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Hoşumuza giden bir etkinliği 
yaparken salgılanmaya başlar. 
Örneğin, en sevdiğimiz şarkı 
radyoda çalmaya başladı. İşte 
şimdi dopamin devrede!

Dopamin

Bizi canlı, zinde ve enerjik 
tutar. Daha mutlu hissetmemizi 
ve endişelerimizin azalmasını 
sağlamak serotoninin işidir!

Serotonin

Diğer adı noradrenalin olan bu 
kimyasal, odaklanmayı, dikkati ve 
motivasyonu artırır. Böylece yeni 
bir şeyler öğrenirken, ödevlerimize 
odaklanırken ya da eski bir anımızı 
hatırlarken işimiz kolaylaşır!

Norepinefrin

İşte düzenli bir biçimde egzersiz 
yaptığımızda bu kimyasal maddelerin 
de yeterli miktarda salgılanmasını 
sağlarız. Böylece hem bedenimiz hem de 
zihnimiz için bir iyilik yapmış oluruz.

Peki, spor yaptığımızda beynimizde başka 
neler oluyor dersiniz? Beynimizde sinir 
hücrelerimiz arasındaki bağlantıları sağlayan 
bazı kimyasal maddeler vardır.
Bu maddelere nörotransmitter denir. 
Spor yaptığımızda daha etkin olan 
nörotransmitterler dopamin, serotonin ve 
norepinefrindir. Bunlara bizi iyi hissettiren 
kimyasal maddeler de diyebiliriz.
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Kardiyovasküler sistem 
olarak da bilinen dolaşım sistemi 
kalp, damar, atardamar ve 
toplardamarların tamamını kapsar.

Spor yapmanın beyne etkisini 
araştıran bilim insanları, genç 
yaşlarda yapılan düzenli egzersizlerin 
ileri yaşlardaki hafıza performansına 
iyi geldiğini bulmuşlar. Örneğin 
unutkanlığın sıklıkla görüldüğü 
Alzheimer gibi hastalıkların
engellenmesinde düzenli egzersizin 
çok büyük payı olduğu kanıtlanmış.

Gelelim beynimize yapacağımız bu iyilik için ne kadar 
hareket etmemiz gerektiğine. Aslında çocukluk 
ve ergenlik çağımızdan itibaren her gün egzersiz 
yapmak hem beden hem de zihin sağlığımız için 
çok önemli. Ancak bu kadar sık spor yapma fırsatı 
bulamıyorsak haftanın 3 ya da 4 günü egzersiz 
yapmayı deneyebiliriz. Bunu yaparken daha hızlı 
soluk alıp vermemize olanak sağlayacak egzersizleri 
yani kardiyo egzersizlerini seçmek daha da iyi olur. 
Örneğin, tempolu yürüyüş, koşu, ip atlama gibi... 
Bu egzersizler dolaşım sistemimizi daha etkin hâle 
getirir. Yani kanın damarlarımızdaki dolaşım hızı 
artar. Böylece kanla beraber taşınan oksijenin de 
vücudumuzdaki iletimi artmış olur. Bu da beynimizin 
sorumlu olduğu görevlerde daha iyi performans 
sergilemesine yardımcı olur. 

Nihan Yapıcı
Çizim: Nurdan Uykal
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