Nelesinizi

Halife

Alma

Konu saglikl yasamak ve iyi
hissetmek oldugunda aklimiza
hemen dengeli beslenmek,
spor yapmak, diizenli uyumak
gibi aliskanliklar gelir.
Yasamin en temel gostergesi
olan soluk almayi ise

basit ve tamamen kendiliginden
gerceklesen bir eylemmis

gibi goriir, cogu zaman nasil
soluk aldigimizin

dahi farkinda olmayiz.

Oysa giinde ortalama

20 bin kez yaptigimiz bir seyin
saghgimizla iliskili olmayacagini
disiinmek onu fazla

hafife almak olmaz mi?
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Yemek yemeden, su icmeden

ve uyumadan giinlerce
durabiliriz. Ama soluksuz birkag
dakika dahi dayanamayiz.
Diisiinmekten hareket

etmeye kadar her faaliyeti
gerceklestirebilmek icin stirekli
ve duzenli olarak oksijen (O,)
almamiz gerekir.







efes alip vermek en basit tant-
muyla vicudumuz icin gerekli
olan oksijeni (0,) alip karbondioksiti
(CO,) vicuttan atma islemidir. Vi-
cuttaki htuicreler, aldigimiz besinle-
ri enerjiye donustirmek igin O,'ye
ihtiya¢ duyar. Solunum stirecinde
agiz ve burun yoluyla aldigimiz ha-
vada bulunan 0,, akcigerlerimizdeki
alveol adi verilen kiiciik hava kese-
ciklerine ulaswr. Kic¢ik dedigimize
bakmaywn, akciderlerimizde yiiz
milyonlarca alveol vardur ve bun-
larin toplam i¢ ylizey alant 75m?yi
bulur. Kan damarlanyla ¢evrili olan
alveoller 0,’yi bu damarlar yoluyla
kana verir. Ardindan oksijence zen-
gin olan kan, akcigerleri terk ederek
kalbe gider. Kalp kant viicuda pom-
palayarak O,’yi doku ve organlar
olusturan hiicrelere ulasturir. Hiicre-
lerin O,’yi kullanumt sonucunda me-
tabolik atiklarla birlikte CO, agiga ¢-
kar. CO, yine kan yoluyla akcigerlere
tasinir, kan damarlarindan alveollere
gecer ve nefes verirken disart atiir.
Soluk alip verme islemi akciger-
lerin hemen altindaki, diyafram adt
verilen kubbemsi kas sayesinde ger-
ceklesir. Soluk alma sirasinda diyaf-
ram kastlir ve diizlesir. Diyaframin bu
hareketi, gogiis kafesindeki kaslarin
da yardumyla, gdgis boslugunda yer
ac¢ilmasint ve akcigerlerin actlan bos-
luga yayilmasini saglar. Boylelikle ak-
cigerin hacmi genisler ve hava, burun
ve agizdan girerek akcigerlere dolar.
Soluk verirken ise diyafram gev-

ser ve yukart,g6guisboslugunadogru
hareket eder. G6gus kaslart da gevse-
yerek gogus boslugunun daralmasi-
na neden olur. Bu daralma sonucun-
da CO, akcigerlerden yukart itilerek
adiz ve burun yoluyla disart atlir.
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Nefes alip vermekle ilgili tim
etkinliklerden solunum merkezi so-
rumludur. Hangi durumlarda, nasil
nefes almamiz gerektigini, ne ka-
dar derin ve hizli nefes alacagimizt
bu merkez belirler. Ancak bu isi tek
basina degil, viicudumuzun farklt
bolgelerinden aldigu bilgilere gore
yapar. 0,, CO,, pH degerleri gibi fizik-
sel veriler ve korku, endise, 6fke gibi
duygusal durumumuza dair veriler
almaclar araciligiyla solunum mer-
kezine ulastirilir. Ardindan solunum
merkezi gelen bilgileri degerlendirir,
motor sinirleri uyararak ilgili kasla-
rin kastlmasint saglar. Ornedin birisi
yaninizda sigara iciyor diyelim. Si-
gara dumaniyla cigerlerinize ulasan
parcaciklar sizi rahatsiz etmeye bas-
ladiginda sinirler solunum merkezi-
ni bu konuda bilgilendirir. Solunum
merkezi gelen bilgiyi dikkate alarak
rahatlamaniz icin nefes vermeniz
gerektigine karar verir.

Zihniniz de
“Nefes Aliyor”

Solunumun tek islevi gaz alis-
verisini saglamak degildir. Basit bir
mekanik islemden &te, psikolojik
etkileri olan bir islemdir. Isterseniz
bunu goézlemek icin kiiciik bir de-
ney yapabilirsiniz. Bunun i¢in 0nce
kendinizi hi¢ zorlamadan, yavas ve
derin nefes alip verin ve sonrasinda
nasul hissettiginizi anlamaya calisin.
Biraz ara verdikten sonra bir de hizlt
ve kisa kisa nefes alip vermeyi dene-
yin. Daha gergin hissettiniz degil mi?
Peki nasil oluyor da nefes alma hizt
ruh halinizi etkiliyor?

Mart aywinda Science’ta yayumla-
nan bir arastirmada bu strecin fare-
lerde nastl isledigine yonelik énemli
bulgular elde edildi. Arastirmaya
gore nefes ve ruhsal durum araswn-
daki iliskinin baslica sorumlusu
farenin beyin sapinda bulunan ve
PreBotzinger kompleksi (PreBotC)
adi verilen solunum kontrol mer-
kezindeki bir grup sinir hiicresiydi.
Bu grupta yer alan yaklasik 175 sinir
hticresi, solunum merkezi ile bey-
nin uyaniklik, dikkat ve panikten
sorumlu boélimi -uyarilma merkezi-
arasinda bir baglantt kuruyor, bu da
farenin sakin ya da gergin hissetme-
sine neden oluyordu.

Dikkat

Uyarilma
A% merkezi
e 4
Uyarilma » Solunum
Solunum kaslari
merkezi

Arastirmacilar Pre-Botzinger
kompleksindeki sinir hiicrelerinin nefes
dlzenini gozlemledigini ve bulgulari
uyarilma merkezine gonderdigini tahmin
ediyor. Uyarilma merkezi, beynin tim
bollimlerine ileti gondererek

uykudan uyanma, tetikte olma gibi
mekanizmalari kontrol eden, dolayisiyla
beynin uyarilmasini yoneten bir bolge.
Bu bodlgedeki sinir hicrelerinin

ritmik bir davranisi oldugu ve bu ritmin
solugunkiyle uyumlu oldugu biliniyor.
Buna gore 175 sinir hiicresi

uyarilma merkezini harekete gecirerek
aktif davranislari tesvik ediyor.

Bu sinir hicreleri etkisiz hale geldiginde
ise farelerde daha sakin olduklarini
disdndaren davranislar

gozlemleniyor.



Uzmanlar 6ncelikle binlerce si-
nir hiicresi arasindan genetik yapist
benzer olanlart gruplandirdi. Ardin-
dan bu gruplardan biri olan 175 sinir
hiicresinin 6zel bir gorevi olup olma-
digint anlamak i¢in bu hicreleri et
Kkisiz hale getirdi ve farenin davranis-
lartnin yant sira soluk alip verisinde
nastl bir degisiklik oldugunu goz-
lemlemeye basladl. Fareler normal-
de yeni bir ortama yerlestirildikle-
rinde koklayarak ve gezinerek etraft
kesfetmeye calisir. Ancak s6z konu-
su sinir hicreleri islevini yitirdikten
sonra farelerin sakin olduklarint
distindiren davranislarinda -6rne-
gin dinlenme ve kendilerini temizle-
me- artits oldugu, soluk alip verisleri-
nin de daha yavas oldugu gozlendi.

Mark Krasnow

Arastirma ekibinden biyokimya profesoru
Mark Krasnow kalbin yalnizca iki turlt
(yavas ve hizli) atisina karsin nefes

alip vermenin farkli durumlarda degisik
siddette ve hizda gerceklestigini

(6rnegin ic cekerken, esnerken, bagirirken,
uyurken, gtilerken, aglarken), arastirmaya da
belirli sinir hiicrelerinin gesitli soluk

alma bigimleri Gizerinde bir etkisi olup
olmadigini merak ettikleri igin
basladiklarini sdyltyor.

Sarki sOylerken, bagirirken, konusurken

solugumuzu istemli olarak kontrol edebiliyor

olmamiz her ne kadar bir avantaj olsa da
solunum merkezi bizim kontroliimlze

ihtiyagc duymadan da calisabiliyor.
Bu sayede nefes alip almadigimizi
stirekli kontrol etmek zorunda
kalmiyoruz.

Uyurken daha az O,’ye ihtiyaciniz varken
otobuise yetismek icin kostugunuz

sirada cok daha fazla O,’ye ihtiyag duyarsiniz.
Solunum merkeziniz, solunumda

gorev alan kaslara ileti gondererek ihtiyaca
gére O,’nin akcigerlere gitmesini saglar.



Ekip, preB6tC’nin ruhsal durum
uzerindeki etkisinin insanlarda da
oldugu kesfedilirse, bu tespitin, 6zel-
likle kaygt problemi olan hastalarin
nefes kontrolii yoluyla tedavisinde
O6nemli bir rol oynayacagint 6ne si-
rityor. insanlarda da derin ve yavas
soluk alip vermenin stres ve endise-
yi azalttigina dair arastirmalar var.
Ancak heniiz soluk ve ruhsal durum
arasinda genetik diizeyde bir bag-
lantt kurulmus dedil. Krasnow insan
beyninde de solunum ve uyarilma
merkezlerinin oldudunu, dolayisty-
la yeni calismalarla insanlar i¢in de
umut verici sonuglar elde edilebile-
cegini belirtiyor.

Solugunuz ayni zamanda farklu
duygulart yansitan ifadeleri tanima-
niza ve hafizaniza da etki ediyor. Uste-
lik bu etki, nefesi altyor ya da veriyor
olmaniza, aliyor iseniz agzinizdan
mt yoksa burnunuzdan mt aldigint-
za gOre degisiyor. Bu bulgu ilk kez
Northwestern Universitesi Feinberg
Tip Fakiltesi arastirmacilarinin gec-
tigimiz yu Journal of Neuroscience’ta
yayumladigt ¢alismada elde edilmis.
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insanlar korku ifadesi taslyan bir y(izii
nefes alirken daha gabuk taniyor.

Arastrma kapsaminda 60 kati-
luimciya laboratuvar ortaminda kor-
ku ve saskinlik ifadelerini yansitan
yuz fotograflart gosterilmis. Katilum-
cillardan bu fotograflardaki yiizlerin
hangi duyguyu yansittigt sorusunu
mumkin oldugunca ¢abuk yanitla-
malart istenmis ve bu sirada hepsi-
nin nastl nefes aldigt kaydedilmis.
Fotograflara nefes alirken bakanla-
rin, korku ifadesi yansitan fotograf-
lart nefes verenlere oranla ¢cok daha
hizli teshis ettigi gozlenmis. Ancak
benzer bir durum saskinlik ifadesi
iceren fotograflara bakilirken goz-
lenmemis. Dolaywsiyla s6z konusu

tespit yalnizca burundan nefes alma
halinde ve korku ifadesi tastyan fo-
tograflara bakildiginda gecerli.
Nefes alip vermenin, hipokam-
pus ile iliskili olan hafiza izerinde-
ki etkisine bakmak i¢in bu kez aynt
katitlumctlara bilgisayar ekraninda
birtakum nesnelerin resimleri gdste-
rilmis ve bunlart akilarinda tutma-
lart istenmis. Bir siire sonra nesneler
katitlumcilara tekrar goésterilmis ve
hatirlaylp hatirlayamadiklart sorul-
mus. Bu kez arastirmacilar resimlere
nefes alirken bakanlarin, nesneleri
hatirlamada daha basartlt oldugunu
gozlemlemis. Uzmanlar bu arastir-
mada elde edilen bulgularin ézellik-
le tehlikeli bir durumdayken avantaj
yaratabilecedini 6ne striiyor. Kork-
tujumuzda daha hizlt nefes aldi-
gumizi, dolayistyla nefes alma sikli-
gumizin sakin oldugumuz duruma
gore daha fazla olacadunt belirten
uzmanlar, boyle bir durumda bur-
numuzdan nefes alusak tehlike kar-
sisinda ne yapacagimizt daha ¢abuk
hatirlayarak duruma daha hizli tepki
verebilecedimizi belirtiyor.

Nefesten Hastalik Teshisi

Nefes yalnizca stres seviyenizin degil
bazi hastaliklarin da gostergesi olabi-
liyor. Ornegin yillardir akciger kanseri,
yumurtalik kanseri ve gogus kanseri
gibi bircok hastaligin teshisinde nefe-
sin kullanimiyla ilgili arastirmalar ya-
piliyor. Bu arastirmalarda nefes analiz
cihazi kullanilarak bir tir nefes tara-
masl yapiliyor. Cihazda bulunan algila-

yicilarla kisilerin nefesindeki ugucu or-

ganik bilesikler dakikalar icinde tespit

ediliyor ve hastaliga isaret eden veriler
elde edilebiliyor. Cihaz, hastaligi dog-
rudan teshis etmese de hastaliga yo-
nelik sipheli veriler elde ettiginde kisi-
nin daha fazla tetkik yaptirmasi konu-
sunda bir uyari gorevi gorlyor. Calis-
malarin gelistirilmesiyle birlikte klinik
kullanima sunulmasi planlanan bu
tlr cihazlarla teshis stirecinin kolay,
hizli ve maliyetinin daha dustk
olmasi amaglaniyor.




Solunumun bu kadar énemli is-
levlerinin olmast saglikli nefes alip
almadigumizi bir kez daha gézden ge-
¢irmemiz gerektigini gOsteriyor. Ciin-
ki bir¢ok insan aslinda nasil nefes al-
didina dikkat etmiyor. Astim, akciger
enfeksiyonu, kronik kalp yetmezligi
gibi hastaliklarin nefes darligina yol
actigu bilinse de bu tlr bir hastalik
teshisi konulmayan bir¢ok insan sag-
Ikt nefes almak konusunda sorun
yasayabiliyor. Solunum islev bozuk-
lugu olarak adlandirilan bu durum,
aynt zamanda az Once sézinu etti-
Jgimiz hastaliklara eslik edebiliyor ve
belirtilerin siddetini artirabiliyor. isin
k6t yant ise solunum islev bozuklu-
gu olan Kkisilerin bir béliminin bu
duruma uyum sagladigu i¢in tibbi
yardum aramamast. Bir¢ok kisi rahat
nefes alamadiklarin fark ettiklerinde
kendilerini zorlayacak aktivitelerden
-spordan, sarkit soylemekten- uzak
duruyor. Béylece herhangi bir tedavi
gormeden bu hastalikla yasayabili-
yorlar. Bu nedenle uzmanlar 6zellikle
kendi yas grubunuzdan insanlarla
merdiven ¢ikmak, hizlt yiirimek gibi
basit etkinlikleri yaparken siirekli ge-
ride kalip yetismekte zorlandiginizt
fark ettiginizde, yeterli ve dlizenli ne-
fes alamadigunzt hissettiginizde dok-
tora basvurmanizt éneriyor.

Arastirmactlar dogal ve sagliklt
bir nefes icin Oncelikle kendi alabi-
leceginiz Onlemlere dikkat cekiyor.
GOgsu ve karnt sikistirmayacak giy-
siler giymek, derin nefes alirken vi-
cudu -0Ozellikle bodaz- kasmamak
ve hatta fazla kiloluysak kilo vermek
de bunlar arasinda. Clinki 6zellikle
karin bolgesindeki yaglar diyafram
Uzerine baskt uygulayarak nefes alip
vermeyi zorlastirabiliyor.

Stres bagisiklik sistemini baski-
layarak baska hastaliklara karst daha
savunmasiz olmaniza yol acarken
aynt zamanda endiseye ve depres-
yona neden olabiliyor. Stressiz bir
yasam ise cagumiz kosullarinda ne
yazik ki mimkin degil. Ancak stre-
sin verebilecedi zararlart biraz olsun
azaltmak mimkin. Bunun icin ya-
pabilecediniz en basit sey ise yavas
ve derin nefes alarak viicudunuzu ve
zihninizi rahatlatmak. l
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