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i¢iNDEKILER

ILGING YAZI KARAKTERLERI KULLANMAYIN
Ofis hayat: igin 10 tiiyo

Toplu elektronik posta gondermeyin .14

Patronunuza yagcilik yapin .15

Duvara gozler yerlestirin (ve daha fazla kazanin) .#

Ilging yaz1 karakterleri kullanmayin .19

Anketlerin tizerine not yapistirin .21

Beyin firtinasi toplantilarinda sessiz kalin .23

Insanlarin nasil el sikigtiklarina dikkat edin (ve kendilerine

giivensizliklerini hissedin) .25
Onlara sag yanaginizi gosterin (ve daha akilli goriiniin) .26
Sandalyenizde arkaniza yaslanin .28

Sakiz gigneyin (ve hafizaniz giiglensin) .30

BISIKLETE BINERKEN KASK YERINE PERUK TAKIN
Yolda 9 tuyo

Hava yastigina para harcamayin .34

Oturacak yer mi yok? Sormaniz yeter .35

Trafikte kapiisonunuzu takmayin .32

Akcigerlerinizi diigiiniin — Araba kullanin .39
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BisKUViYi GAYA YATAY BANDIRIN

Kadin selesi kullanin

(veya yatay [recumbent] bisiklet kullanin) .41
Otostop yaparken dogrudan siiriiciiye bakin

(ve daha az bekleyin) 43
Bisiklete binerken kask yerine peruk takin .45
Telefonla “hands-free” bile konugmayin 4%

Ugarken miizik dinlemeyin .49

BIRA I¢IN (VE DOGAYI KORUYUN)

Dijarya giktigimiz geceler igin 6 tiiyo
Barlarda hep birlikte s6ylenen garkilara dikkat edin .54
Bira igin (ve dogay: koruyun) .55
Aksamdan kalmaya karg: regetelerin higbirine giivenmeyin .S#
Birkag tane sigara igin (ve daha geg sarhos olun) .58
Votka ile Red Bull’u karigtirmayin (bu sizi kanatlandirmaz) .60
Igki igin (ve daha uzun yagayin) .61

HOLIGANLARDAN BAHSEDIN
(VE TRIVIAL PURSUIT'I KAZANIN)
Boj zamanlarimz igin # tiiyo
Bowling oynamaya tanimadiklarinizla gidin .66
Hile yapin (ve her “kavanozda kag bezelye tanesi var”
yarigmasim kazanin) 67
Tas mu sektireceksiniz? Dogru agiy1 yakalayin! .69
Holiganlardan bahsedin (ve Trivial Pursuit’i kazanin) #1

Giineg kremini bol kullanin (aksi takdirde krem intikam alir) #3
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i¢iNDEKILER

Grup fotografi m1 gektiriyorsunuz? Once hesap
makinesini kapin .74

Bir képek edinin (ve yeni arkadagliklar kurun) .26

iLk 6PUSME? BASINIZI SAGA DOGRU EGIN
Daha iyi bir ajk hayat: igin 14 tiiyo
Capkinlik pesindeyseniz gozliik takmayin .80
Onsuz yapin (giinkii sperm sizi mutlu eder) .81
Cevrimigi flort edenler: Gelirinizi abartin .83
Tehlikeye atilmasina izin verin (ve sizi daha gok sevecektir) .85
Asla bir sigme kadini 6diing almayin 8%
Clitofing’e dikkat edin (diger seks oyuncaklarina da) .88
Seks havasinda misimiz? Sadece teklif edin! .90
Zevki maksimuma ¢ikarmak igin: Beraber yapin .92
[k piismede baginizi saga dogru egin .94
Diger erkegi seyredin (ve spermleriniz giiglensin) .95
Bir 6gretmenle evlenmeyin .96
Birbirinize iyi zamanlarimizda destek olun .98
Siinnet olun .100

Bebek emziren anneleri koklayin (ve seks havasina girin) .10

DiSLERINIZI FIRCALAYIN
(VE KALP KRizi RISKINI AZALTIN)
Saglikl bir vicut igin 6 tiiyo

Yogurt yiyin (ve nefesiniz tazelensin) .106

Kravatimzi fazla siki baglamayin .10%
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BISKUVIYI ¢AYA YATAY BANDIRIN

Diglerinizi firalayin (ve kalp krizi riskini azaltin) .109

Meme ucunuza pirsing taktirmayin (zellikle Prens Albert asla) .10
Arada bir sabunsuz yikayin .112

Uyuyakalin (ve kilo verin) 113

ETRAFA LIMON KOKUSU SIKIN

(VE HERKES TEMIZLIK YAPMAYA BASLASIN)

Evin igi ve civan igin 4 tiyo
Temizlik¢i ¢agirmayin (ve gogiis kanseri riskini azaltin) .18
Degerli esyalarimzi ¢ocuklarimizin odasinda saklayin 119
Etrafa limon kokusu sikin (ve herkes temizlik yapmaya baglasin) .121
Dus perdenizi atin 122

BisKkUviYi ¢AYA DIKEY DEGiL, YATAY BANDIRIN
Yiyecek ve igecek kohusunda 12 tiyo

“Milkshake”inizi daha uzun siire karigtirin (ve zayiflayin) .126

Kolay1 pipet kullanarak i¢in .128

Patates kizartmasini 6nce mikrodalgada pisirin (129

Kesme tahtas: yerine klozet kapagindan yiyin .130

Lahanay: kesin (ve iki giin bekletin) .132

Sarap kotii mii? Stilton peyniriyle servis yapin! 133

Zeytinyag kullanin! .135

Etin yaninda 1spanak yiyin .132

Biskiiviyi ¢aya dikey degil, yatay bandirin .139

Sag burun deliginizle koklayin (ve her sey daha giizel koksun) .141

Patlicaniizgarada pigirmeyin (ve diglerinizi koruyun) .43
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I¢INDEKILER

Vejetaryen olun (ve diinyayi kurtarin) .144

AGIRLIK KALDIRDIGINIZI HAYAL EDIN
(VE FORMA GiRIN)
Sporseverler igin 6 tiiyo
Giiresirken, boks yaparken ve futbol oynarken kirmiz1 giyin .148
Gol mii attiniz? Kutlarken kendinize hakim olun .149
Agirlik kaldirdiginizi hayal edin (ve forma girin) .151
Spor masaj1 igin hi¢ zahmete girmeyin .152
Stada gidin (ve hakem sizden yana olacaktir) .154
Cocuklarinizi boksa baglatmayin .155

GUZEL KADINLARA BAKMAYIN
(EGER ONEMLI KARARLARIN ARIFESINDEYSENiZ)
Ufak veya biylk alijverisler igin 5 tiiyo

Bir emlak komisyoncusuna asla giivenmeyin .60

Karar ertesi giine birakin .162

Giizel kadinlara bakmayin

(eger 6nemli kararlarin arifesindeyseniz) .163
En biiyiik siipermarkete gitmeyin .165
Lotoyu kazanmayin 166

REKTAL MASA) YAPTIRIN
(VE HICKIRIKTAN KURTULUN)
Agru ve diger rahatsizliklar: yenmek igin 12 tiiyo

Siimkiirmeyin .f#0
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BISKUVIYI ¢AYA YATAY BANDIRIN

Diigiiniin: Bu canimi yakmayacak #1

Didgeridoo ¢alin (ve daha iyi uyuyun) 73

Ishalden mi gikayetgisiniz? Cikolata yiyin .75

Opiisiin! (ve saman nezlesinden kurtulun) .26

Baginiz m1 agriyor? Akupunkturu deneyin %

Bayilacaginizi hissettiginizde: Bacak bacak iistiine atip,
kaslarinizi kasin .180

Komedi filmi seyredin (ve aciniz hafiflesin) .181

Rektal masaj yaptirin ve su higkiriktan kurtulun .183

Ameliyat: sabahlari olun .185

Manzarali bir oda isteyin (ve daha gabuk iyilesin) .186

Stresli oldugunuzda bir erkegin elini tutun .189

ELLERINIZI YIKAYIN (VE RUHUNUZU ARINDIRIN)
Travmalarmizin ve diger psikolojik sorunlarimzin
istesinden gelmek igin 5 tiiyo

Cikis yolunuzu kagida dékiin 192

Asla burcunuza inanmayin .193

Ellerinizi yikayin (ve ruhunuzu arindirin) 195

Bagkalar1 igin dua etmeyi birakin (zaten bir ise yaramiyor) 197

Kendinize giiveniniz mi yok? K6tii dedektif romanlar1 okuyun .200

SALDIRGAN BIR KOPEK Mi? SAHIBINE GUVENMEYIN
Kesinlikle faydali olan fakat diger kategorilere
girmeyen 8 tiiyo

Ortada oturun (ve daha akilli gériiniin) .204
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i¢INDEKILER

Saldirgan bir képek mi? Sahibine giivenmeyin 205
Cocuklarinizla kendi lehgenizde konusmayin .20%
Sirlarinizla ilgili kimseye giivenmeyin 208

En sona kalin (ve kazanma gansiniz artsin) .210
Bir¢ok arkadas edinin (ve uzun yagayin) .21
Dedikodu yapmayin 213

Okumay: birakin (ve soru sormaya baglayin) .215
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ILGING YAZI
KARAKTERLERI
KULLANMAYIN

Ofis hayaty isin 4@ tuyo
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BIsKUViYi ¢AYA YATAY BANDIRIN

Eﬁf TOPLU ELEKTRONIK,

POSTA GONDERMEYIN

Acil bir sorunuz mu var? Ayni anda on kigiye birden
elektronik posta gonderin! Boylece hizli cevap alma san-
siniz1 arttirirsiniz. Fakat bu gergekten dogru mu? Hay-
fa'daki Israil Teknoloji Enstitiisii’'nden aragtirmacilar hog
bir kiz yarattilar: Sarah Feldman. Ona Yahoo!'da bedava
bir elektronik posta hesabi agtilar ve onun agzindan, ko-
nusu “Liitfen yardim edin” olan bir mesajz gesitli tiniversite
calisanlarina yolladilar. Sarah’nin sorusu basitti: Universi-
tede biyoloji fakiiltesi var miydi? Buna her alic1 cevap ve-
rebiliyor olmaliydi: Evet, var. Sarah elektronik postalar
bazi alicilara begli gruplar halinde, bazilarinin ise teker
teker isimlerine gonderdi.

Peki ya sonug? Toplu halde yollanan alicilarin yaridan
biraz fazlasi1 Sarah’'nin elektronik postasini yanitladi. Kisi-
sel olarak yollananlarin ise iigte ikisinden cevap geldi ve
ayrica bu kigiler cevaplarinda daha fazla kelime kullandilar,
telefon numaralar1 veya web adresleri gibi fazladan bilgi

de verdiler. Kisacasy, bir elektronik posta ne kadar ¢ok ki-
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ILGING YAZI KARAKTERLERT KULLANMAYIN

siye ayn1 anda gonderilmigse tatminkar bir cevap alma ola-
sihg1 da o kadar azaliyordu. Peki ya niye? Ciinkii insanlar
elektronik postalarinda diger alicilan gordiiklerinde ken-
dilerini daha az sorumlu hissederler. Neyse ki ¢6ziim
basit: Bir istegi birden fazla kigiye ayn1 anda iletmek iste-
diginizde, bunu ayn elektronik postalar araciligiyla yapa-
bilirsiniz.

G. Barron, E. Yechiam, “Private e-mail requests and the diffu-

sion of responsibility” [Kigisel e-posta talepleri ve sorumlulu-

gun yaylmasi], Computers in Human Behaviour 18, S (2002),
s. 507-520.

s

PATRONUNUZA YAGCILIK YAPIN

Nijmegen’deki Radboud Universitesi'nde psikoloji

profesorii olan Roos Vonk’un yaptig1 bir aragtirmanin so-
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BisKUviYi ¢AYA YATAY BANDIRIN

nuglari, yagalik yapmanin ise yaradigini gosterdi. Aragtir-
masinda goniilliilere yonetici rolii verildi ve onlardan de-
tayli bir kisilik testini doldurmalar:1 istendi. Testte
arkadaslik ve zenginlik gibi degerler hakkinda neler dii-
stindiikleri soruldu. Daha sonra verdikleri cevaplarla ilgili
kendilerine astlarinin tepkileri iletildi. En azindan onlara
soylenen buydu. Gergekte astlar1 yoktu ve tiim goniilli-
lere ayn1 yaz1 verilmisti. Yazi1 s6yle pohpohlayici yorum-
larla doluydu:

“Bence herkes onunla iyi anlasacak ve benim de anlasa-
cagim kesin.”

“Bence degisik alanlarda biiyiik isler yapacak, ¢iinkii pek
gok yetenege sahip.”

Daha sonra yoneticilerden isimsiz astlarinin yorumla-
rin1 degerlendirmeleri istendi. Yaziy1 yazani ne kadar sa-
mimi buluyorlar? Ne kadar dostga? Ne kadar yapmacik?
Ve simdi kritik an. Yoneticilerin bir boliimiine, okuduklar
yorumlarin kendi kisilik testleri igin yapildig1 s6ylenirken,
bir boliimiine ise bu yorumlarin diger yoneticiler igin ya-
pildig1 séylendi. Ortaya ne ¢ikt1? Yorumlarin kendileri igin
oldugunu diisiinen yoneticiler yorumlar: diger yonetici-

lere gore daha samimi, iyi ve daha az yapmacik buldular.
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ILGING YAZI KARAKTERLERI KULLANMAYIN

Sonug: Yagcilik bize yapildig: takdirde mitkemmeldir.
Fakat aym pohpohlayici s6zler bagkasina yoneltilirse soyle
digiiniiriiz: Dalkavukluga bak!

R. Vonk, “The slime effect: suspicion and dislike of likeable be-
haviors towards superiors” [ Dalkavukluk etkisi: iistlerin hoguna
gidecek davranislara karg: siiphe ve antipati], Journal of Perso-
nality and Social Psychology 74 (1998), s. 849-864.

DUVARA GOZLER YERLESTIRIN
(VE DAHA FAZLA KAZANIN)

Diyelim ki ofisteki kahve makinesinin yaninda bir ka-
vanoz veya bir kumbara var. Ve yanindaki duvarda da tii-
kettiginiz kahveler igin dogru miktarda paray1
kumbaraya/kavanoza atmanizi isteyen bir fiyat listesi asil1.
Fakat her hafta kumbara agik veriyor. Oyle gériiniiyor ki,

herkeste para 6demeden yiiriiyiip gitme egilimi var. So-
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BisKUViYi ¢AYA YATAY BANDIRIN

nugta kimse kontrol etmiyor.

Britanya’da yapilan bir aragtirma, igyerlerindeki bu tip
agiklar1 azaltmanin bir yolu oldugunu gézler 6niine serdi.
Tyne’daki Newcastle Universitesi’nde psikolog olan Me-
lissa Bateson, kendi bolimiinde her hafta yeni bir igecek
fiyat listesi ast1. Cay, kahve ve siitiin fiyatlarin1 degistir-
medi fakat listenin iistiine her hafta degisik bir resim yer-
lestirdi. Bir hafta bir gicek resmi segerken diger hafta
dogrudan size bakan gozler yerlestirdi. Toplanan para,
kahve tiryakilerini izleyen bir ¢ift goz resminin fotokopi-
sinin asil1 oldugu haftalarda, duvarda gigek resmi olan haf-
talara kiyasla iki buguk kat1 oldu. Bateson’a gore sebep
basit: Eger insanlar izlendiklerini diisiiniirlerse daha di-

rust davranirlar.

M. Bateson, D. Nettle, G. Roberts, “Cues of being watched en-
hance cooperation in a real-world setting” [Izlendigimizin isa-
retleri gercek hayattaki katiimimiz: arttirir], Biology Letters 2
(2006), 5. 412-414.
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ILGING YAZI KARAKTERLERI KULLANMAYIN

#

ILGING YAZI KARAKTERLERI
KULLANMAYIN

Sonunda raporunuzu bitirdiniz. I simdi ilging bir yaz1
karakteri se¢meye kald1. Fakat dikkatli olun; metnin igerigi
ne kadar iyi olursa olsun, su an basarisizliga mahkam ola-
bilirsiniz. En azindan ABD’deki Princeton Universite-
sinde Daniel Oppenheimer tarafindan gergeklestirilen
deneyin sonuglar1 6yle gosteriyor. Psikolog, 51 6grenci-
sine asagidaki yazi karakterlerinden biriyle yazilmus, ige-

rikleri ayn1 olan metinleri dagtti:

Diinyaca iinlii Times New Roman
Ve daha az yaygin Monotype Corsiva

Ogrencilerin, yazarin ne kadar maharetli olduguna dair
birden yediye kadar not vermeleri gerekiyordu. Ve bilin
bakalim ne oldu? Monotype Corsiva kullanan yazar

Times New Roman’1 segen yazardan ortalama yarim puan
daha dugiik not ald.
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BISKUVIYI ¢AYA YATAY BANDIRIN

Oppenheimer tarafindan yapilan bir diger deneyin so-
nucu ise su faydah tavsiyeyi ortaya ¢ikardi: Daha akilli g6-
riilnmek i¢in egsanlaml kelimelerin daha karmagik olanini
segmeyin. Ornegin, “kavramak”tan kaginip basitge “anla-
mak” kullanin. Okuyucular, ayn1 metni daha karmagik ke-
limeler kullanarak yazan yazari, basit ifadeler kullanana
kiyasla daha az akill bulurlar.

D. M. Oppenheimer, “Consequences of eruditevernacular uti-
lized irrespective of necessity: problems with using long words
needlessly” [ Gerekliligine aldirmaksizin kullanilan dlimane jar-
gonun sonuglar: lizumsuzca kullanilan uzun kelimelerin ya-
rattig1 sorunlar], Applied Cognitive Psychology 20 (2006), s.
139-156.
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ANKETLERIN UZERINE
NOT YAPISTIRIN 5\%

Birisi bir anket dagittiginda, miimkiin olan en gok sa-
yida kisinin yanit vermesini ister dogal olarak. ABD’deki
Sam Houston Eyalet Universitesi'nden psikolog Randy
Garner’in yaptig1 deneye gore, anketin iizerine bir not ya-
pistirmak mucizeler yaratiyor. Universitedeki 150 meslek-
tagina iiniversiteden memnun olup olmadiklanyla ilgili
yolladig1 bes sayfalik anket s6yle sorular igeriyordu: “Kam-
pustaki olanaklar hakkinda ne diigiiniiyorsunuz?”, “Uni-
versitemizin itibari sizce ne kadar yiiksek?” vs.

Tiim anketlerde ayni soru yer aliyordu: “Bu anketi dol-
durmak igin bes dakikamzi ayirabilir misiniz? Tegekkiir-
ler!” SO ankette bu soru 6n sayfada el yazisiyla da
tekrarlanmigti. SO tanesinde anketin 6n sayfasina iligtirilen
notta yaziyordu. Kalan 50 tanesinde ise ekstra bir sey yaz-
muyordu. Katilimcilara, doldurduklar: anketleri geri yol-
lamalan igin iki hafta siire tanidiktan sonra, Garner
asagidaki sonuglari elde etti.
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Talep tipi Geri déntg

orani
El yazisiyla rica edilmeyen 43
On sayfada el yazisiyla rica edilen 48

fligtirilen notta el yazisiyla rica edilen 176

Bu durumda Garner su soruyla karg1 kargiya kald: Yiik-
sek geri doniig orani sar1 not kagidi yiiziinden miydi, yoksa
not kagidi ve metin kombinasyonunun bir sonucu
muydu?

Aragtirmasini bog not kagitlari ilistirerek tekrarladi. Ya-
nitlar kesinlikle daha diisiiktii. Dolayisiyla aragtirmacilarin
dikkatine: Anketlerinize daha yiiksek bir yanit oranu isti-
yorsaniz, lizerine iligtirilmis ufak bir not kagidina birkag

canayakin sozciik yazma zahmetine katlanin.

R. Garner, “Post-it note persuasion: a sticky influence” [Ilisti-
rilmis bir notun ikna kabiliyeti: yapigkan bir etki] Journal of
Consumer Psychology 15 (2006), s. 230-237.
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BEYIN FIRTINASI %’6

TOPLANTILARINDA SESSiZ KALIN

“Beyin firtinas1 zamani!” diye giirler patronunuz ve siz,
ne olup bittigini anlamadan, tiim departmandakilerin or-
taya fikirler attig1 toplanti masasinda bulursunuz kendi-
nizi. Hollanda’daki Utrecht Universitesinde doktora
yapan sosyal psikolog Bernard Nijstad buna dur diyor ve
tiretilen iyi fikirlerin say1sin1 gézlemleyen bagimsiz jiiriler
oniinde, degisik tiirde beyin firtinasi toplantilar1 diizenli-
yor. Sonugta ne oluyor? Herkesin ortayabagirarak fikirler
attig1 klasik beyin firtinasi toplantilarinda, fark edilir bi-
¢imde diisiik basar elde ediliyor.

Klasik sistem, katilimcilarin siirekli kimin konustuguna
dikkat etmesini gerektirir, boylece katilimcilar tamamen
yeni fikirler iiretmeye yogunlagamaz. Bunun 6tesinde,
eger birisinin iyi bir fikri varsa, onu ifade etmek igin, bu
fikrin soniip gitmesi riskini de goze alarak, konugma sira-

sinin kendisine gelmesini beklemek zorundadir.
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Peki ya sonug? En iyi beyin firtinasi, kimsenin agzin
agmadig toplantilarda yapilir. Fakat bu sefer de digerleri-
nin fikirlerine nasil kargilik verebilirsiniz? Nijstad “beyin
yazigmasi1” dedigi ve ¢ok iyi sonug veren su yontemi keg-
fetti:

® Once iyi ifade edilmis bir soru diisiiniin. Ornegin:
“Uriiniimiizii geng hedef kitle igin nasil daha gekici ki-
labiliriz?”

® Daha sonra masanin ortasina bir deste bos kagit
koyun.

@ Herkes bir sayfa alsin, bir fikir yazsin ve kagitlari tek-
rar masanin ortasina koysun. Ardindan bagka bir sayfa
alip, sayfada daha 6nceki kiginin yazdig: fikirden de
esinlenerek diger bir fikir yazsin. Katithmc1 adedinden
daha fazla sayfa olmasina dikkat edelimki her an herkes
i¢in yazacak bir sayfa olacagindan emin olalim.

@ On dakika sonra durun: Bu siire, birkag parlak fikir

tiretmek igin yeterli olacaktir.

Bu teknigin diger bir faydasi ise yazilanlarin kime ait ol-

dugunun bilinmemesidir. Katihmailar, fikrin patrona mi
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yoksa diger bir ¢alisana mu ait oldugunu bilmediklerinden,

tiim fikirleri ayni oranda 6nemserler.

B. A. Nijstad, “How the Group Affects the Mind: Effects of
Communication in Idea-Generating Groups (2000)” [Grup,
zihni nasil etkiler: fikir iireten gruplarda iletisimin etkileri
(2000) ], PhD Utrecht University.

INSANLARIN NASIL EL %
SIKISTIKLARINA DIKKAT

EDIN (VE KENDILERINE .
GUVENSIZLIKLERINI HISSEDIN)

Zaten siiphelendigimiz konu sonunda bilimsel olarak
daispatlandi: Zayif el sikigan kisiler zayif karakterlidir. Ala-
bama Universitesi’nde dért kisi, el sitkigmalarini yorumla-
mak tizere bir ayhk bir kursa katildilar. Zor bir i, ¢iinkii
el sikisirken gegen kisacik siirede bu dortli; tutusun gii-
ciine, siiresine, neme, goz temasina ve “kavramanin tii-

miine” dikkat etmek zorundaydi. Egitimden sonra, bu
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deneyden habersiz 112 6grenciyle el sikistilar. Bu teste ka-
tilan 6grencilere o giin daha 6nce bir kisilik testi yapil-
mistl. Sonug? Cekingen 6grenciler zayif bir bigimde el
sikisirken, disa doniik 6grencilerin giiglii bir tutusu vardi.
Bu hem erkekler hem de kadinlar igin gegerliydi.

W. E. Chaplin, J. B. Philips, J. D. Brown, N. R. Clanton, J. L.
Stein, “Handshaking, gender, personality and first impressions”
[Elsikisma, toplumsal cinsiyet, kisilik ve ilk izlenimler], Journal
of Personality and Social Psychology 79 (2000),s. 110-117.

&’ ONLARA SAG YANAGINIZI
GOSTERIN (VE DAHA AKILLI
GORUNUN)

Hollanda’daki Leiden Universitesi biiyiik bir profesér
portreleri koleksiyonuna sahiptir. Bunlarin bir¢ogu, bir ya-
nagin digerinden daha 6nde durdugu “dortte-ii¢” portre-
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lerdir. Leiden’deki Hollandali davranis biyologu Carel ten
Cate dort yiizyil boyunca poz veren profesorleri inceledi
ve dikkate deger bir kalip kegfetti: Bilimcilerin birgogu iz-
leyiciye sag yanaklarin1 donmiistii. Bunun sebebi neydi?
Cate aragtirmasi sirasinda Avustralya’da yapilmus ilging bir
deneyi fark etti. Fotograflar1 gekilmeden 6nce deneklere,
ya aileleri ya da Avustralya Ulusal Bilim Akademisi igin
poz verdikleri soylenmigti. Akrabalarina poz verirken ka-
tithmcilar bilingsizce fotograf makinesine sol yanaklarini
donmeyi tercih etmisti. Bilimsel toplulukigin poz verenler
daha ¢ok sag yanaklarim1 gostermisti. Bunun agiklamasi
muhtemelen beynimizde yatiyor. Duygularimizin birgogu
beynimizin sag boliimiinde igleme tabi tutulur. Bu béliim
yliziimiiziin sol tarafin1 kontrol ettigi i¢in biraz sol yanak
gostermek duygular ifade etmek igin en iyisidir. Yiiziin
sag tarafin1 kontrol eden beynin sol boliimii ise ¢6ziim-
leme konusunda daha iyidir. Sonugta bagimiz1 hafifce ce-
virerek duygusal veya ¢6ziimlemeci tarafimizi vurgulanz.

Bir soru hal4 cevapsiz kaldi: Insanlara sag yanagimizi
dondiigiimiizde gergekten de daha miakilh géziikiiyoruz?
Cate, 80’den fazla goniilliiden, ¢ok sayida portre fotografa
not vermelerini istedi. Katilimcilar fotograflardaki insan-
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larin ne kadar “bilimsel” goriindiigiini, 1 ile 6 arasinda
not vererek degerlendirecekti. Peki ya sonug? Evet, insan-
lara sag yanagimizi déndiigiimiizde daha akilh gériiniiyo-

ruz.

C. ten Cate, “Posing as professor: laterality in posing orientation
for portraits of scientists” [Bir profesér olarak poz vermek: bi-
limcilerin poz verme oryantasyonlarinda yan durus), Journal of
Nonverbal Behavior 26, 3 (2002), s. 175-192.

SANDALYENIZDE ARKANIZA
YASLANIN

Sandalyenizde dik oturmak sirtiniz igin en iyisidir, yle
degil mi? Yanli, diyor Kanada’nin Alberta Universite-
si’'ndeki aragtirma. Sirt sorunlar1 olmayan saglikli katilim-

cilar, viicudu manyetik i1ginlarla degerlendiren MR
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taramasindan gegirildiler. Normalde bu tarayicilar, uzanan
kisinin etrafin1 saran tiinel seklindedir. Bu deneyde, iginde
oturulabilen 6zel, biiyiik bir model kullanildi. Goniilliiler
bir sandalyede ii¢ degisik sekilde oturdular: hafif¢e 6ne
egilerek, tamamen dik ve hafifge arkaya yaslanarak. Arag-
tirmacilar MR taramalarinin sonuglarini incelerken diger
noktalarin yanisira omurlar arasindaki disklerin hareket-
lerine ve kalinliklarina da dikkat ettiler. Sonug: Omurilik-
teki stres, sirt ve bacaklarin uyluk bolimii 90 derecelik ag1
yaptiginda, diger bir deyisle dik oturuldugunda en iist dii-
zeye gikiyor. One egilmek de kétii, giinkii alt sirt bélgesine
biiyiik yiik biniyor. Hafifge arkaya yaslanarak uyluk ile
sirta 135 derecelik ag1 yaptirmak en iyi durusu olusturu-

yor.

W. Bashir, T. Torio, “The way you sit will never be the same!
Alterations of lumbosacral curvature and intervertebral disc
morphology in normal subjects in variable sitting positions
using whole-body positional MRI” [Asla eskisi gibi oturmaya-
caksiniz! Tim viicut pozisyonlu MR kullanilarak normal de-
neklerde degisik oturma pozisyonlarinda bel ve sakrum bolgesi
kavis ve omurlar aras1 disk morfolojisi degisiklikleri], Annual
Meeting of Radiological Society of North America 2006.
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V.
sAK1Zz ¢iGNEYIN

(VE HAFIZANIZ GUCLENSIN)

Ingiltere’deki Northumbria Universitesi tarafindan dii-
zenlenen deney sirasinda diizinelerce giklet ¢igneyen ge-
neye tanik olmak garip bir goriintii olmaliyd. 75 saglikh

gonilly, i¢ gruba ayrilmigti:

1. gruptakiler sekersiz sakiz gignediler: ekstra naneli.

2. gruptakiler ¢cigneme hareketini taklit ettiler fakat
agizlar1 bogtu.

3. gruptakilerin sakizlar1 yoktu ve genelerini

oynatmadilar.

Deney sirasinda goniilliiler bir dizi hafiza testi yaptu.
Sonug ne oldu? Birinci gruptaki sakiz ¢igneyenler hem
uzun hem de kisa vadede daha ¢ok kelimeyi hatirladilar.
Bu oran, iigiincii gruptaki ¢enelerini oynatmayanlardan
ytizde 35 daha fazlaydi. Bunun mantikh bir agiklamasi var
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mu1? Evet, yiizde 100 ispatlanmamig olmasina ragmen, var.
Cignemek kalp ritmini hizlandiriyor. Bu da beyne daha
fazla oksijen ve besin pompalanmasina yol agarak beynin
bilgiyi daha etkili sekilde iglemesini saghyor. Tiim bunlarin
otesinde, biz bir sey ¢ignerken gignerken viicut ensiilin
tiretiyor. Bu hormon, beynin hafizada 6nemli rol oynayan
bir bolgesi olan hipokampusu uyariyor. Ne gariptir ki,
ikinci gruptaki “sahte gigneyiciler” hafiza deneyinde en
kotii performansi sergilediler. Aragtirmacilar bunun, agiz-
lar1 bogken yaptiklar1 dogal olmayan ¢igneme hareketin-
den kaynaklandigindan siiphelendiler: Herhalde,
kendilerine ¢ignemeye devam etmeleri gerektigini hatir-

latmakla fazla megguldiiler.

L. Wilkinson, A. Scholey, K. Wesnes, “Chewing gum selectively
improves aspects of memory in healthy volunteers” [Sakiz cig-
nemek saglikh goniillilleri 6zel olarak hafiza yoniinden gelisti-
riyor], Appetite 38 (2002), s. 235-236.
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HAVA YASTIGINA PARA
HARCAMAYIN

Araba mu ahiyorsunuz? Eger giivenliginize 6nem veri-
yorsaniz, tabii ki hava yastigini da satin alacaksiniz. Ve hey,
acil durmaniz gerektiginde tekerleklerin kaymasini 6nle-
yen, kilitlenmeyen fren sistemi (ABS) de eklemelisiniz.
Laboratuvar sonuglarina gore, tiim bunlar giivenliginizi
6nemli oranda arttirir: ABS yiiziinden kaza ihtimali diiger
vekaza olsa bile hava yastig1 yaralanmanizi engeller. Fakat
tiim bunlara para vermeye deger mi? ABD’nin Purdue
Universitesi'ndeki ingaat miihendisligi profesérii Fred
Mannering bu soruyu sordu. Diger aragtirmacilarla bir-
likte 1992 ile 1996 yillar1 arasinda Washington eyaleti ci-
varindaki siiriiciilerin 6zelliklerini analiz etti. ABS veya
hava yastigina sahip siiriiciiler daha m1 az kaza yapmus-
lardi? Hayir. Ayrica fiziksel yaralanmalari, daha az “gii-
venli” arabalar1 olan siiriiciilerinkiler kadar kotiydi.
Aragtirmacilar igin bu sonuglar biiyiik bir siirpriz olmad.

Genelde fazladan alinmig giivenlik 6nlemleri insanlar
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dahabiiyiik riskler almaya yonlendirir. Bu “dengeleme ku-
ram1” olarak bilinir: Hava yastigina veya ABS’ye sahip sii-
riiciiler kendilerini daha giivende hissederler ve boylece
diger araglara daha yakin seyrederler, otoyollarda daha sik
serit degistirirler ve bu fazladan 6zelliklere sahip olmadik-

lar1 zamanlara kiyasla kavsaklarda daha fazla risk alirlar.

C. Winston, V. Maheshri, F. L. Mannering, “An exploration of
the off set hypothesis using disaggregate data: the case of airbags
and antilock brakes” [Dengeleme kuraminin ayrigtirilmig veri
kullanilarak aragtirilmasz: kilitlenmeyen frenler ve hava yastig1
vakasi], Journal of Risk and Uncertainty 32 (2006), s. 83-99.

OTURACAK YER MI YOK?
SORMANIZ YETER

Yine trende oturacak yer mi bulamadimiz? Oyle somur-
tarak orada dikilmeyin, gidin birisine sorun: “Oziir dile-
rim, acaba oturmam miimkiin mii?” Buytikihtimalle o kisi
size yerini verecektir. Stanley Milgram bu durumu 1971

yilinda kesfetti. Bir giin kayimnvalidesi, otobiislerde artik
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genglerin yaglilara yer vermediginden yakintyordu. Unlii
psikolog “hi¢ onlardan yer istedin mi?” diye sordu.
“Hayir” dedi kadin. Béylece Milgram, 6grencilerine bir
deneye katilmak isteyip istemediklerini sormaya karar
verdi. New York metrosunda oturan yolculardan yerlerini
vermelerini isteyeceklerdi. Ogrenciler bu fikre gergekten
giildiiler. Sadece bir tanesi goniillii oldu. Fakat bu geng
adamin elde ettigi sonug sasirticrydi. Ona diizenli olarak
oturacak bir yer sunuluyordu.

Milgram deneyi genisletmeye karar verdi: Daha ¢ok 6g-
renci yolladi. Sonug yine sagirticiydi. Yolcularin en az
yiizde 561, 6grencilerin neden oturmak istediklerine dair
iyi bir sebep soylemelerini bile beklemeden yerlerini on-
lara terk ettiler. Yiizde 12’si ise kenara kayip ogrencilere
oturacak yer agtilar. Milgram insanlarin kendilerini tehdit
altinda hissetmis olabileceginden siiphelendi. Yer vermek,
talebi gormezden gelmekten daha kolayd. Psikolog, met-
roya kendisi de bindiginde, bu yontemle ilgili en biiyiik
sorunun bu basit soruyu sorarken duyulan endige oldu-

gunu kesfetti.

S. Milgram, J. Sabini, “On maintaining urban norms: a field ex-
periment in the subway” [Sehirsel modellerin olugturulmasi
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lizerine: metroda bir saha deneyi], A. Baum, J. E. Singer, S. Va-
lins: Advances in Environmental Psychology 1 (1978), s. 31-40.

T.Blass, The Man Who Shocked the World: The Life and Legacy
of Stanley Milgram [ Diinyay sagirtan adam: Stanley Milgram’in
hayati ve mirast](2004), Basic Books, New York.

TRAFIKTE KAPUSONUNUZU ‘nﬂ%
TAKMAYIN

Amerikan ¢izgi filmi South Park’i seyreden herkes
Kenny karakterinin her béliimde 6ldiigiinii bilir. Onun en
belirgin 6zelligi, devasa kapiisonu olan portakal rengi bir
parka giymesidir. Sadece biiyiik, yuvarlak gézleri goriiniir.
Ingiltere’deki bir aragtirma, kazalar ile kapiigonlar arasin-
dakibaglantinin o kadar da zorlama olmadigini gostermis-
tir. Sikica baglanmis biiyiik bir kapiison, goriis agisinin
daralmasina sebep oluyor ve trafikte tehlikeli durumlara
yol agabiliyor. Bilimciler tehlikenin boyutunu 6lgebilmek
igin alt1saghkli yetigkini Birmingham ve Midland’deki goz
merkezinde kontrole davet ettiler. Once goniilliilerin ka-
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pilison olmadan ortalama goriis agilar1 belirlendi. Daha
sonra onlardan dort degisik anorag: birbiri ardina giyme-
leri istendi. Kapiisonlarin bagciklar: sikica baglandi. Bu,
ileri derecede tiinel goriintiisiine sebep oldu: Goriis agilar
soldan saga dogru iigte bir, agagidan yukariya dogru nere-
deyse iigte iki oraninda azald1. Aragtirmacilara gore pra-
tikte durum daha da kétii olabilir: Ciinki insanlar yagmur
yagarken bir de baglarini1 6ne egerler. Peki, bir bisikletgi
yagmurda nasil kuru kalmaya galisgmalidir? Aragtirmacilar

buna bir cevap veremiyor maalesef.

C. M. G. Cheung, O. M. Durrani, “The danger of wearing an
anorak” [Anorak giymenin tehlikesi], Journal of the Royal Soci-
ety of Medicine 95 (2002), s. 192-193.
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AKCIGERLERINIZI DU’.;:UNUN’%
-ARABA KULLANIN

Goremiyor olabiliriz fakat etrafimiz ince bir tozla kap-
lidir. Bu pargaciklar gap olarak 100 nanometreden kiigiik-
tiir, sag telinden 800 kez daha incedir ve akciger ile kalp
hastaliklarina sebep olabilirler. Peki, bu ince tozu miimkiin
oldugu kadar az soludugumuzdan nasil emin olabiliriz?
Sansliy1z ki, Imperial College London’da yapilan bir arag-
tirma bize yardim elini uzatiyor. Aragtirmacilar, Londra
kalabaliginda bes degisik ulagim seklini ele alip, her bi-
rinde maruz kalinan ince toz miktarinm 6lgtiiler. Sonuglar

asagida:

vlagim gekli cm: hava igindeki

parcacik Sayisi
Araba 40.000
Yuruyus 50.000
Bisiklet 80.000
Otobus 90.000
Taksi 100.000
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Sizce neden arabadaki degerler en iyisi? Siiriicii ve yol-
cular, kapali camlar ve havalandirma sistemi sayesinde, di-
saridaki havaile dogrudan temas etmezler. Bu avantaj taksi
ve otobiisler iin gegerli degildir ¢iinkii trafikte gegirdikleri
uzun saatler boyunca iglerinde ince toz birikimi olusur.
Peki, bisikletgiler neden yayalardan daha fazla toz solurlar?
Ciinkii bisikletgi, egzoz dumanlarina daha yakin seyreder
ve bu birkag metre gergekten biiyiik fark yaratir. Binalara
daha yakinyiiriiyen yayalar, kaldirimin yol tarafindan yii-
riiyenlere kiyasla yiizde 10 daha az ince toz solurlar.

S. Kaur, R.D. R. Clark, P. T. Walsh, S. J. Arnold, R. N. Colvile,

M. Nieuwenhuijsen, “Exposure visualisation of ultrafine par-

ticle counts in a transport microenvironment” [Ulagim mikro

ortaminda maruz kalinan ultra ince pargacik sayilarinin ince-
lenmesi], Atmospheric Environment 40, 2 (2006), s. 386-398.
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KADIN SELESI KULLANIN
(VEYA YATAY [RECUMBENT]
BISIKLET KULLANIN)

SADECE ERKEKLER igiN

Bisikletgiler bu konuda fazla konugmazlar ama birgogu
ereksiyon sorunu yasar. Almanya'daki Koln gehrinde ve ci-
varindaki 1786 amator bisikletgi arasinda yapilan bir
anket, bu sorunun bisiklete binen erkeklerde binmeyen-
lere kiyasla ti¢ kat daha fazla oldugunu gosterdi. Bunun se-
bebi ne olabilirdi? Yerel egitim hastanesinden Frank
Sommer bunun cevabini bulabilmek igin bir deney orga-
nize etti. Laboratuvara sporcu erkekler ¢agirdi ve onlardan
yarim saat boyunca bir egzersiz bisikletine binmelerini is-
tedi. Bu siirede iireme organlarina kan akisini 6lgebilmek
i¢in her birinin penisinin ucuna bir elektrot yerlestirdi. Bi-
siklete bindikleri siirece penise kan akigi ciddi oranda aza-
liyordu. Bazi katilimcilardan 1S5 dakika sonrasinda
bisiklete ayakta binmeleri istendi; bu 6rneklerde tireme
organlarina kan akig1 derhal artiyordu.

Neden peki? Bir bisikletgi selenin iizerinde otururken

tim agirhgy, aniis ile erbezleri arasindaki bélge olan peri-
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nenin iizerindedir. Burasi tam olarak penisi besleyen da-
marlarin ve sinirlerin gegtigi bélge oldugu igin, lireme or-
ganlarina daha az oksijen gider. Bu, sikga bisiklete binen
erkeklerde hareketli pargalarda fonksiyon bozukluguna
sebep olur, yani ereksiyon sorunlarina. Sommer, bisiklet
fanatiklerine agirhigin daha esit yayillmasini saglamak igin
daha genis seleler kullanmalarini tavsiye ediyor. On gikin-
tis1 olmayan, oval sekilli kadin selelerinin, yapilan aragtir-
malarda en az hasara sebep oldugu goriildi. Aym
zamanda, bisikletgilere yaklagik on dakikada bir pedallarin
tizerinde ayaga kalkmalari tavsiye ediliyor. Yine de, en iyi
¢oziim yars bisikleti yerine yatay (recumbent) bisiklet
kullanmak ki bu gekilde penis, yaklagik olarak normal za-

manlarda aldig1 kadar oksijen alabiliyor.

F. Sommer, “Die Einfliisse des Fahrradfahrens auf die min-
nliche Sexualitit, Teil 1: erektile Dysfunktion und Fahrradfah-
ren“ [Bisiklete binmenin erkek cinselligi tizerindeki etkileri, 1.
béliim: sertlesme bozuklugu ve bisiklete binme], Blickpunkt
der Mann 2,1 (2004), s. 28-32.

G. Salomon, F. Sommer, “Der Einfluss des Fahrradfahrens auf
die mannliche Sexualitit: auswirkungen auf die Erektionsfunk-
tion” [Bisiklete binmenin erkek cinselligi tizerindeki etkisi:
sertlesme iglevi tizerindeki neticeleri], Journal fiir Reprodukti-
onsmedizin und Endokrinologie 3, 3 (2006), s. 141-144.
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OTOSTOP YAPARKEN DOGRUDAN
SURUCUYE BAKIN (VE DAHA AZ
BEKLEYIN)

Bagparmagimzi kaldirmis, yolun kenarinda dikiliyor-
sunuz. Bir arabaya binme sansiniz1 arttirmanin bir yolu var
mu acaba? Cegsitli Amerikali bilimciler kendilerine bu so-
ruyu sordular. Iste vardiklar1 sonuglar:

e Minnesota Universitesi'nden Mark Snyder kimlerin
daha bagarili oldugunu aragtirdi: Bir adam, bir kadin veya
bir adam ve bir kadin beraber mi? Tek bagina kadin en ba-
sarithisiydi. Cift, yalniz bir adam kadar bagarihi olabildi.

e Sonra Snyder, otostopgulara direksiyondaki kisinin
dogrudan gozlerine miimkiin oldugu kadar uzunssiire bak-

malarini sdyledi ve bu, ise yartyordu. Siiriiciiye dogrudan
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bakan otostopgular goge ya da ayaklarina bakanlara kiyasla
iki kat daha bagarili oldular.

e Bir otostopgu ne giymeli? Dallas’taki Giiney Metho-
dist Universitesi’nden Peter Crassweller otostopgusunu
once bir hippi gibi giydirdi: uzun sag ve bir bandana, gos-
terigli giysiler, gorapsiz veya ayakkabisiz, agzinin kenarin-
dan sarkan bir sigara. Sonra aynm1 geng adama bir takim
elbise giydirdi ve kravat takt1. Neredeyse her bolgede, diiz-
giin giyinen kisi, hippiye kiyasla daha kisa siire bekledi.

o Seattle, Washington Universitesi’nden Charles Mor-
gan, gogiis dekoltesini 6ne ¢ikartan ve siiriiciiniin gozii-
niin igine bakan kadinlarin arabaya ¢ok daha g¢abuk
bindigini buldu. Kabaca her on siiriiciiden biri durdu. Goz
temasi saglamayan ve gogiisleri daha az belirgin olan ka-
dinlar iki kat daha fazla beklemek zorunda kaldilar.

P. Crassweller, M. A. Gordon, W. H. Tedford]Jr, “An experimen-
tal investigation of hitchhiking” [ Otostopgulukla ilgili deneysel
bir aragtirma], The Journal of Psychology 82 (1972), s. 43-47.

M. Snyder, J. Grether, K. Keller, “Staring and compliance: a field
experiment on hitchhiking” [Gézlerini dikmek ve itaat: otos-
toplailgili bir saha aragtirmasi], Journal of Applied Psychology 4
(1974), s. 165-170.
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C. J. Morgan, J. S. Locard, C. E. Fahrenbruch, J. L. Smith,
“Hitchhiking: social signs at a distance” [Otostop: belirli bir
mesafeden sosyal igaretlesme], Bulletin of the Pschynomic Society
5(1975),s.459-461.

il

BISIKLETE BINERKEN KASK
YERINE PERUK TAKIN

Iste, Bath Universitesi'nden Ian Walker bisikletiyle gi-
diyor. Trafik psikologu, one, gidona bir video kamera ve
selesinin arkasina da, yaklagip onu gegen trafikle arasin-
daki mesafeyi 6l¢en bir cihaz monte etti. Normal kiyafet-
lerle, Bristol ve Salisbury sehirlerinde bisikletle 320
kilometre katetti. Bazen beyaz bir kask giydi, diger zaman-
larda bag: agikti. Bu sakalli aragtirmaci, birkag seferde de
arkadan yaklaganlarin onu kadin sanmasina sebep olacak
siyah bir peruk takti.
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Daha sonra Walker yolda onu gegen 3000 arabadan
topladig: veriyi analiz etti. Sagkinlik verici bir bigimde,
kask giydigi zamanlarda siiriiciiler aradaki mesafeyi daha
kisa tutuyorlardi. Walker, siiriiciilerin bisiklet¢inin kask
gibi bir ekstra korumaya sahip oldugunu gordiiklerinde,
bunun onlari farkinda olmadan daha fazla risk almaya y6-
nelttigini tahmin ediyor. Peruk taktig1 zamanlarda ise ara-
balar araya ¢ok daha fazla mesafe koyuyorlardi. Bunu,
herhalde siiriiciiler kadinlan erkeklere gore daha savun-
masiz ve kararsiz buluyor, diye yorumluyor bisikletli arag-
tirmaci.

Ilging bir detay: Walker iki kaza yagamig. Her ikisinde
de kask takiyormus.

L. Walker, “Drivers overtaking bicyclists: objective data on the
effects of riding position, helmet use, vehicle type and apparent
gender” [Bisikletgileri gecen siiriiciiler: siiriig pozisyonunun,
kask kullaniminin, arag tipinin ve goriinen cinsiyetin etkileri
lizerine nesnel veri], Accident Analysis and Prevention 39 (2007),
s.417-425.

Ucretsiz PDF Kitap Aggyi - https://rantey.org



BiSIKLETE BINERKEN KASK YERINE PERUK TAKIN

Za

TELEFONLA "HANDS-FREE” BILE
KONUSMAYIN

Araba kullanirken kulaginiza yapistirdiginiz telefon ile
yakalanirsaniz saglam bir ceza yiyeceginizi varsayabilirsi-
niz. Oysaki telefonunuzu elinizde tutmadan kullanabilme
ozelligi diye tanimlanan, “hands-free” konugmak serbest-
tir. Utah Universitesi’ndeki aragtirmacilara gére bu tama-
men adaletsizliktir.

Hazirlanan bir ¢aligmada, deneyimli siiriiciiler bir si-
miilatore oturtularak, onlardan sanal bir arabayi takip et-
meleri istendi. Siiriig swrasinda bir yandan da cep
telefonuyla, ya kulaklarinda tutarak ya da “hands-free” se-
tiyle konugmalari gerekiyordu. Bir kontrol grubundaki go-
nilliller ise dikkatlerini dagitacak higbir sey olmadan
siiriigii gergeklestirdiler. Siiriiciiniin yapmasi gereken ba-
sitti: sanal araba yavagladiginda frenlere asilmak. Peki, ne
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oldu dersiniz? Telefonla konusan siirticiiler, “hands-free”
kullananlar da dahil olmak iizere, telefonla konugmayan-
lara kiyasla yiizde 9 daha geg fren yaptilar. Hatta deney s1-
rasinda, 40 kisilik telefonlu gruptan iig siiriicii, 6nde takip
ettikleri arabaya garpti.

Diger bir grupta, telefonu olmayan siiriiciilere simiilas-
yon oncesi igmeleri i¢in votka verildi. Sonugta telefonla
konusan siiriiciilerin performanslarinin, direksiyon bagina
ge¢meden Once birkag bardak votka igenlerden bile daha
kotii oldugu goriildii.

D. L. Strayer, D. J. Crouch, F. A. Drews, “A comparison of the
cell phone driver and the drunk driver” [Telefonla konugan bir
siiriicii ile sarhog bir siiriicii arasinda kiyaslama], AEI-Brookings
Joint Centre Working paper 04-13 (2004).

J. Levy, H. Pashler, E. Boer, “Central interference in driving; is
there any stopping the psychological refractory period?” [Siiriig
sirasinda merkezi miidahale: Psikolojik kapalilik agamasinda
durulabilir mi?], Psychological Science 17, 3 (2006), s. 228-235.
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S

UGARKEN MUZIK DINLEMEYIN

Miizikseverler birgok yerde mp3 galarlarinin sesini bir-
kag gentik daha agarlar. Fakat Harvard Tip Okulu tarafin-
dan yapilan bir aragtirma, bunun tehlikeli bir aligkanlik
oldugunu ortaya koydu. Aragtirmacilar ugak kabinindeki
sesi kaydedip, bunu laboratuvarda hoparl6r sistemi araci-
higiyla galdilar. Ses diizeyini kendileri kontrol edebiliyor-
lardi. “Ugus” sirasinda katilimcilarin yiizde 80’i mp3
calarlarinin sesini tehlikeli diizeyde yiikselttiler. Bu, kulak
igi modeller i¢in oldugu kadar kulak iistii modeller igin de
gegerliydi. Cok yiiksek ses diizeyi ile miizik dinlemek, tit-
resim i¢ kulaktaki tiiy hiicrelerde kirilmalara sebep olacag:
i¢in, kalici duyma bozukluklariyla sonuglanabilir. Sessiz
ortamlarda goniilliller mp3 galarlarinin sesini kontrol al-
tinda tuttular: Kulak zarlarini ¢ok yiiksek desibelle déven-
lerin orani1 sadece yiizde 6’ydL
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Yine de giiriiltiilii ortamlarda miizik dinlemek isteyen-
ler, gevredeki giiriiltiiyii azaltan 6zel kulakhklardan satin
almalidir. Bu kulakliklarla “sadece” ytizde 20’si kulaklarin

mahvedebilir.

/ maksSimum Ses Duyma hasarma Sebep olmadan

maksSimum dinleme Stresi
(standart kulaklikh bir mp3 calarla)

710-50 Smirsiz

160 18 saat

70 4 saat 36 dakika

780 1 saat 12 dakika

790 18 dakika

7100 5 dakika

B.]J. Fligor, T. Ives, “Does earphone type affect risk for recrea-
tional noise-induced hearing loss?” [Kulaklik tipinin, eglence
amagl yiiksek sesten kaynaklanan duyma kayb riskine etkisi
var m1? ], National Hearing Conservation Association (2006).
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BisSKUViYi ¢AYA YATAY BANDIRIN
BARLARDA HEP

BIRLIKTE SOYLENEN

SARKILARA DIKKAT EDIN

Miidavimi oldugunuz barda hep bir agizdan séylenen
sarkilar mi1 galiyor siirekli? Fransa’daki Rennes Universite-
sinden Celine Jacob'un yaptig1 aragtirmanin sonuglarina
gore, bu durumda ciizdaniniza dikkat etmeniz gerekiyor,
zira bu igin i¢inde kurnaz mekan sahipleri olabilir. Bir kro-
nometre ve bir not defteriyle donanan aragtirmaci,
Fransa'da bir sahil kasabasindaki ufak bir barda, bir kogede
14 giin boyunca, saat 6gleden sonra 2 ile 4 arasi, goze bat-
madan oturdu. Toplamda 93 miisteriyi inceledi. Her biri
igin gelis, gidis saatlerini ve 6dedikleri hesab1 not etti.
Onun istegi lizerine, ¢alan miizik zaman zaman degisti-
rildi. Hoparlorlerden bazen en iyi 40 parga listeleri, bazen
¢izgi film miizikleri duyuluyor ve bazen de hep birlikte sar-
kilara eslik ediliyordu. Eslik edilen sarkilar ¢aldiginda miig-
teriler daha uzun siire kalip, daha fazla para harciyorlards;
ortalama olarak 21 dakika ve S euro. Bunun sebebi neydi?
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Jacob, bar miidavimlerinin bu garkilar1 iyi atmosfer ve ig-

kiyle iligkilendirdikleri sonucuna vardi.

C. Jacob, “Styles of background music and consumption in a
bar: an empirical evaluation” [Bir barda arka fon miiziklerinin
tarzlar ve tiiketim: ampirik bir degerlendirme], International
Journal of Hospitality Management 25, 4 (2006), s. 716-720.

2

BiRA IGIN (vE
DOGAYI KORUYUN)

Bira igmek nehirlerimizi temiz tutmamiza yardimci ola-
bilir mi? Japonya’da Kobe Eczacilik Universitesi’ndeki
aragtirmacilara gore, anlagilan 6yle. Bilimciler, bira maya-
lama siirecinin bir yan triintiniin —kepek olarak bilinen,
tahilin toz haline gelmis dis kabugu- kirlenmis sular te-
mizlemekte kullanilabilecegini kegfettiler.
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Arastirmacilar kepegin aritma 6zelligini tehlikeli ve
kanserojen endiistriyel atiklarda kanitladilar. Halen birgok
fabrika, atik sularimi aktif kémiir filtreler (bilenler igin
“aktif kémiir”) kullanarak aritiyor. Ayni siyah tanecikler
ishal ilaglarinda da mevcut. Cok sayidaki ufak gézenekleri
sayesinde her tiirlii kirliligi engelleyebiliyorlar. Bunun de-
zavantajy, aktif komiiriin ¢ok pahali olmasi ve tiretiminin
ok fazla enerji kullanimi gerektirmesi. Japon aragtirmaci-
lar bundan sonra kepek kullanmamiz gerektigini diigiinii-
yorlar. Nasil olsa onu bir fig1 bira mayalarken bedava elde
ediyoruz. Dahasy, aktif komiirden dahaiyi filtreliyor. Barda
biraz daha kalmak i¢in iyi bir bahanemiz oldu: “Hadj, ¢ev-

remiz i¢in bir tane daha igelim.”

A. Adaschi, H. Ozaki, I. Kasuga, T. Okano, “Use of beer bran
as an absorbent for the removal of organic compounds from
wastewater” [Bira kepeginin, atik sulardaki organik bilegimlerin
yok edilmesinde emici madde olarak kullanimi], Journal of Ag-
ricultural and Food Chemistry (2006).



BirA i¢iN

AKSAMDAN KALMAYA

KARSI REQETELERIN HIQBIRINE
GUVENMEYIN

Aksamdan kalma olmaktan kurtulmaya yardim eden
herhangi bir sey var m1 gergekten? Exeter ve Plymouth
tniversitelerinin biinyesindeki Peninsula T1p Okulu'ndan
Max Pittler, internette bazi siradigi tavsiyeler buldu. Aspi-
rin, muz, komiir, komiir tabletleri, yumurta, yesil ¢ay, sicak
bir banyo, milkshake, pizza ve eski moda kopek kili tavsiye
ediliyordu.

Fakat bu garelerin faydalar: bilimsel olarak ispat edile-
bilir miydi? Pittler ve arkadaglar1 tibbi literatiirii taradilar
ve aksamdan kalmaya kars1 sekiz ciddi ¢aligma buldular.
Tropisetron ve Propanolol gibiilaglari ve salatalik, enginar
ve maya soliisyonu gibi evde bulunabilecek malzemeleri

incelediler. Siirpriz sonug neydi? Mucizevi tedavilerin hig-
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biri ise yaramiyordu. Aragtirmacilar ige yarayan tek bir sey

olduguna kanaat getirdiler: Az igin.

M. H. Pittler, J. C. Verster, E. Ernst, “Interventions for preven-
ting or treating alcohol hangover: systematic review of rando-
mised controlled trials” [Alkoliin yarattif aksamdan kalmahig
tedavi veya 6nleme miidahaleleri: rastlantisal kontrollii dene-
melerin sistematik incelenmesi), British Medical Journal 331
(2005),s.1515-1518.

By
BIRKA¢ TANE SIGARA I¢IN
(VE DAHA GEG SARHOS OLUN)

Sigara igmenin saghigimiz igin zararh oldugunu hepimiz
biliyoruz. Fakat alkol testinden gegmenize yardimi doku-
nabilir. Teksash norolog Wei- Jung Chen, yetiskin farelere
cesitli dozlarda alkol ve nikotin verdi. Sonra kuyruklarin-
dan kan alip, kandaki alkol diizeyini analiz etti. Ne buldu
dersiniz? Yiiksek dozda nikotin, sarhoglugu geciktiriyordu.
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Daha 6nce, Avustralya’daki Royal Adelaide Hastanesi
bununinsanlarigin de gegerli oldugunu zaten gostermisti.
Sekiz yogun sigara igicisi (giinde 20-35 sigara) bir saat
i¢inde dort sigara ve ardindan da hafif alkollii bir igecekten
iki bardak tiikettiler. Ayn1 miktarda alkold, sigara igmeden
gegirdikleri yedi giiniinardindan tekrar igtiler. Her iki du-
rumda da kandaki alkol, igtikten yarim saat sonra 6l¢iildi.
Sonug neydi? Dort sigara igtikten sonraki alkol seviyesi,
sigarasizigilen alkole kiyasla yaklagik yiizde 18 diisiik ¢ikt1.
Bu nasil miimkiin olabilir? Nikotin, midedeki bogaltimi
geciktirir. Bu gecikme sayesinde alkoliin par¢alanmak igin
gerekli zamani olur ve boylece sigara igen kisinin kanina

karigmaz.

S. E. Parnell, J. R. West, W. J. A. Chen, “Nicotine decreases
blood alcohol concentrations in adult rats: a phenomenon po-
tentially related to gastric function” [Nikotin yetigkin farelerde
kandaki alkol konsantrasyonunu azaltir: potansiyel olarak mide
fonksiyonlar ile ilgili bir olgu], Alcoholism: Clinical and Expe-
rimental Research (2006) 30, 8, s. 1408-1413.

R. D. Johnson, M. Horowitz, A. F. Maddox, D.]. C. Shearman
& J. M. Wishart, “Cigarette smoking and rate of gastric empt-
ying: effect on alcohol absorption” [Sigara igme ve mide bogal-
tumu oran: alkol alimi iizerindeki etkisi ], British Medical Journal
302 (1991), s.20-23.
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VOTKA ILE RED BULL'V ‘%

KARISTIRMAYIN (BU sizi
KANATLANDIRMAZ)

Igkinizi Red Bull ile karistirmak sizi daha uzun siire
dans pistinde tutuyor degil mi? Brezilya'daki Sao Paulo
Universitesi’nden bir aragtirma ekibi, aksini kanitlamak
i¢in izninizi istiyor. Bir grup saglikhi erkege her hafta yeni
bir igki verildi. Bu igkilerin i¢inde bazen alkol, bazen de
alkol ve Red Bull vardu. Igtikten bir saat sonra bu kisiler
bisiklete bindirildiler ve belirli bir kalp ritmine ulagana
kadar pedal bastilar. Aragtirmacilar degisik araliklarda, ok-
sijen alimini, kan basincini ve kandaki glikoz oranlarim
olgtiiler. Testler, Red Bull'un kanatlandirmadiginin Gte-
sinde, alkolii enerji igecegi ile karigtirmanin goniilliilerin
zindeliklerinde de kayda deger bir etki yaratmadigini gos-
terdi.

Iki sene sonra ayniaragtirmacilar alkol ile enerji igece-
gini karigtirmanin psikolojik etkilerini incelediler. Goniil-
liller kendilerini, sadece votka ile kiyaslandiginda votka
Red Bull igtiklerinde ¢ok daha zinde ve dikkatli hissettiler.
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Fakat reaksiyon ve koordinasyon testleri votka Red Bull
icenlerin sadece votkaigenler kadar kotii sonuglar aldigini
gosterdi. Alkol 6l¢iimlerinde de higbir fark yoktu. Sonug:

I¢kimize enerji igecegi karigtirmak bizi pervasiz yapar.

S. E. Ferreira, M. T. de Mello, “Does an energy drink modify
the effects of alcohol in a maximal effort test?” [Bir eneriji ige-
cegi, azami efor testlerinde alkoliin etkisini degistirir mi?] , Al-
coholism: Clinical and Experimental Research 28, 9 (2004), s.
1401-1412.

S.E. Ferreira, M. T. de Mello, “Effects of energy drinkingestion
on alcohol intoxication” [Alkol zehirlenmesinde eneriji igecegi
kullaruminin etkileri), Alcoholism: Clinical and Experimental Re-
search 30,4 (2006), s. 598-605.

Icki IcIN &

(VE DAHA UZUN YASAYIN)

Bilimciler alkoliin yararlar ve zararlar1 hakkinda yillar-
dir tartigtyor. Kirmmzi sarabin kalp krizi riskini azalttig: dii-

stnilirken ayn1 zamanda alkol ¢esitli kanser tiplerinin
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olugma riskini arttiriyor. Ne yapmak lazim? Igmeli mi, ig-
memeli mi?

Degisken sonuglar ¢iktiginda, bilimciler nihai cevabi
bulmak i¢in gesitli aragtirmalarin verilerini kargilagtirdik-
lar1 bir iist-aragtirma yaparlar. Campobasso’daki Italyan
Katolik Universitesi, alkol alim1 ve 6liim verileriyle ilgili
34 aragtirmay1 inceledi. Bir milyondan fazla kisiyi kapsa-
yan verilerde, ihiml igicilerin (giinde iki bardaga kadar)
hig igmeyenlere kiyasla daha uzun yasadigi agik¢a goriilii-
yordu. Fakat dikkatli olun; “giinliik tavsiye edilen dozu
asarsamz” tehlike bolgesine girersiniz.

Ne tip alkoligtiginizin bir 6nemi var m1? Hollanda'daki
Wageningen Universitesi ile Toplum ve Cevre Saglig1 Ba-
kanhgi'nin 40 sene boyunca devam eden aragtirmada top-
ladiklar1 sonuglara bakilirsa, 6yle goziikiiyor. Ilimh sarap
igicilerinin, diger alkol tiiketicilerine kiyasla ortalama iki
sene ve hig icki igmeyenlere kiyasla neredeyse dort sene

dahauzun yagadigini ortaya gikardilar.

A. di Castelnuovo, S. Costanzo, “Alcohol dosing and total mor-
tality in men and women: an updated meta-analysis of 34 pros-
pective studies” [ Alkol dozu ve erkek ve kadinlarda 6liim orani:
gelecege yonelik 34 caligmanin giincellenmis iist-analizi], Arc-
hives of Internal Medicine 166 (2006), s. 2437-2445.
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»2C%

BOWLING OYNAMAYA
TANIMADIKLARINIZLA GIDIN

Bu, Pennsylvania Universitesi'nden Tayyab Rashidigin
biiyiik bir siirpriz olmustu. Psikolog, 8S 6grencisini bir ¢a-
ligmaigin kampustaki bowling salonuna yolladi. Bazilarina
tek baglarina oynamalari igin bir kulvar verilirken, digerleri
dortlii gruplar halinde oynadilar. Oynamaya baglamadan
ve oyunu bitirdikten sonra, katihmcilar o anda ne kadar
mutlu olduklarini anlatan kapsaml bir anket doldurmak
zorundaydilar. Tahmin edilen, tek basina oynayanlarin
gruplar halinde oynayanlara kiyasla daha az mutlu olduk-
laryd1. Bu asag1 yukar1 dogru g1kt

Yine de garip bir seyler oluyordu. Baz1 gruplar dort ar-
kadagtan olusurken, Rashid diger gruplara birbirini hig ta-
nimayan insanlar1 koymustu. Beklenenlerin tam aksine,
yabancilarla kulvarlarimi paylagan oyuncular, arkadagla-
riyla oynayanlara kiyasla daha eglenceli bir aksam gegir-
mislerdi. Bu nasil mimkiin oluyordu? Rashid, yeni

insanlar1 tanimak konusundaki gerginligin rolii oldugunu
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disiiniiyor. Dahasi, arkadaglar arasinda genelde eski ga-

rezler mevcuttur. Bir grup yabanci ise beyaz bir sayfa agar.

T. Rashid, “Bowling alone or with others: who is happier?”
[Bowling, yalniz bagina my, digerleri ile mi: Kim daha mutlu?]
Poster presented at the Fourth International Positive Psycho-
logy Summit, Washington DC (2005).

HILE YAPIN :ﬁ;

(VE HER "KAVANOZDA
KAG BEZELYE TANESI VAR"
YARISMASINI KAZANIN)

Higbir panayir gezisi “kag bezelye tanesi var” oyunu oy-
namadan bitmez. Bahisgiler, i¢indeki bezelye tanesi ade-

dini tahmin edecekleri kavanozun durdugu tezgahin
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oniinde, Fas tatili kazanma hayaliyle siraya girerler. Peki,
ama nasil olacak? Cevab1 bulmak igin yiiz seneden fazla
geriye gitmemiz gerekir. 1906 yilinda Charles Darwin’in
tivey kuzeni, Ingiliz bilimci Francis Galton, Plymouth’taki
Bat1 Ingiltere Besi ve Kiimes Hayvanlar1 Sergisi'ni ziyaret
etti. Ziyaretgilerden, bir 6kiiziin agirhigini tahmin etmeleri
isteniyordu. Alt1 sent 6deyen herkes sansin1 deneyebili-
yordu. Yalnizca kasaplar, giftgiler ve sigir tiiccarlar1 degil,
toplumun siradan tyeleri de katildi. Daha sonra Galton,
787 katilimcinin tahminlerini analiz etti. Sagkinliktan ne-
redeyse sandalyeden diigiiyordu. Tahminlerin ortalamasi
1,197 pounddu (543 kg). Kesilen sigir kag kilo geliyordu
dersiniz? 1,198 pound (543,4 kg). Grup, biitiin olarak fev-
kalade zeki goriiniiyordu.

Bu bir tesadiif miiydii? Kesinlikle degildi. Bu olgu, Gal-
ton tarafindan bilim dergisi Nature’da yayimlandiktan
sonra stk¢a giindeme geldi. Bunun sebebi neydi? Cok yiik-
sek olan tahminler, ¢ok diisiik olan tahminleri dengeli-
yordu. Sonugta agirilar birbirini yok ediyordu. Peki, sonug
nedir? Eger bir kavanozdaki bezelye tanelerinin adedini
tahmin etmeniz gerekirse, yaniniza gokga arkadag alin ve

onlarin tahminlerinin ortalamasini séyleyin. Eger arkada-
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siniz yoksa diger katihmcilari izleyip tahmininizi onlarin-

kilere gore ayarlayin.

F. Galton, “Vox populi” [Halkin sesi] Nature 75 (1907), s. 450-
4S1.

2
TAS MI SEKTIRECEKSINiZ? DOGRU
AGIYI YAKALAYIN!

Amerikali Kurt Steiner, parlak sar1 tigortii ve beyzbol
sapkasinin altindaki uzun saglariyla, 2002 yilinda tag sek-
tirme Guinness diinya rekorunu kirdi. Attig1 tas, Pennsyl-
vania, Franklin'de suyun yiizeyinde en az 40 kez sekti.

Bu “spordaki” basarisinin sirr1 neydi? Marsilya'daki
Provence Universitesinden Christophe Clanet kendine
bu soruyu sordu. Laboratuvarinda gesitli agirhik, sekil ve
ebattaki aliiminyum(!) taglar bir su kiitlesinin iizerinde
denedi. Tagin firlatilma ve dénme hizini ve suya ¢arpma

agisini siirekli degistirdi. Clanet yiiksek hizli bir video ka-
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merayla seken tag1 filme ald1 ve tag sektirme sampiyonlar1

i¢in agagidaki tavsiyeleri olusturdu:

1. Yassibirtagsegin.

2. Hzl firlatin. Diinya rekortmeni Steiner, tagi muh-
temelen saatte 72 km hizla firlatiyor.

3. Taginkendi etrafinda dénmesini saglayin, boylece
rotasinda kalacaktir.

4. Tagin suya yaklagik 20 derecelik bir ag1 ile ¢arpti-
gindan emin olun. Boylece temas miimkiin oldugu kadar

kisa olacaktir ve en az enerji kaybolacaktir.

C. Clanet, E. Hersen, L. Bocquet, “Secrets of successful stone-
skipping” [ Tas sektirmede bagarinin sirr1], Nature 247 (2004),
s. 29.

L. Rosellini, F. Hersen, C. Clanet, L. Bocquet, “Skipping stones”
[Tas sektirme], Journal of Fluid Mechanics 543 (200S), s. 137-
146.
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HOLIGANLARDAN BAHSEDIN

(VE TRIVIAL PURSUIT'I*
KAZANIN)

Nijmegen Universitesi’nden bir grup psikolog, giiriil-
tiicii taraftarlarla kugatilmig halde futbol stadina dogru yii-
riilyordu. Bir tanesi yerde bog bir bira kutusu gordiigiinde
kendini kontrol edemedi ve siki bir sut gekti. Arkadaglar1
kendi kendilerine bunu niye yaptigini sordular. Bilingsizce
civardaki holiganlarin davraniglarini mi1 kapmigti?

Aragtirmaci Ap Dijksterhuis bu teoriyi laboratuvarinda
denemeye karar verdi. Goniillilerinden “futbol taraftar-
lar1”yla iligkilendirdikleri 6zellikleri yazmalarini istedi.
Diger bir kontrol grubu ise higbir ey yapmadi. Ardindan
herkese Trivial Pursuit oyunundan 42 soru verildi. Ne
oldu dersiniz? Taraftarlar iizerinde diisiinmiis olan grup

digerine kiyasla daha diisiik puan aldi. Dijksterhuis aym

* Kart gekerek oynanan bir genel kiiltiir oyunu (.n.).

1
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zamanda tam ters bir etkiyi de fark etti: Oncesinde profe-
sorlerle ilgili kafa yormak Trivial Pursuit sorularinda daha
yiiksek puan almaya sebep oluyordu.

Bu bilingsiz etki kavrami psikolojide “hazirlama” olarak
bilinir: Yagh insanlarla ilgili diisiiniirseniz yavas yiiriimeye
baslarsiniz, holiganlarla ilgili diigiinmek zekaniza sekte
vurur. Dijksterhuis’e gore, Trivial Pursuit oynamadan
once, kendinizi, 6rnegin bilingli olarak profesorlerle ilgili
gercekten ¢ok yogun diisiinerek hazirlayabilir misiniz, tam
olarak bilinmiyor. Ancak, rakiplerinizin sansin1 azaltmak

miimkiin: Holiganlarla ilgili bir muhabbet agiverin.

A. Dijksterhuis, A. van Knippenberg, “The relation between
perception and behaviour, or how to win a game of Trivial Pur-
suit” [Algilamaile davranig arasindakiiliskiveya Trivial Pursuit
oyunu nasil kazanilir], Journal of Personality and Social Psycho-
logy 74 (1998), s. 865-877.
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GUNES KREMINI BOL g“
KULLANIN (AKSI TAKDIRDE
KREM INTIKAM ALIR)

Cildimizi korumasi gereken bir iiriin olan giines kre-
minin cilde zarar verebilecegini 6grenmek sagkinlik yara-
tabilir. Bu da nedir gimdi?

Eger cilt molekiilleri giines 151g1na maruz kalirsa ultra-
viyole (UV) iginlarini emer. Bu iglem sirasinda serbest
oksijen radikalleri agiga gikar, ki bunlar zamaniginde yas-
hihk kirigikliklarindan deri kanserine kadar her tiirli ber-
batliga sebep olur. Sanshyiz ki, deriye niifuz eden UV
1isinlarini azaltan UV filtreli giines kremleri mevcut. Gii-
nesten kavrulan California Universitesi'nden Kerry Han-
son bu kremlerin garip bir 6zelligini kesfetti. Giines
kreminin UV filtreleri cilt tarafindan emildiginde, giines
1s1ginun etkisi altinda bunlar kendileri serbest oksijen ra-
dikalleri yaratiyordu. Boylece giines kremi, radikallerin
dogal olusumuna katkida bulunuyordu. Krem kullanmak-
tan vaz m1 gegelim o zaman? Kesinlikle hayir. Bu etki sa-

dece yetersiz miktarda krem kullanildiginda ortaya
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gitkiyor. Dolayisiyla tavsiyemiz su: Giineslendiginiz giin-
lerde diizenli olarak yiiksek faktérlii bir krem siirtin. Ve

cimrilik yapmayin.

K. M. Hanson, E. Gratton, C. J. Bardeen, “Sunscreen enhance-
ment of UV-induced reactive oxygen species in the skin” [ De-
ride UV ile uyarilmus reaktif oksijen tiirlerinin giines kremiyle
artmasi], Free Radical Biology and Medicine (2006).

BN
GRUP FOTOGRAFI MI

QEKTIRIYORSUNUZ’ ONCE HESAP
MAKINESINI KAPIN

Iste herkesin giilimsedigi bir aile fotografi daha...
Ancak, gozleriniz kapali ¢tkmig. Fotograf¢imizin Piers Bar-
nes’in hesaplamalarindan habersiz olma ihtimali gok yiik-
sek. Avustralyall fizikgi, herkesin gozlerinin agik

¢iktigindan yiizde 99 emin olmak igin bir fotografginin kag
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fotograf cekmesi gerektigini hesaplayan bir formiil gelis-
tirdi. Oncelikle insanlarin fotograflar gekilirken ne siklikta
goz karptiklarin tespit etti: yaklagik dakikada on kez. Daha
sonra her goz kirpmanin yaklasik ¢eyrek saniye siirdiigiinii
buldu. Iyiigiklandirilmig bir ortamda fotograf gekmek igin
8 milisaniye gerektigini varsaydi. Oldukga dolaysiz istatis-
tikleri kullanarak hos, katlanarak yiikselen bir egriye ulagti.
Ancak, birgok fotograf¢i basitlikten yana oldugu igin, bir
de pratik bir hesap yontemi gelistirdi: Eger 151k iyiyse
gruptakikisi sayisini iige, eger 151k kotiiyse ikiye boliin. Bu
hesaplamanin sonucu, ¢gekmeniz gereken fotograf adedini
verir. Ornegin, eger giinegli bir giinde mini golf sahasinda
11 kisilik bir aile poz veriyorsa, en az dort fotograf ¢ekin.
Eger aym grup, los bir restoranda ellerinde biralari ile poz
vermek istiyorsa, o zaman en az alt1 kare gekin. Barnes’in

kural1 20 kigiye kadar olan gruplar igin gegerli.

N. Svenson, P. Barnes, “Blink-free photos, guaranteed” [Gozler
acik fotograflar garanti edilir], Australasian Science 10 (2006),
s. 48.
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3

BIR KOPEK EDININ (VE YENI
ARKADASLIKLAR KURUN)

Bir kdpek pek ¢ok seye iyi gelir. Ingiltere’deki Warwick
Universitesi'nde yapilan bir aragtirmada, bir kadina yedi
giin boyunca Labrador tiirii beyaz bir kopek arkadaghik
etti. Hayvan, kadinin her zamanki giinliik aktivitelerinde
yanindaydi: ¢ocuklar1 gidecekleri yerlere birakmak, alig-
veris yapmak ve universitede ¢aligmak. Korlere eglik
etmek lizere 6zel olarak egitilmis olan kopegin diger in-
sanlarla temas kurmasi, 6rnegin insanlarin yanina gitmesi
ya da onlara havlamasi yasakti. Ayn1 zamanda kadinin da
uymasi gereken kati sosyal kurallar vardi — tanidik bir kisi
gordiigiinde 6nce kendisinin selam vermesine izin veril-
miyordu. G6ze ¢arpmayan bir gézlemci bu ikiliyi takip etti
ve diizenli bir sekilde, bas ile verdigi selamlar, giilimseme-
ler, kisa sohbetler, uzun sohbetler ve bunun gibi kategori-
lere boliinmiis tiim sosyal etkilesimlerinin kaydin tuttu.
Sonug s6yleydi: Kadin kopekle beraber oldugunda, yalniz
oldugu zamanlara kiyasla daha ¢ok temas kurdu. Ozellikle
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yabancilar kadinla dikkat ¢ekecek kadar ¢ok temas kurdu-
lar: képek olmadigr zaman haftada iig kez, fakat kopegin
oldugu hafta boyunca 65 kez. Agiklamasi ortada: Emin ol-
duklar1 bir sohbet konusu oldugunda insanlar birbirleriyle
daha kolay konusurlar.

J. McNicholas, G. M. Collis, “Dogs as catalysts for social inte-
ractions: robustness of the effect” [Sosyal etkilesimde katalizor

olarak képek: etkinin saglamhg ], British Journal of Psychology
91 (2000), 5. 61-70.
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3?# GAPKINLIK PESINDEYSENiZ
GOZLUK TAKMAYIN

Hareketli bir gece olmaliydi. Warwick Universite-
sinden saghk psikologu June McNicolas, bir otobiis do-
lusu uzag1 géremeyen 6grencisini Londra’nin prestijli bir
gece kuliibiine gotiirdii. Goniilliilere verdigi gorev agikt:
flort, flort, flort! Bu 38 goniilli, giindelik hayatlarinda goz-
litk veya kontaklens kullandiklar1 igin segilmiglerdi. Deney
i¢in tig gruba ayrildilar: Birinci gruptakiler normal olarak
kullandiklar1 optik yardimcilar1 degistirmediler; ikinci
gruptakiler gozliiklerini lensle degistirdiler; tigiincii grup-
takiler ise lenslerini gozliikle degistirdiler.

Olaydan sonra 6grencilerden bir anket doldurmalariis-
tendi. Sonuglar, gozliiklerini lensle degistirenlerin yiizde
85’inin bu yiizden kendilerine giivenlerinin arttigin1 gos-
teriyordu. Gozliik takanlarin durumu daha kotiydi:
Yiizde sekseni kendini lensle oldugundan daha az gekici
hissetmigti. Aragtirmaci1 McNicolas’a gore bu sadece hayal
giicili degildi. Gozliikleriniz, ne kadar son moda olsa da,
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viicudunuzun en gekici pargasi olan goézlerinizi perdeler.
Flort eden 6grencilerin bagar1 oran1 ok sey anlatiyordu.
Gozliik takanlara kiyasla lens kullananlar dért kez daha
fazla 6piisiip koklagmiglarda.

J. McNicolas, Psikoloji Anabilim Dali, Warwick Universitesi

ONSUZ YAPIN (QUNKU SPERM
sizi MUTLU EDER)

Son yillarda devlet, yaptigi kampanyalarla bizi giivenli
seks yapmaya yonlendiriyor. Fakat bilin bakalim ne olu-
yor? Kadinlar prezervatif kullanmadan seks yaptiklarinda
bunalima girme ihtimalleri azaliyor. New York Eyalet Uni-

versitesinden Gordon Gallup, 239 6grencisine yatakta
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partnerlerinin ne siklikta prezervatif kullandiklarin sordu.
Bir anket yardimiyla, hanimlar1 potansiyel bunalim semp-
tomlar1 agisindan degerlendirdi. Sonuglar s6yle gikti:

1. Prezervatif kullanmayan kadinlar kullananlara kiyasla
daha mutlu.

2. Hig seks yapmayan kadinlar prezervatif kullananlar
kadar mutlu.

3. Prezervatif kullanmayan kadinlar, seks yapmadiklar:
stire uzadikga daha mutsuz oluyorlar.

Bunlara dayanarak Gallup, spermin kadinlar1 mutlu
eden bir gey ihtiva etmesi gerektigi sonucuna vardi. Aras-
tirmaci, heniiz bu “muzipligin” spermin anal veya oral yol-

dan alimi ile ilgili de gegerli olup olmadigini incelemedi.

G. Gallup, R. Burch, “Doessemen have antidepressant proper-
ties?” [Meninin antidepresan 6zellikleri var midir?], Archives of
Sexual Behaviour 31,3 (2001), s. 289-293.
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Ny
. s s ..
GEVRIMICI FLORT
EDENLER: GELIRINIZI ABARTIN

Yas: 27

En sevdigi yemek: Etli ve patatesli lahana

Hobileri: Yiizmek ve korku romanlar1 okumak

Ne arryor: Vahsi geceler

Boylece gevrimigi flort profiliniz tamamlanmis oluyor.
Simdi oturup, gelen cevaplar izleme zamani. Fakat bir se-
bepten dolayi, profilinize tiklayan insanlarin sayisi hi¢ de
beklediginiz gibi degil. Bunu arttirmak igin bir sey yapa-
bilir misiniz? Kesinlikle evet.

Chicago Universitesi'ndeki Amerikali ekonomistler, in-
ternette es arayanlar arasinda kimlerin en bagarili oldu-
gunu aragtirdi. Bir ¢opgatanlik sitesi onlara inanilmaz
miktarda veri sagladi. Aragtirmacilar, flért etmek isteyen-
lerin iig ayhk bir siire iginde hangi profilleri ziyaret ettigini,
sonug olarak kimle kontak kurduklarini ve telefon numa-

ralar ile elektronik posta adreslerini verip vermediklerini
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kaydettiler. 250.000 dolarn iistiinde geliri olanlarin, maas
gekinin istiinde 50.000 dolar yazanlara kiyasla 2,5 kat
daha fazla ilgi gordiikleri ortaya ¢ikti. Kadinlarin gelirle-
riyle ilgili 6viinmeleriyse hi¢bir sey degistirmedi. Aragtir-
manin diger etkileyici sonuglari ise sunlardi:

@ Diizenli iligki aradigimi s6yleyen erkekler ortalamanin
istiinde sayida yanit aldilar.

® Eger bir erkek gelgeg bir iligki pesinde oldugunu s6y-
lerse, ortalama yiizde 42 oraninda daha diisiik e-posta ali-
yordu. Ancak, kisa donemli macera pesinde oldugunu
soyleyen kadinlar daha popiilerdi.

@ Flortgiilerin en az yiizde 30’u profillerine bir veya
daha ¢ok fotograf koyuyordu. Fotografi olan erkekler, ol-
mayan erkeklere kiyasla 1,5 kat daha fazla cevap aldilar;
oysaki fotografi olan kadinlar olmayanlara kiyasla 2 kat
daha fazla yanit aldilar.

G.Hitsch, A. Hortascu, D. Ariely, “What makes you click? Mate
preferences and matching outcomes in online dating” [Neden
tikhyorsunuz? Arkadaglik tercihleri ve gevrimigi flortte eglesme
sonuglar1], MIT Sloan Research paper 4603-06 (2006).
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A

TEHLIKEYE ATILMASINA
1ZIN VERIN (VE Sizi DAHA

GOK SEVECEKTIR)

Bir nehrin 70 metre yukarisinda dingildek bir yaya kop-
riisii, aragtirma projesi yapmak igin iyi bir yer olur, diye
diisiindii British Columbia Universitesi'nden Don Dutton.
Bir kadin réportajciya, kopriiyii gegen ve yaglari 18 ile 35
arasinda olan erkeklerle goriismesini sdyledi. R6portajci,
onlara giizel bir gevrenin yaraticilik tizerindeki etkisini
aragtirdig: bir proje iizerinde galigtigini anlatti ve yaninda
tasidig1 fotograftaki geng kadinla ilgili kisa bir hikdye yaz-
malarini rica etti. Roportajci, denekler hikéyelerini bitir-
diklerinde bir kagit pargas1 kopardi ve iizerine telefon
numarasini yazip, eger ¢aligmasiyla ilgili sorular olursa
onu arayabileceklerini sdyledi.

Gergekte bu aragtirmanin, giizel gevrenin yaraticihk
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tizerindeki etkileriyle higbir ilgisi yoktu. Bu, erkeklerin he-
yecan verici bir gey yapmanin hemen ertesinde uyarildik-
larin1 gérmek igin diizenlenmis bir hileydi. Bu yiizden
Dutton, erkeklerin hikayelerindeki cinsel igerigi 1'den (hig
cinsel icerik yok) S’e (yogun cinsel igerik) kadar uzanan
bir skalada degerlendirdi. Peki, sonug ne ¢ikt1? Erkekler
kesinlikle heyecan verici seylerden uyariliyorlar. Kopriiyi
heniiz gegmis olanlar, kopriiyii gegtikten sonra yakindaki
bir parkta 10 dakikadir dinlenmekte olan ikinci bir gruba
kiyasla ortalamada en az bir puan fazla aldilar. Fakat hepsi
bu degildi. Aragtirmacinin verdigi numaray birinci grup-
tan arayan erkeklerin sayisi da daha fazlaydu.

Kadinlar dingildek bir kopriiniin iistiinden yiiriidiikten
sonra erkek bir aragtirmacidan ayni sekilde uyarildilar mi?

Dutton bunu da aragtirdi. Sonug utang vericiydi: hayir.

D. G. Dutton, A. P. Aron, “Some evidence for heightened sexual
attraction under conditions of high anxiety” [Yogun kayg al-
tinda cinsel ¢ekiciligin yiikseldigine dair bazi bulgular], Journal
of Personality and Social Psychology 30, 4 (1974), s. 510-517.
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%>

ASLA BIR SISME KADINI
6DUNG ALMAYIN

Gronland, Nanortalik’te yerel bir hastanede ¢aligan
doktor Harold Moi ve hemgire Ellen Kleist, bir trol tekne-
sinin kaptan1 muayene igin onlara bagvurdugunda sagkina
dondiiler. Adam birkag hafta 6nce belsogukluguna yaka-
lanmugt1. Bu gergekten garipti, ¢iinkii adam son iig aydir
kadin olmayan bir teknedeydi. Herhangi bir escinsel te-
mas1 olmus muydu? Adambéyle bir durumun olmadigim
soylityordu. Fakat biraz tereddiit ettikten sonra hasta, bir
keresinde motorda bir sorun oldugunu sdylemek igin ma-
kinistin kapisin1 galdigin itiraf etti. Makinist motora bak-
mak igin giktiginda kaptan, adamin yataginda bir gigme
kadin gérmiigtii. Cazibesine karsi koyamamus ve sigsme ka-
dinla gizli bir agk yagsamak igin kabine girmigsti. Birkag giin
sonra, saghk sorunlar1 baglamigti.

Belsoguklugunun sisme kadindan gegip ge¢medigini
anlamak i¢in makinist arandive sonunda bulundu. Ve 6yle

goriilityordu ki, onda da ayn1 hastalik vardi. Kaptan kapiy:
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¢almadan hemen 6nce plastik vajinanin igine bogaldigim
itiraf etti. Mo ve Kleist bu vakay1 o kadar ilging buldular
ki yayimlamaya karar verdiler. Bu, bir hastaligin sigsme
kadin tarafindan taginmasinin ilk bilimsel 6rnegi oldu.
1996 yilinda, yayinlar igin Ig Nobel 6diilii aldilar. Bu, in-
sani16nce giildiiren sonra da diisiindiiren bilimsel ¢aliyma-

lara verilen bir o6diildir.

E. Kleist, H. Moi, “Transmission of gonorrhea through an in-
flatable doll” [Belsoguklugunun gisme kadin araciligyla bulas-
masi)], Genitourinary Medicine 69, 4 (1993), s. 322.

CLITOFING’E DIKKAT
EDIN (DIGER SEKS

OYUNCAKLARINA DA) %

Laboratuvarda, aralarinda unutulmaz Clitofing, Crystal
Jellies Double Dong, Anneau d’éréction ve Spectra Gels

Anal Plug da olmak iizere sekiz adet yapay penis seklinde
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seks oyuncagi olmasi, Hollandali aragtirma organizasyonu
TNO’da hig de o kadar heyecan yaratmamugti.

Hollanda, Apeldoorn’daki aragtirmacilar, oyuncaklari
1 milimetreye 2 milimetre 6l¢iisiinde kiigiik pargalara kes-
tiler. Sonra da onlar1 kimyasal bir analize tabi tuttular.
Temel soru suydu: Ftalat igeriyorlar miydi? Bu kimyasallar
plastiklestirici olarak kullanilir. Plastigin yumusak ve esnek
olmasini saglar fakat insan saghgina zararhdir: Dengesiz
hormonal faaliyetlere, karaciger ve bobrek sorunlarina ve
muhtemelen kansere sebep olurlar.

Beklendigi iizere oyuncaklarin ¢gogunda yumusaticiya
rastland1. Sekiz tanesinin yedisinde yiiksek diizeyde mev-
cuttu. Sadece Cyber Pussy plastiklestirici ihtiva etmi-
yordu. Bu durum aragtirmacilarin, cinsel oyuncaklarla
seksin bile giivenli olmadigina dair korkutucu bir sonuca
varmasina sebep oldu. Herhaldeinsanlar emin olmakigin
onlar1 kullanirken de prezervatif takacaklar.

R. J. B. Peters, M. M. G. Houtzager, “Determination of phtha-

lates in sex toys” [Cinsel oyuncaklarda ftalat tespiti], TNO Built
Environment and Geosciences (2006), TR 2006/372.
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R

SEKS HAVASINDA MISINIZ?
SADECE TEKLIiF EDIN!

Fiziksel ozellikleri “birazcik cazibesiz ile az ¢ok gekici”
arasinda degisen dort erkek ve dort kiz 6grenciye aligilma-
dik bir gérev verilmisti. Florida Eyalet Universitesi'nden
aragtirmaci Russel Clark, birinden hoslandigimizda ne
kadar dolaysiz hareket edebilecegimizi kesfetmek istedi.
Ogrencileri, gekici yabancilara yaklagma géreviyle kam-
pusa yolladi. $6yle demeleri gerekiyordu: “Kampusta dik-
katimi gekiyorsun. Seni ¢ok ¢ekici buluyorum”. Ardindan

da su sorulardan birini sormalar: gerekiyordu:

1. Benimle bu akgam ¢ikar misin?
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2. Bu aksam evime gelir misin?

3. Benimle bu aksam yatar misin?

Mubhataplar nasil tepki verdiler? Kendisine soru soru-
lanlarin yarisindan fazlasi, gtkmaya hazird: ve kadinlarin
sayis1 erkeklerden biraz daha fazlaydi Fakat ikinci ve
tiglincii soruda cinsler arasinda belirgin bir ayrilik ortaya
¢iktr. Kadinlar tanimadiklar: bir adamin evine gitmeyi ve
onunla yatmay: kesinlikle istemiyorlardi. Peki ya erkekler?
Onlar ¢ok hevesliydi. En azindan dortte iigii bir yabanciyla
yataga girmeye hazirdi. Hatta bazilar1 “aksama kadar bek-
lemek zorunda miy1z” veya “bu aksam olmaz ama yarin

tamam” seklinde cevap verdiler.

Talep tipi Gikma Ev  Yatak

Erkek Sorarsa 156 /6 /0
Kadin Sorarsa 750 769 175

Sosyal biyologun bu degisen tepkiler igin bir agiklamasi
var. Hem erkekler hem de kadinlar saglikli gocuklar yetis-
tirmek isterler. Bu amaca ulagmak i¢in erkegin sadece me-
nisini dogru zamanda dogru yere emanet etmesi yeterli.

Fakat kadinin biraz daha titiz olmasi gerek. Hayatta sadece

n
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belirli sayida gocuk sahibi olabilir. Dolayisiyla babay: dik-
katle segmek onun yararinadir. Bu zaman ahr. Dolayisiyla

hemen yataga atlamak akla yatkin olmaz.

R.D. ClarkIII, E. Hatfield, “Gender differences in receptivity to
sexual offers” [ Cinsel tekliflere kargi isteklilikte cinsiyet farklari],
Journal of Psychology and Human Sexuality 2 (1989), s. 39-55.

=

ZEVKI MAKSIMUMA CIKARMAK
IcIN: BERABER YAPIN

Birisiyle seks yapmak, kendi baginiza yapmaktan daha
gizeldir. Daha net ifade etmek gerekirse: Dort kat daha
giizeldir. Iskogya'daki Paisley Universitesi'nden Stuart
Brody ve arkadaglari, eski bir Alman aragtirmasinin sonug-
larini tekrar analiz ettiklerinde bu sonuca varmiglardi. Bu

proje igin 6grenciler, gelip laboratuvarda sevismelerini
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sOyleyen bir gazete ilaniyla davet edildiler. Bu olay igin
mekdén, erotik filmler gosteren bir televizyonla dekore
edildi. Baz1 katilimcilar partnerleriyle seks yaparken, di-
gerleri mastiirbasyon yaptilar. Bu aradakan degerleri kont-
rol edildi. Ilginin merkezi, zevk duygusunu yaratan
prolaktin hormonuydu. Peki, ne oldu? Hem kadinlar hem
de erkeklerde, mastiirbasyonla tetiklemeye kiyasla, penet-
rasyon sayesinde yaganan orgazm sonrasinda bu hormon
dortkat daha fazlaydi. Bu garip degil mi? Aslinda evrimsel
bakis agisindan gayet anlagilir. Uremek ve insan irkini
devam ettirmek i¢in var oluyoruz. Dolayisiyla buna ulas-
maya yénelik faaliyetler édiillendiriliyor.

S.Brody, T. H. C. Kriiger, “The post-orgasmic prolactin increase
following intercourse is greater than following masturbation
and suggests greater satiety” [Orgazm sonras: prolaktin artigi,
mastiirbasyona kiyasla birlegme sonrasinda daha fazladir ve
daha biiyiik bir doygunluk saglar], Biological Psychology 71
(2005), s. 312-315.
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iLK 6PUSMEDE BASINIZI
SAGA DOGRU ECIN \ﬁ;‘%ﬁ*

Bir siiredir hissediliyordu fakat simdi gergeklesecek.
Yeni bir agk atesi, dudaklarda bir tatile ilk 6piiciik. Sadece
tek bir uygulama sorunu var: Burunlarimizin garpigmasini
engellemek i¢in baginizi ne tarafa egmelisiniz?

Sag1 se¢in; insanlarin yiizde 65’i ile aym seyi yapryor
olacaksiniz. Bu kesif Almanya’daki Bochum Ruhr Univer-
sitesinde Onur Giintiirkiin tarafindan yapildi. Psikolog,
¢ok degisik iilkelerden insanlarin bulundugu havaalanlar,
tren istasyonlar1 ve diger kamuya agik alanlarda 124 6piis-
meyi gizlice izledi. Giintiirkiin’tin 4s1ikane puantaj cetveli,
sevgililer giiniinden hemen 6nce diinyanin en prestijli
bilim dergilerinden Nature’da yayimlandi.

Bunun 6tesinde, geng ve dogmamg bebekler iizerinde
(hamile kadinlarin ekogramlarini tarayarak) yapilan arag-
tirma, bagimizi saga dogru egme egilimimizin ilk 6pligme-

den ¢ok daha 6nce bagladigini gosterdi.

O. Giintiirkiin, “Adult persistence of head-turning asymmetry”
[ Yetiskinlerin bagi egme asimetrisi kararhhg1], Nature 421
(2003), 6924,s. 711.
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wz\%

DIGER ERKEGI SEYREDIN
(VE SPERMLERINIZ GUGLENSIN)

Sarah Kilgallon’un deneyine katilan 52 heteroseksiiel
erkegin iki tam giin boyunca seks yapmasina izin verilme-
misti. Bu perhiz siiresi sonrasinda, Bat1 Avustralya Univer-
sitesi'nden evrim biyologu, bu erkeklerin hepsine, iginde
uyarict malzemeler olan miihiirlii birer zarf verdi. Goniil-
liler 6zel mekénlarina gekilip, kiigiik hediyelerini agtilar.
Grubun yansina iki erkek ve bir kadinin agik sagik fotog-
raflari, diger yarisina ise ii¢ kadinin pornografik resimleri
verildi. Ardindan adamlarin ige koyulmalar gerekiyordu.
Fotograflara bakarken spermlerini bir laboratuvar barda-
gina bosalttilar, bosalma siiresini not ettiler, degerli yiik-
lerini kollarinin altinda veya pantolon ceplerinde sicak

tutarak, iki saat i¢inde laboratuvara yetistirdiler. Orada Kil-
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gallon, her iki grubun da sperm kalitelerini kontrol etti.
Sonug neydi dersiniz? Iki adam ve bir kadin fotografi
tarafindan uyarilan erkeklerin spermleri daha aktifti. Kil-
gallon bu durumu sperm rekabeti teorisini kullanarak
agikliyor: Bir erkek, bir rakip gordiigiinde daha giigli

spermler iiretir.

S. G. Kilgallon, L. W. Simmons, “Image content influences
men’s semen quality” [Gériintiiniin ierigi erkeklerin meni ka-
litesini etkiler], Biology Letters 1 (2005), s. 253-25S5.

SADECE KADINLAR IGIN 4

BIR OGRETMENLE EVLENMEYI

Bir erkek Playboy dergisine baktiktan sonra karisini
daha az mi gekici bulur? Evet, aynen 6yle diyor Amerikal
psikolog Douglas Kenrich’in 1989’da yaptig1 bir aragtirma.
Hatta daha da beteri: Cok sayida seksi fistik gordiikten

sonra erkekler biitiin iligkilerini daha olumsuz degerlen-

96



iLk 6PUSME? BASINIZI SAGA DOGRU EGIN

dirirler. Indiana Universitesi'nden evrim psikologu Satoshi
Kanazawa bunun ¢ok ilging oldugunu diisiindii. Bunun,
giin i¢inde bir siirii geng kadinla temas kuran erkekler igin
anlami neydi? Onlar, tiim bu disiler evlilikleriyle ilgili his-
settikleri konusunda dikkatlerini dagittigiicin, boganmaya
daha m1 meyilliydiler? Kanazawa, ¢ok sayida Amerikan
vatandaginin mesleki ve evlilik statiisiinii igeren General
Social Survey verilerini inceledi. Tezini, birogu en dogur-
gan yaslarindaki kadinlarla kusatilmis erkek 6gretmenler
tizerinde denedi. Sonug neydi? Evet, erkek 6gretmenler
diger meslek gruplarindaki hemcinslerine nazaran daha
sik boganiyorlar. Bir lise 6gretmeni veya bir liniversite 6g-
retim gorevlisiyle evli kadinlar 6zellikle risk altindalar. Bir
ilkokul 6gretmeniyle evli olan kadinlarin ise bir seyden
korkmasina gerek yok.

S. Kanazawa, M. C. Still, “Teaching may be hazardous to your
marriage” [Ogretmenlik evliliginiz igin zararh olabilir], Evolu-
tion and Human Behaviour 21 (2000), s. 185-190.
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BiRBIRINIZE ivi ?ﬁfﬂﬁ‘

ZAMANLARINIZDA DESTEK OLUN

Iyi bir iligkinin belirtileri nelerdir? Iki kiginin zor za-
manlar1 beraber atlatmasi degil midir? Ancak, California
Universitesi’ne gore bir gésterge daha var: o da, eslerin iyi
zamanlarinda birbirlerine nasil davrandiklar1.

Psikologlar 79 heteroseksiiel giftten son zamanlarda ya-
sadiklar bir iyi ve bir de kotii olay1 birbirlerine anlatma-
larini istediler. Daha sonra her biri, esinin tepkileriyle ilgili
ne hissettiklerini yazdi. Ornegin, bu mutluluklarini arttur-
mig miyd1? Bu konugmalar videoya kaydedilip tigiincii ki-
silere seyrettirildi. Beklendigi {iizere, eslerin pozitif
hikayeyle ilgili tepkileri ne kadar alakadar ve cogkulu ise,
hem goniilliiler hem de video izleyicileri tarafindan iligki
daha olumlu olarak yorumlandu. Ilgingtir ki, kétii olaya
karsi verilen tepki daha az 6nemliydi: Erkekler i¢in bunun,
iligkiden aldiklar1 tatminle ilgili higbir etkisi yoktu.

Iki ay sonra ciftler yine agk hayatlariyla ilgili sorulara
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yanit verdiler. Burada, eglerin kamera kargisinda pozitif hi-
kayelerine verdikleri tepkilerin, negatif hikiyelere verilen-
lere kiyasla iligkinin gidisat1 agisindan ¢ok daha dogru
gosterge olusturduklar agikga ortaya ¢ikti. Neden peki?
Aragtirmacilar, sorunlar kargisinda verilen iyi niyetli des-
tegin tam ters etkileri olabilecegini diisiiniiyorlar: bir sey-
lerin ters gittiginin fark edilmesi ve bunun bir gesit
destekgi/kurban iligkisinin gelismesine yol agabilmesi. Po-
zitif bir hikiyeye cogkuyla verilen bir tepki ise boyle bir
tehlike barindirmiyor. Sonug olarak: Sevdiklerinize tabii
ki zor zamanlarinda yardima olun fakat bagarilarini kut-

lamay1 da ihmal etmeyin.

S. H. Gable, G. C. Gonzaga, A. Strachman, “Will you be there
for me when things go right? Supportive responses to positive
event disclosures” [Benim igin her sey iyi giderken yanimda ola-
cak misin? Pozitif olaylarda destekleyici tepki agiklamalari], Jo-
urnal of Personality and Social Psychology 91, S (2006), s.
904-917.
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SUNNET OLUN %

Ziihrevi hastaliklara karg1 en iyi korunma yontemi pre-
zervatiftir. Ancak, giivenli olmayan seks yapiyorsaniz siin-
netli olmak HIV viriisiine yakalanma riskinizi azaltir.
Giiney Afrika’nin Johannesburg bolgesindeki French Ho-
pital dAmbroise Pare’de bedava siinnet duyurusu yapil-
muigti. 1,S sene siiren kampanyaya 3724 erkek katildi. Once
cinsel hayatlariyla ilgili detayh bir anket doldurdular. Pre-
zervatif kullaniyorlar miydi? Kag kadinla yatmiglardi? Er-
kekler iki gruba ayrildilar: Bir grup siinnet oldu, diger
gruptakiler olmadi. Herikigruptakilerin de yaglari, sosyal
konumlari, prezervatif kullanimi vs. benzerdi. Katilimci-
larin hepsi, diizenli araliklarla ziihrevi hastalik kontrolii ve
anket doldurmak igin ¢agrildilar. 6 ay sonra sonug neydi
dersiniz? Siinnet olmayanlardaki yiizde 49’luk HIV ora-
ninakargin siinnet olanlarda bu oran yiizde 20’ydi. Kenya
ve Uganda’daki aragtirmalarin sonuglar1 da Giiney Afri-
ka'dakine benzerdi. Aragtirma geregi siinnet olmayan er-

keklerin de siinnet olabilmesi igin aragtirmalara son
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verildi. Siinnet HIV viriisiine karg1 neden koruyor? Muh-
temelen viriis, siinnet derisinin altindaki nemli bolgede

daha uzun siire hayatta kalip kendini g¢ogaltabiliyor.

B. Auvert, D. Taljaard, “Randomized, controlled intervention
trial of male circumcision for reduction of HIV infection risk:
the ANRS 1265 trial” [HIV enfeksiyon riskini azaltmak igin er-
keklerde stinnet ile rastlantisal, kontrollii miidahale deneme-
leri], PLoS Medicine 3, 5 (2005), s. 298.

BEBEK EMZIREN ANNELERI
KOKLAYIN (VE SEKS
HAVASINA GIRIN)

Chicago Universitesi'nde bir koku deneyine katilan 47
kadinin, burunlarini hangi kokuya soktuklarina dair bir fi-
kirleri yoktu fakat bir kisminin cinsel arzularinda belirgin
artig oldu. Peki, bu sehvet uyandiran parfim de nereden
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¢itkmigt1? Cevabi, bebek emziren annelerdi.

Bilim adina anneler sutyenlerinin igine pamuk bezler
yerlestirdiler. Daha sonra bunlar ufak pargalar halinde ke-
silip, gocuksuz goniillillerin burunlarinin altina siiriildi.
Bunu sabahlari, aksamlari, ¢ok terledikten sonra ve dus al-
diktan sonra denediler. Béylece deneysel parfiim havada
her zaman mevcuttu.

Giinliik olarak doldurmalari istenen anket formunun
sonuglar1 §oyleydi: Bu bereket tanris parfiimiinii koklayan
bekar kadinlar, giinde yiizde 17 daha fazla cinsel fantezi
kurdular. Egleri olan kadinlarda ise bu oran yiizde 24’ti.
Neden siit kokusu, ter ve bebek salyasi bu kadar heyecan
vericidir? Bu sorunun agik bir evrimsel cevabi var. Bebek
sahibi olmakigin eger sartlar dogruysa, kadinlar agisindan
anneligi tegvik etmek yararhdir. Geng anneler, kokular: ara-

cihigiyla diger dogurgan kadinlar liremeye tegvik ederler.

N. A. Spencer, M. K. McClintoch, “Social chemosignals from
breastfeeding women increase sexual motivation” [Emziren ka-
dinlardan, cinsel giidiilemeyi arttirmak igin sosyal ve kimyasal
sinyaller], Hormones and Behaviour 46 (2004), s. 362-370.
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YOGURT YIYIN W

(VE NEFESINIZ TAZELENSIN)

Birisinin nefesinin kotii koktugunu nasil anlarsiniz?
Herhalde koklayarak diye diigiiniirsiiniiz. Ancak, Ja-
ponya’daki Tsurumi Universitesi'ndeki aragtirmacilar
neyse ki daha az nahos bir yontem gelistirdiler: kromato-
grafi. Bu, bir karigimi i¢indeki bilegenlerin hepsinin degi-
sik hizlarda hareket ettikleri bir ortamdan gegirme
teknigidir. Kromatografi teknigi, tam yogunlugu belirle-
nebilen bir test 6rneginin {izerine az miktarda gaz veya siv1
eklenmesini igerir. Bir grup goniilliiniin nefeslerini test et-
tikleri bir deneyde Japon aragtirmacilar, bozuk yumurta
kokusu yarattig1 bilinen siilfirlemeye 6zel dikkat goster-
diler. Kokunun kokleri, dilin gerisindeki derin oyuklarda
bulunuyordu. Burasi siilfat iireten bakterilerin gelistigi, az
oksijenli bir bolgedir.

Gondilliler yiyecek, ilag ve dig firgalama rutinleriyle il-
gili kat1 kurallara uydular. Yapilan bir sifir-6lgiimiin (nefe-

sin normal sartlarda 6l¢iimii) ardindan géniilliiler alt:
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hafta boyunca giinde iki kez 90 gram, seker igermeyen yo-
gurt yediler. Normal beslenmelerine ek olarak tiikettikleri
yogurt, siilfat tireten bakteri sayisinda belirgin bir diisiigse
ve dolayisiyla daha taze bir nefese kavugmalarina neden
oldu. Bunu herhalde yogurdun iginde bulunan, siirsel
isimli Lactobacillus bulgaricus ve Streptococcus thermophilus

bakterilerine borgluyuz.

K. Hojo, T. Ohshima, A. Yashima, “Effects of yoghurt on the
human oral microbiota and halitosis” [Yogurdun insan oral
mikrobiyatasinda ve agizkokusunda etkileri], 83rd General Ses-
sion of the International Association for Dental Research
(2005), Baltimore, MD.

KRAVATINIZI FAZLA SIKI

BAGLAMAYIN

“Kravatimz sizi biraz rahatsiz etmeye baslayana kadar
sikmaya devam eder misiniz?” New York Goz ve Kulak

Klinigi'ndeki doktorlarin erkek goniilliilerden yapmalarim

1o0#
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istedikleri buydu. Ug dakika sonra kravatlarin biraz gevse-
tilmesine izin verildi. Doktorlar siki bir kravatin, gézdeki
nem oraninin bozulmasini ifade eden tiiretilmig bir terim
olan glokom riskini ne derece arttirdigini 6grenmek isti-
yorlardi. Glokom, gozdeki basincin artmasina sebep ola-
rak, goz sinirine kan akiginin bozulmasina, dolayisiyla
sinirin zarar gérmesine ve yan goriis kaybina yol agabilir.
Agir1 vakalarda bu tiinel goriisii, korlige kadar gidebilir.
Bu deney, saglikli gozlere sahip ortalama bir erkekte fazla
siki bir kravatin, goz kiiresindeki basinci belirgin olarak %
15 oraninda arttirdigin1 gostermistir. Eger gozlerinizi
umursuyorsaniz klasik veya ¢ift Windsor diigiiminiizi

fazla sikmamaya bakin.

C. Teng, “Effect of atight necktie on intraocular pressure” [Sik1
bir kravatin g6z ici basincina etkileri], British Journal of Opht-
halmology 87 (2003), s. 946-948.
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DISLERINIZI FIRCALAYIN
(VE KALP KRizi RIsKini

AZALTIN) 4%%

Yiiksek diizeyde bir agiz hijyeni saglamanin diglerimiz
i¢in iyi oldugunu zaten biliyorduk. Ancak, ABD’de Co-
lumbia Universitesi'ndeki aragtirmacilar diglerimizi firga-
lamanin aym zamanda kalp-damar hastaliklar riskini de
azalttigini kegfettiler.

Aragtirmacilar daha 6nce hig kalp krizi veya felg gegir-
memis 657 goniilliiniin agizlarindaki bakterileri inceledi-
ler. Ayrica kalpten beyne kan tagiyan sahdamarinin
kalinigim da not ettiler. Bu damarin genisligi, kolesterol
veya diger maddeler sahdamarinin duvarlarinda yuvalan-
maya bagladiginda, damar sertligi agisindan 6nemli bir
gostergedir. Bu oldugunda kan akigi etkilenir ve hatta
durur.

Peki, aragtirmacilar agiz hijyeni ve saglikl arterler ara-
sinda bir baglant1 buldular m1? Gergekten de bu baglantiy:
tespit ettiler. Bir digeti iltihab1 ne kadar ¢ok bakteri iireti-
mine sebep oluyorsa, sahdamari da o kadar kalinlagiyordu
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ki bu da daha yiiksek kalp krizi ve felg riski demekti. Aras-
tirmacilar, bakterilerin agizdan kan yoluyla viicuda girip
arterlerin kapanmasina sebep olan enfeksiyonlara yol ag-
tiklarindan siipheleniyorlar. Bunu engellemek nasil miim-
kiin olabilir? Basit: Digleriniz iyice firgalayin ve dis ipi
kullanin.

M. Desvarieux, T. T. Demmer, “Periodontal microbiota and ca-
rotid intima-media thickness: the oral infections and vascular
disease epidemiology study” [Periodontal mikrobiyata ve ka-
rotis i zar medya kalinlig1: oral enfeksiyonlar ve vaskiiler has-
taliklar epidemiyoloji aismasi], Circulation 111, S (2005), s.
576-582.

MEME UCUNUZA PIRSING
TAKTIRMAYIN (GZELLIKLE
PRENS ALBERT ASLA)

Ozel bélgelerinize pirsing taktirmay: diigiiniiyorsaniz,
once Pittsburgh'daki Carlow Universitesi'nde saglik aras-
tirmalar1 alaninda profesor Carol Caliendo’nun uyarisini
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okuyun. Caliendo, Amerika'nin gesitli bolgelerinden, yap-
t1if1 ankete katilmak isteyen, 6zel bolgelerinde (gobekte,
iireme organlarinda veya her ikisinde) pirsing olan 146
kisi buldu. Tiim bu kisiler pirsinglerinden ¢ok hosnuttu
ama gesitli saglik sorunlari yagadiklarin itiraf ediyorlardu.
Meme uglarinda pirsing olanlarin yiizde 66’s1 cilt tahrigin-
den veya enfeksiyondan sikayetgiydi. Penis pirsingi olan
erkeklerin yiizde 39’u idrar sorunlari yagiyordu. Bu, 6zel-
likle Kralige Victoria'nin kocasi Prens Albert’in de taktig:
dedikodular1 yiiziinden onun adini tagtyan “Prens Albert”
sahipleri igin gegerliydi. Prens Albert, idrar kanalinin
ucundan baglayip penisin baginin alt tarafinda sona eren
bir delige takilan bir halkadir. Penis pirsingi prezervatif-
lerde yirtilmaya sikga sebep olur ve goniilliilerden bes kisi
tam da bu tecriibeyi yagamigt1.

C. Caliendo, M. L. Armstrong, A. E. Roberts, “Self-reported
characteristics of women and men with intimate body pier-
cings” [Ozel bolgelerinde pirsing bulunan kadin ve erkeklerin
kendilerinin belirttikleri 6zellikleri], Journal of Advanced Nur-
sing 49, 5 (2005), s. 474-484.
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ARADA BIR SABUNSUZ YIKAYIN

Eger ayaklarimiz kokuyorsa onlarisabunla yikayin! Cok
iyibir tavsiye gibi duruyor ama her zaman degil. Cok fazla
sabun, derinin dogal pH dengesini bozar ve boylece daha
fazla kokuya sebep olur. 1270 Kenyali hayat kadinini in-
celeyen bir aragtirma, sabunun bagka negatif etkileri oldu-
gunu da ortaya koydu. Washington Universitesi
onciiliigiindeki bir uluslararasi aragtirmacilar grubu, ka-
dinlara vajinalarini temizleyip temizlemediklerini sordu.
Cogunlugu temizliyordu: Yiizde 23’ suyla yikiyordu;
yiizde 71’i sabun ve diger temizlik malzemelerini kullani-
yordu ve ytizde 6’lik kiigiik bir azinlik ise hi¢ temizlemi-
yordu.

On senelik bir siiregte, bu kadinlar ayhk olarak HIV tes-
tine tabi tutuldular. Aragtirmanin sonucu, mahrem yerle-
rini hi¢ temizlemeyen kadinlarin bu o6liimciil viriise
yakalanma riskinin en diisiik oldugunu gosterdi. Suile y1-
kayan gruptakilerin riski ti¢ kat fazlayd1 ve sabun kullanan-
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lar iginse durum iyice kétiiydii: Onlarin enfeksiyon riski
dort kat daha fazlaydi. Buayni zamanda cildin pH degeri-
nin etkisinden kaynaklaniyordu. Dolayisiyla soyle bir tav-
siye verilebilir: Dug yaparken sabuna pek ragbet etmeyin
veyaderiile ayn1 pH degerine sahip (etiketinde pH degeri

5.5 civarinda yazan) 6zel sabunlar kullanin.

R.S. McClelland, L. Lavreys, W. M. Hassan, “Vaginal washing
and increased risk of HIV-1 acquisition among African women:
a 10-year prospective study” [Vajina yikama ve Afrikali kadinlar
arasinda artan HIV-1 riski belirlemesi: 10 senelik ileriye y6nelik
bir ¢alisma], AIDS 20, 9 (2006), s. 1347-1348.

UYUYAKALIN (VE KiLo VERIN)
Birkag kilo fazlaniz mi1 var? Hemen diyete baglamayin

—azicik daha fazla uyumanin kilonuzu nasil etkileyecegini

duyana kadar bekleyin.
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Chicago Universitesi Klinik Aragtirmalar Merke-
zi'ndeki aragtirmacilar saglikly, sigara kullanmayan ve fizigi
normal 12 geng erkekten, iki degisik zamanda hastanede
bir gece gegirmelerini istedi. {lk seferinde gece boyunca 4
saat (01:00’den 05:00’e kadar), ikinci seferdeyse 10 saat
(22:00'den 08:00%e kadar) uyumalarina izin verildi. G6-
niilliiler her iki seferde de ayni1 miktarlarda yemek tiiket-
mis olmalarina ragmen, kisa uykunun ertesinde, uzun
uyuduklar1 geceye kiyasla ¢ok daha fazla acikmiglardi.
Ozellikle dondurma, cips ve makarna gibi enerji agisindan
zengin yiyecekler istediler.

Peki, bunun sebebi neydi? Kan testleri, uykusuzlugun
erkek viicudunda iki hormonun iiretiminde karigikliga
sebep oldugunu gosterdi. Az uyuyanlarda, aghg uyaran
grelin hormonu daha fazla bulunuyor. Doyma sinyalini
veren leptin hormonu diizeyi ise kisa bir gecenin ardindan
oldukga diisiiktii. Ancak, bu hormonlar bizi gergekten sis-
manlatiyor mu? Wisconsin Universitesi'nde 15 yil bo-
yunca uykuyla ilgili yapilan aragtirmanin sonuglar1 2004
yilinda yayimlandi ve bu aragtirma, gecede 8 saatten daha
azuyuyan insanlarin ortalamadan daha sigman olduklarim

gosteriyordu.
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TEMIZLIKQI QAGIRMAYIN
(VE GOGUS KANSERI RISKINI
AZALTIN)

Camlar silecek, buzdolabini temizleyecek veya mut-
faga paspas yapacak zamaniniz yok mu? Bir temizlikgi ¢a-
girmaya niyetlenebilirsiniz - fakat son yapilan bir
aragtirma bunun da tehlikesiz olmadigini gosterdi.

Potsdam-Rehbrucke Alman Besin Aragtirmalar: Ensti-
tiisii himayesi altinda, Avrupa genelinde birkag aragtirmaci
bir galigmaya dahil oldular. Uzun seneler boyunca 9 iilke-
den 218.169 kadini takip ettiler. 20 ile 80 yaglar1 arasindaki
kadinlarin ne kadar egzersiz yaptiklarini belirtmeleri ge-
rekiyordu. Ofis isi mi yoksa agir el isciligi mi yapiyorlards?
Sikici ev iglerinde mi aktiflerdi yoksa bahgede ¢aligmay:
mu seviyorlardi? Ne siklikta sportif bir aktiviteye katiliyor-
lard1? Ardindan aragtirmacilar, aragtirma boyunca hangi
kadinlarin gogiis kanserine yakalandigini kaydetti. Verile-
rin derinlemesine analizinden sonra temizlik, ¢amagur,

yemek pisirme ve gocuklara bakma gibi ev islerinin gogiis

18



ETRAFA LIMON KOKUSU SIKIN

kanseri riskini azalttig1 ortaya gikt1. Aragtirmacilar, diizenli
kiigiik ugraslarin, spor gibi yogun ve seyrek faaliyetlere
gore gogiis kanserinden korunmak igin daha etkili oldu-

gunu tahmin ediyor.

P. H. Lahmann, C. Friedenreich, “Physical activity and breast
cancer risk: the European prospective investigation into cancer
and nutrition” [Fiziksel aktivite ve gogiis kanseri riski: kanser
ve beslenme ileilgili ileriye doniik Avrupa arastirmasi], Cancer
Epidemiology Biomarkers and Prevention 16, 1 (2007), s. 36-42.

DEGERLI ESYALARINIZI
GOCUKLARINIZIN ODASINDA
SAKLAYIN

Hirsizlar ige nasil girigirler? Portsmouth Universite-
sinden Claire Nee ve Amy Meenaghan, hapishaneyi ziya-
ret edip bizzat suglulara bu soruyu sormaya karar verdiler.

Bu eleme siiresince psikologlar oldukga kati kriterler be-
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lirlediler: Sadece, son ii¢ senede en az 20 soygun gergek-
lestiren suglular segildi. Yaglar1 21 ile 60 arasinda degisen
elli soyguncuyla goériisme kararlagtirildi. Her on tanesin-
den dokuzusoygun sirasinda belirli bir diizene gére ¢alis-
tiklarini soylediler. Birgogu ise 6nce yetigkinlerin yatak
odalarindan baglayip, oturma odasiyla devam edip, yemek
odasi, galigma odast tizerinden, soygunu mutfakta sonlan-
dirtyordu. “Insanlar nesneleri aym temel noktalara bira-
kirlar... gozlerim kapali bile yapabilirim” diyordu
hirsizlardan biri aragtirmacilara. Sadece tek bir soru kali-
yor: Dokunulmayan odalar hangileriydi? Tabii ki gocuk-
larin odalar1. O odalarda degerli higbir sey olmaz.

C.Nee, A. Meenaghan, “Expert Decision Making in Burglars”
[Soyguncular arasinda uzman kararlar), British Journal of Cri-
minology 46 (2006), s. 935-949
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ETRAFA LIMON KOKUSU ;i

SIKIN (VE HERKES TEMIZLIK
YAPMAYA BASLASIN)

Her zaman aym sey yasanir: Daha gegen hafta temizlik
yaptiniz ve oturma odasi/ ofis/araba gsimdiden yine ¢6p-
lige donmiis. Sosyal psikolog Rob Holland'in bir tavsiyesi
var: Etrafa limon kokusu sikin ve herkes ortalig1 daha dii-
zenli tutsun.

Hollanda, Nijmegen’deki Radboud Universitesi'nden
22 6grenci, 1 euroluk 6diil karsiiginda bir anket doldurdu.
Ogrencilerin yarisi, havada temizlik malzemelerindeki
limon kokusu olan bir odaya, diger yaris1 ise higbir belirgin
kokunun olmadig bagka bir odaya alindi. Goniilliiler an-
keti doldurduktan sonra diger bir odada, kameranin tiim
el hareketlerini kaydettiginin farkinda olmadan biskiivi ye-
diler. Verilerin dikkatli analizi ne gosterdi dersiniz? Limon
kokusuna maruz kalanlar, digerlerine kiyasla masanin iize-
rindeki kirintilar1 ti¢ kez daha fazla stiptirdiiler.

Ogrencileri bdyle davranmaya iten neydi? Cevremiz-
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deki her gey, arka plandaki seslerden reklam tabelalarina
kadar davraniglarimizi etkiler. Bu, kokular igin de gegerli-
dir. Taze ekmek kokusu aldigimizda aglik hissederiz. Te-
mizlik malzemelerinin kokularini 1g1ldayan banyolar ve
parildayan mutfaklarla iligkilendiririz. Bu yiizden limon
kokusu bizi temizlik yapmaya tegvik eder. Az bir miktar
yeterlidir; ne de olsa goniillillerden sadece biri havadaki

limon kokusunun bilingli olarak farkina vards

R.W. Holland, M. Hendriks, H. Aarts, “Smells like clean spirit:
nonconscious effects of scent on cognition and behaviour” [Ha-
vadabir temizlik kokusu var: kokunun kavrama ve davranis tize-
rindeki bilingsiz etkileri], Psychological Science 16 (2005), s.
689-693.

DUS PERDENizi ATIN 6&%(

Eger dikkat etmezseniz dugta berbat hastaliklara yaka-
lanabilirsiniz. San Diego Universitesi'nden Scott Kelly ve

diger tiniversitelerden iig arkadagi, dus perdelerini analiz
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etmek i¢in laboratuvara gotiirmeye karar verdiler. Tim
perdeler en az alt1 aydir dogru diizgiin yikanmadan kulla-
niliyordu. Kirmizi ve beyaz tiiylii ve pembe kaygan taba-
kalar1 inceleyen aragtirmacilar sagkinlikla kalakaldilar.
Perdelerde yiiz milyonlarca bakteri ikamet ediyordu!

Sphingomonas ve Methylobacterium zellikle banyolar1
seviyorlardi. Bu bakteriler tamamen faydal degildir; hatta
bu bulunan tiplerin yiizde 80’inin zararh oldugu biliniyor.
Genel olarak saglikli insanlara zarar vermezler fakat AIDS
veya kanser hastalar1 gibi daha zayif biinyelerde sorunlara
sebep olabilirler.

Peki, ne yapmahy1z? Aragtirmaci Norman Pace, banyo
perdelerini birkag haftada bir ¢amagir makinesine atma-

miz1 Oneriyor.

S. Kelley, “Molecular analysis of shower curtain biofilm micro-
bes” [Dus perdesi biyofilm mikroplarinin molekiiler analizi],
Applied and Environmental Microbiology 70,7 (2004), s. 4187-
4192.
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“MILKSHAKE“INIZI DAHA {ﬁs

UZUN SURE KARISTIRIN
(VE ZAYIFLAYIN)

Daha biiyiik porsiyonlar yiyin ve kilo kaybedin. Man-
tiga aykir1 gibi geliyorsa da, baz1 durumlarda dogrudur.
Penn’s Eyalet Yiiksekokulu’ndan yiyecek bilimi uzmani
Amerikali profesor Barbara Rolls 28 zayif erkegi dort hafta
boyunca, haftada bir kez kahvalt;, 6gle ve aksam yemegi
i¢in laboratuvarina davet etti. Ogle yemeginden yarim saat
once, ¢ok lezzetli bir ¢ilekli “milkshake” sunuluyordu. Bey-
efendiler, profesoriin bazi igecekleri mikserde digerlerin-
den daha uzun tuttugunun farkinda degildi. Hepsinde aym
miktarda kalori vardi ama bazilar1 daha fazla hava igerdigi
i¢in daha gok goziikiiyordu. Bu, goniilliilerin davramglarini
etkiledi mi? Gergekte etkiledi ve daha kabarik (ve daha
cok gibi goziiken) igecekleri igen erkekler digerlerine ki-
yasla yemekte yiizde 12 daha az kalori aldilar. Bu fazladan
hava daha sonra ne aghga ne de yorgunluga sebep oldu.

Bu yiizden “doyma” hissimizi yiyeceklerimizin igine
daha fazla hava pompalayarak manipiile edebiliriz. Kalori
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miktarin degistirmeden yiyeceklerimizin hacmini arttir-
mak igin kullanabilecegimiz tek silah hava da degil. Su
daha ¢ok ige yariyor ve sonrasinda daha az gegirmeye
sebep oluyor. Bir 6rnek: 100 kilokalorilik kuru tiziim, bir
kahve bardaginin dértte birini doldururken, 100 kilokalo-
rilik yas tiziim neredeyse iki tam kahve bardagini doldu-
ruyor. Eger ikincisini segerseniz daha gabuk doydugunuzu

hissedip, yemegi birakir ve ince kalirsiniz.

B.J.Rolls, E. A. Bell, B. A. Waugh, “Increasing the volume of a
good by incorporating air effects satiety in men” [Hava kulla-
narak iiriinlerin hacmini arttirmak insanlardaki doyma hissini
etkiler], American Journal of Clinical Nutrition 72,2 (2000), s.
361-368.
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58
KOLAYI PIPET %

KULLANARAK ICIN

Bananasiligtiginizi soyleyin, ben de agzinizdaki giiriik-
lerin say1sin1 tahmin edeyim. Philadelphia’daki Temple
Universitesi’nde dis hekimligi profesdrii Mohamed Bassi-
ouny’nin mesaji bu. General Dentistry’de yayimlanan bi-
limsel bir makalede, ergenlik ¢agindaki iki gencin
agizlarin tarif ediyor. Birincisi, glinde 2 litreden fazla mes-
rubat tiiketen 18 yagindaki bir oglana ait. Dogrudan sise-
den igiyor. Sonuglar hepimizin gorebilecegi kadar agik:
Ufalanan disler kahverengi ve siyah lekeler iginde, oglanin
nefesi de kokuyor. Geng oglan, konugmasi gerekmedigi za-
manlarda, tiim bunlari saklamaki¢in dudaklarini birbirine
bastirarak agzini sikica kapali tutuyor. Bassiouny’nin bel-
geledigi ikinci ag1z ise 16 yaginda bir kiza ait. Son sene-
lerde giinde yaklagik 1,5 litre mesrubati, dudaklarinin
arasina alip diglerinin hemen 6niinde tuttugu bir pipetle
tilketmis. Onun digleri de oldukga kétii etkilenmis, fakat
degisik bolgelerde. Oglan, megrubatlarin igindeki asit ve

sekerlerle arka taraftaki az diglerini ciiriitiirken, kizin 6n

128



BIskUviYi ¢AYA DIKEY DEGIL, YATAY BANDIRIN

digleri giiriimiis. Peki, nasil igmeliyiz? Eger isteginize kars:
koyamiyorsaniz, pipet kullanarak agzinmzin derinliklerine
dogru, dislerinizin arkasindan igmenizi 6neriyor Bassi-

ouny. O zaman diglerle s1ivinin temasi minimuma iniyor.

M. A. Bassiouny, J. Yang, “Influence of drinking patterns of car-
bonated beverages on dental erosion” [Gazh igecekleri igme sek-
limizin diglerin agpinmasindaki etkileri], General Dentistry
Journal 53 (2005), s. 205-210.

PATATES KIZARTMASINI ONCE
MIKRODALGADA PISIRIN

Patates mi kizartacaksimiz? Onlar1 yagh kizartma ten-
ceresine atmadan 6nce kisa bir siire mikrodalgaya koyun.
Bu 6n pisirme sayesinde yagda daha az kalmalar gerekir
ve bu da cipsteki kanserojen madde olan akrilamitin daha
az olugmastyla sonuglanir.

Bu, Mersin Universitesi’nde yapilan bir aragtirmanin

sonucudur. Arastirmacilar marketten aygicegi yag: ve pa-
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tates aldilar. Patatesleri soyup, yedi santimetrelik dilimler
halinde kestiler. Baz1 cipslere 6n pisirme yapmazken, di-
gerlerini mikrodalgaya koydular. Hazir olana dek degisik
sicakliklarda kizarttilar. Mikrodalgaya konan cipslerde ak-
rilamit orani, 6n pisirme yapilmayanlara kiyasla yiizde 60
daha azdi. Aymi zamanda patatesleri 190°C yerine
150°C’de kizartmak da daha saglikh gibi gériiniiyordu.

H. 1. Ekiz, S. B. Erdogdu, V. Gokmen, T. K. Palazoglu ve H. Z.
Senyuva, “Reduction of acrylamide formation in French fries
by microwave pre-cooking of potatostrips” [Patates dilimlerine
mikrodalgada 6n pigirme uygulamak suretiyle patates kizartma-
sinda akrilamit olusumunun azaltilmasi] , Journal of the Science

of Food and Agriculture 87,1 (2007), s. 133-137.
KESME TAHTASI YERINE _
KLOZET KAPAGINDAN YIYIN

Himm, biiyiik boy bir pizza! Boyutlan yiiziinden, di-
limlemek i¢in onu biiyiik bir ahsap kesme tahtasinin iize-

rine koyariz. Ancak, dikkat edin: Klozet kapagindan
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yemek bile daha hijyenik olabilir. Arizona Universite-
sinden Pat Ruskin, klozet kapaginda, kesme tahtasinda-
kinin tigte biri kadar bakteri yagadigin1 kesfetti. Kesme
tahtasinda bulunan digki molekiilii yogunlugu bile klozet
kapagindakinden yiiksek.

Fakat bu nasil miimkiin olabilir? Klozet kapaklar1 ¢ok
say1da bakteriyi canli olarak barindirmak igin fazla piiriiz-
siiz ve kurudur. Kesme tahtasinin ahgabi ise oyuklarla do-
ludur ve tamamen kurusa bile rutubeti kaybolmaz. Kirli
parmaklar araciligiyla kesme tahtasiyla temas eden diski
molekiilleri, orada mutlu mesut yagayan koloniler olugtu-

rur.

P.Rusin, P. Orosz-Coughlin, C. Gerba, “Reduction of faecal co-
liform, coliform and heterotrophic plate count bacteria in the
household kitchen and bathroom by disinfection with hypoch-
lorite cleaners” [Banyo ve mutfaklardaki ev gereglerinde digk
koliform, koliform ve heterotrofik plak sayisi bakterilerinin hi-
poklorit temizleyiciler kullanilarak azaltilmasi], Journal of App-
lied Microbiology 85 (1998), s. 819.
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Marketlerin sebze reyonlarinda tanidik bir ikilem var-

LAHANAYI KESIN
(VE IKI GUN BEKLETIN)

dir. Biitiin lahana mi almali, yoksa 6nceden dogranmus tor-
badakilerden mi? Tembel alternatifi segenler kendilerini
suglu hissetmekten vazgegebilirler. Hollanda'daki Wage-
ningen Universitesi’nden bir aragtirma, lahana, brokoli ve
briiksellahanasi gibi sebzelerin kesildiklerinde daha sag-
likli olduklarinmi gosterdi.

Aragtirmacilar ¢esitli lahanalar: yaklagik bir santimet-
rekarelik kiiguk bloklara béldiiler. Daha sonra 100 gramhk
porsiyonlar1 beklettiler. Bazi gesitlerde iki giin iginde glu-
kosinolat miktari iki katina ¢ikti ama bu kétii bir haber de-
gildi. Glukosinolatlar siilfiir igeren maddelerdir ve
bagisiklik sistemini, yashlikla ilgili hastaliklara karg: giig-
lendirirler.

Aragtirmaci Matthijs Dekker, lahananin bigakla bocegi
karigtirdigindan siipheleniyor. Dogada bocekler tarafindan

yendiginde, lahana kendini korumak i¢in daha fazla glu-
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kosinolat iiretir. Bu deneyde lahana bigakla kesildiginde
de ayni tepkiyi verdi.

R. Verkerk, M. Dekker, W. M. E. Jongen, “Post-harvest increase
of indolyl glucosinolates in response to chopping and storage
of Brassica vegetables” [Brassica sebzelerinde kesmeye tepki
olarak hasat sonrasi indolil glukosinolat artis1 ve depolanma-
lar1], Journal of the Science of Food and Agriculture 81 (2001), s.

853-958.

SARAP KOTU MU? STILTON
PEYNIRIYLE SERVIS YAPIN!

Sarap ve peynir: cennetten ¢itkma, uzun zamandir $6h-
retli bir yiyecek evliligi. Ancak, bu gastronomik egler ger-
cekten birbirleri igin mi yaratilmiglardi? California
Universitesi'nden Berenice Madrigal-Galan’in kendine
sordugu soru buydu. Sekiz degisik sarap ve sekiz degisik
peynir satin aldi. Once egitimli 11 sarap gesnicisinden sa-
raplar1 degerlendirmelerini istedi. Bu gergeklestikten sonra
sofraya peynirler geldi. Peynir kiipleri (her biri tam olarak
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S gram) bir kiirdana takili olarak plastik bir kapta sunuldu.
Cesnicilerden tiim bir peynir kiipiinii agizlarina atmala-
riny, iyice gignedikten sonra bir yudum sarap tatmalarini
istedi. Ardindan sarabi mege, mantar, nane ve vanilya agi-
sindan degerlendirmeleri gerekiyordu.

Sonug ne oldu dersiniz? Her peynirden sonra saraptaki
lezzetleri ayirt etmek daha da giiglesti. Bu, biiyiik ihtimalle
peynirin agzin igini bir yag tabakasi ile kaplamasi yiiziin-
den, sarabin, tat alma cisimciklerine ulagamamasindan
kaynaklaniyor. Stilton ve gorgonzola gibi kiiflii peynirler
en giiglii etkiye sahipti.

B. Madrigal-Galan, H. Heymann, “Sensory effects of consu-
ming cheese prior to evaluating red wine flavour” [Kirmizi ga-
rab1 degerlendirmeden 6nce peynir yemenin algilamadaki
etkileri], American Journal of Enology and Viticulture 57, 1
(2006), s. 12-22.
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63%

8S yaginda eskrime baglads; 100 yasinda héla bisiklete

ZEYTINYAGI KULLANIN!

biniyordu ve ancak 122 yagindayken 6ldi. Fransiz Jeanne
Calment (1875-1997) bilinen en yagh kadind1. Peki, sirr1
neydi? Cikolata, Porto sarab: ve zeytinyagimi ¢ok sevi-
yordu. Sonuncusu ¢ok 6nemli olabilir, ¢iinkii zeytinyag:-
nin Giiney Avrupa’da comertge kullaniminin, o bolgede
bazi kanser tiirlerine Kuzey Avrupa’ya kiyasla daha az rast-
lanmasini saglama ihtimali yiiksektir.
Potsdam-Rehbriicke’deki Alman Insan Beslenme Ens-
titiisi'nden Anja Machowetz ve Kopenhag’daki Rigshos-
pitalet’ten Henrik Poulsen, zeytinyaginin etkilerini daha
derinlemesine incelemeye karar verdiler. Avrupa'da gesitli
lilkelerden 182 erkekten, normalde giinliik olarak tiikete-
cekleri yagin bir boliimii yerine, bu deney igin 6zel olarak

hazirlanmig 25 ml Ispanyol zeytinyagini kullanmalarini is-
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tediler. Normalde tiiketecekleri zeytinyagini ise kullanma-
yacaklardi. Ug haftalik deney siiresince aragtirmacilar idrar
ornekleri aldilar. Genetik yap1 zarar gordiigiinde ortaya
¢tkan atiklar1 ariyorlardi. Bu tip bir DN A hasarinin birike-
rek ¢ogalmasi kanser olusumuna sebep olabiliyordu.
Sonug neydi? Zeytinyag: diyetinden sonra, aragtirmaya
katilanlarin idrarlarinda ¢ok daha az zararli atik maddeye
rastlandi. Aragtirmacilarin daha 6nce gergeklestirdigi, si-
garay: birakan insanlardaki idrar testlerinde elde ettikleri
sonuglarla kiyaslanabilecek ol¢tideydi.

A. Machowetz, H. E. Poulsen, S. Gruendel, “Effect of olive oils
on biomarkers of oxidative DNA stress in Northern and Sout-
hern Europeans” [ Zeytinyaginin Kuzey ve Giiney Avrupa’daki
oksidatif DNA stresinin biyolojik isaretgileri tizerindeki etki-
leri], The FASEB Journal 21,1 (2007), s. 45-52.
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ETIN YANINDA ;g)ﬁ‘
ISPANAK YiYIN

Himm, giizel bir parga biftek... Ancak, dikkatli olun:
Kirmizi et, bagirsak kanseri riskini arttiriyor. Wageningen
Universitesi'nden Johan de Vogel, fareler iizerinde yaptig1
aragtirmalar sirasinda suglunun “hem™*” igeren demir ol-
dugunu kegfetti. Bu molekiil neredeyse tiim etlerde mev-
cuttu: En ¢ok sigir etinde vards; ardindan domuz ve tavuk
eti geliyordu. De Vogel farelerini “hem” igeren demirle
beslediginde, bagirsak duvarindaki hiicrelerin boliiniip 61-
mesinden kaynaklanan pargalanmalar olustu. Sonug ola-
rak, kolon polipleri ve kanser riski artt1.

Sanshiyiz ki, bir panzehiri var: Yesil sebzeler, yaprakla-
rindaki klorofil sayesinde kirmizi etin zararh etkilerini yok
edebilirler. Klorofil molekiilii, “hem” i¢eren demir mole-
kiiliine, bulmacanin eksik pargasi misali yapisip, bagirsak
duvarlarina zarar vermesine engel olur. Bu test farelerde

bagarili oldu ve De Vogel bunun insanlarda da gegerli ola-

* Formiili C34H3304N4FeOH olan, yapisi hematine benzeyen bir
Fe(II) kompleksi. Hemoglobinin ve bazi enzimlerin bir parcasi (¢.n.).
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caginu diigiiniiyor. Laboratuvar hayvanlariyla yaptigi de-
neylerden yola ¢ikarak, 150 gram biftek yiyen bir insanin
kirmizi etin zararlarin1 6nlemek igin ne kadar yesillik ye-
mesi gerektigini hesapladi. Brokoli, briiksellahanasi veya

lahana ancak ¢ok istahli olanlar i¢in uygundu:

Sebze 150 gr biftekle yenmesi
gereken miktar

Ispanak 75 gr

Hindiba 75 gr

Marul 100 gr

Brokoli 750 gr

Briksellahanas: 950 gr

Lahana 3500 gr

J. de Vogel, “Green Vegetables and Colon Cancer: the Mecha-
nism of a Protective Effect by Chlorophyll” [ Yesil sebzeler ve
kolon kanseri: Klorofilin koruyucu etki mekanizmasi] (2006),
PhD Wageningen Universitesi.
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S
BISKUVIYI CAYA DIKEY DEGIL,
YATAY BANDIRIN

Deneyimsiz bandiricilar, genelde dibinde siingersi bis-
kiivi pargalar1 olan bulanik bir bardak gayla bas baga kalir-
lar. Bunun sebebi, biskiivideki gekerin sicak sivida
dagilmasi ve yagin erimesidir. Bu malzemeler, diger bile-
senleri birarada tutan zamk gibidir. Bir de bunun iistiine
nigasta kirintilari, nemi siinger gibi emer. Sonug: Yumusa-
mig olan biskiivi kendi agirhigina yenik diistip pargalanir.

Bristol Universitesi'nden Ingiliz fizik¢i Len Fisher bu
sorunu ebediyen ¢6zmeye karar verdi. Bandirmaya bilim-
sel hassasiyetle yaklagmak i¢in, bir biskiiviyi mikroskobun
altina yatird1. Biskiivinin, birbirine kiigiik bos kanallarla
baglanan deliklerle dolu oldugunu gordii. Bunun iizerine

aklina 1921 yilindan kalma bir teoriyi eselemek geldi:
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Washburn denklemi. Bu, gézenekli malzemelerin belirli
stvilar1 emme hizin tarif ediyordu. Bu formiilii kullanarak
kolayca tuvalet kdgidinin bir miirekkep golciigiinii ne
kadar zamanda emecegini hesaplayabilirdiniz; Fisher’e
gore aym prensip, ¢ayin igindeki bir biskiiviigin de gegerli
olmaliydi. Aragtirmaci bandirds, hesapladi ve sonunda
ideal bandirma teknigini buldu. Basit oldugu kadar da da-
hiyane bir numaraydi: Biskiiviyi mimkiin oldugu kadar
yatay tutun, tipki nehirdeki bir sal gibi. Boylece, alt1 s1viy1
emerken iistii kuru kalir. Biskiivi, giiciinii bu sekilde daha
uzun siire muhafaza eder. Fisher, biskiivisini bu yontemle
eskisine kiyasla dort kat daha uzun bir siire boyunca ban-

dirabildigini hesapladi.

L. Fisher, “Physics takes the biscuit” [Fizik biskiiviyi fethetti],
Nature 397 (1999), s. 469.

L. Fisher. How to Dunk a Donut [Donut Nasil Bandinhr] (2002,
Phoenix Popular Science).
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sAE BURUN DELIGINIZLE VS
KOKLAYIN (VE HER SEY DAHA
GUZEL KOKSUN)

Eger nane veya vanilyanin kokusundan keyif almak is-
tiyorsaniz, sol burun deliginizi bastirarak kapatin ve ko-
kuyu sag burun deliginizden iginize gekin.

California Universitesi'nden Larry Cahill bu garpic1 so-
nuca asagidaki aragtirmay: temel alarak ulagti. 32 goniil-
liye Hindistancevizinden limona kadar degisen sekiz
farkh koku verildi. Parfiim damlalari, kapal tiiplerde sak-
laniyordu, boylece renklerinden ne olduklari belli olmu-
yordu. Goniilliller burun deliklerinden birini kapatarak
her tiipii iki saniye boyunca kokladilar. Her koku igin bir
puan verdiler. Bir dakikalik aradan sonra aragtirmacilar bir
sonraki kokuyu sundular.

Bir hafta sonra tiim deney bir farkla tekrarlandi: G6-
niilliller bu kez diger burun delikleriyle koklayacaklardu.
Bu sizce bir fark yaratt1 m1? Kesinlikle sag burun deligi ile
koklamak daha fazla zevk verirken, sol burun deligini kul-
lanmak parfiimlerin isimlerini belirlemekte daha dogru
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sonug veriyordu. Bunun agiklamasi, burun deliklerimizin
koklayarak topladiklar verileri beynin bagh olduklar: ta-
rafina yollamalariydi. Beynin sag tarafi duygularla daha il-
gili oldugu igin kokulardan daha fazla keyif alir. Beynin sol
taraf1 ise daha gok lisan olusumuyla ilgili oldugu i¢in “ana-
son” ve “karamel” gibi kelimeleri sol burun deligimizden

aldigimiz kokularla eglestirir.

R.S.Herz, C. McCahill, “Hemispheric lateralisation in the pro-
cessing of odor pleasantness versus odor names” [Kokularin
gizelligine kargi, isimlendirilmelerinde hemisferik lateralizas-
yon], Chemical Senses 24 (1999), s. 691-695.
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PATLICANI IZGARADA &,ﬁ?
PISIRMEYIN
(VE DISLERINIZI KORUYUN)

Izgara sebzeler disleriniz i¢in kola veya portakalli gazoz
kadar zararh olabilir. Uzman dig¢i Graham Chadwick
bunu Iskogya’daki Dundee Universitesi’nin mutfaginda
kesfetti. Onliigii takt1 ve iki tencere tiirlii yapti. Her ten-

cereye ayni malzemeleri koydu:

50 gr Sogan

41 gr yesil biber

60 gr pathican

27 gr kabak

58 gr domates

32 gr kirmiz: biber

15 ml zeytinyaga (s1zma)

Birinci tencerede klasik pisirme yontemini uyguladi:
Sebzeleri kavurduktan sonra su ekledi ve pismeye birakti.

Ikinci tiirlii igin ise sebzeleri 1zgarada pigirdi. Chadwick
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ardindan her iki karigim1 da blenderde piire haline getirdi
ve pH diizeylerini 6lgmek iizere laboratuvara gegti. Peki,
sonug neydi? Tencerede pisirilen karisim, digerine oranla
daha az asidik, dolayisiyla disler i¢in daha az zararhyd:.
Chadwick ayrica hangi sebzelerin daha ¢ok zarar verdigini
de aragtirdi. Gelecekte patlican, kabak ve yesil biberi 1zga-

rada pisirmekten kaginmaliyiz gibi goziikiiyor.

R. G. Chadwick, “The effect of cooking method upon the tit-
ratable acidity of a popular vegetarian dish: scope for reducing
its erosive potential?” [Popiiler bir vejetaryen yemeginde, pi-
sirme yonteminin titrasyon asitligi tizerindeki etkileri], Euro-
pean Journal of Prosthodontics and Restorative Dentistry 14
(2006), . 28-31.

VEJETARYEN OLUN
(VE DUNYAYI KURTARIN)

Fabrikalar ve arabalar sera gazlarinin biiyiik bir boli-
miind dretiyor olabilir ama biiyiikbag hayvanlar da katki-

larini esirgemiyor. Karbondioksitten sonra en 6nemli sera
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gaz1 olan metan, bu gevis getirenlerin midelerinden ve
disk1 yiginlarindan gikmaktadir. Chicago Universitesi'ne
gore, bityiikbaglarin emisyonunun kiiresel istnmaya katkis
kayda deger miktarda. Bununla ilgili bir sey yapabilir
miyiz?

Evet, et yemekten vazgegebiliriz. Aragtirma, bunun sa-
sirtic1 biiyiikliikte bir etkisi oldugunu gésteriyor. Et yiyen-
ler ne kadar azalirsa ete talep de o oranda diigecek ve
gezegende daha az metan iireten biiyiikbas hayvan olacak.
Bir etoburun vejetaryen olmasi, yakit canavari spor araba-
sin1 orta sinif bir arabayla degistiren siiriicii kadar, sera gaz-

larinin azalmasina katkida bulunuyor.

G. Eshel, P. Martin, “Diet, energy and global warming” [Bes-
lenme bigimi, enerji ve kiiresel 1sinma], Earth Interactions 10
(2006), s. 1-17.
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GURESIRKEN, BOKS YAPARKEN

VE FUTBOL OYNARKEN KIRMIZI
GIYIN

Formanizin rengi magin skorunu etkiler mi? Durham
Universitesi’ndeki antropologlar kendilerine bu soruyu
sordular. 2004 Atina Olimpiyat Oyunlar’’ndaki maglari
dikkatle izlediler. Boks, tekvando, grekoromen ve serbest
giirese yogunlastilar. Bu maglarda katilimcilara rasgele
mavi veya kirmizi formalar veriliyordu. Ilging bir bigimde,
ti¢ spor dalinda da kirmizi formali sporcular daha sik ka-
zand

Peki, takim sporlarinda durum neydi? Bu soruya cevap
bulabilmek igin aragtirmacilar 2004 Avrupa Futbol $am-
piyonasi’ni seyrettiler. Kirmizi forma giyen bes takimin,
diger renklerdeki rakipleriyle yaptig1 maglarin sonuglarina
baktilar. Ne buldular dersiniz? Kirmizili beg takim da daha
iyi bir performans sergilemisti, hele de attiklar1 gol sayis:

g6z oniine alindiginda. Bu nasil oluyordu? Hayvanlar kir-
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nuziy1 erkeklik, 6fke, saldirganlik ve testosteron ile iligki-
lendirirler, dolayisiyla aragtirmacilar insanlarin da bu
renge giiglii tepkiler verdigi yoniinde tahmin yiiriittiiler.
KKirmiz1 formanin bilingsiz olarak karg takimda endise ya-

rattig1 ve performansini kotii etkiledigi sonucuna vardilar.

R. A.Hill,R. A. Barton, “Red enhances human performance in
contests” [Kirmizi, miisabakalardainsanlarin performansini art-
tirir], Nature 435 (2005), s. 293.

s
GOL MU ATTINIZ? KUTLARKEN
KENDINIZE HAKIM OLUN

Eger bir spor miisabakasi sirasinda say1 yaptiysaniz, se-
rinkanhiligimz1 korumakta fayda var. Tirkiye'de gergekles-
tirilen bir aragtirma, her yirmi sakatlanmadan birinin

seving gosterileri sirasinda oldugunu gésteriyor. Ikisezon

149



BISKUVIYI ¢AYA YATAY BANDIRIN

boyunca 152 profesyonel oyuncu Izmir'deki spor doktoru
Biilent Zeren’den randevu aldi. Sagirticidir ki, bunlardan
dokuzu golden sonraki seving patlamasi sirasinda yaralan-
migst1. Peki, ne olmugtu?

Tam olarak anlamak i¢in bu mutsuz kutlamacilarla tek-
rar goriigmeye karar verdi. Ug oyuncunun, bir y1gin heye-
canli takim arkadag: tarafindan ezildigi ortaya ¢ikti. Bu,
kirik bir kopriiciik kemigi, ezik bir kaburga ve sirt agrisiyla
sonuglanmigti. Diger bes kisi ¢imlerde sirtlarinin, karinla-
rinin veya dizlerinin {izerinde kayarken yaralanmigti. Spor
doktoru, bir kisinin bu hareketi yaparken ayak bilegini kir-
digin1 kaydetti. Ayag1 onde vaziyette, 1slak sahada bekle-
diginden daha uzaga kaymuisti. Bir reklam panosuna garpip
20 hafta sahalardan uzak kalmigti. Perende veya ters takla
atarken higbir seving yaralanmasinin yaganmamig olmasi-
nin bu aragtirma agisindan higbir kiymet-i harbiyesi yok-

tur.

H. H. Oztekin ve B. Zeren, “Score-celebration injuries among
soccer players” [Futbolcular arasinda gol kutlama yaralanma-
lar1], The American Journal of Sports Medicine 33, 8 (2005), s.
1237-1240.
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AGIRLIK KALDIRDIGINIZI _
HAYAL EDIN (VE FORMA GIRIN)

Tembeller igin haberler iyi: Forma girmek istiyorsaniz
spor salonuna gitmek zorunda degilsiniz. Ohio'daki Cle-
veland Clinic Foundation, goniilliileri aligilmadik bir an-
trenman programina kaydetti. Once katiimcilar, zel
olarak gelistirilmis bir egzersiz aleti yardimiyla serge par-
maklarinin giiciinii sergilediler. Bu denemenin ardindan
goniilliiler, her giin 15 dakika serge parmak egzersizi yap-
tiklar1 12 haftalik bir programa katildilar. Ancak, hig hare-
ket etmeden sadece egzersizi hayal etmelerine izin
veriliyordu. Egzersiz programinin sonunda, biiyiik agirhik
kaldirma testinde kaydettikleri ilerlemeyi sergilediler. So-
nuglar sarsiciydi. Serge parmaklarini sadece zihinsel olarak
caligtiran katihmcailar, serge parmak giiglerinde ytizde 35

artig kaydetmislerdi. Bu nasil miimkiin olabilirdi? Fiziksel
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gliclerimiz sadece kaslarimizdan degil, ayn1 zamanda bey-
nimizden de kaynaklanir. Kaslar, motor néronlar adindaki
sinir hiicreleri tarafindan uyarihir ve onlari, viicudunuzun

hareketlerini sadece diigiinerek de gelistirebilirsiniz.

V. K. Ranganathan, V. Siemionow, J. Z. Liu, “From mental
power to muscle power: gaining strength by using the mind”
[Zihinsel giigten kas giiciine: zihni kullanarak gii¢ kazanmak],
Neuropsychologia 42 (2004), s. 944-956.

SPOR MASAJI i¢iN n\%
Hi¢ ZAHMETE GIRMEYIN

Spor yaptiktan sonra giizel bir masaj ne hos olur.
Ancak, masaj gergekten kaslara gifa m1 acaba? Ingilte-
re’deki University College Northampton “hayir” diyor.

Sekiz amator boksor, 6zel bir antrenman topuna, 6l¢iime
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tabi tutulan 400 yumruk attilar. Hemen ardindan, boksor-
lerin yarisina 20 dakikalik spor masaji1 yapilirken, diger ya-
ns1 sadece dinlendi. Degisik araliklarla serge
parmaklarindan kan 6rnekleri alimip diger degerlerle bir-
likte laktik asit diizeyleri 6lgiildii. Bu madde kas yorgun-
lugunun iyi bir kanitidir. Masajin, kan dolagimini arttirarak
laktik asit emilimine yardimci oldugu kabul ediliyordu.
Ancak, kan analizlerinde buna dair bir belirti yoktu. Masaj
yapilan boksorlerin bir saat sonraki ikinci seansta daha
fazla enerjilerivar miydi? Aksine, yumruklar1 masaj yapil-
mayan arkadaglarininkilerden farkl degildi. Bisikletgiler
iizerinde ergometre kullanilarak yapilan benzer bir Iskog
aragtirmasi da masajin higbir etkisi olmadigim ortaya

koydu.

B. Hemmings, M. Smith, “Effects of massage on physiological
restoration, perceived recovery, and repeated sports perfor-
mance” [Fizyolojik iyilegtirmede masajin etkileri, fark edilen
toparlanma ve tekrarlanan spor performansi), British Journal of
Sports Medicine 34 (2000), s. 109-114.

A. Robertson, J. M. Watt, “Effects of leg massage on recovery
from high intensity cycling exercise” [ Yiiksek yogunluklu bisik-
let egzersizinden sonra bacak masajinin toparlanmada etkileri],
British Journal of Sports Medicine 38 (2004), s. 173-176.
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STADA GIDIN (VE HAKEM SIZDEN
YANA OLACAKTIR)

Hakemlerin tarafsiz olmasi beklenir. Yine de, Alman
aragtirma merkezi IZA’dan Thomas Dohmen, kalabahigin
yaygarasindan etkilendiklerini soyliiyor. Analiz ettigi 3591
Alman ligi maginda hakemlerin dikkat gekici siklikta ev
sahibi takim lehine karar verdiklerini fark etti. Hakemler,
eger magin normal siiresi bittiginde ev sahibi takim bir gol
geride ise, oyunu 20 saniye daha fazla uzatiyorlards; yani
ev sahibi takimin bir golle 6nde oldugu durumda oynanan
sireden 20 saniye daha fazla. Tartigmali pozisyonlarda, ev
sahibi takim lehine gol veya penalt1 vermeye egilimliydi-
ler.

Ancak bu, stadyumdaki kalabaligin yuhalamalari ve te-
zahiiratlar1 ytiziinden miydi? Kesinlikle, ¢iinkii hakemler
statta deplasmandaki takimi destekleyen taraftar sayisi
iyice az oldugu durumlarda, 6zellikle ev sahibi takimin le-
hine didiik galdilar.

Bunun o6tesinde, tribiinlerin konumu da rol oynuyor.
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Taraftarlar sahaya yakin m1 oturuyorlar? Bu durumda ha-
kemler, aradaatletizm pisti gibi daha fazla mesafe olan sa-
halara kiyasla, ev sahibi takimin lehine kararlar vermeye
daha egilimli oluyorlardi. Sonugta, kalabalik ne kadar ya-
kindaysa hakemler de o kadar etkileniyor.

T. J. Dohmen, “Social pressure influences decisions of indivi-
duals: evidence from the behaviour of football referees” [Birey-
lerin kararlarinda sosyal baskinin etkileri: futbol hakemlerinin
davraniglarindan kanutlar], IZ A Discussion Paper 1595 (2005).

GOCUKLARINIZI BOKSA
BASLATMAYIN

Cok iyi egitim almig pedagoglar bile bazen sunu kabul
eder: “Sorunlu gocuklar karate veya boks gibi doviis spor-
lar1 aracihgryla 6fke patlamalarini kontrol etmeyi 6grene-
bilirler” Norveg’'teki Bergen Universitesi'nden Inger
Endresen ve Dan Olweus tarafindan yapilan aragtirma,
bunun sagmalik oldugunu sdyliiyor. Ug y1l boyunca orta-
okul 6grencilerine cevaplamalari igin bir soru listesi ver-
diler. Yaglar1 11 ile 1S arasindaki, goniilli 5171 erkek
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¢ocugu, hangi sporlar1 yaptiklarini ve haftada kag kez an-
trenmana gittiklerini belirtti. Cocuklara spor digindaki
davranlariyla ilgili de sorular soruldu. Ornegin, “Gegen
sene sinif arkadaglarindan biriyle kavga ettin mi?” veya
“Gegen sene kavgada bigak, sopa veya benzeri bir silah kul-
landin m12”

Bu anket bir ve iki sene sonra tekrarlandi, boylece aras-
tirmacilar d6viis sporlarina katilimin sonuglarini daha dik-
katle inceleyebildiler. Kesin olan sonug¢ suydu: Judo
kursuna gitmek veya boks ringine ¢ikmak higbir gevse-
meye sebep olmuyordu, aksine, delikanlilarin daha asosyal
ve siddet egilimli olmalarina sebep oluyordu.

I. M. Endresen, D. Olweus, “Participation in power sports and
antisocial involvement in preadolescent and adolescent boys”
[Déviig sporlarina katihim ve ergenlik 6ncesi ve ergenlik déne-
mindeki erkek gocuklarda anti-sosyal igtirak], Journal of Child
Psychology and Psychiatry 46, S (2005), s. 468-478.
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%"

BIR EMLAK KOMISYONCUSUNA
ASLA GUVENMEYIN

Emlak komisyoncular: ev piyasasini ev sahiplerinden
dahaiyi bilir. Bu yiizden onlarla galigirsiniz. Ancak, bu ger-
gekten akillica m1? Biiyiik ihtimalle degil. Chicago Uni-
versitsinden Steven Levitt’'in yaptig1 aragtirma, emlak
komisyoncularinin her zaman miisterilerinin ¢ikarlarini
kollamadiklarini ortaya koydu. Aragtirmaci, 1992 ile 2002
arasinda ABD’dekiIllinois eyaletinin Cook bélgesinde sa-
tilan yaklagik 100.000 evin detaylarini inceledi. 3300 va-
kada satig, emlak komisyoncusunun sahsi evini igeriyordu
ve bu bityiik bir fark yaratmigti. Komisyoncular kendi ev-
lerini piyasada ortalama 10 giin daha fazla tutuyorlardi.
Dolayisiyla bagka birisine ait benzer bir eve kiyasla, satig
fiyat1 ortalama ytiizde 3,7 daha yiiksek oluyordu. Peki, bu

nasil oluyordu? Levitt'e gore bir emlak komisyoncusunun,
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miigterisinin evinin fiyatim yiikseltme istegi gok diisiiktii.
Ornegin, diyelim ki, bir eve 200.000 lira teklif ediliyor. Ko-
misyoncu satig fiyat:1 izerinden yiizde 2 alacak: Bu du-
rumda alacagi para 4000 lira ediyor. Evi satan kisi igin bir
siire daha beklemek ilgi gekici olabilir. Belki birisi 10.000
lira daha fazla teklif edecek. Ancak, bu komisyoncu igin
pek bir sey degistirmiyor — miisteri igin fazladan 10.000
lira, komisyoncu igin 200 lira anlamina geliyor. Bu du-
rumda komisyoncu ne yapiyor? Saticiya fiyat1 kabul etme-
sini tavsiye ediyor tabii ki; boylece bir sonraki evle
ilgilenmeye baglayabiliyor.

S. D. Levitt, C. Syverson, “Market distortions when agents are
better informed: the value of information in real estate” [ Acen-
teler bilgi sahibi oldugunda olusan piyasa aksakliklari: emlak
komisyonculugunda bilginin degeri], NBER Working Papers
Series, Working Paper 11053 (2005).
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g

KARARI ERTESI GUNE BIRAKIN

Evinizi satmay1 m diigiiniiyorsunuz? Is mi degistire-
ceksiniz? Hemen karar vermeyin; kararinizi ertesi giine bi-
rakin.

Hollanda’daki Amsterdam Universitesi'nden Ap Dijks-
terhuis, deney goniilliilerine dort tane hayali araba gos-
terdi: Hatsdun, Kaiwa, Dasuka ve Nabusi. Her arabanin
olumlu ve olumsuz dért 6zelligi vardi. Arabalardan bir ta-
nesi bariz bigimde en iyileriydi. Dort dakika iginde kati-
limcilarin  hangi arabayr segeceklerini soylemeleri
gerekiyordu. Grubun yaris1 zamanini bu konuyu yogun
bir bi¢imde diisiinerek gegirirken, diger yaris1 bulmaca
¢6zmek zorundaydi. Cogunlukla en iyi arabay1 kim segti
dersiniz? Konuyu ciddiyetle digtinenler tabii ki.

Ancak, Dijksterhuis deneyi degistirdi. Simdi arabalarin
dort yerine 12 belirgin 6zelligi vardi. Bu deneyde bulmaca
gozenler daha siklikla en iyi arabay: segtiler. Aragtirmaci-
lara gore bunun sebebi, insanlarin, bilinglerine kiyasla bi-

lingaltlariyla daha gok bilgiyi 6ziimseyebilmeleri. Bilingli
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olarak bir ¢ift eldiven veya bir bisiklet zili edinmeyi disii-
nebiliriz. Ancak, igler biraz daha karmagiklagtiginda, ko-
nuyu bilingaltimiza birakmakta fayda var. Kararimz ertesi
giine birakmak, bilingaltiniza tizerinde diigiinmek igin ge-
rekli siireyi taniyacak ve ertesi giin neyin daha iyi oldu-

gunu bileceksiniz.

A. Dijksterhuis, M. W. Bos, “On making the right choice: the
deliberation-without-attention effect” [Dogrusegimiyaparken:
farkinda olmadan iizerinde kafa yorma etkisi], Science 311, 9

(2006), s. 1005-1007.

GUZEL KADINLARA BAKMAYIN
(EGER ONEMLI KARARLARIN
ARIFESINDE YSENIZ)

Trende seyahat ederken giizel, uzun bacakli bir kadinin
yaninda m1 oturuyorsunuz? Onemli kararlariniz: erteler-
seniz iyi edersiniz.

Kanada, Hamilton’daki McMaster Universitesi'nden
psikologlar, erkeklerin giizel bir kadin gordiiklerinde ile-

163



BisKUVIYI CAYA YATAY BANDIRIN

riyi goremeyen yaratiklara doniistiiklerini tespit ettiler.
Aragtirmacilar bir deneyde 96 erkek ve 133 kadin goniil-
liye bir finansal segcenek sundular. Belirli bir miktar paray:
bugiin mii almak isterlerdi yoksa daha yiiksek bir miktar1
ilerideki bir tarihte almay1 m tercih ederlerdi? Insanlarin,
beklemek zorunda kalmamak koguluyla daha azla yetin-
meyi tercih ettikleri zaten kabul edilmis bir gergekti: Bir-
gogumuz bugiin alacagimiz 99 lirayi, gelecek ay alacagimiz
100 liraya tercih ederiz. Yine de bazen beklemekte fayda
olabilir: Bugiin 2§ lira m1 yoksa gelecek ay 100 lira mi1? Bir-
¢ok insan bekleyecektir. Gergi, bazi insanlar ¢abuk bir so-
nuca karg1 ok hassastir. Ornegin, eroin bagimhlari pek
sabirh degildir. Bir sonraki igne i¢in paraya ihtiyaglari var-
dir ve gelecekteki biiyiik miktarlar1 bu yiizden reddede-
ceklerdir. Peki, Kanadali aragtirmacilarin vardig sonug
neydi? Ortalama erkekler eroin bagimlilarina benzer, en
azindan parasal bir karar 6ncesinde kendilerine birkag
guzel kadin fotograf1 gosterildiginde... Herhalde sorun er-
keklik i¢giidiisiinden kaynaklaniyor. Giizel kadin fotograf-
lar1 erkek beyninin iiremeyle ilgili boliimlerini harekete
gegiriyor. Bir kadini fethedebilmek igin, erkek biraz daha

fazla cep harghiginin faydah olacagini diisiintiyor. Bu yiiz-
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den erkekler kisa vadeli kazanglar segiyor. Peki, yakigikh
erkek fotograflari gosterildiginde kadinlar ayni sorunu ya-

styorlar m1? Katiyen hayir.

M. Wilson, M. Daly, “Do prettywomen inspire men to discount
the future?” [Giizel kadinlar erkeklerin gelecegi umursamama-
sina mu sebep oluyor?], Proceedings of the Royal Society B: Bio-
logical Sciences 271, Biology Letters Supplement 4 (2004), s.
S177-S179.

EN BUYUK SUPERMARKETE
GITMEYIN %.73

Iginde yolunuzu bile kaybedebileceginiz devasa bir sii-
permarketin vaat ettikleri heyecan verici olabilir ama bu
bunaltic1 segenek sayis1 bizi gergekten mutlu ediyor mu?
Bunu aragtirmak i¢cin ABD’deki Stanford ve Columbia iini-
versitelerinden aragtirmacilar bir deney diizenlediler.
Gelip kendilerine sunulan gikolatalar: tatmaya hazir 134
tane ¢ikolata-sever buldular. Goniillilerin bir bolimiine
degisik tatlarda alt1 gikolata verildi; digerlerine ise en az
30 tat sunuldu. Ardindan aragtirmac kiigiik bir yalan soy-

ledi. “Insanlarin gikolatalarini nasil segtikleri ile ilgili bir
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market aragtirma galigmasi yapiyoruz. Yapmaniz gereken,
gikolatalarin isimlerine ve gikolatalara bakmak ve hangi-
sini kendiniz igin satin almay1 segeceginizi bana sdylemek.”
Goniilliler bir lezzeti segmek ve ardindan bu se¢imi de-
gerlendirmek zorundaydilar. 30 degisik lezzet arasinda
secim yapan tadicilar deney sirasinda daha ¢ok keyif aldi-
lar fakat sonunda alt1 tane segenege sahip olanlara kiyasla
daha az tatmin oldular. Nedeni neydi dersiniz? Basit, se-
¢enek sayisi arttik¢a, acaba daha lezzetli bagka bir ¢ikolata

var mi1 diye duyulan kugku da artt.

S. S.Iyengar, M. R. Lepper, “When choice is demotivating: can
one desire too much of a good thing?” [Segenek heves kirici ol-
dugunda: Insan giizel bir seyden gereginden fazla isteyebilir
mi?], Journal of Personality and Social Psychology 79, 6 (2000),
5. 995-1006.

LOTOYVU KAZANMAYIN ;‘ i

Sans goreceli bir kavramdir. Ne kadar goreceli oldugu
sorusu, 1978’de gorkemli bir deneyle Philip Brickman ta-
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rafindan aragtirildi. Michigan Universitesinden Amerikal
sosyal psikolog, bir anket araciligiyla, gok sansh bir grup
insanin (22 loto talihlisi) kisisel sans duygularini analiz
etti. Kiyaslama iginse, tiimii kazalarda sakatlanmais, agin
derecede sanssiz 29 kisilik bir grubu kulland1. Her iki grup
da aragtirma baglamadan 6nce durumlarina aligabilmek
i¢in 1 ila 12 ay gegirdi. Brickman aymi zamanda, yasamla-
rinda “normal” oranda sansa sahip olan insanlardan olugan
bir kontrol grubu kurdu.

Sonuglar ¢ok sagirticiydi. Loto talihlileri, sakat kalan-
lara kiyasla biraz daha mutluydular ama ortalama sansa
sahip kontrol grubundakilere kiyasla belirgin bigimde
daha kotii puan aldilar. Herhalde sonuglar karsithk etki-
siyle ilgiliydi. Kisi ¢ok biiyiik miktarda para kazandiginda,
bu deneyim o kadar agir1 boyutta olumluydu ki, hayattaki
diger giizellikler degerini kaybediyordu.

P. Brickman, D. Coates, R. Janoff-Bulman, “Lotterywinners and
accident victims: is happiness relative?” [ Loto talihlileri ve kaza
magdurlari: Mutluluk goreceli mi?], Journal of Personality and
Social Psychology 36 (1978),s. 917-972.
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g
SUMKURMEYIN

Burnunuz mu akiyor? Stimkiirmemeye ¢aligin. Virginia
Universitesi'nde yapilan aragtirmaya gore, siimkiirmek is-
leri sadece karmagiklagtirabilir. Aragtirmacilar dort saghkl
goniilliiniin ist yutak boliimiine yapay bir siimiik yerles-
tirdiler. Ardindan, sirt iistii yatarken onlardan tiim giigle-
riyle siimkiirmeleri istendi. Sonrasinda aragtirmacilar
tomografi aracih@iyla burun sivisinin yolculugunu takip
ettiler. Simkiiriirken olugan ani hava basinci artig1 yiiziin-
den mukusa yerlestirilen siimiigiin mendil yerine siniislere
gittigini kesfettiler.

Bu eger gergek bir siimiik olsaydi, soguk alginhgin
daha da kétiilestirme tehlikesitagiyan viriis ve bakterilerle
dolu olacakti. Aragtirmacilar ayn1 deneyi, 6ksiirme ve hap-
sirma igin de tekrarladilar, fakat bu eylemler sirasinda olu-
san hava basinci ¢ok daha digiiktii. Sintislerde siimiige
higbir zaman rastlanmadi. Oyleyse burnunuz aktiginda ne
yapacaksiniz? Mukusu agzinizin igine geri gekmek daha

iyi bir ¢6ziim olabilir. Eger siimkiirmeyi engelleyemiyor-
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saniz, bunu nazik bir bi¢imde, ¢ok fazla ses ¢ikarmadan
yapmaya bakin.

J. M. Gwaltney Jr,, J. O. Hendley, C.D. Phillips, “Nose blowing
propels nasal fluid into the paranasal sinuses” [Siimkiirmek,
burun igi sivisini paranazal siniislere iter], Clinical Infectious Di-
seases 30 (2000), s. 387-391.

DUSUNUN: BU CANIMI

YAKMAYACAK 81%

Doévme yaptirmak tizere misiniz? Ya da ¢ok sicak bir
suya mi atlamak iizeresiniz? Yiiksek sesle sdyleyin: “Bu ca-
nimi hig yakmayacak.” Wake Forest Universitesi Tip Oku-
lu'nda, Amerikali bilimcilerin bir aragtirmasina gore,
hissettigimiz ac1 miktar1 yiiksek oranda ne bekledigimizle
iligkili. On cesur goniilliiniin gozleri baglandiktan sonra,
kizdirilmig bir gubuk defalarca baldirlarina bastirildi. Bu,
bedenlerinin kiigiik bir béliimiiniin 46°C, 48°C veya

50°C’ye 1stnmasina neden oldu; ¢ubuklar ciddi bir ac1 ve-
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recek kadar sicakti ama yaniga sebep olmuyordu. Bu
deney bir egzersiz agamasiyla bagladi. Bu siiregte ac1 uy-
gulamalarinin araliklar1 séyle belirlendi: 46°C igin 7,5 sa-
niye, 48°C igin 15 saniye ve S0°C igin 30 saniye. Boylece
goniilliiler, baglarina gelecegi tahmin etmeyi 6grendiler:
Ara ne kadar uzunsa aci da o kadar giddetli olacakti. Acinin
yogunluguyla ilgili bir anket yapildi. Ayn1zamanda beyin-
deki ac1 merkezindeki hareketlilik 6l¢iildii. Bu seanstan iki
gin sonra goniilliler tekrar bir dizi ac1 uygulamalarina
maruz birakildilar. Ancak, bu sefer bekleme siireleri her
zaman sicaklik dereceleriyle orantili degildi. Eger en yiik-
sek derece 7,5 saniye sonra “gizlice” uygulanirsa, bu, ilk
seansa gore daha az aciya sebep oluyordu, giinkii daha
disiik bir ac1 diizeyi bekleniyordu. Acidaki azalma, ufak
bir doz morfin etkisiyle kiyaslanabilecek kadar hatir1 say1-
lird1.

T.Koyana,]. G. McHaffie, P.]. Larienti, R. C. Coghill, “The sub-
jective experience of pain: where expectations become reality”
[Oznel ac1 deneyimi: beklentilerin gergege doniigmesi], Procee-
dings of the National Academy of Sciences of the United States of
American 102, 36 (2005), s. 12950-1295S5.
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DIDGERIDOO CALIN (VE ;i

DAHA IYI UYUYUN)

Isvigreli Alex Suarez giin iginde genellikle yorgundu.
Aksamlari bir siivari taburu gibi horluyordu ve karis: ge-
nelde uyuyamiyordu. Bir gece, kocasinin bir sonraki ho-
rultusunu beklerken sagkinlikla horlamanin kesildigini
fark etti. Suarez nefes almiyordu. Onu sarsarak uyandird:
ve hal4 hayatta oldugunu gordii. Zirih’teki uyku laboratu-
varinda Suarez'e, uyku sirasinda zaman zaman hastanin so-
lunumunun durmasina sebep olan uyku apnesi teghisi
kondu. Viicut oksijenden yoksun kaldig1 i¢in, uyuyan kisi
aniden uyaniyordu. Suarez bunu bir saat iginde en az 17
kez yastyordu. Kendisine, solunum cihazina baglanan bir
uyku maskesi verildi. Ancak, bu maske rahatsiz edici ol-
dugu igin bir deneye katildi: Avustralya yerlilerine ait bir
miizik aleti olan didgeridoo ¢almaya basladi. Buboyaly, igi
bos agag govdesinden ses gikarabilmek igin dairesel bir

nefes teknigi gerekir: Burnunuzdan nefes alirken ayni za-
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manda agzinizdan nefes vermek zorundasiniz. Yanaklar bir
¢ift koriik misali ¢aligir.

Suarez nefesini egiterek, horlamasini engellemeyi umu-
yordu. Bunun yerinde bir diisiince oldugu ortaya gikti. Alta
ay sonra Suarez’in hi¢bir sorunu kalmadi. Yeni enstriimani
ile bir ilgisi var miydi? Uyku uzmanlar giigbela ikna oldu-
lar. Yine de birkag horlayan denek daha buldular. Bunlara
plastik didgeridoolar verildi ve Suarez’den dort ders aldi-
lar. Dort ay boyunca haftada en az beg giin ¢almalar1 gere-
kiyordu. Sonugta ise yaradi! Yogun nefes egzersizi
sonrasinda didgeridoo ¢algicilar giin iginde kendilerini,
oncesine kiyasla daha az uykulu hissediyorlardi. Bunun
otesinde, esleri, horlamalarindan daha az sikdyet ediyordu.

C. Lo Cascio, M. A. Puha, A. Suarez, “Didgeridoo playing as al-
ternative treatment for obstructive sleep apnoea syndrome; ran-
domised controlled trial” [Obstriiktif uyku apnesi sendromu
i¢in alternatif tedavi olarak didgeridoo ¢almak; rastlantisal kont-
rollii deneme), British Medical Journal 332 (2005), s. 266-270.
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ISHALDEN Mi SIKAYETCISINIZ?
¢ikoLATA YIVIN

16. yiizyihin kagifleri, kakao tanelerinin kat1 kazurat ko-
nusunda mucizeler yarattigim bilirlerdi. Giiniimiiz bilimi
bunun nedenini ¢ézdii en sonunda. Ishale sebep olan
temel suglulardan biri, CFTR adiile bilinen ve ince bagr-
sakta siv1 salgisim kontrol eden bir proteindir. Cok fazla
CFTR, ishale sebep olur. Peki, buna engel olmanin bir
yolu var m12 ABD, Oakland’daki Cocuk Hastanesi bu so-
ruya evet diyor. Laboratuvarlarinda, gikolatanin 6nemli
bilesenlerinden biri olan flavonoitlerin®* CFTR’ye bagla-
narak ishali durdurdugunu kegfettiler. Cikolata ne kadar
koyu renkliyse, etki de o kadar artiyordu.

M. Schuier, H. Sies, “Cocoa-related flavonoids inhibit CFTR-
mediated chloridetransport across T84 human colon epithelia”
[Kakao baglantil flavonoit, T84 insan kalinbagirsak mukoza-
sinda CFTR aracilig; ile kloriir naklini engeller], Journal of Nut-
rition 135 (2005), s. 2320-2328.

* Bitkiler aleminde yaygmn olarak bulunan, gicek ve meyvelere rengini
veren, benzo-gama-piron halkasi igeren, 6nemli biyolojik etkilere
sahip olan fenolik bilesikler (¢.n.).
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(VE SAMAN NEZLESINDEN
KURTULUN)

Kirmiz1 gozler, akan bir burun, hapgirik krizleri -
saman nezlesi ¢ekenler her giin bu semptomlar ile yagar.
Neyse ki Japon Satou Hastanesi’'nden Doktor Hajime Ki-
mata bu 1zdiraba son verecek keyifli bir yontem buldu:
opusmek!

Kimata, 24 Saman nezlesi hastasindan “When you
wish upon a star” ve “Can you feel the love tonight?” gibi
ask sarkilan egliginde yarim saat boyunca egleriyle 6piis-
melerini istedi. Opiismeden hemen énce ve sonra hastalar
kan 6rnekleri verdiler. Sonug neydi dersiniz? Kandaki his-
tamin miktan1 fark edilir oranda diigmiistii. Histamin,
saman nezlesine sebep olan maddedir. Saghiklarindaki bu
olumlu gelismeyi, 6plismenin rahatlatic1 etkisine borglu
olmalar1 miimkiindiir. Diger aragtirmacilar ise stresin, vii-
cudun iirettigi histamin miktarin arttirdigini gosterdiler.

Ancak, bu teori tamamen inandiric1 degildir. Kimata’nin
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gergeklestirdigi ikinci bir aragtirma ise sarilmanin, benzer
sekilde rahatlamaya sebep olsa da, histamin diizeyini dii-
sirmedigini gosterdi. Sonugta, su an igin saman nezlesi

hastalarinin bol bol 6piismeleri gerekiyor.

H. Kimata, “Kissing selectively decreases allergen-specific IgE
production in atopic patients” [Opiisme, atopik hastalarda aler-
jen ozellikli IgE tiretimini azaltiyor], Journal of Psychosomatic
Research 60 (2005), s. 545-547.

BASINIZ MI AGRIYOR"
AKUPUNKTURU DENEYIN

Etinize igneler batirmak tiim sorunlarinizin ¢6ziimii-
diir. Buna inanmak giig gibi goriinse de aragtirmacilar aku-
punkturun gergekten ise yaradigin ileri siiriiyor. Ancak,
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nedenini sormayin! Miinih Teknik Universitesi'nden arag-
tirmacilar, 28 Alman hastanesinden, kronik bag agris1
geken 270 hastay: tig gruba ayirdiklar: bir galigma gergek-
lestirdiklerinde bunun sebebini bulmaya ¢aligiyorlardu.

1. grup bir bekleme listesine yazilds;

2. grubaiki ay1 agan bir siire boyunca, geleneksel
Dogu metodu kullanilarak 12 akupunktur seansi
uygulandy;

3. gruptakilere de aym tedavi uygulandi fakat igneler
yiizeysel ve rasgele batirildi.

Tiim hastalar bag agrisini ne siklikta gektiklerini diizenli
olarak not aldilar. Aragtirmacilar onlarin tedaviyi bekle-
dikleri 4 hafta ve tedaviden sonraki 4 hafta boyunca aldik-
lar1 notlar kargilagtirdilar. Ne buldular dersiniz? “Gergek”
akupunktur tedavisi goren hastalar 7 giin daha az bas agris1
¢ekmiglerdi. Bekleme listesindeki hastalar daha az gans-
liyd: - onlar sadece 1,5 giin daha az agr1 ¢ekmigslerdi.
Ancak garip olan suydu: Kendilerine sahte akupunktur uy-
gulanan hastalar da, tipki gergek akupunktur uygulananlar
gibi, 7 giin daha az agn ¢ektiklerini belirtiyorlardi. Migren
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hastalariyla yapilan benzer bir deney de ayni sonuglar:
verdi: Ignelerin deride nereye ve ne derinlikte batirildig
fark etmiyor gibi goriiniiyordu.

Akupunkturun iyilestirici giicii plasebo etkisiyle agik-
lanabilirdi. Bunun anlamy, hasta ige yarayacagina inandig:
stirece kiginin sahte haplar ve uydurma tedavilerle iyiles-
tirilmesidir. Eger bag agrinizdan kurtulmak igin akupunk-
turcuya gidecekseniz, ignelerin giiciine inansaniz iyi

edersiniz.

K. Linde, “Acupuncture for patients with migraine: a randomi-
sed controlled trial” [Migren hastalan igin akupunktur: rasgele
kontrollii bir deneme], Journal of the American Medical Associa-
tion 293, 17 (2005), s. 2118-2125.
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BAYILACAGINIZI ﬁ‘

HISSETTIGINIZDE: BACAK BACAK
USTUNE ATIP, KASLARINIZI
KASIN

Kirk yilda bir, nereden ¢iktigim anlamadiginiz bir mu-
cizeyle kargilagirsiniz. Sinir sistemi diizensizligi ¢eken 33
yasinda bir hasta, bayilacagini hissettiginde ne yaptigini
anlatir: Bacak bacak iistiine atip kaslarini kasar. Eger bunu
yeterince uzun, en az yarim dakika yaparsa bayilma hissi
kaybolmaktadir.

Arasgtirmaci Nynke van Dijk bunun diger insanlarda da
ise yaray1p yaramadigin1 gérmek istedi. Hollanda’da, Ams-
terdam Akademi T1p Merkezi’'ndeki laboratuvarina, ba-
yilmalaniyla @nlii 21 kisiyi davet etti. Hastalarin, egimi
degisebilen ve dolayisiyla baglarin1 tamamen yukariya ge-
lecek sekilde dik durumda tutulabilecekleri bir yatakta yat-
malar1 gerekiyordu. Aragtirmaci bu arada ortam 1si1s1m
ylkseltti ve bayilmalarini saglama umuduyla hastalara, dil-

lerinin altina koymalar1 gereken bir hap verdi. Hastalarin
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baslar1 donmeye bagladiginda Van Dijk bacak bacak iis-
tline at1p kaslarin1 kasmalari ve o durumda kalmalar igin
onlar1 zorlad:. Ige yarryor gibiydi: Hastalarin tiimiinde, ba-
yilmak tizere olma hissi kayboldu.

Peki, bu mucizevi yontem nasil igliyordu? Bayilma, ba-
caklardaki ve midedeki kan damarlarinin fazlaca agildig:
bir reflekstir. Bu yiizden kan, beyinde oksijen azlig yara-
tacak sekilde agagiya ¢oker ve hasta bayilir. Bu andan 6nce
kaslar1 kasarsaniz, damatrlara ¢oken kani dolagima geri iter-
siniz. Olumlu sonug: Kalp, kan dolagimu igin yardim alir

ve beyin tekrar oksijene kavusur.

N. van Dijk, “Studies on Syncope” (2006), Amsterdam Uni-
versitesi'nde doktora tezi.

T

KOMEDI FiLMI SEYREDIN
(VE ACINIZ HAFIFLESIN)

Bag agris1 m1 gekiyorsunuz? Komedi filmi seyretmeyi

deneyin - acimiz1 hafifletebilir. Almanya’daki Heinrich-
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Heine Universitesinden aragtirmacilar 56 kadindan,
iginde viicut sicakliginda su bulunan bir kovaya ellerini
sokmalarin istediler. Ardindan da iginde buz gibi su olan
bir kovaya ellerini sokup, ac1 dayanilmaz hale gelene kadar
tuttular.

Ayn1 deney Mr. Bean’in bir boliimiinii seyrettikten
sonra tekrarlandi. (Tam olarak sdylemek gerekirse: Ko-
medyenin araba kullanirken diglerini firgaladig1 ve agzim
calkalamak i¢in kafasin1 camdan ¢ikartip silecek suyunu
kullandig1 boliim). Filmi seyrettikten yirmi dakika sonra
bile katihmailar ellerini buzlu suda ilk deneye kiyasla daha
uzun siire tutabiliyorlardi. Aragtirmacilar giilmenin aciyr
azalttigina hitkmettiler.

K. Zweyer, B. Velker, W. Ruch, “Do cheerfulness, exhilaration
and humor production moderate pain tolerance?” [Negeli, ke-
yifli olmak ve mizah iiretmek ac1 esigini arttinr mi?], Interna-
tional Journal of Humor Research 17 (2004), s. 67-84.
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M

REKTAL MASA) YAPTIRIN VE $U
HIGKIRIKTAN KURTULUN

1998’de Annals of Emergency Medicine’de dikkat gekici
bir makale yayimlandi. Florida, Jacksonville’deki akademi
hastanesinden Francis Fesmire 72 saattir higkiran, 27 ya-
sindaki bir erkekle ilgili yazmist1. Hastaneye ulastiginda
dakikada 30 kez gibi etkileyici bir hizla higkirmaktaydi.
Adam bunun diginda diger tiim yo6nlerden saglikh gori-
niiyordu.

Doktor, hastanin dilini ¢ekti ve gézbebeklerine baski
uygulady; bunlarin tiimii higking: durdurmak amaciyla,
kontrolden ¢ikmis vagus sinirini (“avare” veya “asab-1
rievi-i midevi”) uyarmak igindi. Higbiri ise yaramadu.
Sonra Fesmire, birara okudugu “dijital rektal masaji” (bu-
radaki dijital kelimesi bilgisayarla degil de parmakla ilgili)
hatirlad1. Bu tedavi basit olarak aniis gevresine parmakla,

yavas dairesel hareketlerle yapilan masajdan olusuyor ve
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bunun kalp ¢arpintisini azalttig varsayiliyordu. Bu kalp
sorunu, inatg1 higkinga benzedigi i¢in Fesmire denemeye
karar verdi. ise yariyordu! Higkirik hizi aninda azalmis ve
30 saniye iginde hasta higkirmaktan kurtulmugtu. Peki te-
sadiif miiydii? Asla. Iki sene sonra Israilli aragtirmacilar
benzer bir vaka yayimladi: 60 yagindaki hastalarinin bu ra-
hatlatic1 masajla higking gegmisti. Fesmire daha sonra te-
daviye cevap vermeyen higkirig: olan hastalar igin diger
bir ¢6ziim de buldu: iyi bir seks. Doktor, orgazmin da

vagus sinirini uyardigini iddia ediyor.

F. M. Fesmire, “Termination of intractable hiccups with digital
rectal massage” [ Tedaviye cevap vermeyen higkingin rektal ma-
sajla durdurulmasti], Annals of Emergency Medicine 17,8 (1988),
s. 872.

M. Odeh, H. Bassan, A. Oliven, “Termination of intractable
hiccups with digital rectal massage” [ Tedaviye cevap vermeyen

higkirigin rektal masajla durdurulmasti], Journal of Internal Me-
dicine 227, 2 (1990), s. 145-146.
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. e

AMELIYATI SABAHLARI OLUN

Tabii ki genelde se¢gme sansiniz olmaz. Fakat bir giin,
belki canayakin bir doktor yataginizin yanina gelip, giiniin
hangi saatinde ameliyat olmayn tercih ettiginizi sorabilir.
Tereddiit yagamadan sabahi tercih edin. North Carolina,
Durham’daki Duke Universitesi Tip Merkezi'nden Mela-
nie Wright'in yaptigiaragtirma, giiniin o boliimiinde daha
az hata yapildigini ortaya koyuyor.

Wright, kendi hastanesinde 1 Mayis 2000 ile 4 Agustos
2004 arasinda gergeklestirilmis 90.159 ameliyatin verile-
rini analiz etti. En keyifsiz olanlar, ameliyat masasina 6g-
leden sonra 3 ile 4 arasinda yatan hastalardi. Genellikle
miidahale sonrasinda mide bulantisi, kusma ve agridan si-
kayetcilerdi. Wright, bunlarin cerrah hatasi olabilecegin-
den siiphelendi. Cerrahlar, mesailerinin sonuna dogru
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yoruluyor, dolayisiyla dikkatlerini kaybediyordu. Hastalar
riski en aza indirmek i¢in ameliyat randevusunu sabah saat

9’a almalilar.

M. C. Wright, B. Phillips-Bute, “Time of day effects on the in-
cidence of anaesthetic averse events” [ Anestetik tepki vakalari-
nin goriilme oraninda saatin etkisi], Quality and Safety in Health
Care 15 (2006), s. 258-263.

90%

MANZARALI BIR ODA ISTEYIN
(VE DAHA GABUK IYILESIN)

Ciftkisilik odalarin ikisi de tamamen birbiriyle ayniyd.
Iki oda da Pennsylvania’da kiigiik bir hastanenin aym ka-
tindaydi. Yatan hastalara bakan hemgire bile ayniydi
Ancak, bir fark vardi: Odalardan bir tanesi koruluga ba-
karken digeri beton duvar manzaraliydi. ABD’deki Dela-
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ware Universitesi'nden aragtirmaci Roger Ulrich bunun
bir fark yaratip yaratmadigin1 merak etti. Bu odalarda
1972 ile 1981 yillar1 arasinda kalan hastalarin verilerini
analiz etmeye karar verdi. Kargilagtirmanin adil olmasi
i¢in, aym safra kesesi ameliyatini olan hastalari segti. So-
nuglar sagirticrydi. Agaglara bakan hastalar hastanede 8
giin kalirken, duvara bakanlar daha uzun bir siire gegiri-
yordu. Ulrich ayn1 zamanda hemgirelerin “fazlasiyla des-
tege ihtiyac1 oldu” veya “sinirleri bozuk ve aghyor” gibi
yorumlarini da dikkate aldi. Glizel manzarasi olan hastalar
i¢in bu tip yorumlar ¢ok azdi: Duvara bakanlara kiyasla,
ortalama olarak dortte bir oranindaydi. Peki, bagka fark
var miydi1? Kesinlikle, manzarali odada kalan hastalar gok

daha az agrikesiciye ihtiyag duyuyordu.

R. Ulrich, “View through window may influence recovery from
surgery” [Pencereden goriinen manzara, ameliyat sonrasi iyi-
legme siirecini etkileyebilir ], Science 224, 4647 (1983), s. 420-
421.
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SADECE KADINLAR 1¢IN

STRESLI OLDUGUNUZDA BIR
ERKEGIN ELINI TUTUN

Bir laboratuvar ortaminda stresi nasil tetiklersiniz?
Kolay: Kisinin ayak bilegine bir elektrot baglayin ve ara
sira kiigiik bir elektrik goku uygulayin. Virginia Universi-
tesi'nde gergeklestirilen bir deney igin 16 evli kadin go-
niillii oldu. Teker teker her birinin ayak bilegine elektrot
baglandi ve kadinlar beyin tarayicisina alindilar. Yiizlerinin
oOniine bir ekran yerlestirilmisti. Ekranda eger kirmiz1 bir
“X” igareti belirirse, elektrik soku uygulanma ihtimali
yiizde 20’ydi. Eger mavi bir “O” igareti gikarsa kesinlikle
sok uygulanmayacak demekti. Beklendigi iizere beyin ta-
ramalar1 “X” isaretinde daha fazla stresi gosteriyordu. Be-
yinde, duygularin y6nlendirilmesinde 6nemli rol oynayan
hipotalamus gibi bolgelerde goriilen hareketlilik buna isa-
ret ediyordu. Bununla beraber, aragtirmacilar kadinlarin,
hi¢ tanimasalar bile, bir erkegin elini tuttuklarinda stres
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diizeylerinin dustiginii fark ettiler. Ancak, rahatlama et-
kisi sadece kocalarinin elini tuttuklarinda gergekten fark
edilir hale geliyordu.

Su soru cevapsiz kaldi: El ele tutusmak erkekleri de sa-
kinlegtiriyor muydu? Ne yazik ki aragtirmacilar bu konuyla
ilgilenmediler.

J. A. Coan, H. S. Schaefer, R. J. Davidson, “Lending a hand: so-
cial regulation of the neural response to threat” [Elini vermek:
tehdidekargisinirsel tepkinin sosyal regiilasyonu ], Psychological
Science 17, 12 (2006), s. 1032-1039.
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s

GIKIS YOLUNUZU KAGIDA DOKUN

Psikologlarin ciizdanlar igin haberler kotii: Duygusal
olarak dibe vurdugunuzda, basit bir sekilde durumu yaziya
dokerek isin iginden ¢ikabilirsiniz.

Teksas Universitesi’'nden psikoloji profesérii James
Pennebaker yillar boyunca yiizlerce kisiden yazma terapi-
sini denemelerini istedi. Tedavi, art arda iig ila beg giin bo-
yunca giinde 1S ila 30 dakika yazmaktan olusuyordu.
Katilimailarin en derin duygularini ve en ac1 veren anila-
rin1 yazmalari gerekiyordu. Metinlerle ilgili bir yorum ya-
pilmiyordu: Sadece kendileri igin yaziyorlardi.

Pennebaker, her deney igin ayn bir kontrol grubundan
da, belirli bir 6zelligi olmayan, giinliik planlar1 gibi konu-
larda yazmalarin istedi. Profesor, bu yontemle, duygusal
yazma tedavisinin ne kadar ise yaradigim gosterdi - kati-
limcilar tedavi sonrasinda kendilerini daha iyi hissettiler.
Ruhlarinin gektigi aciy1 yaziya doéken igsizler, havadan
sudan konularda yazanlarakiyasla daha ¢abuk i buldular.
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Sorunlarini kagida déken agiklar, giinliik olaylan yazanlara
kiyasla daha uzun beraberlikler yasadilar. Duygularini
yazan 6grenciler, diizenli olarak giinliik faaliyetlerini ya-

zanlara kiyasla daha yiiksek notlar aldilar.

J. W. Pennebaker, “Writing about emotional experiences as a
therapeutic process” [ Tedavi siireci olarak duygusal deneyimler
hakkinda yazmak], Psychological Science 8 (1997), s. 162-166.

T

ASLA BURCUNUZA INANMAYIN

Karakterlerimizin olusumunda neler belirleyici rol

oynar? Genlerimiz mi? Yetigtirilisimiz mi? Yoksa giinesin,
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aym ve diger gok cisimlerinin konumlar1 m1? Astrologlar
sonuncusu oldugunu iddia ediyor; onlara gére burcumuz,
dogdugumuz giindeki y1ldiz haritalarina dayanur.

Danimarka’daki Aarhus Universitesi'nden Peter Hart-
man bu yildiz biiyiiciiligiinde dogruluk pay: olup olma-
digini tespit etmeye karar verdi. Danimarkali aragtirmaci
15.000 goniilliiniin dogum tarihleriyle kisilik ve zeka test-
lerinin sonuglarini kargilagtirdi. Veriler biiyiik oranda, go-
nillilerin birkag sene boyunca anket doldurarak
olugturduklar1 bir Amerikan veritabani olan National Lon-
gitude Study of the Youth’tan alinmigt1. Bu verilerden, 6r-
negin bir insanin ¢ekingen mi, disa déniik mii oldugunu
anlayabiliyordunuz.

Sonuglar biraz aklimizi bagimiza getirecek cinstendi.
Dogum tarihimiz (ve dolayisiyla yildizlarin ve gezegenle-
rin o andaki konumu), karakterimiz ve zekamizla ilgili hig-
bir sey ifade etmiyordu. Peki, neden insanlar kendilerini
astrologlarin bilge kelimeleriyle tanimlarlar? Bunun se-
bebi gayet basit. Kendimizi genel betimlemelerle tanim-
lamaya egilimliyizdir. $u ciimleyi ele alin: “Bazen
kendinizi ¢ok yalmz hissetseniz bile, yine de insanlarla be-

raber olmak hosunuza gider.” Bu, derin ve biitiiniiyle ki-

194



ELLERINIZI YIKAYIN

sisel bir gozlem gibi goziikse de genel olarak tiim diinya

niifusu igin gegerlidir.

P. Hartmann, “The relationship between date of birth and in-
dividual differences in personality and general intelligence: a
large scale study” [Dogum tarihi ile kisiliklerdeki bireysel fark-
liliklar ve genel zeka arasindaki iligki: biiyiik 6lgekli bir ¢aligma],
Personality and Individual Differences 40 (2006), s. 1349-1362.

ELLERINIZI YIKAVYIN
(VE RUHUNUZU ARINDIRIN)

Giinahlardan arinmak i¢in yikanmak, bir¢ok dinde var
olan bir ritiieldir. Ancak, viicudu temizlemenin gergekten
de zihinde iyilestirici etkisi var midir?

Toronto Universitesi, goniilliillerden gegmiste yagadik-
lar1 olumlu (bir meslektagina yardim etmek gibi) veya

olumsuz (bir meslektaginin isini sabote etmek gibi) bir
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olayin itirafin1 yazmalarin istedi. Katihmcilara el yazisi ve
karakter arasindaki iligkiyle ilgili bir galismaya katildiklar
soylendigi igin, hi¢biri deneyin gergek sebebinden haber-
dar degildi. Yaz1 boliimii sona erdikten sonra, goniilliiler
kendilerine verilecek iki hediye arasinda se¢im yaptilar:
ellerini temizlemeleriigin bir 1slak mendil veya bir kursun
kalem. Sonuglar ¢ok garpicrydi. Kendi kotii yiizlerini gos-
termis olanlarin yiizde 67’si mendili segerken, olumlu bir
olay anlatanlarin ise sadece yiizde 33’ mendili tercih etti.
Bu sonug, insanlarin giinah olarak algilanan bir davranigin
sonrasinda kendilerini yitkama diirtiisii duyduklarini gés-
teriyordu. Ancak, temizlenmek gergekten de arzu edilen
etkiyi yaratiyor muydu? Aragtirmacilar yeni goniilliilerle
yeni bir deneye bagladilar. Bu kez goniilliiler sadece geg-
miste yaptiklar1 olumsuz seyleri yazdilar. Ardindan, onlara
eger isterlerse ellerini yikama imkani tanindi. Sonrasinda
goniilliilere, diger bagka bir galigmaya katilmak isteyip is-
temedikleri soruldu. Kargiliginda bir icret 6denmeyecegi
ama garesiz kalmig bir lisansiistii 6grencisine gergekten
yardimlari olacag s6ylendi. “Elleri temiz” olan goniilliilere
kiyasla “elleri kirli” olan goniilliilerin daha biiyiik bir bo-
liimii yardim etmeyi teklif etti. Butam da aragtirmacilarin
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bekledigi sonugtu: Ellerini yitkamis olan katilimcilar gé-
niillii olmaya daha az egilimliydiler ¢iinkii ne de olsa ah-
laklarindaki lekeleri temizlenmigti. Elleri kirli olan
katilimcilar, uygun bir ahlaki onarima ihtiyaglar1 oldugu

i¢in tekrar goniillii olmaya karar vermislerdi.

C. Zhong, K. A. Liljenquist, “Washing away your sins: threate-
ned morality and physical cleansing” [Giinahlardan arinmak
i¢in ytkanmak: tehdit altindaki ahlak ve fiziksel temizlik ], Sci-
ence 313 (2006), s. 1451-1452.

BASKALARI IQIN DUA ETMEYI
BIRAKIN (ZATEN BiR ISE
YARAMIYOR)

Hasta olan komgunuz i¢in dua etmenin bir faydasi var

m1? John Templeton Vakfi'ndaki derinden inangh Hiris-
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tiyanlar bu soruyu “kesinlikle” diye yanitladilar. Bu Ame-
rikan orgiitii, bilimin, dua etmenin hastaligin iyilesme-
sinde pozitif bir etkisi oldugunu kanitlayabilmesi igin bir
dizi aragtirma yapmaya karar verdi. Maliyeti: 2,4 milyon
ABD dolar1. 1998 ile 2000 yillar1 arasinda baypas ameliyat:
olan en az 1802 kalp hastas iig¢ gruba aynld:.

1. grup — Bu gruptaki kisiler i¢in, onlar farkinda
olmadan dua ediliyordu.

2. grup - Bu gruptaki kisiler i¢in dua edilmiyordu ve
onlar bunun farkinda degildi.

3. grup - Bu gruptakiler i¢in dua ediliyordu ve onlar
bunu biliyordu.

Aragtirmacilar ilk iki grubu kiyaslayarak duanin yardimi
olup olmadigini anlayabilirdi. Ugiincii grup herhangi bir
psisik etkiyi gormek amaciyla eklenmisti; kendisi i¢in dua
edildigini bilmenin belki de bir olumlu etkisi olabilirdi.

Dualar, iiii de hastaneden ¢ok uzakta olan Minnesota,
Massachusetts ve Missouri’deki iig kilisede edildi. Dua
edenlere, hastalarin isimleri ve soyadlarinin bag harfleri

verildi ve onlardan on dort giin boyunca “bagarili bir ame-
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liyat, cabuk ve saglikh bir iyilesme ve komplikasyon olma-
mast” igin dua etmeleri istendi. Peki, bir igse yaradi m12
Maalesef hayir; birinci ve ikinci grupta olup, kendileri igin
dua edilip edilmedigini bilmeyenler arasinda higbir fark
yoktu. Her iki gruptaki hastalarin yaklagik yarisinda komp-
likasyon ¢ikt1. Esas siirpriz tiglincii grupla ilgiliydi: Ken-
dileri i¢in dua edildigini bilenler, diger hastalara kiyasla
daha fazla komplikasyon yasadilar. Bu nasil oldu dersiniz?
Uzmanlar tesadiif oldugundan kugkulaniyor.

H. Benson, J. A. Dusek, J. B. Sherwood, “Study of the therapeu-
tic effects of intercessory prayer (STEP) in cardiac bypass pati-
ents: a multicenter randomised trial of uncertainty and
certainty of receiving intercessory prayer” [Sefaat duasinin kalp
baypas hastalarinin iyilesmesi tizerindeki etkileriyle ilgili ¢a-
ligma: gefaat duasi aldigimin bilinmesi ve bilinmemesinin gok
merkezli rastlantisal bir denemesi), American Heart Journal 141,
4(2006), 5.934-942.
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®7°

KENDINIZE GUVENINIZ MI Yok?
KOTU DEDEKTIF ROMANLARI
OKUYUN

“Sehvet veya aggozliiliikk cinayeti mi2” 84 6grenciye
okumalari igin verilen gerilim romaninin baghg: buydu.
Ogrenciler, villasinda temizlikgisi tarafindan 6lii bulunan
bir isadaminin hikayesini okudular. Adamin vahsi bir ci-
nayetin kurbani oldugu kesindi. Iki kadinin sebebi vardi
ve ikisi de o esnada nerede olduklarin1 kanitlayamiyor-
lard1: isadaminin karis1 ve metresi. Peki, kim yapmigt1?
Ohio Eyalet Universitesi’'nden Silvia Knobloch-Wester-
wick, insanlarin ne tip hik4yelerden hoglandiklarini anla-
mak igin 6grencilere bu hikayenin iig degisik versiyonunu
sundu.

Diigiim — baz1 okutlara baglangigtakarisini ve metresini
isaret eden esit sayida ipucu verilmisti. Sonugta karisi
suglu ¢ikt1.

Onay - baz1 okurlara baglangigta metresinin yaptigina

dair ipuglar1 verilmigti. Sonugta metresi suglu gikt.
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Siirpriz — sonuncu gruba ise hikdyenin baginda metre-
sin yaptigina dair bir intiba verilmisti. Bu versiyon beklen-
medik bir sonla bitti: igadaminin karsi suglu ¢ikt.

Hiké4yenin sonuna dek her sey olas1 oldugu igin, en ¢ok
birinci versiyon begenildi. $agirtic1 olan, kendine giiveni
olmayan kisilerin, en ¢ok onlarin diigiindiiklerini dogru-
layan hikdyelerden hoglanmalariydi. Bu onlara kendilerini
iyi hissettiriyordu. Ozgiiveni yiiksek olan kisiler iinse tam
tersi gegerliydi: Onlar sagirtilmayn tercih ediyordu.

S. Knobloch-Westerwick, C. Keplinger, “Mystery appeal: ef-
fects of uncertainty and resolution of the enjoyment of
mystery” [Gizemin gekiciligi: belirsizlik etkisi ve gizemden du-
yulan hazzin ¢oziimlenmesi], Media Psychology 9 (2006), s.
193-212.
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ORTADA OTURUN

(VE DAHA AKILLI GORUNUN)

En Zayif Halka adli televizyon programinda ter doken
sekiz aday bir sira halinde dizilirler. Bir tur soru sorulduk-
tan sonra kim yollanacak? Genellikle en kotii performans
gosteren aday gider. Sonugta bu kisi grup igin en az mik-
tarda kazang saglamigtir. Ancak, California Universite-
sinden Priya Raghubir bu elemenin sadece performansa
dayanmadigindan siiphelendi.

Kugkularini sinamak igin bu bilgi yarigmasinin 20 bo-
liimiinii seyretti. Dig kenarlarda duran (sirada birinci ve
sekizinci pozisyonda olan) ve ortadaki iki (dérdiincii ve
besinci pozisyonda olan) yarigmaciya yogunlagti. Ne
buldu dersiniz? Programlarin yiizde 45’inde ortadaki
oyunculardan biri kazaniyordu. Siranin sonlarindaki
oyuncular nadiren evlerine para &diiliiyle donebiliyordu:
her on boliimden birinde. Aragtirmaciya gére bunun se-
bebi, 6nemli insanlarin bir grubun ortasinda bulunmasina

dair beklentimiz. Tipky, ikinci ve ii¢iinciiniin arasinda
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duran altin madalya sahibi veya sahnede orkestrasinin or-
tasinda duran sarkici gibi. Bu yiizden, bu kisilerin aslinda
gergekte nasil bir performans gosterdiklerine dikkat etme-
meye egilimliyizdir.
P. Raghubir, A. Valenzuela, “Centre-of-inattention: position
biases in decision-making” [ Dikkatsizligin merkezi: pozisyonun

karar iizerinde yarattif1 Snyarg1 ], Organisational Behaviour and
Human Decision Processes 99 (2006), s. 66-80.

SALDIRGAN BIR KOPEK Mi?
SAHIBINE GUVENMEYIN

Komgunuzun pitbull terrier cinsi bir kopegi mi var? Siz
seyahatte iken gigeklerinizi sulamak igin dogru kisi olma-

yabilir.
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ABD’nin Ohio eyaletindeki degisik kurumlardan aras-
tirmacilar pitbull, Rottweiler ve Akita gibi saldirgan ko-
peklerin sahiplerinin pek de hos insanlar olmadigini ortaya
koydular. Aragtirmacilar 35S kopek sahibinin adli sicilini
incelediler. Aile i¢i siddet veyasilahl1 kavga gibi biiyiik sug-
larin yanisira trafikte taciz ve alkollii arag kullanma gibi
daha kiigiik suglara da baktilar. Sonug sagirticiydi. Her sal-
dirgan kopek sahibinin en az bir sug sicili vardi. Normal
kopekleri olan insanlarda bu sadece on kiside birdi. Sal-
dirgan kopek sahipleri tarafindan, uyusturucuyla ilgili sug-
lar 8, silahli suglar 7 ve aile igi siddet suglar1 2,5 kat daha
fazla igleniyordu.

J. E. Barnes, B. W. Boat, “Ownership of high-risk (“vicious”)
dogs as a marker for deviant behaviours” [Sapkin davranig bi-
ciminin bir igareti olarak riskli (saldirgan) képek sahipligi], Jo-
urnal of Interpersonal Violence 21, 12 (2006), s. 1616-1634.
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GOCUKLARINIZLA KENDI

LEHQENIZDE KONUSMAYIN

Kendi lehgesiyle konusan insanlar, dilin genel kabul
gormiis formunu konusan insanlar kadar bagarili olami-
yor. Hollanda, Nijmegen’deki Radboud Universitesi'nden
Gerbert Kraaykamp’in yaptig1 aragtirma bunu gésteriyor.

Aragtirmacilar her yastan 3000’den fazla Hollandalidan
olusan bir temsili gruba, gengliklerinde arkadaglar1 veya
aileleriyle kendi lehgelerinde konugup konugmadiklarin
sordular. Kisilerin en az yiizde 43'ti konustugunu soyledi.
Ardindan Kraaykamp, insanlara egitim diizeylerini ve ilk
ve son ¢aligtiklari iglerini sordu. En sonunda da onlarin ke-
lime dagarciklarini degerlendirdi.

Sonug neydi dersiniz? Gengliklerinde kendi lehgele-
riyle konusan kisiler, egitimlerine ortalama altiaydahaaz
devam etmigti, igleri toplumsal olarak daha diisiik basa-
maklardaydi ve dahasi, kelime dagarcigi testinden en kotii
sonuglar1 aldilar. Bu, kendi lehgelerinde konuganlarin
icinde bulunduklan toplumsal kogullarla kismen agiklana-
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bilir: Daha az egitimli olanlar genelde kendi lehgelerinde
konugurlar ve az egitimli insanlarin gocuklarinin da yiiksek
egitim alma sans1 disiiktiir. Ancak, tek agiklama bu de-
gildi. Kraaykamp sonuglar1 daha asag: sosyal siniflar agi-
sindan diizelttiginde de kendi lehgelerinde konusanlarin

sonuglar1 ortalamada daha digsiik g1kt

G. Kraaykamp, “Dialect en sociale ongelijkheid: een empirische
studie naar de sociaal-economische gevolgen van het spreken
van dialect in de jeugd” [Lehge ve sosyal esitsizlik: genglikte
kendi lehgesinde konugmanin sosyoekonomik sonuglari tize-
rine ampirik bir aragtirma] Pedagogische Studién 82 (2005), s.
390-403.

%0

SIRLARINIZLA iLGILI
KIMSEYE GUVENMEYIN

Iyi bir arkadaginiza eginizi aldattiginizi séylediginizi

farz edin. Bunu bir sir olarak saklar mi? Lille Universite-
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si'nden Veronique Christophe tarafindan yapilan aras-
tirma, biiyiik ihtimalle saklamayacagini soyliiyor. Sosyal
psikolog, yaslar1 18 ile 28 arasinda degisen 134 6grenciye
bir dizi soru verdi. Oncelikle géniilliilere, son zamanlarda
6nemli bir duygusal olayla ilgili bir bilginin onlara emanet
edilip edilmedigi soruldu. Daha sonra, bundan kimseye
bahsedip bahsetmediklerini sdylemek zorundaydilar.
Yiizde 66’s1 birine bahsettigini itiraf etti, yiizde 39’u aym
giin soylemisti.

Neden diger insanlarin sitlarini saklayamiyoruz? Muh-
temel bir agiklama, sosyal olarak 6ne gikmak olabilir: Bir
sir agtklayan insan, konustugu kisiden ¢ok ilgi gorecegini
diigiiniir. Ancak, ¢enesi diigiikleri ve dedikoducular1 ¢ok
da sert yargilamayalim, ¢iinkii garpici bir kigisel bilgiyi
duymak sizi gergekten tedirgin edebilir. Bu, dogal olarak
o bilgiyi bagkasina aktarma ihtiyacin1 dogurur.

V. Christophe, B. Rimé, “Exposure to the social sharing of emo-
tion: Emotional impact, listenerresponses and secondary social
sharing” [Sosyal paylasma duygusuna maruz kalma: duygusal
etki, dinleyici tepkileri ve ikinci sosyal paylagim], European Jo-
urnal of Social Psychology 27 (1997), s. 37-54.
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Ol
EN SONA KALIN (VE KAZANMA
SANSINIZ ARTSIN)

X Faktor'e veya Eurovision Sark: Yarismasi'na m1 katili-
yorsunuz? Veya jimnastik ya da artistik buz pateni gibi, jii-
rinin degerlendirdigi bir spor dalinda m1 yarigtyorsunuz?
Sahneye en son ¢ikmaya ¢aligin.

Cesitli aragtirma projelerinin sonuglari, en son ¢ikan-
larin jiiri tarafindan farkinda olmadan kayirildigini goste-
riyor. Pennsylvania'da Carnegie Mellon Universitesi'nden
Windi Bruine de Bruin, 1994 ile 2004 yillar1 arasindaki
uluslararas: artistik buz pateni yarigmalarinin sonuglarim
inceledi. Ilk turda yarigmacilarin piste gikis sirasi gekiligle
belirleniyordu. Daha geg ¢ikanlar ortalamada daha baga-
riliydi. Bu olayin bir agiklamasi yok. Herhalde hakemler,

sporcularin onlar1 6ncekilerden ayr kilan olumlu tarafla-
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rina daha fazla konsantre olmaya egilim gosterip, daha

yiiksek puanlar veriyorlar.

W. Bruine de Bruin, “Save the last dance for me: unwanted se-
rial position effects on jury evaluations” [Son dansi bana ayar:
serideki siralamann jiiri degerlendirmesi iizerindeki istenme-
yen etkisi], Acta Psychologica 118 (2005), s. 245-260.

W. Bruine de Bruin, “Save the last dance II: unwanted serial
position effects in figure skating judgements” [Son dansi bana
ayur: serideki siralamanin artistik buz pateni degerlendirmesi
iizerindekiistenmeyen etkisi], Acta Psychologica 123 (2006), s.
299-311.

%
BIRGOK ARKADAS EDININ
(VE UZUN YASAYIN)

Yaglanmay1 m1 umuyorsunuz? O zaman etkileyici sa-
yida bir arkadas ¢evresi edinmeye baglayin. Bir Avustralya
aragtirmasi, biiyiik bir sosyal iligki agina sahip kisilerin,
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gevresinde az insan olanlara kiyasla daha geg oldiiklerini
gosteriyor. Aile tiyeleri degil de arkadas ve es, dost gereki-
yor. Adelaide’deki Flinders Universitesi’nden Lynne Giles
ve ¢aligma arkadaglari, 70 yas iistii 1500 Avustralyaliy1 10
sene boyunca izlediler. Caliymanin sonunda yaklagik 900
kisi 61dii. Hayatta kalanlarin, 6lenlere kiyasla daha gok ar-
kadag1 vardi. Oyle gériiniiyordu ki, galigmaya konu olan
kisilerin arkadag sayisi arttikga uzunyagama sanslari da ar-
tiyordu. Bunun sebebi tam olarak bilinmiyor. Aragtirma-
cilar, arkadag sahibi olmanin, insanlarin daha az igki ve
sigara igmesine sebep olabilecegini ve hastalandiklarinda
arkadaglarinin onlar1 doktora gitmeye tesvik ediyor olabi-
lecegini diisiiniiyor. Arkadaglikaynizamanda depresyona

engel oluyor ve kendine giiveni arttiriyor olabilir.

L. C. Giles, G. E. V. Glonek, “Effect of social networks on 10
year survival in very old Australians: the Australian longitudinal
study of aging” [Sosyal iligki aglarinin gok yagh Avustralyalilarin
10 sene boyunca hayatta kalmas: tizerindeki etkileri: Avus-
tralya’da yaglanma iizerine uzun siireli gahisma], Journal of Epi-
demiology and Community Health 59, 7 (2006), 5.574-579.
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® s

DEDIKODU YAPMAYIN

Dikkatli olun! Bagkalar1 hakkinda séyledikleriniz tipk:
bir bumerang gibi size geri donebilir. ABD’deki Ohio Eya-
let Universitesi’nden John Skowronski, 47 8grenciden ta-
nimadiklar kisgilerin vesikalik fotograflarina bakmalarini
istedi. Her fotografin altinda o kisinin bagka birisiyle ilgili
sdyledigi bir satir yaziliydi. Ornegin, geng bir kadinin yii-
ziiniin altinda: “O adam hayvanlardan nefret eder. Bugiin
magazaya gidiyordu ve o yavru kopegi gordii. Onu tek-
meyle uzaklagtirdi” yaziyordu. Iki giin sonra goniilliilere
tekrar aym fotograflar gosterildiginde bu kez altlarindaki
yazilaryoktu. Goniillillerden fotograftaki sahsin kisiligiyle

ilgili yorum yapmalari istendi. Sagirtic1 bir bigimde, hay-
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van diigmamyla ilgili dedikodu yapan kadinin kendisi bu
kez “acimasiz” diye siniflandirildi. Gériiniise gore, mesajin
icerigini haberciyle 6zdeslestiriyoruz. Bu etki, aym deney
video mesajlanyla yapildiginda ve goniilliilere, sdylenen-
lerin fotograftaki kisilerle higbir ilgisi olmadigi ardiardina
anlatildiginda bile tekrarlaniyordu. Skowronski, rakiplerin
karalandig kirli reklam kampanyalarinin ters teptigini di-
stinuyor.

Ancak, bir dakika durun. Birisi hakkinda giizel bir sey
sdylerseniz ne olur? Ornegin, “su kdgede duran gocuk gok
iyi bir tenis oyuncusudur” gibi. Maalesef sozleriniz yine
size yapisip kalsa da, bu sizi gergekte iyi bir tenis oyuncusu
yapmayacaktir.

J. J. Skowronski, D. E. Carlston, L. Mae, “Spontaneous trait
transference: communicators take on the qualities they des-
cribein others” [Kisisel 6zelliklerin spontane yer degistirmesi:
fletenler, bagkalarryla ilgili tanimladiklar: 6zellikleri iistlenirler],
Journal of Personality and Social Psychology 74,4 (1998), 5. 837-
848.
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OKUMAYI BIRAKIN ;i

(VE SORU SORMAYA BASLAYIN)

Dalis kursu, ehliyet kursu veya aksam okulunun zorlu
teorik sinavina sadece bir saat kaldi. Ne yapmak gerekiyor:
Kitab1 m1 okumaly, yoksa bazi aligtirmalarin iizerinden mi
gecmeli? St. Louis’deki Washington Universitesi’nden
aragtirmacilara gére ikincisi daha mantikli. Ogrencilere,
Orta ve Giiney Amerika’da yagayan bir kug olan tukan ile
ilgili stkic1 bir biyoloji metnini okumalari igin 25 dakika
siire tanind1. Ardindan 6grenciler yaziy1 geri verdiler ve

ii¢ gruba aynldilar.

1. grubun dogrudan eve gitmesine izin verildi.

2.gruptan “tukanlar nerede uyurlar” gibi sorulara yanit
vermeleri istendi. Her soru igin onlara 25 saniye siire
tanind1 ve sorularin dogru cevaplanyla ilgili bilgi ve-

rilmedi.
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3. gruba, okumalan igin tukanlar ile ilgili daha fazla
bilgi verildi. Onlar farkinda degildi, ama verilen
metin, madde madde 2. gruba verilen sorularin ce-
vaplarini igeriyordu. Ornegin, maddelerden biri “tu-

kanlar agaglardaki deliklerde uyurlar” idi.

Ertesi giin tiim 6grenciler bir sinava tabi tutuldu. On-
lara tamamen yeni sorular verildi. Kim en iyi bagariy1 elde
etti? 2. grup digerlerine kiyasla yaklagik yiizde 10 daha
fazla dogru cevap verdi. Sonug: Her zaman ¢aligma siire-
nizin bir bolimiint soru cevaplamaya ayirin. Sorular si-
navda ¢gikmasa bile, sadece okuyarak ¢aligmaktan daha
yiiksek not alirsiniz.

J. C. K. Chan, K. B. McDermott, “Retrieval-induced facilitation:

initially non-tested material can benefit from prior testing of re-

lated material” [Geri kazamimla tetiklenen kolaylagtirma: Bag-
langigta denenmemis malzeme, ilgili malzemenin 6nceki

denemelerinden faydalanabilir], Journal of Experimental Psycho-
logy 135 (2006), 5. $53-571.
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