Birkag yil dncesine gore, yapabildiginiz
seylerin ne kadar gok degistigini hig diisiindiiniiz
mi? Artik asansérde daha ist katlarin diigmelerine
basabiliyor, daha hizli kosuyor, daha yiiksege
zipliyor, daha agir paketleri tasiyabiliyorsunuz.
Yani siz, her gegen giin biraz daha
biyiiyorsunuz!

BayUklerimiz bize ilk
dogdugumuzdaki halimizi gecen yil giydigimiz ayakkabiya bir tUrlG
anlatirken, kollarina sigmiyor.
aldiklarinda ne kadar
kglctk oldugumuzdan s6z Nasil BlUytyoruz?

ederler. Gercekten de BlyUmek, tipki diger canlilar gibi

hepimiz yasama “merhaba” insanlarin gelisiminde de dogal bir surec.

dedigimizde, yaklasik 50 Bu sUrecg, bedenimizi olusturan hucrelerin
santimetre boyunda, 3-4 bolinerek cogalmasi sayesinde

kilogram agirliginda gerceklesiyor. Kemiklerimizdeki hicreler
minicik birer bebektik. bollnerek cogaldikca boylar uzuyor ve
Buyuduk, buyuduk, kalinlasiyor, kaslarimiz gelisiyor. Bu da
buyaduk!.. Artik boyumuzun uzamasi, kilomuzun artmasi, el
boyumuz metreyle ve ayaklarimizin bayUmesi gibi zaman
Olcultyor. Giysilerimiz icinde kolayca gozlenebilen degisikliklere
daha eskimeden Uzerimize neden oluyor.

dar geliyor. Ayaklarimiz,

s Yeni dodmus bebekler ¢ ok
— Bliyme bazen haftalarca hizi bty Gr. Bir yagmdaki bir
yavas yavas devam eder, bebek, dogdudu haline gére
bazen cok daha kisa zaman yaklasik 25 santimetre daha
icinde gerceklesir, uzun ve 3 kat daha agirdrr.
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PekibiziblyGtenne? AT
Insan bedeninde .
Y

gerceklesen tum olaylar,
“hormon” adi verilen kimyasal
maddeler sayesinde
dtzenleniyor. Bu hormonlardan
bazilari da, blUylmeyi baslatmakla
gorevli. Bunlarin en é6nemlisi de,
“blytme hormonu” olarak da bilinen
“somatotropin” adli hormon. Bu hormon
beyinde bulunan ve “hipofiz bezi” adi
verilen 6zel bir yapidan salgilaniyor ve tipki
kUguk bir kibrit aleviyle baslayan kocaman
bir ates gibi bedeni, biyltmek Uzere
harekete geciriyor. Hicreler cogaliyor,
kemikler uzuyor, dokular ve kaslar
gelisiyor, boylece blyUyoruz.
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Cocuklar, bahar
aylarmda diger
mevsimlere gére daha
hzWbiyar.

nemlil

Hormonlar ve bedenin hormonlara
verdigi tepki, bUyumek icin mutlaka
gerekli. Ancak beden bunu yaparken ¢cok
calismak, besin ve enerji harcamak
zorunda. Bu nedenle saglikl buyimek icin,
bizim de bedenimize yardimci olmamiz
gerekiyor. Dengeli beslenmek ve duzenli
uyku uyumak, bedenimize blylime
konusunda verebilecegimiz en 6nemli
destekler. Dengeli beslenme, blylime
sirasinda bedenimiz icin gerekli olan besin
maddelerini saglamaya yardimci olur.
Yeterli ve duzenli uyku aliskanhgrysa
bUyumek icin surekli calisan bedeninizin
rahatca dinlenmesini saglar.

(zenliBeslenme ve Uyku
C.okeb

BlyUme hormonlan
valnzca cocuklarda dedil,
yetiskinlerde de salgilanr,
Bunlar, yetiskinlerin
viicudunda buyime
disinda bazi dnemliislevleri
yerine getirirler. Hicrelerin
yenilenmesi, kas ve
kemiklerin giclenmesi,
vicudun enerji dengesinin
saglanmast gibi.

Ergenlik dénemi bittiginde biyimemiz
durur.Buna, ergenlik sonrasinda

“8strojen” adlhormonun yiksek  Levent Daskiran
] Cizimler: Bilgin Ersézlii
miktarda salgilanmast neden olur.,
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bluyume bslgeleri kaynasrr.Béylece
kemiklerin b iy tmesi durur.



