
Spor yapmak, vücudumuzda, ruh halimizi
olumlu yönde de¤ifltiren birtak›m fiziksel
de¤iflikliklere neden oluyor. Bilimadamlar›,
uzunca bir süredir, spor yapman›n ruh halimizi
nas›l de¤ifltirebildi¤ini aç›klamaya çal›fl›yorlar. Bu

konuda birkaç farkl› düflünce var. Bir düflünceye
göre, bu durum beynin yap›s›yla ilgili. Kaslar›n
hareket etmesinden sorumlu olan beyin
bölgesi, duygu ve düflüncelerden sorumlu
bölgeyle yan yana. Spor yap›nca, beynin
kaslar›n hareketinden sorumlu olan bölgesi
yo¤un olarak uyar›l›yor. Bunun sonucunda, yan
yana olmalar› nedeniyle duygu ve düflünceden
sorumlu bölgenin de daha kolay uyar›labilece¤i
düflünülüyor. Sonuç olarak ruh halinde ve
birtak›m biliflsel ifllevlerde olumlu de¤ifliklikler
olufluyor.

Çok yayg›n bir baflka düflünceye göre de, spor
yapmak beyinde endorfin ad› verilen birtak›m
özel maddelerin salg›lanmas›n› art›rarak ruh
halinin olumlu yönde de¤iflmesine neden
oluyor. Yaklafl›k 20 çeflidi bulunan endorfinler,
vücut strese neden olan herhangi bir durumla

Okulda matematik s›nav› var. Sorular da epeyce zor. Çok çal›flt›n›z.
Bu nedenle emeklerinizin bofla gitmesini istemiyorsunuz. S›nav
bafll›yor. Tüm dikkatinizi sorulara veriyorsunuz ve tek tek her birini
çözüyorsunuz. Zil çalana kadar tam k›rk dakika zihninizi buna
yo¤unlaflt›r›yorsunuz. Böyle bir s›navdan ç›kt›¤›n›zda kendinizi nas›l
hissedersiniz? Büyük olas›l›kla yorgun ve stresli olursunuz. Ancak,
s›navdan sonraki ders beden e¤itimiyse flansl›s›n›z. Çünkü tüm bu
olumsuzluklardan kurtulman›n en güzel yollar›ndan biri spor
yapmak. Nedenine gelince, uzmanlar›n söyledi¤ine göre, spor yapmak
beynimizde birtak›m kimyasal de¤iflikliklere neden oluyor. Öyle ki, bu
de¤iflikliklerden bir k›sm› kendimizi daha mutlu hissetmemize ve
stresle daha kolay bafletmemize neden oluyor.

Spor,
Stresle Bafletmemizi Kolaylaflt›r›yor
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karfl›laflt›¤›nda salg›lan›rlar. Sonuçta da ac›
duygusunu ve yorgunluk etkisini azaltarak
mutluluk ve nefle hali yarat›rlar. Endorfinler,
sinir sisteminde haberleflmeyi sa¤layan ve
“sinirsel iletici” ad› verilen maddelerdendir.
Sinirsel ileticilerin ifllevlerini flöyle
özetleyebiliriz: Sinir sistemini oluflturan sinir
hücreleri birbirleriyle ve vücudumuzdaki
organlarla ba¤lant› halindedir. Bu, bir
haberleflme a¤› gibidir. Bu a¤daki haberleflme,
birtak›m elektriksel de¤ifliklikler ve sinirsel
ileticiler arac›l›¤›yla sa¤lan›r. Bunlar, sinir
hücrelerinin birbirleriyle ba¤lant› halinde
olduklar›, sinaps ad› verilen özel bölgelerde
ifllev görürler. Sinapslarda birbiriyle ba¤lant›
halinde bulunan iki sinir hücresi gerçekte
birbirine hiç de¤mez. Bu hücrelerin birbirine hiç
de¤medikleri halde haberleflebilmeleri, sözünü
etti¤imiz iletici maddeler sayesinde olur. Bu
maddeler, oluflan de¤iflikliklerin hücreden
hücreye bildirilmesini sa¤larlar.

Son zamanlarda yap›lan baz› araflt›rmalar,
vücudun stres tepkileri vermesinde,
norepinefrin denilen maddelerin endorfinlere
göre daha fazla rol oynad›¤›n› ortaya koyuyor.
Norepinefrinler de vücut stres alt›ndayken
salg›lanan sinirsel ileticilerden. 1980’lerden beri
hayvanlar üzerinde yap›lan baz› araflt›rmalarda,
vücudun stres tepkileri vermesini sa¤layan
beyin bölgelerinde, spor yapmaya ba¤l› olarak
norepinefrin miktar›n›n artt›¤›n› gösteren
bulgular elde edilmifl. Norepinefrinler,
araflt›rmac›lara özellikle ilginç geliyor. Çünkü bu
maddelerin yar›s›, beynin stres tepkileri veren
ve duygularla ilgili olan bölümünden
salg›lan›yor. Ayr›ca norepinefrinlerin, stres

tepkileri vermede do¤rudan rol oynayan di¤er
sinirsel ileticilerin ifllevlerinin düzenlenmesinde
önemli bir rolü oldu¤u düflünülüyor. Bu
nedenle araflt›rmac›lar, spor yapman›n,
vücudun stres tepkisi verme becerilerini
art›rarak etkili oldu¤u görüflündeler. Sonuç
olarak uzun süre boyunca düzenli spor yapmak,
vücudun stresle bafletmesini kolaylaflt›r›yor.
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Sinir sisteminin ve beynin farkl› bölümleri, bilgiyi kimyasal ve
elektriksel olarak aktar›r ve düzenler. Sinirsel iletici ad›
verilen kimyasal maddeler küçük kesecikler içinde iki sinir
hücresi aras›ndaki bofllu¤a b›rak›l›r. Bu maddeler, bofllukta
ilerleyerek di¤er sinir hücresindeki almaçlara tutunur.
Tutunman›n gerçekleflmesiyle hücrede elektriksel bir
de¤ifliklik olur. Bu elektriksel de¤ifliklik de yeniden iletici
madde sal›nmas›n› sa¤lar. ‹flte, sinir sisteminde bilgi aktar›m›
bu flekilde gerçekleflir.

Stres Tepkisi Nedir?
Stres yaratan durumlar, insandan insana farkl›l›k gösterebilir.
Baz›lar› için stres veren bir durum baz›lar› için öyle
olmayabilir. Stres veren durum ne olursa olsun, vücut
strese neden olan herhangi bir durumla karfl›laflt›¤›nda
birtak›m fizyolojik tepkiler verir. Sinir sistemi ve hormonlar,
bu fizyolojik de¤iflikliklerin oluflmas›n› birlikte sa¤larlar.
Böylece vücut stres yaratan durumla bafledebilir. ‹flte, tüm
bu de¤iflikliklere "stres tepkisi" ya da "savafl ya da kaç!"
tepkisi denir.

Gözbebekleri daha fazla ›fl›k
alacak biçimde genifller,
böylece görüfl iyileflir.

Burun ve bo¤azdan
mukus (sümüksü madde)
salg›lanmas› azal›r.
Kaslarda, hava giriflini
daha kolaylaflt›racak
de¤ifliklikler oluflur.

Tükürük ve mukus
salg›lanmas› azal›r; acil
durumlarda sindirim
sistemi ifllevleri yavafllar.

Bronfllar, geniflleyerek
daha fazla hava
alabilmeyi sa¤lar.

Buharlaflma yoluyla
at›klar›n at›lmas› ve
s›cakl›¤›n artmas›n›
önlemek üzere özellikle
koltukaltlar›, kas›klar,
eller ve ayaklarda
terleme artar.

Kaslara ve beyne
enerji sa¤lamak
üzere karaci¤erden
kan dolafl›m›na
fleker b›rak›l›r.

Sindirim
yavafllad›¤›ndan,
ba¤›rsak kaslar›
kas›lmay› durdurur.

‹drar kesesi gevfler. 
‹drar kesesinin boflalt›lmas›,
fazla a¤›rl›¤›n at›lmas›na
ba¤l› olarak çeviklik sa¤lar.

‹skelet kaslar›ndaki damarlar
genifllerken, deridekiler
büzülür. Bu, kan bas›nc›n›n
artmas›n› ve kan›n en fazla
gereken bölgelere
iletilmesini sa¤lar.

Endorfinler, ac›y›
azaltmak üzere

salg›lan›rlar.

Duyma keskinleflir.

Kalp at›fllar›, gereken
bölgelere daha fazla

kan iletmek üzere
h›zlan›r.

Sindirim yavafllar

Artan oksijen
gereksinimini karfl›lamak

ve yaralanmalarda kan
kayb›n› gidermek 

üzere dalaktan daha
çok k›rm›z› kan 
hücresi sal›n›r.

Böbreküstü 
bezlerinden kan 

bas›nc›n›, kan flekerini ve 
kalp at›fllar›n› art›rmak üzere

epinefrin ve norepinefrin
salg›lanmas› artar. Bu

de¤iflilikler vücutta enerji
art›fl›na neden olur.

Sindirim
yavafllad›¤›ndan,

pankreas salg›lar›
da azal›r.

Depolanm›fl ya¤lar
parçalanarak artan
enerji gereksinimi

giderilir.

‹skelet kaslar›,
harekete

haz›rlanacak biçimde
kas›l›rlar.


