fHu\-a burusu
Sul akciger
(ki fuly)

\ Brongial

Sag akcifer
(g lob ) s

Divafram
. Kileal
Dumarlar

rol gibi yizlerce kislyl tanirsiniz 0 47 ya
;inda, hayatta basarilidir, ve mutlu bir ev-
lillk yapmistir.

Ben Erol'un sal skciferiym, ve konugmak hak-
kina sahlbim, zira gd8siniin sol tarafindaki ar-
kadagimdan biraz daha blyGgUm. Benim Ug lobum
(b8lim) var, soldakinin ise yalnizea iki lobu var-
dir. Erol, beni gbrebliseydi sagirirdi. O, beni gd§-
siinde asili, futbol topunun ig lastigi gibl igl bos
bir sey zanneder. Benlm igim bos dedjildir, beni kes-
tiginiz takdirde lastik banyo singerine benzer bir

@drlinlsUm vardir. Ve ben pembe defilim, Erol, be- |

belc iken Syle Idim. Simdi, ylizbinlerce sigara ve
sehrin pis havasini milyonlarca defa teneffis et-
tikten sonra, artik iginde siyah lekeler de bulunan
kursun! ve gekici olmayan bir rengim var.

Erol'u gtislnde, ayri ve kapali Ug hiicre var-
dir: biri benim, birl sol akciferi, diferi de kalbi
Igindir. Ben gevsek olarak asili bir sekilde hicremi
tamemiyle doldururum, ve afiirhgim yarim kilonun
biraz UstUndedir,

Kaslarim yoktur ve solunumda pasif bir rol oy-
narim. Hicremde hafif bir vakum (hava bosluju)
vardir, boylece Erol’'un g&8s0 genisledifi zaman,
ben de genislerim. Erol nefes verdi§l zaman, ben
de bUzilUrOm. Bu, basit bir geri gekilme mekaniz-
masidie. Erol, bir kazada yaralanir ve gdgsiinde bir
dellk meydana gelirse vakum bozulur; Bu halds,
Iyllesme olup vakum yeniden meydana gelinceye
kadar gevsek olarak asili kalirim ve bir i3 yapa-
mam.
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Daha iyi bir bakimi gerektiren
hayati ve nazik bir organin
igine kisa bir bakis :

BEN
EROLUN
AKCIGERIYiM

Y. D. Ratclifl

Yapima daha yakindan bakin., Erol'un on san-
timetre kadar uzunlufjundaki hava borusu alt ueun-
da iki esss bronsial boruya ayrilir, biri benim, di-
deri arkadasim igin. Bundan sonra dallanma benim
icimde baslar, yukarisi asafiya dénmiis bir agag gi-
bi evveld biyUk bronslar, sonra onda ikl veya Ug
milimetre c¢apinda bronsicller. Bunlar, basit hava
gegtileridir. Gergek galiyma malveoller sayesindedir,
vzun salkima benzeyen kiglk hava keseleri, Benda
bu keseciklerden 250 milyon kadar vardir, Bunla-
ri agip dizeltmek mimkin olsaydi, dokulari muh-
temelen yarim tenis kortunu Grtebnlirdi. Her alvecl
bir kilcal damarlar (kapiller) ag ile Srtilldir.
Kan, kalp tarafindan kapillerin bir ucy igine pom:
palanir. Akyuvarlarlar bunun iginden tek sira halin.
de geger —bu takriben bir saniye stirer— ve bura-
de gok Bnemli bir olay meydana gelir. Hicreler, Ka-
piller geperinin (cidarinin) ince zarindan karbondi-
cksit ylklerini alveollerine bosaltir. Ayni zamanda
hiicreler oksijen kaparak Bblr tarafa yonlenir. Bu,
bir nevl gaz dedis tokusudur, kapillerin bir ucunda
mavi olarak akan kan difer ucundan tazelenmi; v=
kiraz kirmizisi renginde gikar.

Erol'un en &nemll viicut organlari —bilhassa
kalp— otomatik kontrol altindadir. Cok zaman bu
benim iginde dofrudur, fakat ben bazan iradi kon’-
rol altinda da bulunurum. Cocuk iken Erol'un ga-
rip huysuziuklari vardi, bazan rengi morarincayz

kadar solunumu tutardi. Annesl gok meraklanirdi
IGzumsuz olarak. Hakiki bir rahatsizliga varmadan
cok evvel otomatik solunum idarey ele alirdi. Istese

de istemese de solumaga baslard,



Benim otomatik solunum kontrol merkezim me-
dulla oblongata‘dadir —omurilifin beyne girdi§i
yerdeki sislik. Bu, sashacak derecede hassas kim-
yasal bir detektordiir. Calisan kaslar oksijeni strat-
le yakar ve karbondioksit artik olarak meydana gi-
kar. Bu, biriktikge kan hafifce asidlesir. Selunum
kentrol merkezl bunu derhal tespit eder ve bana da-
ha hizli galismami emreder, yliksek seviyelerde, me-
seld8 Erol afir egzersiz yaptiffi 2aman dsha derin so-
lunum Igin de emir verir.

Yatakts yatarken Erol'un dakikada yaklagik
sekiz litre kadar havaya thtiyaci vardir. Oturmada,
16; ylrumede 24; kosmada ise 50 litre gerekmek-
tedir. Erol, bir biiro memuru oldugu igin gok okss
jene ihtiyac) yoktur. Normal olarak dakikada 16
defa nefes alir - har seferde yarim litre kadar hava.
{Bu benl ancak kismen sisirir. Ben, bunun sekiz
katint alabilirim.) Hatta bu yarim litrenln hepsi de
bana erismez; bunun Ugle birl hava borusu ve di-
fer hava gesitlerinde faydasiz olarak sirlnir.

Havay! tropikal ormanlardaki gibi nemli ve si-
cak severim. Kisa bir yolda bdyle &zel bir havanin
temini olduk¢a bUyik wustaliktir. Erol’'un gozlerini
sulandiran gdzyasi bezlerl, burun ve bojazdaki difjar
bezler havami rutubetlendirmek Igin glinde yarim
litre kadar sivi meydana getirirler. Ayni yol boyunca
yUzey kan damarlari sofuk glnlerde gok genis,
stcak glnlerde daralmis olarak ben| i1sitma &dev!-
mi gbrirler,

Beni rahatsiz eden pek gok sey vardir. Her giin
Erol, cesitli bakteri ve virUsler] teneffis eder. Bun-
larin biylk bir kismi burun ve bofazda tahrip ed'-
lir. Karanlik. sicak ve rutubetli gecitlerime erisenfer
oldudu zaman ekserlya vaziyeti idare edebilirim. Fa-
gositler, gegitlerimde gdrev alir, mikroplarin etra-
fin1 sarar ve bunlari yerler.

Tabii, kirll hava en biylik dismanimdir. Ben
gergekten oldukga nazikim, kikirt dioksit, benzopi-
ren, kursun, nitrojen dioksid gibi seylerle micadele
ettifim halde hayatta kalabilmem bir mucizedir.
Bunlardan bazilari naylon coraplari bile erittigine
gére, bana neler yapacaklarimi tahmin edebilirsiniz.

Hava temizleyici mekanizmanin baslangici bu-
rundaki killardir. Bunlar, blyik toz taneciklerini
tutariar, Burun, bofaz ve bronsial gegitlerdeki ya-
piskan mikis bir sinek ké§idi gibl hareket ederek
kiigik tanecikleri yakalar. Fakat gergek temizleme
‘ddevi «ciliasya dismektedir. Bunlar, hava gegitle-
rindeki on milyonlarca mikroskopik killardir. Bun-

lar, rizgdrdaki bulidasy basaklari gibi, saniyede 12
defa kadar lleri geri dalgalamirlar. Yukariya dofru
hareketlerl mikiisi alt gegitlerden bofaza gikarir
ve mikUs buradan yutularak solnuum sisteminden
atilmis olur.

Eder Erol «ciliasmi mikroskop altinda tetkik
etseydi, bunlarin Uzerine sigara dumani ve gok kir-
li hava Oflendifi zaman, bufiday tarlasindaki rizgér
hareketinin durdufunu gdriirdi. Burada gegici bir
felg meydana gelir. Efier tahris yeter bir siire de-
vam ederse, «cillas yani koruyucu ince killar za-
yiflar ve 8lir ve highir zaman bunlar yenilenmez.

Otuz yillik sigara igisten sonra;, Erol ecilliassi
nin blyiik bir kismimi kaybetmistir ve hava gecitle-
rinde miikis ifraz eden zarlarin kalinhigi normale
nazaran Ug kat artmistir, Erol, bundan haberdar de-
gildir, fakat kendis| gergek bir bofulma tehlikesi
igindedir, Effer yeter miktarda mikiis hava keseleri-
ne diserse, akcifere su dolmus gibi solunumu dur-
durabilir. Erol'v bundan bir jey kurtarabilir: eci-
llas nin etkisi yerine gegsmede calisan gurdltbly si-
gara BksUrigi. Ercl, bunun kendisinde kalmis yegé:
ne temizleme arac) oldudunu hazirlamalidir ve &k-
sUrk kesici llaglar almada ihtiyatli olmalidir,

Gok zaman, Erol beni gergek bir siipriintiiyll te-
nefflis etmelie zorlar. Taneciklerden bazilari kigik
gecitlerimi tikar, ve bazilari da gergekten dokula-
rimi yakar. Alveollerimin nazik geperleri el&stikiysti-
n kaybeder, Nefes verdi§im zaman gerektifi kadar
blzilmezler, (Nefes almak mimkindir, fakat ver
mek degil). Alveollerde karbon dioksid tutulur, v2
buralarda kana oksijen verme veya artik karbond'-
cksidl cekme Bdevl glisesir. Sonug anfizemdir, her
solunumun bir hayatta kalma micadelesi seklinde
oldugu korkung bir gaba.

Erol bunu bilmemektedir, fakat alveollerimder:
birkag milyonu bu durumdadir. Erolun akcifer ka-
pasitesi, biiro galismasinin gerektirdiginin sekiz ka-
ti oldugundan, hentiz bir miktar yededi vardir. Fa-
kat son zamanlarada hatta klgik bir eforun dshi
nefes darligi verdiini farketmistir, onu Ikaz edi
yorum.

Erolun eski tibbi bir szs Bnem vermesi gerek-
mektedir; <Eder akciferlere sship oldufunuzun far-
kinda iseniz, zaten bunlardan sikintiniz baglamis
bulunmaktadir.s Erolun bana daha iyi bir bakim
sadlamasi l&zimchir, En basta. bana solunum igin
daha lyi bir hava vermelidir. Tabil, yspacalji en
biylk sey sigarayi kesmektir. Yapsbilecedl daha
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baska jeyler de vardir. Odanin havasini gaz mas-
kelerinde kullamlan karbonlu tertibata benzer ki-
sk ve ehven fiath bir makinadan gegirerek, hava-
yi dokularim igin &ldiricl kimyasal maddelerden
temizlemek miUmkin olabilir, Erclun yatak odasinda-
ki boyle bir makina bana sekiz saatlik bir koru-
ma, birosundaki diger bir makina da bir sekiz saat-
lik deha muhafaza saglayacaktir.

Daha fazla egrersiz ve daha dengell bir yemek
sekli uygulanmalidir. Herhangi gene| viicut egzers’-
z) —merdivene tirmanmak, yirimek, kosmak, spor-
lar— beni daha derin solumafja zorlar, bu da benim
ysrarima olur. Yalniz bana mahsus egzersizler de
vardir. En Iyl agir
tempo ile daha fazla hava. Bebeklerin ve opera sar-

solunum, derin solunumdur,

Kicilarimin yapti§i gibi, Erol da abdominal, karin
teneffiisi yapmalidir: yalnizea odg@sii sigerek dedil,
fakat ayni zamanda diaframi da asafiya disirerek.
Boylece hava en derin alveollerime kadar emilir.

Erol, giinde birkag defa benim ev temizligimi
yapmalidir. O, normal bir nefes vermekle benim
bosaldifimi zannetmektedir, Gergek bundan cok
vzaktir. Afiz yoluyla biitin havayt disari liflemede
gayret etmelidir. Eder bunu dudaklarimi blzerek
yaparsa, daha kuvvetll bir nefes verme temin ede-
bilir. E§er bunu sigara icerken yaparsa, kendisine
ara verdirecek bir seyl gtrecektir: normal halda
icerde kalarak beni bogjacak olan sigara dumaninin,
buzilmils dudaklar arasinda disari siriklenmesl.

Komsu organlarimin biylik bir kismi, pek gok
suistimale sikéyet etmeden tahammiil edebilir. Ben
ise edemem, Tabiat, beni buglnki diinyada gergek-
ten ihtiyacim olan bitin savunma araglariyla teg-
hiz etmemis. iste bu nedendir ki pek gok gesit
akciger hastalifi salginlar halini almaktadir.

Sef, bana biraz daha ihtimam g8ster!

Reader's Digest'ten
Ceviren : Dr. Hikmet BILIR

-BIR BUYUK BABANIN

TORUNLARINA OGUTLERI

Igznwllarmm ortasinda, bir tarih profesérii olan
Will Duran, kiirsiisini birakti ve kendisini
dinyaya tanitan «Felsefenin Tarihi» adl eserinin
arkasindan 40 yil siUrecek bir galismaya giristi: Bu
«Uygarlidin Tarihi» adli binlerce sahifelik muazzam
bir arastirma idi. Zemanimizin en defierli yazarla-
ri arasinda yer alan bu filozof tarihgiden bir bil-
yUk baba clarak torunlarina yol gosterecek bir ha-
yat felsefesini Szetlemesini istediler. Onun styledik-
leri sisly kelimelere, tantanali cimlelere aliskin
olanlary hayal kirikhifina uljratabilir, fakat bilgeli-
dir basitlikte ve eylemde oldugunu disinebilen-
ler igin ¢ok degerli ve diUsindiricidir .

1. Ginine temizlikle basla. Yikandigin yeri te-
miz tut ve senden sonrakilere temiz birak!

2. Sabahleyin odandan gikmadan &nce herseyi
yerli yerine, gekmecelerine veya dolaplarina koy!

3. Ozenle glyin, ¢Unkl insanlar bizl iyl taniyin-
caya kadar, hakkimizda nasil glyindiimiz ve go-
rindigimize gdre hilkim verirler ve onlarin bizim
hakkimizdaki hitkimleri
Jumuzu etkiler.

4. Ailenin ve cemiyetin hayatina isteyerek  ka-
ul, sikintilarini fazla ciddiye alma, talihine sevini

ilerlememizi ve mutlulu-

18

5. Bagkalari konusurken konusma. Fikirlerini
soylemekten c¢ekinme, fakat tartismalardan kagin.
Senden baska tirli dustinenlerin fikirlerinde bul-
dufun gercek taraflari al ve takdir etl

6. Herkese karsi nazik ve anlayigh ol, dzellik-
le sana kargi gelenlere!

7. Kafam olgunlastirmayacak seyleri okumak,
dinlemek ve gtzlemek igin  sarfedecefiin zamani
miimkin oldugu kadar aza indirl insanin kafasini,
iceriye girmesine milsaade ettigi seyler olusturur,
o bir ¢p sepeti clmamalidir.

8. Hergiin yeni birsey &§renmede calis ve &gre-
nerek ihtiyarla.

9. Digsal tevazu ile igsel gururu birlestirl Te
vazu gevrendeki insanlarin seni anlamalarina yar-
dim eder. igsd gururun ise &di ve kitl seyleri yap-
maktan seni uzak tutar.

10, Yizyillarin iginden ginimize kadar sap?
safjlam gelen «baskalarinin sana yapmasini istedi-
gin seyleri sen de onlara yaps, seklindeki Altin Ku-
ralin, mutluludun en basit ve givenilir sirri oldu-
Gunu hig bir zaman unutmal



