Bacak Egzersizleri
Sinir Sisteminin
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arkh saglk sorunlari ne-
deniyle yataga bagli kalan
hastalarda ve uzun sureyle

dusuk yer cekimli ortamda kalan
astronotlarda da hareket yetene-
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gi azalabiliyor. Cesitli nedenlerle
ortaya ¢ikan bu sorun beyin dahil
bircok organin islevini degistirerek
insan vucudu Uzerinde onemli bir
etki yapiyor.

Omurilik yaralanmasi,

spinal kas atrofisi, amiyotrofik
lateral skleroz (ALS)

ve multipl skleroz (MS) gibi
saghk sorunlarinda yasanan
en biiyiik sikintilardan biri
hareket yeteneginin azalmasi.
Bu durum iskelet kas
sistemindeki veya merkezi

ve periferik sinir sistemindeki
baz1 bozulmalarla iliskili.



Yeni bir arastirma bacak ha-
reketlerinin beyin saghg icin cok
onemli oldugunu gosterdi. Calisma-
ya gore bacak kasi egzersizleri bey-
nin yeni sinir hicreleri Gretmesine
yardimcioluyor. Bulgular, arastirma-
cilarin norolojik hastaliklari ve mo-
tor noron hastaliklarinin nasil ilerle-
digini daha iyi anlamasina yardimci
olacak. Hem astronotlarda hem de
uzun slUre yataga bagl kalmis kisi-
lerde fiziksel pek cok degisim oldugu
halihazirda biliniyordu. Simdi ise bu
degisimlerin kas ve sinir sisteminin
(néromuskdler sistem) etkilenme-
sinden kaynaklandigi ortaya cikti.

Hareket ve beyin arasinda gui¢-
[0 bir bag oldugu biliniyor. Beyin
motor korteksi kaslarin kasilmasi
icin omurilige sinyaller gonderiyor.
llging olan ise hareketten sorumlu
beyin bolgelerinin bir kismi hasar
gordiguinde, beynin noroplastisi-
te (hem anatomik hem de islevsel
olarak yenilenme ve yeni sinaptik
baglantilar olusturma) ozelligi ile
hasari “onarmaya” calismasi.

Son zamanlarda fiziksel akti-
vitenin beyin saghgi
etkilerine odaklanan pek cok aras-
tirma yapihyor. Ornedin bazi aras-
tirmalara gore egzersiz norojenezi-
yi yani beynin yeni sinir hlcreleri
uretmesini tetikliyor. Frontiers in
Neuroscience’ta yayimlanan bu yeni
calismada da noral kok hucrelerin
kisitlanmis bacak hareketlerinden
nasil etkilendigi arastiriimis. Bilim
insanlarina gore bu calisma, beyin
ve sinir sistemi sagligina bakis acl-
sini degistirebilecek ve doktorlara
MS, spinal kas atrofisi ve norolojik
baska hastaliklar nedeniyle hareket
sinirli hale geldiginde bu hastalikla-

Gzerindeki

rin neden daha da ilerledigine dair
ipuglari verebilecek

italya’'daki Milano Universite-
si'nden Dr. Raffaella Adami calis-
malarinin, yeterince
hareket ettiremeyen yataga bagli
hastalarin, uzun yolculuk yapanla-
rin ya da dusuk yer cekimli ortam-
da kalan astronotlarin sadece kas
kaybr yasamadigi ayni zamanda
vUcut kimyalarinin hicresel seviye-
de degistigi hatta sinir sisteminin
bundan olumsuz etkilendigi fikrini
destekledigini soyltyor.

Arastirma  arka
kullanmalari
gerceklestirilmis. Calisma sirasin-
da fareler beslenmelerine devam
etmis ve stresli davranis gosterme-
misler. Calismanin sonunda aras-
tirmacilar, beynin bircok memeli
icin sinir hicresi sagligi agisindan
onemli bir bolgesi olan ve noral kok
hicrelerinin farkhlasarak sinir hiic-
relerine donustigu subventrikdler
bolgesini incelemis. Sonu¢ olarak
fiziksel aktivitesi sinirlandirilan fa-
relerde noral kok huacre sayisinin
serbestce hareket edebilen kontrol
farelerininkinden %70 az oldugu
gorudlmus. Dahasi egzersiz ciddi
sekilde azaldiginda hem néronlarin
hem de ana gorevi sinir hlicrelerini
korumak olan oligodendrositlerin
tamamen olgunlasmadigr gorul-
mus. Arastirma bacaklarin, ozellikle
de agirlik kaldirma egzersizlerinde,
beyin ve sinir sistemi icin gerekli
olan saglikh noral hicrelerin Ure-
timi icin beyne sinyaller gonderdi-
gini gosteriyor. Egzersizi birakmak,
vUcudun ozellikle stresle bas etme-
mizde buyuk rol oynayan yeni sinir
hicrelerini Gretmesini zorlastiriyor.

bacaklarini

bacaklarini
kisitlanan farelerle

Arastirmacilar hucreleri tek tek
inceleyerek daha cok bilgi sahibi
olmus. Az egzersiz yapmanin vu-
cuttaki oksijen miktarini azalttigini,
bunun da anaerobik bir ortam ya-
rattigini ve metabolizmay!i degistir-
digini bulmuslar.

Egzersiz yapmay! azaltmak iki
geni de etkiliyor. Bu genlerden biri
olan CDK5Rap1 geninin mitokond-
ri Uzerine onemli etkileri var. Bu so-
nuclar,hareketsiz biryasamtarzinin
kalp damar sagligina olan etkilerin-
den spinal kas atrofisi, multiple skle-
roz ve motor noron hastaliklari gibi
daha yikici hastaliklara kadar pek
cok konuya 151k tutacaga benziyor.

Dr. Adami fiziksel olarak aktif
olmak gerektigini bunu da yuru-
yerek, dans ederek ya da bacak
kaslarimizi calistirabilecegimiz eg-
zersizlerle yapabilecegimizi soylu-
yor. Dans etmek, ylrlyls yapmak,
merdiven c¢ikmak, tenis oynamak
ve agirhik kaldirma egzersizleri yer-
cekimine meydan okuyan ve beyin
saghgr icin énemli egzersizler. Oy-
leyse egzersiz yapmaya devam...
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