ZAMAN KITABI (The Book of Times)-Lesley ALDERMAN

Giris
Zaman kafa karistiricidir. Bazen durur. Bazen ucar. Ve bu dongiiler halinde ilerler.
I¢inde bulundugumuz an gibisi yoktur ama yarin bambagka bir giin olacaktir. Einstein’dan
beri zamanin (ve diger her seyin) izafi oldugunu biliyoruz. Sairler onunla bogusur, bilim
adamlar1 onu 6lgmekle mesguldiir. Is adamlarrysa kementle teslim almaya calisirlar. Ve
hepimiz 6nlimiizdeki sayili saatleri ziyan etmedigimizden emin olmak isteriz.

Amerikalilarin dortte birinden ¢ogu, yapmalar1 gereken isleri yetistirmeye yeterli
zamanlar1 olmadigindan sikdyet eder, bu da hayatlarindan memnun olmamalarina ve stresli
olmalarina neden olur.

Zaman Kitabi'nin amact eglendirmek, bilgilendirmek ve kiskirtmaktir. Onu hafif
politik bir yanm olan, ilging ve garip gercekler koleksiyonu olarak diigiinebilirsiniz. Okurken
“Aaa, kimin aklina gelirdi ki?” ya da “Yok canim. Miimkiin degil!” diyebilirsiniz.

Zaman Kitabi, benim zamanin Olgiilmesine duydugum kisisel hayranliktan dogdu ve
sonra ¢ok daha genis bir yapiya doniistii: Ask iligkilerinden okul giinlerine. Bekleme
stirelerinden 6grenme siirelerine kadar birgok seyin 6l¢iimlerinden olusan bir koleksiyon.

GUNDELIK YASAM -Programlar, En Mutlu Anlar, Bekleme

“Giinlerimizi nasil gec¢irdigimiz, siiphesiz hayatimizi nasil gecirdigimizdir.” der yazar
Annie Dillard. Genelde bir Amerikalinin bir giinii asag1 yukari sdyledir: tigte biri uykuda; tigte
biri caligsarak; kalan {icte biri ise ev isi, yemek yapma, yemek yeme, ¢ocuk, ebeveyn ve
hayvan bakimi, televizyon seyretme (¢ok zaman alir), aligveris ve sosyallesme ile gecer.
Insanlarin bu istege bagli sekiz saati nasil gegirdigi; yaslarma, cinsiyetlerine, medeni
durumlarma vs. bagh olarak farklilik gosterir. Iyi haber, son 40 yildir bos vakitler artiyor.
Kotii haber ise, Amerikalilar boyle hissetmiyor.

Gercekte ne kadar bos vaktimiz var?

Glinlik ev igleri, c¢alisma hayati, cocuk bakimi gibi sorumluluklar diginda
Amerikalilarin kag¢ dakika bos vakti oluyor? Cogu Amerikali soruya “Yeterince degil!” diye
cinlayan bir sesle yanit veriyor. Ekonomist Mark Augiar ve Erik Hurst tarafindan 2006
yilinda yayimlanan 6nemli bir ¢calismanin sonuglari, son elli yil i¢cinde haftalik bos vaktin
erkekler icin 6-8 saat, kadinlar icinse 4-8 saat kadar arttigin1 gosteriyor.

Bos wvakit, her tiirli zorunluluklar yerine getirildikten sonra kalan saatlerdir.
Televizyon seyretmek gibi pasif bir faaliyet yapabilir ya da kosmak, kitap okumak gibi aktif
bir eylemi segebilirsiniz. Kabul edelim: Ekran karsisina oturmak, ayakkabilarmizi giyip
yiirliylise ¢ikmaktan daha kolaydir.

Hangi iilke dinlenmeye ve hicbir sey yapmamaya en cok zamani
harciyor?

Italya ve Ispanya bu konuda basi gekiyor! Centre for Time Use Research [Zaman
Kullanimi  Arastirma Merkezi] 22 1ilkede zamanin nasil kullanildigint incelemis ve
Italyanlarla_Ispanyollarin giinde 1 saat 17 dakika hicbir sey yapmadan dinlendiklerini
bulmus. Bunu 1 saat 14 dakika ile Tiirkiye, 1 saat 7 dakika ile Slovenya, 1 saat 6 dakika ile
ABD takip ediyor.
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Mesela Fransizlar higbir sey yapmadan dinlenmeye az zaman ayiriyor gibi goriinseler
de restoranlarda daha uzun zaman harciyorlar. Belki de yemek siiresince o kadar rahatliyorlar
ki, eylemsiz zamana daha az gereksinim duyuyorlar.

Tirkler ise dinlenmeye c¢ok zaman ayirirken evlerinin disinda bagkalariyla
sosyallesmeye ¢ok az zaman harcryorlar.

Kadinlar hafta ici ise gitmek icin hazirlanirken ne kadar zaman
harcar?

Ingiltere’deki kadmlar giyinmek, kisisel bakim ve temizlik igin pazartesi sabahlari
ortalama 1 saat 16 dakika ayirirken, Cuma sabahlar1 bu siire sadece 19 dakikadir. Pazartesi
sabahlar1 kadinlar haftaya iyi bir baslangi¢c yapma gayretiyle kendilerine 6zen gosterebilirler
ama Cuma giiniine kadar haftanin yorgunluguyla, “Aman bos ver, kim aldirir. Bir kot giyer
giderim,” diye disiinebilirler.

Kadinlar sohbet ve dedikoduya ne kadar zaman harcar?

Giinde bes saat! Yapilan bir arastirmaya gore, kadinlar arkadaslariyla sohbet edip
dedikodu yapmak i¢in glinde 5 saat harciyorlar. Sarap tireticisi FirstCape tarafindan yaptirilan
bu calismaya gore, kadinlar ayrica glinde 24 dakikayi kilolarindan, diyetlerinden ve ka¢ beden
giydiklerinden bahsederek geciriyorlar.

Dine Ayrilan Siire

Gallup tarafindan yapilan ankete gore, Amerikalilarin ylizde 35’1 haftada en az bir
kere kilise, cami ya da sinagoga gidiyor; nadiren giderim diyenler yiizde 25, hi¢ gitmeyenlerse
ylizde 20.

Dini faaliyetlere katilim, baglilik ve gruba gore farklilik gosteriyor. Muhafazakarlar,
siyahlar, Cumhuriyetciler ve 65 yas istlindekiler kiliseye sik gidiyorlar; buna karsilik
liberaller, Asyalilar, geng yetiskinler ve bekarlarin bu tiir faaliyetlere katilimi seyrek.

Amerikalilarin yaridan fazlasi, ylizde 58’1, her giin dua ediyor. Giiney Amerikalilarin
ylizde 23’1 giin boyunca siklikla, ylizde 24 ise her giin Tanr1’dan yardim diliyor.

Beklemekten nefret mi ediyorsunuz? Rusya’ya tasinmayin!

24 Avrupa lilkesinde anketorler, diikkan, banka, postane ve eczane kuyruklarinda
beklemeye gonderildi. Sonuglara gore en uzun siire kuyrukta bekleyenler Ruslar, onlari
Italyanlar ve Bulgarlar takip ediyor. Isveclilerin isi kolay, bekleme siireleri kuyruk basina
sadece 2,2 dakika.

Kiiltiirler aras1 bekleme adabi- Cinli bir arkadasim durumu sdyle agikladi:
“Bati’da, diizenli bir kuyrukta insanlar hi¢bir sey olmadan uzun bir siire bekliyor. Dogu ’da,
banko oniinde yigilmis insanlar gérevlinin ilgisini aminda c¢ekebiliyor. Sonugta, her iki
sistemde de isinizin tamamlanma siiresi ayni olabilir ama Asyalilarin metodunda siirekli bir
ilerleme hissi mevcut.”

Arkadaslarla ne kadar zaman geciriyoruz?

Dunbar The New York Times igin sOyle yazmis: “Bir iliskiye yatirim yapilan zaman
onun kalitesini belirledigine gore, insanlarla yiiz yiize, teker teker etkilesimde
bulundugumuzda besten fazla yakin arkadasimiz olmasi imkansizdir.”

Dunbar’a gore, insanlarin kapasitesi sadece 150 arkadastir. “Tiiriimiiziin basindan beri
bu 150 olmustur ¢iinkii zihnimizin kapasitesi bu sayiyr artirmaya elverisli degildir,” seklinde
ifade eder kitabinda.

Bunu facebook kullanicilarina anlatin. Ortalama Facebook kullanicisinin 200’iin
tizerinde “arkadags1” var.
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Giiniin en mutlu anlar

Twitter kullanicilar1 {izerine yapilan bir ¢alisma enteresan bir oriintii ortaya ¢ikarmis:
Insanlar sabah kahvaltisinda mutlu, giin ortasinda biraz mutlu, yatma saatine dogru tekrar
mutlu olma egilimindeler.

84 iilkeden 2,4 milyon kullanicinin 509 milyon tweet’i analiz edilerek yapilan ¢aligma,
ruh hallerinin Ongoriilebilir bir oriintiide dalgalandigini ortaya koyuyor. Hafta i¢i olumlu
tweetler 06.00 ile 09.00 arasinda tavan yapiyor, 15:00-16:00 aras1 sabit bir sekilde diisiis
gosteriyor. Buradan cikarilacak ana fikir: Hepimiz, saat 15.00’de, hayat en zorlayici
oldugunda bir 6glen uykusu ¢ekmeliyiz.

Hayatta en mutlu yillar
Ingiliz sosyal iletisim ag1 olan Friends United, 2.000 yetiskinle bir arastirma yapt: ve
yizde 70’in 33 yasina gelene kadar gercekten mutlu olmadiklarimi sdyledigini buldu.
Mutluluk, 40’11 yaslarin basinda oldukga yiiksekken, 40’larin ortasina geldiginde diismeye
basliyor ve 50’lerin basinda dibe vuruyor. Ardindan yiikselmeye baslayarak 60’l1 yaslarin
ortalarinda (emeklilik yas1!) tekrar yiikseliyor.

ASK-Romantizm, Seks ve Evlilik

Arastirmacilar, askin ilk yakinlagma evresindeki yogunluk duruldukga, dostluk ve
saygiya dayali, daha sefkatli bir agkin gelistigine inaniyorlar.

Benzer bir zaman ¢izelgesi evlilik i¢in de gegerli olabilir. Evliligin ilk birka¢ yilindaki
mutluluktan sonra, goriiniise gore baz1 memnuniyetsizlikler basliyor. 5.000 evli ¢iftle yapilan
bir ankette, 2,5 yil i¢inde erkeklerin ve kadmlarin evliliklerine garanti goziiyle bakmaya
basladiklar1 ortaya ¢ikmastir.

2011 yilinda yapilan bir arastirmada, rahatsizligin 3. yilda en yiiksek noktasina ¢iktig
bulunmugtur.

Insanlar hangi siklikta seks yapar?
Ortalama siklik ayda 5-7 kere, yani haftada 1’den biraz fazladir.
Seks yapma siklig1 yasa, medeni duruma ve diger birka¢ faktdre baghdir. 24-45 yas
grubu icin yapilan bir aragtirma, drnegin evli olmanin kadinlar i¢in seks sikligini artirdigini
ama bunun erkekler i¢in gecerli olmadigini ortaya koyuyor.

Erkeklerin yedi saniyede bir seksi diisiindiigii yolundaki sehir efsanesini siz de
duymussunuzdur. Yanlts. Erkek ya da kadmlarin ne kadar siklikla seksi diisiindiigii
konusunda bir fikir birligi yok.

283 tiiniversite 0grencisine birer cizelge verilerek giin icinde yemek, uyku ve seksi
diistindiikleri her an1 bir hafta boyunca kaydetmeleri istendi. Bu ¢alismadaki gen¢ erkeklerin
seksi ama ayn1 zamanda yemek ve uykuyu da kadinlardan daha fazla diisiindiigli ortaya ¢ikti.
Erkekler giinde yaklasik 18 kere seksi diistiniirken kadinlarda bu say1 10 civarindaydi. Yani
erkekler yaklagik saatte bir kere diisiiniirken kadinlar iki saatte bir diisliniiyordu.

Orgazm ne kadar siirer? Genelde ortalama birka¢ saniye ama bu konuda
giivenilir bilimsel veri bulunmuyor.

Sinirlt arastirmalarin  sonucuna gore, orgazm siiresi 3 ile 20 saniye arasinda.
degismektedir ve kadimnlarin iicte biri 2 dakikaya cikan istisna sayilabilecek uzun orgazm
deneyimleri yasayabilmektedir.

Seks icin en iyi zaman nedir?

5.000 Ingiliz’le yapilan bir ankete gore, en popiiler seks zamani cumartesi gecesi
22.16’dur. Ikinci en iyi zaman Cuma gecesi 21.00, {i¢iincii en iyi zaman pazar sabahi 09.30’
dur.
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Ciftler, ozellikle ¢ocuklar1 olanlar, hafta ici, sehvet uykuya olan ihtiyaca {istiin
gelemeyecek kadar yorgun ve sinirli olabilirler. Hatta sehvet bile duyamayacak kadar yorgun
ve sinirli olabilirler. Bu arastirmada seksin yiizde 90 yatak odasinda yapildigi sonucu
cikmis.

Seks icin en iyi yas nedir?

Kadinlarin cevabi ortalama 28 yas, erkeklerin 33 yas olmus. Bir kez daha kadinlar
erkeklere gore daha hizli olgunlasiyor gibi goriinliyor. Bu arada 28-33 yas iireme kabiliyetinin
cocuk yapma agisindan zirvede oldugu yaslardir.

Anketorler 50°1i ve 60’11 yaglardaki katilimcilarin cevaplarini degerlendirdiginde, bu
grubun miikemmel seksi 46 yasinda yasadigini sdyledigini gérmiistiir.

Arastirmacilar 3 yillik donemde erkeklerin sevgililerine duydugu cinsel arzuda bir
degisiklik olmazken kadinlarda seks isteginin ciddi 6l¢iide azaldigini tespit etti.

Evliligin modasi1 geciyor mu?
“Amerikalilarin yiizde 40’1 bu soruya “evet” diyor.
ABD Bat1 diinyasinda hem en yiiksek evlenme oranina, hem de en yiiksek bosanma
orania sahip iilkedir. Evlilik oraninin diismesinin tek sorumlusu bosanmalar degil. Insanlar
artik evlenmemeyi segiyor.

Ironik bir bicimde, birgok insan evliligi modasi1 gegmis olarak gérmekle beraber, bekar
yetiskinlerin yaklasik yaris1 evlenmeyi istiyor. Bunun nedeni mutlu evliliklerin daha fazla
saglik, mutluluk ve uzun 6miirle baglantili goriilmesi olabilir.

Mutlu bir evlilik viicudunuz ve ruhunuz i¢in B12 vitamini gibi bir sey olabilir.

AILE -Anneler, Babalar ve Cocuklar

En sevimli yaslar
Cocuklarin sevimliligi, 4,5 yaslarinda, tam anaokuluna bagladiklar1 donemde azalir.
Yakinlarda yapilan bir aragtirmada, yetigkinlerden bebeklikten 6 yasina kadar olan ¢ocuklarin
yiizlerindeki ¢ekiciligi degerlendirmeleri istendi.
Katilimeilar bebekleri yeni ylirliyenlerden, yeni yiiriiyenleri de daha biiyiik
cocuklardan daha sevimli bulduklarini ifade etti. Burada mucize rakam 4,5 yas; bu yastan
biiyiik ¢ocuklar, sadece birkag ay arkalarindan gelen ufakliklar kadar karst konulamaz degil.

Cok okuyan ebeveynlerin genellikle ¢ok okuyan c¢ocuklart olur. Cocuklarin
okuyacaklar1 kitaplar1 kendilerinin segmesine izin vermek okuma aliskanligini tesvik eder. Ne
mutlu ki ¢ocuklar hala anne babalardan daha ¢ok okuyor.

Anne Olmak
Kadilar ilk dogumlarin1 ortalama 25,4 yas ve sonrasinda gerceklestiriyorlar. 1970’te
bu deger 21, 4’miis.

Kadinlar daha uzun siire dogum sancisi ¢ekiyor. Ik defa anne olanlar i¢in dogumun ilk
asamast 50 yil once 2 saatken gilinlimiizde bu siire 2,6 saate ¢ikmis. Neden? Anneler eskiye
gore daha ileri yasta dogum yapiyor ve daha kilolular. Her ikisi de dogumu uzatabilen
faktorlerdir. Ayrica giiniimiizde dogumlarda anestezi uygulama ihtimali daha fazladir ve bu
da dogum siirecini yavaslatmaktadir.

National Center for Health Statistics [Ulusal Saglik istatistikleri Merkezi] verilerine
gore, 2010 yilinda Eyliil ayr dogumlarin en yogun oldugu ay, sali giinleri de en yogun giin
olmus.

EV- Miilk ve Ev Esyalari
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Ister evin sahibi olun, ister kiraci, eviniz ve i¢indeki esyalar zamana duyarlidir. Evlerin
kendisi yillarca, bazen yiizyillarca dayanir ama beyaz esyalar, mobilyalar ve banyonuzdaki
giizellik malzemelerinin belli bir 6mrii vardir.

Beyaz esyalarin yenilenmesi, rujlarin atilmasi, g¢atilarin onarilmast gerekir. Sevgili
evinizin ve i¢indekilerin zaman ¢izelgesini bilirseniz tatsiz siirprizleri onleyebilir, zamanin
kaginilmaz tahribatina kars1 planlarinizi yapabilirsiniz.

Sagliginizi korumak icin temel mutfak esyalarini diizenli olarak atin

Mutfaklar mikroorganizmalarin tiremeleri i¢in en uygun yerlerden biridir. Mikroplarin
kolayca yerlesebilecegi esyalar1 diizenli olarak degistirmeyi aliskanlik haline getirmenizi
tavsiye ediyoruz.

Tahta kasik: Bes yilda bir degistirin, kasik ¢atlamigsa daha 6nce yok edin ¢ilinkii
catlaklar mikroplar i¢in miikemmel yuvalara dondisiir.

Siinger: iki haftada bir yenilemelisiniz. Bu siire zarfinda, bir kap suya koyarak
mikrodalgada iki dakika dezenfekte edin.

Kesme tahtasi: Kesme tahtasinda cizikler, yariklar olustugunda degistirin ¢iinkii
mikroplar buralara yerlesir ve kolaylikla ¢ogalir. Et ve sebze i¢in iki ayr1 tahta kullanmay1 da
aligkanlik haline getirin.

Cesitli aletlerin Oomdiirleri iireticiye, tasarima, bakimina ve kullanim sikligina gore

degisir.
Klima. Oda tipi: 9-10 y1l
(Camasir makinesi: 10-12 yil
Su siticr. Elektrikli: 11-13 y1l
Buzdolabi: 11-14 y1l

Yatak ve muhtemelen yastiklariniz onlarca yil dayanir ama iistiinde yillarca doniip
debelenince ilk bagtaki konforu ve rahatlig1 azalabilir.

Yataklar: 7-10 y1l

Yastiklar, kustiiyli ve kopiik: 1-10 yil

Banyo arac gerecleri:

Dis fircasi: Her 3 ayda bir degistirin. Bu siireden sonra killar asinir ve plaklari
sokmekte yetersiz kalir.

Klozet fircasi: 6-12 ayda bir yenileyin ya da firganin killar1 yipranip iyi
temizlemediginde atin.

Giines kremi Koruyucu maddeler zaman iginde bozulur. Cildinizi riske atmayin,
her yil yeni bir tane alin.

Rimel ve goz kalemi: Rimel ve goz kremlerinizi 2-3 ayda bir degistirin.

Yiyecekler
Bazi yiyecekler sizden daha uzun émiirliidiir (tuz, viski, bal onlarca yil durabilir) ama
cogu zamana kars1 duyarhdir. (et, balik ve sebzeler) .

VUCUT- Akil, Ilaclar ve Sindirim
Bir 6giin yedikten sonra bunlarin mide ve ince bagirsaktan gecmesi 6-8 saat siirer.
Yediklerinizden arta kalanlar daha fazla sindirim ve su emilimi i¢in kalin bagirsaga (kolon)
gecer. Hamburger ve kizarmis patatesten olusan bir aksam yemeginin viicuttan tamamen
atilmasi birkag giin siirer.

Karacigerin herhangi bir kadeh ickideki alkolii pargalamasi yaklagik 1 saat alir.
Cakirkeyif olmak istemiyorsaniz igkinizi yavasca yudumlaym. Saatte bir kadehten fazla

5
www.ozetkitap.com



icerseniz karacigeriniz bu yiikii kaldiramaz ve bu fazla alkol kana karisarak beyninize ulasir.
Sonug¢ta muhakemeniz bozulabilir ve utang verici davranislarda bulunabilirsiniz.

Kopek sahipleri hayvanlarinin kendilerinden sadece 2 saat fazla uykuya ihtiyaci
olmasini sagirtict bulabilirler. Benim kdpegim giinlin yarisint siltesinde kivrilip yatarak
geciriyor. Diisiinmeniz i¢in size bazi hayvanlarin uyku ihtiyagclart:

Aslan 13.5 saat
Kedi 12.5 saat
Kopek 10.6 saat
Insan 8.0 saat
Inek 4.0 saat

At 2.9 saat

Giinde kac kere esneriz?

Yetigkinler giinde ortalama 5 kere esner. Cok uykuluysaniz ya da yaninizda esneyen
biri varsa daha fazla esnersiniz-esnemek bulasicidir. Bilim insanlar1 niye esnedigimizi kesin
olarak bilmiyorlar. Son teorilerden biri esnemenin beyni serinletti§i yoniinde. Beyin ¢ok
1sindiginda viicut esnemeyle serin hava ¢ekerek beynin 1sisin1 diisiiriiyor.

Ne kadar siire riiya goriiriiz?
Insanlar gecede 4-5 riiya goriir ve her biri 5-30 dakika siirer. Riiyalar1 inceleyen
arastirmacilar, gordiiglimiiz riiyalarin genelde kotii oldugunu bulmusglar. Riiyada en siklikla
yasanan duygusal deneyim nedir? Endise.

Uzun ucak yolculuklarinin etkilerinden (Jet lag) ne kadar zamanda
kurtuluruz?

Kat ettiginiz her saat dilimi icin yaklagik bir giin. Ayrica ne yone ugtugunuz da
onemlidir.

Doguya gitmek viicut i¢in batiya gitmekten daha zordur. Doguya giderken uyumak.
Batiya seyahat ederken de uyanik kalmak zordur.

Beynin tamamen olgunlasmasi ne kadar siirer?

Bir kadin beyni 22 yasinda, erkek beyniyse 25 yasinda olgunlasir. (Yorum yok!)
Simdi biraz geri gidelim. Beyin yetiskin boyutunun yiizde 95’ine 6 yasinda ulasir. Ergenlik
donemine gelindiginde. Kizlarda 11 yas, erkeklerde 12,5 yas civari, beyindeki gri maddenin
en kalin oldugu donemdir. Ergenlik ilerledik¢e beyin kendini yeniden sekillendirir.

Beynin bir aniy1 akla getirme hizi nedir? Temel bir aniy1 akla getirmek,
beyin i¢in 0,6-0,8 saniyelik bir istir. Yaslandik¢a ya da o olguya asinalik azaldik¢a, beynin
bunu akla getirmesi dakikalar, hatta saatler siirebilir. (Hizl1 test: En son okudugunuz {i¢
kitabin adin1 siralayin.)

Insan beyninin depolama kapasitesi 1 milyon gigabayttan fazladir. Northwestern
Universitesi'nden psikoloji profesorii Paul Reber’in sdyledigine gore, beyniniz bir dijital
video kayit cihazi olsaydi 3 milyon saatlik TV programini barindirabilirdi.

Bir insan dakikada kac kelimeyi anlayabilir? Sesli kitaplar acele
etmeden dakikada 150-160 kelime hizla okunur. Hizli konusan agik artirmacilar ve radyo
spikerleri dakikada 350-400 kelimeye kadar ¢ikabilir ama bu, insan beyninin bir dili anlama
yeteneginin siniridir.

Korlerin insaniistii bir dinleme giicii vardir. Almanya’da Hertie Klinik Beyin
Aragtirmalar1 Enstitiisii’'nde yapilan bir arastirmaya gore, 2-15 yas arasinda kor olan g¢ocuklar
saniyede 25 heceye kadar, diger bir deyisle dakikada yaklasik 750 kelime anlayabiliyorlar.
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Bu nasil oluyor? Arastirmacilar kor ve goren insanlarin beyinlerini manyetik rezonans
goriintiileme sistemiyle incelediler ve korlerin konusmayi anlamak i¢in beynin normalde
goriintiiye tepki veren bir boliimiinii kullandigini buldular.

Korlerin beyni gorsel korteksi isitsel amaclarla kullaniyor, bu da onlarin dinleme
yetisini olaganiistii hale getiriyor. Beynimiz ne kadar akill1? Cok.

MESLEK- Egitim ve Is
Kiiresel egitim siireleri
ABD’de c¢ocuklar ortalama 13 yil okula gidiyorlar. Diinyanin geri kalaninda standart
bu degil. Fakir iilkelerin ¢ocuklar1 zengin iilkelerin ¢ocuklarina gore okulda ¢cok daha az siire
geciriyor. Bu ¢ok kotii ¢iinkii egitim ekonomik biiylimenin artirilmasina yardim eden bir
faktordiir.
Kadinlarin egitim seviyesi yiikseldik¢e cocuk dogurma ihtimali azalmaktadir.

Ev 6devinin yarari var mi1?

Belki var, belki yok. Yakin tarihli bir arastirmada, iiniversite ve yliksek dgrenim
kurumlarinin yoneticilerinin % 58’1, devlet liselerinden mezun 6grencilerin on y1l dncesine
gore daha zayif ve hazirliksiz geldiklerini belirtiyor.

Bu yoneticilerin yiizde 52’si, Babcock ve Marks’in dedigi gibi, bugiiniin iiniversite
ogrencilerinin daha az calistigt konusunda hemfikir. Yoneticilerin sadece ylizde 7’si,
ogrencilerin daha ¢ok calistiklarini diisiintiyor.

Universite Egitimini Tamamlamak

Universite diplomasini almak ne kadar siiriiyor?

Ilelebet! 1970’lerde ve 1980’lerde lisans derecesini almak dort yil siiriiyordu.
Gilinlimiizde genglerin “dort yillik™ tiniversite egitimini tamamlamalari alt1 yil siiriiyor.

Lisanstistli derecesi icin ¢alisan 6grencilerin bu dereceyi alma siiresi ortalama 7,2 yil,
doktora derecesini alma siiresiyse 9 yildan uzun.

Calisma Zamani

Size hizli bir 6zet: Evli erkekler bekar erkeklerden daha ¢ok calistyor. Evli kadinlar ise
bekar kadinlardan daha az ¢alisiyor.

Uzun saatler — Kalp rahatsizliklar:

Iskolikler, biraz yavaslaym: Cok ¢alismakla kalp rahatsizliklar1 baglantilidir. Annals of
Internal Medicine dergisinde yayinlanan bir ¢alismaya gore, diizenli olarak giinde 11 saat
veya daha fazla calisan Ingilizlerin kalp rahatsizigi gegirme ihtimali, giinde 7-8 saat
caligsanlara gore yiizde 67 daha yiiksektir.

Kac yil calisacaksiniz?

Yiiksek ihtimalle anne ve babalarmizdan daha uzun yasayacak ve ¢alisacaksimiz. insan
Omrilinlin uzamasi ve daralan emeklilik sartlartyla basa ¢ikabilmek icin Amerikalilar
emekliligi erteliyorlar. Ortalama bir yetiskin artik 67 yasinda emekli olmay1 planliyor.
Emeklilik yas1 2002°de 63, 1990’1lardaysa 60°t1.

Yapilar bir arastirmaya gore, 6 ay veya daha uzun siire igsiz kalanlarin yiizde 38’1
ozsaygisini kaybettigini ifade ediyor.

Calisanlar ne kadar zamani bosa harciyor?

2008’ de, Salary.com anketinde bu soru soruldugunda ¢alisanlarin ytlizde 73’1 giiniin
bir kismini is dis1 aktiviteyle gecirdiklerini belirtti. Gergekte ne kadar zamani bosa harcadilar?
Calisanlarin yiizde 14’1 piskin bir sekilde giinde 3 saat veya fazlasi, yiizde 22’°si 2 saat ve
yiizde 64’1 1 saat ve daha az bir siireyi bosa gegirdiklerini sdyledi.

Bu zamani nereye harciyorlar? Internette dolasmak, is arkadaslariyla sosyallesmek ve
kendi kisisel islerini yapmak ilk ii¢ sirada yer aliyordu.
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Gilinlimiizde c¢alisanlar belki de daha fazla isten kaytartyor ciinkii dikkatleri dagitacak
Facebook, Instagram, mesajlasma, aligveris gibi ¢ok daha cazip ortamlar mevcut.

Bosa zaman harcamak zamani1 harcar mi?

Arastirmacilar bazi kaytarmalarin calisanlari daha verimli yapabildigini gosteriyor.
“Cyberloafing at the Workplace: Gain or Drain on Work? ”(Isyerinde Calismis gibi Gériiniip
Internete Takilmak: Ise Yarar mi, Zarar mi?) baslikli bir ¢alisma, yogun bir is déneminin
ardindan internette gezinmenin zihni yeniledigini ve beyin enerjisini tazelemeye yardimci
oldugunu belirtiyor.

Internette gezinmenin zihni tazeleyici bir dzelligi var ama ayni sey e-postalar icin
gecerli degil; aksine, ruh hali ve iiretkenlik {izerinde olumsuz etkisi oluyor. Calisirken arada
internette gezinmeyi beyin i¢in yoga diye diisiinebiliriz.

Toplant:1 yapmak icin en iyi zaman hangisidir?
Cevrimigi planlama servisi Whenisgood net’e gore, Sal1 giinii 15:00 en iyi zaman.
Bir sasirtict nokta: Insanlar &gle tatiline toplanti konmasindan samldigi gibi mutsuz
olmuyor. Elbette! Ciinkii giiniimiizde neredeyse kimse gercek 6glen yemegi yemiyor.

Toplant1 verimliligi iizerine ipuclar:

Mizah yazan Dave Barry sdyle diyor: “Imsan wkimin potansiyelinin tamamina
erismemis ve de hichir zaman erisemeyecek olmasinin nedenini bir sozciikle aciklamak
istesek, bu sozciik ‘toplanti” olurdu.”

Toplantilarda zaman harcamay1 seven kimse var midir acaba? Steve Jobs severdi ama
bircok calisan sevmez. Siirekli toplantilar diizenleyen biriyseniz, size Pace Productivity’den
bu toplantilar1 verimli kilmaniza yardime1 olacak bazi oneriler:

* Bir giindem hazirlayin ve toplanti 6ncesi bunu dagitin. Bu glindemde toplantinin
amacini ve tartisilacak konular1 agik ve anlasilir bir sekilde listeleyin. Toplant: siiresini kesin
olarak belirtin.

» Toplantiy1 saat basi yerine buguklarda baslatin. Arastirmalar, bucuklara konmusg
toplantilarin zamaninda baglama ihtimalinin daha yiiksek olduguna isaret ediyor.

» Toplantilar1 6gleden sonraya planlaym. Arastirmalar giiniin sonuna dogru olan
toplantilarin daha kisa oldugunu gosteriyor. Calisanlar ¢ikis saati yaklastikca daha verimli
oluyor.

Calisanlarin ne kadar izin hakk: var?

Amerika’da ¢alisanlar yilda ortalama 25 giin izin yapabiliyor.

ABD, diinyada calisanlara iicretli izin verilmesi gerekmeyen ender iilkelerden biridir.
Finlandiya, Brezilya ve Fransa’daki ¢alisanlar1 kiskanabilirsiniz; bu iilkelerde bayramlar dahil
yillik izinler 40-41 giinii bulmaktadir. Bir arastirmaya gore, Kanada’daki zavall1 ¢aliganlar
bayramlar dahil yillik sadece 19 giin, Cin’de sadece 21 giin izin aliyor.

Calisanlar izin haklarinin yetersizliginden sikayet edebilir ama gercek su ki
Amerika’da ¢aliganlarin sadece yiizde 57’si izinlerinin tamamini kullaniyor.

Diinya capinda yapilan bir arastirmanin sonuglari, izin haklarini kullanmada
Fransizlarin yiizde 89 ile basi ¢ektigini, Japonlarin ise yiizde 33 ile en alt sirada olduklarini
ortaya koyuyor. Tiirkiye ‘de ise % 74’diir.

Diinyada trafik tikaniklig1 en kotii olan sehir hangisidir?

Moskova. Diinya iizerinde 20 sehirde yapilan bir arastirma, Moskova’daki soforlerin
en fazla gecikmeyi yasadigini ortaya koydu. Siiriiciilerin yiizde 45’1 trafikte 3 saatten fazla
sikisip kaldiklarini ifade ediyor.

Nairobi yakin takiple ikinci geliyor; siiriiciilerin ylizde 35’1, 3 saatlik gecikmeler
yasadiklarin belirtiyor.
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YARATICILIK- Sanat, Miizik, Film ve Mimari

Zamanmin bazi seyleri degistirdigini soylerler ama ashinda onlart bizzat sizin
degistirmeniz gerekir. Andy Warhol

Zaman ve yaraticilik bir arada diisiiniilemez gibi gelse de, cogu zaman ayrilmaz bir
sekilde, hatta bazen inanilmaz derecede birbirine baglidir.

Da Vinci Son Aksam Yemegi lizerinde calismaya 1495°te basladi yil boyunca ara ara
calisarak 1498’te tamamladi. Yaklagik 4.5 metreye 9 metre boyutlarindaki devasa eser,
Isa’nm 12 havarisinden birinin giin dogmadan ona ihanet edecegini agiklamasini resmeder.
Da Vinci’nin isleri erteleme konusunda korkung¢ bir iine (Mona Lisa’y1r tam 20 yilda
tamamlamisti) sahip oldugu diisiiniiliirse, bu duvar resmini bitirme hizi hayret vericidir.

Insanlar eserlerine ne kadar siire bakiyorlar? Genelde 1 dakikadan az.
Metropolitan Sanat Miizesi’nde yapilan bir aragtirmada, ziyaretgilerin koleksiyonundaki sanat
eserlerine ortalama 27,2 saniye baktig1 bulunmustur. -

Miize severler her ziyarette ortalama 2,4 saat geciriyorlar. Miizelerdeki ziyaretci
yogunlugu 6glen ve saat 13.00 siralarinda en yiiksek oluyor.

Henry David Thoreau Walden’i, ne kadar zamanda yazdi1?
Aylaklik, ¢ok biiyiik bir sanattir. —-Henry David Thoreau

Thoreau, Walden gdliinde, 4 Temmuz 1845°ten 6 Eyliil 1847’ye kadar 2 y1l, 2 ay Ve 2
giin kaldi. Buradaki zamanin1 anlattig1 kitab1 Walden’1 yazmasi neredeyse 10 yilin1 aldi, bu
arada 7-8 taslak hazirladi. Walden en sonunda 1854 yilinda yayinlandi.

Bir konuda uzmanlasmak ne kadar zaman alir?

Fazla basitlestirilmis olmakla beraber yaklasik 10.000 saat. Malcolm Gladwell buna
10.000 Saat Kuralt diyor ama bu “kural” aslinda Florida Universitesi'nde psikoloji
profesorii ve uzmanlagsma konusunda ¢ok yetkin bir arastirmaci olan K. Anders Ericsson’un
aragtirmalaria dayaniyor.

1990’larin  basinda, Ericsson ve ekibi Berlin Miizik Akademisi’nde keman
virtiidzlerinin aligkanliklarini incelemis ve uzmanlikta en iist seviyeye ¢ikmis ve uluslararasi
diizeyde en fazla 6vgii alan bu miizisyenlerin hatasiz olabilmek i¢in 10.000 saat ¢alistiklarini
bulmustur. Ancak, en iist diizeye gelebilmek icin herhangi bir 10.000 saatlik pratik yeterli
olmuyor, bilingli ve maksatli olmasi gerekiyor.

Ericsson, bagarinin anahtarmin yetenek degil, pratik, cok fazla pratik olduguna
inantyor. “Viicut olgiilerinin spordaki etkisi disinda, dogustan yetenek olduguna dair bir kanit
bulunmuyor. Bir insanin performansini miikemmellestirmek i¢in ¢ok fazla zaman harcamadan
olaganiistii performans gosterebilecegine dair de pek fazla kanit yok.”

ENERJI - Spor ve Egzersiz
Sporcular kac¢ yasinda zirvededirler?
Profesyonel sporcular i¢in zirve donemi 20°li yaslarin ortalaridir. 25 yas, kaslarin en
giiclii oldugu donemdir. Sonra kaslar 50 yasina kadar her on yilda bir % 4 gii¢ kaybina
ugrarlar. Kadin sporcular zirve donemlerine tipik olarak erkeklerden birkag yil 6nce ulasirlar.

Egzersiz yapmak icin en iyi zaman nedir?
Genelde egzersiz i¢in en iyi zaman, 16.00 ile 17.00 arasidir. Bu saatlerde viicut
fiziksel aktivite i¢in en hazir durumdadir.
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*Viicut 1s1s1 18.00 ile 20.00 arasinda en yiiksek seviyededir, Yani kaslar sicak ve
esnek, agr esigi yiiksektir. Viicudun tepki verme siiresi ve hizi, viicudunuz sicak oldugunda
artar.

* Ruh hali aksam saatlerinde en olumludur. Ruh haliniz iyi oldugunda egzersiz yapma
motivasyonu da ytiikselir.

* Kas giicti 17.00 ile 21.00 arast1 maksimum seviyededir. Bir aragtirmada, aksam
saatlerinde antrenman yapan sporcularda kas giicii artisinin sabah antrenman yapanlara gore
yiizde 20 daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Viicudunuzun seklini degistirmek ne kadar zaman alir?

Kilolu ve sekilsiz kisilerde gozle goriiliir degisikliklerin gergeklesmesi i¢in 6 aydan 1
yila kadar bir siireye ihtiya¢ vardir. Bu siirede kisi ¢ok siki bir sekilde kendini gelistirme
programi uygulamalidir: diizenli egzersiz, haftanin ¢ogu giinii agirlik kaldirma ve her giin
saglikli beslenme.

Yiiriiylis yapmak en sevdiginiz egzersizse, sunu deneyin: Bir dakikada ka¢ adim
attiginizi saym. Daha da iyisi bir pedometre alin, kemerinize takin ve 1 dakikada ka¢ adim
attiginiz, 6grenin. Hedefiniz dakikada 100 adim olmali.

Ne kadar cok oturursaniz omriiniiz o kadar kisalir.

Henry Wadsworth Longfellow on dokuzuncu yiizyilda soyle yazmis: “Cok fazla
hareketsiz oturunca, once beden sagligi bozulur, ardindan akil.” Longfellow gelecegi
gérmiis. Amerikalilar popolarmin tistiinde ¢ok fazla zaman gegiriyorlar.

Bir arastirmada, yetiskin Amerikalilarin gliniin 8,5 saatini oturarak gecirdigi
bulunmustur. “Sorun degil, nasil olsa ben her sabah 1 saat spor
yapryorum,” diye diisiinebilirsiniz. Ne yazik ki, gilinlik spor aktiviteleri bile siirekli
oturmanin zararlarini gideremez.

Biitlin giin masa baginda oturuyorsaniz, her 20-30 dakikada bir yerinizden kalkin,
kendinizi esnetin ve masanin etrafinda birka¢ tur bile olsa yiirliylin. Bir masanin etrafina
dizilmek verine toplantilarmiz! Yiiriiyerek Bir masasinin etrafina dizilmek yerine
toplantilarinizi yiiriiyerek yapin. Son séz: Hayatt oturarak gecirmeyin.

Diizenli spor yapmak, kalp ve damar rahatsizliklarindan dliimleri yiizde 25 ile yiizde
33 azaltiyordu. Arastirmacilar, yiiksek tansiyon, sigara kullanimi, asir1 kilo alma ya da
ebeveynlerin erken 6liimii gibi faktorleri goz onilinde bulundurduklarinda bile, bedenen aktif
olan mezunlar arasinda oliimler hissedilir derecede daha diisiik ¢ikti.

Yapacagimiz her bir saatlik yiliksek tempolu egzersiz 6mriiniize iki saat katacaktir.
Oniimiizdeki 30 y1l boyunca haftada 4 giin 1’er saat spor yaparsaniz dmriiniizii yaklagik 1,4
y1l uzatacaksiniz.

Bir saatte kac kalori yakarsiniz?
Bu sizin kilonuza ve aktivitenin canliligina baghdir. Asagida 68 kilo agirligindaki
kisiler i¢in baz1 temel degerler verilmistir.

e Basketbol (Tam Saha): 747 kalori
e Bisiklet 20 km/saat: 594 kalori
e Golf (Sopalar1 tagiyarak): 414 kalori
e Ip atlamak 684 kalori
e Kosma (10 km) 684 kalori
e Kayak (Inis) 594 kalori
¢ Yiizme (Orta hiz): 414 kalori
e Yiiriiyiis (3,2 km) 198 kalori
10
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e Agirlik Kaldirma: 234 kalori

YOK ETME - Savaslar, Yasalarin Uygulanmasi ve Suc

Zaman ve ilgi, tipki para gibi, ancak azaldig1 zaman farkina vardigimiz iki seydir.
Merlin Mann
Hirsizlar Bankalar:1 Ne Zaman soyar?

En popiiler soygun zamanlari Cuma sabahlari 09.00-11.00 arasidir. 2010°da
gergeklesen 5.628 banka soygununun yiizde 20’si Cuma giinleri, yilizde 28’1 sabah saatlerinde
yapilmis. Neden bu kadar erken? Adalet Bakanligi’nin agiklamasina gdre, soyguncularin
sabah saatlerini tercih etmesinin nedeni bankalarin daha az kalabalik olmasi ve sabah yeni
yatanlar ve aksam kasada kalanlar nedeniyle nakdin bol olmasi,

Peki, neden Cuma? Bakanlik bu isin miiptelalarinin hafta sonu ihtiyaglarin
karsilayabilmek amaciyla Cuma giinii nakit depoladiklarindan siipheleniyor.

Diktatorlerin Zamani
2011 yili despotlar igin kotii bir y1ldi. Bir takim gaddar liderler Arap Bahar tarafindan
alasag edilirken bazilar1 da dogal olaylarin ya da kendi pervasiz davranislarinin kurbani oldu.
O diktatorler genelde onlarca yil iktidar1 ellerinde tutarlar ve bu siire i¢inde iilkelerini perisan
ederken kendi ailelerini servete bogarlar. Bazilar biiyiik bir servetle kacarlar. Kim Imelda
Marcos’un ayakkabilarini unutabilir ki? Bazilar1 da hayatlariyla 6derler.

Zaman bizim en degerli kaynagimizdir ama para da hemen pesinden gelir. Neticede
para size daha iyi saglik hizmeti daha iyi egitim daha iyi ev alabilir. Zaman ve para birbirine
bagimlidir, hatta belki de esbagimlidir. Zaman paradir.

Ayaklarimin yere basmasmni saglamak icin en sevdigim diisliniirlerden birine,
Benjamin Franklin’e danistim. Benjamin otobiyografisinde zamani ve parayr yOnetmek
istline-yazdiklari, yirmi birinci yiizyilda hala gegerlidir.

Bize tavsiyeleri: Zaman kaybetmeyin; her zaman yararli bir seyle: mesgul olun;
liizumsuz biitiin faaliyetleri kesin.

Para konusunda biraz daha duygusal: Kendinize ve baskalarina iyi, yararl bir sey
vapmak disinda harcama yapmayin; yani ziyan etmeyin.

Ozetlersek, daha mutlu olmak istiyorsaniz, ZAMANI diisiiniin. Daha iiretken olmak
istiyorsaniz, PARAYT diisiiniin.

Egzersiz ve maasiniz
Cleveland Universitesi’nden Vasilios D. Kosteas tarafindan yapilan bir calismaya
gore, diizenli egzersiz yapan calisanlar yapmayanlardan yilizde 7-11 daha ¢ok
kazaniyorlar. Kosteas haftada 3 ve daha fazla egzersiz yapan erkeklerin kazanglariin yiizde
6,6 daha ytiksek oldugunu, benzer sekilde egzersiz yapan kadinlarda bu oranin yiizde 11,2’ye
ciktigini belirtiyor.

Daha onceden yapilmis arastirmalar, obez kisilerin kazanglarinin, kilosu normal
olan kisilere kiyasla daha diisiik oldugunu ortaya koyuyor.

Finansal kararlar vermek icin en iyi yas nedir?
53 yas. Yasla birlikte tecriibeler artarken analitik yetiler azalir. Dort ekonomistten
olusan bir ekibin arastirmalarina gore, aklin olgun ve elestirel diisiincenin hala saglam oldugu
bu kesisim noktasinda ugurlu yas 53.

Zaman, iyi kullanmak ne demektir?

11
www.ozetkitap.com



Ug akademisyen bu soruyu Journal of Consumer Psychology dergisinde ¢ikan “If
Money Doesn’t Make You Happy, Consider Time” [Para Sizi Mutlu Etmiyorsa, Zamani
Deneyin] baglikli makalede cevapladi.”

Bu yazarlardan size zamanin akillica kullanimi i¢in 5 6neri:

1. Dogru insanlarla vakit gecirin. Diiriist olun. Hayatinizda kag¢ kisi sizi
sinir ediyor ve bu insanlar kiymetli zamaninizin ne kadarini tiiketiyor? Dirdircilart
daha fazla vakit gecirin. “Insanlarin genel mutlulugunun en temel iki géstergesi,
is ortaminda da ‘iyi arkadasi’ olup olmamasi ve yoneticilerini sevip
sevmemesidir.”

2. Dogru aktivitelere zaman harcayin. Yine diiriist olun. Sizi gercekten
mutlu eden seyler nedir? Zamaninizi nasil gecireceginizle ilgili segenekleri
degerlendirmenin bir yolu, “bu, deneyimin uzun vadede kalict olup olmayacagini
diigtinmektir, ” diyor arastirmacilar.

3. Diisiinmeye zaman ayirin. Bu benim en sevdigim Oneri. Bundan keyif
almak icin bir sey yapmak zorunda degilsiniz. Arkadaslarinizla bir aksam yemegi
ya da bir tatil hayal etmek bile insana kendisini ¢ok iyi hissettirebilir,

4. Zamaninizi artirin. Siirekli olarak zamana sikigtyorsaniz arada zaman satin
almay1 disiiniin ve bebek bakicisi, temizlik¢i, kopek gezdiricisi gibi kisilerden
destek alin.

5. Geleceginizi bugiinkii mutluluk yaklasimlarinizla planlamayin.
Mutluluk zaman i¢inde dinamiktir. Gen¢ insanlar mutlulugu heyecanla
bagdastirma egilimindeyken, daha yash insanlar icin mutluluk, huzurlu
hissetmekle iligkilidir. Gelecekteki mutlulugunuzla ilgili kararlar1 buglinkii
mutluluk algilariniza dayanarak vermeyin.

MEDYA- Cihazlar, Internet: ve Ayni1 Anda Birden Fazla
Is Yapma:-

Bugiiniin ¢ocuklari, ayni anda birden fazla is yapma konusunda iistat olmuslar; giiniin
biiyiik kismin1 ayn1 anda birka¢g medyaya gdmiilmiis olarak geciriyorlar. Yetiskinler de pek
farkli degiller. Tablet kullanicilarinin neredeyse yarisi, her giin televizyon seyrederken
tabletlerini kullantyor...

Internet Zamani: Biiyiik Resim
2012’de Amerikalilar ayda 30 saatlerini internette gecirmisler. Bu siire bir yil dncesine
gore’ ylizde 10 artig gostermis. Bu arada internet erisimi olan Amerikali sayist son on yil
icinde ikiye katlanarak 132 milyondan 274 milyona yiikselmis.

Internet zamani

Insanlar internete baglandiklarinda ne yapiyorlar? Vakitlerinin biiyiik kismini sosyal
iletisim aglarinda ve blog sitelerinde geciriyorlar.

Internet erisimli telefonu olanlar zamanlarmnin biiyiik kismimn1 uygulamalar1 kullanarak
gegiriyorlar.

Kullanicilar en ¢ok hangi sitelerde zaman harciyorlar? Facebook!

Kullanicilar Facebook’ta ayda 6 saatten fazla zaman harciyorlar, Facebook’un
ardindan 2 saati askin siireyle AOL Media Network geliyor, onu da yine 2 saati agkin siireyle
Yahoo! izliyor.

E-POSTA Zamani
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Posta var m1? Elektronik posta kullanicilarinin biiyiikk kismi (ylizde 87) posta
kutularini giinde bir kereden fazla, yiizde 29’u ise giinde 4 kereden fazla kontrol ediyor.

Yahoo’nun anketine gore, insanlarin iicte biri gelen e-posta kutularini temizlemektense
tuvalet temizlemeyi tercih ettiklerini ifade ediyor.

Facebook hakkinda bazi garip istatistikler:
e Ortalama bir Facebook kullanicisinin 229 arkadasit bulunuyor. Kullanici ne
kadar gengse arkadas sayis1 o kadar fazla.
e Facebook kullanicilar her ay 7 yeni arkadas ekliyor.
e Kadmlar statiilerini ayda ortalama 21 kere giincellerken erkekler ortalama 6
kere giincelliyor.

Kadinlar erkeklerden daha cok konusuyor ve mesajlasiyor

Kadimlar cep telefonlarindan ayda ortalama 770 dakika konusuyor, erkeklerse
yaklagik 600 dakika. Kadinlar mesajlasmada da onde gidiyor; ayda gonderdikleri/aldiklar
SMS sayis1 800’1 gegerken, erkeklerde bu rakam 600 civarinda.

Televizyon Zamani
Televizyona, diger elektronik cihazlara kiyasla hala en fazla zamani ayiriyoruz. Ama
bir yandan televizyona bakarken diger yandan da tablet kullaniyoruz, internette dolasiyoruz
ya da arkadaglarla mesajlastyoruz.
Televizyon seyretmeye en ¢ok zamani kim harciyor? Yaslilar.
e 65 Yasin Ustiindeki Amerikalilar ayda 204 saat televizyon seyrediyorlar.
Ortalama bir Amerikalinin aylik televizyon seyretme siiresiyse 145 saat.
e Afrika kokenli Amerikalilar ayda 206 saatle en ¢ok televizyon seyreden grup.
Onlar1 142 saatle beyazlar, 125 saatle Ispanyol kokenliler ve 96 saatle
Asyalilar takip ediyor.
e Amerikalilar televizyonu ¢ok sevdikleri i¢in birden fazla televizyona sahipler.
Haneye diisen televizyon sayisi ortalama 2,5 Evlerin iicte birindeyse 4 veya
daha fazla televizyon bulunuyor.
e Televizyonda prime time pazartesiden cumartesiye saat 20.00 ile 23.00
arasindadir. Amerikalilarin ¢ogu saat 21.15-21.30 aras1 yayma giren
programlar izliyor. Pazar aksami i¢in prime time 19.00-23.00 arasidir.

Gencler ve Mesajlasma
Bagimlilik m1 dediniz? Genglerin yiizde 77’sinin cep telefonu var, yiizde 23’{iniin de
akilli cep telefonu. Ortaokul ve lise Ogrencileri glinde ortalama 1 saat 35 dakika mesaj
gonderiyor ya da aliyor.
Sasirtict ama geng siiriiciilerin yilizde 43’1 araba kullanirken mesajlastiklarini itiraf
ediyor. Yiizde 60’1 trafik 15181 kirmizi yanarken mesajlastigini, yiizde 73’ de dur 1s181inda
telefonuna goz attigin ifade ediyor.

YASAM SURESI (OMUR)-Insanlar ve Hayvanlar
Ne kadar yasayacaksiniz?
Bunun cevabi ¢ok fazla faktdre bagli: nerede yasadiginiz, ne yediginiz, ne kadar
egzersiz yaptiginiz ve bir parga da sans.
Bugiin Amerika’da dogan birinin 78 y1l yagamasi bekleniyor.

Yaslanmak tamamen yokus asag1 bir siire¢ degildir. U¢ uzman, yaslanmanin aslinda
bazi yararlar1 olduguna dikkat ¢ekiyor.

Insanoglu ne kadar yasiyor? (Global bir karsilastirma)
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Diinya genelinde ortalama yasam siiresi 67,07 y1l, Amerika’da 78,49 yildir.
Insanlarin en uzun yasadig1 yer neresidir? Monako!

Sansli Monakolular ortalama 90 yasina kadar yastyorlar. Bu, yeryiiziindeki en uzun
yasam siiresi beklentisidir. Belki de onca kumar sayesinde insanlar geng¢ kaliyordur!

Daha uzun yasamanin yollari
Duydugunuz sonsuz sayidaki tavsiyelere —iyi beslenmek, diizenli egzersiz yapmak,
diistik kiloda kalmak, sigara ve sagliga zararli maddelerden uzak durmak-uyarak hayatiniza
yillar ekleyebilirsiniz. Gergekten.

Yasam siirenizi uzatmak istiyorsaniz bunlari YAPIN:

Bir Akdenizli gibi beslenin: Bu, bol miktarda sebze, meyve, balik ve
zeytinyag: tilketmek anlamina geliyor. Bu besinlerin dogal olarak kalori degeri ve sagliksiz
yag miktar1 diisliktlir; antioksidan ve lif degerleri yliksektir. Akdeniz diyetinin kalp
rahatsizliklari, yiiksek tansiyon, felg, diyabet ve gogiis kanseri gibi insan omriinii kisaltan
hastaliklara Yakalanma riskini diisiirdiigii tespit edilmistir.

Egzersiz yapin - azt bile yararlu Su siralar gegerli olan tavsiye, haftanin
bliyiik kisminda 30 dakika egzersiz yapmamiz yoniinde. The Lancet’te yaymlanan bir
arastirmada, 416.175 kisi 12 y1l boyunca izlenmis ve haftada ortalama 92 dakika ya da giinde
15 dakika egzersiz yapanlarin 6miir beklentilerinin hi¢ egzersiz yapmayanlardan 3 yil daha
uzun oldugunu saptamistir.

Dikkatli ve 6zenli olun: Olgiilii, istikrarli, diizenli insanlar digerlerinden daha
uzun yastyorlar gibi goriiniiyor. Bu sezgisel olarak dogru geliyor. Ozenli biriyseniz, biiyiik
olasilikla uyusturucu ve alkolizm gibi sizi mahvedecek davraniglardan uzak durur ve egzersiz
yapmak, saglik kontrollerine gitmek gibi yararli davraniglar1 benimsersiniz.

Dostane, samimi bir ortamda calisin: israil’de yapilan bir arastirmaya
gore, etraflarinda kendilerini destekleyen meslektaslar1 olan ¢alisanlar, tatsiz ve sikici
ortamlarda ¢alismak zorunda kalanlara gore daha saglikli oluyor ve daha uzun yasiyorlar.

Sehirde yasaywn: Wall Street Journal gazetesinin bir arastirmasina gore,
sehirlerde yasayan Amerikalilarin 0miir beklentisi kirsal alanlarda yasayanlardan biraz daha
uzun: 77,8 yila karsin 76,8 yil.-

Universite diplomaniz olsun: Universite mezunu olmak igin size bir neden
daha: Biiyiik ihtimalle daha uzun yasayacaksiniz.

Amerika’daki en saglikli adam
2011 Yilinda, Men’s Health dergisi Amerika’daki en saglikli adam1 arad1 ve Madison,
Wisconsin’den Eric Foxman’1 se¢ti. Foxman 1,70 boyunda, Yahudi, evli ve beyaz bir adamdu.
Saglik, uzun omiirle iliskili olduguna gére Foxman’1 bu yarisin sampiyonu yapan dzelliklerine
g6z atalim:
Evli olmast: Birgok calisma, evli erkeklerin daha uzun yasadigini gosteriyor.
Sigara icmiyor olmast: Sigara icmek 2007°de Tobacco Control’da (Tiitiin
Kontrolii) yayinlanan bir ¢alismaya gore, yasam siiresi beklentisini 9 yil kisaltabiliyor.
Sag elini kullaniyor olmast: The Journal of Epidemology and Community
Health (Salgin Hastaliklar ve Halk Sagligi Dergisi] sag eli kullanmanin atletik yetiskin
erkeklerde daha uzun hayatla iligkilendirildigini belirtmektedir.
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Beyaz olmaszt: Centers for Disease Control’un [Hastalik Kontrol Merkezi] bir
arastirmasina gore, beyaz irkta obezlik ile ilgili rahatsizliklarin ortaya ¢ikma ihtimali daha
diistiktir.

Boyu 1.82’nin altinda: NBA, liitfen not al: American Journal of
Epidemiology’nin (Amerika Salgin Hastaliklar Dergisi) arastirmasina gore boyul.82’den
uzun olan erkeklerde piht1 olusma ihtimali, boyu 1.72’nin altinda olanlara gore iki kat
fazladir. Life Science (Yasam Bilimi) dergisinde yayinlanan bir rapora gore de, 6zellikle orta
yas sonrasinda, daha kisa ve daha kii¢iik viicutlarda 6liim oranlar1 daha diistiktiir ve beslenme
kaynakli kronik hastaliklar daha az goriilmektedir.

Bel olciisii diisiik: Obesity Research’te (Obezite Arastirmasi) yayinlanan bir
makalede, bel cevresi 102 santimden fazla olan kisilerin yatarak tedavi masraflarinin, bel
cevresi 82 santimin altinda olanlardan yiizde 85 daha yiiksek oldugu agiklanmistir. Foxman’in
bel Olglisti 79 santimdi.

Yasam siirenizi uzatmak istiyorsaniz bunlar1 YAPMAYIN
Obez olmak: Obezite, diyabet, kalp hastaliklar1 ve bazi kanser ¢esitleri gibi hayati
kisaltan ciddi saglik sorunlarina yol agar.

Kirmizt et yemek: Kirmizi et sadece damarlarinizi tikamakla kalmiyor vakitsiz
oliim riskini de artirtyor. Bu ¢alisma, her giin bir porsiyon kirmizi et —si1gir, domuz, kuzu,
jambon, sosis, salam veya diger islenmis etler yemenin erken 6liim riskini ylizde 12 artirdigini
ortaya koymustur.

Giiriiltiilii ortamda yasamak: Yiksek giriilti, kalp rahatsizliklari,
cocuklarda biligsel bozukluk, uyku bozukluklar1 ve kulak ¢inlamasi dahil olmak iizere her
tiirden hastaligin ortaya ¢ikmasina katkida bulunuyor.

Sigara icmek: Hayat boyu sigara i¢gmek, 50 yasindan sonra yasam siiresi
beklentisini erkeklerde 4,3 yil, kadinlarda 4,1 yil azaltmaktadir. Tek bir sigara,
omriiniizden ortalama 11 dakika kaybettirir.

Evsiz kalmak: Evsizlik, yasam siiresi beklentisini erkeklerde 22, kadinlarda 17 yil
kisaltiyor.

Fazla televizyon seyretmek: Giinde ortalama 6 saat televizyon seyretmek
yasam beklentinizi yaklasik 5 saat kisaltabilir.

Yiiriime hizi ve yasam siiresi
Yaslica bir kisinin yiirlime hizi, ne kadar yasayacagina dair bir tahminde bulunmaya
yardim edebilir. Aragtirmacilar, 65 yas iistli yetiskinlerin yiiriime hizini incelemis ve saniyede
1 metre ya da saatte 2,25 milden daha hizli yiiriiyen kisilerin, ayn1 yas ve cinsiyette olup daha
yavag ylriiyenlerden daha uzun yasadigini bulmustur.

Zamanin Odiilleri
Yaslanmak tiimiiyle kotii degildir. Ug uzman yillar icinde aklin ve ruhun nasil
gelistigini aciklamakta:

Dr. Marc Agronin, geriyatrik psikiyatrist ve How We Age: A Doctor’s Journey
into the Heart of Grocwing Old (Nasil Yaslaniriz: Bir Doktorun Yaslanmanin Merkezine
Seyahati)-kitabinin yazaridir.

“Yaslanmay: kayp ve ¢okiis olarak goriiriiz ama biz siirekli biiyiiyoruz, gelisiyoruz ve
degisiyoruz. Geleceginizi, kaderinizi sekillendirme olasiligi her zaman vardiwr. Bir¢ok insan
vasla birlikte kendisini daha iyi hisseder, daha iyi kararlar alwr, daha az strese girer,
duygulart daha oturmustur. Yeni fikirlere daha acik olurlar ve diisiince sistemleri daha az
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ideolojiktir. Biitiin bunlar ileri yastaki kisilere gencglerde olmayan bir bilgelik ve akil
kazandirir.

Yashlik ¢esmesinden o6grenecegimiz seyler gencglik cesmesinden ogreneceklerimizden
¢ok daha fazladw.”

Dr. Oury Monchi, Montreal Universitesi Geriyatri Enstitiisii’nde nérologdur.

“Yash beyin, tecriibe sahibidir ve aceleyle hicbir sey elde edilemeyecegini bilir...
Bazi gorevierde daha yash yetiskinlerin beyinleri de genglerinkine yakin bir performans
sergiler. Elimizde yasla birlikte bilgeligin arttigini ve beyin yaslandik¢a kaynaklarint daha iyi
kullanmayr 6grendigini gosteren norobiyolojik kanitlar var.
Hizli kosabiliyor olmak size her zaman yarist kazandirmaz; becerilerinizi nasil en iyi
kullanabileceginizi bilmeniz gerekir. Bu deyis yaslanmanin belirleyici ozelliklerindendir.”

Barbara Strauch, The Secret Life of Grown-Up Brain (Yetiskin Beyninin Sirlart)
kitabinin yazaridir.

“Beynimiz, orta yaslar: gecerken, ana fikri, biiyiik resmi algilamakta ustalagir. lyi
kondisyonda tutuldugunda, beyin sahibinin yeni yapilar: algilamasina yardimct olacak yollart
insa etmeye devam eder ve boylece can alici noktalar: ve hatta ¢oziimleri geng bir insandan
daha hizli gorebilir.”

KAYNAKCA
ZAMAN KITABI (The Book of Times)-Lesley ALDERMAN(*)

Ceviren: Ferial Tuncer
Paloma Yayinevi-I. Baski: Kasim 2014 (326 sayfa)

(*)Lesley ALDERMAN: Saglik ve finans alanlarinda editorliik yapmaktadir. New
York Times gazetesindeki “Patient Money” kosesinin yazarlar1 arasinda yer alan Alderman,
Real Simple isimli derginin eski editor yardimcisidir. Ayrica Money dergisinde yazarlik
yapmustir, Makaleleri c¢esitli ulusal mecralarda yayinlanan Alderman, yirmi dilde baskisi
yapilan First Impressions: What You Don’t Know About Others See You isimli kitabin da
editorliigiinii  yapmistir. Sertifikali yoga egitmenidir. Ailesiyle birlikte Brooklyn’de
yasamaktadir.
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