Spor,

Stresle Basetmemizi Kolaylastiryor

Okulda matematik sinavi var. Sorular da epeyce zor. Cok calistiniz.
Bu nedenle emeklerinizin bosa gitmesini istemiyorsunuz. Simnav
baslhiyor. Tiim dikkatinizi sorulara veriyorsunuz ve tek tek her birini
¢Oziiyorsunuz. Zil calana kadar tam kirk dakika zihninizi buna
yogunlastiriyorsunuz. Béyle bir sinavdan ciktiginizda kendinizi nasil
hissedersiniz? Biiyiik olasilikla yorgun ve stresli olursunuz. Ancak,
sinavdan sonraki ders beden egitimiyse sanslisiniz. Giinkii tiim bu
olumsuzluklardan kurtulmanin en giuzel yollarindan biri spor
yapmak. Nedenine gelince, uzmanlarin sdyledigine gore, spor yapmak
beynimizde birtakim kimyasal degisikliklere neden oluyor. Oyle ki, bu
degisikliklerden bir kismi kendimizi daha mutlu hissetmemize ve
stresle daha kolay basetmemize neden oluyor.

konuda birkag farkli dusunce var. Bir dusunceye
gore, bu durum beynin yapisiyla ilgili. Kaslarin
hareket etmesinden sorumlu olan beyin
bolgesi, duygu ve dusuncelerden sorumiu
bolgeyle yan yana. Spor yapinca, beynin
kaslarin hareketinden sorumlu olan bolgesi
yogun olarak uyariliyor. Bunun sonucunda, yan
yana olmalari nedeniyle duygu ve dusunceden
sorumlu bolgenin de daha kolay uyarilabilecedi
dasunualuyor. Sonug olarak ruh halinde ve
birtakim bilissel islevlerde olumlu dedgisiklikler
olusuyor.

Gok yaygin bir bagka dustunceye gore de, spor
yapmak beyinde endorfin adi verilen birtakim
Ozel maddelerin salgilanmasini artirarak ruh
halinin olumlu yonde degismesine neden
oluyor. Yaklasik 20 ¢esidi bulunan endorfinler,
vucut strese neden olan herhangi bir durumla

Spor yapmak, vucudumuzda, ruh halimizi
olumlu yonde degistiren birtakim fiziksel
degisikliklere neden oluyor. Bilimadamlari,
uzunca bir suredir, spor yapmanin ruh halimizi
nasil degistirebildigini agiklamaya c¢alistyorlar. Bu
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karsilastiginda salgilanirlar. Sonugta da aci
duygusunu ve yorgunluk etkisini azaltarak
mutluluk ve nese hali yaratirlar. Endorfinler,
sinir sisteminde haberlesmeyi saglayan ve
‘sinirsel iletici” adi verilen maddelerdendir.
Sinirsel ileticilerin islevlerini sdyle
Ozetleyebiliriz: Sinir sistemini olusturan sinir
hucreleri birbirleriyle ve vucudumuzdaki
organlarla baglanti halindedir. Bu, bir
haberlesme agi gibidir. Bu agdaki haberlesme,
birtakim elektriksel degisiklikler ve sinirsel
ileticiler araciigiyla saglanir. Bunlar, sinir
hdcrelerinin birbirleriyle baglanti halinde
olduklari, sinaps adi verilen 6zel bélgelerde
islev gorurler. Sinapslarda birbiriyle baglanti
halinde bulunan iki sinir hucresi gercekte
birbirine hi¢c degmez. Bu hucrelerin birbirine hig
degmedikleri halde haberlesebilmeleri, sézunu
ettigimiz iletici maddeler sayesinde olur. Bu
maddeler, olusan degisikliklerin hticreden
hucreye bildiriimesini saglarlar.

Son zamanlarda yapilan bazi arastirmalar,
vucudun stres tepkileri vermesinde,
norepinefrin denilen maddelerin endorfinlere
goére daha fazla rol oynadigini ortaya koyuyor.
Norepinefrinler de vucut stres altindayken
salgilanan sinirsel ileticilerden. 1980'lerden beri
hayvanlar Uzerinde yapilan bazi arastirmalarda
vucudun stres tepkileri vermesini saglayan
beyin bolgelerinde, spor yapmaya bagl olarak
norepinefrin miktarinin arttigini gésteren
bulgular elde edilmis. Norepinefrinler,
arastirmacilara ozellikle ilging geliyor. Cunku bu
maddelerin yarisi, beynin stres tepkileri veren
ve duygularla ilgili olan bélumunden
salgllaniyor. Ayrica norepinefrinlerin, stres

!

Sinir sisteminin ve beynin farkh bélumleri, bilgiyi kimyasal ve
elektriksel olarak aktarir ve duizenler. Sinirsel iletici adi
verilen kimyasal maddeler kiiciik kesecikler icinde iki sinir
hiicresi arasindaki bosluga birakilir. Bu maddeler, boslukta
ilerleyerek diger sinir hiicresindeki almaglara tutunur.
Tutunmanin gerceklesmesiyle hiicrede elektriksel bir
degisiklik olur. Bu elektriksel degisiklik de yeniden iletici
madde salinmasini saglar. iste, sinir sisteminde bilgi aktarimi
bu sekilde gerceklesir.

Stres Tepkisi Nedir?

Stres yaratan durumlar, insandan insana farklilik gosterebilir.
Bazilari icin stres veren bir durum bazilari igin dyle
olmayabilir. Stres veren durum ne olursa olsun, vicut
strese neden olan herhangi bir durumla karsilastiginda
birtakim fizyolojik tepkiler verir. Sinir sistemi ve hormonlar,
bu fizyolojik degisikliklerin olugmasini birlikte saglarlar.
Boylece vicut stres yaratan durumla basedebilir. iste, tim
bu dedgisikliklere "stres tepkisi' ya da "savas ya da kac!"
tepkisi denir.

Gozbebekleri daha fazla i1sik
alacak bicimde genisler,
bdylece gorus iyilesir.

Endorfinler, aciy!
azaltmak Uzere

/ salgilanirlar.

Duyma keskinlesir.

Burun ve bogazdan
mukus (sumukst madde)
salgilanmasi azalir.
Kaslarda, hava girisini
daha kolaylastiracak
degisiklikler olusur.

Kalp atislari, gereken
bdlgelere daha fazla

kan iletmek Uzere
hizlanir.

Tkartk ve mukus Sindirim yavaglar
salgllanmasi azalir; acil
durumlarda sindirim

sistemi islevleri yavaslar.

Artan oksijen
gereksinimini kargllamak
ve yaralanmalarda kan
kaybini gidermek

lzere dalaktan daha
cok kirmizi kan
hicresi salinir.

Bronslar, genisleyerek
daha fazla hava
alabilmeyi saglar.

Bobrekistu
bezlerinden kan
basincini, kan sekerini ve
kalp atislanni artirmak Gzere
epinefrin ve norepinefrin
salglanmasi artar. Bu
degisilikler vicutta enerji
artisina neden olur.

Buharlasma yoluyla
atiklarn atimasi ve
sicakligin artmasini
onlemek Uzere ozellikle
koltukaltlar, kasiklar,
eller ve ayaklarda
terleme artar.

Kaslara ve beyne

enerji saglamak Sindirim
Uzere karacigerden yavasladigindan,
kan dolagimina pankreas salgilar
seker birakilir. da azalrr.

Sindirim
yavasladigindan,
bagirsak kaslari
kasilmay durdurur.

Depolanmis yaglar
parcalanarak artan
enerji gereksinimi
giderilir.

Idrar kesesi gevser.
idrar kesesinin bosaltiimasi,
fazla agirhigin atilmasina

bagl olarak ¢eviklik saglar. Iskelet kaslari,

harekete

hazirlanacak bicimde
Iskelet kaslarnindaki damarlar kasilirlar.
genislerken, deridekiler
buzUldr. Bu, kan basincinin
artmasini ve kanin en fazla
gereken bolgelere
iletilmesini saglar.

tepkileri vermede dogrudan rol oynayan diger
sinirsel ileticilerin islevlerinin duzenlenmesinde
o6nemli bir rolu oldugu dusunultuyor. Bu
nedenle arastirmacilar, spor yapmanin,
vUcudun stres tepkisi verme becerilerini
artirarak etkili oldugu goérusundeler. Sonug
olarak uzun sure boyunca duzenli spor yapmak,
vucudun stresle basetmesini kolaylastiriyor.
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