Hafif Egzersiz

Yaslilarda Bilissel

Islevi Artintyor

Ozlem Ak

Yakin zamanda yapilan
bir arastirmaya gore,
diizenli hafif egzersiz
yapmak yaslt yetiskinlerde
bilissel islevi gelistiriyor.
Arastirmada, G¢ ay
boyunca haftada ¢ kez
distk yogunluklu
bisiklet stirmenin,
Ozellikle 68-78 yas arast
yetiskinlerin odaklanma,
dikkatin yonlendirilmesi,
calisan bellek, bilissel
esneklik ve planlama
gibi becerileri kapsayan
beynin islevlerini énemli
Olclide gelistirdigi
kesfedildi. Bu bilissel
gelismeler, beynin
yuritme islevlerini
kontrol eden bolgesi
olan prefrontal korteksin
etkinliginin artmastyla
iliskilendirildi.

Onceki arastirmalar,

altt aydan bir yila kadar
stiren orta ila yiksek
yogunluklu aerobik
egzersiz programlarinin
prefrontal korteks
tarafindan kontrol edilen
yuritme islevi izerindeki
etkilerine odaklaniyordu.
Bu calismalardaki asil
zorluk, bireyleri sikt
egzersiz rutinlerine
katilmaya ve bunlara

bagli kalmaya motive
etmekti. Japonya’daki
Tsukuba Universitesi

ve California’daki

Irvine Universitesinden
arastirmactlar tarafindan
yaptlan ¢alismalar da
yuriyus ve yoga gibi
kisa sureli hafif egzersiz
seanslarinin bile beyni
uyarabildigini ve bilissel
performansta gecici
iyilesmeler sagladigint
gOstermisti. Yine de
uzun sureli hafif aerobik
egzersizin insanlarda
beyin fonksiyonu
uzerindeki etkisi ve altta
yatan ilgili mekanizmalar
hentiz kesfedilmemisti.

GeroScience dergisinde
yeni yayinlanan bir
calismada, 55-78 yas
arast saglikli yetiskinler
rastgele iki gruba ayrildt.
Bir grup U¢ ay boyunca
haftada ¢ kez disik
yogunluklu bisiklet
egzersizi yaparken

Stroop testi sirasinda daha
verimli kullantlmasint
saglayabilecedini gosterdi.
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Bulgular, egzersiz

-4 yapma motivasyonuna

(egzersiz grubu), diger
grup normal gunlik
rutinlerine devam

etti (kontrol grubu).
Arastirma ekibi,
katilumctilarin yiritme
islevini Stroop testi
kullanarak inceledi ve
gorev sirasinda prefrontal
korteks aktivitesini
mudahaleden énce ve
sonra fonksiyonel yakin
kizil6tesi spektroskopi
kullanarak degerlendirdi.
Elde edilen bulgular,
egzersiz grubunun
kontrol grubuna kiyasla
yuritme islevinde 6nemli
bir gelisme kaydettigini
ortaya koydu. Veriler yasa
gore analiz edildiginde,
hafif egzersizin
faydalarinin 6zellikle yaslt
yetiskin grubunda (68-78
yas arast) belirgin oldugu
goruldi. Bu sonuclar, G¢
aylik hafif egzersizin bile
beynin islevsel aglarint
glglendirebilecegini

ve prefrontal korteksin

sahip yaslt bireyler i¢in
kolayca erisilebilen yeni
egzersiz programlart

ve stratejilerinin
gelistirilmesine katkt
saglayabilir. |

Siddetli Kuraklik
Yasanan
Bolgelerde
Tarumsal Uretim
Yaptilabilir mi?
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Kiresel iklim degisikligi;
cesitli bolgelerde kuraklik
yasanma sikligunt,
siddetini ve stresini
arturtyor. Bu nedenle
tarimsal biyoteknoloji
alaninda kuraklida direngli
tohumlar gelistirilmesi ve
boylece tarumsal Giretimin
kesintiye ugramamast i¢in
arastirmalar yuratiliyor.

Kuraklik; bitkilerin
bliyiimesini, gelismesini
ve Urtin verimliligini



