
Esneme, yorgun olma, uyku gereksinimi ya da
can s›k›nt›s›yla iliflkilendirilen, istemsizce yap›lan
derin bir soluk al›p verme hareketi olarak tan›mla-
n›r. Esnerken, vücudumuzdaki pek çok organ hare-
ket halindedir. ‹lk olarak a¤z›m›z aç›l›r ve alt çene-
miz afla¤› do¤ru iner. Bu sayede içimize olabildi¤in-
ce çok hava çekeriz. Soluk ald›¤›m›zda, akci¤erleri-
mize hava dolar. Kar›n kaslar›m›z kas›l›r ve diyaf-
ram›m›z afla¤› itilir. ‹çimize çekti-
¤imiz hava, akci¤erlerimize dolar
ve sonra bu havan›n bir k›sm›n›
tekrar d›fla veririz. Ayr›ca, esne-
yerek özellikle yüksek bölgelere

ç›kt›¤›m›zda kulaklar›m›zda oluflan bas›nç etkisini
de azaltabiliriz. Bunlar, esneme s›ras›nda vücudu-
muzda ne gibi de¤ifliklikler oldu¤uyla ilgili bilgiler.
Ancak, insanlar›n ve kedi, köpek, y›lan, kufl, bal›k
gibi pek çok hayvan›n neden esnedi¤i, esnemenin
yararl› bir ifllevinin olup olmad›¤› ve neden bulafl›c›
oldu¤u hâlâ gizemini koruyor. Bu konuda yap›lan
varsay›mlar›nsa çeflitli yönlerden tutars›zl›klar›

var. Gelin bu varsay›mlara bir
göz atal›m. 

En çok bilinen varsay›m, vü-
cudumuza daha fazla oksijen al-
mak ya da vücudumuzda birik-

Çünkü 
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Uyarmad›n›z demeyin.
Bu yaz›y› okumay›
bitirmeden önce

büyük olas›l›kla en az
bir kez esnemifl

olacaks›n›z. Çünkü esnemek
bulafl›c›. Genelde, bir baflkas›n›n

esnedi¤ini gördü¤ümüzde ya da iflitti¤imizde esneriz. Ancak,
esnemeyle ilgili bir yaz› okumak, hatta esnemeyle ilgili bir fleyler

düflünmek bile bizi esnetebilir. Üstelik yaln›zca insanlar de¤il,
flempanzeler için de geçerli bu bulafl›c›l›k. Peki, tek bafl›m›zayken,

yaln›zca uykumuz geldi¤inde mi esneriz? Durduk yerde esnememize
neden olan fley nedir? Gelin esnemenin s›rr›n› birlikte keflfedelim.

Bu Yaz›y› Okumay›n!

Esneyebilirsin
iz!

Esneme Zinciri 
Arkadafllar›n›zla birlikte oldu¤u-

nuzda bir esneme zinciri bafllatarak,
siz esnedikten sonra kaç kiflinin es-
nedi¤ini biraz da e¤lenerek saya-

bilirsiniz.

Bu Yaz›y› Okumay›n!

Esneyebilirsin
iz!Çünkü 
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mifl karbondioksitten kurtul-
mak için esnedi¤imizi ileri
sürer. Araflt›rmalar, özellikle
yorgun oldu¤umuzda daha ya-
vafl soluk al›p verdi¤imizi ve bu
s›rada akci¤erlerimizdeki “alveol”
denen hava keselerinin iflinin zorlaflt›¤›n›
göstermifl. Alveollerin görevi, akci¤erlerdeki hava
yollar›ndan ald›klar› oksijeni kana, kandan
ald›klar› karbondioksiti d›flar› vermek. Bu hava ke-
seleri, taze oksijen alamad›klar›nda büzülürler. ‹fl-
te sözünü etti¤imiz varsay›m, beynimizin akci¤er-
lere daha fazla oksijen gitmesi için vücudumuzu
esnemeye yönlendirdi¤i düflüncesini temel al›yor.
Esneyince de, akci¤erlerimi-
ze çekti¤imiz oksijen
miktar› ve kalp at›m h›z›-
m›z art›yor. Böylece, akci-
¤erlerimizdeki ve kan›m›z-
daki fazla karbondioksitten kurtu-
luyoruz ve beynimize de daha
fazla oksijen gidiyor. Ancak, ge-
rekli oksijeni alabilmek için esni-
yorsak, spor yaparken de esne-
memiz gerekmez miydi? Nitekim,
yüksek karbondioksit ve düflük
oksijenli kan içeri¤inin esnemeye
neden olup olmad›¤›n› incelemek
üzere bir deney yap›lm›fl. Bu deney sonucunda, in-
sanlara fazladan oksijen vermenin ya da ortamda-
ki karbondioksit miktar›n› azaltman›n esnemeyi
engellemedi¤i saptanm›fl. Ayr›ca bu gazlar›n mik-
tar›n›n esneme süresini de etkilemedi¤i anlafl›lm›fl.
Araflt›rmac›lar, insanlara spor yapt›rarak, soluk al-
ma ve  esneme aras›nda bir iliflki olup olmad›¤›n›
da araflt›rm›fllar. Spor yaparken soluk al›flverifli-
miz do¤al olarak h›zlan›r. Ancak, araflt›rmada spor
s›ras›ndaki esneme say›s›yla spor öncesi ve son-
ras›ndaki esneme say›s› aras›nda bir
fark gözlenmemifl. Bu da, esneme-
nin kandaki oksijen ve karbondi-
oksit miktar›na ba¤l› olmad›¤›n›
do¤rulam›fl. Ayr›ca, esneme ve
soluk alman›n farkl› mekaniz-

malarca kontrol edildi¤i so-
nucuna var›lm›fl. 

Bu varsay›m›n inand›r›c›
bulunmamas›n›n nedenlerin-

den biri de, akci¤erlerine oksijen
almad›klar› bilindi¤i halde, anne kar-

n›ndaki 11 haftal›k bebeklerin de esniyor ol-
malar›. Ayr›ca, esnemenin baz› hastal›klar›n belir-
tileri aras›nda yer almas› da bu varsay›m› çürütü-
yor. 

Baflka bir varsay›m, esnemenin gerinmeye
benzedi¤ini söylüyor. Gerinme gibi esneme de,
kan bas›nc›n› ve kalp at›m h›z›n› art›r›yor ve pek
çok kas›n ve eklemin kas›lmas›na neden oluyor. 

Daha yeni bir varsay›ma gö-
reyse, beynimizdeki baz› kimya-
sallar esnememize neden oluyor.
Bunlar, duygular›m›z›, ruhsal du-
rumumuzu etkileyen serotonin,
dopamin, nitrik oksit, glutamik
asit gibi maddeler. Beynimizde
bu maddeler ne kadar etkinse,
esneme s›kl›¤›m›z o kadar art›-
yor. Ancak beynimizde esneme
s›kl›¤›m›z› azaltan endorfin gibi
baz› kimyasallar da var. Araflt›r-
malarda beynin “hipotalamus”
olarak adland›r›lan bölgesinin de

esnemede önemli bir rolü oldu¤u keflfedilmifl. 
Esnemeyle ilgili varsay›mlar bunlarla s›n›rl›

de¤il. Yine de, insanlar var olduklar›ndan beri es-
nemelerine karfl›n, bunun nedenine iliflkin kesin
bilgiye sahip de¤iliz. Bildi¤iniz gibi beynimizle ilgili
hâlâ çözümlenmemifl pek çok fley var. Belki, bey-
nimizin henüz keflfedemedi¤imiz bir bölgesi esne-
meyi tetikliyordur. Kimbilir, belki içinizden biri ile-
ride bu s›rr› çözebilir. 

Meltem Yenal  Coflkun 
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Esnemeyle ‹lgili 
Gerçekler 
�Ortalama bir esneme

yaklafl›k 6 saniye sürer. 
�Esneme s›ras›nda kalp at›fl

h›z›m›z % 30 oran›nda artabilir.  
�‹nsanlar›n % 55’i baflka biri-

nin esnedi¤ini gördükten sonra
befl dakika içinde esner. 
�Görme engelliler de esneme

sesi duyduktan sonra esnerler. 
�‹nsanlarda esneme 1-2 yafl

aras›nda bulafl›c› olmaya bafllar. 
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