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Sporun obezite, kalp rahatsizliklar: gibi Ornegin iilkemizde yetistirme yurtlarinda kalan

pek ¢ok saglik sorununa iyi geldigine yonelik 13-16 yas araligindaki 166 ergenin fiziksel etkinlik
bilgilendirmelerle sik¢a karsilasiyoruz. diizeyi ve ruhsal durumlari arasindaki iligkiyi
[lkokul ¢agindan yagliliga kadar sporun ne degerlendirmek {izere bir aragtirma yapilmus.
kadar 6nemli oldugunu duyuyoruz. Bu arastirmanin sonucunda sporla ugrasanlarin
Buna kargin spor bir ¢ogumuz i¢in yalnizca bir sigara, alkol, madde ve ilag¢ kullanma sikliklarinin
donem yagamimiza girmeyi basarabilen ve depresyon puanlarinin daha diisiik, birine

bir heves ya da kulak asilmayan bir zarar verme ve bir seyleri kirip dokme isteklerinin
gergek olarak kaliyor. Bu gergegin stresi daha az oldugu tespit edilmis.

ve strese bagli hastaliklar1 azaltmak konusunda
hi¢ de azimsanamayacak etkileri var.

Bu konudaki aragtirmalar arasinda ergenler
tizerinde yapilan ¢alismalar 6nemli bir yer tutuyor.
Ergenlik dénemi hepimizi bas etmesi zor
durumlarla kars1 karstya getiren,

belki bir gogumuzun ailesi i¢in eziyet haline
gelen bir donem. Bu dénemde hem
viicudumuzda olusan biyolojik degisiklikler
hem de olgunlagmayla birlikte ortaya

¢ikan bilissel yetiler bizi sorgulamalara

ve degisken bir ruh haline iter. Ancak pek ¢cok
aragtirma bir program dogrultusunda,

belli bir amaca yonelik etkinliklere ve organize
sporlara katilmanin ergenin ruh sagligi tizerinde
olumlu etkileri oldugunu gostermis.
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Benzer sekilde Almanyada 2002 yilinda, spor
yapan ve yapmayan 14-18 yas araligindaki

1000 lise 6grencisinin katilimiyla gerceklestirilen
bir caligmada, spor yapanlarin yapmayanlara
gore daha olumlu kendilik imajina sahip oldugu,
daha az oranda alkol ve madde kullandig;,

daha diisiik depresyon ve anksiyete skorlarina
sahip oldugu saptanmis.

Avrupada 15-20 yas araligindaki yaklasik

10.000 6grenciyle yapilan bir calismada ise stk
araliklarla spor yapan katilimcilarin digerlerine
gore daha az kaygili ve daha enerjik

oldugu gozlenmis. Arastirmada elde edilen ilgi
cekici bagka bir sonug ise spor yapan gruptaki
ogrencilerde tiziinti, depresyon, umutsuzluk gibi
ruh hallerinin daha nadir gériilmesi ve

bu dgrencilerin intihara meyillerinin daha diisiik
olmasinin yani sira arabada emniyet kemeri
takma oranlarmnin da daha yiiksek olmasi.

Taylandda 2005 yilinda yapilan, fiziksel
egzersizin depresif belirtiler ve stres hormonlari
tizerindeki etkisinin arastirildig1 bagka bir
calismada orta-agir derecede depresif belirtisi olan
18-20 yas araligindaki bir grup kadin sekiz
haftalik, diizenli egzersiz programina alinmas.
Programin baslangicindaki ve sonundaki
depresyon ol¢timleri karsilagtirildiginda ise
baslangi¢ seviyesine gore anlamli bir

diisiis oldugu saptanmus. Ayrica uygulanan
program sonunda katilimcilarin

dinlenme anindaki nabizlarinin daha disik
oldugu, akciger kapasitelerinin de

artt1g1 gozlenmis.

I
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Tiim bu aragtirmalar egzersizin mutlulukla

dolayl: da olsa iligkili oldugu gériisiinii destekliyor
ve fiziksel olarak aktif insanlarin depresyonu

daha kolay atlattigin1 gésteriyor.

Peki, spor bunu nasil basariyor dersiniz?

Sporun en etkileyici islevlerinden biri
beynimizin 6grenme ve hafizadan sorumlu
merkezi hipokampiiste yeni noronlarin
olusumunu saglamasi. Her ne kadar bu iglemin
nasil gergeklestigine iliskin ¢calismalar halen
devam ediyor olsa da spor sirasinda olugan hafif
derecede stresin kalsiyum akigini tetikledigi,
bunun da hipokampiiste yer alan néronlardaki
kopyalama faktorlerini harekete gecirdigi
distiniiliyor. Hareket etmeye basladiginizda
beyniniz bunu bir stres isareti olarak yorumluyor.
Kalbiniz daha hizli atmaya bagladigindan
birazdan bir kavgaya gireceginizi ya da
kagacaginizi diisiintiyor. Bunun iizerine stresten
korunmak i¢in kopyalama faktorleri yoluyla
noronlarin gelisiminde 6nemli rol oynayan
BDNF (beyin tiirevli norotrofik faktor) genini
harekete geciriyor ve BDNF proteinlerinin
salgilanmasini sagliyor.

BDNF proteinleri yalnizca noronlarin iiretiminde
degil onariminda da etkili. Bu onarici

etkinin hayli 6nemli bir yeri var, ¢linkii insan
beyni 30 yasindan itibaren sinir dokularini
kaybetmeye baglar. Egzersizler ise dendrit sayisin1
artirarak sinirler arasi baglantilar1 giiglendirir.
Boylelikle daha yogun bir ag olugturarak
beynimizin bilgiyi daha iyi islemesini

ve saklamasini saglar. Bu da noron kaybina

bagli olarak gelisen Alzheimer ve

Parkinson gibi hastaliklara kars1 koruyucu ve
iyilestirici etkiye sahiptir. Nitekim Parkinson
hastalig1 olan fareler tizerinde yapilan bir
calismada egzersizin dopamin iceren néron
kaybini azalttig1 gozlenmis.

4

2009 yihnda

lllinois Universitesi'nden
aragtirmacilanin

fonksiyonel manyetik rezonans
goriintiileme teknidi (fmRI)
kullanarak yaptigi bir calismaya
ait goriinti. Solda dinlenme
halindeki bir insanin beyni,
sagda ise ayni kisinin

20 dakikalik bir yiirtiyisten
sonra beyninde etkin

hale gelen bélgeler

goriiliyor.
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BDNF depresyon durumunda da etkin bir gen.
Yalnizlik hissi ve depresyon, serotonin ve
norepinefrin gibi sinir hiicreleri arasindaki
kimyasal iletilerin seviyesinin azalmasiyla iligkili
bir durumdur. Egzersiz sempatik sinir sistemini
uyararak bu kimyasal iletilerin konsantrasyonunu
artirir. Ayrica serotonin BDNF ile kargilikl
etkilesim halindedir. BDNF serotonin iiretimini
tetiklerken, serotoninin harekete ge¢cmesi de
BDNF salimint tetikler. Ortaya ¢ikan bu dongii
egzersizin ruh hali tizerindeki etkisi bakimindan
hayli 6nemlidir. Bu nedenle antidepresan
ilaglarin bir gogu serotonin iiretimine
odaklanarak islev goriir.

Spor sirasinda salgilanan 6nemli bir bagka
kimyasal madde ise endorfindir. Stres, ac1 ve agr1
durumunda hipofiz bezinden salgilanan
endorfin spora baglandiktan sonra yaklasik

30 dakika iginde salgilanmaya baslar.

Endorfinin egzersizin yarattig1 rahatsizlig
azaltarak rahatlama sagladig1, huzursuzluk ve
depresyon hissini dindirdigi biliniyor.

Endorfin ve rahatlama arasinda ne tip bir siirecin
isledigi halen arastiriliyor olsa da endorfin
salgilanmasi bagimlilik etkisi yaratiyor.

Uzun siiredir spor yapanlarin
belirli bir rahatlama seviyesine ulagmak i¢in
giderek daha fazla spor yapma geregi

duymasi da bundan. Spor sirasinda salgilanan
kimyasal maddeler sayesinde kendimizi daha
zinde, algilarimizi daha agik hissediyoruz.
Diger bir deyisle bilgisayar1 yeniden
baslatiyoruz.

Yalniz, sporun bize ne kadar iyi geldigini

bu kadar vurguladiktan sonra bir ¢ok insan
-0zellikle de sporla pek arasi olmayanlar-

hi¢ olmadig1 kadar spor yapma istegiyle
dolabiliyor. Ancak gaza gelip de balik tutmaktan
kamp kurmaya, yiizmekten daga tirmanmaya
kadar her alanda spor malzemeleri alip

bir kdseye yigmaniza gerek yok.

Evet, biitiin ekipmani hazir etmek insani

bir an i¢in spor yapmis kadar rahatlatabiliyor.
Ama siz de biliyorsunuz ki soziinii

ettigimiz rahatlama bu degil. Onemli olan
diizenli ve planl fiziksel etkinlikler.

Bu yiizden de agik havada yarim saatlik

bir yiiriiytisle ise baglamak, daha

mutlu olmak i¢in atacaginiz en basit ama

en etkili adim olabilir.
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