SAGLIK ve EGZERSIiZ

Fehmi TUNCEL"

E vrenin en buylk prensiplerinden biri de denge

prensibidir. Eger Dinya, Gunes'e buglnki me-
safeden (i¢ bes kilometre daha yakin olsayd, bir ce-
hennem gibl, (i¢ bes kilometre daha uzak olsaydi,
hayat olmayan donmus bir ¢él gibi olacakti. Fakat
gezegenimiz, Gunes'ten ideal bir mesafede denge-
lenmis olan buglnk haliyle farkli canli tirlerinin ge-
lisip yayilabildigi mikemmel bir konumdadir.

Dinya Gzerindeki batiin maddelerin yapi taslan
olan atomlar da, bu mikemmel denge igin bir bas-
ka érnektirler. Atom ¢ekirdegi, nétron ve protondan
olusan son derecede harmonik bir yapidir. Ancak,
bu atomlardan birinin pargalanmasi ile yerleri sar-
san nukleer gii¢ ortaya g¢ikar. Diinyamizin her par-
¢asi, ne kadar kuguk olursa olsun, fonksiyonlarini
yerine getirebilmek igin tam bir
denge iginde olmalidiriar(2).

Ayni prensip viicudumuz
icin de gecerlidir. insan vi-
cudu, evrende tam bir denge
i¢inde olmasi gereken parca-
lardan yalnizca biridir. Viicudu-
muz dylesine bir yapiya sahip-
tir ki, belll bir miktarda, ne az
ne de ¢ok, egzersize ihtiyaci-
miz vardir. Ayni sekilde belli yi-
yecek gruplarindan, belli mik-
tarda almamiz gerekir, Glnliik
hayatin stres ve gerilimlerinden
kurtulmak icin de, belli miktarda uykuya ihtiyacimiz
vardir.

Bu ihtiyaclarimiza cevap verememe veya bun-
lari fazla almamiz durumlarinda (asin ya da yeter-
siz beslenme, bir sporcunun surantrene olmasi gi-
bi), fiziksel ve psikolojik dengemiz bozulacaktir. Bu
ise sagligimizi kaybetmemiz demektir. Diinya Sag-
ik Orgutil, saglign su sekilde tarif etmektedir: ““Mental
(akli-psikolojik), fiziksel ve sosyal iyi olma hali," Su
halde bu d¢ unsurdan birinin ortadan kalkmasi ya
da aralarinda uyumlu olmamalari, saghdin kaybin
getirecektir.

Bunun tersi durumunda, nerede denge varsa,
orada sagliktan sz edebiliriz. **Amerika’yl kosturan
adam™ olarak bilinen Dr. Kenneth H. Cooper(2), “Ne-
rede mikemmel bir denge varsa, orada tam bir iyi
olma hali, tam bir saglik vardir’’ demektedir.

Bu noktada glinimiz yasam tarzina bir goz ata-
lim. likel caglarda hayatta kalabilmek igin, kosmak,
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sigramak, atmak gibi fiziksel aktiviteleri strekli yap-
mak durumunda olan insanoglu, buluglar ile yasa-
mini kolaylastirmis ve gevresini eskiye oranla daha
iyi kontrol edebilir duruma gelmistir. Bunun bir so-
nucu olarak, fiziksel aktivite bliylik oranda azalmis-
tir. Kas gicu ile yapilan igler yerini mekanik glce,
makinelere birakmistir. Ancak, fiziksel aktivitenin
azalmasi ile beraber ortaya hipokinetik (yetersiz ha-
reketle ilgili) hastaliklar gikmistir. Bunlar, 6zellikle ge-
lismis llkelerde daha yaygin olan, kalp-damar has-
talid, asin sismanlik, yiiksek tansiyon, psikolojik ra-
hatsizliklar, sik gériilen bas agrilari (stres, asin kos-
turma ve hareketsizlikle baglantil), sinirlilik, bel ag-
rilan, kas kramplar gibi problemlerdir.

Yizyil 6nce cok basit sebeplerden (enfeksiyon
gibi) dlebilen insanoglu, bugln
tibbi teknolojideki gelismelerle
birgok hastaligi kontrol edebi-
lir duruma gelmis ve insanin
ortalama yasam siresi eskiye
oranla artmistir. Ancak, bu kez
de, biraz dnce bahsettigimiz gi-
bi, stres ve yetersiz aktiviteye
baglanabilen hastaliklar yay-
ginlagmistir.

Dengeli bir bigimde yasa-
yabilmek, saglkl olabilmek
igin duzenli egzersiz yapma-
miz garttir. Cinki dizenli eg-
zersizin, saghg olusturan unsurlara olan olumlu kat-
kilan bircok arastirma ile ortaya konmustur. Bunla-
r1, yani egzersizin sagliga olan katkilanni inceleme-
den once, “egzersiz''in ne oldudunu agiklamak ye-
rinde olacaktir. Egzersiz, insanin fiziksel kapasite-
sinin sinirlarl iginde kalip, kendini zorlamadan ve
spor gibi herhangi hir kurala uymadan yapilan akti-
vitedir. Ornegin, hayati boyunca hi¢ egzersiz yap-
mamig bir kisi, 5 dakika sire ile yavas ylrir, hafif
kosar ya da bisiklete binerse, bu kisi egzersiz yap-
mis olacaktir. Bu aktiviteyi haftada en az 2-3 kez yap-
mak ise duzenli egzersiz sayllacaktir, Ancak, ideal
olan, en az 15-20 dakika stire ile, haftada en az 3-4
kez egzersiz yapmaktir. Ozellikle yeni baslayan ye-
tiskin kisilerde, siddeti ayarlamanin en iyi yolu, eg-
zersiz sirasinda nefes alip-vermede gicliik ¢ekilme-
mesine, bir baska deyimle nefes-nefese kalmama-
ya ozen gostermektir. Egzersizin yapiimasinda géz
onine alinmasi gereken kurallar bir bagka yazimi-
za birakarak, bu yazimizda egzersiz yapmanin ge-
reklilidini vurgulamaya galisalim. Bunun en lyi yolu
da dizenli egzersizin insan viicuduna olan yararla-
rini siralamak olacaktir:
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Dizenli egzersiz yapan kisilerin genis ve temiz
damarlara sahip olma egilimleri fazladir, Bu da kan
damarlarninin ikanmasini, dolayisiyla bir kalp hasta-
hgim 6nleyici etki yapar(1). Aktif insanlarda kalp ka-
st kuvvetlenir ve daha fazla kani viicuda pompalar(3).
Bu ise tansiyonu yiksek kisilerin tansiyonlarinin diis-
mesine yol acar ve dinlenme halindeki nabiz disiik
olur.

Diizenli egzersiz, vicut agirh@in kontrolde esas-
tir. E@er bir kisinin fazla ya da asir kilo problemi var-
sa, yalnizca diyette yapilan degisiklik yetersiz ve sag-
liksiz olacaktir. Egzersiz kalorileri yakmamiza yol
acacad igin, viicultan su ve kas kaybi yerine yag
kaybini kolaylastiracaktir.

Dazenli egzersiz ve fiziksel aktivite, kas ve ek-
lemler ile viicudu bir arada tutmaya yardim eden kas
tendonlari ve eklem baglan gibi yapilari kuvvetlen-
direcektir. Uyluk ve bel kisminda esnekligi saglamak
ve karin-sirt kaslarini kuvvetlendirmek, birgok kisi-
nin sikayet ettigi bel agrilarmin 6nlenmesini sagla-
yacaktir(1).

Dizenli yapilan egzersiz, kan sekerinin di-
zenlenmesini saglayarak seker hastaligini 6nle-
yici etkide bulupacaktir. Ayrica, karacigere olan
etkileri “iyi kolesterol” diye adlandirabilecegimiz ko-

lesterol seviyesini yik-
seltecektir(3).

Kas kitlesinin
kaybini nlemede etki-
li olan fiziksel aktivite
ya da egzersiz, bunu
sonucu olarak, yaslan-
ma ile ortaya gikan
metabolizmadaki di-
sislu ve kilo kaybim
onlemede etkili ola-
caktir.

Yirime ve hafif
kosma (jogging) gibi,
vicut agirlid taginarak
yapilan ve kemiklere

yiik bindiren egzersizler, yaslanma ile ortaya ¢ikan
kemiklerdeki mineral kaybini énler,

Diizenli egzersiz yapan insan kendini lyi ve ener-
jik hisseder. Uyku daha dizenlidir ve sabah kalkil-
diinda insan daha dingtir. Insanin normal durusu
(postiir) fiziksel aktivite ile gelisir. Ginliik stres ve
gerilimlere karsi dayaniklilik artar, Ayrica, sakatlik-
lar ve hastaliklara kars! direng de artar.
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BiR BIRA KABARCIGININ UCUSU

Biraya o lgitisini veren karbondioksit kabarciklaninin, ya-
rigaplan bir milimetrenin Ugte birini geginceye kadar kiresel,
sonra da elipsoidal sekill oldudunu bilfivor muydunuz? Ya da
her yanm saniyede bir biraya yenr kabarcikiar eklendigini?

Kalilorniya'daki Stantord Universites:'nden Nell Shafer ve
Richard Zare, bira kabarciklannin fizik kurallarini Physics To-
day dergisinin Ekim sayisinda agikladilar. Shafter ve Zare'e go-
re "'Hig kimse bir bira kabarciginin ugusunu daha once sayisal
olarak agikiarmarmgh (ke biltm adarmy “bira kabarciklanmn do-
Gasim dgrenmeyé bagladiktan sonra bir daha tigbir zaman bir
bardak biray eskisi gibi gérmeyeceksiniz'" diyoriar

Shafer ve Zare bira kabarciklanmin da atmosferdeki bulut-
lar gibi olustuguna igaret ediyorlar, Yadmur damiacikian hava-
daki toz pargaciklan strafinda meydana gelicken karbendioksit
kabarcikiar esas olacak, bira bardaginn i¢ yuzeyindeki mikros-
kobik catlaklann iginde olusuriar

Tek tek kabarciklar, hayatlanna garanmez karbondioksit
salkimlan veya mikro kabarciklar olarak baslariar. Bunfar bira-
dan yenl karbondioksit molekdlleri yutarak buydrier, Kritik bo-
yuta ulaghklarinda se geligtiklen nokladan ayrlarak snanin igi-
ne katilrlar

Kabarcirlar yuksefirken iglenne daha da fazia karbondioksit
alarak buytimeye devam ederler. Bunun bir nedeni, bira sise-
sinin kapagi agldidy zaman, erimig karbondioksitin basinc ka-
barcigin igindeki karbondioksitin basmeindan fazla oldugu igin
eryen gazin hizia kabarcida gegmesidir

Shafer ve Zare, bir kabarcik serbest kalir kalmaz yenisinin
olugmada bagladidin soyliyorlar Bunun neden| de kabarcik-

lann biraya sabit bir hizia kangmasiche. Onlarin géziedidi bir
drmekle 107 kabarcik bira bardaginin tepesine 58 saniyede
gikiyordu, boylece kabarciklann olugtugu béigeden, orialama
her 0.54 saniyede bir, bir kabarcik aynims oiuyordu. Kabar
ciklann yarigapi, bir saniyede milimetrenin 400 de bin kadar
buyayordu. Shater ve Zare aynica kabarciklarn bardadhn te-
pesine yaklagtikca tizlandiklarini da buldular. (ki bilim adami
na gore “yukan dodiru yizme kuvvell agadi dodru cekme Kuv
velinden fazla eldugu igin kabarciklar hizlany 'Bu da dipten
yukarn dogru bir akimin igindeki kabarciklann bardadin tepe-
sine dodru daha genig aralikiarla yerlegmesini agiklamakiadir

Araghirmacilara gore biraya eklenen katkl maddeler! ko-
pukiu kismmin yazeyde olugmasing neden olur fakal aym za-
manda kabarciklann etrafinda kah bir duvar olusturarak bun
larm hareketini de etkilerler. Bu da kabareigin yukan dogru da
ha yavas ¢ikmasina sebep olur

Katk: maddelerinin etkisi kabarcikiann elipsoidal bigimde
olusmalary thtimalinl artinr fakat normal bira bardakiarinin de-
rinlikler az vie kabarciklar da koguk oldudiu igin bira igenfer bun-
lan gézieyemezler Fakat Shaler ve Zare diyorlar ki "Eder ka-
barcikiar yapigapiart 1 mm oluncaya kadar baydme olanagh
bulurlarsa - ornedin 1 m lik bir bira bardaginn dibinden yuka-
n gitseder - bigimlen kire ve glipsoid arasinda gidip gelecek,
bu vuzden de yangap dalgalanacak ve kabarcik yukselirken
zikzak veya helezon sekiinde bir yol izleyecektir

Shafer ve Zare'e gdre "yukselen, hizla biytyen bir ka
barcigin deformasyonu, daigalanmasi, gezinmes: ve sonun-
da pargalanmasl, bira kabarcid dinamigini barda oldugu ka-
dar laboratuvarda da incelenmeye deder zengin bir olay hali-
ne gelirmektedit
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