areketleriniz
Onemli!

Yeni arastirmalar, egzersiz ve beyin arasindaki
baglantinin distintilenden daha derin oldugunu
gosteriyor. Zihin-beden baglantisina dair
devrim niteligindeki yeni bir anlayis, viicut
hareketlerimizin zihnimizin nasil ¢alistigina
onemli bir etkisi oldugunu ortaya koyuyor.
Bu yeni anlayis, diisinme ve hissetme seklini
degistirmek icin bedeni bir arag olarak
kullanmayr mimkin kilyor.
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Zihniniz ve
Hisleriniz cin. ..

gzersiz ve beyin arasindaki

baglantiya iliskin

arastirmalarin sonuglart,
daha yenilik¢i ve 6zgtin distince ve
daha ytiksek 6zgtven i¢in viicudu
hareket ettirmenin 6nemine vurgu
yapuyor. Peki, daha iyi isleyen bir
zihin i¢in en ¢ok hangi hareketler
gerekli? Bunlardan ilk sirada yer
alanlar yurime ve kosma. Kisi
icin uygun bir hizda yluriime ya
da kosma, beynin rasyonel ve
dogrusal distinmeyi destekleyen
prefrontal bolgelerindeki aktiviteyi
gecici olarak azaltarak zihnin
rahatlamasint sagliyor. Arastirmalar,
prefrontal bolgelerdeki etkinliklerin
azaltilmasinin daha genis yelpazede,
daha yenilik¢i ve 6zgun fikirlerin
ortaya ¢tkmasina imkan tanidigint
gosteriyor. Kaliforniya, Stanford
Universitesindeki arastirmactlara
gore, yurumenin etkileri yurtyusua
bitirdikten sonra en az 15 dakika
daha devam ediyor. Yani bir beyin
firtinast toplantisina girmeden 6nce
yuriyus yapmak iyi bir fikir olabilir.
Ancak yine bu konuda yapilan
arastirmalara gore, yuruyenler
oturanlara kuyasla basit ve dogrusal
problem ¢6zme testlerinde biraz
daha kot performans gosteriyor.

Ilging bir sekilde, yavas bir yiiriiytiste

ayagwn hafif baskist bile beyne
giden kan akist tizerinde buytk

bir etkiye sahip. Las Vegas, New
Mexico Highlands Universitesinden
Dick Greene ve meslektaslart
tarafindan yapilan arastirmalar, her
adumda, ayaklar yere bastiginda
atardamarlarin sikistigunt 6ne

striyor. Bu da kan akisindaki
turbilansin artmasina neden oluyor
ve beyne %15’e kadar fazladan

kan akist sagliyor. Yartyus hizt
arttiginda ise isler biraz daha ilging
bir hal aliyor. Greene’in calismasina
gore, kan akisindaki en buytuk artis,
kisilerin adum saytst ve kalp hizt
dakikada 120 adum ve 120 atisla
senkronize oldugunda gerceklesiyor.
Bu ekstra kanin beyne ulastiginda
tam olarak ne tr bir islevinin oldugu
ise maalesef heniiz belirsiz.

Ancak genel olarak egzersizin, hafiza
isleme ve uzamsal farkindalik i¢in
¢cok 6nemli olan hipokampustaki gri
maddeyi artirdigt biliniyor.

Gelelim Kas
Gliciiniin
Zihne Etkisine

Kas guicti 30°lu yaslarda zirve
yaptiktan sonra yavas yavas
azalyor. Yasa baglt kas kaybt
maalesef kacinilmaz oluyor. Otuz
yasindan itibaren, her on yilda
kas kutlesinin %5’i kaybediliyor,
70 yasina gelindiginde ise bu oran
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yukseliyor. Daha gticli kaslara sahip
olmanin kardiyovaskiler hastalik,
tip 2 diyabet ve kansere yakalanma
riskini azalttigt biliniyor. Dahast
guglu kaslara sahip olmanin hafizayt
iyilestirdigine ve bilissel gerilemeyi
Onleyebildigine dair kanitlar bile var.
Amerika Birlesik Devletleri’nde
2016’da yapilan ve genel kas
guctnin bir gostergesi olan
maksimum kavrama gucunu ol¢en
bir arastirmaya gore, bugiiniin
erkekleri 1980’lerdekilerden belirgin
sekilde daha gli¢stiz gorunuyor.
Gelecek neslin ise daha da gtigstiz
olacagna dair ongortler var. 2019’da
yaptlan bir arastrmada, Ingiltere’de
bulunan 10 yasindaki cocuklarin,
1998’de arastirmaya katilan aynt
yastaki cocuklara kiyasla %20

daha zayif oldugu ve %30 daha az
kas dayanikliligina sahip oldugu
bulundu.

Birkac arastirma, daha iyi kavrama
gucune sahip, dolayisiyla genel
vicut kuvveti daha iyi olan Kisilerin
sozel ve uzamsal yeteneklerinin
yant stra hafiza ve tepki stiresi
testlerinde de daha ytiksek puan
aldigum gosteriyor. Hareketsiz
yasam tarzt ise fiziksel ve zihinsel
saglik sorunlarindan 6nemli Ol¢tide
sorumlu tutuluyor. Orta yasta daha
guclu kas yapisina sahip insanlar,
on yil sonra hipokampuslarinda
daha fazla gri maddeye ve daha iyi
hafizaya sahip oluyor. Bu da 6rnegin
bir agirlik kaldirma egzersizinde,
yer ¢ekimi kuvvetine karst hareket
edildiginde, kemiklerden salinan
osteokalsin adi verilen bir hormona
baglantyor. Farelerle yapilan
calismalarda osteokalsin salgilanmast
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hipokampusun boyutuyla
iliskilendirilmis. insanlarda
calismalar devam ediyor ancak
osteokalsin eksikliginin yasa bagl
bilissel gerileme ve norodejeneratif
hastalik ile baglantili olabilecedine
dair isaretler var. Gugli olmanin
faydalart bununla da bitmiyor.
Fiziksel giice sahip olmanin daha
yuksek benlik saygist ve yasamin her
alaninda yetenekli olma duygusuyla
baglantili oldugu da yulardir bilinen
bir gercek olarak degerlendiriliyor.

Fiziksel giiciin neden zihinsel
esneklik sagladigina dair bir
aciklama ise benlik duygusuyla
iliskili. Daha da 6nemlisi, dinyada
neler basarabilecegimize dair
algumizin bedensel duyumlarimizin
temelleri tizerine insa edildigi
dustnulayor. Son yilarda
egzersizin hem zihin sagliginin
desteklenmesine hem de ruhsal
hastalik ve bozukluklarin tedavisi
ve Oonlenmesine katkist tizerine
yaptlan ¢alismalar artmis durumda.
Bu baglamda benlik saygist, sagliklt
bir ruh halinin ve zihnin 6nemli bir
unsuru olarak gorilayor ve egzersiz
yoluyla degisime acik olabilecek bir
yapt olarak degerlendiriliyor.

Gliney Kaliforniya Universitesinden
sinir bilimci ve diistintir Antonio
Damasio’ya gore, vicudumuz kalp
atis hizi, kan basinct ve kan sekeri
seviyelerini takip etmenin yant
sira kaslarimiz ile kemiklerimizin
sagligt ve durumu hakkinda da
bir algtya sahip. Viicudumuzdaki
“kas-iskelet sistemi” surekli

olarak hareket etmemizi saglayan
kaslarin, kemiklerin, tendonlarin

ve baglarin guct ile ¢evikligi
hakkinda beynimize mesajlar
gonderiyor. Beynimizin bu
bilgilere sahip olmast ise daha
sonra neyle basa ¢ikabilecegimize
dair farkindaligumizt besliyor. S6z
konusu beden-zihin haberlesmesini
istedigimiz zaman gelistirmek de
mumkin. Guci ve dayaniklilig
artirmak icin tasarlanmus fiziksel
egzersizlerin yapilmasint iceren
gu¢ antrenmanlart, depresyon ve
anksiyete ile miicadelede gui¢li
yardunctlar olarak 6ne ¢ikiyor.

Dans, Dans,
Dans...

Dansin insanlart bir araya getirme
etkisi o kadar guicli ki bazi ulkelerde
zaman zaman yasaklandigu bile
olmus. Insanlar, motor hareketlerini
disaridan gelen bir isitsel uyarana
gore koordine etme konusunda
benzersiz bir yetenege sahip. Dans
da insanlarn isitsel algilartyla motor
devrelerini birlestirme konusundaki
iste bu benzersiz yetenegine
dayanyor.

Miizigin en ilging etkilerinden biri,
bizi ritmiyle senkronize hareket
etmeye zorlamast. Yenidoganlarin
beyin gortintiileme calismalart,
herhangi bir muizikte beklenmedik
bir sekilde bir vurus atlandiginda
bunu fark ettiklerini gOsteriyor.
Ayrica, 5 aylik olduklarinda, bu
yetenedin hareketle de baglantilt
oldugunu ve bu asamada muzik
esliginde viicutlarint miizige uyumlu
bir sekilde hareket ettirebildiklerinde



ya da zipladiklarinda daha ¢ok
gulumsediklerini ortaya koyuyor.

Oxford Universitesinde Morten
Kringlebach tarafindan yurutilen
arastirmalara gore, beynimiz

bir sonraki adimda ne olacagt
konusunda surekli kestirimlerde
bulunan bir tahmin makinesi gibi
calistyor. Bu acidan bakildiginda,
bu tahmin makinesi bir ritmin
ardindan hangi ritmin gelecegi
hakkinda 6ngortiide bulunmamizi
kolaylastirtyor. Her dogru
tahminde ise 6dul sisteminin

bir parcast olarak, zevk ve
memnuniyet duygularina katkida
bulunan dopamin miktart artiyor.
Yalnizken de bizi mutlu etse bile
baskalartyla dans etmek isleri

bir Uist seviyeye tasiyor ve buna
sosyal bag kurmanin mutlulugu
da ekleniyor. Dans ya da hareket
terapisinde ortak prensip,

insanlarin kendilerini kelimelerle
yapamayacaklart sekillerde ifade
etmek icin dans hareketlerini
kullanabilmeleri. Arastirmalarda,
duygularin dans yoluyla
iletilebilecedi fikri, 6zellikle muzik
psikolojisi alaninda daha ayrintilt
olarak inceleniyor.

Yeni arastirmalar, muzigin
beynimizin 6dul merkezini
harekete gecirdigini ve dinledikce
muzik hakkinda bilgi edinmemizi
sagladigunt gosteriyor. Journal of

Neuroscience dergisinde yayumlanan

bir arastirmaya gore, insanlarin
muzigi 6dullendirici bulmasinin
nedeni beynin isitsel ve 6dul
devreleri arasindaki iletisimdir.
Norogoruntileme c¢alismalart,
beynin 6dil devrelerinin muizigi
ve diger odulleri nasil isledigine
dair benzerlikleri vurguluyor. Bu
sonugclar, isitsel ve 6dul bolgeleri

arasindaki etkilesimlerin muzik
dinlerken hissettigimiz zevki
yonlendirdigini gOsteriyor. Dans
etme, sarki soyleme ve muzik gibi
ritmik bir vurusa katilma becerisi
gerektiren muziksel davranislar,
kisilerarast koordinasyonu da
yiksek duizeyde tesvik ediyor.
Mevcut bulgular, kisilerarast
senkronizasyonun bebeklerde
prososyal (olumlu sosyal davrants)
davranist artirdigina dair 6nceki
raporlart da destekliyor.

Nefesinizi
Diizenleyin...

Nefes almanin diinyadaki en
dogal ya da en kolay sey oldugunu
zannetsek de nefes alirken
gogsumuzdeki ve diyaframimizdaki
kaslart kontrol etmek, diisinme

ve hissetme seklimizde buiytik

bir farka yol acabilir. Cogu

zaman, dogru nefes almanin yolu
burundan gecer. Ctinkii burundan
nefes almak agizdan nefes almaya
gore %50 daha fazla hava direnci
saglar ve %20’ye kadar daha fazla
oksijen almaya olanak tanir. Ayrica
burundan nefes almak beyin
fonksiyonlarint da gui¢lendirir.
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Bir arastirmada agizdan nefes alan
genc farelerin labirenti burundan
nefes alanlara gore daha yavas
tamamladiklart ve erginlestiklerinde
beyinlerinin 6grenme ve hafiza icin
Onemli bir parcast olan hipokampus
kisminda daha az ndron oldugu
tespit edilmis.

Insanlar iizerinde yapilan
arastirmalar, burundan nefes
alindiginda hafiza testlerinde

daha iyi sonuclar alindigun ortaya
koyuyor. Burun boslugu, koku alma
soganina baglanan duyusal noronlar
aracilidiyla beynin duygusal

ve hafiza isleme merkezlerine
dogrudan ulastyor. Bu noronlar
koku hakkinda mesajlar tastmanin
yant sira burun bosluguna giren ve
¢tkan havayt da algiliyor ve beyin
dalgalartyla senkronize olmalarint
sagliyor. Senkronize beyin dalgalart
daha sonra kokuyu isleyen beyin
alanlarinin Gtesine gecerek hafiza,
duygu ve bilisten sorumlu bolgelere
yayiliyor. Bazt arastirmactlara gore,
beynin nefesle senkronize olma
yetenedi, bilgiyi isleme bi¢ciminin
temel bir 0zelligi olabilir.

Ancak pek cok kisi burundan

nefes almanin avantajlarindan
mahrum kaliyor. Bazt tahminlere
gore, cocuklarin %50’sinden fazlast,
yetiskinlerin ise %61’i agizlarindan
¢ok stk nefes aliyor. Sonug olarak,
agiz kokusu, kot uyku, 6grenme
guclikleri, dis ciriimesi ve hatta
cenenin sekil bozuklugu gibi riskler
guindeme geliyor.

Diger yandan nefes alma hizi da
onemli. Uzmanlar nefes alumnin
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dakikada yaklasik altt nefese kadar
sintrlandirilmasint Oneriyor. Bu
durum, kan damarlarint genisleten
ve kalp atis hizint distiren bir refleksi
tetikliyor. Dakikada altt kez nefes

alip vermek parasempatik sinir
sisteminin bir parcast olan ve vicudu
stresten sonra sakin bir duruma
getiren vagus sinirini uyartyor.

Durus
Onemli

Psikolojik arastirmalar uzun
zamandir kambur durusun
olumsuz distnce ve yenilgi
duygusuyla, dik durusun ise
daha olumlu bir zihinle baglantilt
oldugunu soyliyor. Deneyler
ayrica stresli bir olay sirasinda
vicudu dik tutmanin insanlarin
daha az stres yasamasina ve
durumu daha hizli atlatmasina
yardumct oldugunu gosteriyor.

Ancak yakin zamana kadar viicudu
dik tutma fiziksel eylemini,

olumlu ve kendinden emin bir
zihinle iliskilendirecek ikna edici
bir calisma yoktu. Pennsylvania,
Pittsburgh Universitesinden

Peter Strick, beyin ve bobreklerin
ust kisminda yer alan, akut
stresin neden oldugu adrenalin
patlamasindan sorumlu adrenal
bezlerini birbirine baglayan

noral yolaklart incelerken olast
bir a¢iklamaya rastladt. Strick

ve ekibi, adrenal medulla adt
verilen bu bezlerin i¢ kisminin,
beynin istemli hareketleri kontrol
eden motor korteks bolgeleriyle
baglantili oldugunu kesfetti. Bu
noral yolak, govdeyi dengede tutan
ve durusu destekleyen merkez
(core) bolge kaslarina baglantyor.
Bu rota boyunca hangi bilgilerin
aktarildigindan emin olmak i¢in
hentiz cok erken olsa da Strick’e
gore, bu baglantt ile pilates, yoga ve
tai chi gibi merkez boélge kaslarint
calistiran egzersizlerin stres
giderici etkileri aciklanabilir.



Kaslari
Esnetelim

Ozellikle hareketsiz gecen bir
donemin ardindan agr bir egzersiz
yaptigumizda, ertesi gtin kaslardaki
tutulma genellikle ka¢inilmaz oluyor.
Bu durumlarda egzersizden sonra
kaslart esnetmek bir parca da olsa

bu tutulmalarn onleyebiliyor. Ancak
kaslart esnetmenin faydalart bununla
sinirl degil.

Arastirmalara gore, esneme
hareketleri yapmak, kaslart saran ve
hareket ettigimizde kaslarin birbirleri
uzerinden kaymasina izin veren

bag dokusu tabakalarinda (fasya)
degisikliklere yol agiyor. Arastirmayt
yaptigi donemde Harvard Tip
Fakiltesinde gorevli olan Helene

Langevin’in fareler tizerinde yaptigt
calismada, kaslart esnetmenin bag
dokusu hiicrelerinin adenozin
trifosfat (ATP) tiretmesini sagladigt
tespit edildi. En 6nemli islevi hiicre
ici biyokimyasal reaksiyonlar icin
gereken kimyasal enerjiyi tasumak
olan bu ntikleotid, bir yaralanma
veya enfeksiyon oldugunda artan
bagisiklik sistemi tepkisi olarak
bilinen yangiyt da dizenliyor.
Langevin ve ekibi arastirmalarinda

lokal iltihaplanmaya neden olan
karragenan isimli maddeyi farelerin
strt kaslarina enjekte etti. iki gtin
sonra farelerin yarisinin kaslarint
esnetmesi saglandt, diger yarisina

ise bu islem uygulanmadt. Kaslart
esnetilen farelerin hem iltthaplanma
seviyeleri digerlerine gore 6nemli
Olctiide daha duisuktii hem de
iltthaplanmay1 gidermeye yardumct
olan molekiil seviyeleri digerlerinden
daha yuksekti. Baska arastirmalarda
da kaslar esnetmenin vicut swilarnt
hareket ettirmeye yardunct oldugu,
bu yolla da bagisiklik sisteminin
swilar duzenli olarak temizlemesine
ve yangt ile basa ¢tkmasina imkan
sagladigt tespit edilmis.

Kaslar esnetmenin viicut sivilarina
etki ettigi mekanizma ruh sagligt

icin de bluiyiik 6nem tastyor. Cinku
modern yasam tarzi, obezite ve
yaslanma gibi nedenlerle artan
kontrolsiiz yangt, depresyon, kronik
agrn ve yorgunlukla baglanttilt.
Insanlar tizerinde esneme hareketleri
ve yangt ile ilgili calismalar hala
devam ediyor. Fasyay1l esnetmenin
yangyt durdurdugu dogrulanirsa
yoga ve tai chi yapan Kisilerin
kanlarinda neden daha disuk
inflamatuar (yangt) belirte¢ seviyeleri
oldugu da agiklanabilir. H
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