'ym yasta, aym agirbkta ve aym boy-

da iki adam diisiinelim, tabii bu an-
cak nazari birgeydir. Bunlar aym meslek
ve aym yasama tarzina sahip olsunlar.
Yalmz birisi isini bitirir bitirmez derhal
evine gelsin, halbuki oteki ise her giin
bir saat kadar yol yiiriisim. Onun oldukga
gabuk yiiriidiigiinii ve saatte 4-5 km. yol
aldifim da kabul edelim.

Bu bay A ile bay B arasmdaki biricik
fark su bir saatlik yiiriiyiis olsun.

Bahis konusu olan fizyolojik olaylar
dan, say1 ile kolayca tespit edilebildikleri
igin, yalmz iigiinii dikkate alalim : Kalori
titkketimini, solunum havasimin oksijen
tiiketimini ve kalbin vurus hacmini, yani
kan dolasimini,

Bay A ile bay B ticaret hayatinda c¢a-
Iismaktadirlar- ve biitiin giin tam  otura-
rak is gormektedirler, su halde onlarin
giinliik kalori ihtiyacim 2400 kalori ola-
rak kabul edebiliriz. Bay B yaptifii yiirii-
yiisten dolay1 (diiz bir arazide) fazla ola-
rak daha 350 kaloriye ihtiyag gosterecek-
tir. Acaba sulunan hava ve cnun icindeki

oksijen (0) mu nasildir ? Siikinet
hahgég,h diﬁ'd&xkada 7 litre
hava vé crbler,& e cik-

fﬂyjl daki-
kada 26 litre,wyan: fazla ha-
va solumak z bi.ltim yiirii-

yiisiin surduﬁli 1 saat icinde 1140 (19 x 60)
litre daha fazla havaya ihtiyac gosterir.
Atmosferik havada %20 oraninda O,
bulunduguna gore, B'nin evde oturan dos-
tu A'ya oranla 228 litre daha fazla oksi-
jen soludugu anlasilir. Gergi bunun bii-
yiik bir kismi hareket esnasinda daha
fazla galisan kasler tarafindan tiiketilirse
de, oksijence daha zegnin olan kamn bii-
tiin oteki organlara yardimi dokunur.
Bu iki sahsin viicutlarmn ve kalplerin-
den gecen kan miktarina da bir goz ata-
Iim: Her ikisinin kalp kaslanndan sii-
kiinet halinde dakikada 4-5 litre kan
pompa edilir, bu saatte 270 litre (ve bir
giinde 6480 litre !)'dir. Bay B'nin yiiriiyiis
sirasmda yalmz kalp vurusu hizlanmaz,

aym1 zamanda, saglam bir kalbi oldugu
icin, o her vurusta daha fazla kan basar.
Kuvvetli viicut yiiklenmelerinde dakika-
daki hacim, yani kalbin dakikada bastig
kan miktar1 30 litreye kadar yiikselecek-
tir !

Yapilan olgmelere gore hizheca bir yii-
rityiiste saglam bir kalp (kasi) dakikada
16 kere daha fazla atar ve dakikadaki kan
hacmi 15 litreye yiikselir. Bay A'nin evde
kalbinden saatte 270 litre kan gegtigi hal-
de, yiiriiyen B'nin yiirityiisii sirasinda kal-
binden saatte (15 x 60) = 600 litre kan
gecer. Kan miktarindaki bu artistan da
calisan kaslar faydalamirlar, fakat oteki
organlar da bu dolasim arnsmdan nasip-
lerini alirlar.

Bir saatlik bir yiiriiyils sirasinda bay
B'nin 350 kalori daha fazla tiikettigini,
cigerlerine 228 litre oksijen daha fazla
girdigini ve viicutta 7 litre kan bulundugu
kabul edilirse, bunun viicudunda Gzellik-
le bacak ve solunum kaslarinda 90 kere
daha fazla dolastifini anlanz.

Hayalimizdeki bu iki insanda buldu-
gumuz bu farklar bir giin icin bu kadar
onemli olursa, onlarn bir ay veya bir yil
icinde ne kadar 6nemli bir sonuca varaca-
#1 kolayhkla anlasihr., Bir ayda bay B,
evde oturmag adet edinen bay A'ya oran-
la 10500 kalori, 6.840 litre oksijen ve
18.900 litre kan dolasimu bakimindan ile-
ridedir. Bir yilda ise bu 126.000 kalori,
82.080 litre oksijen ve 226.800 litre daha
fazla kan dolasimi demektir. Biitiin bu
sOylediklerimizde biraz miibalagaya kag-
tifnmizin farkindayiz, fakat bu gibi olay-
lar1 bir toplam olarak diisiiniirsek, bize
ne kadar zararh olduklanm g¢ok daha iyi
anlanz.

Bay B yilda 2000 kilometre (hatta
daha fazla) yol yiirlimiistiir, bu onun da-
ha iyi ve derin bir uyku uyumasmna ve
biitiin hayati fonksiyonlarimin daha iyi
calismasina sebep olur. Asil olumlu nok-
talarda bunlardir, yukanda toplanan ra-
kamlar degil.
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