Hicbir sey yapmamak,
ugraslardan

hem en zor olani,

hem de ruhu

en iyi

harekete

gecirenidir.

Oscarn Welde

Dinlenmek i¢in kimisi
sessizlik kimisi de hareket ve
heyecan anyor.Baz: insanlar

yuksek daglardaki temiz
havada sezlonguna
uzanarak,digerleri de bisiklete
binerek, kosarak veya cok
sevdigi bir kitabi okuyarak
dinlendigini diigtintiyor.

® nsanlarla hayvanlara evrimlesmeleri
icin gerekli yiiksek randiman saglayan

“dinlenme”"eylemi ,biyolojik olarak

programlanmistir. Organizmada var
olan i¢ dengeden yola ¢ikan doktorlar,bu
dinlenme doneminin ana ilkesini aciklamaya
caligiyorlarlg denge, monotonluga kars: ¢ikarak
siirekli degisiklik istivor,sakinlikle hareketi
veya stresle rahathig dengelemeye calisiyor.

Tarihoncesi dénemlerde bile,insanlar
stirekli avlanmiyorlardi Bitkin diisiip dinlen-
dikleri zamanlarda da ilk aletleri buldular ve
gelismeye bagladilar Hayvanlar ise dinlenme
siirelerinde balum yapiyorlar Aslanlar,giinde
20 saate kadar dinlenebiliyorlar Ciinkii iki
beyin bolimiinden birini siirekli kapali tutu-
vorlar,

Insan yavrusu,dogdugu andan itibaren
aclik,uyku ve diger etkinlikleri iin.biyolojik
ritmini kendisi adina belirlenen zamanlara
gore ayarlamayi ogreniyor.Iki veya ii¢ hafta
sonra altin giin iginde geceye oranla daha ¢ok
1slatmaya basliyor.Kalp atislarmin gece ve
giindiiz saatlerinin degisimine uyum
saglayabilmesi igin,yallasik bes ay gerekiyor.

Yetiskin insan ise keskin kurallar ve
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belirli zaman dilimlerine gére hareket
ediyor.Enerji kazanma ve yenilenme eylemi
bile,bu siirece gore gerceklestiriliyor.Insan
liendisine sadece hafta sonu ya da izin done-
minde dinlenme hakla taniyor.Insan bedeninin
calisma ve dinlenme arasinda siirekli bir
dengeeye ihtiva¢ duydugunu belirten bilim
adamlari,bu siireyi yetersiz buluyorlar.
Siirekli masa baginda calisanlar,is
saatinden sonra harekete ihtiyac duyarken,
giinboyunca,akan bant iistiinde boyuna gére
vida ayiran birisinin de bos zamaninda beynini
hareliete gecirecek faalivetler yapmasi gerekiyor
(satrang oynamak,okumak,bulmaca ¢ozmek
vb.).Karmasik ve yogun bir giiniin ardindan
gevsemeyi saglayacak rahat bir yiiriiyiis, bilgi-
sayarda oyun oynamak veya televizyonda bir
“Soap Opera” izlemek gayet ivi gelebilivor.
Oysa,bircok kisi ihtivaglarin fark etmeyi bile
unutmus durumda.ls ve 6zel sorumluluklar:
arasinda silugip kalmus kisa siirede yapilmasi
gereken ok sayida is arasinda dagilarak alarm
vermeye baslayan ruhsal ve bedensel ihtivag-
larini gormezden geliyor. Nefes alma sikliginin
artmasina, kalp atigt sayisiyla tansivonunun
viikselmesine konsantrasyonunun diismesine

ve yorgunlugunun son asamava ulasmasina
ragmen,dinlenmeyi ihmal ediyor.Insan,¢ogu
zaman gazete okurken ayni yazivi birkag kez
okuyup bir sey anlamadigini fark etse de;
sorunlarr ¢ozmelte veya konsantre olmakta
zorlandigini hissetse de,dinlenme ihtiyacini
gormezden gelmeyi siirdiiriiyor.Ne yazik
ki kendi ruhuna ve bedenine zarar verdigini
de fark etmiyorBir ¢ok hastaligin yiizde
70'i.dogrudan veya dolayl olarak stres sonucu
ortaya ¢tkiyor.Cok sayida insan,sinirsel
nedenlere bagl dolasim ve mide rahatsizlik-
larindan yakiniyor. Bilimadamlar, insani hasta
edenin stres degil yetersiz dinlen-me oldugunu
dile getiriyorlar ve dinlenmeyi terapi olarak
onerivorlar. Arastirmalarda,gogiis kanseri olan
bir hasta icin 6nerilen ve yorucu olmayan bir
spor kiiriintin, bagisiklik sistemini giiclendirdigi
belirlendi. Yine orug kiiriiniin de fizyolojik
venilenmeye yardimer oldugu saptands.
Giinkii.kilo vermeye baslayan insanlarin
bagistklik sistemi uyarilarak devreye giriyordu.
Diyet ilk bakista viicudu biraz zorlasa da.
metabolizma birkag giin icinde yeni duruma
uyum sagliyor ve savunma hiicrelerini giiclen-

diriyordu. _,,



Almanya daki Miinih Universitesi Tibbi [klimbilim
Enstitiisii nde yapilan bir deney, ultraviyole isigimin bagisiklik
sistemi kalp atist, kemiklerin gelisimi ve kaslarin hareketi
iizerin-de olumlu etkiye sahip oldugunu gésterdi.Ug hafta
boyunca giineslenerek dinlenen hasta-larin,uzun siireli spor
yapan insanlar kadar dayanikli oldullari gozlendi Yine iic
hafta boyunca dinlenmeleri i¢in bir dag kéyiine gonderilen
deneklerin tepki siireleri test edildi. Kontrol grubu tepki
vermede dort milisaniye gecikirken, ii¢ hafta boyunca temiz
havada vatarak dinlenen bu kisiler,ortalama alti milisanive
daha cabuk tepki verdiler. Arastir-macilar.bu bulgudan yola
gikarak,dinlenmenin sadece “pilleri sarj etmek” olarak
degerlendirilmemesi gerektigini.ayni zamanda daha sonra
yasanacak zorluklar i¢in de bir antreman niteligi tagidigini
vurguluyorlar.

Bedensel fonksivonlar.aligilageldigi ritmini terk etmek
zorunda oldugu igin,serin hava kosullar giiclii giines 1ginlar
veya yiiksel daghlk bolgelerdeki haafif havaya uyum sagla-
mal, basta organizmada biraz stres yaratiyor. Kalp daha hizh
atmaya basliyor kilcal damarlar biiziigiiyor ve nefes alma
siklastyor. Ama,viicut birkag giin icinde yeni hava kogullarina
uyum saglayabiliyor.Ferah esintili bir deniz kenari veya
daglarda yapilan tatil ¢ogu zaman Karaypler'de yapilan
tatilden ¢ok daha dinlendirici olabiliyor.Belki de turizm
firmalari,zamanla is verimini yiikseltecek veya kisiye dzel
dinlence tatilleri diizenleyecekler. “Sportif ve oyun aktiviteleri
agirhikta”, “macera” veya “bol degisimli” ozel tatil programlar
hazirlayacaklar,

Son zamanlarda gemiyle yapilan “mavi yolculuk” lar
cok ilgi goriivor. Bu geziler,sabaha kadar siiren pop konseri
veya diskoda eglence, sabah sporu ve her limanda vapilan
turlarla gece ve giindiiz siirekli harckete ortam yara-
tiyor.Insanlar dinlenmek bir vana,yorgunluktan bitkin bir
durumda,gezilerinden yeni bir tatil 6zlemiyle doniiyorlar.

Psikologlar.tatilde fazla,vani psikolojik algilama
liapasitesini asan bir heyecan ve tempo énermiyorlar. Ozellikle
uzak mesafeli yoleuluklarda yasanan bu heyecan yorgunlugu-
na “kiiltiir soku” ads veriliyor. Giiniimiizde, miizeleri ziyaret
edenlerde de goriilen bu sendromda.farkli nitelikte ¢ok
sayidaki gorsel malzeme kargisinda nefes alma sorunu ve
lialp rahatsiz-liklar yasanabiliyor.

Yogun bir haftanin ardindan,Cuma aksami
otomobiline atlayarak hemen tatile ¢ikanlar da pek dogru
bir is vapmiyorlar. Psikologlar,dinlenmeye ge¢cmeden énce
bir 1sinma devresi gerek-tigini belirtiyorlar. Beden giinliik
stresten ahsilmadik bir sakinlige aniden gecis yaptiginda, cogu
zaman yogun hastalik semptom-lariyla karsi karsiya
kalivor.Hava degisimi.jetlag enfeksiyonlar veya yabanc
vemeklerle ilgili olarak ¢ok sayida sikayet ortaya
cikabiliyor. Psikolojik faktorleri dee kiigiimsememek gerekiyor.

Hotii hava sartlan, aileyle birlikte olmak gibi,bazen can sikan, .

insanlarin en ok tercih ettigi bos zaman aktiviteleri
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AKCIGER

BOBREKUSTU BEZi

Diizenli dinlenen
viicutlarda,
bobrekiistii bezi,
yogun dénemlerde
de kortizol,adrenalin
ve noradrenalin gibi
stres hormonlarim
daha az uretiyor.

KASLAR

Yiklenmenin
derecesine bagh
olarak,yenilenme
ve metabolizma
kayiplarini
giderebilmek icin
24 saati gegen
dinlenme
siirelerine ihtiyac
duyabiliyor.

CiLT

Deri,10-15
dakikahk
glines
banyasuyla,
bagisiklik
sistemi ve
kemik
gelisiminde
olumliu
etkiye sahip
D3 vitamini
tiretiyor.

KAN

Asadi yukan 3
haftalik dinlenme,
kandaki bagisikhk

hiicrelerinin
aktivitesini artinyor.
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haval kirikhi varatan ethenler “yilin en giizel
haftalart” nin berbat gecmesine neden olbiliyor.

Alman bilimadamlar Imke Meinken
ve Frank Heinrich yaptiklar bir aragtirmada
“balkon olgusu nu kesfettiler.Bir bolimii
seyahate ¢ikarak,diger bolimii seyalmte
cikarak diger boliimii de evde kalarak dinlenen
203 sgretmen iizerinde din-lenme bozulduklar
ve saglikli dinlenme konularini aragtirdilar.
Arastirmanin sonucunda seyahat severler.evde
kalanlara oranla kendilerini ¢ok daha gabuk
toparlanmig,dinlenmis ve gevsemis
hissettiler. Ancak ulagtiklar: dinlenme
oran,tekrar okula dondiikten i hafta sonra
sifira diismiistii. Tatili evde gegiren
meslektaslari ise daha yavag dinlenmislerdi,
ancak,ulagtiklart dinlenme degerinden da.h‘}
uzun siire yararlandilar.Bu sonucun nedemq!
actklamaya caligan psikologlar, “balkoncu
larin tatilin bitme stresine daha iyi hazirlanmig
olabileceklerini belirtiyorlar.

Ciinkii,dinlenmenin basariya
ulagmasinda “dinlenme olayina isinmalt kadqr
“dinlenme olayindan sogumak” dadnemli.
Kiside tekrar calismak igin ulu:jdn__i?tek.
dinlenmisligin bir belirtisi olarak goriliiyor.

Insan psikolojisi ve bedeninin bazi
aliskanliklara ihtiyact oldugu diigiiniiliiyor.
Almanya’daki Bamberg Universitesi nde gorevli
sosyal bilimler uzmant Manfred Garhammer
ve ekibi.bu ahgkanliklarla ilgili bir aragtirma
vaptt.Calisma saatlerini kendisi belirleyen ve
diizenli bir hafta sonu olmayan kisiler.
kendilerine az zaman ayirabildiklerinden
sikayet ederken, diizenli bir hafta sonu tatili
yapan arkadaslarmin gercelste kendilerine daha
ok zaman ayirabildikleri ortaya gikt.

Jetlaag''fd bile aligkanliklarla
agiklamalk miimkiin:Insanin iinde yer alan ve
metabolizma,viicut sicaldigr,uyku ihtiyact gibi
olaylari kontrol eden biyolojik saat.doga
tarafindan 25 saatlik bélimler ]mlin;le
programlanmig. Giindiizden geceye gegis,
avdinlik ile karanlik bu bliimleri 24 saatte
ayarhyor Biyolojik saatin,yeni bir zaman ritmine
uyum saglayabilmesi icin yaklagik iki haftanin
gecmesi gerekiyor. B

Kendisi hig tatile glkmarug bir insan
olan immiinobiyoloji uzmant Gerhard
Uhlenbruck, siradan bir giin igindeki dinlenme
molalarinin da bir aligkanhik oldugunu
soyliivor Buna uyku, 6gle tatili ve aksam iistii
parkta yapilan hafif tempolu kosu da
dahil . Viicudunu diizenli olarak harekete
gecirebilenler,hem dinleniyor hem de uzun
siire dayaniklilil saglayacak enerji kazaniyorlar
Beden harekete nabiz atimindaki azalma.kan
basineinin ve kandalii lipit degerinin diigmesiyle
tepki veriyor. Uzmanlar giinliik olarak 3-'0‘[)1['51('&]5
9() dakikalik soluklu antremanin kigive,ihtivaci
olan dinlenmeyi saglayacagini soyliyorlar
(bisiklete binmek, hafif kosu,yiizme jimnastik
vb.). Ancals bu hafif antremanlarin kondisyon
sporlarina déniigmemesi gerekiyor.Spor
yaparken kendisini baski altinda hisseden
insanlar.dinlenmek yerine daha da ¢ok
yoruluyorlar.

Her gecen giin.daha ¢ok insan zaman-
sizhk sorununu ve fast-food rarz:_x:gnwkleri
protesto ederek dinlenmeye gagiran “bir mola
ver!” sloganina katiliyor. nf
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Turizm firmalari zamanla,is verimini yiikseltecek veya
kisiye 6zel dinlence tatilleri dizenleyecekler “Sportif
ve oyun aktiviteleri agirlikta” macera veya bol degisimli
ozel tatil programlari hazirlayacaktir.

Aslinda son zamanlarda bunun farkli érnekleri
tlkemizde birer birer ortaya ¢ikmaktadir.Ginin stresini
ve ig ortaminin getirdigi yogun ve igsel sikintilari
atmalari icin glinibirlik veya haftasonunu kapsayan
geziler dizenlenmekte extern sporlari yada tracking
yapilabilmektedir. )

Bugtinlerde yeni bir aktivite olan PAINTBALL
oyunu,hem farkli bir eglence hemde aktif bir spor
olmasi agisindan is verimini arttirmakta,hemde
adrenalini arttinip fiziksel desarj saglamaktadir.
Oyunun temel amaci fiziki glictnizl kullanmakta
yatmiyor.Aslinda takim olarak hareket edip strateji
kurarak karsi takimi yenmeye galismak,gtincel
sorunlardan ve problemlerden uzaklasip oyuna
odaklanmanizi sagliyor.Bunun yanisira doganin
sagladigi huzur ve buttnlik,hem bedensel,hem de
zihinsel dinlenmeyi arttirmaktadir. o
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En verimli dinlenme i¢in 10 6neri...

Ana Kural;
Intiyacinizin gok bilylimesine izin vermeyin. Blylyen dinlenme ihtiyacinin giderilmesi
de o oranda zordur.

1-) Yenilenme olgusu...
Dinlenme déneminin baslangicinda epeyce yiiksek olan bu olgu,dinlenmeyle birlikte
giderek azaliyor.

2-) Isik...

2000 luks degerindeki aydinlik,uyku hormonu melatoninin tretimini engelliyor.
ilkbaharda pencereden disariya bakildigi zaman,yaklasik bu degerde aydinlik
algilanabiliyor.

3-) Klima...

En saglikl hava kosullari serin hava ve riizgardir. Viicut,sert hava kosullar altinda
savunma hicreleri tretiyor.

4-) Evde yatarak dinlenme kiirii...
Serin havalarda balkona ¢ikip,usttintizii 6rterek 1 saat boyunca uzanin. Serinligi
hissetmeli,ancak tstimemelisiniz.

5-) Kiiclik molalar...
Uzun bir dinlenceye oranla kisa ve ¢ok sayida molalar daha etkili dinlenme sagliyor.

6-) Dinlenme faktord spor...

Her giin 20 dakikalik tempolu antrenman (bisiklete binmek gibi) gerilmis kaslar
esnetmek,bagisiklik sistemini gliglendirmek ve kalp,dolasim sistemini rahatsizliklarini
onlemek igin yeterli.

7-) Sakin bir tatil...
Aksi durumda viicut,stres ile sakinlik arasindaki hizli degisim nedeniyle yorulur.

8-) Dogru uyku...
En dinlendirici uyku,gecenin ilk 4 saatini kapsayan uykudur.

9-) En uygun tatil siiresi...
Organizma, tatilde yeni ortamina ancak 11 glinden sonra uyum saglayabiliyor.
Hatta,uzak yerlere yapilan yolculuklarda bu stire 14 gtine kadar uzayabiliyor.

10-) Eglenerek dinlenmek gerekiyor...
Bos zamaninda veya tatil ddneminde eglenemeyen,ayni zamanda dinlenemiyor
da.






