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KENDI YARATIGIMIZ DUNYA BizZi
NASIL DEGISTIRIYOR?

Evet; hareket etmesi gerekirken Oylece oturmanmn, sadece
zevkten ibaret bos bir hayat siirmenin ve bunun icin babaneler
bulmakta kendini son derece usta sanmanin tiim faydalar.

Jane Austen, Emma (1816)
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SiZi SiZ YAPAN NEDIR?

Memleket kétilesiyor, hastaliklara av oluyor,
Orada refah yikseldikge, insanlar ¢irtyor Oliver Goldsmith,
The Deserted Village (1770)

Aslinda tarih yoktur, sadece hayat hikéyeleri vardir.
Emerson

Eger sizin siz oldugunuzu distiniiyorsaniz, bir daha disi-
niin. Size bir beden kazandiran, dogru amino asitlerin dogru
proteinler halinde, dogru zamanlarda, dogru sirayla ve dogru
yerlerde trilyonlarca kez bir araya gelmesini saglayan kod, yani
DNA’niz, bir bilgisayar komut dizisi gibi islemez. Bu kod ne ku-
sursuz ne guvenilir ne de mutlaktir. DNA dizilimleri daha ziyade
bir tiyatro oyunundaki diyaloglara benzer. Ortada bir senaryo
metni olabilir, fakat elde edilecek sonu¢ bundaki yonergelerin
nasil uygulandigina baghdir. Romeo ve Juliet’in uyarlamalari,!
Royal Shakespeare Company’nin' en satafath yapimlarindan bir
ilkokul gosterisine kadar kalite ve tislup agisindan farklilik gos-
terebilmektedir.

DNA kodu da aslinda biraz buna benzer. Birkag istisna di-
sinda, her birimizin kendine 6zgii bir komut dzisi vardir, ancak
bu komut dizisinin farkli ¢aglarda ya da diinyanin farkl yerlerin-
de uygulanma bigimleri 6nemli 6lgiide gesitlilik gostermektedir.

1 William Shakespeare, Romeo ve Juliet, Cev. Ferit Burak Aydar, Kirmizi
Kedi Yayinlari, 2021. (y.h.n.)



Bedenlerimiz bir kodun disa vurumundan ibaret degildir.
Bizler bedenlerimizi egsiz genlerimizin birer tirtinti olarak dusii-
niiyoruz, ancak bedenlerimiz ayni zamanda onlar1 bi¢imlendi-
recek cevreye de ihtiya¢ duyarlar. Bedenin diizgiin bir bi¢imde
gorevini yerine getirebilmesi i¢in kendisine uygun bir habitata
ihtiyaci vardir ve beden ile habitat arasinda herhangi bir uyum-
suzluk ya da gerilim oldugunda bu durum rahatsizlik, patoloji,
hastalik ve morbiditeyle? sonuglanabilmektedir. Bulundugu orta-
ma uygun olmayan bir genetik kod, konak i¢in sorun demektir.
Adaptasyonu yiiksek organlar, 6rnegin bir baligin solungaglar:
gibi, uygun olmayan bir ¢evrede hicbir ise yaramayacaktir. Uy-
gun olmayan ¢evredeki DNA da ya bir sekilde uyum saglamak
zorunda kalacak ya da ¢okecektir. Tiir olarak cevremizdeki
diinyanin evrimin fiziksel yapisindan onunla etkilesim seklimize
kadar biytuk bir kismimi degistirdigimiz bir evrim asamasinda
olmamiz nedeniyle, bu degisikliklerin etkileri hem i¢te hem de
dista, viicudumuzun her yerinde yogun bir sekilde kendini gos-
termektedir.

DNA’nin isleyis sekli itibariyle, her birimiz farkliyiz ve hepi-
miz ayniyiz. Bir diger deyisle, hepimiz birer insaniz, ancak ayni
zamanda sonsuz bir bi¢im cesitliligine sahibiz. Her birimiz kar-
masik bir genetik deneyiz, giinesin 118101 ilk gordiigimiizde kar-
silagtigimiz ¢evreye uygun olmasini umdugumuz rastgele atilmig
birer zar gibiyiz. Ancak i¢inde bulundugumuz ¢evre DN A’mizin
disa vurumunda boylesine kilit bir rol oynadigi i¢in, DNA’nizin
1.000, 20.000 ya da 100.000 yil 6nce olusturacag: kisiyle su
anki halinizin ayn1 olmayacagini temin ederim. Boyunuz, kilo-
nuz, yiziiniiz ve gorigiiniiz tamamen farkli olurdu. Ayrica tr-
nak batmasi, sporcu ayak mantari, astim, mevsimsel veya stirekli
rinit, kulak ¢inlamasi, sivilce, sirt agrisi, yagh karaciger hastali-
g1, inflamatuar bagirsak sendromu, miyop, kemik erimesi, uyku
bozuklugu, diyabet, depresyon, yiiksek veya diisiik kan basinci,
iltihapli romatizma, panik ataklar, tiiberkiiloz, Crohn hastalig:,
mantar enfeksiyonlari, sitma, dikkat eksikligi hiperaktivite bo-
zuklugu, egzama, ¢iiriikkler ve ¢ene uyumsuzluklari, sosyal anksi-
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yete, tekrarlayan incinmeler, kronik obstriiktif akciger hastalig
ve bir¢ok kanser tiiri gibi hastaliklara sahip olma ihtimaliniz de
neredeyse sifir olacakti. Cevremizin bize yaptigi ve hala yapmak-
ta oldugu sey iste tam da budur.

Modern hayatin faydalari da yok diyemeyiz. Ornek vermek
gerekirse, kalabalik bir sehir merkezinde bir dinozor tarafindan
yenme ihtimaliniz de ge¢mise nazaran oldukg¢a disiiktiir.

VUCUTLARIMIZ BIZDEN DAHA YASLILAR

Yasayan diger her sey gibi insanlar biraz da birbirine ge-
cirmeli plastik oyuncaklara’ benzer. Amino asitler yagamin bir-
birine gegen yapi taslaridir ve bu kiigiik organik bilesikler bir
araya gelerek -milyonlarca farkl tiirii bulunan proteinleri olus-
turur. Bu proteinler hiicrelere doniigiir ve hiicreler de birbirlerine
baglanarak dokuyu, dokular da organlar: olugturur ve ortak bir
sekilde islev gosterdiginde ise karsimizda bir organizma vardir.
Ister ot ister kayin agaci, denizyildizi, kafadanbacakli, Dilopho-
saurus ya da insan olsun fark etmez, siire¢ hep aynidir.

Bu nedenle insan viicudunun tarihi olduk¢a uzundur; 6yle
ki bazi anatomik pargalarimizin ge¢misi tiirimiiziin yiiz milyon-
larca yil &ncesine kadar uzanmaktadir. Goriiniise gore Homo
sapiens, Pleistosen ve Holosen’in sert iklim degisikliklerine karg1
hayatta kalmak icin yeterli derecede adapte olabilen (birkagi ara-
sinda) tek tiirdii. Antroposen’de nasil bir yol izleyecekleri hila
belirsizligini koruyor. Kendi tiiriine Latince “bilgili” anlamina
gelen bir isim veren tiir hakkinda endigse duymak zorundasiniz.
Nitekim bazilari, atalarindan tartismasiz daha zeki ve teknik
olarak daha yetenekli olan modern insanlar i¢in dogru termino-
lojinin Homo sapiens sapiens olmasi gerektigine inanmaktadir, o
kadar akillilar ki bu ismi iki kez kullanmayi 6neriyorlar.

Bu anatomik olarak modern insanlar (bize en ¢ok benzeyen-
ler) ilk olarak orta Paleolitik Cag’da ortaya ¢ikti. Fas’ta 2017°de
kegfedilen bilinen en eski fosil giiniimiizden tam 300.000 yil
oncesine aittir. Neandertaller her ne kadar yaratiai diirtiilerini
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ortaya koyan sembolik davraniglar sergilemis olsalar da Homo
sapiens’in buna ek olarak planlama ve soyut diigiinme yetenegi-
ne sahip oldugu disiiniilmekteydi (ancak bunun Neandertaller
icin de gegerli olabilecegine dair kanitlar giderek artmaktadir).

Bu tiirlerin ve alt tiirlerin ortaya ¢ikig hikayesi, rastgele mu-
tasyonun organizmayi herhangi bir ortamda iireme ve basarili
olma olasiligin1 daha fazla (veya daha az) hale getirdigi bir do-
gal secilim evrimidir. Ancak ilgilendigimiz siirecler ve devrimler
evrimsel degil, kiiltiireldir ve bu kiiltiirel devrimler de anatomik
devrimlere yol agmistir. Anatomik devrimler sirasinda viicut, ki-
sinin ¢evresine veya ¢aligma gekillerine bagh olarak bir 6zelligin
veya isleyisin degismesine yol acan bir dizi bagkalagima ugra-
maktadir.

Modern Insamn Evrimi’nin amaglari cercevesinde, gelisi-
mimizdeki kilit kiiltiirel devrimler veya doniim noktalari bazen
binlerce yil iginde gergeklesirken, bazi durumlarda ise degisimler
sadece on yillarla 6l¢iilebilmektedir.

[k déniim noktasi, yaklasik 10.000 yil 6nce gergeklesen ve
insanlarin gogebe avci-toplayici olmaktan ¢ikip yerlesimci ve
cift¢i haline geldikleri ¢ok yavas gerceklesen Tarim Devrimi ya
da Neolitik Devrimdir. Bu Tarim Devrimi (bkz. sayfa 86) ayni
ad1 tagtyan digerleriyle karigtirllmamalidir. Ozellikle avci-topla-
yiciliktan diinyanin dort bir yanindaki kiiltiirlerde ve tilkelerde
uygulanan yerlesik c¢ift¢ilige binlerce yillik gecisi ifade etmekte-
dir. Ancak gergeklesen bu demografik gecis, yetistirme ve iiretim
tekniklerinin geligtirilmesinden ¢ok daha biyiiktiir. Avci-topla-
yicilar, sulama ve hatta ormansizlagma gibi gida tiretimine bagh
tiim cevresel etkilerle birlikte kdylere ve kiicitk kasabalara yerle-
sen yerlesik bir tiire doniismiistiir. Iste tam da bu noktada, mo-
dern insanin icat edilmesine bile sagiracagi kadar temel bir geyin
icat edildigini gorityoruz: Depolama

Depolama yalnizca bir toplum ihtiya¢ duydugundan daha
fazlasini elde ettigi ve iirettigi bir noktaya ulastiginda gerekli
olmaktadir ve bu daha 6nce Homo turiinii endiselendiren bir
durum degildi. Baglangicta Homo’nun kavanoz gibi basit bir
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seyi icat etmesi gerekiyordu. Sonra kavanozlarin raflara yerleg-
tirilmesi, raflarin dolaplara girmesi ve bu sekilde devam etmesi
icap etti. Birkag bin yil ileri gittigimizde ise bu siire¢ sehirlerimizi
cevreleyen giltili saklama alanlarina doniigtii. Buralar artik es-
yalarimizi koyacak yerimiz kalmadig: i¢in edinme zevki sahip
olma zevkinden daha biiyiik oldugu i¢in esyalarimizi bosalttigi-
miz yerlerdir.

Bir sonraki doniim noktasini biiyiiksehir ya da kent devrimi
olarak adlandirabiliriz: Tarim ya da koy yasamindan kent ya-
samina gecis. Bu, Antroposen’e dogru hareketimizdeki ve onun
bedeninin gelisimindeki ikinci kilit noktaydi. Bizim bakis a¢imiz-
dan bu uzun bir tarih gibi goriinse de bu doniigiim siireci Tarim
Devrimi’nden ¢ok daha kisadir.

Eger tarimsal beden insanin 2.0 versiyonuysa, biiyliksehir
bedenleri de 2.1 versiyonudur. Suriye’deki Sam ve Halep, Bati
Seria’daki Eriha, Yunanistan’daki Atina ve Argos ya da Bulga-
ristan’daki Filibe gibi kentler 11.000 yil 6ncesine kadar uzanan
yerlesim izlerine sahiptir, ancak o donemde heniiz birer kent de-
gillerdi. Mezopotamya’daki Ur antik kentinin en parlak done-
minde yaklagitk 65.000 kisilik bir niifusa sahip oldugu tahmin
edilmektedir ve bu, yaklagik 4.000 yil 6nceydi. O dénemde Ur
diger yerlesim yerleri arasinda bugiinkii “sehir” anlayigina en
yakin yerlesim yeriydi. Yine ayni donemde diinya niifusunun 27
ila 72 milyon arasinda oldugu tahmin edilmekte, bu yiizden de
sehirli niifusun kirsal niifusa orani olduk¢a az olmalidir. Birkag
bin yil ileri gittigimizde ise hikdye biiyiik 6l¢iide degisiyor. Asil
dontim noktast 1851 yilinda yasanmugtir.

19. ytizyilin ortalarinda' Londra diinyanin bagkentiydi. Bri-
tanya Imparatorlugu zirve dénemine ulasmak iizereydi ve bu bii-

“yiik sehir tiim kiiltiir ve ticaretin merkeziydi, yeni kuzey sehirleri
ise iiretim ve ihracatin lokomotifi konumundaydi. Londra’nin
bugiinkii niifusu yaklasik 8,7 milyondur. 1851°de bu rakam 2
milyonun hemen tizerindeydi. Ancak bu, niifus yogunlugunun o
kadar da farkl oldugu anlamina gelmemektedir. Rakamlardaki
fark ¢cogunlukla Londra’nin 19. ve 20. yuzyillar boyunca cografi
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olarak yayilmasiyla agiklanmaktadir. Giderek daha fazla insan
daha genis bir alana yayilmistir.

19. yiizyil boyunca Londra’nin niifusu hizla artmig, 1841°de
2,2 milyon olan niifus 1881°de iki katindan da fazla artarak 4,8
milyona ulagmugtir. Bu tiir bir niifus artis1 bize normal gibi gelse
de bu 40 yil boyunca orada yasananlar, peyzaj ve ¢evreyle, has-
taliklarla, oliimlerle ve her seyle olan iligkimizde bir degisime
isaret eden daha biiyiik ve daha 6nemli bir hikdyenin pargasiydi.

1841 niifus sayiminda kent niifusu iilke niifusunun yiizde
48,3’iinti olugturuyordu. Ancak bir sonraki niifus sayimina ge-
lindiginde dengeler degismisti. 1851°de bu rakam aniden yiizde
54 firladi. Bu degisimin 6nemi kiigimsenecek gibi degildir. Bir
tilkenin kirsal nifusunun kentsel veya buyiiksehir niifusundan
daha fazla oldugu daha once hi¢ gorillmemisti. Bu egilim devam
etti ve 1891°de gelindiginde kent niifusu iilke niifusunun yiizde
75’inden fazlasini temsil eder hale geldi. 19. ylizyil boyunca kent
niifusu her on yilda yiizde 20°den fazla artig gosterdi.

Insanlik tarihindeki bir diger sigrama ise elbette Sanayi
Devrimi’ydi (bkz. sayfa 173). Bu, elle iiretim yontemlerinden
mekanik tiretim yontemlerine gegis yaptigimiz zamandir. Sanayi-
lesmig beden insanin yeni bir tiiriidiir, yani versiyon 3.0.

" Dokiimhanelerin yiiksek atesinde yeni icatlar tiiredi. Buhar
gicii, tekstil ve kagit imalati, ¢imento ve beton iiretimi, gazh
aydinlatma, madencilik, demiryolu ve diger ulagim araglar: gibi
yeni teknolojiler de bu alevlerin i¢inden icat edildi. Sanayi Devri-
mi, 19. yiizy1l boyunca is¢ilerin kirdan kente go¢ etmesine neden
olmus ve etkisi her yerde hissedildi.

Diinya niifusu arttikga yenilikler de ayni hizla artiyor.

1750’de diinya niifusunun yaklagik 700 milyon oldugu tah-
min ediliyordu, bugiin ise 7 milyar1 agsmis durumdayiz ve tipki
teknoloji gibi biz de hizimiz1 arttirmaya devam ediyoruz. Artik
diinya niifusuna bir milyon kisinin daha eklenmesi sadece dort
buguk giin siiriiyor ve ontimiizdeki on yil iginde toplam sayinin
da 8 milyara ulasacag ongoriiliiyor. Yapilan hesaplamalar fark-
lilik gosterse de bugiine kadar var olmus tiim insanlarin yaklagik
yiizde 10’u bugiin hili hayatta.
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En basit sekliyle soylemek gerekirse, insan niifusu dogum
oraninin 6lim oranini ge¢gmesi ve saglik alanindaki (6zellikle de
yeni dogan) ilerlemelerin yagsam siiresini uzatmasi sayesinde art-
maktadir. Giinimiizde dogal olmayan segilimin artigin1 agikga
gorebiliyoruz. Gelisen tibbi yontemler ve teknolojiler, gida ¢esit-
liligi ve bollugunun yani sira daha iyi bir egitimle birlikte bebek
(ve ebeveyn) 6lim oranlar1 az gelismis ulkelerde bile diigmiis-
tiir. Haziran 2016 ile Haziran 2017 arasindaki 12 ayda Birle-
sik Krallik’ta niifus, savag sonrasi yasanan dogum patlamasinin
gerceklestigi 1947 yilindan bu yana goriilen en hizli artig oranina
ulagmigtir. Son donemdeki artigin nedeni nedir? Endise verici bir
sekilde dogumlarin daha 6nce goriilmemis oranlarda oliimleri
geride birakmasinin 6tesinde 6zel bir neden yoktur.

Sanayi Devrimi’nin insan viicudu iizerindeki etkisi ¢ok bii-
yitk olmugtur. O donemden 6nce de genis bir yelpazede ve gesit-
lilikte ¢aligma uygulamalari bulunmaktaydi. Bunlari romantik-
lestirmek gibi bir niyetim yok, ¢iinkii bir¢ogu zor, sevimsiz ve
yagsamu tehdit eden iglerdi, ancak gerektirdikleri viicut hareket-
leri ¢ok genis bir yelpazeye yayiliyordu. 19. ytizyilin ortalarinda
yasamis Manchester’daki is¢i sinifini inceleyen Friedrich Engels,
bir 6nceki yiizyilin kirsal emekgilerinin ”tam bir dindarlik ve dii-
rustliik icinde rahat ve huzurlu bir yagsam siirdiikleri i¢in yeterin-
ce sansh olduklarini ve maddi durumlarinin kendilerinden sonra
gelenlerden ¢ok daha iyi oldugunu® 6ne siirmistiir.2

El emeginden makine emegine gegis sirasinda, ozellikle de
19. yiizyihin ilk yarisinda, el iscilerinin (ya da onlara verilen isim-
le ellerin®) kullandig: viicut hareketleri 6nemli 6l¢iide azalmig-
t1. Elle yapilan igler giderek daha da azalmis ve sonunda sekerli
bir sandvigteki karbonhidratlar kadar rafine hale gelmisgtir.

19. yiizyilda ¢alisma bi¢imlerinin neden oldugu korkung
sakatliklar ve kazalarin sayis1 hakkinda biiyiik endigeler vardi.
Calisan sinifi (kiigiik ¢ocuklar da dahil olmak iizere) igverenle-

2 “Oldukga rahat bir yagam siirdiikleri” Friedrich Engels, The Condition
of the Working Class in England (Ingiltere:de Emek¢i Smiflarin Durumu),
(Londra: Penguin, 2009), s.51.
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rin ¢okga sikayet edilen istismarlarindan korumak igin ¢ig gibi
biiyliyen yeni yasalar ¢ikarildi. Gosterilen kanitlar genellikle igle
ilgili yaralanma veya sakatlik sonrasinda ya da siiregelen yanls
kullanim sonucunda ¢alisamaz hale gelen yoksul kisilerin zede-
lenmis bedenleriydi; derileri makineler tarafindan viicutlarindan
siyrilan, kor birakilan ya da uzuvlar kesilen iscilerle ilgili yiirek
burkan hikayeler vard:.

Sonraki ytizyil boyunca yasananlar, bu yeni ¢aligma uygula-
malarinin daha da gelistirilmesi ve neredeyse hayal bile edileme-
yecek kadar kusursuz hale getirilmesiydi. Sehirlerde 19. yiizyil
boyunca siyah duman tiiten bacalar yiikseldi; yeni ¢alisma yon-
temlerinin habercisi olan bu bacalar her yerde kent manzarasi-
nin bir pargasi haline geldi.

21. yiizyilin kent peyzajinda da benzer bir durum séz ko-
nusu: Ofis binalari. Bu yeni binalar bize insan viicudunun 4.0
versiyonun geldigini soylilyor, ¢alisma yontemlerinin daha da
gelistirildigini ilan ediyor. Bunlar kuskusuz kendilerinden 6nceki
fabrikalardan daha saglikli ortamlardir, ancak aynali cam pence-
releri, serit aydinlatmalari ve leke tutmayan halilar1 belki de Ant-
roposen bedenlerimize yapilan en 6nemli katkiy1 gizlemektedir.

Sanayi Devrimi’nin bu ikinci dalgasi birincisi kadar sagliksiz
olmasa da son derece zehirleyicidir. Bu satirlari yazarken yapti-
gim sey, muhtemelen su anda diinya niifusunun yarisindan faz-
lasinin yaptig1 sey: Oturmak. Su anda gezegende yapilan iglerin
biiyiik ¢cogunlugu bu pozisyonda gergeklestiriliyor; bir sandalye-
de otururken viicut iki dik agiyla biikiiliiyor, hafif¢ce 6ne dogru
egiliyor, omuzlar yuvarlaniyor ve kafatasinin klavyeye ¢carpma-
sin1 6nlemek i¢in boynun arkasindaki ense bag: devreye giriyor.

Diigiindiigiimiiziin aksine, sandalyeler o kadar da uzun bir
siiredir yaygin degildir. Son derece eski olmalarina ragmen san-
dalyeler tarihte nadir gorilmistiir. Antik Babil sehri Ninova’da
stuslii sandalyelerin yer aldigi anitlar bulunmaktadir. Yunan va-
zolarinda ve oyma stellerinde bu sandalyelerin resimlerinin yani
sira erken Cin ve Japon kiltiiriinde de sandalye temsilleri goriil-
mektedir. Binlerce yil boyunca bir otorite sembolii olarak kul-
lanilmiglardir (benim meslegimde en yiiksek akademik bagariya
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“sandalye ™3 denir) ve belki de sandalye bu kadar énemli bir sta-
ti sembolii haline geldigi i¢in ¢ok uzun bir siire herkes tarafin-
dan benimsenememigtir.

Evlerde, oturaklar ve tabureler yiizlerce yil boyunca yay-
gin olarak kullanilmis, ancak sandalyelerin bir aile evinin ortak
ozelligi haline gelmesi Erken Modern Donem’e kadar olmamis
ve ¢ogunlukla sert, ahsap, dik sandalyeler kullamilmistir. Tiim
zorlu yasam, caligma ve var olma gekillerine ragmen, Sanayi
Devrimi ayni zamanda insanlarin rahatlik ve eglenceyi de arzu-
ladiklar1 bir donemdi. 18. yiizyilin baslarinda Fransiz sarayin-
daki adab-1 muaseret anlayiginda, ayakta durma resmiyetinden
oturarak, yar1 uzanmis bir durusta ¢ok daha rahat bir sosyal
etkilesim tarzina dogru bir degisim yasanmustir. Bu moda, i¢inde
saatlerce rahat bir sekilde oturulabilen tamamen doésemeli san-
dalyenin kullanilmaya baglanmasiyla el ele (ya da popodan kol-
tuga) ilerlemistir.

Buna sinema, televizyon ve video oyunlarinin icadini da ek-
lediginizde, hareketsiz ¢alismanin ardindan agirlikli olarak hare-
ketsiz bog zamanin geldigi mitkemmel bir firtinaya sahip olursu-
nuz. Bu dengesizlik o kadar agiridir ki, hareketsiz bir ¢aliganin
parmaklar1 telefon ekranlar1 ve bilgisayar klavyeleri arasinda
hizla dans ederken giinde birkag kilometreye kadar dolagmakta-
dir; baz1 aragtirmalar ise bu kisilerin tiim bir ay boyunca sadece
bir kilometre mesafe kat ettigini gostermektedir.*

Higbirimiz giinde sekiz saat boyunca oturup hareketsizligin
viicudumuz uzerindeki tiim korkung etkilerini deneyimledikten
sonra 30 dakikalik bir yoga veya bisiklet egzersizi dersinin vii-
cudumuza agiladigimiz mermer benzeri sertligi sihirli bir sekilde
gidermesini bekleyemeyiz. Hareketsiz ¢alisanlarin sirtindaki kas-
lar, kullanilmadiklar: i¢in giderek gii¢siizlesir; yaptiklar: kiigiik

3 Chair. Bahse konu tabir Tirkge akademik dilde ise bagkanlik olarak
gecmektedir. Boliim bagkanligi vb veya kiirsii sahibi olmak manasina da
gelmektedir. (y.h.n.)

4 Public Health England, “6 milyon yetigkin ayda hizly bir 10 dakikalik
yuriiylis yapmiyor” www.gov.uk/government/news/6-million-adults-do-
not-do-a-monthly-brisk-10-minute-walk (erigim: 10 Ocak 2018).
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isler de govdenin 30-50 kg agirligini ara sira tagimaya kadar di-
ser. Ancak otururken bunu bile yapamazlar. Bir viicutta kas sis-
temi zayifladiginda, islev bozuklugunun eklemlere sizmasi daha
kolay hale gelir; bu da hareket, kuvvet ve azalan esneklik yoluyla
omurganin mekanigini bozabilmektedir.

The Analysis of Beauty’de (Giizellik Analizi) (asagiya ba-
kiniz), 18. yiizyil sanatgist William Hogarth, “go6zii ahlaksiz bir
kovalamacaya siiriikkleyen” “giizellik ¢izgisi” olarak “dalgali ve
yilankavi” bir S sekli tizerine ¢aligmigtir.’ Bu sanat¢inin arastir-
masinin 6ziinde denge, simetri, gesitlilik, basitlik, duizenlilik ve
karmagiklik gibi bazi basit ilkeler yatiyordu ve bu ilkeler ona
gore S seklini mitkemmel bir sekilde temsil ediyordu. Insan
omurgasi da benzer bir giizellik ¢izgisine sahiptir, ¢iinkii ayni
zamanda son derece iglevseldir. Bu sekil, iki ayakli hareket sira-
sinda iyi bir agirlik merkezini korumanin yani sira hem kosarken
hem de yiiriirken darbeleri soniimleyebilen bir tir yay islevi go-
riir. Ancak 40 yagina geldigimizde, hareketsiz iglerde ¢alisan pek
cogumuz diizgiin bir gekilde ayaga bile kalkamaz hale geliriz,
¢iinkii mitkemmel S seklimiz biraz daha Z’ye benzemeye bagla-
maktadir (S sekli, dikey darbeleri Z’ye gore ¢ok daha etkili bir
sekilde soniimlemektedir).

Hogarth’in Giizellik Analizi’nden “Levha 1” boyunca yayimugs dalga ben-
zeri, yilankavi, belki de omurgasal giizellik cizgileri.

S William Hogarth, The Analysis of Beauty: Written with a View of Fixing the Fluc-
tuating Ideas of Taste (Londra: 1753).
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64 gy,

Norral Disc

Sol-Normal Disk, Sag-Dejenere Disk Mike Adams ve Patricia Dolan’m
omurga yiikiiniin yagla birlikte nasil degisebilecegine dair arastirmasma
dayanan bir drnek, “Spine Biomechanics”, Journal of Biomechanics, 2005.

Hareket etmeden calismis bir birey yaslandiginda S sekli
Z’ye donigiirse, omurganin tabanindaki diskler hem dengesiz
basing hem de 6nceki on yillara kiyasla daha az elastik olma-
lar1 nedeniyle zorlanmaya baslar. Omurlar aras1 disklerin stres-
ten korunma kapasitesindeki bu degisiklikler, 20 ila 40 yaglari
arasinda omurganin arka kenarlarina dogru basinci yiizde 500’e
kadar artirabilmektedir.® Daha da kotiisi, yeni kisalmig bu kas-
lar pelvisi de yavas yavag yerinden oynatabilir, hatta, omurga-
nin yapist degismis olacagy i¢gin, rahatsiz edici olmayan bir durug
bulmak hayli gii¢lesecektir.

Bir¢ok spor terapisti ve fizyoterapist, kisalmis kaslar bel
omurgasini yerinden oynattiginda, bunun temel nedeninin kalga
fleksorleri adi verilen bir grup kas oldugundan siiphelenmekte-
dir. Bu kas kisalmasi siireci olduk¢a uzun bir zaman almaktadir,
jeolojik olarak da yavastir, ancak biz de bu siirece oldukga fazla
zaman ayirtyoruz. Haftada tahminen 70-100 saat kadar oturu-
yoruz ve bu da her on yilin dort ila alt1 yilina denk geliyor; aslina
bakarsaniz bu, uyuyarak ya-da baska bir sey yaparak gecirdigi-
mizden ¢ok daha uzun bir siire. Haftada bir kez kal¢a fleksor-

-lerini esnetmek i¢in sadece birka¢ dakika harcanan bir pilates
seansinin, bu siireci hafifletmede pek de bir etkisi olmayacaktir;
zira bu siirecin kuzey enlemlerinde siiriiklenen bir buzdag teh-
likesi gibi ivme kazanmaktadir. Bedenlerimiz bu buzdagina orta

6 Mike Adams ve Patricia Dolan, “Spine Biomechanics”, Journal of Biomechanics,
20085, s. 1972-1983.
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yaslarin baglarinda ¢carpmaya mahkumdur ve bir¢ogumuz bunu
durduracak giice sahip degiliz.

Sirt agrisini ilk kez 1990’larin basinda bilgisayar kullanma-
ya basladigim zamanlarda yagamigtim, yapmam gereken tek sey
dogru sayilar1 dogru kutulara yerlestirmek, bazi islemleri yeri-
ne getirmek ve bir sonraki 6geye ge¢cmekti (modern fabrika is-
ciliginin 6zeti). Bir ofis koltugum vardi (ki bu benim igin yeni
bir deneyimdi), masam hos bir manzaraya sahip bir pencerenin
yanindaydi. Diger ofislere gore oldukga iyiydi. O zamanlar her
sey daha basitti: Farelerin toplar1 vardi, erkek sortlarinin sadece
iki cebi vardi ve heniiz zararl e-postalar ortaya ¢ikmadig: igin
tepsiler notlarin ve dahili postalarin agirlig: altinda ezilirdi. Her
nedense masamin ustiindeki duvarda A3 boyutunda bir sema
vardi. Carpigma testi mankenine benzeyen bir seyin cizgisel tas-
viriydi bu; eklemler yerine biiyiik, dairesel menteseler ve hareket
alanini gosteren ¢izgiler vardi. Sirti namlu gibi diizdi, ayaklar:
yere paralel ve sabit bir sekilde uzaniyordu.

Bu benim (ve benden 6nceki ¢alisanlarin) bir masa basinda
oturmug, kati ve goriiniigte mitkemmel bir durusa kilitlenmis,
biyolojik ve mekanik teknolojilerin lazer mikrometre miikem-
melliginde 90 derecelik agilarla bulustugu, insan ve makinenin
ideal bir sentezi olan bir sayborg versiyonuydu. Semadaki isgi,
asla mola vermeyen, gevezelik etmeyen ya da kambur durmayan
ornek bir ¢aligandi. Bu is¢i asla oturdugu yerden kimildamaz ya
da masasinda dedikodu yapmazdi. Isginin gozleri her zaman mo-
nitordeydi ve tipki ideal bir e gibi, boyu bilgisayarla miikemmel

<«

bir uyum icindeydi. Bu kat1 hareketsizlik, ¢aligani “iyi” durusu
nedeniyle zarar gormekten koruyordu.

Bu semanin nasil bir kurgu oldugunu o zamanlar biliyor-
dum. Hi¢ kimse yaptig1 her seyin ergonomik olarak en iyi duru-
ma getirildigi bu tiir bir iste ¢alisgamaz. Sabit bir durusta oturan-
lar kronik eklem agrisi, g6z yorgunlugu, siyatik veya hareketsiz
yasam ve Is ile iligkili oldugu bilinen diger yiizlerce rahatsizliktan

kacamazlar.
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Sirt problemlerimin kaynag: iste bu yagsam tarziydi. Sorun,
viicudumun modern yasam igin fazla zayif olmasi degil, insan
viicudunun modern yasamu fiziksel olarak bu gekilde deneyimle-
mek i¢in tasarlanmamis olmasiydi. Bugiin, her tiirlii pozisyonda
sabit ve kati bir sekilde durmak, sirt agrisinin bilinen birkag ne-
deninden biridir.

Yine de bu benim hikdyem degil.

Ben, modern yasamin bedenlerini degistirdigi milyarlarca
insandan biriyim ve giikretmemiz gereken ¢ok sey var: Merkezi
1isitma, konforlu yataklar ve daha uzun bir 6miir gibi. Yagsam
standartlarimiz bir Orta Cag hikiimdarina gore ¢ok daha iyi.
Modern yasamin getirdigi avantajlar arasinda baska pek ¢ok sey
var: Analjezik dis hekimligi, ulagim ve milyarlarca regeteli ilag...
Elbette bunlar i¢in de miitesekkir olmaliyiz, ancak ele aldiklar:
sorunlarin ¢ogunun su anki yagam tarzimiz tarafindan kaynak-
landigini da hatirlamali ve sitkranlarimizi hafifletmeliyiz.

Bu yaziy1 okuyan insanlarin ¢ogunun dogal nedenlerden de-
gil, bir uyumsuzluk hastaligindan 6lme ihtimali yiiksektir; bu sa-
dece dogru (veya yanlig) DNA ile dogmus olmanin sonucu degil-
dir. Uyumsuzluk hastaliklarinin, bedenlerimiz ile bu bedenlerin
yagsamak zorunda oldugu ¢evrenin yeniligi arasindaki gerilim-
den kaynaklandigi diigiiniilmektedir. Bu hastaliklar ¢ogunlukla
bize tanidik gelen ve dogal gériinen hastaliklardir. Ornegin tip
2 diyabet insanligin baslangicindan beri var olan bir hastaliktir,
ancak Paleolitik donem insaninin yasadigi ortamda ve beslenme
aligkanliklarinda bu genetik egilimin kendini gostermesi igin pek
bir imkan yoktu. O zamanlar durumu daha da kotulestirecek
cok az islenmis gida ve seker vardi. ki milyon yil ileri gidersek,
aymi genetik yatkinhgin agiri titketimi tesvik eden ve bir paket
regelli ¢orek almanin bir avokado almaktan daha ucuz oldugu
daha zehirli bir ortamda da var oldugunu gérebiliriz.

Ilk insanlar yilda muhtemelen yaklasik on yemek kasig1 se-
ker tiiketirken, giiniimiiz Bat1 diyetinde bu miktarin ginliik ti-
ketilen miktar olmasi daha olasidir.

Tim bu gelismelerin ne kadar sasirtici bir hizla gercekles-
tigini, ¢cevremizin ne kadar hizli degistigini ve bedenlerimizin
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(Hamlet’in de dedigi gibi) ne kadar kisa bir siire igerisinde kendi
zamanlariyla “uyumsuz” hale geldigini gostermek igin bir tablo
ya da pasta grafik ¢izmeye ¢alisirsak, oranlar bizi biraz zorlaya-
caktir. Sayfa 20’deki pasta grafikte, bu devrimlerin her biri yer
almaktadir, ancak (tiiriimiiziin tim yagam siiresiyle kargilagtiril-
diginda) goriintr tek devrim, tarim ile ugrastigimiz 10.000 yil-
dir. Tirtimiiz, tarihin biiyiik ¢ogunlugunu avci-toplayici olarak
gecirmigtir. Sehirlerin ortaya ¢iktig1 ya da Sanayi Devrimi’nden
bu yana gegen siire ya da yerlesik diizende ¢aligmaya bagladig-
miz siire; bunlar1 begeri terimlerle degerlendiriyoruz ve bize nor-
mal, hatta geleneksel ve uzun siireli gortiniiyorlar, ¢linkii nesiller
boyunca var oldular. Ancak bunlarin hepsi tarihimizin o kadar
kiigtik bir pargasidir ki onlari géremiyoruz. Bir bilgisayar ekra-
nindaki minicik bir piksel kadar bile varliklar1 bulunmuyor.

Bagka bir deyigle, insanims: tiirlerin zaman cizelgesi 9-5 is
giniine sikigtirilsaydi, Tarim Devrimi i¢in 16.58’e kadar bekle-
meniz gerekirdi. En kigiik sehirler bile saat 16.59’a kadar insa
edilmemiglerdir. Sanayi Devrimi’ni fark etmek icinse oldukc¢a
keskin bir goze sahip olmaniz gerekirdi. Sanayi Devrimi bu gi-
zelgede tam olarak 16.59 ve §8. saniyede bagladi. Bildigimiz ve
etkilesimde bulundugumuz neredeyse tiim teknolojik gelismeler,
bir hapsirik siiresince ortaya ¢ikmig ve yok olmustur.

Sonug olarak, bedenlerimiz bu degisikliklerin yarattigi soku
yastyor. Modern yasam, insan viicudunu buzda agilan bir de-
likten atlamak kadar zorlamaktadir. Bedenlerimiz buna karsilik
olarak kendilerini savunup deforme ediyor. Kendilerini tanima-
diklar1 kentsel ortamlarda bulduklar: i¢in limbik sistemlerimiz
bize sinirsel gerilim pompaliyor. Bu ortamlar biling diizeyinde
bize normal goriinse de bilingdisi diizeyde yiyecek ve su kaynak-
larindan yoksundur ve dolayisiyla ilkel beyinlerimiz bizim 1ssiz
bir ¢ole yerlesmeyi segtigimize inanirlar.

GDO’lu iiruinler, sanal gergeklik, artirilmig gerceklik, yapay
zekanin hiz kazanmasi ve daha fazla isin robotlar tarafindan ele
gecirilmesi gibi modern yagsamda yenilikler artmaya devam ettik-
¢e, bedenlerimiz avcilik ve toplayicilik simiilasyonlar: (bedenle-
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rimizin gerceklestirmek iizere evrimlestigi faaliyetler) olarak ta-
nidiklar seyleri yaparak acgik havada bulunmamay1 arzulayacak
ve yeni rahatsizlik tiirleri ortaya ¢ikacaktir.

‘ Tarim Devrimi

Tiiriimiiziin titm yagam siirest

Bu pasta grafikte hem Bii-
yiiksehir Devrimi hem de
Sanayi Devrimi hesaplamaya
dabil edilmigstir, ancak tiirii-
miiziin yasam siiresine gore
biiyiikliikleri baskida goriile-
meyecek kadar kiiciiktiir.

Bu arzular bizim akilc1 disiince siireglerimizden bagimsiz-
dir ve bunlar bedenin en zengin odilleri aldig: faaliyetlerdir.
Bunlarin sayis1 nefes kesicidir. Bu ihtiyaglar1 karsilayabilecegi-
miz yollar da vardir belki. Garip bir bi¢cimde, bu ihtiyaglar Ant-
roposen bedeninin her yerinde dovme seklinde yazihdir. Ayak
parmaklarimizdan dizlerimize ve kalgalarimiza, eklemlerimize,
legen kemigimize ve gogiis boglugumuza, omuzlarimizin etrafina
ve kollarimiz boyunca parmaklarimizin uglarina, kivrimhi omur-
galarimiz, sekilsiz ylzlerimiz boyunca, sarkik kafalarimizin te-
pelerine kadar, bedenlerimizin her yerinde degisimler yazihidir.
Bunlar1 okuyabilmek i¢in yalnizca bir sifreye ihtiyacimiz var ve
sonrasinda modern, sarkik kabuklarimizi nasil geri kazanacagi-
miz1 ve onaracagimizi 6grenmeye baglayabiliriz.

Burada yer alan 6rnekler, bazi durumlarda kendi bedenime
ve onun gorece ortak yonlerine dayanarak segilmistir: Noroge-
lisimsel bozuklugu bulunmayan, saglkl, ama orta yasla birlik-
te kisitlanmaya baslayan ve milyarlarca olmasa da milyonlarca
kisi tarafindan paylagilan rahatsizliklara sahip, dikkat ¢ekici ol-
mayan Batili bir erkegin bedeni. Modern bedenin eksiksiz bir
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analizi i¢in emzirme, dogum kontrol hapi, kozmetik cerrahi ve
antibiyotiklerden her tiir kanser, norodejeneratif hastalik ve aler-
jiye kadar her sey hakkinda bir kiitiiphane dolusu kitap yazmak
gerekeceginden, burada daha ¢ok tarihimizdeki kilit noktalarda
belirli beden pargalarinin nasil odak noktasina girip ¢iktig1 ya da
bu kilit anlarin bedenlerimizin pargalarina ne yaptig: iizerinde
durulacaktr. Beslenme aligkanliklar1 da Antroposen insaninin
takintili oldugu bir konu gibi gortiniiyor ve kitapgilarin rafla-
rinin “kirmizi garap” diyetinden kentli “Paleo” yemek tarifi ki-
taplarina kadar bu konuda yayinlanan kitaplarin agirhig: altinda
coktan ezilmis olmasi gibi basit bir nedenden 6tiirti buradaki
bolimlerin ¢ogunun arka planinda yer aliyor.

Ve boylece, biraz da isin boyutunu anlayarak, kime doniis-
tiugiimizi daha iyi kavrayabilmek i¢in zamanda geriye gidelim.

ANTROPOSEN BEDEN

Goriintigimiiz ve hareket etme, dinlenme, uyuma, diisiin-
me, yemek yeme, toplanma ve iletisim kurma seklimiz, Homo
sapiens’in muhtemelen 300.000 yil 6nce gezegende ilk kez do-
lagsmaya baslamasindan bu yana biiyiik o6lciide degisti. O za-
mandan bu zamana o kadar da fazla evrimlesmedik, ancak o
cevrelerde de tarim yapmak, sulama yapmak, plan yapmak, insa
etmek, madencilik yapmak, sondaj yapmak, deney yapmak ve
atik bosaltmakla son derece mesgul oldugumuz i¢in ayni cevreler
bizi degistiriyordu. Tarihimizde, bir tiir olarak faaliyetlerimizin
cevremiz Uzerindeki muazzam etkisiyle anilacak bir ana gelmek
lizereyiz.

Yaklagik bir y1l 6nce Ingiliz edebiyati 6grencilerinden olusan
bir sinifla Dickens ve kent yasami hakkinda konugurken, onlara
ortaokulda cevaplayabilecekleri, ancak o zamandan beri ceva-
bini unuttuklar: nispeten basit bir soru sordum. Ayni zamanda
agir de bir soruydu: “Hangi jeolojik ¢agda yasiyoruz?”

Jeolojik ¢aglar 19. yuzyilda tanimlanmistir, ancak o zaman-
lar bu ¢aglara isim veren kisilerin bu ¢aglarin ne kadar geriye
uzandiklarina dair higbir fikirleri yoktu. Binlerce, belki de mil-
yonlarca yillik bir zaman dilimiyle ugrastiklarini diigiiniiyorlar-
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di. 20. ytizyilin baglarinda radyometrinin de kesfedilmesiyle bir-
likte Diinya’nin jeolojik tarihinin 4,5 milyar yil 6ncesine kadar
uzandig tespit edilmistir.

Jeologlarin ¢aligmalar: sayesinde bu soruma verilebilecek en
az bir adet dogru cevap bulunuyor, ancak bagka bir tane daha
var. Ogrencilerimin bana verebilecekleri ilk ve geleneksel cevap,
yaklagik 11.700 yil 6nce son Buzul Cagi’nin sona ermesinden bu
yana bizim Holosen Cagr’nda oldugumuzdu. Bu dénem, yakla-
stk 100.000 yul siiren bir buzul déneminden sonra Diinya tarihi-
nin nispeten dengeli ve iliman bir evresi olarak nitelendirilmek-
tedir. Holosen ile ilgili en tuhaf geylerden biri de nispeten kisa
bir zaman dilimi olmasidir; bir 6nceki donem olan Pleistosen
(insanlarin evrimlestigi donem) sasirtict bir sekilde 2,5 milyon
yil stirmiigtiir.

Yasanan son Buzul Cagi insan viicuduna agir gelmigti; en
az 20 kez donma ve ¢6ziilme dongiisii yaganmig ve ortalama kii-
resel sicakliklar bugiinkiinden yaklagik bes derece daha soguk
olmustu. Dolayisiyla gezegen ¢ok daha kurakti, ¢iinkii atmos-
ferde ¢cok daha az su vardi ve ¢ok biiyiik bir kismi da devasa
boyutlardaki buz tabakalar: icinde donmustu. Bu Homo tiirii
icin oldukga cetin bir ortamd: ve eger o siddetli soguklar yasan-
mamig olsaydi, bugiin hala yeryiiziinde birkag farkl insan tirii
yastyor olabilirdi.

Ogrencilerimin aklina gelebilecek ikinci bir ihtimal de
Antroposen’de (Yunanca “insan” anlamina gelen anthropos
ve “yakin” ya da “yeni” anlamina gelen kainos kelimelerinden
turetilmigtir) yasadigimizdi. Bu terim yalnizca birkag yil once
Nobel odiilli atmosfer kimyageri Paul Jozef Crutzen tarafindan
ortaya atilmigtir (benzer bir terim 1873 gibi erken bir tarihte
Italyan jeolog Antonio Stoppani tarafindan kullanilmis ve o da
bu donemi antropozoik ¢ag olarak adlandirmistir).” Antroposen
terimi heniiz yaygin olarak bilinmese de yakinda yayginlasacak
ve bu kitabin yayimlanmasindan sonraki bir yil i¢inde resmi ola-
rak kabul edilecek. Sonraki on yil boyunca, ¢ocuklar okuldan

7 llgili ortaya atis 2002°de Nature’da yayimlanan “The Anthropocene”
adli makalededir. (y.h.n.)
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dondiiklerinde ebeveynlerine bu konudan bahsedecekler. On yil
icinde, otobiiste yaninizda oturan adam bunun ne oldugunu bi-
lecek. Yiiz yil sonra insanlar hala bu konuda diisiiniiyor, yaziyor
ve konuguyor olacaklar ve beg yiiz yil sonra... neyse haddimizi
agmayalim.

Isim resmen belirlenmenin esiginde duruyor. Bu tiir seylerin
zamanlamasi ve isimlendirilmesi konusunda tartigan ve karar ve-
ren kisiler Uluslararasi Jeoloji Bilimleri Birligi (IUGS) tiyeleridir.

Bu grup 1961°de jeoloji alaninda uluslararas: is birligi kur-
mak amaciyla kurulmustur. 2009°da Antroposen’e dair kanit
toplamasi amaciyla bir ¢aligma grubu olusturulmugtur.

IUGS iyeleri, giigliikle elde ettikleri jeolojik zaman gizel-
geleriyle oynamak konusunda hakli olarak pek de istekli degil-
lerdir. Kronostratigrafik ¢izelge, boliimleri, alt bolimleri ve alt
bolumleri ile siipereonlar, eonlar, donemler, devirler ve ¢aglar,
kimyadaki periyodik tablo kadar giizel, basit, anlagilir ve kap-
saml bir ansiklopedidir. Tablodaki her ismin ardinda sadece bir
hikdye degil, ayn1 zamanda diinyamizin eksiksiz ve bilinmez bir
hali de vardir. Periyodik tablonun diizenlenmesi nasil ki hafife
alinmiyorsa, yeni bir donemde yasadigimiz fikri de son derece
iddiali olarak degerlendirilmektedir, ¢iinkii yeni bir jeolojik ¢a-
gin belirlenmesi i¢in kullanilan kanitlar sadece yerel degil, kiire-
sel dizeyde olmalidir.

Bu ¢alisma grubu, gezegenin, onun atmosferinin, okyanusla-
rinin ve vahsi yagaminin insanlar tarafindan kalici olarak degis-
tirildigine dair ¢ok biiyiik kanitlar bulundugunu 6ne stirmustiir.
Bugiin gordigimiiz degisiklikler, son Buzul Cagrnin yarattigi
degisiklikler kadar buyiiktiir. S6z konusu kanitlarin ¢ogu, giin-
lik yasamimizda karsilagma olasihgimizin disiik oldugu degi-
sikliklere dayanmaktadir.

Bu yeni ¢agdaki kiiresel kanitlara baktigimizda, diinya tize-
rindeki mineral ¢esitliliginde ani bir artis oldugunu gérmekteyiz
(insan yaraticihgi pek ¢cok yeni bilesik gelistirmistir). Ayrica diin-
ya genelinde ¢ok sayida niikleer denemeden kaynaklanan radyo-
aktif izotoplar da bulunmustur. Topraktaki (yapay giibrelerden
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kaynaklanan) tehlikeli derecede yiiksek fosfat ve azot seviyeleri
de buna kanit tegkil etmektedir.

Bir de Antroposen insanina son derece tanidik gelen sorun-
lar vardir: Plastik kirliligi, kiiresel capta yayilan beton kullanimu,
tavuk kemikleri bile birer kanit olarak kullanilabilir, ¢iinkii insan
titkketimi i¢in tiretilen milyarlarca tavugun kalintilar1 hizla fosil
tabakasinin kalici bir parcasi haline gelmektedir. Insan tiiketi-
mi i¢in endistriyel olarak yetistirilen modern tavuk da sadece
birkag on yil 6ncesine gore daha biiyiik ve daha etlidir. Goster-
digimiz ¢abalar sayesinde artik insanlarin yani sira Antroposen
tavuklara da sahibiz.

Bu durum kulaga mantik sinirlarinin 6tesinde gelse de kendi
bedensel doniisiimiimiiziin ¢arpici bir 6rnegini tegkil etmektedir.
Insan miidahalesi sonucunda hayvanlarin boyutlari, sekilleri
ve bedenleri 6nemli olgiide degismigtir. Bu degisiklikler, képek
rklarinin yetigtirilmesini etkileyenler kadar masum ve 6nemsiz
gibi goriinebilir, ancak karmagik organizmalarin kiigiik bir tire-
me yonetimi ve hayvancilik yoluyla degismesinin ne kadar ko-
lay oldugunu bize anlatmaktadir. Biraz daha karmagik olmasina
ragmen, insan viicudundaki degisimlerin hikayesi de ayni sekilde
ilerlemektedir.

Insanlarin viicutlar: iki ila ii¢ milyon yil énce Pleistosen dé-
neminde evrimlegsmis ve bugiinkii halini almak igin gesitli agama-
lardan ge¢mistir. Hepimiz, bir¢ogu daha eski yasam formlarin-
dan ve tiirlerden miras alindigi i¢in higbir sekilde “insan” oldugu
soylenemeyecek bir yigin gen tagiyoruz.

Bir insan hiicresinin i¢inde bir ¢ekirdek vardir; o ¢ekirdegin
icinde de (bazi istisnalar disinda) her ebeveynden 23 adet olmak
lizere toplam 46 kromozom bulunmaktadir. Her kromozomda
binlerce gen vardir ve bunlar viicudunuzdaki hiicrelerin ¢ogun-
dan ¢ikarilsa (kirmizi kan hiicreleri ve goziiniizdeki lensler DNA
icermeyen Orneklerdir) ve ¢oziimlense, bu uzunluk sizi ¢ok uza-
ga, hatta Pluton’dan bile uzaga gotiiriip Giines Sistemi’nin digi-
na atacaktir. Cok sayida DNA tagimaktayiz: Genler, nihayetinde
viicut pargalarini olugturacak pargalari olusturan pargalari olus-
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turan bir¢ok farkl tiirde protein iiretmek durumundalardir. Bu
kadar buyiik ve karmagik bir sistemde, genler genellikle binlerce
yil igerisinde segilir, ancak gorecegimiz gibi kiiltiirel degisiklikler,
bir nesil igerisinde ortaya ¢ikabilir.

Evrimsel tarihimizdeki en 6nemli anlardan biri, diinyanin
farkli bolgelerinde yiyecek toplamay1 birakip bunun yerine yetis-
tirmeye baglamamizdir. Piring yaklasik 13.000 yil 6nce Cin’de;
nohut, mercimek ve digerleri (kurucu turiinler olarak adlandiri-
lir) yaklagik 11.500 yil 6nce Orta Dogu’da bir mahsul haline gel-
di. Mezopotamya’da (bugiinkii Irak) domuzlar 15.000 yil kadar
once, koyunlar ondan 2.000 ila 4.000 y1l sonra, sigirlar ise ¢ok
daha sonra, yaklagik 10.000 yil 6nce evcillestirilmigtir. Yaklagik
4.000 yillik bir donemi devrim olarak adlandirmak garip goriin-
se de bu bir Tarim Devrimi’ydi.

Insanlar avcilik yerine ciftcilik yaparak ve toplayicilik yerine
yetistiricilik yaparak yakin ¢evreleriyle iligkilerini 6nemli 6l¢tide
degistirirken, viicutlar1 da degismeye baglamigtir. Yeni beslenme
aligkanliklar1 sadece midelerinin geklini degistirmekle kalmamus,
ayni zamanda yuz sekillerini de degistirmistir. Sahip olduklar:
(ve hala sahip oldugumuz) dis sayisi ihtiyag¢ fazlasi haline gel-
migtir. Daha yumusak ve daha 6giinlii beslenmeleri nedeniyle ce-
neleri yeterince olgunlasamad: ve genisleyemedi, bu nedenle de
sekil bozukluklari ya da yanlig hizalanmalar ortaya ¢ikti. Digleri
artik kafalarina sigmiyordu. Karbonhidrat agirhikli beslenmeye
gecis, daha fazla dig ¢iiriimesini de beraberinde getirdi. Genleri-
miz bu degisikliklerin bazilarina, miimkiin olan yerlerde ve za-
manlarda yanit verirler, ancak bunu tutarsiz ve ¢ok yavas bir
sekilde yaparlar; diger durumlarda ise evrim higbir sekilde rol
oynamamaktadir. Evrim, saglik ve refahi ya da bunlar insanlarin
normalde lireme yaginin Otesine gegtiginde ortaya ¢ikan aci ve
hastaliklar1 hesaba katmaz. 10.000 yil (sayfa 23’teki resimde de
gosterildigi gibi) tiirlerin tarihiyle kiyaslandiginda ¢ok kiigiik bir
zaman araligidir.

Ancak bu kisa zaman diliminde diinyay: degistirmekle mes-
guliiz; litosferini degistiriyor, tiirleriyle oynuyor, okyanuslarini
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kirletiyor ve tabakalarinda delikler agiyoruz; sirf meraktan Rus-
lar, Kola’da 12 km derinliginde bir sondaj kuyusu insa etti. Ayni
zamanda yeni yiirimeye baglayan bir ¢ocugun anne babasinin
dolu silahiyla oynamasinin tiim sorumlulugu iizerine deneyler
yapiyoruz. Antroposen insani, viicudu evrimin bir sonucu olarak
degil, yarattigimiz cevreye karsilik olarak degisen insandir. Yeni
bilimsel kesifler, yasam deneyleri, ¢alisma bigimlerindeki degi-
siklikler, sosyal manzaralarimizdaki degisiklikler ve sayisiz diger
doniugiimler, iyilestirmeler ve yeniliklerle, yarattigimiz diinya ses-
siz bir sekilde bizi de degistirmekte.

Seminer grubuna donecek olursak; onlarla Dickens ve do-
nemleri tartisiyor olsam da asil diisiindiigiim sey sirtimdaki sid-
detli agriydi. 20’li yaslarimdan beri aralikli olarak bu agridan
mustaribim, fakat bazen o kadar uzun siiriiyor ki, artik kalici,
aci verici, moral bozucu bir sekilde kroniklestigine inaniyorum.
Ders sirasinda yiiriirken ve konusurken, agrimi azaltmak igin
ara sira durmam ve ¢comelmem gerekiyordu.

Dickens’in son romani Miisterek Dostumuz’daki® bazi ka-
rakterlerin bedenleri hakkinda konusmaya bagladigimizda sinif-
ta gicirdayarak dolasiyordum.’ Mevzubahis kitap oldukga ha-
cimli, sosyeteyi seven Veneerings ile yeni monarsi siniflarinin en
st kademelerinden medeniyetin sinirlarinda var olan yoksullara
kadar tum biiyiiksehrin goriindiigii bir sosyal hastaliklar sole-
nidir. Bir de Bay Venus var, aym1 derecede duygusal ve iirkiing.
Hem gercek hem de protez viicut pargalariyla ilgilenen bir uzuv
artikiilatorudiir. Sokaklarda balad tiiccarligi yapan Silas Wegg,
kesilen bacagini Bay Venus’un irkiitiici magazasindan geri ala-
bilmek adina umutsuzca para kazanmaya ¢aligmaktadir. Bir de
alkolik bir babanin ¢ocugu olan, ¢arpik ve bodur bir bebek ter-
zisi Jenny Wren var. Jenny romanin bir¢ok yerinde bize soyle
diyor: “Bu igi kendi bagima yapamiyorum, ¢tinkii sirtim ¢ok ag-
riyor ve bacaklarim da bir tuhaf.” Bu, tipki Jenny Wren’in omur-

8 Charles Dickens, Miisterek Dostumuz, Cev. Ash Bicen, ithaki Yayinlari,
2024. (y.h.n.)
9 Charles Dickens, Our Mutual Friend (Londra: 1864).
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gasi gibi i¢inde bulundugu kosullar tarafindan sakat birakilmig
ve ezilmig bir toplumun romanidur.

Ne var ki, 19. ylizyildan 6nce, sirt agrilar edebiyat tarihinde
pek de karsimiza ¢ikmaz. Shakespeare’in III. Richard!® karak-
teri, dort yiizyil boyunca sahnede topallayarak ve kambur du-
rarak gordiiglimiiz inli bir karakterdir. Thomas More’un Kral
II1. Richard’in Taribi (yaklasgik 1513-18) adli eserinde karak-
ter sOyle tasvir edilir: “Boyu kisa, uzuvlari bigimsiz” ve “sirti
egri”.!' Ancak bu tasvirler, erken modern donem biyolojik be-
lirlenimcilik fikirleriyle - kiginin kisiliginin fiziksel gériiniimiine
bagli oldugu fikriyle - baglantili oldugundan, ahlaki degerleri de
omurgasi kadar egri ve ¢arpik goriiniiyor. Dickens’in zamanin-
da ise bu durum degismisti. Viktorya donemi insanlarinin kendi
biyolojik belirlenimcilik anlayiglar1 olsa da (tipk: bugiin bizim
yaptigimiz gibi), hem engellilik ¢esitliligindeki hem de 6rnek-
lerindeki artig, ig uygulamalarindaki devrim niteligindeki degi-
simle aciklanmaktadir. Caligma bigimi degistikge, igle baglantili
engellilik durumlari da degismistir.

Bugiin yaptigimiz isin ge¢miste yapilan iglerden daha kolay
oldugunu digiinmeye yonelik bir egilim bulunmaktadir. Ben ke-
sinlikle igsimin zor bir is olarak degerlendirilemeyecegini diisii-
niyorum. Herkes gibi ben de strese giriyorum, ama benim bi-
yiukannem ve biiyiikbabam bir ¢iftlik igletiyorlardi. Gergekten
zor bir igti. Merkezi 1sitmali ve klimali mekanlarda kirsiilerde
duruyor, seminer salonlarinda dolagiyor ve bazi e-postalar yazi-
yorum; ama yine de sirt agrimin beni mahvettigi zamanlar olu-
yor ve bu durum benim igin hi¢ de sira dis1 bir sey degil.

Sirt ve bel agrilary, su anda tim diinyadaki engellilik du-
rumlarinin énde gelen nedenlerinden. Ise gidilemeyen giinlerin
en yaygin sebebidir. Doktora gitmenin ise ikinci en yaygin sebe-
bidir. ABD’deki tim yetiskinlerin yarisi herhangi bir yil i¢inde

10 William Shakespeare, III. Richard, Cev. Ozdemir Nutku, Tiirkiye Is
Bankasi Kiiltiir Yayinlari, 2007. (y.h.n.)

11 “kiigiik yapily, kotii uzuvlara sahip” ve “kambur”. Thomas More, His-
tory of King Richard III (Londra: 1557), s. 37. Bkz. www.bl.uk/collection-
items/thomas-mores-history-of-king-richard-iii (erigim: 2 Subat 2018).
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sirt agris1 sikdyeti yagamig olup, tahminen yetigkinlerin yiizde
80’inin hayatlarinin bir déneminde bu agridan mustarip olmasi
beklenmektedir.!?

Sirt agrisy, tip 2 diyabet ve kronik obstriiktif akciger hasta-
1181 gibi bu sik goriilen modern rahatsizliklara bagl olarak artan
saglk hizmetleri maliyeti, ivme kazanmalari i¢in gerekli olan bi-
raz daha zamanin da ilavesiyle, en azindan birkag tilkenin saglk
hizmetlerini iflas ettirmeye yetecek kadar ciddi boyutlara ulag-
mugtir. Bat’’daki yagam siiresinin uzadig1 her ne kadar dogru olsa
da yasam siiresi uzadikc¢a hastaliklar da hizla artiyor.

Tum bunlar kulaga olduk¢a acimasiz ve umutsuz geliyorsa,
merak etmeyin, yardim kapida. Antroposen i¢in *¢6ziim“ olma-
sa da Antroposen bedeni i¢in bir ¢uval dolusu ¢6ziim bulunmak-
tadir. Eger hastaliklarimizin ¢ogu yasam tarzimizdan kaynakla-
niyorsa, o zaman ¢oziim yagsam seklimiz iizerinde buyitk etkisi
olacak basit degisiklikler yapmaktan ge¢mektedir. Coziimler
genellikle bedenlerimize, i¢ine dogduklari ortamda bulmay1 bek-
ledikleri seylerden biraz daha fazlasini vermek iizerine yogunla-
styor. Bu ¢ozumler ¢ig et yemek ya da bir nehirden su i¢mek sek-
linde degil de daha ¢ok modern yasamin faydalarini bizim igin
daha iyi hale getirmenin yollarin1 bulmakla ilgilidir. Kitabin her
boliimiiniin sonunda, bedenlerimiz ve ¢evreleri arasinda var olan
gerilimin bir kismini hafifletmeye yardimci olacak arastirmalara
dayanan bazi yénlendirmeler ve kiigiik tavsiyeler igeren “Geri-

12 Sirt agrisy, 6zellikle bel agrisi... Bakiniz, George E. Ehrlich “Low Back
Pain”, Bulletin of the World Health Organization 2003, 81:9, s. 671-676;
Saghik ve Giivenlik Idaresi, “Work-related Musculoskeletal Disorders
(WRMSDs) Statistics in Great Britain 2017”, www.hse.gov.uk/Statistics/
causdis/musculoskeletal/msd.pdf, (erisim: 14 Mart 2018); Ulusal Istatistik
Ofisi, “Sickness Absence in the Labor Market: February 2014” (erigim: 14
Mart 2018); Rodrigo Dalke Meuci, ve digerleri. “Prevalence of Chronic
Low Back Pain: Systematic Review” RSP, 2015, 49:1; “Back Pain ‘Lea-
ding Cause of Disability,” Study Finds”, 25 Mart 2014, www.nhs.uk/news/
lifestyle-and-exercise/back-pain-leading-cause-of-disability-study-finds/
(erigim: 7 Mart 2018); ve Damian Hoy, ve digerleri. “The Global Burden of
Low Back Pain: Estimates from the Global Burden of Disease 2010-Study”,
Annals of the Rheumatic Diseases, ard.bmj.com/content/early/2014/02/14/
annrheumdis-2013-204428 (erisim: 7 Mart 2018).
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ye Dontis” baglikli kisa bir boliim bulunmaktadir. Cevremizdeki
degisiklikler giderek arttig1 i¢in bu “Geriye Doniis” boliumleri
insan viicudunun farkli versiyonlarini inceledik¢e daha da uza-
yacak. Ancak simdilik, ¢cogumuzun i¢inde yasamak igin geriye
donmek isteyebilecegi tiirden bir bedene bakarak bu karmasaya
nasil girdigimiz hakkinda biraz daha bilgi edinelim.
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Bitkiler karada yayil-
maya baglayarak ilk
otgul hayvanlarin ev-
rimlesmesini sagladi.

[lk siiriingenler ortaya
cikty, ugsuz bucaksiz
“komiir ¢agl” orman-
lar1 cografyaya hiakim

oldu.

Ilk dinozorlar ortaya
cikti.

Kanatli memelilerin
dinozorlarla bir ara-
da var olmasu.

Otlarin  evrimlegmesi,
ancak iklimin engebe-
- siz cayirlarin  ortaya
¢tkmasi igin hali ¢ok
sert olmasi.

Bilinen en eski Homo
sapiens fosili, 2017°de
Fas’ta kesfedildi.

MO 500.000.000

MO 465.000.000

MO 400.000.000

MO 350.000.000

MO 320,000,000

MO 240.000.000

MO 200

.000.000
MO 160.000.000

MO 130

.000.000

MO 70,000,000

MO 1.900.000

Ilk kordalilarin ortaya
¢ikist (giiniimiiz omur-
galilarinin en eski ata-
lar1).

Baliklar ¢ogald: ve ilk
amfibiler ortaya gikt1.

Ugan bocekler (bir yu-
sufcuga ait fosil kalin-
tilar1 bazilarinin kanat
agikliginin yaklagik 1
metre oldugunu gos-
termektedir).

Ilk proto-memeliler.

Ik gigekli bitkiler.

Afrikakitasinda Homo
Erectus’un ortaya ¢ikigl.
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PRIMATLAR DEGISIYOR:
HAREKET, MEKANIK VE GOCLER

... insan, tim soylu nitelikleriyle, en asagilanmis olana

karsi hissettigi duygudaslikla, yalnizca diger insanlara degil,
en al¢akgdnllli canliya kadar uzanan yardimseverligiyle, gu-
nes sisteminin hareketlerine ve yapisina nifuz eden tanrisal
zekasiyla - tim bu ulvi glgleriyle - insan, bedensel yapisinda
héld agsagilik kbkeninin silinmez damgasini tasir.

Darwin, insanin Tiireyisi (1871)"

skiden nostaljiyi severdim.
Bizden onceki yasam bigimlerine doniip bakmak tehlikeli
bir istir. Ge¢misin zorluklarini, rahatsizliklarini ve hatta M.R.
James’in de belirttigi gibi o donemin korkung¢ acimasizligini goz
ardi etmek ¢ok kolaydir. “A View from a Hill”'4, M. R. James’in
yazdig tiyler tirpertici bir 6ykiidiir; yash bir antikaci, eski bir
dostunu ziyareti sirasinda 6diing aldig1 bulanik diirbiniin geg-
mise agilan bir pencere oldugunu fark eder. Ilk basta yesil tarla-
- lar, ¢ayirlar ve sisli kutlama direkleri goriir, ancak hikayeye de
adini veren tepeden goriinen manzaranin urkitiicii bir pargasi,

13 Charles Darwin, fnsamn Tiireyisi, Gev. Bahar Kilig, Alfa Yaynlari,
2024. (y.h.n.)

14 1925 tarihli A Warning to the Curious and Other Ghost Stories adli
derlemeden.
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uzerinde bir cesedin asili oldugu bir daragacidir. Artik folk kor-
ku olarak adlandirilan 6énemli bir tiiriin pargasi olan bu James
hikdyesi, merakllara oldugu kadar nostaljiye diigkiin olanlara
da bir uyari niteligindedir; bir parga nostalji tehlikeli bir ey ola-
bilir.

Iki ayagimizin iizerine dogruldugumuzda, insan viicudunun
tarihine bakarken adimlarimizi dikkatli atmaliyiz. Buradaki tar-
tigmanin temeli, zamanda geriye gidebilecegimizi 6ne siirmek
degildir. Gidebiliyor olsaydik bile bunu kim isterdi ki? Ancak
nereden geldigimize bakarak kendimiz hakkinda 6grenebilecegi-
miz ¢ok sey vardir ve ¢ogu zaman bazi ciddi hastaliklarin gideril-
mesi, tempolu bir yiiriiyiise ¢ctkmak veya giines 1s1§1inda digsarida
oynamak kadar basit bir mesele olabilmektedir.

Paleolitik insanin DNA’s1 bizden bunu beklemekteydi ki
hili da beklemektedir. Bu boliim, kusurlu olsa da belirli davra-
niglardan zevk almaya uyum saglamig ve yiriimek gibi en sira-
dan gorevleri bile yerine getirdigi icin 6dullendirilmis bir bede-
nin evrimlegmis haline odaklanmaktadir.

ANIMALIA CHORDATA

Bedenlerimiz nereden geldi? Turtiimiziin tarihindeki bazi
rastlantisal degisimler hayatta kalmamiz i¢in nasil bu kadar uy-
gundu? Bu sorularin cevabi sadece bedenlerimizin sekli, bi¢imi
ve islevinde degil, ayni zamanda Diinya’nin farkl bir yer oldugu
zamanlarda kargilagtiklar1 ortamlarda yatmaktadir. Yiizgegler
muazzam bir lokomotif gii¢ iiretebilirler, ancak havada veya ka-
rada degil; bunun yerine, degisimin elverigli olmasi i¢in bir beden
ve gevresinin uyugmasi gerekir.

Insan viicudunun derin tarihine géz atmamiz, primatlarin
Pleistosen boyunca nasil degistigine ve Homo sapiens’in miras
aldig1 bazi viicut pargalarinin modern diinyamiza nasil uygun
olmadigina bakmamiz gerekiyor. Bugiin viicutlarimiza neler ol-
dugunu anlamak igin, nereden geldiklerini ve adaptasyonlarinin
hangi zorluklara hitap ettigini anlamamiz gerekiyor.

Insan viicudu ne ise yarar? Bulundugu ortamda hangi gérev-
leri yerine getirmesi gerekiyor? Bu gorevler nasil degismis olabi-
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lir? Insan viicudu ne Sanayi Devrimi sirasinda ne kéyliilerin top-
rag isledigi feodalizm déneminde ne Mezopotamya ve sonrasin-
da Misir’a doniigecek olan kumlardan sehirler ilk yiikseldiginde
ne de yaklasik 10.000 yil 6nceki Tarim Devrimi sirasinda, hatta
ne de ondan 6nceki donemlerde hi¢bir zaman mitkemmel olma-
mustir. Ancak nostaljik olmadan, en azindan insan viicudunun,
baz1 paleontologlarin “Biligsel Devrim” olarak adlandirdiklar:
olaydan sonra besin zincirinin tepesine ¢tkmamiza yetecek kadar
giiclii oldugunu biliyoruz. Oraya nasil ulastik? Ilk bedenlerimiz
cevreyi en iyi sekilde kullanmak i¢in nasil bir uyum sagladi?

Bu bir yolculuktu, hem de ¢ok uzun bir yolculuk ve hepsini
yuriyerek gerceklestirdik; her sey ¢ok boyutlu yiiriytis dongii-
stniin dayanak noktasi olan saglam, giiclii bir siitun tarafindan
bir arada tutulmaktaydi: Omurga.

Tirtiimiizin siniflandirildigy isim su sekildedir: Animalia
Chordata Mammalia Primates Haplorhini Simiiformes Homi-
nidae Homo sapiens.’> Bunlardan ilki, hareket etme yetenegi-
ne sahip ¢ok hiicreli oldugumuz gercegini ifade eder. Ikincisi ise
omurgamizla (ve anne karninda sirtimiz boyunca uzanan kikir-
dakli notokord ile) ilgilidir.

Sirtimizdaki bu kemiklerin sagirtici derecede derin ve ge-
nis bir ge¢misi vardir. Paleontolog Stephen Jay Gould’a gore bu
kemikler ytiz milyonlarca yil boyunca trilyonlarca hayvanin ce-
kirdek yapisini olusturmustur. Kendisi bu fikri Wonderful Life:

15 Insan taksonomisi, bazi tammlarin 30°dan fazla kategoriye kadar uzan-
masiyla tartnsmal bir konudur: Alem, sube, simif, takim, alt takim, daha
alt takim, familya, cins, tiir. Insanlar ve primatlar iizerine odaklanan baz
tartigmalar i¢in bakiniz, S. Cachel, Fossil Primates (Cambridge Biyolojik
ve Evrimsel Antropoloji Caligmalari), (Cambridge: Cambridge University
"Press, 2015); Jared Diamond, “A Tale of Three Chimps” The Third Chim-
panzee: The Evolution and Future of the Human Animal (Londra: Harper-
Collins, 1992); E. Mayr, Taxonomic Categories in Fossil Hominids, (Cold
Spring Harbor Symposia on Quantitative Biology, 1951), 15, s. 109-18
ve Don Simborg, What Comes After Homo sapiens? When and How Our
Species Will Evolve into Another Species (Mill Valley: DWS Publishing,
2017), s. 23-8.
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The Burgess Shale and the Nature of History adli kitabinda ele
almigtir.!6

Burgess Shale, Kanada’nin British Columbia eyaletindeki
Kanada Kayaliklari’ndaki olduk¢a verimli bir fosil yatagidir.
Yaklagtk 500 milyon yil 6ncesine, Kambriyen patlamasindan
hemen sonrasina tarihlenmektedirler ve bu dénem gezegendeki
yasam formlarinin nispeten ani bir sekilde ¢ogaldig: ve birbirin-
den farklilagtigi bir donemdir. Bu fenomen 19. yuzyil gibi uzun
bir stire 6nce gozlemlenmigtir. Jeolog William Buckland, 6rnegin
trilobitler gibi organizmalarin aniden ortaya ¢ikmasinin Charles
Darwin’i cepleri digsa doniik bir sekilde birakarak, bize bos elleri-
ni gosterdigi el hareketi yaptigini belirtmistir (ve bunu yaparken
yalniz degildi). 1859°da Tiirlerin Kokeni adli ¢alismasinda bu
olguyu sdyle aciklamistir: “Kambriyen sistemi éncesindeki bu
erken donemlere ait zengin fosil yataklarini neden bulamadig-
mizin tatmin edici bir agiklamasini yapamiyorum.”!?

Gould kitab:1 Burgess Shale’de bugiin bulunandan ¢ok daha
fazla cesitlilikte viicut sablonu (phyla) oldugu tezini savunuyor-
du. Bu donem, morfolojik agidan Diinya’daki yasam igin ¢ok
daha deneysel bir donemdi. Gould elbette Burgess Shale tizerin-
de calisan ilk paleontolog degildi, ancak ciliz ve kiigiiciik Pikaia
solucani iizerine yaptigi ¢aligmalarla bu fosil kayitlarinin 6nemi-
ne dikkat cekmek konusunda olaganiistii bir ig ¢ikarmugti.

Fosillerin kendileri (¢cok sayidalar) yilanbaligi gibi biraz
yassilagmig, ancak sadece yaklasik 5 cm uzunlugunda bir hay-
vani gostermektedir. Bu fosilin 6nemi, Cambridge’den Profesor
Simon Conway Morris baskanligindaki bir ekibin, yiizden faz-
la solucan fosilini inceleyerek, bu solucanin bir notokord (tiim

16 Stephen Jay Gould, Wonderful Life: The Burgess Shale and the Nature
of History (Londra: Penguin, 1991).

17 Charles Darwin, On the Origin of Species (Londra, 1865), s. 333. Ba-
kiniz, Simon Conway Morris, “The Cambrian ‘explosion’: Slow-fuse or
megatonnage?” PNAS, 25 Nisan 2000, 97:9, s. 4426—-4429; William Buck-
land, The Bridgewater Treatises on the Power and Goodness of God as
Manifested in the Creation (Treatise VI), 2 cilt (Londra, 1836).
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omurgallarin embriyolarinda bulunan esnek kikirdak) tagidigin
tespit etmesinden kaynaklanmaktadir.’

Sonug, Pikaia solucaninin gezegendeki tiim omurgalilarin
ortak atasi oldugudur.

Yaklagik yarim milyar yil 6nce Kambriyen patlamasi sirasin-
da erken kordalilar (i¢i bos sirt sinir kordonu olan organizma-
lar) ortaya ¢ikmaya baglamistir. Milyonlarca yil boyunca devam
etmis ve Devoniyen Donemi’nde (yaklagik 419-359 milyon yil
onceki balik ¢agi) bu organizmalarin kafataslari, geneleri, ytiz-
gegcleri, kuyruklar1 ve solungaglar1 olusmustur. Devoniyen yeri-
ni Karbonifer’e (359-298 milyon yil 6nce) birakirken, fosiller,
kemiklerinin ve kas baglantilarinin geligsen saglamlig sayesinde,
bazi yagam formlarinin karaya ¢ikmaya daha kararl hale geldi-
gini gostermektedir.

Bugiin bile bazi baliklar uzuvlarini bir memelinin kullandig
sekilde kullanmaktadir. Sargassum kurbaga baligi, bir avcidan
kagmak igin ¢evredeki bitki Ortiisiinii kavramak tizere parmak
benzeri uzantilar kullanmaktadir. Bu uzuvlarin daha sonralari
tirler arasinda nasil ve neden bes parmagi en ideal olarak kabul
ettigi konusunda bilim insanlar1 hald kesin bir sonuca varmig
degiller.

Yaklasik 70 milyon yil sonra, uzuvlar viicudun yan tarafla-
rindan ziyade alt kisimlarinda daha sik goriilmeye baglanmgtir.
Bunun sonucunda da siiriingen tiirleri baskin hale gelmeye bas-
ladi. (Mezozoik denilen bu jeolojik dénem, baliklar ve memeli-
ler arasi “orta yagam” anlamina gelmektedir). Bu uzuv gelisimi,
ayak benzeri yiizgeglere sahip ¢camur zipziplar1 veya Pasifik si¢-
rayan horozbina tiirii gibi bazi baliklarda hala belirgindir.

Daha da ileride, yaklasik 200-66 milyon yil 6nce dinozor-
lar ortaya ¢ikmustir. 1lk memeliler (bizim simiflandirmamizdaki
“Mammalia”, sicakkanly, tiiysiiz, digli vb canlilar) onlarla aym
doneme denk gelmis, ancak Mezozoik ¢agin Senozoik (ya da

18 Simon Conway Morris ve digerleri, “Pikaia gracilens Walcott, A Stem-
Group Chordate from the Middle Cambrian of British Columbia”, Biolo-
gical Reviews, 2012, 87:2,s. 480-512.
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memeliler ¢agi, kelime anlami “yeni yasam”) ¢aga donustigi
cok daha sonralarina kadar gelisim gostermemiglerdir. Bu ¢agda,
yaklagik 55 milyon yil 6nce, kuru burunlu primatlar (siniflandir-
mamizdaki “Primates Haplorhini”) ortaya ¢ikarak tiim diinyaya
yayildi. Bu maymun ve insansi maymunlarin (siniflandirmamiz-
da “Simiiformes”) kopriicik kemikleri, el parmaklari, bagpar-
mabklari, ayak parmaklari ve (yunus ve balinalarin aksine) ileriye
bakan gozleri olup Afrika’nin agaglk bolgelerinde ve ¢evresinde
ortaya ¢cikmiglardir.

Yaklagik 20 milyon yil 6nce, taniyamayacagimiz kadar fark-
l1 bir iklimde, Afrika kitasi adeta bir siiper orman, Diinya atmos-
ferine tonlarca oksijen veren muazzam bir gezegen akcigeriydi.
Boyle bir ortamda, iki ayaklihgin ortaya ¢ikmasinin evrimsel
bir avantaji oldugunu diisiinmek zor, ancak yine de bir gog¢ s6z
konusuydu. Proconsul Africanus (Kenya’daki 22 milyon yillik
tortularda kesfedilmigtir) ve Dryopithecus gibi erken dénem
maymunlar1 Afrika ve Avrasya arasindaki kara kopriisunii geg-
meyi bagarmig ve 10 milyon yil 6nce Avrupa ve Asya’nin biyik
boliimune yayilmiglardir. Bunlar, nihayetinde Homo tiiriine 6n-
ciilitk edecek ilk biiyiik insanst maymunlardi (ya da kuyruksuz,
S-sekilli omurgali insansilardi).

Milyonlarca yillik bir zaman dilimi s6z konusu oldugunda,
sadece organizmalarin yasami ve oliimii ile degil, ayni zamanda
gezegenin siirekli degisen yuzi ve davranglariyla da ilgilenme-
miz gerekir. Onceki 200 milyon yil boyunca Hindistan, Hint Ok-
yanusu boyunca kuzeye dogru siiritkklenmis ve yaklagik 50 mil-
yon yil 6nce Asya ile carpigmaya baglamigtir. Yaklagik 10 milyon
yil 6nce bu ¢arpigma devam ederken, Himalayalar’in olusumu o
kadar 6nemliydi ki diinya iklimini etkiledi. Bu daglarin yiiksek-
ligi Hindistan’1 ¢ok daha nemli bir yer haline getirmis, diizenli
muson yagmurlarina maruz birakmig, ¢evredeki havayi kurut-
mug ve boylece riizgarlar Afrika’nin siiper ormanlariyla bulus-
mak tizere siiriiklenirken artik beraberinde yagmur getirmemeye
baslamistir. Yaklasik 5-10 milyon yil 6nce, ormanlar kurumaya
baslayarak geriye glinese acik genis ¢ayirlar birakmustir.
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Iki ayakhlik, ormana uyum saglayan bir tiire herhangi bir
avantaj saglamamus olabilir, ancak otlak alanlar i¢in durum boy-
le degildi. Bu iki farkli habitatin aniden ortaya ¢ikmasi, agaglara
ve otlaklara adapte olan tiirler arasinda bir boliinmeyi de bera-
berinde getirmigtir. Her iki ortam da fosil kalintilarinin korun-
mast i¢in hi¢ de elverigli degildir.

Tirler arasinda benzersiz olan ellerimiz ve ayaklarimiz ev-
rimsel ac¢idan biiyiik bir yenilik sayilmaz. Aradaki iligki karma-
sik olsa da farkli yapilarin nasil gelistigine dair kodlar igeren
ve Hox dizilimi olarak adlandirilan bir dizi gen, ziirafalardan
denizanalarina, mavi balinalardan meyve sineklerine kadar tiim
hayvanlarda bulunur. Hayvan ¢esitliliginin ¢ogu, viicutlarin bir-
birine gegirmeli plastik oyuncaklara benzeyen birimlerden olug-
tugu ve belirli yapilar1 belirli bilesimlere doniistiirmeye yonelik
genetik programlara sahip oldugu basit ilkesi tizerine kuruludur.
Hayvanlar aleminde Hox genleri farkh sekillerde aktive olmus
ve boylece ylizgegleri, antenleri, benzersiz uzunluktaki boyun-
lar1, kafalari, kuyruklar: ve tabii ki ayaklarimizi olugturmugtur.

Ayaklarimiz esasen dortli kiireklerdir ve (tipki ylizgegler
gibi) suyun yerine kati zeminde hareket ve miicadele edecek
sekilde adapte edilmiglerdir; bu nedenle milyonlarca yildir yiiz-
gecleri olusturan ayni programlar ve hicreler kullanilarak inga
edilmis olmalar: hi¢ de sasirtici degildir. Paleontologlar ilk kara
canlilarinda yiizgeglerin neden uzuvlara doniistigiinii tam ola-
rak bilemiyorlar, ancak bu adaptasyonu destekleyen en olasi or-
tam, besin kaynaklarinin ve imkanlarin yeterince gii¢lii uzuvlara
sahip olanlarin karaya ¢ikmasina olanak taniyacak sekilde ge-
nigledigi sig bir batakliktir.

Colombus’u ya da Macellan kutlayabiliriz, ancak siiphe-
sizdir ki gecis donemi tetrapodlar1 (dort uyeliler) kesfin asil 6n-
ciileridir. Bir tiir olarak basarimiz tek bir viicut pargasiyla agikla-
namaz, ancak ayaklarimiz kilit bir rol oynamaktadir ve biz hila
onlarin hem modern hem de ilk insanlar i¢in 6nemini anlamaya
¢alisiyoruz.
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Ayak Izleri

En eski beta-insan fosilleri genellikle kafatasina aittir; viicu-
dun diger ucuyla ilgili verilerin azlig: ile ilgili baz1 sebepler var-
dir. Insan tiirii olarak 6liilerimizi gbmmeye muhtemelen sadece
100.000 yi1l 6nce bagladik. Dolayisiyla antik kalintilar, genellikle
korunmak i¢in bir dizi sansli durumla kargilasmalidir. Bu yiizden
de bu kalintilarin sayis1 oldukga azdir.

Ilk insanlarin ¢ogunun yasam kosullar1 giiniimiiz insans
maymunlarininkinden ¢ok da farkli olmazdi. Maymunlarin bir
ormanda yasadigimi diigiiniing burasi ¢ok asidik ve suyun az ol-
dugu bir ortamdir. Maymunlar 6ldiigiinde, genellikle yere diiger-
ler. Orada cesetleri pargalanacak ve geriye kalanlar da topragin
asitligi nedeniyle nispeten hizl bir sekilde ciiriiyecektir.

Ilk insanlarin cesetleri ya bir magarada bulunmus ya da bir
nehre diisiip akintiya kapilarak bir deltaya siiritklenmig ve bura-
da ¢ok hizli bir gekilde tizeri 6rtiilerek binlerce ya da milyonlarca
yil sonra arkeologlarin kegfetmesi i¢in kalmig olabilir. Bu kalin-
tilar yirtici hayvanlar tarafindan yenmemis ve dengeli kosullar
altinda korunmustur. Yirticilara hedef olan insan bedenleri, les
yiyicilerin uzuvlarda daha kolay erisilebilen, besin agisindan zen-
gin kirmizi ilige merakli olmalar1 nedeniyle el ve ayak uglarindan
yenmis olmalidir. Tim bu nedenlerden dolayi, erken dénem in-
sansilarin ayaklar1 hakkinda neredeyse hi¢bir veri bulunmamak-
tadir.

Belki de iki ayag iizerinde yiiriiyebilmis en eski atalarimizin
kim ya da ne oldugunu bile bilmiyoruz. DNA analizleri sekiz
milyon yil 6ncesine kadar var olduklarini gosterse de sempan-
zelerden tam olarak nasil ve ne zaman ayrildigimiza dair tutarh
bir resmi bir araya getirebilecegimiz fosil kalintilar1 bulunmuyor.
Sempanzelerin evrimi hakkinda neredeyse hicbir sey bilmiyoruz.
Fosil kayitlarinda bulunan sadece ti¢ adet dis var ve bunlarin en
eskisi sadece yarim milyon yasinda. Ancak insanin hikayesine
dair biraz daha fazla bilgi veren daha eski fosil kalintilar1 bulun-
maktadir.

“Insans1” (Hominin) kelimesi, tiirlerimizin yaklasik 7-8 milyon
yil 6nce ayrilmasindan sonra ortaya ¢ikan ve Sabelanthropus’un
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bugiine kadarki en eski 6rnek oldugu maymun soyunu ifade et-
mektedir.

Garlla

R, AL
Gorillini &

10

Insansilarim son 10 milyon yilda gegirdigi evrim modeli.

Sabelanthropus tchadensis, Orta Afrika’da kesfedilmis 6,7
milyon yillik bir kafatas: fosilidir. Tiirlerin ayrilmasindan ¢ok
kisa bir siire sonra ortaya ¢iktig1 goz 6niine alindiginda, oldukga
insans goriinmektedir. Yiiziiniin yassi olmasi ve omurga baglan-
tistnin kafatasinin arkasinda degil de altinda olmasi gibi insan
kafatasina ait bircok 6zellige sahiptir. Bu 6zelliklerin her ikisi
de diger iki ayakli insansilarda da gorilen (kalintilar1 bulunma-
yan) viicutta bir agirlik merkezi oldugunu diisiindiirmektedir. Bu
fosilin modern insana benzeyen, kiigiik ve siki digler gibi baska
ozellikleri de vardir.

Orrorin tugenensis (“Tugenli ilk 6zgiin insan” anlamina
gelmektedir) 2001°de Bat1 Afrika’da kesfedilmigtir. S6z konusu
kalintilar, 20 adet fosil par¢asi bulunan Sabelanthropus tiiri ile
ayni doneme aittir. Bu pargalar arasinda, yine modern insanla-
rinkine benzer dislere sahip bir ¢ene de bulunmaktadir. Bu tiiriin
uyluk kemigi pargast ayn1 zamanda iki ayaklihga da isaret et-
mektedir, fakat kanitlar yetersiz kalmaktadir.
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Yaklagik iki milyon yil ileri gittigimizde, yine Bat1 Afrika’dan
(5,8-4,4 milyon yil 6nce) Ardipithecus ramidus’u gormekteyiz.
Ardi adinda ve 50 kg agirhginda bir digi 6rnek, kemiklerinin
cogu (ve sasirtict bir sekilde ayaklarinin bir kismi bile) bozulma-
dan bulunmugtu. Cok uzun kollari ve farkl bir ayak parmag:
vardi, bu da onun sadece iki ayak iizerinde yiiriimeye adapte
olmus bir iki ayakl degil, belki de daha ¢ok firsat¢ bir iki ayakl
oldugunu disiindiirmektedir. Ardipithecus ramidus, insansilar
ailesi icinde en uzun siire yasayan ikinci tiir olarak ¢cok uzun bir
stire varhgin siirdiirmiigtiir.

Extinct Humans' adl eserlerinde paleoantropolog Ian Tat-
tersall ve Jeffrey H. Schwartz, Tanzanya’daki Latoli bolgesinde
kesfedilen ve 3,6 milyon yil 6ncesine ait 70 ayak izi iceren bir
dizi patikanin kegfini anlatmaktadir. Bunlar Australopithecus
afarensis ad1 verilen ve inli “Lucy” ile aynu tiire ait olan bir tiire
aittir. Lucy’nin fosil kalintilari, fosil kayitlarindaki diger fosiller-
le karsilagtirildiginda sasirtic1 derecede eksiksizdir. Kalintilarinin
yuzde 401 giin 1s181na ¢ikarilmig ve insan viicudunun biiyiik bir
kismi simetrik ciftler halinde inga edildiginden, neredeyse eksik-
siz bir iskeleti yeniden inga etmek mumkiin olmustur.

Diger eski kalintilarda da oldugu gibi Lucy’nin ayaklari
giniimiize ulasmamugtir, ancak ayaklar1 olan diger Australopit-
hecus kalintilarinin, tarsal ve metatarsal uzunluklar1 da dahil
olmak iizere, modern insanlardan ¢ok sempanzelere benzedikle-
rini gosteren oranlara sahip olduklari bulunmustur (bizim ayak
parmaklarimiz daha kisadir ve hareket etmek agisindan daha
verimlidir). Bu tiiriin modern insanlarla arasinda daha esnek ve
belirgin bir bel, omurgaya bagh buyiik bir kuyruk sokumu ile
kisa ve genig bir legen kemigi gibi pek ¢ok benzerlik vardir.

Bu erken donem insansilar iki ayakl olsalar da viicutlarinin
genelinde hil3 insansi maymunlarin arboreal (agagta) yasamina
uygun Ozellikleri koruyorlardi. Lucy iki ayag: iizerinde yiiriiye-

19 Ian Tattersall ve Jeffrey H. Schwartz, Extinct Humans (Boulder: West-
view, 2000).
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bilse de viicut yapisi bunu uzun siire yapmasini zorlastiriyordu.
Ellerinde ve ayaklarindaki kemiklerin kavisli olmasi nedeniyle
ayakta dururken parmak uglari muhtemelen dizlerine kadar uza-
niyordu. “Dayaniklilik paketi” olarak adlandirilan iskelet 6zel-
likleri (ayagin kemerli olmasi, daha iyi darbe direnci i¢in uzuv
eklemlerinin geniglemis olmasi, gii¢lii ayak bagparmagi) yalnizca
daha yeni insansilarda goriilmektedir. Bu 6zelliklerin temelinde
ayak teknolojisi yatmaktadir.

Diger primatlarin ¢cogunda ayak farkl iglevlere ve dolayisiy-
la farkli bir tasarima sahiptir. Insans1 maymunlarin prebensil ya
da kavrayici ayaklari vardir. Ayak bagparmaklari zit yonlidiir ve
ayagin orta kismindan digar1 dogru ¢ikinti yapan bagparmaklara
benzemektedir. Ayak bagparmagi ve komsu parmaklar arasin-
daki derin yarik, ayag: tirmanirken kavramak igin elverigli hale
getirmenin yani sira 6nemli kas geligimi i¢in de farkli bir alan
saglar. Falankslar (ayak parmak kemikleri) da kavisli olup kav-
rama giicini artirmaktadir. Bu kavisli kemiklere ragmen, diger
insanst maymunlar kemersiz diiz tabanlara (plantigrad) sahiptir.
Iste Lucy’nin ayaklar1 bu ikisi arasindaki bir képrii gibidir.

Yaklagik 2,3 milyon yil dncesine ait Homo habilis (becerikli
insan)?® daha kiigiik bir ¢eneye ve diglere sahipti, bu nedenle de
daha insans1 maymun benzeri kuzenleriyle (6rnegin Paranthro-
pus boisei) ayn1 beslenme aligkanligina sahip degildi, ancak uzun
kollar1 ve kisa bacaklariyla usta bir avci da olmadig: gibi, biiyiik
olasilikla firsat¢ bir les yiyiciydi.

Karada yasayan iki ayakl bir les yiyici olmak, asagida ag as-
lanlar varken takunya giyen, gozleri baglh bir ip cambazi olmak
kadar risklidir. Savanada yasayan habilis hem kedigil hem de
kopekgillerden olan rakiplerine nazaran bariz bir avantaja sa-
hipti: Beyni. Bu insansilarin bagirsaklar: kiculdiikge (yiyecekle-
rinin kalitesinde bir iyilesme oldugunu diisiindiirmektedir), diger
organlarin gelecek nesillerde daha fazla evrimsel ilgi gorebilecegi

20 Homo habilis erken dénem alet kullanicisiyd. Alet tiretmek, bir hayvan
derisini kesebilecek keskin bir kenar olusturmak igin bir tag1 digerinin tize-
rine kirmak anlamina geliyordu.

47



anlamina geliyordu. Daha fazla kalori alimiyla, beyin gibi bir bi-
yo-yap1 daha kolay siirdiiriilebilirdi. Beyin, kalori harcamasinin
yaklagik yuzde 20’sini olusturan ag bir organdir, ancak et tiiketi-
mi bu ek besin ve enerjiyi saglamada oldukga faydalidir.

Agaglarin golgesinden ¢ikan bir sonraki insansilarin, Homo
habilis'ten yagmur ormanlarinin ¢ekildigi ve geride savan ya da
¢0l biraktigi soguma ve kuruma doneminde evrimlestigi diisii-
niilmektedir. Ayrica yaygin olarak Homo erectus olarak adlandi-
rilan gegis turleri araciligiyla da evrimlesmig olabilirler. “Caligan
insan” anlamina gelen Afrikali Homo ergaster’in Giiney Asyal
Homo erectus’tan farkh bir tiir olup olmadigi konusunda tar-
tigmalar siirmektedir. Erectus/ergaster, fosil kayitlarinda uzun
mesafeli iki ayakhlik belirtileri gosteren ilk insan tiradir. Ke-
mikler hareket kaliplarini yansitir, bu nedenle uzuv boyu ve uy-
luk kemiklerinin saglamligi bunun gii¢lii gostergeleridir. Ayrica
Erectus/ergaster tiirii, agagta yasayan tirlerin 6zelliklerinin pek
cogundan da yoksundur.

Eurasia Africa
0
s saplens,
"y DNy ® Neanderthal
ﬂoresrfgns;s { ¥ AT f
0.4 Fial nafed
Jatia Man eidelbergensis ' '
Peking Man :
0.8
antecessor
1.2+
1.6 eractus
55 habilis =

Gegtigimiz 2 milyon yil icerisinde insansilarm evrimi ve giogiine iligkin model.
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Sadece son birkag¢ yil iginde kesfedilen bir tir de Homo
naledi’dir. Bu insansilarin boylar1 kisaydi. Bigimsel olarak elleri
milyonlarca yillik goriinmektedir (¢iinkii ¢ok kavislidir), ancak
ayaklar1 anatomik olarak modern insanlarinkine benzemektedir.
Ancak son zamanlarda yapilan tarihlendirmeler, eski ve yeninin
bir bilesimi olan iskeletleriyle muhtemelen 200.000 yil kadar
eski olduklarini sagirtici bir sekilde ortaya koymustur. Yaklasik
250 gramlik bir tereyagi biiyiikligiinde bir beyne sahiptiler (mil-
yonlarca yil onceki Australopithecus turiiniin beyni de benzer
bir biiyiikliige sahipti) ve Neandertallerin (Homo cinsi i¢inde en
buyiik beyne sahip olan) dortte birinden biraz daha buyikti-
ler. Ancak naledi, Giney Afrika’daki diger insansilar arasinda
ve Homo heidelbergensis ile aym1 donemde varliklarini siirdiire-
bilmiglerdir. Bir insans1 maymununki gibi kavisli elleri ve insan
ayaklariyla, aga¢ tizerinde yasamak ile iki ayaklilik arasinda gi-
dip gelmis olabilirler.

Homo heidelbergensis, erectus ile insanlarin daha modern
versiyonlar1 arasindaki gegis tiiriiniin adidir. Yaklasik 600.000
yil 6nce ortaya ¢ikmig ve 400.000 yillik 6émiirleri boyunca (bi-
zimkinden daha uzun) en azindan kuzey Avrupa’ya kadar gog
edebilmiglerdir (adlarindaki Heidelberg ilk kesfedildikleri yer-
dir; bkz. yandaki harita). Bu tiire ait fosil kalintilar1 Afrika’nin
her yerinde bulunmustur.

Eski insanlarin hareket tarzlarina iligkin en iyi kanit kemik-
lerden degil, 2009 yilinda Kenya’da kegfedilen ve yaklagik 1,5
milyon yil 6ncesine tarihlenen ayak izlerinden gelmektedir. Bu,
modern insanlarin gezegende yiiriimeye baslamasindan bir mil-
yon yil 6ncesine karsilik geliyor. Daha yakin bir tarihte, 2016’da,
Max Planck Evrimsel Antropoloji Enstitiisii ve George Washing-

-ton Universitesi’nden bir ekip, bu izlerin Homo erectus’a ait ol-
dugu neticesine vardi.?! S6z konusu ayak izleri insan ayaklariyla
onemli benzerlikler gostermekte ve bize hareket etme bigimleri

21 Kevin G. Hatala ve digerleri, “Footprints Reveal Direct Evidence of
Group Behavior and Locomotion in Homo Erectus”, Scientific Reports,
Temmuz 2016, 6.
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hakkinda herhangi bir kemigin anlatabileceginden ¢ok daha faz-
lasini anlatmaktadir. Homo erectus’un yiiriiyiisi ve biyomekani-
gi modern insanlarinkine ¢ok benzerdi; izler, ayak bigimlerinin
bizimki gibi yuvarlak bir topuk, bir kemer ve ayrik olmayan
uzunlamasina bir ayak bagparmag; icerdigini agiga ¢ikarmustir.
Bu ger¢ek anlamda hareket edebilen, diger primatlarda goriilme-
yen uzun mesafeli seyahat teknolojisine sahip bir ayakti.

Goriintige gore insan olmak, ayak parmaklarimizda ve ayak
kemerimizin Diinya’dan uzaklastigi yerde yaratilan boslukta
baslar. Bizi egsiz kilan sey, tiim bunlardan 6te, anatomimizin bu
kisimlaridir. Oyleyse kendinizi rahat hissedin, giinkii Antropo-
sen bedenlerimizin kokenlerini daha iyi anlamak ve geligtikle-
ri yerler hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in yiiriiylisimiize
basliyoruz.
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BOLUM 1
KALK VE KOS

Yirmi alti kemik, her biri alti hareket 6zgurltugine sahip

otuz Ug eklem, yirmi kas, dért kat kemer kasi, tasinabilir bir
uyarlayici gérevi géren glzel bir yapi, itis icin saglam bir kal-
dirag, destek tabani, yaya benzer: Tim bu &zellikleri bir ayak-
kabinin iginde barindiryoruz!

Irene Davis

harles Darwin’in Tiirlerin Kokeni adli eserinin miirekkebi

kuruduktan ¢ok sonra, Viktorya donemi hayvan biliminin
bu bilgesi, cinsel segilim, evrimsel psikoloji ve irklar gibi teorisi-
nin insan evrimiyle dogrudan ilgili yonlerini anlamak i¢in ¢alis-
maya bagladi. Darwin, on yillik bir kafa patlatmanin sonucunda
Insanin Tiireyisi?2 adli eserinde, insan tiiriiniin iistiinliigiiniin
ayaklara bor¢lu olduguna inandigini agikladi. Ciinku ayak, eli
(diger primatlarda en yaygin islev olan) hareket etme isinden
kurtararak, ele incelikli ve son derece teknik yetenekler gelistir-
me firsat1 vermigtir.

Darwin ellerimize odaklanmakta hakliydi. Yetenekleri ve
.mekanikleri takdire sayandir. On binlerce deri alt1 reseptorleri
vardir ve oldukga cesitlidirler, bu da onlari son derece karmasik
gorevleri yerine getirmek i¢in gereken teknolojiyle donatmakta-

dir.

22 Charles Darwin, Insamn Tiireyisi, Cev. Bahar Kilig, Alfa Yaynlari,
2024. (y.h.n.)
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Reseptor Islev

Pacini basing ve titresimde hizli degisiklikler
cisimcikleri
Merkel basing, derin temas, gekil ve kenar algilama
hiicreleri
Ruffini 6zduyum, deri iizerindeki hareketi algilama

cisimcikleri | (bir seyi digiiriirken oldugu gibi)

dokunusa  duyarli  (6zellikle  parmak
Meissner uglarinda ve pedlerde), esneme, ayrica
cisimcikleri | titresim, dokunma ve doku; ozellikle Braille
okuyucularda oldukga geligmigtir

Serbest sinir | sicaklik, basing, germe, kaginti ve agr1 dahil
uglari olmak iizere ¢oklu islevler

el kaslarinin i¢indedir, uzunlugu ve esnemeyi

Kas igcikleri
as tgciient tespit eder

Golgi tendon | €l tendonlanmin icindedir, uzunlugu ve

organlar esnemeyi tespit eder

Bu reseptorler, ayni anda birkag farkli sinyal tiirtinii igleme
ve siralama kapasitesine sahip ¢ok ¢ekirdekli islemcilere benzer.
Ornegin hi¢ bakmadan bir diigmeye basarak asansér gagirdigi-
nizda, basilan diigmenin basincini aninda hisseder ve ayni anda
diigmenin dokusunu algilarsiniz.

Ellerimizdeki binlerce dokunma reseptorii her saniye bilgi-
yi periferik sinir sistemimiz boyunca omurgaya yonlendirir ve
burada bu sinyaller siralanmak ve igslenmek iizere beyne iletilir.
Beynin bu sinyalleri gii¢clendirmesi veya bunlara odaklanmasi
aylar, hatta yillar aldig1 i¢in dijital keskinlik kazanmak zor kaza-
nilan bir beceridir. Bununla birlikte, nispeten kisa bir siire son-
ra bile, bir miizisyen artik hareketlerinin gorsel onayina ihtiyag
duymayabilir (ellerinin perdelerin veya tuslarin tizerinde nerede
oldugunu gormeleri gerekmez), ¢iinkii ellerinin ve parmaklarinin
boslukta nerede oldugunu i¢giidiisel olarak, propriyoseptif ola-
rak bilmeleri igin yeterli sinirsel yeniden esleme gerceklesmistir.
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Bu sistemin evrimsel derinligi tam olarak anlagilamamistir.
Yaraticihik ve hayal giicii ile el ve parmaklarin ince motor kont-
roliinii birbirine baglayan biligsel becerinin ve bu kavramlari ifa-
de etme becerisinin e zamanl olarak ortaya ¢iktigini varsaysak
da fizyolojik gergek, bu reseptorlerin her zaman mevcut oldu-
gudur, tipki ayaklarda da her zaman mevcut olduklar gibi. Bu-
nunla birlikte, biiyiik bir olasilikla diller ilk olarak insan elinin
yetenekleri ve becerisi sayesinde ortaya ¢ikmugtir.

Konusulan dilin kendilerininkine tamamen yabanci oldugu
bir iilkeye seyahat eden herkes, iletisimin sinirli, ama evrensel
yonleri oldugunu fark edecektir. Bir seyi gostermek igin parma-
giyla isaret etmeyen ya da bir el hareketindeki parmak sayisini
gercek bir say1 ile iligkilendiremeyen bir kiltire hi¢ rastlamadim.

Parmakla isaret etme aligkanligi bebeklikte baslar (genel-
likle 14 aylikken), ancak Andrew Whiten’in “The evolution of
deep social mind in humans” (Insanlarda derin sosyal zihnin ev-
rimi) adli makalesinde savundugu gibi, isaret etmek kadar ba-
sit goriinen bir sey bile belirli bir diinya gorisiinii ima eder.?
Derin bir sosyal zihne sahip olmak, ortak bir diinya fikrine ve
bireyin diger zihinleri, niyetleri ve inanglar1 anlamlandirma ye-
tenegine sahip olmak demektir. Bu, kafatasinin ¢eperlerinde son
bulmayip digerlerine uzanan bir zihin turidir. Bunun diger pri-
matlara kiyasla insanlarda isleyis bicimi arasindaki fark, bizim
icin tamamen refleksif bir sistem olmasidir. Insans1 maymunlarin
bagkalarinin niyetlerini anlamlandirma diirtiisii entrika ve kigisel
cikar tarafindan giidiilenmekte, bu nedenle de bu dongii bireysel
diizeyde tamamlanmaktadir. Insanlar bu déngiiyii kargilikl ilis-
kiye izin vermek amaciyla agik tutar: “Senin niyetini anliyorum
ve kendi niyetimi de sana bildiriyorum.” Bu, insan iletigiminin ve
toplulugunun 6zudiir.

Bu ortak diinya goriisii deneyimi, dogrudan dillerin ortaya
cikigtyla ilgili bir teoriyle baglantilidir. Kelimeler, jestlerle bag-

23 Andrew Whiten, “The Evolution of Deep Social Mind in Humans”
icinde The Descent of Mind: Psychological Perspectives on Hominid Evo-
lution, der. Michael Corballis ve Stephen E. G. Lea (Oxford: Oxford Uni-
versity Press, 1999).
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lantili sesler olarak baglamistir. El hareketleri giinliilk konusma-
nin ayrilmaz bir pargasi olarak varligini siirdirmektedir. Bu ha-
reketler birbirleriyle o kadar yakindan iligkilidir ki, beyinde el ve
agiz hareketlerini igleyen bolgeler kortekste yan yana bulunur.
Bebeklik doneminde, jestler iletisimin ana bi¢imidir ve daha son-
ralar1 tamamlayici hale gelirler.

Gen ifadeleri de ayrica 6nemlidir. Bu konudaki en 6nemli
genlerden biri, diger seylerin yani sira dil i¢in gerekli goriinen ve
yeni deneyimlerin rutin prosediirlere (konugma veya bir muzik
aleti calma gibi) donistiriilmesini kolaylastiran FOXP2 genidir.
FOXP2 geni, iglevi beyindeki belirli genleri aktive etmek olan
proteinleri kodlamaktadir. Bu gen insanlarda iki mutasyon tagir.
Bu mutasyonlar farelerde ¢ogaltilmis ve belirli motor yetenekler-
de (labirent ¢ozme gibi) ve seslendirmede (fareler ses sinyallerini
kullanmaya daha meyillidir) belirgin bir iyilesme ile sonuglan-
mugtir. FOXP2 geni Neandertallerle paylagiliyor olsa ve konus-
may1 mimkiin kilacak anatomi ve morfolojiye sahip olsalar da
gercekten konugsup konugmadiklari hentiz bilinmemektedir. Ka-
nitlar ise bunun miimkiin, hatta muhtemel oldugunu géstermek-
tedir. '

Dillerin neden ortaya ¢iktigina dair gesitli teoriler vardir.
Bunlardan en az ikna edici olanlardan biri, el ve viicut hareket-
lerinin, alet kullaniminin geligserek ellerin iletigim kurmak igin
neredeyse hi¢ bos kalmadigi noktaya gelene kadar iletisim bi¢imi
olarak baskin oldugudur. Ya da konusmanin karanhg: delebi-
len ya da daha uzun mesafeler kat edebilen bir teknoloji olarak
ortaya ¢iktigidir. Bazi teorilerde bu gelisim gozlerimizle iligki-
lendirmistir. Skleramiz (gozlerimizin aki) agik¢a goriilebildigi
i¢in bakig dogrultumuz gorillerde (¢ogu memelininki gibi aklari
maskeli olan) miimkiin olmayan gekillerde iletilebilir. Bir gorilin
sadece ne tarafa baktigin1 gormek kolaydir, neye baktigini degil.
Bagka bir insanin gozlerini gorebilmek, onlarin disiincelerini
ve duygularini okuyabilmek, erken evrimimiz siiresince o kadar
onemli bir hale gelmigtir ki, bu fizyolojiye ya da beceriye sahip
olmayanlar ya 6lmis ya da iireyemeden oldiriilmiglerdir. Di-
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stinceleri anlayabilme yetenegi, insanlarin hayatta kalabilmesi
i¢in ¢ok 6nemliydi.

Dil ve jest arasindaki diger baglantilar, beynin baskin yarim
kiiresinin 6n lobunda bulunan ve hem jest yaparken hem de ko-
nugurken aktive olan Broca bolgesinin kesfiyle ortaya ¢ikmustir.

Yiizyillardir siiren tartigmalarin ardindan, insanlarin ilk kez
ne zaman konugmaya bagladiklarini kegfetmeye hentiz yaklasa-
bilmis degiliz. Elimizde hi¢bir deneysel kanit olmadig; i¢in, teo-
riler arasinda bocalayip duruyoruz ve bu da dillerin kokeninin
bilimin en zor konularindan biri oldugunu gosteriyor, ¢tinkii or-
tada kegfedilebilir higbir veri yok.

Arkeoloji bize Neandertallerin sozli bir dil iiretmek
icin uygun bir bi¢imsel yapiya sahip oldugunu ve Homo
heidelbergensis’in de (diger primatlar gibi) ses ¢ikarma yontem-
lerini kullanmig olabilecegini soyliiyor. Kiltirel hayatlar gelis-
tikge dillerinin de gelistigi sonucunu ¢ikarabiliriz, ancak ortada
bir kanit yok.

Yabani ¢ocuklarla (belirli yasa kadar higbir insanla iletisi-
me girmemis) ilgili ¢caligmalardan ve anlatilardan, 19. yiizyilin
baglarindaki Kaspar Hauser’den 1970’te Kaliforniya’da yetkili-
ler tarafindan kurtarilan, toplumdan soyutlanmig ve istismara
ugramig cocuk Genie’ye kadar uzanan bir dizi vaka hakkinda
bilgi sahibi olabiliyoruz.?* Bu vakalar, modern insanin dil edini-
mi ve karmagik dilbilgisi gelisiminin, boy veya ¢ene gelisimi gibi
kilometre taglarina benzer sekilde belirli bir donemde gergekles-
tigini ortaya koymaktadir. Bu kritik donem gegtikten sonra, s6z
konusu imkan siiresiz olarak kaybolmaktadir. Ornegin 13 ya-
sinda kurtarilan Genie, o kadar ihmal edilmis ve bilingli olarak
toplumdan soyutlanmig ki dil gelisimini hi¢bir zaman tam olarak
.saglayamamugtir. Genig bir kelime dagarcig1 edinmesine ragmen,
dilbilgisine veya s6zdizimine asla hakim olamadi. Dil edinimi ¢o-
cukluk déneminde gergeklesmezse, yetigkinlikte de tam olarak
gelismesi pek miimkiin goriinmemektedir.

24 Bkz, Michael Newton, Savage Girls and Wild Boys: a History of Feral
Children (Londra: Faber, 2002).
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Dil edinimi, yapinin korunmasi igin her bir tasinin tam
olarak hizalanmasi gereken son derece hassas bir Jenga kule-
sine benzetilebilir. Tarihin derinlikleri boyunca dil, ¢ok sayida
nesil boyunca evrimlesmek ve her birinde birbiriyle tutarli bir
sekil yapisi siirdiirmek ya da baglantiy1 onarilamayacak sekilde
koparma riskini almak zorunda kalmigtir. En basit bigimlerin-
de bile dil, boylesine giiglii bir segilim baskisi yaratabilmek igin
baslangicindan itibaren evrimsel avantajlar saglamig olmalidir.
Ellerimizin ve konugmamizin i¢ i¢e ge¢mis tarihi, kayip diller-
le ve muhtemelen diinyay1 konugsma yoluyla kesfetmeye ¢aligan,
ancak anlayacak bagka zihinler ve diigiincelerini duyacak dinle-
yiciler bulamayan zihinlerin sayisiz yanhs baslangiclariyla dolu
bir ge¢mise gomiludiir.

Ellerimiz dokunabilme, yonlendirebilme ve iiretebilme
kabiliyetleri sayesinde buyuk oOvgiiler alirken, ayaklarimiz da
yaklagik 200.000 deri alt1 reseptorii ile oldukga teknik bir ya-
piya sahiptir. Ancak modern insanlar onlar1 25 cm’lik tabutlara
hapsederek sekillerini ve islevlerini degistirerek onlar1 zayifla-
tip etkisini azaltiyor. Konuya biraz agiklik getirmek gerekfrse,
beyninizin gozlerinizdeki merkezi ii¢ renkli fotoreseptorlerden
aldig: bilgilerle yapabildigi inanilmaz geyleri diistiniin. Burada
151k kornea, lens ve goziin diger kisimlarindan gegerek, 1s181n
belirli dalga boylarimi algiladiklarinda molekiilleri sallanan tig
(veya bazi kadinlarda dort) farkl reseptor tiiriinden birine ulagir.
Bu hareketlenme elektriksel bir uyariya doénisiir ve bu uyari da
reseptorden gecerek bir sinir hiicresi agina ulagir. Sonunda bu
sinirler optik sinir icerisinde bir araya gelerek sinyali islenmek
lizere beynin gorsel korteksine gondermektedir. Sahip oldugu-
muz bu ortak goriig yetisi, yalmzca 200.000 reseptorden olugan
benzer bir say1 tizerine kuruludur; bu da evrimin ayaklarimiz
i¢in onlar1 ayakkabilara hapsetmekten ¢ok daha biiyiik planlari
oldugunu diigiindiirmektedir.

Beynimizin ¢aligma giictiniin yaklagik tigte biri bu reseptor-
lerden gelen gorsel uyaranlar: iglemeye ayrilmistir; ancak uzun
stiredir el ustiinde tutulan ayaklarimiz, dig dinyadan ¢ok az uya-
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rim aldiklar1 i¢in duyusal dillerini kaybetmislerdir. Duyularimi-
zin 6niinde bir engel olmasi agisindan, gozler i¢in goz bagi neyse
ayaklar i¢in de ayakkabinin o oldugunu s6ylemek miimkiindiir.”

Eger Darwin hakliysa, ki genelde Oyledir, iki ayaklilik aym
zamanda alet, yiyecek ya da ¢ocuklarimiz gibi seyleri tagimamizi
da kolaylagtirmigtir. Dort yerine iki ayak tuzerinde olmak yirti-
c1 hayvanlardan kagmay: da kolaylastirmis olabilir ve kesinlikle
yiyecek, su ve barinak gibi 6nemli kaynaklara daha kolay ulas-
mamiza yardimci olmustur. Suyun digina ¢ikmaya cesaret eden
ilk tiirler suyun birka¢ metre uzaginda kalmak zorundaydi; an-
cak iki ayaklilik bir mecburiyet haline geldiginde, insanlar suyun
kilometrelerce uzaginda dolagmakta ve nihayetinde 6zgiir elleri
ve glglu ayaklariyla kitalar arasinda dolagmakta serbest kalmig
oldu.

Ayaklarimizin ve onlarin tizerinde dik durmamizi saglayan
sirt kaslarimizin hikdyesi, Antroposen bedene dogru ¢iktigimiz
yolculugun baglangicinin ve diinyada yaptigimiz degisikliklerin
bizi nasil degistirdiginin odak noktalaridir.

OZGUR ELLER VE IKi AYAKLILIK

Erken donem insansilarin ayaklarinin ellerini 6zgiir birak-
mug olmasi, bu kabiliyet onlarla bir seyler yapabilme yetenegiyle
eslestirilmedigi siirece pek bir anlam ifade etmeyecekti. El bece-
risinin evrimsel tarihin tam olarak hangi noktasinda ortaya ¢ik-
tigin1 séylemek kolay degildir. Iki milyon yildan uzun bir siiredir
ayaklarimizin tizerindeyiz, ancak bu ellerimizin her zaman ¢ok
kullanigli oldugu anlamina gelmiyor.

2013’te Philosophical Transactions of the Royal Society’de
yayimlanan bir arastirma, iki ayaklihgin ve el becerisinin bir-

25 Bunlar gozlerimizde bulunan ve genellikle koni hiicreleri olarak adlan-
dirilan renk alicilaridir. Cogu insanda ii¢ farkl tiir bulunmaktadir (arilarda
da ti¢ tane vardir). Baliklar ve kuglarda dort farkl tiir bulunurken, ko-
pekler, gelincikler ve sirtlanlar gibi diger bircok memelide sadece iki tane
bulunur.
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birinden bagimsiz olarak gelistigini 6ne siirmektedir.?® Viicudu-
muzun boéliimleri ile beynimizin ve sinir sistemimizin bolimleri
arasinda noktadan noktaya gergeklesen eslesme i¢in kullanilan
bir kelime var: Somatotopi.

Parmaklarimizin sinir sistemimizdeki somatotopik temsili,
Schubert’in bir piyano eserini ¢almamizi saglayan seydir; bunu
yapabilmek i¢in parmaklarin birbirinden bagimsiz hareket ede-
bilecek sekilde ayri ayri eslenmesi gerekir (6rnegin bu egleme
ayni zamanda bir bilgisayar klavyesinde yaz1 yazmamizi da sag-
lar). Her ne kadar maymunlar da bu potansiyel becerinin bir kis-
min1 paylasiyor olsalar da bu beceriyi ayni sekilde kullandiklar:
soylenemez, farkli bedenler, farkli ortamlar ve farkli 6ncelikler
nedeniyle sahip olduklar1 beceriler onlar1 evrimsel siiregte farkl
yollara siirtiklemistir.

Homo heidelbergensis’e kadar bu familyanin herhangi bir
tiyesinin sivriltilmig bir mizrag: cirit gibi kullandigini gosteren
higbir kanit yoktur. Neandertallerin uglarinda sivriltilmig taglar
(yaprak seklinde) bulunan mizraklar kullanmas: i¢in 100.000
yildan fazla bir siire gegmesi gerekmistir ve bu sivriltilmig tagla-
rin ok uglarina doniigtiiriilmesi igin de bir ¢eyrek milyon yil daha
gecmesi gerekmistir.

Gegmigimizin biiytik bir boliimiinde mizrak ve ok-yay bizim
isimizi goriiyordu, ama bir tag ocaginin atig mesafesine gireme-
dikten sonra bunlar ne ige yariyordu?

Bir maymunun ayaklar1 ellerine benzeyebilir, ancak ¢ok
fazla hareket kabiliyetine sahip degillerdir. Ayaklar1 kavrama
ve kaba kuvvet i¢in uygundur, ama bagka pek bir ise yaramaz.
Ayagiyla yaz1 yazmaya ya da resim yapmaya caligan herkes in-
sanlarin da ayni oldugunu diisiinebilir, ama 6yle degiliz. Ayak
parmaklarimizla piyano ¢alamasak da? uzuvlarimizin bazi ha-
reket bagimsizliklar: vardir.

26 Teruo Hashimoto ve digerleri, “Hand Before Foot? Cortical Somato-
topy Suggests Manual Dexterity is Primitive and Evolved Independently of
Bipedalism”, Philosophical Transactions of the Royal Society, 19 Kasim
2013, 368: 1630.

27 Tomve Jerry’de kedinin pengeleriyle bir piyano kongertosu ¢aldig1 bo-
limiinde oldugu gibi.
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Insanlarda, ayak parmaklarinin orta iigliisii birlikte harita-
lanmugtir ve sondaki kiigitk ayak parmagi en miitevazi tiirden bir
ozerklige sahiptir (biraz Cebelitarik gibi). Asil buyuk fark, diger
ayak parmaklarindan ayr bir iglevi olan ayak bagparmaginda
(halluks, Yunanca “sigrarim” anlamina gelir) yatar. Giglidiir,
diger ayak parmaklarindan tamamen bagimsiz olarak hareket
edebilir ve ayag alt bacaga baglayan kas baglantilarina sahiptir,
bu da hareket kabiliyeti olan iki ayaklilikla gii¢lis bir baglantist
oldugunu dusiindiirmektedir.

AYAK TEKNOLOYJiSi VE AVCILIK

Insan ayaginda, ayagmn alt tarafi boyunca uzanan ve giic-
lii baglar tarafindan desteklenen dort kat kemer kasi bulunur.
Bu kaslar sadece kemerin ¢6kmesini engellemekle kalmaz, ayni
zamanda viicut agirlhigiyla birlikte yiiklenebilen itici enerjiyi de-
polayarak yiriime ve kogma sirasinda bu enerjiyi geri verir. Zit
yonlu bir halluks bu depolanan enerjiyi bosa harcarken, insan
ayagi bundan faydalanabilir.

Insan ayaginin hassas sekli ve islevi, hareket potansiyelini
her sekilde en iist diizeye ¢ikarir. Tiim ayak parmaklarinin uzun-
lamasina olmasi, yiiriiyiis dongistinin ilk yarisinda kemerde
depolanan enerjinin geri dondiiriilebilecegi ve ikinci yarida itise
yardimci olacagr anlamina gelir. Uzunlamasina olan halluks, in-
san ylruyisiinde veya kosusunda fazladan enerjinin son parga-
sin1 geri dondiirerek her adima kiigiik bir yay saglar. Bu, hareket
enerjisi yaratmak i¢in viicudun ivmesini ve agirhgini kullanan
son derece dahiyane bir mekanizmadir.

Homo erectus’un en az 1,6 milyon yildir modern bir ayaga
sahip oldugu diigiiniilmektedir. Turkana Cocugu adi verilen bir
dizi kalint1 sasirtici derecede eksiksizdir. Viicudu dayanikli kosu
i¢in sayisiz adaptasyona isaret ediyor: Uzun ve gii¢lii bacaklar,
biiyiik kalga kaslarina (gluteus maximus, kalganin ana kasi)
isaret eden buiyiik kas baglantilari, bagin 6ne dogru savrulma-
sin1 (modern insanlarda oldugu gibi) engelleyen bir ense bag,
daha kii¢iik omuzlar ve ters donebilen bir omurga (agikta kalan
bel bolgesinden). Pelvis ve omurga arasindaki baglanti Homo
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erectus’ta diger atalara gore daha saglamdir ve bu da daha iyi
bir darbe emilimi ve denge anlamina gelir (bu durum kalga, diz
ve ayak bilegi eklemleri igin de gegerlidir). Hareket halindeyken
bir seye odaklanmamizi saglayan (hareket, denge ve uzamsal yo6-
nelim verilerini iglemenin yani sira) etkili ve geniglemis denge
(vestibiiler) sistemimiz bile Homo Erectus’ta mevcuttur. Diger
insanlarda oldugu gibi, bu sofistike denge ve odaklanma sistemi
de diger primatlara gore daha buyuktiir.

Ilk insan viicudu fraktal bir mitkemmellige sahiptir; ona ne
kadar yakindan bakilirsa marifetleri de o kadar belirginlesir.

Bu adaptasyonlar, viicudun bulundugu ortama neredeyse
mitkemmel bir sekilde uyum sagladigi, degismekte olan bir ¢ev-
reyle kargilagti. Yaklagik 1,8 milyon yil 6nce, Dogu Afrika’da
daha kapali habitatlardan acik bitki ortiistine, yani giinimiizde-
ki savanalara dogru ¢evresel bir degisim yasandi. (Boyumuz bile
uzun otlarin iizerinden bakabilmek i¢in bicilmis kaftandi).

Homo erectus, atalarininkinden daha giiglii bir talusa (ayak
bilegi kemigi), uzunlamasina bir kavise ve -¢cok sayida hareketli
parcaya ragmen- bunlari giicii diz yakinindaki baldir kaslarin-
dan ayak parmak uglarina kadar aktarabilen sert bir kaldiraca
dontistiirme yetenegine sahipti. Paleoantropologlar (6zellikle
Daniel Lieberman ve Dennis Bramble) tarafindan yapilan diger
aragtirmalar da sadece ayak yapisinin degil, tiim viicudun kos-
mak i¢in ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamistir.?®

Avcilarin, avi yere yigilana kadar kovaladig bir takip ve 6l-
diirme yontemi olan sebat avy, ilk insanlar1 gezegendeki en kor-
kutucu avcilar haline getirmigtir. Kogsma hizi disiiniildigii kadar
da 6nemli degildi. Homo erectus’un daha uzun bacak ve daha
kisa olan kol uzunlugu, muhtemelen daha sonraki sapiensler-
den (yani bizden) daha hizli kosabilecekleri anlamina geliyordu,
uzun bacaklari onlara 6zel bir avantaj sagliyordu (bugiin seckin
Dogu Afrikal kosucularinda da oldugu gibi). Ancak acil durum-

28 Dennis Bramble ve Daniel Lieberman, “Endurance Running and the
Evolution of Homo” Nature, 18 Kasim 2004, 432, s. 345-52.
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lar haricinde depar atma becerisi insanlar i¢in pek de kullanigh
degildir. Bizim ihtiyacimiz olan dayaniklihiktir. Diinya tizerindeki
hemen hemen her dort ayakli hayvan kisa bir mesafede bizi ge-
¢ebilirken (tavsanlar ve sincaplar dahil), sahip oldugumuz sogut-
ma teknolojisi (terleme) inanilmaz derecede etkilidir, bu nedenle
birkag tur ve dinlenmenin ardindan, bizim i¢in erisilemez yerlere
tirmanamadig: siirece hemen hemen her hayvana yetigebiliriz.

Iki ayak iizerinde olmak ayni zamanda giinesin giin igerisin-
deki en sicak zamanlarinda viicudumuza ¢ok daha az vurmasi
anlamina geliyordu (dort ayaklilara gore yaklagik yiizde 30 daha
az), dolayisiyla sadece 1s1y1 daha iyi atmakla kalmiyor, ayni za-
manda 1s1y1 daha da az hissediyorduk. Bu da bize su hipotermik
avantaji saghyordu: Bir kovalamaca sirasinda avimiza kiyasla 1s1
yorgunlugundan bayilma ihtimalimiz daha diisiiktii. Kosabilme
kabiliyetimiz 6nemliydi, ancak sogutma sistemimiz olmadan
hicbir ise yaramazdi.

Ayaklarimizin eski bigimleri (Lucy’nin Australopithecus
afarensis’i gibi 6nceki tiirlerde) bize dallar ve agaglarla miicadele
ctme ihtiyacimizi ya da hem tirmanma hem de yiiriime ihtiyaci-
miz1 gosterirken, daha sonraki insansilar dizliklerde yagamaya
giderek daha iyi uyum saglamiglardir.

Genetik aragtirmalar, fosil kayitlarinda heniiz kaniti bulun-
mayan bazi gizli tir familyalarinin varligini géstermeye bagla-
mugtir. Bu tiirlerin bir ¢esidi Homo antecessor olarak adlandi-
rilmakta olup, erectus ile heidelbergensis arasinda yer aldig1 ya
da Neandertaller ile modern insanlarin son ortak atasi oldugu
tahmin edilmektedir. Ancak muhtemelen ¢ocuklara ait olan bir-
kag kemik pargasi disinda, bunlardan elde edilebilecek fazla bir
sey yoktur. Homo antecessor’e ait oldugu dusiiniilen ayak izleri
(en biiyiigii 41 numara) 2013’te Norfolk sahilinde bulunmug ve
800.000 yil 6ncesine, yani iklimin giiniimiiz Isveg veya Norveg’i-
ne benzedigi bir zamana ait oldugu tespit edilmistir. Ayak izleri
(kemerin ve bazi ayak parmaklarinin goriilebildigi), grubun ya
yalinayak oldugunu ya da tortuda tanmabilir bir iz birakmasina
neden olabilecek ¢ok yetersiz ayak kaplamalarina sahip oldugu-
nu gostermektedir.
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Bu ayaklar Afrika’dan go¢ etmisti ve tiirler arasinda ya da
viicut pargalarinin evriminde dogrusal bir iligki oldugunu var-
saymak ne kadar yanlsgsa, gogiin de dogrusal bir sekilde ger-
ceklestigini varsaymak o kadar yanligtir. Genetik aragtirmalar,
Neandertaller ve Denisovalilardan (yarim milyon ve bir milyon
yil once) ayrildigimizi gostermektedir. Denisovalilarin genetik
yapisini analiz eden testler, modern insaninkinden 3835 niikleotid
(DNA’nin temel yapisal birimi) farkli oldugunu ortaya koyuyor.
Bu farki agiklamak gerekirse, Neandertallerle aramizda sadece
202, sempanzelerle aramizda ise 1.400’den fazla fark vardir.
DNA dizilimi ayrica modern insanlarin bir¢ok kez Neandertaller
ve Denisovalilarla ciftlestigini gostermektedir.

Elimizde hikayenin sadece kiiglik bir kismi olsa da bilim her
gecen hafta daha da hiz kazanmaktadir. Tarihin dizliklerinde
bir zamanlar yaptigimiz gibi dortnala kosuyor, sopalarimiz ve
taglarimizla av kovaliyor, sonra yakaladiklarimizla giinlerce zi-
yafet cekiyor, yeni kegfettigimiz ategin Uizerinde yemek pisiriyor-
duk. Keyiften dort koseydik.

Nostalji duygusunun ne kadar da zarif ve kolay bir sekilde
icimize sizdigini goriiyor musunuz?

AFRIKA’NIN HEM DISINA HEM ICINE-

YURUMEK ve EN ESKIAYAKKABILAR

Atesin kesfi paleoantropologlar arasinda giindemde olan bir
konu. Uzmanlar atesi kimin buldugu, nasil yayildig1 ya da ne
i¢in kullanildig1 konusunda heniiz bir fikir birligine varmigs degil.
Ancak Pleistosen’de gerceklesen gog ¢esitlerinin atesin kullani-
m1 ve kontrolii olmadan miimkiin olamayacagini da biliyoruz.
Konuyla alakali ilk kanitlar yiizeysel olmakla birlikte, Homo
erectus’un 1,5 milyon yil kadar 6nce ates yakmayi basarmis ola-
bilecegi dusiiniiliiyor. Atesle yemek pisirmeye dair kanitlar ise
¢ok daha sonraya dayanmaktadir. Giiney Afrika’daki bir maga-
rada yaklasik 1 milyon yil 6ncesine ait karbonlagmig yaprak ve
dal par¢alar1 bulunmustur.
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Ates, gunlerimizi karanhgin derinliklerine kadar uzatmus,
yirtict hayvanlardan daha fazla korunmamizi saglamis, pek ¢ok
bocek ve hasereyi caydirmus ve insanlarin daha iyi beslenmesi-
ne olanak taniyarak muhtemelen biraz daha uzamalarimi sag-
lamigtir (biz Antroposen insanlarinin ¢ok iyi bildigi gibi yemek
pisirmek hem makro besinleri hem de mikro besinleri tiiketmeyi
kolaylagtirmaktadir). Ates aymi zamanda tiirlerin daha soguk
iklimlere dogru hareket ederek daha 6zgiirce go¢ etmesini de
kolaylastirmistir. Ciinkii yiyeceklerin artik pisirilebiliyor ve ku-
rutulabiliyor olmasi onlarin hem muhafaza edilebilmesini hem
de tasinabilirliklerini arttirmustir. Ilk insanlarin ev kurmak ve
yerlesmek yerine, ates onlar1 muhtemelen daha fazla hareketli
hale getirerek uzun mesafeleri uzun siireler boyunca kat edebil-
melerini, yani go¢ edebilmelerini saglamistir.

Atesin bedenlerimizi ne gekilde degistirdigi diger boliimlerin
konusu olacak. Ayaklarimizin gelisimi izerinde tam olarak nasil
bir etkisi oldugunu soylemek ise oldukga gii¢. (Homo erectus’un
ayak boyutlar1 tam olarak bilinmemektedir, ancak boylar1 1,5
metreyi nadiren astif1 diisiiniiliirse, Sasquatch’a rakip olmalari
pek de olas: degildir).

Nasil oluyor da yalinayak avlaniyor ve gog ediyorlardi?
Ayak tabanindaki pedler daha sert yiizeylere uyum saglamak
i¢in Ozel olarak tasarlanmustir. Burada gelisen sert deri, ayagin
artan surtiinme ve basinca verdigi adaptif tepkidir. Altindaki
dermal katmanlar1 korumak i¢in ¢ok daha sert bir keratin taba-
kasi olusturur. Deri tabakasi (daha 6nce gorenler bilir) tamamen
oludiir ve giiglii bir yapiskan ag i¢inde farklilasmamis hiicreler-
den olusur. Cok daha ilkel bir ortak atadan gelen uzuvlarla ilgili
bir diger bag da keratinin sa¢ ve boynuzlarin yapildig1 maddeyle
ayni olmasidir. Eger kayalik ve engebeli bir yolda yiiriirseniz, bir
dag kegisi gibi toynak gelistirebilirsiniz.

Ayaklarimiz toynaklarin bazi niteliklerine sahip olsa da ters
donmiig bir fise basmis herkes toynaklarin ne kadar acittigini
bilecektir. Eger fosil kayitlarin1 dogru okuyabiliyorsak, yaklagik
40.000 yil 6nce ovalara dagilmug bir siirii ters donmiis fig olmal..
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Ilk insan gogii sadece arazi iizerinde hareket edebilmekle il-
gili degildir; ayni zamanda iklimle de ilgilidir. Modern insansila-
rin Afrika’dan gogiine iligkin kanitlar su anda yaklasik 200.000
y1l Oncesine dayanmaktadir, ancak bu kesiflere su anda itiraz
edilmekte olup, muhtemelen yakinda bundan daha da 6ncesine
dayandigi ortaya ¢ikacaktir.

S6z konusu donem, iklimin hala degisken oldugu bir do-
nemdi. Son Buzul Cagi o kadar siddetliydi ki, bir yok olus teh-
likesi yarattig1 diisiiniiliiyordu ve bazi tiirler icin gercekten de
oyle oldu.

Homo erectus’un soyundan gelen Homo heidelbergensis,
yiiz binlerce yil boyunca Afrika ve Avrupa’da varlik gostermis-
tir. Belki de atesi kontrol edebilmelerini saglayan ileri zekalari,
daha gelismig aletleri ve is birligine dayali avlanma gibi karma-
stk davraniglara dair bulgularla Homo erectus’tan daha iyi bir
konuma gelmiglerdir ve belki de kismen bir dile sahip oldukla-
r1 ileri siirilmiistiir. Bu tiir giiniimiizden yaklagik yarim milyon
yil 6nce Afrika, Orta Dogu ve Avrupa’ya yayilmistir (kalintilar
Ingiltere’nin giiney kiyisindaki West Sussex’te bile bulunmustur).
Kendi cinsleri i¢inde barinak inga eden ve ocakta yemek pisiren
ilk canlilardi.

Bu dénem boyunca iklim hizla degisiyor, buzullar bitmek
bilmeyen bir dongide ilerliyor ve geri ¢ekiliyordu. Soguk do-
nemlerde, kuzey Avrupa genis ve ¢orak, seker beyazi bir tund-
raya donigityordu. Buzlar ¢oziildiigiinde ise kayin ve hus agaci
ormanlar1 ¢ogaliyordu. Heidelbergensis bu degisen iklime elin-
den geldigince uyum saglamig, Afrikali kuzenlerine kiyasla daha
kisa, daha tiknaz ve daha saglam hale gelmistir. Boylece viicut
1s1y1 daha iyi muhafaza edecek sekilde uyum sagladi. En nihaye-
tinde de Homo neanderthalensis’e doniigtii.

Neandertallerin viicut yapisi degisen iklimde hayatta kal-
mak i¢in daha iyiydi. Yuzlerce kilometre boyunca uzanan buz
ortileri digiiniildigiinde, iklimin sertligini ancak hayal edebili-
riz. Giinimiizde Britanya denen yerin iizerindeki buz tabakalar
yuzlerce metre kalinhginda, Birlesik Krallik’taki herhangi bir bi-
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nadan daha yiiksek olurdu. Neandertaller, buz ¢ekilirken ya da
ilerlerken buzla birlikte go¢ ederek kenar bolgelerde yasayarak
hayatta kalmiglardir.

Heidelbergensis'ten ortaya ¢ikan diger insan familyasi ise
Denisovalilardir. Neandertallere ait bulgulara Avrasya’nin bati-
sinda rastlanirken, Denisovalilara ait elimizdeki tek kanit do-
guda bulunmus birka¢ dis ve bir parmak kemiginden ibarettir.
Sibirya’daki Denisova Magarasi’'nda bulunan bu kemikten elde
edilen Denisovan DNA’s1, hem Neandertallerden hem de modern
insanlardan farklidir. Viicutlarinin biytikligii ve sekli hakkinda
sadece tahmin yiiriitiilebilmektedir.

Yine de ¢ok sayida Neandertal kalintisi bulunmaktadir.
DNA analizi, bazilarinin soluk tenli (sinirh giines 1s181n1 D vita-
minine donistiirebilmek i¢in daha iyi uyum saglamig) ve ayrica
kizil ve sar1 sagh oldugunu gostermektedir.

Beslenme aligkanliklarinin et agisindan zengin olmasi, beyin-
lerini tiim insanlar arasindaki en biiyiik beyin haline getirmistir
(bizimkinden yaklagik yiizde 10 daha biiyiik). Kimsenin bir Ne-
andertal konugmasina kulak misafiri olamadig: gercegi disinda,
neredeyse tim diger kanitlar konusabildiklerini gostermektedir.
Genellikle orman kenarlarinda dolanip geyik gibi biiyiik meme-
lileri avhiyorlard:. Bir dizi silaha sahip iyi avcilardi ancak 50.000
ila 40.000 y1l 6nce ger¢eklesen bityiik don dalgalari ve devasa
bir buz tabakasi Kuzey Avrupa’yr kaplayip Kuzey Atlantik’in
cogunu dondurunca Neandertaller de hayatta kalamadi. Bazi
fosil kalintilarindaki yamyamlik belirtileri, bizim bilmedigimiz
uygulamalara veya geleneklere ya da etraflarindaki her sey buza
donustiigiinde yasadiklar: biiyiik garesizliklere isaret etmektedir.

Bu dénemde diinyadaki insan niifusunun 10.000’e¢ kadar
dustiigii tahmin edilmektedir. Eger soguk hava dalgalarindan
biri biraz daha siddetli olsaydi, su anda bu yaziy1 okuyor olmaz-
diniz (ve aym sekilde, okumak diye bir sey de olmazdi).

Modern insanlar ve Neandertaller arasinda ¢ok sayida cift-
lesme yasansa da bedenlerinin farkli olmasi, yasadiklar1 dene-
yimlerin de ayni derecede farkli oldugu anlamina geliyordu. Sag-
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lam yapilar1 uzun mesafeli yiiriiylis ve kosulara daha az uyum
saglamalarina neden olmugtur. “Modern” ayaklara sahip olsalar
da bu ayaklarin iizerindeki yiik pek de hafif olmazdi. Insanla-
rin siirekli yiyecek ararken (daha agir bir viicut daha fazla besin
gerektirir) ve 1sinmaya ¢aligirken giinde 4.000 kaloriden fazla
yaktiklari tahmin edilmektedir.

Turimizin go¢ hikdyesinin kismen karmagik oldugunu
iddia etmek, genetik paleoantropoloji alaninda ¢alisgan herkesi
kahkahalara bogacaktir. Insan gogiiniin haritasi bir zamanlar
Dad’s Army dizisinin agilig jenerigine benzerdi; kendine giive-
nen kalin oklar ve ¢izgisel hareketin keskin hatlarini gosterir-
di. DNA’nin farkl insansilar arasinda nasil paylagildigiyla ilgili
daha fazla sey ortaya ¢iktik¢a, bu tablo daha da karmasiklas-
makta, tiirlerin melezlesme ge¢misleri ve yiiz binlerce yil 6ncesi-
ne uzanan zimni tiirler ortaya ¢ikmaktadir. Eger ilk gog olaylari
(Homo erectus’un gliney Avrasya’ya gogii gibi) bir golete atilan
tek bir ¢akil taginin yarattig1 dalgalanmaya benzetilecek olursak,
o zamandan bu yana gerceklesen gocler daha ¢ok biiyiik bir avug
cakilin golete atilmasiyla olusan dalgalanmalara benzemektedir.
Hem genetik hem de tarih bize bir kez ayaga kalktiktan sonra
neredeyse hi¢ durmadan tiim yonlere dogru hareket ve gog etti-
gimizi, birbirimizle ya da yol boyunca bize uyum saglayabilecek
herhangi bir Homo tiirityle oldukga fazla cinsel birliktelik kur-
dugumuzu soyliiyor.

Yol boyunca alet kullanimlari gelismis, keskin uglu
atkilar ortaya c¢ikmigtir (muhtemelen 400.000 yil once
Homoidelbergensis’in bir icadidir). Neandertaller 150.000 yil
sonra ¢akmaktasi yontmak i¢in yeni bir yontem gelistirdi. Cak-
maktagsini sekillendirmek i¢in kullanilan Levallois teknigi, daha
hafif ve keskin aletler yapabilecekleri ve daha biiyiik hayvanlar:
daha kolay avlayabilecekleri anlamina geliyordu.? Teknoloji ve

29 Bu teknik (adin1 19. yiizyilda bu tiir aletlerin bulundugu bir Fransiz ban-
liystinden almugtir), bir temel tagtan uzun ve ince ¢cakmaktasi pargalarinin
kirilmasiyla aletlerin olusturulmasini igermektedir. Tas biiyiik parcalar ha-
linde kirildigindan, aletler nispeten hafif ve keskindir.
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ticaretin giderek daha gelismesi malzeme bollugu ile birlestigin-
de (bu konuyla alakali ilk kanitlar 150.000 yil 6ncesine dayan-
maktadir), yazil tarihten ¢ok daha 6nce, niifus artisi ile sonug-
lanmugtir. Bilinen en eski kisisel siisleme kaniti, deniz salyangozu
kabuklarinin boncuk olarak kullanilmasi seklinde yine bu tarih-
lerde ortaya ¢ikmistir.

Bir siire sonra da ayakkabi teknolojisi ortaya ¢ikmustir. Isin-
mak i¢in icat edilen ve hayvan derisinden yapilan kiirkle 6rtuli
bir ayakkabi tiirii, muhtemelen yarim milyon yillik bir ge¢mise
sahiptir. Boylesine yumusak bir ayak ortiisii ayak giicii ve ke-
mik yogunlugu i¢in de faydali olabilirdi. (Yumusak ve desteksiz
ayakkabilar hala tiim isi ayaga yaptirir ve bu nedenle kemik yo-
gunlugunu, kas biiyiimesini ve giiciinii tegvik eder). Bu tiir yu-
musak sargilar fosil kayitlarinda neredeyse hig iz birakmazlardi.

Bunun yerine, daha sonraki Ust Paleolitik donemde sert
ve koruyucu ayakkabilarin ortaya ¢iktigini gorebiliyoruz. Ne-
anderthalensis ve sapiens fosil kalintilarinda, dort kigiik ayak
parmagi onceki kayitlara gore daha az geligmistir.

Ayakkabilarimiz hareket etme seklimizi degistirirken, ayni
zamanda sert iklimlerde daha uzak mesafelere gidebilmemizi de
saglad. Birkag yil i¢inde, yiiriiylisimiizde meydana gelen bu de-
gisiklikler kemiklerimizle eglesti. Ayaklarimiza baski yapan ayak-
kabilar yiirtiytisimiizde degisikliklere neden olmus, bu da bir¢cok
hareketli parcamiz arasindaki baglantiy: degistirmigtir. Bir ¢ift
terlikle nasil hareket ettigimizi digtindiigiimiizde, ise giderken
giyilen bazi ayakkabilarla ya da 15 cm yiiksekligindeki topuklu
ayakkabilarla kiyaslandiginda aradaki farki hayal etmek kolay-
dir. Ayakkabilar kemerlerimizi diizlegtirir ve kullanilmama ya da
yanlis kullanim sonucu igsel kaslar1 da zayiflatir, ayrica kemigin
.iltihaplandig1 ayak sigmesi gibi daha ciddi sorunlara neden olur.

Fiziksel antropolog Erik Trinkaus, 2005°te Journal of Arc-
haeological Science dergisinde bu fosil kalintilar1 tizerinde yap-
tig1 caligmayi yayinlayarak, falankslarin (kiigiik ayak parmakla-
r1) olusum ve gelisimini karsilastirmig ve Orta ile Ust Paleolitik
(26.000 ila 40.000 yil 6nce) kalintilar arasinda ayak parmak
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kemiklerinin daha az gelistigi gorece ani bir degisim oldugunu
kesfetmigtir.3° Erken Kizilderili ayak parmaklarinin (¢iplak ayak-
la ytriidigi bilinen insanlarin ayak parmaklari) bazi Eskimo-
larin (agir fok derisi ¢cizme giyenler) ayak parmaklarina kiyasla
daha ki¢iik oldugunu gordiikten sonra, ayakkabili ayagin ¢iplak
ayakla ayn1 diizeyde strese maruz kalmadig: ve sonug olarak in-
celdigi sonucuna varmigtir.3!

Oyle goriiniiyor ki ayakkabilar, yaklasik 40.000 yil 6nce Sa-
manizm, ritiiel ve din ile magara sanatinin ortaya ¢ikmaya bag-
ladig1 donemdeki yaratici patlamanin bir pargasiydi. Bu dénem
icerisinde ayakkabilarin gelismis olmasi da kag¢inilmaz goriini-
yor.

Eger erken donem insaninin giinde 8-14 km yol kat ettigi
yoniindeki tahminler dogruysa, bir tiiriin yasanabilir ve erisile-
bilir diinyanin her noktasina seyahat edebilmesi i¢in ¢ok da faz-
la nesil ge¢cmesi gerekmemis demektir. Yakin zamanda Israil’in
Misliya kentinde bir Homo sapiens’e ait ust ¢ene kemiginin bu-
lunmasi, modern insanin sanilandan ¢ok daha 6nce (yaklagik
140.000 yil) hareket halinde oldugunu gostermigtir. Cin’de de
bir sapiens disi gomiisii kesfedilmis ve bunlar yaklasik 100.000
yil 6ncesine tarihlendirilmistir.

Tirumuzin baglangicindan bu yana gog ve hareket bizim
i¢in giizel bir giin batiminin ya da bir mamut bifteginin tadim
cikarmak kadar dogal bir seymis gibi goriiniiyor.

30 Fiziksel antropolog Erik Trinkaus ve Hong Shang, “Anatomical eviden-
ce for the antiquity of human footwear: Tianyuan and Sunghir”, Journal of
Archaeological Science, 2008, 35,7, s. 19238.1933.

31 Kemiklerimiz, siirekli olarak iizerlerine yiikledigimiz stresle basa ¢i-
kabilmek igin kendilerini yeniden sekillendirme siirecindedir. Bu nedenle,
vicut agirhgin siirekli olarak iskeletine yiikleyen kosucularin kemikleri,
egzersiz sirasinda viicut agirhigi desteklenen bir yiiziicii ya da bisikletginin
kemiklerinden daha yogundur.
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BOLUM 2
AYAGA KALK

Her sey hareket etmelidir.
Gary Ward. Anatomy in Motion

Homo erectus’un Afrika savanalarinda kosturdugu siirenin
uzunlugunu algilamak insan beyni kapasitesinin Gtesinde-
dir. Kendi yagsam siiremiz diigiiniildiigiinde, 1,9 milyon yil bizim
icin bir anlam ifade edemeyecek kadar biiyiik bir zaman dilimi-
dir. Hayal bile edilemeyecek kadar uzun olan bu siire boyunca
s0z konusu otlaklar, tizerinde yasayan milyonlarca ilk insana ev
sahipligi yapmistir. O zamanlar savana, degisen bedenlerimiz
i¢in ideal bir ortamdi. Ve bu kitap boyunca ele alacagimiz diger
manzara ve ortamlardan farkl olarak, bu ortam insanlarin orta-
ya ¢iktig1 bir yerdi, ama onlar tarafindan yaratilmamisti.

Ilk insan viicudu ve savanlar sadece sans eseri bir araya gel-
misti. Insan viicudunun gegirmekte oldugu adaptasyonlarin onu
aniden i¢inde bulundugu zaman ve mekan igin ideal hale getir-
mesi milyarda bir rastlanan bir tesadiiftii.

Aymi zamanda hig de tesadiif degildi. Primatlarin tarihi, son-
rasinda degisiklige ugrayacak, kalori ve besin bulmay: zorlas-
tiran yerlerde dogan bireyler ve tiirlerle doludur. Paranthropus
da bunlardan biridir. Paranthropus ve Homo erectus arasinda
sayisiz fark vardir, ancak en dikkat ¢ekici olanlardan biri on-
larin boyutlaridir. Homo erectus hem daha uzun hem de daha
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inceydi, ancak yine de iki tiiriin goreceli bagirsak boyutlari, daha
kiigiik olan Paranthropus’un Homo erectus’tan ¢ok daha buyiik
ve daha uzun bagirsaklara sahip olduguna dair kanitlar goster-
mektedir.

Homo erectus viicudu sekillendikge, daha kiiciik ve daha
kisa bagirsaklara yonelik secilimler gostermis, bu da yiyecekleri-
nin kalitesinin arttigini diisiindiirmistiir. Ya viicudu yiyecekler-
deki besinleri islemede daha iyiydi ya da bu islem agiz disinda
yapiliyordu (6rnegin pisirmek gibi). Evrimsel secilimler, ¢evikli-
gin en iyi hale getirilmesiyle Homo erectus’un sonug olarak daha
iyi yiyecekler yedigini ve bunun da ¢evikligi en iyi hale getirerek
yikselen bir sarmalda bagka segilimlere yol a¢tigini gostermek-
tedir.

Tiim bu ¢eviklik ve giiclin temelinde primatlar arasinda pek
de nadir olmayan bir kas grubu yatmaktadir, ancak bu kaslarin
sekli, boyutu ve islevleri farkhidir. Ilk insanlarin fosil kalintilar
legen kemiginin arka kisminda 6nemli kas baglantilar1 oldugunu
gostermektedi ki bu da Homo erectus’un biiyiik kiglara sahip
olduguna isaret etmektedir. Bu devasa kaslar, iz siirmek ve av-
lanmak i¢in herhangi bir silahtan olmasini bekleyebilecegimiz
kadar 6nemlidir.

AVLANMANIN ANATOMISI

Homo erectus “dik duran insan” anlamina gelir ve kalca
kaslarimiz olmadan birakin milyarlarca kilometrelik savanayi -
ve daha sonra Afrika ve Giiney Avrasya’yi - kat etmeyi, iki aya-
gimizin Uzerinde bile duramazdik. Avlanabilmek i¢in viicudu-
muzun belirli 6zelliklere ihtiyaci oldugunu soylemek, farkli ye-
teneklerin ve 6zelliklerin avi takip etmede oynadig birlesik rolii
kiigiimsemek anlamina gelir. Itici ayak parmaklarinin ucundan
kafalarinin tist kismini giinesten koruyan saglarina kadar her sey
Homo erectus’u iyi bir avcl yapmanin anahtariydi. Eklemlerin
darbeyi absorbe edebilmesi, viicutlarinin av sirasinda sarf edilen
efordan kaynaklanan muazzam miktardaki isiy1 yonlendirebil-
mesi gerekiyordu.

70



Homo erectus 6zellikle ¢ok iyi bir atig becerisi gelistirmisti.
Ama hareket halindeyken gozleri avina odaklanamiyorsa firlat-
manin ne faydasi vardi? Onlari iyi avcilar yapan en az yiiz tane
daha o6zellik vardi ve bunlari 6nem sirasina gore siralayacak ol-
saydik, kalca kaslari muhtemelen en iistte yer alir, duyular ve
ayaklarinin teknolojisi de ona yakin olurdu.

Kalga kaslar1 (bize ayirt edici kalga seklimizi veren), daha
buyiikleri gii¢lii, sert, kaba ve neredeyse yaralanmaz olan bir al-
tili kas grubudur. Cogu kisi bunlarla belki birkag yiiz kilo kaldi-
rabilir. Ayaklarimizin iizerinde durmamiza ragmen, asil isi yapan
sirtimiz ve bacaklarimiz arasindaki viicudumuzun merkezi men-
tesesinin arkasindaki bu devasa kaslardir. Onlar olmasaydi, 6ne
dogru dort ayak tizerine devrilirdik.

Her bir yanakta bu alti kastan olusan ii¢ katman vardir.
Bunlar: gluteus minimus (iigliiniin en kii¢igii ve en derini), medi-
us (ortadaki) ve maximus (igin cogunu yapan ve insana kendine
Ozgii goriinimiini veren en biiyiigii). Gergekten sira dist olan
bu sonuncusudur. Kalgalar1 uzatma, kalca abdiiksiyonu (bacag:
yana dogru hareket ettirme), pelvisi egme, govdeyi uzatma ve
dondiirme gibi ¢ok ¢esitli islevleri yerine getirir. Bu sert kasta-
ki lifler pelvisten ¢apraz olarak bacagin ust kismindaki baglan-
tilarina kadar uzanir. Insanst maymunlarda da alt1 gluteal kas
bulunur (her iki tarafta tiger tane), ancak onlar igin en distaki
kas, viicutlarindaki en biiyiik kas olmadig i¢in maximus olarak
adlandirilmaz. Buna superficialis denir, yani ¢ kasin en digta
olanidir. Iki kuzenine kiyasla boyutu énemsizdir. Maximus ka-
simizin maximus olmasi gerekir, ¢linkii insana 6zgii yiiriime ve
kosma gibi iglevleri yerine getirir.

Maksimusun iki ana iglevi vardir; birincisi pelvis stabilizas-

. yonudur, pelvisi iki ayaklhlarda dort ayakhlara gore ¢ok daha
fazla isi olan kalca ekleminin iizerinde merkezde tutar. Ikincisi
ise kalca ekstansoriidiir; eklemi duzeltir. Kalga ekstansoriiniin
calismasi Ozellikle kosarken 6nemlidir. Yiriimede ve dik dur-
mada da kilit 6neme sahiptir. Ugii arasinda en “insani” olan
maximus’tur. Diger ikisinin biraz farkl iglevleri vardir.
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Kogmamnn itici giictiniin biiyiik
kismi gluteal kaslardan gelir.

Medius kasi1 da hizdan ziyade gii¢ i¢in yapilmig 6nemli,
kalin ve kisa bir kastir. Ozellikle yiiriirken 6énemli olan iki ta-
raf arasindaki dengeyi saglar. Medius ayni zamanda giiglii bir
abdiiktordiir.3? Yanlig ¢alisan bir medius, yanal pelvik tilt veya
Trendelenburg yiiriiytisii denilen bir seye yol agabilir.

Cogu insan yiirurken pelvis kemigi, kemer ¢izgisinin arka-
sindan bakildiginda yere neredeyse paralel durur. Ancak yanal
pelvik tilt bazi insanlarin yiiriiyiisiinde fark edilebilir. Bu kisilere
arkadan baktiginizda, kemerleri firtinali bir denizdeki gemi gibi
bir o0 yana bir bu yana sallanir ve bu durum basta sirt agrisi ol-
mak tizere her tiirlii soruna yol agabilir. Bunun pek ¢ok nedeni
ve iligkisi vardir ve ¢ogu modern yasamla baglantilidir. Sigman
bir cizdan iizerinde uzun siire oturmak (Homo’nun erken do-
nemlerinde sorun yaratan bir aliskanlik degildir), viicudun bir
tarafini kisaltan yan uyumak (ve bu yalnizca bir yatak iizerinde
gercekten rahat olur), sabit bir pozda (bir kol pencereden disa-

32 Abdiiksiyon, yan karate tekmesinin ilk kismini olugturan bir harekettir.
Addiiksiyon ise - bacagin viicudun alt kismina geri dondiiriilmesi - ikinci
kisimdir.
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rida) uzun siire araba kullanmak ve tek omuzda ¢anta tagimak,
viicudun orantisiz pozisyonuna uyum saglamasina izin vererek
mekanizmasini degistirmeye iter.

Minimus, agirhik tek bacak iizerindeyken abdiiksiyon ve
stabilizasyona yardimci olarak medius’un yaptig: isin ¢cogunun
yedegi olarak gorev yapar.

Kalga kaslari karada ¢alisan bir kas grubudur. Maymunlarin
bacaklarindaki arka kaslar kisa ve ¢ok gii¢lii olma egilimi gos-
terir ve tim hareket araligi boyunca ¢ok fazla itme ve hizlanma
iiretmek icin iyidir. Kisacasi, tirmanmak icin harikadirlar. Insan
biyomekanigi bu giicii, 6zellikle uzun mesafeler igin 6nemli bir
verimlilik kazanciyla degistirmektedir.

Savanada, kalga kaslar1 yogun bir egzersiz yapardi. Pleis-
tosen ve Holosen boyunca insanlar zamanlarinin ¢ogunu yii-
riiyerek ve kosarak gecirdi ve bu da kalca kaslar1 igin egzersiz
anlamina geliyordu. Homo erectus dinlenmek igin yere uzanmig
olsa da diger bir yaygin durus da ¢cémelme hareketiydi. Bu du-
rus, oturma pozisyonunun antik ¢cagdaki karsiligiydi. Rahatti ve
nispeten uzun sireler boyunca kullanilabiliyordu.

BIRAZ OTURMANIN BEDELI

Wolff Yasasi bize kemiklerimizin maruz kaldiklar: yiiklere,
belirli bir siire icinde ya daha giiglii ya da daha zayif olacak se-
kilde yeniden sekillenerek karsilik verdiklerini séylemektedir.3
Kemikler baskiya veya miikerrer yiiklenmelere maruz kaldikla-
rinda daha giiclii hale gelirler. Zayiflamalarinin nedeni, gerekli
degilse viicudun yogun bir iskelet sistemini desteklemek i¢in ka-
lori harcamayacak olmasidur.

33 Wolff Yasas:i bize sunu soyliiyor: “Kemik modelleme ve yeniden sekil-
lenme yasasi, ¢ok az kisinin orijinaline erisimi olmasina ragmen en ¢ok atif
yapilan yasalardan biridir.” Julius Wolff’un The Law of Transformation of
the Boneeseri 1892’de Almanca olarak yayimland: ve sadece birkag kopya
basildi. John Nutt, Diseases and Deformities of the Foot (New York: E. B.
Treat, 1915), s. 157; Julius Wolff’un The Law of Bone Remodelling eseri, P
Maquet ve R. Furlong tarafindan gevrilerek ilk kez 1986°da Ingilizce olarak
yayimland: (Londra: Springer, 1986).
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Yumusak dokular i¢in kullanilan esdeger yasa ise Davis
Kanunu’dur.’* 1913’te John Nutt’in Ayak Hastaliklar1 ve Defor-
miteleri adli ¢alismasinda ilk kez su sekilde ifade edilmistir.

Kemik baglar: ya da herhangi bir yumugak doku, orta de-
recede bir gerilime maruz kaldigmda, eger bu gerilim araliksiz
devam ediyorsa, yeni bir bilesenin eklenmesi ile uzayacaktir; bu-
nun aksine, kemik baglar: ya da daha ziyade yumusak dokular
ise kesintisiz olarak gevsek ya da sarkik bir durumda kaldikla-
rinda, eski bilesen ortadan kalktik¢a, birlestikleri kemikli yapi-
larla kisalmadan once sabip olduklar: ayni iligkiyi koruyana ka-
dar yavas yavas kisalacaklardi. Doga, herbangi bir kasin ya da
bagm baslangi¢ ve bitis noktalari arasindaki mesafenin kesintisiz
olarak kisaldigi durumlarda, kas ya da bag: asil uzunlugunda
tutmak icin asla zamanini ve bilegenlerini bosa harcamaz.

Bu, gerek yasamimiz boyunca gerekse ¢evremizdeki ortam-
lar degisip doniistitk¢e bedenlerimize neler olduguna dair 6nemli
bir teoridir. Wolff Yasasi “kemik yogunlugunu kullan ya da kay-
bet” anlamina gelmekte ve Davis Kanunu da yumusak dokula-
rimiz igin aym seyi ifade etmektedir. Ancak bu kanunun iger-
digi anlamlar, pazilarin kiigilmesinden ziyade modern yasamda
basimiza gelenleri agiklamaktadir. Bu kanunlar ayrica sunu da
soyler: Hareket araliginizi ya kullanin ya da kaybedin; bag ve
tendonlarinizda enerji depolama kapasitenizi ya kullanin ya da
kaybedin.

Antroposen bedende yasananlarin ¢ogu, farkli hareket ara-
liklarinin kaybiyla alakalidir ve bu kayiplar, bedenin telafi et-
mek i¢in diger eklemleri devreye sokmaya calismasiyla ya da
benzer bir kayip yasamasiyla daha da artar. Modern yasamda
en yaygin dinlenme pozisyonu sandalyede oturmakutir, ancak tiir
ailemiz iki milyon yildan fazla bir siire sandalyede oturmamigtir
(bu nedenle sandalyeler hikiyemizde daha ileride karsimiza ¢1-
kacaktir). Avlandigimiz zamanlarda sandalye diye bir sey yoktu

34 John Nutt, Diseases and Def ormities of the Foot (New York: E B Treat,
1915), s. 157.
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ve bu erken dénem viicudunun amaci avlanmakti. Avlanmak ve
tabii ki yemek yemek. Yemek yeme isi ise genelde ¢comelerek ger-
ceklestirilirdi. Modern yasamda, tam ¢omelmenin dinlenmek ya
da yemek yemek igin rahat bir yol oldugu fikri, oturmayi tercih
eden milyarlarca insana giiliing geliyor.

[lk atalarimiz tam ¢émelme hareketinde pelvislerini bir kal-
dirag olarak kullanirlardi. Durum bundan daha karmagik olsa
da femurlarini (iist bacaklarini) viicutlarina karsi yaklagik 10-15
derecelik bir agiyla (saat kadranindaki 11 ile 12 arasindaki saat
ibresi agis1) agmalari ve agirlik merkezlerini ayaklarinin iizerinde
tutmalar1 gerekirdi, boylece agirliklari topuk ve 6n ayaklarina
esit olarak yayilirdi. Bu dinlenme ¢6melmesi ayni zamanda sir-
tin alt kismini da agmaktadir (bazi sirt agrisi cekenler i¢in mut-
luluk), ancak bunu yapmak i¢in insanin uzun baldir kaslarina
sahip olmasi gerekir. Antroposen insani ayakkabi, topuklu ayak-
kabi veya sandalyede oturarak ¢ok fazla zaman geg¢irdigi i¢in
baldir kaslar1 kisalmaya baslayarak ayagin esit agirlik dagilimi
ile diizlesmesini ve iyi bir agirlik merkezi ile dinlenme pozisyonu
saglamak i¢in hafif¢e 6ne egilmesini zorlastirmugtir.

ABD’deki, ya da Ingiltere, Avrupa, Rusya ve Avustralya’da-
ki, yetigskinlerin sadece yiizde birinden daha azinin ii¢ dakika bo-
yunca rahat¢a ¢omelebildigini tahmin ediyorum. Kolonilesme-
den 6nce Hindistan’da en yaygin uzanma pozisyonu bagdas kur-
mak ya da ¢omelmekti, ancak okullara ve tiniversitelere giden ve
hareketsiz iglerde ¢alisan geng neslin ¢ogu artik bunu yapamuyor.
Bircogumuz gibi onlar da ¢ocukluk donemlerinin ortalarinda
hareket araliklarini kaybetmektedirler (bu konuda egitilmisler-
dir, bu fikre daha sonra donecegiz, bkz. sayfa 161-162). Ancak
. Endonezya’da ve Giineydogu Asya’nin diger bolgelerinde halk
diizenli olarak bu gekilde, meydanlarda ya da yol kenarlarin-
da, sadece keyfi olarak diinyay: seyretmek i¢in dinlenmektedir.
Endonezya’nin ulusal eglencesi saka yollu duduk-duduk (otur-
mak) olarak adlandirilir ve rokok’tan (sigara igmek) sonra ikinci
sirada yer almaktadir.
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Agirlik merkezinin 6n ve arka ayak
/<\ \ arasmda egit olarak dagitilarak den-

g gelendigi ve agirligm kalganin derin-
liklerine yerlestirildigi bir dinlenme
¢comelmesi.

Bizler her zaman konforu seven bir tir olduk. Aslinda,
problem ¢6zme becerilerimiz ve teknolojik ¢oziimleri uygulaya-
bilme kapasitemizi, rahat bir sekilde dinlenebilmek i¢in en ilkel
yollarla kullanmaya basladik. Ancak viicudumuzdaki deri tiple-
rine hizlica goz atmak bile, popomuzun fizyolojik olarak uzun
siire oturmaya adapte olmadigina dair bazi gostergeler saglama-
ya yardimci olacaktir.

Ellerimizdeki ve ayaklarimizdaki deri, viicudumuzdaki di-
ger yerlerden farklidir. Oncelikle, diger katmanlar: siirtiinmenin
etkilerinden korumaya yardimci ekstra bir katmana, stratum
lucidum’a sahiptir. Kulak memesindeki deri ise yumusak ve ka-
difemsidir.> Kollarimizdaki deri esnek ve hareketlidir. Bacaklari-
muzdaki deri killidir, ancak el ve ayaklarimizda durum farklhdir.
Viicudumuzda el ve ayaklarimizin sahip oldugu kivrimlara, ¢i-
kintilara ve ilmeklere sahip bagka bir bolge yoktur.3

35 Kulak memelerine neden sahip oldugumuz konusu tam bir muammadir,
muhtemelen viicudun bagka yerlerinde de aktif olan bir genin ikincil bir
etkisidir.

36 Yine, hi¢ kimse ellerimizde ve ayaklarimizda neden kivrimlar, ¢ikinti-
lar ve halkalar oldugunu gergekten bilmiyor. Olasi nedenler, daha yiiksek
yogunluklarda kavramayi gelistirmeleri veya daha hassas gérevlerde daha
fazla ayrintiya olanak taniyarak parmak hassasiyetini artirmalari olabilir.

76



Daha koyu tenli insanlarin ayak tabanlarinda ve avug igle-
rinde gozle goriliir sekilde daha diigitk melanin seviyeleri vardir.
Agirlik tagiyan fasyalarimizda ultraviyole 15181 engellemek icin
melanine ihtiya¢ duyulmaz, ¢iinkii viicudumuzun bu kisimlari-
nin ventral (yani altta, sirtin tam tersi) olmasi beklenir.

Bunlar ozellikle de bizler hareket halindeyken taban deste-
gi saglamak icindir. O halde agirlik tasiyan fasyalarimiz bir¢ok
benzerlige sahiptir. Ince bir koruyucu yag tabakasi, uyarima hizla
yanit veren (gerektiginde sertlesen veya yumusayan) ve altindaki
kemige sabitlenen bir deri paylagsmaktadirlar. Deri alt1 reseptor-
leri hem ellerde hem de ayaklarda yogun bir sekilde bulunmakta
ve etkili hareket ve uzamsal algi i¢in bize her tirlii veriyi sagla-
maktadir. Bu agirlik tagiyan fasyalar bir romantik komedi kadar
hassas, bir aksiyon filmi kadar sert ve korku filmlerindeki her
seferinde kendini toparlayan kot adamlar kadar dayaniklidir.

Ancak kalga kaslar1 oyle degildir, zamanlarini agirlikli ola-
rak herhangi bir yiizeyle temas etmeden gecirmelidirler. Onlar
oturmak i¢in degil, calismak i¢indir. Ama ne kadar?

“NORMAL” BIR TARIH ONCESI i$ GOUNU

Paleoantropologlar onlarca yildir tarih Oncesi avci-topla-
yicilarin giinde kag saat ¢alistiklarini hesaplamaya ¢alisiyorlar.
Herhangi bir hesaplama en iyi ihtimalle sadece tahminidir, ancak
bu rakamlar yine de sasirticidir.

Avci-toplayicilik, hangi bitkilerin ve meyvelerin yenilebilir,
hangilerinin zehirli oldugunu; hangi yemislerin en kolay kiri-
labilecegini; bir dizi vahsi hayvanin nasil izlenecegini ve takip
edilecegini; avlanmaya nasil dayanilacagini, aletlerin nasil yapi-
lacagini ve kullanilacagini; yakalandiktan sonra etin nasil hazir-
lanacagini; barinaklarin nasil inga edilecegini, atesin ve giysilerin
“nasil yapilacagini ve yonetilecegini; yavrularin nasil korunaca-
gini; nasil yemek pisirilecegini anlamak gibi bir dizi becerinin
gelistirilmesini gerektirir; bu liste daha uzayip gider. Buna kar-
silik, Pleistosen doneminde evrimlesen viicut, bu ihtiyaglar: ve
bu ortami kargilamak i¢in kendini ortama uyarlamigti. Ancak
Homo habilis, erectus ve heidelbergensis, hedeflerine ulasmala-
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rina yardim edecek ¢ok az teknolojiye sahip olduklar: i¢in mi
haftada 60-70 saat ¢alisiyorlardi?

1960’larda antropolog ve etnograf Marshall Sahlins, bun-
larin insanlarin tiim ihtiyaglarinin diizenli olarak karsilanmasi
likstiniin tadini gikarabildikleri ilk varlikli toplumlar oldugunu
One siirmustiir.’” Sahlins, bu ilk toplumlarin ihtiyaglarini kargi-
layabilmeleri igin giinde 3-5 saat ¢aligmalar1 gerektigine inani-
yordu.

60’11 yillardan bu yana Sahlins’in fikirleri, 6zellikle “refah”
fikri olmak tizere, bagkalari tarafindan ¢ok fazla incelemeye tabi
tutulmustur. Is giiniiniin uzunlugu o kadar da degismemis, sa-
dece son tahminlere gore yaklagik alti saate yiikselmistir. Bu da
geriye aciklanmasi gereken ¢ok fazla zaman birakiyor. Takilmak,
dedikodu yapmak, diinyanin gecip gidisini izlemek ilk insanlarin
acgozlilikle yaptiklar: faaliyetlerdir, ancak bunlarin hepsi ku-
laga oldukga sikici gelmektedir. Hatta insanoglunu yenilige iten
seyin tam da bu oldugu 6ne suriilmistiir: Can sikintisi.

Afrika’dan Avrasya’nin derinliklerine ve daha soguk kuzey
iklimlerine go¢ eden daha sonraki insanlarin bedenleri gegine-
bilmek i¢in ¢ok ¢alismak ve ¢evrenin sundugu daha az yiyecegi
bulmak i¢in daha uzaga seyahat etmek zorunda kalacaklardu.

Fosil kalintilari, gortniirde azalan bu ¢alisma saatlerinde
bile viicutlarinin ¢ok ¢alistigini gostermektedir. Avci-toplayici ve
tarimci Orneklerin karsilagtirmali kemik yogunlugu incelemele-
ri, insanlarin tarima basladiktan sonra kemik yogunluklarinin
onemli olgiide dustugunii gostermektedir. Bu arastirmalar, bir-

37 Bkz. Marshall Sahlins, “Notes on the Original Affluent Society” Man
the Hunter, der. R B Lee ve I DeVore (New York: Aldine, 1968), s. 85-9.
38 Bkz. Karen Gasper ve Brianna L Middlewood, “Approaching Novel
Thoughts: Understanding Why Elation and Boredom Promote Associative
Thought More Than Distress and Relaxation” Journal of Experimental
Social Psychology, Mayis 2014, Cilt 52, s. 50-57; Sandi Mann ve Rebe-
kah Cadman, “Does Being Bored Make Us More Creative?” Creativity
Research Journal, 2014, 26:2, s. 165-173; ve Charlotte C Burn, “Bestial
Boredom: A Biological Perspective on Animal Boredom and Suggestions
for Its Scientific Investigation” Animal Behaviour, Agustos 2017, 130, s.
141-151.
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ka¢ milyon yili kapsayan 6rneklerden kemik yogunlugunu ince-
leyen ilk aragtirma olup su sonuca varmugtir: “Yogunluk, insan-
lik evrimi boyunca yiiksek kalmustir, ta ki yakin donem modern
insanlarda 6nemli 6l¢iide azalincaya kadar; bu da iskeletimizde-
ki degisiklikler ile artan hareketsizlik arasinda olasi bir baglanti
oldugunu diisiindiirmektedir.”

Burada gozden kagirilmasi ¢ok kolay olan sey, o eski ciftgi-
lerin kemik yogunlugunun bugiin bizimkinden ¢ok daha gelismis
oldugudur. Kasim 2017’de yayinlanan arastirma, incelenen 94
kadinin kemiklerinin gii¢ bakimindan farkliliklar géstermesine
ragmen, MO 5300 ile MS 100 yillar1 arasindaki 6rneklerinin
ortalama kemik yogunlugunun, atletik olmayan modern kadin-
larinkinden yiizde 30 daha gii¢lii oldugunu gostermistir.*® Bu er-
ken donem ciftgi kadinlar ¢ok ¢alismiglar ve bu durum kemikle-
rine de yansimig, kadinlarin eve baktigi, erkeklerin ise agir isleri
yaptig1 yoniindeki soyunma odasi varsayimlarini bosa ¢ikarmis-
tir. Bu arastirmanin sonuglarina gore, bu 6rnekler giiniimiiziin
Olimpiyat kiirek takimlarindan daha fazla ¢alismis ve “kol ke-
migi sertligi, ciftciligin ilk 5500 yillik doneminde, giiniimiiz at-
letlerinden daha fazla olmugtur.”*

Gogebe avcilar yerlesik ciftgilere doniigtiigiinde kemik yo-
gunlugu azalmis olsa da bu yerlesik sakinlerin kemikleri giinii-
miiz Olimpiyat sporcularininkinden hald 6nemli 6l¢iide daha
glcliiydii. Ava-toplayicilar, biz Antroposen insanlarinin ¢ogu-
nun hayal bile edemeyecegi kadar giiclii ve zinde olabilirlerdi.

Tarihin derinliklerinde, bir ig glinii uzun olmayabilir, an-
cak insan bedenleri bize bunun kesinlikle zorlu oldugunu gos-
termektedir. Kemikler, ¢ok gesitli is ve oyun faaliyetlerinin ol-
dugunu ortaya koyuyor. Kemik yogunluguna katkida bulunan
cesitli faktorler vardir; bunlardan bazilarina Sanayi Devrimi’ne

39 Habiba Chirchir, Tracy L. Kivell ve digerleri, “Recent Origin of Low
Trabecular Bone Density in Modern Humans”, PNAS, 13 Ocak 20185,
112:2,s. 366-371.

40 Alison A. Macintosh ve digerleri, “Prehistoric Women’s Manual La-
bor Exceeded that of Athletes Through the First 5500 Years of Farming in
Central Europe” Science Advances, 29 Kasim 2017, 3:11.
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geldigimizde tekrar deginecegiz, ancak en 6nemli uyaricilardan
biri de yiikklenmedir. Bir kemik yiik altinda kaldiginda, igindeki
geng kemik hiicreleri (osteoblastlar) onu yeniden inga etmek ve
giiclendirmek i¢in calismaya baslar. Ozellikle ¢akmaktasindan
aletler yapmak ya da bir deriyi giyilebilecek sekilde kazimak gibi
agir igler olmak tizere bir¢ok faaliyet kemik yogunluguna katki-
da bulunmaktadir. Bunlar, 6zellikle giinimiiziin standart ¢aligma
anlayigiyla (klavyedeki tuglara 4mm derinlikle basmak) karsilas-
tirildiginda, zor iglerdi. Bir derinin hazir hale getirilmesi sekiz
saate kadar siirebiliyordu ve bir viicut kaplamasi i¢in dort ila beg
deri gerekiyordu. Pleistosen’in sert ikliminde, yilda en az bir kez
yeni giysilere ihtiya¢ duyulurdu. Bu durumun ekonomik paralel-
likleri oldukga sasirticidir, ¢linkii aslinda giiniimiiz diinyasinda
pek ¢ok kisi iki haftalik maagiyla yillik giysi biitgesini rahatlikla
kargilayabilmektedir.

Bu bedenler bize hareket etmenin tarih Oncesi atalarimizin
kemiklerinde yazili oldugunu gosteriyor. Tipki ge¢misten gelen
bir parmak izi gibi, kemikler Antroposen insani i¢in anlagilmasi
gli¢ gorunen duzeylerdeki kullanimlarini belgelemektedir.

Mezolitik Avct - Neolitik Avct - Modern Avci (yukaridan asagrya)
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Aragtirmalar, her yagsam tarzi devrimiyle beraber teknolojik
olarak ilerlerken kemiklerimizin de giderek inceldigini ve daha
fazla gozenekli, yani zayif hale geldigini gosteriyor.

HIZLANAN DEGISIM

Birka¢ milyon yil 6nce kuruyan iklim, Orta Afrika’nin or-
manlarini otlaklara donigtiiriirken, insanlar bu yeni ortama en
uygun bedenleriyle ortaya ¢iktilar. Oralarda gelistiler ve yayl-
dilar. Stirekli hareket halinde, her giin hareket ettiler ve yavasca
diinyanin dort bir yanina gog ettiler. Devamli degisim ve doni-
siim yoluyla yeni tiir aileleri ortaya ¢ikti, birlesti ve yok oldu.
Hayat zordu. Ortalama yasam siiresi ¢ok kisaydi. Bizlerin bu ilk
versiyonlari, bizim sahip oldugumuz yiizlerce hastalik ve zayifla-
tict durumla miicadele etmemis olabilir, ancak tehlikeli hayatlar
yagiyorlardi. Gomuli bir dis sizi oldiirebilirdi, ya da basit bir
diisme veya alet iiretimi sirasinda elinizin kaymasi da aym sekil-
de. M.R. James’in de uyardig: gibi, ge¢misin acimasizliginin goz-
ler 6niine serildigi nostalji tiirlerine karsi temkinli olmakla bir-
likte, bu paleo insanlarin bedenlerinin modern insanlarda yaygin
olan hastalik seviyelerine maruz kalmadig: da bir gergektir.

Sadece Homo sapiens sapiens Holosen’e ulagabilmisti. Her
ne kadar bagka turler de bunu neredeyse basarmis olsalar da
artik hicbiri yok. Ama DNA’'mizda kendilerinden izler biraktilar.
Denisovalilar, Avustralya yerlilerinin ve Papua Yeni Ginelilerin
hiicrelerinde kamp yaparken, Neandertaller ise Dogu Asyalilarin
ve Bati Avrupalilarin ¢ogunun genlerinde kendilerine sakin bir
kose bulmuglardir (DNA’larinin yaklagik yiizde 2-4’tint olustu-
rurlar). .
Insanlar artik evrimsel degisimi etkileyen en biiyiik faktor-
. diir. Iginde bulundugumuz ortami evrime zorluyor ve bunu ne
bizim ne de diger hayvan ve bitkilerin etkin bir sekilde yanit
veremeyecegi bir hizda gergeklestiriyoruz. Sonug olarak, diinya
genetik olarak daha basit bir yer haline geliyor.

Holosen’de tiirlerin yok olmasi, her yil yaklagik bir ila bes
tiir oraninda gergeklesen dogal bir fenomendi. Antroposen’de ise
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bu rakam 36.000 ile 10.000 arasinda degisiyor ki bu da her giin
duizinelerce tiire denk gelmektedir* +

Bu boliimiin odaginda yer alan iki viicut pargasi, ardindan
gelen diger pek ¢ok parca gibi, yaklasan bin yil boyunca 6énemli
oOl¢iide degisime ugramigtir. Bu gayet normal gibi duruyor, zira
hayat degisimden ibarettir. Sorun su ki, bu viicut pargalarinin
sekil ve islev kodlar1 degismeden oylece kaldi. Ayaklarimiz avci-
toplayici kabile insanlarininkinden daha uzun, daha ince ve daha
diiz olsa da bunun nedeni DNA’mizin degismis olmasi degildir.

Yasamimiz boyunca radyasyona veya bazi durumlarda al-
kole maruz kalmak gibi DN A’miz1 degistirebilecek faktorler olsa
da (son arastirmalar kok hiicrelerdeki DNA’ya zarar verebilece-
gini gostermektedir®®’), bazilar1 yaglanmanin onarilmayan DNA
hasarinin birikmesinden kaynaklandigina inanmaktadir. Buna
ragmen, anne karninda gebe kalindigi anda aktif hale gelen
genetik kod her zamanki gibi aynidir. Ve modern bir ¢ocugun
ayaklar1 gun 11gina ilk giktiginda, hala tarih oncesinin savan-
larinda dogan ¢ocuklarinkine benzemektedir. Ancak bu genetik
kodun iginde, belirli dis fiziksel uyaranlarla kargilastiklarinda
farkli tepkiler veren gizgiler ve dizilimler vardir.
41 Diinya Dogay1 Koruma Vakfi'na gore, tath su ekosistemleri 6zellikle
biyiik tehlike altindadir ve bu da gezegendeki 25.000 balik tiirtiniin
yuzde 40'inin tath su balig1 olmasi nedeniyle 6nemlidir. “Amerika Birlesik
Devletleri'nde gergek sulak alanlarin yiizde 54‘Gnin kaybedildigi, bunun
da ytizde 87’sinin tarimsal kalkinma nedeniyle oldugu tahmin edilmektedir.
Fransa'da ise 1900-1993 vyillar1 arasinda sulak alanlarin yiizde 67'si
kaybedilmigtir.” Evrimsel doniisimiin nispeten yavas gerceklesen bir gey
olmasi gerekirken, yenilik ve degisimin hizi, pazartesi sabahi telas: iginde
tiipten dis macunu sikar gibi sikiliyor. Cevremiz gibi bedenlerimiz de bu
hiza ayak uydurmakta zorlaniyor.
42 “Species Loss: Wetland Species Disappear” World Wildlife Fund, wwf.
panda.org/our_work/water/freshwater_problems/species_loss/ (erigim: 14
Kasim 2017).
43 Juan L. Garaycoechea, ve digerleri, “Alcohol and Endogenous Aldehy-
des Damage Chromosomes and Mutate Stem Cells” Nature, 03 Ocak
2018, 553, s. 171-177; ve Zhou E C. ve digerleri, “Alcohol Alters DNA

Methylation Patterns and Inhibits Neural Stem Cell Differentiation” Alco-
holism, Clinical and Experimental Research, Nisan 2011, 35:4, s. 735-46.
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Holosen’de (tarihimizin ytizde 0,5’inden daha azini olustu-
ran) yeniligin ve degisimin artmaya baglamasiyla birlikte, rahat
olani bizim i¢in en iyi olanla, uygun olani en hizli ya da en kolay
olanla ve iyi hissettireni bizim igin gergekten iyi olanla defalar-
ca karigtirdik. Dontigiimler, icatlar, konfor unsurlari ve tekno-
lojik ¢oziimler st uste yigildikga, sanki bir kepgenin kiskaglari
bagimizin tstiinde agilmig ve tizerimize yagiyor gibi goriiniiyor.
Bedenlerimiz, yaptigimiz ve yapmaya devam ettigimiz degisiklik-
lere ayak uydurmak i¢in miicadele veriyor.
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GERIYE DONUS

Devam edin, millet. Burada gorecek bir gey yok.

Paleolitik donem insani1 6nemli zorluklar yasamis olmasina
ragmen, bugiin insanlarin maruz kaldig hastaliklarin ¢cogu he-
niiz ortaya ¢itkmamusti.

Sonraki devrimlerde (Tarimsal, Sanayi ve hareketsiz yagam
devrimleri), hayatimizda var olan hastaliklari ortaya ¢ikaran ya
da 6nemli 6l¢iide hizlandiran koklu degisiklikler meydana geldi.
Her ne kadar bu donem boyunca ilerlemeler kaydedilmis olsa
da (alet iiretimi ve kullanimi, ortaklasa avlanma, dil ve sanatin
ortaya c¢ikisi) bunlar erken Homo’nun bedenlerine kazinan ani
ve devrimsel degisiklikleri beraberinde getirmemigti.

Savanalar, insan DNA’sinin ¢evreyle uyumlu bir gekilde bu-
lustugu yerlerdi. “Mitkemmel” ¢ok iddiali bir ifade olur, ancak
insan bedeni bu ortamda gelisim gosterebilmisti. Insanlar, bilin-
digi uizere, sonraki milyonlarca yil boyunca kendilerine zarar ve-
recek herhangi bir aliskanlik edinmemis ya da davranis geligtir-
memistir; eger gelistirmis olsalardi, oralarda bu kadar uzun siire
yasayabilirler miydi?

Yaklasan anatomik degisimlerle alakali bolimlere dogru
ilerlerken insan viicudu igin de isler ters gitmeye baghyor. Bu ki-
simlarda insanlarin yasam bigimlerinde meydana gelen devrim
niteligindeki degisikliklerin bugiin bizim i¢in nasil aligkanlk ve
normal hale geldigi, bunun da viicut yapimiz, hareketlerimiz ve
sagligimiz tizerinde nasil derin bir etkiye sahip oldugunu incele-
yecegiz.
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Bir daha asla eve donemeyiz ve L.P. Hartley’in de dedigi gibi,
“gecmis yabanci bir tilkedir”* ve orada her sey kesinlikle daha
farkli yapilir; Pleistosen’e geri donemeyiz. Donebilseydik bile,
aramizda kim dénmek isterdi ki? Bunun yerine, Geriye Dontis
boliimleri, ge¢miste insan bedenine faydali olmus uygulamalari
veya davranig bigimlerini hayata gecirmenin yollarin1 bulmakla
ilgili olacak. Bu boliimlerde, bu devrimler sirasinda nelerin de-
gistiginin bir fotografi ¢ekilecek, kolayca kopyalanabilecek ve en
yogun modern yasamlara bile dahil edilebilecek belirli davranig-
lar1 ve faaliyetleri insan viicudunun ne gekilde karsilik verdigine
bakilacaktir.

44 L. P. Hartley, The Go-Between (Londra: Penguin, 1997), s. S.
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Pekin’de insan yerle-
simi

Son Buzul Maksimum
donemi, deniz seviyesi-
nin bugiinkiinden 100
metreden daha diigiik
oldugu donem

Disgilige iligkin en eski
kanst

Pleistosen donemi sona
erer ve uzun bir Buzul
Cagr’mn ardmdan Ho-
losen dénemi baglar

[k sarap yapimna dair
kawtlar

Sonunda biri sabunu
icat etti

Hem toprag: kazan
hem de ceviren kaliph
pulluklarin icadi

MO 30.000-

............ MO 27.000

MO 25.000-

............ MO 20.000

MO 17.800-

MO

MO

MO

MO

MS

MS 1700

Bahge bitkileri vyetis-
tiriciligi  ve  yerlesik
diizene gegme konu-
sundaki ilk ¢aligmala-
rin tabmini baglangic
taribi

Dolni Vestonice Venii-
sii, diinyanin en eski
seramigi

En eski ¢ali ¢irpr ko-
nutlarma, tabillara ve
kiigiik Olcekli taroma
iliskin kanitlar

Gida mubafazas

Kolelik ve zoraki calss-
tirma yerlesik kiiltiir-
lerde goriiliiyor

llk yaz Simer Kiiltii-
riinde ortaya ¢ikiyor

Sandalye  kullammu
tiom Avrupa’ya yayil-
di; Dogu Hindistan
Sirketi Kraliyet Berati
alarak bir mega sirket
haline geldi
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KISIM 2
MO 30.000-MS 1700






TOHUMLAR, YERLESIMLER
VE SEHIRLER

Zira dis agrisina metanetle sebat edebilen

bir filozof hentz ¢gikmadi.

-Shakespeare’in Kuru Gliriiltii'siinde Leonato’dan
Antonio’ya®

leistosen sona ermeye ve daha dingin Holosen’e gecmeye ha-

zirlanirken, insanlarin entelektiiel yeteneklerinin keskinlesmeye
basladigina dair kanitlar da mevcut gibi gériinmektedir. Ancak, eger
bir Biligsel Devrim yagandiysa, bu muhtemelen on binlerce yil i¢inde
gerceklesmigtir. Modern bedenin ortaya ¢ikigi ile modern zihnin orta-
ya ¢ikisi (yiiz binlerce yil sonra) arasinda varsayilan zaman gecikme-
si antropologlarin kafalarimi karigtirmaktadir.

Yakin zamanda Sally McBrearty ve Allison Brooks, dav-
ranigsal modernitenin ortaya ¢ikisini agiklamak ig¢in 280.000-
50.000 yil oncesinden daha da uzun bir zaman araligina ihtiya-
cimiz oldugunu gosteren kanitlar sunmustur. “The Revolution
that Wasn’t: A New Interpretation of the Origin of Modern Hu-
man Behavior”*¢ (Olmayan Devrim: Modern Insan Davraniginin

45 William Shakespeare, Kuru Giiriiltii, Cev. Sevgi Sanli, Tiirkiye Is Ban-
kasi Kiiltiir Yayinlari, 2019. (y.h.n.)

46 Sally McBrearty ve Allison Brooks, “The Revolution That Wasn’t: A
New Interpretation of the Origin of Modern Human Behavior”, Journal of
Human Evolution, Aralik 2000, 39:5, s. 453-563.
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Kokeni Uzerine Yeni Bir Yorum) bashikli makalelerinde, Biligsel
Devrim ile iligkili bir dizi teknoloji ve davranisin Afrika’da ¢ok
daha o6nce ortaya ¢iktigini soyleyerek: “En eski modern Afrika-
lilarin davranigsal olarak ilkel oldugu goriisti, yogun bir Avrupa
merkezci 6nyargidan kaynaklanmaktadir. Bu 6zellikler arasinda
bigak ve mikrolitik teknolojisi, kemikten aletler, artan cografi
yayilim, uzmanlasmig avcilik, su kaynaklarinin kullanimi, uzun
mesafeli ticaret, pigmentlerin sistematik olarak iglenmesi ve kul-
lanimi ile sanat ve sislemecilik yer almaktadir. Bu 6geler, ‘in-
san devrimi’ modelinin 6ngordiigii gibi aniden ortaya ¢itkmamus,
zaman ve mekdn acisindan birbirinden olduk¢a uzak yerlerde
goriilmigtiir,” ifadelerini de eklemislerdir.

Bu durumda demek ki Holosen’e varildiginda insanlar ki-
sisel siis ve taki igin gerekli beceri ve istege ¢oktan sahiplerdi.
Ruha, olimden sonraki yagama, samanizme ve medyumluga
inancin da artmasiyla birlikte dini uygulamalar ve ritiiellere dair
kanitlar da kendini gostermektedir. Bunlar geyik, at, gergedan
ve inek gibi hayvanlar: tasvir eden Paleolitik magara sanatinin
ortaya ¢ikigiyla ayni zamana denk gelir. Erken donem sanatinda
narsisizm ¢ok az goriiliir; insan tasvirleri nadirdir, ancak ellerin
ana hatlari ¢izilmis ve cinsel organlar gibi diger viicut pargalar:
duvarlara kazinmustir. Insanlar sanatin iginde yer almaya basla-
diklarinda ise genellikle hayvanlardan ¢ok daha soyut bir sekilde
temsil edilmiglerdir. Bu sanat anlayisi, yaklagik 30.000 yil 6nce
mevcut olan insanbi¢imcilige, heykele ve erken sembolizme do-
niismektedir.

Bu yaraticihigi sadece Homo sapiens tiirune atfetmek yanlig
olur, zira pek ¢ok magara resminin yasi ve konumu, bunlarin
sembolik ve yaratici kapasitelerini kullanan Neandertaller tara-
findan yapilmig olma ihtimalini gii¢lendirmektedir (sapiensler,
kendilerine 6zgii oldugunu iddia etmekten hoglandiklari bece-
rileri cinsin diger iiyelerine ya da aslinda diger tiirlere bahset-
me konusundaki isteksizlikleri bakimindan tiir olarak tuhaf bir
sekilde benzersiz gorinmektedir; sanat da bunun bir 6rnegidir,
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ancak iletisim, giilme, kandirmaca, benlik duygusu ve alet kulla-
mimi diger tiirlerde bulunan benzer 6rneklerdir).

Birka¢ milyon yil boyunca, insan viicudunun yaptigi is tiir-
leri nispeten tutarli kalmistir. ilk insanlar gog ettikten sonra, iist-
lendikleri iglerin gesitliligi degismis, ancak bir grup ya da kabile
icinde nispeten sabit kalmistir. Sembolik sanat ortaya ¢iktigin-
da, emek ve beceriyi bireyler arasinda paylastiran bir degisimin
en agik 6rneklerinden birini sunmugtur. Basit aletler kullanarak
heykel yapmak, sadece sembolik bir nesne yaratmak igin degil,
ayni zamanda bir nesneyi yaratmak i¢in gerekli becerileri edin-
mek bakimindan da biiyiik bir uzmanlik gerektiriyordu. Bir ki-
sinin fildisi bir oyma tzerinde ¢aligabilmesi i¢in, bu ¢alismay1
surdiirmek ve desteklemek tizere bagkalar1 tarafindan her giin
disarida, toplamda muhtemelen yiizlerce saat siiren ekstra igler
yapilmasi gerekiyordu.

Biligselligin artmasiyla birlikte insan viicudunun yaptig is
tiirlerinde de bir ¢ogalma meydana gelmigtir. Tarihimizin biyiik
bir boliimiinde var olan emek ¢esitliligini diisiinmenin bir yolu
da ekoloji olabilir. Bu, organizmalar ve gevreleri arasindaki ilig-
kileri inceleyen bir biyoloji dalinin 19. yuzyildaki adidir. Bu te-
rim kisa siirede genigleyerek bu iligkilerin ve baglliklarin daha
sosyolojik yonlerini, bireyler ya da gruplar olarak insanlar ve
cevreleri arasindaki baglantilar1 da incelemeye bagladi. Ve in-
sanlarin yerlesim alanlarinda ortaya ¢ikan sistemik iliskileri de
kapsayacak sekilde bir kez daha genisledi.

Cevremizle iligkimiz ¢ogunlukla is iizerine kuruludur. Isi
yapan organizma igi tamamlamak icin adapte olmalidir; eger
adapte degilse, yumusak ve sert dokularinda bazi adaptasyonlar
gerceklesecektir. Eger is organizmanin fizyolojik olarak uyum
saglama kapasitesinin Otesine gegerse, organizma g¢evrede ya-
sam miicadelesi verecek ya da 6lecektir. Insanlik tarihinin yiizde
99,5’inden fazlasinda (kabaca Tarim Devrimi’'ne kadar gegen
siire) hakim olan emek ekolojisi, olduk¢a fazla esitlilik ieren
bir ekolojiydi. Her ekosistemde oldugu gibi, bu ¢esitlilik i¢inde
de denge bulunabilir. Bu ilk insanlar modern tip tarafindan ko-
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layca tedavi edilebilecek saglik sorunlariyla bogusuyor olsalar
da islevsel uygunluklari biyomekanik ve metabolik hastaliklar
tarafindan tamamen bogulmadiklari anlamina geliyordu. Ya-
samlar1 daha zordu ve mideleri daha bostu, ancak tiim isler bir
araya getirildiginde (ev bakimi, yiyecek hazirlama ve diger her
sey dahil), Avai-toplayicilar haftada toplam belki 30-40 saat, an-
cak muhtemelen bundan daha az ¢alisiyorlardi.

Cogu insanin haftada 40-50 saat ¢alistig1 Bat1 toplumlariyla
karsilastirildiginda, Homo erectus veya heidelbergensis’in nispe-
ten kisa ¢alisma haftasi o kadar da farkli gériinmuyor. Bugiin
bir¢ogumuz e-posta kurbanlariyiz ve atalarimizdan biraz daha
fazla ¢calismanin getirdigi kahramanligi minnetle kabul ediyoruz.
Ancak tiim igleri hesaba kattigimizda (yani tim ev bakimi, fi-
nansal yonetim, hafta sonu e-postalari, aligveris, yemek pisirme,
temizlik ve bos zaman olarak diisiinebilecegimiz tiim bu seyler)
Batr’nin is yikiinii hesaplayan bilgisayar “puf” diye giderdi.
Sanki Wile E. Coyote onu ayarlamis da siritarak fiinyeyi ategle-
mig gibi i¢inden puskiirtiiler ve dumanlar yiikselirdi.

Sorun, insanlar yuriimeyi biraktiginda basladi. Bir grup ka-
bile insani nasil oldu da aniden “yeter” dedi? Ve bunu yaptikla-
rinda viicutlarina neler oldu? Bu, modern bedenin baslangicini
gordiigimiiz zamandir. Belki de 30-25.000 yil 6nce, bir yerler-
de birilerinin nihayet suya erigimi olan, yiyecek ve basit ingaat
malzemeleri gibi bol miktarda kaynaga sahip bir yer oldugunu
ve buradan taginmak igin bir neden olmadigini fark ettigi bir
an geldi. Eger ortada boyle bir “an” varsa, bu tarihimizdeki en
onemli andir. Yine de kimse tarimin yerlesikligin bir sonucu mu
oldugunu yoksa yerlesikligin tarimin kaginilmaz bir sonucu olup
olmadigini bilmiyor.

Bu yeni ortamda, insanlarin hareket alani da biraz azalma-
ya basladi. Insanlar biraz daha az yiiriimeye, biraz daha az tir-
manmaya, ¢ok daha az avlanmaya basladi. Bazilari ise ¢oktan
ayakkabi giymeye baslamisti. Tahil yetistiriyorlardi ve bu da
ogutme taglar1 gibi makineleri ¢alistirdiklari, sulama, depolama
ve muhafaza ile ugrastiklar1 anlamina geliyordu. Aletleri daha
diizenli kullaniyor, barinaklarda uyuyor, ev idare ediyor, hayvan-
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lar1 evcillestiriyor ve yetistiriyorlardi. Hayvanlari 6nceleri yemek
icin, daha sonra derileri, sttleri ve islerinde kullanmak igin yetis-
tiriyorlardi. Doyurulmasi gereken daha fazla bogaz vardi. Dav-
raniglardaki bu ince degisiklikler birka¢ mese palamudu olarak
baglamis ve kocaman ormanlara doniigmiistii.

Insanlar dolagsmay:1 biraktiginda, viicutlar1 kiigiilmeye ve
degismeye basladi. Yeni kegfettikleri karbonhidrat agirlikli bes-
lenmeyi desteklemediklerini gosterircesine, ortalama boy da bu
donemde olduk¢a dramatik bir sekilde azaldi. Yerlesik hayata
gecenlerin kemikleri, hdla bizimkilerden ¢ok daha gii¢lii olma-
sina ragmen, zayiflamaya basladi. Tiiketmeye basladiklar1 yeni
yiyecekler sadece diglerinin durumunu ve diizenini etkilemekle
kalmamuis, agizlarindaki dis sayisimi da sik sik degistirmigti. Dis-
lerinin kiigiilmesine ragmen agizlarinin aniden daha kalabalik
gorinmesi ve dislerinin mevcut alana ¢ok zor sigiyor gibi goriin-
mesi de s6z konusuydu. Bunun nedeni neydi?

Insanlar birka¢ milyon yil boyunca agik havada yasadilar,
ancak barinaklar, yerlesimler ve sehirler yiikselmeye bagladigin-
da, giinesten korunarak ig yapmak i¢in daha fazla zaman harca-
dilar.

Yazili kiiltiiriin tarihteki olaylar1 kaydetmeye baglamasin-
dan once, tarih oncesi ¢aglarda oldugumuz i¢in, en azindan
baglangicta, arkeoloji ve fosil kayitlarindan sadece ¢ikarimlarda
bulunabiliyoruz. Yazi, yerlesik hayata gecildikten ¢ok ¢ok sonra
ortaya ¢ikmustir. Insanlar harfleri kil iizerine islemeye basladik-
larinda, ¢oktan yiiksek duvarlarla gevrili sehirlere yerlesmislerdi
ve bunlardan bazilarinin on binlerce sakini vardi.

Evrimsel agidan bakildiginda, Tarim Devrimi ani bir degisi-
me sahne olmustur ve ilgingtir-ki, bu ilk yerlesimciler bizden ¢ok
uzakta goriinseler de viicutlar1 yavag yavas bizimkine benzeye-
cek sekilde yeniden sekillenmekte, kaslari ¢atilmakta ve giiliisleri
giderek bizimkine dontigmekteydi.

YERLESME
Yogun kuraklik donemlerine fazlasiyla asina bir bolge olan
Israil, 1980’lerde en kotii donemlerinden birini yasadi. Ola-
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gandisi kogullarin arkeolojide istisnai kesiflere yol agtig1 sik¢a
goriilen bir durumdur. Bolgenin o giine kadar yasadigi en ciddi
kuraklik donemlerinden biri sirasinda, 1989°da Israil’in Celile
Denizi kiyisinda, binlerce yildir orada korunmus olan bir tarih
oncesi yerlesim ortaya ¢ikti.

Ohalo, Tarim Devrimi’nin Pompeii’sidir. ~ Yaklasik MO
20.000 yillarina ait oldugu tahmin edilen arkeolojik alan (Ohalo
IT olarak adlandirilir), muhtemelen ¢ok siddetli yagislar sirasin-
da ya da Nuh Tufanr'ndan Incil’deki Gilgamis ve Atra-hasis’in
eski Babil destanlarina kadar bir¢ok efsaneye konu olan seller-
den birinde sular altinda kaldiginda korunmus, eski bir su kena-
r1 yerlesimidir.*” Su seviyesi yiikselmig, alan1 kum ve aliivyonla
kaplamigtir. Burasi kazilinca da bir antropolog i¢in adeta bir al-
tin madenine donistii.

Mesge, sogiit ve 1lgin agacindan yapilmis ¢ok sayida kubbeli
¢ali kuliibe kesfettiler. Bu sekil daha sonra diinyadaki ¢ogu bii-
yik sehrin katedrallerinde goriilen devasa siiper kubbe yapilari-
nin ortaya ¢itkmasina neden olacakti. Ohalo kuliibelerinde yer
dosemeleri ve tahil sap1 demetlerinden yapilmig yatak dosekleri
(dosek mi?!) bulunmaktaydi. Sakinlerin meyve, yabani sebze ve
Antroposen insan beslenme diizeninin temel dayanagi olan tahil-
lar1 titkettiklerine dair kanitlar da vardi. Antropologlar binlerce
arpa ve bugday tanesinin bir araya getirildigini kegfetti. Kesfe-
dilenler arasinda bu doneme ait yerlesimler icin bu son derece
nadir bir durumdur. Kalintilar, insanlarin aym1 zamanda buyiik

47 Bkz. D. Nadel, “Ohalo II: A 23,000-Year-Old Fisher-Hunter-Gatherer’s
Camp on the Shore of Fluctuating Lake Kinneret (Sea of Galilee)” Quater-
nary of the Levant: Environments, Climate Change, and Humans, der. Y
Enzel ve O. Bar-Yosef (Cambridge: Cambridge University Press, 2017), s.
291-294; Steven Mithen, After the Ice: a Global Human History, 20,000~
5,000 BC (Cambridge, Massachusetts: Harvard University Press, 2006),
s. 20; Ehud Weiss, ve digerleri, “Plant-food preparation area on an Upper
Paleolithic Brush Hut Floor at Ohalo 11, Israel”, Journal of Archaeological
Science, 2008, 35, s. 2400-2414; ve D. Nadel, ve digerleri, “From the Co-
ver: Stone Age Hut in Israel Yields World’s Oldest Evidence of Bedding”,
PNAS, 27 Nisan 2004, 101:17, s. 6821-6826.
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hayvanlar1 (yabani geyik ve ceylan) avladiklarini ve balikgilik
yaptiklarini da gostermigtir.

Mezardan ¢ikarilan 40 yasindaki bir erkege ait kalintilarda
sag el ve kolun sol el ve kola gore ¢ok daha gelismis olmasi, bu
kisinin mizrak atan bir avci ya da okgu oldugunu ya da daha
yiksek ihtimalle agir iglerde ¢calistigini diigiindiirmektedir. Ciddi
sekilde yaralanmis ve muhtemelen birkag ay boyunca da agik bir
yarayla yagamak zorunda kalmisti. Yine de kalintilarindan an-
lagildig1 kadariyla kendisine iyi bakilmigt1 ve 6ldiigiinde kollar1
gogsiinde ¢apraz, bacaklari arkasinda ayni hizada, dustinceli bir
sekilde gomiilmiistii. Bu da yaghlarina ve hastalarina deger veren
bir grup arasinda giiglii bir sosyal dayanigsma duygusu oldugunu
ortaya koymaktadir.

Tarim, sosyal hizmetlerin sagladig: faydalar1 da beraberinde
getirmistir. Acil gida ihtiyaci tarim ve iligkili teknolojiler tara-
findan saglandiktan sonra, insanlar isleyecek bagka topraklar
aramaya bagladi.

Ohalo II bize bahgeciligin en parlak donemini gostermek-
tedir. Buyiik tarlalardan ziyade kiigiik ol¢ekte ekim yapildigina
dair bazi deliller vardir ve sadece orta derecede aginmig cakmak-
tasindan oraklar kesfedilmistir. Insanlar bu yeni besin kaynak-
larina alistik¢a, onlarin ve bizim goriiniisiimiiz de yavag yavas
birbirine karigmaya bagladi.
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Obhalo Il’de kesfedilen gomiilii
erkek iskeletinin ¢izimi.



BOLUM 3
TOHUM EKME, GIDA ISLEME
VE SIGINAK ALTINDA YASAM

... rahatlik arzusu, eve misafir olarak giren, sonra ev sahi-
bi, sonra da efendi olan o sinsi sey.
Halil Cibran, Nebi

I nsanlar on binlerce yil boyunca vahsi tahillari toplayarak on-

lar1 tiitketmigtir. Bu olayin tam olarak ne zaman gergeklestigini
ortaya koyacak nitelikte bir arkeolojik kanitin kesfedilmesi pek
miimkiin degildir. Bitki kalintilarinin korunmasi i¢in gereken
kosullar, insan fosillerinden bile daha zorlu kriterlere ve gerekli-
liklere sahiptir. Ancak insanlarin 30-20.000 yil 6nce bahgecilige
yeltendigine dair kanitlar olsa da tam anlamiyla gelismis tari-
min ortaya ¢ikmasi biraz daha uzun zaman almigtir. Kanitlara
gore Ogiitme taglari, tiiketimi kolaylastirmak amaciyla tahillari
rafine etmek ve iglemek i¢in kullaniliyordu. Aslinda, belirli gida
isleme tiirlerinin ¢oktan baglamig olduguna dair yaygin kanitlar
da bulunmaktadir. Arkeologlar Ainit Snir ve Dani Nadel, “The
Origin of Cultivation and Proto-Weeds, Long Before Neolit-
hic Farming” (Neolitik Tarimdan Cok Once Yetistiriciligin ve
Proto-Tohumlarin Koékeni) adli makalelerinde 23.000 yil kadar
once yabani bugday ve arpanin iglendigine dair kanitlari ele al-
maktadir.®

48 Ainit Snir ve Dani Nadel, “The Origin of Cultivation and Proto-We-
eds, Long Before Neolithic Farming”, PLOS One, 22 Temmuz 2015, doi.
org/10.1371/journal.pone.0131422 (erigim: 7 Mart 2018).
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Bunun ¢ok 6ncesinde de baska tiir gida iglemlerine dair ka-
nitlar bulunmaktadir. Et ve sebze pigirmenin yani sira diger yiye-
cek hazirlama tiirleri de yaygindi. Kullanilan teknikler arasinda,
yiyeceklerin yapraklara sarilmig sicak killer tizerinde pisirildigi
(0zellikle balik gibi hassas yiyecekler igin iyi olan) kalay folyo
yontemi de vardi. Hus ve sogiit agaglarinin dallar, kisik ateg ya
da sicak kiillerin tizerine yerlestirilmek tizere bir tiir 1zgara ola-
rak gekillendirilebiliyordu. Atesin tizerinde bir koprii olusturan
genis, tabak benzeri sicak taglar firin tepsisi ya da kizartma ta-
vast iglevi gormekteydi. Ayrica giinimiizde pek ¢ok barbekiiniin
temel dayanagi olan sigler de mevcuttu.*

Bu degisikliklerin hiz kazanmasi yavas olsa da tiirimiz iize-
rindeki etkileri derindi. Su anda Amerikalilarin her yil milyarlar-
ca hamburger yedigi tahmin ediliyor.

Istatistikler bize gezegendeki neredeyse herkesin hamburger
sevdigini soyliiyor. (Ben pek de basarili sayilamayacak bir veje-
taryenim ve hamburgeri 6zliiyorum.) Hamburgerin popiilaritesi,
viicudumuzun neye ihtiya¢ duydugunun aksine neyi sevdigimiz
hakkinda bize bir seyler s6ylemektedir. Ortalama bir Amerikali
her yil yaklasik 28 kg sigir eti titketiyor. Viicut agirhiginizin yarisi
kadar biftegi ¢ignediginizi diigiiniin. Cenenizdeki ve sakaklari-
nizdaki agriy1 hayal edin. Eti diglerinizle ¢ignenebilir parcalara
ayirmanin ve azi diglerinizle on, otuz, elli ya da altmis kez 6gu-
terek yutulabilir ve sindirilebilir hale getirmenin ne kadar uzun
strecegini bir diigiiniin. Tahminimce bu, yeni kosucularin bazen

49 Bkz. E. C. Ellwood, ve digerleri, “Stone-Boiling Maize With Limestone:
Experimental Results and Implications for Nutrition Among SE Utah Pre-
ceramic Groups”, Journal of Archaeological Science, 2013, 40:1, s. 35-44;
K. Nelson, “Environment, Cooking Strategies and Containers”, Journal of
Anthropological Archaeology, 2010, 29:2, s. 238-247; University of Lei-
den, “How People Prepared Food in Prehistoric Times”, ScienceDaily, 16
Mart 2016, sciencedaily.com/releases/2016/03/160316105806.htm (eri-
sim: 10 Mart 2018); Cathy K Kaufman, Cooking in Ancient Civilizations
(Westport, Connecticut: Greenwood, 2006); ve A. V. Thoms, “Rocks of
Ages: Propagation of Hot-Rock Cookery in Western North America”, Jo-
urnal of Archaeological Science, 2009, 36:3,s. 573-591.
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viicutlarina agir1 yiiklendiklerinde maruz kaldiklar: tiirden ¢ene
kemigi stres kiriklarina yol agardi.

Etin ¢ogu burger seklinde tiiketiliyor, yani et sadece pisiril-
mekle kalmiyor, ayni zamanda kiyma haline de getirilmis olu-
yor. Bunlar 6ziinde zararli seyler degildir. Hatta bazi arasgtirma-
lar, sozde Biligsel Devrim sirasinda insan 1Q’sundaki spekiilatif
yiikselisin nedeninin bu oldugunu 6ne siirmiistiir:* Insanlarin
et kaynaklarina erisiminden ve pisirme ve gida isleme yoluyla
besin maddelerini emebilme yetenegimiz. Ancak bugiin ¢igneme
islemini bile yasadigimiz ve yemek yedigimiz yerden muhtemelen
binlerce kilometre uzaktaki devasa bir fabrikada yaptiriyoruz.
Bu, akla gelebilecek en bariz dig kaynak kullanimi turtidiir. Ve
elbette islenen gidalar yalnizca hamburgerlerle sinirli degil. Bat1
diyetinin ¢ogunlugu bu gibi gidalardan olugmakta olup, hepsinin
sindirimi gagirtici derecede kolaydir, boylece viicut tiim kalori ve
seker ihtiyacini bityiik bir kolaylikla karsilayabilir.

Tim bunlar ¢enelerimizin ¢izgisini, diglerimizin hizasini,
yuziimiiziin seklini, dig goriiniigimuzi degistiriyor. Tikettigimiz
gidalar Antroposen insaninin yiiziiniin olusmasina katk: sagla-
maktadir.

BERBAT DISLER - BIR AGRI ARKEOLOYJISI.
Yiiziimiiziin nasil degistiginin hikayesine baglamak i¢in 6n-
celikle kendi besin igleyicilerimize bakmamiz gerekiyor: Disleri-
miz. Diglerimiz hakkinda konusmak, tiim evrimimizin hik3yesini
anlatabilmeye en fazla yaklasabildigimiz konudur. Diglerimizde
atalarimizla ve diger memelilerle olan baglarimizi gorebilir ve
diglerimizdeki asginma ve yipranma hem kiiltiiriin hem de ¢evre-
nin hikayesini dinleyebiliriz.,
Evrim, 20.000 yil 6nce, DNA alellerinin tiirler arasinda ve
_tiirler boyunca siirekli degisen varyasyon ve mutasyon raks: ile
insan goriinimiini incelikle degistirerek siirekli degisen isini
yapmaya devam ediyordu. Bir insan tiirii i¢inde miimkiin olan
varyasyon miktar1 hakkinda kisa bir fikir vermek gerekirse, bir

50 Bkz. Richard Wrangham, Catching Fire: How Cooking Made Us Hu-
man (New York: Basic Books, 2010).
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erkek ve bir disiyi ele alirsak, tireme sirasinda her biri ¢ocuk-
larina kendi kromozomlarindan rastgele 23 tanesini katacaktir.
Sadece bu iki ebeveynin ¢iftlesmesinden kaynaklanan varyas-
yonlarin sayisi toplam 246’dir. Bu da 70 trilyondan fazla olasi
sonu¢ demektir ki bu say1 simdiye kadar yasamis tiim insanla-
rin sayisindan ¢ok daha fazladir. DNA’nin ¢aprazlanmasini veya
kismi rekombinasyonunu da (ebeveyn genlerinin kromozomlari
rastgele degistirdigi) hesaba kattiginizda, varyasyon olasiliklari
sonsuz hale gelir.

Bu da hepimizin yuziniin farkli oldugu anlamina gelir; kas-
larimiz, burunlarimiz, dudaklarimiz, irislerimiz, kisacasi her
seyimiz. Ancak ¢ogu durumda, bedenlerimiz diizgiin bir sekil-
de gelismek icin bulunduklari ortamin sundugu uyarimlara ya
da beslenmeye ihtiya¢ duyar. Viicut, belirli kaynaklara sahip ve
kendisini 6dillendirecek davraniglari talep ve tegvik eden belirli
bir yeri bekler ve bu ortam orada degilse, degisiklikler ve mutas-
yonlar meydana gelir. Iste tarimla ugrasan ilk insanlarin bagina
gelen sey de buydu ve tipki insan boyundaki ve yasam siiresin-
deki degisimlerle ilgili diger hikayelerde oldugu gibi, yeni yasam
alanlari bu insanlari degistirdi. Disler ve ¢enelerdeki degisiklikler
bu donemde keskin bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir, ancak geli-
simlerini anlamak istiyorsak, biraz da ge¢mislerine bakmamiz
gerekir. Insanlar tahili ilk égiittiiklerinde ne tiir dislere sahipti?
Nereden gelmislerdi?

Tim primatlar arasinda diglerimiz, boyutlari1 ve konumlari
acgisindan sira disidir. Kafamizda oldukga geriye. dogru itilmis-
lerdir (bu da ayakta dururken veya iki ayak lizerinde hareket
ederken - ozellikle de kosarken - agirlik merkezini diizgiin tut-
mamiza yardimci olur). Cenelerimiz ve iglerindeki digler de nis-
peten kiiguktiir.

Lucy (Australopithecus afarensis) ve Paranthropus boisei
gibi daha onceki insansilarda digler bugiin bizimkilerden ok
daha buyiiktii. Bu durum biitiin insansilar i¢in gegerli degil-
di; kafatasi insaninkinin sadece bir kismi kadar olan kigiiciik
Homo floresiensis, sapiens kuzenlerinden daha kiiciik dislere
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sahipti. Dogu Afrikali Paranthropus boisei 1,2-2,3 milyon yil
once yagsamustir ve boylari kisadir; erkeklerin boyu yaklagik 137
cm’dir, yani neredeyse bizimkinin iki kati1 bitytikliikte digleri olan
bir ¢ene yapisina sahiptirler. Kafatasi yapilari, kafatasinin ortasi
boyunca uzanan (kemikten Mohikan sag tirast gibi), son derece
giiclii cene kaslarinin buraya baglandigini gosteren ve bu tiiriin
mevcut tek yiyecegin son derece sert ve lifli oldugu yerlerde ha-
yatta kalmasini miimkiin kilan belirgin bir ¢ikint1 olan sagittal
bir kabart1 barindiriyordu.

Modern insan (solda) ve Paranthropus boisei kafatas: (sagda) ile karsilag-
tirilmug bir Paranthropus boisei ¢enesi (ortada). Paranthropus cenesi ve
disleri, ozellikle de insanlardan 60 cm kadar daha kisa olduklar: diigiiniil-
diigiinde, ¢cok daha biiyiiktiir.

Her nedense, nispeten kalin mineli ve biiyitk plaka benzeri
koklere sahip bityiik ¢igneme disleri, daha uzun boylu Homo
sapienslerin agzina girdiklerinde 6nceki boyutlarinin bir pargasi
kadar kigiulmusti. Daha onceki tiirlerde azi digleri 6n dislerin
yaklagik on kati hacme sahipti. Giliniimiiz insanlarinin digleri
- yalnizca iki ya da ti¢ kat daha biytktiir, ayrica alt ¢ene o kadar
kiiguiktiir ki tiglincii bir az1 disine (20 yas disi) nadiren yer vere-
bilmektedir.

Ilk insanlarin dislerine ait fosil kayitlarinda dikkat ¢eken en
onemli sey diglerin durumudur. Antroposen’deki dislerimiz ata-
larimizin ¢enelerindeki gibi degildir. Yanlig hizalanmis ve ¢arpik
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dislerde olusan sekil bozukluklari (veya dis ¢aprasikhigi) artik
normal denecek kadar yaygindir (yiiksek gelirli iilkelerde nii-
fusun yuizde 20’i kadarinda ciddi vakalar goriilmektedir). Bu
durum bazilari i¢in digerlerinden daha vahimdir ve bu kisilerin
birka¢ ay boyunca diglerini diizeltmek i¢in dis teli veya tutucu
takmalar: gerekir. Bazen bu durum sadece estetiktir, ancak ¢o-
gunlukla sorunlar dis ve ¢ene gelisimi sirasinda bir seylerin ters
gittigine isaret eder.

Digleri bizimkilerden ¢ok daha biiyiik olan ilk insansilarda
dis teline ihtiya¢ duyulduguna dair neredeyse hicbir kanit yoktur
(vaklasik 18.000 yil 6ncesine ait bir Homo floresiensis kafatasin-
da dordiincii kiigik az1 disi doniiktiir, bu durum modern insan-
larda disin etrafindaki biiyiimeye uyum saglamak igin dis etinin
icinde donmesiyle gergeklesir, ancak bunlar olduk¢a nadirdir).
Insansi tiirlerde cenelerimiz ve agizlarimiz kiigiilditkge bir sey-
ler de ters gitmeye bagladi. Tarim o6ncesi donemlerde Homo
sapiens’in diglerinde ¢apragiklik ve ¢arpiklik bulmak pek kolay
degildir. Fakat o donemden sonra tarimin da yayginlagmasiyla
birlikte, sanki diglerimiz artik kafamizin igine sigmiyor gibidir.

Dis ¢arpikligy, insanlar avcilik ve toplayicilik yerine yetistiri-
cilige basladiginda daha yaygin hale gelmis gibi duruyor.

Dis ciiriikleri de benzer bir manzara ortaya koymaktadir.
Tarim Oncesi atalarimizin fosil kayitlarinda dis ¢iirtiklerinin
ortaya ¢ikma oranlar1 ¢ok diigiiktiir. Bunlar yaklagik olarak:
Homo erectus (2 milyon yil 6nce) yiizde 4,6; Paranthropus ro-
bustus (1,2-1,8 milyon yil 6nce) yiizde 2,6 ve Homo naledi (236-
350.000 y1l once) yiizde 1,36.°!

51 Agiz  Saghgt Vakfi, Gergekler ve Rakamlar, http://www.
nationalsmilemonth.org/facts-figures/ (erisim: 11 Aralk 2017). Ayrica
bakiniz, Adult Dental Health Survey 1978 and 2009 (ingiltere, Galler ve
Kuzey Irlanda); The Scottish Health Survey: Volume 1: Main Report; NHS
Dental Epidemiology Programme for England; Oral Health Survey of Five
Year Old Children, 2011/2012; NHS Dental Epidemiology Programme for
England; Oral Health Survey of Five Year Old Children, 2007/2008; Oral
Health — Special Eurobarometer February 2010, 330; British Dental He-
alth Foundation Survey, 2010; ve British Dental Health Foundation Sur-
vey, 2013.
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Giinimiiz insanlarinda ise tahmin edilebilecegi gibi buiyiik
bir gesitlilik s6z konusudur. Saglam kiiresel veriler yoktur, ancak
Birlesik Krallik’ta yetigkinlerin yiizde 7,31’inin dislerinde ¢iiritk
vardir ve yetigkinlerin ytizde 74’tiniin disi ¢ekilmistir. Her on ye-
tigkinden yalnizca birinin agiz saglhg miukemmeldir. Ancak bu
rakamlari Kenya’nin kuzeybatisinda yasayan ve diglerini esekon
agacindan yaptiklari firalarla temizleyen Turkana halki gibi dis
clirigiiniin neredeyse hi¢ goriilmedigi bir grupla karsilagtirmak
gerekir. Turkana’da oldugu gibi, mevcut tek sekerli maddenin
biraz bal oldugu islenmemis bir beslenme diizenine sahip olan bu
insanlardaki rakamlar, tarim sonrasi insanlara 6zel bir durumu
isaret ediyor gibi goriniiyor.

EVRIMSEL BILGELIK - TARIMDAN

ONCE DIS SORUNU

Bircok modern dig probleminin tahil, fasulye ve ekinlere
daha fazla yonelmemizle ortaya ¢ikmasina ragmen, insansilarda
ciiritklere dair en eski kanitlar yaklasik 1,5 milyon yil éncesi-
ne dayanmaktadir. Homo sapiens ve diger insansilar arasinda
atalara ait saghkli kargilastirmalar yapmak, daha eski tiirler
icin elimizdeki Orneklerin ¢ok az olmasi nedeniyle zordur. Gii-
ney Afrika’daki bir magara olan Swartkrans’ta baz tiirlerin ve
Zambiya’daki Kabwe’den bir Homo heidelbergensis’in (yakla-
stk 500.000 yaginda) ¢iiriik diglerinin oldugu bilinmektedir. Un-
derbite (alt dislerin st diglerden ileride olmasi) ve overbite (iist
dislerin alt diglerden 6nde olmasi) baglaminda, ufak bir overbi-
te seviyesi normal kabul edilebilir, ancak ayni bireye ait oldugu
kesin olarak bilinen iist (maksilla) ve alt (mandibula) ¢eneleri
bulmak zor oldugundan, bunlar: teyit edebilecegimiz ¢ok fazla
erken donem ¢enesi bulunmamaktadir. Bircok tiir igin tekil bir
gene ya da belki 10-15 ¢ene 6rnegi bulunabilir, ancak bu az sa-
yidaki ¢ene binlerce yil boyunca binlerce insani temsil eder ve
dis saghig: agisindan bir grubun ne durumda olabilecegine dair
dogru bir fikir vermez.
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Bir yandan, disler arkeologlar ve evrimsel antropologlar i¢in
bir lutuftur, ¢linkii ¢cok dayanikhidirlar. Bazen bir fosile ait elix
mizdeki tek sey bir ya da iki distir ve digler genellikle eksiksizdir.
Ancak tek bir dig bize ¢ok sey anlatir. Digler viicudumuzun ve
DNA’sinin bir 6rnegidir. Tipki ¢evrenin bizi degistirdigi gibi, bir
dis agizda belirdigi andan itibaren hasara, yongalara, ciziklere,
glirimeye ve aginmaya maruz kalir. Bir pargomen, yeniden kul-
lanilmak tizere silinip temizlenmeden 6nce iizerine hikdyelerin ve
gecmisglerin kazindig bir yuzey haline gelir. Dislerimizi bir seyleri
¢ignemek i¢in kullansak da bu konuda sorumluluk sahibi oldu-
gumuz soylenemez. Hig disleriyle soda kapagi acan oldu mu?
Bir¢ok maymun dislerini findik kirmak igin alet olarak kullan-
maktadir, ancak disler, kemiklerin aksine, yasam boyunca asla
yeniden sekillenmez.

Fosil kayitlarindaki diglerin ¢ogu hasar gormiistiir. Bulabi-
leceginiz diger belirtiler, yuamru kokler gibi tanecikli gida mad-
deleri agisindan zengin bir diyetin neden oldugu ¢entiklerdir; ve
ayrica gukurlarin ve ¢ikintilarin gelismesine neden olan hipop-
lazi - mine olusumundaki bir kesinti - de vardir. Cizgiler ciddi
bir hastalik ya da yetersiz beslenmeden kaynaklanmis olabilecegi
gibi, yillik kaynak kitlig1 dongiisiinden de kaynaklanmis olabilir.
Insanst ailesinin hemen hemen tiim diger iiyelerine bakildiginda
goze ¢arpan bir soru, ¢enelerimizin biiytikligi ile ilgilidir. Acaba
olduklarindan daha mi biiyiik olmahiydilar?

Bunun cevabi basit: Evet. Daha biiyiik olmamalarinin ne-
deni, yiyeceklerin artik agzimizdan uzakta igleniyor olmasidir.
Kemikler yasam boyunca degisebildigi i¢in 4 yasindan 30 ya da
40 yasina kadar ¢ok siki ¢ignemek, tipki bir kogucunun kalgala-
rinin, dizlerinin ve ayak bileklerinin darbe yiiklemesi nedeniyle
giclenmesi gibi, cenelerinizi desteklemek i¢in kemiklerin yeni-
den sekillenmesini tegvik edecektir.

Beslenme seklimizin degistigi bu donemde ortaya ¢ikan ve
modern yagsamda neredeyse kaginilmaz olan ters senaryo ise, ge-
nenin daha az saglam hale gelmesi ve digleri ¢evreleyen kemikle-
rin incelmesi olacaktir.
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2014’te yayimlanan “Age Changes of Jaws and Soft Tissue
Profile” (Cenelerde ve Yumugak Doku Profilinde Yasa Baglh
Degisimler) baslikli bir makalede, insan ergenligi sirasinda alt
cene biiylimesinin iist ¢eneyi agmasiyla yizin genigledigi acik-
lanmistir.’? Femurlarimizin (uyluklarimizin) uzunlugu, tam ye-
tigkin boyumuza ulastigimiz ergenlik déneminde 6nemli 6l¢iide
degisir, ancak bu biiyiimenin gerceklesebilecegi sadece kisa bir
siire vardir. Dogru beslenme ile viicut biiylime siirecini tamam-
layabilir, ancak bundan sonra 20’li yaglarimizin ortasinda daha
saglikli beslenmeye baglayip uyluk kemigimizin sonunda uzama-
sini umamayiz. Cenemiz de muhtemelen aynidir; onun yeniden
sekillenmesi de boyumuz kadar beslenmemize baghdir. Aragtir-
malar bunun béyle oldugunu gosteriyor.

Harvard Universitesi’nden bilim insan1 Daniel Lieberman,
sirtlanlarin ¢ig ve pismis yiyecek yediklerinde yiizlerinin nasil
biiyudugunii incelemigtir. Cig yiyecek yemenin g¢enelerini daha
fazla caligtirdigini, pigmis yiyeceklerin ise o kadar fazla giice
ihtiya¢ duymadigini tespit etti. Pigmis yemek yiyen sirtlanlarin
ceneleri alt ve arka kisimlarda yaklagik yiizde 10 daha az biyi-
miistiir. Lieberman bunun, beslenme aligkanliklarimizin zaman
icinde yiiz seklimizi nasil etkileyebilecegini gosterdigini diisiin-
mektedir.*?

Buffalo Universitesi’nden Noreen von Cramon-Taubadel de
bu durumu insanlar iizerinde incelemigtir. 2011°de yaptig: ¢alis-
mada, farkli diyetlerin ¢ene seklini nasil etkiledigini arastirmig-
tir. Avci-toplayicilarin, iglenmis ve tahil bazl diyetlerle beslenen
insanlara kiyasla daha dar ve daha uzun ¢enelere sahip oldugu-
nu tespit etti. Bu, modern beslenme aliskanliklarinda ¢ignemeye
daha az yer verilmesinin, yiiziimuziin ve diglerimizin birbirine

52 “Age Changes of Jaws and Soft Tissue Profile”, Padmaja Sharma, ve
digerleri, “Age Changes of Jaws and Soft Tissue Profile”, The Scientific
World Journal, 2014.

53 Daniel Lieberman ve digerleri, “Effects of Food Processing on Mastica-
tory Strain and Craniofacial Growth in a Retrognathic Face”, Journal of
Human Evolution, Haziran 2004, 46:6, s. 655-677.
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her zaman iyi oturmamasinin nedeni olabilecegini akla getiri-
yor.3*

Bir baska ¢alismada 292 eski ¢ene kemigi incelenmig ve Av-
ci-toplayicilarin diglerinin ¢enelerine daha uyumlu oldugu go-
rilmiigtiir.® Ancak insanlar tarim yapmaya ve daha fazla tahil
yemeye bagladik¢a, disleri ¢enelerine o kadar da iyi uymamaya
basladi. Bu da giiniimiizde bir¢ok insanin neden caprasiklik ve
hizasizlik gibi dig problemleri yagsadigini kismen ortaya koyuyor.

Cenelerimiz eskisi kadar biiyiik ya da guiglii degil, ¢iinkii sert
yiyecekleri ¢ignemek i¢in onlara ihtiyacimiz yok. Modern yagsam
tarzimiz nedeniyle genelerimiz ve dislerimiz giderek kiiciilmeye

devam ediyor.

~—
Mesolithic Huter

Thinner Mandible Thicker Mandible
Crooked Teeth Sﬁr’al‘gm Teeth

54 “Buffalo New York Universitesi’nden Noreen von Cramon-Taubadel...
Noreen von Cramon-Taubadel, “Global Human Mandibular Variation
Reflects Differences in Agricultural and Hunter-Gatherer Subsistence Stra-
tegies”, PNAS, 21 Kasim 2011.

55 Noreen von Cramon-Taubadel, “Incongruity between Affinity Patterns
Based on Mandibular and Lower Dental Dimensions following the Tran-
sition to Agriculture in the Near East, Anatolia and Europe”, PLOS Ogne,
2015.
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Bir Dislerimiz eskiden oldugundan ¢ok daha kiigiiktiir, 6zel-
likle de modern bir insan kafatasini, buyiik sagittal kabartilari,
biiyiik elmacik kemikleri, biiyiik digleri, kalin mineleri ve daha
karmagik kokleriyle vejetaryen olan Paranthropus boisei’nin-
kiyle kargilagtirirsak. Bunlarin hepsi ¢ok agir ¢cigneme amaciyla
tasarlanmigtir. Ancak insan diglerinin kiigiilmesinin farkli yollar:
vardir: Az1 diglerimiz arka taraftan kigiilmustiir. Gegmiste li¢iin-
cii az1 disi (yirmilik dig) ¢cenedeki en biyiik dis olma 6zelligine
sahipti. Ancak modern insanlarda birinci az1 disi genellikle sii-
rinin kralidir ve agzin arka tarafindaki sikigma riskini azaltir.

Disler mine ve dentinden olusur, dolayisiyla daha kiigiik dis-
ler i¢in elverisli bir secilim olsaydi, bu birkag sekilde gergeklese-
bilirdi. Insanlarda dentin hacminde genel bir azalma oldugu ve
yerini daha koruyucu olan mineye biraktig1 gorilmektedir.

Gunumiuzde dis hekimliginin olduk¢a kolay ulasilabilir ol-
dugu bir donemde yagiyoruz ve disin ¢ene kemigine kaynamasi
fikri en kotii sonucu dis ¢ekimi ve antibiyotik tedavisi olan ra-
hatsiz edici bir durum gibi goriinse de atalarimiz i¢in bu durum
muhtemelen 6ldiiriicii bir tasarim hatasiydi.

Dis enfeksiyonlar: irinin ¢eneye sizmasina ve ¢iiriimesine yol
acabilmektedir. Boyle bir durumda irin de agiz i¢ine sizacaktir.
Fosil kayitlarinda bunun igin iyi érnekler vardir; 6rnegin Ispan-
ya’daki Sima de los Huesos’ta bulunan bir Neandertal’in (¢uriik
riski yalnizca yiizde bir civarindaydi) gomiilu disi kemigi defor-
me edecek kadar giddetliydi. Bu durum, yalnizca igine irin sizan
bir agzin pek de ¢ekici olmamasi nedeniyle degil, ayn1 zamanda
ciddi enfeksiyona yol agabilecek bu durumun yagami tehdit et-
mesi nedeniyle de denegin iireme olasiligini 6nemli 6l¢iide azalt-
mugtir. Daha kiigtik digler iceren dogal secilim bu tiir kaynama
risklerini azaltmaktadir.

Evrim hal3 yirmilik diglerimizle ilgili gelisimini tamamlaya-
madi Bu yaziy1 okuyan pek ¢ok kiside yirmilik digler olmaya-
caktir. Bazilar1 onlar1 ¢ektirmis olacak; benim gibi digerleri ise
sadece bir set yirmi yag digine sahip olacak ve diger set dis eti
¢izgisinin altinda goriinmeden duracak. Ama bir¢ogunda ise hig
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¢ikmayacak. DNA’lar1 onlari ¢iiriik digin dehgetinden, tuhaf aci-
sindan, utancindan, ama esas olarak da getirecegi riskten kurtar-
mak lizere programlanmigtir. Bu, evrimin bugiin viicudumuzda
is baginda oldugu birkag 6rnekten biridir.

Cin’de en eskisi yaklasik 300.000 y1l 6ncesine ait olan ve hig
yirmilik disi bulunmayan fosiller bulunmaktadir.’® Son birkag
yuz yil i¢inde saglik sektorii evrimin igleyigine miidahil olmustur,
ancak o zamandan o6nce hi¢ yirmilik dise sahip olmamak hayatta
kalmay: ve iiremeyi destekleyen bir secilim anlamina gelmektey-
di. Sadece 300-400.000 yil i¢inde bu genetik 6zellik, en az bir
yirmilik digi eksik olan ve bir¢ogunda hi¢ olmayan tahmini 2,5
milyar insana yayilmstir.

Evrim bu tiir gelisimsel sorunlar1 ¢6zmekte yavas kalsa da
denemeye devam ediyor. Beslenme seklimizin kokten degisme-
sinden bu yana gegen 10.000 kiisur y1l i¢inde, su anda yedigimiz
gidalarin ¢enelerimizde yarattigi bosluk eksikligini gidermeye
¢alisiyor.

“Paleo” beslenme gekliyle ilgili sorunlardan biri, hi¢ kim-
senin ilk insansilarin ne yedigini gercekten bilmemesidir. Avla-
diklari hayvanlardan yola ¢ikarak mantikli tahminlerde buluna-
bilsek de tam olarak hangi meyvelerin, yemislerin, yumru kok-
lerin ve boceklerin yedikleri besinlerin bir pargasi oldugundan
emin olamiyoruz. “The plant component of an Acheulian diet
at Gesher Benot Ya’aqov, Israel” (Gesher Benot Ya’aqov, Isra-
iI’deki Acheulian diyetinin bitki bilegeni) adli bir ¢alisma, insan-
larin ellerine gegirdikleri her geyi pisirip yediklerini, en azindan
780.000 yil onceki Levanten koridoru orneginde, gostermeyi
basardi.’” “Gida amach kullanilan bitkiler, sucul ve karasal fau-
nay1 da igeren bir diyetin pargasiydi” ve “cesitli bir bitki diyeti,
temel bitkisel gidalar, ¢evre bilgisi, mevsimsellik ve gida islemede
56 Prof. Alan Mann, alintilayan Douglas Main, “Ancient Mutation Expla-
ins Missing Wisdom Teeth”, 13 Mart 2013, www.livescience.com/27529-
missing-wisdom-teeth.html (erigim: 18 Ocak 2018).

57 Yoel Melamed ve digerleri, “The plant Component of an Acheulian Diet
at Gesher Benot Ya’aqov, Israel”, PNAS, 2016.
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ates kullanim1” konularinda kanitlar sunmaktadir. “Tiiketilen et
kaynaklar: arasinda filler, su aygirlari ve siganlar bulunuyordu.
“Paleo” diyeti isteyen var mi1?

[1k tarimsal yerlesim alanlarinda yapilan kazilardan, tarimla
ugrasan insanlarin ne tiikettigine dair ¢ok daha iyi bir fikrimiz
var, ¢iinki tipki bizim gibi, onlar da arkalarinda bir siirii atik
biraktilar. Emin olabilecegimiz tek sey, karbonhidrat tiitketiminin
hizla arttigidir. Her iki durumda da insanlarin mevsimsel firsat-
cilar ve cevrelerine son derece uyum saglayabilen organizmalar
oldugu gorilmektedir.

Tum gidalar yedi temel bilesene ayrilabilir: Su, lif, vitamin
ve mineraller ve ii¢ makro besin maddesi; protein, yag ve kar-
bonhidrat. Nisastalar ve sekerler de dahil olmak tizere karbon-
hidratlar glikoz, fruktoz ve galaktoz gibi basit sekerlerden olu-
sur. Bu monosakkaritlerin viicut tarafindan kullanimi o kadar
kolaydir ki sindirilmezler bile, sadece emilirler ve hiicrelerin igin-
de pargalanirlar. Iki basit seker birbirine karbon, hidrojen veya
oksijen gibi kimyasal baglarla baglandiginda disakkarit (seker
veya laktoz) haline gelirler. Nisasta bir polisakkarit 6rnegidir,
ciinkii glikozidik baglarla bir araya getirilmis birka¢ glikoz tini-
tesinden olugur. Karbonhidrat orani nispeten daha yiiksek gida-
larin yetigtirilmesi ve hasat edilmesi, insan beslenmesinin makro
besin dengesinin degistigi bu yeni asamaya ge¢meye baglama-
styla birlikte, daha siirdiiriilebilir bir enerji kaynagini ve bu ilk
giftgilerin hayatin diger sorulari, gorevleri ve yonleriyle ilgilen-
melerine olanak taniyan bir doygunlugu beraberinde getirdigi
anlamina geliyordu.

Bahgecilik ve kiiciik bir hasadin toplanmasi, daha iyi ve da-
yanikli barinaklar yapmak i¢in daha fazla zaman harcanabilece-
gi anlamina geliyordu. Bir bahgeden elde edilen tiriinler de daha
‘fazla insani1 besleyebiliyordu. Nisasta ¢ogu yesil bitki tarafindan
enerji deposu olarak iiretilir ve insanlar tarafindan tiiketildigin-
de de benzer bir enerji kaynagi haline dontigmektedir. Sorun su
ki, tipki ormanlardaki fosil kalintilarin1 hizla yok eden asidik
ortamlar gibi, herhangi bir tiir seker yendiginde de insan agzinda
benzer bir ortam olusmaktadir.
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Yenilenemeyen ve kisith olan dis yiizeyi, agizda mayalana-
bilen karbonhidratlara meyilli olan baz1 bakterilere maruz kal-
maktadir. Yiyecek parcalari diglere yapistik¢a, agizda yasayan
bakteriler bunu sindirmek i¢in ¢aligmaya baglayarak plak adi
verilen asidik bir yan iiriin ortaya ¢ikarir. Plak diglerimizin mine-
sinde, ozellikle de dis etlerinin etrafinda toplanir. Beslenmesinde
seker orani diigiik olan kisiler i¢in bu durum daha diisiik bir risk
teskil etmekte, ciinkii ortam bakterilerin gelismesi igin daha az
firsat sunmaktadir. Ancak insanlar gsekerin makro besin madde-
si haline geldigi tarimsal bir beslenme diizenine gegtiginde, agiz
ekolojisinde de genis ¢apli degisiklikler meydana gelir.

Bir tur olarak evrimlestikge, agzimizda yasayan bakterilerin
evrimini de etkilemis olduk. Streptococcus mutans bakterisi lize-
rinde yapilan bir genetik ¢alisma, yaklasik 10.000 yil 6nce bazi
genlerinin pozitif olarak segildigini ve bunlarin tam olarak “seker
metabolizmasi ve asit toleransi” ile ilgili genler oldugunu goster-
migtir. Bir diger 73 benzersiz geni ise “Streptococcus mutans’in
yeni nisi olan insan agzina bagarili bir sekilde adapte olmasina ve
tarimin kokenine eslik eden beslenme degisikliklerine yol agma
ihtimali olan metabolik siireglerle iliskilendirilebilir. 58

Plaklarimizi olusturan bu bakteriler yeni beslenme diizeni-
mizi sevmis ve diglerimizi daha verimli bir sekilde ¢iiriitmek {tize-
re evrimlesmigtir.

Dislerimiz siiphesiz viicudumuzdaki en saglam ve en daya-
nikli seyler olsa da (Denisovalilarin fosil arsivinin tamami yal-
nizca i¢ disten olusuyor) bir tanesinden bile bir sorun oldugun-
da bu tiim viicudumuzu etkiliyor. Hi¢bir sey dis agrisi kadar tiim
viicudu etkileyemez ve Avci-toplayicilarin disleri ilk giftcilerin-
kinden (ya da elbette bizimkilerden) ¢ok daha saglikli olsa da dis
agrisiyla ugrastiklarini gosteren kanitlar mevcuttur. Goriintige
gore dis hekimliginin sasirtic1 derecede uzun bir gegmisi var.

58 Cornejo O. E. ve digerleri, “Evolutionary and Population Genomics
of the Cavity Causing Bacteria Streptococcus mutans”, Molecular Biology
and Evolution Society, 2012.
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Haziran 2017°de The Bulletin of the International Associ-
ation for Paleodontology (Uluslararasi Paleodontoloji Dernegi
Haber Biilteni), kelimenin her iki anlamiyla da bazi eski kalinti-
lar tizerinde yapilan bir ¢alisma yayimladi. Bu kalintilar Nean-
dertallere aitti, ancak bir asirdan daha uzun bir siire 6nce Hirva-
tistan’daki bir kaz1 alanindan ¢ikarilmiglardi. Aragtirmaci ekip,
belirli bir 6rnege ait birkag dis iizerindeki izleri ve ¢izikleri analiz
etmek icin farkli tekniklerden yararlanmiglardir. Kegfettikleri
sey, tarih Oncesi dig¢ilige degil, ama en azindan eski insanlarin
bu isi kendi baglarina yapma konusundaki ustaliklarina dair bil-
gilerimize yeni bir 151k tutmaktadir.*®

Dislerin bir¢ogunda, ancak bir tiir kiirdan tarafindan mey-
dana getirilebilecek tiirden bir aginma goriilmiistiir. Cizikler ve
oyuklar, bu diglerin sahibi olan kiginin muhtemelen digeti hasta-
ligindan mustarip oldugunu disiindirmektedir, ancak disler alt
¢eneye bagli olmadig i¢in bu durum dogrulanamamigtir. Oyuk-
lar ve ¢izikler, bireyin rahatsizligini hafifletmek adina islem ya-
pilmis bir kiigiik az1 disine ulasmak i¢in egilmis gibi goriinmek-
tedir. Bu kanitla alakali tuhaf olan sey, digerlerinden ¢ok daha
eski olmasi; bu oto-dis¢ilik eylemi yaklagik 130.000 yi1l 6ncesine
dayanmaktadir.

Diger kanitlar, tarim Oncesi insanlarin diglerindeki yiyecek
artiklarini temizlemek igin dal, tiiy, kemik parcalari ve hatta kir-
pi tiyi ¢ignediklerini gostermektedir.

Aym zamanda beslenme diizenimizin degismeye bagladigi
doneme ait biraz delmeyle dis temizligine dair eski bir 6rnek de
bulunmaktadir. Bologna Universitesi’nden Stefano Benazzi lider-
ligindeki bir arastirma ekibi, geng bir erkege ait dis kalintilarim
incelemistir.® Digleri onu MO 13.820 ile 14.160 yillar1 arasina

59 David Frayer, ve digerleri, “Prehistoric dentistry? P4 Rotation, Partial
M3 Impaction, Toothpick Grooves and Other Signs of Manipulation in
Krapina Dental Person 20”, Bulletin of the International Association for
Paleodontology, 2017, 11:1, s. 1-10.

60 Stefano Benazzi, ve digerleri, “Earliest Evidence of Dental Caries Mani-
pulation in the Late Upper Palaeolithic”, Scientific Reports, 2015, 5:12150.
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tarihliyordu. Arastirmacilar, inceledikleri diste birkag ¢iiriik ol-
dugunu oOne siirmiglerdir. Bunlardan en biyiigiine biraz daha
yakindan baktiklarinda, enfekte olmus dokunun kiigiik, ince, tas
bir aletle kazindigini, kepgelendigini ve delinmis gibi ¢ikarildigi-
n1 gosteren tuhaf izler kesfettiler. Bu, belirli bir amag i¢in tiretil-
mig Ozel bir aletti ve yapilan iglemin Neolitik 6ncesi dis hekimli-
gine ¢cok benzedigini gostermektedir. Bu, sadece gida kalintilarini
degil, dis ¢urtigiint de temizlemek i¢in dis kazimanin bilinen en
eski 6rnegidir.

Pierre Fauchard, dolguyu icat ettigi sOylenen 18. yuzyil
Fransiz cerrahiydi, ancak 2012’de Italyan bir ekip tarafindan
yapilan bir kegsif, Slovenya’da balmumu ile doldurulmus bir Tag
Devri disi buldu ve Fauchard’in anini yaklasik 6.500 yil kagirmig
olabilecegini ortaya koydu. Bu ekip “tedavi amagh dig dolgusu-
nun bilinen en eski ve dogrudan kanit” oldugunu belirtmigtir.®'

Tarim Devrimi sirasinda bagka dis¢ilik uygulamalari da or-
taya ¢ikmugtir. Yaklagik 4.000 yil 6ncesine ait bir Mezopotamya
kil tabletine bir tedavi yontemi kazinmistir. Banotu tohumlari-
n1 damla sakiziyla karistirip elde edilen ¢imentoyu giiriige uy-
gulayarak yapilan bu islem karanfil yagi kullanimindan pek de
farkli degildir. Eski Misirlilar MO 2600 gibi erken bir tarihte
dig agrisi sikdyetiyle yanaklarini ovaliyor olmaliydilar; Hesy-Re
mezar kiilliyesindeki mezarda insanlarin diglerini tedavi ettigine
dair kayit olan bilinen en eski kisi bulunmaktadir.6? Ayni1 dénem-
de, dordiincii hanedanliga ait Misir mumyalarinda, saghkli bir
komsu dise takilmisg altindan yapilmis bir tel koprii bulunmus-
tur. Bagka mumyalarda da protez diglerle ayni gekilde takilmig
yapay digler bulunmustur. Bunlarin giinliik olarak mi hatta kisi
hayattayken mi takildig1 bilinmemektedir.

Biraz daha yakin bir tarihte, yaklagik 3.000 yil 6nce, Hin-
distan halk: dig gektirirken sarap ikram etmek gibi oldukga et-

61 FE Bernardini ve digerleri, “Beeswax as Dental Filling on a Neolithic
Human Tooth”, PLOS One, 19 Eylil 2012.

62 “History of Dentistry”, American Dental Education Association, www.
adea.org/GoDental/Health_Professions_Advisors/History_of_Dentistry.
aspx (erisim 6 Agustos 2017).
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kileyici bir ¢6ziim bulmustur ki bu da ilkel dig hekimliginin aci-
masiz faaliyetlerini yiiriitmek i¢in olduk¢a medeni bir yol gibi
goriinmektedir. Ancak yiizyillar ilerledik¢e bu teknoloji pek de
gelismemistir.

Dis korkusu diinyas, ilk insanlarin nadiren miicadele etmek
zorunda kaldig: bir seydir. Carpmalar, dis bozuklugu, asir1 “un-
derbite” veya “overbite”, dis ¢iirimeleri, dis ¢ekimlerinin sidde-
ti, bunlarin higbiri tarlalarini siirmeye baslayana kadar insanlar
gercekten rahatsiz etmemistir. Insanlar besin yetistirmeye basla-
diklarinda bagka bir aligkanlik daha giinliikk yasamlarina sizdi
ve modern diinyada bu aligkanlik her seyi ele gecirmeye basladi.

DEGISEN BESIN ALISKANLIKLARI

Herhangi bir tiir besin tiikettigimizde agzimizdaki pH dege-
ri (sadece birkag istisna disinda) degismektedir ve bazi seviyeler
digerlerinden ¢ok daha kotudiir. Bu sadece modern insan igin bir
sorun gibi goriinmese de sonugta tiim insansilar yemek yiyordu,
insanlarin besinleri avlamak yerine yetistirmeye baglamasi, hala
her giin etkilendigimiz belirli kogullar yaratti.

Ilk insansilar igin yiyecek bulmak her zaman kolay olma-
mugtir. Pleistosen ve Holosen arasindaki diger buyiik degisimler-
den biri de besini hem daha bol hem de daha kolay erisilebilir
hale getirmeye baglayan teknolojilerin yiikselisiydi. Bu degisimin
insan boyu ve uzunluguna (ve ¢ok daha sonra bel ol¢iilerine)
etkileri olmakla birlikte, agiz ekolojisine olan etkileri de 6nem-
lidir. Yeni besin kaynaklari sadece daha yumusak degildi (kulla-
nim azhig1 nedeniyle daha disiik ¢ene biiyiimesini tetikliyordu)
ve sadece daha yiiksek diizeyde karbonhidrat igermiyordu (agiz
bakterileri bu karbonhidratla beslenerek plak iiretiyordu), ayni
zamanda besinlerin bulunabilirligi insanlarin yemek yeme sikli-
ginin da degistigi anlamina geliyordu. Bu durum onlar: iki agi-
dan daha etkiledi. Agizlarindaki asidik maddeye maruz kalma
siirelerini uzatarak metabolizma tizerinde de bir etki yaratti.

Agzimizdaki tikiirik ne asit ne de bazdir, pH degeri 7,4
olan noétr bir maddedir. Tukiiriigiin bircok gorevinden biri de
diglerimizi ¢alkalamak ve yemek yedigimizde degisen dogru pH
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degerini agzimiza geri kazandirmaktir. Dis ¢iiriimesi ve dis ¢ii-
ritklerine katkida bulunan Antroposen gidalarin bariz 6rnekleri
olsa da ornegin pH degeri 3,4’e kadar diigebilen gazli igecekler
gibi, her tirli yemek, yemekten sonra yaklagik 45 dakika bo-
yunca agizdaki asit seviyesini yiikseltecek ve gekerli besinlerle
beraber bu durum daha da kotiilesecektir. Bu olguya Stephan
Egrisi adi1 verilir: Agiz pH”1 yaklasik 4,3’e kadar diiger ve ar-
dindan yavagca normale doner. PH §5,5’in altina distigiinde dig
minesinde 6nemli 6l¢giide bir demineralizasyon meydana gelir.®

Yemek yedikten sonra yiyecek artiklarini ve bakterileri fir-
calamak pratik bir ¢6ziim gibi goriinse de fircalamanin kendisi
dis minesini agindirabileceginden bu riskli bir stratejidir. Dig fir-
calamak, asitligi daha genis bir alanda dis yiizeyinin derinlikle-
rine dogru iter. Asit madde artik dis yiizeyinde durmak yerine
hareket eden fir¢a killar1 tarafindan disin igine taginir.

Bahgecilikle ugrasan ik insanlarin ne kadar diizenli yemek
yediklerini bilmiyoruz, ancak insansi atalarindan daha sik ye-
mek yediklerinden olduk¢a eminiz. Bugiin, i¢ 6giine ayrilmig
normal bir giinde, dis minesi, bununla miicadele etmek i¢in hig-
bir sey yapilmazsa, en az ii¢ 45 dakikalik siire boyunca dogru-
dan saldir1 altindadir. Bunlara ek olarak bir de ara ara agzimiza
attigimiz atigtirmaliklarin yani sira asitli bitki ¢aylari ve kahveler
de eklendiginde, tiikketimin sikligimiz bir tasima bandini andirir
hale gelmektedir.

Leptin, viicudun yag hiicreleri tarafindan iretilen bir hor-
mondur ve diger seylerin yani sira, kanda kan-beyin bariyerini
gecerek hipotalamusa taginarak doydugumuzu ve yemeyi bira-
kabilecegimizi bildirir. Yemek yedigimizde viicudumuzdaki yag
oraninin artacagini bilir, bu nedenle leptin salgilanarak beyne
daha az yiyebilecegimiz ve viicudun depoladigi kalorileri serbest-
ce yakabilecegi sinyalini verir.

Bu durumun tersi ise yemek yemedigimizde viicudun ener-
ji i¢in yag depolarina yonelmesi, leptin saliniminin azalmasi ve

63 W. H. Bowen, “The Stephan Curve Revisited”, Odontology, Ocak
2013, 101:1, 5. 2-8.
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achk hissini uyarmasi ve viicudun kalori kullanimini en aza in-
dirmeye ¢aligmasidir.

Modern viicutta, bu basit sistemde bir geyler ters gitmekte
ve bunu nasil ¢6zecegini bulan kisi milyarder olacaktir. Beynin
viicutta yag olarak ne kadar enerji depolandigini tespit edemedi-
gi ve bunun sonucunda kalori yakimini en aza indirirken istahi
artirdig1 Leptin direncinin obezite salgininin nedenlerinden biri
oldugu disiiniilmektedir. (Tahminimce bu durumun sorumlusu,
kentsel ortamdaki bazi uyaricilardan kaynaklanan strese kismen
bagl karmagik bir nedenler biitiiniidiir, ancak su anda bu konu-
da kimsenin iddiaya girdigini sanmiyorum).

Bildigimiz bir sey varsa o da leptinin yemek ve atistirma za-
manlar1 gibi aligkanhklardaki degisikliklere uyum sagladigidir,
fakat leptinin istah tizerindeki roliinii anlamanin heniiz basinda-
yiz ve bu durumda bile sadece patolojik leptin direncinin en ug
vakalarinda bunu gorebiliyoruz.

Ogiinler arasindaki siirenin kisaltilmasi, reklamcilar ve atig-
tirmalik tireten sirketler igin iyi olsa da viicudumuz kadar digle-
rimiz Gzerinde de zararl bir etkiye sahiptir. Bu beslenme bigimi
bahge tariminin baglangicindan bu yana giderek yok edildigin-
den, titketimin bir bolluk bir yokluk seklinde olmasi bugiin bize
¢ok yabanci geliyor. Bedenlerimiz birka¢ milyon yildir dizenli
olarak orug tutuyor; buna aligik olmayabiliriz, ama bilim goste-
riyor ki bedenlerimiz buna uygun olarak yaratilmis.

2013’te yapilan “Fasting in mood disorders: Neurobiology
and effectiveness” (Duygudurum bozukluklarinda orug: Noro-
biyoloji ve etkinlik) baglikli bir ¢alisma, “orucun duygudurum
uzerindeki etkilerini agiklamak igin nérotransmitterlerdeki de-
gisiklikler, uyku kalitesi ve norotrofik faktorlerin sentezi gibi
bir¢ok norobiyolojik mekanizma 6nerilmigtir. Bircok klinik goz-
lem, orucun depresif semptomlar tizerindeki erken (2. giin ile
7. guin arasinda) etkisini, hastalar tarafindan bildirilen ruh hali,
uyaniklik ve dinginlik hissinde bir iyilesme ile iliskilendirmekte-
dir,” ifadesinde bulunmusgtur.®*

64 Fond ve digerleri, “Fasting in Mood Disorders: Neurobiology and Ef-
fectiveness. A Review of the Literature”, Psychiatry Research, 30 Ekim
2013, 209:3, s. 253-258.
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Giiney Kaliforniya Universitesi’nde Gerontoloji ve Biyolo-
jik Bilimler Profesorii olan Valter Longo’nun ¢aligmalari, orucun
etkilerinin arasinda hiicre ¢ogalmasinin (turnover) azalmasi, be-
yinde ve bagirsakta iltihaplanmanin azalmas, insiilinin azalma-
s1, leptinin azalmasi, beyinde ag aktivitesinin artmasi, yeni beyin
hiicresi tiretimi, dinlenme halindeki kalp atis hizinin azalmasi,
kan basincinin diigmesi ve stres direncinin artmasi oldugunu de-
falarca gostermistir. Longo, Johns Hopkins Universitesi Sinirbi-
lim Profesorii Mark Mattson ile birlikte bir derlemesinde su ifa-
delere yer vermistir: “Orug: molekiiler mekanizmalar ve klinik

>

uygulamalar”, “kronik orug, kismen metabolik ve stres direnci
yollarini yeniden programlayarak uzun omiurliligi uzatmak-
tadir. Kemirgenlerde aralikli veya periyodik orug tip 2 diyabet,
kanserler, kalp hastaliklar1 ve nérodejenerasyona karst koruma
saglarken, insanlarda obezite, hipertansiyon, astim ve romatoid
artritin azaltilmasina yardimci olmaktadir.”®$

Mattson 6gin saatlerini aragtirmaya devam etti. “Saghk ve
hastalikta 6gin siklig1 ve zamanlamasi” baghkli ¢alisgmasinda,
kendisi ve ekibi, yeme aligkanliklarimizin “evrimsel a¢idan anor-
mal” oldugunu savunmustur.®® Hayvan modelleri ve insan de-
nekler tizerinde yapilan ¢aligmalardan elde edilen yeni bulgular,
16 saat gibi kisa sureli aralikli enerji kisitlama donemlerinin sag-
lik gostergelerini iyilestirebilecegini ve hastalik siireglerine karsg

koyabilecegini gostermektedir.”¢’

65 . D. Longo ve M. Mattson, “Fasting: Molecular Mechanisms and Clini-
cal Applications”, Cell Metabolism, Subat 2014, 19:2,s. 181-192.

66 M. Mattson ve digerleri, “Meal Frequency and Timing in Health and
Disease”, Proceedings of the National Academy of Sciences, Kasim 2014,
111:47, s. 16647-53.

67 Heniiz erken olmakla birlikte, son aragtirmalar oru¢ tutmanin ilerle-
yen yaslarda goriilen bir diger zayiflatici gegit patolojisi olan osteoporozun
dnlenmesinde de faydali oldugunu gostermektedir. Journal of Fasting and
Health (Orug ve Saghk Dergisi) dergisinde 2017°de yayinlanan “Ramazan
ayinda tutulan Islami orucun osteoporoz iizerindeki etkisi” baghkli calis-
mada yazarlar orucun hastaligin “etkilerini azaltmada ¢ok etkili oldugu”
sonucuna varmiglardir.
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Orucun bu faydalarinin yani sira, agizdaki pH dengesizli-
gini biiyiik olciide azalttign da bir gergektir.®® Atalarimiz olan
insansilarin dig sagliginda ziyafet ve orucun nasil bir rol oynadi-
gin1 merak etmeden duramiyorum. Giinde ii¢ kez yemek yiyor,
iki kez de bir seyler atigtiriyorsaniz, agzimizin pH’1 her giin sa-
atlerce demineralize edici asitlik seviyelerine ulagiyor demektir.
Paleolitik insanin beslenme sekli hakkinda sadece varsayimlarda
bulunabiliriz, ancak bu beslenme seklinin bizimkine benzemesi
pek olas1 degildir; bu da yiyeceklerin bize en yakin diikkan ya da
kafe kadar uzakta olmasindan kaynaklanmaktadir.

Insanlarin on binlerce yil énce ilk kez tohum ekmesi ve iiriin
hasat etmesinin neden oldugu degisiklikler hila yuzlerimizde
gorulityor. Agizlarimiz ve cenelerimiz olmasi gerekenden daha
kiigiik ve diglerimiz hem yedigimiz yiyeceklerden hem de bun-
lar1 yeme sikligimizdan o kadar rahatsiz ki, yanan bir binadan
kagar gibi kendilerini kafataslarimizdan firlatip atiyor ve geriye
kalanlara yer agmak i¢in unutulmaya yiz tutuyorlar. Degisen
beslenme aligkanliklarimiz sayesinde diglerimizin giiglii kalma-
sin1 zorlagtiriyoruz ve ayrica metabolizmamizi hi¢ kithik yasa-
madan diizenli ziyafet yoluyla siirekli hiicre yenileme durumuna
getirerek bazi hastaliklara davet ¢ikariyoruz. Belki de 20.000 yil
oncesinden beri bir¢ok insan grubu, bugiin bir¢ogumuzun keyfi-
ni siirdiigii bolluk ekonomisinde yasiyordu.

Sonug olarak binlerce yil 6nce kimligi belirsiz bir Neander-
tal ve bir kiirdanla baglayan bu siire¢, Antroposen’de sadece
ABD’de 129 milyar dolar degerinde bir saglik sektoriine doniis-
miigtiir, ¢iinkii modern insanlar yeni gevrelerindeki bollukla basa
¢tkamamaktadir.

Ancak yerlesik hayata gegmek dig goriiniimiimiizde ilave de-
gisikliklere neden oldu. Bu dénemde insanlar tarafindan yapilan
her yeniligin arkalarinda bir tohum izi biraktig goriliiyor. Bu
ince degisiklikler ilk ortaya ¢iktiklarinda higbir hastaliga yol a¢-

68 Seyed Mohammad Amin Kormi ve digerleri, “The Effect of Islamic Fas-
ting in Ramadan on Osteoporosis”, Journal of Fasting and Health, Bahar
2017, 5:2,s. 74-77.
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maz, yalnizca daha kolay ve daha faydali bir yagamin faydalarini
beraberinde getirir. Ancak bir neslin liikksii, bir sonraki neslin te-
mel ihtiyaci haline dontiigmektedir. Yagmurlardan korunmak igin
insa edilen basit bir barinak, Antroposen’de bir yagam bigimi
haline gelir; 6rnegin ¢ocuklar igeride uyur, iceride egitim gor-
diikleri okullara arabalarla gotuiriliir, sonra da ertesi giin tiim
dongii yeniden baslamadan 6nce aksamlarini igeride gegirdikleri
evlerine birakilirlar.

Barinak liiksii, hapishaneyi andiran bir seye donugtii. Ta-
rim Devrimi sirasinda barinaklar insa edenler, bugiin yiiz mil-
yonlarca insanin mustarip oldugu miyopluk gibi kronik patolo-
jilere yol agacak bir gelecegin tohumlarini ekiyorlardi. Belki de
19. yuzyila kadar kronik miyopluk herhangi bir niifusta ortaya
¢ikmamigti ve 21. yiizyil itibariyle de en iyi ihtimalle bir salgin
olarak tamimlanabilecek rakamlarla ifade edilmekte, ancak bu
Antroposen beden hikdyemizde biraz sonra yer alacak.

Bu enilkel erken yerlesim yerlerini geride birakirken, 10.000
y1l veya daha 6nce yapilan basit ve goriiniigte masum segimlerin
hala iizerimizde nasil iz biraktigini kesfetmeye devam ediyoruz.
Calisma, yenilik yapma, 6grenme ve koruma firsati o kadar
giiclu ki bizi ve ¢ocuklarimizi kor ediyor. Tiim bunlar daha iyi
bir diinya, daha kolay bir yasam ve daha bol kaynak yaratmak
adina yapiliyor. Mezopotamya ovalarinin kumlar {izerine inga
edilen sehir duvarlarina baktik¢a, bollukla basa ¢ikma konusun-
daki bu yetersizlik daha da vahim bir hal aliyor.
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BOLUM 4
TOPRAK, EMEK ve GELISIM

Eger glinde sekiz saat inanarak ¢alisirsaniz, sonunda pat-
ron olabilir ve giinde on iki saat ¢calisabilirsiniz.
Robert Frost

Arkeologlarm ve antropologlarin Ohalo Il'yi inceleyebilme-
sinin nedeni, alanin 23.000 yil 6nce aniden sular altinda
kalmis ve bu sayede korunmug olmasidir. Alandaki insan kalin-
tis1 sayisinin az olmasi, yagmurlarin azalmasiyla birlikte grubun
muhtemelen korunmaya pek de uygun olmayan bagka bir yere
yerlesmek tizere yola ¢iktigimi diigiindiirmektedir. Ancak zaman
ilerledikge, tarimla ilgili yaptiklar1 denemeler, daha sonralari
Mezopotamya olarak adlandirilacak olan Levant bolgesindeki
daha biiyiik bir degisim hikayesinin pargasi olmustur. Sonraki
birkag bin yil boyunca bu bolgeler, tiim metropolleri ayakta tu-
tabilecek bir yogunluk seviyesine ulagana kadar bahgecilik ve ye-
titiriciligin kademeli olarak yogunlagmasina tanik olmuglardir.

Bu insanlarin emegi, makinelerin yardimi olmaksizin, bu-
gun bizimkilerin ¢ogundan daha saglikliydi. Buna ragmen uzun
mesafeler yiiriirlerdi. Ilerleyen zamanlarda insanlar avlanmayi
birakarak et yetistirmeye bagladiklarinda, hemen hemen her cift-
¢i toplulugunun otlak alan ve mera aramak i¢in uzun mesafeler
kat ettigini biliyoruz. Yagsam tarzinda meydana gelen bu 6nemli
degisiklige ragmen, ciftcilerin kemik taramalarindan hayatin ve

121



¢aligmanin faaliyetlerle dolu oldugunu biliyoruz, ¢iinkii baz is-
ler hayvanlara yaptirilabilse de teknoloji hald buyik olgude el
isciligine dayanmaktaydi.

Tarim Devrimi viicudun biiyitk bir kismi (ayaklar ve kal-
¢a kaslar1 dahil) i¢in iyi olmustu, ¢iinkii insanlarin hala bunlari
kullanmasi gerekiyordu. Ayagin i¢ kaslar1 giigli ve siki olmaly,
orta ayag yiiksek bir kavise ¢cekmeliydi. Ve tipki ilk insanlarda
ayaklarin, elleri icat ve oyun igin serbest birakmasi gibi, tarim
da siyaset, sanat, edebiyat ve hatta toplum kavramlarini ortaya
cikardi. Ilk moda anlayis1 yaklasik 6.000 y1l 6nce kumag boya-
larinin icadiyla ortaya ¢ikmigtir. Renge duyulan arzu o kadar
guglitydi ki birgok kiiltiirde birbirinden bagimsiz olarak kendini
gostermistir.

Bu kiigiik yerlesim yerlerinde gida muhafazasi gibi diger
onemli teknolojiler ortaya ¢ikmustir (yaklagtk 10-12.000 yil
once). Bu, yiyeceklerin stoklanabilecegi anlamina geliyordu,
boylece avci-toplayicilik i¢in daha az zaman harcaniyor ve alet
yapimi, daha dayanikli barinaklarin ingasi ve ticaret gibi diger
yeni ugraglara daha fazla zaman ayriliyordu. Para da ilk kez bu
donemde ortaya ¢ikmistir. Bundan Once, ticaretteki ilerleme ve
ticaret olanaklar1 6zel bir zorluk teskil ediyordu: Ya ticaret or-
taginizda sizin istediginiz hi¢bir sey yoksa? Bu nedenle, takas
zahmetli bir aligveris araciydi, bir denklik olmadan ticaret yapi-
lamazdi, ancak ilkel bir para birimi bi¢imi olan sigir ya da baz
taglar ticaretin her zaman yapilabilecegi anlamina geliyordu. (Ti-
caret ayni zamanda ilkel defter tutma tiirleri i¢in yazinin icadini
da gerektiriyordu, ancak insanlar heniiz o asamada degildi).

Tim bu degisimler toprakta agilan kiigiik bosluklardan
dogdu. Bunlar, Mezopotamya ve Levant bélgesinde MO 10.000
yillarinda ortaya ¢ikan arpa, bugday, mercimek, bezelye ve no-
hut gibi kurucu irtnlerin yaninda yetisen gelisime agik yabani
otlardi. Piring Cin’de evcillegtirilmig, bunu giineydogu Asya di-
yetinin diger temel dayanaklari olan soya, mas ve adzuki fasul-
yesi izlemistir. Ayn1 donemde, domuz ve koyun gibi ciftlik hay-
vanlarinin evcillestirildigine ve bundan birkag bin yil sonra da
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Turkiye ve Pakistan’da sigirlarin evcillestirildigine dair kanitlar
bulunmaktadir. Bu olaylar yalnizca Avrasya’da gerceklesmemis-
tir; Giiney Amerika’da MO 8000’lerde Inkalar tarafindan yetis-
tirilen patateslerden, alpaka ve lamalarin evcillegtirilmesinden ya
da yine ayni donemde Yeni Gine’de yetistirilen muz, taro, sago
ve yer elmasindan da rahatlikla bahsedebiliriz. Gida yetistirme
ve isleme fikri, erken bir sonbahar esintisine yakalanmis ugusan
tohumlar gibi diinyanin dért bir yanina yayild:.

Tum bunlar modern viicut i¢in ne anlama geliyordu?

Tarima gegisle birlikte, insan yiizlerinin degismeye basladi-
gin1 ve diglerinin karbonhidrat agirlikli beslenmenin yeni kimya-
sina, ¢enelerinin de 6gitilmis, pisirilmis ve iglenmis gidalarin
daha az zorlayici yumusak dokularina pek sicak bakmadigini
zaten bilmekteyiz. Ancak insan viicuduna yerlesmesi uzun za-
man alan daha hafif bagka degisiklikler de vardi. Iskeletleri yeni
tahil diyeti karsisinda oyle bir igerledi ki bir tiir olarak boylarini
ciddi sekilde kisaltt1 ve belki de bazi toplumlar binlerce yil sonra
bile hila toparlanmaya ¢alisiyor olabilir.

Ancak oncelikle insanlarin hayvanlarla bu kadar i¢ ige ya-
samasinin yol a¢tig1 sorunlara, bunun ilk ¢iftgiler i¢in ne anlama
geldigine ve bugiin bizim i¢in ne anlama gelmeye devam ettigine
bakmaliyiz.

INSAN ve HAYVAN YAKINLIGI
Halihazirda dolasimda olan kus, domuz ve diger zoonotik
[hayvandan insana gegen] influenza virlslerinin gelecekte bir
pandemiye yol agip agmayacagi bilinmemektedir. Bununla birlik-
te, insan enfeksiyonlarina neden olan zoonotik influenza virtsleri-
nin cesitliligi endise vericidir ve hem hayvan hem de insan popu-
lasyonlarinda denetimin gliglendirilmesini gerektirmektedir.
Diinya Saglik Orgiitii, influenza hakkinda

Hayvanlar aleminde, evcil kediler kesinlikle liiks ve konfor diigkiinle-
ridir; bundan zevk alirlar. Pencere kenarinda kendilerine fazladan bir-
kag¢ dakika sicaklik saglayacak o dikdortgen 15181 bulmakta iistlerine
yoktur; giines 15181 kayboldugunda altlarindaki kaloriferin yanacagini
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bilirler. Bu hayvanlar yirtici bir konfor arayisi icinde tiim duyulari-
n1 devreye sokarlar. Degigsken bir 6l¢ekte, insanoglu onlarin ¢ok da
altinda degildir (Ohalo II'deki dosekleri diisiiniin), ancak kedilerin
heniiz diinyay: ele gecirmemis olmalarinin nedeni buna tenezziil bile
etmemeleridir. Organize olmak zor bir istir ve iggal edilecek pence-
re kenarlar1 ve uzanilacak klavyeler vardir. Ote yandan insanlar, son
birkag bin yil boyunca, hayati kendileri i¢cin miimkiin oldugunca ko-
laylastirmaya odaklanmiglardir, fakat bu tam olarak ayni sey degildir.

Tarimin yogunlastigi bu donemdeki teknolojik gelismelerin
¢ogu, gidayr miimkiin olan en kolay sekilde saglama fikrinden
tiiremistir. Bu siireg, kaynaklarin ¢ogunun yagami biraz daha ko-
laylastirabilmek adina yiyecek elde etmeye ve yetistirmeye tah-
sis edildigi bir “toplam yetistirme” kiultiritydi. Bu, insanlarin
pencere kenarindaki dogru yeri bulmalarinin ilk gekliydi. Evrim
tarihi, iste tam da bunun en kolay yontemlerini bulmaya calisan
turlerle doludur.

Kabileler bir araya geldikge ve yerlesim yerleri genisledikge,
striilmiis tarlalarin tizerinde toplanan bulutlar gibi birbirleriyle
bir araya gelmek i¢in buiyiidiikge, yiyecekler giderek daha kolay
yetistiriliyordu, ancak hayatin daha kolay oldugunu soylemek
abartili bir yaklasim olur. Yeni yasam ve varolus tarzlarinin or-
taya ¢iktigr kesindi. Binlerce yil boyunca tarim ve hayvancilik
sayesinde yerlesim yerleri giderek sehirlere doniismiig ve bunlar-
la birlikte modern yagamin bizim i¢in hala tanidik yonleri ortaya
ctkmugtir.

Tarimin bize neler sagladigindan ¢ok, tarimin bizim i¢in ha-
yati nasil biraz daha kolay, biraz daha az giivenli ve biraz daha
rahat hale getirdigini kesfettikten sonra bizim tarimla birlikte
neler yaptigimiza bakmamiz gerekiyor.

Dogaya biraz daha yaklastigimizda neler oldu? Tarim Dev-
rimi sirasinda daha dogal bir yasam siirdiirmedik, ancak diger
tiirlerle ¢ok daha yakinlastik ve onlarla birlikte yasamaya bagla-
dik. Onlari 6ldiirmek ve yemek yerine, yiyecek saglayabilmeleri
ve ileride bizim i¢in ¢aligmalari i¢in onlar1 besledik. Bu, doga ta-
rihinde bir kirilma noktasi oldu ve bu kirilma noktasindan sonra
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doganin ve evrimin sadece bedenlerimizi yeniden sekillendirerek
degil, ayn1 zamanda i¢imizde, yakinimizda ve ¢evremizde yasa-
yan mikroplar1 degistirerek de tepki verdigini gormekteyiz.

Ik Avci-toplayicilarin hastalik profili zaman icinde kay-
boldu ve elimizdeki yetersiz fosil kayitlarinda higcbir iz birak-
madi. Hastaliklarin ¢evreden ya da giinimiizde Avci-toplayici
gruplardan ¢ikarilmasi gerekiyor. Ge¢misi karanlik olan bu tiir
hastaliklardan biri de sitmadir. Ilk insan yerlesimleriyle baglan-
tist net olmamakla birlikte, bu hastaliga sebebiyet veren parazit
100.000 y1l kadar uzun bir siiredir varligini siirdiirmektedir, an-
cak MO 8000’lerde sayis1 6nemli 6lgiide artmigtir. Sulama gibi
tarimsal uygulamalar ve yetersiz sterilizasyon gibi kosullar sitma
mikrobu tasiyan sivrisineklerin varlik gosterebilmeleri olduk¢a
elveriglidir. Bugiin diinya niifusunun neredeyse yarisi sitma riski
altindadir. Diinya Saglik Orgiitii sadece 2015°te 212 milyon sit-
ma tanisinin yaninda, bu hastaliktan 429.000 kisinin 6ldugiini
tahmin etmektedir.®’

Ormanlarin yok edilmesi, sulama ve yayla tarimi gibi ¢ag-
das tarim ve arazi kullanimi uygulamalarinin tiimi sivrisinekle-
rin Ureme diizenlerini bozmakta ve sitma bulagsmasinin artma-
sina katkida bulunmaktadir. Herhangi bir hayvanin beslenmesi
sivrisineklerin beslenecek daha fazla konaga sahip olmasi anla-
mina gelmekte ve sivrisineklerin gelistigi sagliksiz kogullara da
katkida bulunmaktadir.”

69 “Fact Sheet: World Malaria Report 2016” — World Health Organiza-
tion, www.who.int/malaria/media/world-malaria-report-2016/en/ (erigsim 8
Haziran 2017).

70 Central Florida Universitesi tarafindan yakin zamanda yapilan bir ¢a-
lisma (Frontiers in Cellular and Infection Microbiology’de yayinlandi) sigir
eti, siit, tereyag1 ve yogurt gibi siit tiriinlerinde ve giibre olarak inek giibre-
si kullanilarak yetistirilen sebzelerde yaygin olarak bulunan bir bakterinin
(Mycobacterium avium paratuberculosis) genlerimizden birkagiyla 6zel bir
iligkisi oldugunu ileri siiriiyor. Bu bakterinin insanlarda mutasyona ugramig
iki geni (PTPN2/22) aktive ettigi ve bu genlerin konakg¢inin bagisiklik siste-
minde asir1 aktif bir tepkiyi tetikleyebilecegi tahmin edilmektedir. Bu genler,
tip 1 diyabet ve Crohn hastaligi gibi diger otoimmiin bozukluklarla iliski-
lendirilmistir. Her iki durumda da bunlar bagigiklik sisteminin yanhsglikla
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Hayvanlarin evcillegtirilmesiyle birlikte, insan viicudunda-
ki oldukg¢a yeni evrimin birkag¢ 6rneginden biri diyebilecegimiz
sute duyulan bagimhlik da artmistir. 2008’de yapilan “Yakin
Dogu ve Giineydogu Avrupa’da siit kullaniminin en erken tarihi
sigir ¢obanlig ile baglantilidir” baghkli bir ¢aligma, 2.000°den
fazla ¢omlek iizerinde kalan kalintilar: incelemis ve “siitiin ye-
dinci binyilda kullanildigin1” ortaya koymustur.” Ilk giftgiler
hayvan yetigtirmenin yaninda bu hayvanlarin siitiinii iglemenin
de yollarini bulmuglardir. Siitii peynir ya da yogurda doniistiire-
rek yapilan bu gida islemesi, laktoz igerigini azaltmis ve boylece
insanlarin sindirimini kolaylagtirmigtir. Clinkii yetiskin insanlar
siitii dylece igemezdi. Ilk insanlar heniiz kiiciik birer gocukken
laktozu sindirme yetilerini kaybetmislerdi; stitten kesildiklerinde
artik evrimsel olarak buna gerek kalmamugti.

Yaklagik 5.000 yil 6nce, Neolitik donemde baglayan tarim-
sal faaliyetlerle birlikte, Dogu ve Bati Afrika’dan, Orta Dogu’dan
ve Asya’nin bazi bolgelerinden gelen Kuzey Avrupa halklar: lak-
tozu sindirebilme yetisi edinmeye baglamis ve en azindan bazi

viicudun kendi dokusuna saldirdig: hastaliklardir. Bu genlerle iligkili olarak
bir de yaygin bir “gizemli” hastalik vardir: Romatoid artrit. Bu uzun siireli
hastalik eklemlerde, 6zellikle de ellerde, bileklerde ve ayaklarda sislik, sert-
lik ve agriya neden olabilmekte; ABD’de bir milyondan fazla, Ingiltere’de
ise yaklagik yarim milyon kisiyi etkilemektedir. Pek ¢ok hastalik gibi bu da
iltihabi bir durumdur. Yapilan ¢aligma, romatoid artritin (hila ne oldugu-
nu bilmeseler de) bireyin genetik mutasyonla dogmasi ve tarimdan 6nce
hi¢ temas etmemis olabilecegi ¢evresel bir tetikleyiciyle karsilasmasi sonucu
ortaya ¢iktif1 sonucuna varmugtir. Rakamlar kesin olmasa da (aragtirmaya
katilan romatoid artritli kigilerin ytizde 78,6’sinda PTPN2 mutasyonu go-
rilmiistiir), aradaki iligki inkar edilemeyecek kadar giigliidiir.

Robert C. Sharp, ve digerleri, “Polymorphisms in Protein Tyrosine Phosp-
hatase Non-receptor Type 2 and 22 (PTPN2/22) Are Linked to Hyper-
Proliferative T-Cells and Susceptibility to Mycobacteria in Rheumatoid
Arthritis”, Frontiers in Cellular and Infection Microbiology, Ocak 2018;
ayrica bakiniz, Robert C Sharp, ve digerleri, “Genetic Variations of PTPN2
and PTPN22: Role in the Pathogenesis of Type 1 Diabetes and Crohn’s
Disease”, Frontiers in Cellular and Infection Microbiology, Aralik 2015.
71 Richard P. Evershed ve digerleri, “Earliest Date for Milk Use in the Near
East and Southeastern Europe Linked to Cattle Herding”, Nature, Eylil
2008, 455, 5. 528-531.
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toplumlar i¢in bu durum hayatta kalmak i¢in bir avantaj haline
gelmistir. Insanlar inekleri, kegileri ve koyunlari evcillestirdikten
sonra, Ozellikle kitlik ve yokluk zamanlarinda bu hayvanlarin
sttiinii kullanabilmek oldukga cazip hale gelmistir.

Laktoz direnci, viicudun yetigkinlikte de laktozu pargalama-
ya ve sindirmeye devam edebilme yetenegidir. Bu genetik mutas-
yon hayatta kalmak i¢in o kadar elverigliydi ki, 200 nesilden kisa
bir siire sonra yaygin hale gelmig ve kuzey Avrupalilarin yizde
95’inin bu geni tagimasiyla normal kabul edilmistir.

Diinya genelinde diger toplumlar yetigkinlik doneminde lak-
toz toleransini kaybetmeye devam etmektedir ve laktoz dayanik-
liligt bazi1 Dogu Asya ve Afrika toplumlarinda yiizde $’e kadar
dusmektedir.

Colyak hastaliginin da bu doneme kadar ortaya ¢ikmasi pek
olasi degildi. Gliitenin insan beslenmesinde temel bir madde ha-
line gelmeye basladig1 zamandan 6nce herhangi bir sekilde ifade
edilemiyordu. American Journal of Human Genetics'te (Ame-
rikan Insan Genetigi Dergisi) 2006°da yayinlanan bir ¢alisma,
yaklagik 7.000 yil 6nceki toplumlarda, insan viicudunun isten-
meyen ilag¢ reaksiyonlari ve kanserojen maddelerle basa ¢ikmasi-
na yardimci olan genlerin ¢ok daha fazla aktivasyon gosterdigini
ortaya koymustur.”? Bu genler giineybat1 Asya, daha genis 6l¢ek-
te Asya ve Avrupa’daki popiilasyonlarda segilim yoluyla ortaya
cikmakta ve beslenme bicimimizin hizla degistigi noktada aktif
hale gelmekteydi.

Bu yavan baslangiglardan baslayarak tarim ve hayvanlara
yakinligimizin sonuglari, onlarin iireme ve ¢ogalma diizenlerine
miidahalemiz ve onlarin tretkenliklerini ve bedenlerini iyiles-
tirme ¢abalarimiz ortaya ¢ikti (Antroposen tavugunu hatirhyor
musunuz?). Modern insan bugiin degismis bir ¢evrede yasiyor.
Niifus arttik¢a ve insanlar sehirlerin duvarlari arkasinda toplan-
maya bagladik¢a, hayvanlarini da beraberlerinde getirdiler. Sa-

72 E. Patin ve digerleri, “Deciphering the Ancient and Complex Evolutio-
nary History of Human Arylamine N-Acetyltransferase Genes”, American
Journal of Human Genetics, Mart 2006, 78:3, s. 423-36.

127



yilar1 arttikga ihtiyaglary, ¢iftlikleri ve evcillegtirilmis hayvanlari
da artt1.

Bir zamanlar Israil’in kuzey kiyisindaki Atlit yarimadasinin
hemen agiklarinda, bugiin Akdeniz’le kapli olan bir yerlesim yeri
vardi. Buras: insanlarin ekin yetigtirdigi ve hayvanlar1 evcilleg-
tirdigi bilinen ilk yerlesim yerlerinden biriydi. MO 7000’lerde
gomiilmis iki ceset, eski bir hastaligin yeni konakgilari iizerinde
ne kadar hizl etki gosterdiginin kayg verici bir isaretidir. Bir
kadin ve bir bebege ait kalintilarin her ikisinin de kafataslari-
nin yiizeyinde, karmagik bir deltanin haritas: gibi belirgin bir
desen goriiliiyor. Iskelet oymalarinin analizi (serpens endocrania
symmetrica) kronik solunum bozuklugu ve yetmezliginin 6zgiin
belirtilerini gostermektedir, yani tiiberkiiloz.”

Insanlar ve hayvanlar arasindaki iligkinin artmas, tiiber-
kiiloz gibi hastaliklarin ortaya ¢ikmasi, yayilmas: ve mutasyona
ugramasinin en olasi agiklamalari arasindadir. Bugiin tiberkiiloz
her yil 170 milyon insanin 6liimiine neden olmakta ve Afrika’da-
ki AIDS krizi hastaligin siddetini daha da arttirmaktadir. 18. ve
19. yuzyillarda verem olarak bilinen bu hastalik nihayetinde
hastay: tiiketmektedir. Genellikle Mycobacterium tuberculosis’e
stirekli maruz kalindiktan sonra solunum yoluyla bulasir. Yavas
biiyliyen bu bakteri baslica akcigerlere saldirir, ancak viicudun
herhangi bir bolimiinii, mideyi, kemikleri ya da sinir sistemi-
ni de etkileyebilmektedir. Giniimiizde tiiberkiiloz vakalarinin
yuzde sekseni disiik ve orta gelirli iilkelerde goriilmektedir ve
hastaligin tarim oncesi insanlarda neredeyse hi¢ goriilmedigine
inanilmaktadir. Sigirlarda ortaya ¢ikip ¢ikmadigi ve insanlara
da buradan gecip ge¢medigi ise bilinmemektedir. Eger oyleyse,
muhtemelen insan ve si§ir arasindaki yeni yakinlagma bigimleri
buna neden olmustur. Tarim sanayilestikten sonra, sans faktori
de bu hastaliga yakalanma ihtimalinde rol oynamaya baslad.

73 Israel Hershkovitz ve digerleri, “Detection and Molecular Characte-
rization of 9000-Year-Old Mycobacterium Tuberculosis from a Neolithic
Settlement in the Eastern Mediterranean”, Plos One, 2008.
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Tuberkiiloza benzemeyen onlarca - belki de yuzlerce - has-
talik vardir ve bunlar neredeyse tamamen tarimsal uygulamalar-
dan, hayvanlarin kendilerinden ya da insanlarin giderek daha
biyiik gruplar halinde bir araya gelmesini saglayan kanallar ol-
malarindan kaynaklanmistir.

Su anda gezegende her biri Mycobacterium avium paratu-
berculosis bakterisi tireten 1,5 milyar inek var ve bu bakteri et,
stit tiriinleri ve topragin zenginlegtirilmesi yoluyla sebzelere yay-
gin bir sekilde yayiliyor. Bu da bakteriden ka¢inmayi imkansiz
hale getirerek, mutasyona ugramig genlerin bir amator tiyatro
gosterisinin agilig gecesinde rol alan bir oyuncu kadar hevesli
bir sekilde harekete gegebilecegi mitkemmel bir ortam yaratiyor.

Tiiberkiiloz bir “kalabalik hastaligidir”, yani gelismek igin
cok sayida insana ihtiyag¢ duyar. Ava topluluklarin niifus biiyik-
ligi kizamik, kabakulak ve ¢igek gibi enfeksiyonlarin yayilmasi
icin fazla kugikti. Bugiin, insanlarin yillik bazda yetigtirdikleri
hayvan sayisi (domuz, inek, tavuk ve hindi) neredeyse anlamsiz
denecek kadar yiiksektir. Her yil sadece on milyarlarca tavuk tii-
ketilmektedir. Galaksideki yildizlarin ya da bir kitadaki kum ta-
nelerinin sayist kadar biiyiik bir miktardir bu. Diger yandan, bir
domuzda, tavukta ya da yarasada yeni bir viriis mutasyonunun
ortaya ¢ikma olasiligi ¢ok diisiiktiir. Ancak ayni kiigiik say1 mil-
yarlarca kez zar atildiginda (her yil yetistirilen, satilan, kesilen
ve iglenen hayvan sayisi) yeni bir virisiin ortaya ¢ikma olasiligt
kiigiik bir “eger”den “ne zaman”a dontigmektedir. Hayvanlar
artik o kadar yogun bir sekilde yetistiriliyor ve satiliyor ki, mate-
matiksel olarak mutasyona ugramus grip veya koronaviriislerden
birinin salgin veya pandemi haline gelmesi yalnizca an meselesi.

. Hayvan yetistiriciligi hi¢ siiphesiz bizlere hayatta kalma ve
gelisme firsatlari sunmustur, ancak giinimiizdeki gida kaynakl
hastaliklar1 ve antimikrobiyal direnci tetikleyen cift¢ilik uygu-
lamalarinin da yogunlagmasiyla birlikte, virislerin mutasyona
ugramasi, gen aligverisinde bulunarak insanlar arasinda kolayca
bulagabilen ve pek ¢ok kisi igin 6liimciil olan yeni bir SARS veya
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MERS’e doniismesi igin gerekli ortami hazirlamigtir. Yaklagik
her 30 yilda bir biyiik bir grip salgini yasanmaktadir. Bugiinler-
de birine maruz kalmak i¢in gecikmis durumdayiz.” (CN: 2020
Covid-19 salgini tam da bahsedilen salgindur.)

Bu bizim mirasimiz. Tarimi bu hale biz getirdik; ama hentiz
isimiz bitmedi. Bu donemde yasanan baska degisimler de oldu ve
bugiin bunlari hila deneyimliyoruz.

Hayvanlar ve ekinlerle i¢li digh olmanin bedenlerimiz tize-
rinde bir bagka 6nemli etkisi daha olmustur ve bu hikiye Homo
cinsinin tamamini ilgilendiriyor olsa da olay ¢ogunlukla Tarim
Devrimi sirasinda gerceklegmistir. Boy uzunlugundan bahsediyo-
rum. Son 200 yil i¢inde, insanlik tarihinde daha 6nce goriilme-
mig bir hizda tiir olarak aniden uzamaya basladik. Hi¢ olmadi-
gimiz kadar uzun muyuz? Biiyiimeye devam edecek miyiz ve bo-
yumuz ne kadar uzayacak? Bu sorularin yanitlari, kemiklerimizi
degil ama midemizi dolduran ekin ve tahillarla olan iliskimizde
yatiyor.

INANILMAZ BiR SEKIiLDE KUCULEN

ERKEKLER VE KADINLAR

Antroposen insani, yetenekli bir kurpiyer edasiyla, atalari-
mizdan goriiniiste ¢ok daha saglikli oldugumuz yollarin bir lis-
tesini kolayca ezbere soyleyebilir. Bu listenin en baginda ya da
en yakinlarinda sunlar yer alir: “Cok daha uzun yasiyoruz” ve
“cok daha uzun boyluyuz”. Bu bolimde ilk olarak, bu iddialarin
gorundigiinden ¢ok daha az oldugu gergegine bir goz atacagz.

74 Bu sadece son li¢ yiizyilda dokuz biiyiik grip salgini yasandig: gerge-
gine dayanan matematiksel bir varsayimdir. Bir milyondan fazla insanin
Slimiine neden olan son salgin yarim yiizyil 6nceydi: 1968-69 Hong Kong
gribi. Ondan once, yaklagik 2 milyon kisinin ¢liimiine neden olan 1957-58
Asya gribi ve tabii ki 1918 Ispanyol Gribi vardi. Son zamanlarda yasanan,
2009’daki “domuz gribi” ise toplamda 20.000’den az can aldu.
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Horo Neanderthalensis 300.000-200, OOO Years ﬂgo
600,000~ 350 000 Years Ao

Rusiralopthecus Pfarenss
39-2 iﬂxm"le/w A

Homo erectus en uzun boylu olmak iizere, bazi insansi tiirlerinin boylar:
arasmda onemli farkliliklar bulunmaktady.

Homo Neanderthalensis: 600.000-350.000 Yi Once (Solda) Homo Sapi-
ens: 300.000-200.000 Yd Once (Sagda) Australopithecus Afarensis: 3,9-
2,9 Milyon Yil Once (Orta)

Yasam siiresini bir siireligine daha kenarda birakalim ve
tarimin sadece ylzlerimiz, diglerimiz ve olugsumunda rol oyna-
digimiz hastaliklara yatkinligimiz tizerinde degil, ayn1 zamanda
boyumuz iizerinde de yarattig: sasirtici etkiye bakalim.

Modern Antroposen insani, fark edilir bir sekilde eskisine
gore daha uzun. Zaman, mekan ve hatta farkli insan tiirleri ara-
sinda 6nemli farkhliklar olsa da fosil kayitlarinda rastlanmayan
daha uzun kemiklere sahip oldugumuz siiphesizdir. Higbir biyo-
mekanik hile, ayaklarimizin biiyiimesinde yaptig1 gibi, boyumu-
zun daha uzun olduguna bizi. inandiramaz. 16. yiizyildan kalma
isci evlerinin tavan kiriglerine kafamizi vuruyoruz, ¢iinkii bu ev-
ler bugiin bizden ¢ok daha kisa boylu insanlar i¢in inga edilmisgti.
Bu da akillara gu soruyu getiriyor: Daha ne kadar biiyiiyecegiz?
Bir ya da iki yuzyil i¢inde hepimiz basketbol potalarinin altina
mu girecegiz, yoksa biiylime hikdyemiz neredeyse sona mi erdi?

Boyumuz, tarim, daha kapsamli tarim uygulamalarina gegis
ve biiyiik sehirlerin baglangici arasindaki iliski biraz karmagiktir.
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Ancak elimizdeki fosil kanitlara gore en eski insan digileri orta-
lama 125 cm, erkekleri ise yaklasik 157 cm boyundaydi (Homo
habilis). Lucy’nin tiriinde (Australopithecus afarensis), disilerin
ortalamasi yaklasik 104 cm ve erkeklerin 150 cm idi. Homo
floresiensis’in boyu yaklasik 107 cm idi. Bu tiir sadece Endo-
nezya adalarinda bulunmustur ve boyutlariyla ilgili yaygin bir
varsayima gore, bu boyutlar niifus ve jeo-kaynak yogunluguyla
ilgilidir; bu yogunluk kiigiik adalarda ister istemez daha sinirli-
dir. Homo cinsi ile ilgili ilging bir sey var, ¢iinkii Homo floresi-
ensis yaklagik 107 cm boyundayken, yan ofisimde ¢alisan adam
200 cm’nin ¢ok iistindeydi. Bu basit bir ¢esitlilik 6rnegi olamaz.

Homo sapiens’in boyunun hikayesi, kendinden 6nceki 120
tiriin hikdyesinden daha karmagiktir, ¢iinkii ¢ok fazla DNA ve
kendini gosterecegi ¢ok fazla ortam olmustur. Yaklagik 10.000
yil 6nce, erkekler ortalama 163 cm boyundayd: ve pek ¢ok kisi
bu olduk¢a kisa boylarinin Pleistosen’in daha soguk iklimine,
basarili bir sekilde tiriin yetigtirmenin zorluguna ve sonug olarak
yetersiz beslenmeye verilen bir kargilik olduguna inanmaktadir.
Insanlar kesinlikle daha sinirli bir beslenme diizenine sahipti, an-
cak turiimiziin ¢aglar boyunca ortalama boy grafigi diizenli ya
da kademeli olarak yiikselmiyor. Bu daha ¢ok, modern zaman-
larda bir sekilde aniden yiikselen diinya niifus grafiginin yukari
dogru yay ¢izmesine benzemektedir.

MO 10.000 ile 17. yiizyil arasinda, her tiirlii teknolojinin
rafine edildigi ve gida temini yontemlerinin olgunlasmasi igin
binlerce yil gectigi bir donemde, insan boyundaki net artis ne
kadardir?

Iki buguk santimetre.

Yaklagik 12.000 yillik bolluk doneminde insan boyu yalniz-
ca bir santim uzamustir. 18. yiizyilda bir Ingiliz erkeginin ortala-
ma boyu 165 cm idi. Simdi ise bu say1 178 cm’ye sigradi ve hala
da artmaya devam ediyor gibi goriinmektedir.

Avrupa’ya 40.000 yil 6nce ilk defa gelen anatomik bakim-
dan modern erkekler ortalama 168 ¢cm boyundaydi ve 18. yiiz-
yil erkeklerinden daha uzundu. Yine de boy ve ¢evresel kosullar
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arasinda basit bir iligki vardir. Daha kisa boylu olmak daha so-
guk iklimlerde yasamay1 daha verimli hale getirir. Ote yandan,
daha uzun kemikler 1s1 kaybetme konusunda ¢ok daha etkilidir
(0zellikle de savanalarda yapilan dayaniklilik avlari sirasinda).
Dolayisiyla Avrupali erkegin daha soguk iklimde bir miktar kii-
¢ulmesi anlagilabilir bir durumdur.

Geg Ust Paleolitik déneme (MO 8000-6000) gelindiginde
ise ortalama boy yaklagik 13 cm kadar dusmiistii. Ge¢ Neoli-
tik dsnemde (MO 5000-3000) boy uzunlugu baz: kiiltiirlerde
daha da azalarak 152 cm’nin altina kadar diigmustir. Micha-
el Hermanussen’in “Stature in Early Europeans” (Erken Avru-
palilarda Boy) adli ¢alismasina gore “tarihte Avrupalilarin boy
uzunlugu 19. yiizyilin sonuna kadar erkekler i¢in 165-170 cm,
kadinlar i¢in 155-160 cm araliginda kalmigtir.””*

Bu hikéye, kabilelerden, toplumlardan ve kiiltiirlerden gelen
pek ¢ok etkileyici faktoriin her an devrede oldugu, tahmin edile-
bilecegi kadar da kafa karistirici bir hikayedir. Tarihin derinlik-
lerinden gelen veriler bile ¢arpiktir, ¢iinkii korunmus bedenler,
yani gomiilmis olanlar, en saygin ve varlikli olma egilimindedir
ve muhtemelen herhangi bir topluluktaki en iyi beslenenler ara-
sindadir. Buradaki ortak nokta, tarimin iyice yogunlagmasiyla
birlikte, 6zellikle de daha biiyiik erken yerlesim yerlerinde, bes-
lenme diizeninin iyilesmek yerine kotiilestigi ve bunun da boy
uzunlugunu belirgin bir sekilde etkiledigidir. Tiiketilen besinler
degismis, protein igerigi yiiksek ve besin agisindan zengin etler-
den, daha az protein iceren ve daha az besleyici olan tahillara
gecilmistir.

Genetik bilimciler boy konusunda oldukga iyiler. Bir erkek
ve disinin yavrular1 arasindaki boy farkini istatistiksel olarak an-

layabiliyorlar. Gregor Mendel ve Francis Galton gibi 19. yiizyilin
baslarindaki genetikgilerin yorulmadan yaptiklar1 deneyler i¢in
tesekkiirler. Rakamlara biiyiik 6nem veren Galton, uzun boylu

75 Michael Hermanussen, “Stature in Early Europeans”, Hormones, 2003,
2:3,s.175-178.
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ebeveynlerin daha uzun boylu ¢ocuklara sahip olma egilimin-
de oldugu, ancak niifusun geri kalamyla karsilagtirildiginda bu
durumun kesin olmadigi, sadece ortalama olarak boyle oldugu
sonucuna varmustir.”® Uzun boylu ebeveynlerin ¢ocuklar1 ara-
sindaki boy araligi, herhangi bir ebeveynin ¢ocuklar: arasinda
bulunan ayni ¢an egrisini gostermistir; bazilar1 ebeveyniyle ben-
zer boyda, bazilar1 daha kisa ve bazilar1 daha uzundur. Bununla
birlikte, bir insanin boyunun belirlenmesinde rol oynayan bir¢ok
faktor vardir.

Epigenetik, Antroposen insaninin boyundaki patlayici arti-
s1 anlamadaki en 6nemli faktorlerden biridir. Epigenetik dedi-
gimiz gey gen ifadesinin incelenmesidir; genetik degisimin nasil
tetiklendigini ya da cevresel tetikleyicilerden nasil etkilendigini
inceler. Son yirmi otuz yildir, bu konuya adanmis olan makalele-
rin sayist 1990’larin sonlarinda bir elin parmaklarini gegmezken
artik her yil binleri bulmaktadir. Bu ¢aligma hacmine ragmen, bu
konunun karmagiklig: tizerine 6grenilecek hala ¢ok sey var.

Viicudumuzdaki ¢ogu hiicrede DNA vardir, ancak genle-
rimizden yalnizca birkaginin herhangi bir mikro ¢evrede aktif
olmasi gerekir. Ornegin uzuvlarin, baslarin ve kuyruklarin ko-
numlanmasini saglayan Hox dizilimi, bir yetiskinin viicudunun
diger boliimlerinin ¢ogunda gerekli degildir, bu nedenle, 6rnegin,
sindirim enzimleri iireten organlarda kapatilmasi gerekir. Dola-
yisiyla her bir hiicre genlerinin yalmzca kigiik bir boliimiinii ak-
tif hale getirir; geri kalanlar ise gen diizenlemesi olarak bilinen
bir stiregle baskilanir, yani kapatilir. Gen ifadesi i¢in daha kalici
bir “kilitleme” mekanizmasina metilasyon denir. Bazen bu akti-
vasyon ve deaktivasyon ¢ok hizli bir sekilde gerceklesmektedir,
ornegin yemek yediginizde ve sindirildiginde, bazen de bu meti-
lasyon stireci bir 6miir boyu, hatta daha uzun siirebilir. Metilas-
yonun yol a¢tig1 degisiklikler bazen basittir ancak ¢ok karmagik
ve biiyiik de olabilmektedir.

76 Boy, genetik ve bunlarin i¢ ice ge¢mig tarihine iyi bir genel bakis i¢in
bkz. Adam Rutherford’un A Brief History of Everyone Who Ever Lived:
The Stories in Our Genes (Londra: Weidenfeld & Nicolson, 2016) kitabi-
nin 4. bolimi “The End of Race”a bakiniz.
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Boyumuzun yaklagik ytizde 80’1 genlerimiz tarafindan be-
lirlenmektedir. 2010°da yapilan bir ¢alismada 183.727 bireyin
genetik verileri kullanilarak “en az 180 farkl bolgede yuzlerce
genetik varyantin yetiskin boyunu etkiledigi gosterilmigtir.””” En
iyi ihtimalle, organizmanin nihai boyunu belirleyen bu genlerin
birlikte nasil ¢aligtigina dair anlayisimiz oldukga kisithdir. Bazi
genetik mutasyonlarin da boy iizerinde buyiik bir etkisi vardir.”®
Ancak diger genlerin ¢cogunun nihai boy tizerinde etkisi olduk¢a
ciizi miktardadur.

Genler ve boy uzunlugu ile ilgili inkdr edilemez derecede
gucli bir argiiman vardir. Ancak bu genetik belirleyici, boyu-
muzun bityiik 6l¢iide 6nceden tayin edildigini soyliiyor gibi go-
runse de aslinda ¢evremizin, 6rnegin 152 cm mi yoksa 183 cm
mi boyunda olacagimizi belirleyebilecegi anlamina gelmektedir.
Nasil biiyiik bir fark ama! Genlerimiz bizim belirli bir boyda
olmamizi amaglasa da gelisimin tiim kilit donemlerinde dogru
gevreyle temas etmezlerse, viicudun istedikleri kadar uzamasini
saglayamazlar ve boyumuz ergenlikte bir kez yerlestikten sonra
yaghlik bizi yavas yavas kiigiiltene kadar da hep ayni kalir.

Beslenme gekli ve boy uzunlugu birbiriyle baglantilidir. Le-
wis Carroll’un 1865 tarihli Alice Harikalar Diyarimda adl ese-
rindeki Alis, tavsan deliginden asag: ilk yuvarlandiginda, frenk
uzumlii bir kek yer ve aniden boyu “iki metreden fazla” uzar.
Carroll bir geylerin farkindaydi: Gida boy uzunluguna doniigiir,
beslenme boy uzamasini saglar ve yemek biiyiimeyi dogurur.

Beslenme sekli ve binlerce yil boyunca belirli toplumlarda
nasil degistigine dair sayisiz ¢caligma yapilmugtir. Belirgin bir grup
insan, en azindan Avrupa agisindan, nispeten uzak bir halktir;
izole degil fakat aligkanliklari, cografyasi ve ayni zamanda da
_karakterleri ve davraniglar1 nedeniyle. Diger toplumlar arasinda

77 Hana Lango Allen ve digerleri, “Hundreds of Variants Clustered in Ge-
nomic Loci and Biological Pathways Affect Human Height”, Nature, Ekim
2010, 467, s. 832-838.

78 Viicudun normal uzunlukta bir gévdeye ve kisalmig uzuvlara sahip
oldugu durumlarda ciicelige neden olan FGFR3 geni gibi.

135



benzersiz olmalarinin iki nedeni vardir: Gergekten ¢ok uzun bir
stire yagamalari ve ¢ok kisa boylu olmalari. Ayrica tarimsal bes-
lenme sekliyle de yildizlar: hi¢ barigmamigtir.

SARDINYA’NIN KISA OYKUSU

Sardinya insaninin viicudunun tarihi, tarimda yasanan de-
gisimle birlikte Avrupalilarin viicutlarina ne oldugunu daha ge-
nis olgekte gozler oniine seren bir 6rnektir. Sardinya insaninin
incelenmeye deger bir fizyolojik yapiya sahip olmasinin nedeni,
insan boyunun oykiisiinii daha yakindan gorebilmek, belirli bir
popiilasyonun benzerliklerine ve farkliliklarina, 6zellikle de di-
ger Avrupalilardan farkliliklarina odaklanabilmektir. Ama ayni
zamanda bize tarimin yayginlagmasinin yavag oldugunu ve sa-
dece sert zemine dokiilen suyun hizi ve amansiz israriyla hizla
yayilan yeni aligkanliklar ve teknolojilerden etkilenmedigini de
soylemektedir.

Tarimin bagarili olabilmesi i¢in dogru ortama ihtiyaci var-
dir. Bazi1 yerlerde, bu kolaydi, 6zellikle de yemyesil diizliiklerde.
Erisilebilirligi daha az olan, ekilip siiriilebilecek genis tarlalarin
bulunmadig yerlerde ise tarimin yer edinmesi binlerce yil daha
surmiigtiir. Sardinya insaninin degisen boyu, tarimin Sardinyali-
lar1 ve dolayisiyla hepimizi nasil degistirdiginin hikayesini anlatir.

Boyumuzun hikayesi daha genel olarak binlerce yila yayil-
sa ve lulkeler ve kitalar arasinda gerceklesse de Sardinyalilarin
hikdyesi Aristoteles’in iyi bir tiyatro oyunu i¢in koydugu drama
kurallarina uyan bir hikadyedir: Yer, zaman ve eylemi birlegtiren
bir hikiyedir.” Boyumuzun hikayesi kiiresel 6l¢ekte bakildigin-
da destansidir; Sardinya’da ise kisa ve 6z bir hikayeye doniigiir.

Dr. Gillebert D’Hercourt muhtemelen Sardinya kiyilarina
ayak basan ilk kayda deger antropologdur. 1850’de yayinladi-
g1 bir raporda Sardinyalilar1 hi¢ de hos olmayan bir sekilde bir
grup ciice olarak tanimlamigtir.?° Sardinya’ya seyahat eden her-

79 Bkz. Aristoteles, The Poetics of Aristotle, ¢ev. Samuel Henry Butcher
(Londra: Macmillan, 1907), béliimler VII. ve VIIL

80 Gillebert D’Hercourt, Rapport sur Ianthropologie et I’ethnologie des
populations sardes Archives des missions scientifiques et littéraires, tome |
(Paris, 1850).
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kes onlarin kisaligini fark edecektir. Bu durum adanin sehirlerin-
de (Cagliari ve Oristano gibi) daha az belirgin olsa da dag ka-
sabalarindan veya koylerinden birine yapilacak kisa bir ziyaret,
Sardinyalilarin diger Avrupalilardan ve Amerikalilardan daha
kisa oldugunu, ancak geng nesillerin siiphesiz daha uzun boylu
oldugunu dogrulayacaktir.

Yakin zamanda yapilan bir ¢aligma, Sardinyalilarin boyu-
nun tarihi, ne anlama geldigi ve tarimsal beslenme hakkinda bize
sOyleyebilecekleri tizerine yapilan analitik aragtirmayi anlatmak-
tadir.3! Arastirmacilar, Tarim Devrimi zamanindan baglayarak
farkli donemlerde Avrupalilarin ve Sardinyalilarin nispi boylari-
n1 gosteren verileri derlediler.

Tarimin ilk tohumlar: yaklagik 6.000 yil 6nce Avrupa’ya ya-
yilmaya bagladiginda, ilk basta 170 cm boyunda olan insanlar,
sonraki 3.000 yil boyunca yaklasik § cm kisalmis, Viktorya do-
neminin sonlarina dogru ise kaybettikleri boylarini yavasca geri
kazanarak 20. yiizyilda hizla uzamaya baslamiglardir.

Istatistiksel agidan bakildiginda Sardinya halkinin hikayesi
olduk¢a farklidir. Sardinyalilarin 6.000 yil 6ncesine ait fosil
kalintilari, yaklagik 9 cm daha kisa olduklarini, daha sonra or-
talamanin Bronz Cag sirasinda aniden Avrupa ortalamasina
ulagtigini gostermektedir. Bu ani yiikseligin belirgin bir nedeni
bulunmamaktadir. 2016’da yapilan ¢aligmanin sahipleri bunun
“adada farkli etnik gruplarin bir arada yasamasina ya da ilk yer-
lesimcilerin yasam kogullarindaki onemli farkliliklara atfedilebi-
lecegini”, adanin daha erisilebilir kuzey bolgelerindeki niifusun
glney ve orta bolgelerdekilere kiyasla daha fazla biiyiime goster-
digini one siirmektedir.

Asil hikiye bu biiyiime atagindan sonra bagladi. Ilerleyen
- yillarda Avrupalilar o bir santimi geri almak i¢in yogun ¢aba
sarf ederken, Sardinyalilarin boyu 19. yiizyilin ortalarina kadar
kisalmistir. Daha sonra 1861 ve 1874 yillar1 arasinda keskin bir

81 G. Pes ve digerleri, “Why Were Sardinians the Shortest Europeans? A
Journey Through Genes, Infections, Nutrition, and Sex”, American Journal
of Physical Anthropology, Mayis 2017, 163:1, s. 3-13.
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diisiis yasanmug, boylece 1870’lerde Sardinyalilar sasirtici bir se-
kilde Neolitik donemdeki ilk yerlesimcilerden daha kisa hale gel-
mistir. Verilerle ilgili bir bagka sok edici nokta ise bu donemden
sonra Sardinya halkinin boy ortalamasi Avrupalilarla tamamen
ayni oranda artmaya baglamistir.

Bu genler 1874’te birdenbire degismis olamaz. Degisimin
sosyal, siyasi ya da kiiltiirel bir nedeni olmaliydi ve bu kadar
giiclii ve ani bir etkiye sahip olmasi i¢in de bu nedenin olduk¢a
tesirli olmasi gerekirdi.

Aslina bakilirsa boy uzunlugundaki gecikme, tarimsal bes-
lenmenin Sardinya’ya ge¢ gelmesinin bir sonucuydu.

Tarih 6ncesi Nurajik (Nuragic) halkinin (Sardinya’nin ilk
yerlesimcileri), agirlikli olarak et ve siit gibi hayvansal proteinler-
le beslendigi goriilmiigtiir. Tarimin gelisiyle birlikte bu beslenme
sekli tahillara, nisastalara ve karbonhidratlara kaymis, daha az
varlikli olanlar ise ¢ogunlukla bitki bazli beslenmislerdir. Arag-
tirmanin yazarlari bu durumu goyle agiklhiyor: “Kiiresel saglik ve
boy uzunlugu, Orta Cag’dan sonra 18. ve 19. yiizyillara kadar
siren bu degisikliklerden biiyuk ol¢iide etkilenmistir.”

Beslenme seklinin Sardinyalilarin boyunu degistirdigini ba-
cak uzunlugundan anlayabiliyorlar. Bacaklardaki biiyiime plak-
lar1 kisinin ergenlik doneminde en etkin halini alir ve kotii bes-
lenmek kemigin olugsma hizimi degistirir; yani gelisim siirecinin
hangi doneminde ne yediginiz, bir dereceye kadar ne kadar uzun
boylu olabileceginizi belirler. Tarimin Sardinya’da 19. yiizyilin
sonlarina dogru giderek artmasi, tiim niifusu etkiledigi gibi sit-
ma, parazitler (solucanlar) ve diger enfeksiyonlar gibi hastalik-
lar1 da etkilemigtir. Sardunyalilarin boylar1 uzadik¢a bacaklari
da (govdelerinden ziyade) uzamig, bu da beslenmeleri ve boylari
arasinda giiclii bir bag oldugunu gostermisgtir.

Buna karsin, tarihin agagi yukariayni noktasinda Britanya’da
durum biraz daha farkliydi. Beslenme sekli degisiyordu, ¢inkii
cok daha fazla cesitte gida ulasilabilir durumdaydi. En yoksullar
i¢in kosullar her zaman daha kotiiydii, ancak daha kigiik kasa-
ba ve koylerde yalnizca sinirli gelire sahip olanlar bile kendilerini
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cevrelerindeki diinyayla daha yakin buldular ve beraberinde mal
ve malzeme ¢esitliliginde de bir artig yagand.

Bu kesifler, konumumuzun kaynagini daha da belirginles-
tirmektedir. Eger dogru zamanlarda iyi beslenirsek, genetik boy
potansiyelimizin yerine gelmesi gerekir. Ancak su soru hala ge-
cerliligini koruyor: 172 cm’lik boyuyla benim gibi kisa goriinen
biri neden ¢ogu Sardinyalinin baginin tepesini gorebiliyor? Kisa
boylu olmak insanin DNA’sin1 degistirmemeli; sigara igmenin ya
da ¢ok yaslanmanin etkileri ile ayni sey degil bu.

Bunun dogru oldugunu disiinmiiyorum ¢iinkii bacaklarim
boyuma gore kisa degil, ama eger DNA'm gergekten kardesim
gibi 183 cm boyunda olmam gerektigini belirlemis olsaydi, her
ne sebeple olursa olsun bu boya ulagmak i¢in dogru zamanda
dogru miktarda protein, kalsiyum vb. almamig olsaydim, o za-
man boy genlerimi ¢ocuklarima aktarmam gerekir miydi? Gen-
lerim 183 cm civarinda bir ¢an egrisinde ¢ocuklar iiretmeli. Da-
hasi, beslenme ve boy ile ilgili tim bu aragtirmalar1 yaptigim
icin, umuyorum ki onlar da tam boylarina ulasacaklardir. Tiim
bu hafif bodur biiyiime meselesi bir nesil igerisinde ¢6ztime ka-
vusmus olmali. Ama boy meselesi boyle yiiriimez. Verilerden de
anlasilabilecegi iizere, kisa boylu toplumlar daima kisa boylu
kalmaktadir.

Sardinyalilar Avrupalilarla ayni biiyiime ¢izgisini izlemisg
olabilirler, ancak onlara yetismiyorlar. Sadece daha dusiik bir
baslangi¢ noktasindan hareketle benzer bir egilim sergiliyorlar.

Bu durumu anlamanin yollarindan biri de “epigenetik asimi-
lasyon” ad1 verilen bir siiregtir. Loughborough Universitesi’nde
Biyolojik Antropoloji Profesorii Barry Bogin, “gen ifadesini,
metabolik iglevi, fizyolojiyi ve davranisi diizenleyen epigenetik
stireglere odaklanan yeni bir hipotez” oldugunu agikladi.®> Bu,

82 Bkz. B. Bogin, “Secular Changes in Childhood, Adolescent and Adult
Stature”, Nestlé Nutrition Institute Workshop Series, 2013, 71, s. 115-
26 ve Agata Blaszczak-Boxe, “Taller, Fatter, Older: How Humans Have
Changed in 100 Years”, Live Science, 21 Temmuz 2014, www.livescien-
ce.com/46894-how-humans-changed-in-100-years.htiml (erisim 2 Nisan
2017).
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DNA’mizdaki metilasyonun (agma/kapama dugmeleri) ¢ocukla-
rimiza gegebilecegi ve boylelikle onlarin DNA’sinda da benzer
bir kisitlayici biityime stratejisini aktive ederek, s6z konusu sert
iklimde hayatta kalmaya daha elverigli hale getirebilecegi anla-
mina gelmektedir.

Metilasyon bir¢ok unsurdan etkilenir ve beslenme de bun-
lardan 6nemli bir tanesidir. Sagirtici olan, bazi 6rneklerde (sa-
dece bizim boyumuz degil) bu degisikliklerin nesiller boyunca
DNA vyoluyla aktarilabilmesidir. Bogin ayrica, besin kalitesi ve
cesitliligini etkileyebilecek ¢evresel kosullarin yani sira siyasi
calkantilarin da boy iizerinde etkili olabilecegini savunmustur.
Giiney Afrikali siyah erkeklerin boylarinda 1900 ile 1970 yillari
arasinda muhtemelen irk ayrimciligindan kaynaklanan bir disis
oldugunu belirtmistir. Bu durum asag1 dogru giden bir ivmeye
donusebilir. Bogin, Live Science’a verdigi demecte, “Bu size an-
nenizin basina gelen kotii bir olayin ne kadar giiglii oldugunu
ve nesilden nesile nasil etki ettigini, aclik, salgin hastalik ya da
benzeri bir durumun ustesinden gelmek igin yaklagik bes kusak
gecmesi gerektigini gosteriyor” ifadelerini kullanmustir.

Diger faktorlerden biri de kuskusuz cinsel secilimdir. Yillar-
ca uzun boylu insanlarin daha eglenceli oldugunu ve bu nedenle
daha uzun boylu ¢ocuklar diinyaya getirme olasiliklarinin daha
yuksek oldugunu ve bunun da daha uzun boylu bir niifusla so-
nuglanacagini disiinmistim. Artik durumun boyle olmadigini
biliyorum, ancak evrimin boydaki bu hizli bityiime fikrinin diz-
ginlerini nasil elinde tuttugunu agiklayan baz ilging ¢aligmalar
var. Tirimiiziin ortalama boy uzunlugu, bazi tstii kapali evrim-
sel mekanizmalarla temellendirilmis olabilir.

2012’de yapilan bir ¢alismada 10.317 kadin ve erkekten
elde edilen veriler bir araya getirilmistir.** Bu ekip, kadin ve er-
kek kardeslerin boylarina ve nispi tireme basarilarina bakmustir.
Calisma sonucunda, uzun boylu erkeklerin daha fazla ¢ocuga

83 Gert Stulp, “Intralocus Sexual Conflict Over Human Height”, Biology
Letters, Aralik 2012, 8:6, s. 976-978.
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sahip oldugu, ancak kisa boylu kadinlarin nispeten daha dogur-
gan olmasi nedeniyle boy i¢in kalitsal genlerin kontrol altinda
tutuldugu sonucuna varilmigtir.

Peki uzun boylu olmanin daha iyi oldugu yoniindeki ortak
goriis sorgulanmaya deger mi? Genetik boyumuzun en iist sevi-
yesine ulasmak gergekten arzu edilen bir sey mi?

Bir diger yandan, daha uzun boylu olmak istatistiksel olarak
stirekli daha fazla kazanmakla iligkilendirilmistir. Bu da muh-
temelen yaghlikta 6nemli kaynaklara ve iyi bir bakim hizmeti-
ne erisim i¢in daha buiyiikk bir potansiyele sahip daha iyi, daha
varlikli bir yagsam tarzina yol agacaktir. Dolayisiyla uzun boylu
olmak gercekten de avantajlidir.

Ote yandan, 172 cm boyundaki birinin bunu séylemesi
kulaga mizmizlaniyormugsum gibi gelebilir, ama Sardinyalilar
kesinlikle genetik boylarinin tamamina ulagsmig degillerdir ve
aralarindan bazilar1 gezegendeki en uzun yasayan insanlar ara-
sindalar. Bu aragtirma daha heniiz baslangi¢ asamasinda, fakat
boy ve uzun Omiir arasinda giiglii bir iligkinin varhigi kesin ve
bu iligki sadece Sardinyalilarda da goriillmiiyor. Japonya’nin bazi
bolgeleri (6zellikle Okinawa), ¢ok sayida asirlik insana sahiptir
ve uzun boylu insanlar iiretmesiyle taninmayan bir tilkede, Oki-
nawalilar (erkeklerin ortalama 145 cm oldugu) kendi ulkelerin-
deki vatandaslarindan birkag santim daha kisadir.

Yapilan bu aragtirma, kadinlarin erkeklerden daha uzun
yasadig1 yoniindeki bir bagka eski varsayimi da mercek altina
aliyor. Bazi aragtirmacilar artik bunun cinsiyetle alakali bir mu-
amma oldugunu disiinmek yerine, kadinlarin uzun 6mirlia ol-
malarinin arkasinda yatan nedenin onlarin daha kisa boylu ol-
malarinin bir yan tiriinii olabilecegini; daha diisitk metabolizma

~hizlarinin daha uzun yasamalarina katkida bulundugunu diisiin-
mektedir.

Dag koylerinde yasayan Sardinyalilar ¢ok ¢aliskandir, 70’li
yaglarina kadar her gun siiriilerini giitmekte ve ¢ift¢ilik yapmak-
tadirlar. Tarimin buralara kadar gelmesi uzun zaman almig olsa
da bolgenin cografi yapisi tarimin buralara hi¢bir zaman kolayca
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hakim olamayacagi anlamina geliyordu. Dolayisiyla Sardinya’y:
ziyaret etmek, teknolojinin ve sehir hayatiyla 6zdeslestirdigimiz
pek ¢cok konfor unsurunun var olmadig1 zamanlara geri donmek
gibidir. Sardinya’daki dag koyleri son birkag bin yil iginde gelis-
mis olsa da bu gelisme ilk sehirlerde oldugu gibi ¢ok hizli olma-
mustir. Sardinya, Antik Roma ya da Yunanistan’dan, Babil’den
ya da Mezopotamya’daki Uruk antik kentinden bir diinya kadar
farkliydi (ve bir bakima hala oyle).
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BOLUM 5
SEHIR HAYATINDA EGZERSIZ,
CALISMA, YASAM ve OLUM

Duvarlara bakti ve dehsete kapildi...

Gilgamis Destani

Utu’nun oglu E-ana’nin Mesh-ki-ang-gasher’i 324 yil hi-
kim sdrdd

Uruk’u inga eden Mesh-ki-ang-gasher’in oglu Enmerkar 420
yil hikdm sdrdd

Coban Lugalbanda 1.200 yil hiikiim strdd Balikgr Dumuzid
100 yil hikdm sdrdd

Babasi bir ruh olan Gilgamig 126 yil hiikiim sirdi
Gilgamig'in oglu Ur-Nungal 30 yil hikim sirdd

Simer Kral Listesi’nden alinti

850’lerde, bugiin Irak sinirlari igerisinde yer alan Musul’un

hemen diginda bir arkeolojik ¢aligma yurutildi. Yerel halk,
Babil’in Ninova kentindeki-bir kiitiiphanenin antik bir benzeri
olan alanda bulunmus yuizlerce kirik kil tablet parcasini ¢ikarip
eseklerin sirtina yiikledi. Tabletlerin ¢ogu agir hasar gormiisti,
ancak bazilarinda anlamlarini ¢6zmeye yetecek kadar bilgi bu-
lunmaktaydi (eger sesli harfler, noktalama isaretleri ve kelime ya
da paragraf araligi olmaksizin, ¢oktan 6lmiis yaklagik 13 dilden
herhangi birinde yazilmis olabilecek 600 karakterlik bir alfabeyi
taniyacak kadar becerikliyseniz). Kiitiiphane yaklagik 2.500 yil-
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likt1, ancak harfler nemli kil tizerine sivriltilmig bir kamig yardi-
miyla yazilip daha sonra firinlandig: igin, metinler kagit tizerin-
de normalde miimkiin olamayacak bir sekilde korunmustu. Ve
tipki modern bir kiitiiphanede Shakespeare ya da Homeros’un
eserlerinin bulunmasi gibi, Asurbanipal’in Ninova’daki kiitiip-
hanesinde de ¢ok sayida eski metin bulunuyordu.

Kirik kil pargalari Londra’daki British Museum’a uzanan
agir ve mesakkatli bir yolculuktan gecerek oradan ¢ikarildi. Sa-
dece bir avug insan iizerlerindeki ¢ivi yazisini okuyabiliyordu,
hatta onlarca yil sonra bile hila desifre edilmeye ¢alisiliyordu.

George Smith simdiye kadar yasamis en yiiksek beceriye
sahip tek “gecici personel” olmaliydi. Bu eski metinlere olan il-
gisi o kadar biyiiktii ki, bu durum onu, diinyada bu metinleri
okuyabilen az sayidaki insandan biri olana kadar onu bu dili
alfabeyi 6grenmeye itti.

1872’de bir giin Smith, Londra’daki miizede kirik dokiik
parcalardan olusan yigini igleyip tasnif ederken talih kugu bagina
kondu. Belki de bir zamanlar bir kartpostaldan biraz daha bii-
yiik olan bir kil parcasina rastladi. Uzerinde biiyiik bir tufandan,
tufandan kurtulan ve karay1 bulmasi umuduyla teknesinden bir
giivercin gonderen bir adamdan ve giivercinin bir zeytin daliyla
geri donusiinden bahsediyordu.

Smith, bugiin Nuh Tufani olarak bildigimiz hikiayenin, muh-
temelen Incil’den birkag bin yil &ncesine, Gilgamig Destanr’na
dayanan eski bir Mezopotamya halini kegfetmisti.

Bu hikdye, Smith’in 1870’lerde (1876’da ailesinin yanina
donmeye calisirken aniden 6lmesinden 6nce) bolgeye yaptig: ge-
zilerden sonra yavas yavas bir araya getirilmeye ¢aligilmigtir. O
zamandan beri hikayenin daha fazla pargasi giin yizine ¢ikti.

Hikaye MO iigiincii ya da dordiincii bin yil civarinda geg-
mekte ve o donemden gergek bir kralin maceralarini anlatmakta-
dir. Gilgamig hikayeye kibirli ve bencil bir hiikiimdar olarak bas-
lar. Tanrilar onun kibrini cezalandirmaya karar vererek onunla
savagmasi i¢in kilden olma korkung vahsi bir adam yaratirlar.
Fakat bu ikili arkadas olur ve hem sedir agaci toplamak hem de
kaynagmak i¢in erkek erkege ormana giderler. Ormanda, orma-
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nin koruyucusu olarak bilinen Humbaba ile karsilagirlar ve onu
oldirerek tim ormanlik alani yok ederler. Tanrilar yaptiklari
planin sonuglarina ¢ok ofkelenirler ve Gilgamig’i cezalandirmak
i¢in yeni arkadasini 6ldiirmeye karar verirler. Kral bu kayip kar-
sisinda ¢ok uziliir ve tufandan kurtulan eski bir adam oldugunu
duyunca, olimsuzliginin sirrin1 6grenmek i¢in onu bulmaya
gider. Mezopotamyali Nuh’u bulur ve ona uzun bir yasam siire-
bilmesi i¢in yemesi gereken bitkiyi nerede bulabilecegini soyler.
Gilgamis da bu bitkiyi aramaya koyulur ve bulur da ancak daha
sonra yikandigi bir esnada bir yilan bitkiyi ¢alar. Gilgamig yeni
sehri Uruk’a degismis bir adam olarak doner. Arkadasini kaybet-
menin hiiznityle ve kendisinin de bir giin 6lecegini bilerek halkini
korumak i¢in baz1 biiyiik surlar inga eder ve 6lumsuzlugu bul-
maya koyulur. Bunlar 6yle biiyiik surlar ki gelecek nesiller onlari
olimsuzligiiniin bir sembolii olarak gorecektir. Bu muhtemelen
tarihte bir hitkiimdarin surlar inga edecegi vaadiyle halki etkile-
meye ¢alistigi ilk olaydir fakat son olmayacaktir.

Gilgamis Destani oldukga renkli, basarili ve etkileyici bir
hikayedir ve bize arkeolojinin anlattig: sekilde gerceklere dayali
olarak olmasa da bu erken donem sehir toplumunun yapisi, de-
gerleri ve nasil iglemis olabilecegi hakkinda ¢ok sey anlatr.

Mezopotamyalilar Yunanlardan yaklasik bin yil 6nce yazi
yazmaya baglamiglardi ve bu destan bize i¢inde bulundugu antik
kenti anlatmanin yani sira en eski kent sakinlerinin politikalari,
gelenekleri ve inanglar1 hakkinda da etkileyici seyler sdylemekte-
dir. Bu insanlar, yerlesim yerlerini insa eden ve gelistiren, onlar1
Ohalo Il’deki gibi basit koy diizenlemelerinden, surlarla giglen-
dirilmig ve sadece birkag aileden ziyade on binlerce niifusa sahip
mega sehirlere doniigtiiren insanlardi.

Giiney Asya ve. Akdeniz’e dagilmis bir avug erken sehir
vardi: Mezopotamya’da, Minos Girit'inde, Misir’da ve yakla-
stk MO 2600’lerde bugiin Pakistan’da bulunan Mohenjo-daro
adinda bir yerlesim vardi. En parlak déneminde 50.000 kadar
bir niifusa sahipti ve biiyiiklitk bakimindan Uruk’tan sonra ikin-
ci siradaydu.
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Siirde anlatilan diinya, ilk bakigta diisiiniilenden daha ¢ok
su yonlerden bizimkine benzemektedir. Uruk’un bir lideri (kral)
vardi, ama ayn1 zamanda Gilgamig’tan tebaasina kargi onurlu
ve adil bir gekilde davranmasini bekleyen bir ihtiyarlar meclisi
de vard:i (6rnegin, digiin ginlerinde bagka erkeklerin esleriyle
yatmamak gibi). Halkinin dini, ¢ok daha sonra Yunan kiiltiirtiin-
de ortaya ¢ikan dinlere olduk¢a benzemektedir: Halkin ¢ikar-
larin1 her zaman gozetmeyen tanrilara sahip ¢ok tanrili bir din.
Olen insanlar bagka bir diinyaya gidiyor ve varoluglarini orada
stirdiriiyorlardi. Tanrilar da sehir halk: gibi ataerkil goriiniiyor
ve oldukga insani davraniglar sergiliyorlardi: Birbirleriyle ¢iftle-
siyor, ¢ocuk sahibi oluyor ve digerlerini (6zellikle de insanlar1)
etkilemeye ¢alisiyorlardi.

Ayni zamanda siirde Uruk halkinin zenginligi ve giicii ara-
sinda 6nemli farklhiliklar oldugunu da goriiyoruz. Siirde tasvir
edilen diinya bir “erkek diinyasi” idi; diinyali kadinlar neredeyse
hi¢ yoktu, muhtemelen ev ortamina tabi kilinmiglardi. Erkekler
savasa egilimliydi ve bu egilimlerinden dolay: takdir ediliyorlar-
di; savag becerileriyle beraber kuvvetleri de begeni topluyordu.

Koy ve sehir arasindaki esitsizlikler dogal olarak iyice be-
lirginlegsmisti ve insanlarin, 6zellikle de alt tabakada yer alan-
larin ne kadar ¢ok ¢alistiklarini ancak tahmin edebiliriz. Kral
Gilgamig’in bilinen diinyanin hitkiimdar: olarak roliinii yerine
getirdigi sirada e-postalara bakmak gibi agir bir yiikiin altinda
ezilmedigi kesin; ancak irgatlarin ve sehrin surlarinda oturan ko-
ruyucularin bagkalarinin konforunu korurken elverisli ¢aligma
kosullarina sahip olmalar1 da pek olas: degildir.

Bu ilk sehirlerde insanlar kalici konutlara yerlesiyor ve ora-
da uyuyorlardi; yemeklerini birlikte pisiriyorlardi ve su bulmak
i¢in kilometrelerce yol kat etmektense suyu kendileri ¢ekiyorlar-
di. Tipk: her sehir gibi, Irak’taki Uruk benzeri antik kentler de
onceleri gegici olarak kurulmus, daha sonra kiigiik yerlesimler
haline gelmis ve yuzlerce yil iginde biiyuiyerek sehir merkezleri-
ne doniigmiistiir. Bir kere sehirler kuruldu mu, onunla beraber
krallar, soylular ve rahipler de ortaya ¢ikti, yani sinifsal yapilar
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olustu. Insanlar hayvanlarin yasadig1 bélgeleri sahiplendi. Tiic-
carlar eleman istihdam eder, katiplerin hocalar1 ve muhasebe-
cileri olur, mimarlar ve gemi ustalar1 bu erken sehirlerde iyi bir
hayat siirerlerdi.

“Isci” sinift ise ¢omlekgiler, demirciler, marangozlar, tugla-
cilar, biracilar ve meyhaneciler, balikgilar, kasaplar, insaatgilar,
dokumacilar, sepetgiler, at arabacilari, seks is¢ileri ve askerlerden
olusurdu. Erken Mezopotamya’da cinsiyetler arasindaki gelir
farki sanildigindan daha azdi. Tavernacilar ve biracilar genellik-
le kadind: ve ¢ogunlukla kanun 6niinde de esit haklara sahipti
(ancak egitim alma haklari yoktu).

British Museum’daki bu 6nemli tablet pargalar1 arasinda,
bir isciye yaptig: is karsiliginda ne kadar bira verilecegini gos-
teren ¢ok erken déneme ait bir maas bordrosu (yaklasik MO
3000) bile bulunmaktadir. Bu, paylasgim iizerine kurulmus olan
daha eski yerlesimlerden, igveren ve ig¢i gibi net hiyerarsilere sa-
hip daha modern bir topluma dogru 6nemli bir sosyal degisimi
temsil etmektedir.?

Sehirler ayni zamanda koéleligin de dogmasina sebep oldu.
Savasta esir diigen (ki bu ¢ok yaygindi) ya da pazarda alinip sati-
lan insanlar sahiplerinin miilkii haline geliyordu. Bir¢ogu sosyal
tabakalarda kendilerinden iistte olanlara benzer isler yapiyordu.

Bu yeni sehir sokaklarindan tekerlek, saban ve bir hukuk
sistemi fikri ortaya ¢ikti. Saniyeleri ve dakikalari hesaplarken
hala Stimer matematigini kullaniyoruz (Altmiglik sayi sistemi).
Bu altmiglik sayi sistemi (seksajimal sistem) bir ¢emberin dere-
celeri ya da bir fiti (30,48 cm’e denk gelen bir Ingiliz 6lgii biri-
midir) olusturan inglerde (2,54 cm’e denk gelen bir Ingiliz 6lgii
birimidir) de varligim siirdirmektedir. Fakat sanirim bu sistem

84 Burada ilging bir benzerlik ortaya ¢ikmaktadir. Bira ile 6deme aligkan-
lig1 tam olarak devam etmese de 19. yuzyilda isgiler haftalik ticretlerini
almak i¢gin barlarda bulusuyordu. Bar sahibi ve igveren arasinda bir hesap
tutulmasi konusunda bir anlagma yapilmig. Devaminda igveren kasitli ola-
rak ¢ok gec saatlerde gelip hesabi kapatiyor ve paranin tstiinii sarhos ve
cebinden para ¢ikmayan iggilere veriyordu.
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olduk¢a mantikliydi, zira bu gehirde yasayan bir insanin ortala-
ma boyu muhtemelen 152 cm kadardi.

Ilk sehirlerde insanlar genellikle meyve ve sebze yerdi, ancak
arpa herkes tarafindan tiiketilen bir besindi. Et, balik ve yumur-
ta az miktarda tiiketilirdi ve insanlar diizenli olarak da aromali
cesni, tuz, yag, ot ve baharat kullanirlardi. Sarap da igiyorlard:.
Diger ¢ivi yazili tabletler, Uruk sakinlerinin ger¢ek Gilgamig’in
hikiimdarlig: sirasinda zaten bu aliskanliktan zevk aldiklarini
gostermigtir.

Cok az kanit olmasina ragmen, Uruk’taki halk kitleleri i¢in
varolusun, siirii yetistiren, ¢ol sicaginda ¢aligirken pisen, toprag
isleyen, ekinleri yoneten, diizenli olarak ¢ikan orman yanginla-
riyla miicadele eden ve ovalari sik sik sular altinda birakan sel-
lerden korunmak i¢in nehirlere baraj kuran (Nuh hikayesi bura-
dan gelir) herkes tarafindan ugruna savagilmasi gereken bir sey
olduguna hi¢ siiphe yoktur. Ortalama yasam siiresi ¢ok dusiik
seviyelerde olmaliydi ve sadece bir aptal bu duruma “dogal” bir
diizen diyebilirdi. Tarihte kaynaklarin sémiiriilmesinin kadin ve
erkeklerin de ayni sekilde somiiriilmesine neden olmadigi bir za-
man ya da mekan var midir?

Sehir devletlerinin yiikselisine baktigimizda karsimiza bariz
bir soru ¢ikmaktadir. Bu konuda se¢me sans1 olmayan koleler di-
sinda, insanlar neden 6zgurliiklerinden vazgecip baskalar1 ken-
dilerinden daha 6zgiirce yasayabilsin diye fazla yiyecek iiretmeyi
kabul ettiler? Neden o ilk politikacilarin ve biirokratlarin gérece
rahat bir yasam siirmelerine izin verdiler? Cevap kesinlikle savas
korkusu olmaliyd:.

Yerlesimler tiim bolgeye yayildikga, kabileler arasindaki sa-
vaglar durmaksizin devam edecek ve masrafli olacakti. Kadinlar
ve erkekler, her an kendilerinin ya da sevdiklerinin 6ldiiriilebi-
lecegini bilerek, siirekli bir saldir1 ya da saldir1 korkusuyla ya-
sarlardi. Sonunda biiyiiksehir hayatina doniigecek bu korkuyu
daha fazla ¢alismakla degistirmek ¢ok da zor bir karar gibi go-
runmuyor.
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Gilgamig Destani bugiin kurgu olarak adlandirabilecegimiz
bir eser olmasina ragmen, Stimer Kral Listesi’nde Gilgamis adin-
da bir kraldan bahsedildigini ve bu kralin hiikiimdarhiginin MO
2600’lu yillarda bir yuzyildan daha uzun surdiigiini biliyoruz.
Uzun 6miir zenginler i¢in bir onur niganiydu.

Uruk’un kalintilar1 hala Irak’in kumlar: arasindadir. Bu ka-
lintilarin bize Siimerlerin nasil yasamaya bagladiklari, dig gorii-
niiglerinin nasil degistigi hakkinda anlatacaklari ¢ok gey var - ve
tabi bizimkinin de. Ayrica bize, diinyadaki her seyden daha fazla
arzuladiklar: seyin, higbir zenginligin satin alamayacagina inan-
diklari bir gey oldugunu da soyliiyorlar: Daha ¢ok yasamak.

ESKI & YENI SEHIRLERIN SAGLIGI

Bildigimiz kadariyla edebiyat ve siirin ilk 6ykiisii, sonsuza
dek yasamak isteyen Kral Gilgamigin 6ykiisiidiir. Oliimsiizlitk
cogu kisi icin pek ¢ekici degildir, ancak daha iyi bir yagam ar-
zulamak insani bir 6zellik gibi goriinmektedir. Gilgamis insanin
okuryazarliginin baslangicinda yer aldig: igin, sehir hayatinda
ona diger her seyden ¢ok uzun yasama arzusu veren geyin ne
oldugunu séylemek miimkiin degildir. Uruk’ta yagsayan ¢ogu in-
sanin en biyiik arzusunun miikellef bir sofra ve sarapla dolup
tasan bir kiip oldugunu tahmin etmek zor olmasa gerek, ama
ilging olan Kral Gilgamig’in tiim bunlara zaten sahip olmasi, do-
layisiyla arzusunun da dogal olarak para ve giigle satin alinama-
yacak bir seye, 6limsiizliige uzanmasidir.

Antik Roma’da sehir hayati gercekten de ¢ok acimasizdi ve
eger bu donemde ortalama 6miir diye bir sey varsa, bu siire za-
man zaman 19’a kadar disiiyordu. Saglik kosullarinin kéti ol-
dugu ya da ¢ok sayida insanin bir arada yasadigi ortamlarda go-
riilen tiim hastaliklar bu sehirde de ortaya ¢ikiyordu. Gilgamig’in
"daha uzun bir yagami arzulamasinin nedeni, sehirdeki varliginin
ovadakinden daha belirsiz olmasi miydi? Oliim golgesini kapi-
miza gonderdiginde hayati daha iyi anlariz.

Ne kadar siire yasgamamiz gerekiyor? Normal bir yasam
beklentisi nedir? Insanlar ilk sehirlere yigilmaya baglamadan
once ne kadar yagiyorlardi? Uruk’taki ortalama yasam siiresiyle
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ilgili verilere ulasmak pek kolay degil. Uruk’ta yaslilara genel-
likle sayg1 gosterilirdi ve avci-toplayict gruplarda oldugu gibi
bilgiyle ve bilgelikle iin salmaktan zevk alirlardi. Yiyecek ara-
yan gruplarda sehirli gruplarda oldugu gibi yas onyargisi yoktu.
Avci-toplayicilar arasinda yaglilar ilerleyen yaslarinda da faydal
olmaya devam etmigstir. Yine de Babil Bilgelik FEdebiyat: (Baby-
lonian Wisdom Literature) derlemesinde, atasozlerinin arasinda
bir seks is¢isinin yasindan degil, ama yasinin toplumsal algilani-
sindan yakinan bir beyani vardir.®s Kadin bize soyle diyor: “Va-
jinam iyi durumda, (yine de) halkim arasinda benimi¢in ‘Seninle
isim bitti’ deniyor.” Yas 6nyargisi kesinlikle vardi. Sehir hayati,
yaglilikta yapilabilecek tiirden iglere daha az ihtiya¢ duyuyor-
du Uruk halkinin ortalama yasinin ne olabilecegini hesaplamak
daha zordur. MO 3000’lerden kalma &rneklerin iskelet analiz-
lerine gore ugte birinden azi1 60 yasina kadar yagamugtir. Basra
Korfezi’ndeki Kig’ten alinan 6rnekler, ortalama yasam siiresinin
yaklagik 30 oldugunu ve insanlarin yalnizca begte birinin 35 ya-
sin1 gecebildigini gostermektedir.

Ilk insanlar i¢in beklenen yasam siiresi yaklasik 25 yildi. Bu,
ornegin bugiin nasil daha uzun siire yasayabilecegimiz konusun-
da yol gostermesi igin insanhigin 6nceki enkarnasyonlarina ba-
kan fikirleri reddetmenin en yaygin nedenidir.

Savanada insanlar dizenli olarak buyiik risklere maruz ka-
liyordu. Diinya hizla degisiyordu ve kuraklik ya da kitlik her
an bas gosterebilirdi, ancak beklenen yagsam siiresine ragmen ilk
insanlarin ¢ok az1 20’li yaslarinda 6lmistiir. Yirtict hayvanlarla,
avlarla ya da diger kabile uyeleriyle siddet iceren kargilagmalar-
dan kaynaklanan riskler 6nemli olsa da 25 rakami tamamen ya-
nilticidir.

Bugiin Ingiltere ve ABD’de bebek 6liim oranlari yiizde 1’in
olduk¢a altindadir, dolayisiyla ortalama (ya da ortalama) bir
olim yasindan bahsetmek son derece makuldir. Bu rakamlar
bize ger¢ekten de o topluluktaki insanlarin ortalama ne kadar
yasadigini soyler. Ancak avci-toplayici topluluklar i¢in farkl bir

85 Wilfred G. Lambert, Babylonian Wisdom Literature (Oxford: Oxford
University Press, 1960), s. 248.
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matematiksel yaklagima ihtiyacimiz var, ¢iinkii saglik hizmetleri
olmasaydi bebek oliim oranlar1 ylizde 40’lara kadar ¢ikabilir-
di. Eger bir grubun neredeyse yarisi bebekken olityorsa ve diger
yarist da ellili yaglarinin baslarina kadar yasayabiliyorsa, bu or-
talama 25 anlamina gelir, dolayisiyla bu da en hafif tabirle ya--
nilticidir. Hayat zordu ama rakamlarin bizi diigiinmeye zorladig:
kadar da kisa degildi. Eger bir avci-toplayiciysaniz ve ergenlik
cagina kadar yasayabildiyseniz, 60 ya da 70 yagina kadar ya-
sama olasiliginiz yiiksekti. Gliniimiiz insanindan ¢ok da farkli
olmadigini soyleyebiliriz.

Medeniyet ve uzun 6miir arasindaki iliski karmasik bir ilis-
kidir ve rakamlar incelendiginde, s6zde yasam beklentisindeki
biiyiik ugurum &nemli 6lgiide daralmaktadir. Ornegin Tsimané,
Bolivya’nin ovalarinda yasayan yerli bir toplayici halktir ve or-
talama yasam siiresi 78’dir (en sik rastlanan veri noktasidir).
Geligmis saglik hizmetlerine ve ¢ok daha iyi bir beslenme dii-
zenine sahip olan yiiksek gelirli uluslarin ortalama 6lim yag
daha yiiksektir, ancak aradaki fark 50 yil yerine yaklagik 7 yil
civarindadir. Sehrin yeni sakinleri hdli daha uzun yasamakta-
dir, ancak ortalama yasam siiresinin bizi inandirabilecegi marjin
yakinindan bile gegmemektedir. Herkes her iki grubun da uzun
omiir i¢in en uygun kosullar1 yasamadigini bilir. Tsimané halki
beslenmelerinde daha fazla ¢esitlilik ve saglik hizmetlerine eri-
simden faydalanirken; yiiksek gelirli iilkelerdeki sehir sakinleri
de iglenmis gidalara ve rafine karbonhidratlara daha az daya-
nan, daha fazla hareketi tegvik eden ve daha temiz havaya sahip
yasam tarzlarindan faydalanabileceklerdir.

Boy uzunlugu ve ortalama yasam siiresi istatistiksel olarak
da baglantilhdir. Ozellikle sehirler gibi yerlesik topluluklarda
'yasayan insanlarda daha kisa boy, genellikle yerel kaynaklarin
azliginin bir gostergesidir, ancak ayni zamanda yasam siiresini
etkileyebilecek gesitli hastaliklarla da iligkilendirilmektedir.

Biyiik, buyik, biiyik atalarimizin evrimin erken safhala-
rinda daha uzun yagamayi istemelerinin altinda yatan nedenleri
aragtirirken, hayat tarzlarinin bu kadar farkli oldugu bir dénem-
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de ortalama yag farkinin nasil bu kadar az oldugunu 6grenmek
istedim. Gezegende bu iki u¢ yasam tarzi arasinda mutlu bir orta
yol gosteren birka¢ yer bulunmaktadir. Bu tuhaf uzun 6miirli
bolgeler yiiksek gelirli bolgeler olmayip, kisi basina diinyanin
herhangi bir yerinden daha fazla asirlik insana ev sahipligi yap-
maktadur.

Saglik hizmetlerinin neredeyse hi¢ olmadigi, bakim evlerinin
bulunmadig1 ve modern yasamin kolayliklarindan ¢ok azina sa-
hip olan bolgelerdeki insanlarin sagirtici uzun omiirliligi tize-
rine yaptig1 ¢caligmalarla tinlii olan Sardinya boy arastirmasinin
yazarlarindan biriyle tanigsmak i¢in bu bolgelerden birine gitme-
ye karar verdim.

SARDINYA HAKKINDA UZUN BiR HIKAYE

Geng bir meslektagima bazi insanlarin neden yiiz yildan faz-
la yasadigini arastirdigimi soyledigimde, “Ne kadar korkung;
neden bir insan bu kadar uzun yagsamak ister ki?” gibi bir seyler
haykirmigti. Bu, Jonathan Swift’in 1726 tarihli Gulliver’in Gezi-
leri adli eserinde hosga iglenmis yaygin bir diigiincedir.3¢ Roma-
nin tgiincii boliimiinde, gezgin kahramanmimiz Gulliver, Struld-
bruglularla tanistigi Luggnagg Adasi’ni ziyaret eder. Bu adanin
sakinleri, 6lememeleri diginda normal insanlar gibi goriinmek-
tedir. Ne yazik ki onlar i¢in sa¢ dokiilmesi, biiziigme ve gorme
yetisinin kotiilesmesi gibi diger tiim yaglanma belirtileri normal
seyrinde devam etmektedir. Gulliver diyor ki:

Seksen yilimi doldurur doldurmaz hukuken 6lmiis sayilryor-
lar; varisleri hemen mallarma konuyor; gegimleri icin yalnizca
kiiciik bir 6denek ayriliyor; yoksul olanlarin bakimlar: kamu ta-
rafindan iistleniliyor. Bu siireden sonra, giiven ya da kazang sag-
layacak berbangi bir iste ¢alisamaz; toprak satin alamaz ya da
kira s6zlesmesi yapamaz; hukuk ya da ceza davalarinda taniklik
yapmalarma da izin yoktur.

Toplumun ige yaramaz iyeleridirler; daha da kotisi, top-
luma yiik olmaktadirlar. Tiikenmislik seviyeleri onlari mutsuz

86 Jonathan Swift, Gulliver’s Travels (Londra: Penguin, 2003).
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ediyor. Iskencelerinden kurtulma vaadi, yani 6liim bile onlardan
esirgeniyor.

Uzun yasamanin karsiligi bu mudur? Yavag yavas baslayan
yipranma, ige yaramazlik ve bunlara eklenen bir siirii aci, rahat-
sizlik ve marazi hastalik?

Belki de Sardinya’da yaglanma ve bolgedeki yavag gibi go-
riinen siirecler konusunda diinyanin 6nde gelen uzmani, Sassari
Universitesi’nde galisan Gianni (Giovanni) Pes’tir. Yirmi yili as-
kin bir siiredir bu alanda ¢alismakta ve deneyler yapmaktadir.
Kendisi ve bir meslektasi (Michel Poulain) uzun 6mirliligiin
farkli oldugu alanlari tespit etmek tizere ilk kez sahaya indikle-
rinde bilgisayarlar1 ve GPS baglantilari yoktu.

Ortalama yagsam siiresini etkileyen bazi sosyal faktorleri
(yani Monako gibi sakinlerinin yiiksek diizeyde hafifletici bakim
masraflarini karsilayabildigi yerlerdeki asir1 zenginlik) diizelte-
rek uzun 6miirli birka¢ bolge tespit ettiler; bunlardan biri de
Sardinya’ydi. Ellerinde bir harita ve mavi keceli kalemle adanin
orta kesimlerinde dolasarak bu yerleri belirlediler ve haritala-
rinda daire igine aldilar. Boylece buralar “mavi bolgeler” haline
geldi.

Uzun yagam hakkinda daha fazla sey 6grendikce, bunun ta-
rimla olan tarihsel iliskimize dair sorularla baglantili oldugunu
ve bir diizeyde tarimin iirettigi gida kalitesinin, bedenlerimizi
bu gidanin iiretiminde aktif tutarken, uzun ve iyi bir yasam igin
her zaman ideal olmadigini ortaya koydugunu gorebiliyordum.
Peki, Sardinya’nin daha az niifuslu bazi bolgelerinde yasayanla-
rin hem eski hem de modern yasam bigimlerini nesiller boyunca
gezginleri buiyiileyecek ve sagirtacak sekilde birlestiren yasam
tarzlari neydi? Onlar hakkinda daha fazla bilgi edinmeye karar-
liydim, bu yiizden Gianni Pes ile bir goriigme ayarladim.

Pes’in uzun 6émre olan ilgisi, ilk olarak biiyitk amcasinin 110
yagina kadar yasamis olmasindan kaynaklaniyor. O zamanlar
Sardinya’da bu yasa ulasan sadece dort kisiden biriydi, ancak bu
say1 o zamandan beri iki katindan fazla artmigtir.
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Uzun 6mrin genlerimiz tarafindan belirlendigi goriist, tipki
boy uzunlugu gibi, son yillarda giderek daha fazla incelemeye
tabi tutulmaktadir. Danimarkali ikizler iizerinde yapilan inlii
bir ¢alismada “uzun omiirliliigiin sadece orta derecede kalitsal
oldugu” sonucuna varilmistir.®” Ancak boy uzunlugunun yuzde
80’1 genetik olarak belirlenebilirken, uzun 6miurliligin sadece
yuzde 25’1 genetik olarak yonetilmektedir; geri kalani ise gevre-
den kaynaklanmaktadir. Bu da bize daha uzun, daha aktif bir
yasam saglayan unsurlarin ¢ogunun kiiltiirel ve gevresel oldugu
anlamina gelmektedir. Unutulmamasi gereken 6nemli bir nokta
da bu uzun yillarin faydal gectigidir. Bir huzurevinde 6liim ko-
ridorlarinda gegirilen fazladan on veya yirmi yil degildir. Pes’in
herkesin hayatina eklemek istedigi bu uzun yillar, insanlarin ¢a-
lismaya devam etmeyi ve yasamaya aligkin olduklari, rahat ol-
duklar1 hayati siirdiirmeyi segtikleri verimli yillardir.

Arastirmasinin kendi davraniglarini nasil degistirmis olabi-
lecegini merak ettim. Bunun sonucu olarak artik her giin yaptigi
bir sey var miydi? “Bu yagam tarzinin en 6nemli yonlerinden biri
fiziksel aktivite seviyeleridir. Mavi bolgelerdeki bu insanlar ig
yerlerinin yakininda yagsamiyor. Ornegin Villagrande’de her giin
yurunen ortalama mesafe 10 km ve buranin oldukga tepelik bir
bolge olmasi aktiviteyi daha yogun hale getiriyor.”

Pes, “Sabah 6 gibi erken kalkiyorum ve 7 km yiiriiyorum,”
diye agikladi. Sonra da saka yapti: “10 yil 6nce karnim biraz
yuvarlakti, asag yukari sizin gibiydi, ama simdi, birkag yildir bu
aktiviteyi yaptiktan sonra (ayaga kalkti ve inkar edilemeyecek
kadar duzlegsmis karnini isaret etti) sabahlari ¢calismaya ¢ok daha
hazir hissediyorum.” Ona bunu her zaman aksatmadan yapip
yapmadigini sordum. Egine dondu ve kisa bir sohbetten sonra,
sadece iki yil 6nce ategi ¢iktiginda giinliik yuriiytigiine ¢itkmadi-
gin1 ogrendi. Atalarimizin yiiridiigi mesafelere benzer mesafeler
yiriimek buradaki ilk anahtar unsurdur.

87 A. M. Herskind ve digerleri, “The heritability of human longevity: A
population-based study of 2872 Danish twin pairs born 1870-1900”, Hu-
man Genetics, Mart 1996, 97:3,s. 319-23.
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“Ikinci sey ise beslenme konusunda daha dikkatli olmak.”
Pes’in genel kurami mitkemmel hi¢bir beslenme seklinin olma-
dig1 yoniinde; kendisi diyet sektoriine hakli olarak kugkuyla
yaklasiyor. Yine de “Beyaz ekmek gibi basit karbonhidratlardan
kaginmaya ¢alisgtyorum. Her giin biraz peynir yiyorum; kirmizi
sarap da proantosiyanadin igerdigi i¢cin mavi bolgelerdeki uzun
omirliligin agiklamasinin bir parcasi olabilir gibi goriiniiyor.”
Bu kimyasallar kolajen ile bag kurarak cildin korunmasina yar-
dimci oluyor (6zellikle UV hasarindan). Ayrica eklemlerdeki es-
neklige de yardimci olabilir ve arter, ven ve kilcal damar duvar-
larini giiglendirerek kan dolagimini iyilegtirebilirler.

Tipki yercekimi gibi, kimse yaglanmanin ne oldugunu ger-
cekten bilmiyor. Bir elmanin agagtan diisiisiint izleyip yerceki-
minin davranig, siiregleri ve kaginilmazhigi hakkinda her seyi 6g-
renebiliriz, ancak onun ne oldugunu belirlemek ¢ok daha zordur.
Yaglanma da bize benzer zorluklar: yagatir - herkes onun ne ol-
dugunu, ne yaptigini, belirtilerinin ve siireglerinin neler oldugu-
nu bilir, ama kimse onu gergekten agiklayamaz. Dan Buettner’in
Mavi Bélgeler adl kitabinda dedigi gibi, bunun sadece bir “gaz
pedali” oldugunu biliyoruz ve motora ne kadar gaz verecegimi-
zin kontrolii biraz da bizim elimizde. Yaslanmayla ilgili gorisler-
den biri de Pes ve digerlerinin diyetle gii¢lii baglantilari olduguna
inandiklar bir tiir genetik mutasyon oldugu yoniindedir.*

“Muhtemelen hareketsiz bir yasgam kendi iginde tehlikeli
degildir. Fakat metabolik hastaliklara yakalanma olasiligini art-
tirdig1 igin tehlikeli hale gelmektedir. Ayrica asir1 adipoz doku
(yag) da bir risktir. Kollarimizda, bacaklarimizda veya yiiziimiiz-
de derimizin altinda bulunan yag dokusu tehlikeli degildir, ancak
visseral (orta viicut) yag tehlikelidir. Visseral yag iltihaba neden
olur ve iltihap da yasam siirenizi kisaltabilecek bir siiregtir. Du-
rum biraz karigtk ama eger iltihabiniz varsa, hiicreleriniz ve do-

88 Dan Buettner, The Blue Zones: Nine Lessons for Living Longer from
the People Who've Lived the Longest (Washington D C: National Geog-
raphic Society, 2008).
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kulariniz iltihap aracilari tarafindan saldiriya ugrar ve proteinler
de iltihap tarafindan degisiklige ugrar.”

Gunumiuz sehir yasaminin en zorlayici kosullarindan biri
hem telkin ettigi hem de gerektirdigi hareketsizlik diizeyidir. Se-
hir yasamini ilk benimseyenler de kendilerinden 6ncekilere ki-
yasla hareketsizdi (bunu kemik yogunlugu taramalarindan bi-
liyoruz). Hareketsizlik uzun omiirliiliitk agisindan nasil bir rol
oynayabilir?

“Hareketsizligin evrensel olarak uzun 6miir i¢in zararl bir
unsur oldugu digiiniilir. Genellikle hareketsiz bir yasamin so-
nuglar1 uzun yasamin Oniine gecer, mesela diyabet ve metabolik
hastaliklar, bunlar yagami kisaltma olasilig1 en yiiksek olan ger-
cek katillerdir.”

Pes’in adanin mavi bolgelerinden bir digeri olan Seulo’da
yurittiigi aragtirmadan bir 6rnek verebiliriz. Bana orada terzilik
ya da dikis¢ilik yapan bazi kadinlardan bahsetti. Bunlar, ¢alisma
hayatlarin1 dikig makinelerinin basinda saatlerce oturarak geci-
ren kadinlardi. “Bu hareketsiz bir yasam olarak diisiiniilebilir,
ancak burada 6nemli bir istisna var. Kadinlarin baldir gevrelerini
ol¢tiigiimde, ortalamadan daha biiyiik ve kash olduklarini gor-
diim.” Pedalla ¢alisan dikis makineleri (sanirim buna manuel de-
nebilir), hareketsiz bir yagam siirmiis olsalar bile aktif olmanin
uzun Omirlilitk faydalarini elde etmeleri igin yeterli kalori yak-
tiklar1 anlamina geliyordu. Bir sonraki projesi “bu dikis maki-
nelerini galistirirken harcanan enerjiyi 6lgmekti.” Bu bir sonraki
¢alisgmanin kag¢inilmaz sonucu, ¢aligma alanlarinin ¢aliganlar igin
nasil optimize edilebilecegine dair rehberlik saglamak olacaktir;
bdylece bir is ne kadar hareketsiz olursa olsun, onlar1 daha uzun
sture saglkli tutacak ¢oziimler bulunabilecektir.

Sardinya’da bu daha aktif hareketsiz yagamin muhtemel bir
yan uruni de streste bir miktar azalma olabilir. Bu asirlik insan-
lar1 strese daha az meyilli hale getiren ulusal ya da hatta bolgesel
ozellikler olup olmadigini merak ettim. Bu insanlarin hepsi aca-
ba sadece ¢ok mu rahatti?
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Halihazirda deneklere uygulanan standart psikolojik testler-
de asirlik insanlar nadiren stres yasadiklarini ifade etmektedir,
ancak bu durumun her zaman bo6yle olmasi beklenemez. Bazi
psikologlar bu durumu yaglanma paradoksu olarak adlandiri-
yor; vicut zayifladikga bireyin genel psikolojik goriinimii iyiles-
mektedir. Ne de olsa Pes’in birlikte ¢alistig1 asirhik insanlar sa-
vaslara katilmig ve 20. yiizyilin biiyiik siyasi, sosyal ve ekonomik
calkantilarindan bazilarin1 miizakere etmislerdir. Bazen yoksul
digmiigler ve daha iyi ticretler ve ¢alisma kosullari bulmak igin
go¢ etmek zorunda kalmiglardir. Pes bu insanlarin stres altinda
olmadiklarina inanmiyor, daha ziyade basa ¢ikma becerilerinin
biraz farkl oldugunu diisiiniiyor. Hi¢bir zaman umutsuzluga ka-
pilmamiglar ve i¢inde bulunduklari ¢tkmazdan kurtulmanin bir
yolunu hayal edebilmislerdir.

Gulliver’in Gezileri’ndeki Luggnagg Adasi sakinlerini tekrar
dusiindiim. 50 yasina merdiven dayadiklarinda nasil bir hayat
surmiiglerdi? Ben sadece 48 yasindayim ve simdiden surekli (dii-
siik seviyede de olsa) bel agrisi gekiyorum. Uzerine bir 30, 40 ya
da 50 yas daha dovmesi yapilsa nasil olurdu? Gianni’nin biiytik
amcasi supercentenarian (110 yas ve lizeri) olarak adlandirilan
biriydi. Boston Universitesi’nden bir grup gerontolog tarafindan
yapilan bir arastirmada, supercentenarian’larin yiizde 10’unun
hayatlarinin son t¢ ayini yasa bagh énemli hastaliklara yakalan-
madan gegirdikleri bildirilmistir.®°

Bazi geyleri tam olarak dogru anlamadigima dair kalici bir
izlenim edindim. Bu insanlarin neden bu kadar uzun yasadigini
degil, geri kalanimizin neden nispeten kisa yasadigini bilmek is-
tedigimi anlamistim. Sonugta-antik Stimer Kral Listesi’nde 1.200
yil hitkkiim siiren Lugalbanda’nin “coban” olarak listelenen tek
kisi olmasi tesadiif degil. Tipki en uzun siire yasayan Sardun-
yalilar gibi, ikisi de sehir hayatini tamamen benimsememisti ve

89 Stacy L. Andersen ve digerleri, “Health Span Approximates Life Span
Among Many Supercentenarians: Compression of Morbidity at the App-
roximate Limit of Life Span”, Journal of Gerontology Series: Biological
Sciences and Medical Sciences, Nisan 2012, 67A:4, s. 395-405.
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hepsi de her giin, is giinlerinin i¢ine ve tamamina egzersizi enteg-
re etmisti.

Tibbi arastirmalarin yiizyillar boyunca trettigi tim arag ve
gereclere ragmen, Sardinyalilarin uzun 6mirlialiaga sehir sakinle-
rinin yasam siirelerini golgede birakmaktadir. Saglik hizmetlerine
yuz milyarlarca dolar yatirim yapmamiza ragmen yiiksek gelirli
iilkelerde (Ingiltere ve ABD gibi) ortalama yasam siiresinin hala
60’l1 yillarin ortalarina kadar dugtiigii bolgeler var. Londra’nin
bazi bolgelerinde bile (6rnegin Tower Hamlets) insanlar sadece
54 yil boyunca saglikli bir yasam siirebilmektedir.”® Metropol
yasamyi, en azindan bizim istedigimiz sekilde, 4.000 yili askin bir
stirenin ardindan hala uzun bir yasamla uyusmamaktadir.

Bu ilk yerlesim yerleri ve sehirler insan bedenleri izerinde
kalic1 bir etki birakmistir. Bugiin, hicbir sey yapmamaya kararl
olanlardan, 10.000 adim atmay: hedefleyenlere ve giinde bir-
ka¢ egzersiz dersine katilanlara kadar egzersize kafay: takmig
durumdayiz. Goriinen o ki bu aktivite, sehir hayatinda ¢aligma
fikrinin kendisi kadar kokli bir yere sahip. Sadece bu da degil, is
ve egzersiz birbiriyle yakindan baglantilidir ve ancak biiyiiksehir
sakinlerinin kendileri igin sekillendirdikleri hiyerarsilerin iginden
ortaya ¢ikabilir. Bu hikayeyi en net haliyle gorebilmek igin za-
manda biraz ileri giderek yeni bir imparatorlugun kalbinde yer
alan yeni bir sehir devletine, Antik Yunan’a gitmemiz gerekiyor.

EGZERSIZ: SEHIR ESITSIZLIGININ

BIR GOSTERGESI

Tiim Tarim Devrimi ve Biiyitkgehir Devrimi boyunca, degisi-
mi tetikleyen sey genellikle savasti, ama ayni zamanda konfordu
da. Konfor arzusunun oldugu yerde, eglenceye yonelik bir diirtii
de vardir. Yerlesimlerle birlikte, daha sonra da gehirlerle birlikte,
toprak miilkiyeti anlayis1 ve yeni sosyal siniflar ortaya ¢ikti. Or-

90 Office for National Statistics, “An overview of life styles and wider cha-
racteristics linked to Healthy Life Expectancy in England: Haziran, 2017,
(erisim 28 Haziran 2017).
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taya ¢ikan bu sosyal siniflar igerisinde elit tabakadan biri olmak,
kisinin miizisyenler, aktorler ya da giires miisabakalari ile egle-
nebilecegi bog zamanlarin tadimi ¢ikarmak anlamina geliyordu.
Avci-toplayici toplumlarda, bireyin tiiketici roliinii oynadigi pa-
sif eglence ya da bos zaman degerlendirme bicimlerine ¢ok az za-
man ayrilir ya da 6nem verilirdi. Bunun yerine, sohbet ve sosyal
paylagim, yani dedikodu i¢in ¢ok daha fazla zaman harcanird:.
Avci-toplayicr ¢ocuklar PlayStation ve Xbox baginda pinekle-
mek yerine, yetigskin olduklarinda gergeklestirecekleri faaliyetleri
andiran mugterek oyunlar oynadilar. Barinak insa etme, savas,
tirmanma ve avlanma gibi oyunlar1 oynuyorlardi. Puan tutulan
ya da bir kazananin oldugu oyunlar yok denecek kadar azd:.
Avci-toplayici topluluklarda oyun ve egitim ayni seydi.

* Sehir devletleri yiikselmeye basladikca, zenginler tarafindan
tistlenilen bosg zaman etkinlikleri, biz pasif bir tefekkiir icinde
oturabilelim diye bagkalarinin hayal giiciine dayali isleri bizim
yerimize yapmasini isteyen Antroposen insani igin ¢ok daha bi-
linir hale geldi. Yunanlar, eglence diigkiinligiiniin viicudumuz
tizerinde yarattig tahribat konusunda endigelenen ilk kiltiirdiir.
Biri arp ¢alarken oturup tiziim yemenin hem bir siire sonra biraz
sikict oldugunun hem de vicut igin pek de iyi olmadiginin far-
kindaydilar.

Tarih boyunca, bir toplumun egzersiz yapmaya ne olgiide
tegvik edildigi, o toplumda ¢alisan insanlar arasindaki esitsiz-
lik diizeyinin bir gostergesidir. Egzersizin ortaya ¢ikisi ve varligy,
emegin ekolojisinde bir geylerin ters gittiginin kiiltiirel bir gos-
tergesidir.
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Egzersiz ve felsefenin bulugtugu gymnasium (spor salonu). Genellikle bir
sehrin merkezinde ve tamamen erkeklere 6zeldir.

Bu, ig hayatinin daha saglikli bir hale gelmesi i¢in giinliik ru-
tinlerine fazladan oyun ya da is eklenmesini gerektirecek kadar
temelden degistigi anlamina gelmektedir. Avci-toplayicilar igin is
ve oyun neredeyse birbirinden ayirt edilemezdi ve egzersiz yap-
mak ise ¢ok uzak bir ihtimal gibiydi.

Bizler egzersizin dogal ve insan olmanin bir pargasi oldugu-
nu diisiiniiyoruz, ancak egzersizin dogusu ve yayilmasi sandal-
yenin hikayesiyle benzerdir. Giiniimiizde her yerde bulunabilir
olsa da sagirtici derecede kisa bir ge¢mige sahiptir ve toplumun
sadece belirli kesimleri tarafindan uygulanabilmistir. Dahasi, an-
cak sandalyelere oturmaya bagladiktan sonra onlardan gercek-
ten kurtulmamiz gerektigini fark ettik.

Uriin verimi arttikca yerlesimler de artmus, yerlesimler koy-
lere, kasabalara, limanlara ve nihayetinde sehirlere dontigmiis-
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tur. Kentler biiyudiikge, ulagim, masabagi ¢alisma ve kentsel
halsizligin o her zaman var olan sembolii, yani egzersiz yapma
zorunlulugu da artt1.

Tarim Devrimi’nin ardindan tahillarin yerlesmesinden ¢ok
sonra, Yunan kiiltiirinde egzersiz fikri, calisma aligkanliklari ve
diizenlerindeki degisikliklere ve hareketsizlige tepki olarak orta-
ya ¢ikmugtir. Thétes’e (Atina koylileri) ve kolelere sahip olanlar,
iglerini onlara yaptiriyorlard: ve kisa siire sonra fiziksel bir faa-
liyet icra etmeden sagliklarinin alt tist olacaklarini fark ettiler.
Egzersiz, oyun ve eglenceden farkliydi. Sonuglari benzer olsa da
egzersiz Ozellikle kiginin saghgini iyilestirmek icin yapilirken,
oyunlar her tirli nedenle oynaniyordu, eglence, keyif ya da re-
kabet ve spor.

Egzersiz yalnizca derin bir i yiki farklihginin oldugu top-
lumlarda, ozellikle de sehirlerde ortaya ¢ikmustir. Antik Yunan’in
isten yoksun ve yapacak ¢ok az seyi olan varlikl erkekleri
gymnasium (Yunanca “ciplak” anlamina gelen gymmndstan gel-
mektedir) adinda yeni bir yer icat ettiler. Burasi sehirde soyunup
cirilgiplak dolasabilecekleri, birbirlerini savasa hazir tutmak igin
uydurma miicadelelerde yarisabilecekleri agik bir alandi. Pala-
estra (Antik Yunan’daki giires ve boks okulu) biraz gymnasiuma
benziyordu, ancak daha kiigiiktii ve giires ve boks gibi sporlara
odaklanmigti. Théte’ler tarlalar: siirerken ve esler evin sinirlari
icinde kalirken erkekler de bununla ugrasirdi.

Egzersiz yapanlar sadece Yunanlar degildi. Ayni zamanda
Roma kiiltiiriinde de yer almaktaydi. Romali politikaci ve hatip
Cicero, “Ruhu destekleyen ve zihni ding tutan yegéne sey egzer-
sizdir” diyerek bu gergegi dile getirmistir.”! Bir yazar ve ayni za-
manda Romali bir avukat olan Geng Plinius, “Fiziksel egzersizin
insanin zekdsini nasil keskinlegtirdigi kayda degerdir,” diye agik-

- lamigtir.”? Tipki egzersiz yapan Yunan dostlar: gibi, bu adamlar
da esit derecede ayricalikli ve zengindi.

91, “Cato the Elder on Old Age: On Old Age” Cicero Selected Works, cev.
Michael Grant (Londra: Penguin, 1960), ss. 227-8.

92 Plinius, “Letter to Cornelius Tacitus VI” The Letters of the Younger
Pliny, cev. Betty Radice (Londra: Penguin, 2003), s. 39.
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Modern yasamin pek ¢ok alaninda oldugu gibi, egzersiz de
kiiltiirel olarak yerlestirilmig bir hafizanin par¢asidir. Bize her ne
kadar ¢ok dogal gelse de Yunanlar ve Romalilardan sonra nere-
deyse ortadan kayboldu. Egzersiz, 19. yiizyilin baglarinda Jane
Austen romanlar1 gibi alisilmadik yerlerde kargimiza ¢ikmaya
basladi. Kulaga tuhaf gelebilir, ama Austen’in romanlarinda an-
lattig1 toplumun toprak sahibi kesimi Atina’daki aristokratlar-
dan pek de farkli degildi. Austen’in eserlerinde de egzersize en
cok ihtiya¢ duyanlar aylak zenginlerdi.

Cagdag kiiltiirde egzersizin baskin hale gelmesi heniiz ¢ok
tazedir. 80 yasina kadar yagamis biiyiitkannem ve biiylikbabamin
kesinlikle buna ihtiyaci yoktu. Yasamlari onlara ihtiya¢ duyduk-
lar1 tim hareket firsatlarini saglamigti.

Ancak 2017°de Birlesik Krallik’ta yayinlanan bir aragtirma-
ya gore 40-60 yas arasindaki insanlarin yiizde 41°i (15 milyon-
dan fazla kisi) ayda on dakikadan az bir siire tempolu yiirtyiis
yapiyor.”> Bunu ilk okudugumda, “tempolu” ifadesinin geregin-
den fazla hizli olarak yorumlandigini diigiinmiistiim; belki de
yavag kosu temposuna yakin bir seydi, bu da bu rakami anlagi-
labilir kilacakti. Ancak bu ¢aligmanin amaglar1 dogrultusunda,
“tempolu” ifadesi 20 dakika/mil’den daha hizli olarak degerlen-
dirilmistir.

So6z konusu arastirma, insanlari daha aktif olmaya tesvik et-
mek amaciyla yiiriitiilen daha genig ¢apl bir ¢alismanin bir par-
castyd1. Ingiltere Halk Sagligi birimi tarafindan Aktif 10 (Active
10) olarak adlandirilan bu ¢aligma, meyve ve sebzeler i¢in giinde
bes 6giin kampanyasina (Ingiltere, ABD, Almanya ve Fransa gibi
bazi iilkelerin saghk oOrgiitleri tarafindan yuriitiilen giinde bes
porsiyon sebze ve meyve yemeyi tesvik eden ulusal bir kampan-
ya) benzemektedir. Uygulamasi hi¢ zahmetli olmamakla beraber,

93 Public Health England tarafindan yayimlanan arastirma, “Physical
inactivity levels in adults aged 40 to 60 in England 2015 to 2016”, 24
Agustos 2017, www.gov.uk/government/publications/physical-inactivity-
levels-in-adults-aged-40-to-60-in-england/physical-inactivity-levels-in-
adults-aged-40-to-60-in-england-2015-t0-2016 (erigim 12 Haziran 2018).
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saglik agisindan da belirgin faydalar saglamaktadir. Hitkiime-
tin orijinal yonergelerine gore egzersiz haftada 150 dakika (her
biri 30 dakikalik 5 seans) seklindeydi. Ancak Aktif 10 programi
beklentileri, bitmek tizere olan bir iliskideki muhtag bir partner
kadar hizli bir gekilde disirmektedir. Eger 30 yapmayacaksa-
niz, litfeeggn, sadece 10 yapin! Bu 10 dakikanin bile belirgin
bir etkisi olabilir ve kalp hastalig, tip 2 diyabet, bunama, bazi
kanserler ve sakatliklarin erken baglangicini yavaglatabilir veya
onleyebilir.>* Her ne kadar orta yaghlar bu durumdan en kotii
etkilenen grup olsa da hazirlanan rapora gore niifusun dortte
birinden fazlasi s6z konusu risk grubuna girmektedir.

10 dakika hi¢ yoktan ¢ok daha iyi bir sey olsa da eger giin
icerisinde 30 dakika aktivite yapamayacak kadar mesgulseniz,
onceliklerinizde ciddi bir sorun var demektir. Hayatiniz hareket
etmenize izin vermiyorsa, aylar gectikge, dinyadaki zamaniniz-
dan yillar ve yillar boyunca iyi bir yagsami eksik edeceksiniz.

Egzersiz yapmamiz i¢in bize uygulanan israr, yasamlari-
mizda ne kadar geri kaldigimizin bir gostergesidir. Masa basi
caliganlar, ge¢imlerini saglarken yiyecek ihtiyaglari konusunda
bagkalarinin yetistirip 6nlerine sundugu gidalara bel baglarken,
bizim tek yapmamiz gereken bir ditkkdna ugramak ya da in-
ternetten siparis vererek birilerinin kapimiza kadar getirmesini
saglamak.

Guiniimiiz Olimpiyatlarinin baglangicinin, koleler ve koyli-
ler tiim iglerini onlar i¢in yaptig: icin ilk atletlerin egzersiz yap-
maya zorlanmasinin bir sonucu oldugunu disiindiigiimizde du-
rum oldukga tuhaflasiyor.

Uruk’a kadar uzanan bir ge¢miste de gordiugumiiz gibi,
insanlarin sehre taginmasiyla eszamanli olarak uzun émiir ara-
yiglar1 da baglamisti. Yunanlar ve Romalilar, kéle sinifinin tiim
‘iglerini onlar igin yapmasina ragmen, egzersiz ve fiziksel aktivi-
tenin uzun ve akl baginda bir yagsam i¢in gerekli oldugunu fark
etmislerdi.

94 Bkz. https://www.nhs.uk/oneyou/active10/home?utm_source=PR&utm_
medium=PR&utm_campaign=ActivelO(erisim 12 Haziran 2018).
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GERIYE DONUS

Bu boliimdeki baslica vakalarin hepsi ortak genetik unsurlara
sahiptir: Cene, bodur boy (miyopluk i¢in de gegerlidir), an-
cak bunlar sinirhdir, ¢linkii gelisimsel sorunlardir ve yetigkinlik
donemine girildikten sonra yagsamin ilerleyen donemlerinde ye-
niden diizenlenemeyebilirler. Boyunuz bir kez belirlendikten son-
ra, 20’li yaglarimizin ortalarinda beslenme seklinizi iyilestirseniz
bile uzamayacaksiniz. Cenenizin sekli bir kez oturdugunda artik
oyle kalacaktir, ancak kemik yogunlugu her zaman dusiip yiikse-
lebilir. Yine de agiz pH’in1 diizeltmek ya da 6mriintize birkag yil
eklemek i¢in yapabileceginiz kolay seyler vardir.

1. Daha fazla D vitamini ve “N vitamini” tiiketin

Giin 1gigina diizenli erigim hepimiz i¢in, ama 6zellikle de ¢o-
cuklar i¢in 6nemlidir. Giineste saatler gecirmek asir1 maruz kal-
ma riskini beraberinde getirse de hareket ve D vitamini iiretimi-
nin yam sira N vitamini olarak adlandirilabilecek kadar 6nemli
olan doga kaynakl bir dizi psikolojik fayda da saglar. iPad’ler,
iPhone’lar ve dizustii bilgisayarlar artik 500 nit’ten fazla parlak-
lik tiretebildikleri (yani ekranlari dogrudan giines 15181 altinda
kullanilabilecek kadar parlak) ve suya dayanikliliklari arttig:
-i¢in agik havada kullanima daha uygundurlar (motosikletli hir-
sizlarin elleri kaginiyor).

2. Alt ¢ene cigneme icindir
Ozellikle gengler tarafindan gignenebilir gidalarin tiiketimi-
ni artirmak ¢ene gelisimine ve tiikiiriik tiretimine yardime olur,
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dis caprasiklig olasiligini neredeyse kesin olarak azaltir, ayni za-
manda dis saghgi icin de faydali olabilmektedir. Sakiz ¢ignemek
(tavsiye etmeyecegim igreng bir sey) de bu konuda ige yaramak-
tadir ve yemek yedikten sonra agizdaki pH"1 diizeltmek i¢in de
faydalidir (bir bardak su da ayni derecede ige yarar, ancak ¢ene
egzersizi yapmis olmazsiniz).

3. Ve biraz daha ¢igneyin

Dislerinizin kok saghgini da destekleyebilecek olan gene ke-
migi yogunlugunu canlandirmak igin hi¢bir zaman ge¢ degildir.
Viicudunuzdaki tiim kas ve kemiklerde oldugu gibi, ¢eneyi ¢alig-
tirmak da biyiimeyi tegvik edecektir. Cig et yemenizi 6nermiyo-
rum, ancak saglikli olan ve size iyi bir ¢ene egzersizi saglayacak
bircok gida maddesi vardir: Kereviz, havug, alabas, findik ve
cekirdekler (cekirdekler kalorili olabilir, ancak islenmemislerse
yaglarinin sadece iigte ikisini alabiliriz ve bu tiriinlerin igtahi bas-
tirdig1 goralmistiir).

4. Yemekten once fir¢alayin, sonra degil

Agiz pH1 asidikken fircalamanin kimyasal ve fiziksel agin-
dirmasi dig minesinin daha biiyiik bir yiizey alanina zarar verir.
Yemekten sonra fircalamak, hi¢ firgalamamaktan muhtemelen
daha kotiidir. Yemekten once fircalamak daha iyidir ya da S.
Oneriyi deneyebilirsiniz.

5. Suigin

Yemekten hemen sonra bir bardak su titketmek veya agzini-
zin pH’in1 eski haline getirecek bir seyler yemek (bir par¢a peynir
veya biraz yogurt gibi) asitlerin mineye saldirdigi zaman dilimini
kisaltir. Daha az sayida 6giin yemek ve atigtirmalik titketmemek
de ise yarayacaktir.

6. Agirliklar en kotiisiidiir
Gianni Pes ile yaptigim goriigme sirasinda, kendisi bana
“Uzun omiir i¢in dogru egzersiz turl aerobiktir. Agirliklar en
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kotisudiir,” agiklamasinda bulunmugtu. Ancak burada kesin
ve hizli kurallar koymak zordur. Direng antrenmanlarinin diger
aktivite tiirlerine gore daha az metabolik ve psikolojik avantaji
oldugu kanitlanmis olsa da yasla birlikte zayiflayabilecek kaslar-
da ¢ekirdek giiciinii korumada ¢ok iyidir. Kaslardaki giicti koru-
mak, bagimsiz bir yagam siirmek i¢in 6nemlidir. Yani direng ant-
renmani hayatimiza yillar katmaz, ancak kuvvetinizi korumak
daha uzun siire bagimsiz kalmamzi saglar. Diren¢ antrenma-
ninizi zaten yapiyorsaniz (6rnegin orta derecede aktif bir isle),
Pes haklidir. Digitk yogunlukta uzun siirelere yayilan aerobik
egzersizin uzun Omilr i¢in en iyisi oldugu kanitlanmgtir ve ayri-
ca emeklilik sirasinda bir huzurevine yatirilmaniz ihtimalini de
istatistiksel olarak ¢ok daha dusiirmektedir.

7. Dogru egzersizi segin

Sert ve yumusak dokularin kuvvetini yoneten kurallara geri
donecek olursak (hareket et ya da kaybet), bir niifusun ortalama
agirhigindaki artis ile ayakta gegirilen siiredeki azalmay: birleg-
tirdiginizde sorunlarin ortaya ¢ikmasi muhtemeldir. Ayaklar ve
ayak bilekleri bas edemediginde dizler de bas edemez. Hasta bi-
raz kilo verebilir (eger sorunu buysa), ancak muhtemelen ayak-
lardan bacaklara dogru yiikselen kif gibi siizillen zayiflig1 ele
almak daha iyidir. Agirhgin bir diger faydasi da kemik yogunlu-
gunu arttirmasidir, ancak diger egzersiz tiirleri de ayni etkiyi sag-
lar. Yine de tiim egzersizler egit yaratilmamistir. Bisiklete binme,
yuzme ve diger agirhik gerektirmeyen aktiviteler (egzersizle ilgili
bir¢ok 6diil i¢in harika olsa da) osteoblastlar1 kemigi onarmak ve
kalinlastirmak tizere harekete gecirmez. Bununla birlikte, 2018
yilinda yapilan bir ¢aligma, 70’li ve 80’li yaslarina kadar ¢ok
- aktif kalan ve bisiklete binen bisikletgilerin, 20’li yaglarindaki
insanlarin bagisiklik sistemlerine sahip oldugunu gostermistir.”

95 Ancak 2018°de yapilan bir ¢alisma, ¢ok aktif kalan bisikletgilerin... N.
A. Duggal ve digerleri, “Major Features of Immunesenescence, Including
Reduced Thymic Output, Are Ameliorated by High Levels of Physical Ac-
tivity in Adulthood”, Aging Cell, Nisan 2018, 17:2.
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8. Ickiyle ilgili giizel haberler

Uzun 6miirliliikle ilgilenen pek ¢ok arastirmaci kirmizi ga-
rab1 uzun bir yasamin temel bilegenlerinden biri olarak gormek-
tedir. Londra Queen Mary Universitesi William Harvey Arastir-
ma Enstitiisi’'nde Deneysel Terapotikler Profesorii ve The Wine
Diet (Sarap Diyeti) kitabinin yazar1 Roger Corder, kirmiz1 gara-
bin kalp hastaliklari, bazi kanserler ve hatta sertlesme bozuk-
lugu i¢in mucizevi bir tedavi islevi gorebilecegini agiklamigtir.”®
Kotii haber ise alkoliin son zamanlarda kok hiicrelerde DNA
hasarina yol a¢tig1 ortaya ¢ikmugtir.

96 Queen Mary Universitesi William Harvey Aragtirma Enstitiisii’'nde
Deneysel Tedavi Profesorii Roger Corder... Roger Corder, The Wine Diet
(Londra: Sphere, 2009).
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MADENLER, OMURGALAR,
DUMAN VE BUHAR

Ya yaratiktan bir alet yapmalisiniz ya da ondan bir insan.
Ikisini birden yapamazsiniz. insanlarin alet hassasiyetiyle ca-
lismasi, tim eylemlerinde kesin ve mikemmel olmasi amag-

lanmamustir. Eger onlardan bu hassasiyeti alacaksaniz, par-
maklarinin digli ¢arklar gibi dereceleri 6lgmesini ve kollarinin
pusulalar gibi egrileri vurmasini istiyorsaniz, onlari insanliktan
ctkarmaniz gerekmektedir.

John Ruskin, The Stones of Venice (1853)

Binlerce yil boyunca tarim, artan biiyiik gehirlerle rahat bir
sekilde varligini siirdiirdii. Sehirler boyut, siklik ve gelismis-
lik agisindan giderek biiytidii. Cok sayida icat ciftgilerin ve kent-
lilerin hayatin1 ya daha kolay ya da daha verimli hale getirdi.
Degisim yavasti: MO 2500’lerde yasayan Siimerli bir giftci, efen-
disine sadakat yemini ederek toprag igleyen ve ge¢imini sagla-
mak i¢in miicadele eden Kuzey Avrupali bir koyliiniin kullandigy
yontemleri soguktan titreyerek de olsa taniyabilirdi. Bu Stimerli
ciftlik iscisini zaman i¢inde daha da ileri gotiriip 19. yiizyilin
.baglarina getirin, bir ¢ikrig1 ya da vida kesen bir torna tezgahini
nasil kullanacagi hakkinda higbir fikri olmayacaktir.’”

97 Biikiim makinesi, pamuk iplik¢iliginde, dokuma igin ¢ok igli iplik
hazirlama sistemiyle ¢igir agmustir, ¢ok 6nemli bir icattir. Civata tornasi,
vidalarda hassas disler olusturma kabiliyeti sayesinde vidalarin yaygin
olarak kullanilmasini ve seri tiretime ge¢mesini miimkin kildi.
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Bu ciftgiyi birkag yuzyil daha ileri gotiiriin ve Cin’in He-
ilongjiang kentindeki Mudanjiang City Mega Ciftligi’ni olus-
turan 22,5 milyon donimliik (yaklagik 35.000 mil kare) alam
gosterin; acaba bunlar onlara tanidik gelir miydi?

Sumerli ¢ift¢cimiz Portekiz’le ayni buyuklikte bir fabrika
ciftligini algilayabilir miydi?

18. yuzyilda baslayan Sanayi Devrimi’yle birlikte degisim de
hizlandi. Manzara ve gevre biiyiik bir hizla degisirken, bedenler
de degisti.

Su anda kim oldugumuzun ve nasil goriindigimiiziin bi-
yuk bir kismi, bu emek ekolojilerinin giderek uzmanlasacak bir
yapiya donustiigii Sanayi Devrimi doneminde basliyor. Devrimin
diisiinme bigimlerimiz, siyaset anlayigimiz, beslenme aligkanlik-
larimiz, konfor ihtiyacimiz, makinelerle, ¢evreyle, teknolojiyle
ve bedenlerimizle olan iligkilerimiz izerindeki etkisi hakkinda
ne soylesek azdir.

Uzun zaman 6nce ekilen bu yeni davranis tohumlariyla bir-
likte, bu bedenlerden yapmalari istenen ya da onlara yaptirilan
is turleriyle sekillenen yeni bedenler ortaya ¢ikmaya basladi. Be-
denler, biyomekanigimizi rahatsiz edecek ve tizerlerinde kalic
izler birakacak kadar igrenc islerle 6rselendi. Insan bedeninin
hikayesi, geleneksel tarihin siklikla bagvurdugu belgelerde ve
bilgilerde mevcuttur. Ancak kurguda da vardir; yalnmzca 6ykii-
leri kaleme alanlarin degil, bu o6ykilerin okundugu zaman ve
mekanlarin varsayimlar1 hakkinda da bizi bilgilendirir. Yeni ¢a-
lisma bigimlerinin yarattigi degisikliklerden koca bir yazin tiirii
ortaya ¢iktiginda, durumun ne kadar ciddi oldugunu gorirsii-
niz.

1830’larin, 1840’larin ve 1850’lerin sanayi ve sosyal sorun-
lar1 konu edinen romanlarinda sanayi kapitalizminin sorunlari-
na yonelik ¢oziimler oldukga yetersizdi, ancak zengin ve yoksul
arasinda giderek agilan ugurumda ortaya ¢ikan sagma ve igreng
esitsizliklere karg1 da kin ve 6fke doluydular.

Romanlar igle ilgili yaralanma ve sakatlik hikayeleriyle do-
ludur, bu da bedenlerin (ve sakatliklarinin) ka¢inilmaz olarak
sinifsal ¢agrigimlar yaptigi anlamina gelir.
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William Dodd ve Robert Blincoe gibi 19. ytizyilin is¢i sinifi
otobiyograflari, fabrika igcileri arasinda yaganan sakatlik patla-
masini rapor etmiglerdir.”® Yeni gehir merkezlerindeki en yoksul
kesimin beslenme bi¢imi giderek daha basit ve daha az doyurucu
hale geldikce bedenleri de kiigtildii. Yeni makinelerin sagladigi
kazanglardan istifade eden kapitalistlerin emegi ve iiretimiy-
le beslenen diger bedenler ise biiyiidii. Ancak sanayi bedeninin
hikayesini anlatan tek sey bu rakamlar degildir.

19. yiizyil boyunca okuryazarlik seviyeleri hizla gelisiyordu;
bu, daha fazla yazar daha fazla okuyucu anlamina geliyordu;
hikaye anlaticiligy ve gazeteciligin yayginlagmasi, ¢aliganlarin ve
ihtiya¢ duymayanlarin bedenlerine neler olduguna dair zengin
bir bilgi oldugu anlamina da geliyordu. Islerin ne kadar farkh
oldugunu goérmek i¢in (hem veri toplama agisindan hem de 19.
yuzyildaki ¢alisma ve yasam kosullarinin ciddiyetinin bir anlik
goruntisi olarak) insan bedenlerini ekonomik bir gosterge veya
sembol olarak tekrar ele alalim.

EKONOMIK BEDENLER

Ciftcilik teknikleri ve tarimdaki birkag bin yillik ilerlemenin
ardindan Avrupali erkekler, ilk atalarina gore ortalama olarak
sadece 2,5 cm daha uzundu.

Bu verilerden yapilacak saglikl bir ¢ikarim, o noktadan iti-
baren insanlarin (Avrupa’da) su anki ortalama boyumuz olan
yaklasitk 178 cm’ye dogru kademeli olarak uzamaya basladig:
yoniindedir. Bu yanlis olur. Insanlar fabrikalara akin ettiginde,
isci sinifinin bedenleri ¢ok sicakta yikandigi igin boyu ¢eken kas-
mir bir kazaktan daha hizli bir sekilde kiiciilerek mevzubahis
boy uzamasi da yok oldu.

98 William Dodd, A Narrative of the Experience and Sufferings of Wil-
liam Dodd a Factory Cripple (Londra: 1841); William Dodd, The Labo-
uring Classes of England (Boston: 1847); John Brown ve Robert Blincoe,
A Memoir of Robert Blincoe, an Orphan Boy; Sent from the Workhouse
of St Pancras, London, at Seven Years of Age, to Endure the Horrors of a
Cotton-Mill Through bis Infancy and Youth (Manchester, 1832).
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1837°de Metropolitan Cocuk Hastanesi cerrahi Charles
Wing, hazirladig1 bir raporda 13 yagindaki fabrika is¢ilerinin
ortalama boyunun 133 cm oldugunu belirtmigtir. Cerrahlar ta-
rafindan 1836-37 yillar1 arasinda yapilan toplu bir gozlemde,
14 yasindaki ¢ocuklarin boy ortalamasinin 140 cm, yani kirsal
kesimde yasayan meslektaglarindan birka¢ santim daha kisa
oldugu bildirilmigtir.®? Preston’da cerrahlik yapan James Har-
rison, 1836°da ol¢tiigii 159 adet 17-18 yag arasi ¢ocugun boy
ortalamasinin 152 c¢m oldugunu tespit etmistir.! Harrison, bu
tiir verileri toplamaktaki ihtiyathligini, bu 6l¢timlerin “takunya-
siz” yapildigimi ifade ederek agiklamigtir. Bugiin Ingiltere’de 15
yasindaki ortalama bir erkek, bu iscilerle kiyaslandiginda 173
cm’lik bir devdir.

Bu bedenlerin bir¢ogunun isi hem basitlestirilmis hem de o
kadar genisletilmisti ki esneklikleri kaybolmustu. Isciler koyler-
den ve kiigiik kasabalardan yeni sehir merkezlerine dogru akin
ettikce, yaptiklar: is giderek daha da tekdiize bir hal aldi.

Makineler bedenin ¢aligmasini, ama daha az hareket etme-
sini talep ediyordu. Daha once insanlarin ¢ayirlarda yiriudigi
ve kostugu kilometreler, isciler fabrikalara girdiginde ¢arpici bir
sekilde azalacakti. Bu noktaya kadar diinyadaki insanlarin yak-
lagik yiizde 80-85’1 bir tiir ciftcilikle ugrasiyor ve kabaca ayni
yuzde onlara gecim saglayan topraklarda yasiyordu. 19. yiizyilin
sonundan sonra, ¢ift¢ilik yapan insanlarin orani yaklasik yiizde
1’e diistii. Binlerce y1l boyunca, herhangi bir insanin ulagtigi en
yiiksek hiz at sirtinda saatte yaklasik 27 km idi.

99 “Factory Children” Accounts and Papers: Trade and Navigation, Facto-
ries, Post Office, etc., 31 Ocak - 17 Temmuz oturumu cilt 12/15, (Londra,
1837), ss. 1-8.

100 Bkz, “Factory Children” Accounts and Papers: Trade and Navigation,
Factories, Post Office, etc., 31 Ocak - 17 Temmuz oturumu cilt 12/15,
(Londra, 1837), ss. 1-8; ayrica bkz. Roderick Floud ve Bernard Harris,
“Health, Height, and Welfare: Britain, 1700-1980” Health and Welfare
During Industrialization, der. Richard H Steckel ve Roderick Floud, (Chi-
cago: University of Chicago Press, 1997), ss. 91-126; ve Peter Kirby, Child
Workers and Industrial Health in Britain, 1780-1850 (Woodbridge: Boy-
dell, 2013), s. 112.
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Isciler artik tarlalarda calismak yerine olaganiistii uzun
sureler boyunca ayakta duruyorlardi. Beslenme sekilleri, tabii
buna beslenme denebilirse, eski bir gazete parcasini yemekten
farksizdi. Kotii beslenme ve temiz suya olan sinirli erisimden
kaynaklanan dehidrasyon uzun vadede insan saghig: tizerinde y1-
kici etkilere yol agti. Beslenme, dehidrasyon gibi 6zellikle eklem
saghgini ve onarimini etkileyen kiigitk kan dolagimi i¢in 6nem
tasir. Ayakta durmanin yarattig1 basing hem omurlar arasi disk-
lerden hem de eklem kikirdagindan suyu ¢eker. Her ikisi de ya-
pilarinda kalici bozulmalara ve bunun sonucunda da isgilerde
hastaliklara yol agabilir.

19. yuzyilin ortalarinda koylerini terk ederek sehirlere gog¢
eden igciler birer zaman yolcusu gibiydiler. Derebeylik evlerinden
kagtilar ve kendilerini insani gelisimin yeni, modern bir ¢aginda
bulmak i¢in yolun 16 km asagisina yiiriidiiler: Koémiir renkli ka-
pitalist sehir. Yollarini bulmak igin yapmalar1 gereken tek sey,
yitkselen duman bulutlarina dogru ilerlemekti.

Antik Yunanlar ve Misirlilar zamanindan bu yana, bronz-
lasmis beden cinsiyetlendirilmisti (bunu onlarin sanatindan bi-
liyoruz). Kamusal ve 6zel arasindaki ayrim gozle goriiliir bir
sekilde bedene iglenmisti. Kadinlar soluk tenli olmaliyd: (evde
korunakli kalacak kadar zengin), onlarin alani evdi; erkekler ise
savagta olduklari, agik hava jimnastik salonunda giirestikleri ya
da toprakta ¢alistiklar: i¢in koyu tenliydi.

Tudorlarin ve en iinliisii karlar kraligesi olarak bilinen tund-
ra yuzli huikiimdar I. Elizabeth’in zamaninda ten rengi kisinin
ekonomik durumuyla daha iligkili bir hale geldi. Ne kadar so-
luk tenliyseniz, o kadar zengin olmaniz bekleniyordu. Tarlalarda
caligan koyliller giines altinda istakoza dondugi i¢in koyu ten
soylu kesim arasinda tercih edilen bir goriinim degildi. Ve boy-
lece soylular, giineste kalarak kendilerini alenen kiigiik diigiiren
biriyle karigtirilmaktansa {izerlerine zehirli kimyasallar siirdiiler.

L Elizabeth yuziinii beyazlatmak i¢in kalin bir kursun macu-
nu olan Venedik serumu kullanirdi. Kursun, karigima piiriizsiz
ve dengeli bir beyazlik verdigi i¢in karisim igin ¢ok 6nemliydi,
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bu nedenle daha dogal gériiniiyor ve Tanrr’min Ingiltere tahti-
na oturttugu kisiye uygun bir tiir irksal safliktan bahsediyordu.
Yani en azindan o dénemin insanlar1 bunun boyle olduguna ina-
niyordu. Cilt tonu kisinin geliriyle alakaliydi.

Cin’de bin yildan uzun siiredir devam eden ayak baglama
gelenegi de ayni gekilde parasal bir durumdu. Kadin olmanin te-
meli olan 10 cm’lik ayak diisuincesi, kiigiik ve sallanan adimlarla
yapilan “lotus yliriiylisii”niin erotik cazibesine iliskin fikirlerle
iligkiliydi. Bu yiiriiytis sekli en zengin aileler arasinda baglad: ve
ev sahipleri 6nemli bir mesafe kat etme ihtiyaci duymadiklari
icin ozgiirliikleriyle 6viiniiyorlardi. Cinli kadinlarin ¢aligmak
i¢in ayaklarina ihtiyaglar1 yoktu (kelimenin tam anlamiyla).

19. yuzyil bedeni de ayni derecede parasaldi. Jane Austen’in
kitaplarindaki sogukkanhlik, tavir ve durusun 6nemini ya da
Dickens’in Kasvetli Ev’indeki (1852) kurgusal davranig okulunu
diisiindiguniizde, dik durma becerisinin sinifsal bir mesele hali-
ne geldigini gorebilirsiniz.

Bu diinyada, kambur ve sakat olanlar, viicutlarini kambur-
lagtiran ve sakatlayan tiirden iglerle kendilerini asagilamiglardi.
Bu oyle bir kiltiirdi ki, dik durabilmek somut oldugu kadar
politik ve sosyal bir ifadeydi.

Doénemin sayisiz sanayi romaninda isgiler solgun, zayif, gri
solgunlukta ve kambur olarak tasvir edilmistir. Yaptiklar ig on-
lar1 bir deri bir kemik birakmisti; bedenleri ¢evrelerindekilere
maddi durumlarini anlatan birer isaretti. Ve Tudor donemindeki
bu akim nasil zengini fakirden ayiran bir modaysa, Viktorya do-
nemi kiltiiriinde de 6yleydi.

Kalorinin hem elde edilmesinin hem de elde tutulmasinin
zor oldugu bir diinyada, Viktorya donemindeki mitkemmel er-
kek viicudu biraz fazlalikla 6viinen bir viicuttu. Sanatg1 Nicko-
lay Lamm yakin zamanda son 150 yilin erkek viicudu fotograf
ve ¢izimlerini inceleyerek 1870’lerde biraz fazla kilonun gelis-
mekte olan saghgin bir isareti oldugu sonucuna vardi.’! Bu ide-
al, savaslar arasinda, biraz gigman goriinmeye baglayan Viktor-

101 Bkz. “Male Body Ideals Through Time”, lammily.com/magazine/male-
body-ideals-through-time/ (erisim 10 Temmuz 2017).
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ya donemi beyefendisinden ziyade, saglkli, atletik bir el ig¢isine
benzeyen, diizgiin yapili ve giiglii bir durusa sahip bir erkege
doniigmiistiir. %2

Tarihin her noktasinda bu bedensel standartlar, nadiren isci
sinifinin bedenlerini yansittiklar1 6l¢iide parasaldi, ancak daha
cok, genellikle kendilerine yatirim yapmak igin yeterli zamani
ve parasi olan insanlar tarafindan katiksiz bir ¢abayla elde edi-
len standartlardi. Viktorya donemi fabrika isgilerinin boyle bir
zamani yoktu ve bu ylizden de dik durma yeteneklerini kaybet-
mislerdi.

XVIIL ve XIX. yiizyillarda degirmenlerde makine baginda
caliganlarin genellikle tek bir yerde durarak, ¢calistirdiklari maki-
nelerden farkli olmayan bir gekilde siirekli olarak ayni hareket-
leri tekrarlamalar gerekiyordu.

Heniiz  Victoria’min  hitkimranhgi  baglamamigken,
Ingiltere’nin isgiiciiniin bedenlerine neler olduguna dair kaygi-
lar ¢coktan yayginlagmigti. Peter Gaskell 1833’te, sanayi devrimi
oncesi is¢ilerin durumunu ele alan ve bu tiir “saglikli istihdami”
(ki nispeten Oyleydi) metheden bir ¢alisma yapt1.!°® Bu ¢alismay:
okumak, Smiths’in yar1 hizda ¢aldig: kederli bir sarkiy1 dinlemek
gibidir. Gaskell, evden ¢alismanin getirdigi sosyal uyum duygu-
sunu seviyordu, ¢iinkii aileleri ve insanlar1 diizenli ev birimlerin-
de bir arada tutmaya yardimci oluyordu.

102 Bu ince goriiniim, 1960’lar ve 1970’lerdeki kargit-kiiltiirel degisime
kadar hakim olmug, bu donemde ince goriiniim yerini olumlu anlamda
siskaliga birakmugtir. Yeni “rock yildiz1” viicudu, erkekleri babalarindan
ya da kurumsal ana akimdaki viicutlardan agik¢a ayiran bir viicuttu. Bu,
aktif fiziksel ugraglardan uzaklagip pismenin, yanmanin ya da parlamanin
verdigi psikososyal zevklere dogru bir yonelisin habercisiydi. 1980'lerde
her sey daha biiyiik, daha sert ve daha saglam hale geldi. Kadin modasi
. cesur renklere, keskin hatlara ve vatkalara yoneldi. Erkekler iginse Arnold
Schwarzenegger, Sylvester Stallone ya da Dolph Lundgren gibi rol model-
lerle viicut geligtirici goriiniimi sinema ve televizyonda yayginlasti. Giinii-
miizde ise bu ikisinin arasinda bir noktadayiz, yani kash fakat atletik bir
viicut oldukga popiiler.

103 Peter Gaskell, The Manufacturing Population of England, Its Moral,
Social, and Physical Conditions, and the Changes Which Have Arisen from
the Uses of Steam Machinery (Londra: 1833).
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Uzun is giinlerinden sadece iscilerin iyiligi i¢in degil, calis-
ma bi¢imlerinin “sosyal ve ev ici iligkileri” yok etmesi nedeniyle
de sikayetciydi. Kitab, ig¢ilerin yagamlarinin tiim yénlerini, or-
negin bir ig glinii boyunca neler yasandigini, hayat kosullarini,
hastaliklarini ve rahatsizliklarini incelemeye devam etmektedir.
Sanayilesmenin getirdigi bazi biiyiik gelismelere bakabilmis olsa
da bu ¢alisma bize dehset verici insani maliyet konusunda hig
stiphe birakmamaktadir:

... kadin ve erkeklerden, kiz ve erkek cocuklardan olusan
daha ¢irkin bir grubu toplu olarak ele alirsak, daha kigik bir
alana toplamak imkénsiz olurdu. Tenleri solgun. Boylari kisa.

Uzuvlari ince. Cok sayida kiz ve kadin kalkik gégusleri ve

bikik omurgalariyla topallayarak ya da bigcimsiz bir sekilde
ydrdyor. Neredeyse hepsinin ayaklar diz ve yere dimd(iz
basmakta, ayak ve ayak bilegindeki hareket esnekligi mu-
kemmellikten ¢cok uzak.

Diiztabanlik herhangi bir toplumda son derece ender gorii-
len bir durum olmaliydi, ancak bu isgiler i¢in normal hale gel-
misti. Insan ayaklar1 milyonlarca yil boyunca uzun mesafeleri
yiurimemizi ve bazen de kogsmamizi saglayacak sekilde adapte
olmus ve geligmigtir. Ayak fizyolojisi tamamen hareketle ilgilidir
ve ayaklar hareketin getirdigi oksijenden mahrum kaldiginda ge-
rilemeye baglar.

Kemiklerimizdeki osteoklastlar kemik yogunlugunu azalt-
ma gorevini yerine getirir. Ayaklar, tasarlandiklar giinlitk mesa-
feyi kat edemedikleri igin viicut, kemiklerin daha hafif olmalari
halinde daha iyi adapte olacaklarina dair mantikli bir karar verir
(kemik ne kadar yogun olursa, onu hareket ettirmek igin o kadar
fazla kalori gerekir). Ayaktaki kaslar da ayni sekilde korelir.

Kemiklerimiz ve kaslarimiz “hareket et ya da kaybet” esasi-
na gore ¢alisir. Biitiin giin bir makine basinda durup giines 1s181n-
dan mahrum kalirsaniz, “kaybetmeniz” garantidir.
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I¢ kaslar - doért kat kemer kasi - artik yapiy tasarlandig
sekliyle destekleyemeyecek hale gelene kadar giderek incelir. Vii-
cudun 6tesinde korelmeyecegi cekirdek bir kemik yogunlugu ve
kas yapisi seviyesi vardir, ancak bu nokta neresi olursa olsun,
bu kanittan (ve giiniimiizde diiz tabanlik salginindan) ayakla-
rimizin ona ulagmadan 6nce diizlestigini ve basarisiz oldugunu
gorebiliriz.

Tarih ve tarih 6ncesi boyunca milyarlarca insan diztaban-
liga yonelik genetik bir egilime sahip olmustur. Ancak insanlar
her giin 8-14 km yol kat ederken, bu egilim nadiren de olsa ken-
dini ifade etme firsati bulmugtur. Genetik amacglarimiza ragmen,
genlerin yalnizca belirli bir sonuca yonelik bir egilim yarattigin
da biliyoruz. Ayni zamanda dogru ortama ya da uyaricilara da
ihtiya¢ duyarlar ve bunu da tipk: simdi oldugu gibi 19. yiizyilin
patolojik ¢aligma yontemlerinde bulmusglardir.

Sanayi Devrimi’ne kadar insan ayag siirekli hareket halin-
deydi ve giiglii kalmaya devam etti; kemikler yogun, yumugsak
dokular gergin ve saglamdi, dolayisiyla ayak kavisi yiiksek kal-
maya devam edecekti. Kaslardan ikisi (fleksor hallusis longus
ve fleksor digitorum longus) dizin arkasina yapigir ve baldirdan
asagiya, topuk mentesesinin etrafindan ayak parmaklarinin ug-
larina kadar uzanir. Bu kaslar ayak parmaklarini size dogru geri
cekerek kemerin yiikselmesine yardime olur.

Tipki organlarimiz gibi, uzuvlarimizdan biri iglevini yitirme-
ye basladiginda, bir digeri onun yerine ge¢meye ¢aligabilir.

Kemer artik iskeleti destekleme gorevini yerine getiremedi-
ginde, ayak bilegi, diz, kal¢a, omurga ve boyun da ona yardimci
olmaya ¢aligir ama basaramaz.

Insanlar yerdeki yasama higbir zaman atlar, koyunlar ya da
kegiler kadar tam olarak uyum saglayamadilar. (Yoksa heniiz
yerdeki hareketsiz yasama adapte olamadik m1?)
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Diiz bir ayak tiim viicuttaki biyomekanigi nasil etkileyebilir?

Ilk insanlarin gelistirdigi mekanizma karmasik, giiclii, dahi-
yane ve hatta giizeldir; ancak dogru tiirde bir beslenme ve uyarim
olmadan son derece kirilgandir. Ayaklarimizin ve viicudumuzun
saglikli kalabilmesi i¢in, tipki midenin gidaya ve cildin giines 151-
gina ihtiya¢ duydugu gibi harekete ihtiyaci vardir. Ayaklarimiz
bir kez zayifladiginda, bu zayiflik bir viriis gibi insan viicudunun
diger kisimlarina da yayilabilir.

Viktorya Donemi fabrika isgileri asir1 ¢alisma ve yetersiz
beslenmenin bir karigimindan mustaripti ve bu, yeni bir tir dik
ve hareketsiz ¢aligma ile birlestiginde, patolojinin makine parga-
layan Ludditler gibi ¢aligmasi i¢in mitkemmel bir firtina yaratt.

Ilk insanlarin gelistirdigi mekanizma karmasik, giiclii, dahi-
yane ve hatta giizeldi; ancak dogru tiirde bir beslenme ve uyarim
olmadan bu mekanizma nihayetinde kirilgandir. Ayaklarimizin
ve viicudumuzun saglikl kalabilmesi igin, tipki midenin gidaya
ve cildin giines 1g1g1na ihtiya¢ duydugu gibi onlarin da harekete
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ihtiyaci vardir. Ayaklarimiz bir kez zayifladiginda, bu zayiflik bir
viriis gibi insan viicudunun diger kisimlarina da yayilabilir.

Viktorya donemi fabrika iscileri asir1 ¢aligma ve yetersiz bes-
lenmenin getirdigi sorunlar yagamaktaydi ve bu durum yeni bir
tir dik ve masa basi ¢alisma ile birlesince, hastaliklarin ortalig:
birbirine katan Ludditler (19. ytizyi1l makinelesme kargit1 tekstil
iscileri) kadar vahgi bir hal alabilecegi mitkemmel bir firsat ya-
ratti.

Carpik dizli insanlar sanayi 6ncesi romanlarda goriilmezler,
ancak 1830’lara gelindiginde artik siradan bir manzaraya doniis-
miiglerdir. Dickens’in Oliver Twist’inde geng¢ karakterlerden biri
(Noah Claypole) kendini tagiyamayan bir bedene sahip olarak
betimlenmistir; tipki giinesi kargilamak igin yapraklarini genigce
acan, ancak govdesinin artik kendini tagtyamadigini fark eden
cogkulu bir filiz gibi. O “uzun bacakly, ¢arpik dizli, yalpalayan,
bir deri bir kemik kalmig insanlardan biri”.!** Burada eski moda
bir biyolojik belirlenimcilik (bir durumun kag¢inilmaz olduguna
inanan felsefi goriis) so6z konusudur.

Viktorya doneminin son yillarinda, suglularin fizyonomisine
ve belirli tiirden sugluluk hallerinin yiizlerinden okunabilecegi
fikrine karsi bir saplant1 vardi.!® Bundan biraz daha 6nceleri de
frenoloji vardi. Bu, bir kisinin kafatasindaki tepe ve ¢ukurlarin
okunmasi ve kafatasi ¢ikintilarinin kiginin gergek biyolojik egi-
limlerine dair bir ipucu saglayabilecegi inanciydi. Buradaki fikir,
bu bilgiyle bireyin 6rnegin dogal amativitesini (agsk veya cinsel
duygulara egilim) tespit edebilecegi yoniindeydi.

Ancak bir de sosyolojik belirlenimcilik s6z konusudur. Bir
diger deyisle, hayatlarimizi yagama geklimizin bedenlerimizin

.seklini de belirledigi fikri. Friedrich Engels, The Condition of
the Working Class in England (Ingiltere’de Is¢i Stmifinin Duru-
mu) adl kitabinin fabrika igcileri ile ilgili bolimiinde, “Dizler

104 Charles Dickens, Oliver Twist (Oxford: Oxford University Press,
1998), s. 397.
105 Sivri burunlular ve kiigiik gozliiler bu anlayisa gore pek sevilmezdi.
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ice dogru biikiilmiis, baglar ¢ok sik gevsemis ve giigsiizlesmigtir”
tespitinde bulunmustur.!%

Cok daha sonra madencileri gozlemlerken sunu fark etti:
“Bacaklardaki garpikliklar, dizlerin i¢e ve ayaklarin da disa dog-
ru bukiilmesi o kadar sik gorilir ki, tipki Northumberland ve
Durham’da da oldugu gibi Yorkshire ve Lancashire’da da bir
madencinin yiiz kisi arasinda bile yalnizca bedeninin durugun-
dan taninabilecegi sadece hekimler tarafindan degil, taniklarca
da dile getirilir.” Iste sosyolojik determinizm tam olarak budur.

Peter Gaskell (bkz. sayfa 165) is¢i sinifindan yetigkinlerin ve
cocuklarin siska bedenlerini incelemis ve “bacaklarda ¢ok genel
bir egilme” ve “cogu uzuvlar biikiilmiis” ve bir zamanlar “In-
giliz Hastalig1” olarak adlandirilan rasitizmle bogusan ¢ocuklar
bulmugtur.

Peki 19. yiizyilin basinda ne oldu? Isci sinifinin kurmaca ve
ayrigtirict bedenleri neden ¢okiiyordu?

Agirhigin etkisiyle biikiilen bacaklar, 6 yasina kadar olan kii-
¢iik ¢cocuklarda oldukga sik goriilmekte olup, gelisimin oldukg¢a
normal bir pargasidir ve bacaklar ergenlikten 6nce yavas yavag
tekrar diizelmektedir.

Ornegin 1 ila 5 yaslar1 arasinda ve ergenlik gibi yogun bii-
yime donemlerinde, biiyiime plakalarinda (kemiklerin uglarina
dogru, ozellikle uyluk kemikleri) yeni kemik olugur ve bunun
icin kandaki 6nemli bilesenlerden faydalanilir. Kemigin biiyiime-
ye hazir oldugu bir zamanda fosfat ve kalsiyum mevcut degilse
ve besinlerin yolda ilerlemesine yardimci olacak D vitamini de
yoksa, kemik dogru sekilde olusamaz. Yeni kemik dokusu yogun
ve saglam olmak yerine yipranmig ve zayif olur, bu da (bacaklar-
da) belirgin egilmeye ve muhtemelen 6zellikle ayak bilegi ve diz
eklemlerinde sismeye yol acar.

Tedavi edilmezse egilme kalici hale gelir. D vitamini tire-
tebilmek i¢in giines 1s1§1na ihtiyacimiz vardir (sadece beslenme

106 Friedrich Engels, The Condition of the Working Class in England
(Londra: Penguin, 2009), s. 173.
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yoluyla yeterli miktarda alamayiz) ve kuzey bolgelerinde Kasim
ve Mart ay1 arasinda ¢ok fazla giines 15181 yoktur. D vitamininin
islevlerinden biri de ayni derecede 6nemli olan kalsiyum emili-
mine yardimci olmaktir; biri olmadan digerinin pek bir faydasi
olmaz. (Viktorya donemindeki ¢ocuk isciler arasinda rasitizmin
yayginlagmasi, bu ¢ocuklarin sadece yetersiz beslendiklerinin de-
gil, ayn1 zamanda giin 1s181na da nadiren maruz kaldiklarinin
kanmitidir).

Madencilerin (ve onlar gibi pek ¢ok kisinin) yasadig1 giines
15181 sikintisy, gecelerini komiir igin ¢alisarak, giindizlerini ise
iyilesmek icin uyuyarak gegirmeleriyle daha da kétiilesiyordu.
Bu durumda ¢arpik dizler, fosil yakitlarin ¢ikarilmasindan kay-
naklanan biyomekanik belirtiler ve sorunlarla birlikte Antropo-
sen bedeninin 6zt haline geldi. Yakita erismek igin kullanilan
¢ikarim yontemleri, madenlerde ¢alisan kadin ve erkeklerin be-
denlerinin Sanayi Devrimi’nin firinlarini ateslemek icin gereken
emek tarafindan tahrip edilmesi anlamina geliyordu.

Artik yetiskinlerde diz ¢okmesi meydana geldiginde bunun
nedeni birtakim sorunlar olabilir, 6rnegin bacag: veya dizleri
hedef alan bir yaralanma ya da enfeksiyon ya da bazi genetik
kosullar. Yine de en olasi neden dizlerdeki fazla asinma ve yiik-
lenmedir.

SANAYI UYUZU, ISKELETSEL SIKAYETLER

Giines 1g1g1na yeterince ulagamamak, D vitamini ve/veya
kalsiyumdan yoksun bir beslenme diizeni ve agir1 ¢aligma, 19.
yuzyil isgiiciiniin bedenlerinin bozulmasinda rol oynamis olsa
da yeni ¢alisma bigimleri tiim bu unsurlari ince dokunmus bir
dantel gibi bir araya getirmigtir. Ve yol a¢ti§1 sorunlar sadece
iskeletle sinirli degildi.

En yaygin tirleri romatoid ve osteoartrit olmak iizere
200’den fazla artrit tiirii vardir.'” Osteoartritin nedenleri hila
biyiik 6l¢iide bilinmemektedir, ancak su anda Bati’daki en yay-
gin eklem hastaligi ve kronik engellilik nedenidir. Bu durum bir-

107 Yunanca eklem anlamina gelen arthron kelimesinden gelen artrit, 15.
yiizyila kadar uzanan uzun bir gegmise sahiptir.
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¢ok eklemi etkileyebilmekle birlikte, diz bunlardan hem en yay-
gini hem de en 6nemlisidir. Sizi giderek daha da dibe ¢eken bir
uyusturucu gibi, dizlerdeki osteoartrit her tiirlii agirhk tasima
hareketini son derece aci1 verici hale getirmekte ve giiniimiizde on
milyonlarca insani etkilemektedir.

Osteoartrit, bir eklemdeki kemikleri koruyan kikirdagin
aginmasi durumudur. Kikirdak hayal edebileceginiz en sert, en
purizsiiz ve en mitkemmel sert plastik gibidir. Kemiklerimizin
uglarina sarilarak hareketlerini kolaylastirmaya ve kayganlastir-
maya yardimci olur. Insan embriyosunda iskelet, kemiklesmeden
once tamamen kikirdaktan olusur, bu noktada maddenin sadece
kiigiik bir kismi kalir (kulaklarimiz, burunlarimiz ve bogazlari-
miz da kikirdaktan yapilmigtir). Diger bag dokularinin aksine,
kikirdagin sinir uglari yoktur, bu nedenle ne zaman hasar go-
rebilecegini anlamak zordur. Ayrica herhangi bir kan dolagimi
olmadig i¢in de iyilesmesi ¢ok yavas olabilmektedir.

Artritik bir eklemde, puriizsiiz kikirdak aginmig ve yerine
daha zayif bir kikirdak olusmus olabilir, viicut bos kalan alam
ise su ile doldurur. Eklemlerdeki darbeyi emme kabiliyeti ciddi
sekilde azalir ve ¢evresindeki yapilar (tendonlar, baglar, kemik-
ler) binen yukiin uistesinden gelmeye yardimci olmak igin dev-
reye girer, bu da daha fazla hasara ve iltihaplanmaya yol agar,
clinkii bu is igin yeterli degildirler. Bu durum karsisinda kemikler
birbirlerine siirtiinerek tizerlerinde “eburnasyon” (eklem/kemik
sertlesmesi) ad1 verilen kalici ¢izikler meydana getirir.

Bu Antroposen beden agrisidir. 2016’da yapilan bir ¢alig-
mada, Hindistan’daki 1,25 milyar insanin yiizde 28,7’sinin diz
osteoartritinden mustarip oldugu hesaplanmistir.'® Ingiltere’de
2013’te yayimlanan rakamlara gore, “45 yag ve uizeri insanlarin
yaklagik iigte biri (toplam 8,75 milyon) osteoartrit nedeniyle te-
davi gormistiir”.'® ABD’de ise rakamlar daha yiiksektir ve 30

108 Chandra Prakash Pal ve digerleri, “Epidemiology of knee osteoart-
hritis in India and related factors”, Indian Journal of Orthopaedics, Eyliil
2016, 50:5, ss. 518-522.

109 Osteoarthritis in General Practice — Data and Perspectives (Arthritis
Research UK), Temmuz 2013.
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milyon yetiskin bu durumdan mustariptir. 2017°de yapilan bu
arastirmada Harvard’dan bir ekip ¢ok daha buyiik bir aragtir-
manin ilk sonuglarini rapor etmigtir.''® Arastirmacilar, 6ldiikle-
rinde 50 yasin iizerinde olan kisilerin bedenlerinde bu hastaligin
gorilme sikhigini incelemiglerdir. Bu ornekler 19. ytizyilin ba-
sindan modern sanayi devrimi sonrasina kadar uzanmiyordu ve
kadavra kalintilarinin 6liim anindaki VKI (viicut kitle indeksi)
degerleri kaydedilmigti (toplamda 2.400 iskelet). Ian J. Wallace
liderligindeki ekip ayrica, MO 4000’lerden 18. yiizyilin baglari-
na kadar erken avci-toplayicilara ve ciftgilere ait (yine 50 yag ve
tizeri oldugu tahmin edilen) 176 iskelet tizerinde ¢aligmistir. Yil-
lardir osteoartritin bir yaglanma hastaligi oldugu ve nifusumuz
yaslandig1 igin arttig1 varsayilmaktadir. Ayrica VKI ile de iliski-
lendirilmekte ve bir eklemin agir1 viicut agirhig ile yiiklenmesi-
nin ona zarar verdigi disiiniilmektedir. Ancak bu aragtirmanin
sonuglari her iki varsayimi da siipheye diisiirmektedir.

Tarih 6ncesi 6rneklerde (ve eburnasyon da bir iskelet tize-
rinde kolayca fark edilebildigi igin) fosil kayitlarinda incelenen
kalintilarin sadece yiizde sekizinde hastalik belirtileri gozlem-
lenmigtir. Erken sanayi donemi 6rneklerinde (19. yiizyildan ali-
nanlar) bu oran aslinda yiizde altiya diismigtii. Ancak sanayi
devrimi sonras1 dénemde, 6zellikle de Ikinci Diinya Savasr’ndan
itibaren, hastaligin goriilme siklig: iki katina ¢ikmigtir. Bu ka-
lintilarda durum yiizde 16 oraninda tespit edilmistir. Sonuglar
ayrica, bu durum ile yas ve VKI arasinda basit bir baglant: ol-
dugunu gosteren yeterli nedensel kanit bulunmadigini da ortaya
koymaktadir.

Yiizde 8’den (tarih 6ncesindeki osteoartrit seviyeleri) ylizde
altiya (1800’lerde) diisiig istatistiksel olarak 6nemli midir? Cogu
is ayakta yapildig1 i¢in mi seviye diigmiistiir? Orneklem biiyiik-
liklerine bakarak bunu soylemek zor. Ancak Viktorya donemi
insanlar1 bugiinkiinden daha hareketliydi. Viktorya déneminin
ortalarinda toplu tagima heniiz emekleme asamasindayken, ban-
liyblerde yasayan Londrali memurlar ofislerine gidip gelirken

110 Ian J. Wallace ve digerleri, “Knee Osteoarthritis Has Doubled in Pre-
valence Since the Mid-20th century”, PN AS, 2017, 114:35, ss. 9332-9336.
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kilometrelerce yol yiiriimek zorunda kaliyordu. Oyle ki Lond-
ra Koprisii’niin granit levhalar1 asinmig; ¢ekiglerle ve keskilerle
puriizli hale getirilmeleri gerekmigti. Rakamlar oldukga karigik.

Bir yiizyil igerisinde bu oranin yiizde altidan ytizde 16’ya
¢ikmasi istatistiksel olarak olduk¢a 6nemlidir. Sigara ve kanser
orneginin aksine, osteoartrite yol acan belirli davraniglar bilim-
sel olarak hala dogrulanmig degildir. Cok sayida neden olabilir;
ama bence en muhtemel olani aktivite diizeylerimizdir.

Diz agrisi gibi 6nemsiz bir durumun 6limciil saglik komp-
likasyonlarinin baslangici olmasi ayni anda hem sagma hem de
mantiklidir, ¢iinkii diger bir¢ok hastalik gibi osteoartrit de bir
gecis patolojisidir. Yeni patolojiler kendilerinden 6nce gelenlerin
topraklarinda kendilerini ifade ettikge artan ve olgunlagan cesitli
sakatlik asamalarinin ilki olabilmektedir.

Binlerce yildir Gilgamig’1 ve onun daha fazla yasamanin sir-
rin1 arayisini duyuyor olmak komiktir. Gilgamig bu sirr1 bir yol-
culugu sirasinda bulmusgtu, oysa ona daha fazla yasami bahseden
sey hareket halinde kalabilme, ararken yiiriiyebilme yetenegiydi.

Iksir yolculugun ta kendisiydi. Bu arayis onun uzun émiir
arayisini tamamliyordu. Uzun yagsami Dicle nehri kiyisindaki
ozel bir bitkide degil, gii¢lii dizlerde, kullanildig: i¢in gii¢lenmig
dizlerde aramak gerekiyordu.

Ne gariptir ki, osteoartritin azaldig1 19. yiizyilda, bu hastali-
gin bir sonraki nesle yayilmaya bagladigini goriiyoruz.

BIZE KIPIRDAMADAN DURMAYI OGRET

Her sey Tarim Devrimi ile Biiyiiksehir Devrimi arasinda bir
zamanda ekilen sembolik bir tohumla basladu. ilk sehirlerde, bos
zaman kavrami toprak miilkiyeti ve sosyal esitsizligin yaratti-
g1 entropiden dogmustur. En eski tasvirlerinden giiniimiize, bos
zamanin en temel unsuru, bir sandalyede uzanip keyif yapmak
gibi goriinmektedir. Sanayi Devrimi ilerledikge, hareketsizlik ge-
rektiren yeni ¢aligma bigimleri ortaya ¢ikt1 (terzilik, dantel isci-
ligi, muhasebecilik ve yoneticilik). Bu tiir yiizlerce meslek vardi,
ancak belki de hareketsiz yagamin ortaya ¢ikmasindaki en bi-
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yuk katki, ¢ocuklarimizi da bu gekilde egitmemiz ve ise dahil
etmemizdi.

Sandalyeler de zamanin kendisi kadar eskidir. Cogu insan
sandalyenin icadinin Paleolitik déneme dayandigini diigtinebi-
lir, ancak modern insan bedeninin bu her yerde karsimiza ¢ikan
protezi sasirtici derecede kisa bir gegmise sahip. Ilk sehir top-
lumlarinda sandalyeler var olsa da tohum biraz yavag biiytimiig
ve filizlenebilmesi i¢in en uygun ortamin olugsmasini beklemesi
gerekmigtir. Bu ortam, 19. ylizyildi ve sandalyeler hizla yayilma-
ya basladi. Son 200 yilda sandalye, Antroposen bedenin en giiglii
sembollerinden biri haline geldi. Su anda insanlardan milyarlar-
ca daha fazla sandalyenin oldugu bir diinyaya nasil doniistigi-
miiz Viktorya donemine dayanan bir hikayedir.

Evinizdeki sandalyelerin bir sayin bakalim. Soéyle bir bak-
tigimda benim evimde oturma odasinda dort, mutfakta bes ve
calisma odasinda bir sandalye var. 10 sandalye! Hayir, durun;
bahgede iki sandalye daha var ve birkag tane de iki kisilik bank.
Etti 16. Arabamdaki koltuklari1 da sayayim mi1? Bu da dort eder.
Acil durumlar igin birkag katlanabilir sandalye de ekleyince top-
lam 22 oluyor. Biz evde hepi topu iki kisiyiz.

Simdi giin igerisinde oturmug olabileceginiz tiim sandalyele-
rin hizli bir hesabini yapin: Ofisiniz, is arkadasinizin ofisi, 6gle
yemeginizi yediginiz yer, toplanti odasi, metro, araba, tren, ye-
mek masaniz vb.

o]

A v

Yuvarlak sirtl ve sivrilen, disa kavisli ayakls standart bir Klismos sandalye
(solda); (sagda) Antroposen diizeninde plastik tek parca kalip bir enjeksi-
yon sandalye.
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Stadyum ve konser salonlarindaki, sinemalardaki, doktor
muayenehanelerindeki, hastanelerdeki, tiyatrolardaki binlerce-
sini; diilnyanin dort bir yanindaki ofislerde, kafelerde, barlarda,
kuliiplerde, restoranlarda ve kiliselerde bulunan milyonlarcasinm
ve amfileri ve siniflariyla tiim tniversite ve kolejleri hesaba kat-
tigimizda, diinyadaki sandalye sayisinin konservatif bir tahmin-
le kisi bagina en az yediden daha az olmasi miimkiin degildir.
Bu mantikla hareket edersek, yaklasik 52,5 milyar sandalye var
demektir. Sandalyeler Antroposen’in geligine iligkin evrensel bir
isaret olabilir mi? Bu sandalyeler her kitada bulunabilecek ve
denizin de dibine atilmig birka¢ milyon sandalye olacaktir.

Yaklagik 6.000 yil oncesine ait kilden yapilma bir 6rnek;
Yunan ve Mezopotamya oymalarinda tasvir edilenler gibi bazi
cok eski sandalye tasvirleri vardir. Misir’a ait birkag¢ sandalye
hala varlhigini siirdiirmektedir ve bunlar agik bir sekilde biytik
zenginlik ve giic sembolleridir. Sandalye, MO . yiizyilda sasirti-
c1 derecede g1k klismos sandalyesini iireten Yunanlar tarafindan
biraz sadelegtirilmistir (2.300 yil daha bu kadar giizel ve sade bir
sandalye gorilmemistir).

Azteklerde de sandalyeler vardi, ancak bunlar yoneticiler ve
ileri gelenler i¢in tiretilmigti. MS birkag ytizy1l i¢inde Avrupa’da
da goriilmeye baglandi. Ravenna’daki katedralde 6. yiizyildan
kalma bir sandalye bulunmaktadir ve ayni1 donemde Cin, Japon,
Kore ve Tirk kiiltiirlerinde de sandalyeler ortaya ¢ikmaya bas-
lamigtir. Birkag yuzyil sonra ise Somerset’teki Glastonbury’de ve
erken donem Fransiz-Alman Merovenj kiiltiiriinde ortaya ¢ik-
miglardur.

Bu noktaya gelindiginde sandalyeler binlerce yildir kullanil-
maktaydi, ancak gii¢ ve zenginlikle olan israrh iligkileri nedeniy-
le koyliiler tarafindan anca bir ta¢ kadar yaygin olarak kullani-
labiliyordu.

Erken modern donemde biraz daha sik goriilmeye baglansa
da 18. ve 19. ylzyillarda Sanayi Devrimi sirasinda ¢ok daha yay-
gin bir sekilde popiiler hale geldikleri goriilmektedir.

Sandalyenin edebiyattaki rolii ise son derece aydinlaticidir:
Homeros’un Ilias ve Odysseia destanlarinda sandalye yoktur;
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Odysseia destaninda sadece Odysseus’un karisi Penelope’yi ¢al-
maya ¢aligan 108 taliplinin oturdugu banklar vardir. Incil’de de
sandalyeden bahsedilmez; ancak Shakespeare’in Kral Lear adli
eserinde sandalyenin bahsi ti¢ kez geger (eserin adindaki kraliyet
takisi diigtinildigiinde bu pek de sasirtic1 degildir). Buna karsi-
ik Hamlet’te ise hig yoktur. Insanlik tarihinde daha énce tarti-
silan kirilma noktasina (1851) geldigimizde, bir yil kadar sonra
yazilan Dickens’in Kasvetli Ev romaninda ise sandalyenin tam
olarak 187 kez bahsi geger

Arz 19. yuzyilin ortalarinda birdenbire talebi mi kargiladi?
Bunun cevabi gii¢ ve tiretim bigimleriyle ilgilidir. Fransiz Dev-
rimi Avrupa’y1 sanki bir diinya depreminin merkez tissii gibi
vurmustu. Feodal sistem gibi diger sosyal ve ekonomik diizen-
leme bigimleri, bunlarin meritokratik oldugu (¢ok ¢alisirsaniz,
toplumda daha iyi bir konumla 6diillendirilirsiniz) gergeginden
yararlanmiyordu. Feodal sistemde sosyal hareketlilik yoktu; eger
bir koylii olarak dogduysaniz, bir koylii olarak yasar, bir koylii
olarak ¢ok ¢alisir ve bir koylii olarak olirdiniiz. Eger bir koyli
ya da soyluysaniz, o zaman bir koylii ya da soylu gibi yasamak,
giyinmek ve davranmak zorundaydiniz.

Devrimler ancak halk bir geylerin farkli olabilecegi, toplumu
orgiitlemenin bagka yollar1 oldugu, kendilerinin de farkli olabi-
lecegi fikriyle asilandiginda gergeklesir ve bir seyler degismeye
baslar. Onceki sosyal sistemlerde kisinin toplumdaki yeri sabit,
dogustan ve igsellestirilmisti, fakat bu sistem bir kez yikildiginda
her sey kapanin elinde kaliyordu. Giiya emegimizi istedigimiz
kisiye satabiliyoruz. Giiya istedigimizi giyebiliyoruz. Ve giiya is-
tedigimiz herhangi bir geyin iizerine oturabiliyoruz, tabii miim-
kiinse kolgakli ve yumusak minderli olsun. Sandalyenin sosyal
hiyerarsinin bir gostergesi olma potansiyeli ortadan kalktiginda,
hepimiz 6zgiirce sandalye sahibi olabiliyorduk.

Basit bir sandalyeye sahip olmak nispeten daha kolaydi, an-
cak dosemeli sandalyeler olduk¢a pahaliydi. Yeni uzanma kiiltii-
rii modasi (18. yiizyil Fransiz sarayindan ithal edilen) 18. ve 19.
yuzyll romanlarinin sayfa aralarina kadar yayildi.
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Doneminde ¢ok okunan bir sair olan William Cowper, do-
semenin kiiltiirel etkisini vurgulamak igin 1785°’te The Task: A
Poem, in Six Books (Gérev: Altr Kitaplik Bir Siir) adli kitabim
yayimladi.'"! Bu kitaplardan ilki Kanepe basligini tagiyordu. Ka-
nepe bir zamanlar felsefi meditasyon i¢in yiice bir ilham kay-
nagiydi, avare ve sorumluluktan uzak zenginlerin tembelligini
hicvetmek i¢in kullanilirdi, ancak simdi, birkag yiizyil sonra, ka-
nepe her modern oturma odasinin temel tagidir.

Sanayi Devrimi’nin tiim hiziyla devam etmesi ve yeni malze-
melerin de kesfedilmesiyle birlikte, sandalye seri iiretiminin 6nti
acildi. Fiyatlar biiyiik ol¢ide dustii ve genis bir kitle tarafindan
benimsendi. 19. yuzyil kurgularindaki hizli yayilisi da bundan
kaynaklaniyor.

Tek parca enjeksiyon kalipli plastik sandalyelerin 1960’taki
ilk ortaya cikisiyla birlikte diinya hakimiyeti i¢in de zemin ha-
zirlanmig oldu.

Bugiin gezegende 50 milyardan fazla bulunan bu sandalye-
lerin fiyatlar1 agik artirma sitelerinde 1 peniye kadar diigebiliyor.
Craiglist (her tiirden ilan sitesi) ya da Freecycle (bagis olusumu)
gibi sitelerde ise bundan daha da ucuza satilabiliyor. O ilk yerle-
sim yerlerinden bu yana ¢ok seyin degistigi bu modern diinyada,
aradaki benzerlikler oldukg¢a ilgingtir. Hala kat1 sinirlar iginde
yasiyor ve c¢alisiyoruz, sosyal hareketlilik ¢ogu kisi i¢in erisile-
bilir olmaktan ¢ok uzak. Egzersiz yapmak zorundayiz, ¢iinkii
yemegimizi baskalar1 getiriyor ve ofisteki en likks ve ergonomik
koltuk hala patronlara ait.

111 William Cowper, The Task: a Poem, in Six Books (Londra: 1785).
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EGITIM FABRIKASI

Sandalye kullaniminin ve istismarinin 19. yiizyilda hizla art-
mastyla birlikte, duragan davraniglarin gesitliligi ve tiirii de aymi
hizla artmaya basladi. Bir¢ogumuzun su an giinde 15 saat otur-
masinin mimkiin hale gelebilmesi i¢in bagka faktorlerin de bir
araya gelmesi gerekecekti. Ancak bu noktada, Viktorya dénemi
ekonomik giiciiniin zirvesindeyken, sandalyenin hikayesindeki
bir sonraki bolim baghyor.

Avci-toplayicilarin taklit ve oyun yoluyla 6grendigi yerde,
emperyal yayillmanin 6nciisii olan cesur geng kadin ve erkekler -
yeni nesil Viktorya donemi insanlar: - kendi etki alanlarini farkls
yontemler kullanarak égrenmekteydiler. Ilk bakista, bu 6gretim
yontemleri tamamen sira dig1 ve gercek diinya uygulamalariyla
ilgisi yokmus gibi goriiniiyor. Ogrencilerin égrenim ortamu, is
ve ticaret diinyasina hazirliktan ¢ok itaat telkinine odaklanmis-
t1. Bu donemde ve egitimdeki Antroposen bedene bakarak, yeni
aligkanliklarin saglam bir sekilde yerlestigini ve bir nesil kadar
bir sure i¢inde bunlarin “geleneksel” hale geldigini goriiyoruz.

Insanlarin yiizyillar boyunca sandalyelere erisimi vardi, ama
onlar1 kullanmiyorlardi. Oturmak, bizim 6grenmemiz gereken
bir seydi ve insanlarin savanlardan ilk ¢iktiklar1 zamandan bu
yana kal¢a kaslarimizin 6lmesinde sadece okullagmanin degil,
egitim felsefelerimizin temelinde yatan fikirlerin de rolii vardir.

Orgiin egitim en kotii Siimerler’den beri vardi ve bazi kiil-
tirler bu alanda digerlerinden daha iyiydi.

Yaz1 yazmaya merakli tiim halklar (Misirhlar, Fenikeliler,
Cinliler, Yunanlar, Mayalar, Antik Hintliler ve daha pek ¢oklar1)
orgiin egitimin cesitli bicimlerine sahipti. Ancak bugiin bildigi-
miz anlamdaki okullagma, erken Orta Cag Avrupa’sinda manas-

‘tirlarla ve ayrica tip, felsefe ve bilim dersleri veren erken dénem
Islami medreselerle baslamistir.

Durumu daha iyi olanlarin uzun siiredir okula gittigi 19.
yuzyilda giindiiz okullar1 daha popiiler hale gelmistir. Giindiiz
okullari, esas olarak ailelerinin ¢ocuklarini yatili okutacak para-
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st olmayanlara hitap ediyordu. Cocuklar buraya giinduzleri gi-
der, egitimlerini goriir ve aksamlar1 da tekrar evlerine donerlerdi.

19. yiizyil boyunca bu okullar son derece acimasiz yerler
olmalariyla iin salmiglardi. Gliniimiizde diinyanin pek ¢ok iilke-
sinde okullarda fiziksel cezalandirma uygulamasi yasaklanmis-
tir. Cogu yasak¢1 mevzuat ancak son yillarda kanun kitaplarina
girebilmigtir (1845°te yasaklayan Luksemburg ve 1914’te yasak-
layan Finlandiya gibi birkag erken uygulayici olmasina ragmen).
19. yiizyilin baslarinda, Ingiltere’de okul miidiirlerinin 6grenci-
lerini olduresiye dovmelerini yasadisi hale getiren bir yasa yii-
rurlige girdi.

Viktorya doneminde siniflar 300 6grenciye kadar ¢ikabili-
yordu. Siniflardaki yiiksek pencereler sayesinde ¢ocuklarin dik-
kat daginikliklar: (ve giines 15181) en aza indiriliyordu. Hem 6g-
retmen hem de 6grenciler igin disiplin ciddi bir konuydu. Diger
cocuklarla ayni hizda bilgi ya da beceri edinmemek dik baslilik
ve asilik olarak goriiliir ve bu ylizden cezaya tabi tutulurdu. Bu
durum, disleksi (bir bagka gevresel ifade bozuklugu) gibi bir 6g-
renme engeline sahip olanlarin cezalandirilabilecegi anlamina
geliyordu.

Bu yiizyil boyunca yapilan diizenlemeler daha ziyade gayri
resmiydi.

Diger iilkeler icin de ayni seyler s6z konusuydu. Ornegin
Hindistan, 19. ylizyilin baslarinda oldukga giiglii bir egitim siste-
mine sahipti. Digerleri gibi bunun da kokleri dini egitime dayan-
maktaydi. Ilk gurukulalar (cocuklarin bir gurunun rehberligin-
de egitim gordiigu geleneksel okullar), halk bagislariyla ayakta
duran ilk kamu egitim kurumlarindan biriydi. Somiirgeci egitim
sistemlerinin geligiyle birlikte resmi ve gayri resmi kurumlarla
birlikte 6grenci sayilari da azalmistir. (Somiirgeciler, somiirgeles-
tirdigi halkin egitimine pek fazla kaynak ayirmamistir. Gergek
egitim, tipki Britanya’da da oldugu gibi, yalnizca Hint toplumu-
nun en zengin kesimi i¢in gegerliydi).

Sonra Britanya’nin her yerinde Dame Okullar1 acildi. Bun-
lar genellikle tek bir kadin tarafindan yonetilirdi, bazen okuma
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yazma bilmezlerdi, ¢iinkii 6nemli olan ¢ocuklarin egitimi degil,
sadece akillarinin baglarinda olmasiydi. Bu siireg ilerledikge re-
formistler (yenilikgiler) sadece okullarin durumu hakkinda degil,
tlkenin gelecegi olan ¢ocuklar hakkinda da giderek daha fazla
endise duymaya bagladilar. 1870 Egitim Yasasi, her kasaba ve
koyde bir okul bulunmasi zorunlulugunu getirmis; aileler ¢cocuk
basina haftada sadece birka¢ peni 6demistir. On yil sonra, S ila
10 yag arasindaki tim ¢ocuklara ilkogretim egitimi verilmesi zo-
runlulugu getirildi.

oy stank .
EBRUARY,—~ Cutting Weather —~— Squally.

Oymaci ve ressam George Cruikshank’m 1839 tarihli The Comic Alma-
nack (Londra) adli kitabindan “ February - Cutting Weather - Squally”
isimli ¢aligmasa.

Bagka iilkelerde de benzer yasalar yirirlige girmistir.
ABD’de Massachusetts eyaleti 1852 gibi olduk¢a erken bir ta-
- rihte temel egitimi zorunlu hale getiren ilk eyalet olmus, Missis-
sippi ise 1918’de bu yasayi ¢ikaran son eyalet olmustur. Diger
tilkelerin zorunlu egitimi baglattiklar: tarihler biiyiik farklhiliklar
gostermektedir: Japonya 1868; Prusya 1763; Yunanistan 1834;
Italya 1877; Rusya 2007; Hollanda 1900; Danimarka 1814;
ve Hindistan 2009. Hindistan ge¢ kalmig gibi goriinebilir, ama
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su anda diinyanin en kapsamli zorunlu egitim sistemine sahip.
Diinya genelinde halen iicretsiz ilkégretimin anayasal giivence
altinda olmadig1 yaklagik 30 tilke bulunmaktadir.

Viktorya donemi okullarinin en ilging yani, oldukga sira dist
yontemlere sahip olmalaridir. Bu okullar, miifredatlarinda yerge-
kimine meydan okuyacak diizeyde sikic1 derslerin yer aldig1 son
derece diizenli bir ortam sunmalariyla meshurdu: Okuma (Incil
ya da ilkokul kitab1), yazma ve matematik. Ve tabii ki 6grenme
konusunda akranlarindan biraz daha yavas olanlara da kirbag
cezasi veriliyordu.''?

Viktorya dénemi fabrikalarinda isgiler, ailelerinden ayr1 tu-
tulduklari, baglarinda bulunan kisiler tarafindan hitkmedildik-
leri (biz buna yonetilmek diyoruz), gozetim ve planlamaya tabi
olduklari, her seyin standartlastirildig: ve en yiiksek verimlilikle
yapilmasinin beklendigi ve sonuglarin topluma bir sekilde katki-
da bulunmasinin beklendigi bir yere gidiyorlardi. Verimlilik ve
tekduzelik en 6nemli seydi.

Tiim bunlar ile okullarin bu fabrikalarla ayn sehirlerde ve
aym1 donemde yiikselige gecmesi arasinda bir tesadif vardir. Yo-
lun bir yerinde egitim bir fabrikaya doniistii. Fabrika kurallari-
nin ve disiplininin genglere asilanmasi bir yonetim stratejisiydi;
bunun i¢ine doganlar, makinelesmis yasam tarzlarini giin gectik-
te daha az sorguluyor ve uyum saglamay1 6greniyorlardi.

Fabrika ve okul arasindaki bu baglanti, is uygulamalarinin
okullara ve universitelere tikistirildig1 giniimiiz egitim sistemin-
de gordugiimiizden farkl degildir, ancak ¢irkin bir kiz kardesin
kocaman ayagini ince bir cam ayakkabinin i¢ine sokmak gibi,
(Kiilkedisi masalindan bir referans) hi¢bir itme, biikme ve zorla-
ma bu ikisini birbirine uyduramayacaktir.

Charles Dickens tim bunlari biliyordu ve ¢ocuklara 6gren-
me makinesi gibi davranildiginda yasanacak bazi felaketleri 6n-

112 Ben okula 1970’lerde, Egitim Yasas’ndan bir asir sonra bagladim ve
hili aptal sapkalar ve bastonlar kullaniliyordu, solaklar sag elleriyle yaz-
maya zorlaniyordu. Cikarma iglemini unuttugum igin tokat yedigimi hatir-
liyorum; sanirim 6 yagindaydim.
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ceden haber veriyordu. Zor Zamanlar eserinde, fabrika isgileri
hakkinda bir roman yazmaya ¢alismis, ancak farkina varmadan
yeni ortaya ¢ikan egitim sistemi hakkinda bir roman yazmugtir.
Kitabin tinli agilis ciimlesi soyledir: “Simdi bayim, istedigim sey
gercekler. Bu ¢ocuklara gergeklerden bagka bir sey 6gretmeyin.
Yalniz gercekler lazimdir hayatta. Bagka hicbir tohum ekmeyin
ve kalan her seyin kokiini kaziyin.”!!3

Viktorya donemine ait standart bir derslik. (Dikkat daginikligim azaltmak
icin pencerelerin kullanilmadigima dikkat ediniz.)

Viktorya dénemi okullarinda da ¢ok sayida, sandalye bu-
lunmaktaydi. Sandalyeler okul disiplin yapisinin 6nemli bir par-
casiydi ve hild da oyle. Okullar ilk kuruldugundan beri, san-
dalyelerine oturmayan ¢ocuklar sopalanirdi; simdi ise oturmayi
reddeden ¢ocuklar dislanabiliyor ve kendileri gibi diizeni bozan

“diger c¢ocuklarla birlikte 6zel bir okula gonderiliyorlar. Disiplin
okullarda oldugu kadar fabrikalar i¢in de 6nemlidir ve Dickens
bunu agikga fark etmigti. Gergekten de Zor Zamanlar, “hayali”

113 Charles Dickens, Hard Times, for These Times (Londra: Penguin,
1995),s. 9. -
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seylere olan dugkiinliikleri nedeniyle azarlanmakta olan oturan
cocuklara isaret edilen bir parmakla baglamaktadir. O zamanki
okullarda da simdiki okullarda da 6grencilere disiplin 6gretil-
mesi sarttir.

Bedenlerimiz gencken bariz bir sekilde daha farkhidir. Y-
rimek yerine kogsmaya bagladigimizda hissettigimiz patlayict
enerji, ergenlik doneminde bir anda kaybolur. Sanki okullar bizi
egitmek i¢in degil de hareketsiz oturmay1 6gretmek igin icat edil-
mis gibidir.

Antroposen bedeni 16 yasina geldiginde sadece uzun siire
hareketsiz oturmay1 6grenmis olmakla kalmiyor, ayn1 zamanda
bu kadar uzun siire bunu yaptiktan sonra, egitim fabrikasina
esnek, kivrak, enerjik ve ¢evik bir sekilde giren ¢ocuk, diger
uctan bir¢ok ekleminde ve uzuvlarinda daha sinirli bir hareket
araligina sahip bir bedenle ¢ikiyor. Hareket, bu kadar uzun siire
oturmanin getirdigi ciddi hareket kisitlamasi nedeniyle kaybol-
mugtur ve ona iyi bir dozda itaat de agilanmistir.

Bu konu bizi nereye gotiirityor? 19. yuzyil egitim tarihinin
Antroposen bedeniyle nasil bir alakasi var?

Fabrikalarin ¢ogu artik yok. Onlar uzun siiredir diisiiste
olan bir yasam bi¢iminin sehir digindaki legleridir. Ancak fabrika
egitim modeli hala aramizda. Viktorya donemi fabrika isgilerine
uysal ¢aliganlar olmalar1 6gretildigi gibi, onlarin egitim sistemi-
nin bize devrettigi sopa da 21. yiizyilda ¢ocuklarimiza hareketsiz
olmay1 6gretmemizdir. Okullarimiz onlara uzun siire oturmanin
normal oldugunu ve yetigskin yasaminda hazirlikli olunmasi ge-
reken bir sey oldugunu asiliyor.

Okul hayatimizin ¢ocuklarimizin bedenlerine tam olarak ne
yaptigina dair arastirma eksikligi sasirticidir.

Gergeklegtirilen bir aragtirmaya gore ¢ocuklarimiz giinde
bes ila alti1 saat boyunca okulda oturuyor. Uzun siire hareket-
siz oturmak kulaga daha ¢ok NSA’nin (Ulusal Giivenlik Ajansi)
gizli bir bolgesinde olmasini bekledigimiz bir seymis gibi geliyor,
ancak ¢ocuklarimiz bu fabrika tipi 6grenme ve egitime karsi son
derece dogal bir tepki gosterdiklerinde onlara asi, itaatsiz ve bazi
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durumlarda da hasta olduklarini séyliiyoruz. Bu sadece bir or-
nek.

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) néro-
lojik olarak kabul gormiis, son yillarda biraz siipheyle kargila-
nan ve biiyiik 6l¢iide yanlis anlagilan bir durumdur. DEHB’nin
baslica belirtileri sunlardir: Diirtisellik, hiperaktivite, odaklan-
ma eksikligi ve zaman zaman saldirganlik. Bu durumu yasayan-
larin ¢ogunlugu i¢in mesele sadece hiperaktif, yikici olmak ve
konsantre olamamak degil, daha ziyade konsantre olunan sey
tizerinde kontrol eksikligi yasamaktir. Cevrenin bu rahatsizhigin
disavurumunda bir rol oynadig1 gergegi, rahatsizligin disa vu-
ruldugu yere 6zel bir hassasiyet gostermesi ile daha belirgin hale
gelmektedir.!'* Gergekten de bu bozukluk igin tani kriterlerinden
biri, belirtilerin birden fazla ortamda ifade edilmesi gerekliligidir.

2004’te Birlesik Krallik’ta metilfenidat hidrokloriir (Rita-
lin; DEHB i¢in kullanilan en yaygin ilag) i¢in 350.000’in biraz
uzerinde sayida regete yazilmistir. 2015’e gelindiginde bu say1
922.000%¢ yiikselmistir. Ritalin’in bir yillik kullanimi, biiyiime
geriligi (2 cm) ile iliskilendirilmis olup, bazi bulgular kendine
zarar vermeye de yol acabilecegini gostermektedir.

Amerikali gocuklarin ¢ok bityiik bir kismi (ytizde 6,1) DEHB
tedavisi i¢in ilag kullanmaktadir.''S Erkeklerde goriilme orani tig

114 Cevre psikologlari tarafindan yapilan ¢alismalarda ebeveynler bazi
aktivitelerin belirtileri siddetlendirdigini ifade etmislerdir (6rnegin TV ve
video oyunlar1). Beklendigi gibi, yesil (dogal) bir agik hava ortaminda (ka-
pali veya sehir ortaminin aksine) yiiksek enerji sarfina sebep olan oyunlar
belirtilerin hafifletilmesinde en etkili olanlardir.

115 2010 yilinda bir arastirma makalesi, siniflarinin en kiigiigii olan ¢o-
cuklarin ayni zamanda DEHB tanisi alma olasiliginin da en yiiksek oldugu-
nu gosteren kanitlar sunmustur; bu da “bir¢ok taninin 6gretmenlerin kotii
davranis algilarindan kaynaklanabilecegini diigiindiirmektedir”. DEHB’nin
" en yaygin olarak goériildiigii yas yedidir (simifimzin en biiyiigiinden nere-
deyse bir yag kiigiik olmak nispeten biiyiik bir farktir). (Frances Kuo, ve di-
gerleri, “A Potential Natural Treatment for Attention-Deficit/Hyperactivity
Disorder: Evidence from a National Study”, American Journal of Public
Health, Eyliil 2004, 94:9, ss. 1580-1586; T. E. Elder, “The Importance of
Relative Standards in ADHD Diagnoses: Evidence Based on Exact Birth
Dates”, Journal of Health Economics, Eyliil 2010, 29:5, ss. 641-56.)
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kat daha fazladir ve en yiiksek tani konulan bolge Orta Bati’daki
cocuklardir (Louisiana ve Kentucky eyaletlerinin her ikisinde de
cocuklarin yiizde 10’undan fazlas: tedavi gérmektedir). Genetik
unsuru tek bagina bu kadar farkli rakamlari agiklayamaz. Co-
cuklarin bedenleri hareketsizligi reddediyorlar ve bizim de buna
verdigimiz ilk tepki disiplin cezasi, okuldan atma ya da psikoak-
tif haplar oluyor.

Bu bozuklugun temelleri 19. yiizyilda ¢ocuklarin okullara
goturiliip yerlerinde oturmalarinin zorunlu tutulmasiyla atildi.
Onceki yiizyillarda, yenilik arayisi ve risk alma davranis ile ilig-
kili genler (DEHB genleri) Marco Polo, Macellan, Colombus,
Shackleton gibi insanlarda ve sayisiz digerlerinde kendini gos-
terirdi.!!®

Evrimsel agidan bakildiginda, risk alma davraniginin segili-
mini destekleyen pek ¢ok sebep gésterilebilir. Ornegin, cinsel ag1-
dan gekici bulunuyor ya da kabile diizeyinde, risk almaya ve yeni
bolgeler kesfetmeye istekli az sayida bireye sahip olmak olumlu
bir arzu uyandirmig olabilir. Bu macera duygusu patolojik bir
hale getirilmedi; gerektigi i¢in ytceltildi.

Bugiin Antroposen’de, tiim yollarin inga edildigi ve telefon-
larin yolumuzu belirledigi giiniimiizde, bu genlerin Orta Bati’da-
ki mirasgilar1 genellikle diirtusellikleri ve meraklarindan uyugtu-
ruluyor, hareketsiz oturmalari 6gretiliyor ve diimeni alip tekneyi
iskeleye cekebileceklerinden korktuklari i¢in bir tekneye bir kol
boyu kadar yaklasmalarina bile izin verilmiyor.

116 DEHB ile iligkili anahtar genlerden bazilari CDH13, TAAR1, MAOA,
COMT ve D4DR genleridir. '
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BOLUM 6
(KOTU) IS ALISKANLIKLARI
EDINMEK

Mtizigin bedenime iki farkl zarari var. Karnimda bir kizarik-

lik var. Bu psikosomatik rahatsizlik, tim o 6fke ve ¢ighklardan
dolay:. Bir de skolyozum var, yani omurgam egri ve omuzlarim-
da bu kadar agir bir gitar tagimak bunu daha da kétilegtiriyor.
Sdrekli aci gekiyorum ve bu da yaptigim miizige Stke olarak
dénuyor.

Kurt Cobain

Masabasi ¢alisan herkesin sirtinda agri vardir.
Bernardino Ramazzini

9. yuzyilda pek ¢ok kisi i¢in ¢alismak muhtemelen bugiin-

kiinden daha tehlikeliydi. Eger ¢alisacak durumda degilseniz,
aileniz elinden geldigince size yardim ederdi, eger edemiyorlarsa
sokakta kalirdiniz, ya kendinize daha ucuz bir yer arardiniz ya
da en kétii ihtimalle borglular hapishanesinden (Borglular hapis-
hanesi, borcunu 6deyemeyen kisiler i¢in kullanilan bir hapishane
tiridiir. 19. ytizyilin ortalarina kadar, borglular hapishanesi Bati
Avrupa’da borcunu 6deyemeyenlerle basa ¢ikmanin yaygin bir
yoluydu) veya c¢aligma evinden ka¢mak igin dilencilik yapardi-
niz.

Terzilik, denetlenmeyen en biiyiik is kollarindan biriydi ve
¢amagsir yiginlarinin en altinda kalanlar icin (binlerce kisi) isler
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cogunlukla mevcut giysilerin yeniden tasarlanmasi ya da geri do-
niistiiriilmesinden ibaretti. Zor bir isti. Ignenin diger ucundaki
hayat onlar1 ¢cogu zaman muhtag¢ durumda birakiyor, yemek mo-
las1 veya temizlik gibi gerekli asgari kogullarin hig¢birinden yarar-
lanamiyorlardi. Aldiklar: ticret, kontrol edemedikleri bir pazara
bagliydi. Bir¢ok kisinin ¢aligmaya ¢ok istekli oldugu piyasada
ticretler dibe dogru bir yarig halindeydi. Bu da daha uzun me-
sal saatleri ve daha koti ¢aligma kosullari anlamina geliyordu.
1863 yilinda, kraliyet saray1 tarafindan istihdam edilen Mary
Ann Walkley’nin 6liim sebebi agir1 caligmakti. 20 yasindaki terzi,
yorgunluktan 6lmeden o6nce hi¢ ara vermeden 26,5 saat boyunca
ignenin basinda kambur ve biiziilmiig bir gekilde ¢alisiyordu.!”

Terziler arasinda 6zellikle su iki durum meshurdu: Kor kal-
mak ve yaptiklari is yiiziinden bellerini incitmek. Islerinin nere-
deyse her pargas, ister 6l¢iim ve kesim yaparken ¢alisma masa-
sinin iizerine egilmek ister bagdag kurarak dikis dikmek olsun,
kambur durmay: gerektiriyordu. Bu islerde on ya da yirmi yil
gecirdikten sonra, genellikle belleri egri bugrii bir hal aliyor ve
sakat kaliyorlardi.

Friedrich Engels, The Condition of the Working Class’ta
(Is¢i Stnifimin Durumu), fabrikalarin bulundugu sehirlerde ve
kasabalarda, “Degirmen isgileri arasinda omurga bozukluklari-
na ¢ok sik rastlanir; bunlarin bazilari yalnizca asir1 ¢aligmanin
sonucudur, bazilari ise uzun siire ¢aligmanin zayif biinyeler tize-
rindeki etkileri ya da kotii beslenmenin zayiflattigi durumlardir.
Sekil bozukluklar1 hastaliklardan bile daha sik gorillmektedir.”

Fiziksel agidan bakildiginda, kol gucu sarf eden iggiler, rih-
timlarda ¢aligan hamallar ve santiyelerde ¢alisan isgiler dogal
yeteneklerini tam kapasiteyle kullaniyorlardy; kendi sinirlarini
astiklarinda ise sik sik sakatlaniyorlardi. Rihtim kapilarinda sa-
atlerce kuyrukta bekledikten sonra ig bulabildikleri igin sansh
olan hamallar, ¢uvallari gemilere ve nakliye araglarina tasiyip

117 Alison Matthews David, Fashion Victims: The Dangers of Dress Past
and Present (Londra: Bloomsbury, 2015), s. 8.
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indiriyor ve yiizde 50’ye varan oranlarda sakatlamiyorlardi.
Ekmek parasi kazanmanin ana kaynagi olan bu adamlarin (al-
diklar1 ticretler g6z 6niine alindiginda bu terim 6zel bir anlam
kazaniyor) sakatlanmasi felaket anlamina geliyordu. Ancak 19.
yuzyilin sonlarina dogru yapilan kitlesel ve uzun siireli grev ey-
lemlerinin ardindan bu durum giderek diizeldi.

Bugiin, The Lancet’in “2015 Kiresel Hastalik Yiku
Caligmasi”na gore sirt agrisi, diinya genelinde oziirluliigiin en
biyiik nedenidir.!’® Kiiresel ortalama yasam beklentisi gibi ista-
tistikler 1980’den bu yana on yil kadar artmis olsa da bulasici
olmayan hastaliklarin ve 6liim oranlarinin artmasi bu yillarin
“iyi” yillar (kronik hastalik, agri ve hareketsizligin olmadig: yil-
lar) olmadigini gostermektedir. Bunun yerine, uzuv agrilari, os-
teoartrit kaynakli rahatsizliklar, tip 2 diyabet, bunama, felg¢ ve
kalp hastaliklar1 bu yillara damgasini vurmustur.

Batr’da yasayan her beg kisiden dérdiinden fazlasi hayatinin
bir doneminde sirt agrisi ¢cekecektir.

Ancak rakamlar, her zaman oldugu gibi, tim gercegi an-
latmamaktadir. Ortalama yas diizeyi ve sirt agrisi oranlar: bir-
biriyle baglantilidir. Niiffusumuzun yaglanmasinin nedenleri ¢ok
cesitlidir, ancak buiyiik bir faktor bulasici hastaliklardan kaynak-
lanan 6lumlerdeki diisiigtiir. Dolayisiyla niifusumuz yaslandikga,
osteoartrit ortaya ¢iktiginda ve bel disklerimizin darbe, stres ve
yorgunlukla baga ¢ikma kabiliyeti azaldiginda sirt agrisi gekme
olasiliklar1 da artmaktadir. Yine ayni sebepten dolay: kanser,
Alzheimer ve diger demans hastaliklarinda da artis oldugu bildi-
rilmektedir: Yaglandik¢a bu hastaliklarin ortaya ¢ikma olasilig
artmaktadir.

Insanlarin sirt agrisindan en ¢ok mustarip oldugu iilkeler

- arasinda Japonya, ABD, Almanya ve Polonya yer alirken, ra-

118 GBD 2015 Mortality and Causes of Death Collaborators, “Global,
Regional, and National Life Expectancy, All-Cause Mortality, and Cau-
se-Specific Mortality for 249 Causes of Death, 1980-2015: A Systematic,
Analysis for the Global Burden of Disease Study 2015, 8 Ekim 2016,
388:10053, ss. 1459-1544.
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kamlar Angola, Kenya ve Gana’da yasayan insanlarin bu agri-
dan en az etkilenen iilkeler oldugunu gostermektedir. Bu iilkeler-
deki kanser veya kalp hastaligi oranlarini ¢apraz kontrole tabi
tutarsak, cevaplar benzer olurdu. Bu Afrika iilkeleri son derece
saglikli goziikiiyor. Ancak rakamlarin bu kadar iyi olmasinin
nedeni, bu iilkelerdeki ortalama yasam siiresinin sok edici dere-
cede diisiik olmasidir. Insanlarin en fazla 40’larina kadar yasa-
malarinin beklendigi bir ortamda hastaliklarin daha az goriilme
sanst vardir. Ek olarak giiglii bir kiiltiirel bilegen de dinleyecek
kimsenin olmamasi, saglik hizmetlerine erigimin az olmasi (hem
erisilebilirligi hem de maliyeti nedeniyle), verilerin ortaya ¢ikma
ihtimalinin disitk olmasidir.

Viktorya donemindeki ve bugiin daha da kotii olan insan
sirt problemleri goz Oniine alindiginda, koti tasarlanmis olma-
miz, yani omurganin iki ayakl degil de dort ayakli hareket igin
ideal bir yap1 olmasi s6z konusu olabilir mi? Sirt agris1 cekmek
genetik olarak mi belirlenmigtir?

Evrimin bu konuda buyuk bir etkisi olmayacaktir, ¢iinkii
bir ¢esitlilik olarak, ileri yaglarda sirt agrisi yasama olasiliginin
tireme veya cinsel secilim iizerinde ¢ok az etkisi olacaktir, bu
nedenle de bu rahatsizligin secilmemesi pek olasi degildir. Sirt-
larimiz Sinclair C5’ten (1985°te yapilmus tek kisilik, kotii tasari-
miyla nam salmig bir elektrikli arag) bu yana yapilmig en biiyiik
tasarim hatasi midir?

Kendimizi, 6zellikle de omurgalarimizi diger primatlarin-
kiyle karsilagtirmak, bedenlerimizin neye en iyi sekilde uyum
sagladigini ve nasil bu hale geldigimizi ortaya koyar. En yakin
akrabalarimizdan biri olan gorilin sirt1 bir masa kadar dizdir.
Bu sirtin yapmasi gereken ig insanlarinkinden ¢ok farklidir. Kol-
lar ve bacaklar arasinda destekleyici bir képrii olusturmak yeri-
ne, iki ayakli insanlarin sirtlar1 ek is yapmak zorundadir. ki yap1
arasinda biiyiik benzerlikler olsa da aralarindaki farklar son de-
rece aydinlaticidir.

Bir gorilin gogiis kafesi insana gére daha fig1 seklindedir. Iyi
bir agirlik merkezi saglamak i¢in bizimkinin daha diiz olmasi
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gerekir. Ayrica omurgalarimizin da etkili birer amortisér olmasi
gerekir (yani agirlik merkezine de yardimci olan S-sekli). Omur-
galarimizin baglandigi mekanizma nispeten ¢ok daha buyiiktiir.
Pelvisimiz, diger primatlarinkinden farkl olarak, viicut agirhgi-
miz1 desteklemeli ve ayni zamanda karin bolgesindeki organlari
desteklemenin yani sira yiiriirken veya kosarken ytiriiylis don-
giisii sirasinda viicudun yana dogru egilmesini engellemede rol
oynamalidir. Sok emilimi 6zellikle de kosarken ¢ok onemlidir.

Avustralya’daki Deakin Universitesi'nde 2017°de yapilan
onemli bir arastirma, “Kosu egzersizlerinin omurlar arasi dis-
ki giiclendirdigini” ortaya koymustur. Caligma, yiiriimenin de
etkili oldugunu ortaya koydugu i¢in baglik biraz yanilticidir. Es-
kiden, omurlar arasi disklerimizin kogmanin getirdigi aginma ve
yipranmaya karsi olumlu bir tepki verdigini gosteren ¢ok az ka-
nit vardi. Ancak beg yildan uzun bir siire boyunca haftada en az
19 km kosan kadin ve erkekler tizerinde yapilan bu ¢aligma, disk
bilesimlerinin daha giiclii (daha fazla proteoglikan igeren), disk-
lerinin daha iyi nemlendirilmis (basing ve darbeyi emmelerine
yardimci olan) ve hacim olarak daha biiyiik (darbeyi dagitmada
daha iyi) oldugunu ortaya koymustur. Bu avantajlar 6zellikle bel
agrist ile en sik iligkilendirilen bolge olan alt lomber bolgede be-
lirgindi. Daha da iyi haber ise, bu etkinin ayni zamanda “tempo-
lu yuiriiytisciiller” grubu igin de gegerli olmasidir.'”

Ne tiir faaliyetlerin bu ivme biiyiikliiklerini olusturdugunu
daha iyianlamak icin farkli kosullar altinda ek ivmeélcer verileri
topladik. Yiiriimek veya saatte 7,2 km hizla tempolu kosmak
[disk bityiimesini uyaran] bu araligm icinde yer alirken, daha
yavas vyiiriimek bu araligin altinda kalmaktadw. Hizli kosmak
ve yitksek etkili ziplama aktiviteleri de bu aralign iizerindedir.

Bu kegsif ¢aligmasinin amaglari dogrultusunda, tempolu yii-

rityiis kilometrede 8 dakika 20 saniye gibi ciddi bir hizla gergek-
lestirilmigtir. Bu ¢aligma, omurgalarimiz hakkindaki bilgilerimiz
acgisindan biiyiik bir gelismeyi temsil etmektedir; zira omurlar
arasi disklerimizin saglhgini hem daha iyiye hem de daha kotiiye

119 Daniel L. Belavy, ve digerleri, “Running Exercise Strengthens the Inter-
vertebral Disc”, Scientific Reports, 2017, 7:45975.
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dogru degistirmenin miimkiin olduguna dair gii¢lii kanitlar sun-
maktadir.

Bazi antropologlar sirt agrisindan iki ayakli olmamizi so-
rumlu tutmug ve bunun boyle bir yapiya belirli tiirde yiik binme-
sinin kaginilmaz bir sonucu oldugunu iddia etmiglerdir. Her ne
kadar bu yonde giiglii argiimanlar olsa da yiiriimenin bizim igin
kot oldugunu gosteren tek bir bilimsel makale bile yoktur. Sa-
dece sirtimiza iyi gelmekle kalmaz, ayni zamanda bir dizi fizyolo-
jik, biyolojik, psikolojik, hatta ¢evresel faydalar saglamaktadir.
Hem sert hem de yumugak dokular i¢in mucizevi bir tedavidir.

Omurga birkag parcadan olusur: Belin ice dogru olan egrili-
gine lordoz, disa dogru olan egriligine ise kifoz denir.

Isim Kemik Sayis1 Omurgadaki
Konumu
Servikal 7 kemik boyun
Torasik 12 kemik kaburga
Lomber S kemik bel
Sakrum S bilesik kemik pelvis
Koksiks 4 bilegik kemig kuyruk

Cartilage on apophyseal (stacking) joints

Lurtbar
\/'i

Q]‘ Sacrort
>) Covegr

Yukaridan agagi: Servis — Torasik — Lomber — Sakrum — Koksiks
Sag taraftaki metin: Apofiz (yigmn) eklem iizerindeki kikirdak
Asagidaki metin: Lomber bolgesinde tipik lordoz ve torasik bolgesinde ki-

foz bulunan bir omurga.
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Yarim milyar yil evrimsel deneyler i¢in olduk¢a uzun bir sii-
redir ve omurgalarimiz ile diger primatlarin omurgalari arasinda
hili 6nemli farklhiliklar vardir.

Duruglarina bagl olarak goriller ya diz ya da C seklinde
bir omurgaya sahiptirler. Lomber omurgalarinin sekli ¢ok eski-
dir ve cesitli diger tiirlerde bulunurken, ters yonde kivrilan bizim
omurgamiz yenidir.

Aramizdaki diger 6nemli farklar ise gorillerin uzun ve dar
bir legen kemigine sahip olmasidir; insan legen kemigi kase sek-
lindedir. Kollarimiz da ¢ok daha kisadir ve bacaklarimiz viicu-
dun hemen altina eklemlenmistir (goriller dik yuriidiiklerinde
bacaklar1 viicuttan yanal olarak uzaklasir). Bir goril iki ayak
uzerindeyken, agirlik merkezi midelerinin yumusak dokusunda
bir yerdedir. Insanlarda ise legen kemiginin merkezindedir. Bu,
omurgalarimizin kafatasimiza agirlik merkezimizin iizerinden
girdigi anlamina gelmektedir ve dizlerimiz de bunun tizerine ko-
numlanmustir.

Iki ayakli oldugumuz icin omurgalarimiz cogu dort ayakh
hayvandan ¢ok daha fazla baskiya katlanmak zorundadir; bu
da omurlar arasi disklerimizin goreceli buytkligiine ve omur-
larimizin genigligine yansir. Disklerin biiyiikligii sorunun bir
parcasidir: Ne kadar biiyiik olurlarsa, onarilmalar1 da o kadar
zorlagur, ¢linkii diskin daha biiyiik bir kismi metabolitler tarafin-
dan erisilemez hale gelir.

Bu bize omurgalarimizin iki ayakl hareket i¢in iyi adapte
oldugunu ve aslinda aragtirmalarin da bundan hoglandiklarini
gosterdigini gosteriyor. Peki neler oluyor? Omurgalarimizin be-
lirli tiirden igleri yapmak tizere evrimlesmedigi giderek daha iyi

-anlagiliyor.

Bundan 10.000 yil 6nceki Tarim Devrimi’nden 6nceki mil-
yonlarca yil boyunca yapilacak iglerin tamami alfabemizde mev-
cuttu. Ancak tahil tiriinleri temel besin kaynag haline geldiginde
isler degismeye baglad:i ve erzak saglama igi daha 6nce goriillme-
mis bir hiz kazanmaya basladu.
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Sanayi Devrimi’ne gelindiginde, yapilan is miktar belirli ra-
hatsizliklarin (6zellikle sirt problemleri) ortaya ¢ikmasini tetik-
lemeye bagladi.

Viktorya doneminin ortalarindan sonlarina kadar, toplu-
mun alt kesiminde yer alanlar uyanik olduklari saatlerin ¢ogunu
calisarak gegiriyordu ve tiirimiiziin tarihinde neredeyse benzer-
siz bir sekilde bu is hayal bile edilemeyecek boyutlarda tekrarla-
niyordu. Bu dénem ayni zamanda is¢i bedeninin deneyimlemesi
muhtemel hareket araliklarinin giderek daha sade bir hale geti-
rilmesine yonelik bir adim olmustur.

Bizler ¢ayirlardan geliyoruz; diger primatlardan farkl ola-
rak insan bedeni burada evrimlegmig ve gelismigtir. Anatomimiz
iki ayakli olmak tizere insa edilmistir, ancak zorunlu iki ayakllik,
her zaman daha uzun siireler boyunca ayakta olmamiz gerektigi
fikriyle karigtirilmamalidir. Yasalara ve 19. yuzyil istatistiklerine
bakildiginda, Viktorya donemi insanlarinin bunun tam tersine
inandiklar1 goriilmektedir.

YORUCU CALISMA SAATLERI

Insan bedenlerinin 19. yiizy1lda meydana gelen ¢okiisii yasa-
masi zaman aldi. Tipk: bugiin de oldugu gibi, kaslarin korelmesi
ve kemiklerin incelmesi igin isgilerin hareketsizliklerine biiyiik
yatirim yapmalari gerekiyordu. Bunun i¢in uzun zaman dilimle-
rine ihtiyag vardi ve 18. ve 19. yiizyillar boyunca, iscilerin beden-
leri i¢in hastalik tegkil eden ¢aligma giinleri daha da uzuyordu.

Eski kiiltiirlerde bir ig giiniiniin uzunlugu tzerine mantikli
bir seyler kaleme almak miimkiin degildir. Ister kole emegiyle
insa edilen ilk sehirlerde, isterse koyliilerin toprag igledigi yerler-
de olsun, insanlarin giinde kag¢ saat ¢alistigini kayit altina alma-
ya hig gerek yoktu. Yeni Viktorya’daki asir1 belgeleme donemine
kadar, bir is gliniiniin siiresi hi¢bir zaman 19. ylizyil yasalarinda
oldugu kadar uzun bir siire boyunca adli olarak incelenmemisti.
Onlarca yasa tasarisi kabul edildi, bazen yilda birkag yasa tasa-
ris1 Oyle ya da boyle kanun kitaplarina girdi ve bu Avci-toplayici
sayllarini (haftada yaklagik 30 saat) keskin bir gekilde ortaya
cikard:.
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Yasalar tablosu (bkz. yanda) igsyerlerinde neler olup bittigine
dair sadece bir fikir verebilmektedir. Bu tiir yasalarin neden var
oldugunu hatirlamak 6nemlidir. Bu yasalar kabul edildikten son-
ra belirli bir somiirii tirriiniin sona erdigini diiginmek kolaydir.
Isyerlerindeki esit iicret hakkini koruyan yasalarimiz, bu sorun
artik var olmadig icin degil, aksine esit olmayan ticret her yerde
oldugu i¢in var. Bu yasalar bu tiir uygulamalarin sonunu degil,
yayginligini igaret etmistir. Bu sorun o kadar yaygindi ki, ya-
salarin ¢ikarilabilmesi i¢in Parlamento’nun toplanip goriismesi
gerekmigti.

Bu yeni yasalar, yiizyilin sonuna dogru ozellikle de geng isci-
leri korumak i¢in ¢ikarilan yasalara ilham kaynagi olan diger ya-
salarla (Egitim Yasalari gibi) da baglantiliydi. Ayrica 1867 tarihli
Ikinci Biiyitk Reform Yasasi da oy hakkini 18 yagin iizerindeki
tim erkekleri kapsayacak sekilde genigletmigtir. Bir dizi humma
(ateg) salgininin ardindan, 1866 tarihli Saglk Yasasi ayni za-
manda yogun itirazlara ragmen igyerlerine asgari diizeyde hijyen
standartlar1 getirmistir. Parlamento, diger mesleklerdeki ya da
igsiz (igssiz!) 10 alt1 ¢ocuklarin (igsizler!) ¢ok daha kotii durumda
olduklari bu dénemde, maas alabilen kiiciik cocuklarin kosullari
konusunda neden endigeleniyordu?

Her ne kadar 19. yiizyilda fabrika sahiplerinin agiriliklar
bu yasalarla yumusatilmig gibi goriinse de bu yasalarin ¢ogu
(0zellikle de yiizyilin baglarinda) uygulanabilir degildi, ¢linkii bu
yasalarin uygulanmasi yerel sulh hakimlerine aitti. Bir degirmeni
ancak yasanin ¢ignendigine dair elinde kanit varsa denetleyebi-
liyor ve o0 zaman bile denetim igin iki tanik tutmasi gerekiyordu.
Ogzellikle yiizyilin baglarinda sikayetler oldugunda, sulh hikimi
olan degirmen sahiplerinin kendi davalarinda hitkiim vermeleri-
ne izin veriliyordu.
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Yasa Adi

Amaca

1799 Birlesme Yasasi (yasaklama)

Iscilerin birlesmesini ve
orgutlenmesini engelledi;
sendikalari yasakladi; 1824°te
yururlikten kaldirild:

1802 Ciraklarin Saghg ve
Ahlaki Yasas:i (hijyen)

Fabrikalardaki ¢ocuklarin
saghg ve refahi

1819 Pamuk Fabrikalari ve
Fabrikalar Kanunu (¢alisma
saatleri)

9 yagindan kiigiik ¢ocuklarin
caligmasi yasaktir; 9-16
yasindakiler ise ginde 12 saatle
sinirhidir (sadece pamuk sanayi)

1823 Efendi ve Hizmetgi Yasasi
(yasaklama)

Ihbarsiz isten ayrilmak sug
haline geldi (1889’a kadar
tamamen yirirlikten

kaldirilmadi)

1825 Pamuk Fabrikalar
Diizenleme Yasasi (¢aligma
saatleri)

Denetimleri kolaylastirdi
(fabrika sahipleri bundan
sikayetgiydi)

1825 Birlesme Yasasi
(yasaklama)

Iscilerin érgiitlenmesine izin
verildi, ancak grev yapmak
yasa digiydi

1829 Birlesme Yasasini Tadil
Eden Yasa (¢alisma saatleri)

Degirmen sahiplerine yasal
belgelerle hizmet verme yolu
kolaylagtirildi

1831 Hobhouse Yasasi
(calisma saatleri)

Fabrikalarda 21 yagindan
kiigiiklerin gece ¢alismasi
yasaklandi

1883 Cocuklarin Fabrikalarda
Calistirilmasi Yasast (¢aligma
saatleri)

Cocuk isci calistirilmasi
fabrikalarda giinde 10 saatle
stnirlandirildi (madencilik
ve diger isler harig); bircok
fabrika sahibi bu durumdan
sikayet¢i oldu

1842 Madenler ve Kémiir
Ocaklari Yasast (¢aligma
kosullar1)

Kadin ve ¢ocuklarin
madenlerde ¢aligmasi
engellendi
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1844 Fabrika Yasas: (¢aligma
saatleri)

Kadinlara 12 saat ve gece
caligma yasaginin uzatilmasi

1847 Fabrika Yasasi (¢alisma
saatleri)

Kadinlar ve ¢ocuklar i¢in 10
saatlik caligma siiresi getirildi

1850 Fabrika Yasas: (¢aligma
saatleri)

Kadinlar ve ¢cocuklar sabah
6’dan akgam 6’ya kadar
calisacak, tim mesailer
Cumartesi giinii saat 6glen 2°de
sona erecek

1856 Fabrika Yasasi (calisma
kosullari)

1844’te ¢ikarilan yasayla
hareketli makineler igin
hafifletilmis koruma citi
gereklilikleri

1867 Fabrikalar Yasasini
Uzatma Yasasi (¢aligma
kosullar1)

Tekstil dis1 sektorlere ve 50
veya daha fazla ¢alisani olan
isyerlerini kapsayacak sekilde
genigletildi

1878 tarihli Fabrika ve
Imalathane Yasasi (¢alisma
kosullari)

10 yasindan kiigiik higbir
cocugun caligmamasi, 10-14
yas arasi ¢ocuklarin yarim giin
calismasi, kadinlarin haftada
56 saate kadar ¢aligmasi

1891 Fabrika Yasasi (¢aligma
kosullar1)

Kadinlarin dogumdan sonraki
dort hafta iginde ¢aligmasi
engellendi; ¢alisanlarin asgari
yagt 11%e yukseltildi

1901 Fabrika ve imalathane
Yasasi (¢aligma kosullari)

Asgari yas 12’ye yikseltildi,
yemek molalari ve yangin
merdiveni zorunlulugu getirildi

1961 Fabrikalar Yasasi
(calisma kosullari)

Onceki 1937 ve 1959

tarihli yasalar birlestirildi;
isyerlerinde saglik ve giivenlik
diizenlemeleri getirildi

1974 tarihli Is Saghg1 ve
Guvenligi Yasasi (¢alisma
kosullar1)

1961 Yasasi giincellendi
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1844 Fabrika Yasast ile birlikte ilk kez ¢aligma saatlerinin
uzatilmasi engellenmis, ayrica kadin ve ¢ocuklarin yakinindaki
tehlikeli makinelerin etrafinin ¢itle gevrilmesi zorunlu hale geti-
rilmistir. Kadin ve ¢cocuklarin hareketli makineleri temizlemeleri-
ne izin verilmemekteydi. Kazaya bagh olimlerin bildirilmesi ve
sorugturulmasi gerekiyordu. Hem sulh hikimi hem de fabrika
sahibi olan kisilerin, kendilerinin ya da ailelerinden herhangi bi-
rinin ilgili taraf olmasi halinde Fabrika Yasas: ile ilgili davalara
bakmalarinin 6niine gegildi.

Bu donemde sanayilesmeye kargi ¢ikan iki 6nemli isim, bil-
ge ve toplumsal elestirmen Thomas Carlyle ve ardindan sanat
elestirmeni John Ruskin’di. Her iki isim de calisan yoksullari
savunmak ve ayni zamanda onlarin sakat bedenlerine, onlari
calistiranlara ve gevreye verilen zarar1 diiginmek igin litrelerce
miirekkep harcamistir.

“Ingiltere’nin Calisma Kosullar1 Sorunu” oldugu fikri
Carlyle’a aitti ve ilk kez 1839’da Chartism adh kitabinda or-
taya atilmigti. Diger eserleri Signs of the Times ve Latter-Day
Pamphlets'te is¢i smnifinin somiiriilmesini elestirmis, Past and
Present’da ise bu yeni “sanayi patronlarin1” daha ¢ok bir “sana-
yi korsanlari cetesi” olarak adlandirmigtir.?

John Ruskin, daha ¢ok bir sanat elestirmeni olarak tanin-
masina ragmen, sik sik is¢ilerin ¢alisma kosullariyla ilgilenmis,
sanat ve mimariyi ilgi odag: haline getirmigtir. The Stones of Ve-
nice (Venedik’in Taglar1) adli eserinde gotik mimariye olan sev-
gisini dile getiriyordu, ¢iinkii bu mimarinin insasinda iscilerin
akillarinin kullanildigini gorebiliyordu.'?! Ruskin, dolayli yol-
dan, tamamlanmis tiriinlerde gorebildigi el emeginin degerini ve

120 Thomas Carlyle, Chartism (Londra, 1839); Signs of the Times (Lond-
ra, 1829); Latter-Day Pamphlets (Londra, 1850); Past and Present (Lond-
ra, 1843), bkz. Chapter 4 “Captains of Industry”.

121 John Ruskin, The Stones of Venice, Edward Tyas Cook ve Alexander
Wedderburn tarafindan yayima hazirlanmis, Ruskin, The Works of John
Ruskin, 39 cilt (Londra: George Allen, 1903-12); ayrica bkz. John Ruskin,
Seven Lamps of Architecture (Londra: George Allen, 1903), s. 218.
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verimsizligini 6vityordu. Bu tir mimarilerin kusurlarini begeni-
yordu, ¢linkii i¢lerinde insanlhk goriiyordu. “Kusur, hayattaki
her sey icin bir sekilde gereklidir.”

Daha sonra giderek siyasete yonelen sanat¢i ve tasarimci
William Morris, yeni olusan sinif sistemini “galigiyormug gibi
bile yapmayan bir sinif, ¢calistyormus gibi yapip hicbir sey uret-
meyen bir sinif ve ¢alisan, ama diger iki sinif tarafindan genel-
likle verimsiz isler yapmaya zorlanan bir simif” olarak tanimli-
yordu.'??

Yetiskinlerin ve gocuklarin biiyitk ¢ogunlugu yiizyiin bii-
yiik bolumiinde fabrikalarda ¢alisirken, daha az orgiitlenebilmig
diger mesleklerde ¢alisanlar kendi baslarinin ¢aresine bakmak
zorunda birakilmigtir. Ev hizmetgileri muhtemelen ¢alisan niifus
arasinda en uzun sure ¢aliganlardi ve ¢aligma saatlerini ya da ko-
sullarini denetleyecek devlet gorevlileri de yoktu. Hizla biiytiyen
sehirlerin gecekondu bolgelerinde iglerin zamaninda yapilmasini
saglamak icin bir araya gelen binlerce isimsiz isci daha vardu.
Cogu zaman tiim aileler bir siparisi verilen son tarihe kadar ta-
mamlamak i¢gin bir araya geliyor, boylece is i¢in 6denen birkag
kurusu paylagabiliyorlardi.

William Dodd, Thke Labouring Classes of England
(Ingiltere’nin Calisan Siniflart) adli kitabinda, ¢calismanin 6niine
cikan her seyi ve herkesi nasil tikettigini gostermistir.'? “Not-
tinghamli Dantel Ustalar1” baglikli bir bolimiinde, bobinleri
isleyen erkek cocuklarin yorgunluktan uyuklayacak gibi olduk-
larinda sopalarla dovildiklerini; kizlarin da bu proje igin ge-
rekli bedenlere sahip olduklarini, ¢iinkii “narin kiigiik parmak-
larinin” danteli sekillendirmek ve iglemek i¢in olduk¢a uygun
.oldugundan bahsetmektedir. Bebeklerini afyonla uyusturarak
“solgun, titrek ve bir deri bir kemik” birakan anneler, bunu ra-
hat bir sekilde ¢aligabilmek i¢in yapiyordu. Herkes igin tamam-

122 William Morris, “Useless Work Versus Useless Toil”, News from Now-
here and Other Writings (Londra: Penguin, 1993).
123 William Dodd, The Labouring Classes of England (Boston: 1847).
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lanmast i¢in ne gerekiyorsa yapiyor, hepimizin verebileceginden
daha fazlasini veriyordu.

Calisma stireleri uzamigti. Hitkiimetin kotu niyetli uygula-
malar1 kontrol altina alma ¢abalarina ragmen, ocak basinda ya
da diger bir¢ok sektorde devam eden ¢alisma turiinii kontrol al-
tina alacak bir yasa yoktu.

IS EKONOMISI VE ERGONOMI

Mesleki yaralanmalar, meslekler ile aym siire boyunca var
olmugtur. Tipki muhasebe biirolarindaki memurlarin giinde 14
saat boyunca masa baginda oturduktan sonra bellerinin agrimasi
gibi, Homo habilis ve Homo erectus da alet yapim doneminde
cakmaktast yontarken kendilerini kolayca yaralayabilirlerdi. Is
yiikiiniin azaltilmast ilk olarak savanada alet kullanimiyla bagla-
mus, ancak tekerlek, kaldira¢ ve makara gibi biiyiik binalarin ve
anitlarin ingasina olanak saglayan icatlarla kendini géstermistir.
Bu ilk teknolojik buluglar olmasaydi ne sehirler ne de Stonehen-
ge olurdu. Bu anitlarin dikilmesi, modern insanin ancak hayal
edebilecegi tiirden bir giigle bagarilmistir.

Tirumuzin tarihinde, islerini hem daha verimli hale getir-
mek hem de kolaylastirmak agisindan iyilestirmek i¢in ¢aba sarf
etmemis ¢ok az isci vardir. Ergonomiye yonelik ilginin ilk ka-
nitlar1 Siimerler ve Babil’in Yunanlar tarafindan yikilmasindan
sonra ortaya ¢ikmuistir.

Hippokrates (MO 460-370), fikirleri tibbi diisiincenin temel
tast haline gelen Yunan filozof ve diistintirdiir (“zarar vermeme”
temelli Hipokrat Yemini onun adina olusturulmustur). Hippok-
rates, ergonomi iizerine dogrudan ¢aligan en eski yazardir. Has-
taneler Uzerine adli eserinde cerrahlarin ideal ¢alisma ortamina
ve ekipmanlarinin nasil konumlandirilacagina odaklanmigtir:!?4

Aletlere gelirsek, nasil ve ne zaman kullanilmalar: gerektigi-
ni agiklayacagiz; cerrabi engellemeyecek sekilde konumlandiril-

124 “Ergonomics in Ancient Greece”, The Ergonomics Unit — National
Technical University of Athens, ergou.simor.ntua.gr/research/ancientGree-
ce/AncientGreece.htm (erigim tarihi 19 Eylil 2017).
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mali ve gerektiginde kolayca ulagilabilecek bir yerde olmalidir-
lar. Eger aletleri verecek bir asistan varsa, istendigi anda vermeye
hazir olmalidrr.

Bu, Hippokrates’in hastanelerdeki ¢aligma alanlarinin orga-
nizasyonu ve optimizasyonu i¢in verdigi rehberlik sayfalarindan
sadece bir kesit. Ancak Hippokrates, insan viicudunun igini na-
sil en iyi sekilde yerine getirebilecegini diigiinen tek kisi degildi.
Yunanlarin tiim mimari tasarimlarinda dikkatli bir ergonomik
planlama ve 6nlem alindigina dair kanitlar vardir.

E. W. Duffin’in 1848 taribli On Def ormities of the Spine (Omurga Defor-
miteleri Uzerine) adli ¢calismasindan basit bir aliskanlik diizeltme érnegi.

Her ne kadar ergonomi iizerine felsefe yapmak birka¢ bin

_yil daha, 19. yizyilin ortalarina dek tekrar ortaya ¢ikmayacak

olsa da bunun 6nemi ¢ok biiyiiktiir ve giinimiizde teknolojiyle

ve en hareketsizinden en aktifine kadar her tiirlii igle olan iligki-
mize hikim diisiincenin erken bir kabultidiir.

Antik Yunan ¢omlekleri, vazolari ve frizleri (dig duvar siisle-
'meleri) iizerinde yer alan ve her tiirlii pozda temsil edilen binler-
ce figiir arasinda, sirtindan devasa bir mizrak firlayan birkag kisi
diginda, sirtini tutup aci iginde kivranan higbir insan yoktur. Sirt
agrilarinin ortaya ¢ikisi coktan baglamigti ve ilerleyen zamanlar-
da isverenler de bu durumdan fazlasiyla sikayetci olacakti. Ozel-
likle de isgileri biitiin giin sandalyelerde uslu uslu oturtmanin
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uzun vadede sagliklari i¢in iyi olmayabileceginden endise eden
is verenler.

Gianni Pes ile Sardinya’dayken, televizyonda bir tiir destek
kiyafeti reklami1 gormiistiim. Bana biraz da tabanca kilifi gibi
gelmisti ama bunlar kiginin durusunu diizeltmek i¢in tasarlan-
mug korselerdi. Yaklagik 30 Euro fiyatindaki bu iiriin, sirt agrist
ceken kisilerin durug bozukluklarini ¢ozecegi ve agrilarini iyi-
lestirecegi umuduyla satin alabilecekleri bir seydi. Ancak, tipki
destekleyici ayakkabilarda da oldugu gibi, boyle bir giysiyi kul-
lanmak muhtemelen agagi dogru bir sarmal baglatacaktir. Giysi-
yi giyenlerin viicutlarinda durusglarini diizeltmelerini saglayacak
bir “kas hafizas1” yaratmasi beklenir, ancak korse giymek tam
da bu gorevi yerine getirmek igin ¢alistirilmasi gereken kas grup-
larini zayiflatacaktir.

Iyi bir durus gaba gerektirmemelidir; dengeli bir biyome-
kanik kas sisteminin sonucu olmalidir. Korse kullanmak yerine
zayif kas yapilarini giiglendirmek ve boylece bilingli bir ¢aba ge-
rektirmeden kendi kendilerini desteklemelerini saglamak daha
iyi olacaktir.

Goriiniigte agrisiz ya da en azindan bundan heniiz sikayet
etmeyenYunanlardan, kendi bagimiza artik dik duramadigimiz
icin destek korseleri kullanmaya nasil gectik?

Eger edebiyat diirbiiniimiizii bir kez daha elimize alirsak sa-
dece bog bir manzara goriiriiz; edebiyat tarihinde bel agrilariyla
ilgili neredeyse higbir sey yoktur. Tipki Yunan vazolarinda oldu-
gu gibi, bel agrisi da aslinda kargimiza ¢ikmaz. Shakespeare’in
eserlerinde hi¢ yoktur, ama sonrasinda onlarin homurtularim
belli bir siklikta duymaya baglariz. O halde, 19. yiizyilin bas-
larinda bu sakatlik salginini baglatan bir sey degismis demektir.

19. yiizy1l boyunca aligkanliklarin viicut iizerinde belirgin
bir etki birakabilecegine dair yaygin bir inang¢ vardi. Bugiin bu
fikirler hald devam etmektedir. Bize dik oturup iyi bir durus ser-
gilememiz sOylenir; sirtimizla ilgili sorunlarin durusumuz konu-
sunda iradeli bir ¢aba gostererek ¢oziilebilecegi anlatilir. Aym
sekilde bu sorunlar1 ¢6zmeye yardimci olmak igin satin alinabi-
lecek aletler de Viktorya doneminde ortaya ¢ikmustir.
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Kimi zaman hatali olan tibbi inaniglari popiilerlestirmek
icin yapilan ilk ¢alismalardan biri Edward W. Duffin’in ilk kez
1848’de yayinlanan On Deformities of the Spine adli ¢aligma-
sidir.'?5 Bu kitap, omurgayla ilgili pek ¢cok giincel tartigmay: bir
araya getiren genis ve zekice hazirlanmig bir ¢calismadir. Ayni za-
manda bir saglik kitabi igin gerekli olan su iki unsuru da iger-
mektedir: Patolojinin sorumlulugunu bireye yiikleyen ogiitler ve
tedaviye yardimci olacak bir alet.

Ilk 6rnekte, masa basinda ¢alisan iki kizin resmi yer almak-
tadir; bunlardan ilki “yaz1 yazarken aligkanlik haline getirdigi
yanls pozisyon” nedeniyle omurgasina zarar verme siirecinde-
dir. Ikincisi ise takoz gibi basit bir sey kullanarak bu sorunun
nasil ¢oziilebilecegini gostermektedir. “Bu resimlerde bir bakista
gunliik igleriyle ugrasirken oturma big¢imine dikkat edilmeyen,
biraz egri buigrii bir kizin ne gibi kotii sonuglara yol agabilecegini
ve bunlarin nasil kolaylikla bertaraf edilebilecegini gorebilmek
miimkiindir.”

Benzer sikayetlerle karsi karsiya kalanlar i¢in Duffin, “ge-
nellikle ¢ok fazla goz ardi edilen omurga kaslarini kullanmanin
bir yolu olarak yanal egzersizleri 6nermektedir. Bu ifadesini su
sekilde dile getirmigtir: Bunun i¢in, genelde bir sallanan at oyun-
caklarinin tabanina benzeyen, ancak daha keskin kavisli ve ugla-
r1 ige doniik bir platform 6neriyorum.”

E. W. Duffin’in 1848 taribli
On Deformities of the Spi-
ne adli kitabindan: Giiniin
geri kalanminda ¢ok az sey
yapanlarn sirt kaslarim ¢a-
histirmak icin  tasarlanmug

erken donem bir “ev egzer-
siz” aleti.

125 Edward W. Duffin, On Deformities of the Spine (Londra, 1848).
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Bu iki O6rnekte de hoguma giden sey bunlarin bize tanidik
gelmesi ve su anda medyada, spor salonunda ve birbirimizle
vicudumuz hakkinda konugurken duydugumuz tavsiyeleri ha-
tirlatmasi. Sorunlarimiza aligkanhklarimizin ve ergonomik yon-
temlerden yoksun olmamizin neden olduguna inaniyor ve en
etkili uygulamalar arasinda yer alan uzun ve hareketsiz calisma
bigimlerimizi pek dikkate almiyoruz.

Ergonomi konusu bir dahaki sefere Ingiltere’nin Sanayi
Devrimi’nin kapitalist hoggoriisiine karsi yasalar ¢ikarmaya bag-
ladig1 zaman giindeme gelecektir. Caligma uygulamalariyla ilgili
yasa tablosu (bkz. sayfa 195) sadece ¢ikarilan yasalarin gesitliligi
hakkinda bir fikir verebilmektedir. Bu yasalarin gosterdigi sey,
emek ekolojisinin, ¢aligma uygulamalarinin gesitliliginin, donem
icinde daha da kotiiye gittigi yoniindeki 1srarci endisedir.

1850’lerin sonlarinda, ergonomi ile alakali ik “caligma” Po-
lonyali bir doktor olan Wojciech Jastrzebowski tarafindan ger-
ceklestirilmigtir. An Outline of Ergonomics or Science of Work
(Ergonomi veya Calisma Biliminin Ana Hatlar:) adli bu ¢alisma
doga biliminden alinan gerceklere dayanmaktadir. Ergonomi ile
neyi kastettigini soyle agiklamigtir:!26

Ergonomi demek Is Bilimi demek. Faydali isler fiziksel, este-
tik, akilci ve ablaki isler olarak ayrilwr. Bu tiir islere 6rnek olarak
taglarin kirilmasi, taglarla oynanmasi, dogal ozelliklerin aragsti-
rilmasi ya da taglarm insanlar icin diizensizlige ya da acrya yol
agmamast igin yollardan kaldwilmas: verilebilir.

Onun istegi, insanlarin dogru yardim ile birlikte “en az zah-
metle caligabilmesiydi”. Kitap kisa siirede en ¢ok satanlar lis-
tesine giremese de kendi doneminin de en 6nemli eseri olmay:1
basarmisti. Bu kitap, tekrarlanan iglerin yol a¢tig1 zararlari tespit
etmektedir. John Ruskin ve Thomas Carlyle iscilerin birer maki-
neye donusmesinden endise ederken, Jastrzebowski’nin gozleri
biraz daha asagidaydi: Insanin makineyi ¢alistirmasina yardim
etmek.

126 Wojciech Jastrzebowski, An Outline of Ergonomics or Science of
Work based upon truths drawn from the science of nature (Londra, 1857).
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Ergonomi, birkag seyi bir araya getirme bilimidir:

1. Is yeri gereksinimleri: Belirli bir hizda yazmak, malzemeleri
kaldirmak veya tagimak, telefon veya bilgisayar ekipmani
kullanmak gibi.

2. Caligma ortami: Riskler igerebilir (hareketli makineler, hava
kirleticiler, karanlik, sicak veya soguk) veya ¢aliganin uzun
sureler boyunca belirli duruglari almasini gerektirebilir.

3. Insan viicudunun yetenekleri ve ihtiyaglari.

4. Uretkenlik.

Ilk iigii goriindiigiinden ¢ok daha karmagiktir ve iigiincii
madde kesinlikle en karmagik madde 6diliint alir. Ergonominin
parolasi “kolaylik ve verimlilik”tir. Ergonomi refahla ilgilidir,
ama ayni zamanda iiretkenligi de en tist diizeye ¢ikarmayi amag-
lar. Fizyoloji oldugu kadar ekonomi ile de ilgilidir. Eger isveren
ilk kisimlar1 dogru yaparsa, karsihgini doérdiinci kisimda alir.
Sistemleri diizene sokmak ve ig yerlerini daha ergonomik hale
getirmek ¢ikt1 izerinde sadece kiiciik bir etkiye sahip olabilir;
ancak bu tiim isgiciine yayildiginda, aradaki farklar 6nemli bo-
yutlara ulasabilir.

[sletmeler ergonomiye daha fazla 6nem vermelidir. Cesitli
¢aligmalar, yeni ve uygun ofis mobilyalarinin saglandig: ergono-
mik bir girisim sonrasinda tiretkenligin ylizde 12 ila 18 arasinda
degisen oranlarda arttigini gostermistir. Okullarda 6grencilerin
antropometrik ihtiyaglari degerlendirilmig ve yeni masalar ile ¢a-
ligma alanlar1 saglanmigtir. Bu ¢alismalarin yiizde 64’t 6grenme
ve bilgi alimi tizerinde kanitlanmig etkileri olan olumlu sonuglar
sunmustur; yiizde 24’ti olumsuz sonug vermis, kalan yiizde 12’si
ise herhangi bir etki gostermemistir. Yiitksek mobilyalar, ayakl
siralar, egilebilir masalar ve koltuklar en olumlu girigimler ara-

sinda yer almigtir.'?’

127 Bkz. Peter Buckle, et.al, Work-Related Neck and Upper Limb Mus-
culoskeletal Disorders, (European Agency for Safety and Health at Work,
1999), 6zellikle boliim 3.4; “Standing Up for Workplace Wellness, a White
Paper”, Ergotron, 2011, s. 8; B. Husemann, ve digerleri., “Comparisons
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En bityiik ergonomik risk faktorleri garip duruslar, asir1 si-
cakliklar, zayif aydinlatma, tekrarlama, titresim, statik duruglar
ve agir kaldirmadir. 19. yizyil fabrika iscileri bunlarin hepsine
katlanmak zorundaydi. Ancak bunlar ayni zamanda bir¢ogu-
muz igin glinimuzin daha hareketsiz islerine dontismekte ve
hassas dokularin (bilegin tistiindeki koltuk alti derisi gibi) yaz1
yazarken bir masanin kenarina dayandigi temas stresi riskini de
beraberinde getirmektedir.

Fabrika igcilerinin giinde 16 saat boyunca maruz kaldiklar
el igciligi esasen pek de dramatik degildir. Yanlarinda agik ya-
ralar bulunan muzraklarla tasvir edilen vazo ve ¢omleklerdeki
Yunanlar dogalar1 geregi dramatiktir; ancak kronik agr1 oyle
degildir.

Sizi somiiren, bedeninizi tahrip eden, karini alan ve sizi ag-
liga terk eden biri i¢in hayatinizin gereksiz bir ugrasla heba edil-
diginin feci bir sekilde farkina varmak, bir ¢aligma hayatinin en
dramatik amdur. Iste bu nedenle iki seye ihtiyacimiz vardir: Biri
bicimle, digeri tiirle ilgilidir; sanayi donemi romanlarinin sagla-
yamadig: seyler, yani gorsellik ve komedi. Sanayi makinelerinin
trajikomik isleyisini anlayabilmemiz i¢in filmlere ihtiyacimiz var.

Charlie Chaplin’in Modern Zamanlar (1936) filmi tam bir
komedi klasigidir. Bu kadar iyi olmasinin nedenlerinden biri, 19.
yuzyildan bu yana ig yerlerimizin ne hale geldigini fark etmenin
dehsetiyle bizi doldurmasi ve buna giilmeye zorlamasidir.

Acilis sekansinda Chaplin bir konveyor bandinda ¢alismak-
ta hem komik hem de endise verici bir hiz yogunluguyla bir tiir
el isi yapmaktadir. Iki elinde birer somun anahtariyla, celik bir
plaka tizerindeki bir ¢ift somunu, bant tizerinde vizir vizir ilerler-
ken sikar; hattin ilerisinde de kendi gorevlerini yerine getirmele-
ri gereken bagka insanlar vardir. Chaplin’in karakteri burnunu
kasimak ya da yuziinden bir sinegi kovalamak gibi basit bir sey

Of Musculoskeletal Complaints and Data Entry Between a Sitting and a
Sit-Stand Workstation Paradigm” Human Factors: The Journal of Human
Factors and Ergonomics Society, Haziran 2009, 51:3, ss. 310-320.
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yapmaya ¢aligtiginda bu iiretim hatti tamamen kesintiye ugrar.
Calisanlar her yerde, iscilerin tuvaletlerinde bile ekranlarin ar-
kasindan talimatlar yagdiran “biiyiik agabey” tipi bir yonetici
tarafindan gozetlenmektedir.

Makine durdugunda, bu hareketler Chaplin’in karakterine
Oylesine iglemigtir ki, viicudunda yankilanmaya baglar; kolla-
rinin segirmesine ya da gozleri kaslarinin sikilmasi gerektigini
hissettigi seyleri gormesine engel olamaz; kaskat: is arkadaginin
meme uglariny, bir kadinin elbisesinin diigmelerini. Kaslari igle-
rini 6grenmigtir ve beyninin onlari ig bulmaktan alikoyacak ¢ok
az yetkisi var gibi goriinmektedir. Nihayetinde o da makinenin
bir pargasi haline gelmigtir. Chaplin’in karakteri dev gergeveler-
den birine distiigiinde ve viicudu, sanki biitinlestigi ¢arklar ve
pistonlardan olusan bir rota boyunca ilerlediginde bu vurgu tam
olarak gergeklesir. _

Bagka bir sahnede, fabrikanin sahibi, is¢ilerinin tiretim hat-
tinda tembellik yapmamasi i¢in yeni bir zaman kazandirma ci-
hazini denemek ister. Fabrika sahibi pazarlamacinin konugma-
sindan oldukga etkilenir. Ona sdyle der: “Ogle yemegi icin dur-
mayin; rakibinizin bir adim 6niinde olun.” Fabrika, aligilagelmis
yemek molalarini vermek ve degerli enerjilerini kendilerini bes-
lemek i¢in harcamak yerine, ig¢inin viicudunun etrafina oturan
ve agzina yemek tikan bir makine dener. Komik, evet, ama aym
zamanda bir insani bir motora doniistiirmeye ¢alismanin ya da
onu bir makinenin diglisi gibi sadece yaglanmasi gereken bir seye
indirgemenin dogasinda var olan zorluklari da tasvir etmektedir.

Filmin ortaya koydugu sey, fabrika iggiiciiniin ve aslinda
bugiinkii iggiicimuziin ¢ogunun esasen madencilik ve kaynak
verimliligi ile ilgili oldugudur, ¢iinkii herhangi bir ¢alisma bigi-
minden cesitliligi ¢ikarirsaniz, daha hizli ve ucuz bir sekilde ta-
mamlayabilirsiniz. Bir iiretim hattindaki operator veya personel,
stire¢ boyunca ekstra bilgi veya beceri edinme ihtiyact duymadan
sadece kisa gorevlerini yerine getirme konusunda son derece uz-
manlasabilir. Sadece mallar daha hizli iiretilmekle kalmaz, aym
zamanda daha az uzmanlasmis olan iggiicii hem daha ucuzdur
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hem de igverenin egitim maliyetlerine daha az yatirim yapmasini
gerektirir.

Modern ¢alisma ortamini farkl gekillerde degerlendirdigi-
mizde, Chaplin’in karakteri, iiretkenlik i¢in ter doktiigiimiiz,
patronlarimiz tarafindan “iiretmek ve tiretmek”, daha da verim-
li olmak i¢in zorlandigimiz ve rakiplerimizin 6niine ge¢mek i¢in
bos zamanimizi giderek daha fazla kullandigimiz i¢in insanlarin
donustigu karakterdir. Hareketsiz ¢alisanlar oturduklar: yerde
kendi durusglar: tizerine diigtinebilirler. Bu, her hareketsiz ¢ali-
sanin kariyeri boyunca e-postalar, ig istasyonu degerlendirme-
leri ve postiir posterleri araciligiyla en az birkag kez yapmasi
istenen bir seydir. Hepimiz ideal masa diizeninin ve bu diizende
otururken miikemmel durugun semalarini gormiigiizdir ancak
gercek su ki kimse mitkemmel durusun ne oldugunu gergekten
bilmemektedir.

Bir sirt uzmanindan “iyi durusu” tanimlamasini istemek,
bir ayak hastaliklar1 uzmanindan agir1 pronasyonu (ayagin yik-
sek seviyede ice basmasi) tanimlamasini istemek gibidir. Bili-
min tizerinde uzlastigy, 6lgiilebilir ve tanimlanabilir bir standart
yoktur. Iyi durusun en ideal 6rnekleri olarak Michelangelo’nun
Davut’unu ya da Mona Lisa’y1 6rnek alamayiz ¢iinkii herkesin
viicut yapisi farklidir. Durus, bir bireyin parmak izi ya da DNA’s1
kadar kendine 6zgii ve kisisel olabilmektedir.

Ancak durus hakkinda soyleyebilecegimiz bir sey rahat, ag-
risiz ve patolojiye yol agmayacak sekilde olmasi gerektigidir.

[k ikisi kolay, fakat sonuncusu biraz daha karmagiktir. Pa-
toloji en agik sekilde hareketsizlikle baglantilidir; iyi durus, eger
varsa, hareketlilikle ilgilidir. Bu nedenle, iyi durusun tanimla-
nabilecegi bir gortintii veya ¢izim yoktur, ¢iinkii tam anlamiyla
sabit degildir. Durus agi, vektor, agirlik dagilimi, egilme, donme,
kasilma ve uzanmanin bir dizi mikro degisimidir. Aslinda o ka-
dar ¢ok degisken vardir ki, hayatiniz boyunca iki kez tamamen
ayn1 durusu sergilediginiz bir nokta olmasi pek olasi degildir. Iyi
bir durug hareket etmeyi tegvik eder, oysa 19. yiizyilda gelistiri-
len ¢aligma aligkanliklar: bunun tam tersini tegvik etmekteydi.
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EKONOMIK BEDENLER HAKKINDA

DAHA FAZLASI - CALISMA AHLAKI

VE ZAYIF GORUS

Hepimize miras kalan Viktorya donemi is ahlakinin cevap-
lamasi gereken ¢ok soru var. Her seyin is hacmi, verimlilik ve
karlilikla degerlendirilmesi gerektigine dair 19. yiizyilin bagla-
rindaki fabrika sahipleri tarafindan gelistirilen fikir, sadece ha-
yata carpik bir bakis a¢is1 olmakla kalmiyor, ayni zamanda algi-
larimiz1 da degistiriyor.

Zayif goriis, Viktorya donemi insanlari igin bir muammay-
di. The Lady’s Newspaper’da 18 Mart 1848 tarihinde yayim-
lanan manyetizmayla ilgili bir makalede durugoriiniin “goérme
yetisi ya da gozliikler kadar gizemli” oldugu anlatiliyordu.

Cizer ve karikatiirist Robert Seymour, 1830°da modern bir
centilmenin ihtiya¢ duydugu esyalar1 gosteren bir suluboya gra-
virii yapti: Gerektiginde enfiye, puro, gozliik, monokl ve igsitme
trompeti saglayan doner bir sapka.

Gorme bozuklugu donem boyunca hiz kazanirken, ilk ola-
rak en yoksul fabrika igcileri arasinda belirli bir kesimde goriil-
meye baslandi. Friedrich Engels, The Condition of the Working
Class (Is¢i Stnifiun Durumu) adli eserinde bu hastaligin tekstil
isgileri arasinda yayildigini gozlemlemis, diisiik iicretlerin dayat-
t1g1 uzun ¢alisma saatlerinin “hareketsiz bir yasam ve isin dogasi
geregi gozlerin zorlanmas1” ile birleserek is¢inin “tiim bedenini”
ve Ozellikle de gozlerini “zayiflattigini” gormistiir. Bu isgilerin
gorme yetileri o kadar zayiflamistir ki onlar i¢in “geceleri ¢alig-
mak imkansiz hale gelmistir”.

Tarihsel olarak, zayif gorme yetisinin yashlikla gii¢lii bag-
lantilar1 vardi. Hayatim1 mektup yazarak ve okuyarak gegiren
Romali filozof Seneca, ilerleyen yaglarinda gorme vyetisi zayif-
ladiginda harfleri biiylitmek igin cam bir kaseye su doldurmak
gibi dahiyane bir fikir bulmustur. Filozof kesis ve erken donem
bilim adami Roger Bacon, 1267’de Papa IV. Clement i¢in yazdig1
Opus Majus adli eserinde optik ve gozlitk takma konusunu ele
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almigtir.!?® Kesisler ve alimler gozlugu ilk benimseyenler arasin-
daydi ve gozlige ihtiya¢ duymalarinin nedeni bilyiik olasilikla
yaglanan gozlerinin giderek daha uzun goruglii hale geldigi bir
zamanda yakin is yapabilmeleri gerektigiydi. Yas ilerledikge gi-
derek kotiilegen ve presbiyopi olarak adlandirilan bu durum,
gozliklerin icat edilme sebebiydi.

Seymour’un resmettigi adamlar yagh degillerdi. Ve 19. yuz-
yil ilerledikce daha geng gozliiklii insanlar daha sik goriilmeye
baslandi. Bunlar, Gurur ve Onyargr’daki ahmak Mary Bennet ya
da Charlotte Bronté’nin Shirley eserindeki “bagarili alim” Bay
Hall gibi hali vakti yerinde kitapsever tipler olma egilimindey-
di.!?® Yeni bir geyler olmaktaydi; okumanin ve yakindan ¢aligma-
nin gorme yetisinde ani bir diisiise neden oldugu goriiliyordu.

19. yiizyilda gozliikler zenginler igin bir onur nigam haline
geldi. Ayricalik ve yiiksek egitimden bahseden bir yiiz suisiiydi;
tim ihtiyaglarin karsilandigi ve farkh bir aghgin ortaya ¢ikip do-
yurulabildigi bir yasam tarzinin neden oldugu bir rahatsizlikti:
Bilgi arzusu. Olgegin diger ucunda, yiizyilin sonuna dogru okul-
lara itilen is¢i sinifi ¢ocuklari i¢in miyopluk - tipki kisa boy gibi
- yoksullugun bir isareti haline geldi. G6z doktorlarinda harca-
yacak parasi olmayan ve sadece en yetersiz egitime sahip olan
bu niifus tek bir sey i¢in iyiydi: El igi. Bu hastaligin elinden tutup
bizi bir anhgina giiniimiize gotiirmesine izin verirsek, Viktorya
déneminde baslayan miyopluk artisinin bugiin yiiksek gelirli tl-
kelerde yaygin oldugunu gorebiliriz.

19. ylizyilda hiz kazanan bu hastalik, bugiin Asya’nin bazi
bolgelerine hdkim olmus ve 6grenciler arasinda yiizde 80’lere
varan oranlara ulagsmistir. Giiney Kore’nin bagkenti Seul’de 19
yagindaki erkeklerin yiizde 96,51 miyopken, avci-toplayici grup-
larda miyopluk neredeyse hi¢ yoktur. Ingiltere’de her iig kisiden
biri miyoptur. ABD’de ise son rakamlara gore 16 yagindan kii-
ciiklerin yiizde 40-50’si miyoptur. Ancak Hindistan’da bu oran

128 Roger Bacon, The “OPUS MAJUS” of Roger Bacon, John Henry Brid-
ges tarafindan diizenlenmigtir (Oxford, 1897).

129 Jane Austen, Pride & Prejudice (Londra: Penguin, 1996); Charlotte
Bronté, Shirley (Londra: Penguin, 2006), s. 135.
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cok daha dugiiktiir: Tahmini yizde 13. Meksika’da yiizde 10.
Iran’da yiizde 8.13°

Miyoplugun evrimsel bir armagan olmadigini séylemeye
gerek yok; en basitinden avantajli bir durum bile degil. Ilk in-
sanlarda ya da primatlarda ortaya ¢ikmasi, genlerin tireme gansi
bulmasindan ¢ok once erken 6liimle sonuglanirdi. Son zaman-
larda yayginlasmasinin baska bir nedeni olmalidir.

Miyoplugun genetik bilesenleri vardir; bu durum ailelerde
goriilir; eger ebeveynleriniz miyopsa sizin de miyop olma ihti-
maliniz yiiksektir. Bu durum yiizlerce genle iliskilendirilmis olsa
da 19. yiizyilda aniden ortaya ¢ikmalari ve daha yakin zamanda
ifade edilmeleri, nedenin genetik olmasi igin ¢ok biiyiik bir hizda
gerceklesmektedir.

Kanada Tip Dernegi Dergisi’'nde 1975°te yayimlanan bir ¢a-
ligmada, bu durumun niifusun yalnizca yiizde 1,5’inde goriildii-
gi bir Inuit toplulugu incelenmistir. Birkag nesil sonra bu oran
yizde 50’nin biraz altina yiikselmistir; bunun sorumlusu genler
olamaz.’3!

Cardiff Universitesi tarafindan 2015’te yapilan bir arastir-
ma, ilk dogan ¢ocuklarin bu hastaliga yakalanma olasiliginin
kardeglerine kiyasla yiizde 20 daha fazla oldugunu ortaya koy-

130 Eli Dolgin, “The Myopia Boom — Short-Sightedness Is Reaching Epide-
mic Proportions. Some Scientists Think They Have Found a Reason Why”,
Nature, 18 Mart 2015, www.nature.com/news/the-myopia-boom-1.17120
(erigim tarihi 27 Kasim 2017); “Short-sightedness (myopia)”, NHS Cho-
ices, www.nhs.uk/conditions/short-sightedness/ (erisim tarihi 27 Kasim
2017); Rohit Saxena, ve digerleri., “Is Myopia a Public Health Problem
in India?” Indian Journal of Community Medicine, 2013 38:2, ss. 83-85;
“13% Schoolchildren Myopic in India: AIIMS”, The Indian Express, 14
Mart 2016, indianexpress.com/article/lifestyle/health/13-schoolchildren-
‘myopic-in-india-aiims/ (erisim tarihi 27 Kasim 2017); Hassan Hashemi, ve
digerleri., “The Prevalence of Refractive Errors in 5-15 Year-Old Populati-
on of Two Underserved Rural Areas of Iran”, Journal of Current Ophthal-
mology, Eylil 2017, 29:3, ss. 143-232.

131 R. W. Morgan ve digerleri., “Inuit myopia: An environmentally in-
duced ‘epidemic’?” Canadian Medical Association Journal, Mart 1975,
112:5, ss. 575-577.
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mugtur.!3? Aragtirmada, ebeveynlerin ¢ocugun egitimine yaptik-
lar1 yatirnmin genlerin kendini ifade etmesinde etkili olabilecegi
sonucuna varilmistir. Cin’de yapilan ¢aligmalar da benzer bir
iligki kurmus, daha zengin eyaletlerde daha yoksul olanlara ki-
yasla daha fazla digavurum tespit etmis ve miyopluk oranlar
ile akademik kazanim arasinda bir karsilagtirma ortaya ¢iktigini
distindiirmiigtiir.

Diger ¢alismalar, benzer genetik ge¢mige sahip ¢ocuklarin
benzer miktarlarda yakindan ¢alistiklarini ve gorme yetileri igin
cok farkli sonuglar elde ettiklerini gostererek bu verileri karig-
tirmaktadir.’®® Deneme gruplarindan biri nispeten daha fazla
miktarda yakindan ¢aligmis olsa da daha az miyopluk vakasi
bildirmistir. Cok daha az miyopluk vakasi olan test grubu, acgik
havada ¢ok daha fazla zaman gegirmistir. Aym ekip tarafindan
yapilan benzer ¢aligmalar da bu bulgularla 6rtiigmiis ve 6zellik-
le acik havada yapilan egzersizin (sadece spor yapmanin degil)
anahtar rol oynadigini ortaya koymustur. “Ebeveyn miyopisi, et-
nik koken ve yakin ¢alisma siiresi gibi faktorler ayarlandiginda,
spor yapmaktan ziyade disarida gegirilen toplam siirenin daha
yiiksek olmasi, miyopi seviyelerinin daha diigiikk olmasi ve or-
talama refraksiyon degerinin hipermetropiye (uzak gorisliliige)
kaymasi ile iligkilendirilmigtir.” 134

1930’larda yapilan bir aragtirmada, giniimiizde Gabon
olarak bilinen bolgede yasayan avci-toplayict kabilelerin 2.364
liyesi incelenmistir. Test edilen tiim gozler arasinda, dokuzu -0.5
ile -1.0 arasinda bir diizeltme gerektiriyordu (¢ok hafif miyopi),
besi ise -3.0 ile -9.0 arasinda degisiyordu. Gozliik kullanmadan
132 J. A. Guggenheim ve digerleri, “Role of Educational Exposure in the
Association Between Myopia and Birth Order” JAMA Ophthalmology,
2015, 133:12, ss. 1408-14.

133 K. A. Rose ve digerleri., “Myopia, lifestyle, and schooling in students
of Chinese ethnicity in Singapore and Sydney”, Archives of Ophthalmo-
logy, 2008, 126:4, ss. 527-30.

134 K. A. Rose ve digerleri., “Outdoor Activity Reduces the Prevalence of
Myopia in Children” Ophthalmology, 2008, 115:8, ss. 1279-85.
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da rahatca yasayabilecekler dahil olmak tizere toplam miyopi
orani yalnizca %0.4 idi.'**

Birlesik Krallik’ta, NHS (Ulusal Saglik Sistemi) akillilik ya-
parak miyopinin siklikla ¢ocuklukta tetiklendigini de hesaba
katmig ve “cocugunuzun diizenli olarak digarida oyun oynama-
sin1 saglamak, miyop olma riskini azaltmaya yardimci olabilir”
tavsiyesinde bulunmaktadir.

Cunki artik miyoplugun en 6nemli sebeplerinin kitaplar,
ekranlar ya da telefonlar degil, bunlarin kapali mekanlarda ya-
pilmasinin bir yan iiriinii olduguna inanilmaktadir.'3¢

Peki, 19. yiizyihn baslarinda ve ortalarindaki yoksullar ve
kitapseverler hangi ortak kosullara sahipti? Genel varsayim “ya-
kindan ¢aligma” geklindeydi; tuhaf olan, fabrika islerinin pek
azinin bu gekilde nitelendirilebilecegi gercegiydi. Aslinda her iki
grubun da giin 1s181na fazla erigimi yoktu. Bagimizin tizerindeki
catilar ve altinda gecirdigimiz zaman bunun baglica sebebiydi.
Zamann verimli bir sekilde harcanmasi gerektigi fikri, 19. yiiz-
yildaki en onemli itici gligtiir.

Kapali alanlarda bulunmak ¢ocuklarin gozlerinin geligimi
icin gerekli olan dopamin salinimini engeller ve bu sinir tasiyi-

135 Bkz. S. Holm, “The ocular refraction state of the Palae-Negroids in
Gabon, French Equatorial Africa” Acta Ophthalmologica Supplementum,
1937, 13: ss. 1-299; Loren Cordain, ve digerleri., “An evolutionary analy-
sis of the aetiology and pathogenesis of juvenile-onset myopia”, Acta Oph-
thalmologica Supplementum, Nisan 2002, 80:2, ss. 125-135; ve D. S. Lon-
don, ve digerleri., “A Phytochemical-Rich Diet May Explain the Absence
of Age-Related Decline in Visual Acuity of Amazonian Hunter-Gatherers in
Ecuador”, Nutrition Research, 2015, 35:2, ss. 107-17.

136 Bebeklerin hepsi hipermetrop dogar. Biiyiiditkge goz kiiresi sekil de-
gistirir ve tipki bir fotograf makinesindeki otomatik odak gibi en uygun
kirilma noktasimi bulmaya galisir. Fotograf makineleri ile ugrasan herhangi
bir kisi, lensin odagini bulamadigi zaman neler oldugunu bilir; ¢ekilen fo-
tograf, fotograf makinesinin yapabilecegi en iyi tahmindir, ancak yine de
bulanik ve belirsiz ¢ikar. Bir ¢ocugun gelismekte olan gozii de buna benzer.
Dogru tiirden giigli bir 151k olmadan, g6z kendi ideal odaginin nerede oldu-
gunu bilemez ve nihayetinde mitkemmel olma ihtimali ¢ok az olan benzeri
bir “en iyi tahmin” yapmak zorunda kalir.
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c1, gines 1s1gina maruz kalindiginda aktive olmaktadir. Dopa-
min, giindiiz ve gece arasinda gegis yaptigimizda viicudumuzda
meydana gelen bazi doniigiimlerde rol oynar ve bilim heniiz yeni
olmasina ragmen, dopaminin saglkli gz gelisimi i¢in gerekli ol-
masi nedeniyle genglerin bu gece-giindiiz dongiisiinde daha fazla
acik alanda bulunmas: gerektigine inanilmaktadir. Isik-dopamin
varsayiminin 6niimiizdeki yillarda daha iyi anlagilmasiyla birlik-
te, glines 1s1g1na maruz kalmanin ¢ocuklar i¢in en 6nemli koru-
yucu ilaglardan biri haline gelmesi olduk¢a miimkiindiir.

2016’da Birlesik Krallik’ta yayimlanan bir raporda, Ingiliz
¢ocuklarin yiizde 74’tiniin ebeveyn korkusu nedeniyle yesil alan-
lara erigim eksikligi ve ekran bagimhlig: yasadig1 ve artik agik
havada hapishane mahkumlarindan daha az zaman gecirdigi so-
nucuna varilmistir. Ankette 5 ila 12 yasindaki ¢ocuklarin 2.000
ebeveyni ile gortisillmis ve ¢ocuklarin ylizde 20’sinin ortalama
bir giinde hi¢ disar1 ¢ikmadig tespit edilmigtir.!3”

Hiikiimetin 2016’da yayinladigi bagka bir rapora gore, aras-
tirmaya katilan her dokuz ¢ocuktan biri bir yil i¢inde hi¢ parka,
plaja, ormana ya da herhangi bir dogal ortama gitmemisgtir.'3#

Miyop klasik bir uyusmazlik hastaligidir. Diger (daha 6nce-
ki) ortamlarda kendini ifade etme sansi ¢ok az olan ve Viktorya
doneminde kok salan, ancak Antroposen’de temel duyumuzu ele
geciren genetik bir egilimdir.

Ophthalmology’de yayimlanan 2016 tarihli bir aragtirma-
da, 2,1 milyon katilimcinin yer aldig1 145 ¢alisgmadan elde edilen

137 Damian Carrington, “Three-quarters of UK Children Spend Less
Time Outdoors Than Prison Inmates — Survey”, The Guardian, www.
theguardian.com/environment/2016/mar/25/three-quarters-of-uk-children-
spend-less-time-outdoors-than-prison-inmates-survey (erigim tarihi 13 Mar
2017).

138 “Monitor of Engagement with the Natural Environment Pilot Study:
Visits to the Natural Environment by Children”, Natural England Commis-
sioned Report NECR208, 10 Subat 2016; ayrica bkz: Patrick Barkham ve
Jessica Aldred, “Concerns Raised Over Number of Children Not Engaging
With Nature”, The Guardian, www.theguardian.com/environment/2016/
feb/10/concerns-raised-over-amount-of-children-not-engaging-with-nature
(erigim tarihi 13 Mar 2017).
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veriler kullanilarak, mevcut egilimlerin 6niine gegilmemesi halin-
de, erken Viktorya doneminde birkag¢ evcimen kisi ile baglayan
ve ailelerini gecindirmek igin fabrikalara gonderilen ¢ocuklarla
birlikte gelisen bu davraniglarin 2050 yilina kadar bes milyardan
fazla kisinin kisa goriiglii olmasina yol agacagi sonucuna varil-
mugtir. Bu da diinya niifusunun yaris1 demektir.!'3*

139 B. A. Holden ve digerleri., “Global Prevalence of Myopia and High
Myopia and Temporal Trends from 2000 through 20507, Ophthalmology,
Mayis 2016, 123:5, ss. 1036—42.
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BOLUM 7
ERKEN DONEM HAVA
KIRLILIGI - YA DA BUYUK
TIKANIKLIK

"Ah! zavalli cocugum, gergek su ki, Londra’da salgin hig
bitmez. Kimsenin saghgi bu sehirde iyi olmaz, olamaz. Senin
orada oturmak zorunda kalman ¢ok korkung bir! Hem ¢cok
uzak hem de havasi ¢ok kétu!”

"Hayir, aslinda hi¢ de kéti bir havada degiliz. Bizim otur-
dugumuz muhit Londra’nin geri kalanina gére ¢ok daha iyi!
Bizi Londra’nin geneliyle karigtirmayiniz, sevgili bayim. Bruns-
wick Meydani’nin cevresi neredeyse sehrin tamamindan ¢ok
farklidir. Bizim orada havalar ¢ok iyi! Londra’nin bagka bir ye-
rinde yasamak istemezdim, dogrusu; ¢ocuklarimin baska bir
mubhitte blylimesini istemezdim!”

Emma, Jane Austen (1816)

9. yuizyihn insan bedenine getirdigi degisiklikler oldukga
. A buyuktii. Viktorya donemi insanlarinin etrafinda siirekli
degisen bir ¢evre vardi ve bununla birlikte yeni ¢aligma, sosyal
iligkiler, yolculuk, hareket, yasama, 6grenme, kazanma, gelisme,
oynama, muhalif olma, anlama, diisiinme ve hatta ibadet etme
bicimleri ortaya ¢ikti. Mekanlarin nasil goriindigii ve hissettir-
diginden, bir halkin soludugu havaya kadar her sey biiyiik olgii-
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de degismeye bagladi. Nefes alabilme yetisini korumak asla bir
basari sayilmamalidir.

Biiyiiyen imparatorlugun ticaret merkezi olmasina ragmen
Londra, 19. yiizyihn ortalarinda hava kirliligi a¢isindan da diin-
ya lideriydi. Bu donemde diger iilkelerde (Hindistan gibi) eko-
nomiler hizla biiyiiyordu, ancak sanayi faaliyetlerinin artig1 bir
dizi jeo-ekonomik nedenden dolay: ¢ok daha yavas ilerliyordu.
Londra insan kayniyordu, kirliydi ve pis kokuyordu. Ozellikle
ulagim araglar1 havaya tonlarca toz ve moloz sagiyor, yagmur
yagdiginda ise bazi sokaklar batakliga doniiyordu. Havadaki
tiim komiir atiklarina karisan toz ve dumanlar bazen etrafa ya-
yiliyor, 6liimciil siyah bir kar goriintiisii veriyordu.

Zaten rahatsizlig1 olan Londralilar bu yogun sisin hastalik-
larini tetikledigini ve onlar1 oldiirdiigiint fark ettiler. Tipk: bu-
gin de oldugu gibi, sisin olugsmasi i¢in dogru atmosferik kosullar
gerekliydi ve bir kez olustugunda da binlerce kisi i¢in 6limciil
olabiliyordu.

19. yizyildaki niifus artiginin tahmin eden kisi Thomas
Malthus’tu. Malthus’un 1798 tarihli Niifus Ilkesi Uzerine Dene-
me adli eseri biiylik bir etki yaratt1.'° Bu eserde insan uretkenli-
ginin ¢esitli dongiilerini ve bunlarin birbirlerini nasil etkiledigini
ele almistir. Ornegin gida yetistirme yontemleri gelistikge daha
fazla verim elde ediliyordu, ancak Malthus bolluk etkisinin ge-
¢ici olacagina, ¢iinkii niifus artiginin kisa siire sonra yeni tiretim
yontemlerini yakalayabilecegine inaniyordu.

Goriintige gore insanlar, refah seviyesini doyurulacak daha
cok bogaz sayisina donustiirme egilimindeydi. Dogasi geregi
niifus, tipki Homo floresiensis gibi tiirlerin boyunun yerel biyo-
kapasitesini neredeyse tiiketmis oldugu i¢in bodur kalmas: gibi,
mevcut gida kaynaklarini karsilamak i¢in daima artacakti. An-
cak Sanayi Devrimi s6z konusu oldugunda igler biraz daha fark-
liydi. Burada alt siniflar agliktan ya da daha yetersiz beslenme-
ye bagli komplikasyonlardan dolay: hayatlarini kaybediyordu.
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Malthus’a gore toplum miikemmellestirilemezdi ve herkes icin
zenginlik, toplu siki ¢alismanin sonucu olmak zorunda degildi.

Biiyiime potansiyelinin maddi sinirlari vardir ve kokliu egit-
sizlikler en ¢ok kitlik bag gosterdiginde ortaya ¢ikar.

Sanayi Devrimi ivme kazandikg¢a, ge¢miste enerjinin hasat
edilme yontemlerinde ilging bir kirilma goriilmeye bagland:.

Tarimsal isler yiizyillar boyunca iscilerin enerjisini, sadakat-
lerini ve zamanlarini (ve hayatlarini) titketirken, ilave kapasiteye
ihtiya¢ duyuldugunda, isciler daha uzun saatler ¢alismak zorun-
da kaliyor veya daha fazla ig¢i istihdam ediliyordu, bu da beden-
lerini beslemek i¢in ilave kaynaklara ihtiya¢ duyuldugu anlamina
geliyordu. Isciler daha fazla yiyordu. Daha fazla yiyecek iiretildi,
bu da daha fazla tarlanin atlar tarafindan siiriilmesi gerektigi
anlamina geliyordu. Atlarin daha fazla yiyecege ihtiyaci vardi ve
bu yiyecekler de glikojene doniistiriildii: Kas enerjisi daha fazla
yiyecek tiretmek i¢in kullanildi, giibre yan tirtinii de toprag: giib-
reledi, bu da yiyecekleri yetistirdi, atlari besledi, tarlalar isledi,
niifus da beslendi. Olay bundan ¢ok daha karmasiktir, ancak
gozlemlenebilir bir enerji doniisii zinciri vardir.

Uretim sektoriinde bu isin bir kismi makinelere yiiklenmis-
tir. Tarlalar1 siirmek igin insanlarin ve atlarin beslenmesi gereki-
yordu ve daha sonra bu hesaba makinelerin enerjisi de eklendi.
Baslangicta, bu donemde fosil yakitlara yonelim birgok kisiye
Malthuscu sorundan kurtulma gibi goriindii. Fosil yakitlar insan
tiretimi i¢in fazla enerji tiretmek tizere kullanilabilirdi. Ancak
tarlay: siiren ve hem yiyecek hem de giibre iireten atlarin aksine
(at enerjisinin siirekli olarak geri geldigi bir dongii) fosil yakitlar
bir kez yandiktan sonra 6ylece kalir. Cikarilan komiir ¢ikarilmig
olarak kalir ve asla 6nceki hallerine geri donmezler. Enerjiler tii-
ketilir ve diger seylerin yani sira giinesi engelleyen ve solunmasi

“zehirli olan dumanlar cikarirlar.

NEFES KESEN EKONOMILER

Sehirler hiicreler gibidir: Thtiya¢ duyduklar: her seyi barin-
dirmazlar. Kullanilabilmesi ve tiiketilebilmesi i¢in enerjinin ig-
lerine ¢ekilmesi gerekir. Tipk: hiicresel solunumda oldugu gibi,
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besin tiiketilir ve oksijen yardimiyla hiicrede enerji ve beraberin-
de yan urtinii olan CO2’ye dontistiiriilir, sehirler de yakiti sehir
merkezlerine getirip yakmak, enerjiye ve CO2’ye doniistiirmek
i¢in bu tir bir ulagim ag: kullanir.

Sanayi Devrimi sirasinda ¢evreye verilen zarar ile cevresel
kirlilik arasindaki baglanti ilk bakista apagik ortadadir. Sagirtici
bir diger nokta da Londra’daki hava kalitesinin 1950’lerden bu
yana degil, yaklagik bin yildir araliklarla berbat durumda olma-
sidir. Her ne kadar 19. yiizyilda akcigerleri koruyan bir dizi yasa
cikarilmis olsa da Londra igin bu 6nlemler ilk degildi.

Diinyanin bambagka bir bolgesi olan Misir’da bile kazilarda
bulunan mumyalarin kararmis cigerleri, evlerdeki odun dumani-
nin burada da sorun tegkil ettigini gosteriyor. Antik Roma’da da
halk evlerden ve isyerlerinden yayilan kirli havadan rahatsizdu.
Ve Roma hukuk mahkemeleri 2000 yil 6nce duman kirliligiyle
ilgili yapilan gikayetleri inceliyordu.

Ko6miir, Ingiltere’de MO 3500°lii yillardan beri ¢ikarilmak-
tadir, ancak komur madenciliginin karmagik bir ge¢misi vardir;
Sanayi Devrimi’nden 6nce higbir kiiltiir tarafindan yaygin ola-
rak kullanilmamistir. Romalilar, Ingiltere’nin kuzeyindeki ve Is-
kogya’daki bazi komiir yataklarini isletmislerdir, ancak 410°da
tilkeyi terk etmelerinin ardindan yaklagik 800 yil boyunca her-
hangi bir komiir yakma izine rastlanmamis, ardindan baskentte
komiir kullanimi aniden artmigtir.

11. yiizyilin ortalarinda Ingiltere Normanlar tarafindan
isgal edildiginde hila ¢ok genis ormanlik alanlara sahipti. Do-
mesday Book (Mahser Guinu Kitab1) ve diger gesitli kaynaklar
Londra’nin, kasaba ve koylerin yakinlarinda bulunan ormanlik
alanlardan bahsetmektedir. Ancak bunu izleyen 200 yil boyunca
tiim Avrupa’da, 6zellikle de Ingiltere’de, ormanlik alanlar hizla
kesildi.

13. yiizyilin sonunda Londra biiyiik bir kasaba biiyiikliigiin-
deydi. Shakespeare’in Globe Tiyatrosu’nu kurmasina daha yiiz-
lerce yil vardi. Ancak Antroposen donemi ¢oktan baglamigti ve
bu biiylik sehir tam kapasitesini agma siirecindeydi.
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1285 gibi ¢ok erken bir tarihte, daha 6nce odun yakarken
artik deniz komiirii adi verilen maddeye gecis yapan kireg fi-
rinlarinda enerji kullanimini aragtirmak tizere bir kraliyet heyeti
gorevlendirilmigti.!*!

Heyet, ¢cikan dumanin yerel halk ve hatta bolgeden gecenler
tarafindan bile sikayet konusu oldugunu gordii. Ikinci bir heyet
de 1288’de toplanmis ve benzer sonuglar elde etmistir.

Birkag yil sonra 1298’de Londrali bir grup demirci, yaydig:
rahatsiz edici ve zararli dumanlar nedeniyle kendi istekleriyle ge-
celeri komiir kullanmay1 biraktilar. III. Edward, bundan birkag
yil sonra, 1306°da, esnaf ve zanaatkarlarin firinlarinda kémur
kullanmalarini yasaklayan bir kraliyet fermani ¢ikardi.

Pek ¢ogu kralin sozinii dinlemedi, ancak buna ragmen
Londra’daki kirlilik hakkinda kayitlara gecen bagka bir sey yok.
Sonraki birkag yil i¢inde yapilan birkag atif diginda, yaklagik 250
y1il boyunca tarihi kayitlarda bu sorundan bir daha bahsedilme-
mistir. Bu sorunun ortaya ¢iktig1 anda gosterilen acil miidahale
g6z onune alindiginda, oldukga tuhaf bir sessizliktir.

Onceki yillarda Londra’nin biiyiik miktarda oduna ihtiyaci
vardi. Tam ne kadar oldugunu hesaplamak imkéansizdir, ¢iinkii
agaclarin buyukligi neredeyse evlerin buyiikligi kadar degis-
mektedir, ancak orta buyiikliikteki bir evde yilda yaklasik 15
yigin odun tiiketilmekteydi (bir yigin yaklasik 2,5 metrekare bii-
yikligiinde bir demettir), dolayisiyla kisi basina iki ila ii¢ odun
gerekiyordu.

Kisi basina birkag adet orta ila biiyiik boy aga¢ ya da yiiz ka-
dar fidan diisiityordu. Bunu 14. yiizyilin ortalarinda Londra’nin
niifusuyla (tahmini 40.000) ¢arptiginizda yillik rakamlar inanil-

“maz boyutlara ulagiyor. Londra’da bacalarin tiitmesini saglamak
i¢in yillik yaklagik 120.000 agacin kesilmesi gerekiyordu. (Birle-
sik Krallik’taki ormanlik alan 6rtiisiiniin MO 2.000’lerde yiizde

141 Neden boyle adlandirildigini tam olarak bilen yok. Geleneksel ko-
miirden daha kalitesiz, daha kirli ve daha hizli yanan bir enerji kaynagiyd.
Ayrica yiiksek miktarda siilfiir gibi daha zararl elementler igeriyordu.
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90’1n uzerindeyken Sanayi Devrimi’ne kadar yiizde 4’e diigmesi
pek de siirpriz degildir).!*?

Bir yandan Londra’nin yakacak ihtiyacini kargilamak tizere
ormanlik alanlara siddetle ihtiya¢ duyulurken, diger yandan da
bu ormanlik alanlarin Londralilar1 beslemek iizere mera ve eki-
lebilir arazilere daha fazla yer agmak i¢in temizlenmeleri gereki-
yordu. Alternatif bir yakit kaynagi onlar i¢in gokten inmig bir
armagan gibi olmaliydi.

1661°de uinlu ginlik yazari ve Royal Society (bilime yone-
lik olarak alaninda uzman bir topluluk) tiyesi John Evelyn, de-
niz komiiriiniin etkilerini kaydetmistir. Etkiler o kadar kotiiydi
ki, “insanlar deniz kémiriiniin o cehennemi ve korkung bulutu
icinde birbirlerini gii¢litkkle ayirt edebiliyorlardi”; “saf olmayan
yogun bir sis, cigerleri ciiriiten ve viicutlarinin tim aligkanlikla-
rin1 bozan, onlari binlerce rahatsizliga maruz birakan bogucu ve
igren¢ bir duman”.!*3

Bir diger Royal Society iiyesi John Graunt da 1600’lerden
once kirsal kesimdeki ve sehirdeki 6liim oranlarinin benzer ol-
dugunu, ancak birkag on yil gibi kisa bir siire i¢inde Londra’nin
“daha sagliksiz” hale geldigini, ¢iinkii komuriin artik evrensel
olarak kullanildigini belirtmistir. Oyle ki, gogu insan “Londra’nin
dumanina, sadece kotii oldugu i¢in degil, neden oldugu nefes ti-
kanikliklar: yiiziinden de katlanamamaktadir”.!#4

142 1919’da orman yo6netimi o kadar dagilmig durumdaydi ki, ulusal bir
endige haline geldi ve Ormancilik Komisyonu’nun kurulmasiyla sonuglan-
di. Bkz. Oliver Rackham, Woodlands (Londra: Collins, 2015), ozellikle
Bolim 3; Oliver Rackham, Ancient Woodland: Its History, Vegetation and
Uses in England (Castlepoint, 2003); “The State of the UK’s Forest, Wo-
ods and Trees: Perspectives from the Sector”, The Woodland Trust, 2011;
“What Shaped Britain’s Forests?”, Forestry Commission, https://www.fo-
restry.gov.uk/forestry/INFD-8YSBSY (erisim tarihi: 4 Agustos 2017); Bibi
van der Zee, “England’s forests: A brief history of trees”, The Guardian,
www.theguardian.com/travel/2013/jul/27/history-of-englands-forests (eri-
sim tarihi: 4 Agustos 2017).

143 John Evelyn, Fumifugium: or The Inconvenience o f the Aer and Smoak
of London Dissipated (Londra, 1661).

144 John Graunt, “Natural and Political Observations Mentioned in a Fol-
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Bu ani hava degisiminin sebebi nedir? Bu rahatsiz edici yeni
buiyluiksehir sakini hakkindaki sikayetler arasinda neden bu ka-
dar uzun bir bogluk var?

Domesday Book’un yazildigi dénem ile 14. yizyilin ortalar:
arasinda Ingiltere’nin niifusu nispeten hizli bir sekilde artarak
14. yiizyilin ilk yarisinda 1,1 milyondan yaklasik 4 milyona ulag-
mis, sadece Londra’nin niifusu 1200’lerde 20.000 iken 1340°lar-
da iki katina ¢ikarak 40.000’e ulagmigtir.’4S

Dikkatli bir tarihgi (bu oriintiyii ilk fark eden William H.
TeBrake gibi) bu tarihler ile 1340’larda Ingiltere’ye gelen 6nemli
bir niifus azalmasi olay: arasindaki iligskiyi simdiye kadar fark
etmis olurdu: Kara veba.

1374’¢ gelindiginde 4 milyonluk niifus 2,25 milyona diis-
mustii. 1430°da ise bu say1 yine azalmis ve 2,1 milyona diigmis-
tii. Ciftlikler ve kirsal kesimler terk edildi. Ekilebilir alanlar ken-
di hallerine birakild: ve yirmi, otuz yil gibi bir zaman igerisinde
ormanlik alanlara doniistii. Sadece azalan niifustan dolay: degil,
binalarin genis ¢apta kullanilabilir olmasindan dolay: da daha
az binaya ihtiya¢ duyuluyordu. Bu dénemde 6liim ve hastaliga
batmig Londra’dan daha kotii bir ortam hayal etmek miimkiin
degildir; ancak Londra yine de ¢evresel denge i¢inde yasayan bir
sehirdi. Ingiliz niifusundaki 250 yillik diisiis, komiiriin yakilma-
siyla ilgili sikdyetlerin neredeyse tamamen kesildigi donemle 6r-
tiismektedir.

Ancak yakit kithgt 17. yiizyilin ortalarinda tiim siddetiy-
le geri dondii. Ormanlk alanlar daha 6nce hi¢ goriilmemis bir
hizla yok oluyordu. Eger ormanlar gezegenin akcigerleriyse,

lowing Index and Made Upon the Bills of Mortality... with Reference to the
‘Government, Religion, Trade, Growth, Air, Diseases and the Several Chan-
ges of the Said City”, 1676, William Petty, The Economic Writings of Sir
William Petty, ed. Charles Henry Hull (Cambridge, 1899), 2, ss. 393-94.
145 Josiah Cox Russell, British Medieval Population, (Albuquerque, Uni-
versity of New Mexico Press, 1948), ss. 263, 269; ayrica bkz. John Graunt,
“Natural and Political Observations Mentioned in a Following Index, and
Made Upon the Bills of Mortality”, Mathematical Demography, eds David
P Smith Nathan Keyfitz (Springer-Verlag: Berlin, 1977), ss. 11-20.
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Britanya’da nefes alamayan kiiciik kabuklara dontigsmislerdi.
Enerji akisini siirdiirmek amaciyla, 16. yiizyilda Ingiliz ekono-
misi i¢in ¢ok gerekli olan komiiriin ihrag¢ edilmesini engellemek
i¢in yasalar ¢ikarildu.

Ingiltere’nin 14. yiizyildaki ilk ¢evresel krizin ¢aresinin, nii-
fusunun neredeyse yarisinin aniden 6lmesi oldugunu disiinmek
endige vericidir. Ancak bu donemde, her biri nispeten kiigiik bir
firina, dar bir bacaya ve ince fisiltil duman bulutlarina sahip
olan zanaatkar dikkanlar bag suglulardi. Birkag yiizyil ileriye
gittigimizde, bir pamuklu salin dokunmasindan daha hizli bir
sekilde buhar giiciiyle ¢alisan ve tonlarca kirletici hava iireten
biiyiik fabrikalar ortaya cikti.

Odun kullaniminin dretimin sinirlarina getirdigi dogal ki-
sitlamanin ardindan fosil yakit kullanimina gegilmesi ile birlikte
roket iticileri devreye girdi, fren telleri kesildi, gaz pedali kok-
lendi ve sanayi sektorii, tiretim seviyesi zirveye ulagip son siirat
yokusg asag1 hizla inmeye bagladiginda sevingten havalara uctu.

Deniz komiirii 19. ylizyilda hala kullanilmaktaydi. Viktorya
doneminin ortalarinda sézde ekonomik refahin u¢ noktalarin-
da bulunanlar tarafindan kullaniliyordu. O dénemde yakilan
komiiriin ¢ogu biraz daha temizdi, ancak hacmi biiyiik 6lgude
artmigtt. O kadar ¢cok komiir ¢ikarilmigti ki diinyanin dort bir
yanina ihrag ediliyordu ve 1870’lere kadar diger Avrupa ulkele-
rinin bu iretimi yakalamasi ve rekabet etmesi miimkiin degildi.

Almanya ytizyilin sonuna dogru sanayi alanindaki tstunli-
gii eline gecirmek igin miicadele etmeye basladi. Almanlar, Ingiliz
sanayi sektoriinden dersler almiglardi ve yeni yontem ve siiregleri
denemek i¢in daha az harcama yapiyorlardi. Onun yerine, diin-
ya ¢apindaki bir imparatorlugu savunmak ve ayakta tutmak igin
harcamalarini azaltirken aragtirmaya daha fazla yatirim yaptilar.
Diger tilkelerde de oldugu gibi Almanya’daki bu hiz artigi, ¢ika-
rilan kémiir miktarina da yansidi. Ornegin 1850°de bir Alman
madeni yilda 8.000-9.000 ton komiir tiretebiliyordu; 1900°de ise
bu rakam 300.000 tona yaklagmugt1.'4¢

146 Emma Griffin, “Why was Britain First? The Industrial Revolution in
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Fransa da benzer rakamlarla 6ne ¢ikiyordu. 1820°de her yil
yaklagik bir milyon ton komiir iiretirken, 1860’da gelindiginde
bu rakam 8,3 milyon tona yiikselmigti.?*”

Gezegendeki en berbat kirlilige sahip Birlesik Krallik’ta bir
dizi “temiz hava” yasasi ¢ikarildi, ancak diinyanin dort bir ya-
nindaki yeni sehirlerde fabrikalar kurulurken fosil yakitlarin
egemenligini durdurmak mimkin degildi. 20. yizyilin safagin-
da, kalp hastaliklar1 ya da kanser degil, Ingiltere’nin en biiyiik
katili bir akciger rahatsizligi olan brongitti.!*3

Sisler ve dumanlar gittik¢e yayiliyordu. 19’uncu yiizyilin
kalin, hardal saris1 bulutlar1 havada agir bir sekilde salimiyor ve
Viktorya doneminin genel iyimserligini golgeliyordu. Demiryolu
ve fabrika sahipleri, kendilerine atmosferi kirletme konusunda
kelimenin tam anlamiyla nefes kesici bir 6zgirlik taniyan hi-
kiimetler tarafindan konulan sinirlardan sikayetgiydi. Otomobil
heniiz icat bile edilmemigti, ancak icat edilmesi ¢ok da uzun siir-
medi.

Global Context”, Short History of the British Industrial Revolution (Lond-
ra: Palgrave, 2010), ss. 163-5.

147 Emma Griffin, “Why was Britain First? The Industrial Revolution in
Global Context”, Short History of the British Industrial Revolution (Lond-
ra: Palgrave, 2010), s. 168.

148 Stephen Mosley, alinti yapan Jim Morrison, “Air Pollution
Goes Back Way Further Than You Think” www.smithsonianmag.
com/science-nature/air-pollution-goes-back-way-further-you-think-
180957716/#6Y7FJM1kDE2xzm61.99 (erisim tarihi: 25 Agustos 2017).
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EVSIZLER

Hava kirliliginin 19. yiizyildaki belki en tuhaf yonlerinden
biri, yaklagik bin yil boyunca bagkentte gizlendikten sonra varli-
gini1 hissettirmesi degildir. Aksine, goriiniigte temiz olan havanin,
zamanla daha ciddi bir sorun haline geldigi anlasilan tahris edici
bir maddeye dontismis olmasiydi.

John Bostock (1773-1846) gibi bazi arastirmaci yazarlar,
1828 gibi ¢ok erken bir tarihte, “cogunlukla toplumun yiiksek
kesimleriyle sinirli” yeni bir hastaligin varhigindan s6z etmisler-
dir. Bostock, hentiz ad1 konulmamis bu hastaliktan yakinanla-
r1 bulmak igin tiim tilkeyi dolastigini iddia etmigtir. Yazilanlara
gore:

Gordigium ya da hakkinda net bir bilgi edindigim vaka-
larin sayisi on sekizi buldu [...] Hepsi de sikdyetin yilin ayni
mevsiminde ortaya ¢iktigi, merkezinin burnu kaplayan zar,

girtlak ve akciger kesecikleri oldugu ve ¢ogunlukla ayni se-
beplerden dolayi paroksizmlerin (siddetli ani nébet) tetiklen-
digive semptomlarin kétilestigi konusunda hemfikirler.’#?

Ulke genelinde rapor ettigi 18 vakadan muhtemelen daha
fazlasi vardi, ancak hastaligin nadir goriildigii konusunda bir
stiphe yoktu. Hastaliktan ismen ilk kez Benjamin Disraeli’nin
Sybil or the Two Nations adli romaninda bahsedilmistir.'*® Ro-
man 1830’larda, Kral IV. William’in saglik durumunun kétii ol-
dugu ve sosyetede hakkinda ¢ok dedikodu yapildigi bir donemde
gecmektedir. Kralin sosyal etkinliklere katilmayigini agiklamak
i¢in sarayin One surdiigti mazeret saman nezlesidir. Disraeli’nin
kitapta hastaligi kullanma sekliyle ilgili ilging olan sey, kralin
olmekte oldugu gergegini gizlemek i¢in bunun nasil kabul edile-
bilir bir halkla iligkiler uygulamasi haline geldigidir. Roman, bu
hastaligin, hastay1 olumlu gosteren bir hastalik oldugunu agik¢a
ortaya koymaktadir. ilk ortaya ¢ikisindan itibaren bu yeni has-

149 ]. Bostock, “Of the Catarrhus Astivus, or Summer Catarrh”, Medico-
Chirurgical Transactions, 1828, 14:2, ss. 437-446.
150 Benjamin Disraeli, Sybil, or the Two Nations (Londra, 1845).
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talik, gozlikler ya da beyazlatilmis bir cilt gibi, seckinlere ait bir
hastalik olarak ayricalikli bir hava kazanmustir.

Charles Blackley ilk kez 1873’te polenler ve bu hastalik ara-
sinda bir iliski oldugunu agiklamistir.’s' 1880’lerde yasayan Ingi-
liz doktor Morell Mackenzie, “yaz hapgiriginin kiiltiir ile paralel
gittigini, belki de entelektiiel skalada ne kadar yiikselirsek, bu
egilimin de o kadar gelistigi sonucunu ¢ikarabilecegimizi” ifade-
sinde bulunmustur.'? 19. yiizyilin sonlarina gelindiginde, saman
nezlesi aristokrasinin en ug noktalarindan tagmig ve artik kitap-
cilig1 isaret eder hale gelmigti.

Ardindan, 1910°da bu semptomlari ve bunlarin modernlikle
olan absiirt, uyumsuz ve ironik iligkisini anlamlandiran bir ro-
man kaleme alinmigtir.

E. M. Forster’in Howards End’i tagra ve sehir arasinda var
olan gerilimler hakkinda bir romandir.’®* Motorlu otomobili ilk
kullanan ve formlarini korumak igin kalistenik egzersizler yap-
mak zorunda olan yeni zengin siniflar, hepsi bu romanin igin-
dedir. Bu insanlarin hepsinin bedenleri, evleri haline getirmeye
calistiklar1 kirsala karsi alerjiktir. Kitaptaki yeni hareketsiz ¢a-
lisan is¢i sinifi da hastalikli is ve beslenme nedeniyle bozulan
bedenlere sahip. Hikdyenin merkezindeki iki kiz kardes, kitaba
adin1 veren evin dogal varisleri haline gelirler. Bu mirasi adeta
duyururcasina, romanin kapaniginda hastaliga ve kirsala kar-
st bagisikliklar1 gigli ve nihai bir iinlem isaretiyle miijdelenir.
“Tarla bigildi!” diye heyecanla bagirdi Helen, “ah su koca ¢ayir!
Artik sonuna geldik ve simdiye kadar hi¢ olmadig1 kadar ¢ok
saman yetisecek!”

Bu hikiye sahnelenirken bile ufukta “kirmizi bir kir” var-
dir, ¢iinkii “Londra siirinmektedir”; kirli buiyiikgehir canavari
yavagca Downs boyunca ilerleyerek oniine ¢ikan her seyi tiiket-

" mektedir, kagis ise imkansizdir.

151 Charles Blackley, Hay Fever: Its Causes, Treatment, and Effective Pre-
vention Experimental Researches (Londra, 1880).

152 Morell Mackenzie, Hay Fever, Paroxysmal Sneezing: Their Etiology
and Treatment — an Appendix on Rose Cold (Londra, 1887).

153 E. M. Forster, Howards End (Londra: Edward Arnold, 1910).
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Yeni yasam bicimlerinin eskiyi yok ettigi diisiincesi bu do-
nem igerisinde olduk¢a yaygin bir diisiinceydi; ancak yeni yasam
bi¢imlerinin bazi insanlarin daha sade bir yagama donmesini gi-
derek olanaksizlastirdig fikri 6yle degildi. Bu, yeni bir seydi.

20. yuzyilin baginda, zengin kesim kendini kapana kisilmig
bir halde buldu. Bedenlerinin tanimadig: bir ortamda dogdukla-
rindan, erken yagamlarinda saman nezlesi ya da astim semptom-
lar1 gelistirmelerini engelleyen mekanizmaya kargi kimi zaman
olimcul bir bagigiklik savunmasi geligtirdiler. Bu alerjilerin nasil
olup da milyarlarca insani etkileyen kronik ve 6liimciil hastalik-
lara donugtiigu baska bir ytizyilin hikayesidir.

Kentsel niifusun kirsal niifustan fazla olmaya bagladig:
1851°den yalnizca on yillar 6nceydi ama insan bedeni buna tepki
vermeye baglamigt1 bile. Homo’da bir seyler ters gitmeye basla-
mugt1. Polenlere ve ¢imenlere karsi olan bu hassasiyet, savanada
yasayan ve dalga dalga ¢imenler igerisinde dolasan hicbir insan
icin iyi bir 6zellik degildir. Ancak bu yeni alerji, bazi insanla-
rin sanayi ortaminin diginda rahatca nefes alabilecekleri bir yere
kok salmalarini imkansiz hale getirmisgti.

19. ytizy1l ufukta kaybolurken, Antroposen bedeni hizla ge-
lisen sehir hayatiyla uyumsuz bir hale gelerek milyonlarca yildir
kendisine ev sahipligi yapan ve onu besleyen ¢ayirlara geri do-
nemedi.
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GERIYE DONUS

1. Tempolu yiiriiyiis yapmak ve kogsmak omurga ve diz sagh-

gina iyi gelir

Kosmanin dizleriniz igin kotii bir sey oldugu yoniinde yay-
gin bir yanilg: vardir; aksine, kotii olan hareketsiz kalmaktir.

Yiriimenin ve kogsmanin kemik yogunlugunu destekledigi
uzun zamandir bilinmektedir, ancak yapilan son arastirmalar ile
birlikte bu egzersizlerin omurlar arasi disk sagligina da iyi geldi-
gi ortaya ¢ikmugtir. Iginde dinamik esneme hareketleri bulunan
her tiirlii hareket ya da egzersiz faydalidir. Statik esnemenin fay-
dasi hentiz kanitlanmamis olsa da dinamik esneme Antroposen
aligkanliklarla birlikte kolayca kaybettigimiz hareket kabiliyeti-
ni ve hareket araligini artirir.

2. Upygulamalar kullanin

Sizi disariya ¢ikaracak her seyi deneyin. Bu konuda basarili
denilebilecek ¢ok sayida Couch to SK (C25K olarak kisaltilan
Couch to SK, baglangi¢ seviyesindeki kogsudan dokuz hafta bo-
yunca 5 kilometrelik kosuya dogru kademeli olarak ilerleyen bir
egzersiz planidir) uygulamasi vardir: (Ingiltere Halk Saghgrnin
hareketsizlik tizerine yaptig1 bir aragtirmadan ¢ikan) Active 10
uygulamasi (Tiirkiye’de mevcut degil) da iyi bir secenektir. Ise
gitmek her giin kilometrelerce yiiriiyen Viktorya donemi ¢aligan-
lar1, daha koti beslenseler bile, giiniimiizde hareketsiz ¢alisanla-
ra gore daha az osteoporoz ve artrite sahipti.
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3. Comelmeyi 6grenin

Kolay bir sey degil elbette. Bir Antroposen insani olarak,
hayatimizin biiyiik bir b6limiinii giinde on saat sandalyede otu-
rarak bunu yapamayacak hale gelmek i¢in kendinizi egitmekle
gecirmis olacaksiniz. Ancak eskiden bu sekilde dinlenir, yemek
yer ve sohbet ederdik (aslinda pek ¢ok insan hala boyle yapiyor).

Ise biraz destek alarak baslayin; spor salonlarindaki TRX
aletini ya da saglam bir masay1 kullanabilirsiniz. Agirliginizi kal-
calarimizin derinliklerine vererek yere ¢omelin. Dizler ayaklarin
tizerinde olmalidir (igte veya dista degil). Esneme muhtemelen
baldir kaslarinda, kasik ¢evresinde ve belde hissedilecektir. Bu
pozisyonda rahat olmaya ¢alisin. Ayrica bir tiir topuk yiikselt-
me aletiniz varsa (Ornegin rulo haline getirilmis bir havlu) daha
kolay olacaktir. Ayaklarimizi yere diiz basmak i¢in kambur dur-
maktansa, topuklarinizi kaldirarak rahat bir pozisyona ge¢mek
daha iyi olacaktir. En iyisi, kambur durmak yerine gogsiin 6ne
bakmasidir. Zamanla (giinler degil, aylar demek istiyorum) bunu
ayakkabisiz yapabileceksiniz ve olduk¢a uzun siuireler boyunca
bu pozisyonda rahat edebileceksiniz. Kalgalarinizi ve belinizi ¢a-
listirmak igin harika bir yoldur.

4. Kis uykusuna yatmayin

Kapali bir sinema veya tiyatro salonunda oturmak zorunda
kalmadiginiz siirece, uzun siire oturmayi normallestiren aliskan-
liklar gelistirmekten kaginin. Diizenli molalar verin ve oturarak
gecirdiginiz zamani angarya haline getirmeden dogal bir gekilde
kesintiye ugratmanin yollarini diigiiniin. Hareketinizi azaltma-
yacak bazi yapay aligkanliklar edinin (evde kahve yapmak yerine
disarida kahve i¢in, arabanizi is yerinize ¢ok yakin park etmeyin,
vb.)

Giinuniize daha fazla hareket imkani saglayacak yontemler
digtiniin. Antroposen insaninin temel aligkanhig isleri olabil-
digince hizli ve kolay bir sekilde yapmak oldugundan (zaman
paradir) bu biraz zor olabilir, bu nedenle bilingli bir ¢aba sarf
etmek gerekir. Ulagim araglarini biraz daha az kullanmaya c¢a-
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lisin. Toplantilar ve randevular arasinda mola vermeyin; bunlar
arasinda hareket etmek icin kendinize zaman yaratin. Bu top-
lantilara daha zinde bir kafayla girerseniz, kesinlikle daha iyi
gececeklerdir.

5. Hepsinden 6nemlisi: Yiiriilyiin!
Bu, Sardinyali ¢obanlar1 70’li, 80’li ve 90’l yaslarina kadar
ayakta tutan hareket bigimlerini anlatmanin en kolay yoludur.

6. Onlara disar1 ¢cikip oynamalarini sdyleyin...

Singapur Ulusal Universitesi Epidemiyoloji Profesorii ve Sin-
gapur Goz Arastirma Enstitiisit Miyopi Birimi Bagkani Profesor
Seang Mei Saw, mevcut arastirmalarin ¢ocuklarin saghkli goz
gelisimi i¢in giinde yaklagik ii¢ saat giin 151§1na maruz kalmalarn
yoninde oldugunu soyledi. Cocuklarda haftada iki veya daha
fazla kitap okumak miyoplugun iyi bir gostergesidir. Miyoplukla
bas etmenin sadece gozliikk alip takmaktan ibaret olmadigini da
unutmamak gerekir (disik gelirli iilkelerdeki yiiz milyonlarca
insan i¢in bu miimkiin degildir). Miyopluk, yiksek miyopluga
ve ileri yaslarda korlige kadar gidebilecek daha ciddi sikayetlere
yol agabilecek bir gegis durumu haline de gelebilmektedir. Co-
cuklarimizin digari ¢ikip oyun oynamalarini saglamak icin saghk
agisindan yiiziin uzerinde iyi neden vardir; miyoplugun ortaya
¢ikma olasiligin1 6nemli 6lgiide azaltmak bunlardan sadece bir
tanesidir.

7. Evinize bitki alin...

Ev bitkilerinin i¢ mekan hava kalitesi tizerinde faydali bir
etkiye sahip oldugu bilinmektedir (genel psikolojimiz tizerinde
de ol¢ulu bir etkiye sahip olma avantaji ile birlikte). Bitkiler bazi
zararli gazlar1 (6zellikle benzen, karbon monoksit ve formalde-
hit) emerek bunlar1 bizim i¢in geri donustirebilmektedir. Ayrica
toprak bakterileri tarafindan yayilan buharlar serotonin seviye-
lerini (diger seylerin yani sira ruh halini etkileyen nérotransmit-
ter) de arttirmaktadir. Arastirmalar, hastanede yatan hastalarin
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bitki bulunan odalarda daha ¢abuk iyilestigini gostermigtir. Ha-
vay1 nemlendirerek soguk alginlig1 ve bogaz agrilarini 6nlemeye
yardimci olurlar.

Hepsinden iyisi, eger toz alma konusunda biraz ¢ekingense-
niz, ortamdaki tozu da giderirler. Yapraklarin hafif negatif yukd,
havadaki toz pargaciklarini kendine ceker. Bitki tozun ¢ogunu
emer, bir kismi da zamanla yapraklarinda birikir. Yelken ¢icekle-
ri, Howea forsteriana, keman yaprakl kauguk ve Benjamin aga-
c1 yapraklar: tozlandiginda hizli bir yikama i¢in dusa alinabilir.
Ev bitkileri kullanildiginda evdeki toz seviyesi yiizde 40’a kadar
diigmektedir. Bu durum 6zellikle toza veya toz akarlarinin digki-
sina alerjisi olanlar i¢in iyi bir haberdir: Daha az toz, daha az toz
akar1 demektir (yatagimizda kag tane oldugunu Google’da arat-
mayin; bilmemek daha sizin i¢in iyidir). Bunun yani sira bitkiler,
akciger rahatsizliklar1 olan kisiler tizerinde zararl bir etkiye sa-
hip olabilen kiif sporlarini da par¢alamaktadir.

1989°da NASA, Amerika Peyzaj Miiteahhitleri Birligi ile
ortaklasa olarak uzay istasyonlarindaki havayi en etkili sekilde
hangi bitkilerin temizleyebilecegini kesfetmek i¢in bir ¢aligma
baslatti. Listeye giren bitkiler, en az 9 metrekarelik kapali alani
(ev veya ofis) temizleme kapasitesine sahiptir. Duvar sarmasigi,
yelken ¢icegi, salon palmiyesi, askili agk merdiveni, kauguk agaci
ve kurdele ¢igegi gibi bitkilerin hepsi mitkkemmel hava temizleyi-
cilerdir. En iyilerinden biri de pasa kilicidir (Sansevieria), eger ev
bitkileriyle araniz iyi degilse bu bitkiyi tercih edebilirsiniz. Paga
kilici tamamen zarar gormezdir ve geceleri oksijen uretme 6zel-
ligine sahiptir.

Yeni ya da acemi bitki sahipleri temkinli olmak adina kugiik
bir bitki ile baglayabilirler. Bu bir hata olur, ¢iinkii kiigiik bitki-
ler daha kolay kururlar, bakimi daha zor ve hassasiyet gerektir-
mektedir. Orta biiyiikliikte ya da daha buyuk bir bitki cok daha
az ilgiye ve sulanmaya ihtiya¢ duyacak ve odadaki havay1 daha
fazla igleyecektir. Ne zaman sulayacaginizi bilmek ¢ok 6nemlidir.
Cogunlukla, parmaginzi toprak seviyesinin bir in¢ altina sok-
maniz yeterlidir ve eger kuru hissediyorsaniz sulayin, hissetmi-
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yorsaniz birakin. Koklerin bogulmamasi igin fazla suyun daima
akip gitmesine izin verin.

Insanlar binlerce yildir evde bitki yetistirmektedir. Veziiv
Yanardag) patlayip Pompeii’yi kiiller i¢inde biraktiktan sonra,
saksidaki bitkilerin kalintilar: cesetlerin ortasindaki evlerde bu-
lunmustur.

Evinize bitki almak oturma odaniz1 bir hava ciftligine do-
nugstiirecektir.
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1919-Kisa dalga radyo-
nun ve ekmek kizartma
makinesinin icad:

1928-Antibiyotiklerin
ve elektrikli tiras maki-
nelerinin icads

...................... i
19

.....................

1932-Parkmetre ----

1945-ilk ve son atom
bombalar: 6 ve 9 Agus-
tos tariblerinde atild:.

1947-Cep telefonlarimin
icads (yaklagik 40 yid bo-
yunca satisa ¢ikmayacak
olsalar da)

1960-1lk lazer ateslendi

1968-Tiim bilgisayarlar—---------------------

da, telefonlarda ve oyun
konsollarinda temel bir
bilesen olan Dinamik
RAM icat edildi

1980-Walkman’in icad:

1989-Tim Berners-Lee-

tarafindan World Wide
Web (internet baglant:-
larmda kullanilan www
ifadesi) olusturuldu
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19

.....................

1911-“Alerji” kelime-
si ilk kez bir tip der-
gisinde, yabanci bir
antjene karst gelisen
bagisiklik tepkisi anla-
minda kullamld:

1927-Elektronik TV
sistemi, filmlerde Tech-
nicolour kullamlmaya
baglandi

1938-Teflon

1943-Slinky (sarmal yay
oyuncags), Silly Putty
(oyun  hamuru benze-
ri bir ¢esit oyuncak)
ve Aqualung'un (dalis
tiipii) icads
1955-“Hava  kirliligs”
terimi ilk kez bir Ame-
rikan tip dergisinde kul-
larilds

1964-Bir bilgisayara
baglh ilk video gob-
riintiileme terminali-
nin agilmasi

1971-1lk e-posta Ray
Tomlinson tarafindan
kendisine gonderildi

1984-Psion el bilgisa-
yari satisa sunuldu

2007-Apple bir milyar
satis adedine ulagan
ilk iPhone’n piyasaya
siirdii



KISIM 4
1910 - gunumuz






HAREKETSIZLIK Mi ‘DiJiTAL’
DEVRIM Mi?

Kétip gelir ¢ay saatinde eve, kahvaltisini hazirlar, ocagini
yakar ve teneke kutularina yemegini koyar.
T.S. Eliot, Corak Topraklar

Hicbir dinyevi konfor, iyi oturan, genis burunlu, esnek,
topuksuz bir ayakkabinin liiksiine esit olamaz. Elbette isin
sirri, iyi bir ayak sekli bozmayan ayakkabilarin (barefoot sho-
es: Ayak seklini bozmamak Uzere tasarlanmis genis tabanl
topuksuz ayakkabilar) bize sadece dogal bir sekilde ydri-
meyi ve basit dogal egzersizlerle sadece sihhat degil, ayni
zamanda akil sagligi ve mutluluk da kazandirmasidir. Eger bir
peri olsaydim ve yirminci ylzyilin kadin ve erkeklerine tek bir
hediye vermem istenseydi, her birine 6rnek bir ¢ift ayakkabi
verirdim.

Bliss Carman (Kanadali sair), 1908

abrikalar 19. yiizyilin sonunda hala varlhigini sirdiiriiyordu.
A Uretim, varligini siirdiirmeye 20. yiizyilin ilk yarisina kadar
devam etmistir. Bankacilik ve finans, sigortacilik ve muhasebe-
cilik gibi ¢ok farkli sanayi tiirlerinin 19. ytizyilin sonlarindaki
istikrarl yiikselisi, bu sektorlerin el emegi ve fabrika isciliginden
farkli oldugunu anlatmak igin yeni terimlerin ortaya ¢itkmasina
sebep oldu. “Pen-pusher” (katip; isi cok¢a yazma igeren kisi) ilk
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kez 1875te Oxford Ingilizce Sozliigiine (www.oed.com) kay-
dedilmis, “paper-pusher” (masabasi isi olan kimse; sikic1 evrak
isleri yapan kimse) ise Ikinci Diinya Savag1 sirasinda ortaya ¢ik-
migtir.

20. yiizy1l boyunca hem gercek hem de mecazi anlamda
yikselen is merkezleri ortaya ¢ikti. Bununla birlikte emek eko-
lojisinde baska bir degisim daha yasandi, ¢alisma bigimleri ile
bunlarin gergeklestirilme yollar1 giderek daha rafine hale geldi.
Bu siirecte yasanan asil sey, Antroposen insani i¢in emegin doga-
sinin, teknolojimiz daha akilli ve daha verimli hale geldikge gi-
derek basitlegtigi; biyolojik kalorifik harcamayi fosil yakitlardan
elde edilen mekanik enerjiyle degistirdik; ancak bedenlerimizi
hi¢ umursamadik.

Bu ekonomi igerisinde ekolojik cesitlilik mevcut olsa da bu
artik fiziksel olarak kendini ifade edemiyor. Is merkezlerinde in-
sanlar ¢cok sayida farkli is yapiyor olabilirler, ama tamamen ayni
fiziksel hareketleri gerceklestiriyorlar. Avukatlar, muhasebeciler,
bankacilar, akademisyenler, tiim sektorlerdeki her tiirden yone-
ticiler, masa veya bilgisayar baginda oturan herkes ayni hareket-
leri yapmaktadir. Milyarlarca dolarlik kararlar alan uluslararasi
bir bankanin toplantisinda bir araya gelen yonetim kurulu iye-
leri, bir amfide ders dinleyen 6grencilerle tamamen aym fiziksel
hareketleri uygulamaktadir.

Biiyiiksehir Devrimi - yaklasik 4.000 yil 6ncesinden giinii-
miize kadar sehirlerin yiikselisi - siyasi, sosyal ve giinliik hayati-
muzin bir¢ok yoniini degistirmekle birlikte dis goruniisiimiizde
cok daha az 6nemli degisiklikler yapmistir. Ancak Sanayi Devri-
mi ¢aligma sekillerimizi, tirettigimiz geylerin tiirlerini ve yedigi-
miz yiyecekleri degistirdi. Ayn1 zamanda niifusumuzu da artirds.
Makineler ortaya ciktiktan sonra, binlerce yildir yavasga artan
niifus birden ivme kazanarak hizlandi. Atmosferdeki denge daha
yiksek CO2 (karbondioksit) seviyeleri ile degismeye bagladi,
kirsal ve metropol yasami arasindaki denge bozuldu.

Artik rahat bir sekilde hareketsizlik devrimine, is ve yasa-
mun iki sey tarafindan domine edildigi bir yasam tarzina yerles-
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mis durumdayiz: Calisarak gegirdigimiz zaman ve fiziksel hare-
ketsizligimiz.

Geligmis tilkelerin niifuslari, tam tersini tegvik eden ¢aligma,
bos zaman ve titkketim bigimleriyle zorla beslenmelerine ragmen,
wsrarla aktif kalmaya tegvik edilmektedir. Charlie Chaplin’in ma-
kineyle beslenen karakterinden aslinda o kadar da uzakta degi-
liz. Ne var ki zorla beslenmek yerine, hareketsizligi 6nlemek ve
bu konuda miizakere etmek amaciyla bireysel girisim ve eylem-
lerin gerekli oldugu ve hareketsizligin tamamen dogal bir yasam
bi¢imi olmaktan ziyade kisisel bir sorumluluga indirgendigi bir
ortamda yetersiz beslenmekteyiz. Hareket seviyelerimize odak-
lanan pek ¢ok hitkiimet yonergesi ve programi bunu anlayami-
yor ve bir diyetisyenin davraniglarimizi degistirecegimizi umarak
bize kereviz ¢ubugu uzatmasi da pek de ise yarar bir ¢oziim ol-
mayacaktir.

Bebekligimizden beri bize Ogretilen sey oturmaktir. Erken
yaslardan itibaren, iyi ve uygun davranisin sosyal bir isaretidir
(ve sonugta itaat, bir fabrikada olum kalim meselesi olabiliyor-
du). Buyiik dedelerimiz, ninelerimiz ve anne babalarimiz okulda,
kendilerini bekleyen hareketsiz yagam i¢in egitilerek uzun siireler
boyunca hareketsiz oturmak iizere terbiye edilirlerdi. Bugiin ye-
tigkinler olarak igyerlerimizde, evlerimizde, toplu veya 6zel ula-
sim araclarinda, tiyatrolarda, sinemalarda, restoranlarda, bar-
larda, toplantilarda, derslerde, kiliselerde, arkadag ortamlarinda
vs. siirekli oturmaya tegvik ediliyoruz. Bunun etkileri hem sagl-
gimiz hem de biyomekanigimiz agisindan bedenimizde oldukga
genis bir alana yayilmaktadir.

Baslanggta, evlerimizin etrafindaki manzaraya agaclik alan-
lar hdkimdi. Daha sonra Sanayi Devrimi ile birlikte bacalardan
¢ikan dumanlar ekonomik basarinin birer sembolii haline geldi.
Sanayi Devrimi sonrasi olusan manzara i¢in de bacalar yikildik-
¢ca yerlerine daha da biiyiik is merkezleri dikildi.
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OFIS HAYATINDAKI BIOMEKANIK
DOMINO ETKISI

Bedenlerimizin en 6nemli amaci hayatta kalmaktir, bu
nedenle en iyi hale gelmek icin degil, sadece islevsel olmak
icin iyilesiriz. EGer herhangi bir yerimizde bir sorun varsa, bu

bedenimizin bagka bir yerdeki sorunu yénetmek icin kendi-
ni ayarlamasi (ya da daha yaygin olarak diizensizlestirmesi)
anlamina gelebilir. Amaci veya stratejisi belirli bélgeleri koru-
maktir, bu ylizden hareket etmezler, o zaman diger bélgeler
telafi etmek icin daha fazla hareket etmek zorunda kalir. Ve
kapali devre bir otamda, bir sey kapanirken digerinin de
acilmasi gerekiyorsa, dengesizlikler ortaya ¢ikar. Bence be-
denlerimizigin asil 6nemli olan verimlilik, kolaylik ve enerji
korunumudur. Bunlar da denge ile birlikte gelir.

Gary Ward, Anatomy in Motion

Is merkezlerinin yiikselisi yeni ve modern bir ¢alisma bigimi-
nin habercisiydi. Insanlar fabrikalardan cikip, cevrenin daha te-
miz, daha giivenli ve isin glinimiizde neredeyse tiim ofis ¢alisan-
lar1 itiraz etse de - daha kolay oldugu ofislerde ¢aligmay1 arzu-
luyordu. Eglenilecek ¢ok sey vardi. Ustanizin sizi i¢ine tirmanip
temizlemeye zorladig1 bir makine son siirat ¢alisgirken uzuvlari-
niz1 Bolonez sosuna ¢evirmek yerine, poponuzun yanaklarinin
fotokopisini ¢ekebilir, elastik bantlardan dev bir top yapabilir,
masanizi parlak oyuncaklarla ve esinizin resimleriyle siisleyebi-
lirsiniz. Eger cennette is varsa, kesinlikle budur.

Ancak, is merkezleri icin buyiik sirketlere ihtiyaciniz var-
dir ve bunlar Orta Cag’da heniiz yoktu. Idari gorevleri yerine
getirmek tizere binlerce is¢i istihdam eden ilk ticari girisim olan
Dogu Hindistan Sirketi gibi kuruluglar 18. yiizyila kadar ortaya
¢tkmamugti. Onlarin izinden 19. yiizyilda demiryollari, bankalar,
postane, sigorta ve biiyiik perakende satis sirketleri geldi.

19. yuzyilin sonlarina dogru, daktilo, telgraf ve elektrigin
genisleyen kullanim alanlar1 ve uygulamalari gibi icatlarla tek-
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nolojik devrimin ikinci dalgasi hiz kazanirken, iggiicii piyasasi
da degismeye basladi.

Yeni memurlar, 19. ylizyilin ikinci yarisinda en hizli biyiiyen
meslek grubuydu. 1861°de yapilan niifus sayimina gore yaklagik
91.000 kisi idari iglerde ¢alisiyordu. Bu say1 1891°e gelindiginde
dort kattan fazla artarak 400,000’in biraz altina ¢ikmugtir.!s*

20. yiizyila gelindiginde tiretim hild ekonominin temel ak-
toriiydi. Sanayisizlesme devrimi birkag on yil boyunca siiriin-
cemede kaldi, 1970’lere gelindiginde ise tam anlamiyla hitkiim
surmeye basglad:.

Degisim ¢ogu zaman ipleri elinde tutanlar i¢in, ellerindeki
bilgi ve uzmanhg: ticarete dokmek zorunda kalan ve d6viz kuru-
nun aleyhlerine distiginii goren insanlara gore daha kolaydir.
Haftada sadece ii¢ giin ¢aligmaya ve grevler nedeniyle spkaklar-
da biriken ¢oplere ragmen, titkketim kiiltiiriintin gelecegi konu-
sunda 1970’lerde biiyiik bir iyimserlik vardi. Otomasyon yeni
bir eglence (bos zaman) ¢agini miijdeliyordu elbette, bununla
birlikte ¢alisgma ¢agini da. Ekonomistler, iglerimizin biiyiik bir
kismi robotlara devredildikten sonra 21. yiizyilda bos zamanla-
rimiz1 nasil dolduracagimizi diiginiip kafa patlatiyorlardi. (Bu
disiincenin en azindan yarisi hdld dogrudur, ancak artik robo-
tik gelecegin daha fazla 6zgurlige yol agacagi konusunda eski
iyimserligimizi buytk ol¢iide kaybettik. 20. ylizyilda sormay:
unuttugumuz 6nemli bir soru var: Peki bu robotlarin sahibi kim
olacak?) Maddi cevremiz bizi sekillendirir, ama bizi kurtarmaz.

1970’lerde ofislere fotokopi makinesi geldi, ardindan dis-
ketler, dizistii bilgisayarlar,'s* yazicilar, ses tanima sistemleri ve
tabii ki masaiistii bilgisayarlar. Hepsi bej renkliydi ve hepsi de
kullanicilarini daha hareketsiz hale getiriyordu. Bu anatomik

154 Bkz. “1861 Census of England and Wales, General Report; with ap-
pendix of tables” (1863 LIII (3221)1); ayrica bkz. “Census of England and
Wales, 1891, Ages, Condition as to Marriage, Occupations, Birth-Places
and Infirmities”, Vol. III BPP 1893-4 CVI.

155 Her ne kadar orijinal boyutlar1 géz 6niine alindiginda kucaga sigip
sigmayacagi belirsiz olsa da.
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bir devrimdi. Tipki Sanayi Devrimi’nin isgiicti bedenlerini kalici
olarak degistirmesi gibi, hareketsiz ofis isleri de ayni seyi gercek-
lestirdi.

Yapilaniglerin gesitliligi 19. yiizyilda basitlestirildiyse de 20.
yiizyilin sonunda homojenlestirme siireci neredeyse tamamlan-
migt1.

Bu boéliimde, uzun sire oturmanin viicuda, ayaklarimiza
neler yaptigi ve neredeyse tiim ofis ¢aliganlarinin neden giderek
daha fazla ve daha inatgi sirt agrilariyla ugrastig: gibi, ofis igleri
sayesinde ortaya ¢ikan ya da ofis isleriyle iligkilendirilen bir dizi
davranis ve hastalik ele alinacaktir.

BUKULEN PELVIS KEMIKLERIMIZIN HIKAYESI

Ergonomi, yeniden giindeme geldigi 19. yiizyilin ortalarin-
dan itibaren giderek daha 6nemli bir hale gelmistir. Her bilim
dalindan beklenebilecegi gibi, son elli yilda buyiik bir gelisme
gOstermig ve bir is yerinin nasil inga edilecegi ve tasarlanacag:
konusundaki fikirleri de degistirmigtir.

Kalcanin esnemesini saglayan en biiyiik iki kas. Bedenin ne kadar derininde
ve deri yiizeyinin uzaginda olduklarina dikkat edin. Ikisi birlikte iliopsoas
olarak bilinir.
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Su anki yonergeler, her 20 dakikada bir 1-2 dakikalik bir
esneme molasi i¢in ¢alismaya ara vermemiz ve her 50 dakikada
bir 5-10 dakika mola verip tamamen farkl bir i yapmamiz ge-
rektigi yoniinde. Patronlarimiz bizi bunu yaparken gorse muh-
temelen yulaf ezmeleri bogazlarinda kalirdi. Agikgasi bu ¢ok iyi
bir tavsiye (Kaliforniya Universitesi’'ndeki énde gelen ergonomi
aragtirma merkezlerinden birinden geliyor), ancak bunu kabul
edilebilir bir uygulama haline getirmek i¢in gerekli olan kiltirel
degisim heniiz yasanmaktan ¢ok uzak. Ciinkii kulaga olduk¢a
verimsiz geliyor.

Eger tum ¢aliganlar kariyerleri boyunca bunu yapmis olsa-
lardy, kagi sirt, boyun, omuz veya bilek agrisindan sikayetgi olur-
du? Kagi dogru sekilde ayakta durabilirdi?

Uzun siire oturmanin insan viicudu ig¢in pek ¢ok yonden
zararli oldugu bilinmektedir. Uzun siire hareketsiz kalmak kan
akigini engeller, bu da metabolik atik uriinlerin kaslardan bo-
saltilamayacag) anlamina gelir. Uzun siire oturmakla ilgili diger
yaygin inaniglardan biri de kalga fleksorleri adi verilen bir dizi
kasa verilen zarardir.

Kalga fleksorleri kalgay: esnetir (tipki bisepsin kolu esnet-
mesi gibi). Ayrica omurgay:1 dondiriir ve esnetir; bacagi biiker
(yan karate tekmesinin ikinci yarisi), uylugu igten dondiiriir ve
onu da esnetir. Kendi kalca fleksorlerinize gercekten ulagamaz-
siniz, ¢iinkii bunlar bacaklar, pelvis ve omurga arasinda cegsit-
li noktalara uzanir ve birbirine baglanir. Bu kaslarin en 6nemli
ciftlerinden biri iliopsoastir. Bu kas, bacagin uist kismindaki kal-
¢a ekleminin hemen altindan baglar, legen kemigi boyunca ilerler
ve ardindan birka¢ omurla baglant1 kurar. Son gogiis omuruna
(kaburga) baghdir ve ayn1 zamanda sirt agrisi destanindaki tim
kot adamlara (L1°den LS’e kadar olan lomber omurga diskleri)
baglanir; uyluk kemiginin saftinin tst ve i¢ diizlemine baglan-
mak i¢in kalca ekleminin topu ve yuvasi iizerinden geger. Bunlar
bacagimiz1 gogsiiniize dogru ¢ekmeye olanak saglayan kaslardir.
Her tiirlii yiiriime, kogsma veya ziplama igin kilit 6neme sahip-
tirler.
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Davis Yasasi, yuamugsak dokularin ihtiyaca gore hareket etti-
gini soyler; yani kalca fleksorleri uzun siire oturuldugunda enin-
de sonunda kisalarak tepki verecektir.

Iliopsoas (diger kalga fleksorleri ile birlikte) kaslar1 ayakta
dururken uzar ve otururken gevser. Bu mekanizmayi tarif etmek
kolay degildir, ancak otururken dizlerinizin arkasina elastik bir
yoga bandi sardiginiz1 ve ardindan boynunuzun arkasina bagla-
diginiz1 hayal edin. Bu bant, otururken rahat edebileceginiz ka-
dar uzun olmalidir. Bant yerinde kalirsa, ayaga kalkmaya caligti-
ginmizda sunlardan biri ya da ikisi birden gergeklesir: Boynunuzda
(bandin baglh oldugu yerde) ciddi bir baski olur ve tam olarak
ayaga kalkamazsiniz. [liopsoas da benzer sekilde calisir, tek far-
ki baglandigi mekanizmanin belin alt kismi olmasidir. Bu yapi
sikilagirsa, omurganin agir1 lordozuna (i¢ce dogru kivrilmasina)
yol agabilir.

Bu mekanizma bana ¢ok mantikli geliyor ve ABD’de bel
agris1 sikayeti olan insanlarin yiizde 54’iniin hareketsiz ¢ali-
sanlardan olusuyor olmasinin bir nedeni var. Bu oldukga iyi bir
hipotez. Ne de olsa yiiksek topuklu ayakkabi giymeyi aligkanlk
haline getiren kadinlar diiz ayakkabiya ge¢mekte zorlaniyor, ya
da gecemiyor bile, degil mi? Topuklu ayakkabilarda ayak bile-
gindeki ac1 oldukg¢a genisken, diiz ayakkabilarda bu ag1 diktir.
Rahatsizlik, baldir kaslarinin uyum saglayarak kisalmasindan ve
artik dinlenme pozisyonuna rahat¢a esneyememesinden kaynak-
lanir.

Bircok hareketsiz ¢aligan kiside ayrica “anterior pelvik tilt”
adi verilen bir durum mevcuttur. Bu, pelvisin gozle goriilur se-
kilde one dogru egilmesidir. Channing Tatum’un (herhangi biri
de olabilir, ama neden o olmasin ki) ayakta durdugunu ve ona
yandan baktiginiz1 diigiiniin. Eger kemer takiyor olsaydi, keme-
rin neredeyse yere paralel oldugunu goriirditk; yani Channing
gayet formda.

Ayni agidan bakildiginda, hareketsiz bir is¢inin kemer ¢izgisi
muhtemelen asagiya, 6ne dogru egik olacaktir. Bu duruma kalga
fleksorlerinin kisalmasinin (ayn1 zamanda kalga ekstansorlerinin
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uzamasinin) yani sira hamstringler, kalga kaslar1 ve mide kaslari
gibi cevre kaslardaki zayifligin da neden oldugu diistiniilmek-
tedir. Pelvisin izledigi strateji 6n tarafa dogru egilmektir ve bu
durumda pelvisi korumaya ¢aligsirken agir1 yiiklenen mekanizma
beldeki diskler ve omurlardir.

Omurganin degisen sekli ve buna bagh gelisen kas denge-
sizlikleri genellikle uzun siire oturmaktan kaynaklanir. Germe
veya giiclendirme egzersizlerinin eksikligi de anterior pelvik tilt’e
neden olmaktadir.

Belirtiler ortada, peki ya teshis?

Birkag¢ ay boyunca, kendi sirt agrimin kaynagini buldugu-
ma ikna olmustum, ¢iinkii ¢ogunlukla iki sey yapiyordum; otu-
ruyordum ve kosuyordum; tiim literatiir bana bunlarin kas ki-
saltic1 aktiviteler oldugunu soyliiyordu. Ve merkez bolgem (ust
govde) zayif oldugu i¢in kosarken kendimi destekleyemiyordum.
Bu mantikliydi. Bu yiizden kalc¢alarimin anasimi aglattim, plank
yaptim, merkezimi gii¢lendirecegim diye kendimi yirttim ve so-
nug¢ ne oldu? Eskisinden daha fazla plank ve crunch yapabildi-
gim gercegi disinda pek bir sey olmadi. Sirtim Kala agriyordu.

“Merkez” nedir? Bu kelime hangi fikirleri ¢agristiriyor?
Bana dizel motor gibi saglam, gii¢lii ve dayanikli bir sey gibi
geliyor. Ama orada gercekten ne kadar kas olmasini isteriz? Sert
kaslarla yogun bir sekilde doldurulmas: gereken bir alan olarak
disiindigumuz yerde yaklasik 8,5 m bagirsak, onlarca trilyon
mikroorganizma, tireme organlari (kadinlar bebeklerini burada
biyiitiir) ve bunlarin etrafinda daha destekleyici yumusak doku-
lar ve kemik vardir. Buna gercekten de merkez denebilir mi? Ya
da yumugak dokular kadar karmagik islevleri yerine getirmek
icin birlikte ¢alismak zorunda olan bir dizi kas, tendon, kemik
ve bag olarak diigiiniilmesi daha m1 yararl olur?

Egzersiz sirasinda merkez kaslarimizi germemiz gerektigine
dair yaygin bir goriis vardir. Ancak herhangi bir ekleme bagh
kaslara sahip olmamizin nedeni hareketi desteklemektir. Yiiriir-
ken legen kemiginizi kaldirmaya ¢aligirsaniz, karin kaslarinizi
gerersiniz ve boylece yiriiyiis dongiisiinii tamamlamak igin ihti-
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ya¢ duydugunuz legen kemiginizdeki ters doniigii kaybedersiniz.
Pelvis ve gogiis kafesi arka ayak ve 6n ayak gibidir; yanal bir
diizlemde birbirlerine zit olarak hareket etmeleri gerekir. Ters
doniig gerceklesemez, clinkii gergin bir ¢ekirdek gogiis kafesi ve
pelvis arasinda hi¢bir harekete izin vermez. Merkez giicii ile mer-
kez sertligi ayn1 sey degildir ve ikincisi omurga i¢in muhtemelen
uzun siire oturmaktan daha kétiidiir. Thtiyacimiz olan sey sertlik
degil, hareketliliktir; bu da merkezin, hareketi tegvik eden yapi-
lardaki uygun harekete tepki verme kabiliyetidir.

Bana gore iliopsoas kisalmasi teorisine karsi olduk¢a 6nemli
li¢ karsit goriis var. Birincisi, yaygin bir fikir olmasina ragmen
(kigisel antrenor web sitelerinde bununla ilgili cok sayida grafik
ve makale var) bunu destekleyecek bilimsel bir veri yok. Bilimsel
veriler olmadan, “ikinci derece kanit” haline gelir.

Ikinci karsit goriis ise Davis Yasasr’'nin bize dokularin talebe
uyum sagladigini séylemesi ve herhangi bir yoga ya da esneme
rejimi uygulayan herkesin birkag hafta boyunca her giin birkag
dakikanin belirli bir kasin uzunlugu ve giiciinde biiyiik bir fark
yaratacagini sdyleyebilmesidir. Iliopsoas neden farklh olsun ki?
Omurga, viicudun herhangi bir yerinden daha fazla kas ve ten-
don baglantisina sahip saglam bir yapidir, bu nedenle zaman
icinde bir tavuk gogsii ile aymi kalinlikta olan bir kasa boyun
egdigine mi inanmaliy1z? Sayet bu kas kisalsaydi, ayaga kalktigi-
mizda gerilmesi gerekirdi.

Son olarak, eger iliopsoas bir ig yerinde oturmanin sonu-
cu olarak kisaliyorsa, neden bisepslerimiz kisalmiyor? Hareket
aralig1 neredeyse aynidir. Masamizdan kalktigimizda kollarimizi
diizeltmekte sorun yasamiyoruz; iliopsoas neden farkl olsun ki?

Bu, ortada yanlig bir sey olmadigi anlamina gelmez. Ante-
rior pelvik tilt toplumumuzda yaygindir; giintin hangi saatinde
veya ne kadar kalabalik olursa olsun herhangi bir caddede bu
durumu gozlemleyebilirsiniz, iste bu kadar yaygindir. Benim dii-
sincem, bunun giin boyunca diizenli esnemeye yanit vermeyen
kaslarin patolojik bir sekilde kasilmasindan ziyade, oturmayla
iligkilendirilen ¢evredeki kas sistemini kullanmamakla ilgili ol-
dugu yoniindedir.

Insanlara kalga fleksorleriyle ilgili bir sorunlari olmadigin
soylemek ¢ok giizel bir sey, ancak germe ve giiglendirme ¢alig-
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malarindan sonra bile agrilar devam ediyorsa, ki neredeyse her
zaman Oyledir, bunun ne faydasi var ki?*%

1960’larda ve 1970’lerde makine otomasyonunun parlak
gelecegine yelken agtiklarina inanan ofis ¢aliganlarinin bedenle-
rine ilk kez saldirmaya baglayan hareketsiz ¢alisma, tizerimizde
zarar verici bir etkiye sahip. Bunun bir kismi siiphesiz pelvisin
6ne dogru egilmesinden ve alt omurgadaki lordozdan kaynak-
laniyor, ancak hareketsizlik bu durumun asil kétiisii. Sorun otu-
ruyor olmamiz degil. Oturus seklimiz de degil (uzun siire hare-
ketsiz oturmak i¢in iyi veya dogru bir pozisyon yoktur). Bunun
yerine, kiiresel saghgi en ¢ok etkileyen sey hareketsiz oturuyor
olmamizdur.

Pelvisinizin 6ne dogru egilmesi, kronik agriya yol acgacak
biyomekanik bir bozuklugun kesin bir belirtisi degildir, ancak
pelvisin hareket araliginin daha sinirli hale geldiginin muhtemel
bir isaretidir. Anterior pelvik tilt, tipki posterior pelvik tilt gibi,
insan yuriyils dongisiiniin normal bir pargasidir ve uzun siire
oturmak bunu diizgiince yapabilme kabiliyetimizi etkiliyor gibi
gorunuyor.

Hareketsiz ¢alisma ve oturma muhtemelen bedenin “giinlitk
hareket” anlayigin1 bozmaktadur.

Oturmak, kaslar1 kisaltmaktan ziyade muhtemelen insan
bedenini zayiflatiyor ve vasifsizlagtiriyor. Hareket etmek, nadi-
ren konusulan bir ana dil haline geliyor, boylece eve gittiginizde,
sizin i¢in tamamen dogal olan dil ve ifade, kullanilmadig: i¢in
garip ve sinirh hale geliyor. Ciimlenin bagi ve sonu kafanizda
nettir, ancak ilk béliimden son boliime nasil gegtiginiz garip bir
gizem haline gelmigtir.

156 Kronik agriy1 ondan mustarip olmayan birine .agiklamak gergekten
zordur - Elaine Scarry agri iizerine goyle demistir: “Agr1 neyi basarirsa
bagarsin, bunu kismen paylagilamazhig1 sayesinde bagarir ve bu paylasila-
mazhg da ifade etmeye karg1 gosterdigi direng sayesinde saglar.” (Scarry,
The Body in Pain: The Making and Unmaking of the World, Oxford Uni-
versity Press, 1985.) Ve agri her ne kadar nahos olsa da, her agr ile birlikte
gelen siirekli sizi rahatsiz eden, giderek daha fazla sakat kaldiginiza, belini-
zin kirildigina, ayni1 anda hem kirilma hem de kirilma siirecine hapsoldugu-
nuza dair inancinizla bu agr1 daha da yogunlasir.
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Normal Psuas Kas: - Kisalnug Psuoas Kast Kalga fleksorlerinin kisalmasimin
lordozu nasil artirabilecegi (pek olasi olmasa da).

Normal Psoas Muscle  "Shortened' Boas Muscle

5150p 07 |DW.40 N
SIS0p 40 APQINT]

Normal bir agirlik merkezi (solda); agir1 lordoz nedeniyle zarar gormiis bir
agirlik merkezi ve buna bagh diizeltici kifoz (sagda).
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BiR DIK DURUSUNUZ OLSUN
(OTURMAYA KARSI)

Gegtigimiz yillarda hareket etmeme ve 6zellikle de oturma
aligkanhig gitgide daha fazla incelenmeye baslandi. Arastirma-
lar, bunun bir¢ok 6nemli 6limciil hastalikla ciddi oranda ilis-
kili oldugunu gosteriyor. British Journal of Sports Medicine’de
2014’te yayinlanan bir ¢aligmada su bulgulara ulagilmistir:

Oturma siiresi bel gevresi, viicut kitle indeksi, trigliserit,
HDL-C [iyi kolesterol], insiilin, HOMA-IR, HOMA-% B ve 2
saatlik yiikleme sonrasi glikoz [B-hiicre fonksiyonu, insiilin di-
renci ve aglik kan sekeri seviyelerini 6l¢me araci] seviyeleri ile
onemli olgide iligkiliyken, kan basinci veya glikoz seviyesi ile
iligkili degildir.’s”

Yapilan tabakali analizlerde, oturma siiresi en tutarl ola-
rak disitk ve orta sosyoekonomik gruplarda ve haftalik fiziksel
aktivite yapmadigini ifade eden kisilerde kardiyometabolik risk
faktorleriyle iligkili bulunmusg, ancak cinsiyet veya irk gruplari
arasinda ¢ok az farklhilik goralmisgtiir.

Tim bunlar stirekli oturan kisiler igin ¢ok kotu bir haber.

American Journal of Epidemiology’de 2010’da yayimlanan
bir bagka ¢aligmada, “oturarak gecirilen siire ile tiim nedenlere
bagli daha yiiksek 6liim oranlari arasindaki paralel iligkiyi agik-
layabilecek cesitli faktorler” bulunmustur.!s®

Bu durum, “4.560 katilimcinin kendi beyan ettikleri oturma
stiresinin, diger risk faktorlerinden bagimsiz olarak, temsili bir
ABD ornekleminde cinsiyet ve irk gruplari arasinda tutarl bir
sekilde olumsuz kardiyometabolik risk faktorleriyle iligkili oldu-
gu” sonucuna varan British Journal of Sports Medicine ¢aligma-
sinda (karsida belirtilmigtir) dogrulanmistir. Asir1 oturmak halk
saghgi agisindan oldukga endise verici bir durumdur.”

157 A. E. Staiano ve digerleri., “Sitting Time and Cardiometabolic Risk in
US Adults: Associations by Sex, Race, Socioeconomic Status and Activity
Level”, British Journal of Sports Medicine, Subat 2014, 48:3, ss. 213-9.
158 A. V. Patel ve digerleri., “Leisure Time Spent Sitting in Relation to
Total Mortality in a Prospective Cohort of US Adults”, American Journal
of Epidemiology, Agustos 2010, 172:4, ss. 419-29.
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ABD’de son kirk yilda, (hareketsizlikle gii¢lii bir sekilde
iligkili olan) tip 2 diyabetten mustarip insanlarin sayis1 dort
milyonun altindayken yirmi milyonun tzerine ¢ikmistir. Bu ra-
kam niifusun yaklagik yiizde 10’una tekabiil etmektedir. Sadece
birkag¢ saat uzandiktan sonra bedenlerimiz bir tiir kig uykusuna
yatmaktadir. Kulaga hos geliyor degil mi, sonugta kis uykusu
olduk¢a dogal bir durumdur. Eger bir kokarca ya da kostebek
olsaydiniz, belki de evet. Kis uykusu, yiyecek kaynaklar1 haya-
ti tehlike olusturacak kadar az oldugunda hayvanlarin hayat-
ta kalmak i¢in bagvurdugu bir yontemdir. Kig uykusuna yatan
hayvanlar, enerjiyi yag olarak depolamak i¢in metabolizmalarini
buyiik 6l¢iide yavaslatirlar.

Yer minderlerimizde oturarak gecirdigimiz her iki saat kan
akigini yavasglatarak kan sekerini diigiirmekte; diyabet, obezite
ve kalp hastalig riskini artirmaktadir. Insanlar igin ortaya ¢ikan
sonug, yetiskinlerin giinliik egzersiz i¢in yayinlanan yonergeleri
karsilasalar bile yine de risk altinda olduklaridir. Diabetes der-
gisinde 2007’de yayinlanan bir ¢alisma, egzersiz yapilmasina
ragmen uzun siire oturmanin metabolik sagligi tehlikeye atabile-
cegini 6ne siirmiistiir.’”*® Queensland Universitesi Mesleki Saglik
Okulu’nda 2010°da yapilan bir ¢alisgmada dahil olmak tizere pek
cok ¢aligmada bu goriis tekrarlanmaktadir. Egzersiz yapmanin
bazi faydalari olsa da uzun hareketsizlik donemlerinde olusan
hasari telafi etmek igin yeterli degildir; bu biraz da duzenli ola-
rak futbol oynayip giinde 20 sigara icmeye benzemektedir.'¢°

Arastirmada sOylenmek istenen ister okulda ister igte olsun,
diizenli araliklarla ya da giin boyunca aktif olmamiz gerektigi-
dir. Cok uzun siire oturmanin egzersiz yapmamakla ayni sey ol-
duguna dair yaygin bir yanlg anlama vardir; ikisi birbirinden
oldukga farkli seylerdir. Egzersiz yapabilir ve yine de oturarak

159 M. T. Hamilton ve digerleri., “Role of Low Energy Expenditure and
Sitting in Obesity, Metabolic Syndrome, Type 2 Diabetes, and Cardiovas-
cular Disease”, Kasim 2007, 56:11, ss. 2655-67.

160 N. Owen ve digerleri, “Too Much Sitting: A Novel and Important
Predictor of Chronic Disease Risk?”, British Journal of Sports Medicine,
2009, 43, ss. 81-83.

264



gecirdiginiz saatlerin toplami nedeniyle hareketsiz olarak sinif-
landirilabilirsiniz.

Herhangi bir sirkette yonetim kurulu odasi paranin har-
candigi yerdir. Kral Arthur’un kalesi Camelot’ta da oldugu gibi,
biiyiik masa giicii, zenginligi ve basariy1 temsil eder. Bu masaya
oturmak i¢in davet edilmek, sirketinizde ya da kurumunuzda $6-
valye ilan edilmek gibidir. Ve sandalyeler... nadiren oturulmala-
rina ragmen, her biri i¢in yiizlerce dolar harcanir. Tim bu diize-
nek, o yerde ve o masanin etrafinda alinan 6nemli kararlarin bir
semboliidiir. Ancak sandalyeler, diizenli olarak bu toplantilara
katilanlar i¢in erken 6lim demektir. Artik bize daha fazla za-
rar vermeden onlar1 hayatlarimizdan ¢ikarmanin zamam geldi.
Elbette tim giin egzersiz yapmayacagiz; spor salonunda ya da
Boxercise (boks hareketlerini temel alan bir egzersiz tiirii) ders-
leri sirasinda toplanti yapacak da degiliz, ancak bu toplantilari
oturarak degil, ayakta yapmamiz gerekiyor. Daha dikey toplan-
tilarin oldukga giizel bir ek faydasi da toplantilarin ¢ok ¢ok daha
kisa ve verimli hale gelecek olmasidir.

Belki de asil sorun, insanlarin oturmay1 bir hastalik olarak
gormemesidir. Teknik olarak dogru, ancak oturmak bir yigin
hastaligin temel nedenlerinden biridir. Bat’da sigara igenlerin
sayisi son birkag yildir diigiis gostermistir ve muhtemelen bunun
en biiyiik nedeni, halkin artik sigara ile iligkili saglk riskleri ko-
nusunda daha bilingli olmasidir. Sirf zayif oldugu igin bir insanin
sigara yiizinden hastalanmayacagini diisiinemeyiz, ayni sey ha-
reketsizlik i¢in de gecerlidir.

Giiney Carolina Universitesi’nde 2009°da yapilan bir ¢alis-
ma, “hareketsiz olan normal kilolu yetigkinlerin, aerobik agidan
zinde olan asir1 kilolu veya obez yetigkinlere kiyasla kardiyo-
vaskiiler hastaliklara dair sonuglar agisindan daha yiiksek risk
altinda oldugu” sonucuna vararak, zinde olmanin hareketsiz ve

zayif olmaktan daha saghkli oldugunu ortaya koymustur.'¢!

161 T. Y. Warren ve digerleri, “Sedentary Behaviors Increase Risk of Cardi-
ovascular Disease Mortality in Men”, Medicine and Science in Sports and
Exercise, Mayis 2010, 42: 5, ss. 879-85.
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Oturmanin beraberinde getirdigi bazi tehlikeler var ve in-
sanlar bu riskler hakkinda daha bilgili olurlarsa, buna bagli mil-
yonlarca 6liimden bir kismini 6nlemek igin bir sanslar1 olabilir.

Oturma hastalig: sessiz bir katildir ve bazi aragtirmalardan
elde edilen sonuglar korkutucudur. 2010°’da Amerikan Kanser
Dernegi tarafindan yapilan bir ¢alismada, deneklerin oturarak
gecirdikleri siire ile fiziksel aktivite diizeyleri ve tiirleri karsilag-
tirilmig ve ortaya akillara durgunluk veren sonuglar ¢ikmistir.
Caligmaya katilan inaktif (giinde alt1 saatten fazla hareketsiz ka-
lan) kadinlarin, ginde ti¢ saatten az hareketsiz kalanlara oranla
aragtirma siresince 6lme riski ytizde 94 daha yiiksek ¢ikmustir.,¢?

2012’de American Journal of Epidemiology’de yayimlanan
bir ¢aligma, oturma ile erken yaglanma arasinda baglant1 kur-
mustur.'®® Aragtirmacilar, kromozom tizerindeki bir tiir koruyu-
cu baslik olan ve yagla birlikte giderek inceldigi igin hiicresel yas-
lanmanin bir gostergesi olan telomeri incelemiglerdir. Giinde on
saat hareketsiz kalan 7,813 denegin telomer uzunlugunun 6nem-
li 6l¢iide azaldigini ve bunun da onlar1 biyolojik olarak yaklagik
sekiz yil yaslandirdigini kesfettiler. Caligma, “ilimli miktarda
aktivitenin bile daha uzun telomerlerle iligkili olabilecegi” sonu-
cuna varmistir.

Bu bolim igin yaptigim aragtirmanin kiigiik bir kismini kla-
sik olarak sandalyede oturarak yaptim. Ancak 45-64 yas arali-
ginda hareketsiz is yapanlarin (mesela benim) emeklilik done-
minde huzurevine girme ihtimalinin ytizde 40 daha fazla oldu-
gunu ogrendigimde hemen kogu bandina gectim ve okumalarimi
iPad tizerinden yapmaya bagladim.

Giiniimiiziin hizmet/bilgi ¢aliganlari, yeni is¢i sinifi, farkinda
olmadan kendilerini zararli ve giivensiz bir ortama maruz bira-

162 A. V. Patel ve digerleri, “Leisure time spent sitting in relation to total
mortality in a prospective cohort of US adults”, American Journal of Epi-
demiology, Agustos 2010, 172:4, ss. 419-29.

163 M. Du ve digerleri, “Physical Activity, Sedentary Behavior, and Leu-
kocyte Telomere Length in Women”, American Journal of Epidemiology,
Mart 2012, 17S5:5, ss. 414-22.
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kiyor ve DNA’larinin kendini ifade etme bigimlerini degistirerek
her tiirlii patolojiye ve hastaliga davetiye ¢ikariyor.

Yasadigimiz cevre pek ¢ok agidan ve biiyiik olgiide degisti.
Tarim Devrimi’nin ilk asamalarinda bilgi ekonomisinde ¢aligan
insan saysi elbette sifirdi. 18. ve 19. yiizyillarda bu say1 ¢ok ya-
vas bir sekilde artmaya bagladi. Yirminci yiizyilin baginda Birle-
sik Krallik’taki isgtictiniin sadece yiizde 10’u bilgi/hizmet ekono-
misinde ¢alismaktaydi; simdi ise bu oran neredeyse yluizde 80’e
yaklagti. Ne yetigkinler ne de hareketsiz oturmay:1 6grettigimiz
cocuklarimiz i¢in egzersiz tek bagina bir ¢6ziim degildir.

Cocuklarini daha serbest bir egitim ortami icin dersleri di-
sarida isleyen 6gretmenler ya yaratici ve yenilik¢i ya da naif ve
hoggoriilii olarak nitelendiriliyor; ancak ¢ocuklarin okulda otur-
mak zorunda olmalari igin higbir gegerli sebep yoktur; kosu ban-
di masalarinin da ¢6ziim oldugundan emin olmamakla birlikte,
kullanabilecegimiz ¢ok sayida ¢6ziim bulunmaktadir.

Amerika Birlesik Devletleri’nin Orta Bati bolgesindeki bazi
okullar sabit bisiklet masalari kullanmayi denemistir; bunlar
tahmin edebileceginizden daha yaygindir. Zayif ergonomileri ne-
deniyle, okumak gibi pasif 6grenme amaciyla kullanilmadiklar
stirece basarili olmalari pek olasi degildir. Birkag yil 6nce, Kuzey
Carolina’daki bir ilkokul “okuma siiriisii” saatini kullanmay1
denemis ve bazi sasirtici sonuglar elde etmistir. Egitim-6gretim
yilinin sonunda, zamanlarinin ¢ogunu bu programda gegiren 6g-
rencilerin, gecirmeyenlere oranla okuma yeterlilikleri agisindan
yuzde 42 oraninda ilerlediklerini kegfettiler (gruplar kendi ken-
dilerini sectigi i¢in sonuglarin bilimsel olmadigini unutmayin,
ancak uygun bir deney faydali olacaktir). Programin getirdigi
bagka faydalar da vardi; rekabete girmeden kalori yaktiriyor-
du; kilolu 6grencilerin kotii performans gosterme ya da sonuncu
olma gibi endiseleri yoktu, kimsenin mesafesi 6l¢ilmiiyordu ve
ogrenciler istedikleri zaman mola verebiliyorlardi.

Ayakta durmaya uygun siralar da uygun bir ¢6ziim olabilir.
Giin boyunca daha fazla kalori yakarlar ve 6grencinin (ya da
aslinda ¢alisanin) dikkat siiresini artirma gibi bir avantajlar1 da
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vardir. 480 Ogrenci ve 25 o0gretmenle gerceklestirilen bir deney-
de, o6grencileri ayakta durmaya yo6nlendiren, ancak dinlenmek
istediklerinde oturabilecekleri bir tabureye sahip olan bu sira-
larin kullanimi incelenmistir. Bu deneyi yiiriiten Teksas A&M
Universitesi'nde Cevre ve Is Saglig1 alaninda ¢alisan Mark Ben-
den, 6gretmenlerle yaptig1 goriismelerde ¢ocuklarin ¢ok daha
uzun siireler boyunca odaklanabildiklerini ve kii¢iik ¢ocuklarin
buyiiklere kiyasla ayakta durmaya daha az direng gosterdiklerini
bildirmigtir.'** Belki de geleneksel yontemler, birkag yildir okula
giden ¢ocuklarda basarili olmaya baslamistir.

GELECEGIN SIRTI

Erken yagta hareketsiz kalmak gelecekte ne gibi sorunlara
yol agabilir? Okuldan sonra dogrudan bir ofiste ya da ¢cagri mer-
kezinde ¢aligmaya baglamak sanildigindan daha riskli bir durum
olabilir. Bu yaziy1 okuyan herkes sirt agrisinin kiiresel bir sorun
oldugunun zaten farkindadir. 19. yiizyilda el emegiyle ¢alisan isg-
ciler sakatlandiklarinda, bu durum genellikle dramatik bir olay
olurdu ve ani bir travma yasanirdi. Giinimiizde sirt agris1 hem
daha kronik hem de daha kalic1 olmasi bakimindan farkhdir. Sirt
agrist sikayetlerinin (diger yiizyillara kiyasla) arttig1 neredeyse
kesin olmakla birlikte, sirt agrisi ceken kisilerin beyan edilen sa-
yilar1 da kafa karigtiricidir.

Yakin ge¢miste bazi tilkeler ¢ok diigsitk oranda sirt agrisi
yasandigini beyan etmistir (Bolivya, Hindistan, Meksika, Porte-
kiz ve Vietnam gibi yerler), ancak bu iilkeler, sirt agrisinin ¢ogu
tilkede bir numarali sakatlik olarak siralandig: kiiresel gidisati
hizla yakalamaktadir.

ABD’de sirt agrisinin yillik maliyetinin 100 milyar dolar ci-
varinda oldugu dusiiniilmektedir. Rakamlar, sirt agrisinin yiik-
sek gelirli tilkelerde dusiik gelirli ulkelere kiyasla daha siddetli

164 M. E. Benden ve digerleri, “The Evaluation of the Impact of a Stand-
Biased Desk on Energy Expenditure and Physical Activity for Elementary
School Students”, International Journal of Environmental Research and
Public Health, Eylul 2014, 11: 9, ss. 9361-9375.
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oldugunu gostermektedir, ancak bu rakamlarda ¢ok fazla istatis-
tiksel karmasa vardir. Diinyadaki hemen her tilke sirt agrilarinin
etkisinde bir artig oldugunu bildirmektedir, ancak artan ey tam
olarak nedir? Agr1 mi, saghk hizmetlerinin maliyeti mi, agrinin
beyan edilmesi mi, yaralanma my, is giinii kayb1 m1? Bunlar fark-
Ii etkenlere sahip farkl gseylerdir. Rakamlar kafa karigtirmakta
ve bilimin de pek farkli oldugu s6ylenemez.

Viktorya dénemi isgileri agir iglerde ¢aligmak igin herhangi
bir mesleki egitim almamiglardi. Onlara temel kaldirma teknik-
lerini gosterecek kimse yoktu. Bugiin bu konuda bilgiliyiz ancak
pek bir faydasimi goremedik. Daha once yapilan 1.827 calis-
manin verilerini bir araya getiren biiyiik bir derleme, su sonuca
varmugtir; “Bir geyleri el ile kaldirma egitimi, sirt agrisi ve sirt
sakatlanmalarimi azaltmada oldukga yetersiz kalmaktadir. Giig
ve esnekligi artirmaya yonelik egzersiz egitimi ile birlikte sanayi
sektoriine uyarlanmis ¢ok boyutlu uygulamalarin gelistirilmesi-
ne ve degerlendirilmesine yiiksek 6ncelik verilmelidir.” 165

Suglu kaldirma teknikleri degilse, nedir?

Simdiye kadarki Antroposen yolculugumuzdan anladigimiz
kadariyla, sirt agris1 19. yiizyildaki hareketsiz davraniglarla bag-
lamis olabilir, ancak ofis igleri standart hale geldiginden beri, ta-
vada kirilan yumurta gibi hizla yayilmigtir.

Sadece ABD’de her yil igyerlerinde bir milyondan fazla sirt
sakathig1 meydana gelmektedir. En yiiksek yaralanma oranlarin
bildiren kesim, agir el isciligiyle noktalanan uzun siireli hare-
ketsizligin en zehirli karigimina sahip olan kamyon soforleridir.
Sirt sakatlanmalari agisindan yiiksek risk tasiyan diger meslekler
ise hemsireler, isciler ve temizlikgilerdir. Sasirtici olan, bunlarin
hepsinin aktif meslekler olmasi ve ilk bakigta ofis islerinden daha
saglikl olmalar: gerektigi gibi goriinmesidir. Ancak kanitlar, in-
sanlarin bir meslege uyum saglamasinin birkag yil alabilecegini
gostermektedir. Ornegin, hemsirelerde sirt agrisi en sik stajyerler

165 S. A. Clemes ve digerleri, “What Constitutes Effective’ Manual Hand-
ling Training?”, Occupational Medicine, Mart 2010, 60:2, s. 101-107.
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tarafindan yasanmaktadir (bu durum muhtemelen 19. yuzyil li-
man iggileri i¢in de gegerliydi). Temizlik isi genellikle 6miir boyu
sirmez ve genellikle bu kadar yiiksek diizeyde aktiviteye aligik
olmayan kigiler bu iste ¢aligir. Kamyon soforleri agir kaldirma ig-
lerinin arasina uzun siireli hareketsizlik nobetleri serpigtirir. Co-
ziim gayet aciktir; sirt sakatlklarini 6nlemek istiyorsaniz evde
kalin.

Fakat hig¢bir sey yapmayanlarin durumu daha da koti go-
runuyor.

Kuzey Amerika’nin yuksek gelirli bolgelerinde sirt agrisi,
diisiik ve orta gelirli bolgelere kiyasla yiizde sekiz daha yaygindir.
Bel agrisi yasayanlarin yarisindan fazlasi is giinlerini oturarak
geciriyor. Liiks bir yagsam sirtinizin ihtiyaci olani vermeyecektir.

Asil sagirtici olan, sirt agrisinin gizemini israrla korumasidur.
Uzmanlar agrinin genellikle kas kaynakli oldugundan ve disk ve
omur patolojilerinin ikinci sirada geldiginden emin olsalar da
herhangi bir kiside bu yapilardan hangisinin kusurlu olduguna
karar vermek oldukc¢a zordur.

Bristol Universitesi’nden Profesér Mike Adams 1970’lerden
beri sirt agrisi lizerine ¢aligmakta ve alaninda onun kadar derin-
likli deneyime sahip ¢ok az kisi vardir. Adams’in agiklamalarina
gore omurgadaki diskler iki sekilde zarar gormektedir, yaralan-
ma veya yorgunluk (yiiklemenin yapinin kendini onarma kabili-
yetini astig1 durumlarda).

Buradaki en 6nemli sorunlardan biri omurganin i¢indeki ve
cevresindeki yapilarin karmagikhigidir. Metabolik anlamda ol-
dukga aktif olan miinferit bir yapi olmasi nedeniyle zedelenmig
bir kasin iyilesmesi birka¢ giin siirebilir. Daha digiik diizeyde
metabolit iceren kemik ve tendonlarin iyilesmesi ise haftalar ya
da birkag ay siirebilmektedir. Omurga tizerinde ¢ok fazla kikir-
dak yer alir; bu yiizden hasarin orada meydana gelecek hasarin
onarilmasi yillar alabilir. Ancak Adams soyle demigtir; “diskler-
deki kolajen dongisiiniin iki yiiz yil sirdigu tahmin ediliyor.”
Bir disk, kan akigina yalnizca sinirli erigimi olan, nispeten ba-
gimsiz bir birim oldugundan, kendi kendini ¢ok fazla iyilestire-
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mez. Zaman igerisinde meydana gelen hasar kolayca onarilama-
yacak diizeye gelebilir ve yorgunluk ortaya ¢ikar.

Geng insanlarin aktif kalmasi bu yiizden ¢ok 6nemlidir, yor-
gunluga ve yaralanmalara kargs1 dayaniklihgr artirir.

Kas giici (gicin hiz ile ¢arpimidir) orta yas ve ilerleyen
yaslarda bagimsiz yasam igin gereklidir. Yasglilikta hareketsiz
kalmak ise erken 6liim igin giigli bir belirtegtir. Cocuklukta ve
erken yetigkinlikte gii¢ kazanmak daha kolaydir; sonrasinda ise
bu gii¢ azalir.

Bu kulaginiza bir kesif gibi gelmeyebilir, ancak kaslarimiz-
daki giiciin azalma hizinin, giiglii olsaniz da olmasaniz da ol-
dukga tutarl olmas: ilgingtir. Ister bir yazilimcr ister bir olimpik
halterci olun, tepe noktaniza ulastiktan sonra bu yavas diisis
kacinilmazdir. Yani, baglangi¢ noktasi ne olursa olsun, yaklasik
30 yagindan itibaren grafikteki egim ayni derecede serttir. Yani
hayatlarinin ilk yarisi boyunca hareketsiz kalanlar daha diisiik
bir tepe noktasindan basliyor ve gii¢ esiginin altina daha erken
distiyor (esik, kendi baginiza banyo yapip yapamayacaginiz
veya tuvaletten ¢ikip cikamayacaginizdir).

Adams bu durumu soyle agikliyor: “Kaslar s6z konusu ol-
dugunda, caniniz yanana kadar devam edin. Eger hila gengseniz,
kemikler i¢in agirhik ¢alisin ve ‘inleyin’.” Adams, sozlerine orta
yaslarda daha dikkatli olunmasi gerektigini soyleyerek devam
ediyor. “Kirkli yaglara geldiginizde, omurganiza ¢ok ciddi ve aci-
masiz bir sekilde yiiklenmek istemezsiniz. 45 yasindan sonra, bir
numaral husus sportif performans degil, ozellikle kikirdak ve
disklerde yaralanmalardan kaginmak olmalidir.”

Genglerde oldugu kadar yetigkinlerde de hareketsizlik ileri-
ye doniik ciddi sorunlar biriktirir.

Peki ayakli masalar bir ¢6ziim midiir? Kamyonlar dolusu
satiliyor olmalarinin arkasinda oldukga iyi bir neden yatmak-
tadir. Bu masalarin kullanimi {izerine okullarda ve ofislerde
yapilan arastirmalar hem psikolojimiz hem de fizyolojimiz igin
faydali olduklarini dogruluyor. 2018’in baslarinda European Jo-
urnal of Preventive Cardiology’de yayinlanan bir makale, ayak-
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ta ¢alisma masalarinin giinliik kalori harcamasina nasil katkida
bulundugunu 6lgmeyi hedefliyordu. Sonug, ayakta ¢aligma ma-
sasina gegerek bir yilda 2,5 kilo verilebilecegiydi.'*® Ancak tim
hikdye bununla sinirli degil.

Kronik sirt agrisi olan kisilerin yaklagik yarisinda bunun ne-
deni muhtemelen omurlar arasi disklerle ilgili bir rahatsizliktur,
diger yarisinda ise biiyiik olasilikla apofiz eklemleriyle ilgili so-
runlar vardir. Bunlar omurganin yigin sistemidir ve tipki kalca
ya da dizde oldugu gibi kaygan sinovyal eklemlerdir. Omurgada
her seviyede bu eklemlerden bir ¢ift bulunur, yani 50’den fazla
eklem vardir.

Adams sunlar1 soéyliiyor: “40 yagin {izerindeki insanlarin
yuzde 90’inda bir veya daha fazla apofiz ekleminde osteoart-
rit vardir ve bu eklemler en yiiksek strese maruz kalan eklemler
olan alt bel omurgasi ve boyunda osteoartrit olma egiliminde-
dir. Apofiz eklemleri zarar gordigiinde ortaya yillarca agriyan
eklemler ¢ikar.” Bu eklemler yiik tagimak igin tasarlanmamustir,
“cok fazla geriye, ¢ok fazla yana egilmenizi ve aslinda ¢ok fazla
donmenizi engellemek i¢in bulunurlar, ancak omurlar arasinda-
ki diskler daraldiginda sikigmaya direnmedeki mekanik rolleri
abartili hale gelir. Hizli yiirimek omurganin lordozunu dizles-
tirir ve omurgadaki fleksiyonu bir miktar artirir, bu da apofiz
eklemlerini birbirinden ayirmak igin yeterlidir.”

Neredeyse hi¢ hareket etmeden dik durmak belin lordozunu
(ige dogru egri) artirir. Bu durum, omurlarin dis kenarlarindaki
yukii artirarak yorgunluga neden olup kronik agriya yol aga-
caktir. Eger siz de bu tiir bir sirt agrisi yasayan on milyonlarca
insandan biriyseniz (ki ben Oyleyim), ayakli masa bu durumu
muhtemelen daha da kotiilestirecektir.

Avustralya’daki Curtin Universitesi’nde yapilan yeni bir
arastirma, ayakli masa kullaniminin 20 kisi tizerinde yapilan
kiiciik bir deneyde bel ve alt ekstremitelerde “6nemli 6l¢iide”

166 F. Saeidifard ve digerleri, “Differences of Energy Expenditure While
Sitting Versus Standing: A Systematic Review and Meta-Analysis”, Europe-
an Journal of Preventive Cardiology, Ocak 2018, 25:5, s. 522-538.
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daha fazla agriya neden oldugunu tespit etti.'*” Bu tip masalarin
bir¢ogu, goriiniige gore gelecekteki yasal yaptirimlardan korkan
sirketler tarafindan tedarik edilmektedir. Ayakli masa ile alakali
¢ok fazla arastirma yoktur ve heniiz her derdimize kesin bir deva
oldugunu soyleyemeyiz.

Biraz distiniince, ayakl masalar, ilk fabrika is¢ilerinin yap-
tig1 islerden gergek anlamda ne kadar farkhdir?

Giin boyunca durusunuzu degistirmenize olanak taniyacak
ayarlanabilir bir masaya sahip olmak daha mantiklidir: Ayakta
durabileceginiz, oturabileceginiz, okurken yaslanmak i¢in kaldi-
rabileceginiz veya sandalyenizde arkaniza yaslanip ayaklarinizi
uzatabileceginiz kadar alcalabilen bir masa. Onemli olan cesitli-
liktir. Ancak ¢ok daha 6nemli olan, haftada 40-50 saat boyunca
tek bir yerde olmanizi gerektiren bir ise sahip olmamaktir.

Diger pek ¢ok sey gibi, sirt agrisi da Sanayi Devrimi’nin eli-
mize tutusturdugu bir degnek gibi goriiniiyor. Ancak, o donem-
de yasayanlar bu deneyimlerini ilk kez kayit altina aldiysa, onu
bizler yayginlastirdik demektir. Viktorya donemine ait tarihlerde
sirt agrist soylu siniflarin ayricalig: gibi gortniirdii; biz ise onu
herkesin kullanimina sunduk.

MERKEZ SAGLAMLIGI?

MRSA enfeksiyonu, tiiberkiiloz ya da HIV ile birlikte sirt
agrist da saglk hizmetleri igerisinde yayilan bir hastalik midir?

Muhtemelen tiim sirt agrilarinin yizde birinden daha azinin
kirik, kanser veya norolojik bir bozukluk gibi gercekten 6nem-
li sebepleri vardir. Hastalarin yaklasik 1/20’inde disk kaymasi
ya da benzeri tanimlanabilir bir semptom vardir. Geriye kalan
yuzde 94’imizin (ki burada ytiz milyonlarca insandan bahsedi-
- yoruz) tibbi olarak teshis edilebilir bir rahatsizlig1 yoktur. Bunun
temel nedeni, sirt agrisinin kesin teghisinin ¢ok zor olmasidir; ya-
pilar bedenin merkezinde derinlere gomiiliidiir. Omurga boyun-

167 R.Baker ve digerleri, “A Detailed Description of the Short-Term Mus-
culoskeletal and Cognitive Effects of Prolonged Standing for Office Com-
puter Work”, Ergonomics, 2018, 61:7, s. 877-890.
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ca yuzden fazla bag ve tendon baglantisi bulunmaktadir; adeta
bir kas ekosistemidir.

Sirt agrisini iyilestirmek i¢in Onerilen tiim ¢6ziimlerin - mer-
kez bolgenizi giiglendirmek, ergonomik bir miidahale, ayakta
durma masasi, giinlitk aktivitelerinizi yaparken gerilmeyi 6g-
renmek - arkasinda ya ¢ok az bilimsel ¢aligma vardir ya da hig
yoktur.

Daha da kotiisii, sirt agrist gekenler igin ¢ok maliyetli an-
cak faydasi disiik tedaviler vardir; MR taramalari, fizyoterapi,
igneler, agri kesicilerin hepsinin bu durum iizerindeki etkilerinin
kisitli oldugu kanitlanmugtr.

Sirt agrisinin aslinda iyatrojenik bir hastalik olabilecegine
dair kanitlar da vardir, bir diger deyigle saglik sistemi tarafindan
daha da kotiilegtirilen bir hastalik. Ivan Lin tarafindan yapilan
bir ¢aligma, daha 6nce kronik bel agrisinin etkilerinden izole gibi
goriinen bir topluma odaklanmigtir: Avustralya’nin yerlileri.'s®
Yazarlar soyle acikliyor: “Muazzam bir hastalik yiikiine maruz
kalmalarina ragmen Avustralyali Aborjinler, kiiltiirel inanglar
nedeniyle CLBP’nin [kronik bel agrisi] sakat birakici etkilerinden
ozel olarak korunmus olarak tanimlanmaktadir. Bir ¢aligmada,
uzak bir Orta Avustralya Aborjin toplulugunda yiiksek oranda
CLBP goriilmesine ragmen, agriya bagh ¢ok az davramg goz-
lemlendigi ve insanlar saglik hizmeti aramadiklari i¢in CLBP’nin
etkisinin ¢ok kiig¢iik oldugu bulunmugtur.”

Caligma, aragtirmaya katilanlarin ¢ogunun agrilarini
“omurgalarinin yapisal/anatomik zayifligina” dayandirdigini
ortaya koymugtur. Bu inang, saghk calisganlarinin tavsiyelerine
ve omurga radyolojik goriintiileme sonuglarina baglanmustir.
Olumsuz sebep-sonug diistinceleri ve gelecege dair karamsar
bakis acisi, sakatlik dizeyi daha yiksek kisiler arasinda daha
yaygindi. Ote yandan, daha az oranda sakathgi bulunanlar, sag-
lik hizmetleri ile etkilesimden uzak durduklari i¢in daha olumlu
disiincelere sahipti.”

168 L B. Lin ve digerleri, “Disabling Chronic Low Back Pain as an Iatroge-
nic Disorder: A Qualitative Study in Aboriginal Australians”, BMF Open,
2013, 3:4.
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Sirt agrisi psikosomatik degildir, ancak stresin agriy arttir-
digina ve hareketsizligin sirt agrisi ile giiglii baglantilar1 oldugu-
na dair ¢ok sayida kanit bulunmaktadir.

Su anda kanitlar, hareket etmenin, fiziksel aktivitenin ve gii-
ciiniiz ve kapasiteniz hakkinda olumlu hissetmenin sirt agrisim
tedavi etmede herhangi bir cerrahi veya tibbi miidahaleden daha
etkili oldugunu gostermektedir.

Hem yoga hem de pilates, agrinin daha iyi yonetilmesini
sagladig: bilinen hareketleri desteklemektedir. Hareketi ve bir-
¢ok eklemin kullanimini desteklemekte ve tipki doga yuriiyisle-
rinde oldugu gibi stresi azaltmaktadir. Artik hangisini severseniz.
Yoga size iyi geliyorsa, sevdiginiz i¢in yapin; sizin i¢in faydalidir.
Eger iyi gelmiyorsa, benzer etkileri olan baska bir sey deneyin.

Yiriiyils yapmak her zaman mucizevi bir tedavi yontemi
olmaya devam edecektir. Bizi milyonlarca yil 6nce yasamis ¢a-
yir ¢imen dolagan atalarimiza baglayan bir seydir ve insanin var
olan tim yonlerine iyi gelir. Sirttaki lordotik yiiki azaltir ve disk
saghgini gelistirebilir, ki bu gercekten 6nemlidir ¢iinkii daha bi-
yuk, daha saglikli bir disk apofiz eklemlerini korumaya yardima
olacaktir. Ve hepsinden 6nemlisi, hareketsiz bir aktivite degildir.
Uzun siire hareketsiz kalmanin zararh oldugu konusunda herkes
hemfikirdir.

Koékleri 500 milyon yil oncesine kadar uzanan sirtlarimiz
gecmigin derinlerinden geliyorlar. Bu gelecege hazir degiller. On-
lar belirli bir ortamda en ideal hallerini almak {izere yavas yavas
olustular ve biz bu ortami neredeyse tamamen degistirdik.

19. yuzyilda Edward Duffin gibi isimler tarafindan omur-
ga patolojilerine ve sirt agrisina duyulan merak kayda gegirilmig
olsa da saghk harcamalarinda ve gelir kaybinda ytz milyarlarca
dolara mal olan yaygin bir kiiresel sakatlik degildi. Boyle bir
- rahatsizligin var olduguna siiphe yok, ancak yapilan igin bugiin-
kiinden daha zor ve fiziksel olmasina ragmen nispeten daha na-
dir rastlaniyordu. O zamanlar saglik hizmetlerine erigim sinirh
oldugu i¢in sirt agrisinin iyatrojenik olma ihtimali daha digiiktd.
Agn ve sakathik hakkindaki dusiinceler de farkliydi. Bir¢ok Vik-
torya donemi insaninin bedeni, giniimiiziin hareketsiz ¢aliganla-
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rina kiyasla daha kuvvetliydi; bu da onlarin biyomekaniklerinde
Antroposen insanina kiyasla daha iyi bir stres kalkanina sahip
olabileceklerini akla getirmektedir.

Bugiin diisiik gelirli iilkelerdeki isgiler, ¢ogu Batili fabrika is-
cilerinden daha fazla ¢alisiyor, ancak sirtlar1 buna uyum saglamis
goriiniiyor. Hareketsiz ¢alisanlarin ¢ogunun bugiin kaldirdigi en
agir sey, yaklasik 30-50 kg agirhigindaki kendi tist bedenleridir.

Eger sirtimiz konusunda gelecege yatirim yapacaksak, ¢ogu-
muzun kariyerini degistirmeden yaptig1 isi tamamen degistirmesi
i¢in Oniinde ¢ok az firsat oldugunu kabul etmeliyiz. Bunu yapa-
bilecek ya da yapmaya istekli kag kisi vardir?

Atalarimizla daha giigli baglar kurmak adina igsimizi yapma
seklimizi degistirebiliriz: Ne de olsa DNA’'miz hala caresizce on-
lar gibi olmak istiyor.

Sirt agrisy, kiiresel engelliligin en biiyiik nedenidir ve saglik
sisteminin orta dereceli semptomlar: siddetlendirip kroniklesme
noktasina getirip getirmedigi ya da ¢ok degisen ¢aligma ortami-
nin engellilik olasihigini artirip artirmadig konusunda hentiz bir
karara varilamamugtir. Ancak biiyiik olasilikla her ikisi de s6z
konusudur. Ve her iki durumda da ortak suglu kendi ellerimiz-
le yarattigimiz ortamdir. Sirt agrisimin tim diinyada bu kadar
yaygin olmasinin hareketsiz davraniglardaki kiiresel artigla eg
zamanl olmasi tesadif degildir. Su anda sirt agrisina yonelik en
iyi ¢oziimler 6zel mesleki egitimler, ayakli masalar, askili korse-
ler ya da garip gurup durug tavsiyeleri degildir. Bunun yerine,
insanlarin harekete ve dizenli kullanilan omurgalara ihtiyaci
var. Fabrikalarin yerini is merkezleri aldik¢a ve sandalyeler 20.
yuzyil icerisinde gii¢lii bakteriler gibi ¢ogalmaya basladik¢a, dii-
zenli hareket etme imkani bulmak kurtlar sofrasindaki koyunun
yasama ihtimali kadar zordur.

OFIS HAYATI AYAKLARIMIZI
BUYUTUYOR MU?

Is merkezleri on yillar boyunca yiikselmeye devam ederken,
ayak kemerlerimiz de onunla birlikte yiikseldi. Beden giicii ge-
rektiren igler yerini hareketsiz ofis islerine birakirken, yeni ya-
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sam bicimleri diizenli olarak ortaya ¢ikti. Yizyillar boyunca
Antik Yunanlardan Britanya’daki toprak sahibi soylulara kadar
zengin sinifin tekelinde bulunan olan spor, giderek tiim topluma
yayilan bir sey haline geldi. Kosu devrimi 1960 ve 1970’lerde
ortaya ¢ikti, ardindan Jane Fonda 1980’lerde bizi evde spor ya-
parak kalori yakmaya yoneltti.

Fabrikalarin yerini alan is merkezleri kesinlikle daha hij-
yenik ve daha guivenli, ancak her yere yayilan spot lambalarin
gizledigi hastalik tehditleri hali dosya dolaplarinin arkasinda
bizi bekliyor. Ohalo II’deki tahil sapindan yapilmis déseklerden
bugiine, rahatina diigkiin bir tir oldugumuzu gostermis olduk.
Bu rahatina duskiinliik, su anda oturdugum rastgele bir kafenin
penceresinden yaptigim hizli ve bilimsel olmayan bir deneyle bile
goriilebiliyor. Oniimden gecen 20 kisiden biri bot, iicii ayakkabi
ve 16°s1 da antrenman ayakkabilari giyiyordu.

19. yiizyilda kosu ayakkabilari son derece azdi. Bunlar 6zel
ekipmanlar olsa da ¢ok ararsaniz bulabilirdiniz. Giiniimiizde de
oldugu gibi olduk¢a pahaliydilar, ancak tasarimlari ¢cok farkliy-
di. Hafif ve esnektiler, herhangi bir darbe korumas: yoktu. Bir
kagit pargasi kadar kolay burusturabilirdiniz. Yaklagik 28 gr
agirhgindaydilar ve deri bir ¢orabi andiriyorlardi. 19. yiizyilin
sonlarina dogru akillinin biri kriket yastiklarinin ve ayakkab ta-
banlarinin igine basingli hava koymak i¢in bir patent aldi. Ancak
patent tutmasa da spor ayakkabisi fikri bir¢cok firmayi cezbetti.
Converse 1917°de kuruldu ve giiniimiizde bile ilk modellerinde
oldugu gibi ince tabanh ayakkabilar tiretmeye devam ediyor. Yo-
gun yastiklamali ve “antrenman ayakkabis1” olarak adlandirilan
modellerin (6rnegin Nike Atr) ortaya ¢ikisi ise 20. yiizyilin orta-
larina ve sonlarina kadar uzanmaktadur.

21. yizyilda, antrenman ayakkabisi sektorii tahminen 55
milyar dolar degere ulasarak kiigiik ve orta oOlgekli bir tilkenin
GSYIHsine esit bir biiyiikliige erismistir. Bu ayakkabilar o kadar
cok seviliyor ki (su an ben de giyiyorum) yapilan pazar aragtir-
malari, alicilarin yalnizca yiizde 25’inin spor ya da antrenman
icin bu ayakkabulari tercih ettigini gosteriyor.
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Gegtigimiz 40 yil icinde bizi destekleme roliint de ustlendi-
ler. Artik bir kosu ayakkabisi almak, bozulan internetiniz igin
biriyle konugsmaktan sadece biraz daha az karmagik.

Ister yol ister kayalik ister patika ister maraton igin olsun,
her tiirld kullanim ve amaca uygun ayakkabilar tasarlaniyor.
Barefoot ayakkabi mi1 yoksa yarig ayakkabisi mi, hareket kont-
rollii mii, hava yastikli m1 yoksa tam tersi mi? Daha diiz ayakli
insanlar i¢in mi yoksa tarakli ayaklara sahip olanlar igin mi?
Peki ya tam anlamuyla tarakli ayaklara sahip olanlar? Sizi des-
teklemeyen bir ayakkabi bulmak o kadar da kolay degil. Exeter
Universitesi’nden biyomekanik uzmani Hannah Rice tarafindan
2016’da yayinlanan bir aragtirma, hava yastikli pahali antren-
man ayakkabilariyla kosan kisilerde sakatlanma riskinin daha
yitksek oldugunu gostermistir. Rice’in ¢aligsmasi, “ayakkabilarin
kosu sirasindaki yiik oranlarini degistirdigini” s6ylemigtir. Bu-
nun nedeni belki de kullanicilarin yeni ayakkabilarinin onlari
sakatliklardan koruduguna inanmasi olabilir.’® Fakat destek
elbette iyidir, degil mi? 19. yiizyilda fabrikalarda ¢alisan kiz ve
erkek ¢ocuklarin biraz destegi olsa fena olmazdi.

Bedenlerimize bazen digsaridan destek saglamak gerekebilir.

Harvard Universitesi Profesérii Irene Davis (Rice’in daha
once birlikte ¢alistigl) biyomekanik konusunda diinyaca tnli
bir uzmandir ve bu konuda boyunluk benzetmesini kullanir. Bir
kaza gegirir ve boynunuzu incitirseniz, iyilesirken bas hareketi-
nizi sinirlamak ve siirdiirmek igin bir siire boyun destegi takma-
niz gerekebilir. Ancak boyunlugu ¢ikarmadiginizi diigiiniin. Ne
olurdu sizce? Boynunuzdaki kaslar korelirdi. Nihayetinde boyun
destegini ¢ikardiginizda, kalici olarak bir destek takmaniz ge-
rektigini fark edersiniz. Ayaklarimiz i¢in de destek aymi etkiyi
yaratir. Ayaklarimizin isini harici bir proteze yaptirirsak, dogru
uyarim olmadan ayaklarimiz zayiflar.

169 H. M. Rice ve digerleri “Footwear Matters: Influence of Footwear and
Foot Strike on Load Rates During Running”, Journal of Medicine & Scien-
ce in Sport & Exercise, Aralik 2016, 48:12, s. 2462-2468.
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Insanlarin ayak boyutlar1 binlerce yil boyunca nispeten sa-
bit kalmigtir hem beslenme hem de boy ile biraz yiikselip biraz
digmiigtiir. Ancak son yiizyilda, sadece son 40 yilda iki beden
biiyliyerek daha biiyiikk olmaya bagladi. 1960’larda ABD’li ka-
dinlar i¢in ortalama ayakkabi numarasi 37 iken bugiin 39-40
araligindadir.’” Kilo ortalamamiz da buna katkida bulunan bir
faktordiir ama ilgingtir ki kemerlerimizin ¢okmesi ve diizlesmesi
de buna neden olmaktadir.!”!

2017°de 500 Hintli kadin ve erkek iizerinde yapilan bir
caligmada, ortalama yiizde 14 oraninda diiztabanlik (pes pla-
nus) tespit edilmigtir. 1992°de yapilan daha eski bir ¢aligmada,
4-13 yas arasi1 2.300 ¢ocuk arasinda “ayakkabi kullanan ¢ocuk-
larda goriilme sikhigr yiizde 8,6 iken kullanmayanlarda yizde
2,8dir.”17?

2017°de yapilan bir bagka ¢alismada ise “alisilmis ayakkabi
kullaniminin tiim yas gruplarinda ayak kemeri ve halluks agila-
rinda azalma gibi ayakla ilgili sonuglar tizerinde 6nemli etkileri
oldugu bulunmustur. Sonuglar, aligilmig ayakkabi kullaniminin
cocuklarin ve ergenlerin ayaklarinin gelisimi iizerinde bir etki-
ye sahip oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, ¢cocuklarin yali-
nayak ya da ayakkabili bitytimesi, ¢cocukluk donemindeki ayak
gelisimi i¢in 6nemli bir rol oynayarak, yasamin ilerleyen dénem-

170 J. Laurance, “Why are Our Feet Getting Bigger”, Independent, Sali 3
Haziran 2014, www.independent.co.uk/life-style/health-and-families/featu-
res/why-our-feet-are-getting-bigger-9481529 html (erisim 13 Ekim 2017).
171 Ayak numarasiyla ile ilgili rivayetler olduk¢a zengindir ve genellikle
de cinsellikle iliskilendirilir. Ancak 2014 yilinda Illicit Encounters adli web
sitesi tarafindan yapilan bir anket, daha bityiik ayakli (40 numara ve iizeri)
erkeklerin partnerlerini aldatma ihtimalinin ii¢ kata kadar daha fazla oldu-
. gunu ortaya koymustur.

172 A. Aenumulapalli ve digerleri, “Prevalence of Flexible Flat Foot in
Adults: A Cross-sectional Study”, Journal of Clinical and Diagnostic Rese-
arch, Haziran 2017, 11:6, AC17-AC20; ayrica U B Rao ve digerleri, “The
influence of Footwear on the Prevalence of Flat Foot”, Journal of Bone
& Joint Surgery, 1992; ve N B Holowka ve digerleri, “Foot Strength and
Stiffness Are Related to Footwear Use in a Comparison of Minimally - vs.
Conventionally-shod Populations”, Scientific Reports, 2018, 8: 3679.
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lerinde motor 6grenme ve saglik agisindan uzun vadeli sonuglar
anlamina gelebilir.”173

Ginimiizde ABD’de diiztabanlikla ilgili tahminler biyuk
farkliliklar gostermekte olup, bazi oranlar yiizde 30 hatta 50’ye
kadar ¢ikmaktadir (ytizde 10’u ayaktaki destek dokusunun bir
kisminin yirtildigi ve topuk agrisina neden olan bir rahatsizlik
olan plantar fasiitten mustariptir). Bu da kardan adam misali
eriyen 150 milyon insan anlamina gelmektedir.

Bu rakamlarin higbirine faydasi olmayan sey ise ortalama
kilomuzun da artiyor olmasidir. Az hareket kiloyu, kilo az hare-
keti getirir; bu dongii ise ayaklarimiz igin iyi degildir.

Bir evin yikildigini diigiiniin, hemen temeli kazar ve yerine
daha saglam bir temel atariz, ancak viicudumuz kalici yardima
pek de iyi yanit vermemektedir. Destekleyici ayakkabilar, kisa
vadede iyilesmeye yardimci olmak i¢in boyunluk veya al¢i gibi
kullamilmalidir. Ve bu iyilesmenin bir pargasi da hastanin ayagin
i¢ kaslarina, tendonlarina ve baglarina daha iyi islev kazandir-
mak i¢in yaptig1 caligmalar olmalidir.

Ayni sey neredeyse tiim ayakkabilardaki yapay topuklar igin
de gecerlidir. Ortalama bir kosu ayakkabisinda 15 mm’lik bir
yukseltme vardir. Yiikseltilmis bir topuk daha fazla yastiklama
saglar ve adimlarimiz1 biiylitmemize izin vererek yere daha ra-
hat basmamizi saglar ve topugumuzun iizerine basmamizi tegvik
eder. Bu yuksek topuklar daha hizli ve daha uzaga yuriiyebilece-
gimiz anlamina da gelir.

Iyi korundugumuz i¢in, ¢evreyi umursamadan idare edebi-
liriz. Bir¢ok Orta Cag kiiltiiriinde giyilen deri ¢izmeler gibi ko-
rumasit olmayan ayakkabilarda (ki bunlar aslinda kalin ¢orap-
lardir) ayak basisi neredeyse kesinlikle orta ayak denilen gekilde
olurdu, yani topuk ve ayagin Onii ayn1 anda yere basardi. Bu
hareket daha yavas, fakat daha giivenlidir ve muhtemelen Can-
terbury Hikayeleri’'nde Chaucer’in seyyahlarinin Southwark’tan

173 K. Hollander ve digerleri, “Growing-up (Habitually) Barefoot Influen-
ces the Development of Foot and Arch Morphology in Children and Ado-
lescents”, Nature: Scientific Reports, 7:1, s. 8079.
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Canterbury Katedrali’ne kadar olan 80 km’lik yolu yuriimeleri-
nin neden bu kadar uzun siirdiigiinii de agiklamaktadir.

Yarattigimiz diinya, diizgiin hava yastikli ayakkabilarla ko-
laylikla kat edilebilir. Son iki ylzyilin beton salgini, ¢ogu ka-
musal alani ¢iplak ayakla ya zorlu ya da tamamen erigilemez
hale getirmistir. Ciplak ayak konusundaki kiiltiirel tabu da ayri
bir gariplik; bedenlerimizin iyiligi igin, ayakkabilarimiz olmadan
daha fazla zaman gegirmek bizim i¢in daha iyi olacaktir.

HAREKETLI BEDENLER

Peki ayaklarimizla alakali ne yapabiliriz? Ve ayaklarimizin
durumu bize kendimiz ve nasil idare ettigimiz hakkinda neler
soylityor? Bu sorularin kolay cevabi, higbir kolay cevabin olma-
digidir. Belli ki bir seyler ters gidiyor, ama bu sadece birkag¢ gi¢
egzersizi ve esneme hareketi yapmakla ¢oziilebilecek bir mese-
le degil mi? Bunu yapmak kotii bir sey olmasa da ayaklarimiz,
hareketleri ve tiim anatomimiz i¢in ne kadar onemli olduklar:
hakkinda daha fazla bilgiye ihtiyacimiz var gibi goriinmektedir.

Supmaﬁon .

Itki - Supinasyon - Gegis - Ayagm yere
basmast Agirlik merkezinin yiirityiis
dongiisii  swrasimda  ayagm dinamik
. ventral yiizey alawm iizerinde nasil yer
degistirdigi.

281



Gary Ward, bir hareket uzmani, anatomi kuramcisi ve ka-
pali zincir biyomekaniginin (viicudun mekanik yapilarinin bag-
lantisina daha yakindan bakmanin bir yolu) 6nciisidiir. Televiz-
yonda katildigi bir programin ardindan uyandiginda bir bakti
ki unlii olmus. Programin baslamasindan birkag saat sonra, 30
yildan uzun siiredir siddetli sirt agrisi ceken bir hastayi iyilestir-
digi goriildii, ardindan Anatomy in Motion adli muayenehanesi
oyle ilgi gordi ki buranin 25 yillik randevu listesi doldu. Progra-
ma gelen tepkiler, ne kadar ¢ok kisinin aci ¢ektiginin ve yardima
ihtiya¢ duydugunun agik bir gostergesiydi.

Ward, ¢ogumuzun dogru hareket edemedigine ve bir¢ok
biyomekanik sorunun da ayaklarimizda basladigina inanir. Y-
riylis dongiisiinde, yuriiditkge agirlik merkezimiz ayaklarimizin
farkh bolgelerine kayar. Once topuk supinasyonuyla baslar, (yere
dis arka kenardan basarak), kemer mekanizmasindan faydalan-
mak i¢in itkiye gecis yapar ve ardindan parmak ucunda tekrar
supinasyona gegeriz (bkz. sayfa 261°deki ¢izim).

Ward ayrica sorunlarimizin ¢ogunun “resupinasyon yapa-
mamaktan, kal¢alarimizi ya da omurgamizi uzatamamaktan”
kaynaklandigina inanmaktadir. Resupinasyon, yiiriiyiis dongii-
siniin son agamasidir; ayak digsa dogru hareket ettiginde ayak
parmaklarini kaldirir. Kalga kaslarimizin uzamasi, kosu (ya da
yurilyus) sirasindaki arka bacagimizin hareketliyle gercekle-
sir. Omurganin uzatilmasi, dik durmak gibi toplum tarafindan
“diizgiin” olarak kabul edilen durusla iligkilendirebilecegimiz
bir harekettir. Ancak giiniimiizde hayatimizin biiyiik bir kismini
egik bir omurga ve omuzlar ile biikiik halde gegiriyoruz.

Bir¢ogumuz ayak pronasyonunun (kemere dogru ice yu-
varlanma) da kot bir sey oldugu izlenimine kapiliriz. Ancak
kemiklerimiz bu hareketi uygulamak tizere tasarlanmigtir ve
sekillenmistir. Kalkaneusun (topuk kemigi) tabani diiz degildir
ve yere paralel durmaz. Aksine, orantisiz sekli ayagi 6ne dog-
ru yuvarlanmaya ve mediale (viicudumuzun merkezine dogru)
hareket etmeye tesvik eder, bu sayede kemer mekanizmasini da
kullanarak ayaklari kaldirma itkisine yardimci olur.
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Bunu yapabilmek i¢in arka ve 6n ayagin birbirinden bagim-
siz olarak, tipki1 bezden su sikilirken yapilan hareket gibi hareket
edebilmesi gerekir.

Ward’a gore, “Ayaktaki tim kemikler ti¢ boyutlu bir eksene
sahiptir. Bu nedenle, merkezi bulmak ve kaslara her yonde bir
hareket aralig1 saglamak i¢in her kemigin her iki yonde, ileri ve
geri, sola ve saga hareket edebilmesi ve donebilmesi gerekmek-
tedir. Iste bu merkezdir. Merkez olmadan kas gerilimi ve eklem
sikigmast artar.”

Eger ters giden bir sey olursa (ki genellikle olur) en az bir ek-
lem daha az hareket etmeye baslar ve digeri de bunu kompanse
eder, etkileri bagka bir noktada dengelerini bulana kadar kapal
zincirde doniip durur. Atilan her adimla birlikte bu hareket sekli
eklemlere, kaslara ve nihayetinde sinir sistemiyle beraber beyne
yerlesir. Ancak bu iglem son derece hizli ger¢eklesmekte ve bizi
endiselendirmektedir.

Ornegin Ward bu durumu “parmaklarinizdan birkagini bir-
birine sararsaniz, beyninizin bu parmaklarin bagimsiz olarak ha-
reket edebilecegi fikrini yok etmesi sadece iki saat sirer. Bir de
alt1 hafta boyunca al¢ida kalirsaniz ne olacagimi diigiiniin. Algiy:
cikardiginizda, dirseginizle ya da bileginizle yapabileceklerinizi
unutmus olursunuz,” seklinde agiklhiyor.

Simdi ayaklarimiza dénecek olursak, bulunduklari ortama
ve Ozellikle de ayakkabilara uyum sagladiklar: i¢in mi bu kadar
kot durumdalar?

“Bana ayaklarimizin neden kotii durumda oldugunu sora-

cak olursaniz, bunun nedenj bedenlerimizin kotii durumda ol-
masidir!” Duztabanlik, anatomik zincirin ist halkalarinda yan-
-lig gitme olasilig1 olan geylerin sadece baslangicidir; bu nedenle
Ward’a 6zellikle ABD, Avrupa ve Avustralya gibi gelismis tilkeler
ile bazi Afrika ulkelerindeki (6zellikle Kenya) salgin hakkinda
sorular sordum. Ward, hareket sagligina iligkin basit sayisal de-
gerlendirmeler konusunda ihtiyatl olmamiz gerektigini belirti-
yor.
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“Bir istatistige gore ayaklarimizin yiizde 30‘u normalken,
yuzde 70’i ise anormaldir. Bunun manasi, ytizde 30’un normal
biyomekanik araliklar i¢inde oldugu ve bu araliklarin da gori-
niige gore 0-16 derece oldugudur. Mesele su ki, sol ayaginiz 15
derece ve sag ayaginiz 1 derece ise pelvisinizde bir donme, uza-
tamadiginiz bir diziniz ve yanlig yone donen bir omurganiz var
demektir; bedeniniz bu sekilde ayarlanmigtir. Sayilardan bagim-
siz olarak ayaklariniz yine de “normal” olabilir, ancak yiiriime
sekilleriyle ilgili sorunlar yine ayni sekilde ortaya ¢ikacaktir. Bu
yuzden normalin ne oldugunu sorgulamalisiniz; ayaklarimiz i¢in
normal olan bedenimiz i¢in de normal olacak demek degildir.”

Bedenlerimizin i¢inde bulundugu durum biiyiik 6lgiide ¢ev-
reseldir. Hareket ve diizeninde dogum kanalindan nasil ¢ikaril-
diginiza veya sezaryenle nasil dogdugunuza kadar uzanan, her
tokezleme, carpma, diisme, sportif sakatliklar veya diger yogun
fiziksel ya da zararl olaylarin izlerini tagiyan bedenler geligtiri-
yoruz. Bazi kemik uzmanlari annenin durugunun bebegin biyo-
mekanigini daha dogmadan etkileyebilecegine de inanmaktadir.

Nasil yiiridiigiimiiz, genis yelpazedeki yasam deneyimlerine
bagli olarak, parmak izimiz kadar bize 6zgidiir. Hem DNA'miz
gibidir hem de yasam ve cevre ile temas ettiginde DNA’mizin
gecirdigi degisimin giizel bir ifadesidir.

Ayagin durusu, yasama yanit olarak ortaya ¢ikan biyome-
kanik stratejiler ve amaclar tarafindan belirlenmekte ve ayak
parmaklarindan yukariya dogru gerceklesmektedir. Modern
yasamda ayaklarin en ¢ok temas ettigi nesneler ayakkabilar-
dir. Ward, mitkemmel bir ayakkabi olmadigini diigiiniir. Ancak
yine de en ideal ayakkabinin “ayaga teslim olan” bir ayakkab:
olduguna inanmaktadir. Ona gore sorun, ayakkabilarin yuzde
95’inden fazlasinin ayaga hitkmetmesidir. Ama hareketleri zaten
bozuk olan biri i¢in “barefoot” ayakkabilar ne ige yarar?

“Barefoot ayakkabilar: [herhangi bir destek icermeyen ha-
fif, esnek bir ayakkabi] insanlarin yiiriime seklini degistirmeden
ayak mekaniklerimiz nasil ayarlandiysa o sekilde yiiriimelerini
sagliyor. Ve eger mekanikleri kapanmis, sabitlenmis, pronas-
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yonlu (biikilmiig) ve sinirh hareket araligina sahipse, o zaman
asil kisitlama nedir? Sorun ayakkabilarda mi yoksa mekanik-
lerde mi? Barefoot ayakkabilar dogru hareket tiirlerine imkan
taniyabilir, ancak dogru hareketin olugabilmesi i¢in bu mekanik
stratejilerin zaten mevcut olmasi gerekir. Benim igin gergekten iyi
bir 6zel ayakkab: (eski tarz 6zel bir ayakkabi) iginde yiiriimek
harika, c¢linkii ayaklarim ihtiya¢ duyduklar1 tim hareket po-
tansiyeline sahipler ya da yuriiytisimu ¢ok fazla etkilemiyorlar.
Ancak bir magazaya gittiginizde goreceginiz spor ayakkabilarin
¢ogu ihtiyaciniz olmayan darbe emilimi veya ayagin hareketini
tesvik etme (ki bunu zaten yapamaz) gibi hilelerle doludur ve
¢ogu ayak i¢in garip agilar yaratir.”

Ward, “ayakkabilarin ne sorun ne de ¢6ziim oldugunu” dii-
sinmektedir. Biyomekanikler bir kez yerine oturdugunda hakli
oldugunu disiinsem de geligimin ilk agamalarinda ayakkabinin
modern yasamin bize sundugu sorunlar ordusunun bir pargasi
olduguna dair giglii bir his var igimde. Peki ¢6ziim ya da hedef
nedir?

“Hedefiniz ayak mekaniginizin en iyi sekilde ¢aligmasini
saglamak: Kemiklerin, eklemlerin ve kaslarin en iyi yaptiklari
seyi yapmalarini saglamak; kendinizi ileriye dogru iterken hare-
ketli bir uyarlayicidan (pronasyonlu ayak) o sert kaldirag (supi-
nasyonlu) pozisyonuna ge¢menize yardimci olmak i¢in agilmak,
kapanmak, uzamak ve kisalmak. Bunun kolay bir cevabi yok
ama benim odaklandigim konu, herhangi bir yapinin ne yapmasi
gerektigine dair temel noktalara geri donmek.”

Ayaklari giiglendirmek, havlu sikma egzersizleri yapmak
veya topuk disiirme egzersizleri (bkz; heel drop, ayak ucunu
topuktan yukar1 konumlandirarak yapilan bir egzersiz tirii)
muhtemelen ayagin degru sekilde islev gbrmesine yardimar ol-
mayacaktir. Bir¢ok insanin ayak bagparmagi sonuna kadar uza-
ma yetenegini kaybetmistir, bu nedenle yiiriiylis dongiisiiniin
son agamasl olan parmak ucuna basma asamasini tamamlaya-
mamaktadir. Bu yapiy1 giiglendirmek, bu islevin gerceklesmesi
icin gereken hareket araligimi yeniden kazandirmaz. Ihtiyacimiz
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olan sey harekettir, gii¢ ya da esneme degil, zincirdeki her geyin
en basit seylere katkida bulunabilmesi i¢in bir dizi durusu ta-
mamlamak iizere akabilme becerisidir: itme, devinim, hareket.

Bedenin bir sorunla basa ¢ikma stratejisi, bedenin bir par-
¢asinin en verimli gsekilde ¢calismasindan ziyade, yalnizca tatmin
edici sekilde ¢aligtig: seviyeye kadar iyilesmektir ve bu bir denge-
sizlik yaratir; bu dengesizlik bagka bir yerde dengelenmelidir ve
beden ihtiya¢ duydugu seyi zincir i¢inde bir yerde bulur. Bedenin
uyguladig1 bu strateji her zaman agri ile sonuglanmayabilir. So-
nuglandiginda ise bunun kaynagy, rahatsizhigin yasandigi bolge-
den uzakta, viicudun bagka bolgelerinde aranabilir. Bir bedenin
dik durabilmesi igin her geyin bir zincire bagh olmasi mantikli-
dir; eger olmasaydi zaten ayaga kalkamazdik.

Ward, “Her seyin hareket etmesi gerekir” derken kemik-
ler, tendonlar ve baglardan ve bunlarin destek ve gii¢ arasinda
gecirdigi karmagik miizakerelerden bahsediyordu belki, ama
daha dogru bir ifade heniiz sdylenmedi. Her seyin hareket et-
mesi gerekir. Bu fikir, bir tir olarak (Animalia) bizim yillardir
suregelen siniflandirmamizin temelinde yatmaktadir. Hareket
ettigimiz i¢in beynimiz var. Bedenlerimiz, yeni beyin hiicreleri
saglamaktan, beyindeki nérotransmitter ekolojisini iyilegtirmeye
ve yasam katmaya kadar her tiirli yolla hareketi 6diillendirmek
lizere ayarlanmigtir.

Milyonlarca yil boyunca savanalarda dolastik. Binlerce yil
boyunca yiiriidiik ve topragi igledik. Yine de hareketsizlik devri-
mimizde sadece birkag on yildir yaptigimiz sey bize normal go-
riilnmektedir. Insan bedeninin giiciinde ve kuvvetindeki azalma-
nin sebebi ofis hayatidir. Bu azalma daha 6nce hi¢ gormedigimiz
ve tahmin edemeyecegimiz boyutlarda saglik sorunlari ve has-
taliklar1 beraberinde getirmektedir. Sonug¢ olarak, ayaklarimizi
muhtemelen tiirimiiziin tarihi boyunca hi¢ olmadig1 kadar az
kullaniyor ve kullandigimiz anlarda da “destekliyoruz”.

Ayrica, ayaklarimizi kullandigimizda onlar1 kargilayan or-
tam agir1 derecede homojendir. Her yerin beton ve asfaltla kapli
olmasi, yapay diiz bir diinyada yasadigimiz anlamina gelir ki bu
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da ayakkab: giymekle daha az zorlayici hale gelir. Bunun etkisi,
yaptigimiz her ayak basiginin neredeyse ayni olmasi ve ayakla-
rimizdaki kaslarin “gergcek” arazide ¢iplak ayakla oldugu gibi
nadiren gerilmesi veya ¢aligmasidir.

Gunuimiizde (hepsi birbirinin aynist olan) 10.000 adim at-
maya ve Air Max’lerimize kafayi takmis durumdayiz ve bedeni-
mizin gergekte ihtiyaci olan seylerden tamamen bihaberiz. Eger
modern yasamda hareket bir beslenme bi¢imi olsaydi, agliktan
oliiyor olurduk, ¢iinki hi¢ etmiyoruz.

Ayaklarimiz bir kere gitmeye bagladi mi, domino etkisi bas-
lar. Dik durmak biraz daha zorlasir, pelvis egilmeye baglar, beli-
mizde lordoz baslar, egzersiz yapmak zorlasir; kronik sirt agrisi
gelistirme olasiligimiz artar ve tim bunlarin arkasinda, kapilari
acip onlari igeri almamizi bekleyen 6fkeli bir patoloji siiriisii var-
dur.

Ofis hayat1 belki ilk bakigsta daha giivenli gibi goriinebilir,
ancak ayarlanabilir sandalyemize oturdugumuzda, bilgisayari-
mizt agtigimizda ve telefonumuzun prize takili olup olmadigini
kontrol ederken aldigimiz riskler, biraz diisiiniince en azindan
19. yuzyilda fabrika iscilerinin aldig: risklerle benzerlik tagimak-
tadir.
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BOLUM 8
BEL DIiYARI

Su hayattaki en sairane havadis hastalanmamaktir.
Bay Persembe, G K Chesterton,

rtik Bati’daki en yaygin 6liim nedenleri ¢ogu kisi tarafindan

biliniyor: Kardiyovaskiiler hastaliklar, sinirsel ve metabo-
lik hastaliklar ya da kanserler. Modern yagsamin tiim iyi niyetli
¢abalarina ragmen daha uzun yasiyoruz ve bu 6zellikle sinir sis-
temi kaynakli hastaliklarin daha yaygin hale gelmesinin nedenle-
rinden biri, ¢iinkii bu hastaliklar ¢ogunlukla yaglilikta ortaya ¢i-
kiyor. Alzheimer ve demans hastaliklar1 giiniimiizde 85 yas usti
kisiler i¢in baglica 6lim sebepleri arasinda yer aliyor.

Hepimiz daha uzun yasamay:1 bekliyor, Japonya, Hong
Kong, Makao ya da Monako’daki insanlar gibi olmay: istiyo-
ruz. Eger buralarda yasayan bir erkekseniz 80’li yaglarinizin or-
talarina ya da sonlarina kadar yagayabilirsiniz. Bat1 diilnyasinda
ortalama yasam siiresi bakimindan oldukga rekabetgiyiz. Bu ra-
kamlar yaniltici olabilmektedir ve s6z konusu iilkelerde maddi
glicti yetenler i¢in mevcut olan palyatif bakim konusunda baz:
diizenlemeler yapilmasi gerekmektedir.

Birlesik Krallik’ta ortalama yasam siiresi son zamanlarda
duraklamaya girmistir. Gegtigimiz yuzyil yasam siiremize otuz
yildan fazla bir siire kazandirdi. Yasam beklentisi o kadar hizli
artiyordu ki, yasam siiresinin her gecen on yilda kadinlarin iki
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ve erkeklerin ii¢ yil daha uzamasi bekleniyordu. Ancak son yedi
yildir bu oran duraksadi. Ulusal Istatistik Ofisi’ne gore, 2010°da
yasam siiresi orani kadinlarigin 82,6 ve erkekler i¢in 78,7 olarak
ongoriilmiigtii. Hesaplara gore 2015 itibariyle bu rakamlarin ka-
dinlar i¢in 83,6 ve erkekler i¢in 80,2 olmasi gerekiyordu, ancak
her ikisi de beklenenin altinda, kadinlar i¢in 83.1 ve erkekler i¢in
79.6’da kald1.!'”#

Ancak 2010 yili, yeni Muhafazakar hitkimetin 2008’deki
kiiresel ekonomik krizin ardindan izledigi mali iyilesme strate-
jisinin bir pargasi olarak Ulusal Saglik Hizmeti ve sosyal bakim
butgelerinde kesintiye gittigi y1l olmustur. Bu durum, Afrika’da
bir yerde, 6rnegin Angola’da - dogmus bir erkekseniz, sadece 37
yasina kadar yasamaniz beklendigi gercegiyle birlesti (kadinlar
sadece ama sadece 40 yagina kadar yasayabiliyor). Para varsa,
saglik da vardir. Sardinya’da Gianni Pes ile tanistigimda sunu
Ogrenmistim; yasam siiremizin uzun ya da kisa olmasinda gen-
lerimizin o kadar da biiyiik bir rolii yok, ama goriiniise gore
paranin kesinlikle var.

Asagida neredeyse aym verileri gosteriyor gibi duran iki In-
giltere haritasi var. Bunlar1 birbirine baglayan sey ise endise veri-
ci. Biri ekonomik bir harita; digeri ise saglk haritasi.

174 “Life Expectancy at Birth and at Age 65 by Local Areas in England and
Wales”, Office for National Statistics, 4 Kasim 2015,
www.ons.gov.uk/peoplepopulationandcommunity/birthsdeathsandmarria-
ges/lifeexpectancies/datasets/lifeexpectancyatbirthandatage65bylocalarea-
sinenglandandwalesreferencetable1; “Life Expectancy Rises ‘Grinding to
Halt’”, 19 Temmuz 2017, www.ucl.ac.uk/iehc/iehc-news/michael-marmot-
life- expectancy, (erigim 25 Eylal 2017).
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Harita 1 farkl: cografi bolgelerdeki yoksulluk ve ekonomik istikrarsizlik
risklerini gostermektedir. Harita 2 farkls bir veri kiimesiyle hazirlanarak
bu bolgelerdeki pulmoner obstriiktif kalp hastaligs kaynakli 6liim risklerini
gostermektedir. Golgeli alan ne kadar koyu ise risk diizeyi o kadar yiiksek
demektir.

Refah seviyelerine gore bolgeler, en koyu alanlar en yoksul alanlar: goster-
mektedir.

Beklenen yasam siiresine gore bélgeler, en koyu alanlar en kisa yasam sii-
resini gostermektedir.

Yoksulluk ve erken oliim riski arasindaki benzerlik, bir bas-
ki hatasi izlenimi verecek kadar benzerdir.

Yasamin getirdigi maddi kosullarin bilincimiz tizerinde et-
kili oldugunu gormek igin Karl Marx olmaya gerek yok; mesela
bu 6rnekte kosullarin bilinci kalic1 olarak ortadan kaldirdigi go-
riiliyor.
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Diinya saglikli yasam beklentisi haritasinda, bir iilkenin sag-
lik durumunun o ulkedeki gelir diizeyiyle dogru orantili oldugu
benzer bir 6ruintii ortaya ¢ikmaktadir.

Bir insanin ne kadar yasayabilecegi konusunda bir st sinir
mutlaka olacaktir, ancak heniiz o noktada degiliz. Bu siiregte, bi-
lim ilerledikge, tip palyatif bakim triinleriyle mucizeler yaratma-
ya devam ettikge, ortalama yasam siiresi kendiliginden artacak
ve dogru topraklarda biiyimeye devam edecektir.

Cok daha 6nemli olan sorun ise bu siiregteki hastaliklardir.
Yaslanma fikri pek ¢ok kisi igin son derece can sikicidir. Ha-
yatimizi emanet ettigimiz ilaglarin regeteye yazilmasi, yaslilarin
ihtiyaci oldugu i¢in ilag almak, bir mobilete bindirilip evimizden
atilmak ve bakim masraflarimizi karsilayabilmek i¢in evimizin
satilmasi, artik odamizdan ¢ikamayacak, banyo yapamayacak
ya da kendi bagimiza tuvalete gidemeyecek kadar giigsiizlesmek.
Bu olasiliklar hi¢ de hos degil.

Ancak bu durum herkes i¢in gecerli olmamakla birlikte, tize-
rinde bir miktar kontrol sahibi oldugumuz bir durumdur. Yasam
beklentisi biraz da ekonomik durumla baglantilidir, ancak ileri
yaslarda iyi bir yasam surilmesine yardimeci olan unsurlarin bir-
cogu dusiik gelirle iligkili olsa da bununla baglantili olmas: sart
degildir. Bu unsurlardan belki de en 6nemlisi beslenme seklidir.

Kaloriler ucuz, organik iirtinler ise degil. En kaliteli organik
gidalar bile o kadar faydali midir?

20. yiizyilin ortalarindan bu yana bel olgiilerimiz kontrol-
den ¢ikmaya bagladi. Artan kalori aliminin ve 6zellikle is yasa-
minda ve bog zaman aktivitelerinde giderek artan hareketsizlik
sonucu kalori harcamasinin azalmasinin bir araya gelmesi, gide-
rek sismanlamamizin temel nedenlerindendir.

Cogu insan igin kilolarinin yaklagik yiizde 40’1 (normalin
ustiinde veya altinda) genetik olarak belirlenmektedir. Ancak
bazi kisilerde bu oran ¢ok daha yiiksektir. Bu genler beyin hiic-
relerinde ve leptin gibi igtah1 koruyan hormonlarda ¢aligir. Bu da
tokluk hissini toplum genelinde tutarl bir sekilde yagamadigimiz
anlamina gelir. Ve bazi talihsiz insanlar ise bunu hi¢ yasamiyor.
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Kimileri de yag yakamaz. Hepimiz yeriz, ama hepimiz kilo al-
mayiz ve bazilarimiz i¢in kilo vermek imkansizdir. Epigenetik
konusuna deginirken biliyoruz ki genetik-belirleyicilik agisindan
yuzde 40 ¢ok biiyiik bir oran degildir, ancak 6zellikle de bu gen-
lerin Antroposen’de karsilastigi saldirgan ortami géz 6niinde bu-
lundurdugumuzda 6nemli bir orandir.

Bel Diyarina hog geldiniz.

BESLENME SEKLIMiZ EVRIMIMIZ

HAKKINDA NE SOYLUYOR?

1880’de, Darwin’in izinden giden Ingiliz zoolog Edwin Ray
Lankester, tiirlerin kaderiyle ilgileniyordu. Ozel uzmanlk alani
omurgasiz hayvanlarin tarih tizerineydi. Degeneration: A Chap-
ter on Darwinism (Dejenerasyon: Darwinizm Uzerine Bir Kesit)
adli kitabi, evrimin belirli bir tiir iginde nasil farkh gekillerde
ortaya cikabilecegini incelemigtir.’”® Sosyal Darwinizm iginde
inanilmaz derecede popiiler hale gelecek olan “dejenerasyon”
terimini kullanan ilk bilim insaniydi.

Lankester, tiirlerin evriminde su tg farkli senaryoyu 6ngor-
miustir:

1. Yumusakgalar, denizyildizlari, yusufcuklar gibi duragan bir
noktaya evrimlesebilir. En gii¢lii olanin hayatta kalmasi ve
dogal secilim siireci, her zaman ya kendisine tabi olan tim
organizmalarin yapisini gelistirecek ve detaylandiracak se-
kilde hareket etmis ya da onlar1 degistirmeden, kendi kogul-
larina uygun sekilde bir denge igerisinde oldugu gibi birak-
migtir. :

2. Sirekli gelisen bir detaylandirma durumuna dogru devam
etmek (iTunes kullanan herkes bunun ne anlama geldigini
cok iyi bilir: Bilgisayar yazilimlar1 giderek daha karmagik
hale gelmeleriyle unliidiir; “bloatware” terimi (¢cok fazla

175 Edwin Ray Lankester, Degeneration: A. Chapter on Darwinism (Lond-
ra, 1880), bkz. s. 26-32.
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sistem kaynagi, bellek ve hard disk yeri tiiketen yazilimlar)
kullanan de buradan gelmektedir. “Detaylandirma, organiz-
manin giderek daha ¢esitli ve karmagik varolug kogullarina
adapte oldugu kademeli bir yapisal degisimdir.”

3. Son olarak, tiirler bir dejenerasyon siirecine girebilir: “Deje-
nerasyon, organizmanin daha az gesitli ve daha az karmagik
yasam kosullarina adapte oldugu kademeli bir yapisal degi-
sim olarak tanimlanabilir.”

Lankester diisiincelerini agiklamak i¢in yumusakgalar, mid-
yeler ve kabuklulardan cesitli 6rnekler veriyor, ancak bizim ilgi-
lendigimiz yalnizca bu sonuncu tanimlamasi. Besine ulagmak bir
tiir i¢in ¢ok kolay oldugunda o tiiriin yozlasabilecegi fikri olduk-
¢a rahatsiz edici. Stphesiz bu, belirli bir tiriin besin zincirinin
tepesinde oldugu ve besin elde etme konusunda uzmanlagmisg
bedenler gelistirdigi anlamina gelecektir.

Smilodon (Kili¢ Digli Kaplan), Pleistosen’de yasamis bir ki-
li¢ disli kedi turiidiir. Digleri 30 cm’e kadar uzayabiliyordu. Hizli
ve cevikti; geneleri 120 dereceye kadar agilabiliyordu. Yapilar
gugcli ve saglamdi, leopar kadar hizli olmasa da ¢ok kuvvetliydi.
Tarim Devrimi’nin baglangicinda ortadan kayboldular.

Lankester’e bu tiiriin neden aniden ortadan kaybolduguna
dair fikir yuritmesi igin 1srar edilseydi, muhtemelen bir deje-
nerasyon sirecinden bahsederdi. Bu avc tiiriy, agik¢a oyunun
zirvesindeydi. Hizly, sert, dis yerine kiliglar1 olan smilodon ev-
rimsel miicadeleyi agik¢a kazanmigti. Smilodonlarin ¢evrelerine
olan istin adaptasyonu, muhtemelen besin kaynaklarinin bu-
lunmasini gereginden fazla kolaylastirdi. Pleistosen artik yerini
Holosen’e birakmisti. Uzun mesafeler kat etmeye aligik olmayan
bu tir, farkl av tiirlerini takip etme konusunda da tecriibesizdi.
Yasadiklar: ortam degisip besin kaynaklar1 da kesilince, 6zenle
hazirlanmig yapilari farkli seyler yapmaya pek uyum saglayama-
di. Soylarinin titkenmesine yol agan seyin dejenerasyon oldugu
neredeyse kesindir.

Buradaki asil soru su: Bu hikdyenin kili¢ diglisi biz miyiz¢
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Hareketsizlik seviyelerimizin nedenleri son derece kari-
siktir, ancak i¢inde bulundugumuz ortam o6nemli 6lgiide de-
gismigtir. Onlar gibi biz de Holosen’de giinegin batigini izleyip
Antroposen’in gelisini beklerken yeni bir jeolojik ¢agin da esigin-
de duruyoruz. Bedenlerimiz, onlardan istedigimiz seyler i¢in faz-
la geligsmiglerdir. Bu kadar ¢ok ekleme ve bu kadar ¢ok hareket
potansiyeline hig ihtiyacimiz yok. Ginliik hayatta yaptigimiz ig-
leri yapabilmek adina daha basit bedenlere ihtiyacimiz var, ama
DNA’mizin ise bu durumdan haberi yok.

Gezegendeki 7,3 milyar insanin yiizde 90’indan fazlasi ko-
layca besin bulabiliyor. Hatta bir¢ogumuz yiyecegi kapimiza ka-
dar getirtiyoruz. Kolaylikla yemek bulabiliyoruz; is yerlerimizin
yakininda yasiyoruz (benimki yan odada), eger is yerimiz yoksa
arabaya atlayip oraya gidiyoruz. Kiciik diglerimiz diginda, ol-
dukga bir smilodon gibi oldugumuzu s6yleyebilirim.

Yiyecek aramak zorunda olmayan esaret altindaki hayvan-
lar, bu nedenle vahgi kuzenlerinden her zaman daha agir olurlar.
Isaretler de zaten burada. Ingiltere Halk Sagligi tarafindan kisa
siire 6nce yayinlanan bir arastirmada, Ingiltere’de her iki kadin-
dan birinin ve erkeklerin tigte birinin fiziksel aktivite eksikligi
nedeniyle sagliklarinin zarar gordigi tespit edilmigtir. Her dort
kadindan biri ve her bes erkekten biri haftada 30 dakikadan
daha az aktivite yaptiklari i¢in “inaktif” olarak siniflandiril-
maktadir. Bazi yerel topluluklarda her on yetiskinden sadece biri
saglikli kalmak icin yeterli diizeyde aktiftir ve farkli demografik
gruplar (cinsiyet, irk, engellilik ve yas) arasinda da ciddi farklar
bulunmaktadir. Fiziksel inaktivite, Ingiltere’de hastalik ve engel-
liligin ilk on nedeninden biri olmaya devam etmektedir ve Bir-
lesik Krallik’taki her alti1 6liimden birinin sebebidir. Bu durum
Ingiltere’ye yilda tahmini 7,4 milyar sterline mal olmaktadir.'7¢

Raporun anlagilmasi zor olsa da bu tiir bilgileri i¢ karartici
bir hisle okumak digsinda yapilabilecek ¢ok sey var. Geriye done-

176 J. Varney ve digerleri, “Everybody Active, Every Day: Two Years On:
An Update on the National and Physical Activity Framework”, Public He-
alth England, 2017.
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mesek de bir pestemale sarmnip sincabin birini avlayacagiz diye
elimizde mizrak, parklarda dolagamayiz, ama hayatimizda ufak
tefek degisiklikler yaparak, en azindan bedenimizin DNA dolu
hiicreleri yeni bir hayat olusturmak i¢in boliinmeye bagladiginda
karsilagmay: bekledigi diinyada yapmamiz gerekenlere benzer
bir seyler yapabiliriz.

Tum bu faktorler, kalori harcama imkanlarinin giderek
azaldig: bir ortam olugmasina katkida bulunmaktadir; 6yle ki,
sadece giicti yetenler enerji yakmak ve tip 2 diyabet gibi baz1
buyiik katillerden kaginmak i¢in hem zamana hem de paraya
sahip olabilmektedir. Bel 6l¢iilerimiz buyiidikge, bu hastalik ve
yol ag¢tig1 sorunlar da hizla yayiliyor. Ortaya ¢ikan maliyetler de
kontroliimiizden ¢ikiyor. Savag halindeki bir toplumun tim eko-
nomik tiretimi bu savasa yonlendirdigi durum igin kullanilan ta-
rihsel bir terim var: Buna Topyekiin Savag deniyor. Artik herkes
ve her sey bu savas siirecine dahil olmustur. Rakamlar boyleyken
ve tip 2 diyabet ve obezitedeki artis kontrol altina alinmazsa,
bu hastaliklarin tedavi maliyeti birkag on yil iginde diinyanin en
giicli ekonomilerinden bazilarini bile mahvederek hukiimetleri
yeni “topyekilin obezite” kiiltiriiyle miicadele etmek i¢in bazi
acimasiz kararlar almak zorunda birakacak.

Su anki haliyle obezite ve iligkili hastaliklarin 2025%e kadar
kiiresel ekonomiye her yil 1,2 trilyon dolara mal olacag: tahmin
edilmektedir.!”” Diinya Obezite Federasyonu’nun agikladig: ra-
kamlara gore diinya niifusunun tigte birinden fazlasi agir1 kilolu
ya da obez olacaktir (2,7 milyar insan). S6z konusu rakamlar
tilkeden iilkeye degismekle birlikte, ABD yarim trilyon dolardan
fazla bir tutarla basi cekmektedir. Bunlar saglk sektoriini iflas
ettirebilecek tiirden sayilar.

Bazi kesimler obezitenin bir hastalik olup olmadigina dair
soru isaretleri tagisa da rakamlar kesinlikle 6yle oldugunu goste-

177 “Avoiding the Consequences of Obesity”, World Obesity Federation,
www.obesityday. worldobesity.org/world-obesity-day-2017; ayrica bkz.
“Our Data” http://www.obesityday.worldobesity.org/ourdata2017 (erisim
10 Aralik 2017).
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riyor. ABD Ulusal Saglik Istatistikleri Merkezi’ne gore, bir hasta-
lik Gi¢ ay ya da daha uzun siiriiyor, asilarla 6nlenemiyor, ilaglarla
tedavi edilemiyor ya da kendiliginden yok olmuyor ise kronik
bir hastaliktir.'”® Buna ek olarak, bir hastalik uzun siire devam
ediyorsa veya siirekli tekrarliyorsa da kronik hastalik olarak de-
gerlendirilebilmektedir. Dolayisiyla ¢ocukluk ¢agindaki obezite
basit degil, kronik bir hastaliktir.

Ancak yine de baz fikir ayriliklari var. Bazi doktorlara gore
obezite bu bir hastalik degil. Bu kadar ¢ok insanin hasta olabile-
cegi ya da sorumsuz oldugumuz fikrinden rahatsizlar ve bunun
basit bir matematik meselesi oldugunu, ¢ok fazla kalori alindi-.
ginda dogal olarak sismanlandigini soyliiyorlar.

Obezite, birden fazla nedeni olan karmagik bir hastaliktir ve
bunlarin hicbiri “yetersiz kararhilik” degildir. Boylesi yaklagim-
lar 20. yiizyilin ortalarina aittir. Glinimiizde hastaligin nedenleri
arasinda genetik, dogum 6ncesi, biyolojik ve psikolojik etkilerin
(bireyin en fazla sinirh miktarda kontrol sahibi oldugu etkenler)
yer aldig1 bilinmektedir. Bunun yaninda erken gelisimsel etkiler
gibi daha belirgin sosyal nedenler de vardir. Zaman gibi para da
onemli bir faktordiir ve i¢inde bulunulan ¢evre de pek ¢ok agi-
dan 6nemli bir rol oynar (aligkanliklar1 ve belirli gidalarin bulu-
nabilirligini belirleyerek). Dolayisiyla, kiiresel bir saglik krizi ha-
line gelmekte olan bu duruma karsi uzaktan “irade” diye bagirip
cagirmak higbir ise yaramayacaktir. Kinayici gozlerle bu duruma
“cik cik” demek, diinyay: tiim sorunlariyla oldugu gibi birakir.

Giderek artan bir gsekilde obezite baska tiir gevresel fak-
torlerle de iliskilendirilmektedir: Bagirsaklarimizda bulunan ve
yasamin erken donemlerinde bagisiklik sistemimizi gelistiren
trilyonlarca organizmadan olugsan mikrobiyotanin (bu konuda
daha fazla bilgi bir sonraki sayfada yer almaktadir) obezite ile
giiclii baglantilar1 oldugu gosterilmektedir. Aragtirmalar, gidala-

178 N. J. Farpour-Lambert ve digerleri, “Childhood Obesity Is a Chronic
Disease Demanding Specific Health Care - a Position Statement from the
Childhood Obesity Task Force (COTF) of the European Association for the
Study of Obesity (EASQO)”, Obesity Facts, 2015, 8:5, s. 342-9.
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rin bagirsaklarimizda kargilastiklari ortamin, igslenme sekillerini
degistirdigini, yani belirli mikrobiyota karigimlarinin gidalardan
istenmeyen enerjiyi emmede daha etkili olabilecegini gostermek-
tedir. Science dergisinde 2013’te yayimlanan bir arastirma bu
yonde bulgular ortaya koymustur.!” Bu deneyde, genetik olarak
ozdes ikizlerin bagirsak florasi toplanmistir (kakalar1 kepgeyle
alinmigtir). Bu iki ikizler genetik olarak aynmi olmalarina rag-
men, biri gigman digeri ise zayifti. Daha sonra iki gruptan alinan
mikrobiyota bir grup mikropsuz fareye (bagirsaklarinin higbir
yerinde mikroorganizma bulunmayan) aktarildi. Mikropsuz fa-
reler daha sonra ayni kalori alimi ve harcamasi ile ayni beslenme
programlarina tabi tutuldular, ancak ayni agirlikta kalmadilar.
Sisman ikizden bagirsak florasi alan mikropsuz fareler, zayif
ikizden bagirsak bakterisi alan farelere kiyasla daha fazla kilo
alarak daha fazla viicut yag: biriktirdi. Goriintise gore obezite
bulasicidir.

Bulgular en azindan viicut kiitlesi, diyet ve bagirsak florasi
arasindaki etkilesimlerin su anda gosterebildigimizden daha kar-
masik oldugunu diisiindiirmektedir. Obezite salgini suglusunun
kalori alimi kadar basit bir sey oldugu fikri artik siipheli hale
gelmistir ve belki de asil sugu beslenme seklimizde aramak daha
dogru olacaktir. Bu nedenle, kilit nokta sadece yedigimiz gidalar
degil, bu gidalarin diyetimizdeki diger tim gidalar: sindirme ve
isleme geklimiz tizerinde bir etkiye sahip olmasi gibi goziikmek-
tedir. Tipki norotransmitterler ve depresyon 6rneginde oldugu
gibi, bu da yeni dis uyaricilara olumlu yanit vermeyen hassas bir
sisteme benziyor.

Metabolizma yalnizca enerjinin bedende kullanim kolayhg:
ve hiziyla degil, ayni1. zamanda besinlerin sindirim sistemi tarafin-
dan islenme bigimiyle de ilgilidir. Cok cesitli floraya sahip yiik-
sek yogunluklu bir bagirsaginiz varsa, kilo alma olasiliginiz daha
dusiiktiir (bu ytizden avci-toplayict donemde obeziteye dair hig-

179 V. K. Ridaura ve digerleri, “Gut Microbiota from Twins Discordant
for Obesity Modulate Metabolism in Mice”, Science, Eylil 2013, 6:341.
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bir bulgu yoktur). Bu nedenle son zamanlarda yapilan ¢aligmalar
kilo kaybini kalori alimindan ziyade tiiketilen besinin kalitesiyle
iligkilendiriyor. 2018’de Stanford merkezli bir ¢aligma da bunu
kanitlamistir. Islenmis gida (6zellikle sekerler ve rafine tahillar)
tiketimini azaltan insanlar, porsiyon boyutlari veya kalori hesa-
b1 yapmadan 6nemli miktarda kilo vermistir.'® Aragtirmaya ka-
tilan deneklerin DNA’lar1 da analiz edilerek yag ve seker meta-
bolizmasi tizerinde etkili olan degiskenlere bakilmigtir. Denekler
arasinda bazi farkliliklar olmasina ragmen, genleri “daha sag-
likly” besleniyorlar diye tepki verme sekillerini degistirmemigtir.

Bagirsak ekolojimizin spesifik ve bireysel dogasi, benzer
beslenme sekillerinde neden sadece bazi insanlarin tip 2 diya-
bet gelistirdigini agiklamak konusunda da bir adim atmaktadir.
Yine, bu sadece genlerle ilgili degil, evrendeki yildiz sayisindan
daha fazla mikropla dolu iki ortamla - biri digsaridaki, digeri ige-
rideki bir kozmosla - ilgili bir durumdur.

Gelecekte, obeziteyi tedavi edecek veya onleyecek probiyo-
tik miidahaleler; gida temelli tedaviler muhakkak olacaktir. An-
cak siipermarkete gidip raftan bir probiyotik icecek alip ondan
fayda bekleyemezsiniz. Seri uretilen probiyotikler, seri tiretilen
bir peruk kadar etkilidir. Etkili olabilmeleri i¢cin modellenmeleri,
kisiye 6zel olarak uyarlanmalari ve eslestirilmeleri gerekir. Ayn
sey diski nakli i¢in de gegerlidir. Eger yiiksek derecede alerjik
bir insansaniz, kalin bagirsaginizin bir kismini temizlemek ve bu
bakterileri alerjik olmayan bir insaninkilerle degistirmek man-
tikli bir ¢6ziim olabilir.

2016°da yapilan bir bagirsak mikrobiyota nakli denemesi,
“bagirsak mikrobiyota nakli yoluyla depresif davranig ve fizyo-

. lojinin bazi yonlerini yeniden iiretmenin miimkiin oldugunu”
actklamigtir. Bu durum, bagirsak mikrobiyotasinin depresyon

180 C. D. Gardner ve digerleri, “Effect of Low-Fat vs Low-Carbohydrate
Diet on 12-Month Weight Loss in Overweight Adults and the Association
with Genotype Pattern or Insulin Secretion: The DIETFITS Randomized
Clinical Trial”, JAMA, Subat 2018, 20:319, s. 667-679.
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gelisiminin altinda yatan karmagik mekanizmalar {izerinde etken
bir rol oynayabilecegini diigiindiirmektedir.”!#!

Aragtirma ilerledikge, 6zellikle depresyon ve diger psikiyat-
rik bozukluklarla iligkili dengesizlikler ortaya ¢ikacaktir. Gele-
cegimiz fekal (digkisal) transplantasyonda (nakil) mi yatiyor?
Kimin digkisini nakledecegiz? Alerjisi olmayan birinin mi? Ha-
rika! Zayif birinin mi? Bu da iyi olurdu. Mutlu bir insanin mi?
Sanirim bu ¢izgiyi asiyor. Tum bu prosediir, hi¢ bilmedigi bir
ekosistemi kurcaliyor gibi gozitkmekte ve size bunu bildiklerini
soyleyenler de aslinda hicbir sey anlamamaktadir.

Digaridaki ortam bu kadar degisirken, bagirsaklarimizdaki
olaganiistii karmagik ortamin da degismesi sasirtict degildir. Bu
hassas ekolojiler birbirlerine bagli gibi duruyor ve bunlardan biri
bozuldugunda, etkileri hayal edebilecegimizden ¢ok daha derin
hissediliyor.

O ZAMAN PASTA YESINLER

Bildigim kadariyla, hareketsizligin 6liimcil risklerini ilk kez
sigara ile iligkilendiren makale 2012°de The Lancet’te yayimlan-
muist1.'82 Makalenin yazarlari su ifadeleri kullanmigtir: “Fiziksel
hareketsizlik, gizli ve artan tibbi bakim maliyeti ve uretkenlik
kayb1 yoluyla topluma yiik olmaktadir. Halkin egzersiz yapmasi-
n1 saglamak halk saghgi agisindan bir onceliktir ¢iinkii hareket-
siz insanlar tiitiin kullanimi kadar biyiik bir 6lim yikiine kat-
kida bulunmaktadir.” Benzerlikler bununla da bitmiyor: “Sigara
ve fiziksel hareketsizlik, diinya genelinde bulasici olmayan has-
taliklar i¢in en onemli iki risk faktoridiir. Her yil bulasici olma-
yan hastaliklardan kaynaklanan 36 milyon 6limiin yaklagik 5
milyonu fiziksel hareketsizlik ve sigaradan kaynaklanmaktadir.”

181 ]. R. Kelly ve digerleri, “Transferring the Blues: Depression-Associated
Gut Microbiota Induces Neurobehavioural Changes in the Rat”, Journal
Psychiatric Research, Kasim 2016, 82, s. 109-18.

182 Chi Pang Wen ve digerleri, “Stressing Harms of Physical Inactivity to
Promote Exercise”, The Lancet, Temmuz 2012, 380: 9838, s. 192-193.
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Asagida 2015°te The Lancet dergisinde yayinlanan, ‘engel-
lilige uyarlanmig yagsam yillar1’ (yasam kaybi ve engellilik nede-
niyle kaybedilen yillar1 kapsayan) nedenlerinin siralamasini bu-

labilirsiniz.183

ENGELLILIGE UYARLANMIS YASAM
YILLARININ SEBEPLERI

Beslenme riskleri

Sigara kullanimi

Yiiksek VKI (Viicut Kitle Indeksi)
Yiiksek tansiyon

Alkol ve uyusturucu kullanimi
Yiiksek kan sekeri

Yiiksek kolesterol

Bobrek hastaligi

Diisiik fiziksel aktivite

Mesleki riskler

®@ @ @ ® 6 ® ® ©® O e

Bu tabloda, 2, 5 ve 10. maddeler haric, engellilige gore uyar-
lanmig yasam yillar1 neredeyse tamamen beslenme sekli ve ha-
reket tarafindan belirleniyor gibi durmaktadir. Ve eger bunlar
arasinda bir se¢im yapmak zorunda kalsaydik, en biiyiik etki
faktorii hareket olurdu. Listede ¢ok sayida kesigim noktasi bu-
lunmaktadir: Yiiksek VKI diisiik fiziksel aktivite, yiiksek tansi-
yon ve yiiksek kan gekeri (tip 2 diyabet) ile iliskilidir; diyabet ve
yiiksek tansiyon da bobrek hastaliklari ile iligkilidir. Ancak bun-
lar sadece iligkilendirmedir, birer neden degildir. Engellilige uyar-
lanmig yasam yillarinin séz konusu nedenlerini hepimiz biliyo-

183 GBD 2015 Mortality and Causes of Death Collaborators, “Global,
Regional, and National Life Expectancy, All-Cause Mortality, and Cau-
se-Specific Mortality for 249 Causes of Death, 1980-2015: A Systematic
Analysis for the Global Burden of Disease Study 2015”, The Lancet, Ekim
2016, 388:10053, s. 1459-1544.
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ruz. Risklerden birkagini kendimiz tagimiyorsak bile, bunlardan
etkilenen aile tiyelerimiz ve sevdiklerimiz oldugunu biliyoruz.

Eger bu liste Homo ergaster, habilis ya da hatta tarim 6ncesi
Homo sapiens igin hazirlanmug bir liste olsaydi tamamen fark-
l1 olurdu. Beslenme riskleri yine bir numaraya yerlesirdi (gida
yetersizligi ve cesitliliginin azlig1 nedeniyle), ancak digerlerinin
¢ogu Antroposen hastaliklar1 oldugu i¢in listede hi¢ yer almaz-
lardu.

Bunu ¢ok agir bir sekilde ifade etmek miimkiin degil: Bu
hastaliklar genetik bir bilegene sahip olsalar da yasam tarz ter-
cihleri tarafindan biiyiik 6lgiide daha da siddetleniyorlar ve tip 2
diyabet tehlikesi bu hastaliklarin ¢cogunun arkasinda gizleniyor.

Bu listedeki diger riskler gibi tip 2 diyabetin de Homo er-
gaster, habilis ve diger genetik biiyiik kardeslerimizle paylastig
genetik bir bileseni vardir. Diyabet, viicudun insiilin ad1 verilen
bir hormonu tiretme yeteneginin bozuldugu ya da etkili bir gekil-
de yanit veremedigi bir hastaliktir. Tim hayvanlar insilin tretir
(ve hatta bazi mantarlar bile). Yemek yediginizde pankreasiniz
insiilin salgilar ve bu da enerji depolariniza (kaslar, karaciger ve
kan) glikozu hiicre hiicre emmeleri icin bir sinyal génderir. Insii-
lin, viicut hiicrelerinin kilidini agarak transferin gerceklesmesini
saglayan anahtardir.

Tip 1 diyabet, tip 2’den ¢ok daha nadir gorulir. Tip 1,
pankreasta insiilin tiretimini etkileyen otoimmiin bir hastaliktir
(bagisiklik sistemi pankreasta hormon iireten beta hiicrelerini
yok eder). Genellikle ¢ocukluk doneminde ortaya ¢ikar. Tip 1
diyabet oranlari tip 2 kadar yiiksek degildir (vakalarin yaklagik
yuzde 90’1 tip 2’dir). Tip 1’in nedenleri heniiz tam olarak anla-
silamamigtir ve uzmanlara gore genetik ve cevresel faktorlerin
etkisi vardir (tek yumurta ikizlerinden birinde tip 1 goriilse bile
digerinde goriilme olasilig1 sadece yiizde 30 ila 50 arasindadir).
Su anda tip 1’in ortaya ¢ikmasini 6nlemek i¢in bilinen bir yon-
tem bulunmamaktadir.

Bununla birlikte, rakamlar ¢evresel baglantilar: isaret et-
mektedir. JAMA’da (Amerikan Tip Dernegi Dergisi) yayinlanan
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2014 tarihli bir ¢aligmada, 2001°den 2009’a kadar olan dénem-
de tip 1 vakalarinda yiizde 21°lik bir artig oldugu tespit edilmis-
tir.'® Antroposen’deki diger ani hastalik artiglarinin yayginhgi
g6z online alindiginda, gevresel bir iligki, 6zellikle de yeni ortaya
¢ikan Eski Dostlar hipotezi tizerine odaklanmaya baglayan aras-
tirmalar 1g1ginda (bkz. sayfa 326), daha olas1 goriinmektedir.

2014’te JAMA Paediatrics’te yayinlanan bir bagka caligma,
“kiigiik yaglarda evcil bir kopekle biiyliyen bir cocugun prekli-
nik tip 1 diyabetten korunabilecegi” sonucuna varmigtir lakin
bu konuda daha fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir.’®

Tip 2 diyabet buyiik bir sorun canavaridir. Tip 1’in aksi-
ne, obezite ile yakindan iligkilidir. Kilo aldik¢a, viicudumuzdaki
hiicreler insiilinin etkisine karsi giderek artan bir direng gelisti-
rir, boylece bu hormonun etki edebilmesi i¢in giderek daha fazla
miktarda tretilmesi gerekir.

Glikozun enerji olarak kullanilabilmesi i¢in kandan hiicre-
lerimize ge¢mesi gerekir ve instilin de bu gegise katkida bulunur.
Ancak daha fazla kilo aldigimizda, 6zellikle karin bolgemizdeki
yag artigi, hiicrelerimizin bir ceketi cilalayarak su gecirmez hale
getirmesi gibi yagh bir goriiniim kazanmasi demektir. Bu durum
insiilinin hiicrelere niifuz etmesini zorlastirir ve sonug olarak
hiicreler giderek daha yiiksek oranlarda biriken kan gsekerini ab-
sorbe edemez ve viicutta dolasarak yagla kaplanmamig bagka bir
hiicre bulmaya ¢alisir. Bu duruma insiilin direnci denir. Ancak
sartlar egit degildir. Sadece asir1 kilolu olmak diyabet hastasi ola-
caginiz anlamina gelmez.

Insiilin direnci yasla birlikte az da olsa artar, ancak karin
bolgesindeki yaglanma bu hastaligin en giiclii sebeplerindendir.

~Sorun karbonhidrat ya da protein agirlikli beslenmeniz degildir;

184 D. Dabelea ve digerleri, “Prevalence of Type 1 and Type 2 Diabe-
tes Among Children and Adolescents from 2001 to 2009”, JAMA, May:1s
2014, 7:311, s. 1778-86.

185 S. M. Virtanen ve digerleri, “Microbial Exposure in Infancy and Subse-
quent Appearance of Type 1 Diabetes Mellitus-Associated Autoantibodies:
A Cohort Study”, JAMA Paediatrics, Agustos 2014, 168:8, s. 755-763.
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sorun enerji girig ve ¢ikigidir. Fazla kalori (ister sekerli gidalar-
dan ister sebzelerden veya etten alinsin) eninde sonunda kandaki
yag asidi yogunlugunun artmasina yol agacak ve bu da insiilin
direncini artiracaktir.

Kiltirimuzde gidalari islemek igte bu ytizden biyiik bir so-
rundur. Sadece yiiziimiiziin seklini degistirmekle kalmayip (daha
once hi¢ olmayan sekil bozukluklarina yol agarak), mikro besin
maddelerinin tilkenmesine ve iyi bakterilerin 6lmesine neden ol-
makla kalmayip, ayni zamanda bu gidalara ¢ogunlukla seker de
eklenmektedir.

Bu durum kendi basina bir sorun tegkil etmemekle birlikte,
zaten maksimum kalorili yagh seker bombasi sunmak tizere ha-
zirlanmig gidalarin tizerindeki enerjisel etkiyi sessizce arttirmak-
tadir. Bu gidalardaki yapay katki maddeleri o kadar tuhaf ve
anlagilmasi gigtir ki, kimya doktorasi olmayan birinin hazir bir
yemegin i¢indeki malzemelerin yarisinin ne oldugunu anlayabi-
lecegini sanmiyorum. Sorun, iglenmis gidalardaki rafine karbon-
hidratlarin viicut tarafindan biraz fazla kolay parcalanabilme-
si (kan sekeri ve insiilinde ani artiglara yol agmasi) degil, besin
maddeleri, vitaminler ve mineraller acgisindan tam gidalardan
daha dusiik olmalar1 da degil. Hatta iglenmis gidalar ¢ok daha
az lif icerdigi i¢in de degil.

Tim bunlar yedigimiz iglenmis gidalarin miktarini azaltmak
i¢in gegerli sebeplerdir, fakat bu 6zelliklerin toplam etkisi, bes-
lenme ihtiyacimizin ¢ok daha fazlasimi karsiliyor gibi goriinse
de sorun aslinda ihtiyacimiz olanin ¢ok daha azimi saghyor ol-
masidir. Daha doyurucu, ama daha niteliksiz. Islenmis bir gida
titketmek bize daha az besin degeri saglar, ama ¢ok daha fazla
kalori ve tuz yiikler. Bedenlerimiz de bunu daha hizli igler (¢tinki
islemin bir kismi zaten bagka bir yerde yapilmistir), bu da daha
erken acikacagimiz anlamina gelir.

Islenmis diger gidalarin saghgimiz iizerindeki olumsuz et-
kileri de oldukca fazladir. Diinya Saghk Orgiitii islenmis etler
konusunda sagirtic1 tavsiyelerde bulunmaktadir. Islenmis etler
arasinda jambon, salam, sosis, sosisli sandvig, konserve sigir eti,
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chorizo veya kiirleme, fermantasyon, tiitsilleme, tuzlama, koru-
ma veya lezzeti artiran diger islemlerle donusturiilmiis herhangi
bir et bulunmaktadir. Bunlar, sigara, asbest, arsenik ve pliiton-
yum ile beraber birinci kategori kanserojenler arasinda yer al-
maktadir. Islenmis etle iliskili saghk riskleri, tip 2 diyabete ya-
kalanma olasiligini artirmaktan (giinde bir porsiyon bu olasilig
yaklagik yiizde 50 artirmaktadir) kansere yakalanma olasiligina
kadar uzanmaktadir.'® Bir dizi ¢alisma, giinde sadece 50 gr is-
lenmig et yemenin (yaklagik bir ¢orba kasigi) kolorektal kanser
riskini yaklagik yiizde 18 oraninda arttirdigini ortaya koymak-
tadr.

Diinya Saghk Orgiitii Genel Miidiirii Dr. Margaret Chan,
obezite ve tip 2 diyabet salginin1 “agir cekim bir felaket” olarak
nitelendirmigtir. Reklamlar, ¢arpitilmig bilimsel veriler, tarimsal
ve ticari tegvikler, hitkiimet lobileri ve uluslararas: ticaret politi-
kalar1 (bunlarin hepsinin altinda yatan sey paradir), kalorilerin
ucuz, yakmanin ise pahali oldugu obezojenik bir ortam yarat-
mak i¢in bir araya gelmigtir. Mesele sadece spor salonu uyelikle-
rinin pahali olmasi degil; ise yuriiyerek gitmek ve yemek hazir-
lamak da olduk¢a zaman aliyor. Para bir sekilde kazanilir, lakin
giden zaman geri donmez.

Ilag sirketleri yine de bu sorunu ¢ézmenin pesinde. Yeni bir
hap yakinda ABD’de FDA (Gida ve Ilag Dairesi) onayina sunu-
lacak.’®” GWS501516 (516 lakapl) adli ila¢ Diinya Anti-Doping
Ajansi tarafindan ¢oktan yasaklanmis durumda olup karabor-
sada satilmaktadir. Bu ilag, egzersizle uyarilan kimyasal aktivi-
te tiirtiniin sentetik bir alternatifidir. Bu ilag bedenin daha fazla
yag yakmasini ve sekerin daha kolay bir gekilde sindirilmesini
saglamaktadir, bdylece yag kaybini kolaylastirmaktadir. ilag ay-

186 World Health Organization, “Q&A on the carcinogenicity of the
consumption of red meat and processed meat”, www.who.int/features/qa/
cancer-red-meat/en/ (erisim 10 Haziran 2017).

187 World Anti-Doping Agency, “WADA issues alert on GWS501516”,
www.wada-ama.org/en/media/news/2013-03/wada-issues-alert-on-
gw501516 (erigim 8 Agustos 2017).
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rica kiginin daha dayanikli olmasina da yardimci olarak yapilan
egzersizin daha uzun siire devam etmesine olanak tanir. Ancak
ilacin asil iglevi, bedeni egzersiz yapmadigi halde egzersiz yapmig
gibi dugiinmesi i¢in kandirmasidir.

Ilacin klinik uygulamalari, egzersiz yapamayan kisiler 6r-
negin kronik obezler, siddetli kas distrofisi hastalar1 ya da ku-
adriplejikler i¢in olduk¢a faydali olabilecegi anlamina geliyor.
Ancak bu ilag en az 11 yildir gelistirilmekte olan bir ilagtir ve
suiistimale acik goriinmektedir. Egzersiz yapmak zaten yanlis gi-
den ve ¢ok hareketsiz bir yasam tarzinin belirtisidir, bu ila¢ da
egzersizi minimum diizeye indirerek daha az egzersiz yapilarak
daha fazla etki elde edilmesini amaglamaktadir. Ilag tiiketicinin
egzersizden elde edecegi psikolojik faydalarin ¢ogunu da engel-
lemekte ve daha disiik aktivite seviyelerine sebep oldugu igin
kemik yogunlugu olugturan osteoblastlar daha az uyarilmakta,
bu da kemiklerin daha da kirilgan olmasina yol agabilmektedir.

Ilacin bir diger etkisi de iizerinde test yapilan farelerin kan
sekeri seviyelerini daha iyi kontrol edebilmeleridir. Peki bunun
i¢in gercekten bir ilaca ihtiyacimiz var mi? Tip 2 diyabet, bu
kitapta inceledigimiz bir¢ok hastaliktan ¢ok daha 6nlenebilir bir
hastaliktir.

Kalori aliminin azaltilmasi bu konuda yardimci olacaktir ve
2,2 kg gibi az bir miktar kaybederek ya da her giin 10-15 daki-
kalik bir yiriytse ¢ikarak insiilin direnci azaltilabilir (bu alis-
kanlk birka¢ ayda bahsedilen kiloyu fazlasiyla verecektir). Bu
cok fazla bir ey gibi goriinmeyebilir, ancak azi karar ¢ogu zarar.

Tip 2 diyabet biraz da miyopluga benzer, kontrol edilmezse
gittikge siddetlenir. Imperial College London ve Harvard Halk
Saglhig1 Okulu tarafindan yuriitiilen yeni bir aragtirma, bir¢ok ul-
keden 4,4 milyon yetiskinin verilerini inceleyerek tip 2 diyabetin
yillik maliyetinin kiiresel olarak yilda yaklasik 825 milyar dolar
olabilecegini hesaplamistir (Cin 170 milyar dolar, ABD 105 mil-
yar dolar, Hindistan 73 milyar dolar ve Japonya 37 milyar do-
lar). Tip 2 diyabet oranlarinin 1980’den bu yana neredeyse dort
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kat arttigini tespit etmiglerdir. Hastalik 2014 yilinda 422 milyon
kisiyi etkilemigtir.!®8

Tip 2 diyabet hastasi kisi sayisinin 6niimiizdeki on y1l i¢inde
800 milyona kadar ¢ikmasi beklenmektedir. Antroposen bedeni,
bolluk ortamlarinda ¢ok fazla stres sinyali gostermektedir. Tiirii-
miiz 2 milyon yildan fazla bir siire boyunca hayatta kalmak igin
avcilarla ve aglikla miicadele etti. Bugiin ise ¢ogunlukla ¢ok fazla
yedigimiz i¢in 6liiyoruz.

Peki ya Antroposen’in tiim bu yasananlarda ilave ve yaygin
bir rolii varsa? Ya gidanin gelisimine miidahale ediyor ve her
seyin gecmiste oldugundan daha fazla seker icermesine neden
oluyorsa? Ya yarattigimiz diinya organik gldalarl yeni bir tiir
abur cubura donustiiriiyorsa?

O ZAMAN TOPRAK YESINLER

Bir soru: Bir havug ne zaman havug degildir? 1ki havug dii-
stuniin. Her ikisi de aynu tiir toprakta, ayni tarlada, ayni tiir or-
ganik maddeyi giibre olarak kullanip, aym iklimde yetistiriliyor.

Topraktan ¢ikarildiklarinda, onlar1 birbirinden ayiran tek
sey birinin giiniimiize ait olmasi, digerinin ise iki yiizyil 6nce
hasat edilmis olmasu. Ikisi de ayni boyutta, ayni agirlikta, muh-
temelen ayni renkte ve toprakta gegirdikleri siire ayni. Ancak
topraktan ¢ikarildiklarinda, soyulduklarinda ve daha sonra da
yenildiklerinde hangisinde daha fazla besin, hangisinde daha
fazla kalori vardir?

Aragtirmacilar on yillardir yiyeceklerimizin giderek daha az
besleyici hale geldiklerini fark etmiglerdir. Diisiindiiguniizde, bu
mantikli goriiniiyor. Daha kapsamli tarim yontemleri kullaniyo-
ruz, yetigtirilen triinler besin igerigi goz ontine alinarak degil,
sadece verim igin yetistiriliyor. Bu yeni bir sey degil. Peki ya bu,
hikayenin sadece bir parcasiysa?

188 NCD RlSk Factor Collaboration, “Worldwide Trends in Diabetes Since
1980: A Pooled Analysis of 751 Populatlon Based Studies With 4-4 Million
Participants”, Lancet, 2016, 387, s. 1513-1530.
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Antroposen’de gidalarimizin bagina gelenler, bir ¢ocugun
anlayabilecegi kadar basit sekillerde kiiresel saglik sorunlarina
dokunuyor, ancak etkileri yine de oldukga biiyiik.

Cevap, muhtemelen okulda 6grendiginiz basit ve sihirli bir
denklemde yatiyor:

6CO, + 6H,0 = CH,,0, + 60,

Bu, fotosentez denklemidir, yani bitkilerin su ve CO2’yi gii-
nes 1s1g1n1 kullanarak glikoza doniistiirmesi. Denklem bize giines
1s1gina maruz kalan karbondioksit arti suyun (ve birkag bitki
enziminin yardimiyla) seker (bitki i¢in) ve bizim i¢in oksijen (bit-
ki i¢in atik bir irtin) olusturdugunu soyler. Buyiili ve donis-
turiicti yetenekleri nedeniyle bitkilerin ¢aligmaya, yiiriimeye ya
da avlanmaya ihtiyaci1 yoktur; kendi kendilerine yetebilirler. Su,
CO2, topraktan gelen besinler ve giines 15181 ile kendi besinlerini
uretirler.

Diinya’nin ilk zamanlarindaki atmosferi karbondioksit ve
su buharindan oluguyordu. Yaklagik 3,2 milyar yil 6nce, evrim-
sel siire¢ bitkilerin bu kendi kendini idame ettirme yontemini
vurdu ve yaklagik 800 milyon yil i¢inde atmosfer oksijen agisin-
dan daha zengin hale gelerek Diinya yavas yavas bilinen mavi ve
yesil gorinimiini aldi. Buna “oksijen devrimi” (evet bir devrim
daha) denmektedir.

Bu donemden de 6nce, yaklagik yiz milyon yil boyunca,
diinyada tek hiicreli yagam hiikiim stirmiigtiir. Farkina varilmasi
gereken en 6nemli seylerden biri, fotosentez siirecinde oksijenin
bir atik madde oldugudur. Oksijen fotosentez siirecinin egzozun-
dan disar1 pompalanmaktadir.

Oksijen ugucu bir gazdir ve o zamanlar gezegende hakim
tek hiicreli yasam igin zehirliydi. Diinya tarihinin biiyiik kis-
minda ¢evresel kirlilik unsuru otan bir gazla birlikte yasiyoruz.
Ote yandan CO2 bitkiler igin énemli bir besin maddesidir ve
ne kadar yiiksek seviyede olursa bitkilerde biiyiime de o kadar
fazla olur. Bu nedenle CO?2 ile zenginlestirilmis ortamlarda gida
yetistirmek iizerine ¢ok sayida deney yapilmistir. CO2, ekinlerin
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biiyiimesini desteklemek i¢in giibre gibi kullanilmaktadir ve ise
de yaramaktadir ya da en azindan 6yle goriintiyor.

Birka¢ milyar yil ileri gittigimizde diinyamiz hem degismis
hem de ayni kalmustir. Bir dizi jeolojik dongiiden gegse de (buzul
caglar1 gibi), genis ¢apta atmosferinin bilesenleri halid aynidir.
Oksijen bakimindan zengin ve ¢ok hiicreli yagami destekleyen
bir yapidadur.

Ekosistemler hassas seylerdir ve dengeler degismeye basla-
mugtir.

Sanayi Devrimi’nden bu yana atmosferdeki CO2 seviyeleri
yikseldi. Dinozorlarin var oldugu zamanlarda bu oran milyon-
da 1.000 partikiile (ppm) kadar ¢ikiyordu. Ancak biz, yaklagik
200-300 ppm gibi ¢ok daha disiik yogunluga sahip bir atmos-
ferde gelistik. Diinya’nin seviyelerinde hep bir dogal dalgalanma
vardir, ancak bu dalgalanmalar ilimli olma egilimindedir, yani
yaklagik 20-40 ppm arasinda.

Bugin ise ortalama 400 ppm’in iizerindedir. Hikiimetlera-
rasi Iklim Degisikligi Paneli bu seviyenin yiizyilin sonuna kadar
550 ila 900 ppm arasinda olacagini tahmin etmektedir; bu, tim
birikimlerini dinozor temal bir lunaparka yatirmis olan kibirli
sakalli amcalar i¢in harika bir durum olsa da geri kalanimiz i¢in
o kadar da iyi degildir.

Bilim adamlar1 CO2 seviyelerinin 2050°’ye kadar 550 ppm’e
kadar yiikselecegini 6ngormektedir. Kontrol edilmedigi takdir-
de bu karbondioksit seviyelerinin iklimimiz tizerinde yaratacag:
etkilere iligkin kaynaklar olduk¢a fazladir. Ancak bu aymi za-
manda, ¢ogumuzun hakkinda ¢ok az sey bildigi hatta belki de
higbir sey hi¢ bilmedigi bir sorun olan gidalarimizin igerigini de
etkilemektedir.

Karbondioksit fotosentezin 6nemli bir bilesenidir, o halde
bu madde atmosferde daha fazla oldugunda ne olur? Eger daha
biiyiik rakamlar denklemin i¢ine dahil edilirse, daha biiytk ra-
kamlar ortaya ¢ikar. Daha fazla CO2 girerse, daha fazla bitki
maddesi ¢ikar. Bu nedenle Cumhuriyetgi Parti’nin temsilcisi olan
Teksasli Lamar Smith, “Karbondioksit Histerisine Inanmayin”
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baslikli bir makalesinde su goriigii savunmustur: “Atmosferimiz-
deki daha yiksek karbondioksit yogunlugu fotosenteze yardimci
olacak ve bu da bitki biiyiimesinin artmasina katkida buluna-
caktir. Boylece daha fazla miktarda ve daha kaliteli gidalar iire-
tebilecegiz. Arastirmalar, mahsullerin suyu daha verimli kulla-
nacagini ve daha az suya ihtiya¢ duyacagini gostermektedir.” 1%

Soylediklerinin neredeyse tamami dogru, dogru olmayan ki-
simlar harig, ki bu kisimlarda da koca bir yanlisa diisiiyor. ifade-
sinin dogru olan taraflar1 “bitki biiylimesinin artmasina katkida
bulunur” ve “daha fazla miktarda gida tiretimiyle iligkilidir”. Bu
kisimlar kismen dogru.

Yakin zamanda Irakli Loladze adli bir matematikgi tara-
findan hazirlanan ve 2014’te eLife’da yayinlanan bir ¢aligmayi
okudum'” Makalenin konusu iyonomlar. Bir iyonom, herhan-
gi bir organizmanin toplam elementel bilesimini olugturur, bu
nedenle makale, Diinya atmosferindeki artan CO2 seviyelerinin
bitkilerin elementel yapisi tizerindeki etkisini inceliyordu.

Loladze, Arizona Eyalet Universitesi'nde doktora yaparken
fotosentetik gidanin kalitesinin onu yiyen hayvanlari etkiledigi
bir sistem modellemistir. Princeton Universitesi’ne gegtikten son-
ra bu hizlandirilmis fotosentez ve degisen gida kalitesi sorunu-
nu giindeme getirmis, ancak fazla ilgi cekememistir. Yerbilimleri
Bolimi’ndeki bir aragtirmaci ona, demir gibi 6nemli bir besin
maddesinin seviyesinin diigmesinin ¢ok da 6nemli olmadigini,
cuinkii insanlarin bir miktar toprak yemesinde hi¢bir sakinca ol-
madigini soylemistir. Halihazirda bunu yapan pek ¢ok hayvan
bulunmaktadir. Ornek olarak fillerin ve hatta kegilerin kaya-
lar1 yaladiklarini verebiliriz. Ancak insanimiz bu duruma kars:
muhtemelen biraz daha siipheci yaklagmis ve rafine zevklerinden
6diin vermemistir.

189 Lamar Smith, “Don’t Believe the Hysteria Over Carbon Dioxide”,
www.dailysignal.com/2017/07/24/dont-believe-hysteria-carbon-dioxide/
(erisim 1 Eyliil 2017).

190 Irakli Loladze, “Hidden Shift of the Ionome of Plants Exposed to
Elevated CO2, Depletes Minerals at the Base of Human Nutrition”, eLife,
2014, 3, €02245.
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Loladze 2002’de ekolojik stokiyometri, yani tim yasam
formlari i¢in gerekli olan kimyasal elementlerin dengesi ve orani
tizerine bir makale yayimladi.”®' Loladze’nin sorusu suydu: Bit-
kiler atmosferden CO2’yi havadan ve kalan hemen hemen tiim
kimyasal elementleri de topraktan aliyorsa, atmosferdeki CO2
artigina kargilik toprakta buna esdeger bir zenginlesme olmadi-
g1 icin bir sorun ortaya ¢ikar m1? Atmosferde milyonda birkag
par¢a daha fazla CO2 var diye topraktaki elementler degismez.
Atmosferdeki ekstra CO2, bitkilerdeki glikoz iiretimi i¢in son
gaz ilerlerken besin aliminda esdeger bir hizlanma olmaz. Bu
durum, “insan niiffusunun yarisinin diyetinde zaten eksik olan
demir, iyot ve ¢inko” gibi kimyasal elementler tizerinde etkisi
olabilecek kiiresel bir element dengesizligi olabilecegini diisiin-
diirmektedir. Loladze arastirmasinda CO2’nin bitki ve sebzeleri
daha az besleyici ve daha fazla kalorili hale getirip getirmedigini
tespit etmeye calisiyordu.

Tiiriimiiz tarafindan tiiketilen tiim kalorilerin yiizde 40’inin
piring ve bugdaydan olustugunu disiiniirsek, bu soruya biiyiik
onem vermek zor. Cevap, 18. yiizyildan kalma bir somun ek-
megin, bugiin gezegenin herhangi bir yerinde bulabileceginiz
herhangi bir somundan daha besleyici oldugu anlamina bile ge-
lebilir.

2002 tarihli bu makale teorik olarak oldukga netti. Loladze,
bitkiler daha fazla kalorifik enerji saglayacak sekilde biiyiimiig
olsalar bile, “neredeyse her elementin yogunlugunun ortalama
olarak azalmasi gerektigi” sonucuna varabilmigtir.

Loladze’nin ¢aligmasinin diger ¢aligmalardan farki, yuksek
CO2 atmosferinde yetigen bitkilerin kalitesindeki degisiklikleri
-insan gidasiyla iliskilendirmesiydi. CO2 ve bitkilerdeki temel
kimyasal elementler (azot, fosfor, potasyum, kalsiyum, siilfiir,
manganez, demir, ¢inko, magnezyum ve bakir) hakkinda yayn-

191 Irakli Loladze, “Rising atmospheric CO2 and human nutrition: To-
ward globally imbalanced plant stoichiometry?”, Trends in Ecology &
Evolution, Ekim 2002, 17:10, s. 457-461.
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lanmig tiim verilerden faydalanmaya ¢aligti. Loladze’nin hipote-
zini test ederken ilk karsilagtigi sorun verilerin yetersizligiydi.!*?

Sonraki on yil boyunca, laboratuvari olmadan ve iizerinde
caligabilecegi sadece bir diziistii bilgisayarla, 15.000’den fazla
veri gostergesinden olusan bir veri seti derlemeyi basardi. 2002’
de yazdig1 makaledeki verilere kiyasla biiyiik bir gelisme goste-
ren bu veri seti, bugiine kadar konuyla ilgili diinyanin en biyik
veri setidir. Loladze, artan CO2’nin bitkilerin kalitesini siirekli
olarak dusiirdiigiine dair deneysel kanitlara sahipti ve elde ettigi
sonuglar1 da 2014°te yayimladi.'®® Bu ¢alismada Loladze sunlari
belirtmigtir: Insan faaliyetleri sadece karbonun degil, ayni za-
manda bilinen tiim yagsam formlarinin merkezinde yer alan azot,
fosfor ve sulfiiriin biyojeokimyasal dongiisiinii de biiyiik 6l¢ude
degistirmektedir.” Organizmalarin fizyolojisi ve isleyisindeki di-
ger hafif kiiresel degisimlerin son derece giiriiltiilii veriler arasin-
da gizleniyor olmasi muhtemeldir.

Loladze, bagligindaki “sakli degisimin” besin maddelerin-
deki azalmanin biitiin bu veri karmasasi iginde “saklandigini”
aciklayan semsiye terim oldugunu belirtti. Bunu tespit etmek igin
¢ok biiyiik bir 6rneklem boyutu gerekiyor. Ama sonugta vardir,
bu degisim her yerdedir verilerin geldigi dort kitada, iliman ve
tropikal enlemlerde, ekinlerde ve yabani bitkilerde - ve eninde
sonunda tabaklarimiza kadar ulagmaktadir. Fotosentezin artma-
siyla, bitkilerden daha fazla karbonhidrat ve nisasta elde ediyo-
ruz: “Nicelik i¢in niteligi feda ediyorsunuz”. Bitkilerde ekstra
biiyiime sagliyoruz, ancak “elementlerle beraber hemen hemen
her sey azaliyor. Olanlar benim i¢in ¢ok acikt1. Isin icinde birkag
farkli mekanizma var: Minerallerin azalmasini ve karbonhidrat-
larin artmasini bekliyordum. Ancak CO2 arttiginda gergekle-
sen bagka bir mekanizma da s6z konusu. Bitkiler atmosferden

192 Veri seti, tiim ‘giiriiltiiye’ (degiskenlige) gore deneysel olarak mantiksal
¢ikarimini veya onun deyimiyle ‘diisiince deneyini’ dogrulamak igin ¢ok
kitgiiktil.

193 Irakli Loladze, “Hidden Shift of the Ionome of Plants Exposed to
Elevated CO2, Depletes Minerals at the Base of Human Nutrition”, eLife,
2014, 3, €02245.
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CO2’i yapraklarinin alt tarafindaki stoma adi verilen yapilar
araciligiyla alirlar. Bunlar kiigik agizlar gibi dustinebiliriz, o
zaman atmosferde CO2 daha yaygin oldugunda, bitkiler bu
agizlar1 biraz kapatirlar. Bunun nedeni stomalarinin agik oldu-
gu zamanlarda bitkinin su kaybetmesidir, ¢iinkii yapraktaki nem
havadakinden daha yiiksektir. Bitki stomalarini biraz kapattigin-
da daha az su kaybeder, bu da daha az su kullandiklari anlamina
gelir. Sonug olarak daha verimli ¢alisirlar; ancak daha az su kul-
landiklar: i¢in koklerine daha az su cekerler ve bu da toprakta
koklere daha az besin maddesi gitmesi demektir.”

C3 bitkileri eCO,=689 ppm

%
8

Ortalama yogunluklardaki degisim (%)

CO2’nin bitkilerdeki miinferit kimyasal elementler iizerinde yarattigi etki,
Irakli Loladaze, “Hidden shift of the ionome of plants exposed to elevated
CO2 depletes minerals at the base of human nutrition™, eLife, 2014.

Loladze’nin iddiasini desteklemek i¢in kullandig1 rahatsiz
edici diger bilimsel ¢aligmalardan bazilari, Klementidis ve ar-
kadaglarimin Proceedings of the Royal Society Biological Scien-
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ces dergisinde yayinlanan ¢aligmalaridir." Bu gibi ¢aligmalar,
Antroposen’de kilo alan tek tiiriin insanlar olmadigini goster-
mektedir: “Caligmalar, vahsi hayvanlarin insan tiretimi gidalara
erisimleri olmamasina ragmen daha da sismanladiklarini ortaya
koyuyor.”

Loladze’nin 2014 yilinda yayimladigi makalede, yaklasan
bu besin kitlig1 i¢in “25 mineralin tamaminda ortalama degisim
yiuzde 8’dir” geklinde nihai bir ortalama belirlemigtir. Soru su,
bu rakam ne kadar 6nemlidir? “Cok fazla!”

“Sadece yiizde 5 olsa bile, azalan tek bir besin maddesi degil
ki, hepsi. Kalsiyum ya da magnezyum eksikligi riskinin ytzde
33 ila 45 arasinda oldugu gelismis bir tilkede yasadigimzi var-
sayalim (ki bu dogrudur). Simdi, bu besin maddelerini bitkisel
tiriinlerden yiizde 5 daha az alirsiniz ve mineraller de yok edile-
meyecegi gibi olusturulamazlar da boylece tabaginizda daha az
besin maddesi olacaktir. Magnezyumu viicudunuzda sentezleye-
mezsiniz. Bu yiizden ya eksikligin sonuglarina katlanirsiniz ya
da gida alimimzi arttirirsimiz. Hayvanlarda tazmin beslenmesi
olarak adlandirilan bu tir bir beslenme gézlemlenmistir. Hay-
vanlar1 yiiksek CO2 seviyelerinde yetigen bitkisel gidalarla bes-
lediginizde, daha fazla yiyorlar. Dolayisiyla insanlarin da daha
fazla yiyecegini beklemek yanhs olmaz. Hill tarafindan gelisti-
rilen matematiksel bir modele gore, kalan her seyin ayni olmasi
kosuluyla, her 6giinde yiizde 5 daha fazla kalori alirsaniz ti¢ yil

icinde obez, yaklasik on yil i¢cinde de morbid obez olursunuz.”'**

194 Y. C. Klementidis ve digerleri, “Canaries in the Coal Mine: A Cross-
Species Analysis of the Plurality of Obesity Epidemics”, Proceedings Biolo-
gical Sciences and the Royal Society, Haziran 2011, 7:278, s. 1626-1632.
195 J. O. Hill ve digerleri, “Obesity and the Environment: Where Do We
Go From Here?”, Science, Subat 2003 7:299, s. 853-855.
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CO2 etkisinin sistemik yonii — eCO2 ortanunda yetigen bitkilerdeki mine-
ral yogunlugun, normal seviyelerde yetisen bitkilerle karsilagtirildigmdaki
yiizdesel degisimi, Irakli Loladaze, “Hidden shift of the ionome of plants
exposed to elevated CO2 depletes minerals at the base of human nutriti-
on”, eLife, 2014.

Mahsullerden daha yiiksek verim almanin pesinde kogmak
belli ki iyi finanse ediliyor (Bill & Melinda Gates Vakfi da spon-
sorlar arasinda) ve kesinlikle daha ¢ok kalori saglayacak olsa
da CO2 bitki ve sebzelerimizi abur cubura dontstiiriiyor gibi
duruyor.

Bunun insan saghg tizerindeki etkileri ise hem ¢ok agik hem
de sok edici. Viicuttaki temel mineral eksikliklerinin ne tiir za-
rarlara yol agabilecegini anlatmama gerek yok. Loladze bana,
yitksek CO2 ortaminda yetistirilen bitkilerdeki lityum seviyeleri-
ne ne oldugunu inceleyen tek bir veri gostergesinin dahi olmadi-
gin1 soylemisti. Insanlar lityumu tahillardan, sebzelerden ve igme
suyundan elde ediyor. “Lityum insanlarin beslenebilmesi i¢in ge-
rekli ve akil saghig icin onemlidir. Ayrica B12 gibi vitaminlerin
iletimi ve kok hiicrelerin olusumu igin de ihtiya¢ duyulmaktadir.
Igme suyundaki diisiik lityum yogunluklarinin daha yiiksek inti-
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har oranlariyla iliskili oldugu zaten bilinen bir gergektir. Ancak,
diger temel elementler olan selenyum, krom, iyot, molibden, ki
bu liste uzar gider, i¢in ise elimizde ¢ok az veri var.”

Yemek bulamadigimiz, yani kitlik zamanlarinda kullanmak
amaciyla yag depolayabilme yetenegimiz uzun yillar 6nce, bek-
lenmedik bir sekilde donan ve ¢o6ziilen buzlu bir iklimde gelis-
migtir. Kitlik zamanlarinda hayatta kalan kisiler biyiik olasilikla
fazla kalorileri yaga doniistiirebilenlerdi.

Yiyeceklerimizin atmosferde bu kadar yiiksek CO2 yogun-
luguyla yetistirildigi bir ortamda evrimlesmedik. Oniimiizdeki
birka¢ on yil boyunca, sanayi 6éncesi CO2 seviyeleri atmosferde
iki katina ¢ikacaktir. Bunun kiiresel etkisinin ne olacagini soy-
lemek i¢in hilad ¢ok erken, ancak CO2’nin protein ve mineral
yogunluklarini azaltmasi ve halihazirda karbonhidrat agisindan
zengin bir diyette sekerler ve nigastalara yer agmasi gercegi endi-
se verici. Antroposen ¢aginda yiikselen CO2 seviyelerinin besin
zincirinden mikro besinleri itip, insan igtahini bu mikro besinleri
aramaya sevk ederek obezite salginini ne 6lgtde tetikledigini me-
rak eden tek kisinin ben olmadigimi digtiniiyorum.

Marie Antoinette kendi halki igin su iinlii s6zii soylemigtir:
“Ekmek bulamiyorlarsa o zaman pasta yesinler”. Ancak pasta
yemek bizim i¢in pek de iyi sonug vermedi ve sayet Loladze hak-
liysa, organik sebzeler bile bir makaron kadar sekerle dolu olma
yolunda ilerliyor. Hayatinizin geri kalaninda yiyeceginiz her
bitki bazli gida, artan CO2 nedeniyle giderek daha az besleyici
olacak ve sadece daha fazla kalori igermekle kalmayacak, ayni
zamanda daha fazla yemek zorunda kalacaksiniz.

Simdi, asil soruma donecek olursak: Bir havu¢ ne zaman
havug degildir?

Cevap, bir Antroposen havucu oldugunda. Havucun 18
kromozomu hila aynidir, ancak DNA’sinin bu yeni ortamda ¢a-
lisma sekli onun bedenini degistirmistir. Bu tanidigimiz bagka
birine benziyor mu?

Obezite salginini tetikleyen en giiglii rolii muhtemelen besin
kaynaklarimiz oynamaktadir ve bunun da bir dizi nedeni vardir.
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Bunlardan en belirgin olani, gidalarimizin biiyiik 6l¢iide sanayi
tiretimi olmasi ve daha 6nce oldugundan daha yiiksek miktar-
larda yag, tuz, seker ve katki maddeleri icererek igtahi artirmak
uzere kasitli olarak tasarlanmig olmasidir. Farkl tiirdeki gidala-
rin goreceli maliyeti, organik sebzelerin fiyatinin arttigi anlami-
na gelirken, bu seri tiretim gidalar her yerde bulunur, ucuzdur
ve - onceden pigirilmemisglerse - pisirilmesi kolaydir.

Iste bu bizim obezite salgimimizdir, fakat buradaki asil sorun
su, degisen tiim nedenler arasinda tiim sugu tek bir sebebe bag-
lamak imkansizdir. Cevremizin yiyeceklerimizin kalori yogunlu-
gunu degistirerek onlar1 kiyaslandiginda daha az besleyici hale
getirmesi, obezitenin karmagik algoritmasina eklenecek bir diger
endise verici degiskendir.

2100 yilina kadar kiiresel niifusun 11.2 milyara ulasaca-
g1 ongoriulmektedir. O zamana dek CO?2 seviyeleri yiikseldikce
Diinya’nin atmosferi de zarar gorecek ve havuglar kocaman ola-

cak.
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Roma’da goriintiilenen bir Antroposen havucu, 2018.
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BOLUM 9
HAVADA BOGULMAK VEYA
20. YUZYILDA “OLUMU
PROVA ETMEK”

Kirlilik! Her yerde

Bazen yukarida; bazen asagida,

Ama her zaman, yakininda.

“Pollution” siiri, The Young Ones (1982) dizisinden Rik

Birden niiksetti yine. Nedendir bilmem, hep Yunanca

adini séyleyip duruyorum, nefes darligi deyip ge¢sem daha
iyi sanki. Cok kisa stirede vurur gider, denizdeki firtina miséli,
hemen hemen bir saat iginde de sona erer. Zaten daha uzun
siirse kim bu iskenceye dayanabilir ki?

Kalan her seye - ne olursa olsun - hastalik derim de bu bir ig-
kence! Bu ylizdendir doktorlar bunun adina “6lim alistirmas:”
demisler, ¢linki gliniin birinde o soluk iskence ettigi cani alip
g6tirecek.’?

Seneca (MO 4 - MS 65), Mektup 54, Ahlak Mektuplari

tmosferdeki CO2 diizeylerinin en 6nemli faktorlerinden
biri siiphesiz otomobil kullanimi sonucu ortaya ¢ikan kirli-

196 Seneca, Ahlak Mektuplari, cev. Tiirkan Uzel, Jaguar Yayinlari, s. 180.
(y.h.n.)
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liktir. Otomobiller 20. yiizy1la damgasini vuran bir semboldiir. E. M.
Forster’in yenilikleri erken benimseyen Wilcox ailesinin 1910°da bos
kirsal yollar boyunca tingir mingir ilerlemelerinden, Kanada ile Peru
arasinda giinde 420,000 arac1 tagiyan 35,750 km (16,000 mil) uzunlu-
gundaki Pan-Amerikan otoyoluna kadar, arabalar giinliik hayatin bir
parcasi haline gelmis ve daha genis bir kirliligin temel unsuru olan
dumanlar1 da beraberlerinde getirmiglerdir.

1940’larin baginda Los Angeles’ta kirli hava o kadar yogun-
du ki insanlar bunun Japonlarin bir tiir kimyasal saldiris1 oldu-
guna inaniyordu. 1948’de bu kirli hava Pennsylvania’da yuzler-
ce insanin hastalanmasina ve 20 kisinin 6liimiine neden olmustu.
Londra’da ise 1952’de “kizil pas” olarak adlandirilan bu hava
kirliligi Buyiik Sis’e donuigerek 4.000 ila 12.000 kisinin 6limi-
ne, 150.000 kisinin de hastaneye yatirilmasina yol agmistir.

Uluslararasi bir arastirma ekibi (bazilar1 Texas A&M Uni-
versitesi mensubu) yakin zamanda Londra’daki bu hava kirlili-
ginin siddetini aragtirmig ve sulfir dioksitin (diigtik kaliteli ko-
miiriin yakilmasiyla ortaya ¢ikan bir iirtin) atmosferdeki yiiksek
nitrojen dioksit seviyesinin de yardimiyla sulfiirik aside doniis-
tugiini kegfetmistir.'®” 1952 yilinin Biiyiik Sis’i, Avrupa tarihinin
en kotu hava kirliligi olay1 olmaya devam etmektedir.

Tim bunlar kulaga uzak bir ge¢mis gibi geliyorsa, ayni kim-
yasal bozulmalar Pekin ve Sian gibi sehirlerde diizenli olarak
ortaya ¢ikmaktadir; 1952 sisinden daha az asit icermesine rag-
men, olusan bilesikler hilad kuvvetli ve insan hayatini tehlikeye
atmaktadir. ‘

Boyle bir ¢cevrede astim hastaliginin artiginin kirlilikten kay-
naklandigini séylemek kolaydir. Ancak kanitlar, kirliligin astim
gibi alerjik durumlari siddetlendiren bir etken olsa da bunun ne-
deni olma ihtimalinin diisitk oldugunu gostermektedir.

19. yuzyila kadar astim son derece nadir goriilen bir sika-
yetti. Beethoven gibi Vivaldi de astimdan mustaripti; her ikisine

197 Gehui Wang ve digerleri, “Persistent Sulfate Formation from London
Fog to Chinese haze”, PNAS, Kasim 2016, 113: 48, s. 13630-13635.
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de muhtemelen kan verme, bitkisel karigimlar ya da icmeleri i¢in
tiitiin tedavisi uygulanmigti. Astimin sanayi 6ncesi edebiyatta ne
kadar yaygin oldugunu gormek igin edebi ol¢itiimiizii kullanip
Shakespeare’e hizli bir bakis atarsak ortaya koca bir sifir ¢ikar.
Homeros’un Ilias’inda ise gorebiliyoruz. Ancak Antik Yunan te-
nefes nefese kalmak” anlamina geldigi icin,

» <«

rimi “asthmaino
bunun nefes darlig: belirtisini mi yoksa hastaligin kendisini mi
tanimladigini bilmek zordur.

Antik Misir’da insanlar muhtemelen astim tedavisi igin lav-
man, sifal otlar, incir, iziim veya giizelavrat otu bitkisinin yap-
raklarini kullanmiglardir.

Eski Cin’de insanlara efedrin (modern astim ilaglarinin
o6nemli bir maddesi) iceren bir ¢ay verilmis olabilir. Hindistan’da
ise insanlarin tarcin solumayi denemis olmasi muhtemeldir ki bu
cok tath bir seydir ama muhtemelen ¢ok da faydali degildir. Ya
da buhar, zerdegal, bocek regineleri veya bir dizi rahatsiz edici
karisim denemis olabilirler.

Orta Cag doneminde bazi semptomlar ve tetikleyici unsur-
lar fark edilmeye baglanmigtir. Belgikali doktor Jean Baptiste
van Helmont (1579-1644) astimin nedeninin bronglardan kay-
naklandigini kesfetmis ve buna “akciger epilepsisi” adini ver-
mistir.'”® Ayrica toz ya da sagirtici bir gsekilde balik solumanin
da krizlere yol agabilecegini tespit etmistir. Bu gorusleri kilise-
nin saglik ve dort viicut sivist konusundaki resmi goriigleriyle
celistigi i¢in van Helmont idam cezasina ¢arptirildi (bu ytizden
goriiglerini degistirmek zorunda kaldi). Caligmalari yagami bo-
yunca hi¢ yayinlanmadi. Kiliseden emekli oldu ve daha sakin ve
huzurlu bir yasam siirmeye devam etti. Ancak 6lim dosegindey-
ken kitaplarini ogluna verebilmis ve yayinlanmalarini istemistir.

Kisa bir siire sonra, ilk is sagligi uzmanlarindan biri olan
Italyan doktor Bernardino Ramazzini (1633-1714), gozlerinde
tahris oldugunu soyleyerek kendisine gelen birkag hasta hakkin-

198 L. F. Haas, “Jean Baptiste van Helmont (1577-1644)”, Journal of
Neurology, Neurosurgery & Psychiatry, 1998, 65:916.
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da yazilar yazdi. Ardindan Ramazzini bu hastalarin ¢alistiklar:
isyerlerinde sorunlar olabilecegi sonucuna varmis ve bunu aras-
tirmustir. Isyerlerinin, iscilerin “dogal olmayan viicut duruslari”
tizerinde iki 6nemli etkisi oldugunu tespit etmis ve ayrica “igle-
dikleri malzemelerin zararh karakterine, ¢iinkii bunlarin insan-
lara zararl buharlar ve ¢ok ince partikiller yaydigina ve belirli
hastaliklara neden olduguna” dikkat ¢ekmistir.'*

Bu kadar basit bir kegfin 6nemini kiigiimseyemeyiz elbette
fakat Ramazzini bu hamallarin, ciftcilerin, hatiplerin, atletlerin
ve ulaklarin, eskicilerin, tahil eleyicilerin, tas kesicilerin, degir-
mencilerin, firincilarin, tabakgilarin, yaldizcilarin, madencilerin,
kalaycilarin, kireg ve alg1 iscilerinin, simyacilarin, ¢omlekgilerin,
tutiinciilerin, ressamlarin, bakircilarin ve matbaacilarin tiimii-
niin hem is yerlerinden hem de ¢alisma gekillerinden dolay1 astim
riski altinda olduklarini kegfetti. Ramazzini, astimin neredeyse
tim vakalarda ani efor patlamalarindan (6zellikle atletler), an-
cak ¢cogunlukla akcigerlere yapisan “keskin ve asit” pargaciklar-
dan kaynaklandiginin bilincindeydi. Yazilarinda, isgilerin yap-
tiklari isten ve i¢inde bulunduklari kosullardan nefret etmelerine
ragmen bunlar: iyilestirmek i¢in higbir sey yapmadiklarindan
yakiniyordu.

Yaygin olarak mesleki tibbin ilk eseri olarak kabul edilen
Ramazzini’nin The Diseases of Workers (Isci Hastaliklar:) adli
kitabi, aymi zamanda 150 yil boyunca bu alanda yazilmis tek
eser olarak kaldi. Ramazzini, meslegi tarafindan bir dalga konu-
su olarak goriiliiyordu ve fikirlerinin daha genig ¢apta benimsen-
mesi ise 1940’lara kadar gerceklesmedi.

Astimin, semptomlarinin ve tedavilerinin bu eski ve daha
yeni tarihgelerine ragmen, 18. ve 19. yiizyil kiltiiriindeki gorece-
li varhig1 hala ice doniik taraftadir.

199 Bernardino Ramazzini, Treatise on the Diseases of Workers, (Londra,
1705). Ayrica bkz. Bernardino Ramazzini, “De Morbis Artificum Diatriba
[Diseases of Workers]”, American Journal of Public Health, Eylil 2001,
91:9,s.1380-1382.
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Astim, 1950’lerin sonlarinda bile niifusun yalnizca ytizde bi-
rinden azini etkilemekteydi. O zamandan bu yana ne degisti de
cevremiz bize boylesine diigman oldu?

Astim hastalarinin sayis1 1980’lere kadar artig gostermiyor-
du ancak sonrasinda biiyiik bir patlama yasandi. Otuz yil i¢inde
astim sayilar1 on kat artarak yluzde 1’den yiizde 10’a ¢ikti. An-
cak bu donemde yiiriirlige giren pek ¢ok ¢evre mevzuati sayesin-
de hava daha temiz hale geldi.

Genler aragtirilmak i¢in gii¢lii bir aday gibi durmaktadur.
Immunological Reviews dergisinde 2011 yilinda yayinlanan bir
derleme makalesi, yaygin alerjik tepkilerin genetik nedenlerine
iliskin bazi sasirtict sonuglar ortaya koymustur. Mevcut arastir-
malari tarayan arastirmacilar, daha 6nce yapilan bir¢ok ¢aligma-
nin bu alerjilerin genetik nedenlerini tam olarak belirleyemedik-
lerini gormiglerdir. Farkli tahminler s6z konusuydu: “Astim igin
yuzde 35 ile 95 arasinda; alerjik rinit (saman nezlesi) i¢in yiizde
33 ile 91 arasinda; atopik dermatit (egzama) igin yuzde 71 ile
84 arasinda.” Her durumda, bu araliklar, ¢evremize karsi agir1
alerjik tepkiler gostermek igin net bir genetik sebep olmadigini
actk¢a gostermektedir.?%

Opyleyse Batililasmis Antroposen insanlarinin yiizde 25-
30’unun saman nezlesi, astim, egzama ve gida alerjilerinin (6rne-
gin findik, siit, yumurta veya gliitene karsi) yani sira kedi, kopek
ve atlar da dahil olmak iizere tiiylerinde ince tiiyler barindiran
hayvanlara karg: giiglii alerjilere sahip oldugu olgusu genetikle
aciklanamaz. Kuzey-orta Tanzanya’daki Hadza gibi avci-topla-
yic1 kabilelerde alerji oranlari olaganistii disiiktiir. Hijyen 6n-
cesi Afrika halklarinin ¢ogunda, alerjinin herhangi bir tirii pek
aligilmadik bir durumdur. Swabhili dilinde (Dogu Afrika’nin or-
-tak dili) “alerji” kelimesinin dogrudan bir ¢evirisi yoktur.

Aslinda, Antroposen insaninin Avci-toplayici atalarimiza ki-
yasla alerji gelistirme olasilig1 450 kat daha fazladir.

200 Carole Ober ve Tsung-Chieh Yao, “The Genetics of Asthma and Aller-
gic Disease: a 21st Century Perspective”, Immunological Reviews, Temmuz
2011, 242:1, s. 10-30.
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MIKROBIYOTA VE BAGISIKLIK
TEPKIiSI GELISTIRMEDEKI ROLU

Neden bugiin bedenlerimiz daha 6nce sagligimiz igin gerekli
olan ortamlar1 reddediyor? Cok temiz oldugumuz i¢in mi?

Modern yasam tarzimizin patolojik olarak steril oldugu fik-
ri, 1980’lerde Hijyen Hipotezi tarafindan yayginlastirilmig ve
bazi bulagici unsurlara, parazitlere ve diger mikroorganizmalara
maruz kalmamamizin modern yasamda bulunan zararsiz mad-
delere kars alerjik tepkiler gelistirmemize neden oldugunu 6ne
sturmistiir. Bu bir “biyom eksilmesi” teorisidir; yani ginliik ola-
rak bakteri ve mikrobiyotadan (belirli bir bolge veya habitatin
mikroorganizmalari) arindirildigimiz igin bagisiklik sistemimizin
sasirdigini ve arizalandigini, en ufak uyariya asir1 duyarl hale
geldigini ve savagilmasina gerek olmayan savaslarla ugragtigim
one surer. _

Aragtirma ilk olarak 1989’da British Medical Journal’da ya-
yimlandiginda, kalabalik ailelerden gelen ¢ocuklarin tek ¢ocuk-
lara kiyasla alerjiye daha az duyarli oldugu belirtilmisti. Aragtir-
ma sonucunda, kalabalik ailelerden gelen ¢ocuklarin kardesleri
araciligiyla nispeten daha fazla mikrop ve enfeksiyona maruz
kaldig1 anlagilmistir.?°! Bu gayet basarili bir hipotez olmakla bir-
likte, daha genele vuruldugunda daha az ikna edici gorilnmeye
bashyor.

Astim ve egzama vakalar1 1980’lerden itibaren yiikseligse
gecmistir, ancak Avrupa, Avustralya ve ABD’de hijyen ile ilgili
olarak yapilan 6nemli degisikliklerin ¢ogu 1920’lerden ¢ok daha
once uygulanmaya baglanmigtir. Dahasi, alerjik astim vakalar:
hem hijyenik hem de hijyenik olmayan sehirlerde giderek art-
maktaydi. Avrupa ve ABD’deki bityiik sehirlere gog edenler, yerli
halka gore daha az alerjiye sahip oluyorlar, ancak ¢ocuklari bu
kadar sansh degil ve hizla diger sehir sakinleriyle benzer semp-
tomilar gostermeye basliyorlar. Goriiniige gore sehir hayati bize,
ozellikle de cocuklarimizin saghgina iyi gelmiyor.

201 D. P. Strachan, “Hay Fever, Hygiene, and Household Size”, British
Medical Journal, Kasim 1989, 299, s. 1259.
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University College London’in Klinik  Mikrobiyoloji
Merkezi’'nde immiinolog (bagisiklik uzmani olan Profesor Gra-
ham Rook, sorunun bagisiklik sistemlerimizin iyi egitilmemis
olmasindan kaynaklandigina inaniyor.

Rook, Hijyen Hipotezine bir alternatif olan Eski Dostlar
hipotezinin fikir babasidir ve hipotez temelde i¢ seyle ilgilidir:
Mikrobiyota, dogal ¢evre ve eski enfeksiyonlar.

Mikrobiyota, dogal diinyada insanlarla birlikte yasayan,
onlarin i¢inde var olan ortam tiirleridir. Bunlar bagirsaklarimiz-
da, derimizde, akcigerlerimizde ve kanimizda yasayan tiirlerdir
ve diger hayvanlarda da bulunmaktadirlar.

Dogal ¢evrenin ve mikrobiyal maruziyetin 6nemi sayisiz ¢a-
ligma ile kanitlanmigtir. Bunlardan en etkili olan1 2016’da yayin-
lanan “Innate Immunity and Asthma Risk in Amish and Hut-
terite Farm Children” (Amis ve Hutterite Ciftligi Cocuklarinda
Dogustan Gelen Bagisiklik ve Astim Riski) adli ¢alismadir.2%?

Ikincisi ise Stalin’in 1939’da Finlandiya ve Rusya’nin Ka-
relya bolgelerini ayirirken bilmeden olusturdugu bir durumdur.
2015’te yayinlanan bir ¢aligmada, genetik olarak benzer, ancak
sosyo-ekonomik olarak farkli olan iki farkli insan grubunun
alerji oranlarinin i¢inde bulunduklar: farkli ortamlara nasil tepki
verdigi arastirilmigtir. Her iki calismada da daha az sanayilegmis
ve kirsal ekonomiye dayanan gruplar (Amigler ve Rus Karelyali-
lar) ¢evreleri tarafindan alerjiye karsi korunmus ve daha diizgiin
bir bagisiklik tepkisi (ki bu genellikle hi¢ tepki vermemek anla-
mina gelir) sekillendirmistir.2°> Astim ve saman nezlesi gibi alerji-
lerin yumusak dokulardaki iltihaplanmadan kaynaklandigini ve
bunun da bag1§1khk sisteminin zararsiz olmasi gereken organik

202 M M Stem ve digerleri, “Innate Immunity and Asthma Risk in Amish
and Hutterite Farm Children”, The New England Journal of Medicine,
2016, 375, s. 411-421. Ayrica bkz. B A Justyna Gozdz, ve digerleri, “In-
nate Immunity and Asthma Risk”, The New England]ournal of Medicine,
2016, 375, s. 1898-1899.

203 T. Haahtela ve digerleri, “Hunt for the Origin of Allergy — Comparing
the Finnish and Russian Karelia”, Clinical and Experimental Allergy, Ma-
yis 2015, 5, 5. 891-901.
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maddelere verdigi uygunsuz bir tepki oldugunu biliyoruz. Bagi-
siklik sistemiyle ilgili tartigmalarin ¢ogu bu sistemin aktivitesiyle
ilgilidir, ancak bagigiklik sisteminin roliiniin ytizde 99,99’u bir
seylere agresif tepkiler vermemektir.

Eski Dostlar hipotezi, bagisiklik sistemimizin yeterince sos-
yallesmedigini ve en ufak bir uyariciya kargi saldirgan bir kopek
gibi tepki verdigini 6ne siirmektedir. Bagisiklik sistemimiz findik,
toz ya da polen parcaciklar: gibi zararsiz olmasi gereken mad-
delere kars1 diismanca davranir. Bagisiklik sistemi bunlarin za-
rarsiz oldugunu bilmez, ¢iinkii dogumdan itibaren gelisimimizin
onemli anlarinda yeterince egitilmemistir. Bir zamanlar rahmin
asir1 steril bir ortam olduguna inaniliyordu, ancak giinimiizde
annenin bagirsak bakterilerinin bilesenlerinin fetiisiin bagigiklik
sistemini daha rahimdeyken sekillendirdigi kesfedilmistir. Ayrica
dost bakterilerin ilk yiiksek dozunu dogdugumuzda aliriz. Do-
gum kanalindan asagi inip vajinadan disar1 ¢ikarken, bagisiklik
sistemimiz i¢in bir tiir ilk kapsaml egitim olarak tepeden tirnaga
dost bakterilerle (cogunlukla lactobacillus) kaplaniriz. Ancak ta-
bii ki de herkes, Lady Gaga’nin da meshur deyisiyle, “bu sekilde
dogmadik” (Born this way).

Kadinlarin dogumu gergeklestirme yontemlerine yonelik
teknolojik miidahaleler on binlerce insanin hayatimi kurtarmis-
tir. Sezaryen dogumlar artik her zamankinden daha fazla tercih
ediliyor. Bazi vakalarda bunlar acil durum miidahaleleri olsa da
istege bagli olarak yapilanlar da giderek artmaktadir. Otuz yil
once Birlesik Krallik’ta her on ¢ocuktan biri sezaryenle dogurtu-
luyordu. Simdi ise bu say1 dortte birin iizerinde ve sezaryenlerin
tigte birinden fazlasi istege bagli olarak yapiliyor. Sezaryenle do-
gan ¢ocuklarimiz dost bakterilerin ilk yiiksek dozunu kagiriyor.

Norveg¢’te 2008’te 1,75 milyon ¢ocuk uizerinde yapilan bir
arastirma, sezaryenle dogan bebeklerin astima yakalanma olasi-
liginin yuzde 52 daha fazla oldugunu gostermigtir.?** (Kadin do-
204 M. C. Tolldnes ve digerleri, “Cesarean Section and Risk of Severe
Childhood Asthma: A Population-Based Cohort Study”, Journal of Pediat-
rics, Temmuz 2008, 153:1,s. 112-116.
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gum uzmanlari arasinda bu tiir operasyonlar sirasinda bebegin
agzina biraz vajinal bakteri siirmenin yaygin bir uygulama ol-
dugu soylenmektedir. Buna vajinal “tohumlama” denmektedir).

Rook, anne siitiiniin bazi 6nemli iglevlerini de agiklamistir.
“Uzun siireler boyunca anne siitiiniin diigiiniiliyordu, ancak
Oyle olmadig1 oftaya ¢ikmistir. Bu siit igerisinde bazi organizma-
lar baz1 bagirsak mikrobiyotalarini besleyip biiytimesini tegvik
eden polisakkaritler mevcut.” Yeni doganlar i¢in mitkemmel bir
besin olan bu madde, bebek tarafindan sindirilemeyen kendine
ozgi kompleks yapida gekerler icermektedir.

Insan bagirsaginin katiksiz yaraticihigi hayret vericidir. Ise
yaramaz bilegenler iceren bir maddenin yapimi ve dagitimi igin
neden metabolik ¢aba harcanir? “Polisakkaritlerin aslinda be-
bek i¢in olmadig ortaya ¢ikti.

Gelisimsel nedenlerle ¢ocugun bagirsaginda gelismesi ge-
reken organizmalar, aggozliliikkle bunlarla beslenenlerdir. Yani
temelde bir prebiyotik, organizma i¢in bir gibre gibidir. Probi-
yotik ise asil organizmadir.”

Mikrobiyotanin rolii ve iglevi hakkinda ¢ok sey bilinmesine
ragmen, 6nemi heniiz yeni anlasilmaya baslanmigtir. Bagirsakla-
rimizda bu organizmalardan yaklagik 100 trilyon kadar bulun-
maktadir ve bu da insanlar1 gezegendeki en karmasik ekosistem-
lerden biri haline getirmektedir. Bu sayinin ne anlama geldigini
biraz daha iyi anlayabilmeniz i¢in, insan viicudunun tamaminda
sadece yaklagik 27 ila 37 trilyon arasinda hiicre bulunmakta-
dir. Bu da sizi olusturan hiicrelerin yaklagik doértte iigiiniin “siz”
degil, cok ¢esitli diger tiirlerden organizmalar oldugu anlamina
gelmektedir. Viicut agirhgimizin kilolari, yiizlerce farkl tiiriin
olusturdugu mikrobiyotadan meydana gelir. Ve bilindigi gibi,
sindirim, metabolizma, hatta psikolojik ve zihinsel saglik tizerin-
de kilit bir rol oynamaktadirlar.

Insanlar otlak bir tiirdiir ve giris boliimiindeki semay: dii-
suniirsek, insanlar dogdugu andan itibaren bir zamanlar dost
bakterilerle cevrili bir ortamin igindeydiler (sadece kiigiik bir
kismi dost olmayan bakterilerdi). Bu dost bakteriler bagigiklik
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sistemlerini gercekten kazanmasi gereken savaglari segmeleri ve
her seyi reddedip “takip et ve yok et” sinyalini veren asir1 ger-
gin bir temizlik anlayigindan vazgegmeleri igin hizla egitiyordu.
Alerijilerde ise bagisiklik sistemi sanki bir pencereden parmak izi-
ni siddetli bir sekilde temizliyormus gibi davranir ve bu siiregte
de camu kirar.

Dogdugumuz zamandaki bagisiklik sistemimiz beynimize
benzer.

Cocukluk dénemimiz (diger bir¢ok tiire kiyasla) uzun sii-
rer ¢iinki sinirsel devrelerimizin ¢ogu dogduktan sonra olusur.
Rook, bagisiklik sisteminin “donaniminin oldugunu, yaziliminin
oldugunu ama tipki beyin gibi bilgiye ihtiya¢ duydugunu” soyle-
mektedir. Sanki bilgiyi eleyip ayiklamaya hazir dev bir bilgisayar
veri tabani gibi, sadece veri girisini bekliyor.

Bizler ¢cevremiz hakkinda bilgi edinmeye hazir dogariz. Igine
dogdugunuz ortamda var olmayan seylere karsi viicudu koru-
mak icin genetik olarak dogustan kodlanmis bir bagisiklik sis-
temine sahip olmanin hi¢bir anlami yoktur. Bazi bilesenlerinin
dogustan geldigi, bazilarinin ise uyarlanabilir oldugu bir bagisik-
lik sistemine sahip olup i¢inde bulunduklari ¢evre hakkinda bilgi
edinmek ve es zamanl olarak da bu cevreye karg1 bir koruma
mekanizmasi gelistirmek ¢ok daha iyidir.

Yeni doganlarda ¢evreden gelen tehditleri tanimak igin faz-
la mesai yapan organ timiistiir. Timiis kalbin iizerinde yer alan
kiigiik bir bezdir ve biytkligi kalbe kiyasla miniciktir, ancak
bebeklerde (ve kiigiik ¢ocuklarda) timiis oransal olarak ¢ok daha
buyuktir, ¢iinkii ilk yillardaki gorevi i¢inde bulundugu bedenle
ve gevresiyle arkadaglik kurmaktir.

Dogduktan sonra kendimizi Antroposen’de beton, tugla ve
camla ¢evrili, niyetleri ne olursa olsun bakterileri uzak tutmak
icin tasarlanmig klinik ortamlarda buluveriyoruz. Milyonlarca
yil boyunca nehirlerden derelerden su igiyorduk, ancak simdi
klorlu su i¢iyoruz. Bu, daha 6nce yaygin olan saprofit mikobak-
terilerle artik karsilasmiyoruz demek oluyor. Bu bakteriler, mo-
dern yasamda karsilagsma firsatimizin azaldig pek ¢ok organiz-
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madan sadece biri; parazit solucanlar ve laktobasiller de listede
yer aliyor. Hepsinin ge¢miste bagisiklik sistemimiz i¢in 6nemli
oldugu disiinilmektedir.

Siddetli alerjileri olan kigilerin bagirsaklarinda 6nemli 6l¢ii-
de daha az cesitli (ve daha az yogun) flora bulunmaktadir. Ge-
lisim yillarimizda dogru mikrobiyotayla karsilasmadigimiz ve
tarih oncesinin otlaklarinda her tiirden bakteriyle karsilagmak
yerine, IKEA’nin mikrobiyal bir versiyonu gibi, yararsiz homo-
jenlikte bir bakteri popiilasyonuyla karsilastigimiz diisiiniilmek-
tedir. Bir ormanin sundugu karmasik ¢esitlilik yerine, daha ¢ok
havasiz bir havaalani bekleme salonuna benziyor.

Beyinlerimizi dinlendirmenin ve yenilemenin en iyi yolu ot-
lak bolgelere gitmektir. Ancak aragtirmalar, bagisiklik sistemle-
rimizin de yalnizca vahgi dogada bulunabilecek tiirden biyolojik
cesitlilik tarafindan etkilenmeye ihtiyaci oldugunu gosteriyor.
Goriintige gore bagisiklik sistemlerimiz, erken ¢ocukluk done-
minde gelisim penceresi kapandiktan sonra biiyiik miktarda yeni
bilgi 6grenme konusunda isteksizlerdir.

19. yiizyilda Charles Blackley, ciftliklerde biiyiiyen insan-
larin daha az alerjiye yakalandigini gozlemlemistir. Blackley
hakliydi ve onun bu tespiti Eski Dostlar hipoteziyle mantikl bir
acgiklama bulmustur.?%

DISARISI ICERIYE KARSI

Diinya Saglk Orgiitii, yilda 7 milyon erken &liimiin gevre
kirliligiyle baglantili olduguna inanmaktadir; bu da kiiresel ola-
rak her 8 6limden 1’ine denk gelmektedir.

Son zamanlarda i¢ mekan kirliligi ile ilgili endiseler artmak-
tadir. Batr’daki evlerin ¢ogunda biraz vardir ve Viktorya done-
‘minden beri is¢ilerimizi korumak adina bir yigin mevzuat ha-
zirlanmistir (tesekkiirler, Dr. Ramazzini). Ancak yine de 6nemli
riskler s6z konusudur.

205 Charles Blackley, Hay fever: Its Causes, Treatment, and Effective Pre-
vention Experimental Researches (Londra, 1880).
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En ¢ok rastlanan risk unsurlari ev aletleri (gazli ocaklar
NO?2 iiretir), yetersiz havalandirma (radon veya karbon monok-
sitin dagilmasini 6nleyebilir) ve yap1 malzemeleri gibi iiriinlerde
kullanilan zehirli liflerdir. Kif sporlarinin yani sira duman da
bunlardan biridir.

Neredeyse tim durumlarda, i¢ mekan hava kirliliginin ne-
den oldugu sorunlar bir havalandirma sistemi ile ortadan kalka-
bilmektedir. Hava hareket halindeyse, kirleticiler eterde siiriikle-
nip gittikleri i¢in bizi rahatsiz etmeleri pek olasi degildir. Peki ya
5 milyon hanenin hepsi kirli evlerini havalandiriyorsa?

Bu sorunlarin tistesinden gelmek nispeten kolaydir, ancak
yine de kiiresel olarak en biiyiik 6liim nedenlerinden birine kat-
kida bulunurlar. Hava kirliliginin neden oldugu 7 milyon o6li-
miin 3,3 milyonunun sadece Giineydogu Asya ve Pasifik bol-
gesinde ev ici kirlilikten kaynaklandig1 distiniilmektedir (diinya
toplami 4 milyondur). Bu demografik tablo, en ¢ok yoksul kadin
ve ¢ocuklarin etkilendigi anlamina gelmektedir.

Kirlilikle ilgili rakamlar hi¢bir zaman dogru ya da mitkem-
mel olmayacaktir. Bu rakamlara dahil olan insanlar arasinda
hem i¢ hem de dig ortam kirliligine maruz kalmayan kag kisi var-
dir? Cogumuz hem i¢ hem de dis ortam kirleticilerinin tiiketicisi
ve lreticisiyiz. O halde rakamlarin, 2015’te Nature dergisinde
yer alan bir ¢alisma ile daha da dogrulanmasi mantiklidir. Bu
¢aligmaya gore Cin ve Hindistan’da biyokiitle yakitlarinin ya-
kilmasindan kaynaklanan i¢ ortam hava kirliliginin 760.000 dis
ortam hava kirliligi 6liimiine yol a¢tig1 tahmin edilmektedir.2%

Rakamlar, tipki tanimladiklari hava gibi, temiz degildir. Bu
rakamlar, ulagim, evsel enerji tedariki ve atik yonetimi agisindan
surdiirilemez uygulamalarin bir sonucu olarak bu yerlerin kor-
kung derecede ac1 gektigine isaret etmektedir.

Gezegendeki insanlarin yarisindan biraz az1 agik ates ya da
odun, tezek, komiir ve ekinlerin atiklarini yaktiklari basit soba-
206 J. Lelieveld ve digerleri, “The Contribution of Outdoor Air Pollution
Sources to Premature Mortality on a Global Scale”, Nature, Eylul 2015,
525,s.367-371.
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lar kullanmaktadir. Elektrige kolay erisemeyen insanlarin sayisi
1,2 milyardir. Bu insanlar da evlerine elektrik yerine gaz lambasi
gibi ince partikiil madde yayan ¢6ziimlere yonelmektedir. Sorun
ulagim ve araba kullanimindan ziyade, dogrudan yoksullukla
baglantili gorinmektedir. Diger bir deyisle saghk alanindaki
ugurum, refah alanindaki ugurumla benzerlik gostermeye bas-
lamaktadir.

Hava kalitesinin, kronik obstriiktif akciger hastaliginin
(KOAH) artisinin arkasindaki baglica etken oldugu neredeyse
stiphesizdir. Bu yorucu hastalik, yillar gectik¢e daha fazla sayida
insan1 etkiliyor. Diinya Saghk Orgiitii diinya genelinde bu sa-
yinin 384 milyon oldugunu ve 2030’a kadar en yaygin tigiincii
olim nedeni siralamasina yiikselecegini ongormektedir.?” Has-
taligin aylar ve yillar boyunca gelismesi nedeniyle, baglangicta
tespit edilmesi zor olabilmekte ve hastalarin yiizde 80 ila 95°i
hasta olduklarinin farkinda bile olmamaktadir. Pek ¢ok hastalik-
ta oldugu gibi KOAH da baska sorunlara yol agan bir gegis pa-
tolojisidir. Hastanin nefes alma kabiliyeti ¢cok uzun bir periyotta
kisitlandigindan, egzersiz araligy, siiresi ve yogunlugunun azal-
mas! gibi yasam tarzindaki degisiklikler kolayca gozden kagar
ve bu da diger buyik 6limcil hastaliklarin ¢ogundan etkilenme
riskini artirir.

Hava kirliligi de bir etken olarak kabul edilmekle birlikte,
bu konuda bilimsel veriler heniiz yetersizdir. Kadmiyum tozu ve
dumani, tahil ve un partikiilleri, silika tozu, kaynak dumanu, izo-
siyanatlar ve komiir tozu gibi igyeri kirleticilerine maruz kalmak
bilinen nedenler arasindadir. KOAH’a genetik yatkinlik ihtimali
yiizde bir civarindadir ancak bu, hastaligin mutlaka ilerleyecegi
anlamina gelmez. En 6nemli iki faktér KOAH’l1 bir akrabaya
sahip olmak ve sigara i¢cmektir. KOAH, baglantili nedenleriyle

“ birlikte, Antroposen patolojisinin tam kendisidir.

207 Davies Adeloye ve digerleri, “Global and Regional Estimates of COPD
Prevalence: Systematic Review and Meta—-analysis”, Journal of Global He-
alth, Aralik 2015, 5:2; ayrica, World Health Organization, “COPD predic-
ted to be third leading cause of death in 2030” www.who.int/respiratory/
copd/World_Health_Statistics_2008/en/ (erisim 13 Aralik 2017).
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NITRIK OKSIT & GRI ATES

Astim hastaligi kaynakli 6liim oranlari disiik ve orta ge-
lirli iilkelerde ¢ok daha yiiksektir. Diinya Saghk Orgiitii 2014
Oliim Veritabani, Mauritius, Fiji, Filipinler ve Giiney Afrika’y:
bu durumdan en ¢ok etkilenen iilkeler olarak bildirmistir. Birle-
sik Krallik’ta her y1l 1.200’den fazla kisi astim nedeniyle hayatini
kaybetmektedir (yaklagik her sekiz saatte bir kisi). Avustralya’da
bu rakam daha da koétidiir; her dokuz kisiden biri astim hasta-
sidir (ve yerli Avustralyalilar arasinda astim orani yerli olmayan
Avustralyalilara gore neredeyse iki kat daha yiiksektir).2%% Astim,
pek ¢ok kisi i¢in kiigiik bir rahatsizlik olarak goriilmektedir an-
cak birkag ytiz milyon kisi i¢in yasami tehdit eden bir rahatsizlik-
tir ve her yil yliz binlerce kisi i¢in hayati tehlike olugturmaktadir.

Birlesik Krallik’ta astim hastasi olan beg milyon kisiden biri
de benim. Ben o6l¢egin daha riskli ucundayim, her giin mutlaka
ila¢ kullanmam gerekiyor. Bir kriz sonucu 6len hastalarin ¢ogu
gibi ben de hi¢bir zaman hayati tehlike yaratacak kadar ciddi
bir kriz ge¢irmedigimi diigiiniiyorum. Bana gore astimim kontrol
altinda, ancak insanlar tam da bu inanig yiiziinden 6liiyor. Bu
hastaliga alisiyor, belirtilerini bildigini saniyor, sonra da evden
cikarken anahtarlarini unutmak kadar basit bir hata ile kendi-
lerini bir anda ilagsiz, acil yardima erisimi olmayan bir halde
buluyorlar.

Bundan bir yil kadar 6nce, 47 yagindayken bir giin kosuya
¢iktim ve geri dondiigimde seksenlik bir ihtiyar olmustum. O
kosuyu tum detaylariyla hatirhyorum. Baglangigta, normal kosu
tempoma tamamen ulasamadigim igin saskinlk i¢indeydim. Si-
rekli soluklanmak i¢in durmak zorunda kaliyordum ve panik
dizeyim arttik¢a semptomlar da kotulesiyordu. Bu semptomlar
benim igin tamamen yeniydi. Inme ya da kiigiik bir kalp krizi ge-
¢irmis olabilecegimi diisiindiim, zira nefesim hiriltili degildi. As-

208 Diinya Saglhk Orgiitii, “WHO Mortality Database”, www.who.int/
healthinfo/mortality_ data/tr/ (erisim 15 Aralik, 2017); ve Asthma UK,
“Asthma facts and statistics”, www.asthma.org.uk/about/media/facts-and-
statistics/ (erigim 15 Aralik, 2017).
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tim krizi yagarken nasil sesler ¢ikardigimi, nasil hissettigimi, hat-
ta tadinin bile nasil oldugunu biliyordum, ama bu 6yle bir kriz
degildi. Sonlara dogru artik o kadar yavaglamistim ki yetenekli
bir antropolog bile hareketlerimin kosu oldugunu anlayamazdi.
Maglubiyeti kabul edip eve geri dondiim, nefes alabilmek igin
havay1 igime ¢ektim, ¢cektim ama sanki hava seyreltilmisti; mas-
mavi hava gitmis yerine ince, yagh ve durgun bir hava gelmisti.

Ayni giiniin ilerleyen saatlerinde bir BBC haber spikeri astim
ve saman nezlesi hastalarini yiiksek kirlilik ve polen seviyeleri
nedeniyle kapali alanlarda kalmalar1 yoniinde uyariyordu. Bazi
kosucu dostlarim Twitter Uzerinden Londra’da nefes almakta
zorlanan bagkalar1 olup olmadigini sorduklarini gérdiim. Belli
ki bir seyler ¢ok yanlig gidiyordu.

Ertesi giin doktorum bana oral steroid yazdi, ama hayatim-
da ilk kez gergekten ise yaramamugti. Steroidler bir tiir iltihap
bombasidir, ancak tepki verdigim alerjenler steroidlerin herhan-
gi bir etki gostermesi icin ¢ok gii¢litydi. Doktor beni iki hafta
boyunca egzersiz yapmamam konusunda uyarmigt1 ki bu bana
pek de iyi bir fikir gibi gelmemisti. “Spor salonunda bile mi?”
diye sordum. Ama bana “Su anda 6nceligimiz seni hastaneden
uzak tutmak” diye cevap verdi.

En olasi aday, yeni bir tiir silah haline getirilmis hava kirli-
ligiydi: Gri humma. Sehir saman nezlesi olarak da adlandirilan
bu durum, daha yiiksek seviyelerde alerjenle kargilagmanin ve
bunlarin yayilma seklinin bir sonucudur.

Dizel, hava kirliliginin en biiyiik suglusudur. Dizel araglarin
sayisi, son on yilda pek ¢ok siiriiciiniin benzinli motorlara gore
daha temiz olduklarina inandirilarak dizel ara¢ almaya 6zen-
dirilmesi nedeniyle daha da artmigtir. 2015°te, bir¢ok otomo-
.bil ireticisinin tirettigi dizel motorlarin laboratuvar testlerinde
gosterdiklerinin aksine ger¢ek kullanimda ¢ok daha kotu per-
formans gosterdikleri ortaya ¢ikti. Sonrasinda yasanan skandal,
bazi biiyuk iireticilerin insanlari 6zellikle nitrik oksit ve nitrojen
dioksit (her ikisi de genel olarak NOx olarak bilinir) salinim se-
viyeleri konusunda kasitli olarak yanls yonlendirdigini ortaya
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cikardi. Ve testlerin hatali olmasi bir yana, bazi araglarin AB’nin
maksimum NOx seviyelerinin 12 katindan daha fazla NOx yay-
dig1 tespit edildi.

NOx’in bu kadar igren¢ olmasinin nedeni sadece zehirli ol-
masi degil, ayn1 zamanda ne kokusunun ne de tadinin olmasi ve
gorinmez olmasidir. Hafiza kaybi, erken bunama, amfizem ve
kronik bronsit ile iligkilendirilmistir. Yalnizca Birlesik Krallik’ta
yilda 40.000 kadar 6limden sorumlu oldugu distiniilmektedir.
Bu sayi, meme ve akciger kanserinden kaynaklanan o6liimlerin
toplamindan daha fazladur.

Polenler genellikle agirhiklarina ve kiitlelerine bagh olarak
havada biraz stiziiliir, ardindan yere iner (ancak bazilarinin de-
nizleri asarak baska iilkelere gittigi tespit edilmistir). Yerdeyken,
bir taz1 olmadiginiz siirece, onu solumaniz pek olasi degildir. Bir
diger senaryoda da polenler atmosferin iist katmanlarina dogru
savrulur ve bir daha da bizi rahatsiz etmezler.

Atmosferik kosullar bu siirece miidahale ederek olimciil
sonuglar dogurabilir. Firtina astimi, son birka¢ on yilda basta
Avustralya olmak iizere bir¢ok iilkede ortaya ¢ikan yeni bir fe-
nomendir. Adi, kiiresel 1sinma nedeniyle Antroposen’de daha
yaygin hale gelen tiirden siddetli hava olaylariyla baglantilidir.

Ortalama sicak bir yaz giiniinde polen sayisi muhtemelen
oldukga yiiksektir. Ancak yaklasan bir firtina ile hava sicaklig
aniden diigecek ve hava basinci farklari yoluyla ¢ok fazla riizgar
yaratacaktir. Yere diigen polenler riizgarla birlikte yerden yiikse-
lir ve tahillar1 pargalayacak bir siddetle savrulur.

Polenlerin ¢ogu solundugunda killara ya da burun ve bogaz
mukozasina takilir (burun akintisi ve kagintili 6ksiiritk semp-
tomlar1 buradan kaynaklanir; polen alerjisi lokal iltihaplanmaya
yol agar). Ancak kirik polenler ¢ok daha ince olur ve akciger-
lere kadar inerek biiyiik miktarda alerjiye yol agabilir. Alerjik
reaksiyonun burada yarattig iltihaplanma astim krizine, hatta
olumciil olabilecek bir astim krizine yol agabilmektedir. Ve buna
maruz kalanlarin ¢ogu i¢in bu ilk krizleri olabilir. Melbourne’de
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2016’da yasanan bir firtinada en az dort kisi hayatini kaybetmis,
¢ok sayida kisi de hastaneye kaldirilmigti.

Gri humma bu kadar ¢arpici olmasa da daha tehlikelidir,
¢iinkii ¢cok daha genis alanlar1 ve 6zellikle de en kalabalik bol-
geleri etkiler.

Yerlesmis polenler hareket halindeki araglar tarafindan sav-
rulur ve bu da sadece polenleri dolasima sokmakla kalmayip
onlar1 pargalayabilir de. Bunu normal saman nezlesinden daha
kotii yapan sey, bu noktada ¢ok ince hale gelebilen polenin ken-
dini arabalardan (6zellikle dizel motorlu olanlar) yayilan siyah
karbonlara ve pargaciklara baglayabilmesidir. Bu polenler tist
atmosfere kacamadig) i¢in kirli hava daha da agirlasir ve kolay-
ca dagilamaz. Polenler ve yeni arkadaslari pargaciklar, zehirle
dolu bir ¢camagir makinesi gibi doner dururlar. Pargaciklar aym
zamanda polen pargalarini daha yapigkan hale getirerek disari
atilmalarini zorlastirir.

Birlesik Krallik’taki polen sayisinin siirekli olarak diigmesi-
ne ragmen, toplumdaki alerjik semptomlar gittik¢e kotillesmek-
tedir. Bunu agiklayabilecek birden fazla faktor vardir, ancak en
kuvvetlisi polenlerin bagli oldugu parcaciklarin masum seyirciler
degil, son derece zararl olmalaridir. Bazilar1 o kadar kiigiiktir ki
akcigerlerin i¢ ytizeyine kadar niifuz edebilir ve kan dolagimina
girerek burada uzun siireli misafir olurlar.

Gezegende tiim bu semptomlar: bir arada yasayabileceginiz
en kotii yerlerden biri Londra’nin Oxford Caddesi’dir; burada
benim gibi koku alma giigliigii ¢cekenler igin bile Londra’nin kir-
miz1 otobusleri uzaklara dogru uzanirken dizel kokusunu fark
etmemek zordur.

2012 yilinda, karbon emisyonlarinin bir tiir sinek kagidi
-gibi yapistigi kimyasal bir yapistirici (kalsiyum magnezyum ase-
tat) ile geceleri ¢cevredeki sokaklarin hortumla yikandigina dair
basinda bazi haberler ¢ikt1.2%

209 Adam Vaughan, “Boris Johnson’in yapigskan kirlilige buldugu ¢ozii-
miin 1,4 milyon sterlinlik bir basarisizlik oldugu ortaya ¢ikti. Aragtirma,
belediye bagkaninin araglardan kaynaklanan kirliligi Londra’nin yollarina
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NO2 zehirlenmesi korkungtur. Bu zehirlenme, insanlar belli
bir miktar soluduklarinda ortaya ¢ikar. Ciftgiler, itfaiyeciler ve
nakliye iscileri 6zellikle risk altindadir. NO2 solundugunda ak-
cigerlerde nitrik aside doniiserek atese, hizli nefes alip vermeye,
artan kalp atig hizina ve siddetli nefes darligina neden olur. As-
tim hastalar igin kusursuz bir firtinadir.

Sadece Londra’da 9,500 kadar insan hem NO2 zehirlenmesi
hem de PM2.5’ler (¢ap1 bir metrenin 2.5 milyonda birinden daha
kiigiik olan pargacik maddeler) nedeniyle 6lmektedir.?!° Bir insan
sacim kesecek olursaniz, sagin deri tizerindeki agikta kalan ucu-
na bunlardan yaklagik 100 tanesini sigdirabilirsiniz (pargacikla-
rin maksimum boyutu 2.5pm’dir). Pargaciklarin boyutu 6nem-
lidir, ¢tinkii erken 6liim, alerjik reaksiyonlar, akciger sorunlari
ve hastaneye yatiglara yol agan kardiyovaskiiler hastaliklar gibi
saglik sorunlariyla dogrudan baglantilardir.

Bunlar o kadar kiigiik boyuttadir ki havada asili kalabil-
mektedir. 2012°de Hava Kalitesi Uzman Grubu tarafindan ha-
zirlanan bir hiikiimet raporunda bu partikillerin bir dizi farkh
kaynagin etkisiyle ortaya ¢iktig1 belirtilmigtir.?!!

‘yapistirma’ denemelerinin ince partikiil kirliligini azaltmadigini ortaya
koymustur”, The Guardian, www.theguardian.com/environment/2013/
feb/13/boris-johnson-sticky-pollution-failure (erigim 10 Aralik 2017); The
Telegraph, =~ www.telegraph.co.uk/earth/earthnews/9176543/Boris-accu-
sed-of-using-dust-suppressants-to-hide-pollution-levels-before-Olympics.
html (erigim 1 Agustos 2014). Ayrica bkz, James Holloway “Pollution
suppression in London: Flawed or fraud? Is London keeping air polluti-
on down, or simply holding EU regulators at bay?” arstechnica.com/tech-
policy/2012/04/the-campaign-for-clean-air/ (erigim 10 Aralik 2017).

210 Adam Vaughan, “Londra’da her yil hava kirliligi nedeniyle yaklagik
9.500 kisi olityor - bir aragtirma. Zehirli gaz NO’nun etkisinin ilk kez he-
saplanmasi, Ingiltere’nin bagkentinde daha 6nce diisiiniilenin iki katindan
fazla insanin kirlilik nedeniyle erken oldugiinii gosteriyor”, The Guardi-
an, https://www.theguardian.com/environment/2015/jul/15/nearly-9500-
people-die-each-year-in-london-because-of-air-pollution-study ; ayrica ba-
kiniz, Richard W Atkinson, vd, “Short-Term Exposure to Traffic-Related
Air Pollution and Daily Mortality in London, UK”, Journal of Exposure
Science and Environmental Epidemiology, 2016, 26, ss. 125-132.

211 Air Quality Expert Group, “Fine Particulate Matter (PM2.5) in the
United Kingdom - Prepared for: Department for Environment, Food and
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- Dizel araglardan kaynaklanan egzoz emisyonlar:

- Lastik ve fren asinmasi

- Yol asginmas:

- Yol tozunun yeniden dagitilmas:

- Insaat kaynakli toz emisyonlar:

- Yikim

- Tas ocagi isletmeciligi

- Mineral isleme

- Diger endiistriyel ve tarimsal siirecler

- Evigi ve ticari yemek pisirme

- Kiiciik olcekli atik yakma ve senlik atesleri

- Evigi odun yakma

- Biyojenik emisyonlar

- Tanimdan kaynaklanan NH, (amonyak) emisyonlar:
- Arazi insaati ve endiistriyel makineler

- Gemicilikten kaynaklanan SO, ve NO_ emisyonlar:

Hava kirliliginin etkileri uzun siireli kuraklik dénemlerinde
daha da kotiilesir, ¢inkii yagmur PM2.5’leri havadan arindirir.
Kigin da yiiksek basingli soguklar sirasinda trafik ve enerji sant-
rallerinden kaynaklanan yerel emisyonlar, degisen hava sartla-
r1 nedeniyle dagilmadan 6nce giinlerce birikebilir. DEFRA’dan
(Cevre, Gida ve Koy Isleri Bakanlhgi) alinan veriler en cok et-
kilenen bolgelerin sunlar oldugunu soylemektedir: Londra,
Birmingham, Manchester, Bristol, Southampton ve digerleri.?!?
DEFRA’nin PM2.5’lerin mekansal dagilimini gosteren haritasi,
tim sehirlerin vurgulandigi ve onlari birbirine baglayan zengin
otoyol ve A yollar1 aginin yiiksek kirlilik alanlari olarak renklen-
dirildigi bir yol haritasina benzemektedir.

Birlesik Krallik’in temiz olan tek bolgesi kiigiik birer akciger

. gorevi goren 13 milli parkidir. Amerika’nin dogu kiyisinin bii-
yuk bolumi temizken, batida ise Kaliforniya ve Seattle uistiinlik

Rural Affairs; Scottish Executive; Welsh Government; and Department of
the Environment in Northern Ireland”, 20 Aralik 2012.

212 DEFRA, “Interaktif gozlem aglari haritas1”, uk-air.defra.gov.uk/
interactive-map
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icin yarisiyor. Ote yandan Hindistan’in kuzey geyregindeki bii-
yuk kentler (Yeni Delhi gibi) yaklasik 600 milyon insanin yagam
siiresini ortalama 3,2 yil azaltmaktadir (toplamda yaklasik iki
milyar yasam yili1). Ulkenin giiney geyregi i¢c mekan parcacik kir-
liliginde basi cekmektedir.

Birlesik Krallik’taki bazi gehirlerin 2030°a kadar AB hava
kalitesi sinir degerlerini agmayi siirdiirmesi beklenmektedir. Bir-
lesik Krallik’ta her yil meydana gelen olimlerin yiizde 8’i, siz
bu satirlar1 okurken soludugunuz havadan kaynaklanmaktadir.
“Geligmig” tlkelerden biri oldugunu dustintirsek, bu rakamlar
Birlesik Krallik’i diinya genelinin biraz 6niine tagiyor. Elliden
fazla bilim insaninin 2015’te The Lancet dergisinde yayimlanan
bir ¢aligmasina gore hava kirliligi, epidemiyologlarin engellili-
ge uyarlanmig yasam yili olarak adlandirdiklar: siire tizerindeki
etkisi bakimindan diinyada on birinci sirada yer almaktadir.?!?
Bunlar, kaybedilen yagsam yillarina engellilik nedeniyle kaybedi-
len yillarin eklenmesiyle hesaplanmaktadir. Oldukga agiklayici
terimlerdir; birincisi erken 6liim nedeniyle hayatinizin kag yilini
kaybettiginizdir. Ikincisi ise sebebin getirdigi ezici diisiik yagam
kalitesi nedeniyle kaybedilen yillardir. Bu, Birlesik Krallik i¢in
hi¢ de iyi bir siralama degildir ve hiikiimetlerin kolayca ustesin-
den gelebilecekleri bir konudur.

Diinya Saghk Orgiitii’'niin son zamanlarda yayinladig bir
rapor bize diinya niifusunun yiizde 92’sinin zehirli bir atmos-
ferde yasadigini s6ylemektedir.?'* Son 20 yilda yiiksek gelirli il-
kelerde sigara kullaniminda ciddi bir azalma goriilmiis olsa da
diinyanin yogun niifuslu ve daha varlikli bolgelerinde akciger
kanseri seviyeleri hala yiiksektir. 2016’da hava kirliligi nedeniyle

213 John N. Newton ve digerleri, “ Changes in Health in England, With
Analysis by English Regions and Areas of Deprivation, 1990-2013: A
Systematic Analysis for the Global Burden of Disease Study 2013”, The
Lancet, Arahk 2015, 386:10010, ss. 2257-2274.

214 World Health Organization, “WHO releases country estimates on air
pollution exposure and health impact” www.who.int/news-room/detail/27-
09-2016-who-releases-country-estimates-on-air-pollution-exposure-and-
health-impact

338



6len tahmini 7 milyon kisinin yiizde 21’1 zatiirre, yiizde 20’si
felg, yiizde 34’1 kalp hastaligy, yizde 19’u KOAH, ytizde 7’si ak-
ciger kanseri nedeniyle hayatini kaybetmigtir (bu rakam diinya
genelinde 490.000°dir).

Hava kalitesi ¢ok onemlidir. Psychological Science dergi-
sinin 2018’de yayimladig1 bir arastirma, hava kirliliginin kay-
g1 diizeylerini (6zellikle de kortizol tretimini) artirarak etik ve
sug iceren davraniglar tizerinde nasil olumsuz bir etki yarattigini
incelemigtir.?’* Bu ¢aligma spekiilatif bir ¢caligma degildi; arastir-
macilar yedi sug kategorisi (cinayet, tecaviiz, soygun, hirsizlik,
araba hirsizligy, hirsizlik ve saldir) ile ilgili 9.360 sehirden veri-
ler toplamugtir. Arastirmacilar, “hava kirliliginin biitiin arastirma
modellerinde her su¢ kategorisindeki olaylar1 pozitif olarak 6n-
gordiigiinii” bulmuglardir.

Ne gariptir ki, bu bolim itizerinde ¢aligirken astimim ikinci
kez ciddi sekilde kotiilesti. Sonraki giin sanki giiney Londra’da
bir deniz dalgasi vardi. Hava yogun, agir ve sonbaharin sonuna
gore garip bir gekilde sicakti. Tipk: polenler ve PM2.5’ler gibi
sicaklik da kagamiyordu. Yine, olagan semptomlarin higbirini
gostermiyordum: Hiriltili solunumum yoktu ve dozunu dort ka-
tina ¢ikarmig olmama ragmen astim spreyimin etkisi ¢ok azdu.
Oksiirmeye basladim. Yiiriimek bile beni nefesimi kesiyordu;
kosuya ¢ikmak gibi bir secenegim yoktu. Bir ya da iki giin sonra
Londra Belediye Bagkani Sadiq Khan bir yil iginde yedinci kez
kirlilik alarmi verildigini duyurdu.

Belediye baskanina bir mektup yazarak kendimi bir is igin
one siirmeyi distindiim. Bir zamanlar komir madencilerinin
kullandig1 kuglar gibi Londra’nin kanaryasi olabilirdim; 6zel-
likle hassas erken uyari sistemine sahip akcigerlerim sayesinde
kirliligi herkesten 6nce tespit edebilirdim.

Ekim 2017°de bagkentin tamamimin Diinya Saghk
Orgiiti’niin PM2.5 seviyelerine iligkin belirledigi degerleri astig

215 J. G. Lu ve digerleri, “Polluted Morality: Air Pollution Predicts Crimi-
nal Activity and Unethical Behavior”, Psychological Science, Mart 2018,
29:3,ss. 340-355.
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ortaya ¢ikti. Bugiin Londralilar, son bin yildir hi¢ olmadig: kadar
oksiirtiyor ve nefes darhigi ¢ekiyor. Tek fark, bu kez iktidardaki-
lerin pek de umurunda degilmig gibi gortiniiyor.

Bir yandan ige yiriiyerek ya da bisikletle gitmemiz, daha
fazla egzersiz yapmamiz istenirken diger yandan bunlari yapmak
icin kendimizi i¢inde buldugumuz havanin kalitesi sagligimiza
zarar veriyor. Hitkiimetler istedikleri kadar rica etsinler, insan-
larin arabalari oldugu siirece - ki arabalar yol kenarinda yiiri-
mekten ya da kogmaktan ¢ok daha giizel ve giivenli ortamlardir
- stiriiciileri arabalarindan inmeye ikna etmeleri pek miimkiin ol-
mayacaktir. Ikna degil, eylem gereklidir. Céziim hem son derece
basit hem de karmagiktir. Araglardan kaynaklanan emisyonlar
azaltin. Suriiciilere para cezasi yazip ge¢mek yerine, arag kullan-
may: siiriiciiler i¢in daha az tercih edilir hale getirin. Toplu ta-
sima sisteminin daha iyi islemesini ve kullanimdaki artig1 kargi-
layacak sekilde diizenlenmesini saglayin. Sehirleri daha giivenli,
daha yiiriinebilir ve bisiklet siiriilebilir hale getirin.

Sonug: Daha temiz bir hava. Cocuk oyuncagi!

O yaz kosarken gecirdigim ik astim krizinden yaklagik iki
hafta sonra astimim diizeldi ve ondan da alt1 hafta sonra nere-
deyse tamamen normale donmiistiim. Ancak iyilesme siirecim
durdu ve aradan o kadar ¢ok zaman gecti ki, nekahet dénemini
yaglanma ile karistirdigimi diisiinmeye basladim, ¢linkii gergek
su ki, o zamandan beri hig eskisi gibi hissedemedim. O giin bu-
gindiir zindeligimi asla geri kazanamadim.

Bu konuda neden kimse bir sey yapmiyor? Kiiresel otomotiv
endustrisi yilda yaklagik 800 milyar dolar degerindedir ve her yil
80 milyon otomobil iiretilmektedir. 2020’ye kadar ise bu raka-
min 100 milyona ¢ikarilmasi planlanmaktayd: (tabii bu Covid-
19’dan 6nceydi).

Birlesik Krallik Biitge Sorumluluk Ofisi, Maliye Bakanligi’nin
bu yil yakit vergisinden 28,2 milyar sterlin gelir elde edecegini
ongormektedir. Birlesik Krallik’taki otomobil endustrisi de yil-
da yaklasik 2.7 milyon otomobil satmakta; bundan elde edilen
KDV’nin ihtiyatli bir tahminle en az 7.5 milyar Sterlin daha faz-
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la oldugu diisiiniilmektedir. Otomobil iiretiminin engellenmesi
Maliye’nin cebine 35 milyar Sterlinlik bir delik agacaktir.?!¢

Bu aptallik soleninde, Ingiliz hiikiimeti kisa bir siire 6nce,
cevreyi en az kirleten araglardan alinan yol vergisini arttirip
en zehirli araglardan alinan vergiyi de azaltarak daha temiz bir
araca sahip olmanin temel tegvik unsurlarindan birini ortadan
kaldirmigtir. Yakin zamanda Client Earth tarafindan acilan ve
hiikiimetin ko6tii hava kalitesiyle miicadele etmek icin hicbir sey
yapmadig1 gercegini ortaya ¢ikarmay1 amaglayan iki davayi sa-
vunmak ve kaybetmek i¢in 370.000 Sterlin harcamig olmalar1 da
bu tedbirsiz politika kararlarinin devam ettigini gostermektedir.
Simdilik mevcut (ve gelecekteki) hiikiimet, vergi miikelleflerini
bogmaya devam mu edecegine voksa sorunu yaratan ekonomi-
leri mi bogacagina karar vermek zorunda ki bu da onlara oy
kaybettirecektir.

Cevremiz degismis olabilir, ancak 19. yizyildaki hava kali-
tesine iligkin sorunlarin ¢ogu bugiin de devam etmektedir. Yal-
nizca rakamlar daha biiyiiktiir ve Viktorya doneminde yasayan-
larin aksine, kirliligin sadece kendi neslimize degil, bir sonraki
nesle de neler yaptigini bilmemize ragmen davramglarimizda
israr ediyoruz.

JAMA Psychiatry’de 2015°te yayinlanan bir rapor bu konu-
da bazi sok edici kanitlar sundu.2” Arastirmacilar, hava kirliligi-
nin dogmamig ¢ocuklara verdigi olasi zararlar1 arastiriyorlardi.
Yaklagik on yil boyunca izledikleri ¢ocuklarda, ¢ok ¢esitli “hava
kirleticilerine maruz kalmanin [zeka testleri sirasinda] daha ya-
vas igleme hizina, dikkat eksikligi/hiperaktivite bozuklugu semp-

216 Office for Budget Responsibility, “Fuel duties”, obr.uk/forecasts-in-
depth/tax-by-tax-spend-by-spend/fuel-duties/ (erisim 14 Haziran 2018)
ve “UK car sales at record high in 2016”, www.bbc.co.uk/news/busi-
ness-38516247 (erisim 24 Ocak 2018).

217 B. S. Peterson ve digerleri, “ Effects of Prenatal Exposure to Air Pol-
lutants (polycyclic aromatic hydrocarbons) on the Development of Bra-
in White Matter, Cognition, and Behavior in Later Childhood”, JAMA
Psychiatry, Haziran 2015, 72:6, ss. 531-540.
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tomlarina ve davramis bozuklugu sorunlarina” sebep oldugunu
tespit etmiglerdir.

Cevremiz ve igerdigi hava, ¢ocuklarimizin bedenlerini ve be-
yinlerini daha nefes almaya baglamamigken degistiriyor.
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GERIYE DONUS

1. Irtibatta kalin

Bir tiir olarak, biyolojimiz ve psikolojimizle ilgili yiizlerce
sebepten otiirii yesil alanlar ve dogal ¢evre ile miimkiin oldugun-
ca fazla temas halinde olmamiz, ayni zamanda viicudumuzdaki
ekoloji i¢in de ¢ok 6nemlidir. Bir¢ok farkli meyve ve sebze iceren
zengin bir beslenme diizeni, bagirsaklardaki biyocgesitliligin ko-
runmasina yardimci olur. Tavsiye etmesi kolay, fakat bilim bize,
ozellikle hamilelik doneminde, antibiyotik kullanimini en aza
indirmek gibi daha zorlayici seyler yapmamizi da sdylemektedir.
Bilim ayni zamanda sezaryen yoluyla veya emzirmeyerek anne
mikrobiyotasinin bebege gecisini sinirlamaktan kaginmamizi da
soyliiyor. (Emzirip emzirmeme konusunda hi¢ diisiinmek zorun-
da kalmamig biri olarak bunu size s6ylemek benim igin hi¢ de
kolay degil, 6zellikle de pek ¢ok toplumun bunu 6zendirecek se-
kilde kurulmadig: bir ortamda).

2. Kendinizi oldugu kadar bagirsaklarimiz1 da besleyin
Mikrobiyota yedigimiz gidalar tarafindan uyarilmaktadir,
bu nedenle mikrobiyotay1 uyaran tiirde gidalar tiketmeliyiz.
Tipki boyumuzun gelisimimiz sirasinda sadece belirli donemler-
de uzamasi gibi, bagigiklik sistemimizi gelistirebilecegimiz aralik
da ¢ok kisadir ve bu satirlar1 okuyabilen herkes bagigiklik siste-
mini artik tam olarak geligtiremeyecek kadar yashdir. Yine de bu
durum, mikrobiyotanin 6nemsiz oldugu anlamina gelmez. Cok
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cesitli gidalar tiiketin, 6zellikle taze meyve ve sebzeler, brokoli ve
diger turpgiller (lahana, lahana ve karnabahar) gibi lifli gidalar
faydalidir ¢iinkii bedenlerimiz bunlarin igindeki lifi alamasa da
bagirsaklarimizdaki bakteriler alabilir (tipk: anne siitiindeki sin-
diremedigimiz polisakkaritler gibi). Fermente gidalar da fayda-
lidir, mesela tempeh,?'® miso?!?, yogurt ve kefir gibi gidalar. Pro-
biyotikler insilin, trigliserit ve kolesterol seviyelerini disiirerek
kalp hastaligi ve tip 2 diyabet de dahil olmak tizere obezite ile
baglantil bir dizi hastaligin risk faktorlerini azaltabilmektedir.

Mikrobiyota igtahi da etkiler. Bilim bu konuda heniiz bag-
langi¢ asamasindadir (6rnegin meyve sinekleri iizerinde deneyler
yapilmaktadir), ancak simdiden bakteri tiirlerinin tikettigimiz
gidalara yanit olarak niifuslarini arttirdiklar: ya da azalttikla-
r1 gorilmektedir. Biz yemek yedik¢e onlar da yemek yer, bazi
maddeler salgilar, genleri aktive eder ve besinleri 6ziimsememize
yardimcr olurlar. Ayrica merkezi sinir sistemimiz ve beynimiz-
le de iletisim kurarlar. Aragtirmacilar bunu nasil yaptiklarini
hentiz bilmeseler de mikrobiyotanin insanlarin iginde yasadig:
milyonlarca yil boyunca, onlarla birlikte iletisime agik ev sa-
hipleri olarak evrim gecirmisiz gibi gériiniiyor. Istahimiz1 onlar
yonlendiriyor, biz de onlara istediklerini veriyoruz. Onlar igin
diigmanca bir ortam yarattigimizda ise viicudumuz buna depres-
yon, anksiyete ve hatta yiiksek tansiyon gibi belirtilerle kargilik
vermektedir.

3. Aktif olun, aktif kalin

Gidalarimizin besin igerigindeki diisiige iliskin yapilan tah-
minler dogruysa, telafi amagli yemeye yonelebiliriz. Ancak kilo
almak bunun kesin bir sonucu degildir, bu sadece matematiksel
bir modeldir. Gliniiniize biraz daha fazla hareket katarak ra-
kamlarinizi degistirin. Egzersiz hem hiikiimetler hem de bilim

218 C.n. Fermente edilmis soya fasulyesi, piring veya arpadan yapilan,
tuzlu bir Japon yiyecegi.

219 C.n. Fermente edilmis soya fasulyesinden yapilan, besin degeri yiiksek,
kek benzeri bir Endonczya yiyccegi.
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insanlar1 tarafindan mucizevi bir tedavi olarak gorillmektedir ve
tamamen hakhdirlar. Tim biiyiik 6ldiiriiciilerle, hatta bazi kan-
serler ve norodejeneratif hastaliklarla bile savagir. Beynimiz, biz
hareket ettigimiz i¢in var; mesela bitkilerin beyne ihtiyaci yok.
Neden, ¢iinkii hareket etmiyorlar. Bitki olmayin.

4. Giinde 5 kez kugkucu olun
Active 10 gibi, bu da fena bir yontem degildir, ancak mikro-

biyatanin saglikli olmasinin anahtari gesitlilikten geger, o ylizden

miimkiin oldugunca gesitli seyler tiketin.
Asagida siralanan belirtiler besin eksikliginiz olabilecegini
gostermektedir:

e Durduk yere solgun goriinmek. Demir eksikligi daha kiigiik
ve/veya daha az kirmizi kan hiicresine yol agabilmektedir.
Goz gevresindeki, agizdaki veya dis etlerindeki solukluk bu
durumun isaretidir. Muhakkak doktorunuza goriiniin ve o
zamana kadar mercimek, sigir eti, 1spanak, fasulye ve bro-
koli tiiketin.

e Saglarin seyrelmesi ya da kirilmasinin iki temel nedeni var-
dir: Protein ya da C vitamini eksikligi. (Eger daha 6nce boyle
bir durum ile karsilastiysaniz, iyi bir arkadasiniz var demek-
tir; Lord Byron siirekli sok diyet uygulayardi ve bu yizden
de sa¢ dokiilmesi yagamis ve rengi solmustu). Bakir veya D
vitamini eksikligi de saglarin erken beyazlamasina neden
olabilir. Fazladan bakir almak i¢in biraz findik ya da badem
titketin; siit triinleri, yumurta ve yagh baliklar D vitamini
agisindan zengindir, ancak higbir sey bol giinesli bir tatilden
daha iyi gelemez. ABD’de.insanlarin yaklagik yiizde 42’sinde
D vitamini eksikligi goriilmektedir (yaghlarin yiizde 74’iinde
ve koyu tenli insanlarin yiizde 82’sinde).

¢  Vicudumuzdaki her bir hiicre kalsiyuma ihtiya¢ duyar ve
meyve ve sebzelerin kalsiyum icerigi diigmektedir. Eger yeter-
li miktarda kalsiyum almazsaniz, kalsiyum kemiklerinizden
salinir ve bu da rasitizm ve osteoporoza yol agabilmektedir.
Brokoli, lahana gibi yesil sebzelerde ve siit tiriinlerinde bol
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miktarda kalsiyum bulunur. Bir konserve sardalya onerilen
gunlik alim miktarinin (giinlitk alim miktari; ABD’deki sag-
likli bireylerin yiizde 97-98’inin gereksinimlerini kargilamak
i¢in gereken giinlitk mineral alim seviyesi) yiizde 44’inii kar-
silayacaktir ve son arastirmalar mikrobiyotanizin da buna
bayilacagini kanithyor.

5. Legen kemiginizi kaldirin

Anterior pelvik tilt sorununuz varsa, bunu gidermek igin
daha diizenli egzersiz yapmaniz gerekir. Ozellikle gévdenize
odaklanmaniza gerek yok; karin bolgenizi harekete gegirebilecek
her tiirlii egzersiz isinizi gorecektir. Bir¢ok insan omurgalarinin
diiz ve “sabit” oldugunda daha dengeli olduguna inanir. Bu dog-
ru degildir. Normal bir kaldirma hareketi i¢in omurganin hafif S
seklinde olmasi gerekir; omurganin orijinal sekli budur, dolay:-
styla en iyi performansini da bu gekliyle gosterir.

6. Toprak yemeyin
Bu bolimii okuduktan sonra ne distiniirseniz diigiiniin,
ama toprak yemeyin.

7. Yetkililere haber verin

Hava kalitesi konusunda neden hicbir sey yapmadiklarim
ve daha biiyiik ve daha giizel yesil alanlar inga etmek i¢in neden
higbir sey yapilmadigini sorun.

8. Giinde mutlaka en az 10.000 adim atin

On bin adim yaklagik 7 km’lik bir mesafeye denk gelmek-
tedir. Burada problem, 10.000’in tamamen keyfi bir say1 olma-
sidir. 2011°de yayimlanan bir meta-analizin ortaya koydugu so-
nuglar kafa karigtiricidir. “Saglikli yetigkinlerin giinde yaklagik
4.000 ila 18.000 adim atabilecegi ve giinde 10.000 adimin sag-
likli yetigkinler i¢in makul bir rakam oldugu goriilmektedir.”??°

220 Catrine Tudor-Locke ve digerleri, “How Many Steps/Day Are Enough?
For Adults” International Journal of Behavioural Nutrition and Physical
Activity, 2011, 8:79.
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Rakamlardaki farklilik, 4.000-18.000 adim sirasinda bildirilen
egzersiz yogunlugu gesitlerinin biiyiik 6l¢iide birbirlerinden fark-
Ii olmasi nedeniyle ortaya gikmugtir. Ornegin bir squash miisa-
bakasi sadece 4.000 adimdan olusmaktadir, ancak bundan elde
edilen kardiyovaskiiler faydalar gorece ¢ok yiiksek diizeydedir.
Galiba insanlarin iki milyon yil veya daha uzun siire boyunca
kat ettikleri mesafeyi hedeflemeliyiz. Yani 8 ila 14,5 km arasi,
bu da giinde yaklagik 12.000-18.000 adim demektir. Eger ara-
diginiz net bir say1 ise, haftada 100.000 adim atmak biraz daha
avci-toplayici bir tutum olacaktir.

9. Daha sik yalinayak yiiriimeye calisin

Ayakkabilar bizi daha uzun adimlar atmaya iterler. Yastikl
topuklar daha sert bir ayak basigini destekler, boylece ayakka-
bisizlik bize rahatsiz hissettirir ¢linki yuriyus stilimiz ayakkabi
kullanmak tizere gelismigtir. Ciplak ayakla ya da ayaginiza uyum
saglayan desteksiz bir ayakkabiyla ylriimeye veya egzersiz yap-
maya ¢alisin (agirhk ¢alismak da dahil), boylece ayaklarinizdaki
i¢sel kaslarin agirlhiklara ve egzersize bedeninizin beklediginiz ge-
kilde tepki vermesine imkan tanimig olursunuz.

10. Gary Ward’in ¢evrimigi egzersiz dersine kaydolun (finding-
centre.co.uk)

11. Wolff’a Dikkat Edin

Wolff Yasasi (19. yiizyilda Alman anatomist ve cerrah Julius
Wolff tarafindan gelistirilmigtir) saglikli bir insan veya hayvan-
daki kemigin, altina yerlestirildigi yiklere uyum saglayacagini
ifade etmektedir. Viicudumuzdaki kaslar, tendonlar ve baglar da
yiike ya da yiik eksikligine uyum saglar; bu nedenle, onlar1 kay-
betmek istemiyorsaniz hareket ettirin ve kullanin.

12. Hareket ya da kaybet
Sirt agrisini 6nlemenin en iyi yolu siiphesiz egzersiz yapmak,
hareketi ve yiiklenmeyi tolere eden bir viicut yaratmaktir.
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Hareket etmenin sirt agrisini daha da kotiilestirdigine dair
yanlig bir kani vardir; aragtirmalar bunun tam tersini soylemek-
tedir. Ayni sey egzersiz icin de gecerlidir. Az ¢alistirilan kaslarin
sakatlanmasi ¢ok kolaydir ancak calistirilan kaslar daha az sa-
katlanmaktadir. Profesér Mike Adams durumu soyle acikliyor:
“Sizi 6ldiirmeyen sey gi¢lendirir. Tim dokular mekanik yiiklen-
meye tepki verirler. S6z konusu kemik oldugunda, yiklenme do-
kuyu daha sert ve daha giiglii hale getirir. Kikirdak i¢in de aym
sey gecerlidir ancak bunlar ¢ok yavas ve tepki vermeleri yillar
alabilir. Oysa kaslar hizli tepki verirler.”

2018°de yayimlanan bir ¢alismada, uzun siire yergcekimsiz
ortamda kalarak omurgada yiiklenme eksikligi yasayan astro-
notlarda omurga sertligi, disk sismesi ve kas atrofisi goriilebi-
lecegi 6ne siirilmistiir.??! Omurganin bu sekilde yiiksiiz kalma-
st sirt agrist ile iligkilendirilmektedir. Onerimiz diizenli olarak
agirlik kaldirmak ya da yiiklenmektir. Bunu giinlitk aktivitenin
bir pargasi haline getirin. Omurgalarina siirekli olarak tam es-
neklikte yiik bindiren kiirekgiler, eger tecriibelilerse, orta yash
hareketsiz iscilerle hemen hemen ayni sirt sakatligi oranlarina
sahiptir. Profesor Mike Adams soyle diyor: “Olimpik atletler ge-
nellikle ¢cok fazla omurga patolojisine (kemik ve disklerde) ya-
kalanirlar, ancak ortalama bir kadin ya da erkekten daha fazla
agr1 cekmezler.” Kiirek ¢ekmek, bir omurganin ustlenebilecegi
en zorlayic1 aktivitedir, ancak biraz antrenmanla ¢ok az sakathik
meydana gelir. Yine de dikkatli olmakta fayda var; herhangi bir
antrenmanin seviyesini aniden artirirsaniz sakatlanma ihtimali-
niz ¢ok yiiksektir.?2?

13. Agni ile hasar aym anlama gelmez
Bu, hastalar icin anlasilmasi zor bir durumdur, ciinkii sid-
detli agr1 genellikle tam tersi bir durumu ¢agristirir. Ancak arag-

221 ]J. E Bailey ve digerleri., “From the International Space Station to the
Clinic: How Prolonged Unloading May Disrupt Lumbar Spine Stability”,
The Spine Journal, Ocak 2018, 18:1, ss. 7-14.

222 FE Wilson ve digerleri, “A 12-month Prospective Cohort Study of In-
jury in International Rowers”, British Journal of Sports Medicine, 2010,
44, ss. 207-214.
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tirmalar, sosyal ve kiiltiirel etkilerin (semptom siiresi ve hasta
inanglar1 gibi unsurlarin yani sira) agriy1 bastirmak veya arttir-
mak konusunda tomografilerde goriinebilecek herhangi bir fak-
torden daha 6nemli oldugunu gostermektedir.

14. Tomografileri ¢ok iyi inceleyin

Tomografi, vakalarin yaklasik yiizde 99’unda sirt agrisinin
nedenini ortaya ¢ikaramaz. Kas problemlerinin MRI (emar) ile
tespit edilebilmesi de ¢ok uzun siirmez, fakat genellikle yapilan
masrafa degmez.

15. Bedeninize uygun bir siityen kullanin

Bityiik gogiisler omurgaya yiik bindirebilirler. Iyi oturan bir
sutyenin telleri, kollarinizi baginizin tizerine kaldirdiginizda cil-
dinize yapisik durmaldir. Eger 6yle degilse, siityeninizi yenile-
menin zamani gelmis olabilir.

16. Oturmaya karsi bir durus sergileyin ve farkh bir ¢alisma or-

tamu se¢in

Caligma ortaminizda sizi daha fazla hareket etmeye tegvik
edebilecek her turli degisiklik iyidir. Ayakli masa kullanmak iyi
fikir olabilir. Boyle bir masa kullandiginizda muhtemelen daha
aktif olacaksiniz, ancak ayarlanabilir oldugundan emin olun,
boylece uygun zamanlarda ayakta durabilir veya oturabilirsiniz.
Ayrica, tek bir yerde uzun siire sabit bir sekilde durmaya ben-
zetebilecegim bildigim hicbir “dogal” davranmis olmadigini da
unutmayin. Ilk insanlar uzun otlarin iizerinden etrafi seyreder-
lerdi ama heykel gibi de dikilmezlerdi. Dilediginiz kadar ayakta
durun, sonra da dinlenmek i¢inh oturun.

17. Genglerde ortaya ¢rkan alerjileri 6nlemeye yardimci olun

Bir kopek sahiplenin. Kopekler, modern yasamin asir1 te-
mizlik anlayisina (iyi anlamda) ¢ogu uygulamadan daha kolay
bir sekilde kargi koyabilmektedir. Sik sik yuriiytise ¢ikma ihti-
yaglari, bizi digar1 ¢ikarmak ve giinde en az iki kez tempolu yii-
riyiis yapmak i¢in ¢ok faydahdir.
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18. Yatmadan once dus alarak kendinizi koruyun

Dus almak, giin boyunca giysilerinize ve saginiza yerlesen
alerjenlerin ve PM2.5’lerin durulanmasina yardimci olur. Bu se-
kilde onlar1 yataga gotiiriip yastiklarimizda biriktirmezsiniz, aksi
durumda yatak ortiilerinizi yikayana kadar her gece gozleriniz
kasinir. Bir de koruyucu o6rtii kullanin. Giin boyunca yatagini-
zin Uzerine ince bir ortii serin ve geceleri dikkatlice kaldirin; bu,
oraya yerlesen alerjenlerin uykunuzu etkilemesini onleyecektir.
Genis kenarli herhangi bir sapka giin boyunca alerjenleri gozleri-
nizden ve burnunuzdan uzak tutmaya yardimci olur. Gozleriniz
i¢in de giines gozligii kullanmaniz iyi bir koruma saglayacaktir.

e 2025 Soguk alginhiginin tedavisi

e 2027 Gen duzenlemesi ile yok edilen ilk hastalik

e 2032 Siiriciisiiz araglarin ¢ogu iilkede siradan bir hale gel-
mesi

e 2035 Insanlarin yalnizca yiizde 10’u Tip 2 diyabet hasta-
s1; bagirsak florasi nakli ile ruh saghg: sorunlari, obezite ve
alerjiler i¢in yaygin bir tedavi yontemi haline gelmesi

e 2037 Sagligimzi takip eden implant teknolojisinin tim ni-
fusa yayilmas - hastalarin artik semptomlarini bildirmesine
gerek kalmamasi

e 2040 Yeni domuz gribi tiiriiniin diinya ¢apinda 300 milyon
kisiyi oldiirmesi

e 2045 Isyerlerinde yapay zekanin yaygin kullaniminin top-
lu igsizlige yol agmasi, ¢aliganlarin ise yiiksek diizeyde stres
yasamasi, ruh saghgi sorunlarinin her iki grupta da yaygin-
lagmasi

e 2055 Direngli bakterilerin yeni sicak iklimlerde geliserek in-
san sagligi icin devamli risk olugturdugu antibiyotik sonrasi
donem bashyor

e 2057 Sardinyali bir kadinin 150 yasina kadar yasamasi; ilk
tam otomatik ve mobil silah sistemlerinin sokaklarda polis-
lik yapmak ve savag bolgelerine gitmek lizere hizmete gir-
mesi
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2070 Yoriinge ekolojisinin ¢ok kalabaliklasmasi ve sonu-
cunda binlerce uydunun ¢arpisarak yok olmas: - dijital ileti-
simin birinci sinif bir meta haline gelmesi

2075 Insan niifusunun 10 milyar: agmasi

2100 Ilk insanlarin tamamen néron-hipermetne doniistiiriil-
me deneyi
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KISIM 5
GELECEK






HOMO SAPIENS INEPTUS

Fakat insan dogal olmayan bir hayvan, doganin asi ¢ocu-
gu; kendisini yetistiren o sert ve diizensiz iradeye her gegen
glin daha fazla sirt gevirir.

H. G. Wells, Cagdas Bir Utopya (1905)223

u kitaba ayak parmaklarimizi anlatarak basladik, kemer-

lerimizin kivrimlarini ve topuklarimizdaki yag dokusunu
kesfettik. Artik modern yasamda kaydirarak, dokunarak ve tus-
layarak ilerleyen anatomimizin bu kisimlari olan parmak uglari-
miz1 kapanig boliimii i¢in uygun duruyor.

Ayaklarimiz gibi ellerimiz de baslangicta yuzgecti. Penta-
daktillerdir (bes parmakli) ve denizyildizlarindan balinalara,
kangurulardan primatlara kadar pek ¢ok canlinin neden beg
parmakli olduguna dair hentiz kimse ikna edici bir agiklama ya-
pamamustir. Peki ya atlar ve geyikler? Toynakli dort ayaklilar
temelde tirnaklar: tizerinde kosan canlilardir ve ayaklari evrim-
sel siirecte uzamig bir orta parmaktir. Kopeklerin sadece dort
parmagi varmis gibi goriinse de beginci parmaklari bacaklarinin
biraz daha yukarisinda gizlidir; buna kor parmak denir.

Ellerimiz de ayaklarimiz gibidir, 6yle ki insanlarin ara sira
fazladan bir parmaga sahip olmasi da sik rastlanan bir durum-

223 H. G. Wells, Cagdas Bir Utopya, Cev. Barig Timur, Fihirist, 2021.
(y.h.n.)
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dur. Her iki yap1 da neredeyse ayni sayida kemige sahiptir (ba-
zilar1 talus kemiginin iki ayr1 kemigin kaynagmis bir versiyonu
olduguna inanmaktadir). Ellerimiz ve ayaklarimizin her biri dort
cesit kemer kasina sahiptir (farkh iglevleri goz 6niine alindigin-
da kayda degerdir). Ellerde daha az eklem vardir, fakat kaslarin
daha fazla olmasi daha genis bir hareket alan1 ve karmagiklig
saglar. Iste bu yiizden bilgi caginda yasiyoruz ve bu ¢agda baglica
ihtiya¢ duydugumuz ii¢ sey var: Gozlerimiz, beynimiz ve tim bu
verilerle etkilesime giren uzuvlarimiz, yani ellerimiz.

Ellerimiz ve parmaklarimiz, dort ayak iizerinde hareket et-
tigimiz zamanlarda viicut agirhgimizi desteklemekten ve dallar
arasinda salindigimiz anlarda agirhigimizi tasimaktan bu yana
uzun bir yol kat etti. Milyonlarca yil boyunca iki ayak iizerin-
de yasami daha iyi destekleyebilmek amaciyla bu islevlerinden
uzaklastilar.

Muiistakil hareket edebilen bagparmaklara sahip olan tek tiir
biz degiliz, ancak sadece insanlarin bagparmaklari hem yeterin-
ce gicli hem de olagandisi bir giice sahip olmamizi saglayan
kalin kaslar ile bu tutusu bir ok ve yay: ateglemek, bir mizrag:
dogru bir sekilde ilerletmek veya bir telefonu tutup ayni elle “10
dakikaya geliyorum” mesajini yazmamizi saglayan biligsel iglem
tiirlerini harmanlayacak kadar farkhidir.

Eller evrimimiz i¢in en az beyin buyikligi ve ter kadar
onemlidir.”** Anatomimizin pek ¢ok pargasi avlanmamiza gore
sekillenmigtir ve eller de bir istisna degildir. Evrimimizdeki en
onemli rollerinden biri alet yapmak ve kullanmak, ayrica hare-
ket hassasiyetinin gelistirilmesiydi. Ayaklarimiz yere basarken,
ellerimiz her zaman boglukta ilerler. Bir bagka tene ya da bir te-
lefona dokunmaya a¢ olduklar1 kadar sabirlidirlar da. Zamanla-
rinin ¢ogunu karanlikta yonlerini hissederek, bilmeden gegirirler.
Ve her seyi de yaparlar.

224 Bkz. Vybarr Cregan-Reid, “From perspiration to world domination -
the extraordinary science of sweat” The Conversation, (theconversation.
com/from-perspiration-to-world-domination-the-extraordinary-science-of-
sweat-62753).
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Tirimiziin basardigi ya da yaptigi hemen hemen her sey el-
lerimiz sayesinde olmustur. Bir sopay1 yerden almaktan, bir uzay
istasyonundaki parcalar1 onarmaya kadar her seyi onlar bagard:.
Bu iki organ bedenselligi ger¢eklige, biyolojiyi topluma, taglar
aletlere, zamani tarihe dontstirdii.

Resim yapmayi, yazmayi ve yontmayi 6grendigimizde biyo-
loji tarihe karisti. El becerilerimizin evrimimiz uzerindeki tiim
etkisine ragmen parmaklarimizdan sihirli simgekler de ¢ikabilir-
di. Duygulari ve sosyal uyum anlayisini paylagmak igin biyolojik
baglantilara bel baglamak yerine, grup dinamiklerini siirdiirmek
icin dokunmaya, timar etmeye veya cinsel iligkiye ihtiya¢ duy-
mak yerine, el, jest ve isaret yoluyla iletisimin kaynagi olan el-
lerimiz bir kol uzunlugundan ¢ok daha uzak mesafelerde de bir
seyler bagsarabilmeyi miimkiin kildi. Ancak jestler ve isaretler tek
basina yeterli teknolojiler degildir. Elin hareket etmek, oksamak
ve zaman zaman savasmak icin kullanildigi durumlarda, farkin-
da olmadan elle yapilabilecek toplum tiirlerine de sinirlamalar
getirmigtir. Toplumlarin bir sosyal grup boyutunun 6tesine gege-
rek 6rnegin bir sehre doniigmesi i¢in baska teknolojiler ve ileti-
sim bigimleri gereklidir.
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BOLUM 10
ELLERIMIZ VE DIJITAL
DEVRIM

Sherlock Holmes’un kivrak gézleri mesguliyetimi kav-
ramigti ve sorgulayan bakiglarimi fark edince gilimseyerek
bagini salladi. “Bir zamanlar el isi yaptiJi, enfiye cektigi, ma-

son oldugu, Cin’de bulunmus oldugu ve son zamanlarda ha-
tir sayilir miktarda yazi yazdigi gibi bariz gergeklerin 6tesinde
baska bir sey ¢itkaramiyorum.”

Bay Jabez Wilson sandalyesinde dogruldu, isaret parma-

g1 kdgidin tizerindeydi, ama gézleri arkadasimdayd..

“Bitin bunlari nereden biliyorsunuz, Bay Holmes?” diye
sordu. “Ornegin, el isciligi yaptigimi nereden biliyorsunuz?
Bir gemi marangozu olarak ise bagladigim su gétirmez bir
hakikat.”

“Elleriniz, sevgili bayim. Sag eliniz sol elinizden bir hayli
biylk. Sag elinizle ¢alismissiniz ve kaslariniz daha gelismis.”
“The Red-Headed League’, Arthur Conan Doyle

Isciler, caliskan ellerindeki is giiciiyle kendilerinin gerekli,
hicbir sey yapmayan zengin kapitalistlerin ise gereksiz kala-
balik oldugunu diginmektedirler.

ingiltere’de Emekci Sinifinin Durumu, Friedrich Engels??

225 Friedrich Engels, Ingilterede Emek¢i Snifimin Durumu, Cev. Oktay
Emre, Ayrinty, 2013. (y.h.n.)
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Diger hayvanlardan ayrildigimiz temel noktanin hayal gi-
ciimiiz, simdiki zamanin Gtesine gecip gelecege ve ge¢mige
gidebilme yetenegimiz ve aymi zamanda da bir toplumun nasil
isleyebilecegine ya da iglemesi gerektigine dair ortak bir inang
sistemi ve fikirler etrafinda bir araya gelebilmemiz oldugu disi-
nillmektedir. Tiriimiizde sanatin ortaya ¢ikmasiyla birlikte, tiim
bu unsurlar bir butiinlik i¢inde dile gelmektedir.

Jill Cook’un Ice Age Art: Arrival of the Modern Mind (Bu-
zul Cagi Sanati: Modern Zibnin Geligi) adli kitabinda bilinen en
eski figiiratif heykel ele alinmigtir.?2

Bu heykel yaklagik 40.000 yasinda ve son Avrupa Bu-
zul Cagrnin sogugunun derinliklerinde yapilmistir. Giiney
Almanya’da bir magaranin arkasinda 20. yiizyilin ortalarinda
parcalar halinde bulunmus ve tamamlanmasi birkag on yil kadar
stirmistur. Yaklagik 30 cm yiiksekligindeki bu eser Aslan Adam
olarak adlandirilmistir.

Oldukga belirgin bir gsekilde dik duran bir figirdiir, ancak
maske takan bir adam degildir, ¢iinkii aslanin kulaklar1 sanki
Antroposen insaninin ilgisinin farkindaymus gibi dikilmistir. Kol-
lar bedenin yaninda durmaktadir, ancak heykelde kollar beden-
den hafifce ayrilmistir. Heykelin hazirlaniginin malzeme agisin-
dan degil (mamut diginden oyuldugu i¢in) ama zaman agisindan
maliyetli oldugu tahmin edilmektedir.

Sert ve zorlu bir iklimde yasayan bu kabile, bir bireyin tiim
dikkatini bu nesneyi yaratmak i¢in vermesini ¢ok degerli bul-
mustur. Onemli olan sadece nesnenin kendisi degil; onu oymak
icin gereken beceri de son derece bityiiktii ve belli ki zanaatkarin
elinden ¢ikan ilk 6rnek de bu degildi. Bu tek nesne yiizlerce saat-
lik bir ¢aligmay1 temsil etse de bir nesne olarak figiiratif statiisii
bize uzun zamandir kayip olan bir diinyaya kapi agmaktadir.
Bize diinyanin nasil igledigine, yasayanlarin olilerle ya da ote-
sindeki ruhlar diinyasiyla nasil baglanti kurduguna dair ortak

226 Jill Cook, Ice Age Art: the Arrival of the Modern Mind (Londra: Bri-
tish Museum Press, 2013).
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bir gorisiin oldugu bir zamani ve mekani gostermektedir. Bize
paylasilan bir inang sistemini ve paylasilan inancin aidiyetin te-
mel araci haline geldigi bir donemi gosteriyor.

Elle oyulmusg, muhtemelen elden ele dolastirildig: igin yuzeyi
puiriizsiz hale gelmis, insan el becerisi bunu yapmis ve muhte-
melen kabilenin bir¢ok nesline ait sayisiz kisinin dokunusu bu
nesneye anlam katarken, bu nesne de insanlarinin etrafindaki
diinyaya tekrar ve tekrar anlam katmistir.

Aslan Adam gorilmeye deger bir eserdir, ¢iinki 40.000 yil
once Kuzey Avrupa’nin buz tabakalarinda bizlerden ¢ok sey var-
dir. Bu, el yapimi bir toplumdu; sosyal uyum bir mamutun disin-
den oyulmustu.

El yapimi nesnelerin son derece bireysel olmasi, tiretilmesi
icin beceri ve zeka gerektirmesi ve sinirli dagitim olanaklarina
sahip olmas: gibi, bilgi, gelenekler, fikirler ve yasam bicimleri
bir kol uzunlugundan daha uzak mesafelere aktarilabildiginde
(gorsel olarak veya yazili kelime araciligiyla) olasiliklar sonsuz
hale gelmektedir. Sadece yakin ¢evrenizdeki insanlarla yakin sos-
yal iliskiler kurmak yerine, giiniimiizde baska bir tilkedeki birine
aragtirmalarini okudugunuz i¢in e-posta gonderebilir, sonra ora-
ya gidebilir, onlarla gorigme ayarlayabilir, eve donebilir, goriis-
meyi kaleme alabilir ve kitabiniza koyabilirsiniz.

Ellerin insanlar ve fikirler arasindaki bu mesafeyi olusturma
kabiliyeti, evrimimiz agisindan herhangi bir viicut pargasindan
daha 6nemli goriuniiyor. Bilgi aktarimi bir kez gergeklestiginde,
biyolojik tistiinliigiin olanaklari da beraberinde gelir. Bu, beden-
sel kisitlamalarin ortadan kaldirilabildigi, gelistirilebildigi ya da
agilabildigi bir noktadir, ¢tinkii akil ister bireysel ister grup halin-
de olsun, belirli bir sorunun ustesinden gelebilmektedir.

Tim bunlar kulaga olduk¢a cennetten ¢ikma gibi geliyor,
hatta belki de 6yledir. Bedenimizin 150 kisiye, yani orta biiyiik-
likte bir kabileye bagli oldugu varsayilan sosyolojik sinirin Gte-
sine “cesurca gegtigi” bir cennet. Ister SMS, WhatsApp, iMes-
sage, Instagram, Facebook, Twitter ya da e-posta yoluyla olsun,
bu sosyal iletisim isini artik ellerimiz yapiyor. Her ne kadar ile-
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tisimin merkezinde agzimizin oldugunu disiinecek kadar aptal
olsak da asil kahraman daima parmak uglarimizdir. Iste burada
tuhaf bir uyumsuzluk hastaliginin ortaya ¢ikma ihtimali kendini
gosteriyor ve galiba bu da el yapimu.

Modern yasamda biligsel ¢aligmalarin 6nemli oldugu kadar
gozden kagirilmasi da kolaydir. Sehirde yasayanlar igin yabanci
insanlarin yenilik oldugu bir diinya hayal etmek zordur. Cogu-
muz i¢in yabancilar karsilastigimiz insanlarin ¢ogunlugunu olug-
turmaktadir ve bununla basa ¢itkma yontemimiz de toplum igin-
de sanki 6zel hayatimizda yalnmizmisiz gibi davranmaktir.

Iginde bulundugumuz medya ortami da aymi derecede bu-
nalticidir. Bizler biligsel uyumsuzlugun ¢ok fazla olmadigy, rakip
siyasi diinya goruslerinin, ¢eligkili dinlerin ya da alternatif varo-
lug bigimlerinin olmadig1 kiigiik gruplar, geteler halinde evrim-
lestik. Bunun sonucunda, gruptaki herkes tarafindan paylasilan
bir diinya gorisi gibi, kabile ve el iligskilerinin dogal bir sonucu
olan sadakat ve giiglii sosyal iligkilerden yoksunuz. Ote yandan,
secenekler ve ¢cogu zaman birbiriyle celigsen fikir ve gorisler al-
tinda boguluyoruz ve ¢ok buiyiik miktarda bilgiyi elemek zorun-
da kaliyoruz.

Ancak Antroposen’de ellerimiz de en az dikkat kapasitemiz
kadar yorgun ve gereginden fazla ¢alisiyor gibi gériiniiyor. Illaki
yapacak bir seyleri oluyor, her zaman. Ellerimizi asir1 bigimde
kullaniyoruz; eger bilgisayar basinda degilsek mesaj yaziyor, te-
lefonlarimiza ya da tabletlerimize dokunuyor ya da bir seyler
kaydiriyoruz. Bos zamanlarimizda ise oyun kollarinini elimize
aliyor ve onlarla hasir negir oluyoruz. Eger bu aligkanliklara sa-
hip degilseniz bile (ki rakamlar sadece Birlegik Krallik’ta yakla-
stk 33 milyon oyun tutkunu oldugunu gosteriyor), biitiin giin
internette gezindiginiz ya da bilgisayar kullandiginiz kesindir;
ancak buna ragmen ellerimiz her zamankinden daha zay:f.

Kiiresel ¢apta baktigimizda, internet kullaniminin yiizyilin
basindan bu yana sasirtici bir sekilde hizla arttigim1 gormekte-
yiz. 2000 yilinda internet, diizenli olarak cevrimigi olan sadece
yaklasik 2 milyar insanla daha yeni yeni gelismeye baglamigti.
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Bu rakam 2018’de neredeyse iki katina ¢ikarak, yiiksek gelirli
tilkelerde kullanici yiizdesini doksanlarin tizerine ¢ikardi. Cin
tek basina yaklasik 750 milyon internet kullanicisina sahip. In-
terneti en yogun kullananlar da en geng kullanicilar; diinyadaki
genglerin ytizde 70’1 diizenli olarak internette geziniyor. Birlesik
Krallik’ta ise 2018 yili verileri 16-34 yas arasindaki insanlarin
yuzde 99’unun dijital yerliler (teknolojiyle doganlar) oldugunu
gosteriyor.

Bunlar ¢ok yogun aligkanliklar. Ellerimizi neredeyse her za-
man kullaniyoruz ve bu da RSI (tekrarlayan zorlama yaralanma-
lar1) olarak bilinen yeni bir dijital hastalik tiiriine yol agmustir.

Bunlar asir1 kullanimla iligkili bir dizi patolojidir. Bu hasta-
liklarin artigi emek ekolojilerindeki degisimle iliskilidir; Sanayi
Devrimi’nde bile ¢ok cesitli isler hala elle yapilmaktaydi. Insan-
larin parmaklarinin da viicutlarinin geri kalani kadar yoruldu-
guna siiphe yok, ancak ellerini daha gii¢lii, daha dayanikl kilan
ve sikayetlere karsi daha direngli olmalarini saglayan gesitli igleri
gerceklestiriyorlardi. Parmaklarimizin say1 saymayi reddetmesi
ne kadar surer dersiniz?

Internet ilk qiktiginda yasadigim heyecani ¢ok net hatirliyo-
rum. Ilk bilgisayarimi yaklagik 1995 yilinda almigtim ve 1998°de
da evime cevirmeli baglanti (telefon izerinden internet) kurul-
mugtu. Bu teknoloji onlarca yildir kelimenin her iki anlamiyla
da dijital olmugtur. Bugiin hdld manuel girdilerin egemenligi al-
tinda ama artik devir degisiyor. Odanin diger ucundan Siri ya
da Alexa’ya seslenerek “Bugiin hava nasil?” diye sorabiliyoruz
ve dogru cevabin gelecegini biliyoruz. Ancak onlardan igiklari
yuzde 60’a kadar kismalarini istedigimizde, bu onlarin basari
oraninin yaklasik bir gostergesi haline geliyor.

Ilk bilgisayarimi- aldigimda konusma tamima yazihimi da
vardi. Cok beceriksizdi ve 4-5 saat boyunca egitilmesi gereki-
yordu, ama yine de c¢alistyordu. O zamandan bu yana, evdeki
bilgisayarlarin islemci giicti en az yiizde 3.000 artti, ancak ko-
nusma tanima ozelligi sadece biraz daha iyi durumda. Yaklagik
yuzde 97 dogruluktan belki de yiizde 99’a ¢ikti. Bunlar kulaga
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iyl rakamlar gibi gelse de satir bagina bir hata anlamina geliyor
ve gercekten ihtiyaciniz oldugunda sinir bozucu olabiliyor. Yine
de s6z konusu teknolojinin gelmesi an meselesi.

Hey Siri, RSI nedir?

Siri ile yasadigim bir diyalogu paylagmak istiyorum.
“Hey, Siri. RSI nedir?” diye sordum.
“’Nemesis’ icin web’de sunlari buldum...”
“RSI nedir?”

“’Neyse iyl midir’ i¢in su sonuglar1 buldum...”
“Hayir, R - S - I nedir?”

“’CSI nedir’ i¢in web’de sunlar1 buldum...”
“RSI nedir?”

“DSI icin su sonuglar1 buldum.”

“RSI nedir diyorum, RSI?”

“Tamam. Iste bazi bilgiler.”

Siri daha sonra is sagligi uzmanlarinin bag belasi olan uyum-
suzluk hastaliginin Wikipedia sayfasini yiikledi. Yukaridaki ile-
tisimin, makinelerin yonetimi ele gecirecegi korkusunu uyandir-
mast pek kolay degil, ancak bu Siri ve Alexa’lar her seyi ¢abuk
ogreniyorlar. Makinelerin devri yaklasiyor, ama bu arada her sey
hala bizim ellerimize bagli ve onlar da bundan hi¢ memnun degil.

RSPlar sizin ya da tanidiginiz birilerinin mustarip oldugu
bir dizi hastaliktir.

Tekrarlayan zorlama yaralanmasi neredeyse herkesi hayati-
nin bir doneminde etkilemekte ve her yasta ortaya ¢ikabilmek-
tedir. El kaslarini, tendonlarini ve yumusak dokularini etkiler ve
tekrarlayan is, asir1 titresim, sikistirma ve efor (6zellikle yiiksek
yogunluklu aktivite) sebebiyle meydana gelir. Genellikle uzun
stireli bir durug veya garip ¢aligma pozisyonlarinin sonucudur.

Bilgisayarlar olmadan 6nce (ve bu her 6grencinin 6zellikle
sinav zamanlarinda fark ettigi bir seydir) RSI basitge kalemi ¢cok
uzun siire tutmaktan dolay1 olusan yazar kramp olabilirdi, Ital-
yan dostumuz Bernardo Ramazzini’nin 1713’de bu rahatsizliga
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sahip katipler uizerine yazdiginda fark ettigi bir durumdu. Asil
sorun klavyeler ve farelerdir, ancak miizisyenler ve sporcularla
birlikte yazicilar (daktiloda) ve fabrika is¢ileri de bu durumdan
mustariptir. Ge¢miste nadir goriilen RSI’lar, giiniimiizde Birlesik
Krallik’taki igverenlere yilda 500 milyon sterlinlik bir verimlilik
kaybina mal olmakta ve giinde alt1 kisi bu nedenle isten ayril-
maktadir.??’

Isvec’te her bes hareketsiz ¢alisandan iigii ve Hollanda’da
universite ogrencilerinin yiizde 40’1 bu durumdan etkilenmek-
tedir. Robens Centre for Health Ergonomics European Institute
of Health ¢& Medical Sciences icin hazirlanan bir raporda da ifa-
de edildigi uizere, kadinlar erkeklere kiyasla bu hastaliktan daha
fazla etkilenmektedir.??8

Neden bazi insanlarda RSI goriliirken digerlerinde goriil-
medigi heniiz tam olarak anlagilamamistir; ancak aradaki iligki
oldukga giigliidiir. Belirtiler arasinda agri, sizlama veya hassasi-
yet, tutukluk, zonklama, karincalanma veya uyusma, giigsiizliik
ve kramp yer almaktadir. Kan dolasimi bozulur ve el, bilek veya
koldaki kaslar gerilerek iltihaplanmaya neden olur. Ileri seviye-
deki vakalarda semptomlar yillarca surebilmekte veya kalici hale
gelebilmektedir. Yazarlarin kalem tutarken yagadiklar1 agrilar-
dan sikayetgi olduklar1 bilinmektedir, ancak bazilar1 bu durumu

daha da asiriya gotiirmektedir.??’

227 Bkz. RSLorg, RSI Awareness - Upper Limb Disorders: An Overview,
rsi.org.uk/pdf/lULDs_Overview.pdf (erisim 26 Ekim 2017); “No progress
over RSI injuries”, news.bbc.co.uk/1/hi/health/7889091. stm (erigim 26
Ekim 2017) ve Pamela Brown, “Britain counts the cost of RSI and bac-
kache”, thetimes.co.uk/article/britain-counts-the-cost-of-rsi-and-backache-
qSkwv7b6knx (erisim 26 Ekim 2017).

228 Peter Buckle ve Jason Devereux, “Work-Related Neck and Upper Limb
Musculoskeletal Disorders”, Applied Ergonomics, Mayis 2002, 33:3, ss.
207-17.

229 Roman yazari Henry James, Sussex’teki sahil kasabasi Rye’a yerlesmig
ve bir ¢iftin ¢irkin bosanma hikayesini ¢ocuklarinin bakis agisindan anlatan
romanmi What Maisie Knew (1897) iizerinde ¢alismaktaydi. Bu roman tii-
riintin ilk 6rnegidir, ancak alternatif yontemlerle yazilan ilk roman degildir
(Wilkie Collins’in Aytagi romani hem kaleme alinmig hem de dikte edilmis-
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Arthur Munby (1828-1910) bir sair ve avukatti, ancak bu-
gun, diger seylerin yani sira, is¢i sinifi kadinlarina olan hayranlh-
gin1 kaydeden bir ginlitk yazari olarak taninmaktadir.??° Onlarla
sohbet etmek i¢in sokaklar1 dolagmis, hikayelerini not etmis ve
davraniglarini, kiyafetlerini ve aligkanliklarini gozlemlemistir.
Kendi tombul, yumugak beyaz ellerini karsilastig1 is¢i kadinlarla
(ona gore denek) sik sik kargilagtiriyordu. Gunlugiine 21 Agus-
tos 1860°ta yazdig bir notta, bir denegin sag elinin “agik renkli
elbisesinin tizerinde bityiik kirmizi bir yumru gibi goriindiigiinii;
cok genis, kare ve kalin oldugunu, alti ayakli bir duvar ustasi
kadar buyik ve giigli gorindigiini” belirtmistir. “Derisi ¢ok
sertti”, ifadesini kullanan Munby’nin kendi eli ise “onunkinin
yaninda oldukg¢a beyaz ve kiigiik” goriiniiyordu.

Sinirleri ac1 iginde titreyen, gergin ve sangirdayan bilekleri-
miz gibi, bu da bir is¢i eliydi. Munby’nin solgun ve tombul par-
maklari kadar, fabrika is¢ilerinin kambur sirtlari ve gri yuzleri de
siifsal bir isaretti.

Bir de romanci George Eliot 6rnegi var ki, onun garip elleri
nesiller boyu biyografik tartigmalara konu olmugtur. Gengliginin

tir, ¢iinkii yazarinin hayali bir aciy1 dindirmek igin afyonla uyusturuldugu
sOylenmektedir). Ancak James, yazi yazmanin neden oldugu rahatsizliklari
birdenbire dayanilmaz bulmustu. Bu yiizden, romana dair diisiincelerini
dikte edebilecegi bir yazici tuttu ve o giinden bugiine hemen herkes Henry
James’in iislubundaki degisimi fark etti. Inamlmaz derecede uzun ciimle-
ler, her zaman tam olarak gerekli gériinmeyen bilgilerle dolu, birden fazla
gomilii alt ciimle, nesnelerinden satirlarla ayrilan 6zneler, karigik zamirler,
gomiilii yan ciimleler, ayrintili betimlemeler ve bastan sona genel bir nefes
darhg.

Bir yardimer tutmadan 6nce James tam anlamiyla modern bir katipti. Ayakta yazar-
di. James’in RSI rahatsiziginin benzersiz yazi stilini agiklamasi pek olasi olmasa da
bunun bir pargasidir. Onun g¢ektigi agri, karmagik imgeleri karakterlerinin bilincine
adli bir odaklanmayla harmanlayan o uzun ve dolambagli ciimlelerin genlerinde ya-
zilidir. Bu durum onun The Awkward Age (1899), The Wings of the Dove (1902),
The Ambassadors (1903) ve The Golden Bowl (1904) kitaplarini yazmasini engelle-
medi. Henry James’in RSI rahatsizhig1 ge¢ bir ddnemde resmi macera ve iretkenligin
cigeklenmesine katki saglamig ve agir1 derecede geveze oldugunu kanitlamistir, ancak
19. yiizyilin iggileri arasinda gagirtic1 bir sessizlik vardir.

230 Arthur Munby, 21 Agustos 1860, Derek Hudson, Munby, Man of Two
Worlds: the Life and Diaries of Arthur | Munby, 1812-1910 (Cambridge:
Gambit, 1974), s. 71.
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buyuk bir boliimiini tereyag: calkalayarak gecirmis olmasinin
bir sonucu olarak biiyiik ve giirbiiz bir sag ele sahip oldugu soy-
lenir. Boylesi bir ele sahip olup olmamasi (elbette degildi) 6nemli
degil, ama bu neden 6nemli olsun ki? Belki de Viktorya donemi-
nin pek ¢ok kiyafet kurali, bag ve eller diginda viicudun, 6zellikle
de kadin viicudunun genellikle kapali kalmas1 anlamina geldigi
icindir. Eller de bir bedenin gekli ya da bitkin bir yiizdeki ¢izgiler
kadar bir yagamin gostergesi gibi goriinmektedir, ancak ozellikle
eller bir ¢aligma hayatinin izlerini fizyonominin yapabilecegin-
den daha biiyiik bir agiklikla ifade etmektedir. Ne de olsa tiim isi
ellerimiz yapar.

Her ne kadar is yaparken daha ¢ok kullanilan bir eldeki
kemik yogunlugu ve kas kiitlesinin digerine gore daha fazla ol-
mast kac¢inilmaz olsa da aradaki fark goze carpmayacaktir; in-
sanlar tereyagi calkaladiklari ya da Sherlock Holmes tarafindan
gozlemlenen adamin durumunda oldugu gibi marangoz ¢ekici
kullandiklari i¢in sagma bir sekilde biiytik ellere sahip olmazlar.
Sampiyona tenis oyunculari, kariyerleri boyunca bir kol ve eli
asir1 derecede kullanarak gelistirmislerdir, ancak Andy Murray
gibi bir oyuncu, Merkez Kort’ta yapilan gladyator gibi bir final-
den sonra Kraliyet Prensesi’nin elini stkmak i¢in uzandiginda,
kolunun paella tavasi gibi goriinmesi ve bir ter bandi takmug ol-
masi prensesi iirkiitmez. Bunun nedeni, ¢ogu sampiyon tenisgi-
nin 6n kolunun antrenmanla bir tarafinin digerine gore belirgin
sekilde daha biiyiik olmasina ragmen, elinin boyle olmamasidir.
Bir eli on koldaki kaslarla ayni sekilde biiyiitmek mimkiin de-
gildir. 30 yil boyunca her giin antrenman yapmasina ragmen eli
kemikli, kasli ama yine de normal biiyiikliikte bir eldir.

Simdi bir¢ogumuz RSI’dan mustarip oldugumuz i¢in ortaya
su soru ¢ikiyor: Acaba bunun nedeni ellerimizin 6nceki nesillere
gore daha zayif olmasi mi? Kemik yogunlugu taramalarina gore;
evet, durum boyle, ancak RSI’lar el, bilek ve kolun yumusak do-
kularini etkiledigi i¢in fosil kayitlarinda neredeyse hig iz birakmi-
yor. Ilk insanlarin, hayvan derilerini kazimak, tag aletler yapmak
ve kullanmak gibi modern insanlardan daha fazla tekrarlayan ve
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yuksek yik gerektiren bir¢ok faaliyette bulundugunu biliyoruz,
ancak igsel kaslarinin giicii de kesinlikle daha fazlaydi. Bunu,
her ikisi de giinimiiz Olimpik kiirekgilerinden ¢ok daha gugla
kemiklere sahip olan tarim 6ncesi ve sonrasi kadinlarin kemik
taramalarindan biliyoruz.

Peki ya 19. ytizyilin el iscileri? William Dodd’a gore, Viktor-
ya donemindeki bir ¢ocuk is¢inin hi¢ parmagi olmama ihtimali
cok yiiksekti: “Kigiik ¢ocuklarin makineleri temizlemesine izin
wveriliyor ve bu makineler hareket halinde oldugu i¢in parmakla-
r1, elleri ve kollar1 genellikle bir anda yok oluyor.”?!

1839-40 yillar1 arasinda veri tutan birka¢ yerden biri olan
Manchester Kraliyet Reviri, sadece o bolgede 57 ayak ve el am-
piitasyonu kaydetmistir. Friedrich Engels de Is¢i Simfinin Du-
rumu adl1 kitabinda ¢ocuklarin ellerini kaybettigi ya da ortaya
¢ikan komplikasyonlar nedeniyle 6ldiigi bazi korkung kazalar
anlatmgtir.

O donemde ellerin fabrika iginin dogasinda var oldugunu
biliyoruz, 6yle ki bu kavram iscilerin ortak adi haline gelmisti.
Ancak bu durum parga basi is yapanlar igin de gegerliydi. Or-
negin dantel is¢ileri ve kibrit kutusu yapimcilarinin iglerini ya-
parken ellerini kaybetme olasiliklar1 daha disiik olsa da yine de
stirekli elleriyle ¢alisiyorlard: ve hicbir yerde RSI’a benzeyen bir
seye rastlamadim. Bu dénemde bir dizi Fabrika Yasasi ¢ikarilmig
olsa bile, bosa ¢ikan eller i¢in yeni igler bulunmasi daha muhte-
meldi.

Surekli kullanmamiza ragmen ellerimiz 6nceki nesillere gore
daha zayif durumda. Calisan Viktorya donemi insanlari igin ke-
mik yogunlugu taramasi yapilmamis olsa da niifusun ¢ogunlugu
icin normal olan el isi yelpazesinin, bugiin sahip oldugumuzdan
daha fazla kas ve kemige sahip olduklar1 anlamina geldigine dair
hi¢bir siiphe yoktur. Bunun yerine biitiin giin bilgisayar basinda
calisiyor, geceleri de oyun oynuyor ya da cift ekrana bakiyoruz

231 William Dodd, The Labouring Classes of England (Boston: 1847), s.
116.
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(bir yandan telefon ya da dizusti bilgisayarla ugrasirken bir yan-
dan da televizyon izliyoruz).

Ellerimiz de dikkatimiz kadar huzursuz goriiniiyor. Sanki
merakimizi tatmin etmenin verdigi sinirsiz dopamin 6diillerine
bagimli hale gelmisiz ve onlari nasil birakacagimizi bilmiyoruz.
Dokunma, tiklama, kaydirma ve dijital manipiilasyon, bu 6diil
sisteminin ayrilmaz bir par¢asidir (viicudumuzun diger boliimle-
rinden, hatta cinsel organlarimizdan bile farkl olarak), ellerimi-
zin beyinle olan baglantilar1 orantisiz bir sekilde gii¢lidiir.

Bu esnada diinyada yaptigimiz derin degisikliklerden biri (ki
su anda teknolojik yeniliklerin ¢ogunu yonlendiren de bu gibi
goriiniyor), ellerimizin artik gerekli olmayacag: bir ortam ya-
ratmak i¢in muazzam bir kaynak ayiriyor olmamiz. Siri’ler ve
Alexa’lar yapilacaklar listesi ve hatirlaticilarin olusturulmasi,
giinliik girdileri, mesaj gonderme, film saatlerine bakma, alig-
verig teslimatlarimiza iriin ekleme gibi giinliik iglere el atiyor.
Terazinin diger ucunda ise, hizla gercege doniigen teknolojik ge-
lecegin en buyiik hayali siiriiciisiiz otomobil yer aliyor.

Simdilik, ellerimiz verilerle etkilesimde anahtar rol oyna-
maya devam ediyor. Telefonlar ve tabletlerle birlikte fare ya da
klavye kullanmak yerine yazilimin kendisine dokunmak miim-
kiin hale geldi. Apple ve Microsoft (yillardir oldugu gibi) el ha-
reketleri igin patent bagvurusunda bulunmakla mesgulken, uzun
vadeli oyun beyin ve iglemci arasindaki kisa zincirdeki bir bagka
halkadan kurtulmaktir. Yeni telefonlardaki yiz tanima 6zelligi,
parmak izimizin yakinda kimligimizi dogrulamada ihtiyag fazla-
st olacag anlamina geliyor. Konugma tanima teknolojisi de ¢ok
uzak degil.

Windows 10’a yapilan bir giincelleme, dogru donanima sa-
hip olanlarin bir fareyi kontrol etmesine, ekran klavyesini kul-

-lanarak yazmasina ve video oynatma ve duraklatma gibi basit
komutlari yerine getirmesine olanak taniyan goz izleme teknolo-
jisi i¢in daha fazla destek saglayacak. Yazilim heniiz emekleme
asamasinda, ancak hig siiphesiz kisa siirede hiz kazanacak. Diji-
tal girdi yakinda yapay bir bilingle etkilegsim kurmanin yalnizca
ikincil bir yolu haline gelecek.
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Tum bunlarin anlami, ellerimizin artik 6kstiz kalma siire-
cinde oldugudur. Peki o zaman ne olacak? Modern yasamin bize
ogrettigi tek sey, ellerimizin yapacak higbir seyi olmamasindan
hoglanmadigidir.

Ocak 2018’de Londra’nin merkezinden kalkan bir trende
etrafima bakinirken kalabalik vagonda telefon kullanmayan
kimsenin olmadigini fark ettim. “Su telefon zombilerine de bir
bak!” diye diigindiim. Kiigiimseyen bakiglarimi vagon boyunca
gezdirdim. En azindan bagimi kaldirip bakmamin tek nedeninin
benim de telefonuma bakiyor olmam oldugunu fark etmem igin
gecen nanosaniye boyunca bunu yaptim. Son bes yilda bu durum
neden standart hale geldi?

Telefonlarin ergonomik olmamasi garip; ellerimiz igin degil
ceplerimiz icin tasarlanmuslar. Is yiikiindeki bu degisimin bir so-
nucu olarak ellerimiz de mi degisiyor?

Bugiin, “metin pengesi” veya “telefon pengesi” gibi yeni bir
uyumsuzluk hastaliginin kesfedildigini iddia eden makaleler dik-
katimizi cekmek i¢in ¢irpiniyor, ancak bu tiir 6ngériilerin uzun
bir ge¢migi var. 1980’lerde “Nintendo parmagi” ve milenyum ci-
varinda da “Blackberry parmag1” seklinde benzer endiseler var-
di; ancak bu isimler hi¢bir zaman kalici olmadi. Tutmamasinin
nedeni de ortaya herhangi bir belirgin patolojinin ¢itkmamasidir.
Insanlar telefona bagl agrilar nedeniyle kliniklere ve ameliyatla-
ra sevk edilse dahi sayilari ¢ok siikiir ki azdir. Instagram ve Twit-
ter bagimlilari kaydirmaya bagli bagparmak agrisindan mustarip
olabilirler, ancak ¢ok ciddi aligkanliklar1 olan sadece kiigiik bir
azinhk vardir.

1980’lerde ve 1990’larda kag kisi Nintendo ve diger kon-
sollar1 ¢ok fazla kullaniyordu? Oldukga az oldugunu diisiiniiyo-
rum, belki de niifusun yiizde 1 veya 2’si. Simdi bunu rakamlarin
cok biiyiik oldugu telefon kullanimi ile kiyaslayin. E hani nerede
bu salgin?

Cunki telefonlar ergonomik degildir, telefonu tutmanin
dogru bir yolu yoktur. Tipki sinava hazirlanan ogrencileri et-
kileyen yazar kramp1 gibi: Eliniz bir kez agridiginda, biraz din-

370



lenmenin zamani gelmis demektir. Ister 6rgii 6rerken ister dikis
dikerken ister dokuma tezgahinda ¢aligirken ya da ¢akmak tag
bilerken olsun, her tiirlii RSI, elinizin bir molaya ihtiyaci oldu-
gu anlamina gelir. Bu semptomlar belirli bir aktiviteyi ¢ok fazla
yapmaktan kaynaklanmaktadir. RSI vakalarindaki artig gercek-
ten de son 20 yilda ¢aligma seklimizin degismesiyle alakalidir.

Bir¢ogumuz artik mobil ¢aliganlariz ve oncelik listesinin en
tistiinde ne varsa o konuda biraz daha fazla ¢alismak icin za-
man ve firsat yaratiyoruz. Saglk ve Giivenlik Idaresi tarafindan
yayinlanan son rakamlar, RSI’in bes yil 6nce ytizde 0,006 iken,
ginimiizde yiuzde 0,0073 oraninda insami etkiledigini goster-
mektedir; bunlar tedavi ihtiyaci olan kisilerdir. ABD’deki Ulusal
Mesleki Givenlik ve Saglk Enstitiisii, hastalik oraninin yiizde 7
oldugunu tahmin ediyor ve onlara gore RSI, is kaynakli yaralan-
malarin yaklasik yiizde 50’sini olugturuyor.?3

On yil 6nce tablo biraz daha degisikti. Birlesik Krallik’ta-
ki Chartered Society of Physiotherapy, igsverenlere maliyetinin
yilda 300 milyon Sterlin oldugunu ve 2006-7°de 3,5 milyon ig
guniiniin bu durum nedeniyle kaybedildigini belirtmektedir.?*?

Bu rakamlar kabul edilebilir gibi goriinse de (6rnegin sirt
agris1 veya tip 2 diyabetin maliyeti ya da ABD’nin 1,2 trilyon
dolarlik GSYIHsi ile karsilastirildiginda 300 milyon sterlin de-
vede kulak kalir), son birka¢ on yilda doktorlar, igverenler ve
saglik hizmetleri tarafindan bu soruna harcanan arasgtirma, para
ve kaynaklar g6z 6niine alindiginda, bu rakamlarin artmas: fik-

232 Health and Safety Executive, “Work-related Musculoskeletal Disor-
ders (WRMSDs) Statistics in Great Britain 20177, (from, www.hse.gov.uk/
statistics/); ayrica bakiniz www.rsiaction.org.uk (erisim 14 Haziran 2018);
-ve Lisa Salmon, “Why Repetitive Strain Injury is on the rise”, www.irish-
news.com/lifestyle/2016/01/27/news/rsi-becoming-increasingly-common-
experts-warn-389271/ (erisim 14 Haziran 2018).
233 Chartered Society of Physiotherapy, “Sharp rise in rates of repetitive
strain injury - physiotherapists call for urgent action by government and
employers”, www.csp.org.uk/press-releases/2008/02/26/sharp-rise-rates-
repetitive-strain-injury-physiotherapists-call-urgent-act (erisim 26 Ekim
2017).
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ri olduk¢a endige vericidir. Kapasiteyi asiyormusuz gibi geliyor.
Ellerimizi ¢evreleyen ortam degisiyor ve hepimizin hem isimizde
hem de bos zamanlarimizda bilgisayar ve telefonlarla ayni go-
revleri yerine getirdigimiz bir noktaya ulagiyoruz.

RSP’larin ABD’de yilda 20 milyar dolardan fazla igci tazmi-
natina mal olmas: (igverenler ve sigortacilar i¢in bu kadar paha-
I1 olmasi), belki de Viktorya donemindeki parga basi iscilerden
ya da fabrika igcilerinden ¢alisma hayati hikayelerinde benzer
sikayetler duymamamizin 6nemli bir nedenidir. Ya elleri maki-
neler tarafindan pargalanmayacak kadar mesguldiiler (ve buna
stikrediyorlardi) ya da diin kazandiklarini bugiiniin ge¢imi i¢in
harcarken bileklerindeki bir parca aciyi dert etmiyorlardi. Her
iki grubun da igverenleri ya da sigortacilari araciligiyla bagvura-
bilecekleri bir merci yoktu.

RSP’lar, bu hastaliga yakalananlar igin yipratici, yikici, kro-
nik ve sikint1 vericidir, ancak hepimiz de risk altinda degiliz. El-
lerimizi bu sekilde kullanmamizin bir sonucu olarak da ellerimiz
degismiyor ya da gelismiyor. Neden? Telefon kullanma becerisi
bir sekilde iireme agisindan elverigli veya gerekli hale gelmedik-
¢e, genetik varyasyon i¢in 6ncelikli olmalar1 pek olasi degildir.

Ellerimizin kimligimizin dogal bir parcasi oldugu hakkin-
da daha fazla bilgi edinmek i¢in zamanin biraz daha derinlerine
bakmamiz gerekiyor.

Psikanalist ve yazar Darian Leader, toplantilarda, sinema-
da ya da tiyatroda telefonlarimizi elimizden birakamamamizin,
hatta onlarla kipirdanmamizin nedeninin, onlara dokunmanin
bir kaybedis jesti oldugunu 6ne siiriiyor. Annelerinin kargilik-
i dokunusunu arayan bebek benliklerimizin o gegici ve arayis
i¢cindeki hareketlerini prova ediyor ve yeniden yasiyoruz. Telefon
kullanimi ¢ok sey ifade etse de ben bu konuda 6nemli bir gey
oldugunu digiiniityorum ve bu teknoloji araciligiyla farkli ama
yine de giiven verici bir dokunug ve bag buldugumuz fikrini daha
cok seviyorum.

Parmaklarimiz  telefonun  ekranina  dokundugunda
Google’da gezinmiyor, Twitter’da bir agsagi bir yukar1 kaydirmi-
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yor ya da galeride fotograflara bakmiyor, farkinda olmasa da
hevesli bir arayis icerisinde; evin yolunu bulmaya ¢alisiyor.

KABA VE ILKEL

Ellerimizin nasil degistigini gorebilmek amaciyla bizimkin-
den ¢ok farkl: bir el bulmak i¢in ne kadar geriye gitmemiz gere-
kir?

Eller konusunda diinyanin 6nde gelen uzmanlarindan biriyle
bir goriisme yaptim. Kent Universitesi’nde Biyolojik Antropoloji
Profesorii olan Tracy Kivell, primatlarin hareketleri ve iskelet
morfolojisinin yani sira insan iki ayakliliginin ve el kullanimi-
nin kokeni ve evrimi konusunda da uzmanlagsmistir. Baz1 erken
insansi tiirlerinin ellerini nasil kullandiklarini ve sonug olarak
nasil yasadiklarini kesfetmek umuduyla yasayan ve soyu tiiken-
mig primatlarin ellerini arastiran bir projenin de yoneticiligini
yapmaktadir. Ellerimiz evrimsel 6ykiimiiziin onemli bir parcasi-
dir ve bu aragtirma evrimsel tarihimiz ve kimligimiz hakkindaki
temel sorular1 yanitlamay1 amaglamaktadir.

Kivell ve ekibi biyomekanik, morfometri ve 3D goruntiile-
me (boyut, sekil ve i¢ yapiy1 degerlendiren teknolojiler) kullana-
rak bizim ve diger primatlarin ellerindeki bi¢im ve islev arasin-
daki iligkileri tespit etmeye ¢aligiyor. Temel baglangi¢ noktalari,
modern insan ellerine ve bunlarin dig uyaranlara ve yiikklenmeye
(dallardan sarkma ve tirmanma gibi) nasil tepki verdiklerini in-
celemek. Ayrica eklemler agisindan en yakin genetik kuzenimiz
olan bonobolarin (sempanzelerle birlikte) bigcim ve iglevlerine de
bakiyorlar.

Onceki arastirmalar, kemiklerin i¢ kisimlarinin anlatacak
bir hikdyesinin oldugunu, hareketleri ve morfolojileri iizerinde
farkli cevresel ve evrimsel baskilar yasayan tiirler arasinda bi-
yiik farkliliklar gosterdigini ortaya koymustur. Ellerin anatomi-
si kendi basina ilging olmakla birlikte i¢cine de bakmamiz ge-
rekmektedir. Ekibin pesinde oldugu veri, eklem yiizeylerimizin
altinda bulunan ve trabekiiler ya da siingerimsi kemik olarak
adlandirilan i¢ kemigin ayrintili bir haritasini ¢ikarmak. Kemik,
yiitk ve kullanima bagli olarak yasam boyunca yeniden sekillenir,
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bu nedenle trabekiiler kemigin dogru bir haritasi, Kivell’in ekibi-
ne bu kemigin nasil kullanilmig olabilecegi,hareket, askiya alma
veya tirmanma, alet kullanimi i¢in - ya da modern insan eli gibi
pek bir sey yapip yapmadigi konusunda bilgi vermeye yardimci
olabilir.

Cok az sayida ayak fosilinin korunmus olmasina neden olan
aym sorun (kemiklerin kiigiik olmasi, kolayca zarar gormesi ya
da dagilmasi ve les yiyiciler igin lezzetli olmasi) eller igin de ge-
cerlidir. Fosil kayitlarinda modern insanlara ve Neandertallere
ait nispeten eksiksiz birkag el fosili vardir, ancak bunun 6ncesin-
deki donemlere ait 6rnekler son derece nadirdir. Kivell’in elinde
tamamlanmamig bir Homo habilis eli bulunmaktadir (“birkag
bilek kemigi ve birkag¢ parmak ancak hepsi bu kadar”). Geri
kalan derin fosil kayitlar1 miinferit kemiklerden ve “diger bazi
bolgelerden gelen ama aymi bireye ait oldugunu bildigimiz par-
calardan” oluguyor. Bana yaklasik 4,4 milyon yil 6ncesine ait
bir Ardipithecus eli oldugunu ve bunun insans1 maymunlara ¢ok
benzedigini séyledi. Bazilar1 bunun bir insansi oldugu iddiasinin
supheli oldugunu, ¢iinkii iki ayak tizerinde yiriimekten ziyade
kavramaya daha uygun olan farkli bir ayak parmagina sahip ol-
dugunu soylemektedir.

Ardipithecus ile modern insan arasinda, paleoantropolog
Lee Berger’in dokuz yasindaki oglu tarafindan 2008’de kegfe-
dilen Australopithecus sediba tiirii de bulunmaktadir. Berger’in
oglunun buldugu kopriicik kemiginin, yaklagik 127 cm boyun-
da iki milyon yagsindaki bir ergene ait oldugu anlagildi. Bu, nere-
deyse eksiksiz bir bi¢cimde kesfedilen en eski insansi elidir. Diger
fosil ellerle kargilastirildiginda mucizevi bir sekilde iyi durumda;
sasirtict derecede modern ve morfolojisi anatomik olarak hassas
bir kavrama yetenegine sahip oldugunu gosteriyor. Modern in-
sanlarinkine benzer kisa parmaklari, ancak ¢ok daha uzun bir
bagparmag vardi.

Hassas kavrama, el becerileri i¢in ¢ok 6nemlidir. Bir kagidi
kirigtirmadan birine vermek igin bu tiir bir tutusa ihtiya¢ duyar-
siniz. Biz insanlarin kavrama kabiliyeti hassas ve kuvvetlidir ve
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giiciinii ayarlamak bizim i¢in kolaydir. Bu, 6rnegin goriller gibi
diger primatlarin yapamadig1 pedden ped’e (basparmaktan par-
maga) bir eylemdir. Diger primatlar bunun yerine ugtan uca bir
tutug kullanir, ancak becerikli ve deneyimli olsa dahi bu tiir bir
el ile, ornegin, yaz1 bile yazamazsiniz.

Sol — Naledi eli / Sag — Sediba eli

Sediba’nin kesfinden birkag yil sonra, Berger’in ekibi yeni
bir tiir daha bularak yine biiyiik bir basar1 elde etti: Homo naledi
(bkz. sayfa 49). Bu kafa karistiric1 bir kesifti. Ayaklar1 modern
insanlarinkiyle neredeyse ayniydi, ancak kafataslar1 (ve dolayi-
styla beyinleri) kiigiiktl, yaklasik bir sempanzeninkiyle ayni bo-
yuttaydi. Bulunan fosiller hemen radyo karbon tarihlendirmesi-
ne tabi tutulmadigindan (bu islem fosillere zarar vermektedir),
yaglarina dair tahminler havada ugusmustur. Morfoloji, milyon-
larca y1l 6ncesinden birkag yiiz bin yil oncesine kadar her tiirlii
ihtimali akla getiriyordu. Ancak yaklagik 250.000 yil 6ncesine
ait olduklar: ortaya cikti.

Kesfedilen kemikler arasinda eksiksiz bir el de vardi. Bas-
parmagi uzundu (bizimki gibi), ancak parmaklari da ¢ok kivrik-
t1, hatta Australopithecus sediba ve diger baz1 Australopithecus
tirlerindekinden bile daha kivrikti. Bu, sapiens kosu ayagina ve
insans1 maymunlarin kivrik parmaklarina sahip bir tirdir.
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Kivell, tamamen modern bir iki ayakli ayak yapisinin ev-
rimsel bir baskinin sonucu olabilecegini ve naledi’nin yagaminin
bazi1 yonleri hald agaglarda geciyorsa, iist uzuvlarda tirmanma
yeteneginin korunmus olabilecegini agikliyor.

Kivell ve ekibi el kemiklerini haritalamay: tamamladiginda,
naledi’nin agagta mi yasadig1 yoksa sediba’nin alet kullanip kul-
lanmadig1 konusunda bazi cevaplara sahip olmus olacagz.

Elin farkli kistmlarinin maruz kaldig: yiik veya kuvvetteki
degisim, doku eklenmesi veya ¢ikarilmasi yoluyla kemigin i¢ ya-
pisinda bir iz birakabilir, peki ya el becerisi? Modern insanin el
becerisi olaganiistiidiir; Aslan Adam’dan bu yana el becerisi ka-
zanmak ve ustalagmak i¢in ¢aligarak heykel, sanat ve miicevher
yaratmanin yani sira dakikada 80 kelime yazmay: veya Bach’in
bir ¢ello sonatini ¢almay1 6grenen bir tiirr oldugumuzu gosterdik.

Bu durum aklima, bunun ne 6l¢iidde modern insanlara 6zgi
oldugu sorusunu getirdi. Kivell, el becerisinin diger memelilere
kiyasla primatlarda daha yaygin oldugunu belirtti. Gelistirilmig
el becerisi muhtemelen “diger memelilerin erisemedigi belirli yi-
yecek turlerine erigmelerini saglamak i¢in evrimlesmistir. Sonug
olarak da gergekten avantaj saghyor.” Yani eger bu el becerisi
primatlarda halihazirda zaten mevcutsa, iki ayakli olmanin ev-
rimsel avantaji ¢ok biiyiiktiir ve son birka¢ milyon yil i¢inde bu
kadar ¢ok kez se¢ilmis olmasi olduk¢a mantiklidir.

1

A.africanus A. robustus / early Homo H.neanderthalensis early H. sapiens recent
Stwa18 SK 84 SKX 5020 Kebara 2 Amud 1 Qaf2eh 9 H. sapiens
-3.3Ma -1.9-1.8Ma ~0.06 Ma ~0.07-0.05 Ma ~0.09Ma

Sempanzeler, erken Homo, Neandertaller ile erken ve yakin dénem Homo
sapienslerin bagparmaklarmdaki kemik yogunlugunun karsilastirilmasi (en
koyu en incedir) “Human-like hand use in Australopithecus africanus”
Matthew Skinner ve digerleri, Human Evolution, 2015, 347: 6220, s. 395-

399
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O halde “sanat” biligseldir. Sahip oldugumuz ve hayranhk
duyabilecegimiz tiirden el becerisi ilk insanlarda da goriilebil-
mektedir. Bir nesneyi ya da bir heykeli yontmak kadar bazi erken
donem aletlerini yapmak da el becerisi gerektirirdi. Ancak bu
nesneye maddi baglaminin 6tesinde bir anlam yiiklemek (6rne-
gin bir mamut disi pargasi) biligsel bir adim atmay1 gerektirir; bu
adimin atilabilmesi igin de el becerisinin var olmasi gerekir.

Kivell’e tiirimiiz boyunca ellerimizin nasil degistigini sor-
dum. Cevab1 beni sagirtti. Viicudumuzun neredeyse her pargasi
bulundugumuz ortama belirli sekillerde tepki vermis olsa da el-
ler yiiz binlerce yil 6nce nasilsa simdi de 6yle. Bir nesil i¢inde ger-
ceklesen en 6nemli degisiklik, yazi yazan elin ikinci parmaginda
yazar nasirinin olmamasi (ve bunun sonucunda kemik yogunlu-
gunun azalmasi) olmustur.

Tamarin Tarsier Aye-aye Slow loris

Chimpanzee Human

Tamarin - Tarsier - Ay-ay — Yavag loris - Makak - Gibon - Kolobus Maymu-
nu - Yaprak Maymunu - Orangutan - Goril - Sempanze - Insan

Modern eller eskiye gore biraz daha fazla sikint1 gikariyor
olabilir; cogumuz i¢in kas kiitlesi korelecek ve kemik yogunlugu
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azalacaktir, ancak Kivell kemik yogunlugunun artik daha fazla
azalmayacag bir temel seviye olduguna inaniyor. “Eskiden in-
san ellerinin oldukga dikkat ¢ekici oldugunu diigiiniirdiik, ancak
simdi maymunlarin ellerinin ne kadar yetenekli oldugunu ¢ok
daha iyi anliyoruz.” Bu da ellerimizin hi¢ de benzersiz olmadig:
anlamina geliyor.

Kivell da benimle ayni fikirde. “Aslinda oldukga ilkeller.”

Kivell beni, diger primatlarda bigim ve islevi inceleyen mes-
lektaglar1 tarafindan yapilan bazi anatomik arastirmalara yon-
lendirdi. Bir tiir olarak hikdyemizi anlatma bigimlerini tek keli-
meyle biiyiileyici buldum. Eger bir sivri sinap¢igin, bir lemurun,
bir ay-ayin, bir galagonun, bir yavas lorisin, bir cadi makinin,
bir tamarinin, bir durukulinin, bir kapug¢in maymununun, bir
ortimcek maymununun, bir genonun, bir makakin, bir babunun,
bir yaprak maymununun, bir gibonun, bir orangutanin, bir go-
rilin ve bir sempanzenin elini alip hepsinin gekillerini ve buyiik-
liklerini ¢izip sonra bu ¢izimleri tarayip ortalamasini alsaydiniz
ne elde ederdiniz? Cikan sonug ortalama ve ilkel bir primat eli
olurdu, herhangi bir 6zel igleve adapte olmamis ve muhtemelen
herhangi bir 6zel iste pek de iyi olmayan bir el. Pierre Lemelin
ve Daniel Schmitt tarafindan yapilan bu arastirma, daha 6nceki
caligmalara, ozellikle de 19. yuzyilin sonlarinda yasamis bir bi-
lim insani1 olan Frederic Wood Jones’a 6vgiiyle yazilmigtir. Jones,
1916 tarihli Arboreal Man adli kitabiyla insan elinin ilkel doga-
sin1 tanimlayan ilk kisi olmustu. Bundan 60 yil kadar sonra John
Russell Napier, Hands (Eller) adli kitabini yayinladi:?3

Insan eli olaganiistii derecede ilkeldir; uzmanlagmis hareket-
leri, keskin duyarhlig, hassasiyeti, inceligi ve ifade giicii dusti-

234 Pierre Lemelin ve Daniel Schmitt, “On Primitiveness, Prehensility, and
Opposability of the Primate Hand: The Contributions of Frederic Wood
Jones and John Russell Napier”, Tracy L Kivell ve digerleri, The Evolution
of the Primate Hand: Anatomical, Developmental, Functional, and Paleon-
tological Evidence (Springer: New York, 2016), ss. 5-13. Ayrica bakiniz, F
Wood Jones, Man’s Place Among the Mammals (Londra: Edward Arnold,
1929).
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niildugiinde bu sonug oldukga sasirticidir. Uzmanlasmis ve ilkel
arasindaki bu bariz paradoksun elbette bir agiklamasi vardir.
Elin kendisi koyli soyundan gelmektedir, ancak onu soylular
arasina yerlestiren faktor, deyim yerindeyse, beynin yitksek mer-
kezleriyle olan baglantilaridir.

Her iki adamin fikirleri de devrim niteligindeydi. Ellerimizin
tum memeliler arasinda en iyisi olduguna inanmak isteyen dogal
kibre kars1 agik bir meydan okumaydi. Yine de kendi ellerimizi,
en uzunu 6n kolunun uzunluguna denk gelen, son derece uyum-
suz buyiikliikteki parmaklariyla ay-ayin elleriyle karsilastirin.
Bu adaptasyonla yapabildikleri son derece etkileyicidir.

Ay-ayin elleri Madagaskar’in yagmur ormanlarinin golge-
liklerinde hayatta kalmasini saglar, ancak onlar 6zellikle etki-
leyici kilan gey uzun ince parmaklaridir. Bu parmak agacglarin
dallarina dokunarak, ay-ayin av bulma olasiliginin en yiiksek
oldugu yuizeyin altindaki oyuklarin zihinsel bir haritasimi ¢ikar-
masini saglayan bir ses ¢ikarir. Ay-ay, kulaklarini en kiigiik sesi
bile algilayacak sekilde kabartir ve bir kurtgugun hareketini tes-
pit etmeyi amaglar. Daha sonra disleri, bu uzun parmak besin
kaynaginin etrafin1 agacak bir kaziyic1 gorevi gorene kadar agag
kabugunu koparir. Uzun parmagi daha sonra bosgluga dogru iler-
ler ve yiyecegi disar1 ¢cekmek i¢in bir kanca haline gelir. Bu, ay-
ayin kendilerine 6zgi ortamlarinda basarili olabilmeleri igin 6zel
olarak adapte olmus bir eldir.

Bizim ellerimiz siradan. Ozellikle uyarlanmis higbir yanlar
yok. Kivell’in iddia ettigi gibi ellerimizden “her is” gelir. Elleri-
miz, hemen hemen tiim primatlarinkine kiyasla gevrelerine en az
adapte olmus gibi gorinmektedir ve Diinya’da ge¢irdigimiz siire
boyunca ¢ok da fazla degismemiglerdir. Yazi yazan ve daktilo
kullanan eller, Iplik¢i Jenny’yi isleyen, tohumlari topraga eken,
Aslan Adam’1 oyan, Ohalo II’de yarali adami gomen, en eski
tag aletleri 6ren ellerle aynidir. Bu kitab: tuttugunuz eller sizin
elleriniz.

Ama burada farkli olan sey su. Primatlarin elleri, bulunduk-
lar1 ortamdan faydalanabilmek i¢in basarili bir sekilde evrimles-
migstir. Insan ellerine olan sey ise cok daha devrimseldir.
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Canli tiirleri arasinda benzersiz bir konumdayiz, ¢linkii ev-
rimin bize bu is i¢in dogru araglar1 saglamasini beklemek yerine,
biligsel yetilerimiz siireci tersine ¢evirdi. Diger insans1 maymun-
larin elleri ¢evrelerine uyum saglarken, insanlar ilkel ellerini kul-
lanarak bu ellerin, parmaklarin ve bagparmaklarin etkilesim igin
ideal araglar haline geldigi bir ¢evre yarattilar.

Ellerimiz ¢evrelerini en uygun duruma getirmis, boylece ar-
tik onunla anlagmak i¢in mitkemmel uzantilar haline gelmisler-
dir. Ellerimizin degigsmemesinin nedeni, simdilik mitkemmel ol-
duklar1 bir zaman ve mekanda var olduklari i¢in bunu yapmalari
yoniinde evrimsel bir baski olmamasidir.

Teknoloji ilerleyip hayatlarimizi giderek daha otomatik hale
getirmenin yollarini ararken, ortada cevap bekleyen bir soru var:
Ellerimizle ne yapacagiz? Hayatim boyunca diinyanin hem inter-
netsiz hem de internetli halini gérdiim; acaba ellerimizin kulla-
nmiminin azalacagi tigiincii bir agama mu geliyor? Absiirt olmakla
birlikte, bu hem komedi derecesinde ihtimal digi, ama ayni za-
manda da kaginilmaz duruyor.

Bizler evrimlestik. Diinyay1 ellerimizin erisebilecegi bir sekle
soktuk ve 6zellikle de bunun igin tasarladik. Artik ellerimiz bas-
ka bir diinyayla etkilesim kurabilmek i¢in kullandigimiz temel
girdi araglarimiz. Yazdik¢a, programladik¢a, otomatiklegtirdik-
ce ve her yenilikle birlikte insan 6tesi devrimin camini hafifce
tiklatiyorlar.

Peki el emegimiz giderek 6nemini yitirirken bizler ne yapa-
cagiz? Giniimiizde teknoloji, insan-6tesi evrene agilan kapinin
coktan aralandigi bir noktada ve yazilim aracihgiyla ellerimiz
bu kapiya dogru uzanmakta. Kapiyi tutup agmadan once kendi
yollarini buluyorlar ve kim bilir nerelere dogru ilerlememiz igin
yeterince agik hale getiriyorlar...
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KAPANTS

Insanlar, simdilik, tipki elleri gibi, calismaya devam edecekler
zira mevcut ekonomik ortamda karmagik makinelerden daha
ucuza mal oluyorlar. Ancak, robotlar gelismeye devam ediyor ve
iplik¢i Jenny’nin ilk kez igcileri gereksiz hale getirerek makine
kirict Ludditleri ortaya ¢ikarmasindan bu yana gegen iki yiizyil
boyunca da bu boyleydi.

Bugiin, zamanimiz kisithi. Baski ilk olarak en otomatik ve
karli sektorlerden gelecek ve degisim ise ¢oktan bagladi. Stiper-
market kasalari yillardir diizenli olarak otomatiklesiyor. Banka-
lar1 tanimak artik ¢ok zor, neredeyse bes senedir bir veznedarla
konusmuyorum. Universite kiitiiphanemiz adeta bir havaalani
guvenligi gibi ¢alisiyor ve kitaplari artik insanlar damgalamiyor.
Toplu tagima da taninmayacak kadar degisecek.?>

Ikinci Sanayi Devrimi ¢oktan basladi. Gelismekte olan eko-
nomilerde otomasyona ve uretimin kaybina karg1 duyulan dus-
manlik ve buna bagl olarak ig giivenligine iligkin kaygilar, Brexit
ve Trump’in basarisi gibi ¢ok az kisinin tahmin ettigi siyasi siirp-
rizlerle kendisini gosteriyor ve bu daha baslangig.

Bedenlerimize gelince, teknolojinin bize yardimi dokunabi-
lir. Bir¢cok probleme neden olsa da ¢cogu zaman bu problemlerin

235 Gelecege Doniig ve Bigak Sirti filmlerinin her ikisi de gékyuziiniin ugan
arabalarla dolu olacagini 6ng6rmiistii. Filmlerin gergekten yanildiklar1 hu-
sus, onlar1 insanlarin kullaniyor olmasiydi. Oniimiizdeki birkag yil iginde
kendi arabalarimiz ve taksilerimiz makineler tarafindan kullanilmaya bag-
lanacagindan, direksiyon giderek daha énemsiz hale gelecektir. (CN: Bazi
tlkelerde bu teknoloji, 6zellikle taksi olarak ¢oktan kullanilmaya baslandi.)
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¢6ziimii de olabilmektedir. Ornegin, ekran ve kagit basinda geci-
rilen zaman uzun bir siiredir, 6zellikle gengler arasinda, miyop-
luk salginiyla bagdastirihiyor.

Ancak siiriig nedeni gibi goriinen seyin sadece bir iligkilen-
dirme oldugu ortaya ¢ikti. Giineg 1s1gina maruz kalmamak, ek-
ran ve kagit baginda gegirilen zamanin kaginilmaz bir yan iri-
nudir, ¢linki bu siire genellikle i¢ mekanlarda gegirilmektedir.
Ancak ekran teknolojisi gercek diinyayir hizla yakaliyor. Tele-
fonlar, iPad’ler ve diziistii bilgisayarlar artik 600 nitin tizerinde
[kitabin yazildig tarihte (2018) bu deger dogrudur, fakat giinii-
miizde 1600 nite kadar ulasan cihazlar mevcut; iPhone 15 Pro,
iPad Pro] parlakliga ulasabiliyor ve suya kars1 dayanikli olmalari
bu ekranlarin agik havada kullanimini kolaylagtiriyor. Bu her ne
kadar bir ¢6ziim olmasa da birka¢ milyon Antroposen insaninin
gozlitklerinden kurtulmasina yardimci olacaktir.

Garmin, Fitbit ve Apple saatleri gibi kullanilabilir teknoloji-
ler de iyi bir ¢6ziim gibi goriinmekle birlikte yine benzer sikinti-
lara yol agmaktadir. Kalori harcamalarinin takibini harika bir ge-
kilde yapiyorlar ve sektoriin finansal durumu en azindan formda
kalmaya daha fazla ilgi gosterdigimizi kanithyor. Bu teknolojiler
en iyi ihtimalle bir¢ogumuzu normalde oldugundan biraz daha
fazla hareket etmeye yonlendirmeyi basariyor.23¢ Oniimiizdeki
yillarda bu teknolojilerin hizla gelisecegini soylemek miimkiin,
ancak su anda hareketliligi ve hareketsizligi nasil anladigimiza
dair inat¢1 bir sorunun altini giziyor.

Sorunlardan biri, hareketliligimize hareketsizligimizden
daha fazla dikkat ediyor olmamuzdir. Fitness takip cihazlari
bize kag¢ kalori yaktigimizi soylemek konusunda ¢ok bagarili-

236 ABD’deki Stanford Universitesi’nde bir ekip adimsayarlarin insanla-
r1 daha hareketli olmaya tegvik etmedeki roliinii degerlendiren ilk 6nem-
li caligmay1 gergeklestirmistir. Mevcut arastirmalarin kapsamli bir gekilde
gozden gegirilmesinin ardindan, adimsayar takilmasinin kullanicinin akti-
vitesini giinde yaklagik 2.100 adim artirdig: tespit edilmistir. (Bkz. Bravata
ve digerleri, “Using Pedometers to Increase Physical Activity and Improve
Health: A Systematic Review”” Jama Kasim 21, 2007).
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dir, ancak yakabilecegimiz ancak yakmadigimiz kalorileri tespit
edemezler. Bizi modern yasam nedeniyle gerceklesmeyen geyleri
yapmaya tegvik etmek yerine ger¢eklesen seyleri 6l¢mede hari-
kadirlar.

Ayrica daha fazlasinin daha iyi oldugu disiincesini de des-
teklemektedirler: Ne kadar ¢ok kalori yakilirsa, o kadar fit olu-
nur ve saglk agisindan o kadar faydalidir. Ancak zindelik ve
uzun Omiirlillik arasindaki iligki net olmaktan uzaktir ve daha
hizli bir metabolizma ile daha kisa bir yasam siiresi arasinda bir
baglanti oldugu igin, sadece teknolojiye de degil, ayn1 zamanda
bu konudaki anlayisimiza da daha fazla ayrint1 eklenmesi gerek-
mektedir.2’

Belki de ¢6ziim, otobiise bindigimizde, yiiriyen merdivende
ayakta durdugumuzda, bulagik makinesine tabak koydugumuz-
da ya da aligverisimizin teslim edilmesini bekledigimizde titre-
simli giyilebilir takip cihazlarina sahip olmaktir; boylece takip
cihazlarimiz bize hareket etmek icin kagirdigimiz firsatlari ha-
tirlatabilir.

Hareket eden bir tur iken yavag yavas durma noktasina geli-
yoruz. Evdeki otomatiklesme: Kahve makinelerinden akilli 1g1k-
lara, TV kumandalarindan robot siipiirgelere, camasgir ve bula-
stk makinelerine kadar her sey, ev i¢inde hareket etmek i¢in daha
az firsat demektir. Ayak ya da pedal giciiyle daha az kilometre
kat edilerek ise gidip geliniyor.

Mesleki hareket de niifus genelinde giderek daha nadir
hale gelmektedir. Yakin zamanda British Journal of Sports

237 “Yasam hiz1” teorisi uzun zamandir var olan bir teori. Ik olarak 1908
yilinda fizyolog Max Rubner tarafindan ortaya atilan bu kuram, farelerin
ve fillerin goreceli yasam siirelerini aciklamaya calisiyordu. Ornegin me-
tabolizmalar1 daha yavas olan daha biiyiik hayvanlarin neden daha uzun
yasadigim aragtiriyordu. Buna verilebilecek en iyi 6rnek, dev bir kaplum-
baganin ortalama 150 yili asan 6mriine kiyasla ne kadar yavas bir yagam
siirdigiidiir. Ancak bu, bas dondiiriicii sayida ¢ok faktoriin dahil oldugu
¢ok karmagik bir alandir. Daha yeni arastirmalar, daha hizli metabolizma-
ya sahip olanlarin nispeten daha az zararl serbest radikal iiretme ihtimali
oldugunu gostermektedir.
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Medicine’de yayinlanan bir ¢aligma, hafif yogunluklu aktivite
stresinin artirilmasinin “kardiyometabolik saghk ve olim ris-
kinin azaltilmasi” tizerinde biiytik bir etkisi olabilecegini ortaya
koymustur.2*® Arastirmacilar, “sik sik yapilan kisa siireli hafif
aktivitelerin glisemik kontrolii iyilestirdigini” ve “hafif aktivi-
tenin iki katina ¢ikarilmasinin erken 6lim olasiligini yizde 30
kadar azalttigin1” tespit etmistir. Bu, giinde 30 dakika hafif aktif
olmaniz ve bunu 60 dakikaya ¢ikarmaniz halinde erken 6lim
olasiligimzin yiizde 30 azaldigi anlamina gelmektedir. Bu bir
azalan verim modelidir; bir saati ikiye ya da ikiyi dorde katlama-
nin her biri, her adimda kademeli olarak kiigiilen ytizde 30’luk
bir diigiisle ayni etkiyi yaratir. Oran ayni kalsa da igerdigi miktar
giderek azalacaktir.

Peki gelecekte insan bedenini ne bekliyor?

Hayatimizin neredeyse her yonii teknolojiye bogulmus du-
rumda.

Ister son birkag yiizyils, ister sadece son birkag yili ele ala-
lim, temel unsurlar; hareket etme, titketme, iletisim kurma ve
bilgi arama bigimlerimiz, teknolojiye paralel olarak 6nemli 6l-
ciide degismistir. Teknolojinin yeterince gelistiginde en buyuk
sorunlarimizin ¢ozulecegine inanmak her ne kadar kulaga ca-
zip gelse de, baz1 diisiiniirler sorunun temelinde teknolojiye olan
inancin yattigini 6ne siirmektedir.

TEKNOLOJi SORUNU &

DICKENS’IN HAUNTED MAN’i

Martin Heidegger (1889-1976) modernite ve modern yagam
hakkinda yazan en 6nemli disiintirlerden biriydi ve teknolojiyle,
onun yarattig1 diinyayla ve bunun sonucunda doniistiigiimiiz in-
sanlarla olan iligkimizi anlamaya ¢aligmak i¢in biiyiik bir enerji

238 S. E. M. Chastin ve digerleri, “How Does Light-Intensity Physical Ac-
tivity Associate With Adult Cardiometabolic Health and Mortality? Syste-
matic Review With Meta-Analysis of Experimental and Observational Stu-
dies”, British Journal of Sports Medicine, Nisan 2018, 25.
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harcamigti. Heidegger’in asil ilgilendigi sey nesneler ya da esya-
lar ve onlara olan baglihgimiz degil, teknolojik diigiince ve inan-
cin nasil insan olmanin i¢kin bir pargasi haline geldigiydi.

Heidegger teknolojiyi deneyim daralmasi olarak degerlen-
dirmistir. Teknolojinin insanlarla diinya arasina giren bir sey ol-
dugunu disiiniiyordu, oyle ki ona baktiklarinda diinyanin i¢inde
olmaktan ziyade onu kullanma fikri baskin ¢ikiyordu. Her sey:
Doga, cevre, hatta diger insanlar bile teknolojik fenomenler ola-
rak goriiliiyor. Ve teknoloji bulutu tiim disiince ve fikirlerimize,
elbette gelecege dogru yayiliyor; ama ayni zamanda ge¢misi de
sekillendiriyor, ¢iinkii onunla kurdugumuz iliski giiniimiiz kay-
gilarindan besleniyor. (Ayni sey dini inang i¢in de soylenebilir.)

Heidegger’in ilgisini teknolojinin biitiinii degil, modernite
teknolojisi ¢cekmistir. Heidegger, insansilarin ilk alet kullanimi-
n1 ve zanaat ve ticaret becerilerinin gelismesini 6ziinde sorunlu
olarak gormemis, bunun yerine Sanayi Devrimi’nin etrafimizda-
ki diinyayla iligki kurma bi¢imimizi nasil degistirdigini merak
etmigtir.

Heidegger, Sanayi Devrimi’'nden sonra diinyanin bir tiir sa-
bit enerji rezervine donistigiinii ve insanlarin onun i¢inde olmak
yerine, sadece bir gsekilde onu kullanmak i¢in firsat kolladigim
ve bu noktada her seyin modernite projesine devsirildigini di-
suniiyordu. Bu fikir, fosil yakitlar gibi kaynaklardan, insanlarin
rekreasyon alanlar1 olarak ya da Antroposen’de belirli bir tiirii
strdiirmek i¢in ihtiya¢ duydugu “yabani” ve “ dogal “ alanlar
gibi birbirinden farkli ve goriiniiste masum olan yerlere kadar
bir¢ok kategoriyi kapsiyordu.

Yabani yerler, Heideggerci terimlerle, yalnizca yabani kal-
masina izin verilen veya belirlenen yerlerdir ¢linkii 6yle kalmala-
ritiiriimiiz igin bir bigimde yararhdir. Faydali olma hali yaratici,
entelektiie]l ve ekonomik faaliyetlerimize tamamen hakimdir:
Teknoloji bir varolus bi¢imidir ve doga tamamen modernite pro-
jesine adanmuig bir enerji deposudur.

Heidegger’e gore, teknolojiden 6nceki deneyim alani yok
olmustur, ancak ilk atalarimiz tarafindan gergeklestirilen eylem-
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lerde bunun korlarini bulmamiz miimkiindiir: Sanatta, siirde,
basit heykelde, ritiielde ve insan bedeninin sinirlarini ve zevkle-
rini deneyimlemede, kabul etmede ve bunlardan keyif almada.
Bunlarin hepsi etrafimizdaki diinyayr “ortiisinden kurtarma-
nin” yollariydi. Bedenlerimiz bu kurtarisin anahtaridir ancak
Oyle goriiniiyor ki modernite diinyay: degistirmekle yetinmeyip
bizi de degistirmistir. Bu degisimin yaratilmasinda ellerimiz bi-
yik rol oynamgtir.

Hayat hizli akar; evrim ise yavagtir. Ve son birkag¢ bin yil-
da viicudumuzda bazi evrimsel degisimler meydana gelmis olsa
da bunlar modern yasamin ihtiyaglarina uyum saglayacak seyler
degillerdir. Rastgele mutasyonlar sirtimizi duzeltecek ya da dis
minesini kalinlagtiracak hale geldiginde, biiytk ihtimalle beslen-
me ve ¢aligma diizenimizi degistirmis, artik hayatta olmayacak
ya da insan Otesi bir varlik haline gelmis olacagiz.

Yasanan gelismelerden biri, i yerlerimizin ve ¢alisma yon-
temlerimizin belirli alanlarda basari ile uyumlu belirli zihinsel
nitelikleri giderek daha fazla tercih eder hale gelmesidir. Silikon
Vadisi’'nde, kodlama diinyasinda 6zellikle verimli oldugu dusi-
niilen bazi otizm ve dikkat farkhliklarinin yararliligi ve etkinligi
tizerine ¢aligmalar yapilmistir. Belirli viicut tipleri (dogrusal ek-
tomorflar, yuvarlak endomorflar ve daha kash mezomorflar) ve
bunlarla iligkili patolojiler, giderek hareketsizlesen bir gelecekte
kaginilmaz olarak zorlanacak endomorflar ile birlikte, cinsel se-
cimde giderek daha fazla yer bulacaktir.

Genetik kodun yakinda HTML kadar diizenlenebilir hale
gelmesinin muhtemel oldugu bir diinyada (bazi hasta insanlarda
denenmeye bagland: bile), anksiyete, depresyon ve dusiik agr1
esikleri konusunda ne yapacagiz? Bunlarin hepsi Holosen ve Ple-
istosen insant igin, 6zellikle de yirticilara karsi dikkatli olmasi
gerekenler i¢in inanilmaz derecede faydaliydi. Peki simdi bun-
lara ne kadar ihtiyacimiz var? Bir is goriigmesi sonucu terleyip
nefes nefese kalmaya veya biraz ge¢ kaldigimiz i¢in endiselenme-
ye gergekten ihtiyacimiz var mi? Dikkatli ilerlemeliyiz. Genetik-
¢i Adam Rutherford 2015’te gen terapilerinde ne kadar yol kat
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ettigimizi su sozlerle ozetliyor: “Genomu kesfetmemiz sayesinde
ortadan kaldirilan hastalik sayisi? Sifir. Gen terapisi sayesinde
tedavi edilen hastalik sayisi? Sifir.” Fakat bunlarin olacag: bir
gelecek ¢cok yakinda.?*

Charles Dickens’in The Haunted Man (Lanetli Adam) adl
az bilinen harika bir Noel kitab1 vardir.?*® Kitabin kahramani
Redlaw adinda bir bilim adamidir. Bu adam, kaybettigi kisile-
rin anilar1 yizinden tzgindir ve bir daha asla mutsuz anila-
rin yiki altinda ezilmek istememektedir. Dilekleri kabul edilir.
Uziicii diisiincelerinden uzaklagir, ancak yeni buldugu mutlulu-
gun ongoriillemeyen bazi sonuglari vardir. Artik ¢evresindekilerle
iliski kuramamaktadir. Empati yetenegi kaybolur; acimasiz ve
soguktur. Yasadigi zor zamanlarin, kayiplarin ve basarisizlikla-
rin anilar1 olmadan, Redlaw diger insanlarla baglanti kuramaz,
genellikle anlamsiz bir sekilde 6fkelidir ve “yetenegini” etrafin-
dakilere aktarirken onlarin da korkung davraniglar: sergiledigi-
ni goriir. Romanda, hayalet zamani geri alir ve herkesin mutlu
oldugu kadar mutsuz oldugu deneyimleri de hatirlamasini sag-
lar, boylece denge yeniden kurulur. “Hayattaki diizeltilebilir her
kederin, yanligin ve sorunun hatirasinin, tim iyilikler i¢in kendi
deneyimlerimizden daha az degil, bizimle birlikte aktif olmasi
gerektigini” fark ederler ve sonsuza kadar huzur iginde yasarlar.

Bu hikaye oldukga enteresandir, ¢iinkii dijital bir insan-otesi
kirilmanin analog bir versiyonudur. Redlaw sanki DNA’sina gi-
rerek sorun yarattigini diigiindiigii kisimlar: silmis ve bilmeden
de olsa yanlig anladig1 bir sistemi alt st etmigtir. Hikaye, koti
fiziksel ve duygusal durumlara da ihtiyacimiz oldugunu, bunlar
olmadan (Redlaw’un da sonradan 6grendigi gibi) empati, merak
ve heyecan duygusunun kaybolacagini soyluyor.

Basit bir oykii, bariz bir gercege dikkat ¢ekiyor: Bedenle-
rimiz, kelimenin tam anlamiyla, degisime karsi disiindagu-

239 Adam Rutherford, A Brief History of Everyone Who Ever Lived: The
Stories in Our Genes (Londra: Weidenfeld & Nicolson, 2016).

240 Charles Dickens, The Haunted Man, or the Ghost’s Bargain (Londra,
1848).
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miizden daha hassastir. Birka¢ bin yil i¢inde edindigimiz bilgi
birikimi muazzam boyutlardadir. Her nesilde bu bilgiler izerine
bir seyler daha eklenir ve bir sonrakine aktarilir. Ancak bu bilgi
birikimi, viicudumuzun yiiz milyonlarca yillik evrimsel deneyler
ve adaptasyon siireci boyunca gelistirdigi karmasik yaraticilikla
kiyaslanabilir mi? Karmagikliklar1 nedeniyle, bedenlerimiz dii-
sundiigiimuzden daha az degistirilebilir olmaya devam edecek ve
bu da bizi onlar hakkinda simdi ne yapabilecegimiz gibi 6nemli
bir soruyla bag basa birakiyor.

Epigenetigin esnekligini heniiz yeni yeni anlamaya baghyo-
ruz ve gegen her ayla birlikte, gebe kaldigimiz anda zar attigs-
miza inandigimiz genlerin nasil olup da yakin ¢evrelerinde yanit
vermek i¢in bir sinyal bekleyen mirketlere benzedigi hakkinda
daha fazla sey 6greniyoruz. Epigenetigin temel ¢caligma sekli, bir
genin parcalarini etkinlegtiren veya devre dig1 birakan metilas-
yondur, ancak kalitilabilirliginin sayisiz yonii heniiz kegfedilme-
mistir. DNA degismeden kalsa da metilasyonlar onun davranisi-
n1 degistirir. Bilim, bir yasamda viicuda yapilanlarin bir sonraki
yasama nasil aktarilabilecegini simdiden gosteriyor.
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Antroposen insani, giinde temel metabolik minimumunun
yaklagik 200-300 kalori tizerinde yakmaktadir. Paleolitik do-
nemde bu rakam muhtemelen 1.000 civarindaydi ve Neander-
tal erkekleri i¢in ise 2.000’e kadar ¢ikiyordu. Antroposen insani
yaktig1 az kaloriyi, istasyona yiiriiytis yapmak, ufak tefek islerle
ugragmak veya uzun sireli hareketsizligi bolme amach yapilan
aktivitelerde harciyor olabilir, bu da memelilerin kig uykusuna
benzemektedir. Paleolitik insan ise giin boyunca nispeten diisiik
efor gerektiren aktivitelerle kalori yakiyordu.

Tim bu 6grendiklerimizden sonra, belki de tirimiizii yeni-
den adlandirmay: diisiinmeliyiz. Homo sapiens ineptus: Insan,
akilli, ancak ¢evremizdeki bilgi, yiyecek ve konfor bolluguyla
pek de uyumlu degil.

BIZE NE OLACAK?

Joe ile tanigin. Joe ile ilgili ilging olan sey, “Joe”nun onun
ilk ad1 degil, soyadi olmasi. Arkadaslari ona aslinda Vasat diyor.
Vasat Joe orta yasli, sabah sekizde evden ¢iktig1 ve arabasiyla
gidip geldigi bir isi var. Ise gittiginde 6gle yemegi vakti gelene ka-
dar masasinda oturuyor. Daha sonra yemek i¢in ayni is merke-
zindeki kafeye gidiyor. Masasina doniiyor ve mesai bitene kadar
calistyor, ancak patronun kendisinden 6nce ¢ikmasini istemedigi
icin genellikle ge¢ kaliyor. Eve donerken spor salonuna ugrayip
yarim saat agirlik calistiktan sonra aksam yemegi i¢in eve gidi-
yor. Artik olduk¢a yorgun olan Joe, yatmadan 6nce oyun oynu-
yor, kitap okuyor ve televizyon izleyerek dinlendirici bir aksam
gecirmis oluyor.

Joe neredeyse her giin spor salonuna gidiyor ve gitmedigi
giinlerde de yiiriiyiig yapmayi1 seviyor ¢unkii bu aktivitenin ken-
disine iyi geldigini disiiniiyor. Joe, is yerindeki meslektaslarinin
¢ogundan daha fit olduguna inaniyor, ¢iinkii onlar hi¢ egzersiz
yapmuiyor gibi duruyorlar.

Joe farkinda degil, ama is yerinde saatlerini gegirdigi ve eve
geldiginde de sadece dinlendigi i¢in giinde yaklasik 15 saat bo-
yunca oturuyor. Ingiliz Kalp Vakfi tarafindan vyiiriitiilen aras-
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tirmaya gore, Vasat Joe’nun davramsi hareketsiz islerde ¢alisan
yetigkinler i¢in normaldir.?*!

Su anda Vasat Joe igin olasi sonuglarin sunlar oldugunu bi-
liyoruz: Orta yasin sonlarinda bazi hastaliklar, neredeyse kesin
bir sirt agrisi. Emekli oldugunda ise tam zamanl bir bakiciya
veya huzurevine ihtiyaci olma ihtimali olduk¢a yuksek. Tabii o
kadar uzun siire yasarsa. Cesitli kaynaklardan, gruplardan, hat-
ta ulkelerden yapilan aragtirmalar, giinlerinin 6nemli bir kismini
oturarak gegiren yetigkinlerin, 6zellikle kalp ve damar hastalik-
larindan erken 6lim riskinin daha yiiksek oldugunu gosteriyor.

Bu gelecekten kaginmak igin Joe’nun yapmasi: gereken tek
sey egzersiz rejimine devam etmek ve giin boyunca daha fazla
hareket etmektir. Biraz daha az ¢aligmasi ya da oyun oynamasi
gerekecek, ciinkii viicudunun su anda ona verdiginden daha faz-
la aktif zamana ihtiyaci var. Iste oldugu siire boyunca oturmaya
sik sik ve diizenli olarak ara vermelidir. Joe bu kolay ve basit
seyleri yaparsa, hayatinin son tigte birlik doneminde 6nemli de-
gisiklikler olacaktir.

Eger Joe bu zahmete girmemeye karar verir ve ofiste daha
fazla saat ¢aligarak patronuna ne kadar ¢aliskan oldugunu gos-
termek isterse, 0 zaman muhtemelen orta yaslarda kendisine sii-
rekli kullanacag bir ilag yazilacak ya da bu ilag daha gigli al-
ternatiflerle degistirilip gelistirilinceye kadar bu ilaci kullanmaya
devam edecektir. Arkadaslarindan biri ona ¢ok ¢aligtigini, bunun
onun i¢in iyi olmadigini soylemeli.

Bu kitabi yazarken hareketsizlik tizerine okudugum aras-
tirmalar beni derinden etkiledi. Hareketsiz bir iste ¢alisgan biri
olarak, daha fazla hareket etmenin yollarin1 bulmam gerektigini
fark ettim. Alismak birka¢ haftami aldi ama giin i¢inde daha
fazla aktivite yapmanin bir yolunu buldum.

En iyi ¢alisma ortaminin evim oldugu fikrinden kendimi
kurtarmaya ¢aligtim. Artik yazilarimi giin iginde ortalama en az

241 British Heart Foundation, Physical Inactivity and Sedentary Behaviour
Report 2017.
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ti¢ farkli yerde yaziyorum; bunlardan biri illa ki evim oluyor,
ama digerlerini genellikle birka¢ kilometreye yayiyorum ve iki
mesafe arasinda da yiiriiyorum. Artik haftada 64 ila 80 km ara-
sinda yiiriiyiis yaptyorum ve bu bana hi¢ de zor gelmiyor. Bu
cok kolay bir sey; kendimi yorgun hissetmiyorum, beni zinde
tutuyor ve sirt agrilarimin azalmasinda 6nemli bir rol oynadigini
dusiiniiyorum.

Sirtim “iyilesmis” degil ama artik agri ataklarim daha az
oluyor ve daha kisa siiriiyor. Bunun sebebinin de yiiriiyiis oldu-
guna inaniyorum. Agrinin, iizerinde bir nebze de olsa kontrolii-
miiz olan bir sey tarafindan yaratilabilecegi fikri, herhangi bir
agr1 yasadigimizda hissettigimiz strese otomatik olarak yapisan
endigede buyiik bir fark yaratiyor. Sirt agrim bir zamanlar kro-
nik olsa da, artik giiniin bityiik bir kismini bu agriy1 diigiinme-
den gecirebiliyorum. Daha da 6nemlisi, sirt agrisini dert etmeyeli
aylar oldu. Hala spor salonuna gidiyorum ve kosuya ¢ikiyorum,
ancak eskisi kadar zaruri gérmedigim i¢in kendimi ¢ok yormu-
yorum. Her ikisini de isime yaramasindan ziyade keyfim i¢in ya-
piyorum.

Artik ben de gelecegi regeteler arasinda sikigip kalmig Vasat
Joe olmak istemiyorum, tipk: digerleri gibi.

Su anda Birlesik Krallik’taki yetigkinlerin yarisindan fazlasi
receteli ilag kullaniyor ve ABD’de bu rakam yiizde 70’e (yaklasik
210 milyon) ulagmig durumda.**? Kullanilan haplar1 ug uca ekle-
digimizde gezegenin yoriingesinde -iki kez- donmeye yetecek bir
say1 ortaya ¢ikiyor, her yil.

Birlesik Krallik’ta yazilan ilaglarin biiyiik ¢ogunlugunu sta-
tinler, beta-blokerler ve agr kesiciler olusturmaktadir. Daha da

242 Laura Donnelly ve Patrick Scott, “Pill nation: Half of us take at le-
ast one prescription drug daily”, www.telegraph.co.uk/news/2017/12/13/
pill-nation-half-us-take-least-one-prescription-drug-daily/; ve Mayo Clinic,
“Nearly 7 in 10 Americans Take Prescription Drugs, Mayo Clinic, Olmsted
Medical Center Find”, newsnetwork.mayoclinic.org/discussion/nearly-
7-in-10-americans-take-prescription-drugs-mayo-clinic-olmsted-medical-
center-find/ (erigim 15 Mayis 2016).
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korkutucu olan, yazilmakta olan antidepresanlarin ¢g gibi bu-
yimesi ve bunlarin dagiliminda ortaya ¢ikan bazi endise verici
oriintiilerdir: Ornegin, diisiik gelirli her bes kadindan biri bu
ilaglar1 kullanmaktadir.

Astim ilacim diinya siralamasinda 32. sirada yer alirken,
Viagra sagirtic1 bir sekilde gururla ve dimdik 40. siradadir. Bu
rakamlar bize en azindan, daha (hastalik) 6nleyici bir ortam ya-
ratmak ve bu ortamda yasamak i¢in daha fazla ¢aba sarf etme-
miz gerekirken, tedavi etmeye ¢ok hevesli oldugumuzu soyliiyor.

Diinyanin dort bir yanindaki hiikiimetlerin 6éniindeki en acil
sorulardan biri, 6nlemeye ne 6l¢iide yatirim yapmak istediklerini
ya da hastalik kazanina para yigmaya devam etmeyi tercih edip
etmeyeceklerini diigiinmektir.

Genetik aragtirmalara ve gen terapilerine milyarlar akitili-
yor. Gelecek bu ve bu arastirma da ¢ok degerli, ancak bu kadar
cok hastaligin tam olarak nasil ortaya ¢iktigini diiginmek ¢ok
daha ekonomik ve bitiinsel bir anlam ifade ediyor. Genlerin dii-
zenlenebilir hale gelecegi anin esigindeyiz. Ve bilim tarihi bize
sezaryen gibi pek ¢ok miidahalenin, genellikle onlarca yil veya
nesiller boyunca ortaya ¢ikmayan (alerji gibi) ilgili ve beklenme-
dik sonuglar1 ve iligkili sorunlar1 beraberinde getirdigini goster-
mektedir.

Genler hakkinda tiim bilinenlere ragmen, genlerin varligi
fenotipteki (genetik kodun fiziksel tezahiirii) bir sonucun ga-
rantisi degildir. Kahverengi gozler igin tek bir gen yoktur, kizil
saglar icin de tek bir gen yoktur. Herhangi bir bireyin genotipi,
bu sonuglari olasi kilan belirtegler icerebilir, ancak bunlar kesin
degildir. Simdilik, genetik diizenlenebilirlik, genlerin ¢6ziilmesi
zaman alacak sekillerde birbirleriyle uyum iginde ¢alistig1 igin
karmasik bir durumdur.

Genetigin yani sira, bir¢ok hastaligin ortaya ¢ikmasindaki
diger kilit unsur da gevredir.-Cevre sadece son derece sekillen-
dirilebilir olmakla kalmiyor, ayni zamanda degistirilmesi igin
TALEN’ler, ZFN’ler veya CRISPR’ler gibi asir1 sofistike gen di-
zenleme aracglarina da ihtiya¢ duymamaktadir. Cogu durumda,
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cevremizi biraz farkli kullanmak yeterlidir. Ise yiiriiyerek gidip
gelmek sorunu ¢ozebilecekken, gen diizenlemesinden kaynak-
lanmasi1 muhtemel karmagsik ve gizemli patolojileri neden riske
edelim ki?

Diinya Saglk Orgiitii, yillik saghk harcamalarinin kiiresel
olarak yaklasik 7,2 trilyon dolar oldugunu tahmin ediyor.?** Sa-
dece ABD saglik hizmetleri i¢in kisi basina yilda yaklasik 8.362
dolar harciyor.

Hiikiimetleri ve insanlari bu masraflardan en az yiizde 85
oraninda kurtarabilirim. Benim sihirli degnegim, basimiza bela
olan hastalikli durumlarin en az yiizde 90’in1 ortadan kaldira-
caktir. Coziimiimii iki cimleyle 6zetleyebilirim. Hukiimetler:
Dugen aktivite seviyelerini ve obeziteyi ¢oziime kavusturun.
Bunu yaparsak, neredeyse tim biyiik katiller yok olacak ve ne-
redeyse 5,5 trilyon dolar cebimizde kalacaktir.

Bu arada, yapabilecegimizi disiindigimiiz seyleri yapmak
da bize diisiiyor. Benim igin ve siiphesiz bunu okuyan ¢ogu insan
i¢in de asil problem zaman. “Vakit nakittir” diigiincesi, hig siip-
hesiz en igreng icatlardan biridir.

Bu, Sanayi Devrimi’nin en baginda ortaya ¢ikan bir servet
maksimizasyonu stratejisidir.

Insanlarin feodal sistem altinda yasadigi, kirsal ve tarimsal
ekonominin mal ve hizmetlerin genellikle el altindan (el yapimi
bir toplum) degis tokus edildigi anlamina geldigi, katlanilmasi
hi¢ stiphesiz son derece zor olan bir doneme duyulan nostaljiye
kars1 dikkatli olunmalidir. Bu da hasat ya da saman yapimi gibi
yogun ¢aligma ve yiiksek verimlilik donemleri oldugu anlamina
geliyordu ki genellikle bu donemler hem topragin hem de insan-
larin kendilerini toparlayabildikleri donemler tarafindan izleni-
yordu.

Bir filozof ve edebiyat¢i olan Bernard de Mandeville’in The
Fable of the Bees: or Private Vices, Public Benefits adli kitabi

243 “Global Health Observatory (GHO) verileri”, www.who.int/gho/he-
alth_financing/en/.
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1705’te ilk kez yayimlandiginda ortaligi karigtirmig ve Dr. John-
son diginda neredeyse herkesi kizdirmist1.2** Kitap, modern kapi-
talist ekonominin nasil bir hal alacagini gozler oniine seriyordu:

... kéleligin kabul edilmedigi 6zgtir bir ulusta, en glive-

nilir servet, caliskan fakirlerin goklugunda yatar; ¢linki onlar
sadece donanma ve ordularin bitmez tiikenmez yetistiricisi
olmakla kalmazlar... aghktan korunmalar gerektigi gibi, birik-
tirmeye degecek bir sey de almamalidirlar... Zengin uluslarin
¢ikar, fakirlerin biyik cogunlugunun neredeyse hi¢ bos kal-
mamasi ve kazandiklarini sirekli harcamalaridir... Toplumun
mutlu ve halkin en kéti kosullar altinda bile rahat olabilmesi
i¢in, biylk bir kisminin hem cahil hem de fakir olmasi gerek-
mektedir.

Kitaba karsi feveran edenler, kendi yansimasina 6fkelenen
Caliban gibiydiler. The Fable of the Bees, kapitalist projenin
tam bir ifadesi olma ciiretini gostermistir. On yillar boyunca bir-
kag felsefi katki daha yapildi ve kapitalizm ¢ok ge¢meden tiim
Avrupa’y: kasip kavuran ayaklanmalar ve devrimler firtinasiyla
feodal diinyay: yerle bir etti. Tembellik artik sadece is diinyasi
ve patronunuz i¢in degil, iilkeniz i¢in de koti bir seydi. Cuma
guni isten yarim saat erken ¢ikmak, kabul edilebilir bir durum
olmaktan ¢ikip bir tiir ihanet haline gelmigti.

19. yiizyilin ortalarina gelindiginde ¢alismak - en acimasiz
olani bile - ciddi bir is halini almisti. Bradshaw’s Guides, gelis-
mekte olan turizm endistrisi i¢in bir dizi demiryolu tarifesi ve
seyahat rehberiydi. Bu rehberlerden biri olan Bradshaw’s Hand-
book to the Manufacturing Districts (1854) gezginlere (ya da
bugiiniin deyimiyle yoksulluk turistlerine -fakir bolgeleri turistik
amagla gezenler-) bazi fabrika bolgelerinde dikkatli olmalar tav-
siyesinde bulunuyordu.?*S Ancak dikkatli olunmas: gereken sey
iscilerden gelecek tepkiler degildi:

244 Bernard de Mandeville, The Fable of the Bees: or, Private Vices, Public
Benefits (Londra, 1705).
245 Bradshaw’s Handbook to the Manufacturing Districts (Londra, 1854).
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Basvuru sahibinin, isletme sahiplerini taniyan birinden

giris mektubu yoksa iceri girmesi oldukga zordur. Yerel bir
yetkilinin de belirttigi gibi, fabrika patronlarinin asil korktugu
sey disaridan birinin gelip de kendi ellerinde tutmak istedik-
leri bilgileri calmasi degil, bir ¢caliganlarinin vaktini ¢calip diger
tim iscilerin de dikkatini dagitmasidir. Ziyaretgilerin isgiler-
den caldigi zaman ve dikkat, ilk anda aklina gelenden ¢ok
daha fazladir.

Vakit kesinlikle nakittir, ancak genelde bundan bagkalar:
faydalanmaktadir. Giiniimiiz gig ekonomisinde, maddi durumu
iyi olanlarin bu “yeni ve rahat” ¢aligma yontemlerinden fayda-
landigin1 gormek pek olasi degil. Mega-sirketlerin (hicbir seye
sahip olmayan ya da higbir sey tiretmeyen) siradan ¢alisanlarina
sundugu ozgurliik, yalnizca en yoksul ve para sikintisi igindeki
insanlara hitap ediyor. Karakterlerin isimleri degisti ama senaryo
hala ayni.

Antroposen bedeninde gordiigimiiz sey, bir¢ok durumda,
kulagimiza sessizce daha ¢ok ve daha uzun siire ¢calismamiz fi-
sildayan ve bedenlerimizin ¢aresizce yapmamuzi istedigi faaliyet-
leri o seytani ve devrimci sey olarak yargilayan bu s6zde ¢aligma
etiginin sonucudur, yani zaman kaybu.

Artik calisarak gegirdigimiz zaman bizi 6ldiiriiyor. Ingiltere,
Avrupa ve ABD’de 19. yiizyilin sonlarina dogru sekiz saatlik is
giinii uygulamasina gegilmesi igin kampanya baslatildi. Isveren-
ler de anlagilir bir sekilde buna karg: ¢iktilar, gelir skalasinin alt
ucunda yer alan bazi is¢i siniflar1 da bu kadar az ¢aligma saatinin
gecimlerini saglamaya yetmeyeceginden endise ediyorlardi. Bu-
gliin “9-5” mesai saati, normal bir is giinii ya da ¢alisma hayati
ile 6zdeglesmis durumdadir. Ancak sekiz saatlik is giinii ¢ogu kisi
icin sadece bir hayal olmaya devam ediyor. Maaslar giderek dur-
gunlasiyor, ama Birlesik Krallik, ABD, Avustralya ve Avrupa’da-
ki igciler ayni iicret karsiliginda daha uzun saatler ¢aligiyorlar.
Ozellikle kamu sektériinde olmak iizere iicret artiglarinin oldugu
yerlerde, bu artiglar genellikle enflasyonun birkag puan gerisin-
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de kaliyor ve teknolojik ilerlemelerle birlikte islerimizin bir¢ok
yoni kolaylasmak yerine zorlagiyor.

Hayatimiz birbirine bagli. Teknoloji sag olsun, bilgiyi mili-
saniyeler i¢inde diinyanin 6biir ucuna gonderiyor ve sanki tanri-
larin yagdirdig: bir ok gibi, nerede olursak olalim bizi buluyor.
Uzun saatler boyunca ¢alismak bizim i¢in kotiidir. Calisma sa-
atlerinin uzunlugu kalp hastalig1 gibi 6nemli saglik sorunlariy-
la baglantilidir. “Are vacations good for your health?” (Tatiller
saghginiz i¢in iyi midir?) adli bir ¢aligma, “[koroner kalp has-
taligy] icin yiiksek risk tagiyan orta yash erkeklerin yillik tatil
sikhigin1”; tiim nedenlere bagli 6lim riskinde ve daha spesifik
olarak [koroner kalp hastaligina] bagh 6lim riskinde azalma ile
iligkilendirmistir.24¢ “Tatil yapmak”, makalenin sonucuna gore,
“sagliginiza iyi gelebilir.”

Tarih, hepimizin ofislerde siiriindiigiimiiz bu tuhaf hayata
doniip baktiginda, buralarin 19. yiizyil fabrikalar1 kadar zehirli
bir ortam oldugunu gorecektir. Havada ugusan pislik daha az
olsa da is merkezlerinin ¢ogunun yiiksek derecede kirlenmis bol-
gelerde yer aliyor olmasi onlar1 daha giivenli kilmiyor. Biyome-
kanik sorunlarin yani sira depresyon ve stres gibi biiyiik katiller
i¢in de bir sera niteligi tagimaktadirlar.

Amerikan Stres Enstitiisii, bu durumun ABD ekonomisine
her yil 300 milyar dolara mal oldugunu belirtmektedir.?*” Ofis
ortaminda ¢alisanlarin ¢ogunun, bir zamanlar fabrikada ¢alisan-
larin sahip oldugu kadar az 6zerklige sahip olmasi ¢ok da sasir-
tict degil. O zamanlar Ruskin ve Carlyle’: ilgilendiriyordu; artik
hepimizi ilgilendiriyor olmali.

Isyeri yaralanmalar1 azaldi ama isyeri siddeti artt1. Birlesik
Devletler Calisma Bakanligi su uyariy1 yapiyor: “Her yil yakla-
stk 2 milyon Amerikali is¢i is yerinde siddete maruz kaldigim

246 B.B. Gump ve K. A. Matthews, “Are Vacations Good for Your Health?
The 9-Year Mortality Experience After the Multiple Risk Factor Interven-
tion Trial”, Psychosomatic Medicine Eyliil-Ekim 2000, 62:5, ss. 608-12.
247 American Institute of Stress, “Workplace Stress”, www.stress.org/
workplace-stress/ (erisim 26 Nisan 2018).
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bildiriyor.”**® Ofis yagsami, en azindan bizim deneyimledigimiz
sekliyle, bizimle aym fikirde degil. 19. yuzyilda, ihmalkar fab-
rika sahipleri tarafindan yaralanan ya da oldiiriilen isgiler icin
nadiren bir telafi s6z konusuydu. Ancak o donemde uygulanma-
ya baglanan kanunlar zamanla olgunlagti ve artik nispeten daha
iyi korunmaktayiz. Ruh sagligi sorunlari da en az fiziksel olanlar
kadar ol¢umlenebilir olup, isverenlerin ve hiikimetlerin stres,
presenteizm (¢aliganlarin herhangi bir rahatsizlig1 oldugu halde
ise gelmesi nedeniyle ortaya ¢ikan iiretkenlik kaybi) ve uzun ¢a-
ligma kiiltiirtintin ig giicii tizerindeki etkilerini gozlemlemek igin
daha fazlasini yapmamalar igin higbir sebep yoktur. Bu sorunla
kiiresel olarak miicadele etmeye baglamak icin 6ncelikle sorunun
ne oldugunu bilmemiz gerekiyor. Uzun ¢alisma saatlerinin ger-
cekten ise yaramadigini herkes biliyor. Verimliligi arttirmazlar.
Charles Dickens 14 “biiyiik” roman, sayisiz kisa oykii ve en az
bes novella yazmigtir. Bir yandan da birkag siireli yayin yonetti,
birka¢ oyun yazdi, amator tiyatro yapimlarinda yer aldi, eser-
lerini halka agik gosteriler yapti, binlerce mektup yazdi, giinde
30 kilometre yiiriidii, on ¢ocuk babasi oldu, birkag siir ve tarih
yazdi, hi¢birini 6gleden sonra yapmadi. Charles Darwin, en iyi
eserlerini bahgesinde gezinirken ortaya koydugunu belirtmistir.

Joe bu kadar yorgun olmasaydi ve siirekli mikro yonetime
maruz kalmasaydi, biraz daha az Ortalama ve daha istisnai ola-
bilir miydi?

Gormiis oldugumuz gibi, kalori alimimizi ve viicudumuzun
bunlar1 zaman iginde kullanma seklini degismez ve hareketsiz
olarak diisinmek hata olacaktir (Bati’da yemek yeme saatleri
18. yiizyilda ve 1980’lerde (tekrar) degistirildiginde bu durum
da degismistir). Ayni sekilde ¢alisma diizenimizin de degismez
ve kagimmilmaz oldugunu diisiinmek hatadir. Bunun tedavisini
yogada, ayakli masalarda, Alexander Teknigi’nde ya da statik
esnemelerde bulamayiz. Gergekten yapmamiz gereken sey, ¢a-

248 United States Department of Labor, “Workplace Violence”, www.
osha.gov/SLTC/workplaceviolence/ (erisim 26 Nisan 2018).
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ligma sekillerimizi, yasamamiz gereken sekillere daha iyi uyacak
sekilde yeniden diizenlemektir.

Bedenini uzun 6miirli kilabilmek i¢in ne yapmasi gerektigi-
ni anlamaya ¢aliganlar i¢in bu durum, bir orkestranin iiflemeli
calgilar bolumiine ¢ok yakin oturmaya benzeyebilir. Tavsiyeler
korosunun sesi sagir edebilir. Bize yiiksek yogunluklu egzersiz
yapmamiz soylenir, ancak uzun 6miirliillik agisindan bu dogru
degildir. Sporcular uzun 6mirli degiller, ama hareketsiz insan-
lardan da daha iyi durumdalar. Burada kilit nokta, uzun vadeli
saglik i¢in ne tiir bir egzersiz yapmamiz gerektigidir.

Zindeligimizle ilgili mesaj yeterli diizeyde iletilmiyor. Cogu
insan hareketsizligin ne oldugunu anlamiyor ve bunu zinde ol-
mamakla ya da o giin egzersiz yapmamakla es tutuyor. Ancak
zindelik ve hareketsizlik aslinda birbirini tamamlayan durumlar-
dir. Vasat Joe gibi, insanlar haftada bes kez spor salonuna gitse
de hareketsiz davraniglarin getirdigi tiim riskleri tasiyor olabilir.
Spor salonuna hig¢ gitmeyen bir kisiye gore daha iyi durumda
olacaklardir, evet ama yine de hareketsiz davranglarla iligkili
tiim hastaliklarin riski altindadirlar. Ve bu davranislar iginde bu-
lundugumuz cevre tarafindan 6zendirilmektedir.

2010°da American Journal of Preventative Medicine (Ame-
rikan Onleyici Tip Dergisi), 5.556 kisiyi kapsayan bir ¢alisma
yayimlad1.?® Caligmada en fazla televizyon izleyen kisiler (hafta-
da 14 saat ve tizeri) su sekilde tanimlandu:

... demografik (yani daha disik hane geliri, boganmig/

ayri yasayan); saglik ve ruh sagligi (yani daha kétu genel
saglk durumu, daha yiksek VKI, daha fazla depresyon); ve
davranigsal (yani aksam yemedgini TV karsisinda yemek, sigara
icmek, daha az fiziksel aktivite) degiskenlerin bir kombinas-
yonu kullanilarak belirlenmis ve tanimlanmugstir. En yiiksek TV

249 A. C. King ve digerleri, “Identifying Subgroups of US Adults at Risk
for Prolonged Television Viewing to Inform Program Development”, Ame-
rican Journal of Preventive Medicine, Ocak 2010, 38:1, ss. 17-26.
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izleme oranina sahip alt grup rutin olarak aksam yemegini TV
izlerken yemektedir ve daha dis(ik bir gelir ve daha kéti bir
saghga sahip olmaktadir. Uzun sireli TV izleme, ayni zaman-
da mahallenin gcevresel Szellikleriyle de iligkilendirilmistir (6r-
negin, yogun trafik ve sug, mahalle aydinlatmasinin olmamasi
ve kétu gorintd).

Cevre, diger patolojilere agilan kapilar olan hareketsiz ak-
tivitelerle giiclii bir sekilde iliskilidir. Insanlar hareketsiz faali-
yetlerde bulunmakta 6zgiir olmalidir, bunun yanls bir tarafi
yoktur. Ancak insan yapimi ¢evre hareketsiz davraniglar1 bagtan
belirleyebiliyorsa, en azindan bir kez daha diigtinmek gerekiyor.

Egzersiz gibi basit cevaplar ariyoruz; yasam tarzimizi tek bir
kod satiriyla (Dickens’in Haunted Man’inde oldugu gibi) hack-
lemek istiyoruz ve bunun viicudumuzdaki onlarca trilyon hiic-
renin ihtiyaglarini da kargilayacagini umuyoruz. Iginde yasadi-
gimiz hizli ¢6ziim kiltirii bize yiiksek yogunluklu bir egzersizin
yedi dakika gibi kisa bir siirede tamamlanabilecegi ve boylece
isimize daha ¢abuk donebilecegimiz fikrini satiyor. Veriler higbir
sey yapmamak yerine bunu yapmanin metabolik faydalari oldu-
gunu gosterse de haftada birka¢ dakika egzersiz yaparak hare-
ketsiz bir yagam tarzinin etkilerini telafi edebileceginiz diigincesi
sadece sagma degil, ayni zamanda da sorumsuzluktur.

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) bedeninize
bir tiir sihir yapacak ve hareketsiz kalmanizdan ¢ok daha iyi bir
diinya sunacaktir. Insiilin duyarliliginizi artiracaktir; kardiyo-
vaskiiler (kalp ve damar) ve metabolik gostergeler de egzersiz
sirasinda oksijen kullanimimiz1 diizene sokmada ve ornegin kas
kiitlesini artirmada iyi oldugunu gostermektedir. Bunlarin hepsi
iyi seyler. Ancak HIIT hareketsiz kalmanizi engellemez, hayatin
hareketsiz biraktig1 eklemlere yeniden hareket kazandirmaz ya
da dusiik yogunluklu dayanikhlik antrenmanlarinin yaptig: gibi
kalbinizi giiglendirmez. Kaslar1 yapmalar1 gereken igi yapmaya
alistirmaz ya da agik havada yapilan egzersizin zihinsel saghga
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sagladig1 buyiik faydalar1 da saglamaz. Bu tiur faydalar o kadar
cok ki, giin ge¢miyor ki sizi 6diillendirmenin sessiz ve incelikli
yollarin1 dogrulayan yeni bir aragtirma yapilmasin.

Avustralya’daki Black Dog Enstitiisii, 11 yil boyunca takip
edilen 34.000 Norvegliyi kapsayan ve haftada sadece bir ila iki
saatlik egzersizin “depresyona karsi 6nemli 6l¢tide koruma sag-
layabilecegini” kesfeden bir aragtirmay: kisa siire once sonug-
landirdi.2%® Diinya Saglik Orgiitii’niin yaklasik 300 milyon kisiyi
etkiledigine inandig1 depresyonun ciddi bir hastalik oldugunu
unutmayin.

Essex Universitesi’'ndeki cevre bilimci Mike Rogerson ta-
rafindan yiriitillen bir deneyde, Wildlife Trust ile birlikte ¢ali-
silarak, refahi artirmak tizere program kapsaminda ¢aligmalar:
istenen gonillilerin ruh sagliklari gozlemlendi. Deneye katilan-
lar hendekler kazdi ve kug besleme evleri kurdu. Calisma bas-

250 Samuel B. Harvey ve digerleri, “Exercise and the Prevention of Depres-
sion: Results of the HUNT Cohort Study”, American Journal of Psychiatry,
Ekim 2017, 175:1, ss. 28-36.
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ladiginda, katihmcilarin yiizde 39’u mental saghiklarinin disiik
oldugunu bildirdi. Ellerini kirlettikleri 12 haftanin ardindan bu

251 Bedenlerimiz, yiz

oranyari yariya azalarak yiizde 19’a dustii.
binlerce yil boyunca hem tanidiklari hem de kendilerini evlerinde
hissettikleri ortamlarda daha fazla zaman gecirmeyi arzuluyor.

Bunun vyerine, i¢inde bulundugumuz cevre, beton yigin-
lar1 ve ig merkezleri bizi ciddi sekilde strese sokuyor. Bedenin
enflamatuar tepkiler vermesi olduk¢a normaldir. Enflamasyon,
viicudun yaralanma veya enfeksiyona karg1 gosterdigi savunma-
nin bir pargasidir ve genellikle sinirlerin (kasitli olarak) hassas-
lastirilarak hasarli bolgenin ¢ok aci verici hale getirilmesini ve
boylece sahibine dinlenmeye ihtiyaci oldugu sinyalinin gonderil-
mesini icerir. Ancak ne yazik ki, baz1 durumlarda iltihaplanma
reaksiyonu iyilesme doneminin sonlarinda dahi azalmamaktadir.
(Kotii haber ise, yaslandik¢a bu durumun daha fazla goriilmesi
ve bunun sonucunda aylarca ya da yillarca devam edebilen agri-
larin ortaya ¢ikmasidir).

O halde enflamatuar reaksiyonlar, bagisiklik sisteminin acil
durum miidahalesinin bir pargasidir. Bir sorun oldugunda, kan-
daki C-reaktif protein (CRP) seviyelerinin yiikselmesi normaldir
ve bu yakin zamanda gergeklesen bir enflamatuar tepkiye dair
kanit saglar. Alerjileri olan ve her zaman bir tiir iltihapla mii-
cadele eden kisilerin CRP seviyeleri genelde yiiksektir. 2003’te
Nader Rifai ve Paul Ridker, Clinical Chemistry’de Amerika Bir-
lesik Devletleri genelinde saglikli bireylerde enflamatuar tepkiler
bulan oldukg¢a endige verici bir arastirma yayinladi. Calismaya
katilan kisilerin kalp hastaliklar1 ya da kronik alerjileri yoktu,
saglhkli olduklar1 varsayiliyordu, ancak CRP seviyeleri siirekli

bir enflamatuar tepkinin kanitlarini gosteriyordu.>*

251 Mike Rogerson ve digerleri, “The Health and Wellbeing Impacts of
Volunteering with The Wildlife Trusts”, The Wildlife Trusts, 2017.

252 N. Rifai ve P. M. Ridker, “Population Distributions of C-Reactive
Protein in Apparently Healthy Men and Women in the United States: Imp-
lication for Clinical Interpretation”, Clinical Chemistry, Nisan 2003, 49:4,
ss. 666-9.
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Bu sira digt durum oldukga endige verici.

Bu bulgular, ABD’de siirekli iltihaplanma modeliyle ortiis-
meyen bir model bulan bagka bir ¢aligmayla kargilastirildiginda,
Antroposen insaninda bir seylerin ters gittigini digiindiirmek-
tedir. Bulgular, “6nceki arastirmalardan farkl bi¢cimde, kronik
disiik dereceli iltihaplanmaya dair hi¢bir kanit olmayan, zaman
icinde bir degisim Oruintiisinii” belgelemistir.?*3> Ekvador ovala-
rinda yapilan ve deneklerin haftalar boyunca gozlemlendigi bu
¢aligmada, CRP seviyelerinin enfeksiyon sirasinda yiikseldigi ve
denekler sagligina kavustugunda da sifira indigi tespit edilmistir.

Bu aragtirma bize Antroposen insaninin bagisiklik sistemini
diizenleme kabiliyetinin degistigini ve bunun da kronik iltihap-
lanma durumuna yol agtigini séyliiyor olabilir. Iltihap kétii bir
haberdir; hem de ¢ok kotii. Depresyon, tip 2 diyabet ve kardiyo-
vaskiiler rahatsizliklar ve bunlar gibi tonla hastaligin risklerini
artirir.

Bu iki ¢aligmadaki rahatsiz edici farkliligin kesin nedenini
soylemek simdilik mimkiin degil, ancak sanayilesen yasamin
bizi hasta ettigi ya da en azindan viicudumuzun 6yleymis gibi
tepki vermesine neden oldugu agikar.

20. yuzyil ve daha az derecede 19. yiizyil, doga bilimlerinin
anlagilmasina yonelik biiyiik ilerlemeler gordii ve bu da insan
hayatinin her alanina sizan teknolojilerin ¢ogalmasina yol agti:
Beslenme, tip, eglence, seks, iletisim, her sey.

Coktan siborglastik, insan otesi devrim basladi. Ilk
iPhone’un 29 Haziran 2007’de piyasaya siiriilmesinden bu yana,
insanlarin daha 6nce hi¢ olmadiklar1 kadar birbirimize baglyiz.

253 Thomas W. McDade ve digerleri, “Analysis Of Variability of High
Sensitivity C-Reactive Protein in Lowland Ecuador Reveals No Evidence of
Chronic Low-Grade Inflammation”. American Journal of Human Biology
S: ss., 675-81. Ayrica bkz, Thomas W. McDade ve digerleri, “Population
Differences in Associations Between C-Reactive Protein Concentration and
Adiposity: Comparison of Young Adults in the Philippines and the Uni-
ted States” American Journal of Clinical Nutrition, Nisan 2009, 89:4, ss.
1237-1245; ve Thomas W. McDade, “Early Environments and the Ecology
of Inflammation, PNAS, Ekim 2012, 16:109, ss. 17281-17288.
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Parmaklarimizin ucunda her birimizin bilebileceginden ¢ok daha
fazla bilgi var. Akilli saatimden bana bir bardak ¢ay koymasini
isteyebiliyorum; tabii ki higbir sey olacagi yok, ama sorumu din-
leyip yorumlayabilir, anlayabilir ve olumsuz yanit verebilir.

Hiper- bagli bu diinyada yalmzlik salginlar filizleniyor. El-
lerimizde insanlarla ve bilgiyle dolu bir galaksi tutuyoruz. Bu
galaksi bizim i¢in her zaman agik, hazir ve nazir, ancak bu, bizi
tatmin etmek yerine korkutuyor, ¢iinkii siirekli olarak partinin
kilitli kapilar ardinda coskuyla devam ettigi, bizimse yalniz bagi-
miza kaldirimda durdugumuz hissine kapiliyoruz.

Ceplerimizde tagidigimiz teknolojik olanaklar, bizi 2,3 mil-
yon yillik tarihimizde bilinen her seyden daha hareketsiz yasam-
lar stirmeye tesvik ediyor. Akilli telefonlar, diziistii bilgisayarlar,
bilgisayarlar ve internet sadece ticaret i¢in yeni olanaklar yarat-
makla kalmadi, sadece is yapma geklimizi degistirmedi, bedenle-
rimizi, yasam tarzlarimizi ve uzun 6mirliligimuzi de degistir-
di. Bu teknolojilerin bir tiir olarak kim oldugumuzu degistirdigi-
ni soylemek ¢ok da yanlis olmaz.

Insan gelisiminin bir sonraki asamasmna ¢oktan gectik ve
eger bedenlerimizi bu gelecege tagimak istiyorsak, onlarla ilgi-
lenmemiz gerekiyor. Sadece arzularini degil, ayn1 zamanda zevk
almak igin yaratildiklar1 seyleri, gelismelerine yardimci olacak
seyleri onlara saglamanin yeni ve incelikli yollarini anlamaya ¢a-
lismaliy1z.

Su anda yasadigimiz bu diinyay: ellerimiz insa etti ve bu
diinyay: insa ettikleri kadar hem kendilerini hem de bizi cani-
mizdan bezdiriyorlar. Sanki ait olduklari bedenleri 6ldiirmeye
caligtyorlar.

Antroposen’in iizerimize yiktigi enkazin altinda yoniimiizi
bulmaya ¢aligtigimiz su giinlerde, yarattigimiz diinyay: degistire-
bilecek bazi biiyiik hamlelere ihtiyacimiz var.

Pleistosen’in sonunda (12.000 yil once), Diinya’daki insan
niifusunun belki de 10.000’e kadar diistiigii, ancak iklim kosul-
lar1 bizden yana dondiigii andan itibaren yaklasik yiizde 730.000
oraninda arttig1 gercegini nasil agiklayabiliriz? Tahminler degis-
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mekle birlikte, BM tahminlerine gore diinya niifusunun bu yiiz-
yilin sonuna kadar balon gibi sisecegi ongorillmektedir. Boyle bir
yukselis, niifus artig oranini yuzde 1.120.000’e ¢ikaracaktir.?*

1950’lerdeki Temiz Hava Yasalari kadar iddiali bir seye
ihtiyacimiz var: Keskin, radikal, iiziicli, rahatsiz edici ve hayat
degistirici. 2018’in baginda Almanya’nin ana idari mahkemesi,
Stuttgart ve Diisseldorf’un neden olduklar: kirlilik nedeniyle di-
zel otomobilleri yasaklama yoniindeki kararini onaylamig ve bu
karar tilkedeki 12 milyon striciiyii etkilemigtir.

Almanya’da su anda AB’nin nitrik oksit (NO) sinirlarini
asan 70 bolge bulunmaktadir. Bunun bir baslangi¢ m1 yoksa yol
uzerindeki bir tiimsekten mi ibaret oldugunu gérmek i¢in heniiz
cok erken. Boylesi biiyiik hamleler yeni aligkanliklar yaratmami-
za yardimci olacaktir: Buyiik etki yaratan kiigiik degisiklikler. Bu
yeni aligkanliklara ayak uydurmak biraz zaman alsa da hayati-
miza yillar katabilir.

Obezite, akil hastaliklari ve erken 6liim basta olmak tizere
cok cesitli saglik sorunlarinin nedeni insan yapimi gevremizse,
patojenik ve obezojenik ortamlarda bulunduklari i¢in segenekle-
ri daraltilmig ve sinirlandirilmig kigileri sorumlu tutmay: birak-
manin zamani gelmistir artik.

Artik yarattigimiz diinyaya daha yakindan bakma, onu nasil
kullandigimiz1 diigiinme ve hem ondan hem de bedenlerimizden
ne bekledigimizi yeniden degerlendirme zamani geldi. Boylece,
Dunya’nin biiyitk ormanlarinin bir zamanlar bize comertce sun-
dugu seylerin biraz daha tadini ¢ikarabiliriz.

254 The UN’s Department of Economic and Social Affairs “World po-
pulation projected to reach 9.7 billion by 2050” baglikli raporunda 2100
yili niifusunu 11.2 milyar olarak 6ng6rmektedir. Bakiniz, www.un.org/en/
development/desa/news/population/2015-report.html (erisim 15 Haziran
2018).
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TESEKKURLER

esekkiir yazisinda editore tesekkiir etmek, kitabin ilk asa-

malarindan tamamlanmasina kadar destek verdigini soyle-
mek klisedir. Ancak Romilly Morgan bu ifadeyi adeta yeniden
yaratiyor; sabirli, yorulmak bilmeyen ve ayni 6l¢iide enerjik, onu
bir 19. yuzyil romanindaki cesur ve zarif bir kadin kahramana
benzetirdim, ama muhtemelen bu ifadenin iizerini ¢izerdi! Sana
cok tesekkiir ederim. Basta Jack Storey, Polly Poulter, Caroline
Brown ve Matt Grindon olmak iizere Octopus’taki herkesle ¢a-
lismak biiyiik bir zevkti; hepsi de bu kitap i¢in basindan beri ¢ok
heveslilerdi.

Kent Universitesi’ndeki meslektaslarim, bana kitabin tas-
lagini hazirlamam igin bir siire miisaade ettikleri i¢in tesekkiir
ederim. Comertlik kontenjanlarindan yararlandigim Eleanor
Adkins, Prof Jennie Batchelor (bunu nasil yapiyor bilmiyorum!),
Dr Sara Lyons ve Amy Sackville’e tesekkiir ederim, hepsi de ilk
taslaklar1 okuyup yorumladi, yakalayabildikleri hatalar1 bulup
sorguladilar. Jane Graham-Maw, kurgu dis1 uzman ve olaganis-
ti bir temsilci; ona ve GMC’deki herkese bilgili rehberligi, tav-
siyeleri ve igcten bir nezaket dozu ile ¢ok yonli verimliligi i¢in
tesekkiirler.

* Cok sayida uzman roportaj yapmak, tecriibelerini aktarmak
ve ardindan yazdiklarima goz atmak i¢in bana zaman ayirdy
Gary Ward, Dr. Gianni Pes, Prof Graham Rook, Prof Tracy Ki-
vell, Dr Irakli Loladze, Dr Matt Skinner ve Prof Mike Adams’a
tesekkiir ederim - standart sorumluluk reddi kurallari gegerlili-
gini korumakta olup, var olan hatalar elbette bana aittir. Prof.
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Wendy Parkins ve Catherine Brereton da bazi béliimleri okudu
ve yorumladi. (Maalesef, kegiler hakkinda hala pek bir sey yok,
Wendy.) David Surman’a da giizel ¢izimleri i¢in tesekkiir ederim.

Bu kitap ¢alisma odalarinda, ofislerde, trenlerde, sayisiz
kafede, otel odalarinda, kanepelerde, barlarda ve kutiiphaneler-
de, hatta bir ya da iki yorganin altinda yazildi, ancak Emma
ve Oliver Balch’a kitaba baglamak i¢in bana kendilerine ait bir
oda (ve bazen de bir kuliibe) 6diing verdikleri i¢in binlerce kez
minnettarim; yakin arkadagim Dr Nicola Ibba, Sardinya’da 50
derece sicakta klima altinda kamp kuran ziyaretgisine biiyiik bir
sabirla katlandi. Surecin ilerleyen asamalarinda Lynne Truss da
bana bir oda ve bir kuliibe 6diing verdi,bu kitabin yazimini biraz
daha kolaylastirdiginiz ve yillarca siiren tegvik ve dostlugunuz
i¢in hepinize ¢ok tesekkiir ederim.

Literature & Latte ve DEVON’daki insanlar bilgisayar
ekraninin diger tarafinda harikalar yaratiyor ve bu tiir bir ki-
tabi yazmay1 hem daha kolay hem de daha zevkli hale getiri-
yorlar (ayrica beni DEVON ile tanigtirdigy i¢in Dr. Christopher
Mayo’ya da tesekkiir ederim).

En nihayetinde kitabin nasil gittigini siirekli merak eden,
yardimlarini esirgemeyen, destek olan ya da moral veren ¢ok sa-
yida kisi var: Erika, Adam, Ralph ve Liberty Sinclair; Rebecca,
Mike, Lloyd, Elliot ve Scarlet Fairhurst; John, Lauren ve Natas-
ha Reid; (vekil kiz kardesim) Sandra Cryan, Julian Schutz, Sean
ve Martin Adkins; ve ayrica Huw Bevan, Ian Gouldstone, Alan
Jenkins, Mehmet (makas eller) Koraltan, Pier Productions’dan
Kate McAIll, Aylla MacPhaill, BBC’den Kevin Mousley, Flori-
an Stadtler, Prof Scarlett Thomas, (tam bir savag¢l)) Thomas G
Waites’a bana okumayi 6grettigi i¢in, David Flusfeder ve Johan-
na Reid’e, iyi annelerin yaptig: her seyi yapan anneme. Adam!
Senin hakkinda ne soyleyebilirim ki, Adam? Bu kitabin neredey-
se her giiniini takip eden, tatillere ve hafta sonlarina engel oldu-
gunu goren, her gercegi ve varsayimi ilgiyle dinleyen ve hi¢birin-
den bikmayan sen. Seni hak edecek ne yaptim? Ve son olarak,
bu kitabi ithaf ettigim, tiim dostluklarin standardini belirleyen
Sian Prime’a.
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kurulan ince ama saglam képriiler ortaya konuyor. Primat davranislarindan
baslayarak, insanin sosyal, kiltirel ve biyolojik yapisinin nasil yeniden
insa edildigi, teknolojinin ve sehirlesmenin etkisiyle nasil farkhlashg gozler
énine seriliyor.
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