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Uyarmadiniz demeyin.
Bu yaziyr okumayi
bitirmeden 6nce
biiyiik olasilikla en az
bir kez esnemis
olacaksiniz. Ciinkii esnemek
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bulasici. Genelde, bir baskasinin

esnedigini gordiigiimiizde ya da isittig¢imizde esneriz. Ancak,

esnemeyle ilgili bir yazi okumak, hatta esnemeyle ilgili bir seyler
diisinmek bile bizi esnetebilir. Ustelik yalnizca insanlar degil,

sempanzeler icin de gecerli bu bulasicilik. Peki, tek basimizayken,

yalnizca uykumuz geldiginde mi esneriz? Durduk yerde esnememize

neden olan sey nedir? Gelin esnemenin sirrini birlikte kesfedelim.

Esneme, yorgun olma, uyku gereksinimi ya da
can sikintustyla iligkilendirilen, istemsizce yapilan
derin bir soluk alip verme hareketi olarak tanimla-
nir. Esnerken, viicudumuzdaki pek ¢ok organ hare-
ket halindedir. [lk olarak agzimiz acilir ve alt cene-
miz asag: dogru iner. Bu sayede igimize olabildigin-
ce ¢ok hava cekeriz. Soluk aldigimizda, akcigerleri-
mize hava dolar. Karin kaslarimiz kasilir ve diyaf-
ramimiz asag itilir. Icimize cekd-
gimiz hava, akcigerlerimize dolar
ve sonra bu havanin bir kismin
tekrar disa veririz. Ayrica, esne-
yerek oOzellikle yiiksek bolgelere
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cikugmmizda kulaklarimizda olusan basing etkisini
de azaltabiliriz. Bunlar, esneme sirasinda viicudu-
muzda ne gibi degisiklikler olduguyla ilgili bilgiler.
Ancak, insanlarin ve kedi, kopek, yilan, kus, balik
gibi pek ¢ok hayvanin neden esnedigi, esnemenin
yararh bir islevinin olup olmadigi ve neden bulasici
oldugu héléa gizemini koruyor. Bu konuda yapilan
varsayimlarisa cesitli yonlerden tutarsizliklari
var. Gelin bu varsayimlara bir

goz atalim.
En ¢ok bilinen varsaymm, vii-
cudumuza daha fazla oksijen al-
mak ya da viicudumuzda birik-
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mis karbondioksitten kurtul-
mak igin esnedigimizi ileri
stirer. Arastirmalar, 6zellikle
yorgun oldugumuzda daha ya-
vas soluk alip verdigimizi ve bu
sirada akcigerlerimizdeki “alveol”
denen hava keselerinin isinin zorlastugmi
gostermis. Alveollerin gorevi, akcigerlerdeki hava
yollarindan aldiklar: oksijeni kana, kandan
aldiklar karbondioksiti disart vermek. Bu hava ke-
seleri, taze oksijen alamadiklarinda biiziiliirler. Is-
te sOzinu ettigimiz varsayim, beynimizin akciger-
lere daha fazla oksijen gitmesi icin vicudumuzu
esnemeye yonlendirdigi disiincesini temel aliyor.

Esneyince de, akcigerlerimi-),.é*"”"“"‘m\%
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miktar ve kalp aum hiz- ¢ @ °

miz artiyor. Boylece, akci- "%
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gerlerimizdeki ve kanimiz-
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daki fazla karbondioksitten kurtu-
luyoruz ve beynimize de daha
fazla oksijen gidiyor. Ancak, ge-
rekli oksijeni alabilmek icin esni-
yorsak, spor yaparken de esne-
memiz gerekmez miydi? Nitekim,
yiksek karbondioksit ve diisitk
oksijenli kan igeriginin esnemeye
neden olup olmadigmi incelemek
lizere bir deney yapilmis. Bu deney sonucunda, in-
sanlara fazladan oksijen vermenin ya da ortamda-
ki karbondioksit miktarini azaltmanin esnemeyi
engellemedigi saptanmis. Ayrica bu gazlarin mik-
tarinin esneme suresini de etkilemedigi anlasilmis.
Arastirmacilar, insanlara spor yaptrarak, soluk al-
ma ve esneme arasinda bir iligski olup olmadigin
da arastrmiglar. Spor yaparken soluk aligverisi-
miz dogal olarak hizlanir. Ancak, arastirmada spor
sirasindaki esneme sayisiyla spor dncesi ve son-
rasindaki esneme sayisi arasinda bir
fark gozlenmemis. Bu da, esneme-

nin kandaki oksijen ve karbondi-

oksit miktarina bagh olmadigini
dogrulamis. Ayrica, esneme ve

soluk almanin farkli mekaniz-
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malarca kontrol edildigi so-
nucuna varilmis.

Bu varsayimin inandirict

bulunmamasinin nedenlerin-

den biri de, akcigerlerine oksijen

almadiklar bilindigi halde, anne kar-

nindaki 11 haftalik bebeklerin de esniyor ol-

malari. Ayrica, esnemenin bazi hastaliklarin belir-

tileri arasinda yer almasi da bu varsaymi ¢iiriitii-

yor.

Baska bir varsayim, esnemenin gerinmeye
benzedigini soyliyor. Gerinme gibi esneme de,
kan basincini ve kalp atm hizini artirtyor ve pek
cok kasin ve eklemin kasilmasina neden oluyor.

Daha yeni bir varsayima go-
reyse, beynimizdeki bazi kimya-
sallar esnememize neden oluyor.
Bunlar, duygularimizi, ruhsal du-
rumumuzu etkileyen serotonin,
dopamin, nitrik oksit, glutamik
asit gibi maddeler. Beynimizde
bu maddeler ne kadar etkinse,
esneme sikhiimiz o kadar aru-
yor. Ancak beynimizde esneme
sikliimizi azaltan endorfin gibi
bazi kimyasallar da var. Arastir-
malarda beynin “hipotalamus”
olarak adlandirilan bélgesinin de

esnemede 6nemli bir rolii oldugu kesfedilmis.

Esnemeyle ilgili varsaymmlar bunlarla smurh
degil. Yine de, insanlar var olduklarndan beri es-
nemelerine karsm, bunun nedenine iliskin kesin
bilgiye sahip degiliz. Bildiginiz gibi beynimizle ilgili
hala goziimlenmemis pek cok sey var. Belki, bey-
nimizin hentiz kesfedemedigimiz bir bélgesi esne-
meyi tetikliyordur. Kimbilir, belki i¢inizden biri ile-
ride bu sirri ¢ozebilir.

Meltem Yenal Coskun
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