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Dizenli egzersiz yapan kisilerin genis ve temiz
damarlara sahip olma egilimleri fazladir, Bu da kan
damarlarninin ikanmasini, dolayisiyla bir kalp hasta-
hgim 6nleyici etki yapar(1). Aktif insanlarda kalp ka-
st kuvvetlenir ve daha fazla kani viicuda pompalar(3).
Bu ise tansiyonu yiksek kisilerin tansiyonlarinin diis-
mesine yol acar ve dinlenme halindeki nabiz disiik
olur.

Diizenli egzersiz, vicut agirh@in kontrolde esas-
tir. E@er bir kisinin fazla ya da asir kilo problemi var-
sa, yalnizca diyette yapilan degisiklik yetersiz ve sag-
liksiz olacaktir. Egzersiz kalorileri yakmamiza yol
acacad igin, viicultan su ve kas kaybi yerine yag
kaybini kolaylastiracaktir.

Dazenli egzersiz ve fiziksel aktivite, kas ve ek-
lemler ile viicudu bir arada tutmaya yardim eden kas
tendonlari ve eklem baglan gibi yapilari kuvvetlen-
direcektir. Uyluk ve bel kisminda esnekligi saglamak
ve karin-sirt kaslarini kuvvetlendirmek, birgok kisi-
nin sikayet ettigi bel agrilarmin 6nlenmesini sagla-
yacaktir(1).

Dizenli yapilan egzersiz, kan sekerinin di-
zenlenmesini saglayarak seker hastaligini 6nle-
yici etkide bulupacaktir. Ayrica, karacigere olan
etkileri “iyi kolesterol” diye adlandirabilecegimiz ko-

lesterol seviyesini yik-
seltecektir(3).

Kas kitlesinin
kaybini nlemede etki-
li olan fiziksel aktivite
ya da egzersiz, bunu
sonucu olarak, yaslan-
ma ile ortaya gikan
metabolizmadaki di-
sislu ve kilo kaybim
onlemede etkili ola-
caktir.

Yirime ve hafif
kosma (jogging) gibi,
vicut agirlid taginarak
yapilan ve kemiklere

yiik bindiren egzersizler, yaslanma ile ortaya ¢ikan
kemiklerdeki mineral kaybini énler,

Diizenli egzersiz yapan insan kendini lyi ve ener-
jik hisseder. Uyku daha dizenlidir ve sabah kalkil-
diinda insan daha dingtir. Insanin normal durusu
(postiir) fiziksel aktivite ile gelisir. Ginliik stres ve
gerilimlere karsi dayaniklilik artar, Ayrica, sakatlik-
lar ve hastaliklara kars! direng de artar.
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BiR BIRA KABARCIGININ UCUSU

Biraya o lgitisini veren karbondioksit kabarciklaninin, ya-
rigaplan bir milimetrenin Ugte birini geginceye kadar kiresel,
sonra da elipsoidal sekill oldudunu bilfivor muydunuz? Ya da
her yanm saniyede bir biraya yenr kabarcikiar eklendigini?

Kalilorniya'daki Stantord Universites:'nden Nell Shafer ve
Richard Zare, bira kabarciklannin fizik kurallarini Physics To-
day dergisinin Ekim sayisinda agikladilar. Shafter ve Zare'e go-
re "'Hig kimse bir bira kabarciginin ugusunu daha once sayisal
olarak agikiarmarmgh (ke biltm adarmy “bira kabarciklanmn do-
Gasim dgrenmeyé bagladiktan sonra bir daha tigbir zaman bir
bardak biray eskisi gibi gérmeyeceksiniz'" diyoriar

Shafer ve Zare bira kabarciklanmin da atmosferdeki bulut-
lar gibi olustuguna igaret ediyorlar, Yadmur damiacikian hava-
daki toz pargaciklan strafinda meydana gelicken karbendioksit
kabarcikiar esas olacak, bira bardaginn i¢ yuzeyindeki mikros-
kobik catlaklann iginde olusuriar

Tek tek kabarciklar, hayatlanna garanmez karbondioksit
salkimlan veya mikro kabarciklar olarak baslariar. Bunfar bira-
dan yenl karbondioksit molekdlleri yutarak buydrier, Kritik bo-
yuta ulaghklarinda se geligtiklen nokladan ayrlarak snanin igi-
ne katilrlar

Kabarcirlar yuksefirken iglenne daha da fazia karbondioksit
alarak buytimeye devam ederler. Bunun bir nedeni, bira sise-
sinin kapagi agldidy zaman, erimig karbondioksitin basinc ka-
barcigin igindeki karbondioksitin basmeindan fazla oldugu igin
eryen gazin hizia kabarcida gegmesidir

Shafer ve Zare, bir kabarcik serbest kalir kalmaz yenisinin
olugmada bagladidin soyliyorlar Bunun neden| de kabarcik-

lann biraya sabit bir hizia kangmasiche. Onlarin géziedidi bir
drmekle 107 kabarcik bira bardaginin tepesine 58 saniyede
gikiyordu, boylece kabarciklann olugtugu béigeden, orialama
her 0.54 saniyede bir, bir kabarcik aynims oiuyordu. Kabar
ciklann yarigapi, bir saniyede milimetrenin 400 de bin kadar
buyayordu. Shater ve Zare aynica kabarciklarn bardadhn te-
pesine yaklagtikca tizlandiklarini da buldular. (ki bilim adami
na gore “yukan dodiru yizme kuvvell agadi dodru cekme Kuv
velinden fazla eldugu igin kabarciklar hizlany 'Bu da dipten
yukarn dogru bir akimin igindeki kabarciklann bardadin tepe-
sine dodru daha genig aralikiarla yerlegmesini agiklamakiadir

Araghirmacilara gore biraya eklenen katkl maddeler! ko-
pukiu kismmin yazeyde olugmasing neden olur fakal aym za-
manda kabarciklann etrafinda kah bir duvar olusturarak bun
larm hareketini de etkilerler. Bu da kabareigin yukan dogru da
ha yavas ¢ikmasina sebep olur

Katk: maddelerinin etkisi kabarcikiann elipsoidal bigimde
olusmalary thtimalinl artinr fakat normal bira bardakiarinin de-
rinlikler az vie kabarciklar da koguk oldudiu igin bira igenfer bun-
lan gézieyemezler Fakat Shaler ve Zare diyorlar ki "Eder ka-
barcikiar yapigapiart 1 mm oluncaya kadar baydme olanagh
bulurlarsa - ornedin 1 m lik bir bira bardaginn dibinden yuka-
n gitseder - bigimlen kire ve glipsoid arasinda gidip gelecek,
bu vuzden de yangap dalgalanacak ve kabarcik yukselirken
zikzak veya helezon sekiinde bir yol izleyecektir

Shafer ve Zare'e gdre "yukselen, hizla biytyen bir ka
barcigin deformasyonu, daigalanmasi, gezinmes: ve sonun-
da pargalanmasl, bira kabarcid dinamigini barda oldugu ka-
dar laboratuvarda da incelenmeye deder zengin bir olay hali-
ne gelirmektedit
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