018.



lyi bir bagirsak gegisi icin ge-
reklilifler

Karmasik karbonhidratlarla zen-
gin olan nisastalar aynizamanda,
Ozellikle de katkisiz olduklarin-
da, iyi bir lif, vitamin ve mineral
kaynagi olustururlar. Katkisizlar
gergekten de rafine Urlnlerden
¢ok daha fazla lif igerirler. Bu-
nunla birlikte, iyi bir bagirsak ge-
gisiigin gereli olan lif tiketiminin
Fransa'daki orani ¢ok disuUktdr.
Yetiskin kadinlarin yalnizca %8
ve erkeklerin yalnizca %17'si giin-
de 25 gram lif tiiketiyor.!

Ayni zamanda Ulusal Saglik-
Il Beslenme Programi (PNNS)
“glinde en az bir katkisiz nisasta”
tiketmeyi dneriyor.

Ornegin; geleneksel beyaz ek-
medgin yerine tahilll ekmek, gav-
dar ekmegi ya da tam bugday
unu ekmegi koyabiliriz. Ayni za-
manda ana yemek olarak servis
edilen makarnanin yerine kuru
sebzeler ya da sebzeler koyabi-
liriz ya da yanina besleyicilerle
takviye yapabiliriz.

Batdn bunlari yagh soslan ve
peyniri 6l¢ill bir sekilde tluke-
terek yapmaliyiz ¢unkd insani
sismanlatan nisasta degildir, ni-
sastanin pisirilme seklidir (has-
lanmis patates yerine kizarmis
patates yenmesi gibi) ya da ye-
mede olaganustu 6l¢ude kalori
katan soslardir.

Alexandrine Civard-Racinais

1 "Esteban 2015" arastirmasi, Fransa Saglik Bakanligi.
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10

SPORDAN SONRA BiR BiRA iCMEK
SAGLIGA iYi GELIR

Ah, bu kiigiik kopiik bir kosudan ya da magtan sonra o kadar
iyi geliyor ki! Hmm... Oh! Ama ilk soguk biranizi bir dikiste
bitirmeden dnce bir bekleyin, gergekten iyi hissettiriyor mu?

Terledikten sonra kendimizi bir bira sisesinin Uzerine atmaktan hos-
lantyorsak, susuzluk giderici sebeplerden olduguna siphemiz yok.

Ama yine de... Susuzlugu o kadar da gidermiyor. Susuzlugunuzu o
anda bastirdigina hepimiz katiliyoruz ama bira bir alkol tlridir ve
her alkol gibi o da idrar séktiriictdir. igtiginiz her bardak bira, icti-
ginizden daha fazla su kaybetmenize sebep olur.

Eh, evet! Sarhos bir gecede sirekli tuvalete gidersiniz ve masanin
ortasinda hep bos duran o slrahiden biraz daha su almaya ¢alisir-
siniz.

“Spordan sonra biraz kdpuk igmek saghginiza iyi gelir!” Bu iddia bu
nedenleyanlistirve doktorlar, alkol igilmemesi gerektigine dair me-
sajl bir kenara birakirsak, uzun zamandir yerini koruyan bu yanilgiyi
da gurGtdyorlar. Cunku eger bira, kesinlikle rehidre olmaniz gere-
ken anda sizi dehidre ediyorsa, ayni zamanda fiziksel aktiviteden
sonra zararli etkileri de var demektir.



Kas liflerini yenilemek

Bira kalorili bir igecektir. Bununla birlikte, viicudunuzu fazlaca ga-
listirdiktan sonra amag vicut sicakhdini disirmektir. Kaloriler bir
efor sarf edeceginiz zaman gok ise yararlar ¢lnkd kalorileri yakariz.
Burada dinlenme esnasinda, aksi sekilde isler.

Ek olarak, kas liflerinin yenilenmesi gerekir gunkl spor sirasinda
mikro lezyonlar olusur. Yenilenme zamani gok dnemlidir. Ancak al-
kol bu yenilenmeye herhangi bir katkida bulunmaz ¢linku kaslarin
yeniden yapilanmasi protein sentezini gerektirir ve alkol bu sente-
zin oranini dusUrdr. Yani spordan sonra bira icmek saghgimiza fay-
dali olmamakla kalmaz, Ustlne zarar da verir.

Bir yandan rehidre olmaniz gerekirken dehidrasyona yol agarken,
diger yandan da kas yenilenmesini yavaslatir.

Kalorisiz ve alkolsuz kaynak suyu, su dengenizi yeniden olustur-
maniza gok daha faydal olur. Buna ek olarak, viicutta biriktirilen
atiklarin atilmasina da yardimci olur. Spor pratiginiz yogunsa, spor
sirasinda kaybettikleriniz igin, sonrasinda igeceginiz suyu protein,
glikoz ve hatta sodyum gibi mineraller iceren bir igecekle takviye
edebilirsiniz.

Alexandre Marsat
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Havug: Sizi negeli kilar ve gdzlere de iyi gelir.. mi?

' \HPOSTURE

Ofkeli vatandaslar
sabahtan beri sokaklarda

qergekleri istediklerini
ot T i
Havug sizi
negelendirmiyor.

Goriintige gore bu 62deyis egekten
qeliyor. Bu inatgi hayvanin
yiirumesi igin havug ikram

etmigler ve daha "negeli” olmus.

Ama aslinda, sebze yemek genel olarak
bagigiklik sistemini giclendirse de ve
boylece neaeyi ve iyiligi arttirsa da havug
igerisinde herhangrbir byl nese
molekiilii bulunamad..

Biitiin bir nesil
hayal kiriklig) yagiyor.
Ne dusiintiyorsun, Harléne?

’ - o _‘

g “=anigg
Aslinda bu gercekten de
bir efsane Jean-Pierre.

ok havu
" *ulggfmeye'i( k
icin alcakea
qureflif:ﬂg
psikolaji
bir maniptlasyon

stratejisi.

Neyse ki gozleri iyitegﬂrizor,
~ yoksainsanlar havug yemek icin
bir sebep bulamazdi
ve satiglar ciddi 6lgiide diigerdi.

Tam dyle degil,
Jean-Pierre.



... Ben..Bana
BUTUN HAYATIM BOYUNCA®.Y
YALAN Hi SOYLED}EEE?”_ ‘
3 ‘ Lmiyqr\m‘},e Jean-Pierre..

X e se yine de havug yemeye

Ne.. Ne demek devom ein Beleyiclore

istiyorsunuz, _ . ve viicudunuza'iyi gelir.

rlene?

g Ama e - me

Yani, havuglar : : okumakta zorluk
tam olarak gﬁzl.eri de !

iyitestirmiyorlar.

cekiyorsaniz, bir goz
. doktoruna bagvurun. Bu
f i akgﬁml.tk bu kadar,
» f reklama girelim

Kesinlikle, A vitamininde Korkun i
onciiler ve goriiste onemli bir = bir komplo!
rol oynayan beta-karoten »
iceriyorlar. Ozellikle de goziin :
ranliga aligmasini suﬁtyor

ama fiyopu degistirmez.

K, %1
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ZEYTINYAGI SAGLIGA iYi GELIR!

Bilyiik asiklarina gore zeytinyagi saghgimiz igin her derde deva.
Haklilar da! Antik gaglardan beri goklere gikarilan bu sebze yag,
Akdeniz beslenme seklinin yildiz maddesi. Sagliga birgok faydasi

da kanitlandi.

a»
\—4
w

Giritli balikgilann 1960’lardan beri yaptigi gibi her sabah bir bardak
zeytinyagi igmek, (uzun) saglikl bir hayatin garantisi mi? Higbir sey
kesin degil. Tabii ki, “ekstra saf” zeytinyaginin ginlik tiketilmesi
gercek faydalar saglar. Soguk basildidinda bu sebze yadi, antioksi-
dan olarak isleyen yaklasik otuz polifenal igerir; siskinliklerive 6zel-
likle de beyinde ve kalpte yaslanma etkilerini azaltir. Polifenollerin
olumlu etkileri ayni zamanda Avrupa Yiyecek Guvenligi Otoritesinin
(EFSA) tanidigi tek yarardir. Ancak zeytinyadi bir genglik iksiriya da
kanser ve Alzheimer hastaligina karsi mucize bir ilag degildir.

Clnku saglkh olmak icin tek basina zeytinyad tiketmek de sagl-
ga iyi geldigi bilinen bir baska besini tek basina tiketmek de yeterli
degildir. Saglkli bir yagsam tarzina sahip olmakla (daha ¢ok hareket
etmekle) ve meshur Akdeniz beslenme seklinden daha gok etkilen-
mis, gesitlilik iceren bir beslenme plani izlemekle paralel yurutil-
mesi gerekir.



Bilissel islevleri ve bagisiklik sistemi

Bu beslenme seklini uygulamak zeytinyadini giinliik olarak sadece
pisirdigimiz yemeklerde ya da sos olarak kullanmak anlamina gel-
mez. Ayni zamanda daha fazla sebze, baklagil, meyve, ceviz, findik
ve diger kabuklu yemigler tiketmenin yani sira daha az kirmizi et,
st UrGnd ve doygun yag tiketmek demektir. University College
Cork'ta(irlanda) profesér olan Paul O'Toole', “En son arastirmalari-
miz Akdeniz beslenme seklinin sindirim sistemimizdeki bakterilerin
yapisinda degisiklige sebep oldugunu ve bu degisikliklerin biligsel
islevleri, hafizayi, bagisiklik sistemini ve kemik glicunu gelistirdigini
ortaya koymustur” diyor.

Bu siireg icerisinde, miimkiinse organik ve mevsimsel
olan gesitlendirilmis beslenme seklimizin bir par¢asi
olarak zeytinyagi tiiketmeye devam edecegiz.

Akdeniz beslenme seklinin kanitlanmis faydali etkilerinin listesi-
ne ek yapacak olan diger ana unsurlarindan hangilerinin mikrobi-
yomlarimizdaki bu olumlu degisimlerden sorumlu oldugu Uzerine
ylrQtdlen detayli arastirmalar devam ediyor. Bu slreg igerisinde,
miimkiinse organik ve mevsimsel olan cesitlendiriimis beslenme
seklimizin bir pargasi olarak zeytinyagi tiketmeye devam edecegiz.

Alexandrine Civard-Racinais

1 www.theconversation.com/la-diete-mediterraneenne-ameliore-la-sante-
intestinale-et-permet-de-mieux-vieillir-132054
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PORTAKAL SUYU Bizi VIRUSLERE
KARSI KORUR

Peki ya siz, kis mevsiminde hava sicakliklarinin diigmesiyle her
yerde goriilen viriislere karsi korunmak igin her sabah portakal
yemeyi ya da portakal suyu igmeyi diisiindiiniiz mii?

Eger portakal suyu kahvaltida Kisacasl, tam bir besin kaynadi.
gekici geliyorsa, dzellikle de
yatakta yatarak igiliyorsa,

virislere karsI korumayacaktir...

Bu meshur sabit fikir halen

varhgini sdrdardyor ¢inki
turuncgillerin buyuk

oranda vitamin igerdigi

dogrudur. Ozellikle 2
de C vitamini. Tek

bir portakal gunlik C
vitamini ihtiyacimizin
yanisiniigerir. Ustelik
henuz sizi diri tutan
magnezyumdan,
demirden,
antioksidanlardan vs.
ya da kardiyovaskuler
yararlariolan

B vitamininden

ve kalsiyumdan
bahsetmedik bile.

C vitamini vicudumuzun
beslenmesinive bdylece
hastaliklara daha iyi
direnebilmesini saglar. C
vitamini eksikligi, cok hasta ya
da gok yorgun olunmadigi
slrece pek gérulmuyor.
Ve bir litre portakal suyu
icmeye de gerek yok.

C vitaminin vicutta
gerekli olan dozuna
ulastiginizandan
itibaren (glinde
80ila120 gram),

vicut fazlaligi idrar
araciligiyla disari

atiyor. C vitamini

birgok sebze ve

meyve igerisinde
yUksek oranda
bulunuyor.




D vitaminin yeni degerleri Genellikle unutulan bu vitamin,
Covid-19 pandemisiyle birlikte
sahnelere geri dondu. D vitamini
eksikliginin bagisiklik sistemini
etkiledigini biliyoruz ve Diinya
Saglik Orgitii 2017de yayinladigi
bir agiklamada “yapilan son
meta-analizlerin D vitamini
desteginin solunum yolu
enfeksiyonlarinda olumlu etkisi
oldugunu” belirtti. ispanyol bir
arastirmaya gore, Covid-19
hastalarinin %80’inde D vitamini
eksikligi gorultyordu.

Kiginihtiyacimiz olan her seyden
once gunestir. Sonbahardan
itibaren ginler giderek daha da
kisalir. Giines yarim kiiremizden
uzaklasir, bulutlarin ya da

sisin arkasinda kalmadiginda
daisinlaridaha gligstz olur.

Ve hop! Hemen mevsimsel
yorgunluk igin yol agilir. Kuzey
bélgelerde yasayaninsanlar

bu olguyu bilirler ve bolca D
vitamini alirlar. Vicudumuzun

D vitaminini

sentezlemesine Kisacasi, sabahlari
yardimci olan zevk almak igin
glinesin UVB D vitamini daha iyi portakal suyu
isinlari kigin bagisikhik sistemine icin ve bir kase
bize ulasmaz. sahip olmamizi morina cideri
Bununla birlikte, sag’lar, yagi tiketin...
saghgimizi Aslinda daha
korumamiz ¢ok bir yemek
onemlidir. D vitamini kasig) kadar yeterli!
daha iyi bagisiklik Yoksa da bunun yerine
sistemine sahip olmamizi saglar. D vitamini yondnden zengin

yagh baliklardan, peynirlerden
ve diger st Urunlerinden
tUketebilirsiniz. Dengeli bir
beslenme seklive saglikli bir
yasam tarzi, dis saldinlarin
karsisinda sizleri gugli
kilacaktir.

Alexandre Marsat
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KADINLAR VE ERKEKLER FARKLI
BEYINLERE SAHIPTIR

Kadinlarin yol bulmada zorlanmalarindan ve duygusal
zekalarindan, erkeklerin yon bulma becerisine ve matematige
yatkinhklarina; tiim bu farkhliklardan beyin sorumludur. O kadar
ki; kadinlarin daha kiigiik boyutlara sahip beyinleri, bazilarina
gore zekalarindaki diisiikligii gosterir!

"Erkekler Mars'tan, kadinlar Venus'ten gelir”. Bu 1980-1990 yillarina
ait bir slogandir ve bugin artik kabul edilemez. Erkekler Mars ge-
zegeni gibi savasi ve kirmiziyl severlerken kadinlar da ask tanriga-
sI Venls gibi mavi gigekleri, bastan ¢ikarmayi ve guzelligi temsil
ederler... Feminendirler. Cinkd bildigimiz gibi, kadinlarla erkeklerin
beyinleri ayni degildir. Guzel... Kadin dismanlidinin, kligelerin ve de-
vasa bir sabit fikrin radarindan gegtik!

iki farkh cinsiyet, iki farkl beyin. Gézlem o kadar basit ki; tama-
men yanlis. Bu, nérobilimin yillardir yikmaya ¢alistigi bir numaral
néro-efsanedir.



Sosyal farkhiliklar ve
stereotipler

Tarihi agidan bu goérasler, kadin/
erkek farkhliklarini, evdeki
konumlari da dahil olmak

Uzere yaptiklariisten tutun
zevklerine kadar her alanda
cinsiyet aynnmciiginiisleyen,
yaratan ve zorla kabul ettiren bir
toplum yapisindan gelmektedir.
Gergeklik agisindan bakacak
olursak, bu farkhliklar sosyal
stereotiplerle tesvik ediliyor.

Clmlenin gizelce kurulmus
olmasi, gok ciddi derecede
saldirgan oldugu gergegini

degistirmiyor. Ayni(zamaninin
tartismali) Gnli sosyal
psikologlarindan Gustave Le
Bon'un “birgok kadinin beyni,
daha geligsmis erkeklerin
beyninden ok, gorillerin
beyninin boyutlarina daha
yakindir’ demesi gibi. Bu sabit
fikrin kaynaginda bu tezler
bulunuyorduysa, dogdal olarak

Gegmiste, bilim kenara kaldirildiklarini
insanlari “zayif Ve zihinsel da soyleyelim.
cinsiyette”, en performans Oncelikle, higbir
S apsndanboyutun - eynioont
olursak, farkli bir bir etki etmedigini digeriyle ayni
zihinsel geligim biliyoruz. Einstein’in degildir.
goéryorlard. beyni, ortalama , .

Ozellikle de bir beyindendaha ~__Xranvometrive
beynin boyuﬂa”m kﬁcﬁktﬁ gellnCE: ||'k?| tezler
ve agirhgini ‘ sunan bu ényargi

Olgen bir disiplin olan
kraniyometri araciigiyla bunu
kuramlagtirmaya galistilar.
"Beklenen”sonug ¢ikti: Kadinlarin
beyni erkeklerinkine gore

daha kigUk. Erkeklere oranla
kadinlarin daha az yetenekli
oldugunu ortaya koymak igin
daha fazlasi gerekmedi...

Unli bir 19. yiizyll anatomi
uzmani Paul Broca "kadinlarin
gorece daha kuguk beyinleri
hem fiziksel olarak hem

de zihinsel olarak daha
dusik seviyede olmasina
dayanmaktadir” diyordu.

bilimi uzun zamandir
yasaklanmistir. Ve zihinsel
performansagisindan boyutun
bir etki etmedigini biliyoruz.
Einstein’in beyni, ortalama

bir beyinden daha klgukta.
Kisacasi, “blyuk beyin = blylk
zeka, kuglk beyin = kiglik
kapasite” formuld yanhs oldugu
kadar aptalcadir da...

Alexandre Marsat
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HAFIZA: GORSEL YA DA
ISITSELDIR, iYi YA DA KOTUDUR

Bir telefon numarasini akilda tutmak, anahtarlarimizi nereye
biraktigimizi hatirlamak ya da bir Ginliiniin adini bulmak; her
animizda hafizamizi kullaniyoruz... Ya da kullanmiyoruz.
Hafizamiz 6nemli “néro-efsanelerinin” kurbani oluyor. Oliimsiiz
iki efsaneyiinceleyelim.

1 lyi ya da kétii bir hafizamiz vardir

Hayir, iyi “bir” hafizamiz ya da kota “bir” hafizamiz yoktur gunkd farkl
hafiza tiirlerimiz vardir: isler bellek, aralikli bellek, anlamsal bellek,
algisal bellek, yontemsel bellek ve hatta duyusal bellek.

Bununla birlikte, bazi insanlarin olaganistu“bir” hafiza sergiledigi
ve 6rnedin pi sayisinin (11) birgok ondaligini ezbere soyleyebildigi ya
da yuz basamakl bir sayinin karekdkind saniyeler iginde buldugu
dogrudur. Ancak su anigin, bu performanslari agiklayan belirlenmis
herhangi bir genetik faktdr bulunmuyor. Tabii ki, laboratuvar fare-
lerinde 6grenmeye ve ezberlemeye dair ylzlerce gen tanimlanmis
durumda.
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Sasirtici bir hafizaya sahip insanlar genellikle performanslarini ge-
listirecek farkl stratejiler uygularlar. Sayilari renklere ya da sekil-
lere iliskilendirmek, bir hikaye icerisindeki bilgilerden timevarmak
ya da diger hafizay kuvvetlendiren oyunlar oynamak gibi... Yine de
ogrencilerin sinavlarindan énceki gun yaptiklari gibi bir bilgiyi kisa
zaman igerisinde ezberlemek igin birden fazla defa tekrar etmek,
¢ok kisa bir sureligine ise yarayacaktir.

2 Gorsel yadaisitsel mi?

Ogrenim teorilerine gére,
6grencilerin bazilari “gérsel’,
bazilari “isitsel” ve bazilari da
"kinestetik” hafizada daha
gugliler. Dersler kendilerine
grafik olarak, sesli olarak ya da
dokunsal olarak sunuldugunda
dahaiyianliyorlar ve
hatirlayabiliyorlar.

Aslinda boyle degil. Clnk;

6ncelikle palet gok daha genis.

Hatta ingiliz arastirmaci Frank
Coffield', yetmis bir farkl
6grenim seklini gorsel, isitsel
ya da kinestetik, sol ya da sag
beyin, analitik ya da sentetik,
rasyonel ya da duyqgusal gibi
kombinasyonlarla listelemistir.

Ayrica, 6grenim sekilleri farkl
kategorilerin gesitli derecelerini
igerir ve tek biriyle sinirlanmaz.

Bununla birlikte, tercih ettigi
6grenme seklini uygulayan bir
ogrencinin, kendisine dayatilan
6grenme seklini uygulamak
zorunda kalan bir 6grenciden
¢ok dahaiyi bir sekilde
o6grenmeye basladigina dair
herhangi bir arastirma sonucu
bulunmamaktadir. Bilimsel
literatur, bilgilerin birden gok
sekilde sunulmasinin, bilgi
edinimine yardimci oldugu
sonucuna varmistir.

Florence Heimburger

1 Coffield ve ark. “Learning styles and pedagogy in post-16 learning: A systematic
and critical review”, Learning & Skills Research Centre, Londra, 2004.
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HAFIZA YASLANDIKGA ZAYIFLAR

Kaybolan anahtarlar, bulunamayan telefonlar, dilimizin ucuna
gelenisimler... 50 yasindan sonra, insanlarin %50’si hafizalarini
kaybetmekten sikiyet ederler. Neyse ki bu hafiza zayifliklari
sistematik bir sekilde hafiza problemlerine (Alzheimer gibi)
isaret etmezler. Yasla birlikte kaginilmazdirlar ancak hafizamzi
korumaya devam edebilirsiniz.

"Hafizanizi kullanmazsaniz, kaybedersiniz’, diyor 6zdeyis. Ne yazik
ki beynin bazi bagka islevleri ileri yaglara kadar mikemmel bir se-
kilde ¢galismaya devam ediyor gibi géziikse de hafiza yasla birlikte
parlakligini yitiriyor. Hatta birgok bilimsel ¢aligma, geng insanlara
oranla agik bellegin ve igler bellegin blyik élgude zayifladigini or-
taya koymustur.

Acik bellek, yasanan olaylarin depolandigi olaysal bellek ve diinya
lizerine giincel bilgilerin depolandigi anlamsal bellektir. isler bellek
ise, anlayis, mantik kurma ya da problem ¢6zme gibi farkli gérevie-
rin performansi sirasinda sekillenmeye meyilli olan gegici bilgilerin
depolanmasini sadlar.

Bu iki farkl turdeki bellek, dikkat kaynaklarini igerir. Otomatik is-
lemlerin aksine, kontrollt denilebilecek islemlere daha fazla talepte
bulunur. Diger yandan, ortili bellek (ya da bisiklet kullanma, bula-
siklari yilkama vb. gorevleri rutin seklinde yerine getirmemizi sag-
layan “bildirimsel olmayan bellek”) ve duygusal bellek (seving ya da
mutsuzluk vb. gibi duygular igeren anilar) dedismez, ya da ¢ok az
degisir.



Alzheimer spektrumu

TUm arastirmalar, néronlarda ve
sinapslarda disus yasandigini,
yashhk belirtisi oldugu sdylenen
amiloid levhalarinda ve yaslanan
beyinlerin korteksindeki ndron-
larda bozulmalarin artis goster-
digini s6yllyor. Bununla birlikte,
“normal” olarak gordlen yasl
deneklerde bu yapisal degisik-
liklerle, bilissel performans de-
Gisiklikleri arasinda herhangi bir
baglanti oldugu kanitlanamadi.

Buna karsilik epidemiyolojik
arastirmalar, yasla birlikte bey-
nin; felglere, tumorlere ve de-
jeneratif hastaliklara (bilissel
hasarlarla daha karmasik bir hal
alan Parkinson ve Alzheimer gibi)
karsi daha savunmasiz héle gel-
digini ortaya koyuyorlar. Bdylece
fazlaca unutkanliklarin baslama-
styla endiseler de ortaya gikiyor.

Eder bu unutkanliklar tekrarla-
maya devam ederse ve gunlik
hayata etki etmeye baslarsa,
Alzheimer tanisi Gzerine uzman
bir bellek doktoruna gérinmek
gerekir.

Bellek kendini korur!

Ek olarak, eder bellek seneler
igerisinde zayiflarsa kendini ko-
ruyabilir; elinize gegen her fir-
satta beyninizi uyarin (modern
bir lisan 6grenmek, okumak, bul-
maca ¢6zmek, sudoku ¢dzmek
vs.)! Ayni zamanda sosyal iliski-
lerin devam ettirilmesi, fiziksel
aktivite yapilmasi, saglikh bir ya-
sam tarzinin korunmasi, yeterli
uyku alinmasi ve televizyondan
kaginilmasi da tavsiye ediliyor.
Tum bu davranislar, genel ola-
rak vicudun saglkh ve hafizanin
guglu tutulmasina yardimci olur-
ken, Alzheimer ve diger biligsel
dususlerin riskini de azaltiyor.

Florence Heimburger
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BEYIN TUM VUCUDUMUZUN
KONTROL KULESIDIR

Hem komut hem kontrol merkezi olarak beyinlerimiz
duyusal bilgileri alirlar ve yorumlarlar. Diisiincelerimizin ve
duygularimizin evidir. Sinir sisteminin en 6nemli pargasidir ve
insan viicudundaki en karmasik organdir. Bununla birlikte, tiim
davranislarimizi kontrol eder ve her seyi yonetir, hem de tek
basina mi?

Beyin, yetiskin bir insanin viicut kitlesinin yalnizca % 2'sini olusturur
ancak aldigimiz oksijenin neredeyse %20'sini ve tikettigimiz gliko-
zun %50'sini kullanir. Kiguk bir karnabaharin boyutlarina ve gorin-
tUsune sahiptir ama yUz milyarlarca sinir hiicresi sayesinde vicu-
dumuzun iglevlerini ve hareketlerini yonetir. Sinir hicreleri (néron-
lar) ve gliyal hiicreler (néronlara besleyicileri tasiyan ve geri kalan
atiklari eleyen destekleyici hicreler), diger sinir ya da kas hicreleri-
ni etkileyen norotransmiterleri (dopamin, serotonin, asetilkolin vb.)
salgilarlar. Bu nérotransmiterler hareketleri kontrol ederler ve ruh
durumunu, uykuyu, istahi, konsantrasyonu ve bellegi dengelerler.



Kisacasl, beyin hayati 6nem tasiyan bir organdir. Ama diger hayati
6nem tasiyan organlar olmadan islevini sirduremez... Cigerler ve
kalp kendisine oksijenli kani tasir, karaciger kendisine enerji saglar

ve bobrekler vicudu temizlerler.

Omurilik, elmanin diger yarisi

Dahasi, beynin dogal uzantisi
olan omurilik olmadan, beyin bu
gorevlerinin higbirini gergek-
lestiremez. Omurgamizin mer-
kezinde yer alan omurilik, beyin
ve vucut arasinda bilgi akigini
saglar. Bu ikili, merkezi sinir sis-
temini olustururlar.

Ve ayricasinirler

Ayni sekilde bilgileri toplayan

ve komutlari tasiyan sinirler
olmadan beynimiz gorevlerini
yerine getiremez. Cevresel sinir
sistemi, somatik ve bitkisel sinir
sistemine ayrilir.

Somatik sinir sistemi, viicudun
dis gevresiyle olaniligkisine da-
hil olan sinirleriigerir. Bu sinirler,
birgok farkli duyusal algilayici-
lardan aldiklari bilgileribeyne
tasiyarak, hareket halindeyken
bu uyaricilara cevap verilmesini
saglar. Bitkisel sinir sistemi ise
kugUk bir beyin bezi olan hipota-
lamus tarafindan kontrol edilir,
duyusal ve motor sinirlerini bir
araya getirerek, sindirim, solu-
num, kan dolasimi, hormonlarin
salgilanmasi gibi vicudun hayati
islevlerini duzenler.

Yine de beyin bittn bu
birlikteligin kondUkt6ri olmaya
devam eder ve bizler derin
uykudayken bile hi¢ durmadan
¢alismaya devam eder. Beyne
yeterli besini, uykuyu ve fiziksel
aktiviteyi tedarik etmenin dnemi
de buradan gelir (bkz. sf. 54
“balik hafizaya iyi gelir!”).

Florence Heimburger
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COCUKLARIN 3 YASINDAN ONCE
HAFIZASI YOKTUR

Ath karincayaiilk binisinizi hatirhyor musunuz? Hayir mi?
Mantiken hatirlamak igin ¢ok kiigiiktiiniiz. Hatta "bebeklik
amnezisinden” bahsettigimiz 3 buguk yas oncesi donemdeydiniz.
Ama hangi hafizadan bahsediyoruz?

B

Olaysal bellek, otobiyografik anilari igerir. Kisisel olarak deneyim
ettigimiz, zaman ve mekén igerisine yerlestirebildigimiz ve bdylece
gelecege dogru yansitabilecegimiz gegmis olaylari hatirlamamiz
saglar. En azindan, belirli bir yastan itibaren bu sekilde isler ¢linki
G¢ buguk yas oncesi olaylari hatirlamamiz oldukga ender gorilen
bir seydir. Ve gayet iyi bir sebebi de vardir...

Inserm’'de gérev yapan néropsikolog Francis Eustache, kurumun
web sitesinde “olaysal bellek U¢ ila bes yaslar arasinda olusur”
ctimlesinin altini giziyor. Hatta bu yaslardan 6nce, olaysal bellegin
belirlenmesinde rol oynayan ve hipokampusin dentat girisunde
bulunan hicreler halen olgunlagmamis olur. Yani hafizanin geligimi
zaman igerisinde gergeklesir.



Olaysal ve anlamsal bellekler
birbirine baghdir

Dahasi, tek bir bellek yoktur.
Ayri ayri bes sinirsel agin
birbiriyle birlesmesinden
olusan bir sistem vardir'.
Francis Eustache, bu nedenle
olaysal bellegin “anlamsal
bellekle (lisanlari ve diinya ve
benlik hakkinda bilgileriigeren
bellekle) yakindan iligkili
oldugunu sdyluyor.

Boris Cyrulnik de
"kelimeler ortaya

Unutmak, aninin yoklugu
anlamina gelmez

Son olarak, belirli bir aninin
aclk bir sekilde hatirlanamiyor
olmasi, bu aninin var olmadigi
anlaminagelmez. Son
zamanlarda bebeklerle ve
kglk gocuklarla yapilan
arastirmalar, kliguk gocuklarin
aniolusturabildiklerini

ancak yetigkinlik yaslarinda
bayik gogunlugunun
hatirlamayi basaramadigini
ortaya koymustur?.

Boris Cyrulnik,

¢iktiginda, e .
hikayemize Boris Cyrulnik, benlik bellegi
paylasilabilir “benlik bellegi _ Kelimelerden
seklini verirler”, kelimelerden once b?slar' diye
dive eklivor. . - ozetliyor®.
y y once baslar” diye
Aslinda 6zetliyor. Alexandrine
otobiyografik Civard-Racinais
bellek,

gegmisin sadik bir
yansimasindan gok, birgok
faktorden etkilenen “kendi
ge¢misinin bir temsilidir”. Bu

temsil, tim hayatimiz boyunca

gelisim gésterir.

1 isler bellek (kisa vadeli). anlamsal bellek, olaysal bellek ve algisal bellek. Bkz.
https://www.inserm.fr/information-en-sante/dossiers-information/memoire

2  Pathman T., Bauer P.J., « La mmoire et le développement précoce du
cerveau », Tremblay R.E., Boivin M, Peters RDeV, ed. Encyclopédie sur le
développement des jeunes enfants [web], http:///www.enfant-encyclopedie.
com/cerveau/selon-experts/la-memoire-et-le-develeoppement-precoce-du-

cerveau.

3 Cyrulnik B. « Mémoire et biographie » MAIF Konferansi, 28 Eylil 2013, https://
www.youtube.com/watch?v=cJNJuY3CJrl .
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HAFIZA GALISIYOR!

Herhangi bir arama motoruna “hafiza + egzersiz” yazmaniz,
kendinizi aninda ipuglari ve piif noktalari yigini igerisinde
bulmanizla sonuglaniyor. Ama gergekten de ezber
yeteneklerimizi gelistirebilir miyiz?

??

Hafiza (izerine en bulylk yanlis bilgiyi hemen temizleyelim: Tek bii
bellek yoktur, birbirine bagli bes farkli sistem vardir. Bu bes sisterr
icerisinden dort tanesi uzun vadeli anilar yaratilmasini saglar (bkz.
sf.44, "Hafiza yaslandikga zayiflar’). Buna karsilik, isler bellek ye
da kisa sureli bellek gegicidir. Otuz saniyeligine yedi rakami ya de
yeditanidik kelimeyi ezberlemenizi saglar. Yani yalnizca birkag saat
once bitirdiginiz kitabin adini hatirlayamazsaniz, endiselenmeyin...
Bununla birlikte saglikli bir yagsam tarzi ve hafizayl kuvvetlendirer
araclari kullanmak, ezber yeteneg@imizi gelistirebilir. Tabii, bu ezbel
potansiyelinin kigiden kigiye ve zaman igerisinde degisebildigini de
unutmayalim.



Saghkh yasam tarzi

Yeterli ve kaliteli bir uyku

(bkz. sf.52 “Uykunun hafiza ve
konsantrasyon izerinde etkisi
yoktur”), hesaba katabilecegimiz
parametrelerdir. Beslenme (bkz.
sf.54 "Balik hafizayaiyi gelir!”),
fiziksel aktiviteler ve sosyal
aktiviteler de 6nemli bir rol
oynarlar.

Duygular bize yardimci olur

Sinirbilimi Uzerine yapilan
arastirmalar, olumlu bir
duygunun bellek performansinin
anlik gelisiminde etkili
olabildigini ortaya koymuslardir.
Noropsikolog Francis Eustache,
Inserm web sitesi Gzerinde “bir
bilginin pekistirilmesininve
bdylece akilda tutulmasinin,

bir duyquyla kolaylastigi da
gérilmektedir. Duygusal bir
aninin uzun zaman sonra
¢agirilmasi, noétr biraninin
¢agirnlmasindan genellikle

daha blyuk bir 6nem tasir.
Sonug olarak, bir aninin yeniden
bulunmasi, olumlu bir duygunun
varligiyla gelismektedir”, diye
ozetliyor.'
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Hafizanizi gelistirmek igin hayal
giiciiniizii kullanin

2015 Fransiz hafiza sampiyonu
Sébastien Martinez?, ezberleme
potansiyelini ortaya gikarmak
icin 6zellikle hayal gliicine, bir
diger deyisle “gergek olan ya

da gergek olmayan bir nesneyi
zihinde temsil etme becerisine”
basvurulmasini dneriyor.
Boylece Arnavutgada “Té dua”
cumlesinin “seni seviyorum”
anlamina geldigini hatirlamak
igin agik avuglarimizi sevdigimiz
birinin suratinda gezdirdigimizi
disUnebiliriz ya da baska bir
baglanti kurabiliriz. “Nesneler
arasinda baglanti kurmakta
6zqgursunuz’, diye de ekliyor.

Bu baglantilar, edinilen yeni
bilginin daha 6nceden edinilmis
bir bilgiye tutunmasini saghyor.
Herhangi mucizevi bir tarif
olmadigindan; hafiza atleti "beyin
bir kas degildir, stok kapasitesi
zaten sonsuz oldugundan
gelistiremezsiniz. Diger yandan,
6grendiginiz bilgilerin yaziimasina
ve kiimelere ayrilmasina dair
stratejilerinizi gelistirebilirsiniz’,
diyor. Ogrenmeyi eglenceli kilmak
bu stratejilerden bir tanesidir ve
bdylece bu ezberleme galigmasi
ise yarar; yaramasa da en azindan
zevkli bir hale gelmis olur. Her
agidan kazangl olursunuz!

Alexandrine Civard-Racinais

1 www.inserm.fr/information-en-sante/dossiers-information/memoire

2  Bkz.www.sebastien-martinez.com
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UYKUNUN HAFIZA VE
KONSANTRASYON UZERINDE
ETKiSi YOKTUR

Kalp, bagisiklik sistemi, siliiet, moral...
lyi bir uyku diizeninin saghk iizerinde olumlu etkileri vardir
ve hafiza, konsantrasyon, dikkat gibi biligsel islevlierimizi de
gelistirir. Giizel bir uyku ¢ekseniz iyi olur!

Bir seyi aklimizda tutabilmek igin iyi bir uykunun yerini higbir sey
tutamaz ve bu; bugln artik bilimsel olarak kanitlanmistir. Uyumak,
anilarin guiglenmesine yardimci olur. Aksi sekilde uykusuz birakilan
bir kisinin 6grenme kapasitesi zarar gorir. Daha agik konusacak
olursak, okullarda 6dretilen tarzdaki olgusal bilgilerin korunmasin-
da buyuk bir rol oynayan uyku, (gece gergeklesen) derin ve yavas
uykudur.



Zamana karsi duran anilar Uykuve 6grenim
Ayni zamanda bir Glnimuzde sirketler 6grenimi
insanin uyumadan 6nce arttirmak icin yavas beyin
hipokampusunun kisa dalgalarini uyaran ve hattaileri
sUreli ani deposundan, yani yaslarin hafiza Gzerindeki zararli
gegici “ambarindan” anilar etkilerini engelliyor gibi géziken
¢ikardigini da biliyoruz. Bir aygitlari satmaya galisiyorlar.
gece uykusundan sonra kisi, Bu deneysel projelerin ortaya
beyninin Gst kismindaki ¢ikmasini beklerken,
neokorteksten, yani ogrenciler genellikle
uzun strelidepo tarih, cografya,
olarak isleyen o0 . matematik ya da dil
N Uyku, boylelikle, o )
bdlgeden, bilgisi notlarini bir
yeni bilgileri anilarin za_manq ) gece 6ncesinde
one gekebilir. kars dur?bllmes1n| uyumadan gézden
Uyku, saglar. gegiriyorlar.
boylelikle, Ancak bu, uyurken
anilarin zamana 6grendiginiz
karsi durabilmesini anlamina gelmiyor!
saglar. Gin icerisinde Kaydedilmis bilgileri dinlerken
kisayirmi dakikalik bir kestirme uykuya dalma y6ntemi olan
bile, yavas ve derin uykuya "hipnopediyi” kullanan deneyler
gegilmesi halinde, anilari simdiye kadar yetersiz
guglendirebilir. kaldilar (bkz. sf.58 “Uyurken

ogrenebiliriz!”).

Tepki siiresi azalmasi

Ek olarak, uykusuzluk konsantrasyon ve dikkat Gzerine de etki edi-
yor. Uykusuz bir beyinle, isitsel ya da gérsel bir sinyale karsi veri-
len tepki siresi oldukga uzuyor ve bu da 6zellikle trafikte kazalarin
olugsmasina yol agabiliyor. Diger yandan, uykusuzluk insomniaya
badliysa, benzodiazepin gibi uyku getiricilerden uzak durmak daha
faydali olacaktir. Genellikle hafiza kaybina sebep oluyorlar!

Florence Heimburger
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BALIK HAFIZAYA iYi GELIR

Sardalya ya da zengin Omega-3 kaynagi diger yagh baliklari
yemek beynimizin ve hafizamizin diizgiin bir sekilde islemesini
saglar. Ama yeterli midir?

<
<
D«

Hafizamizi kuvvetlendirmek igin sardalya en blyik destekgimiz ola-
bilir mi? Evet, ¢lnki ¢oklu doymamis yag asitlerinigerdigi Omega-3
bakimindan zengin yiyeceklerden bir tanesidir. Omega-3'Un iyi bir
beyin gelisimi ve bilissellik Gzerindeki faydalar kanitlanmistir. Bu
yag asitleri, somon, ton, ringa, sardalya, uskumru gibi yagl balik-
larin igerisinde bulunur. Yine de bir Omega-3 tedavisinin ya da her
gun balk tiketmenin hafizamizi kuvvetlendirecegini disinmek bi-
raz azimsayicli bir bakis agisidir. Clinkl beynimiz gogunlukla yagdan
olugsa bile, iglevlerini devam ettirebilmek igin gok fazla enerjiye ve
kan akigina ihtiyag duyar.



Nisastalar ve sebzeler

Bu nedenle g kol Gzerine
caligsmaliyiz: Yiyeceklerin yag
icerigi, sekerigerigi ve kan
akisiyla damarlari en iyi seviyeye
tasimak. Enerjiihtiyacini
karsilamak igin beynimiz,
yiyeceklerimizden gikardigi

ve karaciger stoklarimizdan
¢ektigi gunlik 120 gram glikoza
ihtiyag duyar. Bu nedenle

Azot Monoksit

Bir diger ilging yiyecek de
pancardir. Bu kdk sebze,
cigneme sirasinda tikarikle
nitritlere bélinen nitrat
icermektedir. ince bagirsaga
ulastiginda, kan damarlarinin
genislemesini saglayan azot
monokside (NO) donisir. Beyin
arterlerinin damar genisligini
arttirarak pancar tiketimi,

her yemekte dislk bilissel islemlerigin
glisemik igerigi Enerji ihtiyacini yararli olan beynin
olan nisastall karsilamak sulanmasi
(tahillar, ekmek, . . . . islemine
tam bugday fein bey'."n."z' katkida
makarna ve yiyeceklerimizden bulunur.

piring, muz cikardigi ve karaciger
A tokl dan gektigi Ginko,

vb.) yiyecekler stoklarimizdan ¢ektigi
ve (mercimek, giinliik 120 gram selenyum.
magnezyum,

nohut, barbunya
vb.) sebzeler
tuketmemiz tavsiye edilir.

Aynisekilde yumurta da tavsiye
edilmektedir. Yumurta sarisi
gercgekten de bilissel islevlerin

dogru bir sekilde yuritidlmesinin

yani sira baska birgok seyde de
gerken bir mikrobesin olan kolin
agisindan zengindir.

glikoza ihtiyac duyar.

potasyum ya

da bakir gibi bazi

eser elementler de beynin
ylpranmasina ve yaslanmasina
karsi koruyucu bir rol oynarlar.

Bu nedenle dengeli ve gesitli

beslenme beynin iyiislemesiigin
en buylk garantidir. Tabii bunun

yaninda hafizanin giglenmesi
igin gereken yeterli uykuyu da
unutmayalm.

Alexandrine Civard-Racinais
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BEYNIMIZiN YALNIZCA
%10"UNU KULLANIYORUZ

Bu ¢ok inat¢i bir sabit fikirdir! Ancak gergekten de higbir
dayanag yoktur. Giinliik eylemlerimiz, geceleri bile isleyen
beynimizin tamamini gerektirir!

Beynimizin yalnizca %10'unu kullandigimizi iddia eden sehir efsane-
si, mevcut zekdmizin on kati potansiyele sahip oldugumuz varsayi-
minda bulunuyor. Bu efsane, Harvard'da psikolog olan William Ja-
mes'in arastirmalariyla 19. ylGzyilda baslamistir. Zihinsel fonksiyon-
larimizi inceleyerek, zihinsel kapasitemizin mikemmellestirilebilir
karakterini duyurmustur. Kendisini takip eden biyolog ve psikolog
Karl Lashley, farelerin bilgileri beyin zarinda depoladiklarini kegfet-
mistir. Ve beynin bu bdlgesinin %58'ini bile kaybettikten sonra héla
basit 6grenimleri yapabildiklerini ortaya koymustur. Ancak mevcut
bilgiler ve birgok unsur, beynimizin %90'nin kullanilmadigi tezini gu-
ritmeye yetiyor. Eger gergekten beynimizin %80 inini kullanmiyor
olsaydik, beynin bazi bélgelerindeki hasarlar, islevlerin bozulmasina
sebep olamazdi. Bununla birlikte, beyinde hasar gérmesi herhangi
bir komplikasyona yol agmayan bir bélge bulunmamaktadir.

Beyin esnekligi

Ek olarak, pozitron emisyon
tomografisi (PET) ve fonksiyonel
manyetik rezonans goruntuleme
(FMRI) gibi teknolojiler, beynin
her bdlgesinin, uykuda bile,

en azindan kismi olarak aktif
oldugunu gésteriyor. Clnk
isitsel, gorsel, kokusal,

dokunsal, somestetik, bilissel,
yonetimsel, motor gibi herhangi
bir islevi olmayan bir bdlge
bulunmamaktadir. Bir beyin
taramasi ayni zamanda hiicrelerin
aktif olmadigi herhangi bir "beyaz”
bélge olmadigini da gésteriyor.

Son olarak, beynimiz vicut
katlemizin yalnizca %2'sini
kaplarken enerjimizin %20'sine
ihtiya¢ duyuyor. Bu, oldukga
fazla faaliyetin kanitidir! Emin
olun; bu, beyin kapasitemizin
doldugu ve gelistirilemeyecegi
anlamina gelmez. Son
arastirmalar, beynimizin
esneklige sahip olabilecegini
ortaya koymustur. Yani, surekli
olarak gelistirip ek baglantilar
kurabiliriz ve hatta yeni néronlar
da uretebiliriz.

Florence Heimburger



Oh, hey...
Sakin olun
beyincikler!

Neden sakin sakin
itmek varken
kendimizi derde
sokuyoruz ki?
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UYURKEN DE OGRENEBILIRiZ2!

Yabanci bir dili ya da ikinci Diinya Savasi'nin 6nemli
tarihlerini uyuyarak 6grenmeyi kim istemez!
Ama bu rilya gergek olabilir mi?

19501 yillarin sonlarina dogru dogan hipnopedi ya da uyku sirasinda
6grenme becerisi, ne yazik ki higbir zaman kanitlanamadi. Gergek-
ten de beynimiz uyurken de sesleri algilayabiliyor. Ancak duymak,
6grenmek icin yeterli degil.



Beyin duyuyor ama 6grenmiyor

Briiksel Universitesinde

ULB Nérolojik Bilimler
EnstitUsU’'ndeki bir grup
arastirmacinin Scientific Reports
(Bilimsel Raporlar) adli biltende
6 Agustos 2018 tarihinde
yayinladidi bir arastirmaya gore
bu sesleri bir dizi igerisindeki
dlzenine gére gruplara ayirma
becerisiyalnizca uyanikken var
olup, uyku sirasinda tamamen
ortadan kalkmaktadir.

Uyuyan beynin 6grenme
kapasitesi, bu nedenle gok
basit baglantilarla sinirlidir.
“Simdilik gikardigimiz sonug,
uyku sirasinda karmasik
baglantilariisleyemedigimiz ve
bu nedenle de 6grenemedigimiz
yonundedir’, diyor ULB'de
Psikolojik Bilimler ve Egitim
Fakiltesi profesori ve
arastirmanin sahibiuzman
Philippe Peigneux?. 2017'de
yayinlanan ve karmasik dil
bilimselyapilariinceleyen israilli
bir ¢alismanin sonucu da ayni
yone isaret ediyor?.
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Giiglendirici uyku

Hipnopedia heniz kendini
kanitlamamis olsa da uyku
ogrenilenleri pekigtirmeye
faydali oluyor. Artik, derin ve
yavas uykunun, beynin 6grenim
kapasitesini glglendirmek

icin 6nem tasidigini biliyoruz.
Ayni zamanda bildirimsel
bellegin pekistiriimesine

ve guglendiriimesine de
yardimciolur. REM uykusu da
becerilerimizle ilgileneniselmsel
bellek Uzerinde ayni rolu oynar.

Deneyler ayni zamanda 6grenim
sonrasi kisa uykularin bellek
guc¢lenmesini gelistirmede
faydali oldugunu da ortaya
koymustur. Buna karsin, uzun
slre uykusuz kalmak beynin
islevlerinde sorunlar olusmasina
neden olur. Iyi bir 6grenim

igin rahatsizlik ya da fazladan
uyarici olmadan, kaliteli uyku
alindigindan emin olunmasi en
iyisidir.

Alexandrine Civard-Racinais

1 Fathouat J., Atas A., Wens V., De Tiége X. et Peigneux P. « Lack of frequency-
tagged magneticresponses suggest statistical regularities remain undetected
during NREM sleep » Scientific Reports, 2018.

2 https://lacademie.tv/conferences/apprendre-en-dormant

3 Makov ve ark., 2017
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BUYUK BiR BEYIN,
BUYUK ZEKA DEMEK

Uzun zamandir beynimizin boyutlarinin zekmiz iizerinde bir etkisi
oldugunainaniliyor. Peki ya bu dogru mu?

1400 cm?; beynimizin ortalama ktlesidir. Neandertallerin 1520 cm?®
boyutlarina ulasabildigini disunecek olursak, éviinecek bir durum
bulunmuyor... Beyinlerimiz kigulmuse benziyor!

Koca bir beyne sahip olmak yeterli degil

2011 yiinda Antoine Balzeau (CNRS/MNHN) ve Dominique Grima-
ud-Hervé (MNHN) tarafindan yuratilen bir arastirma’ bunu ortaya
koydu. Yiiz ikimoderninsaninve 30.000 senelik (Kro-Magnon insani
dahil) on bes Homosapien fosilinden elde edilen kafa tasi boslugu-
nun i¢ kismini karsilastiran arastirmacilar, “modern insanin beyni-
nin Kro-Magnonlardan daha kuguk oldugu” sonucuna varmislardir.
30.000 sene igerisinde beynimizin kitlesinde bir disuse ve seklin-
de de bir degisime sahit olduk.

1 www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S004724841100158CX?via % 3Dihub.
Bu arastirmanin sonuglari, 27 Ocak 2011 tarihinde Paris'teki Ulusal Doga
Tarihi Mlzesi'nde (Muséum national d’histoire naturelle - MNHN) dizenlenen
“Antropoloji Toplumunun 1836 guini”sirasinda agiklanmistir.



Paleoantropolog Antoine
Balzeau', “Bu, Homosapienin
kafasinin elastik anatomisini
ortaya koymaktadir ancak ayni
zamanda boyutu, sekli ve biligsel
kapasitesiarasindaki iligkilerin
ne kadar karmasik oldugunu
da gosterir”, dng6risunde
bulunuyor. Bugin, bilim
insanlarinin buylk gogunlugu,
mikrosefali? gibi

patolojik durumlar

Hayvan Biligselligi Arastirma
Merkezi'nde® arastirmaci olan
Audrey Dussutour saskinlikla

“dahasi, beyinsizbu dahi, bir
baska canliyla birleserek bilgi
aktariminda da bulunabiliyor.
2019'da blobun 6grendiklerini

bir seneye kadar hafizasinda

tutabildigini kanitlamay da
basardik”, agiklamasini
yapiyor. “Etolog olarak,
evrim sirasinda

disinda, beynin beynin boyutu bu kapasitelerin
boyutunun kisinin kisinin entelektiiel nasil ortaya
entelektiel e . ciktigi Gzerine
L kapasitesi lizerinde e
kapasitesi . ] ilgileniyorum.
uzerinde herhar'lgl b": _eﬂ'“ye Bu arastirmalar
herhangi bir etkiye sahip degildir bizlere, zekanin

sahip olmadig
konusunda hemfikir.

Beyinsiz dahi: Blob

Etoloji alaninda son zamanlarda
yapilan arastirmalar, zeki

olmak igin bir beyne bile ihtiyag
duymadiginizi gésteriyor! Audrey
Dussutour’un blob yanidiger
adiyla physarum polycephalum
Uzerindeki galigsmalari®, buna
tanikhk ediyor. Clnki tek hiicreli
ve beyni olmayan bu organizma,
deneyimlerinden égrenebiliyor
ve bu, zek&nin karakteristik
ozelliklerinden biridir*.

koklerine dair

cevaplar verebilir

ve bizlere biraz
alcakgonallaliga égretebilir...

Alexandrine Civard-Racinais

1 https://www.hominides.com/html/actualites/taille-cerveau-cro-magnon-homo-
sapiens-0391.php

2 Bas ve beynin normale gore gok daha kigik olmasi durumu.

3 https://www.curieux.live/2019/11/28/le-blob-reve-ou-cauchemar/

4 Yeniyadakarmasik durumlara karsi tepki verme anlaminda, « capacité arépondre
avec flexibilité aux situations nouvelles ou complexes » (Emmanuelle Pouyde bat,
Lintelligence animale, Odile Jacob, 2017, sf.16)

5 UMRG169 CNRS, université Toulouse llI
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SOLAKLAR DAHIYANE BiR BEYNE
SAHIPTIR

Leonardo da Vinci, Beethoven, Barack Obama ve Diego
Maradona dahi olarak goriiliiyorlar. Normaldir... Hepsi de beyni
saglakinsanlarinkine gore daha farkh diizende isleyen solak
insanlar. Peki bu kanitlandi mi?

insan beyni iki yarim kiireden olusur. Bu yarim kiirelerin her biri bil-
gilerin islenmesinde farkh bir rol oynar. Dahasi, her bir yarim kiire
insan vicudunun diger tarafini yonetir. Sag eli yéneten sol yarim
kire agirlikli olarak, bir alanin gérsel temsili Gzerinde etkilidir. Buna
karsilik sag eli yoneten sol yarim kiire agirlikli olarak dil (yazma ve
konusma) ya da karar alma alanlarinda etkili olarak bilinir.



Solak bir kisi, saglak bir kisinin
2itti degildir

Dunya nifusunda tercihen sol
elini kullanan %8 ila %10'luk
kismin ayni zamanda tercihen
beyninin sag yarim kiresini
kullandigr anlamina mi gelir?
Ya da beyinlerinin ters oldugu
anlamina mi gelir? Kesinlikle
hayir...

2015 yihnda Bordeaux
Norofonksiyonel imgeleme
Grubu (GIN)tarafindan yiratdlen
arastirmalar', saglak insanlarin
%94'Gn0n dil bilgisel gbrevleri
gegeklestirirken sol yarim

klreyi kullanmasinin yani sira,
solak insanlarin %84’iinde de

bu durumun gegerli oldugunu
ortaya koymustur!

Barack Obama’‘nin
hitabet dehasi bu
nedenle, konugsmalarini
yazmak igin sol elini
kullanmasindan
kaynaklanmamaktadir.

Demek ki saglak da olsaniz,
solak da olsaniz, konusma
daha ¢ok sol yarim kliremizde
gergeklesmektedir. Barack
Obama’nin hitabet dehasibu
nedenle, konusmalarini yazmak
igin sol elini kullanmasindan
kaynaklanmamaktadir.
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Solaklarda daha fazla baglanti
bulunuyor

Ek olarak, bazi beceriler iki
yarim kurenin belirli bdlgelerine
yerlesebiliyor olsa da her

iki yarim kire de birbirine
baglidir ve birbiriyle strekli
olarak iletisim halindedir. 200
milyon sinirden olusan korpus
kallosum, birbirleri arasinda
baglanti kurmayi saglar.

Solak insanlarda korpus
kollosumun hacmi gok daha
blylktir. Bunun sonucunda,
beynin her iki yarim kiresi
arasindaki iletisimin yogunlugu
da ayni sekilde daha fazladir.
Ancak bu, yukarida ismini
belirttigimiz dort solagin ve
daha yetenekli diger solaklarin
dehasini agiklamamaktadir.
Tek bir sey kesindir: Uzun
zamandirkigimsenen ve hatta
taciz edilen solaklara artik
0zenerek ve hatta kiskanilarak
bakilsa da onlar sorgulamaktan
vazgegmiyorlar.

Alexandrine Civard-Racinais

1 https://lejournal.cnrs.fr/articles/cerveau-se-partager-pour-mieux-penser
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MATEMATIK SIKICIDIR

Okul yillarimiz boyunca iskence ¢ekmenize sebep oldu. Ve pek bir
sey anlamadan, her zaman ne ige yaradigini sorguladiniz. Pff, gok
sikicl... Gergekten mi?

Biri size herkes matematigi sever dese, pek de inanmazsiniz. Bu-
yuk gogunlugun nefret edilesi buldugu ¢ok agikca ortada. Bir diger
ifade etme bigimi de matematikte iyi olmadiginizi sdylemektir. En
cin fikirliler, ne ise yaradigini anlayana kadar matematigi bir kenara
kaldirdiklarini sdyleyeceklerdir. Kisacasl, eder matematigi sevmi-
yorsak ve matematikte basarili degilsek her zaman 6gretmenin su-
cudur. iste buifade, Pisagor teoreminden ok daha anlasilir.

Matematigin siirselligi

Matematigin icerisinde, Universite 6grencilerini ayaga kaldiracak
bir siirsellik bulmak zordur. Bununla birlikte, Fransiz Fields Madal-
yali Cédric Villani, Yasayan Teorem isimli kitabinda “agikgasi, ben
goklerde uguyorum; ¢ocuklar Noel hediyelerini heyecanla agarken
ben, agaclari fonksiyon Usleriyle slsliyorum ve yakimis mumlar
gibi faktoriyellerden i1sik aliyorum”, demigtir.



Fransiz 6grencilerinin
matematik seviyelerinin disuk
oldugunu, hatta gok dislk
oldugunu biliyoruz. Egitim
Bakanligi'nin ajansinin yaptigi
bir anketin istatistiklerine
gore o6grencilerin %54’Undn
matematik bilgileri zayif. Dort
6grenciden birinde “gikarma
isleminde onluk alma bilgisi
edinilmemigtir”. Cikarma
isleminin yani sira faktoriyeller,
usler, fonksiyonlar vs. dedigimiz
zaman kayip mi oluyorsunuz?
iste burasi matematigin tim
amacinin bulundugu yer!
Matematik etrafimizda her
yerde oldugu igin sikintiyla
savasmamiz gerekiyor!

\
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Matematigin zevki

Birgok matematik 6gretmeni
de arastirmacilar gibi, 6gretim
deneyimlerini paylasiyor ya da
matematigin zevkini yaymak
igin gagrisimlar yapiyorlar.
Disiplinlerini anlamli kilan
destekleri kullaniyorlar. Ve,
gegen ay Avrupa matematik
siralamasinda sonuncu olan

Fransizlarin istedigi de tam
olarak bu. CSA'nin “Fransizlar ve
Matematik”(2017) arastirmasina
gore, “6@rencilerin matematik
o6grenmesini kolaylastiracak
¢oztimler sdz konusu
oldugunda, Fransizlar (%65)
daha somut yontemlerin
uygulanmasini tercih ediyor”.
Ornekler, somut, somut, somut
ve soyuttan kurtulmak igin daha
da somut olmali.

Ankete katilan iki kisiden birinin
olumsuz anilari olsa da(“stresli",
“zorlu” ya da"cesareti kiricr”),
matematik, Fransizcadan sonra
ikinci en sevilen ders. Yani,
seviyeyi kaldirabilir ve herkesi
konuya gekebiliriz. Bunun

icin herkesin kendine ait bir
¢6zUmu var. Sinif igerisinde aktif
6grenimi daha da gelistirmek,
Singapur modelinden 6rnek
almak, ilkokul dgretmenlerini
daha iyi egitmek (daha gok edebi
alanlarda gecerli olan bir sorun),
amaglari gézden gegirmek vs.
gibi. Kisacasi, matematigi daha
heyecan verici kilalim ki sinifta
kimse sikilmasin.

Alexandre Marsat
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BiR BILiMiNSANI HER ZAMAN
MATEMATIKTE BASARILIDIR

Bir bilim insani olarak kariyer gelistirmek i¢in matematikte
basarili olmak zorunda misiniz? Hayir, alakasi yok!

Ama dncelikle bir bilim insani ne demek? Jacques-Yves Coustea-
u'ya gore, “bir anahtar degilinden, doganin anahtar deliginden ba-
kan ve neler oldugunu anlamaya ¢alisan bir insandir”. Fizik Nobel
0dullt Georges Charpak da “dogay tanimayi seven bir insandir. Ve
etrafini saran alani gérmezden gelerek sadece kendi olugunu kaz-
makla tatmin olmayan kisidir. Bilmek isteyen biridir®, diye ekliyor.
Maria Montessori'nin, “bir bilim insani, deneyiminisiginda derin ger-
cekliklere giden yolu kesfeden ve oladanitstu sirlarinin Gzerinden
birkag ortlyu kaldiran kisidir”, dedigini de unutmayalim.

Matematikte uzman olmaktan ¢ok, bir bilim insanini tanimlayan,
bir kafa yapisi, belirli bir merakhhktir. Bununla birlikte, kelimenin
etimolojisi Latince'de bilgi anlamina gelen scientia kelimesinden
gelen “science” (bilim) kelimesiyle baglantilidir. Matematik ise Antik
Yunan'da 6grenmeyi ifade etmek igin kullanilan bir kelimeden gel-
mektedir.



o Q.

.‘v/

Farkh disiplinler

Farkli tdr bilimler vardir.
Birincisi formal bilimlerdir.
Aksiyomlara ve gikarimlara
dayali ve deneyimle onaylamanin
yapilmadigi matematik ve
mantik konulariniigerir. Fizik,
kimya, yasam ve toprak bilimi
ve tip gibi deneysel bilimler de
vardir. Matematigin de yardimini
alarak, farkli olgular arasindaki
iliskileri tanimlamak igin
“kanunlar” ya da sabit kurallar
ararlar. Calismalari deneysel
kontrollerle onaylanir. Son
olarak; psikoloji, sosyoloji, tarih,
dil bilimi ve siyasal bilimler vs.
gibi matematigin ok az (bazen
hic) kullanildigi insan bilimleri
vardir.

Peki matematikli mi,
matematiksiz mi? iste soru bu!
Cevabi da disipline dayaniyor!
Matematik tum alanlariyla
(aritmetik, geometri, cebir,
analiz, istatistik ve olasilik...)
fizikgiler ve kimyacilar igin gok
biiyiik dnem tasir. Ornegin

astrofizikte, mekanikte,
termodinamikte vb. Buna
karsilik, insan bilimleri uzmanlari
(edebiyatgilar, dil bilimciler,
tarihgiler, sosyologlar) ¢cok daha
az kullanirlar.

Matematik ve egitim

2019 egitim yihnin ve lise
reformunun basindan beri,
matematik birinci sinifin ana
kalbinden silinmis durumda.
Matematikgiler bir “uzmanlik”
matematigi segebiliyor ve bu
disiplinden nefret edenler bu
egitimi almayabiliyor. “lyi, ama
harika degil” seviyesindekiler
igin segim gok zor. Ancak
dikkatli olun; eger matematik
birgok bakalorya sonrasi

egitim sidrecinde bir zorunlu bir
gereklilik olmasa da mihendislik
ve tip okullari bu disipline hakim
olmayi gerektirdiginden, halen
ihtiyac duyulabiliyor.

Florence Heimburger
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PiLi TEKRAR SARJ ETMEDEN ONCE
TAMAMEN BOSALTMAK GEREKIR

Elektrikli ve elektronik aletlerin pil 6miirlerini korumak igin
yeniden sarj etmeden 6nce tamamen bosaltmamiz gerektigini
sikga duyuyoruz. Giincel “pillerde” bu artik gegerli degil.

Bos pilleri sarj etmemizi sdyleyen bu zamana karsi direngli de-
yis, elektronik aletlerin (bilgisayarlar ve cep telefonlari, tabletler,
elektrikli bisikletler, kameralar vs.) nikel-kadmiyum (Ni-Cd) ya da
nikel-metal hidrir (Ni-MH) pillerle donandigi bir déneme dayaniyor.
Bu eski “pillerin” igerisinde ikincil reaksiyonlar, giderek kimyasal
alanlara yayilarak pilin performansini dislren parazit alagimlarin
olugmasina yol agiyordu. Bu olguya "bellek etkisi” deniyor. Bu duru-
mu iyilestirmek ve istenmeyen malzemeleri eritmek igin, "derin” bir
bosaltma ve ardindan yeniden sarj etme islemi yapmak gerekiyordu.



Lityum iyon piller

n

Bugln en yayqin olarak kullanilan lityum iyon pillerle artik bellek et-
kisi yagsanmiyor! Bu ylizden de pili yeniden sarj etmek igin tamamen
bosalmasini beklemeye gerek kalmiyor. Hatta birgok kez kisa stire-
li sarj etme islemi dneriliyor. Bu tur pillerin gok daha fazla avantaji
bulunuyor. Genelleyecek olursak; daha hafifler, daha az yer kapli-
yorlar, daha badimsizlar, daha hizli sarj oluyorlar, kendilerini desarj
edebiliyorlar ve eski pillerden daha az kirlilik yaratiyorlar.

Patlama riski?

Ancak sunuda gozardi
etmemeliyiz: Fazla isinmanin
patlamaya yol agtigi olaylar
yasandi. Yanici lityum, 45°C
Uzerindeki I1silara dayanikli
degildir. Hatta 2016 yilinda,
Uluslararasi Sivil Havacilik
Orgiitii (ICAO), 2018 yilinda
gelistirilen yeni paketleme
standartlari gelene kadar
gegici sureligine yolcu tasiyan
ugaklarin lityum iyon pil
tasimalarini yasaklamisti.
Artik, gerekli dnlemleri alarak

(kusurlu pillerde) patlama riskini
azaltabiliriz. Aygiti bir camin

yaninda ya da arabada birakarak
dogrudan gines 1s1§1 altinda
birakmaktan kaginin, orijinal
sarj aletini kullanin (daha disUk
kaliteli ya da kagak sarj aleti
kullanmayin) ve bilgisayarlar s6z
konusu oldugunda mimkinse
kapallyken sarj etin.

Pil toplamasi

Sonolarak, pilleriniz kullanim
dist kaldiktan sonra, gépe
atmayin. Bir toplanma
merkezine gétirmeyiihmal
etmeyin ¢lnku gevreye zararli
kimyasal maddeler igeriyorlar.

Florence Heimburger
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KADINLAR MATEMATIKTE IYi
DEGILDIR

Tiim gozlemler, kadinlarin matematikte ne kadar katii olduklarini
ortaya koyuyor... Gergekten mi? Bilim, sozde “maskiilen”
disiplinlerde stereotipin giiciinii ortaya koyuyor.

Ama tabii ki kadinlar matematikte basarisiz! Halkin distncesi bu.
Matematikte Nobel 6dalinin es dederi olan Fields madalyal kag
kadin var? Yalnizca bir tane, o da 2014 yilinda aldi. Matematik ders-
lerinde birinci siralarda mi yer aliyorlar? Fen bélimlerinde ok fazla
kadin var mi? Ve daha da kétusu, bu alandaki kariyerinde yukselmis
kadin hig var mi? istatistiksel drnekler gok fazla. Herkese, kadinla-
rin matematikte basarisiz oldugunu gésteriyorlar. iste, sdylenecek
hicbir sey yok. Bu bdyle. Gergekten mi?

Bu satirlarin yazarina elinizde ne varsa 6fkeyle firlatmadan dnce,
derin bir nefes alin ve okumaya devam edin. Aslinda, kadinlarin ma-
tematikte basarisiz oldugunu ne kadar séylersek, o kadar gergek
oluyor... Buna sosyal stereotip denir ve her seyden daha guglidir.
Yani burada, kadinlar, (daha ¢ok bilingaltlarinda) matematigin kadin
isi olmadigina dair genel séylemlere inaniyorlar ve bu alanlardan
kacginiyorlar. Boylece, matematiksel ya da genel olarak bilimsel bir
problem karsisinda farkina bile varmadan kaybediyorlar ¢ink( bu
sabit fikir zihinsel yapilarinin igine islemis oluyor.



Hypatie
. Matematisyen ve qok bilimci;
Blrkag kCZ Iskenderiye'deki Neo-Platoncu
tekrar et ki... okulun basl.

Emmy Noether
Noether teoremini bulan matema-
tisyen; Einstein tarafindan dahi

olarak fanimland

.. kafana
yerlegsin.

Katherine Johnson
NASA matematisyeni ve miihendisi.
Hesaplamalarinin giivenilirligi,
Ay in fethini mimkiin kildi

U

Ada Lovelace
Hatematisyen ve.oncii (‘fi'gl':suym'

pmgram(;!s;
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Geometri migizimmi?

Asagida okuyacaginiz

deneyde iki sosyal psikoloji
arastirmacisinin ortaya koymaya
calistigi sey de buydu. Pascal
Huguet ve Isabelle Régner,
(altinci ve besinci siniftan)
kizlari ve oglanlari bir egzersizin
karsisina oturttular. Kizlara,
bunun geometri oldugunu
sOylediklerinde, kizlar basarisiz
oldular. Ancak bir gizim
oldugunu sdyledikleri kizlar
basarili oldular. Erkeklere
gelince: Tam tersi...

Stanford Universitesi'nden iki
arastirmaci Claude Steele ve
Joshua Aronson'in “stereotip
tehdidi” adini verdikleri bir
durumla karsi karsiyayiz. Bu, bir
grup hakkinda fazlaca yaygin
bir 6n yarginin yarattigi bir

tUr engeldir. Boylece, bu 6n
yarginin kurbani olan kisi kaygi
deneyimler. Bu kaygi basarisiz
olma korkusundan gelir ve...
Basarisiz olurlar. Bireylerin
kapasiteleriyle higbirilgisiyoktur.

Stereotipin giicii

Tamamen ikna olmus
cinsiyetgilerin karsisinda oldugu
gibi, her zaman sayilardan ve
ndronlarinincelenmesinden
olusan, tamamen tartismasiz
bilimsel kanitlaraihtiyag vardir.

Pascal Huguet, sinir bilimci
Angela Sirigu ile korteksi
inceledi. Matematik ¢alismalari
sirasinda bir stereotip tehdidi
var oldugu durumlarda,

kizlarin beyin aktiviteleri
ayniigslemedi. Duygularin yer
aldigi orbitofrontal bélge
fazlaca isiniyor ve basarisizlik
gergeklesiyor. Egzersizden 6nce
"kizlar ve oglanlar ayni sekilde
basarili olabilirler” dendiginde
gdzlemler sonucu, oglanlarin
beyin aktivitesinin bir sorun,
bir geliski yakaladigini; kisacasi
anormal ve aktif bir geyler
oldugunu ortaya koyuyor...
Cinsiyet stereotipinin gicd...

Boylece Universitede, edebiyat
ve insan bilimleri alanlar1 %70
oraninda kadinlar tarafindan
doldurulurken, fen bilimlerinin
yalnizca %40' kadinlar
tarafindan dolduruluyor.
Stereotipin tehdidi gok giglu.
Boylece (gorinlse gore)
oglanlarla ayni becerilere sahip
kizlar, matematik karsisinda
siklikla bir engel, hatta reddedis
deneyim ediyorlar. En parlak
kadin biliminsanlari her zaman
gérinmez oldugundan, bilimsel
alanlara yonelen geng kizlarin
orani hig ilerlemiyor.

Alexandre Marsat
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SUYUN UZERINDE YURUYEMEYi2

Bazi hayvanlar bu beceriye sahip olabiliyorlar. Ancak insanlarin
onlari taklit etmesiigin olaganiistii becerilere sahip olmasi
gerekir. Tabii Ay’in iizerinde yiirimek diginda!

Arsimet’in azmine ragmen’, donuk olmadi§: siirece isa gibi suyun
Uzerinde yurimek oldukga zor géruntyor. Ancak bazi hayvanlar bu
mucizeyi gergeklestirebilecek sekilde donanimhilar. Bu hayvanlara,
alti bacaklar ve hafiflikleri 6nemli birer avantaj saglayan bocekler
de dahil. Ornegin, bir su bdcegi olan Gerris gibi. Bu tiy gibi hafif bo-
cek(10ila 20 gram arasinda agirligi vardir), su Gzerinde iyi bir denge
saglayan alti adet X seklinde bacada sahiptir. Bu bacaklarin her biri
binlerce incecik tuyle donanmistir ve bdylece suyla temas ettigiza-
man, yuzey alanini olaganusti derecede arttirir.

Ancak bu yeterli degil! Asil anahtar suyun kendisinde ve nl{ “yi-
zey gerilimindedir”. Kendi igerisinde tim molekulleri tirdesleriyle
cevrelenmistir. Ancak ylzeyde, molekiller sadece yanlardan ve
alt kisimdan tirdesleriyle gevrelenirler. Bu nedenle yatay bdlgede,
baska yerde oldugundan ¢ok daha fazla enerjiyi harekete gegirirler.
Boylece ylzeyde ince bir film tabakasi olustururlar ve sivinin geri
kalanindan bir nebze daha gugluddr.

1 Bir sivinin igerisine tamamen batmis bir vicut, yerini aldigi sivi kitlesinin
adirhgina esit derecede, yukaridan asagi dogru yatay bir baskiya maruz kalrr.
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Hidrofobik madde

Ek olarak, bu Gerris bocegi gibi
bazi alti bacaklilar, bacaklarinin
ucundan, suyu “iten”bir yag
gibi, suyu kirmadan deforme
eden bir "hidrofobik” madde
salgilarlar. Suyun yuzeysel
geriliminin sebep oldugu
topografik algalma, hafif
hayvanin tasinmasini saglayan
asiri basincin olusmasina sebep
olur.

Yesil basilisk ya da
diger adiyla“isa
kertenkelesi”

Ay yiirilyiisii?

insanlar bu hayvanlardan

ilham almis olamaz mi? Eger
yer ¢ekimi daha dusik olursa,
neden olmasin? Arastirmacilar
2012 yiinda', bir insanin yalnizca
bir gift yizme paletiyle su
yUzeyinde kosmasinin mimkun
olabilecegini ortaya koydular...
Ama Ay yuzeyinde! Burada yer
¢ekimi, Dinya'’nin 9.8m/s? yer
¢ekimine oranla 1.622m/s?
Olglsundedir. Yani bizler bu
uydunun Gzerinde alti

kat daha hafifiz.

er S insanlar bu -

gibi daha agir hayvanlardan ilham Diger yandan,

hayvanlar mavi
almis olamaz mi? I

batmamak Ed Kimi gezegenimiz

igin suyun ger yer geximi Uzerinde yapilan

Gzerinde kogmak daha diisik olursa, 6lgumler,
neden olmasin?

zorundadirlar. Bu
kertenkelenin arka
ayaklarinda batmadan
durabilmesiigin hava yastidi

olusturmasini saglayan perdeler

vardir. Ancak pedal gevirmeyi
birakmamasi gerekir!

Usain Bolt kadar

hizl kogsmamiz
gerektigini (37.58km/
sa!)ve her bir ayagimizin

yarim metre kare blyukluginde
olmasi gerektigini (her
bacag@mizin ucunda bir
bodyboard olmasi gibi!) ortaya
koyuyor. “Normal” ayaklarla,
olanaksiz 110km/sa hizina
erigmemiz gerekiyor!

Florence Heimburger

1 https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journale.pone.0037300
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BULUTLAR SU BUHARINDAN
OLUSURLAR

Eger su buharindan olusuyorlarsa, bulutlar aslinda su
damlalarindan ya da buz kristallerinden olusuyor demektir. Aksi
takdirde, onlari goremezdik!

b
‘6

Pamuk gibi gortntuleriyle bulutlar, su buharindan olusuyor gibi go-
zUkebilirler. Ancak, bu dogru degildir. Su buhari gorilebilir bir gaz
olmadidi igin eger yalnizca gaza donusmus sulardan olussalardi,
bulutlari géremezdik.

Bununla birlikte, yerytzindeki sularin buharlagsmasindan ve biyos-
ferdeki terleme ve buharlasmadan meydana gelirler. Bulunduklari
rakimda, atmosfer basincinin ve sicakliklarin dismesiyle, bu buhar-
lar kati pratikdllerin (deniz tuzu kristalleri, kum taneleri, toz, kirlilik
vs.)etrafinda sivilasirlar. Minik su damlalarina ya da buz kristallerine
donusurler. Ruzgérla itilerek, buttn bunlar bir araya gelir ve bulut-
lari olustururlar.




Su doniisiyor

Damlaciklar ve kristaller havada
“tasinmak” igin fazla agir
olduklariigin distyorlar; yani,
Istlya bagh olarak yagmur, kar

ya da dolu yagiyor. Bu yagislar
ovalara dogru akiyor ve yer alti
su kaynaklarini besliyor.

Diinya’min simirh
miktarda su kaynagi
vardir ve bu sular
daimi olarak déniigiim
icerisindedir. Yok
olmaziar ya da var
olmazlar: Déniigiirler.

Bu suyun déngusudr.
Okyanuslar, atmosfer, géller,
nehirler, yer alti su kaynaklari ve
buzullar, yani yerylzindeki sivi,
kati ya da buhar halinde blyik
surezervleri arasindaki yoldur.

Dlnya’nin sinirl miktarda su
kaynagi vardir ve bu sular daimi
olarak donlsum igerisindedir.
Yok olmazlar ya da var
olmazlar: DénUsdrler. Glnes
enerjisi suyun durumundaki
degisikliklere neden olur
(yogusma, buharlagsma, erime
vs...).

Buz kristalleri

Ek olarak, bulutlarin bilesimi,
turlerine ve rakimlarina dayal
olarak ayni degildir. Bu nedenle
troposferdeki (atmosferin alt
kismidir, deniz seviyesinden
15 kilometre yUksekliktedir)
“daha Ustun” diyebilecegimiz
seviyedeki sirUs, sirostratis,
sirrokimdalis bulutlari ve
5000 metreden daha yukarida
bulunanlar genellikle buz
kristallerinden olusmuslardir.

Buna karsilik 2000 metreden
daha asagida olusan, daha
“alt” seviyedeki nimbostratus,
stratokumilus ve stratls
bulutlari, gogunlukla sivisu
damlalari ve bazen de isilar
yeterince dusik oldugunda
buz kristalleri ve kar taneleri
icerirler.

Ama eger bulutlar su buhari
degillerse, nasil oluyor da
didsmiuyorlar? Bu, havadan
daha hafif olduklariigin dedil,
onlari yukseklikte tutan dinamik
atmosferik bir sistem igerisine
girdikleriigin mimkun oluyor.

Florence Heimburger
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ELEKTRIKLI ARABA, DiZEL
ARABADAN DAHA GOK KIRLILIK
YARATIYOR!

Elektrikli araba inandiginiz kadar gevreci degil... Yine de
orada burada duydugumuz ve okudugumuz bu. Peki neden?
inceleyelim.

N2

Oncelikle daha “temiz”, yani digerlerine gére gevreyi daha az kirle-
ten arabalar oldugu fikrini yikarak baglayalim. Clnk( “temiz araba”
diye bir sey yoktur. Nicolas-Hulot Doga ve insan Vakfi hareketlilik
uzmani ve elektrikli araglarin gevreye etkileri Gzerine bir arastirma-
nin koordinatori' Marie Chéron, “bir arabanin dretimi (termik ya da
elektrik) her zaman dogal kaynaklarin ¢ikariimasi ve ardindan bun-
larin dondstirulmesi demektir ve bitin bunlarin enerjisel ve gevre-
sel sonuglari vardir®, olgusunun altini giziyor.

1 Nicolas-Hulot Doga ve insan Vakfr'nin(la fondation Nicolas-Hulot pour la nature
et 'homme - FNH) Mayis 2016-Kasim 2017 tarihleri arasindaki arastirmasi.



Daha az sera gazi salinimi

Yine de bir elektrikli arabanin Gretminin iklim ve gevre Gzerindeki
etkisi diger arabalarinkinden ¢ok daha azdir. “Fransada, elektrikli
bir arabanin uretiminin, kullaniminin ve varhginin sonlandiriimasi-
nin neden oldugu sera gazi salinimlari, dizel ve benzinli arabalarin-
kinden iki ila U¢ kat daha azdir”. Ek olarak, bir elektrikli araba ince
parcaciklar Uretse de (6zellikle de lastiklerin asinmasi durumunda
ortaya ¢ikar) rakiplerinin salinimlariyla oranlanacak 6lgtde bile de-
gildir.

Kara leke: Akii

Bununla birlikte, elektrikli araba tamamen kusursuz dedgildir. Cev-
resel ayak izinin %40 akUsundn Uretimine baghdir. Bu akdler ¢i-
karmasi ve islemesi oldukga yogun eneriji tiketen ve kirlilik yaratan
lityum, kobalt ve nadir elementler igerir. Tabii diger Ulkelerde. As-
linda, elektrikliarabalarimizin akl hicrelerinin Uretimisuanigin As-
ya'da yuratulmektedir. Sonug olarak Marie Chéron, "Avrupa, bu tre-
timin yeniden bizim sinirlarimiza tanigmasina galisiyor ve bu sekilde
cevresel etkileri azalacaktir”, diyor.

Kullanimini diisiiniin

Bu problemin cevabl ayni zamanda Fransa'da “aki Uretiminden
(cevreci tasarimdan ve yeni kimyasallarin gelistiriimesinden) arag
kullanimina kadar, araglarin en iyi sekilde kullaniimasi ve akdulerin
ikinci hayatlarinda yeniden kullaniimasi da dahil olmak (zere, d6-
nustmsel bir ekonominin” uygulanmaya baslamasinda gizlidir. Bu
sirada, herkesi kullanimlarini ve segimlerinin sonuglarini gézden
gegirmeye davet ediyoruz. “Arabalarini gogunlukla kisa yolculuklara
kullanan suriculerin 600 kilometre menzilli arabalar almasina ge-
rek yoktur. Menzil ne kadar biyukse, akl o kadar agir olacaktir, aku
ne kadar agir olursa, gevresel etkisi o kadar 6nem tasiyacaktir’.

Peki ya her birimiz aracimiz ne olursa olsun, kullanimlarimizda daha
erdemli ve daha dikkatli davransak ne olur?

Alexandrine Civard-Racinais

81



82

33

BUZ DAGLARININ ERIMESIi DENiZ
SEVIYESINi YUKSELTIYOR!

Kiiresel isinma nedeniyle deniz seviyesi yiikseliyor. Ancak
inandigimizin aksine, arktik buzlalarinin erimesinin bununla
higbir ilgisi yok.

1982 yilindan beri, uydu verileri deniz seviyesinin yukseldigini sap-
tiyor. Bazi bilimsel modellere gére, kuresel iIsinmadan 6tiru 2100
yilina kadar 1ila 3 metre arasinda yikselebilir. Bu artisi agiklayacak
iki ana neden; kita buzullarinin (Antarktik kutup buzullari, Peru bu-
zullari, Alp buzullari vb.) erimesi ve suyun isil genislemesidir. Ancak
okyanuslarda yGzen buz daglarinin erimesi dedgildir.

Aciklayacak olursak; kis aylarinda deniz sularinin donmasiyla olusan
deniz buzlasi, daha gok suyun Gzerinde bulunur. Eger erirse, deniz
seviyesinde higbir degisikligine yol agmaz. Buna karsilik, binlerce
yillik kar yagislariyla olugsmus kara Gzerindeki kita buzullari erirse,
okyanuslarin diginda depolanan sular da okyanusa karismis olacak.
Hacim artacak ve deniz yikselecek.

=



Antarktika: %90 kara buzulu

Buolgulari érnekleyecek
olursak, populer bilim programi
On n'est pas que des cobayes
(France 5 kanalinda 2013 yilinda
yayinlanan bir béliminde)

150 kilodan fazla agirliktaki iki
paket buzu eritti. Bir tanesi
deniz buzlasini temsilen su
icerisindeydi, digeriyse beton
blok Uzerinde duran bir buz
kltlesiydi. Sonug olarak;

“deniz buzlasi” buzu eridiginde,
havuzun igerisindeki su seviyesi
degismedi ancak "kara buzulu”
eridiginde su seviyesi ylkseldi.

Uzmanlarin 6ngdrulerine gore,
Antarktika'daki tum buzullar
(%90 buz kitlesini temsil eden
Glney kutbundaki beyaz kita) ve
Gonland’in tim buzullar erirse,
deniz seviyesi 70 metre kadar
yUkselecek!

Antarktikadaki tiim
buzullar (%90 buz
kiitlesini temsil eden
Giiney kutbundaki beyaz
kita) ve Gonland'in tim
buzullari erirse, deniz
seviyesi 70 metre kadar
yiikselecek!

Isil genisleme

Sularin yiikselmesinde énem
tasiyan bir diger faktor de

1sil genigleme. Isinan sular
genisliyorlar ve ¢ok daha genis
hacme ulasarak su seviyesinin
artmasina sebep oluyorlar.

Hiikimetlerarasi iklim
Degisikligi Paneli'nin (IPCC) 2019
yilinda okyanuslar ve kriyosfer
uzerine hazirladigi 6zel bir
rapora gére', su yUkselisi ylzyilin
sonunda 60 santimetre ila 1.10
metreyi bulabilir.

Florence Heimburger

1 https://report.ipcc.ch/srocc/pdf/SROCC_FinalDraft_FullReport.pdf

83



84

34

DUNYA'NIN MANTOSU ERIMI$
MAGMADAN OLUSUR

Birgok ¢cocugun ve yetiskinin zihninde, Diinya’nin dis gekirdegi
ve kabugu arasinda kalan manto katmani erimis, sivi haldeki
magmadan olusmaktadir. Yanls. Agiklayalim.

Genellikle Dunya’nin ytzeyinin alt kisminin, yanardaglardan ¢ikan
magmadan olustugu yanilgisina diseriz. Aslinda, gezegenimizin
merkezi sicak olsa da gogunlukla kati formunu korur ¢inki bura-
daki basing, maddenin erimesini engeller (ne kadar derine inersek o
kadar sicaktir ama basing da o kadar fazladir).



Peki magma tam olarak nasil
ve nerede olusuyor? Magma,
Didnya’nin mantosunda olusur.
Bu katman, Dunya'nin kabuiju
(kalinligi okyanus kabugunda 5
kilometre ve kara kabugunda
70 kilometre arasinda degisir)
ve Dinya'nin (2885 kilometre
derinlikteki) dis cekirdegi
arasinda kalir. Bu manto
Ddnya’nin hacminin %82'sini
olusturur ve peridotit tagindan
olusur. Ust manto(5-70 ila 700
kilometre derinligindedir) ve alt
manto olmak lzere iki pargadan
olusur. Magma, bazi yerlerde
100 kilometre derinlikte ust
mantoda olusur. Bu derinlikte
mantonun bir kisminin
erimesiyle, erimis tastan olusur.
Bu derinlikte basing altindaki
taslar, birkag kilometre kiplik
magma paketleri olusturacak
sekilde tamamen erirler. Kismi
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erimenin ana bolgeleri okyanus
ortasi sirtlari, yitim zonlari ve
sicak noktalardir.

Magma, Dinya’'nin kabugundan
daha sicak ve dolayisiyla daha
hafif oldugu igin Arsimet
kanununa gore yukari gikmaya
meyillidir ve yariklar da gegisini
sa@lar. Zaman zaman ylzeye
kadar yUkselerek yanardaglarin
dogmasini saglar.

Magma ¢ogdunlukla bazalttir
ancak bilesimi degiskenlik
gosterebilir. Hatta, ylzeye
¢ikarak bir yanardagin
olusumuna sebep olmadan
once yer alti yolculugu
sirasinda, uzun sire boyunca
magmatik odalarda yigilabilirler.
Fizikokimyasal bazi olgular bu
nedenle bilesimini degistirebilir.

Florence Heimburger

Yanardag bilimcive Paris-Saclay Universitesi‘nde profesér, Volcanologue
(L’Harmattan, 2017 ) kitabinin ve Volcanmania' blogunun yazari
Jacques-Marie Bardintzeff'e tegekkiir ederiz.

1 https://blogs.futura-sciences.com/bardintzeff
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YILDIRIM HICBIR ZAMAN AYNI YERE
IKi KEZ DUSMEZ

Bir agacin altina ya da evime siginabilirim, tehlikeli degil...
Gok giriiltiili firtinalar ve yildinmlarla ilgili gok fazla sabit
fikir dolasiyor. Gelin dogrularla yanhslari birbirinden ayiralim.
Ozellikle de gok giiriiltiilii firtinalarin artacagini gz oniinde
bulunduralim!

Deyislerin aksine, yildirm gogunlukla ayni yere iki kez dstyor. Or-
negin, Pirenelerdeki Pic du Midi, ayni yilda ortalama dort kez Gzerine
yildirnm disen Eyfel Kulesi gibi, yogun yildirnnm bélgesidir!

Pekineden? Clnky, yildinm tespit kurumu Meteorage’in sdyledigine
gore “gok yuksek yapllar, “zirve etkisi” dedigimiz ve paratonerlerde
de(Benjamin Franklin tarafindan tasarlanan aygit) uygulanan pren-
siple, dogal olarak yerel elektrik sahasini genisletiyor”.



Diisen ve gikan yildinmlar

Meteorage, bir yildirnmin yere
dogruinebilecedini(disen
yildirim) ya da bulutlara
dogru cikabilecegini(gikan
yildirim) belirtiyor. Bulut ve
toprak arasinda gergeklesen
yildirimlarin biyuk ¢ogunlugu
bulutun (kimdlonimbis)
icerisinden doguyor ve yere
dogru hareket ediyor.

Ancak gok gurdltuld bir firtina
sirasinda, zirve etkisinin sahasi
o kadar genisliyor ki, eiektrik
soku yapinin tepe noktasinda
olusarak bulutlara dogru da
ilerleyebiliyor...

Peki yildirnm nereye diiser?

Gezegenin baz bdlgeleri

gOk gurultald firtinalardan
korunaklidir; dzellikle de goller
ve kutup bélgeleri. Bununla
birlikte, diger bolgeler yildirnm
dismesine daha agiktir.
Fransa'da Nime(Gard) sehrine
Quimper (Finistere) sehrinden
ortalama otuz kat daha fazla
yildirim disayor.

Yildirnmi geken iki 6zellik vardir;
bir nesnenin yiksekligi ve
iletkenligi. Bunun sonucunda
yUksek bolgeler, ¢ikintili ya da
dikey nesneler (¢an kuleleri

ya da agaglar gibi)ve elektrik

iletkenligi olan maddeler (metal
gibi), daha ¢ok yildirim gekerler.

Ancak dikkatli olun; yildirim, diz
bir su birikintisi gibi beklenmedik
yerlere d e dusebilir. Gokyuzinde
kara bulut olmasi ya da yildirm
digmesi durumundailetken
sudan gikmamiz ve korunakli

bir yere gitmemiz gerekir.

Peki, 0 zaman kendimizi nasil
koruyaca@iz? Sakin bir sekilde
(kogsmadan) ve metalik uglu
semsiyeler kullanmadan,
normalde “Faraday kafesi”
(elektrik kirliligine karsi koruyan
kapali alanlar) gorevi goren

bir binaya ya da bina yoksa
arabaya siginmaliyiz. Evimizde,
elektrikli aletler kullanmayi
birakmaliyiz, figlerini gekmeliyiz
ve dus almaktan ya da banyo
yapmaktan kaginmali ve
firtinanin gegmesini beklemliyiz.

Fransa'da her sene belirli bir
sayida insan yildirimla garpiliyor
ve on bes ila yirmi bes kisi de
Oluyor. Ancak yine de hayat
boyu Gzerinize yildirnm dismesi
ihtimali halen oldukga disuk bir
oran: Milyonda bir.

Florence Heimburger
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THALES VE PISAGOR ISIMLERINi
VERDIKLERiI TEOREMLERIN
YAZARLARIDIR

Hepimiz, kasifleri olmasi gereken insanlarin isimlerini tagiyan
bu iinlii iki geometri teoremini biliyoruzdur. Ancak tartismali
iireticileri hakkinda daha az bilgi sahibiyiz. Agiklayalim...

Thales ve Pisagor, sizlere muhakkak, okulda ayniisimdeki teorem-
lerini ¢alisirken ter doktiginiz matematik derslerini hayal meyal
hatirlatan iki Gnld Yunan bilgininin ismidir. Ancak bununla birlikte,
Thales ve Pisagor bu teoremlerin gergek kasifleri olmayabilirler!

Ama bu piramitin yiiksekligi nedir?

Milattan dnce yaklasik 625 yilinda dogan Thales, kendisini bilim
¢alismalarina adamaya karar vermeden énce deniz ticareti konu-
sunda bilgi edinmeye baslamisti. Ozellikle geometriye ve (iggenlere
bayuk bir tutkusu vard.. Birgok "benzer”, yani bir diger deyisle ayni
sekle sahip ancak ayni ylkseklikte olmayan Gggenin kenarlari ara-
sindaki oranti kurallarini bu sekilde ortaya koydu. Meshur Thales
teoremi' budur.

1 Thales Teoremi: bir Gggende, kenarlarinbirine paralel bir ¢izgi, diger koselerden



Firavun'un davetine
cevaben Thales'in Keops
piramidine yurlyerek
gitmesinin sonucunda, bu
degerlendirmeleri gorebilen
Misirhlar etkilenmisti. Ardindan
Thales'in, piramide dikey
kalacak bir sekilde koydugu
(boyunu bildigi) bir gubugun
gblgesinden yola gikarak,
piramidin boyunu 6l¢tagind
gordiler (Misirhlar piramidi
yapmis olsalar da boyunu
6lgemiyorlardi).

Bununla birlikte

"Her sey sayidir”

Pisagor'un hak sahipligi,
Thales'inkinden daha az saibeli
olabilir mi? Hayir, tam tersi.
Teoremi', antik caglarda dogru
acilardan binainsa edilmesini
saglayan geometriciler
tarafindan ¢oktan biliniyordu.
Sokrat 6ncesi filozof (yaklasik
MO 580-495) bu teoremi
kesfetmemisti ancak gok
daha gelistirdi ve diinyanin
erigimine sundu. Diger yandan,
fiziksel olgularin

matematik dilinde

Thales, bu “Her sey sayidir’,  tanimlanabilecegini
derece farkl| ilkesini tasiyordu. ilk kez belirten
arastirmalarina Modern bilimin kisi oldu. “Her sey
dair geride temellerine dair sayidir’, ilkesini
herhangi olagam‘jstﬁ bir tasiyordu. Modern
bir yazili iz 6ngoriiyddi. bilimin temellerine

birakmadi. Ortak
bir tepe noktasi
iceren Uggenlerinigine

paralel kalan bdlgelerin oranina
dayali g6zlemlerini ortaya koyan

ve yazan kisi iskenderiye'de
yasayan Yunan asilli
matematikgi Oklid'dir (yaklasik
MO 300). Bu, trigonometrinin
temelini olusturur.

dair olagandustu bir
6ngoériydd.

Ne yazik ki, kendisinden bin
sene 6nce Cin'de ve Babil
imparatorlugunda dolasan
matematik teoremlerine adini
veren bu M0 6. yiizyll Yunan
bilgininden geriye herhangi bir
yazi kalmamigtir.

Florence Heimburger

gekilen gizgilerle ilk Gggenle homotetik yeni bir Gggen yaratir; yeni i¢genin (¢
kenaruzunluklari, ilk iggenin kenar uzunluklaryla orantilidir.

1 Pisagor Teoremi: Dik Gggen igerisinde hipotenisin karesi, karsit iki kenarin
karelerinin toplamina esittir.
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ARAP RAKAMLARI, ARAPLAR
TARAFINDAN KESFEDILMISTIR

Acikca soyleyebilirsiniz:
Arap rakamlari Arapga degildir, Hintgedir. 0 zaman neden Arap
rakami diyoruz?

0,1, 2, 3, 4...9. Bugln gunlik hayatimizda kullandigimiz ondalik sis-
temini kim kesfetti? Uzun zamandir Araplarin, ayni ismi tasiyan bu
rakamlardan sorumlu olduklarini disindyoruz. Aslinda, bu rakamla-
rin kokeni Hindistandir! Hatta, sayisal sistemimizin atalari ilk kez MO
4, yazyllda Hindistan'da, Brahmi yazisi rakamlarinda goralmuastar.

Ardindan Kuzey Afrika araciligiyla Hindistan'dan ispanya’ya geg-
mis olan bu sayi sistemi, Arap-Musliman medeniyetleri tarafindan
odung alinmigtir. 9. ylzyildan itibaren, matematikgi ve gk bilimci
Al-Khwarizmi (790-850) sayesinde tiim dlnyaya yayilmistir. Bag-
dat'ta yasayan bu Ozbek asilli bilge, Hint Matematiginde Toplama ve
Cikarma Kitabr igerisinde Hindistan'da g6zlemledigi onluk sayi siste-
mini tanimlamistir. Bu eser, bu sayi sisteminin Orta Dogu'ya ve Ha-
life Cordoba’nin (Miisliman (lke iberya'da) halifeligine yayllmasinda
itici gi¢ olmustur.

Hatta matematikgi Al-Khwarizmi’'nin Latince isminin kdkeni “algo-
ritma“ kelimesine dayanir ve kitaplarindan bir tanesinin ismi de “ce-
birdir". Dahasi, Fransizcada “sayl” anlamina gelen “chiffre” kelimesi,
Arapcgaya da Hintgedeki “sunyata” kelimesinden gegmis “sifir” keli-
mesinden gelmektedir.



Roma rakamlarindan Arap sayilarina

Bilge matematikci ve gok bilimci Gerbert d'Aurillac (940-1003),
Hint-Arap sayilarini 6grendi. 1000 yili dolaylarinda Il. Sylvester ismi
altinda papa olan bilim insani, kokeninin Cordoba halifeligi oldugunu
gbz dnlne alarak bu rakamlari “Arap rakamlari” adi altinda Hiristiyan
diinyasinda zorunlu hale getirdi. Baska kaynaklara gére, italyan ma-
tematikci Leonardo Fibonacci(1175-1250) batida Arap rakamlarinin
yayllmasindan sorumluydu. Her ikisi de Arap rakami denilen rakam-
lar Gzerine popller ana eserlerin yazarlari oldular.

Bu rakamlar giderek Orta Cag batisina yayildilar ve tamamen yer-
lesmeleri birkag yuzyilialdi. Zaman igerisinde hesaplamalara pek de
uygun olmayan Roma rakamlarinin (I, V, X, L, C, D ve M) yerini aldi-
lar ve dunyanin her yerinde kabul gérduler. Batida kullanilan onluk
sisteminin gok kolay bir sekilde sembollenmesini sadlarken, blyuk
sayillar ve karmasik islemler igerisinde basit islemler yapimasini
sagliyorlar.

Rakamlarin bugun bildigimiz gérsel ifadeleriyle kdkenlerindeki ifa-
deleri ayni degildir. YGzyillar igerisinde, sekilleri degistirilmis ve
dizenlenmistir. Ronesans'ta ticaretin gelismesiyle tek tip sistem
kabul edilmigtir.

Florence Heimburger
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ET YEMEK DOGALDIR!

Et yemek dogamizda vardir ama dogaya faydah midir?
Bir etin liretim kosullarina bakacak olursaniz, pek de degil.

1 Et iiretimi kiiresel isinmaya katkida bulunuyor

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgitiine (FAQ) gére tim hayvan-
cihk sektorleri, tek basina dinyadaki sera gazi Gretiminin %14.5in-
den sorumludur. Bu nedenle hayvancilik, ulasimin hemen éninde
yer alarak, sera gazi saliniminin basini gekmektedir. Sigir eti Ureti-
mi, sera gazi salinimi bakimindan en kirletici olandir'.

Fransa'da, tarimsal sera gazi salinimlarinin yarisi hayvanciliga bagli-
dir. Nicolas-Hulot Doga ve insan Vakfinda (FNH) tarim ve beslenme
sorumlusu Caroline Faraldo, “bu etki, daha ¢ok giftlik hayvanlarinin
Urettigi ve tarlalarda gubreleme igin kullanilsa da kullaniimasa da
uretilen gubrelerden salinan azot oksitten dogmaktadir”, diyor. Ek
olarak, hayvanciligin besin zinciri boyunca gereken eneriji tiketimi-
ne bagl karbon dioksit (CO,) salinimlari da bulunmaktadir. “Tarimsal
sera gazl salinimlarini gergekten yariya indirmek istiyorsak, 6nce-
likle hayvan Urunleri tiketimimizi azaltmamiz buylik énem tagimak-
tadir”.

1 Tackling Climate Change Through Livestock, FAQ, 203



2 Et liretmek, diger tiim
iiretimlerden ¢ok daha
fazlasu gerektirir

Hayvancilik, ayni zamanda
yogun bir su ve toprak
gereksinimi dogurur. Birlesmis
Milletler Gidave Tarim Orgiiti'ne
godre dinyanin su kaynaklarinin
%8'i bu nedenle, bu baglamda
kullanilmaktadir. Ozellikle de
inekler, kegiler, domuzlar ve
pilicler olmak tzere yirlyen
etlerin tukettigi yiyecekler igin
kullanilir.

2012 yihnda yayinlanan bilimsel
bir arastirmaya gore’, bir

kilo domuz etinin Gretimi,
insanlar igin bir diger protein
kaynadi olan baklagillerin
Uretiminden 2.5 kat daha

fazla su gerektirmektedir. Yeri
gelmigken, tahil ailesinden
baklagillerin, et Grdnlerinin
yerini faydall bir sekilde
doldurabilecegini de sdyleyelim
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3 Beslenme seklimizi
sebzelere gevirmemiz
o6nem tasiyor

Et Gretimi ekosistemler ve

iklim UGzerinde o kadar blyuk bir
etkiye sahip ki Hikimetlerarasi
Iklim Degisikligi Paneli(IPCC),
5inci raporunda(2015), hayvan
Urdnleri tiketimimizde ciddi
6l¢lde bir azalmaya gitmemizi
onermistir bile. Ginimuzde
bir¢ok cevreci kurum tarafindan,
“tabaklarimizi yesillendirelim” adi
altindayapilan gagri, nufusun
bir kismi Gzerinde goktan
islemeye baslad!. Caroline
Faraldo "daha azama daha iyi et
yemek, gevreye olan etkilerimizi
azaltmak igin olaganustu bir
adimdirve bu gevre dostu

adim herkes tarafindan
atilabilir’, cesaretini veriyor. Et
konusunda, her lokma dnemli!

Alexandrine Civard-Racinais

1 Mesfin M. Mekonnen et Arjen Y. Hoekstra, « A Global Assessment of the Water
Footprint of Farm Animals Products », Ecosystems, 2012.



KiMYASAL PUSKURTME,

EFSANE Mi GERCEK Mi?

i Aaaaaahh...
Cok giizel, degil mi?

Harika!
Giinege ihtiyacim
vard:.

Hayir, ama havadan iizerimize
biraktiklarindan korkuyorum, evet..
YouTube'da izledigim bir videodan
beri geriliyorum.

Soylediklerine gére
. hikimetler, halk
| iizerinde test etmek icin |
ucaklardan kimyasa
qazlar birakiyorlarmis.

¥ 1k y
| Arkalarinda biraktiklai
beyaz iz de
bundan otuyormusg.
“Kimyasal iz" diyorlar.

“Chemtrail” ™
dedikleri iz mi?
Buna inaniyor

. Of olamaz!
Ugak!

Nasil? Ucaktan mi
korkuyorsun?

Sence bu miimkiin
degil mi? -
Hayr. Bu ok popiiter
bir komplo teorisi ama
higbir bilimsel
kanit bulunmuyor.

Biraz daha derinlemesine
arashrdigin zaman,
" fotograflarin montaj
oldugunu ya da baglam
o digt kulamldiging t
. goriyorsun. /

0 2aman
o beyaz izler ne?

oguntukla
Csugbuhun!




" Reaktérden ¢ikan buharin
yogusmasiyla bulutlar olusuyor.
Yksek rakimda nem orani da yiksekken
oluguyor. Havada bulunan su, buhara
doniisiiyor ve ardindan -40°C’de havaya
qeri birakiliyor ve béylece kristallesip
bulutlars olugturuyor. Hava gok
sogukken nefes vermek gibi biraz.

Reoktbrde
ssinmig hava

Peki neden bazi ucaklarda
oluguyor ve bazilarinda
olugmuyor? Ve neden bazi
Izler daha uzun siire havadg

s, haklisin
"raz abartibe.

Ama yine de cevreyi
kirletiyor. Ayrica kiigik
ciftliklerde ugaklardan
bocek ilact sikiyorlar,
degilmi? ¢

Ama hikiimetteri komplo
kurmakla suglayamaysz clinkii
hepimiz sorumluyuz; ucakla
seyahat ediyoruz, daha ucuz
meyve ve sebzeler
alyoruz...

Tum ugaklar ayni rakimda ugmuyor. T;'
Ayricabasing, 151 ve nemoram
degiskenlik gosterebiliyor. y

Bununla ilgili
yapilabilecek bir
siirii mantikli
aciklama var.

Yani bu
kimyasal hikayesi
tamamen
yalan mi?

Eh, gegmiste bu tiir inanclara
yci ggabilecek bazi ask%,r?
operasyonlar olmus olabilir ama
buradan ‘yola ¢ikip yoleu ugaklarini
kullanarak tum dinya
popiilasyonunu kontrol etmeye
varmak..

Sonug olarak,
sallantili kanttlara dayanan
siipheli olaylardan korkmaya

enerji harcamaktansa...

Biitiin uluslararasi
bilim topluluklarimn
senelerdir bizi uyarmaya
calighklart konudan
endige duymamiz daha ]
dogru degil mi sence? D‘;?“‘ diyorsun,

ugak olsa da olmasa da
dilglis riski igindeyiz

Q7
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VEGAN OLMAK CEVREYE
YARARLIDIR!

“Vegan olmak, ayni zamanda gevreye fayda saglamak ve kiiresel
i1sinmaya karsi savagsmak demek”! Saygideger olsa da bu segim
savunuldugu kadar erdemli bir segim mi?

Vegan olmak, sadece bir beslenme seklini degil, bir yasam tarzini
temsil ediyor. Cunki veganlar hayvan Grunlerini sadece tiketmeyi
degil, ayni zamanda kullanmay da reddediyorlar (yln ya da derivs.).
Bu nedenle beslenme sekilleri tum hayvansal proteinleri digarida
birakiyor ve bunu yaparak karbon ya da su ayak izimizi azaltmaktan
da gqurur duyuyorlar. 17 Eylil 2019 tarihinde Global Environmental
Change'de yayinlanan bir arastirmada', veganlar kismen hakli bu-
lundu. Johns Hopkins Universitesi arastirmacilari, Birlesmis Millet-
ler Gida ve Tarim Orgiti’'niin (FAQ) 2011-2013 yillari arasinda giiveni-
lir verilere sahip oldudu 140 Ulke igerisinde dokuz beslenme seklinin
(vegandan, haftada yalnizca bir glin et yememeye kadar) etkilerini
modellediler.

1 Vegan ama sadece...

Calismalarin sonucuna gore, tim nifusun vegan beslenme sek-
lini benimsemesi (teorik olarak), karbon ayak izini kisi basina %70
azaltirken, arastirmanin yapildigi Ulkelerdeki sera gazi etkisini %97
azaltabiliyor. Ancak diger beslenme sekilleri, karbon ayak iziniya da
su ayak iziniazaltmakonusunda “karsilastirilabilir gevresel faydalar”
da saglayabiliyor.

1 https://doi.org/10.1016/j.gloenvcha.2019.05.010



Besin zincirinin en altinda yer alan hayvanlarin (sardalya ya da rin-
ga gibi baliklar, yumusakgalar ve bécekler) tiketimini benimseyen
beslenme sekillerinin durumu séyledir...

2 Evrensel cevap yoktur 3 Mucizevi bir goziim yoktur

Diger beslenme sekillerinin Yazarlar genellikle,
de karbon izimize faydali tabaklarimizda “eti gbzden
etkileri bulunuyor. Ugte ¢itkarmaktansa hayvansal
iki vegan beslenme (iig drunleri azaltmanin gok daha
6gunden birinde), vejetaryen gevre dostu” olacaginda israr
beslenme (yumurta ve s(t ediyor. CUnkd otlaklardaki
drtnleriyle) ya da peskateryan ineklerin, koyunlarin ve
beslenme (hayvansal diger hayvanlarin da
protein olarak ekosistemin dogru bir
yalnizca balik Diger beslenme sekilde islemesine,
tlketilmesi) de oy s biyo-gesitlilige
bunlardandir. sek'"er!n,m ,de ve aynizamanda
Arastirmanin karbon 'zm."ze, klresel isinmay!
yazarlari, faydal etkileri hizlandiran
kiiresel 1sinma bulunuyor. bir faktér olan
agisindan ¢ollesmeyle
“hedeflere savagmaya' katkisi
ulasilabilmesiigin bulunuyor.

sebzelere yonelik beslenme
sekillerine dogru bir hareketin
zorunlu” oldugunun altini giziyor.
Bunu, her Glkenin dzelliklerini
de g6z 6ntinde bulundurarak
s6yllyoruz giinki evrensel tek Alexandrine Civard- Racinais

bir cevap mimkdin degildir.

Bizleri bekleyen zorluklarin
karmasiklidi karsisinda ne
yazik ki mucizevi hizligozimler
bulunmuyor.

1 Genel kaninin aksi yondeki bu fikir, gollesmeye karsi savasta Uzman Zimbabweli
biyolog Allan Savory tarafindan gelistirmis ve teorilestirilmistir. https://www.
ted.com/talks/allan_savory_how_to_fight_desertification_and_reverse_
climate_change
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KURESEL ISINMAYLA SAVASMAK
ICIN HICBIR SEY YAPAMAYIZ

Bizleri bekleyen iklimsel zorluklarin karsisinda, ekolojik “kiigiik
jestler” ve diger bireysel eylemlerin hi¢bir agirligi yoktur diyerek
derin bir nefes veriyor kétiimserler... Ama bazi uygulamasi basit

eylemler, karbon ayak izimizin azalmasini miimkiin kiliyor.

Hiikimetlerarasi iklim Degisikligi Paneli (IPCC)' uzmanlari ok agik
konusuyor: Mevcut kuresel Issnmanin kismen sorumlusu olan sera
gazi salimimlarini, durum geri dénulemez bir hale gelmeden kesin-
likle azaltmak zorundayiz. Ve neseli ihmliig savunan Pierre Rab-
hi'nin 6zetle belirttigi “herkes, sinekkusu kadar kendi payina dise-
ni” yapmali cimlesini, Fransa Cevre ve Enerji Yonetimi Blrosu’'nun
(ADEME) halkla iligkiler sorumlusu Florence Clément da alintiliyor.
Aslinda ilimlilik da soru isaretlerine aciktir... Ug farkli agidan ince-
leyebiliriz.

1 Hiikimetlerarasi iklim Degisikli Panelinin (IPCC) 1.5°C'lik bir kiiresel isinmanin
sonuglari izerine hazrladig 6zel rapor.
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] Ucaktan gok treni tercih etmek

Hava tagimacili§i gectigimiz senelerde agikga gérilen bir patlama yasa-
dive Fransa'da sera gazi salinimlarinin %28‘ini olusturan bu ulasim sekli,
tasimacilik sektériinde acik ara basi gekiyor. Yani i¢ hat uguslariyerine
trenden faydalanmallyiz ve yalnizca bir haftasonu ya da birkag gin igin
ucada binmekten kaginmaliyiz. Florence Clément, “S6z konusu olan se-
yahatleri durdurmak degildir; ugak kullanimlarini daha uzak mesafeler-
deki uzun sireli kalislar icin kullanmaya donistiirmektir. lyi bir tatil igin
¢ok uzaga gitmenize gerek yok”, diyerek altini giziyor.

2 Beslenme seklini

yerellestirmek ve sebzeye
agirhk vermek

Ikinci agi: Cok fazla et iceren,
islenmis ve endUstriyel beslenme
seklimizi gdzden gegirmek.

“Sera gazi salinimlarimizin %20'si
besinlerin Gretimine, taginmasina,
stoklanmasina, dagitimasina

ve hazirlanmasina baghdir”.
Isitiimis seralar igerisinde

yapilan Uretim, tarlada yapilan
dretimden on ila yirmi kat daha
fazla sera gazi salmaktadir. Daha
az et ve iglenmis Urin yemek,
kisa mesafeli Ureticilerden yerel
beslenmek, tarlada Uretilmis
sezonluk sebze ve meyveler
tiketmek, salinimlarimizi
sinirlamamiza yardimci olur.

3 Isitma sistemini birkag
derece diisiirmek

Sera gazi salinimlarinin %20'si
evlere baghdir. Sivi yakit ya da
dogal gazlaisinan evlerde sicaklg
birya da iki derece arttirmak,
daha fazla fosil yakit tiketilmesi
anlamina geliyor. Mumla isinmaya
galismaya gerek yok ancak “evde
ya da uzakta kullanimi kolay 1sitma
regulatdrleri ve programcilari gibi
modern ayqitlar kullanmak” ve
“gUnigerisinde kullanmadigimiz
alanlari fazlaisitmamaya dikkat
etmek” gerekir.

Sera gazi salinimlarini
sinirlandirmak igin saglam yollar
dustinmek bdylece, gevreye ve
iklime 6zen géstermemizi sadlar.
Tabii bir de kendi cebimize 6zen
gbstermis oluruz. Kétimserlere
sayqgl gOsteriyoruz ancak
denemeye deger.

Alexandrine Civard-Racinais
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MODA: %100 ZEVK,
SIFIR ETKI?

Neden kendimizi ufak zevklerden mahrum birakalm?
Dolaplarimizin igerigini yenilemek gezegenimize zarar veremez...

Cok iyi bilinen isvegli bir hazir giyim markasindan yalnizca birkag
avroya alinan bu yumusak kotonlu glzel tisértin aslinda gevreye
devasa bir etkisi vardir. Koton dretimi, kiresel olarak en ¢ok bo-
cek ilaci ve tatlisu tiiketen' Gretimdir. Tek bir tigort Gretimi yetmis
dus kadar su gerektirir. Fransa Gevre ve Enerji Yonetimi Burosu'n-
da (ADEME) tekstil Gzerine uzman mihendis Erwan Autret “Cin ve
Hindistan gibi zaten su stresi yasayan ve tatlisuya erisimde sikinti
¢eken bdlgelerde bu, blyuk bir sorun yaratmaktadir®, altini giziyor.
Bu dretim ayni zamanda giibreleme (azot ve fosfor) konusunda da
oldukga aggozla.

Tekstil endUstrisi de petrolun ardindan dinyada en bayuk kirliligi
yaratan endustri. Tek boynuzlu at desenli tigértimin Uzerindeki
gokkusadi renklerini ayarlayabilmek igin Ureticilerin gogu, etoksil-
lenmis nonilfenol (NPE) dahil olmak iizere zehirli kimyasallar kulla-
niyor. Tekstil galisanlari ve tiketicileriigin tehlikeli olan bu madde-
ler ardindan, gamasirlarimizi yikadigimizda su diinyasina da karigi-
yorlar. Erwan Autret, bu nedenle tigértin yalnizca dretimini dedgil,
tim yasam ddngusind gdéz énunde bulundurmaliyiz diye israrla
belirtiyor. Ozellikle, “gevresel etkisinin %50'sinin, hem kullanim sii-
recine hem de yasaminin sonuna bagl oldugunu” da unutmayahm.
Dinyada her sene birkag yuz milyar parga kiyafetin tretildigini g6z
6nlinde bulundurursak, daha surdurilebilir bir davranis bigimini be-
nimsemenin vakti goktan geldi bile.

Reklam ve marketing sirenlerini galmayi kesersek ne olur? Neden
ikinci el kiyafet almiyoruz ya da belki de arkadaslarimiz arasinda de-
gis-tokus yapmiyoruz? Stilimiz yine "tarz” olacaktir ve stelik geze-
genimize de ¢ok daha iyi bakmis olacagiz.

Alexandrine Civard-Racinais

1 Mistra Future Fashion'in (isvegli disiplinlerarasi arastirma kurumu) Mart 2019
tarihli raporuna gére koton, en gok su gerektiren tekstil lifidir.



~ Tamam, :
dolaplariniz son moda \
{atetlerle dolu
Ama daha moda bir . '
sey var, bltuyor , Dinyaniza iyi

musunuz... g bakmak'
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BOCEK ILACLARI YALNIZCA EKIN
DUSMANLARINI OLDURUYOR!

Artik bocek ilaci demiyoruz, bitki saghg liriinleri diyoruz.
Cok daha muglak bir isim ¢iinkii “"dumanli” anlami igermesi
istenilmiyor. Ancak amaci hala ayni; 6zellikle diismanini hedef
alarak asanlari, bozanlari, hastaliklara yol aganlari ortadan
kaldirmak. Biitiin bunlar fazlalik riski olmadan mi oluyor?

Neonikotinoid, dimetoat, glifosat, SDHI (siiksinat dehidrojenaz 6n-
leyici), piretroidler... Bocek ilaglar, dogal ya da sentetik kaynakli
bes yiz aktif madde igermektedir. Ekinlere ve tarlalara zarar ver-
mekle suglanan otlari yok etmek (herbisit), mantarlari yok etmek
(fungisit) ya da bazi bécekleri yok etmek (insektisid) icin kullanilir-
lar. Ancak iddia edildigi kadar hedefe dayal bir eylemde bulunmanin
¢ok dahailerisine gegerek, bu maddeler biyo-gesitliligin gokistne
sebep oluyorlar.

Kemirgenleri hedef alan bocek ilaglari ayni zamanda
avcilarida zehirliyor

INRAdan' (Fransa Ulusal Tarim Bilimi Arastirma Kurumu, artik IN-
RAE olarak belirtiliyor)iki uzman bir araya gelerek, bocek ilaglarinin
hedef almadigi bitki 6rtlsu ve hayvan topluluklari Gzerindeki etki-
leri hakkinda bilimsel galigmalarin envanterini ¢ikardilar. Rodenti-
sitlerin (kemirgen oldurdciler, fare ilaglan), (bu ilaglarin hedef aldi-
§1) kemirgenlerin avcilari izerindeki etkileri uzun yillardir belgeleni-
yor. Etgil memeliler ve yirtici kuslar, avlarini yiyerek zehirleniyorlar.

1 "Bobcekllaglari, Tarim ve Gevre”(2005) ve “Tarim ve Biyo-Cesitlilik”(2010).



Kuslar: Neonikotinoidlerin
ikincil kurbanlari

2016'da Ulusal Avcilik, Orman ve
Vahsi Yagsam Kurumu (ONCFS)
ve VetAgro Sup arastirmacilari,
tancil kuslarin neonikotinle

ve 0zellikle de agirn dlglide ar
nufusu kaybinda da sorumlu
tutulanimidaclopridle’
kaplanmis tohumlari yedikten
sonra dogrudan zehirlendikleri
gergegini ortaya koydular. Cil
keklik, kaya guvercinive gokge
guvercin turleri etkilenmede
basi ¢geken birincil kus
tlrlerinden?.

Toprakta ve toprak
solucanlarinda endise verici
seviyelerde bocek ilaci

RESCAPE? projesi dahilinde,
2016 yiinda 180 toprakta ve 155
toprak solucani popllasyonunda
imidacloprid ve otuz diger bocek
ilaci da test edildi.

Ve sonug*... editici oldu: "Tim
toprak ornekleri arastirilan
maddelerden en az bir tanesini

iceriyorve %901enazbir
insektisit, bir fungisit ve bir
herbisit karigimi igeriyor”.

Toprak
solucanlarina
gelince, %92'si
en az bir pestisit
iceriyor

Ve bu sonug geleneksel tarim,
organik tarim ve koruma tarimi
alanlariniigeriyor. Toprak
solucanlarina gelince, %92'si
en az bir pestisit igeriyor

ve bazilari oldukga yiksek
miktarlarda neonikotinoid
yogunluk dereceleri gosteriyor.
Neonikotinoid, topraklarimizin
dengesiigin hayati 6nem tasiyan
bu hayvanlarin Gremesini
engelliyor.

Alexandrine Civard-Racinais

1 Avrupa Komisyonu tarafindan 1 Eylil 2018'den beri yasaklanmis ancak Fransa'ya
“sekerpancar sagld tehlikesi” nedeniyle 2023 yilina kadar bu yasaktan

muafiyet taninmig madde.

2 https://link.springer.com/article/10.1007 %2F s11356-016-8272-y
3  CNRS-INRAE, Cebc-Agripop, UMR Ecosys, UMR Chrono-Environnement ve

Institute of Analytical Sciences.

4  Pelosi C., ve ark. « Residues of currently used pesticides in soils and
earthworms : A silent threat ? » , Agriculture, Ecosystems & Environment, vol.

305, 2021.
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INSAN EYLEMLERI KURESEL
ISINMAYA NEDEN OLMUYOR

iklimin, insani kosullarin katkisi olmadan bagimsiz bir sekilde
siirekli degistigi fikri internette ve sosyal mecralarda yaygin bir
sekilde dolasiyor. Dogru mu yoksa yalan mi?

Dort milyar yillik varligi boyunca gezegenimiz gergekten de buglne
oranla gok daha soguk ya da gok daha sicak donemler gordu. Ve
bu degisimlerin “dogal ve insan kaynakl olmayan bir nedeni oldugu
cok aciktir”, diyor iklim ve Cevre Bilimleri Laboratuvari arastirmacisi
Frangois-Marie Bréon.



Sebepler dogal olsa da tek Bilimsel fikir birligi

bagina dogal degil... Bugiin iklim bilimciler, iklim

Minimalist bir sekilde Kdresel degisikligindeki en blyuk
Isinma' bashdiyla yayinlanan itici gicln, insan eylemleri
etkileyicikuguk kitabinda sonucu ortaya glkan ek sera
yazar, iklim degisikliginin gazi salinimlarindan geldigine
dogal nedenlerini inceliyor. inaniyorlar. Onlarin géziinde
Dinya'nin, Ganes'in etrafindaki “insan eylemleriyle iliskili
yoringesindeki bazi yavas bazi gazlar (CO,, CH, ve N,O)
degisimler de gezegenimizi nedeniyle sera etkisi artisinin
birkag bin yillik ya da daha 20.yGzyilin basindan beri
fazla slreli soguk ya da sicak gbdzlemlenen sicaklik yukseligini
bir doneme itebilir. Glines acikladigina higbir siphe
Isinlari ve yanardag kalmamigstir”.
patlamalari G
srasinda Ve artik siiphe Iklim inkarcilarina
atmosfere duymaya yer s.ayglsmhlk etmek
sacilan kalmamus olsa bile, istemeyiz ‘?.ncfdk
o iklim bilimini
partikiiller t.ra'rekﬂetne gecmgk inceleyen bilimsel
yada icin héla vaktimiz kurumlara ek
atmosferik ya var!

olarak, (Fransa

da dahil olmak
Uzere)ondokuz llkede

bilim akademileri tarafindan
yUrdtdlen arastirmalarin
iginde aktif olarak yer alan
iklim bilimcilerinin gok blyik
¢ogunlugu bu fikir birligini
tasiyorlar. Ve artik siiphe
duymaya yer kalmamis olsa
bile, harekete ge¢gmek igin hala
vaktimiz var!

da okyanussal

akimlarin diizensiz

dogasi, ayni sekilde

birkacg senelik 1si dismelerine
ya da yukselmelerine neden
olabilir. Ancak Hikametlerarasi
iklim Degisikligi Paneli'nin (IPCC)
besinci raporuna katilan fizik
uzmani “tim bu dogal nedenler,
hepsi ayni anda bir araya

gelmis olsa da 197Q'li yillardan
beri gézlemlenen isinmayi
aciklayamaz’, agiklamasinin Alexandrine Civard-Racinais
arkasinda duruyor.

1 Bréon F.-M., Réchauffement climatique, HumenSciences, 2020.
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KURESEL ISINMAYLA SAVASMAK
ICIN AGAC DIKMEK YETERLI

Yeniden ormanlastirma ya da fazlaca agag dikimi, iklim
degisikligi etkilerini azaltmak ve sera gazi salinimlarinin artisini
sinirlamak igin yeterli mucizevi bir ¢dziim olabilir mi? Birgok
uzman, olasi gérmiiyor.

Temmuz 2019 Science biilteninde yayinlanan bir arastirmanin edi-
térleri diinyada bir milyar hektara yakin alanda aga¢ dikmek, iklim
degisikligiyle savasmak igin “en etkili ve en ekonomik ¢dzim olabilir”,
iddiasini 6ne surddler. Tabii hizli bir sekilde hareket etmek kaydiyla!
Ancak bdyle bir vaat, gergek olmak igin fazla iyimser duruyor...

Mucizevi bir ¢oziim yok!

Yeniden ormanlastirma’ ve agaglandirma?, uzun vadeli etkiler soz
konusu oldugu zaman tabii ki de Hiikimetlerarasi iklim Degisikligi
Panelinin (IPCC) destekledigi ¢6ziimlerin igerisinde yer aliyorlar.
Ancak Agustos 2019'un basinda yayinlanan “iklim Degisikligi ve Top-
rak” raporunun editérleri, ormanlarin sinirsiz CO, stoklamadigi ko-
nusuna da dikkat ¢ekiyorlar.

1 Yeniden ormanlastirma: insanlar tarafindan ormanlarin yok edildigi bir alanda
agag nifusunu arttirmak amaciyla agag dikimi yapiimasi.

2 Adaglandirma: Uzun siredir ormansiz kalmis ya da hig orman olmamis bir yizey
Uzerinde agag nifusunu arttirmak igin insan eliyle agag dikimi yapiimasi.

3 HUkametleraras), iklim degisikligi uzmanlari grubudur (IPCC), 1988de
kurulmustur ve glinimiizde 195 ulkeyi igermektedir.



Yeniden ormanlastirma iklim degisikligine karsi savasta en ilging
¢6ziimlerden bir tanesiyse, “bu ¢ézim [topragin diger kullanimla-
riyla yaris haline girmemesiigin] 61cill bir sekilde ve diger éneriler-
le de uyum igerisinde uygulanmalidir”.

Amaca zarar veren bir iddia

Yeniden ormanlastirmayi
mucizevi bir ¢6zim gibi sunmak
‘da Duncan MclLaren'a gore
(Lancaster Universitesi, iskogya)
tamamen amaca zarar veriyor.
Fransiz sitesi The Conversation
Uzerinde Agustos ayi sonunda
yayinlanan bir makaleye gére,
Iskocyall arastirmaci “gelecekte
CO,'ye dair kolay ve ekonomik bir
gerileme vaadi vermek, bugln
salinimlarin azalmasi igin para ve
zaman yatirimi yapiimasi sansini
azaltiyor”. Bu tur vaatler, ayni
zamanda karar merciilerinin, var
olan modeli sorgulamamasini da
tesvik edebilir. Bu model, birgok
uzmanin ve bilim insanin gézinde
buyuk élgude sinirl kalmaktadir.

Tek bir agag, ormani saklar mi?

Arastirmaci, "karbondioksit
emilimi igin yeniden
ormanlastirma tesvikleri
degerliyse bile, iklim degisikligine
karsi savasin yukinu yalnizca
adagclar ve teknolojik cevaplar
cekmemelidir”, diyor.

“Ekonomilerin ve toplumlarin
degisimini baslatarak salinimlarin
azaltiimasiigin buginden itibaren
politik bir aksiyon gerekmektedir”
diyerek noktaliyor.

Yeniden ormanlastirma bu
nedenle, iklim degisikligiyle
savasmak igin olasi géziimlerden
bir tanesidir ancak mucizevi bir
¢6zUm olarak sunulmamalidir.
Karsi karsiya oldugumuz
zorlugun Ustesinden gelmek igin
uygulanmasi gereken degigimler
ve ek aksiyonlar ormanini tek bir
agagc gizlememelidir.

Alexandrine Civard-Racinais
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DAG HAVASI DAHA TEMIZDIR!

Birgok sehirli, kirsal bolgede yagsamayi hayal ediyor. Cok normal
¢iinkii gimler yesil ve hava daha temiz... Ancak bu gergekten
dogru mu ve saghigimiza zarar verebilecek ana atmosfer kirliligi
yaratan seyler nelerdir?

] Nefes almak sagligimiza biiyiik zarar veriyor...

Saghgimiziginenzararl hava kirleticiler, daha gok bireysel odun ya-
kimindan, motorlu tasitlardan, endustriden ve tarimsal eylemlerden
gelen ince partikillerdir’ (PMZ_E). Havada asili kalan kati ve sivi mad-
delerden olusan bu kirleticiler, solunum yollarina derinden nufus
edebilirler ve her sene 48.000 kisinin éliminden sorumludurlar?.

Ozonun da (0,) ayni sekilde sagligimiza zararl etkileri vardir. Bu
kirletici, yazin glnes 1sinlarinin ve yiksek sicakliklarin etkisiyle at-
mosferin algak katmanlarinda bulunur. Azot oksitin®(NO,) ve ugucu
organik bilesenlerin (COV) kimyasal dénlsimlerinden ortaya gikar
ve gogunlukla enerji sektoérleri, endistri ve tasitlardan salinirlar.

1 ince partikiiller (ya da pargacikli maddeler - PM) gapi 2.5 mikrometreden olugan
partikullerdir.

2  «Impacts sanitaires de la pollution de l'air en France : nouvelles données et
perspectives », Santé publique France, 2016.

3 Azot oksitler (NO ), ana iki molekiilden olusurlar: nitrojen monoksit (NO) ve
nitrojen dioksit (NO,)
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2 Kirsalda daha az azot dioksit var ancak daha fazla ozon var

“Kirsaldaki Hava" arastirmasi 2018 yilindaki kirsal kesimlerde, sehir
ve kirsal kesim arasindaki kirleticilerin seviyelerini ve bilesenlerini
karsilastirmayr mumkdn kildi. Caillouél-Crépigny'ye yerlestirilen
6lgim istasyonlarinin, Aisne’deki dért yuz kisilik kdyden verdigi so-
nuglarla, sehir bolgelerine yerlestirilen diger dl¢im istasyonlarinin
sonuglari karsilastirildi. yi haber; kirsal bélgedeki yillik azot dioksit
yogunlugu %60 daha disuk. Buna karsilik, yillik ozon yogunlugu, se-
hirde (Saint-Quentin) %8 daha diisiik cikti. ince partikiillere gelince,
kirsal bélgeler ve sehirli bélgeler arasinda dikkate deger 6lglde bir
fark gortlmedi. Yani kirsal kesimlerde gimler ¢ok daha yesil ve ha-
yat kalitesi gok daha ylksek olsa da soludugumuz hava ne yazik ki
daha az kirli degildir.

Alexandrine Civard-Racinais

1 Atmo Hauts-de-France (2018) tarafindan yurtilen arastirma.
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'BiTKILER DOSTUMUZDUR

Renkli, yuvarlak, dolgun meyveler ¢ok lezzetlidir. Ancak
bitkiler, meyvelerin yenmesini engellemek i¢in ellerinden geleni
yapiyorlar. Sirlarini mi sordunuz? Zehirli maddeler liretiyorlar.

Baslangigta yasak meyve vardi. Adem ve Havva Isirmaya karar ver-
diler ve bizim kaybimizla sonuglandi. Peki ya aslinda bitkinin yeniden
Ureyerek hayatta kalmasina izin vermek igin bu meyveyi yememek
gerekiyorduysa?

Bitkilerin Gremeleri ve bdylece tirlerinin hayatta kalmasini sagla-
mak igin meyvelerine ihtiyaci oldugundan, meyveler nefsani bir to-
hum(lar) zarfidir. Bu yiizden de kendilerinikorurlar!

Norotoksik meyveler

Ormanda ya da bir parkta ufak bir ylrlyUs, kuslarin da gok sevdigi
dutsu meyveleri kesfetmek igin glzel bir firsattir. Ancak dikkat edin
gocuklar; dutsu bir meyveyi, marketlerdeki diger meyvelerle karis-
tirmayin.

Etrafimizda bulunan, yaban ayvasi denilen dag musmulasi, alig ya
da gakal erigi gibi dutsu meyveler ¢ok zehirli olabilirler. Ne kadar
sulu, ne kadar gekici ve ne kadar dolgun gibi gézikurlerse, o ka-
dar tehlikelilerdir. Bahgelerde zararli otlarla karismayi seven kdpek
Uzimd igin de ayni sey gegerlidir. Yaban mersini kadar guzel bu
dutsu meyveler, ciddi kalp ve ndrolojik bozukluklara ve hatta 6lime
neden olabilirler.

n3
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SiGARA iZMARITINi YERE ATMAK
SONUCLARI OLMAYAN “HAVALLI"
BiR HAREKET

Sigara izmaritleri ne yazik ki sahilden toplanan ¢6plerin basinda
geliyor. Bu konuda endise duymamiz azami dnem tasiyor.

Havali bir edayla sigara izmaritini firlatma eylemi “toplu bellegimiz
icerisinde o kadar blyik bir yer edinmistir ki, bu aliskanh@ bozmak
¢ok zorlagsmistir”, diyerek bikkinlikla belirtiyor Surfrider Foundation
Europe, Paris subesinin basi Lionel Cheylus. YouTuber Norman bile
videolarindan birinde bunun “havall bir eylem” oldugunu sdyluyor.
Ancak yanhsi var! GCinki sigara izmariti diger ¢gopler gibi dedil...

] Bir izmarit, li¢ zararh bilesen

Bir sigaraizmariti, titun replikasindan dretilir ancak 6zellikle de filt-
resi sellilozun kimyasal olarak degistiriimesinden olusan bir plastik
olan (dogal bir polimer) seliiloz asetattan yapilir. Seliiloz asetatin
lifleri, tahris edici bir madde olan triasetinle birlestirilerek filtreyi
olusturmadan énce zehirli bir madde olan titanyum dioksitle isle-
nir. Ardindan ayni sekilde birgok farkl kimyasal maddeyi igeren bir
baska kagitla sargilanir. Birizmarit ayni zamanda agir metaller, me-
tal tuzlari, nikotin, bocek ilaglari (pestisitler), fenoller, glikol, ugucu
bilesenler de igerir... Bu maddeler hem insan hem gevre igin zarar-
hdir. Ve hepsi bu kadar da degil...



2 Biiyiik gevresel bir tehdit 3 Yere atmak, denize atmak

o demektir
Geosciences Rennes
laboratuvari (CNRS-Rennes 1 Lionel Cheylus, “tek bir sigara
Universitesi) arastirmacilari izmariti bes yiz litre suyu
tarafindan 2017de yayinlanan kirletebilir”, diyor. Bununla
bir arastirmayla' ayni zamanda, birlikte gegtigimiz senelerde,
nanopargaciklarin (NP) dogaya “Okyanus Girigimi'nin3
yayildigina dair kanitlar da topladiklar atiklarin
sunmustur. Arastirmanin igerisinde, plastik pargalar
yazarlar “plastik atiklarinkine ve plastik siselerden gok
benzer bir sekilde, gevreye daha fazla bir miktarla, sigara
olan etkilerine dair gok izmaritleri atiklarin basini
6nemli sorular ¢cekmistir”. Bir sigara
doguran, yeni bir izmaritinin dogada
global izmarit .. ¢6zUnmesinin
kirliliginin T.ek brr.s.:gara ortalama on iki
tehlikesini” izmariti bes sene sirdiigini
g6rmislerdir. yiiz litre suyu g6z oniine alirsak,
Bununla kirletebilir. denizlerdeki ve
birlikte, Ineris? okyanuslardaki
yasamini

uzmanlari da

“sigara izmaritlerini

tehlikeli atik” olarak
siniflandirmaya yetecek kadar
bilgiye sahip olduklarina
inaniyorlar. Bunun nedeni
buylk 6lglide, karasal ve
susal ekotoksikoloji testleri
tarafindan ortaya gikarilan
"yUksek zehirlilikleridir”.

sonlandirmadan

once topragi ve su
ekosistemlerini kirletmek igin ve
sessiz ylkimina burada devam
etmek igin uzun bir zamani
bulunmaktadir. Omzunuzun
uzerinden rastgele sigara
izmariti firlatmadan énce bunu
da dusunan.

Alexandrine Civard-Racinais

1 https://hal-insu.archives-ouvertes.fr/GR/insu-01652616

2 Institut national de lenvironnement industriel et des risques (Fransa Ulusal
Endustriyel Gevre ve Riskleri Enstitiisi).

3 Fransa sahil seridinin yani sira, iber yarim adasi sahil seridi, Kelt Denizi, Baltik
Denizi, Kuzey Atlantik ve diger deniz yuzeyleri.
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AVOKADO GOK YARARLIDIR!

Hane basina senelik avokado tiiketimi 2.8 kilodur. Boylece,
Fransa'da en ¢ok tiiketilenmeyvelerigerisinde 11inci siraya
yerlesmistir ¢iinkii besin degeri yiiksektir ve tabaklarimizda
sebze ve meyvelerin orani da artmaktadir.

Saghgimiz igin yararli olan avokadonun, gérinddgunden ¢ok daha
az yesil olan bir gevresel bilangosu vardir. Korsika'da ufak bir avo-
kado Uretimiolsa daraflarimizdabulunan meyvelerin buyuk gogun-
lugu israil'den, ispanya'dan ve Meksika'dan geliyor. ilkbahar ve yaz
mevsimlerinde, avokadolar gogunlukla Giney Afrika'daki Kenya'dan
ithal ediliyor. Tropikal, subtropikal ya da akdeniz ikliminde yetisen
bu meyveler ¢ok ciddi dlgude suya ihtiyag duyuyor. Tek bir avoka-
donun yetismesiigin 227 litre su gerekiyor'. Ancak kiresel talep de
giderek artiyor. Fransa'da kisi basi tiketimi 2012-2013 ve 2017-2018
yillari arasinda %54 artmistir.

1 Kaynak: Water Footprint Calculator (Su Ayak izi Hesaplayicisi) https://
waterfootprint.org/en/about-us/news/grace-launches-new-water-footprint-
calculator/
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Suya doymayan bir ekin

Euro-Choices' dergisinden
Ruben Sommaruga ve Honor
May Eldridge’in tahminlerine
gore, 2018'de kiresel avokado
Gretimi “2.82 milyon olimpik
havuza (her biri 2,500 m?
hacmine sahip) es deder disen
yaklasik 6.96 km? su kullanim(”
gerektirmistir. Ulkeler arasinda
ve hatta ayni Ulkenin farkli
bdlgeleri arasinda bile blyuk
farklihklar gérilmektedir.

En biyUk Uretici Ulke olarak
Meksika, en yiksek “su ayak
izine?” sahip olan Ulkedir.
2012de Meksika hikumeti
tarafindan ydratulen bir
arastirmayla, avokado Uretimi
ve dogdal su kaynagi déngusinin
dagitimi arasinda bir baglanti
¢oktan kurulmustur. Bu ekinin
yolagtigi sosyo-ekonomik
sorunlara deginmiyoruz bile.

Farkindalik gerekiyor

Bdylesi bir su ayak izi, iklim
degisikligi baglaminda
sUrddrulebilir degildir.
Arastirmanin yazarlari bu
nedenle, 6zellikle de su
kaynaklarinin kistili olmaya
meyilli oldugu Ulkelerde
“avokado Uretiminin olumsuz
etkilerinden kaginmak ve
azaltmakigin” ithalatgilarin
ve Uretici Ulkelerin ortak
bir galismayla harekete
gegmelerinin blyik nem
tasidigini da atlamiyorlar.
Bu baglamda, tiketicilerin
“etik tiketim ve gevre
korumasi Gzerine bilingli bir
gaba gostererek”ve yiyecek
segimlerinin sonuglarini
disinerek, yine aktif bir rol
oynamalari gerekiyor.

Alexandrine Civard-Racinais

1 "Avocado Production : Water Footprint and Socioeconomic Implications”, 2020.
Makale web sitesinde bulunabilir: https://doi.org/10.1111/1746-692X.12289

2 Su ayak izi; karbon ayak izi ve ekolojik ayak izi gibi gevresel belirtilerden bir
tanesidir. insan eylemlerinin su kaynaklar iizerinde farkli kullanim alanlariyla
nasil bir etkisi oldugunu anlamamizi saglar.



Cuma glininiin getmes|
igin sabirsizlaniyorum.
SONUNDA tatile gidecegim!
Korsika'nin glinesi beni beklel

Yalnizca bir haftan var ve
Ok, Fransa'nin en yagmurlu
Ben de ailemi girmeye
Bretagne'a gidecegim.

bélgesine mi gideceksin?

Ama bu cok klise bir laf.
Aslinda diistindtgiin

kadar cok yagmur yagmiyor.

Yagmur orani gok iyi
yansitilintyor... Yagmurlar bazi
-] bdlgelerde daha
== ;

E\\ yogun yagiyor.
Fransa anakarasmdaki en yagmuvku |

10 bolge*

yagiwr oran!
i 965 mm
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4. Occitanie i (o

5. Grand-ESt sl

i ’ 740 mm
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Ama sene icerisinde
yagmurlu giin sayisina
bakilirsa; Bretagne
agik ara kazantyor!

Brest, Bretagne daki
tek gehir degil.

Eder farkli bolgelere
bir sene icerisinde diisen yagmur
miktarint kargilagtirirsan,
Bretagne'in sadece 6.strada
lugunu goriiyorsun.

Mesela Horbihan
ya da Rennes
bolgesindeki kadar
ok yagmiyor.

*2019'daki yagmur topl
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Iste bu kadar...
Bana Morbihan'in efsanevi
rnikro ikliminden de mi
bahsedeceksin?

En azindan
Bretagne'da giin
icerisinde hava qogunluk q
quizel oluyor!

Ustelik bir de
~ deyimimiz var..,

“Eder burada ya?mur
yaglyorsu, Paristileri
Kagirmak igindir”.

Haha! Cok
komikmig!
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ORMANLAR, GEZEGENIMiZIN
AKCIiGERLERIDIR!

Ormanlar, 6zellikle de tropikal ormanlar, soludugumuz oksijenin
bir kismini sagliyorlar. Ama gergekten de bizlere bu hayati
hizmeti tek baslarina mi veriyorlar?

Dinya'nin akcigerleri disindigimiz gibi degil! Okyanus yiizeyinde-
ki fitoplanktonlar ya da planktonlar, oksijen tretiminde -az bilinen-
hayati dnem tasiyan bir rol oynuyorlar.

1 Fitoplankton yoksa balik da yok!

Bitki planktonu, suyun ytzeyinde bulunan mikroorganizmalardan
olusur. Kara bitkileri ve agaglari gibi glinesten eneriji alarak atmos-
ferik karbon gazi(CQ,), su(H,0) ve mineral tuzlari tretmek igin kulla-
nabiliyorlar. Bu fotosentez islemi sayesinde, blyimeleri igin blyuk
énem taslyan besleyici maddeler (seker, yaglar, proteinler) treti-
yorlar. Okyanus besin zincirinin ilk halkasi olan fitoplanktonlar ayni
zamanda diger hayvanlari da besliyorlar. Ciplak gozle gérilemeyen
bu klglUcuk canli organizmalar olmadan, bildigimiz sekliyle su hay-
vanlari dinyasi var olamazdi. Fitoplankton yoksa, balik da yok! Ve
dinyamiz da yasanabilir olmazd.
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2 Fitoplankton, gezegenimizin gergek akcigeri

Fotosentez sirasinda bu organik maddelerin Uretiminde yer alan
kimyasal tepkimeler, ayni zamanda oksijen de (0,) salarlar. Bilim in-
sanlari bugln, Dinya'nin atmosferindeki mevcut oksijenin %50 ila
%85'ini fitoplanktonlarin drettigini tahmin ediyor.

Yerlesmis fikrimizin aksine, Dunya Uzerindeki birincil oksijen Ure-
ticileri bu durumda ormanlar degildir, bitki planktonlaridir! Fransa
Ulusal Bilimsel Arastirmalar Merkezi direktorli ve Plankton: Aux
origines du vivant (Ulmer, 2013) kitabinin yazari biyolog Christian
Sardet, “bizler, insanlar olarak planktonlarla yakindan baglantilyiz
¢lnkU her bir nefesimiz fitoplanktonlarin bize armaganidir. Foto-
sentetik bakteriler ve bitkisel tek hucreli canllar, tim ormanlarin
ve karasal bitkilerin toplami kadar oksijen Uretmektedirler”, diyerek
6zetliyor. Sunu da unutmayalim ki “U¢ milyar yildan beri bitki plank-
tonu olaganUstu miktarlarda karbon gazi emilimi yaparak, karbon
dongusi aracihgiyla sicakliklari, iklimi ve okyanuslarin dretimini da-
zenlemiglerdir”.

Kagukler... Ama vazgegilmezler!

Alexandrine Civard-Racinais
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KEDILERIN HICBIR
YARARI YOKTUR!

iste bir bagka yalan haber! Tam tersine; evcil kedilerimizin gergek
iyilestirici gligleri vardir.

1 Mirilti, hinltiy: dindirir

Peki ya, iyilesmek igin kedimizle yeniden baglanti kurmamiz yeterli olsaydi?
“Mirlama terpaisinin” babasi veteriner Jean-Yves Gauchet'nin disincesi bu
yonde. Kuglk kedigillerimizin miriltisinin rahatlatici ve given verici 6zelligi
vardir. insanlar bu miriltiyl kulak zarlarinin yani sira, derilerinin {izerindeki
sensdrlerden de algilarlar. Titresimleri elektriksel sinyallere donustiren
ve beyne ileten bu sensérlere “Pacinian yuvari” adi veriliyor. Beyin de uyku
duzenini ve ruh halini etkileyen serotonin hormonunu salgilayarak cevap
veriyor.

2 Minilti iyilestirir 3 Kediler, dogal

Mirilti, 25 ila 50 Hertz' arasinda, antidepresanlardir

disuk frekansli titregimler Buna karsilik, kedilerin varliginin,
olugturur. Bu titresim araligi, Ozellikle de bilissel hastaliklar
gatlaklari ve kireglenmeyi ya da demansi olan yaslilarda
iyilestirmeyi ve yeni doku yaratma  depresyon riskini azalttidi goktan
islemini tesvik eder. Bu nedenle, kanitlanmistir. Hayvan terapisine

kedilerimizin miniltisinin viicudumuz agik bazi yash bakim evlerinde
Uzerinde anabolik bir etkisioldugu  ve psikyatrik tedavi yapilarinda
sdylenir ancak henlz kesin olarak  “terapotik aracilardan” biri olarak
kanitlanmamistir. kullaniimaktadir. Toplu mirlama
terapisi seanslarini ne zaman
regetelerin Uzerinde gérebilecegiz?

Alexandrine Civard-Racinais

1 Amerikan biyoakustik uzmani Elisabeth von Muggenthalerin ve ekibinin 2000lerden
beri ylrittigi galismalara bakiniz.



Su an insanimla miritt
ferapisi yapiyoruz.

Gok giizel. Ben de
gonilli olarak
yaslilarla
caligiyorum.
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YABAN ARILARI HICBIR ISE
YARAMIYOR

Yaban arilan yazin arkadaslarimizla barbekiilerimizi
mahvediyorlar. Onlari neden yok etmeleyim? Ayrica zaten higbir
ise yaramiyorlar! Gergekten mi?

N

Ozel bir biftegin ya da sulu bir karpuzun {izerine konmus bir yaban
arisini éldirmeyi kim hi¢ disinmemis olabilir ki? Masalarda isten-
meyen bu zarkanatli bocekler, yemeklerimizi galmaya ya da bizlere
saldirmaya galismiyorlar. Fransa Bocek Bilimi Ofisinde (OPIE) proje
sorumlusu ve entomolojist Mathieu de Flores “larvalarini beslemek
igin hayvan proteini ve kendi enerjilerini arttirmak igin de seker ari-
yorlar”, diyor. Yaban arilarinin “ne saldirgan ne de faydasiz’ olma-
larinin yani sira -hatta diger arilardan ¢ok daha iyi huylu ve yarar-
hdirlar-, ayni zamanda ekosistemimiz igerisinde de gok dnemli bir
yerleri bulunuyor.




Bal arilari ve esek arilari gibi, yaban arilari da polen yayan turlere da-
hildirler. Herkese agik katimli bilim programi olan SPIPOLL projesi
gercgevesinde ylrutilen gdzlemlere gore, “bal arilari kadar verimli
olmaktan gok uzaktadirlar ama nektariyla beslenmek icin bazi gi-
cekleri didiklerler”.

Ek olarak, ammophila gibi bazi bireysel yaban arilari yalnizca tiy-
sz tirtillari avlayiyorlar ve bu tirtillari paralize ederek tek larvalarini
beslemek Gzere toprak altinda kazdklari delige tasiyorlar. Bdylece,
bahge isleriyle ilgilenen kisilere de muttefik oluyorlar. Ayni sekilde
Mason arilari da paralize edilmis tirtillar kil ya da kumdan yapilmis
yuvalari igerisinde, yavrulari igin depoluyorlar.

Mathieu de Flores, “piknik masalarinda sik¢a bulunan iki tir Ves-
pula vulgaris ve Vespula germanicadir’, diyerek énemle belirtiyor.
Bununla birlikte, bu iki tir sosyal arilar da huzur iginde piknik yap-
mamizin bir diger engeli olan sineklere karsi savasimizda muttefi-
kimizdir. Fransa Doga Tarihi Mizesi arastirmacisi Claire Villemant,
siradan bir yaban arisi kolonisinin (vespula vulgaris), yaz mevsimi
sirasinda 3000 ila 4000 sinek tiiketebildigini dne sirlyor. Stphesiz
ki bu rakam gergek rakamin gok daha altinda kalmaktadir. Sinekler
ayni zamanda, kuma yerlesmis blyuk koloniler halinde yasayan bi-
reysel bembeks arilari tarafindan da avlaniyorlar. Yani hayati 6nem
tasiyan bu ayarlayicilari, islerini yapmalari igin rahat birakalim ve
aile masasindan daha uzaga ayri bir tabak koyalim...

Alexandrine Civard-Racinais
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INSANLAR VE KURTLAR BIRLIKTE
YASAYAMAZLAR!

Fransa'ya kurtlar geri dondiigiinden beri, tutkulu bir

tartisma siiriiyor. Bir yanda kurt karsitlar dururken

diger yanda kurtseverler bulunuyor. Ancak ortak bir
yasam kurmamiz gerekecek.

Yalanci goban gibi neredeyse her yerde kurt gérmeye baslayacagiz.
Ancak Fransa'daki kurt niifusu (italo-Alpine asilli kurtlar) 2019-2020
kisinin sonunda tahmini olarak 580 adet kurtla, mitevazi bir rakam-
dan olusuyor'. Kurt-Vasak Ag uzmanlari, eder “cografi genislemesi
devam ederse, bu artis dnceki senelere gore ¢ok daha dusuk ola-
cak”, diye belirtiyorlar. Gri kurt, Fransa'da tehdit altindaki tdrlerin
kirmizi listesinde halen "koruma altinda” olarak siniflandiriliyor.2 An-
cakbu, hizli artistan korkulmasini engellemiyor.

Yakin zamanda insana saldiran kurt vakasi bulunmuyor

Toplu bilingaltimizda saglam bir yer edinmis bu atalarimizdan kal-
ma korkunun hi¢bir temeli bulunmamaktadir. Uzmanlar, “bu hayva-
nin Fransa'ya 1990°larin basindan itibaren geri dénmesinden beri,
Kurt-Vasak Agi tarafindan kaydedilmis 5000 kurt ile insan karsilas-
ma vakasiigerisinde, insanlar ve kurtlar arasinda herhangi bir saldiri
vakas! kaydedilmemistir” hatirlatmasini yapiyorlar. Yakin tarihimiz-
de, kaydedilmis son saldiri belgeleri, kuduzun halen artista oldugu
1918 yilina dayaniyor.

1 "Kis sezonu kurt nifusu dederlendirmesi, 2019-2020 kisi’, Loup flash info,
no.12, Temmuz 2020.
2 IUCN (Dinya Dogayi ve Dogal Kaynaklari Koruma Birligi), 2017.



Kurdun dnemli bir ekolojik rolii
vardir

Eger gri kurt, insan etiyle
beslenemezse, zayif ya da
hasta toynakli hayvanlari alarak
(geyik, yaban domuzu vs.), bu
hayvanlarin nifusunu kontrol
altinda tutar.

Kurtlar, tehlikeli
hastaliklar tasiyan
hayvanlarin
ortadan
kaldirimasina
yardimci olurlar.

Boylece kurtlar, tehlikeli
hastaliklar tagiyan hayvanlarin
ortadan kaldiriimasina
yardimci olurlar. Gri kurt ayni
zamanda hem Fransada hem
de Avrupa’nin geri kalaninda
koruma altindadir. Bu Unvanla
birlikte, Fransiz htukimeti
“kurtlar ve insan eylemleri
arasinda sosyal ve ekonomik
bir ortak yasam” garantisi s6zu
vermis bulunuyor. Ozellikle de
her sene bu firsatgi hayvana agir
bir bedel 6deyen koyunculuk
alaninda.

Daha iyi bir ortak yasamigin
dahaiyi anlamal

Yanibesicilerin ya da kagak
avcilarin kurt derisi ylzmesine
izin vermek s6z konusu bile
degil. Tabii, “6rnekler” alarak
kurt nfusunu “kontrol
ettigimizi” iddia etmek de
(istisnai izinle kesim yapmanin
bir diger adidir) buna dahil.
Yaban yasam ekolojisi ve sosyal
bilimler Uzerine yapilan son
donemlerdeki arastirmalar,
surulerin gérdigu hasari
azaltmakigin 6ldiricl olmayan
yontemlerin, kurtlari vurmaktan
daha etkili olabilecegini
gbsteriyor. Etolojik bilgi
edinmek de ayni sekilde
onemlidir. Surulerin yakinlarinda
yasayan kurtlarin davranis
sekillerini daha iyi algilamak, AB
LifeWolfpalsin amaglarindan
bir tanesidir. Eylul 2019da
baslatilan bu Avrupa projesi,
“Alp yayi igerisindeki insanlarin
ve kurtlarin ortak yasamini
iyilestirmeyi” amagliyor. Birlikte
yasamadan, ortak yagsam
kurmak mimkindur. Tek
kosulu, kendinize gerekli araglari
edinmek ve yaban yasamin
devam etmesiigin de alan
birakmaktir.

Alexandrine Civard-Racinais
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Ne izliyorsun,
Alice?

Friends bélumlerini
eniden izliyorum

AYYYY!

Neyin var,
Honica?!

Pfff.. Cok sagma.
Bu uc:z]l hafifletmez aksine
ha beter yapar.

Gergekten mi?
Aciyi hafifletmek igin & Biiyiikannem de
qpabilece%in tek bir sey var.. bana boyle yapmarn
Uzerine idrarini yapmalisin. \ soylerd:.

Ben demiyorum,

Discovery Channel
gyle diyor.
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Arna bu kapsiller ayni zamanda su ve idrar gibi baz)
maddelere de tepki gosterirler. Bu maddeler onlarm
atlamatarina yol agar. Birdenbire, hatd batik bir filament

varsa, bir 1swigin Uzerine Idrarmi yaprmak 5ok daha
lozla kapsilin aglmasing yol agar ve boytece aciyi arttinr,

Kendi tizerine idrarini ktan
Gok daha etkili
ve ¢ok daha temiz!

Kesinlikle..
Ama o 2aman
dizide komiklik olmaz.

Ve tabii ki, act devam ederse
bir doktora za da bir eczaciya
dantgmaktan kaginmayin.

Bir isirik oldugundla, sunlart yapmak
daha iyt olur:
= 1) Bolgeyl hemen deniz suyuyla femizlemek,
dzellinde feinle suyla temizlenmemelidir.
+ 2) Filamenti cimbizla ya da kartonla gikarmaya
caligmaly. Ozellikle giplak elle
gikarmamalt.

3)Kalan hiicreleri @
haﬁsﬁmek liin yaranin {izerine nazik bir
sekilde kum koymali ancak ovalamamali.
Ardindan kalintilari kaldirmak icin (6rnegin bir
kredi kartiyta) hafif bir sekilde kazimali;

Eh, ama Chandler,
keske bilseydik...

A
Arkasindan gelen
utandirici sahineden -
kurtulabilirdik.

Kesinlikle.
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YUNUSLAR FIRTINALARDA FELC
GECIRIP OLURLER

Her kis, kiyilarimiz Atlantik’in iizerinden dogan algak basinglara
maruz kaliyor. Ardindan takip eden giinlerde yunus cesetleri
bulunuyor. Burada bir neden-sonug iliskisi var mi?

2019 ki sirasinda, Atlantik kiyi seridinde 881 bayadi yunusun (delp-
hinus delphis) cesedi bulundu. Boylesi bir katliam, dogal sebepler-
den sonuglanmadigiigin gok daha tedirginlik vericiydi. Yapilan otop-
silerin sonuglari bir bagka sugluyaisaret ediyordu.
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1 Firtinalar yunuslari, kiyilara 2 Buzdaginin goriinen

dogru itiyor

Deniz memelilerinin kiylya
vurmalarini arastirmadaki
birincil g6zlemi yapan Ulusal
Kiytya Vurma Agr'ni (RNE)
koordine eden Pelagis
Gozlemevi'nde arastirma
muihendisi Hélene Peltier,
incelenen yunuslarin %85'inin
"igsel ve digsal balikgilik aleti
izlerinden dolayi 6lduklerinin
gorilmesine” dair Gzintlsunl
belirtiyor. Ek olarak, bu ki¢uk
deniz memelilerinin 6limlerinin
goriuldugu bélgelerle, “barlam
balig, levrek ve tatli su gelincigi
gibi kis avci baliklarinin®
balikgihginin yapildigi bolgeler
ve “genis yatay agizlari ya da
genis ag yukseklikleri olan”
balikgilik araglari arasinda
baglanti bulunmaktadir. Bu
nedenle de suglanmasi gereken
ortaya gikan doga olaylari degil,
insan eylemlerinin kendisidir.
“Firtinalar yalnizca cesetleri
karaya vurdurur ve bu olay!
goranur kilar”.

kismi

Ve bir kez daha buzdaginin
yalnizca gorunen kismiyla
ilgileniyoruz. “Ginkd bu,
denizde 6len hayvanlarin
yalnizca gok kiiguk bir kismidir”,
diye GzUntlyle belirtiyor
Hélene Peltier. 2019'da, on bir
binden fazla yunus', balikgilik
araglarinda hayatini kaybetti.
Biskay Kérfezi'ndeki yunus
nufusu su anigin stabil gorilse
de boylesi kayiplar strdirdlebilir
degildir. Ozellikle de balikg!
aglan tarafindan yakalanilarak
oldaralenler gogunlukla
cinselolarak olgunlasmis
erkekbaliklar oldugu igin
slrdlrilemez. Héléne Peltier,
“eger bir dusus ya da ¢okls
yasanirsa, bayad yunuslarin
nufusunu yeniden canlandirmak
Gok zor olacaktir’, uyarisini
yaplyor. Bu yuzden de insanlari
sorumluluk almaya itmek

igin dogal afetleri suglamayi
kesmemiz gerekiyor.

Alexandrine Civard-Racinais

1 Peltier H., Authier M., Caurant F., Dabin W., Dars C., Demaret F., Meheust E.,
Ridoux V., Van Canneyt 0., Spitz J., « Etat des connaissances sur les captures
accidentelles de dauphins communs dans le golfe de Gascogne. Synthese
2019 », MTES, PELAGIS Gozlemevi, UMS 3462, La Rochelle Universitesi/CNRS
anlasmasi gergevesinde hazirlanan bilimsel rapor, sf. 23.
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YILANLAR SOGUKTUR,
SUMUKSUDUR VE SOKARLAR

Soguk, siimiiksii ve sokabilir mi? Yilanlar hakkindabuii¢ sabit
fikir oldukgadayanikhidir. Ve bu fikirlerin bogazina yapismanin
vakti geldi ¢linkii hi¢birinin biyolojik bir temeli bulunmuyor.

1 Yilanlar soguktur

Sirtngenler ne soguktur ne sicaktir. Bu hayvanlarin vicut isilari,
iklim kosullarina gore degisiklik gostermektedir. Frangoise Ser-
re-Collet, Yilanlar Hakkinda 50 Yanlis Diisince (50 idées fausses sur
les serpents) kitabinin ilk sayfasinda, "kabaca sdylemek gerekirse,
eger hava soguksa viicutlari da soguk olur; hava sicaksa, vicutlari
da sicak olur. Bu yizden de "sogukkanh hayvanlar” deyiminin her-
hangi bir bilimsel temeli yoktur ve bu nedenle de hatalidir’, dizelt-
mesini yapiyor. Yilanlar aslinda “ektotermik” turlerden bir tanesidir
(Yunan ektos “dis” ve thermos “1sI” kelimelerinden gelir). Bu tdrler, i¢
vUcut isilarini yikseltmek igin bir dis sicaklik kaynadi kullanirlar. Bu
ylzden de gunesli gtnlerde, ava gikmadan 6nce vicudunu isitmak,
gunesin isinlarindan yararlanmak igin dolasan bir yilan gérmek hig
de ender degildir.

1 Que, 2018.



2 Yilanlar siimiiksiidiir

Baliklarin ve yilanlarin pullari
vardir. Ancak yalnizca baliklarin
derilerinde kendilerini yapiskan
yapan sumuaqu ureten salgi
bezlerivardir. Aksine, yilanlarin
derisi her zaman kurudur ve

dokunuldugunda yumusak gelir.

“Keratinden olusan ipeksi bir
deri pullar birbirine baglar”.
Keratin, tirnaklarimizda ve
sagimizda da bulunan direngli
ve su gegirmeyen bir proteindir.
Bu protein sayesinde ve

“ter salgi bezlerinin yoklugu
sayesindeyilanlarinvicudu her
zaman kuru kalr”.
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3 Yilanlar sokar mi?

"Sehirde de oldugu gibi,

kirsal bolgelerde yilanlarin,
ozellikle de engerek yilanlarinin
soktugunu duyariz’, diyerek
guliyor Frangoise Serre-Collet.
Akreplerya da arilar gibi birigne
tasiyor olmalarigerekir. “Ancak
yilanlarda boyle bir igne yoktur.
Kendilerini savunmak ya da
avlarini yakalamak igin disleriyle
Isirirlar”.

Disleri, avlarini hareketsiz

hale getirmek igin alikoyacak
bigimde diglerden olusur ve
baziyilanlarinbuisirik sirasinda
zehir asilayabilen kancalari
vardir. Ancak bir tek istisna
vardir; Atractaspis tlru yilanlar
Isirmazlar. Bu yilanlarin,
kafasinin her iki tarafinda da
bulunan ve yanlamasina hareket
edebilen yatay iki kancasi
vardir. “Bu yilanlar isirmazlar,
kancalarindan bir tanesiyle
sokarlar. Bu 6zel durumda,

bir sokmadan bahsedebiliriz".
Ancak bu yilanlar Afrika yer

alti yilanlandir ve Fransa'da
bulunmazlar...

Alexandrine Civard-Racinais
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JAPON BALIKLARININ HAFIZASI UG
SANIYELIKTIR

Japon baliklarinin ii¢ saniye dnce yaptiklanylailgili herhangi
bir hafizasi bulunmamaktadir. Bu normaldir ¢iinkii aptallardir...
Gergekten mi?

Japon baliklarinin hafizasi yok mudur? Plymouth Universitesinde
(ingiltere) psikoloji arastirmacisi olan Philip Gee, bu sorunun cevabi-
ni bulmak istedi. D6rt hafta boyunca, sekiz japon baligini, kendileri-
ne yem veren bir kolu harekete gegirmek izere (Carassius auratus)
egitti. Ancak bu kol, baliklara glinde yalnizca bir kez belirli bir saatte
yem veriyordu. Emmanuelle Pouydebat, hayvan zekasina adanmis
kitabinda', “kliglik japon baliklari, dogru zamanda kolu aktive etmeyi
6grendiler ve saat yaklastigi sirada kolun etrafinda bile toplanmaya
basladilar’, diye heyecanl bir sekilde anlatiyor. 1994 yilinda basilan?,
Philip Gee tarafindan yiritllen arastirmanin sonuglari, japon ba-
liklarinin deney bittikten birkag glin sonrasinda halen bu davranisi
sergiledigini dikkat gekici bir sekilde ortaya koyuyor. Ek olarak, “bu
baliklar, diger baliklari gayet iyi bir sekilde taniyabiliyorlar ve en gok
rekabet eden baliklarin hangileri oldugunu 6grenebiliyorlar”.

1 L'intelligence animale. Cervelle doiseaux et mémoire d’éléphants, Odile Jacob,
2017.

2  Gee P., Stephenson D., Wright DE, « Temporal discrimination learning of
operant feeding in goldfish (Carassius auratus) » J Exp Anal Behav., 1994
Jul;62(1):1-13. doi:10.1901/jeab.1994.62-1. PMID: 16812735; PMCID: PMC1334363.



Uzun omiirlii bir efsane

Ardindan yurdatalen diger deneyler de ayni sekilde japon baliklarinin,
bir sesiyemlerinin verilmesiyle bagdastirabildiklerini ve hatta birkag
ay igerisinde, bir labirent igerisinde kendilerini yemlerine ulastiran
yolu 6grenebildiklerini kanitlamistir. Bdylece bu g saniyelik hafiza
iddiasinin yalnizca bir efsane oldugunu ortaya koyan kanitlar bulu-
nuyor... Emmanuelle Poudebat “hatta Ug ay diyebiliriz’, diyerek altini
giziyor. Ve eger ki bu efsane halen varligini siirduriyorsa, yalnizca
isimize geldigi igindir! Uzun slreli hafizadan mahrum edilmis ve
kigucik bir kasenin igine yerlestirilmis bir japon baliginin cani asla
sikilmaz. Ancak bu savin tamami yanlistir. Tim hayvanlar gibi japon
bah@ da duyarli bir varlktir ve uyum saglama ve 6grenme kapasi-
teleriyle donanmigtir. Bu hayvani herhangi bir zenginlik tagimayan
ve fizyolojik, sosyal ya da duygusal ihtiyaglarini ifade edemeyecedi
yalnizca birkag santimetre kiplik bir cam kap igerisine kapatmak...
Yalnizca sahibinin aptalligini gésterir.

Alexandrine Civard-Racinais
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BOGALAR KIRMIZI GORUNCE
SiNIRLENIR

Herkes bilir... Kirmizi rengi, bogalari saldirma noktasina kadar
" sinirlendirir. Peki bu, kesin bilgi mi?

Kirmizi, retinamizdaki birgok koni hiicresinin varligi sayesinde al-
giladigimiz ana renklerden bir tanesidir. Koni hiicresi dedigimiz bu
gln 1s1ina bagh fotoreseptdr hicreler, renkleri ve detaylari ayirt
etmemizi sadlarlar. Peki ya bogalarda nasil? Veterinerlik doktora
tezinde' Marie-Laurence Ferret, kirmizi, sari, yesil ve maviyi ayirt
etmek igin belirli bir becerisi olsa bile, “renk goriisu yine de 6nem-
sizdir ve muhtemelen kullanilmamaktadir’, animsatmasini yapiyor.
CunkU bogalar yalnizca gok az sayida koni hlicresine sahiptir ve “bir
nesnenin seklinin gesitliligine ve 151k yogunluguna renklerden gok
daha duyarhdir”.

Oldukga popdiler olan bu fikrin aksine bogdalarin, bir matador pe-
lerinini boganin burnuna dogdru dalgalandirdidinda, kirmizi rengini
gérmek igin higbir nedeni bulunuyor. Ozellikle de her zaman bu se-
kilde islemedigini disinecek olursak... 17.ylzyilda bu pelerinler mor
renkliydi. Ek olarak, 1914 yiindan énce matadorlarin yardimcilari,
renklere aldirmaksizin gokyuzi mavisi, yesil, limon sarisi ya da mor
pelerinler kullaniyorlardi.

1 « Basesanatomiques et physiologiques du comportement et de la sélectiondu
taureau de combat ». 2005 yilinda Créteil Tip Fakiltesi éninde halka agik bir
sekilde savunulan veterinerlik doktora tezi.



Hareketlerin algilanmasi

Sonug olarak, yarisin basinda
bogalarin saldirdigi pelerinler,
pembedir... “Bu bulgular,
bogdalar tGzerinde yapilan
deneylerle birlikte bizleri kirmiz
rengin boganin davranisi
Gzerinde belirleyici higbir
etkiye sahip olmadigi sonucuna
varmamizi saglamistir. Saldiri
sirasinda algilanan hareketler
acikga, algilanan
renklerden
dahaagir
basmaktadir”.

Boylece, matadorun

Arenada kullanilan tek duyu
goris olmadigindan (gevis
getiren memelilerde oldukga
gelismis), isitme de hayvana
etrafinda neler oldugunu
belirtiyor. Bdylece boganin
saldinisiniilk tetikleyen, bir
bogda glresinin yalnizca son
ceyreginde kullanilan kirmizi
renkli pelerinden degil, yapilan
hareketler oluyor. Glresin
sonucunu belirleyen, genellikle
bogaigin éldirlicu
oluyor. Ve Marie-
Laurence Ferret

Boganin pelerinle birlikte boganin "Kirmizi Gok
yalnizca dikkatini cekmek basit bir
sinirh icin yaptigi gegisler, sekilde kan
sayida koni baginiglaria ve matadorun  rengidir, savas
hiicresi uyarilariyla 6zdeslestirilmis ve Ispanyol
olsa da bu hareketler, boganin festivalinin
oldukga saldirmasina yol acar. semboldddr”,
fazla sayida hatirlatmasini
¢omak hicresi yaplyor.

oldugu gorilmektedir.

Bu fotoreseptor hiicreler, gri
tonlarini ve hareketleri analiz
etme gorevine sahiptirler.
Boylece, matadorun pelerinle
birlikte boganin dikkatini
¢cekmek igin yaptigigegisler,
bagirislarla ve matadorun
uyarilariyla 6zdeslestirilmis
bu hareketler, boganin
saldirmasina yol agar.

Alexandrine Civard-Racinais
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YARASALAR TEHLIKELIDIR!

Bazilari igin olaganiistii, bazilari igin itici olan yarasalarin
arkasindan birgok saibeli fikir de takip etmektedir. Ancak iinleri
ne kadar yayilmis olsa da kendileri ketumlardir.

1 Yarasalar viriis yuvasidir!

“insanlar dahil tim memeliler, virls tasirlar. VirGsler, igimizde ve
disimizda yasarlar.” Ve bizler de bu ortak evrimin bir pargasiyizdir.
Fransa'daki otuz dért farkl tirdeki yarasalara gelince, evcil bir ke-
diden daha fazla “kirli” ya da viris, bakteri ve mikrop dolu degiller-
dir. Bourges Muzesinin yardimci kiratori ve yarasa uzmani Laurent
Arthur, "hatta, insanlar ylzyillar boyunca yarasalarla birlikte ayni
ahirlarda, tavan aralarinda ve diger ¢an kulelerinde birlikte yasamis-
lardir!”, diyerek tepkisini belirtiyor. Avrupa'da yarasalardan insan-
lara gegebilecedi bilinen tek hastalik kuduzdur ve siradan Avrupa
kahverengi yarasalarinin %99'unda bulunur. "Buglne dek, Fransa'da
higbir 6lime yol agmamistir ancak yine de glvenceye almak igin bu
hayvanlar giplak elle ellememek daha iyi olacaktir”.



2 Giibreleriyle temas

edildiginde gegen
hastaliklar

Burada yine yanls bir iddiayla
karsi karsiyayiz... “Avrupa
tarlerinin gubreleri patojenik
virlsler tagimamaktadir,

bu nedenle de kendinizi

bu olaganisti glbreleme
y6nteminden mahrum
birakmaniz yazik olacaktir”.
Gorunen kolonilerin altina bir
branda gerilerek bu glibreler
toplanabilir. Ancak ahirinizda
ya da tavan aranizda buyuk
bir bahar temizligi yapmak
istiyorsaniz, maske ve eldiven
takarak ve isinizin bitmesinin
ardindan da ellerinizi yikayarak
kendinizitozlardan korumaniz
tavsiye edilir. "Ayni kedinizin
kumunu degistirirken zaten
yaptidiniz ya da yapmaniz
gerektigi gibi".

Ao

A

1 Que, 2013
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3 Yarasalar saglara

tutunurlar

Son olarak oldukga kdklenmis
bir efsaneyi yikalim. Hayir,
yarasalar uzun saglara bile
tutunmazlar! Biraz eglenceli
bir tavirla, denemediklerinden
degil, diye belirtiyor bu duruma
sahit olmus olan Frangois
Prdu'homme. “Cok dar bir
gegcitin ortasinda saglarim
acikken kendileriniistemeden
Kiskirttigim oldu ve gelisimden
rahatsiz olan bazi kiguk
nalburunlu yarasalar ugustular.
Kanatlarinin yarattigi rizgéri
hissettim. Hatta zaman zaman
kanatlarinin kenarlarinin
yuzime degddigini de hissettim.
Ama higbir sey olmad”, kara
dogdabilimcisi Les chauves-
souris ont-elles peur de la
lumiere (Yarasalar Isiktan Korkar
MiJ'isimli kitabinda anlatiyor.“Bu
nedenletekraretmek gerekir
ki efsaneye donismus bu hayal
arndndn higbir dogru yani
yoktur”, sonucuna variyor.

Alexandrine Civard-Racinais
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YEDi UYURLAR GiBi UYUYORUZ

Soguk giinlerin gelmesiyle, bazi hayvanlar soguktan korunmak
icin uzun siireli uyku donemlerini gegirmek iizere magaralarina
cekilirler. Bizler de yedi uyurlar gibi uyumayi seviyoruz.

] Yedi uyurlarin derin uykusu

Kuguk gliridae, tarlafarelerinden daha buyik dedildir ve derin uyku-
suyla UnlGdur. “Yedi uyurlar gibi uyumak” deyimi, oldukga dogrudur
gunku yediuyurlarin, yilin en az yediayinda uyumasi gerekir. Sonba-
harda iyice besin aldiktan sonra, ilkbahara kadar uzun kis aylarin-
daki kis uykusu igin hazirlanmaya baslar. Zeki bir ufaklik! Boylelikle
disuk sicakliklari ve yagmurlu mevsimleriatlar. Sismandir, kaloriyle
doludur boylelikle ailesiyle oyugunda kalabilir.

2 Hibernasyon mu kis uykusu mu?

Derin uyumak ya da banyoya gitmek igin uyanip yanlslikla buzdo-
labini agmak... Asil soru buradadir. Kis uykusuna yatan hayvanlarin
igerisinde, bazilar biyolojik saatleri sayesinde belirli bir donemde
rehavet igerisine diserler; bazihayvanlarsa kig uykusuna, hava be-
lirli bir 1siya dustlkten sonra baslarlar. En UnlU kis uykucularindan
bir tanesi, topragin Uzerindeki karlarin sogugundan korunakl bir
sekilde sicacik uyuyan dag siganidr.



Hadi Nutflix'te bir
bsliim daha ve sonra
da uyku vakfi.
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Buna karsllik, kis uykusu sirasinda batun haftalarini uyuyarak ge-
girmiyorlar. Dinlenmek igin inlerine ¢ekilen ayilarda da ayni sey ge-
cerlidir. Bazi kis uykusuna yatan hayvanlar bu sireg¢ igerisinde do-
gum bile yapabilirler. Bazilari, soguklar gelmeden once dikkatli bir
sekilde yigdiklari yiyecek stoklarindan yararlanmak igin kalkarlar.
Kisacasl, tim kigl yanimizda taten bir gayla ve vakti gegirmek igin
iyi dizilerin esliginde ihtiyacimiz oldugunda uyumak Gzere sicak bir
sekilde kanepemizde pijamalarla battaniyenin altinda gegirmemiz
gibidir. Hayat gzel.

3 insanlar neden kis uykusuna yatmiyor?

Hersabahise gitmek igin kalkmamiz gerekiyor. Robot hayati... Hay-
vanlarin merkezi 1sitma sistemi ya da sicak duslari olmadigi igin kis
uykusu hayvanlarin korunma yéntemidir. Ozellikle de besin kaynak-
larioldukga azaliyor; bu yizden de hayatta kalabilmekigin uyum sag-
lamalari gerekiyor. Hatta bizlerin de kisin daha ¢ok yemesinin sebebi
budur. Isisi oldukga hassas olan ve 1si degisimlerinden hoslanmayan
vlcutlarimizin 1sinmak igin yakit gibi, kaloriye ihtiyaci vardir. Meta-
bolizma faaliyetlerinin son hiz devam etmesi gerekiyor, bu nedenle
vicudumuz seker ve hatta gerekirse yag gibi kalorilere ihtiya¢ du-
yuyor. Ancak tim kis boyunca yedi uyurlar gibi uyumayan, bizler gibi
baska hayvanlar da vardir. Bu nedenle, soguklar viicudumuzu tehli-
keye attigi anda uyarici bir sinyal géndermek igin TRPM8 proteini et-
kin hale gelir. Bu sinyal, kis uykusuna yatan hayvanlarin viicudunda
bulunmaz. Yani bu kis TRPM8i kesmeye galismamiza gerek yok...

Alexandre Marsat
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ORUMCEKLER GECELERI Bizi
ISIRIYORLAR

Ayak lizerinde bir kabariklik ya da boyunda bir kizarikhk mi? Bu
kesin bir 6riimcegin ddlek dpiiciigiidiir.

Bir sabah uyandiniz ve viicudunuzun her yerinde ufak kizarikhklar
vardil. Bir érimcek tarafindan sokuldugunuza dair korkutucu bir
distnce aklinizdan gegerken tuyleriniz diken diken oldu. Ama bel-
ki de... Suglu disindiguniz sey dedildi. Cunkd Ulusal Doga Tarihi
Mizesi'nde (MNHN) araknolog Christine Rollard “hayr, érimcekler
sokmazlar”, diye tekrar ediyor. Zehir enjekte ederek avlarini yeme-
den Once etkisiz hale getirmek iginisiryorlar. Ancak, homo sapiens-
ler beslenme sekillerinin bir pargasi dedildir. Dahasi, dinya tzerinde
48.700 adet bilinen 6rimcek turd vardir ve %70'i bir santimetreden
klguktdr. Yani, gli¢ dengesinin bizden yana oldugunu agikga séyle-
yebiliriz! Bizi 1sirmak isteseler bile (keliserlerinin' ucunda yer alan)
kancalari, derimize nufuz edemez! Derimiz oldukga kalin...

1 Keliserler, ucunda bir kancanin yer aldigi hareket edebilen kollardan olusur. Her
bir drimcek, viicudunun én kisminda bir gift keliser tasir.
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Senede ortalama on ériimcek
yutuyoruz

Kanimizdan beslenen
sivrisineklerin ve
tahtakurularinin aksine,
orimcekler isirmazlar! Ve
nadir gorilen“insanisiriima
vakalari bu nedenle saldiri
degildir, kendilerini yakalama

galismalarina karsi verilen birer

tepkidir”. Araknofobisi
olanlari rahatlatir

Gergekten de kiiguk bir sayida
farkli tar evimizi mesken biliyor
ve geceleri de ortaya cikiyorlar.

Ancak glzel gargaflarimizin
arasl ya da agizlarimizin igi gibi
nemli ve yaganmasi zor olan
yerlere yerlesmek i¢in higbir
sebepleri yok. Ne bir av, ne de
potansiyel bir es oldugumuzdan,
orumceklerinilgisini pek de
¢gekmiyoruz. Ayrica, “gok

hafif titresimleri,

mi? Eger uykumuz Ne bir av, ne de har:zk:t:en

sirasinda yilda bir potansiyel bir es ve kokulari
. . algilayan

duzine orimcek oldugumuzdan, . .

s ; v o . orumceklerin,
yuttugumuza dair ériimceklerin o
bir baska yanilgiya
| r:; i i @ ayk gy :lg:sml.pek de cikardigimiz

y ’ ¢ekmiyoruz. horlama

hayir. Burada,

Christine Rollard

bunun “biyolojik bir temeli
olmayan” bir iddia oldugu
konusunda israr ediyor.

seslerimizi gekici

bulmalariigin” higbir

sebep bulunmuyor. Ancak

bu mantiksiz korku yine de
uykularinizi kagiriyorsa, fazlaca
horlayan birinden, yakinlarinizda
uyuyarak sizlere koruma
saglamasiniisteyin.

Alexandrine Civard-Racinais



Hadi ama...
Sadece kiigik
bir 1sirik!

SQu an kariyer
pLananml
mahvediyorsun!
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KOPEK BALIKLARIINSAN YERLER

internette dolasan kopek baligi saldirilariyla ilgili montajlanmis
video ve fotograflar her gegen giin biraz daha ilgi gekiyor. Képek
baliklarina dair olumsuz ve yanlis birimajyaratiyorlar. Aslinda
gercekler, kurgulanandan gok uzak.

"Denizin avcisina” kurban olma korkusu, Steven Spielberg’in filmin-

den daha eskiye dayaniyor. Bu yutulma korkusu, bilingaltimizin de-
rinlerinde kéklenmis duruyor. Ancak bu fikir tamamen mantik digi-
dir. Bernard Seret, "bir kisi sokaga ¢iktiginda kendisini, suya girdigi
andan daha buyk bir tehlikeye atiyor”, diye gullyor. Bu kdpek bahg
uzmani igin sayilar her seyi anlatiyor.



] Labradorlar biiyiik beyaz
kopek baligindan daha mi
tehlikeli?

“Dunya gapinda kaydedilen

yilhk yetmis ila ylz arasindaki
saldirilarda ortalama alti 61im
yasaniyor. Bu sayl, denizlerin ve
okyanuslarin giderek artan bir
sekilde, ne kadar ¢ok kullanildigini
gdz dnune aldigimiz zaman dusuk
kaliyor”. Bu saylyI ayni zamanda
“yalnizca Fransa'da gegtigimiz
yirmi yil igerisinde yasanan

kopek i1sirmasi sonucu otuz g
6limle, ya da bir diger deyisle
senede ortalama 1.7 6limle
karsilastirabiliriz. Cogu zaman, bu
kazalar evde yasaniyor ve saldiran
kdpeklerin cinsine baktigimizda
hi¢ stiphe gekmeyen labradoru en
Ustte gorlyoruz”...

Bilinen yaklasik 535 tiirigerisinde,
son elliyilldainsan 6lumuyle
sonuglanan olaylarin %80inden
sorumlu olan Ug tur képek bahgi
bulunmaktadir. Bunlar, etobur
kopek baligi cinslerinin blyuk

bir kismini olusturan kaplan
kopek baligi, boga kdpek balidi
ve blylk beyaz kdpek baligidir.
Tehlikelilikleri, biyik boyutlarina
ve kiyllara yanasma sikliklarina
baglaniyor. Ancak risk, gorildigu
Uzere oldukcga gorecelidir.
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2 Kopek baligy, bir parca
insan etinin tadina bakiyor

Buna ek olarak, kdpek baliklari
bilerek bir ylziclyl ya da
sOrf¢lyu 1sirmayi “segmiyorlar”.
“Dogal ortamindaki vahsi bir
hayvandan bahsediyoruz.

Firsatcgi bir yirtici hayvandan
bahsediyoruz. Erisiminde bir

sey gérdugu zaman, yakalamasi
kolaysa, tadina bakiyor ve
yenilebilirse, yiyor... Nokta". Buylk
yetiskin bir beyaz kdpek bahgi

bu nedenle gogunluklainsan
avinitikurayor” ginku kendi
damak tadina gdre yeterince yagli
degil. Yetiskin bir beyaz kdpek
baliginin yemi daha gok deniz
aslanlarindan, foklardan ya da
deniz filinden olusuyor.

Birkag sene dnce laboratuvarda
(daha kigik tarler Gizerinde)
yapilan testler insan kaninin,
kalamar ya da karides kanindan
daha az kiskirtici oldugunu

bile ortaya koydu... Eger hala
gerekiyorsa, insanlarin beslenme
sekillerinin bir pargasi olmadigina
dair bir kanit sunuyor. Buna
karsilik, Asyalilarin kdpek balg
ylzgecine duyduklari devasa
istahi gidermek igin her sene
yetmis bir milyon ila yGiz milyon
kopek bahgi katlediliyor. Burada
kimin kimden korkmasi gerekir?

Alexandrine Civard-Racinais
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FARELER PiS KUCUK BOCEKLERDIR

Lagimlarla, karanlk ve rahatsiz edici yerlerle 6zdeslestirilen
fareler, oldukca “igreng” hayvanlar olarak gériiliirler. Dogru mu?

Londra’ya 18.yizyilda ilk Cinli gégmenlerle gelen Norveg sicani ya
da diger adiyla kahverengi fare, hizlica imparatorlugunu genislet-
ti. Cevrebilimci ve Fransa Ulusal Bilimsel Arastirma Merkezi'nde
(CNRS)arastirmaci Serge Morand “mikemmel bir y(zlci olan Nor-
veg siganl, su aracilidiyla bodrumlara erigerek insanlarin yasam
alanlarini kolonize etti”, agiklamasini yapiyor. “Ardindan Avrupa em-
peryalizminin ilerleme hizinda bitlin dinyayi ele gegirmeye yonel-
di”. Byuk bir adaptasyon becerisiyle donanmis bu kemirgen bugun,
dinyanin tim sehirlerinde lagimlara yerlesmis bir sekilde bulunu-
yor. Bu kadar itici komsular olmadan daha mutlu olacak insanlara
blyUk bir GzUntl kaynagi oluyor.



Yikilamaz bir s6hret

Ancak Uzerinde pisliklerden gok,
yapismis sabit fikirleri tasiyor!
Kuarkune bir kedi kadar iyi bakan
Norveg sigani, zamaninin blyuk
¢ogunlugunu tuvalet bakimina
harciyor. Tek basina ya da

toplu olarak, giinde birkag kez
kirkinun bakimini yapiyor.
Dominant erkek tarafindan
baslatilan kirk yalama ve
oksama, btdn grubun uyum
icerisinde katilmasiyla

devam ediyor.
Kahverengi fare

Kiirkiine bir kedi

Bir diger deyisle, ayni masada
yemek yiyoruz. Ve kendisine
her glin blyuk bir ziyafet
cekiyoruz! WWF'ye (Dinya
Dogayi Koruma Vakfi) gore,
Paris kanalizasyonlarinda
yasayan fareler, glinde sekiz y(iz
ton atik tuketiyorlar. Boylece,
insan eylemlerinin Urettigi atik
daginin ortadan kaldirlmasinda
buylik 6nem tasiyan bir rol
oynuyorlar. Bununla birlikte,

bu kemirgenlerin ginlik
yevmiyelerini almak igin

ylzeye ¢gikma aliskanligi

yetistirme .. edinmelerini
fiiklerinden " 0ar Iyl bakan engellemek
o Norveg si¢ani, amaciyla,
segilen -
inbi zamaninin by ik atiklanmiziyollara
farelerin bir cunlug \ !
sonucuolan co?unbu'g(unu a n?.a;naya Ol_zgn
evcil farelere tuvalet bakimina ) k._go_s elrme |y||2.
gelecek harciyor. Clink{ pis olmasalar

olursak, onlar da

¢ok hizli bir sekilde
tuvaletlerini kumlarina yapmayi
Ogreniyorlar.

Giinde sekiz yiiz ton atik

Fareler sadece kirli olmamakla
kalmiyor, ayni zamanda
¢Oplerimizin bir kismindan da
bizleri kurtariyorlar. Norveg
sigani, firsatgibir hepgil olarak,
kesinlikle bizlerle ortak bir
yasam sUrdirmektedir.

bile, tdm memeliler gibi
onlar da parazit tasiyorlar.

INRA (Fransa Ulusal Tarim Bilimi
Arastirma Kurumu), VetArgo
Sup ve Pasteur Enstitisd’'nun
2017'de ortak yarattugu bir
calismaya gore, lle-de-France
bdlgesindeki bir parkta
yakalanan Norveg siganlarinin,
insanlarda ve hayvanlarda
goérilen hastaliklardan sorumlu
olabilecek yedi parazit tasidigi
gorualmastar.

Alexandrine Civard-Racinais
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KARA DELIKLER HER SEYi YUTAR

Onlan, karsilarina gikan her seyi yutan kozmik canavarlar
olarak goriiyoruz. Aslinda evrenin en biiyiik mimarlandir
ve yildizlari ve galaksileri yaratirlar!

oﬁ?

2020 Nobel Fizik Odili'niin' odadinda yer alan kara delikler, onlarca
yillik astronomik gdzlemlerle varliklar kabul edilmeden 6nce teoris-
yenler tarafindan yalnizca hayal edilebiliyordu. Bizim galaksimizde yuz
milyon adet bulunuyor. Ama tam olarak nedir? Bir karadelik, o kadar
hacimli ve kompakt bir gdkcismidir ki; higbir sey cekiminden (gravite
alanindan) kagamaz. Yaklasan tim nesneler yutulur. Bu nedenle de
1$19in bile kagmasina izin vermedigi i¢in gdzlemlemesi imkansizdr.

Peki 0 zaman kara deliklerin var oldugunu nereden biliyoruz? igine
cektikleri yildizlarin ve gazlarin yutulmadan 6nce gdnderdikleri ve
teleskoplardan gdzlemlenebilen sinyalleri araciligiyla biliyoruz.

1 ingiliz bilim insani Roger Penrose, kara delikler iizerine teorik galismalarindan
Oturd odul almistir. Alman bilim insani Reinhard Genzel ve Amerikan Andréa
Ghez, Samanyolu'nun merkezinde siper kitleli kara delik kesfetmelerinden
dolayi onurlandiriimiglardir.

Event Horizon teleskobu sayesinde, 2019'da gekilen ilk kara delik fotografini
(M87 galaksisinin merkezinde bulunan stiper kitleli kara delik) gekmeyi basaran
U astrofizikgi, fotograflari yayinlamistir.



Kara delikler maddeleri yutarlar Ama kozmik canavar

Kara delikler blyuk katleli
yildizlarin evriminin son
asamasindan gelirler. Bu
yildizlarin hayatlarinin son
asamasinda, gekirdeklerinin
buzismesini takiben olusurlar
ve ardindan yildizin dig
katmanlarinda bir patlamaya yol
acarlar. Siipernova adi verilen
bu olgu, fiskiran partikullerin
151k hizina yakin bir hizda
puskirtidlmesine yol agar.
Buradaki maddeler bazen o
kadar yiksek 1silara ulagir ki mor
Otesiyada Xisinlari alanlarinda
bile yodun bir sekilde parlarlar.

Boylece, 1999 yilinda
galaksimizin kalbinde yer

alan uzay teleskobu Chandra,
boslugun kenarindaddnen
maddelerin yaydigi X

Isinlarini tespit etmistir. Bu,
Samanyolu’nun merkezinde

yer alan (Glnes sisteminden
daha kiiglk bir kiitle icerisinde),
GUnes'in kutlesinin yaklasik
dort milyon kati biyikligindeki
sliper kutleli kara delik
Sagittarius A*nin imzasiyd..
Daha yakin zamanda, 2019
yilinda, Event Horizon teleskobu,
MB87 galaksisinin merkezindeki
bir siper katleli kara deligin
fotograflarini gekebilmisti.

olduklarina dair sohretleri
abartihdir

Bununla birlikte, kara

deliklerin yikici sdhretleri
yanilticidir gtink( yer gekimi
kanunlari diger yildizlarda
oldugu gibi, kara deliklerin de
etkilerini kisitlamaktadir ve
evren genislemektedir. Yani
eger Gunes bir kara delige
donustrse (bu bizleri fazlaca
rahatsiz edecektir), Glines
Sistemi'nin gezegenleri (yani
Diinya da), higbir sey olmamis
gibi yoringelerinde donmeye
devam edeceklerdir. Kara
deliklerin kozmik canavarlar
olduguna dair teori bugun bile
sorgulanmaktadir. Aksine,
astrofizikgiler hi¢ akla gelmeyen
yaratici bir gucu kara deliklere
atfediyorlar. Bu teoriye gore,
evrenin bayudk mimarlaridirlar ve
yildizlar ve galaksileri yaratirlar.
Tabii bagka evrenlere ve hatta
baska zaman-mekan noktalarina
gegis noktalari teskil ettiklerini
saymiyoruz bile. Baska seylerin
yani sira iki kara deligin
garpismasinin olusturdugu yer
cekimsel dalgalari’ da takip eden
dev lazer girisimdlger Ligo ve
Virgo, yakinda bu derece gekici
gokcisimleri Gzerine daha fazla
bilgi edinmemizi saglayabilirler!

Florence Heimburger

1 Olusum noktasindan ok daha uzadga yayllan zaman-mekan bikilmesinin

dalgalanmasi.
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CIN SEDDI UZAYDAN GOZUKUYOR

0 kadar biiyiik ki uzaydan bile gorebiliyoruz. Gin Seddi,
olaganiistiiboyutlari sayesinde Diinya'nin gok uzaklarindan bile
goziikiiyor. Gergekten mi?

Bu sabit fikri, yazdigi bir mektupta bahseden 18.yiizyil ingiliz anti-
kacisi William Stukeley'e borgluyuz. “Hadrian Duvari'mi [MS 122 ve
127 yillari arasinda, giiniimiiz ingiltere'sinin kuzeyi boyunca yakla-
sik 117.5 kilometre uzunlugunda insa edilmis bir duvar] yalnizca Gin
seddi [6700 kilometre] gegebildi. Yerylzl Gzerinde olaganisti bir
sekil olusturuyor ve Ay’dan bile g6zUkiyor olabilir”.

Takip eden yuzyillar boyunca birgok yazar tarafindan tekrarlanan bu
fikir bir efsane haline geldi ve basin da bu sansi kagirmadi. 20.ylz-
yihn ikinci yarisinda uzayi fethetmemizle birlikte, bu iddia kanitlana-
bilir ya da ¢lratilebilir hale geldi. 1969 yilinda bu soru, Ay‘a ilk ayak
basan Apollo XI gdrevindeki astronotlara soruldu. Amerikali ast-
ronot Neil Armstrong, yukaridan BlyUk Cin Seddi'ni géremedigini
iddia etti ancak meslektaslari Eugene Cernan ve Ed Lu ise aksini
iddia ettiler. Diinya’dan 160 ve hatta 320 kilometre uzaklikta gormis
olabilirler. 384.000 kilometre uzaklikta bulunan Ay ise gok uzak ka-
hyor...



Uzay kuruluslarinda tartisma

NASA ve Avrupa Uzay
Ajansi(ESA), bu tartismayi
sonlandirmayi amagliyordu.
2004 yiinda ESA, Cin yapisinin
mavi gezegenimizden 600
kilometre uzaklikta gekilen

bir fotograf (gozimdizle
karsilastirildiginda objektifinin
¢6z0nUrligu bilinmeyen

bir fotograf) izerinde
gordlebildigini belirtti. Sonunda
ESA, bunun ¢ok da uzak
olmayan, akan bir

nehir oldugunu

Diger yandan uzay, atmosferin
otesinden, yani 100 kilometre
rakimdan baslar. Az 6nce
verdigimiz formdle gore, bu
mesafede giplak gézimiz
yaklasik 30 metrelik bir nesneyi
gorebilir. Bu rakimda Cin
seddini gérebilir miyiz? Cevap:
Hayir ¢ink0 6700 kilometre
uzunlugunda olsa bile yalnizca 5
ila 7 metre boyundadir ve dnemli
olan bu kiguk boyutlardir.

Ayni nedenden dolayl mikron
gapindaki bir sag

telinide 1metre

kabul etti Sonunda ESA, mesafeden

bunun ¢ok da uzak goremeyiz.
Bilim bize ne olmayan, akan bir Bu mesafede
'soyluyo“r?n ) nehir oldugunu ¢Ozunurlik
Insan g6ziinin kabul etti. yaklasik 300
¢Ozandrlagu(r), mikrondur!

yaklasik 60 arc-
dakikadir (ya da 1/60°)
ve gozlemlenen nesnenin

bulundugu mesafeye (d) baglidir.

Su sekilde tanimlanir: r=d * tan
( 33,355 ) ve bu da gozlemlenen
nesne r'den kiguk ise ve d
mesafesinden gézlemleniyorsa,
giplak gozle gorulemeyecegi
anlamina gelir.

Sonug olarak,

Ay'dan g6zikmek igin Cin
Seddi'nin yaklasik 111 kilometre
boyunda olmasi gerekir. Mevcut
boyutlariyla, deniz seviyesinden
maksimum 24 metre yukseklikte
gorilebilir.

Florence Heimburger
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UZAYDA SUZULUYORUZ

Uzayda yer ¢gekimi olmadigini ve astronotlarin uluslararasi uzay
istasyonlarinda bu nedenle siiziildiiklerini sik¢a duyuyoruz.
Gergekten boyle mi?

Astronot Thomas Pesquet ve meslektaslarinin, Diinya'dan 408 ki-
lometre uzaklikta “algak” yériingede, Uluslararasi Uzay istasyonu
(UUI, ingilizce ISS) igerisinde siiziliirkenki goriintilerini hepimiz
gormuslzdur.

Bu durumun, genellikle yanhs bir sekilde uzay kabininin igerisinde
Dinya’nin gekiminin (yer gekimi) daha az oldugundan - ya da hig ol-
madigindan - kaynaklandigina inaniliyor. Bu yanlis bir bilgi! Ulusla-
rarasi Uzay istasyonu, ayni zamanda Diinya'nin yer ¢ekimine, Diin-
ya'nin ylzeyinden ¢ok daha dusik dlgiide olsa da yine de oldukga
gergek bir sekilde maruz kaliyor. Mavi gezegenin ytzeyinde hikim
sliren yer gekiminin yaklasik %88'ine denk distyor.



Merkezkag kuvveti Tiim kiitleler ayni hizda diisiiyor
Peki, 0 zaman neden uzay Nesnelerin ve insnalarin yekpare
yolcular sizlliyorlar? Cink suzulmesine gelecek olursak,
daimi olarak serbest dususteler! uzayda kutleleri ne olursa olsun
Aslinda gergekte, bu yer gekimi tim bedenlerin ayni hizda
uzay istasyonunun merkezka¢ diusmesinden kaynaklaniyor.
kuvveti(bir atlikarincada bizleri Kanit olarak; igi bos bir tip
havalandiran kuvvetin aynisi) igerisinde bir tdyun ve
tarafindan telafi ediliyor. kursun bir topun
Cinkd Uluslararasi ] aynihizda
Uzay istasyonu, Peki, o zaman distigini
Diinya'nin etrafinda neden uzay gordigimiiz
227.000 km/sa yolculari okul deneyini
hizinda donlyor! siiziiliiyorlar? hatirlayin.
Merkezkag Ciinkii daimi olarak Uzay
kuvvetiyle yer cekimi  serbest diislisteler!  istasyonunun
kuvveti birbirlerini icerisindeki
sifiryorlar ve bdylece nesneler ve
yolcular Gzerinde higbir astronotlarla da
kuvvet uygulanmadigindan ayni sey yasaniyor. Hepsi ayni
sankiartikyer gekimi hizda“disglyorlar” ve bdylece
yokmus gibi oluyor! Bdylece merkezkag kuvveti ve yer gekimi
agirliksizlk hissini (yer gekimini kuvvetinin birlegmis etkisi

hissetmeme) deneyim ediyorlar.  altinda ayni agirliksizlik durumu
igerisinde bulunuyorlar.

Florence Heimburger
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UZAY SONSUZDUR

Uzay sonsuz mudur, degil midir? Bu bas dondiiriicii soruya nasil
cevap verecegimizi bilmiyoruz ancak son veriler, kiire seklinde
(yani sonsuz degil) ve sinirlar (kenarlari) olmadigina isaret
ediyor. Diger evrenlerin varhgini da g6z ardi etmiyorlar... Hem de
sonsuz sayida!

R S s T

Evren bilimi 2019'un sonundan beri krizde. Avrupa uzay teleskobu
Planck'ten toplanan verilere gore, Evren daha 6nce inanildigi Gzere
diz ve sonsuz degil... Yuvarlak ve bitimli! Agiklayalim: Evren'in “do-
gumu™ olan “Big Bang” patlamasi 13.77 milyar yil nce gergeklestive
Evren’in, slrekli blylyen bir balon gibi genisledigi sdyleniyordu. Bu
Evren’in sonu var mi yok mu? Sinirlari var mi? Evren'in bitimliliginin
ozellikle egriligine dayandirildigini biliyoruz. Ug adet hipotez dolasi-
yor: Eqger ki bu egrilik pozitifse, o0 zaman Evren kire seklindedir ve
kltlesinin mecburen bir sonu vardir; eder ki negatifse, o zaman hi-
perboliktir (kesitsel edri); eder ki edri sifir ise evren diizdlr. Bu son
iki teori, sonsuz bir evrene isaret ediyor.

1 Sicim teorisine ve déngisel kuantum kitlegekimi teorisine gore, Big Bang her
seyin baslangici degildir.



Pozitif egri kiire seklinde ve
bitimli evrene isaret ediyor

Bu egri ne kadardir? Genel
izafiyet kanununda (teorik
fizikgi Albert Einstein tarafindan
gelistiriimistir) belirtildigi gibi,
bir bakima zaman-mekan
icerisinde sekillenen Evren’in
igerisinde bulunan baryonik
maddenin (tim maddeler
baryonik partikillerden
olusurlar) ve karanlik maddenin
(yalnizca kiitlesini bildigimiz ve
higbir zaman gdzlemlenemeyen
madde) miktarina baghdir.
Mevcut kozmik geniglemeyi
aciklamak igin denklemlere
eklenen "kozmolojik sabiti” de
hesaba katmak gerekiyor. Bu
bilgiler, evrenin arka planina
nufuz etmis 6zelliklerden ve
Big Bang'den arta kalan isiktan
cikarim yapilarak elde edilebilir.
Bu arka plan, 2009 ila 2013
yillari arasinda, Planck uydusu
tarafindan buyuk bir titizlikle
haritalandirilmistir ve bu da
edrinin degerini belirlemeyi
muimkan kilmistir. Egri, gok
hafif bir negatiflik yada
pozitiflikle sifira gok yakindir.
2019 yiinda Nature Astronomy
bulteninde yayinlanan ve Planck
uydusunun verilerinin yeni bir
yorumlamasi tizerine kurulan
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calismalara gore', veriler “%99
olasilikla” pozitif bir egrilige
isaret ediyor. Bu sonug, hen(z
tasdiklenmemis olsa da kirsel
(ya da daha gok hiperkiiresel,
yani 4 boyutlu uzay igerisinde 3
boyutlu egrileri olan bir yizey)
ve bitimli bir evren fikri, gdzden
cikariimiyor.

Suanigin, karara baglamak
imkansiz ¢linki mevcut
aygitlanimizla, yalnizca
gézlemleneh Evren'e erisim
saglayabiliyoruz.

Diger sonsuzluklariigeren
bitimli bir Evren mi?

Dahasi, Evren bitimli olsa bile,
bagka evrenler de igerebilir...
Ustelik neden sonsuz olmasin!
Bu, 19801 yillarda dogan

¢oklu evren teorisidir. Sonsuz
temel pargaciklari tanimlayan
kuantum dinyasiyla, blyik
olgekli zaman-mekani konu
alan genel izafiyet teorisini
bulusturmayi amaglayan sicim
teorisine gore, olasi 105 evren
bulunmaktadir! Bas donduricu
oldugunu bir kez daha
sOyleyelim!

Florence Heimburger

1 Di Valentino E., Melchiorri A., et Silk J. « Planck evidence for a closed Universe
and a possible crisis for cosmology » Nature Astronomy, no.4, 2020, sf. 196-
203. https://www.nature.com/articles/s41550-019-0906-9.
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ASTEROIT KUSAGINDAN GEGCMEK
IMKANSIZDIR!

Giines Sistemi’'nde, bir uzay sondasinin gegcemeyecegi iki adet
asteroit kusagi bulunuyor. Yanhs!

Glnes Sistemi'mizde iki adet asteoit kusad bulunuyor; ana kusak
Mars ve Jupiterin yoringeleri arasinda bulunur, digeri ise Nep-
tin'ln Otesinde Kuiper kusagidir. Bu kusaklarda, birkag yuz bin
(ya da belki de milyonlarca) asteroit, yer ¢ekimiyle hareket ediyor.
Boyutlari bir toz taneciginden (garpismayla olusur), birkag yz kilo-
metre gapindaki kiigiik gezegenciklere kadar uzanir. Ornegin, ana
kemerde bulunan en biyik asteroit olan (1000 kilometre gapinda),
cuice gezegen Cers gibi.

Star Wars efsanesinin bélimleri dahil birgok bilim-kurgu filminde
gordigumuiz gibi, bir asteroit kusagindan gegmek, gértindugu ka-
dar tehlikeli degildir... Tabii eger 151k hizinda gitmiyorsaniz. Isik hi-
zinda gitmek ¢arpisma riskini arttiracaktir.

Clnki ne kadar gokcisimleriyle yogun bir sekilde dolu olsa da deva-
sa kusadin igerisinde aslinda gok fazla bosluk bulunuyor!



iki tas arasinda bir milyon
kilometre

Aslinda, her asteroit genellikle
en yakindaki asteroitten
ortalama bir milyon kilometre
uzaktadir. Yani bir diger deyisle,
Dinya ve Ay arasindaki boslugun
iki kati mesafe bulunur. NASA
arastirmacilar her on milyon
yilda bir, 10 kilometreden daha
buylk ¢apta iki gékcisminin
garpistigini tahmin ediyorlar.
GO6k bilimine gére ok sik
gergeklesiyor olarak kabul
edilse de insanlik 6lgedinde gok
uzun zaman aliyor.

Alan Stern'e gore
(Space Daily, 2006),
bir sondanin kusaktaki
asteroitlerden biriyle
karsi karsiya gelmesi
ihtimali milyarda
birden daha azdir.

Boylece, 1972'deki Pioneer

10 uzay aracinin ardindan,
dokuz diger sonda da (Voyager
2, Galileo, Casini, NEAR...)

ana kusaktan higbir hasar
almadan, hem de herhangi

bir pilot olmadan gegmeyi
bagardi! Amerikall g6k bilimci
Alan Stern'e gore(Space Daily,
20086), bir sondanin kusaktaki
asteroitlerden biriyle karsi
karslya gelmesi ihtimali milyarda
birden daha azdir.
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Bin dort yiiz asteroit Diinya'y
tehdit ediyor

Peki ya bizlere ¢carpma tehdidi
olusturan asteoitler ne olacak?
NASA'nin 2013'te yayinladigi bir
rapora gore, 140 metre ¢apindan
daha yuksek ¢apa sahip en az
1400 buylk nesne, olasi bir
sekilde tehlike arz ediyor glnku
Dinya'ya yakin bir yériingeye
sahipler.

Urk(ttict rakamlar: 2013
yihinda Ural Dadlari'na disen
meteor yagmuruy, "yalnizca” 17
metre ¢gapindaki ve binlerce
ufalanmis pargadan olusan bir
asteoitin atmosfere girerken
ufalanmasindan meydana
gelmisti.

Neyse ki bugin, eger herhangi
bir asteroit Dunya'ya dogru

yol alirsa, caydirici gézimler
bulunuyor. Armageddon filminde
oldudu gibi gizergahinda
sapmayayolagmakigin,
“Diinya’ya yakin cisme” belirli

bir mesafeden nikleer bomba
atarak patlatmak; saptirmakigin
“yer gekimi traktori” kurmak,
asteroitin Gzerine "kinetik
garpma aygiti” géndermek

gibi. Yani gokyuzinin bagimiza
¢Okmemesiigin her tlr arag
yonlendirilecek! Ancak bu
¢b6zumlerin, birkag yil nceden
uygulanmasi gerekiyor.

Florence Heimburger
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AY’IN KARANLIK YUZU VARDIR

Eger karanlik bir yiizii varsa, yeryiiziinden gézlemleyenler igindir.
Ancak durum her zaman bu sekilde degildi. Ay, neden Diinya’ya
her zaman ayn yiiziinii gésteriyor?

Ay, Dinya uzerinde yasayan bizlere tek ve ayni yari kiresini gosteri-
yor. Yani “gérinen” yazu... Neden? Clnk( Dinya ve Ay'in bu yizu her
daire gizerek donmeleri gibi. Dunya'nin ve Ay'in dénusunin kilitli ol-
masindan ve “kutlegcekimsel kilitten” bahsediyoruz.

Dinya ve Ay arasindaki(fizikci Isaac Newton tarafindan tanimlanan)
yer gekimi oyunu, Ay'in kendi etrafindaki donis hizini da yavaslata-
rak, senkronize donts donemi baslatti. Ay'in, Dunya etrafindaki de-
vir stresi, Ay'In kendi etrafindaki dénis slresine (27.3 giin) benzer.
Bu olqu, iki gdkcismi arasinda stabil bir durum saglar. Ay-Diinya iki-
lisi boylelikle dengeli bir durumda var olurlar.



Ne var yani, sizin de
iyi profitiniz
yok mu?
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Durum her zaman bdyle degildi. Birkag milyon yil dnce, Ay‘in hare-
ketleri ve Dinya'nin hareketleritamamen bagimsizdi. Kendietrafin-
da bugunki hizindan daha yiksek bir hizda donen Ay, Glines'e kars|
konumuna bagli olarak, dinyali tim yaratiklarin 6ninde tim ylze-
yini her gece gozler éniine seriyordu.

Ay uzaklasiyor

Glnes Sisteminin her

yerinde gorilen (6rnegin;

Mars ve uydusu Phobos)bu
senkronizasyon, kitlegekimsel
olaylara baglidir.

Ay, her sene
bizlerden 3,84
santimetre
uzaklasiyor.

Ve Dinya'ninve Ay'In
hareketlerini kilitleyen bu
kilegekimleri, mavi gezegenden
384.000 kilometre uzaklikta
bulunan bu gékcismini
uzaklastirmagucune sahip.
Bdylece Ay, her sene bizlerden
3,84 santimetre uzaklasiyor.
Blyk bir rakam degil ancak
birkag milyon sene sonra
Didnya'dan daha kuguk

gdzikmesine sebep olacak

ve artik tam Ay tutulmasinin
gorilmesini engelleyecek

kadar, dogal uydumuzu bizden
uzaklastirmaya yeten bir miktar.
Bu nedenle Kanada asill, Fransiz
vatandasi espritiel astrofizikgi
Hubert Reeves, YouTube'daki bir
videosunda “hazir gorallyorken,
tadini gikarin!”, tavsiyesini
veriyor. Dahasi, bizlerigin
gérinmez olsa da Ay'Iin

karanlik gizUyine de bizleri
ilgilendiriyor. Buraya, Dinyanin
telekomlarinin yaydigi parazit
sesleri olmadan gokyuzinu
dinlememizisaglayacak antenler
kurabiliyoruz. Bdyle bir projeye
olan ilgiyi élgmek igin Cinliler
Aralik 2018de (Ay‘a inis tarihi
Ocak 2019'dur), Chang'e 4 adinda
(Cin mitolojisinde Ay tanrigasinin
ismidir) bir sonda génderdiler.

Florence Heimburger
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UZAY BOSTUR!

Fizikte bosluk, maddenin mutlak yoklugudur. Sekiilerler igin bos
bir sise, icerisinde higbir sivi olmayan sisedir. Ancak Diinya'da
bosluk yoktur ¢iinkii madde sivi, gaz ya da kati halde bulunur.

Ancak Evren gelip uzayla olan iliskilerimizi degistiriyor.

“Dogada boslugun dehseti vardir’... MUmkUn olan ve hayal edebil-
digimiz tum baglamlar igerisinde tekrarladigimiz Aristoteles'in bu
iddiasI, sonug olarak baska bir sey ifade ediyor. Ve eger ki tzerinde
uzmanlagsamiyorsak, dogasi geregi soyut oldugundandir. Bilineme-
yeni nasil bilecegdiz? Bosluk, somut bir element gibi var olamaz ¢ln-
kU “bosgluktur”.
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Dinya'daki avantajimiz, higbir seyin bog olmamasidir. Su bardagimiz
bile. Etrafimizda, her yerde sivi, kati ya da gaz seklinde madde bulu-
nuyor. Yani etrafimizi gevreleyen hava bile bos degil.

Bununla birlikte, boslugun enginligi icerisine dalmak, bilinmeyene
dalmaktir; sonsuzluga dalmaktir. Uzayda mi? Kesinlikle, evet. Gin-
kU uzayin fethi bizlere, bir kez Dinya'dan yola giktiktan sonra, yani
aslinda Dinya’nin atmosferinden giktiktan sonra, bosluktan gegti-
gimizi gOsteriyor. Astronotlar bu noktada yildizlararasi bosluga gi-
riyorlar.

Ancak bir kez daha, fizikgilerin bosluk dedikleri sey, maddenin yok-
lugudur. Burada, olduk¢a 6nemli miktarda toz ve gaz bulunuyor. Bu
nedenle uzay boslugu dedigimiz sey, yeryuzinden yiz kilometre yu-
karida basliyor. Bu “atmosfer disi” bélgede, artik hava bulunmuyor.
Avrupa Uzay Ajansi (ESA), su sekilde acikliyor; “Glines i1sigini dagi-
tacak ve mavi gokylzunu yaratacak hava olmadan uzay, yildizlar-
la islenmis siyah bir battaniyeye benziyor”. Kisacasl, bogluk olarak
tanimladigimiz sey baslyor.

Atmosferolmamasi, uzayin Dinya'nin aksine havayla dolu olmamasi
anlamina geliyor. Ancak hava olmadan, ses yayllmasi da olmaz (bkz.
sf. 172 "Uzayda kimse ¢ighigini duymaz!”).

insanlarin kesinlikle bosluk korkusu oldugundan, uzayin fethinden
bu yana, uydularla doldurdular. Bugin, 10 santimetreden daha bu-
yUk 34.000 nesne uydulara ve fizelere bagli olarak uzay bosluguna
gdnderilmis bulunuyor.

Kisacasi, uzay kesinlikle gergek, sahte bir bosluk.

Alexandre Marsat



Senin neyin
var bdyle?

Bosluktan
korkuyoruuuuuuuuuum!
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UZAYDA KIiMSE CIGLIGINI DUYMAZ!

Unlii “Yaratik (Alien, 1979) filminde gegen bu ciimle hem dogru,
hem yanlis. Agiklayalim...

Uzay kesfi sirasinda saldiriya ugrarsaniz (olasi bir durum degil ama
hig belli olmaz!) yardim igin bagirmaniz fayda etmeyecektir. Once-
likle, duyma mesafesinde pek fazla kisi olmayacaktir. Ama dzellikle
de kimse ¢ighginizi duyamayacaktir ¢linkl uzayda ses seyahat et-
mez.




Cok az sayida atom

Neden mi? Clnk( yayllmasini
sa@layacak madde ya hig yok
ya da gok az var. Universite
ya da lise fizik derslerinizde
gorduguniz sesin yayllma
prensiplerini hatirlayin.
Gergekten de(¢ighgi birakin)
konustugumuz zaman, ses
tellerimiz gitar telleri gibi
titresiyor.

Bu ses dalgalari ardindan,
etrafindaki havada titresim
yaratiyor ve havadaki basingta
degisiklikler yaratiyor; ve bu

da kulak zarimizin titresmesini
saglayarak duymamizi saglyor.
Bu olay yalnizca havada yeterli
yogunlukta madde, yani sesin
atomdan atoma gegerek
yayllmasini saglayacak oksijen
ve nitrojen atomu bulundugunda
mumkun oluyor. Ancak uzayda
bu atomlar gok daha ender
bulunuyor.

Radyo dalgalari kullanmak

Peki ya astronotlar Usleriyle
naslliletisim kuruyorlar? Radyo
dalgalari gibi “elektromanyetik
ve boslukta yayilabilen” diger
dalgalari kullanabiliyorlar.

Dahasi, uzay giysilerinin
icerisinde astronotlarin nefes
alabilmesiigin hava bulunuyor.
Dolayisiyla ses dalgalari,

ses sinyalini radyo sinyaline
dondstiren mikrofona kadar
tasinabiliyorlar.

NASA'nin g6z énunde
bulundurdugu ve Avrupa Uzay
Ajansi (ESA), Airbus Defense
and Space ve Tesla'nin sahibi
Elon MusK'in sirketi Space X
tarafindan da (zerinde galisilan
bir diger ¢dzum de iletilen
verilerin miktarini biylk 6lgide
arttirmak igin bir baska tir
elektromanyetik dalga olan
lazeri kullanmak.

Suanigin olgun ve olduk¢a

da verimli bir teknoloji olan
radyo dalgalariylailetigim,
uzayda hikim slryor. Ancak
optikiletisim daha hizli akis
saglayacaktir ve daha guvenli
olacaktir. Ne olursa olsun,
yildizlararasi yolculuk yapan
turistlerin uyariimasi 6nemlidir.
Eder uzayda saldiriya ugrarsaniz,
yardim gagirmak igin yaninizda
bir telsiz gotirmeyi unutmayin.

Florence Heimburger
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YAKINDA MARS'TA YASAYACAGIZ!

Mars, Diinya’ya en gok benzeyen gezegen. Boylece bazilari,
burada bir koloni kurmanin iimidiyle yasiyor. Mars kolonileri
projesinde tam olarak hangi noktadayiz?

Nefes almaya elverisli olmayan (¢inkl ¢ogunlukla karbondioksit-
ten olusur) atmosferde -63°C isi, (Mars'in etrafindaki manyetosfe-
rin yoklugu nedeniyle) yiksek radyoaktivite, yalnizca buz formunda
su ve kum firtinalari... Bu sekilde tasvir edildiginde, Mars'ta yagsam
hayali kuramiyoruz. Ancak bununla birlikte, (konumumuza bagl
olarak) 56 milyon ila 76 milyon kilometre mesafedeki kizil gezegen,
uzun zamandir dikkatleri Gzerine gekiyor.

Glnes'le uzaklik siralamasinda Dinya'nin hemen arkasinda buluna-
rak, Uzerine ayak basmak isteyen astronotlari buyuliyor. 2020 yilin-
da, kizil gezegeni hedefinde bulunduran dért uzay gcreviyle birlikte,
Mars gilginligi daha da artti. Bunlar; kesif aracinin gonderildigi Ame-
rikan Mars 2020 projesi, bir Mars yoriinge kasifiyle, bir inis araciyla
ve bir kesif araciyla donanimli Cinli Huoxing-1(ya da HX-1) projesi,
kesif araciyla Rus-Avrupa ExoMars 2020 ve Avrupa Uzay Ajansi pro-
jesi ve son olarak kizil gezegeni daha iyi anlamamiza dnciilik eden
Birlesik Arap Emirlikleri'nin Subat 2018'de Japon bir flizeyle gonder-
digi Hope sondasidir.



Zorlu bir yolculuk

Onceki gorevlerde (on sekiz
gorevden sekizi basaril
olmustur), Mars iizerinde su
varhiginin degerlendirilmesi
hedeflenmigken, son gérevler
gezegenin yasanabilirligini
degerlendirmeyi hedef aliyor.
Mars'in kolonilestirilmesi,
ozellikle de Tesla'nin (elektrikli
arabalar) ve Space X'in sahibi
milyarder girisimci Elon Musk'in
takintisi haline gelmis bir konu.
2002'de kurulan Space X, biyik
devlet uzay ajanslariyla ciddi
sekilde yarisan Falcon fuzeleri
dretiyor. Yildizlararasi seyahat
eden bir uzay araci Starship'i
gelistirmeyi hedefliyor (ancak
Uretilen prototiplerin Ggd, inig
yaptigi anda ya da inisten birka¢
dakika sonra patladi). Amaci kizil
gezegen Uzerinde otonom ve
sUrdurdlebilir bir s kurmak.

Ancak Mars’in fethedilmesi
teknik agidan hemen
gerceklesemeyecek. Clnku
tasima sorununun ¢6zUiu heniiz
¢ok uzak. Ek olarak, yolculuk en
iyi intimalle birkag ay suruyor.
Yalnizca yirmi alti ayda bir
gergeklesen Dunya ve Mars'in
optimum konuma ulagsmasi
durumunda, uzmanlar tahmini
slrenin toplamda alti yiz kirk
gun surecegini dngdruyorlar.

Hedef 2030 mu?

Dahasi, Mars 6zellikle dismanca
oldugundan, insanlar yalnizca
kapali, yapay ya da belki de
yeraltindaki ortamlarda hayatta
kalabilirler. Bu da erigim alani
disina, uzay araciyla olaganustu
derecede fazla malzeme
tasinmasini gerektiriyor.
Beslenmeleri, Dunya'da bile
halen nasil galistiracagimizi
bilmedigimiz kapali devre
seralara bagli olacaktir! Son
olarak, Mars'inyer gekimi
Ddnya’ninkinden ug kat daha

az oldugundan, kolonicilerin
kemiklerihizl ve tehlikeli bir
hizda kiregsizlesecektir. Bir gun,
kizil gezegene insanli gdrevler
gergeklestirmek mumkin
olacak olsadainsanlarin kalic
bir sekilde yerlesmesi mumkun
degil gibi gozukiyor. 2030
hedefinden bahsediyoruz ancak
hala bircok teknolojik engel
bulunuyor.

Florence Heimburger
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UZAYLILAR YOKTUR!

Diinya disinda yasam var mi yoksa evrende tek miyiz? Bu soru,
binlerce bilim insaninin zihnini en gok kurcalayan soru. Uzayli
yasam formu teorisi, ne yazik ki artik birgok uzman tarafindan
cok ciddiye aliniyor. iddialarini inceleyelim.

2018 yilinda CMT hastaligindan hayatini kaybeden (inlii ingiliz astro-
fizikgisi Stephen Hawking, baska yerde hayat olduguna ve yuzyilin
sonunda kanit bulacagimiza ikna olmustu. Konu tzerine yapilan son
kesifler, tartismalari yeniden canlandirdi.

2020 yiinda NASA, Dunya'dan 40 1sik yil uzaklkta bulunan bir bas-
ka GlUnes Sistemi'nin kesfini agikladi. E§er Amerikan uzay ajansina
inanacak olursak, Trappist-1 yildizinin etrafinda bulunan yedi ge-
zegenden (¢, yasama uygun kosullar sunuyor olabilir. ilk bakista
ylzeyindeki IsI ve basinglar, sivi formda suyun bulunmasina olanak
sagliyor. Ayni zamanda organik maddenin (karbon igeren molekiil-
ler) varhigindan ve yasanabilirlik bélgesinden; yani yildizina ne gok
uzak ne ¢ok yakin bulunan gezegenin konumundan da bahsediliyor.



Ancak yine de otuz senedir, yiiz milyonlarca dolar,
gokyiiziinde bir baska gezegenden gelen sinyalleri
arastirma taramalari yapan bir Amerikan enstitiisii
olan SETI'ye (Diinya Dis1 Akilli Yasam Arastirmasi’na)
yatirihyor... Ama ndfile!

Milyarlarca gezegen

Ornedgin, Cassini kesif araci,

Satiirn'in uydusu Enceladus'un’

Uzerinde, ylzeyin hemen
altinda bir okyanusun varhigini
kanitlayacak sekilde buz
gayzerleri ve su buhari saptad.

Ek olarak, Harvard
Universitesi'nden, biyoteknoloji
Plex Corporation'dan ve Bruker
Scientific'ten Gg arastirmaci,
otuz sene 6nce Cezayir'e dusen
meteor Acfer 086'ya dair kitle
spektrometrisi kullanarak
yaptiklari analizleri yayinladilar.
Ve sirpriz sonug! Dinyasal bazi
proteinlerin yapisina benzeyen
"hemolitin” adini verdikleri bir
molekilun variigini kesfettiler.
Ancak, proteinin yasama

dogru ilk adim oldugunu kim
sOyleyebilir...

Dahasil, yalnizca bizim
galaksimizde bile milyarlarca
yasanabilir gezegen bulunuyor.
Bu o kadar bas donddrtca bir
rakam ki; hayatin ve hatta zeki
medeniyetlerin yalnizca bizim
gezegenimizde gelismis olmasi

ihtimalini istatistiki olarak gok
dusurayor.

Ancak yine de otuz senedir, yiz
milyonlarca dolar, gokylzinde
bir baska gezegenden gelen
sinyalleri arastirma taramalari
yapan bir Amerikan enstitisu
olan SETI'ye (Dinya Disl

Akill Yasam Arastirmasi'na)
yatiriiyor... Ama nafile!

Eger sinyal génderiyorlarsa
neden almakta basarisiz
oluyoruz? Birgok varsayimda
bulunuluyor. Dogru yere
bakmadigimiz (Samanyolu'nun
¢ap1100.000 isik yilidir), bizden
cok farkli olduklari (ilkel yasam,
mikrobik yasam vb...), cok
uzakta olduklari(Samanyolu'nun
diger ucundan goénderilen
sinyallerin bize ulagsmasi

birkag bin yil siiriyor), henlz
dogmadiklari ya da nesillerinin
tikendigi gibi... Halen birgok
bilim-kurgu filmini beslemeye
yetecek kadar varsayim
bulunuyor!

Florence Heimburger
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UYDULAR HER ZAMAN DUNYA'YA
DUSUYOR!

Hayir, uydularin HEPSI Diinya’ya diigmiiyor... Ancak yine de
sikga yasanan bir olay. Neyse ki bu olay yasanirken, atmosfer de
pargalanmalarina yardimci oluyor.

Dinya'yl gevreleyen uzay, dzellikle de uydularla giderek daha da ka-
labaliklasiyor. Bu sikisikhk, toplumlarin birgok seyin yani sira daha
iyiinternet erisimi talep etmesinden de doguyor. Toplamda yaklasik
olarak, 10 santimetreden blylk insan yapimi 34.000 nesne' su an
gezegenemizin etrafinda donuyor. Carpisma risklerini bir kenara
birakacak olursak, bozulan ya da yasaminin sonuna gelen uydular
kafamiza disebilir mi?

ilk olarak uydu prensibini hatirlayalim: bir nesnenin Diinya'nin etra-
finda uydulasabilmesiigin nesnenin dikeyhizi(Dinya'nin ve uydunun
merkezine dikey)yada piskirtme hizi biyik énem tasir. Eger kibu
hiz belirli bir seviyeyi asarsa, uydu Dinya'nin yer gekiminden kurtu-
lur ve yildizlararasi bosluga dogru uzaklasir.

1 Union of Concerned Scientists kurumunun 1 Nisan 2018 raporuna gére, 2.063
tanesiiglevsel uydulardir.



Hiz diistiigiinde, serbest
diisiise dikkat!

Buna karsilik, uygulanan hiz
yeterli degilse, uydu Dinya'ya
yaklasir ve ardindan Dinya’nin
ylzeyine garpmadan 6nce
atmosfere giris yapar.
Gezegenimizin etrafinda donen
binlerce makine bu nedenle
motorlarla donanimhdir. Bir
yavaslama olursa Dunya'nin yer
¢ekimine kapilan uydu yavasca
algalir, motorlar aktive olur ve
yorungesi tzerindekiideal hizina
geriddner. Ancak enerji sonsuz
degildir! Eger bir uydunun
yasaminin sonuna vardiginda
gonderildigi uzay enkazina

(230 kilometreden daha fazla
olan”¢0p yéringesine” ya

da "mezarliga”) yerlesmeden
Once yakiti bittiyse, dismeye
baslayabilir.

NASA tarafindan 1991yilinda
yoéringeye sokulan ve 2005
yilinda motorlari kapanan Ust
atmosfer tabakasi arastirma
uydusunda (UARS) yasanan da
buydu. 2017de, NASA'nin kontroll
olmadan serbest disise gegti.
Ancak 5.668 kiloluk dev agirigiyla
atmosfere girdigi anda hava
slrtunmesi, tamamen tutusup
binlerce pargaya ayrilmasiigin
yeterli degildi.

NASA bu noktada, yirmi alt
tehlikeli nesneye ayrilacaginive
bir kurbanayol agma sansinin
(riskinin) 3.200'de bir oldugunu
ongordd’. Neyse ki, UARS'In
kalintilari sonug olarak Kuzey
Pasifik'e battl.

Gogunlugu atmosfere girerken
parcalara ayriliyor

Nisan 2015'te Dinyalilari
endiselendirme siras,
Uluslararasi Uzay istasyonu’na
tedarik saglamasi gereken Rus
Progress kargo aracina geldi...
Ancakyine de ayni tirdeki
neredeyse tim uzay araglarinin
atmosferde pargalandigini
yada Dinya’nin yuzeyinin
blylk ¢ogunlugunu dolduran
okyanuslara distigund
biliyoruz.

Sonug olarak, gunlik
iletisimimizi (internet, akill
telefonvb...), tren, ugak ve
gemi yolculuklarimizi, hava
durumunu almamizi ve/veya
uydu televizyonlariniiziememizi
sag@layan tim uydularimizin
islevsizlesmesi bizleri ok daha
fazla endiselendiriyor.

Florence Heimburger

1 https://www.nasa.gov/pdf/585584mains_UARS_Status.pdf
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BiNLERCE YILDIZ VARDIR

Gozlerimizi gokyiziine kaydirdigimizda binlerce yildiz
gérebiliyoruz. Binlerce mi? Sadece o kadar mi?

Yildizlari saymaya baslamadan dnce, derslerinizi yeniden hatirla-
maniz gerekiyor. Her giin (gece degil) gérdigimiz bir yildiz biliyo-
ruz. Bu, tabii ki GUnes. Gunes Sistemimiz, bizleri isitan bir yildizin
etrafinda toplaniyor. Ancak galaksi dlgeginde Gines Sistemimiz,
koca bir kumsal Uzerindeki tek bir kum tanesi kadar kiglk kaliyor...

Yani, yildizlari saymanin ne kadar devasa bir gérev oldugunu anla-
makiginbulutsuzbir gecede bakislarinizi gékyuzine gevirin ve gor-
diklerinizi deftere not edin. Sabah oldugunda sizi, tamamini saya-
mamis bir sekilde bas agrisi gekerken buluruz. Glinkid Samanyolu,
binlerce yildiz 1sidiyla parlar. Ve Glnes Sistemimizi gegerek 6lgegi
dedistirdigimize gore, biraz daha biydtelim. "Sadece” bizim galaksi-
mize, yani Samanyolu’na bakalim...

Cunkl bu 6lgegin de tzerinde evren bulunuyor. Ve evrende gergek
bas donmesi basliyor. Evrende binlerce degil, yliz milyarlarca ga-
laksi bulunuyor!



Galaksiden evrene

Glnes sistemi, Samanyolu,
galaksiler, evren. Hala yildizlar
saymak istiyor musunuz?
Unutmayin ki gok bilimciler bile
halen evrende kag adet yildiz
oldugunu bilmiyorlar. Bizim
galaksimizde bile kag tane
oldugunu bilmiyorlar. Bu rakam
yaklasik olarak iki yiz milyar
yildizin etrafinda dolasiyor.

KagUk bir %1lik hata payiyla,
kumsal Gzerinde geriye iki
milyar kum tanesi kalmis
olabilir. Evren iginse, 70.000
trilyondan bahsediyoruz. Ya

da 70.000 milyar, milyar. Sizi
uyarmistik. “Kafasi havalarda”
deyimini bir daha ayni sekilde
kullanamayacaksiniz! Ustelik,
guzelim “derin galaktik tarama”
adini tagiyan, daha glgld
teleskop teknolojileri sayesinde
dizenli olarak yeni galaksiler
kesfediyoruz. Boylece yildiz
sayllari daha da artiyor.

Peki ya kayan yildizlar?

Pratik yapmak igin

kayan yildizlari sayarak
baslayabilirsiniz... Bum! Onlar
yildizdegiller. Gergek yildizlar
kadar parlaklar, bu nedenle

de yaniltici "kayan yildiz" ismini
tasiyorlar. Aslinda bu 11k,
atmosferimizden 250.000 km/
sa hizda gegen uzaydan gelen
tozlarin isinarak parlamasindan
olusuyor. Bu kopmus ufacik
kuyrukluyildiz pargalari, meteor
iceriyorlar. Bu toz bulutlari

ya da daha dogru bir sekilde
ifade edecek olursak meteor
kameleri, bir kuyrukluyildizin
gegerken geride birakmasiyla
olusuyor. Dinya, kuyrukluyildiz
girdabinin iginden gegtiginde,

buna “meteor yagmuru” diyoruz.

Bu, senede iki kez yaganiyor.
Agustos baginda Perseids'den
ve Aralik sonunda Geminids'den
gegiyoruz.

Alexandre Marsat
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MIKRODALGALAR SAGLIGINIZA
ZARAR VERMEZ

Fransizlarin %90’ bir mikrodalga firina sahip'. Oldukca kullanish
oldugunu séylememiz gerekiyor. Ultra yiiksek frekansta dalgalar
iireterek (yaklasik 2450 MHz, kizilotesi ve radyo frekansi
araliginda) yiyeceklerin igerisindeki molekiillerin titresmesini ve
donmus yiyeceklerin bile gok hizli bir sekilde isinmasini sagliyor.
Peki gergekten zararsiz mi?

Elektromanyetik dalgalarin yayllmasi, yiyecegin molekuler yapisina
gore degisiklik gdsterir. Ornegin; tabaginizin igeriginde farkli seyler
varsa, pisirme yadayenidenisitmaderecesi de farkllikgdsterecek-
tir. Cogunlukla soguk kalmis kisimlar ya da gok fazla isinmis kisimlar
olabiliyor. Dikkat! Ulusal Yiyecek, Cevre ve is Saghdi Giivenligi Ajansi
(ANSES), biberonlarin mikrodalga firinlarda isitiimamasini siddetle
tavsiye ediyor. Bir diger sorun da “fazla isinmis” kisimlarda C ve B9
(folik asit) vitaminleri gibi isiya duyarli besin maddelerinin azalmasi-
dir. Bununla birlikte mikrodalga firinlar, yiyeceklerin hizli bir sekil-
de pismesi gibi bir avantaj sagliyor ve bdylece vitaminler, kendileri
igin zararl olan 1siya ¢ok daha kisa sire maruz kalmig oluyorlar. Ek
olarak, pisirme icin gok az miktarda su eklenmesi gerektiginden,
vitaminlerin ve minerallerin pisirme suyuna ¢ikmasi gibi bir durum
olusmuyor. Dahasi, diger pisirme tdrlerinin (firin, barbek, tencere,
kizartma) aksine mikrodalga firin, Maillard reaksiyonu? sonuglarinin

1 “Equipement des ménages, 1996-2016", EPCV ve SRCV, Insee Sonuglari, Ekim
2017.

2 Neredeyse tim yiyeceklerde olusan bu kimyasal reaksiyonlar, pisirme sirasinda
yadaodasicakliginda amino asitlerin/proteinlerinveindirgen sekerlerin(glikoz,
fruktoz, laktoz...) fazlaca yogusmasi sonucu ortaya gikarlar. Kokular, aromalar
ve yiyecegin kahverengilesmesi bu kimyasal reaksiyonlar sonucu ortaya gikar
ve kanserojen maddelerin olusumuna da yol agabilirler.
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olugmasini sinirlandiriyor. Aromatik agidan ilging olsalar da bu mad-
delerin birgok gesitli hastaliga yol agtigindan stiphe ediliyor (kanser,

diyabet, vb.).

Aliiminyum ve bazi plastikler
asla!

Mikrodalga firinlara metal,
paslanmaz celik ya da
aliminyum koyulmamaldir!

Bu materyaller elektrik arklari
yaratirlar ve aygita ciddi
6l¢ide zarar verirler. Pigirilmis
topraktan Uretilmis tabaklar
koymaktan da ayni sekilde
kaginmaliyiz. Dalgalari absorbe
ettiklerinden, pisirme daha uzun
stirmektedir.

Popdller olsalar da tim plastik
kutular mikrodalga firin
icerisinde glvenli olmayacaktir!
Bazi plastik kaplarin, bu isi
altinda sekli bozulabilir ya da
eriyebilirler. Ulusal Yiyecek,
Cevre ve Is Sagligi Gavenligi
Ajansi (ANSES), kullanimdan
once kaplarin altindaki
“mikrodalga firin igin uygundur”
ibaresinin her zaman kontrol
edilmesini ve iyi durumda
olmalarini éneriyor. Yalnizca

2, 4 ve 6 kodundaki yiyecek
paketleri pisirilebilir.

Kaginilmasi gerekenler
plastikler, karton bardaklarin ve
tabaklarin tGretiminde kullanilan
melamin ve yiyecek folyolarndir.
Borcamdan Uretilmis asal tabak
ve bardaklari tercih ediniz.

Plastigin gegisine dikkat

Mikrodalgadaki gok yiiksek
gigtekiisinmanin, plastik
paketlerdeki maddelerin (ftalat,
bisfenol A, vb...) 6zellikle de
yiyecekler yagliysa, yiyeceklere
dogru gegme riskini arttirdigini
biliyoruz. Bu nedenle Ulusal
Yiyecek, Cevre ve is Saghg
Gavenligi Ajansi (ANSES), "dUs(k
gicte daha uzun sireliisitma”
islemini 6neriyor.

Kisacasl, dogru kullanildiklarinda
mikrodalga firinlar zararsizdir.

Florence Heimburger
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PESTISIT KULLANMAMAK
IMKANSIZDIR

Bitki saghd: belgeli iiriinler, ekinleri korurlar ve boylece giftgilere
gelir saglarlar. En azindan, bu iiriinlerin iireticileri ve bazi giftciler
tarafindan 6ne siiriilen iddia bu yonde. Ancak hala gecgerli mi?

Deux-Sévres'deki Chizé Biyolojik Calismalar Merkezi (CEBC) ekibi,
“Plaine et Val-de-Sevre" atdlye bdlgesindeki tarlalarda, bu engin
tahil tarlalari bolgesine yerlesmis giftgilerle yakiniliskiler igerisinde
uzun yillardir deneysel ¢galismalar strdurlyorlar.

Herbisit kullanimi ve bugday randimani arasinda bir baglanti yok

“Herbisit kullanimi ve bugday randimani ve hatta kolza tohumu ran-
dimani arasinda bir baglantinin olmadigini” gérdiklerinde sasirdilar.
Cevre bilimci, Chizé'deki Biyolojik Arastirmalar Merkezi'nin CNRS
arastirma direktor( Vincent Bretagnolle, “belirlenmis (zararl gor-
len)yabani otlarin miktariyla, bugdaylarin miktari arasinda da higbir
baglanti bulunmadiginr®, séyliyor.

1 Niort'un glineyinde yer alan ZA, 1994'ten beri arastirma yapan Chizeé CNRS
Birimi'nin etrafinda 450 km2boyunca uzaniyor. Organik yada geleneksel sekilde
Uretim yapilan yaklasik 450 giftlikten ve 13.000 tarimsal parselden olusuyor.
https://www.za.plainevalsevre.cnrs.fr/



Bu sonuglari teyit etmek igin
arastirmacilar ardindan, bugday
randimanini degistirmeden
(ayni kalmistir), herbisitleri

ve azotlu gubreleri %30ila

%50 azaltmanin mimkin
oldugunu deneysel bir sekilde
kanitlamislardir. “Kullanilan
urlnlerin dozlarini yariya ya

da neredeyse yariya indirerek,
ayni oranda dretim yapmaya
devam etmenin mimkun oldugu
acikga gorullyor”, agiklamasini
yapiyorlar.

Pestisitleri azaltmak, kazancin
diismesi anlamina gelmiyor

Arastirmacilar, “dodan sonucun,
Giftcilerin kazancinin 6nemli
oranda arttigi yoninde”,
oldugunu ekleyerek devam
ediyorlar.

Clnk bitki saghg Granlerinin
giderleriyle birlikte onlari
dagitmak igin gerekliolan
mazot miktarlari azalacaktir.
Bu kazanglar, "bazi giftgiler
icin hektar basina 200 Avro'ya
kadar” ulastigindan goz ardi
edilemez.”"Bu sonuglar, bes
seneye yayllmis, bugdayin
yani sira kolza tohumunun ve
ayciceginin de Gzerine yapiimis
¢ok uzun galismalar sonucu
teyit edilmigtir.”
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Paradigmalari degistirmek
gerek

Bu nedenle, pestisitlerin
giftgilerin randimanlarini ve
kazanglarini sistematik bir
sekilde arttirdiklariniiddia etmek
yanlistir. Vincent Bretagnolle,
“bu dusince sisteminden
¢Ilkmamiz ve baska uygulamalar
disinerek yirirlige koymamiz
gerekiyor”, diyerek Ustine
basiyor. “Bu yapilabilir! Organik
bir sekilde galisan giftgiler

bu hedefe ulasabiliyorlar.

Ve kiresel kazanglari, tarla
bitkileri Gzerinde bile geleneksel
yontemlerle galisan giftgilerden
¢ok dahaiyi”. Ve burada,

saglik, ekosistemler, hayvanlar
ve bu yetistirme alanlarinin
yakinlarinda yasayaninsanlar
icin yararlarini hesaba bile
katmiyoruz.

Alexandrine Civard-Racinais
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SAGLIKLI OLMAK iCiN, SEKiZ SAAT
UYUMAK GEREKIR!

Gecede yalnizca dort saat uyuyarak kendine hayran birakacak
sekilde davranan Gilles ile on saat uyumadigi zaman solgun
goziiken is arkadasim Séverine arasindaki farka bakildiginda,
yalnizca tek bir gegerli “doz” mu bulunuyor?

] Bireye bagl olarak degisiklik gosterebilen bir uyku miktari

Cartelegue'de (Gironde) uyku bozukluklar!' ve “somnolog” (uyku uz-
mani) Christophe Sureau, “yetiskin nifusun biylk bir gogunlugu,
fizyolojik olarak yedi buguk saat ila sekiz saat uykuya ihtiyag duyar”
ancak ihtiyag duyulan uyku miktari bir kisiden digerine blyuk 6lgu-
de farklilik gosterir, diyerek goéreceli oldugunu belirtiyor. Belirli bir
genetik profile de denk gelebilen “az uykucular” bdylece, gecede
yedi saatten daha az uyuyorlar ve “gayet iyi durumda oluyorlar”.

1 Uyku, REM uykusundan, uyaniklik-uyku gegisinden (1.asama), hafif yavas
uykudan (2.asama) ve derin yavas uykudan (3.asama) olusur. Gece igerisinde
derin yavas uyku giderek yerini hafif yavas uykuya birakir.



Bitin quin uyumay
mi digtintiyorsun?
Odevlerin...

" Cografya dersimi
sindiriyorum burada..
Belli olmuyor mu?
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2 Yas ilerledikge uyku

miktari azaliyor

Uyku ihtiyacimiz, yagimiz
ilerledikge de degisiklik
gosteriyor. 70yas st
insanlarda yirmi dort saat
icerisindeki uyku ihtiyaci
(hayatin ilk ayl boyunca on
altiila on sekiz saatlik uyku
ihtiyaciyla karsilastirildiginda)
yalnizca yedi saatten olusuyor.
Gece igerisinde uyku miktarinin
azalmasina, 50 yas civarinda
baslayan derin uyku azalmasi
da eslik ediyor. Genel halki
kaliteli uyku arastirmalariyla
desteklemeyi hedefleyen Ulusal
Uyku ve Uyaniklik Enstitisu
(INVSY), daha hafif bir uyku

hissi ve daha sik uyanmayla
sonuglaniyor, notunu ekliyor.

3 Uykunun kalitesi de

onemli

Uyku kalitesine geldigimde
higbirimiz esit seviyede
olmadigimizdan, Lyon Sinir
Bilimi Arastirma Merkezindeki
uyku déngusinin narolojik
agfizyopatolojisi ekibinin basi
Pierre-Hervé Luppi (Inserm Birimi
1028), internet sitesi lizerinde?
“gevre, hijyen ve hayat ritminin,
gece uykusu sirasinda uyuma ve
iyilesme kapasitesinin Gzerinde
rol oynadigini” da not ediyor.

Bununla birlikte kaliteli uyku,
saghgimizin temellerinden biridir.
Bircok arastirma ayni sekilde
yetersiz uykunun asabiyete,
depresyon belirtilerine ve

ayni zamanda kilo almaya,
hipertansiyona ve enfeksiyonlara
yol agabilecegini ortaya koyuyor.
“Yorgun insanlarin hastalanma
riskinin daha yuksek olduguna
dair genel algiy1 giclendiren
veriler elde edilmistir..." iste, en
azindan bilimsel temeli olan bir
genel algiyla karsilagsmis olduk.
Uykumuzun miktarindan gok
kalitesine olan odagimizi hakli
gikariyor.

Alexandrine Civard-Racinais

1 https://institut-sommeil-vigilance.org/
2 www.inserm.fr/information-en-sante/dossiers-information/sommeil
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KOZMETiK URUNLERIN iCERISINDE
PLASTIK Mi? SAGMALIK!

Ayaklarimizi hemen krem kutusunun lizerine saglam basalim:
Birgok kozmetik liriinii gergekten de mikroplastikler igeriyor.
Bilmiyor muydunuz? Ancak buradaki varliklari, goéniillii bir
eklentinin sonucudur.

®
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#

] Her yerdeler!

Kisisel bakim Grinlerine her sene 1250 ila 1910 ton mikroboncuklar
gondlld bir sekilde ekleniyor. Yz ve viicut igin peeling etkili temiz-
leme jellerine, dis macunlarina, sampuanlara, tiras kopuklerine,
makyaj Urunlerine, ojelere, gines kremlerine ve hatta deodorant-
lara bile... Eklenen mikroboncuklar aslinda peeling ya da temizleme
unsurlari olarak kullaniliyorlar. Ayni sekilde kivami, gérintiya ve bir
arinln stabilitesini kontrol etmek igin de kullanilabiliyorlar.

1 Kaynak: ECHA degerlendirmesi, Ekim 2017.
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Bukiclk plastik madde partiklleri(genellikle 5 milimetreden daha
kiigik boyuttadirlar), sonrasinda, kendilerini dogada buluyorlar.
Bizlerin bilgisi diginda... Avrupa Surfrider Kurumu su atiklari uzmani
Cristina Barreau “gunki bu biyuk élgtde bilinmeyen urln, genellik-
le gérinmezdir®, agiklamasini yapiyor.

2 Temizlenmis yiizler

ve saglar = kirlenmis
topraklar ve okyanuslar

Avrupa Kimyasal Uriinler
Ajansi'nin (ECHA) Granlerin
icerisine bilerek eklenen
mikroplastiklerle ilgili raporu,
bu maddelerin genellikle
glbre olarak kullanilan

aritma ¢amurlari igerisinde
yogunlasarak toprakta
birikmeye meyilli oldugunu
ortaya koymustur. Daha kiiglk
bir mikroplastik orani da
dogrudan nehirlere, géllere ve
denizlere atiliyor ve bdylece,
kendilerini besin zincirinin ¢esitli
seviyelerinde buluyorlar.

3 Avrupa yasaklamasina
dogru...

10cak 2018 tarihinde, peeling
ya da temizleme amaciyla
kullanilan ve kati plastik
partikllleriiceren kozmetik
drlnleri Fransa'da yasaklandi.
Cristina Barreau, “ancak bu
dreticilerin temizleme drinleri
disinda kalan drunlerde
mikroplastik kullanmasini
engellemiyor ve piyasada
bulunan tum mikroplastik iceren
Grinleri kontrol etmek gok zor”,
¢lkisinda bulunuyor.

Avrupa Kimyasal Uriinler Ajansi
(ECHA), kozmetik Grinlerinin yani
sira kisisel bakim trtnlerinde

ve temizlik Urtnlerinde de
mikroplastiklerin kullanimini
kisitlamaya dair bir 6nerge
yayinladi. 2022 hedefli Avrupa
yasagi 6nergeleri, inceleme
asamasinda. Bu sureg igerisinde,
banyolarimizdaki drinlerin iyice
aylklanmasi 6nem tasiyor...

Alexandrine Civard-Racinais
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BENLERIMIZ KOPARMAK KANSERE
YOL ACIYOR

Derideki kotii huylu tiimor melanom, 6zellikle de bronzlagsma
modasi nedeniyle Avrupa‘da giderek daha ¢ok artiyor. Bir
ben, melanomigerebiliyor olsa da beni koparmak bu hastalig
tetiklemiyor. Bir baska sabit fikre geliyoruz.

Acik ten, g6z ve saglarin melanom geligtirme riskini arttirdig gibi,
¢ok fazla ben(ya da dogum lekesi) sahibi olmak da bu riski arttiriyor.
Ulusal Dermotologlar-Zihrevi Hastaliklar Birligi baskan yardimcisi
ve Ulusal Cilt Kanseri Tespit ve Engelleme Ginl organizatori Cla-
udine Blanchet-Bardon, Science & Avenirde 2015 yilinda yayinlanan
bir makalede "bir viicut Gzerinde elliden fazlaben saydigimiz zaman,
melanom riskinin ciddi 6lgtde arttigini 6ngdriyoruz’, agiklamasini
yapiyor. Melanomlarin %20 ila %40'inin bir benin gelisiminden kay-
naklandigini biliyoruz. Ancak ben koparmak, melanomu tetiklemi-
yor!
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Diizensiz bir melanosit
toplulugu

Benler, ten renginden
ve bronzluktan sorumlu
pigmentleri Greten melanosit
hucrelerinden olusurlar.
Melanositler dizensiz bir
sekilde gelistiklerinde, bu
durum benlerin olusmasina yol
acar. Tabii bu da cilt kanserine
donusebilir. Dermatologlarin
neden benlerin gelisimlerini
yakindan takip ettiklerini ve
ozellikle de her sene
fotograflarini

Benler, ten

“ABCDE" kuralina dikkat edin!

Son olarak, dermatologlar
herkesin eski ya da yeni
“dogum lekelerini” tetkik
ederken "ABCDE" kuralini
uygulayarak uyariisaretlerine
dikkat etmesini tavsiye ediyor.
A(asymmetry) asimetri, B
(border) kenarlarin diizensiz
olmasi(gentikli, sinirlart belirli
degil), C(color)lezyonun bir
noktasindan digeri noktasina
renginin dedismesi ve rengin
homojen olmamasi, D
(diameter) gapinin

Gektiklerini renginden ve 6 milimetreye
aciklayan bir bronziuktan varmasi veya
durumdur. sorumiu asmasi, E
Risk altindaki pigmentleri (evolution)
kisilere, iireten melanosit bOY“tL;flTUf"
vicutlarinin(6zel hiicrelerinden sexlinin
bolgeler, ayak olusurlar. ve renginin

geligimidir.

parmaklarinin aralari

ve sagc derisidahil)her
yerini, iyi bir1sik altinda yakin
birinden yardim alarak ya da

ayna araciligiylaincelemeleride

tavsiye edilir.

Eger ki benlerinizden
bir tanesi bu 6zellikleri

gosteriyorsa, olasi aldirma islemi

i¢in bir dermatologa bagvurun.
Dahasi, bir benin aldiriimasi
da kanseri tetiklememektedir.

Savasmamiz gereken bir baska

sabit fikir! Alinmasinda higbir
tehlike bulunmaz ve estetik ya

da glvenlik sebeplerinden dolayi

alinabilir.

Florence Heimburger
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KELLIK, SAGC DOKULMESI, BEYAZ
SAC, TAMAMEN TALIHSIZLIKTIR

Ortalamayiiz bin ila yiiz yirmi bin sag telimizvardir ve giinde
elliila seksen adet dokiilme olur. Ancak saglarimizi nasil
koruyacagimizi, neden beyazladiklarin, kelligin kadinlari da
etkileyip etkilemedigini biliyor muyuz? Bakalim.

1 Besinsel eksiklikler ve sa¢ dokiilmesi

Kilo verdirici rejimler, vejetaryen beslenme sekli ya da fazlaca kah-
ve veya gay tuketimi sag dokllmesine yol agabilir. Bunun nedenide;
baslica sag bileseni olan keratinin Gretimi i¢in gerekli olan gesitli
protein, ginko ve kukirt eksikliklerine yol agabilmeleridir. Ayni se-
kilde, amino asit (sistein ve metiyonin), B vitamini ve demirdeki eser
element (sistin) yeterisizliklerini tetiklerler ve bu da sa¢ koklerini
zayiflatir. Ancak emin olun ki, bu eksiklikleri beslenmeyle (kiimes
hayvanlari, balik, yumurtalar, ¢inko bakimindan zengin istiridyeler,
bira mayasi, B vitamini bakimindan zengin tahillar vb...) ya da des-
tekleyici besinler tiketerek dizeltebilirsiniz. Genellikle, bir sagin
yasam omrlyle ayni slrede, yani (¢ ay igerisinde tim bu eksiklikler
toparlanabilir.

Ek olarak, sag¢ renginin degistiriimesi, perma ya da duzlestirme,
topuz, at kuyrugu, ok siki orgdler, bigudi kullanimi ya da gok sik
tarama da sa¢ dokilmesini hizlandirir. Bu nedenle sinirli yapilmasi
gerekeniglemlerdir.
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2 Kellik yalnizca erkeklerde 3 Beyaz sag kalitsaldir!

goriliir

Kadinlar da kel kalabilirler!
Kaginilmaz mevsimsel sag
ddékulmesinin yani sira, her
dért kadindan G¢U hayatlarinin
bir noktasinda ani sag kaybi
yasiyorlar. Nedeni stres, demir
eksikligi(anemi), hormonal

bir dengesizlik (dogum, ilag
degisimi, tiroid problemleri,
menopoz vb.), psikolojik

bir sok (ayrilik, 6lim, kaza
vb.), hastalik olabilir. Eger

ki endiseleniyorsaniz, bir
dermatologa goérinmelisiniz.
Kendisi sizlere ¢ozim
sunacaktir.

ML

Ister sarigin, ister esmer, ister
kizil olalim, zaman igerisinde
sacimiz kaginiimaz bir sekilde
beyazlasir. Bu beyazlasma
ortalama kirk yas civarinda
baslar ancak kalitsal 6zelliklere
gore daha erken de baslayabilir.
Kanitlanmistir: Londra
Universitesi'ndeki arastirmacilar
2016 yilinda, IRF4 ismini
verdikleri sagin beyazlasmasini
dnceden belirleyen bir varyant
(gen cifti) kesfettiler.

Bu gen gifti dncelikle,

sag beyazlagsmasinin

ortalama 35 yas civarinda
basladigi beyaz irklarda
gozlemlenmigtir. Asyalilar ve
Afrikalilarda ortalama 40'larda
baslamaktadir. Saglara rengini
veren melanindir. 40 yasindan
itibaren, melanosit sayisiher on
senede bir %10ila %20 azalir.
Ancak kalitsallik, duygusal
soklar, stres, sigara tiketimive
gunese ¢ok fazla maruz kalmak
da olumsuz bir etki yaratabilir.
Peki, bu sorunu dnlemekigin
¢6zUm nedir? Boyamak, tek
etkili ybntemdir.

Florence Heimburger
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YUMURTA SAGLIGA ZARARLIDIR

Yiiksek kolestrollii olsalar da yumurta yemek giivenlidir. Birgok
faydasi bile vardir. Bu nedenle onlari yeniden kazanma zamani
gelmistir!

Yumurta uzun zamandir kotd bir sohrete sahiptir. Hayvansal gida
kolestroll agisindan zengin' olan bu yiyecedin hiperkolesterolemiye
(yiksek kolestrole) ve bdylece kardiyovaskiler sorunlara yol agtigin-
dan slphe ediliyordu. Bununla birlikte, 1999'da?, medikal bllten JA-
MAda yayinlanan bir arastirma, yumurta tiiketimiyle kardiyovaskuler
hastalik riski arasinda herhangi bir bag kurulamadiginin altini gizdi.

Saghik riski bulunmuyor

2013'te yapilan, ig milyondan fazla katilimciyi igeren on yedi arastir-
manin toplu bir analizi, yumurta tiketimi ile kardiyovaskiler hasta-
liklarin arasinda bir bag olmadigini tekrar teyit etti. Bu konu tzerine
bulunan bolca bilimsel literatiirG® gozden gegirmek oldukga can si-
kici bir is olacaktir ve Londra King's College'da Beslenme ve Diyet
alaninda fahri profesér olan Tom Sanders bu gérevi Ustlenmistir.
Oyleyse temel bilgilere geri dénelim. Tip 2 diyabetiniz yoksa, ‘6l
bir sekilde yumurta yemek (haftada g ila dort yumurta), zararsiz
olacaktir ve besin alimina faydali bir katkisi olacaktir”.

1 https://theconversation.com/video-cholesterol-demeler-le-vrai-du-
faux-117522

2 https://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/189529

3 https://theconversation.com/les-oeufs-bons-ou-mauvais-pour-la-
sante-114250
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Aslinda (kabugu disinda) 60 gramlik bir tavuk yumurtasi, 6,4 ila 7
gram protein, kuguk yapilardan olusan uzun zincirli molekdller ve
amino asit igerir. Cogunlukla yumurtanin beyazinda bulunan bu
proteinler, kaslarimizin, dokularimiz ve organlarimizin olusumuna
ve korunmasina katkida bulunur. Bu nedenle yumurta yemezsek ve
Ozellikle de yalnizca yumurta sarisi gerektiren bir pasta ya da tart
yaptigimizda beyazini atarsak gok yazik olacaktir!

Yumurta sarisi vitamin
bakimindan zengindir

Protein alimina ek olarak
yumurta, ¢ok iyi bir vitamin
kaynagidir. Ozellikle de D
vitamini grubuna ait olan kolin
bakimindan zengindir. Genellikle
yumurta sarisinda bulunan
kolin, beyin fonksiyonlarinin
olugsmasinda, korunmasinda

ve onarilmasinda temel bir

rol oynar. Yakin zamanda
yapilan arastirmalar,

bellegin ve konsantrasyonun
korunmasindaki etkilerini ortaya
koymustur (bkz. “Balik hafizaya
iyi gelir”, sf. 54).

Cesitlilik gésteren bir beslenme
sekliigerisinde tiiketilmeli

Bu durumda yumurta, saghgimiz
igin yararli birgok 6zellik tasir.
Bltun besinler gibi, tamamen
kétilenmemeliya da tamamen
goklere ¢ikariimamalidir ve
"3V-BLS" (sebzeli, gergek,
gesitlive mimkinse organik,
yerel ve mevsimsel) kuraliyla
temellendirilmis bir beslenme
sekline dahil edilmelidir. Tabii
zevkyénuni de unutmamall...

Alexandrine Civard-Racinais

1 https://theconversation.com/alimentation-protegez-votre-sante-et-la-
planete-grace-a-la-regle-des-3v-117033
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EMZIRME iCIN 606US BOYUTU
ONEMLIDIR

Birgok fantazinin odagindaki gogiisler ayni zamanda
saglikla ilgili de birgok sabit fikri de iistlerine gekiyorlar.
iste bunlardan igii...

¢
¥¥

] Kiigiik gogiislii olmak emzirmeye engel oluyor

Gogusler, sut dretimine adanmis bir st bezinden, destekleyici lif-
lerden (Cooper bag dokulari) ve yagdan (yag dokularindan) olusur
ve deri ile kaplanir. Gogis boyutu blyik 6lgide yag dokusunun
miktarina gore belirlenir. Sit Gretimi ya da sutin kalitesi Gzerinde
kesinlikle higbir etkisi yoktur. Bu nedenle, gégls boyutu ya da sekli
ne olursa olsun tim kadinlar emzirebilir. Tabii, g6dls ameliyati gibi
istisnai durumlar géz 6ntinde bulundurulmaldir.



2 Siityen olmadan, destek 3 Meme kanseri yalnizca

olmaz

“Sutyen” igerisinde “destek”
bulundurur. Bu nedenle sutyen
olmazsa, goguslerin herhangi bir
destegi olmayacadi gorusune
bazilari ¢cok hizli bir sekilde ikna
oldu. Ancak bu dogru degil
¢Unkl Cooper bag dokulari
goguslerin desteklenmesine
katkida bulunur. Sityenlerini
gitkarmak isteyenlerin

ici rahat olabilir,

kadinlarda mi?

Meme kanserinin %99'u
kadinlar etkiliyorsa, erkekler
de tamamen kurtulamiyorlar

¢Unku kadinlardakinden daha az
gelismis olsalar da erkeklerin de
goquslerivar. Dahasl, erkeklerin
de bir gin meme kanseri
gelistirmesi sansini arttiran baz
risk faktorleri bulunuyor'. Bu
nedenle, Ulusal Kanser
Enstitusu, web

gogisleri Siityenlerini sitesi lizerinde?
sarkmayacaktir. ¢ikarmak “6zellikle de
En azindan isteyenlerin igi semptomlari
bir streligine rahat olabilir, gérmezden
sarkmayacaktir gogiisleri gelmemeleri
cunka belirli sarkmayacakt"-. acgisindan,

bir yastan sonra

bdtdn vicut derisi

gerginligini kaybediyor

ve gogusler biraz sarkabiliyor.
Bu kacginilmaz sarkma, sUtyen
giyseler de giymeseler de ne
yazik ki tim kadinlari etkileyen
dogal isleyisin bir pargasidir.

erkeklerin de

bu kanser tipine
yakalanabileceklerini

bilmeleri” 6nem tasiyor, diyerek
altini giziyor. Goguslerine
kadinlar kadar dikkat eden
erkekler olsa da hala yapilacak
gok fazla sey var!

Alexandrine Civard-Racinais

1 Meme kanseri olan erkeklerin gogu invaziv duktual karsinom gelistiriyor.
www.e-cancer.fr/Patients-et-proches/Les-cancers/Cancer-du-sein/Les-

maladies-du-sein/Cancers-du-sein
2 Age
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BRONZLUK, SAGLIKTIR!

Ah, su yanik tenli afete bakin! Bronz teni hatlarini miikemmel
bir sekilde ortaya gikariyor. Gergek bir doga harikasi. Evet,
insanlar ne derlerse desinler, bronzluk her zaman giizellikle
ozdeslestiriliyor. Peki ya saghk?

Buglnlerde gok beyaz bir cilt, glzellik standartlarina erigmekte
daha biiyiik zorluk ¢ekiyor. Ustelik, bronzluk kusurlari gizliyor ve
formda olma izlenimi yaratiyor. Tim bu modern gorisler, 6zellikle
de saglik konusunda bazen oldukga tehlikeli olan birgok sabit fikri
icinde gizliyor. Oncelikle, beyaz tenin yorgunlukla es anlamli oldu-
dguna ve bronz tenin parlayan formun kaniti olduguna inanmak bu-
dalalktir.

Bronzlasmak igin yazin ilk glinlerinden itibaren glnesin altinda sa-
atlerce yatabilirsiniz ve yalnizca otuz dakika glineste duran arkada-
sinizyine de sizden daha bronz olabilir. Hasta misiniz? Hayir, nedeni
fototip. Her cilt farkhdir. Fototipler, Q ila 6 arasinda derecelendirili-
yorlar. Bu siniflandirma sag rengine, deri rengine, bronzluga ve gu-
nes yaniklarinin sikligina gore gelistiriliyor.



En azindan kirisiklik
karsiti kremlerle kendimi
paralamayacagim..
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Bambaska ciltler Sahte bir dost

Sifir derecesindeki albinolar, Yani gunes gergekten
deriye ton veren melanini dostumuz degildir. Kendimizi
sentezleyemiyorlar. Tden korumazsak ve isinlarina
itibaren, kizil sagh ve st maruz kalacak sekilde uzun
beyazi denilen oldukga beyaz slire durursak, hizlica zararl
tenliinsanlara yer agiyoruz. olmaya baslayacaktir. En disik
Israrci olmaya gerek yok, fototipler, en duyarliolanlardir
gunes yalnizca tehlikeli glines ancak her seviyedeki her bir
yaniklarina yol agacaktir. kisibu ultraviyole iginlarin
Fransa'da en gok karsilasilan saldirisina yenik disecektir.
cilt tipi 3'tur. Saglar kahverengi Gunes yaniklanyla birlikte
ya da sari olabilir, cilt kisa streligine mide
bronzdur ve glines L bulantisi, basdonmesi
yaniklarina agiktir. En disik ve beynimizle ilgili
Akdeniz tipi; fototipler, en baska hastaliklari
kahverengi saclar, duyarh olanlardir ya da cilt yaniklari
mat cilt ve hizlica ancak her deneyim edebiliriz.
bronzlasmalariyla seviyedeki her bir  ortaamada, biyik
5'tir. Kisacasl, kisi bu ultraviyole siklikla giines
sevdigimiz ve tsinlarin Isinlarina maruz
kiskandigimiz sald.l.nsma y‘e""k kalma durumu, cildi
tirddr... Ve siyah digecektir. zayiflatacaktir. Gok
insanlar 6°dir. Bu gencken kingmis ve
insanlarin giines yanigi lekelenmis ciltler, bunun en
riski yok mudur? Pek yoktur. tipik érnegidir. Cilt, elastisitesini
Gergekten de ylksek melanin tamamen kaybeder. Yeterli
orani ciltlerinin glinese karsi koruma olmadan sikga glinese
dayanikl olmasini saglar ancak maruz kalmak, kanserojen
tehlikelerinden tamamen lezyonlara (karsinom, melanom,
koruyamaz ¢uinku en gugli aktinik keratoz) yol acabilir.

Isinlar cilt sinirini da asabilirler. Peki bir deikiyiizyll geriye gidip,

bronzlugun moda olmadig
déneme ulasirsak ne olur?

Alexandre Marsat
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AKNE GENCLiK PROBLEMIDIR!

Hey! Ben diinyadaki en yaygin cilt problemiyim. Kurbanlarimin
yiiziinde gelismeyi seviyorum. Genglerin korkulu riiyasiyim.
Ben... Akneyim. Ama hakkimda gok fazla sabit fikir dolasiyor.

Dermatologa basvurmanin ilk nedeni olan akne, killarin dogdugu
gukur olan pilosebase folikilinin iltihaplanmasindan olusan bir
rahatsizliktir. Yag bezlerinin, fazla miktarda sebum Uretmesinin
ardindan, gdzenekler tikanir ve bdylece gérintusi begenilmeyen
komedonlar (meshur siyah noktalar) ya da beyaz mikrokistler, hatta
kirmizi sivilceler (papdiller, gibanlar, bezecikler) ortaya gikar.
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Akne sadece gengleri etkiliyor

Agir aknelerin blyik gogunlugu ergenlerde ve geng gocuklarda
gorllse de yetigkinlerde de gorilebilir. Disinllenin aksine, akne-
nin ilk ortaya ¢ikisi ergenlikte olmuyor. Bbrekustu bezleri, cinsel
hormonlar 6 ila 10 yaslari arasinda tUretmeye basliyor ve bu da yag
bezlerinin faaliyete gegmesini tetikliyor. Bazi durumlarda bebek-
lerde akne goraldigu de oluyor ve bu da embriyo gelisimi sirasinda
hamilelikte yaganan hormonal bir duruma baglanabiliyor. Akne ayni
zamanda ¢ogunludu kadin olmak (zere, yetiskinlerin %25'ini de et-
kiliyor.

Cikolata yemek akne yapiyor Akne giineste iyilesir

Sarkuteri Grtnlerini ve gikolatayr Bir diger yanilgi; ginesisigina
beslenme seklinizden gikarmak  maruz kalmak faydalidir. Bu

akne olusumunu azaltabilir. fikir yalnizca yanhs olmakla

Bu oldukga yaygin dusincenin  kalmiyor, ayni zamanda da
higbir temeli bulunmuyor. tehlikeli. Kesinlikle, baslangigta
Fransiz Dermatologlar Birligi'nin  glinese maruz kalmak iltihapli
yan kurulusu olan Dermato- lezyonlarin kurumasini saglyor.
Info.fr web sitesinin editoryal Ancak kalici degil!

ekibinin tyesi olan Dr. Marie-
Hélene Jegou-Penouil, “akne
gelisiminde beslenme seklinin
rolund ciddi bir sekilde ortaya
koyan higbir bilimsel ¢calisma
bulunmamaktadir. Ancak
italyan bir ekip, daha az meyve,
sebze ve balik tiketilen bir
beslenme seklinde daha ¢ok
akne gorildiagini not ediyor.
Akne-cgikolata, akne-siit, akne-
seker arasindaki baglar hala

tartisiiyor”, konusuna dikkat
cekiyor. Alexandrine Civard-Racinais

Marie-Hélene Jegou-Penouil,
“aslinda, gizlenen lezyonlar
(komedonlar) daha da kotl
hale getirecek bir ikincil deri
kalinlagmasi yasaniyor. Gunese
¢ikmay biraktiktan sonra, akne
geri dénecek ve daha beter
olacaktir’, uyarisini yapiyor. Yani
gunesten kagmak ve uzman

bir dermatologa basvurmak

iyi olacaktir... Sabirl olun,
iyilesecegiz!
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SiSTIT KADIN HASTALIGIDIR!

Alt karinda sislik, sikga idrar yapma ihtiyacy, idrar sirasinda
yanma hissi, koyu renkli ve giiglii bir koku igeren idrar, bazen
de kanla karisik idrar... Bu belirtiler genellikle bir idrar yolu
enfeksiyonuna isaret eder. Bu can sikici rahatsizliga dair bazi
yanilgilari gézden gegirelim.

Her zaman bakteriyel bir kaynagi vardir

Tabii ki, idrar yolu enfeksiyonu temelinde bakteriyel bir enfeksiyona
dayanir. Vakalarin %80'i E. coli ya da Escherichia coli temellidir. An-
cak ayni zamanda bir iltihaplanmaya (prostatit), cinsel yolla bulasan
bir enfeksiyona (gonokoksik, klamidya vb.) ya da diyabete bagl da
olabilir. Yetersiz su tuketimi, hormonal degisiklikler, iminosupresif
yada anti-kanser tedavileri tarafindan da tetiklenir...
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Sistitler genellikle benigndir

Doktorlar, kigide yiksek ates ya da idrarda kan gézlemlenmiyorsa
ve hamile bir kadin ya da yasl birinsan degilse, genellikle antibiyotik
almaya baslamadan énce 24 ila 48 saat arasinda beklenilebilir 6n-
gorusunde bulunuyorlar. Clinki viicudumuz, eder bolca su igersek
genellikle kendiniiylestirebilme kapasitesine sahiptir. Buna karsilik,
semptomlar devam ederse, ates ¢ikarsa, sirtimizin alt bdlgesinde
ya da alt karnimizda daha fazla aci baslarsa (bobrek iltihabi isareti-
dir...), beklemeden doktora basvurmak gerekir. Doktor idrar kltlri
(sitobekteriyel idrar testi - ECBU) isteyecektir. Bu sekilde, mevcut
virtsu belirleyerek uygun bir antibiyotik yazacaktir.

Erkeklerden ¢ok kadinlari ... ama genellikle erkeklerde
etkiliyor... daha ciddi sorunlara yol agar
Her sene kadinlarin yaklasik Sabit fikirlerin aksine, bazi
%10Q'y, sistit oluyorlar ve istisnalar disinda kadinlardaki
bu hastalik erkeklerde gok sistit ok nadiren pyelonefrite
daha az gorillyor. Neden? (bobrek enfeksiyonuna) dogru
Kadinlarda ands ve dretra(idrar  gelisir ve vakalarin %50'sinde,
yolu) baslangicinin mesafesi, idrar kesesinin sik ve iyi bir
intestinal bakterilerin erisimini  sekilde bosaltiimasiigin gok
buyUk dlgude kolaylastirnyor. fazla suicilmesisartiyla,

Dahasi, Gretranin oldukga kisa  antibiyotik kullanilmadan
olmasiyla (sadece 4 sanitmetre), kendikendine iyilesir. Geng
bakterinin idrar kesesine erkeklerde, sistit genellikle
ulasmasi hizlaniyor. cinsel yolla gegen bir
enfeksiyondan kaynaklanir.
50 yasindan itibaren, benign
prostat hiperplazisi en yaygin
sebeplerinden bir tanesidir.

Diger "kadinsal” faktorler de
riskleri arttiriyor: Hamilelik
sirasinda rahmin idrar kesesine
baski yapmasi ve idrar akisini
yavaslatmasi, 6strojen Florence Heimburger
hormonunun Gretiminde disUse

ya da Uretimin durmasina yol

acan menopoz ya da geliskili

bir sekilde fazlaca 6zel bélge

temizligi vb. gibi...
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SELULIT KiLOYA BAGLIDIR

Kadin dergilerinde sikga bahsedilen konu seliilit, genellikle
bazi 6n yargil fikirleri de beraberinde getiriyor. Bashklara
saldirmadan dnce bu fikirleri alt etsek ne olur?

1 Yalnizca kadinlan etkiliyor

Cok daha az etkilenseler bile, erkekler de seldlitin hedefinde yer ali-
yor. Yaklasik %10'u etkileniyor. Bu fark neden? Kaba ette, kalgada ve
kollarda derinin altinda yag stoklanmasini saglayan dstrojen (kadin-
sal hormon) bu farka sebep oluyor. Ancak ayni zamanda cinsiyete
gore hipodermisteki yag hiicrelerinin farkh bir sekilde dizenlenme-
si, kadinlarin derisinin dahaince olmasi ve dogum kontrol haplarinin
kullanimi da etkili oluyor.

2 Seliilit fazla kilo belirtisidir

On kadindan dokuzu, kalgadaki, kaba etteki, karindaki vb. bu yag ve
su birikiminden etkileniyor... Selllit, zayiflik derecesi gézetmeksizin
hepimizi etkiliyor. Ancak fazla kilolar, seluliti daha gérunur kihyor.

Birgok agirlastirici sebep bulunuyor; kétii beslenme, fiziksel aktivi-
te eksikligi, kan dolagimindaki sorunlar, stres, sigara tuketimi, yas
gibi...



3 Saglikh beslenme, seliilit savasina yardimci oluyor

Cok fazla tuz, karbohidrat (seker) ve lipit (yaglar) iceren ve yeterin-
ce besinsel lif igermeyen bir beslenme sekli, seliliti arttiryor. Di-
ger yandan, dengeli beslenme, kalgalarimizdaki seldlit durumunu
iyilestirecektir. Su muhafazasini engellemek igin tuzu kesmek, is-
lenmis beyaz sekeri ve islenmis yiyecekleri kesmek ve yagsiz etler,
meyveler ve sebzeler tiketmek vb...

I Masaj yapmak etkili olur 5 Farkl seliilitler

Manuel lenfatik drenaji ve Bazen birbirine bagli olabilen
dairesel masaj teknikleri Gg tdr selllit bulunmaktadir;
su tutumunu azaltir, kan lifli, sizme ve yagli. Engebeli
akisini dizenler ve ve morumsu renkte bir
cildi sikilastirir; goruntd sunan sert
kisacasi; selllitleri Seliilit karsiti ve dokunmasi
gevsetir! Guzellik kremlerin ve acili selulit, lifli
merkezlerinde, diger cilt bakim selllit tlp@r.ve
dermatologlarin - . . dokularin derinine
irinlerinin

ve yerlesmistir.

fizyoterapistlerin etkinligi heniiz Yumusak ve yaylmis
ofislerinde kanitianmarmigtir. stzme selllit gok
yaptirilabilir. Buna gorundr degildir ve
karsilik, selllit karsiti dolagimsal problemlerden
kremlerin ve diger cilt bakim kaynaklanir. Yumusak, acisiz
drunlerinin etkinligi heniz ve bolgesel olan yagh seldlitler
kanitlanmamistir. Ancak kan genellikle kdtl beslenme
akisini duzenleyen fiziksel bir sekliyle ve fiziksel aktivitenin
aktivite uygulamak (yizme, eksikligiyle baglantilidir.

ylrime, bisiklet), olumlu bir etki

Florence Heimburger
yaratir.
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MASTURBASYON SAGIRLASTIRIR

Dogurganhd diisiriiyor, kadinlan erkeksilestiriyor,
sagirlastiriyor... Mastiirbasyon, yiizyillardir kdtii sohret tasiyor.
Bugiin biiyiik 6lgiide pratik ediliyor olsa da hala on yargil
diisiincelerle ve bagnazlikla sarmalandigimiz igin iizerine
konusmuyoruz.

Ah, masturbasyon! Blytk bir tabu! Tabii ki karanlik ve izole odalarda
sir olarak kalmali. E§er bekarsaniz utanilacak ve eger iliskiniz varsa
uygunsuz bir pratik. Cinsel devrim bile, uzmanlarin onanizm dedik-
lerini gergek anlamda 6zgurlestiremeyecek. Ancak yine de o kadar
popller ki kadinlarin %740 ve erkeklerin %95’ pratik ediyor.

Oyleyse neden sakliyoruz? Tiim cinsel pratikler gibi bu konu da ar-
kadaslarimizla aperatiflerle ana yemek arasindaki strede konustu-
gumuz konularin igerisine dahil degil. Yuzyillar boyunca suregelen
bagnazlk, mastirbasyonu yasakliyor. Nesiller boyu erkeklere ve
(6zellikle de) kadinlara, cinsel birlikteligin yalnizca Greme igin varol-
dugunu ve zevkigin yapilamayacagini 6grettigimizi bir disinin. Tek
basina zevkten bahsetmiyoruz bile!

Cinselligi dinle kontrol altina alma ve gizleme istedine hizmet ede-
cek sekilde, bircok olumsuz etkisi ve Uzerine bir de ayiplanmalar
siddetini koruyor.



El oyunlari, seytan oyunlari

Ah, oyun parklarinda kavgadan
kaginmay tesvik eden “el oyunlari,
seytan oyunlarl” deyimini mi
dusundunuz? Ne kadar harika

bir fikir! Ama hayir, buradaki fikir
geng erkeklerin mastirbasyonu
sonlandirmasina dayaniyor. Nasil
mi? insani sagir biraktigi teorisini
ortaya atarak. 18.ylzyila dayanan
bu yanilg, giinimuzde hala
yayllmaya devam ediyor. Kilise,
mastUrbasyon fikrini tamamen
bastirmayi bagsaramayip, en iyi
ihtimalle yerini ahlak digi ve sehvet
diskina pratiklere biraktirmigti.
Boylece tibbi bilim, igin igerisine
girdi. Ve tabii ki de asli olmayan
bilimsel iddialarla dayandirildi.

Dogum oraninda diisiis

Neden mi?18. ve 19.ylzylllarda
onanizmin nufus distsind
tamamen yerle bir etmesinden
korkuluyordu. Boylece, ortadan

kaldirmak igin tibbi bir konu
haline getirildi. Masturbasyon
yalnizca ruha dedil, batun
viicuda zarar veriyordu. 1758'de
isvigreli Samuel Tissot, ok

hizli bir sekilde basariya ulasan
tibbi bir tez yayinladi: Onanizm.
Mastlrbasyonun yol agabilecegi
tim hastaliklar siraliyordu:
Vicudumuz, sivilarina kadar
tamamen saygi duymamiz
gereken bir batin. Vicudun
dengeli olmasi gerekiyor. Yani
¢ok fazla bosalma, organizmayi
zayiflatarak bazen élume bile yol
acgabiliyor.

Tissot hizl bir sekilde sagirliga
gegciyordu ve biz de bu teoriyi
bugiinlere kadar tasidik. “ihmal
ettigi birsoguk alginhginin
arkasindan, birkag hafta
igerisinde sagir olan geng bir
adam tanirdim; gece kirlenmesi
oldugunda ertesi giin gok daha
fazla sagir oluyordu ve buyuk
rahatsizliklar yasiyordu.”

Onizm karsitlari, kadinlari da
unutmuyordu. Onlara gére,
mastlrbasyon erkekleri kadinsi
ve kirllgan bir hale getirirken,
kadinlari da kigulen bir klitorisle
birlikte erkeksilestiriyordu.
Neyse ki, 0 zamanlardan beri
anatomi bilimi birkag geligim
gdsterebildi...

Alexandre Marsat

215



216

90

ERKEKLER BU KONUYA
TAKINTILILAR

Birgok takintili var! Sabahtan aksama kadar, goziiniiziin dniinden
gecen her seye sehvetle bakiyorsunuz.

Bir kez olsun, erkekler toplumsal stereotipin kurbani oluyorlar. On-
lari da bundan yoksun birakmiyoruz ama toplumsal stereotiplerin
herzaman agikga kadinlarin Gzerine kalmasiasil problem.

Oncelikle, bir erkedin ihtiyaglarinin giderilmesi gerektigini séyleye-
rek seks isciligine gok uzun siredir izin veriyoruz (bugln bile?). Her
sekilde komik bir bakis agisi. Ayni, erkekleri editmek yerine, kizlari-
miza erkekleri “bastan ¢ikaracak” kiyafetler giymemelerini séyliyor
olmamiz gibi (bastan ¢ikariimis bir erkedi hayal edebiliyor musu-
nuz?).

Nemfomani mi yoksa satiryazis mi?

Erkeklerin her zaman cinsellik disindikleri sOyleniyor ve hatta
herkes bunu kabul ediyor. Eger kadinlar gok fazla cinsellik disu-
narlerse, o zaman nemfomanyak oluyorlar. Erkeklerde, satiryazis
diyoruz. Terimi yeni mi kesfettiniz? Size 6gretilenlere bakildiginda,
¢ok normal. Dahasi, Fransa Ulusal Sagdlk ve Tibbi Arastirma Ens-
titisU'ndn (Inserm) “Fransa’da cinsellik baglami” ¢alismasina gore,
"kadinlar ve daha diisik bir kapsamda erkekler de erkeklerin “kadin-
lardan dogal olarak daha fazla cinsel ihtiyaci oldugu” disuncesine
katiliyorlar (kadinlarin %75'i ve erkeklerin %62'siY".



217

Ah, su inluihtiyag! Erkeklerden bile daha fazla bir oranla kadinlarin,
erkeklerin kadinlardan “dogal olarak” daha fazla ihtiyaci oldugunu
disinduguni gériyorsunuz. Bazi erkeklerin davraniglarina baktigi-
miz zaman, erkekleri takintili olarak tanimlamanin mantikli oldugu

dogrudur.

Bir bagska dénemin temsiliymis gibi geliyorsa da gengler arasinda bu
stereotip halen varh@ini sirdirdyor. Arastirma, “bu digiince, tim
yas gruplarinda galip geliyor ve 18 ila 24 yas araligindaki hem kadin
hem erkek genclerde yalnizca gok az bir dusis gosteriyor” diyerek

tamamlaniyor.
Hormonlar ve saglik

Tabii ki, erkeklerdeki
testosteron, arzuyu arttiriyor
ama kadinlarin da hormonlari
var... Ostrojen Gretimi ve ayni
zamanda testosteron veya
dopamin dretimi, kadinlarda
6énemli bir rol oynuyor.

Tabii ki,
erkeklerdeki
testosteron,

arzuyu arttiriyyor
ama kadinlarin da
hormonlari var...

Buna karsilik, cinsellik yalnizca
hormonlarla ilgili bir konu degil.
Yorgunluk, hastalik, saglk,
stres, mutluluk, 6z given, iliski
baglami vs. de ihtiyag, rahatlik
ve arzu saglayabilirya da
saglamayabilir.

Performans ve ¢ekim

Kadinlarin sefkat ve duygu
beklerken erkeklerin fiziksel
performans pesinde olduklari
yonindeki heteronormal
fikirden gikmak igin bu yanilgiy
ve cinsellige dair 6n yargiy!
ylkmanin zamani geldi de
gegmiyor mu bile?

Dogum kontrol haplarinin
gelmesiyle ve hamileligin
gonulld sonlandirilmasi
yasasinin gegmesiyle kadinlarin
“vlcudunun ézgurlesmesi”
saglanmis olsa da 6numuzde
héla ¢ok uzun bir yolumuz var.

Diger yandan, ister nemfomani
olsunister satiryazis olsun,
hiperseksualite patolojik bir
durum olarak kabul ediliyor.
Yani, iyilesebilir. Kisacasi
hastalar gibi, her tir takintil da
gorebilirsiniz.

Alexandre Marsat
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ERKEN BOSALMA ENDERDIR

Meshur tesellideki gibi, erken bosalma yalnizca
baskalarinin basina gelir ya da yorgunluktan olur.
Kisacasi, bu bir istisnadir. Bunun yaninda,
erkenbosalmabircgok kigiyi etkiliyor.
Erkeklerin %30'u gok hizli bosaliyoriar.

Erken bosalma ¢ok nadiren konusulur ¢unki basarisizlik gibi, er-
keklerin performans gdstermesi gereken ve kadinlarin (itaatkar
demek istemesek de) alici olduklari cinsellik temsili igerisinde, bu
da bir tabudur. 21. ylzyilda halen egemen olan cinsel bakis agisi
budur! Boylece erkekler cinsel sorunlarini saklarlar ve arkadaslara
anlatilan cinsellik hikayeleri, sanki tim gece sevisilmesi gerekiyor-
mus gibi (bkz. sf. 232 “Cinsel bir iliski uzun sirmelidir”), performans
hikayeleri olur. '



Ug dakikadan daha az

Bu yaris ortamiigerisinde,
¢ogunlugun kendisinin erken
bosaldigini disindigina
s6ylemek glvenli bir tahmin
olur. Ancak, erken bosalmanin
oldukga belirli bir tanimi vardir.
iki farkli tird bulunur "birincil
erken bosalma” ve “edinsel
erken bosalma”. Birincil erken
bosalma, her zaman erken
bosalma deneyim eden erkekler
icin kullanilir. Bir dakikadan az
bir stre igerisinde, gogunlukla
penetrasyondan 6nce
gergeklesir. "Edinsel” denilen
diger tdr, normal slredeki
cinsel iliskilerin ardindan, birgok
farkh sebepten 6tiru erkegin
son olarak erken bosalma
deneyimlemesiyle gergeklesir.
Yavas yavas ya da bir anda
gergeklesebilir. Bu tur, U¢ dakika
icerisinde gergeklesir.

Her iki tirdeki erken bosalmada
da erkek penetrasyon sirasinda
bosalmasini kontrol edemez(ya
da daha fazla kontrol edemez).
Ve bu da ISSM'in (Uluslararasi
Cinsel Tip Toplumu)tanimladigi
uzere, “sikinti, aci, 6fke veya
cinsel birliktelikten kaginma
gibi olumsuz kisisel sonuglar”
dogurur.
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Nedenler gogunlukla
psikolojiktir ve gok nadiren
fizyolojiktir. Erken bosalma
sorunu yaslyorsaniz, doktora
gitmeniz ve 6zellikle de kendi
iginize kapanmamaniz énerilir.
Ozellikle de bazenilaglarlada
desteklenebilen davranigsal
ya da cinsel davranissal
terapiler olmak Gizere tedavileri
bulunmaktadir.

Cinsellik yalnizca penetrasyon
degildir

Fransiz dpucigu, on sevisme

ve ardindan penetrasyon; cinsel
birlikteligin ¢ asamasidir.

Cinsel aktivite diyebilecegimiz
seyin gok zayif bir temsilidir ve
erkek zevkine odaklidir. Clnku
birgok seksoloji arastirmasi
(heterosekstel cinsellik

Uzerine yapilan arastirmalar),
kadinlarin yalnizca penetrasyona
odaklanarak ¢ok nadiren orgazm
olduklarini ortaya koymustur.
Herkesin zevk almasiigin
zevkleri gesitlendirin.

Ve beklentileri
karsilayamamaktan korkan
erkeklericin penetrasyon
cinselligin artik alfasi degil
omegasi oldugunda, bitin bu
basarisizlik korkusu ortadan
kalkabilir.

Alexandre Marsat
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KADINLAR KLiTORIDAL YA DA
VAJINALDIR

Kadin zevkinin temsili, vajinal ya da klitoridal orgamzin karsi
karsiya getirilmesi iizerine temellendiriliyor. Bu siyah beyaz bir
goriistiir. Tamamen yanhis olabilir mi?

Kadin orgazmini ve kadinlarin beklentilerini anlamanin anahtarini iki
kelimede dzetleyebiliriz: Klitoridal ya da vajinal. Partnerinizin han-
gi tarafta oldugunu biliyorsaniz, kendisine blylk zevk vereceginiz
kesindir. Ayrica bu orgazm ayrimi, kendisini neden yikseltemedigi-
nizi de agiklamaya yarayabilir... Basit. Aslinda fazla basit. Bu yanilgi
cinsellik Gzerine en yaygin yanlis yorumlardan bir tanesidir. Batan
bunlar, klitoris Gzerine bilgi sahibi olmamamizdan kaynaklaniyor. As-
linda gergekten ilk kez 1559 yilinda, Venedikli anatomist Realdo Co-
lombo’nun De Re Anatomica kitabinda tanimlanmisti. Donemimizden
bes ylz yil dnce Hipokrat, Klitorisin “misafirleri davet eden hizmet-
kar" oldugunu soylemis ve dogurganlia dair birgok farkli gérevinin
altinigizmis, zevke dair fonksiyonlarindan bahsetmemisti. Colombo,
bu organa dair yaklagimda devrim yapacakti. Calismalari neredeyse
bes yiz yasinda olsa da kadinlarin gogunlugu, klitoris dedigimiz or-
gani kendileri bile g6zardi ediyor. Hatta, Kadinlar ve Erkekler Arasi
Esitlik Yiksek Konseyi'nin bir galismasina gore, “gencler ve dzellikle
de 13 yasindaki kiz gocuklari, kendi cinsiyetlerini nasil resmedecek-
lerini bilmiyorken, %53U erkek cinsiyetinin nasil resmedilecegini
biliyor ve 15 yasindaki her dort kiz gocugundan biri klitorise sahip
oldugunu bilmiyor”. (Fazlaca) Uyarildiginda sismesiyle kesfedilebilen
klitorisin, glandindan ve basindan ibaret olduguna inaniyoruz.



Ancak bu yalnizca buzdaginin
gorinen kismi ¢unki
Colombo’'nun anlattigi gibi, klitoris
10 santimetreye kadar ulasiyor

ve "kokleri” vajinayl kiskag gibi
gevreliyor. Ddnemimize ait,
asagida agiklayacagimiz bir
devrim. Bu devrim, klitorisin
cinsel heyecan ve zevk Uzerine
rolund ortaya koyuyor.

Cifte tohum

Rdnesans Kilisesinin ahlaki
kurallarinin bu “yeni” klitoris
ve zevk kesfini kinayarak
suglayacagini disinmas
olabilirsiniz. Kesinlikle hayir.
Tam tersine, Gremenin
basarisinin hem erkekten hem
de ayni zamanda kadindan
gelen bir “gifte tohumdan”
geldigine inaniyorlardi. Eger ki
uremek igin bu zevki yagamalari
gerekiyorsa... 0 zaman kabul
edilebilirdi. Bir seferlik olsun,
cehalet iyi bir sonug vermigti.

0 zaman, bu anatomik bilgi ve
cinsel zevke dair bu kabullenis,
neden yirminci ve yirmi birinci
ylzyillara kadar ulagsmadi?
Bilimi ve erkeklerin ahlakini
suglamamiz gerekiyor.

Tibbiilerlemeler, 19. ylzyilda
yumurtlama (ovulasyon)
tanimiyla birlikte, “gifte tohum”
diye bir sey olmadigini ortaya
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koydu. Bdylece klitoris ve
sundugu zevk tekrar karanhga
gomildi. O kadar yasakli ki,
kadinsal hastaliklarin merkezi
oldugunu distnuyoruz;
histeri, epilepsi ve hatta bir
dénem disunuldigu Gzere
nemfomani gibi... Dahasi,
onanizm kétileniyor olsa da tek
basina zevk almak igin klitorisi
oksayabiliriz (bkz. sf. 214,
"Mastirbasyon sagirlastirir’).

Sekiz bin sinir ucu

Seytandan korunun! Klitoris
1970 yillara kadar sdzliklerde
bile yer almiyordu. Kadinlarin
bedenini ve hatta kadinlarin
zevkini anlamay! ve onlara sayq|
duymayi nasil bekleyebiliriz?

Influencer Jemenbatsleclito'nun
basarisi sayesinde, bu satirlarin
yazari bile nihayet klitoris
Gizebilmeyi 6grendi ¢lnku

evet, klitoris gérdugimiz

bir bélge degil ama bu organ
Colombo tarafindan goktan
tanimlanmisti. Ve penetrasyonla
oldugu kadar gérunen bélgelerle
de uyarilabilir.

Vajinal + klitoridal orgazm =
%100 klitoridal. Sekiz bin sinir
ucu bulunan ve tek amaci zevk
vermek olan bu organa saygi
gostermemizin zamani geldi.

Alexandre Marsat
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PORNO TEHLIKELIDIR

Porno videolarinin popiilerligi giderek daha da artiyor. Kendinize
iyilik yapmaktahigbir problem yok. Tabii, ne izlediginizi bilmeniz
kosuluyla...

Ah, porno! Bu gizli mahremiyet alani... Tamamen mahrem ¢unku
izlemesi ezici bir gogunlukla tekken gergeklesiyor. Yani aynen mas-
tirbasyon gibi (bkz. sf.214 "Mastiirbasyon Sadirlastirir’), bu da bir
tabu... Dinyanin bir numaral porno web sitesi Pornhub, her glin yiiz
elli milyon izlenme kaydediyor. Bu, bir senede kirk iki milyar demek!
Ustelik, icerik web sitelerinin hayal bile edemeyecedi kadar uzun
slreli sayfa gorintilenmesi kaydediyor. Ancak yine de mastlrbas-
yon gibi pornografik videolar izlemek de gok guglu bir sekilde eles-
tiriliyor.

Pornografinin tehlikesi, yaydidi sabit fikirlerin igerisinde gizleniyor.
Bu tehlike, dncelikle partnerlerle iliskilerde baslyor. Erkekler ge-
nellikle dominant taraf olarak gorillyorken ve hatta siddet goste-
rebiliyorlarken, kadinlar ise itaatkar gorultyor. Cinsellik ve toplum
gorisu gergekten komik... Ek olarak, performans arayisina itibar
ederlerken, gergek bir konugsma yapmadan partnerlere yeni pratik-
lerin dayatilmasini sagliyorlar. ilk cinsel iliskilerinden énce izleyen
gengler, cinsellige dair apagik bir sekilde yanlis fikirler ediniyorlar.
Kendilerini ekranda gordukleri oyuncularla kargilastiriyorlar ve boy-
lece 6z glven eksikliginin ve basarisizlik korkusunun kapilari agili-
yor. Cinkl porno endustrisi, her seyden 6nce eglence amaglidir.
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Cinsellik egitiminin zayifligi

Sonuglar korkung. Bilimsel
arastirmalar, siddet igerikli
davraniglarin gelismesinde
etkisi oldugunu ve hattaruh
saglhdi sorunlarina yol agtigini
ortaya koyuyor. Geng insanlarin
cinsellik egitimlerinin zayif
olmasi bu durumu daha da
korikliyor. Bu konu, pratikleri
toplum tarafindan daha da
gizlenen LGBTOQI+insanlarigin
enaz”bilgi kaynagiigeren
konulardan bir tanesi.

Bir iiriinii tiikettigimiz
zaman, nasil
iiretildigini bilmek
veinsan degerlerine
dikkat etmek her
zaman énemlidir.

Fransiz Ulusal Jinekologlar ve
Kadin Dogum Uzmanlari Kuruly,
devletin gocuklari ve gengleri
pornografiden korumasiigin
yaptigi cagrida, Fonds Actions

Addictions igin ydrutllen bir
anketin sonuglarini hatirlatti.
“Cinsel psisik gelisirken bu tir
gorsellerle karsi karsiya gelmek,
anksiyete krizlerini ve uyku
problemlerini tetikleyebilir,

acl verici sugluluk duygular
besleyebilir ve cinsel ve romatik
iliskilere dair yanlis ya da sapkin
bir temsile yol agabilir”.

Ustelik, pornonun karanlik

bir ylzU de bulunuyor.

Adina “endustri” demekten
¢ekindigimiz porno
endustrisindeki patlama,
videolarin hayatta kalmak

igin bu ige zorlanan insanlarla
ya da tecavlze ugrayanlarla
cekilmesine sebep oldu. Bir
Urtnd tukettigimiz zaman, nasil
uretildigini bilmek ve insan
degerlerine dikkat etmek her
zaman onemlidir. Gergekten
zevk alabilmek ve belki de artik
bundan saklanmamak gerekir.
Ne izledigimizi bildigimiz slrece,
porno izleme eyleminin kendisi
sagliksiz degildir.

Alexandre Marsat
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ORGAZM G-NOKTASINDAN GECER

Cinsel iliskiler orgazm arayisindan ibarettir. Bir kadinin orgazm
olmasindan daha basit bir sey yoktur; yalnizca G-noktasini
uyarmayi bilmeniz gerekir. Ama 6ncelikle o noktayi buimak
gerekir... Sonug olarak, gergekten 6yle bir nokta var midir?

Ah! G-noktasi arayisi... Bir kadinda o noktayi bulduysaniz, orgazma
giden kesin yolu bulmugsunuz demektir. Ayni, her hafta lotoda dog-
ru numaralari veren algoritmanin anahtarini bulmak gibi... Ancak
bulmadan dnce ve hatta gergekten var olup olmadigini da égren-
meden énce, tanimlamamiz gerekir. Hayir, “G” harfi Graal (Kutsal
Kase)ile ya da jinekolojiyle baglantili olarak segilmemistir.

Kokenibutin bunlardan daha siradandir. G notkasidaha gok, “kasifi"
Ernst Grafenberg'e bir ithaftir. Orgazm her zaman mimkin olmus
olsa da G noktasi oldukga yeni bir kesiftir. Bu arada bu kadar yeni
olmasi; kadinlarin cinselligi, beklentileri, kadin orgazmi ve hatta ge-
nel olarak kadin cinsiyeti Gzerine anlayisimiz hakkinda ¢ok fazla sey
soyluyor.

1981 yilinda daha yeni yuzeye ¢ikan ‘G noktasi” teriminden, Ernst
Grafenbergin vajinanin 6n tarafinda zevk veren ve hatta orgazma
yol agan bir bolge kesfetmesiyle ilk kez 1950 yilinda bahsedilmistir.
Banko!
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Vajinanin girisinde

Hi¢ gordiiniiz mi? Oyleyse

daha net olabilmek igin
aciklayalim, vajinanin girisinin
3ila5 santimetre Ustiinde,
dretranin (idrar yolunun)yaninda
bulunur. Kisacasi, igimizde

emin olamayanlar varsa, onlara
boyutun dnemli olmadigini

teyit eder. Ve her seyi daha da
karmasiklastiracak sekilde, her
kadinda boyut farkhlik
gosterdiginden,
hi¢biri birbirinin

Ancak G noktasini bulmak
tek basina yeterlidegil, bu
bdlgeyi ustalikla tahrik etmeniz
gerekiyor gunk klitoriste de
oldugu gibi, bu bdlge zevkle
birlikte sismeye basliyor ve
(cok)nadiren de orgazmik
cosku veriyor. Bu bélgenin
uyarilmasiyla orgazmin
baslamasi konusunda herkes
hemfikir olsa da anatomistler
tanimi Gzerine bilimsel bir
fikirbirligine varamiyorlar.

Bu ayri bir bolge mi?

aynisi degildir. Ancak G noktasini Uretraya (idrar
Noktadan bulmak.tek tfas'"a yoluna) mi bagh?
bahsedebiliriz yeterli degil, bu Uyarildigindaki
cinki nokta bélgeyi ustalikia duyarlihgini
yuvarlaktir. tahrik etmeniz agiklayacak bir
Penetrasyon gerekiyor. sekilde vajinanin
yada oksama sinir uglarindan
olsun, dogru mi olusuyor? Sorun,
noktayl bulmak sizin yapilan biyopsilerin higbir
elinizdedir. sey bulamamig olmasindan

kaynaklaniyor. G noktasi,
apandis gibi gorlinen bir sey
degil.

G noktasini, vajinanin
icerisindeki klitorise baglayan
bazi sesler de yikseliyor

(bkz. "Kadinlar Klitoridal ya da
Vajinaldir”, sf. 220). Bu yeni bir
ipucu mu?

Alexandre Marsat
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ZENCEFIL VE iSTIRIDYE 6UCLU
AFRODIZYAKLARDIR

Cinsel uyar arayisiigerisinde, afrodizyaklar da yerlerini aliyorlar.
Kiiltiirlere ve zamanlara gore degisiklik gosteriyorlar. Etkisiz
olduklari kadar, sayica da fazlalar.

Ah... Afrodizyaklar! Kalpleri ve vicutlar alt Ust ederek libidoyu ser-
best birakan bu Uriinler... iksir, gergek bir Kutsal Kase... Eski soval-
yelerin ask iksirini animsatiyor. Iseut bu sekilde kendini aska dogru
cekilmeye birakmisti. Bana “bunlar sadece benzetme, gériimeye
deger bir sey yok” diyeceksiniz. Sorun, afrodizyagin da bir tir icat
olmasidir. ismini ask tanrigasi Afrodit'ten almis gercek bir efsane.
Afrodizyaklar her zaman varlardi. Ylzyillar ve kiltirler boyunca, tib-
bi kimya var olmadigi igin dogada bulunuyorlard..



Cogunlukla sihirli dogal
yiyecekler, kadin ve erkeklerin
genital bélgelerinin temsiline
¢adrigim yapiyor. Boylece
midyeler ve istiridyeler
afrodizyak igeriyorlar... Meshur
bastan ¢ikarici Casanova'nin
kendisi de kendisine gl¢

ve direng vermesiigin bol
miktarlarda tiketiyordu. Hatta,
bir kadinin 6niinde istiridyeyi
kokladiktan sonra bluzuna
duslrdaga “istiridye 6picugund”
gelistirmisti. Cok klas... Ayrica,
Eros’'u dogrumak igin Afrodit de
bir istiridyenin Gzerinde sudan
ctkmisti.

Bilingalti konusuyor
¢linkii herhangi bir
afrodizyagin dogrulugu
teyit edilmemisgtir.
Yalmizca hayal giiciiniin
dogrulugu
vardir.

Plasebo etkisi garantili

Diger yandan zencefil, kokleri
sicak bir yere yari gémuili bir
sekilde oldugu surece gokga
tdreyen bir yer alti filizidir.
Ayniistiridyede oldugu gibi bu
benzetmenin temelini hayal
etmeyi de sizlere birakiyoruz.
Bilingalti konusuyor ¢inki

herhangi bir afrodizyagin
dogrulugu teyit edilmemigtir.
Yalnizca hayal gucinin
dogrulugu vardir. Bir tir plasebo
etkisi; dogruluguna gugli bir
sekilde inanirsaniz, beyniniz geri
kalanini halledecektir.

Eh, islevini yerine getirmiyor
olsa da zarari olmayacaktir.
Yalnizca, afrodizyaklar o kadar
arastiriliyor ki, fiyatlari artiyor.
Kolayca inananlara gegmis
olsun, diyebilirsiniz. Sorun su
ki; kultirlere ve inanglara gére
afrodizyadi surada burada ve
Ozellikle de hayvanlar aleminde
bolca bulabiliyoruz. Boylece
gergedan boynuzu (hayal
edebildiniz mi?) o kadar gok
aranan bir sey héline geldi

Ki, izinsiz avlarla bu hayvanin
binlercesi katlediliyor. Ozellikle
de geleneksel Cin tibbinda,
boynuzu toza dénlsturilerek
uyusturucudan daha pahaliya
satiliyor. Altin fiyat1 50.000 Avro
civariyken, gergedan boynuzu
tozunun kilosu 60.000 Dolara
geliyor! Sonug olarak; ellisene
icerisinde gergedan nufusu %90
azaldi ve bazi turler ne yazik ki
artik tehdit altindalar. Hayvanlar
gibi sevismeye galigiyorsak,
basariyoruz...

Alexandre Marsat



Patlayici bir libido icin.
nardan daha iyisi yoktur.

Zevkicinde yiizmek
icin istiridyeler..
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YASLILARIN CINSEL HAYATI
YOKTUR

Cinsellikle ilgili birgok konunun iizerini 6rtmeyi gok sevdigimiz
apacik belli oluyor. Ergenlikte, biiyiik anne ve babalarimizi
birakin, ebeveynlerimizin bile sevistiklerini diigsiinmeyiz ve

yetiskinlik yillarimizda da boyle devam eder. Hadi ama ninecigim,
dedecigim, artik yasiniz gegti!

Cokmus ve yorgun vlcutlarin artik heyecanlanip, yorganin altinda
hareket edebilecegini nasil hayal edebiliriz? Kisacasi, belirli bir yasi
gectikten sonra aseksuel oluruz. Toplu hayal giiciine hizmet ediyor-
sa da yaslilar igin durum gok daha farkli.

Bir dnceki neslin buylklerine oranla, genglerin daha gok cinsel ilis-
kiye girmesi gerekir demek gibi bir sey... Evet, bu gok aptalca. Bu-
nunla birlikte, 29 yas altindaki genclerde “cinsel iligkisiz bir neslin”
ortaya ¢ikiyor olmasina sasiran daha fazla makale gorir olduk.

Neyse, yaslilarimiza geri donelim. Cinsellik, arzuyla ilgilidir. Eger
arzuluyorsaniz, yapabilirsiniz. Arzulamanin yasi yoktur. Bununla
birlikte, sosyal gorisler, yashlarin sevismesini engelliyor. Sonug
olarak, cinsel iliskiye yalnizca Gremek igin girildigi ve zevk igin uy-
gulanmadi@i eski yizyillarda takilip kaliyoruz. O zamanlar, mimkin
oldugunca hizl bir sekilde olup bitmeliydi. Penetrasyon, bosalma ve
toplanma. Higbir sekilde higbir zevke yer yok!



Cinsel iliski sirasinda salgilanan endorfinler,
serotoninler ve oksitosinler moralin artmasina,
6z giivenin yiikselmesine ve insanlarla gii¢lii baglar
kurmaya fayda sagliyor.

Saghgin anahtarlan

Bu 6n yargi artik degisiyor ve
bu daiyi bir sey (kendi yashlik
glnlerinizi disinin). Mesela
Londra Universitesindeki
arastirmacilar, yashinsanlara
cinsellikleri Gzerine sorular
sordular ve yaslilarin emeklilikte
durmakistemedikleri ortaya
¢iktl. 70 yas Ustindekilerin
¢ogunlugu cinsel olarak aktif
olduklarini séyliyorlar. Geng
insanlarin budurumaalismasi
gerekecek.

Ozellikle de cinselligin sagladig
zevkten gok daha fazla yarari
oldugu igin... Arastirmacilar,
arzunun dismesiyle kanserin,
kardiyovaskuler sorunlarinya
da diger kronik hastaliklarin
yayllmasi arasinda bag oldugunu
ortaya koydular. Cinsel aktivite
devam ettigi zaman bilissel
beceriler de dahaiyiisliyor.
Cinsel iliski sirasinda salgilanan

endorfinler, serotoninler ve
oksitosinler moralin artmasina,
6z glvenin ylikselmesine ve
insanlarla gigli baglar kurmaya
fayda sagliyor. Ayni zamanda
ruh saghdinin da anahtarini
olusturuyor.

Peki nasil arzulayacagiz? Kontrol
edemeyiz ancak yaslilarin
kendilerini cinsel hayatlarina
vermelerini engelleyen sosyal
stereotipleri bir kenara
birakarak, blyUk bir yol kat
etmis oluruz. Doktorlar, sportif
faaliyetlerin faydali oldugunu
acikhyorlar. Beynimiz adrenalini
ve yukselen kalp ritmini cinsel
uyariyla karistirabiliyor. Daha
daiyisi, sportif faaliyetlerdeki
partnerlerimize gekimimizle
birlikte, duygusal bagimiz da
artiyor. Spor yapmanin saghga
iyi geldigini sizlere sdylemistik!

Alexandre Marsat
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CINSEL BiR ILISKi UZUN
SURMELIDIR

ik birkag seferin endisesi: Yeterince zevk verebilecek miyim? Ve
tabii ki, partnerinin orgazmini garantilemek igin hi¢bir sey uzun
sireli iliskiden daha etkili olamaz. Gergekten mi?

“Cinsel iligkinin ortalama siresi ne kadardir’, arama motorlarinda
gergekten en gok aranan soru. Ozellikle erkekler icin takintiya do-
nusUyor ¢lnku siireden bahsettigimiz zaman erkeklerin omuzlarina
(ya da pelvislerine...) bly(k bir yik biniyor. Cinsel iliski uzun siire de-
vam etmeli, devam etmeli, devam etmeli. Dahasl, bu konu yarislara
ve dzellikle de uydurma hikayelere konu oluyor. “Butin gece sevisg-
tik” deyiminin bir yalan oldugu ¢ok agik. Degil mi? Cinki konu sire
oldugunda, akla ilk gelen sey tabii ki penetrasyon oluyor.

Tabii ki cinsel iligki, asagida da okuyacagimiz gibi, penetrasyonla
sinirl deg@il ama birgogu igin sevismenin tanimi. Erkekler Uzerinde
biylk baski uygulaniyor ¢inki 6z gliveni eksik olanlar igin boyutun
onemli olmadigi s6ylense de iliskinin sliresi daha gok sessiz bir ye-
minin konusu haline geliyor.
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Kolektif hayal glicimizde (belki de fazla kolektiftir?), cinsel iligki
bir vajinanin ya da bir anisin, bir penis tarafindan penetrasyonuyla
nihai sekline ulasiyor. Ve partnerini orgazma ulastiran iyi bir sevagili
olmak i¢in belli ki uzun stirmesi gerekiyor. Clinku orgazmla ilgili sa-
bit fikir, kadinlarin ulagsmasinin zor oldugu yonindedir ve bu nedenle
de higbir sey slireden daha Gstiin olamaz. Kisacasl, yorganin altina
girdigimiz anda olimpiyatlarda yarisiyor gibiyiz.

Kronometreler elimizde, bes
dakika tutuyoruz

0 kadar ki, bilim insanlari
ortalama slre sorusunu
cevaplamaya bile galismislardir.
0 zaman, daha fazla
bekletmeden, cevabiverelim:
Penetrasyonve bosalma
arasinda 5.4 dakika bulunuyor
(ortalamalar genellikle sekiz
dakika siriyor). Sonug olarak
5.4 dakika ¢ok kisa... Yada nasll
gectigine bagl olarak, uzun. Bu
sonug, dunyanin her yerinde
her yastan bes yuz giftle yapilan
anket sonucu elde edilen ve

en gok referans gosterilen
arastirmaya’ aittir. Sareler

otuz U¢ saniye ilakirk dort
dakika arasinda degismektedir.
S6zim ona erken bosalma,

U¢ dakikanin altinda yer aliyor.
Eder ki bu sizde psikolojik
eziyete yol agiyorsa, cinsellik
bilimi uzmanlari, bir uzmana
gdérinmenizi tavsiye ediyorlar
(bkz. sf. 218).

Ancak porno filmleriyle ve okul
bahgesindeki dedikodularla
beslenen daha biberonu
agzinda geng katilimcilar
merak etmesin; kayitlara
onlarca dakika yazdirmalari
gerekmiyor...

Cinsellik bilimi uzmanlarina
gore, on bes dakikadan sonra
kadinlar sikilmaya baslayabiliyor.
Ve e@er ki penetrasyon suresi
her iki partneri de tatmin
etmiyorsa, 6yleyse birbirinizi
dinleyin ve (sonunda) birbirinizin
erojen bolgelerini (bkz. sf.
234)ve ayni zamanda temel
disiplin olarak penetrasyonu
ortadan kaldirmayan baska
cinsel pratikleri de kesgfedin
(bkz. sf. 220). Sevismek her
seyin Ustiinde, kendi basina bir
eslik, dinleme ve dikkat etme
sorusudur. Performans bu
kriterlerden gok daha uzakta
kalmaktadir.

.Alexandre Marsat

1 A multinational population survey of intravaginal ejaculation latency time,
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/16422843
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ERKEKLERIN COK AZ EROJEN
BOLGESi VARDIR

Penis ¢gogunlukla erkeklerin tek zevk araci gibi gériilmektedir.
Ve bosalma, orgazmin semboliidiir. Bununla birlikte, erkek
cinselligi birgok farkl erojen bélgesine dayandirilabilir. Belki de
kadinlarinki kadar fazladir...

Gergek, guglQ, sert bir erkedin inlemesine ve heyecanlanmasina yol
acan erojen bdlgeleri olamaz... Erkeklerin (bir kereligine de olsa)
kurbani oldugu aptalli§i ve stereotipi gérilyorsunuz. “Bir Cinsel ilig-
kinin Uzun Strmesi Gerekir’ (sf. 232) béliminde de sdyledigimiz
gibi, erkekler igin performans faktorl ve partnerlerinin orgazma
erigmesi rolU fazlaca yer kaplamaktadir.

Kutsal Kase olarak bosalma

Kisacasi, erkekler verir ve kadinlar alir... Halen gegerli olan bu ga-
rip cinsellik ve agk gorusu igerisinde, erkeklerin erojen bdlgelerini
¢ok az arastirmigizdir. Erkeklerin zevki ve orgazmi, birgok kisi igin
yalnizca bosalma ile sembolize edilir. Ancak erojen bdlgeler, yal-
nizca genital bolgelerin uyarilmasinin disinda zevk almay saglar ve
yalnizca 6n sevismeye daha fazla vakit ayirmayi degil ayni zamanda
baska zevkleri de kesfetmeyi, hatta nihai Kutsal K&se olan orgazmi
arttirmayi da saglar.
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Perine bdlgesi

Biliminsanlari, 793 kisiyle o -
(%840 heterosekstel)
goruserek, erojen bdlgelerin
siniflandiriimasini arastirdilar.
Sinirbilimsel biilten Cortex'te'
2013 yilinda yayinlanan bu
arastirmaya gore, katilimcilarin
puanlarina dayanarak? on erojen
bélge siniflandirildi. Strpriz!
Ayaklar 1.3/10 puan alarak gok
geride kaldi. Buna karsilik,
erkeklerde perine, kadinlardan
cok daha yiiksek puan ald. i¢
kalga, g6gus uglari ve kulaklar
da en ylksek puan alanlar
arasinda.

En dnemlisi de bu arastirma,
kadinlarin erkeklerden gok
daha fazla erojen bolgeye
sahip oldugu sabit fikrini
yikiyor. Karsinizdakinin
vicudunu kesfetmeye ve
kendivicudunuzuanlamaya
aclk olmaniz yeterli. Kiltirel
tim sorulardan, yastan ve
deneyimden bagimsiz bir konu.

Alexandre Marsat

1 “Reports of intimate touch : Erogenous zones and somatosensory cortical
organization”, in Cortex, vol. 53, 2014.

2 Kadinlar: klitoris(9.1), vajina(8.4), agizve yanaklar(7.9), ense kokii(7.5), gogusler
ve gogus uglar(7.3), i¢ kalgalar (6.7), boyun (6.2), kulaklar (5) ve bel (4.7).
Erkekler: penis(9), agiz ve yanaklar (7), testisler(6.5), i¢ kalgalar(5.8), tist boyun
(5.8), gogusler(4.9), perine ve kasik bolgesi(4.8), boyun(4.5) ve kulaklar (4.3).
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ORGAZM TAKLIDi, YALAN
SOYLEMEKTIR

Hangimiz partnerimizin iyi vakit gegirdigimizi
diisiinmesi igin orgazm taklidi yapmamisizdir?
Birgok farkl ve kullamish boyutu olan bir yalan...

Ciftler arasinda her zaman cevapsiz kalacak bir soru vardir: Part-
nerim zevk aldi mi? Tabii ki, bu soru bazen sesli de sorulabilir... An-
cak slphe yerini korur. Taklit miydi? Amag, kargidaki kiginin zevk
alip olmadigini ve hatta orgazmin yasanip yaganmadigini bilmektir.
“Ve peki ben, iyi miydim?” Burada, taklit bir anda tamamen vicut
buluyor. Gergegi sdylemek s6z konusu bile olamaz. Dusinebiliyor
musunuz? Noel Baba varmis gibi davranip sonra tam hediyeler agi-
lacakken gergek olmadigini sdylemek gibi bir sey... Faydal bir ya-
landir ¢lnku eger taklit varsa, gegerli sebepleri de vardir.

Oncelikle, gabanin hakkini vermek icin. Taklitin arkasinda, uyari da
vardir. Ve bu, giftler arasinda karsiliklidir. Bir kigi taklit ettigi zaman,
digeri dalgalanma etkisi yasar. Ustelik bu durum, taklit eden kisinin
zihnini de etkileyebilir; zevk alma yoluna girebilir.



Tabii ki, gok fazla taklit yaparsaniz, partnerinizi yanlis yénlendirebi-
lirsiniz. Taklit, davranislar fark etmeyiya da karsidaki kiginin viicu-
dunu gergekten dinlemeyi engeller. Diger yandan, hosumuza giden
bir oksama ya da bir teknik sirasinda taklidi arttirmak, partnerimizin
bu davranigi devam ettirmesini tesvik etmek igin iyi bir yontemdir.

Tamam, simdiye kadar cinsiyetsiz bir sekilde konugmaya galisiyor-
duk. Ancak gok inatgi bir 6n yargi yerini koruyor: inlemesi gereken
taraf kadinlardir. Eger ki inlemiyorsa, o0 zaman zevk almiyordur. Par-
don, “frijittir". Diger yandan erkeklerin, fiziksel performanslari sira-
sinda sessizlik iginde asiri terlemeleri gerekir. Erkeklerin boguk sesli
inlemelerirahatsiz edici olarak bile g6rllebiliyor. Ne kadar dar bir zih-
niyet! Cinsellik gergekten de toplumun ayrigsmasinin bir yansimasidir.

Kadinlarin %63'ii orgazm taklidi

yapmistir

“Fransiz kadinlari ve orgazm”
Uzerine yapilan bir Ifop anketine
gére, “Fransiz kadinlarinin
neredeyse Ucte ikisi(%63),
hayatlarinin bir noktasinda,

bir partnerle orgazma

ulasmis taklidi yapmislardir ve
neredeyse onda biri(%9)bunun
baslarina “siklikla” geldigini de
itiraf etmektedir”.

Kadinlar, erkeklerden bes

kat daha fazla taklit yapiyor.
“Cinsel agidan aktif olan Fransiz
kadinlarinin onda sekizinin
(%79), zevk almakta zorluk
yasadigini itiraf ettiklerini” de
sdylemek gerekir.

Erin Cooper tarafindan
yurGtllen bir arastirmaya gore,
taklit yapmanin dort amaci
bulunuyor. Birincisi, fedakarlik.

“Partnerinin duygularini
dislndikleriigin”.

Ardindan, korku ve 6z giiven
eksikligiyle, cinsel deneyime
bagli olan olumsuz duygulardan
kaginmak geliyor. Ayni zamanda,
yukarida da gordugumduz gibi
kendi heyecanini arttirmaya
¢alismak da olabilir. Sonug
olarak, “cinsel geciktirmeyle”,
yani bosalmayi geciktirerek,
partnerlerine uzun sire zevk
verdigini dusunenler dikkat
etsinler...

Unutmayin ki herkes iliski
sirasinda komsulari uyandiracak
sekilde bagirmaz ya da sahte

bir sekilde kivrilmaz. Zevk ve
orgazm, sessiz ve abartisiz bir
sekilde gergeklesebilir. Ama
eder teatrallik unsuru varsa, bu
da faydaldir.

Alexandre Marsat
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SABAH EREKSiYONU, HEYECAN
BELIRTiSIDIR

Sabah erken saatlerde, erkekler tamamen ereksiyon haliyle
uyanarak sasirabilirler. Uyanir uyanmaz cinsellik arzusu mudur?

Ah... sabah ereksiyonu! Tim erkeklerin cinsellik takintisi varmis gibi
gdzikmesini sadlayan otomatik bir uyandirma servisi. Gozler agilir
acllmaz ve beyin harekete geger gegmez, ereksiyon gelir. Ya da be-
yefendilerin deyimiyle “morning glory”. Partneriniher zaman saskina
ugratir ve hatta bazen erkegin kendisini de sasirtir. Cunk{ higbir sey
gergekten kontrol altinda degildir. Bana “bir ereksiyon kontrol edi-
lemez, asagl inmesini ya da yukari gikmasini saglayan bir agma/ka-
pama digmesi yoktur” diyeceksiniz. Aslinda sabah ereksiyonu, uya-
nir uyanmaz cinsel arzunun bir tezahlri degildir. Daha gok, gece
icerisinde vicudun dogru fonksiyon goéstermesinin bir isaretidir.
Dikkat edin, bu konunun agiklamasi tahmin ettiginizden gok daha az
heyecan verici ve gok daha fazla teknik gelebilir.

Siingerimsi ve bos vaskiiler kiitleler

Penisin normal hali ereksiyon hali olmalidir ¢linki erektil kitleler-
den olusur. Yani meshur stingerimsi ve bos vaskuler kitleler, kanla
dolmak isterler. Kan, hemen bu kitleleri doldurmalidir. Gece gun-
diz stiren ereksiyon disindn... Evet, tamam, bu belki de (belli yas-
taki) bazi insanlara gekici gelecek bir fantezi olabilir ama fizyolojik
rahatsizligi gok hizli bir sekilde gorebilirsiniz.



Yani, doga oldukga iyiisledigi
igin penisin damarlari, kanin
erektil kutleleri sisirmesine

her zaman izin vermiyor; ta ki,
ereksiyona kadar. Beyin cinsel
arzu sirasinda damar aginin
gevsemesi ve tamamen agiimasi
igin sinyal génderiyor. iste
(neredeyse)rahatladik.

Gecede alti ereksiyon

Geceleri tamamen gevsiyoruz,
bunedenle de bahsettigimiz
agin bu kuralda bir istisna
olmadigini da tahmin edebiliriz
ve ereksiyon uyku sirasinda
baslayarak uyanana kadar
devam ediyor. Takintililarin

bu satirlara dikkat kesildigini
hissedebiliyorum. Butun gece
bu sekilde gergin oldugunuzu
dusUnebiliyor musunuz? Peki, o
zaman.

Diger yandan, gece boyunca
bitln ereksiyonlarin pesinden
kosulmuyor. Aksine, birgok
(siirsel uzmanlarin dedigi gibi)
“penil gece siskinlikleri’, REM
uykusu sirasinda gergeklesiyor.
Sorumlusu da uykunun bu ayri
asamasl sirasinda is basinda
olan parasempatik sinir
sistemidir.

lgimizi geken, ereksiyon
baslangicini engelleyen bir
hormon olan norepinefrinin
etkisinin devreye girmesidir.
Aynizamanda, sabahin erken
saatlerinde testosteron da artar.
Yerini ereksiyon alabilir. Bu
ereksiyon refleksinin dogacadi
Ug ila alti arasinda farkli uyku
asamalari biliyoruz. Sabah
ereksiyonu adiniverdigimiz

bu ereksiyon, bu durumda
geceninson ve sabahinilk
ereksiyonudur. Buasamada
kalp ritmiyle beraber vicut isisi,
kan basinci, nefes ritmi ve beyin
aktivitesi ylkselir. Ereksiyon
her seferinde yirmi dakika kadar
devam eder.

REM uykusundan bu sirada
uyanarak, bu refleks
ereksiyonunu gdézlemleriz.
Heyecanla higbir ilgisi

yoktur. Me-ka-nik-tir...
Simdi, bu ereksiyonun varligi
partnerlerden birini ya da
digerini heyecanlandirirsa, bu
baska bir hikayedir.

Alexandre Marsat
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TESEKKURLER

Nouvelle-Aquitaine Bolgesel Konseyine, segilmis tim yetki-
lilerine, meclisine ve ekiplerine Curieux!ye gosterdikleri gli-
ven ve destekigin enigten tesekkirlerimizi sunariz.

Ayni zamanda dort Nouvelle-Aquitaine Bilimsel Kultir Mer-
kezime ve Curieux! ekiplerine de tesekklr ederiz: Aurore
Aufrere, Charlotte Nouzies, Audrey Richard, Alexandrine
Civard-Racinais, Marianna Peyri, Florence Heimburger, Co-
rinne Mérigaud, Sophie Nicaud, Alexandre Marsat, Jean-Luc
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"KUresel Isinmayla savasmak igin hi¢bir sey
yapamayiz.”

"Yakinda Mars'ta yasayacagiz!”

"Beynimizin yalnizca %10'unu kullaniyoruz."

Yalan haberler zor 610r! O kadar zor dlUrler ki; her
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kadinlardan daha basarili oldugu kanitlandi!”,
cUmlesini duydugunuzda saskin bakislardan daha
fazlasini ortaya koyun.
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