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BEYNIMIZI GENC TUTMAK MUMKUN MU?

Entropi; Fizigin en 6nemli kavramlarindan birisi. Termodinamigin ikinci yasasinin konusu.

Ve evrendeki diizensizligin siirekli olarak artma egiliminde oldugunu anlatir. Yani, yasamda varolan tiim
sistemlerde degisim, bozulma, aksakliklarin artmasi ve sonunda sistemin durmasi yoniinde bir egilim
vardir. Oyleyse her seyde yaglanma ve 6liim kacimilmazdir.

Bu yasa ayrica soyle der: "Izole edilmis bir sistemin toplam entropisi zamanla artma egilimindedir". Yani
kapal1 ve eylemsiz kalirsak, yaslanma hizlanir.

Yeni aldiginiz bir otomobili, aman bir sey olmasin, tatile giderken kullaniriz diyerek birkag¢ ay kapali
otoparkta beklettikten sonra, tatile giderken ¢alistirmak istediginizde, ¢caligmamasi gibi.

Simdi bu yazida fizik 6grenecek degiliz, beynimizle ilgili konusacagiz. Peki termodinamigin ikinci yasasi
"entropi"nin beyinle nasil bir ilgisi var? Hadi gelin birlikte aragtiralim.

Bazi insanlara gore beyin evrendeki en miikemmel organ, bazilarina goreyse caprasik bir evrimin tesadiifi
bir iirtinii.

Bir¢ok insan beynin su anki sahip oldugumuz haliyle birdenbire ortaya ¢iktidini saniyor. Elbette bu dogru
degil. Bu hale gelmesi 650 milyon y1l siirmiis. Peki bu siire¢ nasil gelisti?

Iki milyar yili gecen bir siire boyunca mikroskopik diizeyde kalan tek hiicreli organizmalar bir araya gelip
daha biiyiik bir organizma, yani bir hayvan olusturdular. Ciinkii boylece daha biiyiik avantajlar
saglayacaklardi. Sonra, daha biiyiik seylerle etkilesime girebilecek bir sistem yaratildi. Ve boylece
birbirine taban tabana zit iki hayat felsefesi dogdu.

Bir yanda bitkilerin felsefesi var; bizim gibi dolagim sistemleri olan canli varliklar onlar da, iirtiyorlar ve
Oliiyorlar, ama hareketsizler. Ornegin yangin ¢ikinca agaclardaki maymunlar kacabilirler ama agaclar
kacgip gidemez. Hareketsizligin felsefesi budur: Hareket etmeden sag kalmanin asgari geregini yerine
getirmek sadece.

Diger tarafta ise hareketin felsefesi var. Ama hareket edebilmek i¢in bir karar verme mekanizmasina, yani
sinir sistemine muhtaciz. Sinir sistemi bu nedenle ortaya cikti, hareket etme ihtiyaci yiiziinden.

Ama hareket ayn1 zamanda tehlikelidir. Ciinkii neyle karsilacagini bilemezsin. Iste beyin de bdyle ortaya
cikti, hareketi 6ngorebilmek, hareket ettigi zaman dis diinyada kargsilasabilecegi tehlikelerle miicadele
edebilmek, bunlara kars1 hazirlikli olabilmek ic¢in.

Bu ayn1 zamanda biiyiik bir caba, enerji gerektirir. Bu yiizden beynimiz viicut enerjimizin %20’sinden
fazlasin tiiketir.

Birkag¢ giin 6nce, boyle beyinle ilgili arastirmalar okurken Rodolfo Llinas ile yapilmis bir réportaja
rastladim. Rodolfo Llinas, New York Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji ve Norobiyoloji Boliim Bagkani
ve Thomas ve Suzanne Murphy Norobiyoloji Profesorii. Beynin bu gelisim siirecini anlatirken Deniz
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Fiskiyesi isminde garip ve ayn1 zamanda ¢ok ilgin¢ bir canlidan soz etti. Ben de merak edip biraz
aragtirdim deniz fiskiyelerini. Latincesi Ascidiacea ve Ciona intestinalis olarak gegen tiirleri var.

S1g sularin dibinde, marinalarda yasayan bitkiyle hayvan arasindaki bu canlilar ilging bir davranis
gosteriyorlar.

Sise gibiler, ¢ok ince derileri var; bazen ¢ok ¢ekici mavimsi bir renkteler. Olaganiistii bir sekilde deniz
suyunu filtre edebilme yetenegine sahipler. Bu sayede sudaki besinleri filtre ederek beslenme ihtiyaclarini
karsilarken, cesitli faktorlerin sebep oldugu cevre kirletici toksik maddeleri de filtre ederek biinyelerinde
biriktiriyorlar.

Ama bunun icin tek yaptiklari, suyu iclerine cekip bir filtreyle disar1 atmak. Su i¢in bir girig, bir de
cikislart var, bu kadar. Bu minimum sistemin bir beyne ihtiyaci yok, sadece basit bir su pompasini
harekete geciren ilkel bir sindirim beynine ihtiyaci var. Suyu nerede arayacaklarini veya digarida ne
oldugunu bilmeleri de gerekmiyor, ciinkii denizin icinde her taraflar1 zaten suyla kapli.

Deniz fiskiyeleriyle ilgili su ana kadar anlattiklarim ilging gelmedi degil mi? Bence de. Peki ilging olan
nedir diye soracaksiniz elbette

Ureme asamasinda akilli bir dol olusturuyorlar ki iste bu bir bitki icin ¢ok siradig1 bir sey. Hemen hemen
tiim bitkiler milyonlarca tohum iiretir, ama ¢ogu 0liir ya da yesermez. Deniz fiskiyelerininki ise kurbaga
yavrusu gibi bir larva. Isig1 alabiliyor. Yukarida veya asagida, nerede oldugunu biliyor. Diger bir deyisle,
1518a ve dokunmaya duyarl bir sistemleri var ve de ¢ok kisa bir siireligine dis diinyay1r anlama imkana.
Yani beyinleri.

Deniz fiskiyesinin larvasi bilfiil hareket ediyor ama sadece 1 saat yasiyor, clinkii bir saatte pili tiikeniyor.
Ciinkii sindirim sistemi yok. Yumurtadan yumurta 6ziiyle ¢ikiyor ve hayatta kalmak icin besin olarak
cikti@1 yumurtayi yiyor. O bir saat i¢inde yerlesip tutunacagi bir yer bulmak zorunda. O yeri bulunca da
oraya tutunuyor. Basini igeri sokuyor.

Ve simdi deniz fiskiyelerinin en ilgin¢ olan yam geliyor; tutunacak bir yer bulduktan sonra dnce kendi
beynini, evet evet bu yeri bulmasini saglayan beynini, sonra kuyrugunu yiyor; ciinkii artik bunlara ihtiyact
yok. Ondan sonra da deniz suyunu filtreleme rutinine bagliyor ve yasadig: siire boyunca hep ayni seyi

yapiyor.
Tanidik geldi mi deniz fiskiyelerinin bu davranig1?
Ben bunlar1 okurken agikcasi ilk aklima gelen ne oldu dersiniz?

Kendilerine tutunacak bir yer bulana kadar beyinlerini kullanan ama bir kez onu bulduktan sonra, érnegin
bir is bulup bir koltuga yerlesince, giivenli bir yer buldugu i¢in, artik beyinlerine ihtiya¢ duymadiklarini
diistinerek deniz fiskiyeleri gibi davranan insanlar.

Evrim siirecinde bazi yasam formlar1 sindirim sistemi gelistirdi. Boylece deniz fiskiyelerinden daha iistiin
ozelliklere sahip oldu ve evreni kesfetmeye koyulabilirdi. O yasam formu da biziz, yani omurgalilar. Tabi
bu kesfi yapabilmemizi, hareket halinde olmanin sonuclarim1 6ngorebilmemizi saglayan organimiz,
beynimiz yardimiyla.
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Iste kritik nokta burasi. Ciinkii bu yiizden zeka ile hareket kabiliyeti arasinda ¢ok yakin bir iligki var. Ve
hareket kaabiliyetimizi yitirdigimizde, yani kendimize bir konfor alani yarattifimizda, en bagta
bahsettigimiz termodinamigin ikinci yasasi igliyor, entropi artiyor ve kisa zamanda kendi beynini yiyen
deniz fiskiyelerine doniiveriyoruz ne yazik ki.

Yani harekette bereket var.
Toplumsal 6grenmelerimiz, yagam kosullarimiz ve ihtiyaclarimiz da bu noktada belirleyici oluyor.

Yeni dogan bir bebegin noronlar: yetigkinlerinkiyle ayni sayida ama bu noronlar birbirinden oldukca farkl
ve baglantisiz. Bir bebegin beyninde, yasami 6grenmek amaciyla, aldiklar1 duyusal bilgilere bagh olarak,
noronlar birbiriyle ¢ok hizli bicimde baglanti kurmaya bagliyor. Oyle ki bir bebegin beyninde saniyede
yaklagik iki milyon yeni baglanti (sinaps) olusuyor. Ilk iki yilin sonunda bu say1 yiiz trilyonu asarak
yetiskin bir insandaki baglant1 sayisinin iki katina ulagiyor.

2 yasina geldiginde beyin, artik zirveye ve ihtiya¢ duyacagindan ¢cok daha fazla baglantiya ulasmis oluyor.
Bu noktada "noéral budama" devreye giriyor. Yas ilerledik¢e bu baglantilarin yarisi ortadan kaldiriliyor.
Peki hangi sinapslar kaliyor, hangileri gidiyor?

Bir beyin devresinde yerini alip bagsar1 gosteren bir sinaps giiclenirken, yararlanmadigimiz sinapslar
zayiflayarak devre dis1 birakiliyor.

Yani kullanilan beceriler giiclenirken, kullanilmayanlar kaybediliyor.
O zaman bir atasozii daha "isleyen demir 1s1ldar".

Giiniimiizde artik zihnimizin beynimizden ayr1 bir sey olmadigini, beyne sikica demirlenmis oldugunu
biliyoruz. Ve insan omrii, her zamankinden daha uzun. Ama bu durum beyin saglig1 acisindan bazi
giicliikler doguruyor.

Ornegin Alzheimer ve Parkinson gibi hastaliklar beyin dokumuza saldirabiliyor. Ve onunla birlikte bizi biz
yapan 0ze de.

Ama iyi haberler de var :)

Chicago’daki Rush Universitesi Alzheimer Hastalik Merkezi ve Robert C. Borwell Norolojik Bilimler
Profesorii olan Dr. David A. Bennett, MD ve ekibi, aragtirmalar1 i¢in 1994’ten bugiine kadar 350 beyin
incelemisler. Arastirmanin heniiz hayatta olan katilimcilar1 da var. Her biri her yil psikolojik ve biligsel
degerlendirmelerden tibbi, fiziksel ve genetik bir dizi testten gegirilmis.

Aragtirma ekibi, aragtirmanin baglangicinda, bunamanin en sik goriilen nedenlerinden Alzheimer, inme ve
Parkinson hastaliklariyla biligsel faaliyetlerdeki gerileme arasinda bariz bir baglanti bulmay1 beklemis.
Ama bulduklar1 bagka birsey olmus: Alzheimer hastalifinin yarattig tahribatla yamru yumru hale gelmis
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bir beyin dokusu, kisinin mutlaka biligsel sorunlar yasayacagi anlamina gelmiyor. Ciinkii ileri diizeyde
Alzheimer bulgulariyla 6len bazi hastalarda, biligsel kayiplar yasanmamas bile.

Aragtirmacilar neler oldugunu anlamak icin topladiklar1 verileri yeniden incelemigler. Boylece "biligsel
kayiplar yasanip yasanmayacaginin, psikolojik faktorler ve deneyimler tarafindan belirlendigini"
kesfetmisgler.

Ornegin yalmzlik, kaygi, depresyon, aci ve iiziintii gibi olumsuz psikolojik faktorlerin bilissel gerilemenin
daha hizli seyretmesine neden oldugunu belirlemisler.

Oyleyse yine basta soziinii ettigimiz termodinamigin ikinci yasasi ("Izole edilmis bir sistemin toplam
entropisi zamanla artma egilimindedir". Yani kapali ve eylemsiz kalirsak yaslanma hizlanir.) burada da
isliyor.

Buna karsin beynin etkin kalmasin1 saglayan bulmaca ¢dzme, okuma, araba kullanma, yeni beceriler
ogrenme ve sorumluluk alma gibi biligsel egzersizlerle sosyal etkinliklerin ve fiziksel egzersizlerin
hastaliktan koruyucu etkileri oldugunu gormiisler.

Hastalikli beyin dokusuna sahip olsalar bile biligsel belirti gostermeyen katilimcilarda, "bilissel rezerv"
denen durum gelismis.

Yani beyin dokusunun bazi alanlar1 hasara ugrarken etkin bicimde kullanilan bagka alanlar, islevsiz kalan
bolgelerin roliinii de iistlenerek hasar1 kapatabilmis.

Bennett ve ekibinin arastirmasi, beynimizi korumanin miimkiin oldugunu ve olabildigince uzun siire
kimligimize tutunmaya yardimci olacak yollarin oldugunu gésteriyor. Yaglanma siirecini durduramasak da
biligsel becerilerimizi uygulamaya koyarak siireci yavaglatabiliriz.

Peki, bunu nasil yapabiliriz?

Bunun yolu temelde beynimizdeki sinir hiicreleri yani néronlar arasindaki iletisim ve etkilesimi
artirmaktan geciyor. Peki bu "artis" nasil saglanacak?

Baglantilarin sayisini artirmak, beyne diizenli egzersiz yaptirmakla ilgili. Evet yine "egzersiz". Tipki
kaslarimiz gibi ya da 6grendigimiz her yeni bilgi, beceri gibi, beynimiz i¢in de "kullan-kazan" veya
"kullanma-kaybet" prensibi gecerli, kullanmazsak kaybediyoruz, gelistirmeye zorlarsak kazaniyoruz.

O halde beynimizin yaglanma siirecini de kendi haline birakmayacagiz.

Ona da tipk1 kaslarimiz gibi siirekli egzersiz yaptiracagiz. Bikip usanmadan bilingli ve diizenli bir "beyin
antrenman1" uygulayacagiz. Bu da sadece omega-3’, B 12, folik asit gibi disaridan takviyelerle olmuyor.
Onemli olan, sinir hiicreleri arasindaki ag yapisinin, yani sinapslarin sayisini artirabilmek. Bu da deniz
fiskiyesi gibi konfor alanimiza si§inmakla degil, yeni seyler 6grenmekle, kendimize yeni ugraslar
yaratmakla, yeni insanlarla tanismakla, sorumluluk alarak yeni zorluklarla miicadele etmekle... miimkiin.

Yani kendimizi ne kadar ¢ok sosyal etkilesime acar, yeni ve zor deneyimlere atilirsak, beynimizi de o
kadar zinde tutabiliriz.
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Aragtirmada ayrica vicdanli olmanin ve yasam amacimizin olmasinin da koruyucu etkide bulundugu ortaya
konmus.

O zaman beynimizi gen¢ tutmak ig¢in:

En azindan bir yasam amaci edinelim,
Insanlarla etkilesime gecelim,

Vicdanlh olalim,

Sorumluluk alalim,

Okuyalim, yeni bilgiler, beceriler 6grenelim,
Yeni ve zor deneyimlere atilalim,

Bulmaca ¢6zelim, 6zellikle sudoku...

Sonra fiziksel egzersiz yapalim...
ne demis Atatiirk "Saglam kafa saglam viicutta bulunur"

Haydi, giinde 10 bin adim :)

KAYNAKLAR:
Beyin, David Eagleman. Domingo Yayinlari, 2015

Hayat Kitab1: Zamanimizin Biiyiik Bilimcileriyle Soylesiler, Eduardo Punset ve Lynn Margulis, NTV
Yaynlari, 2010
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