aktivitenin stresle iliskili
psikolojik bozukluklarin
belirtilerinde iyilesme
saglayarak, kalp-

damar hastaliklarinda
olumlu etki gosterdigi
disunuluyor.

Bu etkinin altinda

yatan mekanizmay1
aydinlatmayt amaclayan
bilim insanlar fiziksel
aktivitenin, stresle iliskili
beyin aktivitesinin
azaltimasint saglayip
saglamadigint test

etti. Bu amacla

ABD’de bulunan Mass
General Brigham veri
bankasindaki fiziksel
aktivite arastirmasina
katilan 50.359 kisinin
tibbi verileri analiz edildi.

Ayrica bu katilumcilardan
774’ ine beyin
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gOruntuileme testleri
uygulanarak stresle
iliskili beyin aktiviteleri
olculda.

Katlluncilarin ortalama
10 yil boyunca takip

edildigi arastirmanin
sonucunda, fiziksel
aktivite tavsiyelerini
uygulayan Kkisilerde
kalp-damar hastaliklart
gorilme riskinin
uygulamayanlara kiyasla
%23 daha distk oldugu
belirlendi. Ayrica fiziksel
aktivite seviyesi daha
yiksek olan kisilerin
stresle iliskili beyin
aktivitelerinin de daha
distk oldugu anlasildt.
Bu azalmanin temel
olarak beyinde stres
merkezi olarak bilinen
yaptlarin (6rnedin,
potansiyel tehlikeleri

algilayan amigdala)
islevlerini sinirlandiran
ve dizenleyen sinir
aglarinn aktivitesinin
artmasindan
kaynaklandigt
disunaluyor.

Ayrica arastirmada
fiziksel aktivitenin
gecmiste depresyon gibi
strese baglt psikolojik
bozukluklar yasayan
kisilerde kalp-damar
hastaliklar riskinde
azalma oranwnin,
depresyon gorilmeyen
kisilere kiyasla belirgin
diizeyde daha ytiksek
oldugu belirlendi. ®

https://www.massgeneral.org/news/
press-release/physical-activity-
reduces-stress-cvd-risk

Cesme Suyunu
Kaynatarak
Mikroplastikleri
Temizleyebilir
miyiz?

Hayriye Yetis

Nano ve mikroplastikler
(NMP), ¢capt 0,001 ila

5 milimetre arasinda
degisebilen polistiren,
polietilen ve polipropilen
gibi hayli kiiciik yapidaki
plastik parcalaridur. Bu
parcaciklarin saglik
uzerindeki etkileri
arastirilmaya devam
edilse de uzmanlar,
NMP’lerin canlilar i¢in
uzun vadede tehlike
olusturabilecedinden
stipheleniyor.

Cesme suyundan aldiklart
orneklerin NMP miktarint
Olcen Cin'deki Jinan
Universitesi'nden Eddy
Zeng ve meslektaslarti,
yaptlan 6l¢imde 1 litrenin
ortalama 1 miligram

NMP icerdigini tespit etti.
Daha sonra bu 6rnekler

5 dakika kaynatilip
sogumaya birakildi ve
Olcliilen NMP miktarinda
%80 azalma oldugu
goruldi. Kaynatimzis su
tiiketildiginde gtinlik
olarak alinan NMP
miktarinin kaynatimamais
¢esme suyuna gore 2 ila 5
kat daha az olabilecedini



ifade eden arastirmactlar,
bu basit ama etkili
yontemi NMP’lerin
potansiyel tehlikelerini
zararsiz sekilde 6nlemenin
bir yolu olarak goriyor.

NMP'lerin sudaki
kalsiyumdan olusan
kristal kire¢ yapilarina
hapsolmast ve suyun
dibine ¢Okmesinin
ardindan sudan
uzaklastirilabildigini
sdyleyen Zeng, yuksek
diizeyde kalsiyum iceren
"sert'" sudan, daha
disuk dizeyde kalsiyum
iceren "yumusak"

suya gore daha fazla
miktarda mikroparcacik
cikartldigunt belirtiyor.
Su kaynama noktasina
ulastiginda ise kristal
yapt ¢odalarak yogun
miktarda NMP’nin
uzaklastirilmasina olanak
sagliyor. Aynt zamanda
suyu kaynatmanin,
hastalik yapan
etmenleri, parazitleri ve
mikroorganizmalart yok
etmek ve suda az miktarda
da olsa yer alabilen agir
metalleri uzaklastirmak
gibi baska yararlart da
bulunuyor.

Cesme suyundaki
mikroplastikler ve
bunlarin olusturabilecegi
potansiyel tehlikeler,
diinya genelinde
¢Ozllmesi gereken bir

sorun. Bu sorunu ¢esme
suyu evlere ulasmadan
Once aritma tesislerinde
¢ozmek de NMP’lerin halk
sagligt tizerindeki olast
zararlarint Onlemek icin
bir ilk adum olabilir. B

https://doi.org/10.1021/acs.
estlett.4c00081

Ofkeli misin?
Hislerini Kagida
Yaz, COpe At ve
Sakinles!

Tuba Sarigil

Ofkeyi yonetme beceresi
sosyal iliskilerimiz
acisindan son derece
onemli. Cunku ofke her
insanin yasayabilecegi
normal bir duygu olsa da
dogru yonetilmediginde
kisisel iliskilerde ve is
ortaminda problemlere
neden olabiliyor. Bu
sebeple 6fkenin kontrol
edilmesini saglayacak
stratejiler gelistirilmesine
yonelik bilimsel
arastirmalar devam
ediyor.

Sonuglar Scientific
Reports dergisinde
yayimlanan bir calismada
Nagoya Universitesinden
arastirmacilar, insanlarin
olumsuz bir olay
karsisindaki diistincelerini
yazmalarinin ve ardindan
yazdiklar kagidi ortadan
kaldurmalarinin 6fke
duygusunun azalmasina
yardimct oldugunu
belirledi.

Arastirmada deneklerden,
toplum i¢inde sigara
icmenin yasaklanmast
gibi sosyal bir problem
hakkindaki diistincelerini
yazmalart istendi

ve kendilerine bu
yazdiklarinin doktora
O0grencileri tarafindan
degerlendirilecegi
soylendi. Yazdiklart ne
olursa olsun katilumcilarin
hepsine olumsuz ifadeler
iceren yorumlar yapildt.
Ardindan katiimcilardan
verilen donttlerle

ilgili diistncelerini,
kendilerinde hissettirdigi
duygulart yansitacak
sekilde yaziya dokmeleri

istendi. Kattmcilarin
hepsi aldiklart yorumlarin
Ofke seviyelerinin
artmasina neden
oldugunu ifade etti.

Daha sonra katilumctlarin
yarist yazdiklarint ¢cope
atarak ya da parcalayarak
yok ederken diger yartst
yazdiklarint sakladt.
Sonugcta yazdiklarint
ortadan kaldiran kisilerin
Ofke seviyesi normal
seviyeye donerken,
yazdiklarint saklayan
kisilerin 6fke diizeylerinin
deneyden onceki
seviyenin Ustinde oldugu
belirlendi.

Onerilen yontem, 6fke
duygusunu kontrol
etmenin kolay ve etkili
bir yolu olmast agisindan
Onemli bilgiler saglhiyor. H

https://doi.org/10.1038/s41598-024-
57916-z
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