GULMEK VE
AGLAMAK
UZERINE

FIRSAT BULUNCA GULUN

Sanla Barbara'daki Kaliforniya Universitesi'nden saglik
efjitimi yoneticisi Sabina White gulmeyle ilgili liging bir
sav Gne strmektedir. White'a gore insan bedeninde solu-
num, kas ve kalp-damar sistemierini etkiledigi icin glime sy-
lerni gandmiiziin ghcldkderte dolu dinyasinda gerginligi azaltic
bir rol oynamaktadir.

White savini 1982'de baslatilan bir dizl ¢aligmadan elde
edilen sonuglara dayandinyor. White goyle diyor: " Gilis be-
dene bir tir antrenman yaptiriyor ve tipkn egzersiz gibi, be-
denin bltin sistemlerini etkiliyor. GOime de, (zintd ya da
ke benzer sekilde bir bosalma yoludur. Bunun niye bbyle
oldugunu tam olarak bilmiyoruz, ancak belki beyinde endor-
finlerin salimm ile flgili olabilir. Yine de hepimiz giidikien
sonra kendimizi daha iyi hissediyoruz.

White *'Yeni dofan bebekler glinde ortalama olarak 180
kez galerler. Ama daha sonra kdltirdmizin etkisiyle bosa-
lim safilayan davranislanmizi engelleriz. Bdylece bir yetiskin
ortalama olarak ginde 15 kez giler.”" demektedir. Santa Bar-
bara Gillme Aragtirmasina katlan kigiler -cofu Oniversite
ogrencileriydi- giimeyi tartigtilar, gbzimlemeye galighilar ve
golmenin uygun ve sagdlikii bir tepki oldufju durumlarda gal-
me konusunda kendi iglerindeki engellemeyl kirmay gogu
kez bagardilar

Aragtirmada hemen her giin sinaviar, tezler veya aka-
demik yangmalar gibi gogu gerginlik yaratan durumlar ve pa-
rasal veya toplumsal iligkilerdeki olagan sorunlarla karsila-
san orencilere yagami daha az ciddiye alarak gerginligi yen-
meye caligmalart ve kendilerine daha gok goimeleri Ggretil-
meye calisiidi, Aragtirma siniflannda bir eglence ve rahathk
havas: yaratmak igin sik olarak gdling gosteriler dizenlendi
ve bu ortam kisilerdeki engellemelerin kinlmasina yardimei
oldu.
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White,' ‘Glilmenin gerek ruhsal,gerekse bedensel yarar-
lan oldufuna kusku yoktur. Egzersizde oldugu gibi, giime
sirasinda da bedendeki gerginlik kaslardaki denetimin yitiril-
difji noktaya kadar azalmaktadir. Bu y(zden 'gilerken san-
dalyeden distim." diyoruz. Bizl engelleyen sadece toplum-
sal kurallardir. Toplum bize "yazin(zdeki gulumsemeyi silin’
demektedir. Oysa niye daha ¢ok gullp daha lyl olmayalim?
demektedir

IYILESTIREN GOZYASLARI

Birkag yil Gnce Minnesota Universitesi'nden William Frey
insan gbzyaslanmin gerginlige yol agan baz kimyasal mad-
delerl uzaklastirarak sikinti duygusunun hafiflemesini sagla-
difini gosterdi. Simdi de Sovyetler Birligi'ndeki Saglik Bilim-
leri Akadamesi'nden bir aragtirma grubu aglamanin beden-
sel hastaliklan da lyilestirebildiginl gostermis bulunuyor

Deneysel Kardiyoloji Arastirma Enstitdsi'ne bagh Sov-
yet arashrma grubu, laboratuvardaki farelerin derilerinde baz
hafif yaralar olugturmakla ise bagladi. Daha sonra farelerin
gbzlerine aflamalanni sajlamak igin tahrig edici bir madde
damiattilar. Fareleri gozlediklerinde hayret vericl bir sekilde,
sadece adlama eyleminin bile yaralann iyilesmesini boydk
oranda hiziandirdigini gorddler. Bazn durumlarda yaralann fyi-
lesip nebde dokusunun olugmas igin gerekli siire 12 gan-
den daha az olabiliyordu. Daha da gagirtici olan, farelerin goz-
yagi bezleri gikartildijinda yaralanin ayrimaya baglamasiy-
di; bu ise lyilegme isleminin tersine dondiigind gdsteriyor-
du

Bifim adamian bu gozlemlere dayanarak, gbzyas bezle-
rinin kana baz kimyasal maddeler salgiladigi, bu madde-
lerin de bedenin bagka bir yerinde fyllestirici etklleri oldugu
sonucuna vardilar. Bu konudaki bir raporda '‘sonugtan emin
olmak igin bu maddelerin kesin bir sekilde ayirdedilip belir-
lenmesi gerekmektedir, ancak simdiden bedende, en azin-
dan deri (zennde Tyilestirici bir etkilerl oldugu agikur.”
denmektedir.
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