Bazi durumlarda giirliltingn kaynagini anla-
mak glgtir, ¢Onkidl kimi sesler karoserden
yayilarak degisir, giderek siddetlenir. Bir vizil-
dama kaynaginin sol yanda oldugunu iddia eden

bir insan, bunun, az sonra, arkadaki sag fren
balatasindan geldigini anlayarak hayretler iginde
kalir. (Arkada oturan bir yolcu giiriilti kaynag-
nin bulunmasina yardimer olabilir).
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T ahminlere gére 19. ylizyil ortalarinda diinya-
mizda tretilen biitlin enerjinin % 96's1 insan
ve evcil hayvanlarin kas glciinden geliyordu,
Buglin ise kas caligmalari enerjinin ancak kiiciik
bir kismindan sorumludur. Bilim ve teknigin
ilerlemesi yorucu beden calismalarini gereksiz
kilmigtir. Bu, insan igin hi¢ de dogal olmayan bir
durumdur, giink( insanin gelismesi igin viicudu-
nun hareket halinde olmasi gereklidir.

Sovyetler Birliginde halkin licte biri son
yillarda konforlu yeni apartmanlara taginmis ve
€v igini insan yerine goren modern cihazlara
cabucak aligmistir. Genellikle bugiin ancak bir
otobils veya troleybiis duragina kadar yirtinmek-
tedir. Insanlar rahattan hoslanmakta ve rahata
diiskiinliik batin  ailede yayilmaktadir, Fakat
acaba konfor bu kadar iyi bir sey midir?

YORULMAK VUCUDE FAYDALIDIR

Uzun yillar yaptigimiz aragtirmalar sonucu
ben ve arkadaslanm su kaniya vardik: Zihinsel
veya bedensel her tiirli faalivet sirasinda yalniz
aldigimiz enerjiyi harcamakla kalmayiz, solunum
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hizimiz ve kalbimizin vuruslan da artar, daha
fazla oksijen ve besin almaya baglariz. Bir diger
deyisle viicudumuzda bir enerji sermayes| vardir
ve vilcut harcadig) enerjiyi faiziyle geri alir!

Yiizyil ve daha fazla yasayanlara bir bakalim,
bunlarin gogu yilksek dag ve yaylalarda yasayan
insanlardir, yani vadilerde yasayanlara gére daha
az oksijen almaktadirlar, séziin kisas: yasadiklari
cevre konforlu degildir, oksijen- azligini vilcut
daha faal olmakla telafi eder, bu sekilde kan
dolagimi  hizlanir, dokularin oksijen ihtiyaci
kargilanir ve “hayaun bitiin yaylan kurulur”

Biyoloji agisindan insan 120 - 150 yil yasaya-
bilir. buna karsi insanin en yakin “akraba”lan
olan antropoid maymunlar ancak 45 - 50 yil
yagat, Insani daha uzun yasatan nedir? Amag ne?
Gergi insanda da biyolojik igglidiler —ddl
birakmak gibi— vardir, fakat insant daha uzun
yasatan her canliyr etkileyen hayatta kalma
savagimi degildir. Hayvanlarin hayati yalmiz bu
icgtidilerden olugur, insan ise kendine bagka
hedefler de bulmustur: galismak ve calismaktan
dogan nese, zevk ve yaraticilik.



Hayatlan yofun bir calisma iginde gegmis
insanlar igin emekli olup bir kenara cekilmenin
agir bir darbe teskil etmesi tesadlif degildir, ne
yazik ki bu hal onlanin sltimiini gabuklastirabilir,

YASLILIK NE ZAMAN BASLAR?

Birine bakarsiniz daha elli yaginda bitkin ve
ell ayagi tutmaz haldedir, bir digerine bakarsiniz
seksen yaginda ding ve enerji doludur. Bu bakim-
dan Gnemi olan takvimsel yas degil biyolojik
vastir. Yaslanmak insandan insana ¢ok degisen
bir olaydir. Insan, ruhunun ve bedeninin tembel-
lesmesine izin vermezse Smriiniin son glnlerine
kadar faal kalabilir. Alskanliklar zorlayicidir.

Insanlar tembel dogmazlar, tembellesirler. Tem-
belligin bagka bir gesidi de vardir; sonu gelmeyen
agin ylklenmelere kargi cikmak. Bir zamanlar bir
yerde Kizilderililerin hali vakti yerinde insanla-
rin tenis kortlarinda kan ter iginde kalmalarina
pek sastiklarini okumustum, onlara gére bu
zenginler pekalad kendileri yerine tenis oynayacak
adamlar kiralayabilirlerdi. Afr iglerin ve az
beslenmenin acisini tatmig bu Kizilderililerin akli
dogal olarak rahat ve konforlu bir hayattaydi.

Insanlar ufacikken doganin kendisi onlan
harekete zorlar. Anasinin kaminda acikan gocuk
harekete zorlanir, bu gsekilde plasenta kilcal
damarlarindan daha ¢ok kan gegerek bebege
daha cok oksijen ve besin getirilir. Bebek
hayatinin ilk glinlerinde tigir, onun igin kollarini,
bacaklanny sallar. Insanin rahatimn kagmasi,
tabii belli bir sinira kadar, insam faaliyete zorlar.

Yaratci emeller pesinde kosmak ta Insani
durgun halinden ¢ekip gikanir. Yaratucilik insam
hareketli bir hayat iginde yoguran fizyolojik bir
stres'dir. Omirleri devamli galisgma ile gegen
birgok biiyik varaticilar uzun yillar yasamiglar-
dir. Filozof Kant, meyva yetistirici Michurin,

fizikci Newton, besteci Verdi, kimyaci Zelinski,
ressam Titian ve daha bircok taninmis insan
bitlin hayatlan boyunca araliksiz cahstilar ve
¢ok uzun yasadilar.

Gergi vyaslilik istenmeyen birseydir, fakat
yashlik ayni zamanda insanlanin en akilli olduk-
lant cagdir. Beyin damarlar sertlesip te sinir
hilcrelerinin  sayisini minimum  bir seviyeye
indirene kadar insanin zekdsi ve calisma glict
artmaya devam eder. |ste bu ylizden 82 yasindaki
Tolstoy hatira defterine sdyle yaziyordu: "Insan-
lar iyice yaslaninca artik kimseye kendilerinden
hayir gelemeyecegini digiiniirler, oysa yaslilik
insanlarin hem kendilerine, hem baskalarina en
degerli hizmetleri verebilecekleri bir cagdir”.

Bunun bdyle oldugu bilimsel olarak ispatlanmis-
tir, goyle ki vlicudun zihin faaliveti igin harcadig
enerji beden faaliyetine gore ¢ok daha azdir,
Sinir hiicreleri vilcutte en saglam, en uzun
yasayan hiicrelerdir. Yagadiklari siirece ¢aliganlar
valniz harcadiklarini yerine koymakla kalmazlar,
"kar” da almis olurlar.
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“ZAYIF SEKS” NEDEN DAHA KUVVETLIDIR?

Buglin kalp - damar hastaliklarinin ve diger
bozukluklarin daha gen¢ vaslarda gbrillmeye
baslandigi ¢ok sdylenmektedir. Bunun sebebi
insanlarin yeteri kadar hareket edememesidir.
$imdi insanlar hakh olarak kurtulusu jimnastikte
anyorlar, Fakat yillarca bir kdsede oturup kalmis
bir insana jimnastigin birden yardim edebilece-
£ini sanmiyorum,

Sirasi gelmisken sunu da séyleyeyim ki
yashlik hastaliklarinin daha geng yaslarda gérill-
meye baslamasi genellikle erkeklerde gériilmek-
tedir. Kadinlar erkeklerden daha uzun yagiyoriar,
zaten eskiden beri “zavif seks” denen kadinlann
erkeklerden daha fazla yasadigi biliniyordu.
Hayvanlar dinyasinda da disiler daha uzun
yasarlar. Kadinlanin kaminda viicudun yipranma-
sini telafi edici hormonlar dolasir, erkeklerde
béyle hormonlar yoktur. Surasi kesindir ki daha
uzun boylu, daha genis omuzlu ve daha kuyvetli
olmalarnna ragmen erkekler kadinlardan daha
dayarikli degildir. Erkeklerin bircok konularda
kadinlardan daha dayaniksiz oldugu anlagilmis
bulunmaktadir. Ornegin erkekler agriya kadinlar
kadar dayanamaz. Erkekler kadinlara gdre hasta-
lik yapici etkenlere daha hassastir, Erkekle kadin
arasindaki bu fark yagllikta da kendini gbsterir;
damar sertligi erkeklerde daha gok kalp damar-
larini, kadinlarda ise beyin damarlarini tutar.

A§IRI OLMAMAK SARTIYLA EKSERSIZ

Yasglanmaktan kurtulmak olanagi vyoktur,
fakat insanlar eksersizin mucizevi pinarindan
icerek yasliligr geciktirebilir. Bu husus hayvanlar
tizerinde yapilan deneylerle kanitlanmistir. Tav-
san, sican gibi laboratuvar hayvanlarina dogduk-
lan glinden itibaren eksersiz yaptirmaya basliyo-
ruz, bir kismi ylizme havuzunda yiiziiyor, bir
kismi kafesin zemini devamli hareket ettigi icin
kogmak zorunda kaliyor. Hayvanlara degisik
miktarlarda eksersiz vaptinyoruz: bazilan tembel
tembel vatiyor, bazilar agin eksersiz yapiyor, bir
kismi da geregi kadar hareket ettiriliyor.

Bu son grupta olanlann en uzun yasadigini
bulduk. Genellikle siganlar 8 - 10 aylik olduktan

sonra yavru yapamaz olurlar. 12 - 13 aylik olduk-
larinda bir késeye saklanirlar, tiyleri donuklasir,
hareketleri ok azalir, bir diger deyisle yaslanir-
lar. Buna kargt yeteri kadar eksersiz yaptinlan
hayvanlar gen¢ ve ding kalirlar, bunlardan
bazilari 16 - 20 aylk olana kadar dél vermeye
devam eder. Kaslarinda ve beyinlerinde yaslan
icin mutad olandan daha az miktarlarda asit
metabolizma Griinleri birikir. Bu hayvanlar diger-
lerinden 3 - 12 ay daha ge¢ vaslanirlar. Bu
deneyler gdsteriyor ki doga doggdugu glinden beri
eksersiz yapmaya baslamis olanlara aylar ve
yillarca daha uzun yasama hakkini tanimaktadir,
fakat tekrarlayalim ki eksersiz agiri olmamak
sartiyla. Surasi lyi bilinmektedir ki ayni eksersiz,
miktarina gbre farkh bir etki yapmaktadir: azsa
hayatsal olaylan canlandinr, normalse harekete
gecirir, fazlaysa yavaglatir ve ¢ok fazlaysa felg
eder.

Ben yasa ve saghik durumuna uygun, asinya
kagmayan eksersizlerden yanayim. Yillar gegtik-
ge vilcut eksersiz dozunu kendi tayin etmeye
baglar. Onemli olan gerek bedensel, gerek
zihinsel bakimdan daima bir miktar hareket
icinde olmakur.

SPOUTNIK ten
Cewren: Dr. Selguk ALSAN

o Akil ve onu kullanma niteligi birbirinden tarklt iki vergidir.
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« Gorddm ki, gocuklarimiza 6§at vermenin en iyi yolu, onlardan ne
istediklerini 6grenerek, kendilerine onu yapmalarini salik vermektir.
Harry S. TRUMANN
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