miktarda enerji harctyor
ve bu durum, bazi
saglik sorunlarint da
beraberinde getiriyor.

Sedanter yasam tarzi ve
bununla baglanttli olarak
ortaya ¢iktigi diisiiniilen
saglik sorunlarint tam
olarak anlama ¢alismalart
devam ederken konuyla
ilgili ilk arasturmalar
uzun zaman Once, kisinin
televizyon karsisinda
oturarak gecirdigi
zamanin obeziteyle
iliskilendirilmesiyle
basladt.

Uzun ve kesintisiz

surreler boyunca
hareketsiz kalmanin

Tip 2 diyabet riskini
artirmast, sedanter yasam
tarzinin sonuglarindan
sadece biriydi. Gectigimiz
ocak ayinda JAMA
Network Open dergisinde
yayumlanan ve yaklasik
yarum milyon kisi
uzerinde yapilan bir
¢alismanin sonuglart

ise oturarak ¢alisanlarin

diger calisanlara

gore kardiyovaskiler
hastaliklardan 6lme
riskinin %34, herhangi
bir nedenden olim
riskinin ise %16
oraninda daha yuksek
oldugunu gosteriyor.
TGm bu saglik
sorunlart, sedanter
yasamin beraberinde
getirdigi kan sekerinde
duzensizlik, serebral
dolasim bozuklugu ve
otoimmun hastaliklar
gibi biyolojik stireclerle
iliskilendiriliyor.

Uzmanlar tarafindan
sagliklt bir yasam i¢in
haftada 150 ila 300
dakika arast orta dliizeyde
egzersiz yapmak onerilir.
Bu rutin, genellikle spor
salonu egzersizlerini,
tempolu yuruyusleri ve
kosular igerir. Ancak
arastirma sonugclart,
dizenli yapilan orta
dizey egzersizlerin bile
strekli oturmanin saglik
lzerinde yol acabilecegi

risk faktorlerini sadece
bir ol¢iide telafi
edebilecegini gOsteriyor.

Uzmanlar, uzun ve
kesintisiz stire oturmanin
vicudumuzun biyolojik
sureclerinde meydana
getirdigi negatif etkileri
telafi edebilmek ya da
en azindan kismen
azaltabilmek i¢in oturma
strelerini kisaltip ayaga
kalkmanin ve hareket
etmenin hayli 6nemli
oldugunu belirtiyor.
Vicudumuzun sadece
ayaga kalkmak ya da
tam tersi, ayaktayken
oturmak i¢in bile
Onemli miktarda enerji
harcadigt g6z 6ntine
alindiginda uzun sireli
oturmayt gerektiren
islerde her yarum saatte
bir ayaga kalkmak

ve en az bir dakika
fiziksel aktivitede
bulunmak gerekiyor.
Bunun yaninda riskleri
en aza indirmek i¢in
Onerilenden daha
yodun ve diizenli
egzersizler yapmanin
oturarak calisanlar

icin aliskanlik haline
gelmesi gerektigi,

altt ¢izilen tavsiyeler
arasinda. W

https://www.scientificamerican.com/
article/sitting-in-a-chair-all-day-can-
lead-to-disease-standing-up-and-
moving-around/

Dunya’nin
Mantosunun
Bugune Kadarki
En Derin
Noktasindan
Ornek Alindi

Tuba Sargul

Sonuclart Science
dergisinde yayunlanan
arastirmada bilim
insanlart mantonun 1.268
metre derininden 0rnek
almayt basardt.

Manto katmamni, Dunya'nin
manyetik alaninin nasu
ortaya ¢iktiginin, kabuk
katmaninin olusumunun
ve elementlerin Dunya’nmn
i¢ katmanlar ve atmosfer
arasindaki dongusunin
anlasumasinda énemli
role sahiptir. Mantodan
dogrudan alinan 6rnekler
yoluyla manto katmaninin
bilesimi ve zaman i¢inde
gecirdigi degisimler
hakkinda bilgi sahibi
olunabilir. Ancak Dinya'nin
yuzeyini kaplayan kabuk
katmannn altinda
bulunan manto tabakasuut
olusturan kayaglardan
Ornek almak son derece
zordur. Cunku kabuk
katmanmnn kalinligy, 6 km
ile 70 km arasinda dedisir.

Tektonik plakalarin
birbirinden ayrilarak
magmanin yuzeye



Diinya’nin manto katmanindan alinan kayag 6rneginin mikroskop

altindaki goriintus

¢iktigu bir hat olan

Orta Atlantik SutUnin
yakiminda bulunan Atlantis
Masifi'nde mantoyu
olusturan kayaglar, tektonik
hareketler sonucu okyanus
tabanina yaklasir. Bu
durum bilim insanlarina,
kabuk katmanminda derin
sondajlar yapmadan manto
tabakasindan 6rnek alma
imkant saglar. Ayrica bu
boélgede manto katmanint
olusturan kayaglar,
dogrudan okyanus suyuna
temas eder.

Uluslararast bir arastirma
grubundan bilim insanlan,
JOIDES Resolution isimli
sondaj gemisini kullanarak
yaptiklart sondajda
mantonun 200 metre
derininden 6rnek almayt
planladt. Ancak sondaj
sirasinda daha derine
ulastldi ve mantonun
1.268 metre derininden
Ornek alinabildi. Alinan
Orneklerdeki kayaglarin
yapisun ve bilesimini
inceleyen arastumactlar,
beklemedikleri bir sonugla
karsilastt.

Manto tabakast temel
olarak peridotit
kayaclardan olusur.
Magnezyum ve demir
acgisindan zengin bir kayag
olan peridotit, olivin ve
piroksen minerallerinden
meydana gelir. Analizler,
Atlantis Masifi'nden alinan
kaya¢ orneklerindeki
piroksen minerallerinin
oranunn dusuk; kayaglarin
icerdigi magnezyum
derisiminin ise yuksek
oldugunu gosterdi.

Ayrica arastumada

olivin mineralinin deniz
suyu ile tepkimeye
girmesi sonucunda
hidrojen ve metan gibi
molekillerin olustugu
anlasildl. Bu molekdller,
su altinda canli yagamunin
surdurulebilmesinde
onemli role sahip.

Sonuglar, Dunya
uzerinde canli yasaminin
nastl ortaya ¢iktigimin
anlastmast konusunda
bilim insanlarina énemli
bilgiler sagliyor.

https://www.science.org/doi/10.1126/
science.adp1058

Beyin
Yaslanmasina
Dair Gizemleri
Muzikle Cozmek
Mumkun
Olabilir mi?

Hayriye Yetis

Oxford Universitesi ve
Danimarka’daki Aarhus
Universitesi tarafindan
yurutulen bir ¢alismanin
sonuglarina gore yash
insanlar, daha Onceden
dinledikleri muzik
parcalarunt gengler
kadar iyi hatirlayabiliyor.
Ancak bunun i¢in
beynin bazi bolgelerinin
diger bolgelere gore
daha fazla calismast
gerekiyor.

Aarhus Universitesi
Hastanesinden otuz
yedisi geng (18 ila 25 yas
araliginda), otuz dokuzu
yasl (60 yas ustl1) olmak

uzere toplamda 76 Kkisiyle
gerceklesen arastirmada
katihimctilar, Johann
Sebastian Bach’in bir
muzik par¢asum dinledi
ve bu par¢anin kisa bir
bolumunu ezberledi.
Bach’in miiziginin secilme
nedeni, belirgin ve
tekrarlayan melodik diziler
icermesi ve dolayisiyla
hafiza testi icin uygun
bir se¢enek olmastydt.
Daha sonra ezberletilen
parcadan kisa bolumler
dinleyen katiimcilardan
bu parcalarin tanidik mt
yoksa ilk defa dinledikleri
bir parca mt oldugunu
belirlemeleri istendi.
Sonuglar, geng ve yaslh
insanlarin muzigi aynt
duzeyde hatirladiklarint
gosteriyordu.

Ancak elde edilen
verilerde ilging bir farklilik
vardt. Manyetik rezonans
gorunttleme (MRI) ve
manyetoensefalografi





