Derin Bir Soluk Ahn!———
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Konugurken, sessiz ve sakince oturmus kitap okurken,

kogarken ya da aklimiza gelebilecek daha pek ¢ok etkinligi ..
yaparken, farkinda olmasak da solunum sistemimizhep

isbaginda. Hatta biz uyurken bile! Cunki vicudumuzdaki

her hicre, gbérevi ne olursa olsun, strekli enerjiye _—
gereksinim duyuyor. Bu enerji de tikettigimiz Y
besinlerden geliyor. Ancak gorevi, kandaki =
besinlerden enerji elde etmek olan mitokondri A
adli hicre organelleri, bu gorevi oksijen S

olmadan yerine getiremiyor. iste bu
nedenle oksijen bizim i¢cin yagamsal
bir 6nem tagtyor. Oksijeni de
solunum gistemimiz sayesinde alip
kullanabiliyoruz elbette. Eger siz de
solunum sistemimizi kegfetmeye
hazirsaniz gimdi derin bir soluk alin! "

Soluk aldigimizda akcigerlerimize hava
¢ekiyoruz. Burnumuzdan soluk aldigimizda
burnumuzdaki killar soludugumuz havadaki
toz taneciklerinin bir kismini tutarak

iceri girmelerini engelliyor. Bu sayede
soludugumuz hava biraz temizleniyor. Daha
sonra hava, burnun hemen arkasinda yer
alan burun bogluguna gegiyor. Burada yer
alan mukus adindaki sivi yapl, soludugumuz
havada kalan mikroplart ve tozlart yakaliyor.
Ayrica hava burada isitilip nemlendiriliyor.

Burun boglugunda
yer alan silia adindaki
kisa taycukler mukusun
burna ve agza dogru
hareket etmesini
sagliyor. Boylece
agzimizdan aldigimiz
soluk da burada
temizlenebiliyor.
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Isinan ve nemlenen hava sirasiyla

bodazimizdan, girtlagimizdan ve
soluk borumuzdan gegiyor. Girtlagimizda
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bulunan girtlak kapagl, o

= yutkunurken yiyeceklerin oo
soluk borumuza kagmasint

Onlemek amaciyla [T

kapaniyor. Boylece T

i yutkunurken soluk —

' aligverigi bir anligina -

duruyor. —
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Soluk borumuzun alt kisminda her e
iki akcigerimize giden brong adindaki _

kanallar yer aliyor. Hava buradan gegerek
akcigerlerimize ulagtyor. Akcigerlerimizin
icinde bronglar, brongguk denen daha kigik
kanallara, brongguklarsa brongiol denen daha
da kuglk kanallara ayriliyor. Brongiollerin
uclarinda alveol denen hava kesecikleriyer
aliyor. Havadaki oksijen tum bu yollardan
gegcip alveollere ulagtyor ve buradan da ki

damarlar araciliglyla kanimiza karigiyor.

Girtlak

kapag

T

Bir bilgisayar programi g
araciligiyla cizilmis alveolle

Kan, oksijeni vicudumuzdaki tam
hlcrelere tagtyor. Hucrelerimiz bu oksijeni
kullandiktan sonra karbondioksit agiga
¢tkiyor. Bu karbondioksit de yine kan
araciligiyla akcigerlerimize geliyor ve
oksijenin tam tersi yénde ilerleyerek soluk
uerdigimizde vicudumuzdan digari atiliyor.
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Akcigerlerimiz bedenimizin (st
kisminda, kaburga kemikleriyle gevrilmig
bélumde yer aliyor. Akcigerlerimizin
hemen altindaysa diyafram adinda

bir kas bulunuyor. Soluk aldigimizda
kaburga kemiklerimizin arasinda yer
alan kaslar kasiliyor ve diyafram agagt
dogru ¢ekilerek duzlegiyor. Kaburga
kemiklerimizse diga ve yukari dogru
hareket ediyor. Boylece akcigerlerimizin

Genellikle ¢ok hizli yemek yedigimizde
ya da bir geyler igtigimizde higkiririz.

Biliyor musunuz, hickirmak da soluk alip

vermekle ilgili. Nasil mi? Diyaframimiz,

bu gibi durumlarda istemsiz bir bigimde

aniden kasllabiliyor. Bunun sonucunda

e

havayla dolup gigmesi igin
yer aglimig oluyor.

Soluk verirken de bu kaslar
gevsiyor ve diyaframimiz kubbeye
benzer bir bigim aliyor. Kaburga
kemikleri ice ve agagl dogru
hareket ediyor. Bu durumda da
akcigerlerimiz sikigip kigulerek
havay!i digari itiyor.

Dazenli
egzersiz
yaptigimizda
akcigerlerimizin
oksijen alma
kapasitesi
artiyor.

Solunum sistemimizin ana bolumlerinden
olan girtlagimiz, ses gikarabilmemizi
saglayan ses tellerine de ev sahipligi
yapiyor. Akcigerlerimizden ¢ikan havayi
digart vermeden dnce bu hava ses
tellerimizden gegiyor. Bu sirada ses
tellerimiz gerildiyse bu hava onlarin
titregmesine neden oluyor. Bu da sesin
¢tkmasint sagliyor. Hepimizin sesinin
farkli olmasinin nedeni tellerimizin
uzunlugunun ve girtlagimizin yapisinin
birbirimizinkinden farkl olmast.

da ani bir soluk allyoruz ve soludugumuz
hava akcigerlerimize dogru yol aliyor.
Bu sirada girtlak kapagimiz yiyeceklerin
soluk borumuza kagmasini dnlemek igin
hizlica kapaniyor. igte bu sirada tam
buradan gegen hava sikigiyor ve “hick”
diye bir sesin ¢ikmasina neden oluyor.
Bu sese de higkirik diyoruz.
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