Dogq Yirdyis Yapmal
BeynimiziNag) Etkiliyor?

Kentlerde yasam; kan basinci ve kaygi isleme, duygusal 6grenme gibi gbrevleri

diizeyinde artis, odaklanma zorlugu, uyku bulunan amigdala bdlgesinin daha az

sorunlari gibi bazi fiziksel ve zihinsel cahstidi belirlendi. Doga viiriiyisiiniin

sadlik sorunlarwla iligkilendirilir. Simdi yalnizca 1 saatte stresle ilgili beyin

size bu konuda yapilan bir arastirmadan bélgelerini etkileyebildigi gériildii.

bahsedecediz. Kentte yiiriiyiis yapanlara kiyasla doga
yiiriiyiisciilerinin dikkatlerini daha fazla

Arastirmacilar, 63 sadlikh yetiskinle toplayabildikleri ve yiiriiylisten daha cok

MRI yéntemini kullandiklari bir caisma keyif aldiklari da bildirildi. Kent ortaminda

tasarladi. Katiimcilardan bir-kentte ; - yuriyenlerinse amigdala bdlgesinde

ya da dogal ortamda belirlenmis rotada, herhangi bir degisiklik g6zlemlenmedi.

cep telefonu kullanmadan 1saat yiiriiyiis {E Doda yiiriyiistiniin stresle ilgili beyin -

yapmalari istendi. Yiriiylis sonrasrMRl * bdlgelerine olumlu etkileri bulundugu ve bazi -

ile beyin gériintiilemeleri yapildi ve'birer .~ saglk sorunlarina karsi énleyici olabilecegdi -

anket doldurmalart istendi. Dogal ortamda  sonucu ckarildi. .+ =&
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yiirliyenlerin gériintiilemelerinde-stresi
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MRI yani manyetik
rezonans gériintiileme;
glicli mknatislar, radyo

dalgalari ve bilgisayar kullanilan
bir gériintiileme yéntemidir.
Bu yéntemle canlilarin
yapisindaki hidrojen atomu
cekirdeklerinin yaydigi enerji
blciilerek viicut béliimlerinin
glriintiileri elde edilir. 4




