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Yazar Hakkinda

Annabel Streets kapsamli aragtirmalara dayanan kurgu ve kur-
gu dis1 eserleri olan 6diillii bir yazardir. Windswept: Why Wo-
men Walk adli kitab1 2021'de en iyi 10 seyahat kitabu listesine
girmigtir. The Age-Well Project: Easy Ways to a Longer, Healt-
hier, Happy Life kitabinin ortak yazaridir. The Guardian, Daily
Mail, Telegraph gazeteleri ve Paris Review gibi ¢esitli dergilerde
yazmugtir ve Brown Vakf1 iiyesidir. Londrada ve sik sik yiiriiye-
rek gittigi Sussex’te yasiyor.

Cevirmen Hakkinda

Tiirkan Colak 1981de Bulgaristanda dogdu. ilk ve orta 6gre-
nimini Bursada tamamladi. Liseden sonra Cambridge Univer-
sitesi tabanh dil egitimi aldi. Rakamlara heves etti, Anadolu
Universitesi'nde iktisat okudu. Bulmaca ¢6zmek olarak nite-
lendirdigi ¢evirmenligi hobiden ileriye tagimak istedi. Hobisi-
ni meslek haline getirip sevdigi isi yapan nadir kisilerden biri
oldu. 2004 yilindan bu yana gesitli yayinevlerinden ¢ikan geviri
eserlerinin saysi iki elin parmaklarini ona katladi. Cigegi bur-
nunda ¢ocuk kitab1 yazaridir. Evli ve iki ¢ocuk annesidir. Hala
Bursada yagiyor. Devam eden Almanca 6gretmenligi egitimini
tamamlamay iple gekiyor.
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Girig

Yirmi ii¢ yasimda ve cebimde az buguk param varken araba
kullanmay1 6grendim. Sonra da kendime ufak bir kiiliistiir al-
dim. Arabamu seviyordum, ¢ogu zaman sirf bana verdigi he-
yecan igin gehirde turluyordum. Arabasiz bityiidiim ben. Ba-
bamin hig arabasi olmady; araba kullanmay: bile 6grenmedi.
Annem kirkh yaglarinda nihayet direksiyon dersi ald1 ve ehliyet
sinavindan alninin akiyla tam yedi kez kaldi. Toplu tagimanin
en iyi ihtimalle 6ngériilemez oldugu ve en kotii ihtimalle de
hi¢ olmadig uzak ve ticra yerlerde yasadik. Bir geye ihtiyacimiz
oldugunda yiirityerek giderdik, hem de ¢ogu zaman kilometre-
lerce. Belki de Fiat marka kiigiik otomobilimin bana bu kadar
keyif vermesinin temelinde bu vardur.

Arabali hayatim masa bag: bir isle ayn1 zamana denk geldi.
Her ikisi de sonunda viicudumdaki (daha tombul, daha ham,
daha agrili, daha tutuk, daha kambur) ve zihnimdeki tuhaf de-
gisikliklerle (endiseli, huzursuz, hognutsuz) gakisti. Yine aym
dénemde beni hayrete diigiiren bir sey 6grendim. Bill Bryson'in
A Walk in the Woods adl1 kitabinda ortalama bir Amerikalinin
haftada iki kilometre kadar yiiriidiigiinii yaziyordu.
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O an, hayatimin nasil ¢arpici bir sekilde degistigini anladim.
Ciinki ben de ¢ok farkli degildim; her firsatta arabama athyor,
biitiin giin masa basinda kaykiliyor ve koca aksam kanepede
yayiliyordum. Birdenbire, basit yiiriyiis eglenceleri, yaya olma-
nin titkenmeyen maceralar1 ve riizgarh havasiyla o kaybettigim
hayata derin bir 6zlem duydum. Hayatimi “hareketlendirmeye”,
ona yeniden oksijen katmaya karar verdim.

Kendime bir kural koydum: gergekten ihtiyacim olmadik¢a
arabami kullanmamak. Onun yerine yiiriiyecektim. Takip eden
aylarda, daha 6nce arabayla gittigim yerlerin ¢ogunun evime
komik derecede yakin oldugunu fark ettim. Sadece yirmi da-
kikalik ytirityiis mesafesindeki siipermarkete neden arabayla
gidiyordum ki? On beg dakikalik bir gezintiye denk gelen dis-
¢iye peki? Ya kosu bandinda yiiriimek veya egzersiz bisikletine
binmek i¢in spor salonuna arabayla gitmeme ne demeli! Cok
sagma degil miydi?

Bir sey daha fark ettim: Yagmurun, riizgarin, karanligin, s1-
cagin, aghgin, can sikintisinin, arkadag ihtiyacinin ilk belirtisin-
de, bunlar pek ¢ok bahanemden sadece birkagy, kiigitk arabam
kars1 konulmaz derecede cazip geliyordu. Bu yiizden bir kopek
sahiplendim ve kendime uygun yagmur kiyafetleri aldim; artik
soguk, yagish hava ya da karanlik beni yiiriimekten alikoyama-
yacakt1. Gece yiiriiyliglerimi, yagmurlu havalarda 1slanarak ve
¢amura bata ¢ika yiiriimeyi, yemek sonras: yiiriiyiislerimi ve
hafta sonlarinda riizgarh tepelerde dolagmay: giderek sevmeye
basladim. Yiiriimek daha 6nce bana hi¢ bu kadar ayartici ve he-
yecan verici gelmemisti.

Daha sonra, masa baginda oturmaktan kaynakl takatimi
kesen sirt agrilan ¢ektigim giinlerde kendime ikinci bir kural
koydum: hareketsiz aktivitelerimi miimkiin mertebe yiiriyiis
aktivitelerine doniistiirmek. Ige yiiriiyerek gidilecek, tatiller ta-
banvay gegirilecek, haftalik aligveris i¢in asker gibi mars mars
taktigi benimsenecek, bir arkadagla kahve igmek, geze geze
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kahve igme etkinligine doniistiiriilecekti... Elbette bir zaman-
lar kendime séyledigim mazeretleri duydum. Meslektaglarim
iki ayakli bulugma davetlerimi geri geviriyordu: ¢ok riizgarli/si-
cak/soguk/erken/ge¢. Arkadaslarim (bazilar1) ve aile fertlerim
de (ozellikle onlar) farkh degildi: ¢ok uzak/dik yokus/¢amurlu/
yorucu/sikict... Ozellikle sikici.

Bir soru beynimi kemirmeye bagladi: Ya tiim bu bahaneler
paradoksal olarak yiiriimek igin iyi nedenlerse? Bu noktada,
ylriyis ve saglik konular1 hakkinda diizenli olarak aragtir-
malar yapiyor ve yaziyordum. Hareket etmenin ve doganin sa-
sirtic1 giici —giines 15181, toprak, kar, sessizlik, koku- ile ilgili
aragtirmalar mail kutuma diisiiyor ve son zamanlardaki siip-
helerimden bazilarin1 dogruluyordu. Kendi yiiriiyiiy deneme-
lerime bagladim: yiiksek olan yerlerde, ormanlarda, yalinayak
ve geri geri yuriimek; ay 1s1ginda yiiriimek; nehirleri, seyyah
rotalarini, fraktalleri ya da kendi burnumu takip ederek yii-
riimek; yiiriirken dans etmek ve sarki soylemek; ¢op toplama
ylriyist, eseleme yiriyisi, dikkatli yiirtyis, hizh yiiriyiis,
sessiz ylirityilg... Yiiriimek bir kez daha hayatimin en biiyiik
macerasi olmugtu. Ama bu defa bilim nasil ve neden oldugunu
agiklayabiliyordu.

Bu arada, yiiriimenin saghk iizerindeki etkisine dair raporlar
yadsinamaz goriinityordu: Diizenli yiiriiylis yapmak, milyon-
larca insanin diyabeti yenmesine, kalp hastaliklarindan korun-
masina, kanseri 6nlemesine, kan basincini diigiirmesine, kilo
vermesine, depresyon ve kaygiyla miicadele etmesine ve ¢ok
daha fazlasina yardimci oluyordu. Hatta bir ¢aligma, egzersiz
yapmanin yilda yaklagik dort milyon erken 6liimii onledigi so-
nucuna vardi. Yirrimenin yilda sekiz milyon 6liimii 6nleyebi-
lecegine inanan bazi epidemiyoloji uzmanlari bu rakami az bile
buldu. Bagka bir bilimsel ¢aliymanin tahminlerine gore egzersiz
sayesinde otuz bes kronik hastaligin 6niine gegilebilirdi.

Ciinkii g6yle bir sey var; hareket ettigimizde, viicudumuzun

13



icinde yuzlerce gizli degisiklik meydana gelir. On iki dakika-
lik bir yiirtiytis kanimizdaki bes yiiz yirmi iki metaboliti (kalp
atisimiz, cigerlerimizdeki nefesi, beynimizdeki néronlan et-
kileyen molekiiller) degistirir. Yiiriirken igimize oksijen dolar
ve hayati organlarimizi, hafizamizi, yaraticihgimizi, ruh hali-
mizi, diigiinme kapasitemizi etkiler. Yiiriimek yiizlerce kasin,
eklemin, kemigin ve tendonun incelikli, zahmetsiz bir sirayla
hareket etmesini saglar. Biz yiiriirken ayn1 anda gok sayida mo-
lekiiler yol da harekete gegerek kalbimizi genisletir, kaslarimizi
giiglendirir, atardamarlarimizi yumusatir, kanimizdaki sekeri
atar ve epigenetik modifikasyon olarak da bilinen bir siiregte
mucizevi gekilde genlerimizi agip kapatir. Yiirimek, kendi sag-
ligimuzi1 zenginlestirmekten daha fazlasini yapar. Ayn1 zamanda
gelecek nesillerin de sagligini zenginlestirir. Ureme yillarimiz-
da egzersiz yapmanin, hastaliklara karg1 daha direngli ¢ocuk-
lar dogmasina katki sagladigini biliyoruz. Hamilelikte hareket
eden kadinlarin anne siitiinde, bebeklerinin yagam boyu diya-
bet, kalp hastalig1 ve obezite riskini azaltan bir bilesik iirettigini
biliyoruz.

Ustelik yiiriimeyi tercih etmekle, hava kirliligi ve giiriilti
kirliligi yiikiinii de azaltmis oluruz. Arazilerin betonarme oto-
parklara ve sehir dis1 aligveris merkezlerine donistiiriilmesini
onleriz. Yiiriyiig yollar1 ve parklar yapilmasi, ormanlik alanla-
rin ve sulak yerlerin korunmasi igin hiikiimetlerimize ve be-
lediye meclislerimize sundugumuz her dilekgeyle, bugiin ve
gelecekte herkes igin daha iyi bir diinya insa etmeye yardimci
oluruz. Dogada yiiriimek bizi topraga yaklastirarak onu, kiigiik
bocekleri ve likenlerinden daglarinin ve agaglarinin jhtisgamina
kadar daha gok 6nemsememizi saglar. Ve bizler bir seyi 6nem-
sedigimizde onu korumak isteriz. $u anda muhtesem diinyamu-
zin korunmas: gerekiyor.

Peki ya kasabalarimiz ve sehirlerimiz? Onlar da yiiriiyen in-
sanlarin olmasini hak ediyor. Yiiriimeyi arag kullanmaya tercih
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ettigimizde onlar da zenginlesir; daha temiz, daha keyifli, daha
sessiz, daha giivenli hale gelirler.

Yiiriimeyi —kelimenin tam anlamiyla- hayatimizdan ¢ikar-
mi§’ durumdayiz. Oysa bizler yiiriimek i¢in dogduk. Giinesli
giinlerde rahat spor ayakkabilarimizla bir Google noktasini ta-
kip ederek sadece birkag dakika yiiriimek igin degil, saganak
yagmurda ve siddetli riizgarda, yokus yukar1 ve yokus asag,
kara kigta ve karanlik gecede, yalnizken ve kalabaliktayken, or-
manlarda ve nehir kiyilarinda, yiyecek arayarak ve bir kokunun
pesine diiserek, hatta geri geri ve yalinayak yiiriimek igin.

Yiiriimeyi yeniden diiginmenin, onu molekiiler hafizalari-
mizdan geri istemenin zamani geldi. Yiiriimek sikic1 degildir ve
hi¢bir zaman da sikict olmamugtir. Bir yiiriiyiis rutininde sikigip
kalmus olabiliriz: ayni1 rota, giiniin ayn1 saati, ayni eslik¢i. Oysa
yiriimenin yiizlerce yolu ve yiiriimek igin yiizlerce sebep var.
Yasadigimiz ya da galigtigimiz yerin kapisindan tutacagimiz
pek ¢ok yol bizi aninda vahsi yagamin, cografyanin, jeolojinin,
astronominin, tarihin, kiiltiiriin ve mimarinin biyiilii karma-
sasina gotiirebilir.

Yiiriimek sadece adim saymak veya “egzersiz yapmak” degil-
dir. Evet, fiziksel ve zihinsel saglik agisindan mutlu eden yan et-
kileri vardir. Ancak yiiriimenin verdigi keyif, kaydedilen adim
sayisindan kat kat fazladir. Yiiriimeyi kasabalar1 ve gehirleri
kesfetmek, dogayla baglant1 kurmak, kopeklerimizle bag kur-
mak, dostluklar1 pekistirmek, inang ve 6zgiirliik bulmak, hava-
y1 kirleten trafige dur demek, koku alma duyumuzu beslemek,
yildizlarin 1s1g1na ve karanhga olan arzumuzu gidermek, i¢inde
yagsadigimiz son derece karmagik ve giizel diinyaya deger kat-
mak i¢in bir arag olarak diisiiniin.

Umarim bu kitap sizi yliriiyiigiin zevkini, gizemini, mucizesini
ve coskusunu yeniden kegfetmeye tegvik eder. Umarim -elli iki

" Yazar burada drive out fiilini kullanarak “araba siirmeye” (to drive)
gonderme yapiyor. (e.n.)
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ylirityils yolu sayesinde- siz de iki ayaklihig fazlasiyla ilging ve
daima o6diillendirici bulursunuz. Son olarak, daima ama daima
bir 6miir boyu mutlu ve saglikh giinlerinize eslik edecek yiirii-
yislerin tadini ¢itkarmamz dilerim.
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Bu Kitaptan Nasil Faydalanilir?

Bu kitaptaki her boliim, yeni bir yiiriime bi¢gimi denemek igin
bir firsattir. Bu nedenle kitabi bir takvim yilina gore hafta hafta
olarak diizenledim. Boliimleri hava kogullariyla ya da -bazen-
evrensel olarak bilinen “olaylar” ile uyumlu hale getirmeye gay-
ret ettim. Daha da 6nemlisi, onu kendi kogullariniza ve istekle-
rinize gore, agik biife kahvalt1 misali gézden gegirebileceginiz
sekilde ayarladim. En bityiik beklentim, farkh yiiriiyiis tarzla-
r1, zaman dilimleri, hava kosullari, rotalar ve yerler deneyerek
yeni, beklenmedik, hatta aydinlatic1 seyler kesfetmeye devam
etmeniz.

Yiiriimeyi son derece spontane bir sey gibi diisiiniiyoruz;
herhangi bir plan yapmadan, hi¢ diisinmeden istedigimiz za-
man ve istedigimiz sekilde yapabilecegimiz bir sey. Bu, hig kus-
kusuz, yiiriimenin en biiyiik zevklerinden biridir. Evimizden
¢ikar... gideriz.

Ancak kiigiik bir hazirlikla baslarsak, paradoksal olarak,
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beklenmedik ve aydinlatic1 olanin gergeklesme olasihig1 daha
yiiksektir. Eger uygun donanima sahipsek ve onu nerede bula-
cagimiz1 biliyorsak, digarida 1slak bir kig yiiriiyiisiiniin keyfini
¢ikarmak i¢in seve seve kosabiliriz. Bir rotamiz, dolunayimiz,
bir arkadagimiz ve uygun ayakkabimiz varsa, mehtapl bir or-
tam daha da keyiflidir. Eskiz defterimiz ve kalemimiz yoksa
eskiz yapmak neredeyse imkansizdir. Ayrica aragtirmalar, en
istikrarh yiriiyiis¢iilerin bir yiiriiylis programinin olmasi olasi-
liginin, sadece dolagmaya gikanlara gore daha yiiksek oldugunu
gosteriyor. Bu yiizden disar1 gtkmadan 6nce organize olun: Bu,
donanimi kontrol etmek ve kabaca bir plan yapmak anlamina
gelir.

Yeni yollar, seyyah rotalari, uzun mesafeli patikalar, yakinda-
ki araziler, kesfedilmemis yollar, cazip yerler i¢in haritalar, ki-
taplari, uygulamalary, internet sitelerini arastirin ve istediginizi,
ongoriilen siire (iig kilometre igin bir saat taniyin), ulagim, park
etme ve yemek yeme segenekleriyle birlikte not edin.

Bu kitapta bir donanim gerektiren birkag yiirilyiis var. Gece
yluriytgleri, dag yiiritytigleri ve yagmurlu hava ytiriiyisleri (6r-
negin) konforlu yapildiginda daha keyifli olur. Bu da is goriir
durumda takim taklavat demek.

Su gegirmezlerinizin (bot, anorak ve pantolon) kalitesini
kontrol etmenin en iyi yolu, onlar1 dug altinda giymektir. Su
sizdiriyorlarsa, kaliteli bir yikanabilir su gegirmezle ¢amagir
makinesinden gegirin. Yiiriiyiis botlarinizi temizleyin ve su ge-
¢irmez hale getirin; gerekirse bagciklarim degistirin.

Sehirde yiirliylis yapmak igin rahat ayakkabilara ihtiyaciniz
olacak. Benim igin bu, genis, kare burunlu, ince, esnek tabanh
ve sifir damla topuk tasarimly; yani burnu ve topugu ayni yiik-
seklikte bir spor ayakkabi demek. Cok kiigiik ayakkabilar kan
akigini keserek uyusma ve ayaklarda sigme riski tagirken, biyiik
boy ayakkabular ise tokezlemeye ve takilmaya neden olabilir. Bu
yiizden deneyerek kendinize en uygun ayakkabiy: bulun.
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Normal spor ayakkabilarinizla yiiriiyorsaniz, yipranmamig
olmalarina dikkat edin. Arastirmalar, eski spor ayakkabilarin
durusumuzu ve yiiriiylisiimiizii etkileyerek potansiyel yaralan-
malara yol agabilecegini gosteriyor. Diigme konusunda endi-
seleriniz varsa, ekstra tutus saglamak i¢in tasarlanmig kaymaz
kauguk dig tabanl, hafif, bagciksiz bir ayakkabs se¢in. Giydigi-
niz ayakkabi nasil olursa olsun, onun rahat, nefes alabilen ve
gerekirse su gegirmez oldugundan emin olun.

Daha uzun ya da engebeli arazilerde yapacagimz yiiriiyiisler
i¢in saglam (zor giyilen), piiriizlii tabanh ve ayak bilegi destekli
bir yiirityiis botuna ihtiyacimz olacak. Bir de yiiriiyii§ goraplari-
na: gabuk kuruyan, nefes alabilen, kabarcik 6nleyen (kabarcik-
lara yatkinsaniz). Benim sezon sonu indirimlerinden aldigim
hem yazlik hem de kisglik yiiriiyii§ goraplarim var.

Giiniibirlik doga yiiriiylisleri yapmay1 planliyorsaniz ve bir
an once yola ¢ikmaya hazir olmak istiyorsaniz, kiigiik bir sirt
¢antasi bulundurun. Benim ¢antamda kabarciklar igin birkag
yara bandj, antiseptik mendil, bir paket pegete, birkag agr1 ke-
sici, bir gige su, kalemi ve silgisi olan kiigiik bir eskiz defteri,
diirbiin, giines kremi ve bir paket findik hazir durur.

Gezinti “kitinizi” (giines gozligi, giines kremi, sapka, eldi-
ven, semsiye, anorak, kap1 anahtarlari, portatif kahve fincani, su
sisesi, sineksavar, ihtiyaciniz olan her neyse), giines 15181na, ay
1§1g1na veya yagmurlu bir firtinaya yakalanma ihtimaline karg
kolayca ulasabileceginiz tek bir yerde tutun.

Kis yiiriiytigleri ve riizgarli havalarda yiiriiylis igin termal
giysiler, eldivenler ve kalin goraplar gerekir; termos ise tam bir
odiildiir. Uzun mesafeli yiiriiytisler igin bir gift teleskopik yiiri-
me gubugunu hesaba katin (6zellikle de inigler s6z konusuysa)
ve sirt gantanizin rahat oldugundan emin olun.

Cocuklara, en sevdikleri atigtirmaliklarla dolu kendi (kiigiik)
¢antalarin1 vermek, gikayetleri, kucakta tagimalari, ikna etme
¢abalarini ve kandirma ugraslarini azaltir.
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Laym hastalig1 olan bolgelerde yiiriimeyi planliyorsaniz, ¢an-
tanmizda bécek kovucu bulundurun.

Hizli bolgesel yiiriiyiisler igin cepler veya bir bel ¢antasi, iske-
letinizin dik, durugunuzun miitkemmel olmasini ve kollarinizi
sallayabilmenizi saglar.

Cantaniz tamamsa, kabataslak planiniz1 da duvara ilistirdiy-
seniz, yola ¢ikmaya hazirsiniz. Haritalara veya otobiis tarifele-
rine bakarak ilerlemenize ya da kayip anoraklari, mataralar1 ve
yara bantlarin1 aramamiza gerek yok. Kendinize bir hafta segin
ve okumaya baglayin. Netflix’te hi¢bir sey yok mu? A¢in 42. Haf-
ta'y1 (s. 215) ve Netflix’i saghginiza iyi gelecek bir yemek sonrasi
gezintisine degisin. Uyumakta zorlaniyor musunuz? 50. Hafta'ya
(s. 251) bir goz atin ve daha derin uyku igin nasil yiirityecegini-
zi kegfedin. Sert hava kosullari sizi yiiriimekten alikoyuyor mu?
12. Hafta'ya (s. 74) bakin ve yagmurda yiiriimenin akillara dur-
gunluk veren faydalariyla tanisin. Uzun siire ekrana bakmak-
tan goz kurulugu ve goz agrist m1 yasiyorsunuz? Gezinirken
panoramik goriis mucizesi hakkinda 8. Hafta'y: (s. 55) gevirin.
Yiirityemeyecek kadar yorgun musunuz? Yavas bir yiiriiyiligiin
heyecan verici avantajlarini aragtirdigim 4. Hafta'ya (s. 37) soyle
bir bakin. Kaptiniz bu isi...

Hadi simdi kalkin, disar1 ¢ikin ve yiiriimeye baglayin!
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= 1. Hafta =

Sogukta Yiirtiylin

On sekizinci ylizyil gezgini ve yazar1 Elizabeth Carter en sevdigi
yuriyislerin “riizgarin 1shk ¢aldig1 ve karin lapa lapa yagdig1”
zamanlarda yapilan yiirityiisler oldugunu séyliiyordu. Carter
sandigimiz kadar siradigi bir kadin degildi. Yillar boyunca, yiiz-
lerce gezgin kisin buzullarinda buzlu yiirityiislere kars:1 ebedi
bir sevgi gosteriyor. Christiane Ritter, Kuzey Kutup Dairesinde
yagamakla ilgili sagirtic1 agiklamasinda -35 derecedeki giinliik
yliriiylisiinii anlatiyor: “Her giin (...) gelik gibi sertlesmis kar-
larin iizerinde on kez, yirmi kez daireler ¢izerek yiiriiyorum.”
1924’te Lhsa'ya yiiriiyen késif Alexandra David-Née (1ssnmak
i¢in thumo reskiang'in antik meditatif pratiginde ustalagmakla
taninan) “karin simirsizhgr” (...) sonsuz, kusursuz bir beyazlik
kargisinda biiyiilenmisgesine bir sessizlige biriinmiigtii. Daha
sonra, diz boyu karda kilometrelerce yiiriidiikten sonra onu
“cennet” ilan etti.
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Bununla birlikte, gogumuz i¢in kig mevsimi yiiriiyiise ctkma-
may1, evde sicacik ve kuru kalmayn tercih ettigimiz bir zaman
dilimidir. Biiyiik hata! Carter, Ritter ve David-Née sogugu ku-
cakladiktan on yillar sonra, bilim insanlar1 nihayet makul so-
gukta zaman gegirdigimizde bedenimizde ve zihnimizde mey-
dana gelen olaganiistii degisiklikleri ¢oziiyorlar. Elbette buz, kar
ve soguk ytzyillardir sifa igin kullanilmigtir: Misir el yazmalari,
iltihabi azaltmak igin soguk su kullanimina atifta bulunur. in-
giliz kegisler buzu bir anestezi yontemi olarak kullandilar. On
dokuzuncu yiizyilda James Arnott adinda Ingiliz bir doktor,
bag agrilarin1 ve kanserli tiimorleri azaltmak igin tuz ve kirillmug
buz kulland1.

Hizlica 2000 yili Japonyasina ve sogugun karmagikligina
dikkat ¢eken ilk modern deneylerden birine gegelim. Arastir-
macilar iki grup kadin yiiriiyiis¢ii belirledi: Birinci gruptaki
kadinlar bacaklarinin her yerini kapatan uzun etek, ikinci grup
ise bacaklarini ayak bileginden uyluklara kadar agikta birakan
mini etek giydi. Kadinlar bir y1l boyunca ayni etekleri giymeyi
ve bacaklarini diizenli olarak inceden inceye tetkik ettirmeyi
kabul ettiler. Kigin sonunda manyetik rezonans goriintiileme
(MR) taramalari, mini etekli kadinlarin bacaklarinin fazladan
bir yag tabakasi edindigini ortaya koydu. Uzun etekli kadinla-
rin bacaklarindaysa herhangi bir degisiklik gozlenmedi. Bu, so-
guga maruz kalmanin bizi sigmanlatt11 anlamina gelmez. Tam
tersi - bilim insanlarinin ortaya gikarmak iizere oldugu gibi.

O zamanlar, birkag yetiskinde de (6rnegin Iskandinavyada
agik havada ¢alisanlar) deri altinda salgilanan yag bezesi olu-
sabilecegini ortaya koyan yeni aragtirmalara ragmen, sadece
kis uykusuna yatan memelilerde ve bebeklerde koruyucu bir
kahverengi yag sargis1 oldugu disiiniiliiyordu. Amerikal: aras-
tirmacilar, mini etek giyen Japon kadinlarin soguga bagh bagla-
diklar1 yag olan kahverengi yag -bazen kahverengi yag dokusu
(BAT) olarak adlandirilir- hakkindaki dikkate deger gergegi
kesfetmesi bir on y1l daha alacaktu.
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Bahtsiz ismine ragmen, kahverengi yag, asir1 beyaz ya da sar1
yag ile iligkili zararh lipitlerden tamamen arindirilmistir. Hatta
kahverengi yag, kas dokusu da dahil olmak iizere her seyden
daha etkili bir yag yakicidir. Bu, zayf, hareketli kisilerin neden
daha kilolu, daha hareketsiz akranlarina gore daha fazla kahve-
rengi yag tasidigini agiklayabilir.

Ancak en garpici kesif, aragtirmacilarin kahverengi yagi ana-
liz ettiklerinde mitokondrilerle, yedigimiz yiyecekleri ve solu-
dugumuz oksijeni adenozin trifosfat (ATP) olarak adlandirilan
bir enerji formuna donigtiiren hiicrelerimizdeki kiigiik fabri-
kalarla dolu oldugunu kesfettiklerinde geldi. Adenozin trifos-
fat, viicudumuzdaki her hiicresel islemi destekler. Kahverengi
yag bizi 1sitmak ve nefes aldirmak (yagatmak) igin var ki bu da
biraz sogugun onu hayata gegirmesini (metabolizmamizi hiz-
landiriyor, isgtahimizi diizene sokuyor, insiilin duyarlihigimizi
azaltiyor, hiicrelerimizin erken 6liimiinii durduruyor) agikliyor.

Kahverengi yag bunu, bizi gesitli sekillerde korumaya yar-
dimci olan, batokinler ad1 verilen molekiiller ireterek yapiyor.
Ornegin, batokinlerin kaslarimizi giiglendiren bir protein olan
follistatin iiretimini uyardig1 goriiliiyor. Ayrica batokinler, sa-
hip oldugumuz her hiicrede biiyiimeyi tesvik eden IGF-1 adl
bir bilesigin miktarini1 da artirir. Yani (en basit sekilde agik-
larsak) viicudumuz kendi kendini daha iyi onarabilir. 2021de
yapilan bir aragtirmanin, viicudunda daha fazla kahverengi
yag olan insanlarin hipertansiyon, konjestif kalp yetmezligi ve
koroner arter hastaligindan mustarip olma olasiliginin daha
disiik oldugu sonucuna varmasinin temelinde bu var. Bilim
insanlarinin kahverengi yagin tedavi ediciligini heyecanla kes-
fetmelerine gagsmamali.

Soguk havada tempolu yiiriiyiiy yapmak sadece hiicreleri-
mizi saglikh tutmakla kalmaz, aym1 zamanda beynimizin iyi
galigma kapasitesini de korur. Arastirmalar, soguk havalarda
sicak havalarda diisiindiigiimiizden daha net diisiindiigiimii-
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zii gosteriyor. Beynimiz glikozla ¢ahisir ve glikoz az oldugunda,
beynimiz yavaglar. Usiirken, 1sinirken kullandigimizdan daha
fazla glikoz kullaninz; sicak iklimlerde zihinlerimizin bula-
nik, soguk iklimlerdeyse berrak olmasinin nedeni bu. 2017de
Stanford Universitesinde yapilan bir aragtirma, sicak havanin
yalnizca insanlarin karmagik kararlar verme yeteneklerini
bozmakla kalmayip, ayn1 zamanda onlar daha ilk etapta karara
katilma konusunda daha isteksiz hale getirdigini tespit eden bir
2012 aragtirmasina derinlik katarak, insanlarin soguk havalar-
da sicak havalarda olduklarindan daha kararh, sakin ve man-
tikli diigiindiiklerini buldu.

Yiiksek kavrama kabiliyetini deneyimlemek igin iisiimemize
gerek yok: Sadece “soguk” resimlere bakmak bile beynimizi daha
biiyiik bir titizlikle cahigtirir. Israilli aragtirmacilar insanlara,
aralarina kig, yaz ya da notr manzaralarin arka plan resimleri
serpistirilmis bir dizi bilis testi yaptiginda, katihmcilar en iyi
puanlarim ki goriintiilerine bakarken kazandilar.

Soguk (asir1 olmadig: siirece) zihinsel saghigimiz igin de iyi-
dir. Polonyal1 6grenciler iizerinde yapilan bir aragtirma soguk,
yapraksiz bir ormanda gegirilen on bes dakikanin “6nemli de-
recede duygusal, onarici ve canlandirict” etkileri oldugunu bul-
du. Bu da, doganin bizi, tipki yemyesil ve giinesli ilkbaharda
oldugu gibi, ¢iplak kista da genglestirebildigini gosteriyor.

Son olarak, soguk bir noktanin stres duygularini azaltti
goriililyor. Litkksemburg Universitesi'nin 2018 tarihli bir rapor,
aragtirmaya katilan goniilliillerin boyunlarina tekrar tekrar so-
guk uygulamanin parasempatik (sakinlestirici) sinir sistem-
lerini harekete gegirdigi, kalp hizlarim yavaglattig: ve istikrar
kazandirdig1 sonucuna ulagiyor. Bu sonug, makul bir sogugun
sanildigindan daha sakinlestirici olabilecegi ihtimalini yiiksel-
tiyor. Bunlarin higbiri kendimizi kasten tigiitiip hasta etmemizi
onermiyor. Oyle yapmak yerine, havanin daha soguk oldugu
aylar1 yuriiylis yapmaya tegvik edici zamanlar olarak kabul
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etmeliyiz. Manzaralar degisir: Heykel iskeletler gibi agaglarin
arasinda yeni manzaralar1 kim sevmez ki? Ya da tek renkli ¢iz-
gi ve sekiller geometrisini? Kuglar dlemi daha kolay goriilebilir.
Zihnimiz daha berrak, daha uyanik olur. Faydali kahverengi
yagimiz harekete geger. Hepsinden daha 6nemlisi direng kaza-
niriz: Sogukta kalplerimiz ¢ok galijmak zorunda kalmaz ve
daha az terleriz, yani viicudumuz daha verimli ¢aligir.

= IPUCLARI <

Ne kadar soguk olmali? Oyle ¢ok degil... Hollandali fizyolog ve
kahverengi yag arastirmacis1 Wouter van Marken Lichtenbelte
gore, kahverengi yag 16 derece civarinda hafif sogukta aktive
olur.

Ne kadar siire yiiriimeliyiz? Canimiz ne kadar isterse. Ama
yapilan bir galigma, orta derecede soguga iki saat maruz kalma-
nin (zararh) beyaz yagin (6zellikle karin ve basen bolgesinde)
(faydali) kahverengi yaga doniigsmesini tetikledigini ortaya koy-
du.

Soguktan nefret mi ediyorsunuz? Cok sayida aragtirma,
kendimizi soguga ne kadar ¢ok maruz birakirsak (aligma adi
verilen siireg) sogugun rahatsiz edici ve korkutucu tarafinin o
kadar azaldigim gosteriyor. Sizi sicak tutacak giysiler giyin ve
ylirilyiiglerinizin siiresini azar azar artirin.

Soguk havanin alerjileri ve astimi azdirmasindan mi endi-
se ediyorsunuz? Artan kanitlar, tam tersine kis egzersizlerinin
solunum yollarindaki alerjik inflamasyonu azalttigin1 ve birgok
yetiskin vakada solunum semptomlarini iyilestirebilecegini
gosteriyor.

Kat kat giyinin, boylece ne ¢ok terlersiniz ne de ¢ok iigiir-
siiniz. Kan, hayati organlarimizi 1sitmak igin ¢ekildiginden,
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genelde ilk eller, ayaklar ve kafa iigiir: Polar astarl eldiven, ka-
lin gorap ve sapka giyin. Yeterince 1sindiysaniz, D vitamini igin
on kollarimizi, kahverengi yag aktive etmek i¢in de boynunu-
zu agin. (Harvard Tip Fakiiltesinde tip profesorii olan Ronald
Kahn'a gore, kahverengi yag siklikla boyun ve kopriiciik kemik-
lerinin derisinin altinda bulunur.)

Yaniniza matarayla igecek sicak bir geyler alin. Soguk hava-
larda genelde farkina varmadan susuz kalinz.

Bir termos kahve, kahverengi yaglarimizi harekete gegirme-
ye yardimac olacaktir: Kafeinin, egzersiz ve soguk hava gibi,
kahverengi yag iiretimini destekledigi diistiniiliiyor.

Derin karda yiiriimek yorucu olabilir, bu nedenle kar ayak-
kabistyla yiiriiyii yapmayi diigiiniin. Karda uzun mesafeler yii-
riimek igin kar ayakkabis: giymek sahane bir segim.

Buzda kaymaktan mi endise ediyorsunuz? Ayakkabinizin
miimkiin olan en iyi kavrama/gekis giiciine sahip oldugundan
emin olun (ratemytreads.com gibi sitelere bir goz atin). Yokus-
larda ve yokus asag1 yavag¢a ve yan yan yiiriiyiin. Yiiriyis s1-
riklar kullanin. Kollarimiz dengede durmamiza yardimci olur,
ellerimiz de diigmeleri 6nleyebilir, bu nedenle eldivenli ellerini-
zi ceplerinizden uzak tutun.

Soguk her derde deva degildir ve hipotermi oldiirebilir. Bu
yizden dogru kiyafet ve ayakkabilar giyin ve olabildigince
enerjik yiirityiin (bkz. 2. Hafta: Yiiriiyii Bigiminizi Diizeltin,
s. 27).
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= 2. Hafta -

Yiiriiyiis Bi¢ciminizi Diizeltin

Geng bir hayrani, Fransiz filozof Simone de Beauvoir’a yiiriyii-
sinii begendigini s6ylediginde, bu onun i¢in asla unutmadig:
bir iltifat olmugtu. Nasil yiriidiigiimiiz, yani yiriyis bigimi-
miz, kim oldugumuza ve nasil oldugumuza dair bir pencere
agar. Kanadali aragtirmacilar, kirk bes yasindaki yiiriiyis bigi-
mimizin Alzheimer olma riskimizi tahmin edebilecegini 6ne
siiren 6nceki ¢aliymalarin 1s1ginda 500 yiiriiytisgiiyti gozlem-
ledikten sonra (yiizde 70’lik etkileyici bir dogruluk oraniyla)
hangi yiirityiiggiilerin erken biligsel bozuklugu oldugunu tespit
etmeyi basardilar. Hareket kabiliyeti ve biligsel gerileme ara-
sindaki iligkide uzman olan Manuel Montero-Odasso, yalnizca
ylirityiis bigimini gozlemlemenin “farkli tiirlerde nérodejene-
ratif durumlarin teshis edilmesine yardimci olabilecegimizi”
agikladi. Diger bir deyisle, nasil yiiriidiigiimiiz beynimizin ne
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kadar iyi galistigin1 yansitir ve gelecekte bizi nelerin bekledigi-
ne dair ipucu verir.

Bilim insanlar1 beynimizdeki degisikliklerin mi yiiriyigi-
miizii etkiledigini yoksa yiirliylisimiizdeki degisikliklerin mi
beynimizi etkiledigini heniiz bilmiyorlar. Her haliikirda yii-
riiytis seklimize dikkat etmemiz gerekiyor. Peki kagimiz bunu
yapiyoruz? Bir ayagimizi diger ayagimizin 6niine koyarak ken-
dimizi ileriye dogru itmek hareketlerin en dogahdur; yiiriimeye
bagladigimiz ilk zamanlardan ustalastigimiz bir hareket. Ancak
bu ayni zamanda denge, koordinasyon, giig ve yiizlerce néronun
uyarilmasini igeren, hayal edilemeyecek kadar karmagik bir ey-
lemdir. Yiiriirken sahip oldugumuz neredeyse tiim kaslarimizi
ve kemiklerimizi ¢aligtirmis oluruz. Hepsi de, simdiye kadar
higbir makinenin taklit edemedigi olaganiistii bir hareket sira-
styla senkronize olur.

Evlerimizde diziistii bilgisayarla i¢ i¢e olmay1 benimsedigi-
miz yagam tarzimiz, atalarimizin zahmetsiz verimliligi ve zara-
fetiyle yiirimemizi zorlagtiriyor. Modaya uygun ayakkabilarin
icine sikigtirilan ayaklar, diziistii bilgisayarlarin baginda gegi-
rilen giinler ve kanepelerde aylaklik edilen aksamlar yiiziin-
den viicutlarimiz giiciiniin, dengesinin ve esnekliginin ¢ogunu
kaybetti. Ciinkii bu durumlarda ayaklarimiz egilir, sendeler ve
agir agir yuriir; 159 kemigi, kaslar1 ve eklemleri neredeyse hig
kullanilmaz.

Bu ger¢ekten onemli mi? Tartigmasiz, evet. Kotii bir yiiriiyis
bigimi, hareket etme yetenegimizi tehlikeye sokar. Rahat, akici
bir yiirityiigiin verdigi tam ozgiirligi (ve keyfi) deneyimleye-
meyiz. Fizyolojik yararlarindan da tam anlamiyla faydalana-
mayiz. Spor bilimcisi Joanna Hall, mevcut yagam tarzlarimizin
ylriyls bigcimimize zarar verdigini savunuyor. Cok uzun siire
oturmak kalga fleksor kaslarimizi kisaltmakta, sikilagtirmakta
ve midemizin sarkmasina yol agmaktadir. Masalarin ve diziistii
bilgisayarlarin iizerine egilmek boyunlarimizi ve kafalarimizi
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dogal olmayan bir sekilde 6ne ¢ikmaya zorluyor, omurgalari-
muz1 sertlestiriyor ve sirt kaslarimizi kisithiyor. Saatlerce 6ne
egilmek omurgalarimizin kivrimini kontrol eden kiigiik postii-
ral kaslar1 zayiflatarak bel agrisina yol agiyor.
Bu arada, yanli ayakkabilarla yiiriimek ayak parmaklarimizi
sikigtirtyor ve ayaklarimizdaki kaslari sertlestiriyor, bu yiizden
yere yayl yuvarlanan bir tabanla degil de (aktif bir ayak vurusu)
diiz bastyoruz (Hall buna pasif ayak vurusu diyor). Ayaklarimi-
zin genis agikligini kullanmadan basmak da pelvisimizin yanls
hizalanmas riski tagiyor. Benim yiiriiyiig bigimimi diizeltirken,
“Dogru kaslar1 dogru zamanda ve dogru sekilde 6grenmemiz
gerekiyor,” diyor bana.
Son yirmi bes yilini insanlara, viicutlarinin ihtiya¢ duydu-
gu sekilde yiiriimeyi 6gretmeye yardim ederek gegiren Hall,
yaralanmalar1 ve eklemleri zorlamayr onleyerek hizimizi
artirmayi saglamak igin yiiriimeyi yeniden 6grenmeyi ve daha
uzun siire yiiriimeyi tavsiye ediyor. Londradaki South Bank
Universitesi tarafindan yiiriitillen aragtirma bir ay boyunca
tam hareket agikligiyla yiiriimenin yiiriime hizim1 artirdigini
ve iskelet dizilimini iyilestirdigini ortaya koydu. Hall'un bazi
tavsiyeleri sunlar:
< Bacaklarimizin arkasindaki kaslar1 kullanarak arka ayak-
tan itiyoruz.

< Iki ayagimiz1 da topuktan bagparmaga kadar diiz basip
bizi ileriye gotiirmesi i¢in tiim ayak parmaklarimizi kul-
laniyoruz.

< Karin kaslarimizi harekete gegirmek ve gobegimizde
bosluk yaratmak igin kaburgalarimiz: ve alt omurgamizi
kaldiriyoruz.

© Yiiriirken boynumuzu uzatmak ve diizlestirmek omur-
gamuz1 hareket ettirmek igin serbest birakirken, bilgisa-
yar baginda kambur durarak gegen uzun saatlerden.kay-
naklanan sertlesmeyi dengeler.
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< Kollarimiz1 omuzlardan serbestge sallayarak kendimi-
zi ileri itmek igin dirseklerimizi kullanalim. 1980’lerde
agirlikla yiiriiyen biri gibi degil de daha ¢ok kollarimiz
diizgiin eklemli bir ¢ift sarkagmug gibi. Ellerimiz gevsek
olmali, yuamruk seklinde degil.

Harvard Tip Okulu’'ndaki doktorlar, zemini kontrol etmemiz
gerektiginde on ila yirmi adim kadar 6niiniize bakmamiz1 ve
basimizi degil de gozlerimizi indirmemizi 6neriyor (dik bir kafa
boyun agris1 olasihigin azaltir). Ayrica “Hafif bir pivot, adim-
larimiza gii¢ katabilir” diyerek kalgalarimizi hafifce sallamay:
ve adimlarimiz1 fazla zorlamamaya 6zen gostererek “daha kisa
ama daha ¢ok” adim atmaya odaklanmamiz: tavsiye ediyorlar.

Elbette higbir seyi ayarlamadan kendi yiirityiis tarzinizla da
ylirityebilirsiniz. Ancak Halle gore, “yiirtiylisiimiizii dogru yap-
mak eklemlerimizde ve omurgamizda sertlik olasiligini azaltir”
Harvard Tip Okulu, yerlesmis kotii yliriime aligkanliklarinin
kolayca diizeltilebilecegini soyleyerek (“biraz ¢aliymayla”) yara-
lanmalarin 6niine gegebilecegimizi ve hem saglik hem de daha
¢ok keyif alma agisindan yiiriimeyi daha faydali hale getirebile-
cegimizi hatirlatiyor.

Yiiriiylis bigimimizi diizeltmek, istersek daha hizh yiiriiye-
bilecegimiz anlamna geliyor. Tim yiiriyisler iyidir; baz1 du-
rumlarda yavas yiiriiylis daha iyidir (bkz. 4. Hafta: Aheste Bir
Yiiriiyiis, s. 37 ve 42. Hafta: Yemekten Sonra Yiiriimek, s. 215),
ancak bir¢ok ¢aligma, saatte yaklagik dort mil (saatte 6-7 km
veya dakikada 100-130 adim) tempolu yiiriiyiisiin ekstra fay-
dalar sagladigini gosteriyor. 2019da yapilan bir aragtirma tem-
polu yiiriiyenlerin yavas yiirityenlerden daha uzun yagadigini
ve daha hizli yiiriimenin “6nemli saglik sorunlar riskini azalt-
tigin1” ortaya koydu. Hizh yiirimeye giinliik egzersizlerimizin
tamaminda, ise giderken, aligverise giderken yer verebiliriz.

Yiirtyiis bi¢imimizi diizeltmek aym zamanda daha uzun
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siire yiiriiyebilmemiz anlamina da geliyor. Arastirmalar, daha
uzun yiiriiyiislerin viicut yagin1 azaltmaya ve ruh halini iyiles-
tirmeye ozellikle fayda sagladigin1 gosteriyor. Saatlerce zahmet-
sizce yiiriiyebildigimizde, yliriime imkanlarimiz genisler. Uzun
mesafeler yiiriiyebiliriz (bkz. 36. Hafta: Sirt Cantasiyla Yiiriiyiin,
s. 187), uzun ve zorlu yiirityiisler yapabiliriz (bkz. 40. Hafta: Hac
Yolculugu Yapan Biri Gibi Yiiriiyiin, s. 206), bir nehri kayna-
gindan dokiildiigii denize kadar takip ederek yiiriiyebiliriz (bkz.
17. Hafta: Bir Nehri Takip Edin, s. 96) veya sadece daha 6nce
kullandigimiz rotada yiiriiyebiliriz.

Bununla birlikte, yiiriimeyi yeniden 6grenmek igin bagka
bir neden daha var. Bedenimizin yaratildig1 dinglik ve zarafetle
uyum iginde hareket ettiimizde kendimizi daha mutlu ve ken-
dimizden emin hissederiz. Uzuvlarimizda yeni kesfedilen hafif-
lik, zihnimize s1izmis gibi bizi giinliik kaygilarimizdan ve kisitla-
malarimizdan kurtarir.

= IPUCLARI =

Kendi yiirityiis bigiminizi goz 6niinde bulundurun, gerekli dii-
zenlemeleri yapin ve yukaridaki Onerileri tek tek uygulayin. Bi-
raz hizlandirilmig tempoyla daha hafif ve daha dik hissedecegi-
niz kesin.

Bir arkadaginizdan yiriyiigiiniizii, durusunuzu ve hizamz
kontrol etmesini isteyin veya kendi yiiriiyligiiniizii videoya ge-
kip degerlendirmenizi kendiniz yapin.

Giydiginiz ayakkabinin yiiriiyligiiniizii etkiledigini unutmayn.
Yapmak istediginiz yiiriiyiige uygun, rahat, algak topuklu ayak-
kabilara yatirim yapin.

Cantalar da yiiriiyiis bigimini etkiler. Bir sirt ¢antasi ya da bel
¢antast tercih edin.
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Yiirilyiis bastonlari, durug ve yiirityiis bigimi konusunda yar-
dimci olabilir. Boyunuza goére ayarlanmug bir ¢ift yiiriiyis bas-
tonu deneyin. Yiiriiyii§ bigiminizle ilgili yardima ihtiyag duyar-
san1z yiiriiylis egitmenleri ya da online egitimler arayin.
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= 3, Hafta =

Yiirtiylin, Giilimseyin,
Selam Verin, Tekrar Edin

2005 yilinda Ingiliz psikolog Dr. Cliff Arnall, ocak ayinin iigiin-
cii haftasinin pazartesi giiniinii yilin en hiiziinlii giinii ilan etti.
Kotii hava kosullari, karanlik geceler, bagarisiz yeni yil kararlan
ve Noel sonrasi borglar birlesince ortaya evrensel ve ortak bir
bunalim giini ¢iktiginmi iddia etti: “pazartesi sendromu”. Arnall
bizi tatil zamanim diigiinmeye heveslendirdi. Bence mahalle
yliritytisii daha etkili olurdu. Yiiriiyiis yaparken bagka insanla-
ra rastlariz. Komsularimizi ya da tanimadigimiz insanlan bir
giilimsemeyle selamlamak bize hem zihnen hem bedenen iyi
gelir ve eve asabi degil mutlu, huysuz degil giiler yiizlii donme-
mizi saglar. Birbirimize bir seyler sdylememize gerek yok; bir
giliimseme yeterlidir.

Psikologlar yillardir basit bir giilimseme eyleminin ruh hali-
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mizi degistirebildigine dair kuramlar yiiriittiikleri halde bunun
nasil ve neden oldugu konusunda kesin bir yargiya varamadilar.
“Yapamiyorsan taklit et” ifadesini kullandilar ve bize sevimsiz,
yapmacik bir giilimsemenin bile moralimizi yiikseltebilecegini
hatirlattilar.

Giiney Avustralya Universitesinde 2020 yilinda yapilan bir
aragtirma giilimsemenin (ne kadar zoraki olursa olsun) zihni
daha iyimser hissetmesi igin kandirabildigini dogruladi. Kati-
limcilardan, diglerinin arasina bir kalem alip yiiz kaslarini gii-
limsiiyormus gibi germeleri istendi. Goriiniise gore, zorla gii-
limseme pratigi yaptigimizda beynimiz kendimizi daha pozitif
hissetmemizi saglayan noérotransmitterleri serbest birakmasi
i¢in uyaniliyor. Bu aragtirmanin katiimcilarina da tam olarak
oyle oldu ve sadece kendilerini daha negeli hissetmekle kalma-
y1p, bagka insanlar da dahil olmak iizere gevrelerindeki her seyi
daha negeli gibi algiladiklarini soylediler. Zoraki giilimsemele-
ri, diinyaya baktiklar1 mercegi etkili bir sekilde degistirdi.
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Ben bu alistirmayn sahte ya da zoraki giilimseme olarak de-
gil de giiliimsemeyi etkinlestirmek olarak diigiinmek istiyorum.
Gillimsedigimizde moralimizi yiikselten ve her geyin daha
katlanilabilir gériinmesini saglayan norolojik bir tepki gercek-
lesir. Etkinlestirilmis bir giiliimseme ilk basta biraz yapmacik
goriinse de, kendi deneyimlerimden hareketle, tamamen dogal
bir giilimsemeye doniigmesinin ¢ok uzun siirmedigini soyle-
yebilirim. Yolda kargilagtigimiz kisilerle birbirimize giliimse-
mek, etkinlestirilmig bir giilimsemeyi gergek bir giilimsemeye
doniigtirmenin en hizh yollarindan biridir. Bu karsihkl gii-
limsemeler de moralimizi biraz daha yiikseltmemize yardimci
oluyor. Psikolog Eric Wesselmann tarafindan yapilan arastir-
malar bu yakinhk kurma anlarinin son derece 6nemli oldu-
gunu, aidiyet hissetmemizi sagladigini kesfetti. Wesselmann’in
aragtirmalarinda, bagkalar1 tarafindan taninan katilimcilarin
(gulimsemeyle, bag selamiyla ve hatta sadece goz temasi kura-
rak) gérmezden gelinen katilimcilara kiyasla kendilerine daha
fazla saygi duyduklar: bildirildi. Bagka aragtirmalar, selamlanan
kisilerin bagkalarina giiliimsemek ve selam vermek hususunda
(ki bu hepimizin giine biraz daha canl ve umutla baglamasina
yardimci olabilecek bir tiir kademeli etkidir) daha ¢ok cesaret
gosterdiklerini ortaya ¢ikardi.

Mizmiz ve gizliden gizliye umutsuz bir ruh halinden kur-
tulmanin tek yolu giilimsemek (ya da gerekiyorsa dislerimi-
zin arasinda bir kalemle dolagmak) degildir. Viicut duruslari-
n1 ayarlayan ya da yeni hareketler benimseyen katilimcilarin,
mesela daha 6zgiivenli ya da daha kararli oldugunu 6ne siiren
bagka aragtirmalar da var. Ohio Eyalet Universitesinde 2009
yilinda yapilan bir aragtirma insanlarin duruglarini diizelttikle-
rinde kendilerine giivenmeye daha meyilli olduklar1 sonucuna
vard1. 2018de San Francisco Eyalet Universitesinde yapilan bir
aragtirmaysa durusu dik 6grencilerin matematik testlerinde,
omuzlar ¢okiik égrencilerden daha iyi performans gosterdigi-
ni buldu.
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Yiiriimek, selam vermek ve giilimsemek sadece moralimizi
yiikseltmekle de kalmaz. Antonia Malchic’in yeni ufuklar agan
kitab1 A Walking Lifeda agikladig: gibi, dolagirken bagskalarim
fark etmek ve selamlamak, insanlarin tarihsel olarak sosyal ser-
mayeyi inga etme yollarindan biridir. Yiiriirken selamlagsmak ve
kargilikl1 giiliimsemek, bir toplulugu bagarili bir gekilde bir ara-
ya getiren saglam baglardan biridir. Birbiri ardina yapilan ¢alis-
malar, toplulugun refahimiz i¢in 6nemini gosteriyor; “pazartesi
sendromu” ya da degil.

= [PUCLARI <

Kisisel giivenliginiz her zaman ilk 6nceliginiz olsun. Yabancilara
yalnizca yanls anlagilmayacaginizdan emin oldugunuzda
selam verin ya da gilimseyin. Sabahin erken saatlerinde
kopeklerini gezdirirken yiiriiyils yapanlar arkadas canlisidir
(ve genelde giivenilirdir). Rahatladiktan sonra dudaklarinizin
ucunu yukari kaldirin, digar1 ¢ikin, yoldan gegenleri kocaman
bir giilimsemeyle selamlayin ve huysuzluktan, siipheden, hayal
kirikligindan, yenilgiden arinin...

2. Hafta: Yiiriiylis Bi¢iminizi Diizeltin (s. 27) teknikleri size
glilimseme ve selamlama konusunda 6zgiiven kazandiracak-
tir. Omuzlar arkada, durus dik, ¢ene yukarida, kollar yanlara
salinmig... Tam da ayn1 nedenle viicudumuz beynimizi, moral
ylikselten norotransmitterleri serbest birakmasi igin kandiriyor
ve tetikliyor.
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= 4, Hafta =

Aheste Bir Yiirtiyts

iki y1l 6nce ayak kemigimi kirdim. Yerel hastanemde réntgen
cektirdikten sonra ayagimi kaldirarak oturmak iizere eve
gonderildim. Bir yigin kitap aldim ve birkag haftahgina
kanepeye yerlestim. Birkag giin sonra ortopedi uzmani beni
araylp yiirime konusunda ne kadar ilerleme kaydettigimi
sordu.

“Yiriimek mi?” diye sdylendim telefonda. “Yiiriimem miim-
kiin degil ki!” Sakince ve kendinden emin bir sekilde bana
ayaga kalkmami, ortopedik takunyami giymemi ve yiiriimeye
baglamam soyledi. Bir koltuk degnegi ya da baston kullana-
bilecegimi, sik sik dinlenebilecegimi ve istedigim kadar yavas
hareket edebilecegimi agikladiktan sonra, “Aheste bir yiirityis
sadece...” dedi. Ancak tam anlamiyla ytiriimek s6z konusu bile
degildi. “Keyif gibi goriin bunu,” diye ekledi ortopedi uzmam
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kadin. “Aheste bir yiiriiyiis yapma iznini kendimize ne siklikla
veriyoruz ki?” Genel saglik i¢in en ¢ok 6nerilen tempolu yii-
rityiis olsa da, ¢ogu zaman aheste bir yiirilyiis de ayn1 derecede
etkili olabiliyor. Son zamanlarda yapilan aragtirmalar, her giin
aheste bir yiiriytisiin (bol bol dinlenmeli olsa bile) uzun va-
dede giiglii etkilere sahip olabilecegini ve bunun sadece kirik
kemigi olan kisiler i¢in gegerli olmadigini gosteriyor.

Amerikal aragtirmacilar, anneleri hareketli olan fare yavru-
larinin ileriki yagamlarinda, anneleri hareketsiz olan fare yav-
rularindan daha saghkli oldugunu kesfedince ayni deneyi in-
sanlar tizerinde tekrarlamaya karar verdiler. Hareket izleyiciler
kullanarak yiiz elli kadini hamilelik ve erken annelik d6nemleri
boyunca takip ettiler. Diizenli anne siitii testi, bir anne ne kadar
¢ok adim atarsa 3’-SL (oligosakkarit 3’-sialillaktoz) ad1 verilen
bir bilesigi o kadar ¢ok iirettigini ortaya gikardi. 3’-SL yoniin-
den zengin siit titketmenin bir bebegi yagam boyu diyabet, kalp
hastalig1 ve obezite gelistirme olasiligini azalttig) diisiniilmek-
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tedir. Bagka raporlar, bol miktarda 3’-SLnin ayn: zamanda be-
begin gelecekteki 6grenme, odaklanma ve hatirlama kapasite-
sini gelistirdigini gostermektedir. Ancak aragtirmacilar1 en gok
sasirtan sey, egzersiz yogunlugunun ne kadar 6nemsiz olduguy-
du. Anne sitiindeki 3’-SL iiretimini tetiklemek i¢in aheste bir
giinliik ytiriyiis yeterliydi.

Arastirmalar, yiriimekte daha ¢ok zorlanan yash insanlar
i¢in yiiritytig botlarini bir kenara kaldirmak yerine yiiriiyiis tek-
niklerine aligmalarin1 6nermektedir. Bir aragtirmada, kirk yagin
uzerindeki 36.000 yetigkin alt1 y1l boyunca izlendi ve bir grup
bilim insan1 her birinin yapti§1 egzersiz miktarini, tiiriinii ve
sikligin1 kaydetti. Sonuglar, yogunluktan bagimsiz olarak her-
hangi bir aktivite seviyesinin “6nemli 6l¢iide diigiik 6lim riski”
ile iligkili oldugunu gosterdi. Yapilmasi gereken tek sey, glinlik
aheste bir ytiriytigtii.

Spor bilimciler, azimli olmanin hayati 6nem tagidigina ve
hemen hemen herkesin, ister dogumu yaklagmig hamile bir ka-
din, ister doksan yasinizda bir ihtiyar, ister sakatliktan iyilegme
siirecinde olun, aheste bir yiiriiyii yapmay: basarabilecegine
inanirlar. Anahtar, yiiriiyli§ tarzimzi degistirmektir. Finlandi-
yadaki aragtirmacilar, uzun mesafeleri baston kullanarak, daha
yavag bir tempoda yiiriimeye devam eden ve yol boyunca sik
sik dinlenen yash insanlarin daha 6zgiir oldugunu ve hem fi-
ziksel hem de zihinsel sagliginin yiiriimenin ¢ok zahmetli ve
zor oldugunu diisiiniip vazgegenlerden daha iyi oldugunu agik-
ladilar.

Bir saat kadar kisa bir siire oturmanin bacaklardan kalbe gi-
den kan akisini yiizde 50’ye varan oranlarda kestigini, kolestrol
seviyelerini etkileyerek kalp ve metabolik sagligimiz: tehlikeye
attigini biliyoruz. Ancak Amerikal1 aragtirmacilar, her saat bes
dakika aheste yiirilyiigiin hasarn tersine gevirdigini soyliiyor.
Aragtirmacilar bir grup erkekten saatte bir buguk kilometre
hizla her saat bes dakika hareket etmelerini istediginde, uzun
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siire oturmak kalp saghg igin zararli olmaktan ¢ikt1. Aragtir-
ma ekibi “hafif fiziksel aktivitenin faydal olabildigi” sonucuna
vard.

Maastricht Universitesi'nden bir ekip, on sekiz égrenci iize-
rinden ylrittigii bir deneyde benzer sonuglara ulagti. Agir
tempoda uzun siire yiiriiyenlerin, bir saat boyunca deli gibi
pedal ¢evirip ama sonra giiniin geri kalanin1 masa baginda ge-
girenlere gore kolestrol ve trigliserit degerleri 6nemli dlgiide
disiik ve insiilin seviyeleri daha saghkliydi. Profesér Hans Sa-
velberg, uzun, yavas yuriiyislerin kisa, yiiksek yogunluklu ko-
sulardan daha faydali olabilecegini belirtti ve en 6nemli seyin
oturarak ge¢irdigimiz zamani azaltmak oldugunu sozlerine ek-
ledi. Bagka aragtirmalar, fazla kiloluysak uzun, yavas yiiriyts-
lerin bizim i¢in daha iyi olabilecegini, daha fazla kalori yaktig1-
n1 ve eklemlerimize daha az baski uyguladigini one siirdii. Bir
aragtirma, saatte 5200-5500 adim hizla yiiriimek yerine saatte
2500 adim atmanin diz eklemlerinin iizerindeki yiikii yiizde
25% kadar azalttigini ortaya koydu. Harvard Tip Fakiiltesinden
Dr. Edward Phillipse gore, orta yagtakilerle yapilan bagka bir
aragtirma giinde 8000 adim atmanin “yagamakla 6lmek arasin-
da garpic1 bir fark” anlamina geldigini belirtti. Ozetle, mesafe
(hangi hizda olursa olsun ve kag molas: olursa olsun) yogun-
lugu asar.

Hi¢ kuskusuz telagsiz bir yiiriyiigiin sakin dinginligi kisiyi
yeni fikirler iiretmekten yemek sonrasi sindirime kadar pek gok
seyin i¢in daha elverisli hale getirir (bkz. 42. Hafta: Yemek Son-
ras1 Yiirilyis, s. 215). Bunun nedeni, yavas yiiriimenin tempolu
nefes almamiza izin vermesi olabilir; normal nefes alma hizimi-
zin yarisiyla alinan diyaframdan derin yavas nefesler (dakikada
yaklagik yedi nefes)... Tempolu nefes alma yalnizca sakinlegtir-
mekle kalmaz, ayn1 zamanda kalp atig hizin1 ve kan basincim
diisiirdiigii de kanitlanmgtir. Titresimli tempolu nefes alip ver-
meyi aragtiran bir néroradyolog olan Suzanne LeBlang, bunun
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vagus sinirini uyardigini, beyindeki stres kimyasallarini azal-
tarak kas hiicrelerini doseyen dokuyu, damarlarimiz1 ve atar-
damarlarimiz1 gevsetip genislettigini, boylece kanimizin daha
ozgiirce akmasini sagladigini 6ne siiriiyor.

= [PUCLARI =

Bir rehabilitasyon programinin pargasi olarak yavas yiiriiyorsa-
niz, her zaman 6nce doktorunuza danigin ve yiiriiyiis yapmak
i¢in engebesiz, diiz zeminleri segin.

Kirli alanlardan ve iglek yollardan kaginin, 6zellikle de trafik
yavas akiyorsa. Kirlilik, Alzheimer ve Parkinsondan astim ve
Covid-19dan 6liime kadar, siirekli uzayan bir kosullar listesiyle
baglantilidir ve aragtirma yogunlastik¢a listeye yeni hastaliklar
da eklenmektedir.

Yesil alanlarda yiiriyiin: 20.000 kisi iizerinde yapilan bir
aragtirma, haftada iki saat yesil alanlarda, bir ya da birkag kez
yliriylis yapanlarin fiziksel ve zihinsel saglik raporlarinin iyi
¢tkma olasiliginin 6nemli 6lgiide daha yiiksek oldugu sonucu-
na vard. Yiiriimeye haftada iki saatten daha az zaman ayiranlar
i¢in higbir faydas: yoktu.

Kendi yavaglama hizimiz1 ve kisalan mesafenizi kiigiimsemek
yerine, yazar ve ylriiyliggii Clara Vyvyanin su sozlerini
hatirlayin: “Iki kilometrelik bir yiiriiyiis, yirmi kilometrelik bir
yliriiyiis kadar verimli ve faydal olabilir”

41



= 5, Hafta =

Yiriirken Nefes Alin

On sekizinci yiizyll Alman filozofu Immanuel Kant her giin
saat 17.00de yiirityiis yapmasiyla meshurdur. Rutini konusun-
da o kadar titizdi ki, kasabasi1 Konigsberg'in sakinleri, yanindan
gegerken saatlerini ayarlarlardi. Ancak Kant, zamanin isleyisin-
den daha fazlasiyla ilgileniyordu. Saghk kavramlarina takintili
olan Kant kendi nefes alip verisine sagirmist1. Aslinda Kant, bi-
lim insanlarinin burundan nefes almanin saghk agisindan ro-
liinii kabul etmesinden 250 y1l 6nce yalnizca burnundan nefes
alma teknigi gelistirdi. Sadece burnundan nefes almaya o kadar
kararliyd: ki, sohbet ederken yanlhslikla agzimdan nefes alirrm
korkusuyla bir arkadagiyla yiiriimek istemiyordu. Kant, 1804’te
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olaganiistii bir yas sayilan sekseninci dogum giiniinden birkag
hafta 6ncesine kadar yagadi.

Burun solunumu genellikle derin bir rahatlama duygusuyla
iliskilendirilir ancak bilim insanlar artik bunun fizyolojik fay-
dalarinin huzur duygularinin gok 6tesine gegtigine inantyorlar.
Yiiriimek, nefesinizi keskinlestirmek i¢in mitkemmel bir za-
mandir. Bunun igin bir gezintiye ¢ikin ve burnunuzdan nefes
alin.

Neden mi? Ciinkii burnumuzdan nefes aldigimizda, havada-
ki patojenleri, alerjenleri ve diger istenmeyen maddeleri filtre-
lemek igin tasarlanmig bir dizi karmagik islem gerceklesir. Bu
arada burun bogluklarimiz nitrik oksit (NO) tiretir, bu da akci-
gerlerdeki kan akigini artirarak kanimizdaki oksijen miktarini
yiikseltir. Agzimizdan nefes aldigimizdaysa, sadece burnumu-
zun sundugu olaganiistii filtreleme sistemini atlamakla kalmi-
yoruz, ayni zamanda hiicrelerimizi, burundan nefes almanin
sundugu ek oksijenden mahrum birakmis oluyoruz, iinkii agiz
nitrik oksit iiretmez.

Nitrik oksit, burnumuzdan dogruca akcigerlerimize gider ve
burada, farmologlara gore, akcigerlerde gogalan viral solunum
yolu enfeksiyonlarini (koronaviriisler gibi) bloke ederek oksije-
nin ve kanin viicudumuzdaki akigini artirabilir.

Nitrik oksit, atardamarlarimiz1 ve toplardamarlarimizi dé-
seyen hiicreler (endotel hiicreleri olarak bilinen) tarafindan
siirekli olarak iiretilen olaganiistii bir molekiildiir. Viicudu-
muzdaki varhig1 yalmzca otuz beg yil énce, bilim insanlar1 kan
damarlarim1 genigletmedeki roliinii bulduklarinda 6grenilen
nitrik oksit yiiksek tansiyonu ve kan pihtilarint 6nlemeye yar-
dimci olur ve kani hayati dokularimizla organlarimiza dogru
iter. Ayrica bagisikhigin korunmasinda, sinir sistemimizin sag-
likl: tutulmasinda ve hiicresel yaglanma siirecinin yavaglatilma-
sinda da rol oynar. Nitekim yetersiz nitrik oksit hem Parkinson
hem de Alzheimer hastaliklariyla iligkilendirilmigtir. Yaglanma
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s6z konusu oldugunda nitrik oksit, hiicrelerin daha uzun siire
hayatta kalmasina yardim etmede ¢ok 6zel bir rol oynar. Aslin-
da nitrik oksidin karmagik hileleri yeni yeni anlagilmaktadir.
2002-2004 SARS salginlar1 ve Covid-19 pandemisi sirasinda
aragtirmacilar nitrik oksidin bazi viriislerin akcigerlere yayil-
masini durdurabilecegini tahmin ettiler. Yapilan ¢aligmalar tah-
minlerini dogruladi: Caligmalardan biri, pnémonili hastalarin
nitrik oksit soluduklar1 takdirde iyi bir iyilesme saglama olasi-
liginin daha yiiksek oldugunu ortaya koydu. Bir digeri, agiz-
dan nefes alanlarin solunum yollarinda nitrik oksit seviyesinin
daha diisiik oldugunu ve kalp hastaligi, yorgunluk, iltihaplan-
ma, bag agrisi, stres, ag1z kokusu ve dis giiriimesi (ve daha bagka
rahatsizliklar) ¢ekme riskinin daha yiiksek oldugunu gosterdi.
Arastirmacilar, burundan solumayla iiretilen ekstra nitrik ok-
sidin viicudumuzdaki viral yiikii azaltip, bagisiklik sistemimi-
ze bagarili bir gekilde karg1 koymak igin daha iyi bir sans verip
veremeyecegini merak ettiler. Dogrudan cigerlerimize iletilen
(burundan alinan nefesle) nitrik oksit, mikroorganizmalarin ve
viriislerin saldirilarin1 savugturmaya yardim ediyor gibi gorii-
niiyor. Nitrik oksidin isleyisini agiklamasiyla 1998 Nobel Odii-
li'nii kazanan ti¢ farmakologdan biri olan Profesor Louis Ignar-
ro’ya gore, nitrik solumay: en st diizeye ¢ikarmak igin, nitrik
oksidin siirekli olarak iretildigi burunlarimizdan nefes alarak
akcigerlerimize giden nitrik oksidi en iist diizeye ¢gikarmak igin
dogru nefes almamiz gerekiyor. Burundan nefes almanin genel
saglhigimizi ve zindeligimizi de olumlu yonde etkiledigi gori-
liyor. Yakin zamanda yapilan bir aragtirma, burundan nefes
aldigimizda daha yavas nefes aldigimizi, oksijenin kan dola-
simimiza katilmasi igin fazladan zaman yarattigimizi ve sinir
sisteminin iyilesmeyi destekleyen kisimlarini harekete gegir-
meye yardimci oldugunu ortaya ¢ikardi. Nefes: Kayip Sanatin
Yeni Bilimi adli kitabinda James Nestor, burundan nefes alma-
nin kan basincini disiirdiigiinii, uyumaya yardimei oldugunu,
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sindirimi kolaylastirdigini, kemikleri giiglendirdigini ve hatta
beynimizi gelistirebildigini iddia ederek burundan nefes almay:
etraflica anlatir. Egzersiz sirasinda agizdan soluk almaya kars:
burundan soluk alma konusunda yapti§1 kendi deneyleri, biz
hareket ettikge burundan solumanin dayaniklihgi artirdigini
ve ardindan gelen yorgunlugu azalttigini, agizdan solumanin-
sa bitkinlik, mide bulantis1 ve yetersiz nefesle sonuglandiginmi
gosterdi.

Yiiriirken agzimizi kapatin, ¢enenizi, dilinizi ve ylziiniizii
gevsetin ve burnunuzdan yavagga nefes alip, nefesinizi agzi-
nizdan ya da burnunuzdan verin. Temponuz yiikseldikge bunu
yapmak size daha zor gelecektir. Yine de odaklanmaya devam
ederseniz muhtemelen daha az iisiir, daha enerjik ve daha din-
gin olursunuz. Nestor’a gore ideal saglik, dogru nefes almak-
tan geger, yavas ve derin 5.5 saniyelik bir nefes alma siiresi ve
ardindan ayni siirede nefes verme, bu da matematiksel olarak
dakikada tatmin edici 5.5 nefes demek.

= IPUCLARI =

Burundan nefes almayy, istenilen sonucu elde etmenizi saglaya-
cak kadar ilerletmek ister misiniz? Yiiriirken mirildanmayi de-
neyin. Bir ¢aliyma, mirildanmanin buruna, 6nemli 6l¢iide daha
fazla miktarda nitrik oksit veren saliniml bir hava akimiyla
sonuglandigini buldu. Gergekten de mirildananlar normal so-
lunum yapanlara gore on bes kat daha fazla nitrik oksit iiretti.

Durusunuzun kusursuz oldugundan emin olun: Boynunuzu
uzatmak, gogsiiniizii ve omuzlarinizi agmak daha verimli nefes
almayn tesvik edecektir.

Yaninizda mendil bulundurun: Soguk havalarda burundan
nefes alindiginda, burunlar akmaya meyilli olur.
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Burundan nefes almak kokunun da tiim etkilerine agik ol-
mamizi saglar (bkz. 11. Hafta: $ehrin Kokusu Yiiriiyiisii Yapin,
s. 69 ve 39. Hafta: Burnunuzla Yiiriiyiin, s. 202). Son olarak,
uzun yokus yukar: yiiriiyiisler yaptigim igin iyi biliyorum ki
burun nefesi, en iyi nefes alma tekniginin hayati bir pargasidir:
bkz. 35. Hafta: Gogebe Gibi Yiiriiyiin (s. 183).
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= 6. Hafta =

Camurlu Yiirtytse Cikin

Oy

A

Gamur ve 1slak toprak ¢ogu zaman bizi ylriylise gitkmaktan
alikoyar. Kayip diisme, iigiitme, ayaklarimizin 1slanmasi korku-
suyla ¢gamurlu yollardan kagip asfalta yoneliriz. Oysa 1slak ve
¢amurlu toprag: yirimeme sebebi olarak gormek yerine yii-
riime sebebi olarak gormeliyiz; disar1 gikmak, asfalt yola tercih
ederek 1slak yolu segmek ve bunu yaparken derin nefes almak
i¢in bir neden.

Penisilin bir toprak mantarindan gelistirildiginden beri, bi-
lim insanlar1 topragin saglik ve iyilestirici 6zelliklerini arast1-
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riyorlar. Amerikanin Northeastern Universitesindeki aragtir-
macilar 2015 yilinda topraktan iiretilen ve direngli stafilokok
ve tiiberkiiloz tiirlerini 6ldiiren test edilmis yeni bir antibiyo-
tik bulduklarini duyurdular. Devaminda yeni kesifler yapildi:
Aragtirmacilar, Mycobacterium vaccae adinda, farelerin beyin-
lerinde mutluluk hormonu olan serotini iireten ve boylece an-
tidepresan gorevi goren bir toprak mikrobu iizerinde galigmaya
devam ediyor. Amerikada New York Troyda bulunan Russell
Sage Collegeda yapilan bir aragtirma, fistik ezmeli minyatiir
sandvigler icerisinde M. vaccae verilen farelerin daha az kay-
gilandiginy, yeni seyler 6grenmede daha verimli oldugunu ve
labirentlerde hem daha hizh hem de daha biiyiik bir beceriyle
kostugunu gosterdi. Yazarlarin New Scientiste agikladig gibi,
M. vaccae verilen fareler “labirentte iki kat daha hizh gezindi ve
bakteriyi tilketmeyen farelerin endise davranislarinin yarisim
sergiledi”

Bu toprak bakterisinin ruh halini iyilestiren etkileri, Lond-
rali bir onkolog olan Profesor Mary O’Brien tarafindan tesa-
diifen kegfedildi. Profesor O’Brien bu bakteriden bir serum
yapt1 ve onu, bagisiklik sistemlerini giiglendirecegini umarak
akciger kanseri hastalarina verdi. Ancak bakterinin farkl bir
etkisi oldugunu fark etti: Hastanedeki hastalar neselenmisgti.
Bakteri almayan hastalara gére daha mutlu olduklarini ve daha
az agri gektiklerini bildirdiler. Ilging bir bicimde ayni zamanda
da enerji seviyelerinin daha yiiksek oldugunu ve daha mantikli
diigiinebildiklerini soylediler.

Bristol Universitesi'ndeki bir aragtirmaci, Profesér O’Brien’in
sonuglarini farelere bakteri enjekte ederek test etti ve fare bey-
ninde serotin iretimini tetikledigini 6ne siirdii. Yapti§1 deney,
M. vaccae enjekte edilen farelerin, bakteri enjekte edilmeyen
farelere gore daha sakin oldugunu ortaya ¢ikardi.

Bahg¢ivanlar bu sonuca ¢ok sevindi. Toprakla ¢alismanin sag-
lam bir ruh hali iyilestiricisi oldugunu eskiden beri biliyor, hep
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soyliiyorlardi. Ancak arastirmacilar, toprak kaynakli serotinin
kaygiy: azaltmaktan daha fazlasini yaptigim tahmin ediyorlar-
di: Konsantrasyona da yardimci oluyordu. “Yaptigimiz galig-
malara dayanarak, agik havada bulunmanin iyi geldigini (...)
bu organizmalarla temas kurmanin kesinlikle faydal: oldugunu
soyleyebiliriz” M. vaccae’nin oldugu agik havada gegirilen za-
man kaygiy: azaltabiliyor ve yeni gorevler 6grenme yetenegini
gelistirebiliyor.

Camur ve toprak olan yerde bulunmak bagirsaklarimiza
iyi gelebilir. Avustralyali aragtirmacilar tarafindan yapilan bir
deney, kaliteli topraga birakilan farelerin kotii topraga birakilan
ya da hig¢ birakilmayan kontrol grubu farelerinden daha gesitli
mikrobiyomlara sahip oldugunu ve daha az kaygilandigimi
buldu. Daha da 6nemlisi, “kaliteli toprak” fare mikrobiyom-
larinda ¢ok fazla biitirik asit tuzu vardi. En ¢ok arastirilan ve
en ¢ok arzu edilen mikrobiyotalardan biri olan biitirat, kansere
ve iltihaplanmaya kars1 6zellikleriyle aragtirilmaktadir. Toprak
(6zellikle de orman zemininden gelen), yutulduktan sonra ba-
girsaklarimizda biitirat yapan bir bakteri iiretir, bu da biyolojik
cesitlilik igeren topraklara maruz kalmanin hem bagirsak hem
de ruh saghg icin faydali olabilecegini hatirlatmaktadir.

Ozellikle tarim arazilerinde gamur ve topraga maruz kalmak
astim riskini azaltmaya da yardimci olabilir. Ingilterede alerji
konusunda uzmanlagmig 6nde gelen ¢ocuk doktorlarindan biri
olan Dr. Helen Cox’a gore birgok ¢aliyma (New England Journal
of Medicinedeki bir galiyma da dahil olmak iizere) ciftlikte ye-
tismis ¢ocuklardaki diisitk astim oranlarini yagam ortamlarin-
daki bakterilerin gesitliligiyle iligkilendirmistir.

Bu arada, bakteriden elde edilen ve nemli toprakta bulu-
nan geosmin adli bir maddenin sakinlik duygusu uyandirdig
bilinmektedir. Bu keskin kokuya karsi, bir yiizme havuzundaki
yedi damlasin1 algilayabilecek kadar hassasiz. Evrim
psikologlari, en eski atalarimizi suyun ve verimli topragin
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varhigina kars1 uyardigi i¢in geosmin kokusunu sakinlestirici
ve giiven verici buldugumuzu diiiiniiyor. Geosmin hayatta
kalmanin kokusuydu.

Kanit ortada: Sadece toprakli ve camurlu ortamlarda yiiriime
sansinin tadimi ¢ikarmakla kalmamali, ayn1 zamanda bir nok-
tada ellerimizi daldirip cigerlerimizi toprak kokusuyla doldur-
mak isteyebiliriz ve ellerimizi yikarken ¢ok titiz olmayabiliriz.

Camurun mucizesine hald ikna olmadiniz mi? Camurda
veya kaysat, kiremit, bataklik ya da kaldinm taslar1 gibi
dengesiz yiizeylerde yiiriimek dengemiz igin miikemmeldir.
Biz yana yatip egildikge, merkezimizdeki yirmi dokuz farkl kas
bizi hazirlamak ve dengede tutmak, bizi giiglii, sabit ve dengeli
kilmak i¢in ¢ok ¢aligir.

= [PUCLARI <

Rotanizdaki nemli topragi koklamay:1 ve ona dokunmay: de-
neyin: orman zeminlerinin yaprakli toprag, bir plajin nemli
kumlari, bir nehrin ¢gamurlu kiyilar1.

Geosminin ortaya ¢ikmasina yardimcr olmak igin kiigiik
toprak pargalarini bir ¢ubukla diirtiin.

Hala asfaltta yiiriimeye mi can atiyorsunuz? Camurda kalin:
Son aragtirmalar, giines 15131n1n ve yagmurun asfalttaki bir bi-
lesenin, potansiyel zehirli binlerce bilesenin gevreye sizmasina
neden oldugunu buldu.

Kayip diiymekten mi endise ediyorsunuz? Yiiriiyiig bastonla-
r1alin ya da denge igin kollarinizi kullanin ve her adimin uzam-
sal farkindaliginizi, dengenizi ve merkezi kaslarimiz gelistirdi-
ginden emin olabilirsiniz.
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= 7. Hafta =

On Iki Dakikalik
Yuruyus Yapin

Bazen hepimizin yiirilyiis igin vakit ayirmamizin miimkiin ol-
madigim disiindiigiimiiz giinler vardir. Babamin hig beklen-
medik bir gekilde kalp krizi gegirip aniden vefat etmesinden
sonraki haftalarda ya ¢ilginca mesgul ya da tamamen bitkin
oluyordum. Yiiriyiis yapma fikri son derece iddial geliyordu.
Opysa en ok hareket etmemiz gereken zamanlar, i¢ mekandaki
kasvetin yogun ve duygusal yorgunlugun oldugu zamanlardur.
Keder, tipki stres gibi, bedeni degistirir, iltihaba neden olur, ba-
gisikligy azaltir ve bizi daha fazla kalp hastalig: riskine sokar.
Uziintiili, halsiz ve fena halde diizen saglamigken (hareketlili-
gin ve hareketsizligin acayip bir zehirli karigimi) Amerikadaki
Massachusetts General Hospitaldan gelen bir ¢aligma gelen ku-
tuma diistii ve beni (gok kisa) bir yiiriiyiige gtkmaya motive etti.
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Bu ¢aligma, saatlerce yiiriimeme gerek olmadigini 6ne siirii-
yordu: On iki dakika yiiriimek saghgim: 6nemli 6lgiide etkile-
mek igin yeterliydi. Hastane aragtirmacilari, kanlarinda dolagan
588 metabolitin seviyelerini olgtiikleri orta yagh 411 erkek ve
kadin iizerinde galigmis. Metabolitin seviyelerini 6l¢en (egzer-
sizden 6nceki ve sonraki metabolit profili olarak bilinen islem-
le) aragtirmacilar, egzersizin her bir metaboliti nasil etkiledigini
belirlemekle kalmaz, ayni1 zamanda bu degisikliklerin etkili ol-
masi i¢in yapilmasi gereken egzersiz miktarini da belirlermis.

Metabolitler, viicudumuzun ne kadar iyi ¢aligtigim (ya da
¢alismadigini) ve hiicrelerimizin kendilerini ne kadar etkili bir
sekilde onardigini ortaya ¢ikaran kiigiik molekiillerdir. Dok-
torlar, bagka seylerin yani sira igimizde neler olup bittigini de-
gerlendirmek, metabolik sagligimiz1 ve kalbimizin mevcut du-
rumunu kontrol etmek i¢in metabolitleri biyolojik belirtegler
olarak kullanir. Bu ¢aligmadaki arasgtirmacilar, on iki dakikalik
tempolu yiiriyiisiin ardindan, dikkat gekici bir sekilde ortaya
¢ikan bu biyobelirteglerin yiizde 80den fazlasinin daha iyiye
dogru degistigini buldular. Degisen 502 metabolitten biri de
glutamatti: Hepimizin iginde, strese ve toksinlere maruz kal-
digimizda beynimiz tarafindan digar1 pompalanan glutamat
vardir. Dolagimda ¢ok fazla glutamat olmasi kalp hastaligy, di-
yabet ve daha kisa yagam igin bir biyobelirtegtir. Agir1 glutamat
ayn1 zamanda beyin hiicrelerinin azligiyla da baglantiidir. Yani
¢ok fazla glutamat beyin kiigiilmesinde rol oynayabilir. Aras-
tirmacilar, on iki dakikalik egzersizin tipik olarak glutamat dii-
zeylerini yiizde 29 oraninda digiirdiigiinii buldular. Bu arada,
karaciger hastaligi ve diyabet ile iligkili bir metabolit yiizde 18
azaldi, yag depolarini pargalamaya yardimci oldugu bilinen bir
metabolit de yiizde 33 artt1.

Aragtirmanin yazar1 Gregory Lewis, Men’s Health dergisin-
de yaptig1 agiklamada, “Bizim igin ¢arpici olan sey, kisa sireli
bir egzersizin insiilin direnci, osidatif stres, vaskiiler reaktivite,

52



enflamasyon ve uzun 6miirlilik gibi temel viicut fonksiyonla-
rin1 yoneten metabolitlerin dolagimdaki seviyeleri tizerindeki
etkileriydi,” beyaninda bulundu. Lewis aym1 zamanda Massa-
chusetts General Hospitalda kalp yetmezligi biriminin bolim
bagkamidur, bu yiizden sézlerini 6nemsedim ve not aldim. Kisa
slire 6nce babami ani kalp yetmezliginden kaybetmistim ve
kederli gecelerimde sik sik gogsiimde o kadar siddetli bir agn
hissediyordum ki ben de kalp krizinin esiginde oldugumu
diistiniiyordum.

Bana Oyle geliyordu ki, kederli herkes igin giinlik yiiriyiis
her zamankinden daha 6nemliydi. Bu yiizden, artan evrak isle-
rini ve kanepeye uzanmak igin bitmek bilmeyen aghgimi gor-
mezden gelerek digar1 gikmaya bagladim. Tek bir sorun vards:
Bu ¢aligma yiiriiyiisiimiin agir agir yiriimek yerine “giigli” ve
“yogun” olmas: gerektigini agik¢a ortaya koydu. Kalp atilari-
mizin hizlandigy, bizi biraz nefessiz birakan ve terleten tempolu
ya da yokus yukan yiiriiyiis, idealdir. On iki dakikalik bir rota
buldum ve giinde bir kez olabildigince hizh yiiriidiim.

= [PUCLARI =

Temponun ne anlama geldiginden emin degil misin? Dakikada
100+ adim atmay: hedefleyin. Telefonunuzdaki zamanlayici-
y1 altmis saniyeye ayarlayin ve yiize ulasana kadar her adimi
sayin. Zamanlayic, siz yiiz adimi tamamlamadan 6nce oterse,
hiziniz1 artirmay1 deneyin.

Hizli yiirityemiyor musunuz? Bir ila iki dakika boyunca nor-
mal hiziniza donmeden 6nce kisa ani hizlanma patlamalar
ekleyerek hizimizi artirin (Harvard fitness danigman Michele
Stanten on bes, otuz veya altmig saniyelik patlamalar 6neriyor).

Tekrar edin.
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Dogru bigimde yiiriimek, hizinizi artirmaniza yardimar ola-
caktir. 2. Hafta: Yiiriiylis Bigiminizi Diizeltin (s. 27) bolimiinde
onerilen durug ve ayak vurusu tekniklerini uygulayin. Kapiniz-
dan on iki dakika mesafede bir rota belirleyin, boylece olaga-
niistii yogun giinlerde spor ayakkabilarimzi giymekten baska
bir sey diisiinmenize gerek kalmaz.

On iki dakika bos vakti herkes bulabilir. Giinleriniz ¢ok do-
luysa kisa, hizh bir gece yiiriiyiigii (bkz. 46. Hafta: Gece Yiirii-
ylsii Yapin, s. 234) veya kahvaltidan once bir yiiriyiis (bkz. 10.
Hafta: Uyandiktan Sonra Bir Saat iginde Yiiriiyiin, s. 64) yap-
may1 diigiinebilirsiniz.

Daha fazla vaktiniz mi var? Aragtirmacilar, 6zellikle kadin-
lar i¢in kan basincini diigiirmede birkag kisa yiiriiyiigiin tek bir
uzun yiiriiylisten daha etkili oldugunu gosteriyor.

Yas tutmak yorucudur. Aslinda benim de ilk birkag yiiriyii-
siim pek tempolu degildi ama kalp atiglarim hizlanabildigi ka-
dar hizlanmist1. Istediginiz kadar yavas baglayn.
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Manzaraya Kars1 Yuriiyun

= 8. Hafta -

1987de Doktor Francine Shapiro semt parkinda yiiriirken et-
rafindaki manzaray1 gozden gegirmenin kendisini sakinlestir-
digini ve endiselerini hafiflettigini fark etti. Yillar siiren aragtir-
malardan sonra, bu siireci taklit eden ancak bir dizi el hareketi
yapan terapistler tarafindan i¢ mekénlarda kullanilabilecek bir
terapi gelistirdi. EMDR, goz hareketleriyle duyarsizlagtirma ve
yeniden isleme olarak bilinen terapi travma sonras stres bo-
zuklugu (PTSD) olan binlerce kisi iizerinde bagariyla uyguland
ve elliden fazla ¢aliymada onaylandi. Ancak bagarisinin asil ne-
deni, biz dolagirken istemsiz olarak gergeklesen goz hareketle-
rimizdir. Peki bu nasil oluyor?

Ileriye dogru bir hareketle yiiriidiigiimiizde, gézlerimiz
otomatik olarak ileriyi tarar. Stanford Tip Fakiiltesinde bir
sinirbilimci ve Huberman Laboratuvarrnin da kurucusu olan
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Dr. Andrew Huberman bunu, ¢evremizdeki tiim manzaray:
icine ¢eken bir bakig tarzi olan “panoramik goriis” olarak ta-
nimhyor. Panoramik goriis, ekran tzerinde ¢aliymak, kitap
okumak veya telefonlarimiza bakmak igin kullandigimiz yogun
odakl goriigiin antitezidir. Panoramik goriiste gozlerimizi mes-
gul ettigimizde, optik akis olarak bilinen bir siiregte manzaray1
oziimseriz. Optik akigi, bize nereye gittigimizi ve en iyi nasil
yon bulacagimizi sGyleyen bir tiir gorsel akis olarak diigiinebi-
liriz.

Gozlerimizde minyatiir beyin devreleri, retinanin arkasinda
panoramik goriis ve hareket sirasinda diiymememiz igin denge
sistemimizi tetikleyen bir hiicre tabakas: vardir. Ancak, aym
derecede 6nemli olarak, bu hiicre katmanlar1 ayn1 zamanda en-
dise ve korku duygularini da susturur. Aragtirmalar, optik aki-
sin gozlerimizin manzaray: taramasina ve siipiirmesine neden
olarak beynin tehdit algilama sistemi olan amigdalay1 susturup
bizi sakinlestirdigini gostermistir EMDR terapisi sirasinda
travmatik amilar konugmayla degil, bir dizi goz hareketiyle ba-
saril1 bir sekilde iglenir ve saklanir.

Bilim insanlar1 bunun tam olarak nasil ¢aligtigini hala arasti-
riyorlar, ancak gelismekte olan ¢aligmalar retinanin arkasindaki
hiicre tabakasinin, hipokampustan anilar1 isleme, depolama ve
geri alma becerimizle baglantih oldugunu gostermektedir. Hu-
berman’in ¢aligmalari, bu genis panoramik goriigiin beynimizi,
vaktimizin ¢ogunu alan yakin bakigtan ve dar pencereden ince-
lemeden kurtardigini 6ne siirityor. Ancak aragtirmalari, genis
kapsaml bir vizyonun ayn1 zamanda bizi sakinlestirdigini de
gosteriyor. Avci-toplayicilar olarak, goriisiimiiziin ve beynimi-
zin yalmzca gerekli oldugunda yon bulmas: ve su ya da hayvan-
lar1 tespit edebilmemiz i¢in gelistigini ve sakin odak goriisiine
(ki bu, dogas! geregi daha talepkardir) gegebilecegini diisiinii-
yor. Gliniimiizde, gozlerimizi ve beyinlerimizi gogebe atalari-
mizin hafizaya adadiklar1 panoramalardan uzaklagtirip yakin
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galismaya odaklanarak giderek daha fazla zaman harciyoruz.
Bu, yiiriirken gayet dogal bir gekilde ortaya ¢ikan goz hareket-
lerinin neden zor anilan etkili bir sekilde organize etmemize
yardim ettigini agiklayabilir mi?

Yiiriimenin terapétik dogasindan tam olarak yararlanmak
i¢in gozlerimizle yiiriimemiz gerekir. Yeni yerlere gittiimizde
(ornegin tatilde), goziimiiziin arkasindaki beyin aligilmadik
bir manzarayi tarayarak ve kontrol ederek daha siki bir gekilde
devreye girecektir. Yeni bir rota deneyin; daha 6nce dolasmadi-
giniz bir mezarlikta veya ormanda yiiriyiin.

Ancak, manzaranin tamamina bakmak i¢in zaman ayirarak
ve ¢evremize dikkatimizi vererek, diizenli gevre yiiriiytsleri-
mizde manzara goriisiinden yararlanabiliriz. Telefonlarimiz-
dan bagimizi kaldirip etrafa bakinirsak, ornegin hava degi-
sikliklerini, mevsimlerin doniigiinii veya sigircik kuslarinin
otiigiini fark etme olasihgimiz daha yiiksektir. Bagimiz hafifce
yana egik ve gozlerimizi yerden kaldirarak yiiriidiigiimiizde
daha o6nce fark etmedigimiz seyleri goriiriiz: Mimari ayrintilar,
aga¢ golgesindeki degisiklikler, tuhaf bulut olusumlar, bir
kus kanadinin yanardéner pariltisini. Huberman, panoramik
goriis kullandigimizda daha fazla rahatlamamiza ragmen tepki
siirelerimizin daha hizli oldugunu 6ne siiriiyor.

o IPUCLARI <

Yiiriirken, bakiglarimiz1 diizenli olarak aga¢ tepelerinden veya
bacalardan ufka dogru gokyiiziine kaldirin.

Bakisimiz1 ufuk ¢izgisi boyunca yatay olarak kaydirmay:
deneyin; yatay bir izleme hareketinin sakinlik hissi uyandir-
mak igin Ozellikle etkili oldugu disiiniilmektedir. Cevresel
gorusiiniize dikkat edin; vahsi yasami (veya aniden ¢ikan bir
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arabay1) genellikle goz ucuyla goriiriiz. Yaglandik¢a periferik
gorigiimiiz azalir, bunu kullanmazsak azalma daha da artar
ve aragtirmalar yiiriimenin periferik goriiglimiizii onarmaya
yardimci oldugunu gosteriyor.

Daha hizli m1 yiiriimek istiyorsunuz? Arastirmalar, bakislari-
muz1 hemen ilerideki bir seye (6rnegin bir agaca) sabitlememi-
zin etrafimiza bakmamiza kiyasla yiizde 23 oraninda -ve daha
kolay bir gekilde- hizlanmamiza neden oldugunu gosteriyor.

Yazar ve yiirityiig¢ti olan Nan Shepherd’in kullandig1 pek
¢ok teknikten birini deneyin. Nan Shepherd diinyay1 yeni bag-
tan gormek igin egilip onu bacaklarinin arasindan inceleyerek
manzaray “tepetaklak” yapar ve “Ne kadar yeni oldu!” diye ba-
girirdu.

Geri geri yiiriimek (bkz. 49. Hafta, s. 247), panoramik gorii-
sl tamamen yeni bir sekilde devreye sokmamizi saglar, boylece
beynimizi ve dizlerimizi destekler.
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= 9, Hafta =

Riizgarh Bir Yiiriiyiise Cikin

9
R o

Avustralyal: bir jeolog ve kasif olan Douglas Mawson 1911de
Antarktikanin ¢ok uzak bir kesimine sefer diizenledi. Diinya-
nin bu karanlik, buz gibi soguk kosesinde, o ve ekibi kasirgada
yiiriime sanatim1 (kesilmeyen siddetli rizgarlardan tam anla-
muyla yararlanan bir yaya hareket bi¢imi) mitkemmellestirdiler.
Mawson, Antarktikanin siddetli riizgarlarini asla unutmadi.
Daha sonra bunun igin, “Kivranan firtina girdabina dalmak,
duyulara, dogal deneyimin tiim yelpazesinde benzeri pek ol-
mayan silinmez bir izlenim birakir,” diye yazdi.
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Anilarimiza bu denli silinmez bir sekilde kazinan rizgarh
yiiriiyiislerde ne olabilir? Meshur siddetli riizgarlarin (Isvig-
re'nin Fohn riizgar, Fransa ve Ispanyanin Tramontana riizgan
ve [talyadan Arnavutluka esen bora gibi) giizergihi iizerinde
yasayan insanlar son derece kutuplagmis deneyimler bildiriyor.
Pek ¢ok kisi vataninin riizgarinin canlihigini ve tazeligini sever,
tipki hizli, tutkulu resim sanatini karayelin tetikledigi diigiince
yogunluguna baglayan Van Gogh gibi.

Eritrede riizgara tuum nifas denir ki besleyici riizgér, ruhu-
muzu besleyen bir esinti anlamina gelir. Hollandada riizgarh
havada yiiriiylis yapmaya lekker uitwaaien denir, bu da “hos bir
esinti” olarak terciime edilir. Hollandalilar igin lekker uitwaa-
ien, duygusal bir bahar temizligine benzer: Eski tozumuz hos
bir sekilde savrulur ve canlanmug, yeniden baglamaya hazir hile
geliriz.

Peki riizgarin iizerimizde gergekten bir etkisi olabilir mi?
Hipokrat kesinlikle boyle diigiiniiyordu, riizgarlar kuzeyden,
giineyden veya batidan eserken dikkatli olunmasi konusunda
uyartyordu. Dogu riizgarlarininsa saglikli oldugunu iddia edi-
yordu.

Biyometeoroloji (atmosferik kosullarin bizi nasil etkiledi-
ginin incelenmesi) heniiz emekleme agamasinda ama konu
riizgar oldugunda birkag teori one siiriilmiistiir. Ozondaki ar-
t1s bizi etkiler mi? Peki ya degisen basing? Kirk yil 6nce, bilim
insan1 Lyall Watson, siddetli riizgarlarin tipik bir stres tepkisine
yol agarak kanimiz vasitasiyla viicudunuza adrenalin pompala-
digini varsaydi: “Metabolizma hizlanir, kalp damarlari ve kaslar
genisler, deri damarlar biiziiliir, gozbebekleri genisler ve saglar
rahatsiz edici bir sekilde dik durma egilimi gosterir, endise ka-
rincalanmalarina neden olur” Altmig y1l 6nce Israilli iki bilim
insan1 Kuzey Afrikanin sicak, kuru sharav riizgarini inceleme-
ye baglad: ve giiglii riizgarlarin bizi fizyolojik olarak etkiledigi
sonucuna ulagti. Firtinali riizgarlarda daha yiiksek pozitif iyon

60



konsantrasyonunun seratoninin agir1 iiretimini tetikledigi-
ni diigiindiiler. Daha sonraki arastirmalar o kadar net olmasa
da, artik ¢ogumuzun, sanki belli iklimleri sevip sevmedigimiz
DNAmiza iglenmiggesine genelde ailede goriilen tercihlerle
hava durumundan etkilendigi kabul ediliyor.

Sicak bir giinde serin bir esintiyi herkes sever ama Isveg'te
yapilan bir aragtirmanin giddetli riizgarlarin bazi yiiriyisci-
lerin ruh halini diizelttigini ancak bazilarinin da moralini boz-
dugunu dogruladig gibi, siddetli sert riizgarlar i¢in ayn seyi
soylemek pek olas:1 degil. Daha 6nce yapilan bir galigma, ka-
dinlarin riizgar dahil hava kosullarina erkeklerden daha duyarh
oldugunu ortaya koymugtur.

Ressam Georgia O’Keeffe'nin riizgarh yiiriytislere karsi, bel-
ki de Hollanda asilh olmasindan kaynakl bir tutkusu vard. {lk
mektuplari, riizgirh yiriyiisleri degerlendiren heyecan verici
ve coskulu tekrarlanan referanslarla dolup tagiyor. 1917de §6y-
le yazmigti: “Riizgér seviyorum... Bana her seyden daha ¢ok
benziyor... Her seyi silip siipiirmesine bayiliyorum...” O’Keeffe
i¢in vahsi Teksas riizgarlarinda yiiriiyiis yapmak mitkemmel bir
enerji kaynagiydi. Bitkinligi ve uyusuklugu alip gider, tiim hos-
nutsuzluk tohumlarini kovardi.

O’Keeffe ¢ollerde ve ovalarda da yiiriimigtiir ama esintili
orman yiiritytigleri kendi heyecanlarini da beraberinde getirir.
Ormanlik alanda agaglarda, 6zellikle de her biri kendi sarkisin
tireten beyaz kavaklarda, sogiitlerde ve ¢am agaglarinda riizga-
rin miiziginin tadim ¢ikarabiliriz. Yerde savrulan kurumug yap-
raklarin gitirtilarini, govdelerin gicirtilarini, dallarin girpinisla-
rin1 duyariz. Firtinah giinlerde goller de canlandiricidir; suyun
ylizeyi 151k ve hareketle yagam doludur. Kiyida, kirilan kopiikli
dalgalarla kiyiya ulagmak igin birbiriyle yarigan dalgalarin oyu-
nuna gahit oluruz. Hangi manzarayi segersek segelim, riizgar-
l bir yiirilyiis tam bir duygusal deneyim sunar; onu duyar ve
hissederiz. Mawson'in “duyulara silinmez bir izlenim birakan
doniig” dedigi sey gibi.
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Ayrica riizgér bir tiir dogal direng de saglar: Riizgarin igin-
den ya da riizgira kars1 yiiriirken kaslarimiz gerilir, bacak ve
gogiis kaslarimiz devreye girer, cigerlerimiz daha ¢ok ¢ahgir.
Yiiriirken riizgar1 arkamiza aldigimizda karin kaslarimiz gahg-
maya baslar ve dengemizi korumamiza yardimcr olur. Kalori
yakmak ve kas gelistirmek igin sert bir riizgarda yokus yukar:
yiiriimekten daha iyi bir yiirityiis yoktur!

Riizgar etkili bir kirlilik dagiticidir ve riizgarh giinleri (yag-
murlu giinler gibi) 6zellikle sehir yiiriiyisleri igin uygun hale
getirir. Hem sehir hem de kirsal bolge riizgarh giinlerde daha
tenha olur, sadece insanlar agisindan degil, riizgarh giinlerde
bir yerlere siginma egilimi gosteren sivrisinekler ve diger ka-
nath bocekler agisindan da. (Ayrica rizgar nefesimizle gikan
karbondioksidi dagitir ve sivrisineklerin buna bayilmasi saye-
sinde giinii sivrisineksiz bir giine doniistiiriir.) Avantajlardan
yararlanin ve kendi dinglestirici uitwaaien’inize gikin.

= [PUCLARI <

Sert bir esintide riizgarh bir yiiriytigiin herkes tadini gikarabi-
lir. Ancak riizgar Mawson'in “kivranan firtina girdabi’na ben-
ziyorsa agagida yazilanlar size yardimc olacaktir:

o Uzun saglarimz, atkiniz1 ve sarkan uglarini baglayin. Ba-
§Iniz1 saran veya ¢enenizin altindan baglanan bir sapka
takin. Bol, ugusan giysiler giymekten kaginin ve cepleri-
nizin fermuarlar1 kapali olsun.

< Riizgér soguk esiyorsa eldiven takin, riizgar gegirmeyen
bir anorak ve birkag kat giysi giyin.

< Cildinizi ve dudaklarimzi sik sik nemlendirin, 6zellikle
riizgarin sicak ve kuru estigi zamanlarda.

< Riizgar tozluysa giines gozliagii takun.
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< Riizgan dogrudan almayacaginiz korunakl bir rota se-
¢in; ugurum kenarlarindan, dik yamaglardan, agik alan-
lardan ve sarp bayirlardan uzak durun.

o Telefonunuzda seffaf bir plastik harita koruyucu veya

GPS kullanin.

Ek destek ve denge igin yiiriiyii§ bastonlar1 alin.

Saatte 55 kilometrenin iistiinde esen riizgérda yiirimek-

ten ve riizgdr hizinin tipik olarak daha yiiksek olacag

tepelerden kaginin.

< Bol bol su igin; riizgarda yiiriimek viicutta su kaybina
neden olabilir.

Sivrisineklerden uzak durmak mu istiyorsunuz? Onlarin u¢gma

hizlarina (0.9-3.6 mil/saat) esdeger bir riizgir hizina ihtiyacimz
olacak.

0

0

~p
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= 10. Hafta -
Uyandiktan Sonra \

: N\ s
Bir Saat I¢inde - _
Yuruyun - ~

Yazar Harriet Martineau 1847'de, “Her zaman hava iyice aydin-
lanmadan digari gikarim,” diye yazmugti. “Erken saatlerde yapti-
g1m bu yiiriiylgsler, diger pek ¢ok seyin yaninda, zihinsel olarak
ise hazirlanmama yardimc: oluyor” Martineau’nun onu sabah
erkenden yapilan gezintinin sayisiz faydasina ikna etmesi igin
bilime ihtiyac1 yoktu. Bugiin bu faydalar, su “diger seyler” dog-
rulandi: Giinde bir kez yiirityorsaniz, bunu sabah ilk is olarak
yapin.

Neden mi? Ciinkii 151k, viicudumuzdaki her hiicre i¢in bi-
rincil zaman tutucudur. Uyandiktan sonraki bir saat iginde bir
151k enjeksiyonu alirsak, her hiicre kendisini buna gore ayarla-
yabilir. Saatlerce 1518a ihtiyacimiz yok; on dakikalik bir yiirityiis
yeterlidir. Koti hava bizi caydirmamalidur, giinkii log ve bulut-
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lu giin 15181 bile i¢ mekan aydinlatmasinin saglayabileceginden
¢ok daha fazla liimen igerir (151k yogunlugu veya parlaklik igin
kullanilan dl¢iimlerden biri).

Isiga duyarlihigimiz ilk uyandigimizda en diisiik seviyededir.
Bu, beynimizi uyarmak ve giinliik ritimlerimizi ayarlamak igin
parlak bir patlamaya ihtiyactmiz oldugu anlamina gelir. Cok
sayida aragtirma uyandiktan sonraki ilk saati nasil ge¢irdigimiz,
iyi bir gece uykusu alma sansimiz1 belirledigini gostermektedir.
Sabah 15181 gozlerimizin arkasindaki néron tabakasina harekete
gegme vaktinin geldigini haber vererek melatonin (bizi uykulu
hissettiren ve geceleri uyumamiza yardimci olan hormon) iire-
timimizin azalmasini saglar. Ama sabah 151g1n1n soku ayni za-
manda viicudumuza kortizol salgilayarak bizi uyandirir, enerji
verir ve canlandirir. deal olani, géz kamagtiric1 derecede parlak
bir giin olmadig: siirece sabah yiiriyiisiimiiziin birkag dakika-
sinda giines gozliigi takmamaktir.

Ayrica sabah 15181 viicudumuzu, sinir hiicrelerimiz tarafin-
dan iretilen ve kendimizi iyi hissetmemizi saglayan bir kimya-
sal olan seratonini yapmasi igin tetikler. Seratonin ne kadar iyi
uyuyacagimizi ayarlar ve daha sonra deliksiz bir uyku ¢ekmek
i¢in ihtiyacimiz olan melatonine doniigiir. Her ne kadar tuhaf
gelse de sabahin erken saatlerinde yiiriiyii§ yapmak, gece uyku-
muzu iyilestirmek i¢in yapabilecegimiz en iyi ey olabilir.

Sabah 15181 bizi uyandirmak ve uyumamiza yardim etmekten
¢ok daha fazlasin1 yapma potansiyeline sahiptir. Sabahin erken
saatlerinde yapilan bir yiiriiylis kalplerimizi de koruyabilir: Ya-
kin zamanda yapilan bir ¢aligma, parlak 151g1n kan damarlarini
gliglendiren ve kalp riskimizi azaltan belli bir geni giiglendire-
rek kardiyovaskiiler saghgimizi koruyabildigini ve gelistirebil-
digini 6ne siiriyor. Bilim insanlari, kis aylarinda kalp krizi go-
riilme sikliginin daha fazla olduguna dikkat ¢ekerek 151k ve kalp
hastalig1 arasinda bir baglant1 saptamislardi. Ancak bu ¢ahiyma
ilging bir seyi ortaya ¢ikardi: Arka arkaya bes giin boyunca sa-
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bah 8.30 ile 9.00 arasinda otuz dakika yogun 1518a maruz kalan
katilimcilar PER2 adli bir proteinin seviyelerini ytikseltti. PER2
sirkadiyen ritimleri ayarlamak, metabolizmay iyilestirmek ve
kan damarlarim1 giiglendirmek igin gok kritiktir. Kor fareler
tizerinde yapilan ayni deneyin 6nceki siiriimlerinde, parlak 1§1-
gn higbir etkisinin olmadig: goriildii, bu da gézlerimizin oyna-
dig1 6nemli role dikkat gekiyor.

Bu deneylerde yogun 151k 10.000 liimen olarak dl¢iildii. Bunu
bir baglama oturtmak gerekirse, Avrupa giin 15181 giiniin saa-
tine ve yila, enlem ve konuma, gokyiiziiniin ne kadar bulutlu
olduguna bagh olarak 1000 ila 100.000 liimen arasinda degisir.
Kigin tipik parcali bulutlu bir Ingiltere sabahi, 16.000 liimen-
lik tepe 151k yogunluguna ulagabilir. Yaz aylarinda bu yaklagik
70.000 liimene yiikselir. Ortalama i¢ mekén liimeni 500 yakin
olan higbir kapali spor salonu rekabet edemez. Cam, biyolojik
saatimizi ayarlamaya da yardimc olan ultraviyole (UV) 15181n
bir kismini filtrelediginden, i¢ mekéanlarda pencerenin yaninda
yiriimek de miimkiin degildir.

Sabahin erken saatlerinde yapilan bir yiiriiyiigiin sadece sir-
kadiyen ritimlerimiz fayda gormez. 2012 yilinda yapilan bir
aragtirma, her giin sabah 8de kirk bes dakikalik tempolu yiirii-
yiis yapan kadinlarin giiniin geri kalaninda daha aktif oldugu-
nu ortaya ¢tkardi. Ayrica yemek fotograflarina da daha az tepki
veriyorlardi. Bu, egzersizin bize enerji verirken ayn1 anda -ve
biraz ters bir gekilde- istahimiz1 bastirdigin1 kanitlayan ilk ra-
porlardan biriydi. Artik bazi aragtirmacilar egzersizden sonra
daha az yedigimizi diigiiniiyor, ¢iinkii hizli hareket viicut 1s1mi-
z1 yiikselterek, gida alimini kontrol etmemize yardimci olan hi-
potalamik néronlar: aktive ediyor. Digaris1 sicakken nasil daha
az yiyorsak viicudumuz ylirityerek 1sindiginda da daha az yeriz.

Ancak daha yeni bir teori, hareket ettikten sonra bedenimi-
zin hareketli oldugu sirada tirettigi (iki saatlik hareket GDF-15
seviyelerimizin bes kat artmasina neden olabiliyor) biiyiime
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farklilagma faktorii 15 (GDF-15) adli bir hormon nedeniyle
daha az yedigimizi 6ne siiriiyor. Arastirmacilar, GDF-15in ke-
mirgenlerde ve maymunlarda istah1 bastirdigini biliyor ve §im-
di bunun insanlar iizerindeki etkilerini aragtiriyorlar. Her iki
durumda da (1s1 veya hormon) sabah erkenden yapilacak bir
yuriiyiis asir1 aglik hissini pekalé azaltabilir, istahimiz1 diizenle-
memize ve azaltmamiza yardimci olabilir.

On dort y1l boyunca her sabah kopekleri ve gocuklar: gez-
dirdikten sonra, giine baglama yiiriiyiigiiniin bagimhsi oldum.
Simdi tipki Martineau gibi ben de kendimi toparlama, giiniimii
planlama firsatimin kiymetini biliyorum: Saghga faydalariysa
tesadiifen kesfedilmis olumlu yan etkilerdir.

= [PUCLARI =

Kahvalt1 etmeden once yiiriimenin sayisiz metabolik faydas:
vardir. Bkz. 48. Hafta: A¢ Karniniza Yiiriiyiin (s. 244).

Hala ikna olmadinmiz mi1? Hava kirliligi genelde sabahlar en
diisiik seviyededir, bu da daha temiz hava demek. Sehirlerde,
negatif iyonlar en gok sabahlar1 bulunur. Bu arada bitkiler sa-
bah 9 ilel0 saatleri arasinda atmosfere giiniin diger saatlerine
gore daha fazla negatif iyon birakir, aksam 8 harig. Iyonlar hak-
kinda daha fazla bilgi edinmek igin 30. Hafta: Iyonlarla Yiiriime
(s. 159) boliimiine bakin.

Sabahin erken saatleri kus civiltis1 dinlemek igin en iyi za-
mandir: O saatlerde kuglar sakimaya daha merakli olduklar
gibi, Woodland Trusta gore kus civiltilar1 daha sonraya gore
giin i¢inde yirmi kat daha gok duyulur.

Kus sesi neden 6nemlidir? King’s College Londonda yapilan
bir aragtirma kus sesi dinlemenin kiginin moralini dort saate
kadar yiikselttigini ortaya gikardi.
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Istah1 bastiran GDF-15 isteginizi artirmanin sesi gibi mi?
Uzun ve zorlu yiiriiytsler gibi dayaniklihik aktiviteleri 6zellikle
etkilidir. Bkz. 36. Hafta: Sirt Cantasiyla Yiiriyiin (s. 187) ve 40.
Hafta: Hac Yolculugu Yapan Biri Gibi Yiirityiin (s. 206).
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= 11. Hafta =

Sehir Kokusu
Yuruyusu Yapin

Jean Noél Halle (tip profesorii ve Napolyon'un 6zel doktoru)
1790da 1lik bir subat sabahi Seine kiyilarinda 10 kilometrelik
bir yliriiyiis yapmak igin Paris’teki evinden ¢ikt1. Yanina bir ar-
kadas, bir harita, bir de burnunu ald:. ki adam, Paris’in mer-
kezindeki Neuf Kopriisi'nden Sag Kiy1 boyunca yiiriiyiip Qui
de la Rapeeyi gegti ve Sol Kiy1 boyunca yiiriiyerek geri dondii.
Yiiriirlerken, Dr. Hallé duydugu her kokuyu not aldi. Onun
koku arastirmasi, Paris’in kokusunu sonsuza dek degistirmek
i¢in bugiin bildigimiz mis kokulu modern sehre gegisini sag-
layacakti. Daha da 6nemlisi, Dr. Halle tarihin ilk kayith koku
yuriylsiini yapryordu.

Iki yiiz yirmi y1l sonra, bir tasarimci ve haritaci olan Dr.
Kate McLean, Edinburghda havay: koklayarak yiiriirken sehrin
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kendine 6zgii kokusunu fark etti. Sehirlerin kendi karmagik,
anlagilmas1 zor, genellikle gelip gegici kokular1 oldugunu
anladi. Koku duyusu onu bir haritac1 ve koku manzaralari
sanatgis1 olarak yeni bir kariyere itti. Son on yilda McLean,
yiizlerce koku yiiriiyiigiine rehberlik etti ve Amsterdamdan
New York ve Singapura kadar onlarca sehrin koku alanlarini
haritaladi. McLean yiiriirken ve kokularin enfes haritalarini
¢ikarirken (koku manzaralarimi yansitan kiigiik damitilmig
esans gigeleriyle), bilim insanlar1 koku karmagikligim sasirtica
sonuglarla ¢g6zmeye basgliyordu.

Koku bizim degismez rehberimiz, isimsiz golge dostumuz-
dur. Anne karninda, sahip oldugumuz tek eksiksiz duyu koku-
dur. Hayatimizin ilk on y1l1 boyunca diinyayi nasil deneyimledi-
gimiz konusunda gok 6nemli rol oynar; burnumuz milyarlarca
farkli koku ayrt edebilir. Yetigkinler olarak giinde 24.000 nefes
aliriz, bu da her bir burun deligimizdeki 5 milyon koku hiicresi
araciligiyla saatte bir binden fazla farkli kokunun tadini gikar-
mamuzi saglar. Ancak gogumuz bakmak ve dinlemekle o kadar
megguliiz ki iginde yasadigimiz bag dondiiriicii kokuya ¢ok az
dikkat ediyoruz.

Koku almanin, hak ettigi bilimsel titizlikle incelendigi birkag
oncii laboratuvarda durum béyle degil. Bazi aragtirmacilar ar-
tik koku alma duyumuzu kaybetmenin kalp hastaligimiz olup
olmayacagindan ziyade ne kadar siire yagayacagimizin giglii
bir gostergesi oldugunu diisiiniiyor. Koku kayb: yalnizca yas-
Ii insanlan etkileyen bir sey de degildir. Aragtirmacilar bunu
depresyon, sizofreni ve epilepsi dahil olmak iizere her tiirden
kosulla iligkilendirerek koku alma yetimizin eskiden sanilan-
dan ¢ok daha 6nemli olabilecegine dair tartigmalara yol agt1.
Covid-19 hastalar iizerinde yapilan bir aragtirma, koku ve tat
alma duyular1 kaybinin depresyon ve kaygiyla baglantil tek ko-
ronaviriis belirtisi oldugunu ortaya koydu. Bazi aragtirmacilar,
koku alma yetimizi kaybetmenin korku ve iiziintiiyii artirip ar-
tirmadigin1 merak ediyor.
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Bu nasil olabilir? Gergekten bilen kimse yok. Ancak nefes
aldigimizda, koku pargaciklarindan olugsan mikroskobik kii-
meler, burun deliklerimizin istiinde yer alan parmak izi bii-
yiikligiindeki iki reseptor setini yikar. Buradan, kodlama igin
beynimizdeki koku ampiiliine, oradan da bir tiir duyusal koku-
lu “g6riintii” olarak dosyalanacaklari amigdalaya (beynimizin
duygu “koltugu” ve hipokampa (beynimizin hafiza bankasi)
ulagirlar. Koku, bu kadar dogrudan iletilen tek duyudur; yani
koku, duygu ve hafiza genellikle i¢ ige geger ve tek bir dosya
olarak saklanir. Basit bir koklamanin canh bir aniy1 uyandir-
masina $agmamali.

Koku alma yetimiz bir kasa benzer: Eger onu kullanmaz-
sak, kaybetme riskiyle kars1 karsiya kalinz. Ancak aragtirmalar,
koku alma araligimiz1 genisletebildigimizi gosteriyor. Yer man-
tar;, domuz pastirmasi ve insan terinde yaygin olarak bulunan
androstenon adli bir feromonun kokusunu alamayan 20 kisiyle
boyle bir ¢aligma yapildi. Katilimcilar, giinde iig kez, ti¢ dakika
boyunca bu kokuyu koklad. Alt1 hafta sonra grubun yaris1 -ilk
kez- ¢ogumuzun asina oldugu keskin misk aromasinin koku-
sunu alabildi. Ayrica, koku hiicrelerimiz her otuz ila kirk bes
giinde bir yenilenmesine ragmen bazi katilimcilar androstenon
kokusunu bir hafta gibi kisa bir siirede 6grendiler.

Koku egitimi, kokular1 ayirt etme yetimizi gelistirmekten
daha fazlasini yapar: 2019da yapilan ¢arpici bir aragtirma, alt1
haftalik koku egitiminin ardindan otuz bes gen¢ katilimcinin
beyin yapilarinin degistigini ortaya ¢ikardi. Aragtirmacilar,
MRG kullanarak esitli beyin bolgelerinde kortikal kalinlik ar-
tis1 tespit ettiler. Bu ne anlama geliyor? Serebral korteks, bey-
nimizin etrafina sarilmig sikica katlanmig néronlardan olugan
bir tabakadir: Bunu beynin en dig katmany, iizerine tam oturan
bir tiir palto gibi diigiiniin. Bu tabakanin incelmesi genelde bir
hastalik belirtisidir. Yipranmig bir ceket bizi sicak tutamadig:
gibi, yipranmus bir serebral korteks de beynimizi diizgiin sekil-
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de koruyamaz. Bu 6rnekte, beynin hafiza ve tanima ile iliskili
kisimlarinda kortikal kalinlagma meydana geldi. Bu da koku
alma duyumuzu gelistirmenin hafizamiz1 da gelistirebilecegini
diisindirmektedir.

Covid-19a yakalanip koku alma duyumu kaybettikten sonra
koku ytiriiyiigiine bagladim. Dr. McLean ile bir koku yiiriyiisii,
hog kokunun ve nahos kokunun hayatta olmanin katiksiz sevin-
cine nasil katkida bulundugunun giizel bir hatirlaticistydi. Bur-
numuzu havaya dogru kaldirip yiiriiyerek, bir Ingiliz kasaba-
siin kokulu notalarinin pesine diigerek... Nemli yapraklarin,
dizel/otobiis kokusunun, topragin, tirag losyonunun, eski giysi-
lerin, gam agacinin, slak kartonun, tozun, boyanin, deterjanin,
¢amagir suyunun, kuafér kokusunun, taze kahvenin, tath sicak
hamur iglerinin, dizelin (yine), temizlenmis baligin ve pizzanin
izini stirdiik.

= IPUCLARI <

Burnunuzu havaya dikerek yiiriiyiin: McLean buna koku yaka-
lamaca diyor. Not: Burnunuz tikaliysa ya da akjamdan kalmay-
saniz ige yaramaz.

Su i¢in. Victoria Henshaw’a gore (sehir planlamasinda ko-
kunun kullanilmasina dnciiliik eden kisi), eger burunlarimiz
yeterince siv1 almazsa, koku alicilarimiz da kokular1 ¢6zemez.

Cesitlilik arayin. Henshaw agik ve kapal alanlari 6nerdi; ye-
sil alanlar ve beton alanlar; liiks yerler ve yikik yerler. Cesitlilik
arttika, koku yelpazesi de genisler. Firinlardan gigekgilere,
gitlerden hastanelere kadar koku firsatlarin1 yakalamak igin
kulaklariniz1 ve gozlerinizi kullanin. Burnunuzu ¢aliliklara ve
diikkanlara sokun. Yoldan gegenlerin saskin bakislarina asla
aldirmayin!
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Bir sehrin kokusu siirekli degisir; ayn1 kokuyu ilkbaharda,
sonra sonbaharda, sicak havada ve yagmurlu havada, safakta
ve gece yiiriiylisiinde deneyimleyin. Gece yiiriiyiislerinde (bkz.
46. Hafta: Gece Yiiriiyiisii Yapin, s. 234) kokuya ozellikle duyar-
l1 oluruz.

Koku alicilarimiz gabuk yorulur. McLean alicilarimizi din-
lendirmek ve resetlemek igin dirsegimizin kivrimindaki deri-
mizi biraz koklamamizi éneriyor. Isterseniz not alin (koku dili
yaygin degildir, bu nedenle metaforla deney yapin - romantiz-
min, sirlarin, evin kokusu). Notlarinizi kullanarak kendi koku
haritaniz1 ya da sanat eserinizi olugturabilirsiniz.

Cok soguk havada kokular1 keskin almayiz: Koku
yuriyislerinizi daha ihik havalara saklayin.
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= 12. Hafta =

Yagmurda Yiiriiyiin

Cogumuz yagmurlu bir giinii kapali mekanda kalmak igin bir
sebep olarak gorsek de, yagmurda yiiriimek bizi doga giiglerine
yeniden baglar, hemen ve dogrudan. Yagmur tenimize
damlarken -kelimenin tam anlamiyla- doga bize dokunur.
Nerede olursak olalim, yagmurda yiiriimek zengin bir fiziksel
deneyimdir. Dokunma duyumuzu uyandirir ve beden giymis
varliklar oldugumuzu hatirlatir.

Yagmur yagdiginda, artan nem ve ard1 ardina diigen yagmur
damlalari soludugumuz havada belli bilesiklerin salinmasina ve
birlesmesine neden olur. Bu bilesikleri solumak gibi basit bir
eylemin saglhigimiz iizerinde derin etkileri olabilir.
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Yagmurda yiiriimek koku alma duyumuzu da uyandinr. Yag-
mur agaglardan, bitkilerden ve topraktan kokular salar ve or-
tamu sagirtic1 derecede karisik kokularla doldurur. Iskog yazar
ve yiiriiyliggii olan Nan Shepherd, yagmurdan sonra hus agag-
larinin “yillanmig sarap gibi meyvemsi” bir koku yaydigini ve
ylirilyiiggiiyti “igmis gibi” hissettirecek kadar sarhos edici oldu-
gunu belirtti. Kokunun heyecan: hug agaglariyla simirh degil-
dir. Bu koku, bitkilerin ¢ok kurak havalarda ¢ok biiyiimelerini
onlemek igin salgiladiklar bir grup yag tarafindan ortaya ¢ikan
ve yayilan bilegiklerden gelir. Ilk olarak en belirgin oldugu yer-
de killi topraklarda fark edildi; yagmur sonras: toprak koku-
su baslangigta “killi koku” olarak nitelendirildi. Ancak 1964’te
Avustralyal iki maden bilimci bu keskin yagmur sonrasi top-
rak kokusuna bir isim verdi: Petrichor (uzun kuraklik sonrasi
yagmurla gelen toprak kokusu). Hindistanda, petrichor (bir ku-
raklik doneminden sonra en keskin héli) yarim ytzyildir mitti
attar veya “topragin parfiimii” olarak bilinen bir parfiim olarak
siselenmis olarak bulunuyor. Yagmurda (ya da hemen sonra-
sinda) yiiriiyerek burnumuzu bu olaganiistii kokuyla doldura-
biliriz.

Bilim insanlar artik yagmurun ortaya ¢ikardig: bagka koku-
lar ilizerinde de diisiiniir oldu. Cinki yagmur, yapraklardaki
kiigiik tiiyler de d4hil olmak iizere her tiirli ylizeydeki koku
molekiillerini degistiriyor. Toprak kokular1 genelde sicak ve
misk kokuluyken, yaprak kokusu temiz ve buruk olabiliyor; de-
rinlemesine rahatlatici bir koku kokteyli olusturuyor.

Sehirler muaf degildir; kirsaldaki benzerleri kadar canlandi-
ric1 olmasalar da yagmur, tag ve betonlarda saklanan kokulari
serbest birakur.

Daha da 6nemlisi, yagmur, kirliligin izlerini yikar. Yagmur
yagarken ve hemen sonrasinda hava her zaman daha temizdir.
Bu nasil olur? Yagmur atmosferde yagarken, her damla kurum
ve PM2.5 déhil (gap1 2.5 mikron veya daha kiigiik olan mikros-
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kobik pargaciklar) yiizlerce kirletici pargacig: kendine gekerek,
havay canlandiric bir gekilde tertemiz birakur.

Ayrica yagmur, havadaki negatif iyon sayisin1 da artirir ki
bazi bilim insanlar1 bunun diigiinceyi, gevsemeyi ve ruh hali-
ni iyilestirebildigini diigiiniiyor. Doktorlar Eva Selhub ve Alan
Logan, Your Brain on Nature adl1 kitaplarinda negatif iyonlarin
(ekstra negatif yiik tagiyan ve ormanlarda, hareketli sularda bol
miktarda bulunan molekiiller) saghg, biligsel performans: ve
uzun omirliligi gelistirdigini 6ne siiren birkag ¢aliymadan
alint1 yapryor (bkz. 30. Hafta: Iyonlarla Yiiriimek, s. 159).

Yagmur her seyi degistirir: Dokunusu, sesleri, kokular1 ama
en ¢ok da neyi nasil gordiigiimiizii. Yagmurlu bir yiiriiyiiste agag
govdeleri parlar, bitkiler parlar, ¢igekler parlar. Yagmur, yaprak-
lar1 ve gigekleri yar1 saydam hale getirdigi i¢in biitiin damarlar
sihirli bir sekilde goriiniir hale gelir. Cigekler, dallar ve tiyli
otlar sekil degistirir, suyun altinda baglar1 kemer olugturur ve
biikiiliir. Yagmurda yiiz kez yaptigimiz bir yiiriiyiis ¢arpici bir
bigimde farkli bir deneyime doniiserek beynimizi bir dopamin
dalgasiyla harekete gegirir (bkz. 41. Hafta: Kaybolmak I¢in Yii-
riytin, s. 211).

Bu yetmezmis gibi bagka bir aragtirma da yagmurda egzersiz
yaparken daha fazla kalori yaktigimizi ileri siiriiyor. Katilim-
cillarin kanini ve verdikleri nefesi test eden aragtirmacilar su
sonuca vardi: “Dakika havalandirma, oksijen tiiketimi, plaz-
ma laktat ve norepinefrin diizeyleri yagmurda 6nemli 6lgiide
yiiksekti.” Basitce soylemek gerekirse, hava soguk ve yagmurlu
oldugunda viicudumuz daha ¢ok ¢aliymak zorunda kalir ve bu
siiregte daha ¢ok kalori yakar.

Ugandanin yagmur ormanlarinda erkek sempanzeler genel-
likle yagmur firtinalarinin baslangicinda dans eder; yapraklarin
arasina hiicum eder, yere vurur, ayaklarinin pembe tabanlarini
agag govdelerine vurur ve uzun kollarini havada sallar.

Neden yagmur dans: yaptiklarin1 kimse bilmiyor ama bu
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muhtesem goriintii bize yagmurun mest edici olasiliklarini ha-
tirlatiyor.

= IPUCLARI =

Bilekten lastikli su gegirmez pantolon (sirilstklam pagalariniz-
dan botlariniza su sizmasini 6nlemek i¢in) ve kapiisonlu ano-
rak gibi, paranizin yettigi en iyi su gecirmez uiriinleri satin alin.

Su gegirmez malzemelerin NikWax gibi bir iiriin kullanila-
rak diizenli olarak kontrol edilmesi gerekir, aksi takdirde mali-
yeti ne olursa olsun su gegirmez kalmazlar!

Botlariniz mutlaka su gegirmez ya da wellington bot olsun.
Su gegirmez giysiler gibi yiiriiyiis botlarinin da bakima ihtiya-
c1 vardir: Deri tizerine deri yag cilasi, nubuk iizerine su gegir-
mezlik spreyi veya kumag ¢cizmeler i¢in ¢ok amagh su gegirmez-
lik sprey gibi.

Sehir yiirilyiigii mii? Katlanir bir gemsiye ve/veya katlanir su
gegirmez pango diigiinebilirsiniz.
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= 13. Hafta =

Bir Yuruyus Dansi veya
Bir Dans Yuruiytisu Yapin

1599da William Shakespeare’in Will Kemp adinda bir arkadag:
Londradaki Royal Exchangeden Norwiche kadar 204 kilomet-
re bahar dansi yapti. Ona bir kitap yazmak igin yeterli malze-
me saglayan bu dans dokuz giiniinii aldi. Déort yiiz yil sonra
Kremp'in yiiriiyiis dansini tekrarlayan bir grup halk dansgisi
mesafeyi bir giin daha erken katetti. Dansin ruh halini iyilestir-
digi, dengeyi artirdig1 ve aerobik kondisyonu gelistirdigi defa-
larca kanmitlanmigtir. Oyleyse neden yiiriirken dans etmeyelim?

Aslinda dans etmek yiiriimekten farkli degildir; 6rnegin
fokstrot gibi birgok dans hareketi yiiriimenin daha ayrintih
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uzantilaridir. Ne yazik ki, dans etmek genelde i¢ mekénda ol-
may1 ve uygunsuz vakitleri (gece gibi, ger¢i parti insaniysaniz
sorun olmaz) gerektiriyor. Tahmin edilebilecegi gibi, basarih
yiriiyliggiiler olmamiza ragmen ¢ok azimiz dans edebilecegi-
mize inaniyoruz. Yine de ben yiiriiylislerimi kisa dans arala-
riyla bolmeyi seviyorum. Bana hissettirdiklerini seviyorum;
kollarimi havada sallarken ani kan akigi ve hizl kalp atiglar,
yeni bir hareket unsuru ve nege sunuyor. Ayrica hava ¢ok soguk
oldugunda hizli bir jig veya disko dansi 1sinmak igin etkili bir
yoldur.

Psikologlar, yiiriirken dans etmek veya sarki soylemek gibi
basit uygulamalarin bizi “daha eglenceli ve hayatindan daha
memnun” kimseler kildigin1 kegfetti. Almanyanin Martin Lut-
her Universitesi Halle-Wittenbergdeki (MLU) arastirmacilar,
bir haftalik eglenceli egzersizlerin katihmcilarin sadece ruh ha-
lini iyilestirmekle kalmayip eglenceli olma ozelliklerini geligtir-
melerine yardimci oldugunu ve potansiyel olarak daha negeli
kimseler olmalarina yol agtigin1 ortaya koydular. 533 kisinin
katildig1 bu arastirma, dogas: geregi sen olan insanlarin (zev-
zek veya ugar1 olmakla ayni sey degil) “neredeyse giinliik halini
eglenceli veya ozel olarak ilgi ¢ekici bir deneyime doniistiirebi-
lecegini” kesfetti. Bir hafta boyunca bilingli olarak daha sakaci
olduktan sonra kendilerini ciddi olarak goren kisiler bile ha-
yatlarina daha fazla eglence katmayi bagardilar -ve muhteme-
len- hayatlarina fazladan eglence katmak “daha saglikli” olma-
larina yol agt1. Aragtirmacilar, hepimizin “mizahi bilingli olarak
giinliik iglerimize katabilecegine” (ya da giinliik yiiriyiige),
bunun yalnizca daha fazla yasam doyumuna degil, daha fazla
yaraticiliga ve “daha fazla eglenceye” yol agabilecegine inaniyor.

Bununla birlikte mizahi hayatimiza dahil etmek bizi iyi his-
settirmekten daha fazlasini yapar. Modern nérobilimin kuru-
cularindan biri olan Marian Diamond 1964 te fareler tizerinde
¢i1g1r agan bir deney gergeklestirerek, eglenebilen farelerin be-
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yinlerinin daha biiyiik oldugunu kanitladi. Daha sonra yapilan
deneylerde de ayni sonuglara varildi. “Zenginlestirilmis” ke-
mirgenlerin daha BDNF (beyin kaynakli nétrofik faktor, beyin
hiicrelerinin biiyiimesi ve korunmasi igin hayati 6nem tagir)
seviyelerinin daha yiiksek oldugu, hafizalarinin daha giiglii ve
bilislerinin daha keskin oldugu saptandi. Mesaj m1? Oyun sade-
ce ¢ocuklar igin degildir.

Psikolog ve ayni zamanda da Hertfordshire Unifersitesin-
deki Dans Psikoloji Laboratuvarrnin kurucusu olan Dr. Peter
Lovatt The Times’a, yiiriiylisiimiize dogaglama dans eklemenin,
dopamini (kendimizi iyi hissetmemizi saglayan beyin kimyasa-
h) serbest birakarak ruh halimizi iyilestirdigini séyledi. Bu hem
diisiinme ve karar verme kalitemizi artirir hem de mekénsal
farkindaligimiza ince ayar yapar. Dr. Lovatt, dogag¢lama birkag
dans adim1 atmanin “yerlesik davranis kaliplarimizi sarstigina’,
farkli diisiinmemize yardimci olduguna ve yiiriiyligiimiizii be-
yin i¢in tam bir biligsel antrenmana doniistiirdiigiine inaniyor.
Hakl olabilir: 2012'de yapilan bir aragtirma, daha akic1 hareket
eden, kollarini bir nevi dogaglama dans yiiriiyiigiiyle sallayan
yuriyigcilerin normal yiiriiytiggiilere gore ¢ok daha fazla fikir
tirettiklerini ortaya ¢ikardi.

> IPUCLARI o

Disko yiiriliyligiiniin nasil yapildigina ya da dans adimlariyla
ylriyigiiniizii nasil “mitkemmellestireceginize” iligkin video-
lar ig¢in YouTubea goz atin.

Uygun ayakkabilar giyerek diiz bir zeminde dans yiiriyiigi
yapin.

Kanadadaki McMaster Universitesinde yapilan bir aragtir-
maya gore, beyin sagligimiz1 korumak igin dort dakika tempo-
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lu yiiriimeli, ardindan ¢ dakikalik hafif yiriylis yapmaliyiz.
Bunu iig kez tekrarlayalim. Tempolu yiiriiyiisii kalga sallamakla
degistirin, sonra normal sekilde yiiriiyiin. Tekrar edin.

Dans etmek yerine seke seke yiiriiyebilir veya hizli kosabi-
lirsiniz (Miranda Hart tarzi). Her ikisi de ¢ocuklarla yiiriirken
ozellikle etkilidir ve her ikisi de yiiriiytigiiniiziin aerobik yogun-
lugunu artirirken ayn1 anda eglence (ve iyi hissetme) faktorii
de ekler.

Yiiriirken sarki sdylemek de inanilmaz canlandiricidir (bkz.
27. Hafta: Uzun Adimlarla Yiiriirken $arki Soyleyin, s. 145).

Dans ederek yiiriirken ya da sarki sdylerken goriilmekten
mi endige ediyorsunuz? Pazar sabahlarinin erken saatleri gibi
sosyal olmayan vakitler, sakin sokaklar ya da uzak konumlarin
tiimii ekstra mahremiyet sunar.

Hazine av1 (eski usul yontemle ya da Geoaching, Let’s Roam
veya GooseChase gibi bir ¢opgii avi uygulamas: kullanmak)
giinliik bir yiiriiylisii oyun iginde bir maceraya doniistiirmenin
kolay yollaridir.

Toplar sadece kopekler igin degildir: Yiiriirken top atmak,
dengenizi, dayanikliigimzi, koordinasyonunuzu ve mekansal
farkindaliginizi gelistirirken, ayn1 zamanda da sizinle birlikte
ylirityen kiigiik dostlariniz: eglendirmek gibi ek avantajlar su-
nar.
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= 14. Hafta =

Kulaklarinizla Yiiriiyiin

Johanna Spyrinin Heidi kitaplarinda kiigiik Heidi, biiyiikba-
basinin Alplerdeki kuliibesinden ayrilarak Frankfurt gsehrinde
yagamaya baglar ve burada biiyiik bir vatan hasreti geker. Her
gece rityasinda “koknar agaglarinin arasinda esen riizgan” go-
rir. Cam ignelerinin arasindan uguldayan riizgarin mizigi,
Spyrinin daglarin arasinda sifa verme 6ykiisiinde bir film mii-
zigi gibi akar.

Spyri, 6ten bir kusun yiikselen notalarindan yapraklarin
arasinda tislayan riizgara kadar biitiin dogal seslerin dikkat da-
giticy, teselli edici ve sakinlestirici mucizevi giigleri oldugunu
biliyordu. Ve simdi arastirmacilar bunun nedenlerini ¢6zme-
ye baghiyor. Hastanede yatan hastalar lizerinde yapilan gesitli
aragtirmalar, dogal sesleri dinlemenin kaygiy: azalttigini, akan
suyun {izerine yapilan arastirmalarin ise kortizol diizeylerini
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sessizlik veya klasik miizikten daha etkili bir gekilde diigiirdii-
glini bulmugtur.

Ug yil énce, Brighton ve Sussex Tip Fakiiltesinden bir
ekip, on yedi saghkli geng yetiskinin ¢esitli dogal ve yapay
ses ortamlarini dinlerken kalp atig hiz1 ve beyin aktivitesini
olgerek daha ayrintili bir aragtirma yapt1. Ekip, biz dinlenirken
ve gevsemisken (bazen varsayilan mod ag olarak adlandirilir)
tipik olarak aktif olan beyin bélgelerinin, ses ortaminin kiyiya
carpan dalgalar ya da uguldayan trafige gore degistigini kesfetti.
Katihmailar kiyiya vuran dalgalari dinlediklerinde beyinleri,
aragtirmacilarin diga doniik bir dikkat odag: olarak tanimladig
duruma doniigtia. Oysa trafik sesinin gok farkl bir etkisi oldu:
Katilimcilarin beyinleri, anksiyete, travma ve depresyondan
mustarip insanlarda gozlemlenen zihin durumlarina oldukga
benzer ige doniik bir dikkat odagina gegti. Bunu kendi igine
dénen bir zihin ile kendinden digar1 uzanan bir zihin arasindaki
fark olarak diigiiniin.

Ses ortami degistikge odak degistiren sadece katiimcilarin
beyinleri degildi. Bedenleri de aymi seyi yapti: Dogal sesleri
dinlemek kalp atiglarin1 yavagslatti, kaslarin1 gevsetti, bagirsak-
larin1 ve salg1 bezlerini biraz hareketlendirdi. Bunlarin hepsi de
viicudun aktif gevseme durumuna gegtiginin gostergesidir.

Son olarak, katilimicilar dogal sesleri dinlerken, dikkat ge-
rektiren tiim gorevlerde daha iyi performans gosterdiler. Bagka
bir deyigle, dogal sesler yapay seslerden daha az dikkat dagiti-
ctyd1. Bu da yiiriirken suyun akisina uyum saglamanin problem
¢6zme becerilerimizi gelistirebilecegini gosteriyor. Ne ilgingtir
ki aragtirmacilar, bariz stresli bireylerin dogal sesleri dinlerken
en ¢ok rahatlayan kigiler oldugunu ortaya koydu.

Giiriiltii, modern hayatimizdaki birgok stres kaynagindan
biridir. Diinya Saghk Orgiitii, sadece trafik giiriiltiisiiniin bir
milyon yillik saghkli yagamin kaybindan sorumlu olduguna
inanmaktadir. Kentsel giriltinin gizli maliyetlerini ortaya
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¢ikaran ¢ok sayida rapor var: Hipertansiyon, diyabet, obezite,
kalp krizi ve kalp hastahig: riskinde artig. Bir Amerikan aragtir-
masi, giiriilltilye maruz kalmanin streste artisa neden oldugu-
nu ve kan damarlarinin iltihaplanmasina yol agarak felg riskini
yiikselttigini buldu. Bityiik havaalanlarina yakin okullarda ya-
pilan aragtirmalar, diger degiskenler igin diizeltme yapildiktan
sonra bile, tanima, hafiza ve okuryazarhk becerileri zayif olan
ogrencileri tekrar tekrar bulmustur. Giiriiltii —uyum sagladigi-
miz1 diigiindiiglimiiz giiriiltii bile- en derin uykumuzda dahi
nabzimizi, kalp atig hizimizi ve kan basincimizi etkiler.

Tiim bu giiriiltiiniin cevabi, dogal diinyay sessiz, kesintisiz
dinleyebilecegimiz bir yerde yiiriiyiis yapmaktir. National Trust
tarafindan yaptirilan bir aragtirmaya gore en ¢ok su sesleri din-
lemekten zevk aliyoruz:
< Kugs civiltist
Akan nehir
Higirdayan agag yapraklari
Sessizlik
Ayaklarimizin altinda ¢atirdayan dallar
Hayvan sesleri
Agaglarin arasinda 1shik ¢alan riizgar
Yapraklara diigen yagmur damlalar:

Yere diigsen atkestaneleri

000000O0O0O

Vicik vicik ses ¢ikaran ¢amur
Bu galigma, dogal sesleri dinleyenlerin gevseme duygularin-
da yiizde 30’luk bir artig bildirirken, rehberli bir ses meditas-
yonu uygulamasini dinleyenlerin ruh hallerinde bir degisiklik
olmadigini vurguladi.

Mesaj garpic1 bigimde agik: Telefonunuzu kapatin, diirbi-
niiniizii bir kenara birakin ve kulaklarimzi agin. Kug civiltisi
dinleyenler en yiiksek mutluluk seviyelerini kaydettiler, %40’
kus civiltisinin kendilerini mutlu hissettirdigini soyledi. Ancak,
kapal1 bir ortamda bir uygulamadan benzer sesler dinlemenin
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ayni etkiyi yaratacagini digiinmeyin. Olmaz. Daha 6nceki bir
galigma, kayith dogal sesleri i¢ mekinda dinleyenlerin disarida
gergek sesleri dinleyenlere kiyasla “6nemli 6l¢iide” daha az ra-
hatlamig ve enerjik hissettiklerini ortaya koydu.

En etkili dinleme yiiriyiisleri bir teslimiyet 6gesi gerektirir:
Kulaklarinizin sizi yonlendirmesine, bir kugsun veya bdcegin
pesine diismeye ya da ormanlik arazinin daha yumusak bol-
gesini kesfetmeye hazirlikli olun. Yazar Thomas Hardy, aga¢
tirlerini, riizgarin agacin yapraklarim1 higirdatmasindan tani-
yabilecegimize inaniyordu.

Kuraklik, yagmur, riizgar ve kar yeni ses manzaralar: getire-
rek eski bir yiirilyiigii tamamen yeni bir seye doniistiiriir. Gece
yuriyisleri (bkz. 46. Hafta: Gece Yiiriiyiigi Yapin, s. 234 ve 34.
Hafta: Dolunayda Yiiriiyiin, s. 174) aym donistiiriicii etkiye sa-
hipken, gece yapilan sehir yiirityiisleri kentsel bir ses ortamimi
heyecan verici bir gekilde yeniden kesfedebilir. Nerede yiiriime-
yi segerseniz segin kulaklarinizi takip edersiniz ve dikkatiniz en
yogun sekilde diga doniik olur.

= [PUCLARI <

Dinleme yiiriiyisleri en iyi sekilde tek bagina ve daha az kiginin
bulundugu alanlarda yapilir. Alsilmig patikalardan kaginin ve
bir giizellik noktas1 aramay1 unutun; bu yiirityiis gozleriniz igin
degil kulaklariniz igin.

Kavak agaglarininki gibi ok bariz olmayan higirtilara kulak
verin veya (Hardy gibi) bir agac1 digerlerinden yapraklarinin
belirgin higirtis1 ve takirtisiyla ayirt edip edemeyeceginize ba-
kin. Etrafimizdaki sesleri yiikseltmek igin ellerinizi kulaklarini-
za siper edin ya da bagimzi hafifce yanlara egerek kulak kesilin.

Gorsel olandan uzaklagip isitsel olana yeniden odaklanmak
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i¢in ara sira gozlerinizi kapatin.

Yiiriirken ¢almak ya da bir arkadaginiza géndermek igin bir
kayit uygulamasi indirmeyi ve kendi dogal ses diizeninizi olus-
turmay1 deneyin.

Yeni rehberli yiiriiyiis uygulamalar1 (Echoes etkilesimli sesli
yliriyiisler gibi) tarihi, cografi ve miizik esliginde yeni yiiriyiis
deneyimleri sunuyor. Uygulamay: indirin ve ¢ok farkh bir ku-
lak yonlendirmeli gezinti deneyimlemek i¢in dinleyin.

Kus civiltis1 uygulamalari, kulaklarimizla yiiriimenin en bii-
yiik zevklerinden biri olan kus seslerini tanimlamay1 6grenmek
i¢in paha bigilmezdir.
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= 15. Hafta -

Yalniz Yiiriiyiin

M

Avustralya dogumlu yazar ve bahgivan Clara Vyvyan sik sik
ve ¢ogu zaman baskin tek bagina yiirilyiise ¢ikma ihtiyaci hak-
kinda 1947de sunlan yazdi: “Hayat boyu siiren tutkum agik
hava, agik yol ve 1ssiz yerlerdi. (...) Insanlarin ugrak yerlerin-
den doganin kutsal alanlarina kagis artyordum.” Cogu zaman
tek bagina, tiim diinyay: dolagan Vyvyan, tepelerin, vadilerin
ve agik yollarin arkadaghgini insanlarinkine tercih etmesine hig
kafa yormadi. Pek ¢ok arkadag: vard, ancak “karanlik gece, sa-
fak, (...) riizgar ve denizle uzun siiredir kayip olan yakinhg”
yeniden yakalamasimi saglayan, tek bagina yiiriimekti. Yiiri-
yis yalnizhiginda kendini tamamen unutmus, yalnizca “harika
diinyanin atan nabzina” odaklanmigti.

Vyvyan'in siirekli yalmz yiiriime ihtiyaci sadece ona has de-
gil. Jean Jacques Rousseau, William Wordsworth, Henry David
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Thoreau, Virginia Woolf, Cherly Strayed ve digerleri, yalniz yii-
riime arzularini kabul ettiler. Robert Louis Stevenson, “Yiiriiyiis
gezisine tek bagina gidilmeli,” diye yazd1 ve bagkalari tarafindan
kisitlanmak istemedigini ekledi. Deneme yazar1 William Haz-
litt, yiirimenin asil amacinin yalmiz kalmak oldugunu, yani-
nizda “sabahin meditatif sessizligini bozacak sesler” olmadan
yapilmasi gerektigini yazdi.

Giiniimiiz yalmzhk salginimizla ilgili tiim sesler ve gighk-
lar arasinda, yalmzligin 6nemini gézden kagirmak kolay. Son
zamanlarda yapilan arastirmalar, dijitallestirilmis, siirekli top-
lumla i¢ ige yagamanin yalniz gegirilen zamani her zamankin-
den daha 6nemli hale getirdigini iddia ediyor. Yalniz kalmak,
ozellikle de doga yiiriiyiisiinde, hem genglestirici hem de te-
rapétik olabilir. Sosyolog Jack Fonga gore, yalmz gegirilen
zaman bizi kim oldugumuzla yiizlesmeye cesaretlendiriyor.
Kendimizi her zamanki sosyal baglamimizdan ¢ikardigimizda
bakis agis1 kazanir, benligimizle olan iliskimizi besleriz. Ayda
bir tek bagina yiiriiyiis gezisine ¢ikan Fong, yalnizhigin egzersiz
veya saglikli beslenme kadar onarici ve gerekli olduguna inani-
yor. Fikirleri, yalniz kalma kapasitesini en derin duygularimiza
erismemizi saglayan “degerli bir kaynak” olarak goren segkin
psikiyatr Anthony Storr’un fikirlerini yansitiyor. Ama aligilmig
ortamimizda degil: Storr, kendimizi digar1 atmanin -digarida
yiiriirken yaptigimiz gibi- kendimizi anlamay ve “varhgimizin
i¢sel derinlikleriyle” baglanti kurmamizi destekledigini savu-
nuyor. Ayrica da bunun “beynimizin en iyi sekilde ¢aligmasi ve
en yiiksek potansiyeline ulagmasi i¢in” gerekli oldugunu soyli-
yor. Argiimanini desteklemek i¢in de Buda’y1, Hz. Isa'y1 ve kisi-
sel aydinlanma araci olarak tek bagina yiiriimekle bilinen bagka
dini liderleri 6rnek veriyor.

Son birkag yilda yapilan aragtirmalar, yalniz kalmay: becere-
bilen insanlarin daha direngli oldugunu ve daha mutlu hissettik-
lerini gosteriyor. Goriinen o ki, yalmizlik kapasitemiz ne kadar
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bityiikse, o kadar az yalniz hissediyoruz. Bir ¢aligma da, tercih
edilmis diizenli yalnizligin daha olumlu bir goriiniim, daha az
depresyon, gelismis stres yonetimi yetenegi, daha az fiziksel
rahatsizlik ve daha fazla tatmin duygusuyla sonuglandigini
kesfetti. Bagka bir aragtirma yalnizhk donemlerinin iligkileri-
mizin kalitesini artirabilecegini gosteriyor. Farkl bir ¢aligmaysa
Picassonun “biiyiik bir yalnizlik olmadan ciddi higbir is ortaya
¢tkmaz” soziinii dogrulayarak, yalmzhgin yaraticithgimizi sik
sik harekete ge¢irdigini bildiriyor.

Tek bagina yiiriimek bir grupla gezinmekten ya da bir arka-
dasla yiirimekten tamamen farkl bir deneyimdir ve ben sizi
bunu kesfetmeye davet ediyorum. Yalniz yiiriimek, 6zgiirliikte
son noktadir. Istedigimiz zaman yiiriir, istedigimiz yere, ken-
dimize uygun zamanda ve hizda, istedigimiz kadar kisa veya
uzun gezintiler yapabiliriz. Istedigimiz zaman istedigimiz ka-
dar mola verip dinlenebiliriz. Bizi cezbeden her yolu, her va-
diyi, her patikayi, her sokag takip edebiliriz. Danigmak veya
diisiinmek zorunda degiliz, tam olarak yapmak istedigimizi
yapmakta ozgiiriiz.

Bize yardim edecek bir yol arkadagimiz olmadiginda, ken-
dimize giivenmeye ve nihayetinde 6zgiivenli olmaya itiliriz.
Ingiliz yiiriiyiigcii ve dagc1 Dorothy Pilley, “daglarda harita ve
pusulayla tek bagina yaptig1 yiiritytiglerin” ona giiven verdigine,
bagka higbir seyin vermedigi kadar gii¢ verdigine inantyordu.
Psikologlar bunu “kendini giiglendirme” olarak adlandirir.

Tek bagimiza dogayla daha yogun, daha meditatif, hatta daha
anlamh bir gekilde yeniden baglant: kurariz. Pilley, tek bagina
yliriimeyi yalnizca giiven kazandirmakla kalmayan, ruhen de
tatmin eden bir aktivite olarak goriiyordu:

Kendimi sisin i¢inde, alaca karanlikta, tek basgima Ridge'in

tepesinde bulmak ve asag: inmek, her geyin istiinde (...)
bir maceraydi. Batakliklarin iizerinde feryat eden gulluklar,
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soguk diizliiklerdeki griligin icinden goriinmeden oksiiren
koyunlar, devasa goriinen sirtin zirveleri ve 1slik ¢alan riizgar
(...) Hafizadan daha derine miihiirlenen izlenimlerdi.

Yakin zamanda yapilan aragtirmalar, yalniz yiiriidiigiimiizde
doganin tiim ihtisamini daha iyi yansitabildigimizi ve deneyim-
leyebildigimizi tekrar tekrar soyliiyor.

Bu arada, tek bagimiza yiiriidiigiimiizde genellikle daha kes-
kin, daha kalic1 anilar olustururuz. Psikologlar bunun dikka-
timizi dagitacak daha az gey olmasindan kaynaklandigini di-
suniiyor: Cevremizdekilerle daha fazla etkilesim kuruyoruz,
anilarimiz1 daha fazla verimlilik ve doygunlukla biriktiriyoruz.

Yalniz yiiriimek, yanimizda biriyle yiiriimekten kismen daha
tehlikelidir: Kaybolursak, bilegimizi burkarsak veya suyumuz
biterse, giivenecek bagka kimsemiz olmaz. Tek bagimiza yiirii-
yecegimiz zaman tam tekmil hazirlikli olmaliyiz.

> IPUCLARI <

Yalnizlik bazilari i¢in digerlerinden daha zordur. Tek baginiza
yiriimeye on dakikalik yiirityiislerle baglayip siireyi azar azar
uzatin.

(Heniiz) kendine giivenen bir harita okuyucusu degilseniz,
yliriiylls yapmak i¢in bir nehrin kiyisin1 veya bir kanal, belli
bir yiriiyiis parkurunu ya da bir kayalik yolu takip etmek gibi,
seyir agisindan iddiasiz bir yiiriiyis segin.

Giiniin erken saatlerinde yola ¢ikin ve kendinize bol bol za-
man taniyin. Bu, gece karanliginda kaybolma olasiliginm azaltir.

Yaniniza bir telefonla yedek pil alin ve birine rotaniz ile tah-
mini donilg zamaninizi bildirin.

Ihtiyacinizdan fazlasini tagimayin; yiikiiniizii paylasacak
kimse yok.
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Yaniniza yeterli yiyecek ve su alin; yiyecegini sizinle paylaga-
cak kimse yok.

Tek baginiza yiiriimek konusunda endigeli misiniz? Tehlikeli
rotalardan kaginin ve kisa bir navigasyon kursu almay diigii-
niin (benim yaptigim gibi!).

Saldirtya ugramaktan m: endise ediyorsunuz? Daha bog bir
rota segin (6rnegin 17. Hafta: Bir Nehri Takip Edin, s. 96) ve
yollarin genelde daha yogun oldugu bir hafta sonu segin. Alter-
natif olarak, kisisel alarm tagiyin, kulaklik takmayin, tek bagla-
rina diizenli ve giivenli yiiriiyii§ yapan yiizlerce kadin yazar ve
blog yazarindan cesaret alin.
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= 16. Hafta =

Yiiriirken Cop Toplayin

sl

AN

Salford sehrinde bir ¢6p toplama grubunun organizatorii olan
Danielle Wright, Covid-19 salgininin ortasinda bazi goniilli
arkadaslarindan duygusal e-postalar almaya bagsladi. Cop top-
lamanin hayatlarin kurtardigini, akil sagliklarin1 korudugunu
ve ulusal bir karantinanin onlar1 mahrum biraktig: sosyal et-
kilesimi sagladigini1 yaziyorlardi. Wright yerel gazetesine, “Cop
toplamak akil saghigimizi korumamiza yardimc oluyor (...)
gergekten ¢ok faydali,” dedi.

Kendilerine Salford Cop Kahramanlari adini veren Wright'in
¢Op toplayici grubu karantina siiresince her giin bir araya gel-
diler ve yiiriirken ¢op toplayip sohbet ettikleri sirada bazen
otuz torba kadar ¢op topladilar. Cop toplamanin egzersizden
¢ok daha fazlasini sagladig1 bir gergek; bir amag duygusu, sos-
yal etkilesim firsat1 ve manzaray: buldugumuzdan daha iyi bir
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durumda birakma gans: verir. Yeri gelmisken, ¢op toplamak yii-
riirken egilmek, esnemek ve tagimak ¢op toplamayi tam viicut
egzersizine doniigtiirmek anlamina gelir.

Cop toplamak sohbet etmeyi de beraberinde getirir:
Ailemle ¢op topladigim zamanlarda, yolda gegenler sik sik ne
yaptigimiz1 sormak veya sadece bize tesekkiir etmek i¢in durur.
Wright'in ekibi (¢ogu yalniz yasiyordu) ayni tepkiyle karsilagti:
Atilan ¢opler, sohbeti tekrar tekrar alevlendiren kivilcim oldu.
Hiikiimet agik havada gegirilecek zamani bir saatle sinirladi-
ginda, Salforddaki ¢op toplayicilarin ¢ogu bu vakti sokaklar
fast-food paketlerinden, bira kutularindan ve sigara izmaritle-
rinden temizleyerek gegirmeyi segti. Cop toplamanin beklen-
medik kiigiik zevklerinden biri, neredeyse aninda uyandirdi-
g1 gurur duygusudur. Birgok aktivitenin aksine, ¢op toplamak
aninda goriiniir sonuglar verir. Danielle Wright bunu “kendini
iyi hissettiren bir duygu, ¢evreye faydali, kendine faydali” ola-
rak tanimhiyor.

Coplerin yaban hayatina zarar verdigini biliyoruz. Hayvanlar
ve kuglar cam ve tenekelerle kendilerini keser, kafalarim
kavanozlarin igine sokar, altili plastik halkalara dolanir, plastik
posetlerin iginde bogulur, zehirli atik ve lateks balonlar: yutar,
sakiza yapisir, elastik bantlara takilir vs. Royal Society for the
Prevention of Cruelty to Animals (RSPCA) dernegi ¢oplerden
yaralanan ya da zehirlenen hayvanlar igin yilda 7000'den fazla
yardim ¢agris1 almaktadir. Topladigimiz her ¢op bir fark yara-
tir. Eko-kaygidan mustarip bizler iin, bir ¢6p toplama oyunu
giiclendirici bir umut seridi sunar.

Cop toplamanin varolugsal giicii, gevre psikologu Dr.
Kayleigh Wyles'n bir dizi sahil yiiriiylisii deneyi yapmasiyla
dogrulandi. Ug 6grenci grubu bir hafta boyunca kumsal temelli
tig farkl aktivitede gorevlendirildi. Birinci grup kiyr yolunda
yiirtidi, ikinci grup kaya havuzlarini inceledi ve tgiincii grup
da hem yiiriidi hem ¢op topladi. Sahil yolu yiiriyiisgiileri

93



sakinlikle ilgili duygularini dile getirirken, plaj temizlikgileri
anlam ve amag duygulanyla ilgili giizel seyler soylediler.

Bu arada, arastirmalar ¢6piin ¢opii dogurdugunu gosteriyor.
Insanlar, gegtikleri yollarda gevrek posetleri gordiikleri zaman
kraker posetlerini arabalarinin camindan atmaya daha yatkin
oluyor. Bu agidan ¢6p toplamak, daha temiz yollardan ve daha
glivenli vahsi yasamdan ¢ok daha fazlasini saglar; insan davra-
nigini daha iyiye dogru degistirme potansiyeline sahiptir.

Kirk yildir yapilan aragtirmalar, goniilli ¢alismanin hayal
edebilecegimizden daha fazla terapétik yarar: oldugunu tutarh
bir sekilde ortaya koymustur. Diizenli olarak goniillii olan kisi-
ler zihinsel ve fiziksel agidan daha saglikhdir: daha az depres-
yon, daha fazla 6zgiiven, daha diisiik kan basinci ve daha diigiik
6liim oranlar.

Yapilan son aragtirmalar, goniilliilagiin beynimizin etkinli-
gini korudugunu gosteriyor. Oxford University Press tarafin-
dan yayimlanan 2017 tarihli bir ¢aligma, goniilliilerin goniillia
olmayan meslektaglarina gore hafizalar (kisa siireli) gére daha
iyi igliyordu ve bilgi isleme becerileri daha iyiydi.

Son olarak, beynimiz bizi iyi isler yaptigimiz igin 6diillen-
dirir ve bize comertge bir doz dopamin, yani bizi mutlu eden
ve iyi hissettiren beyin kimyasali hediye eder. Sinirbilimciler
buna “yardimcinin sarhoslugu” diyorlar ve bu gok basit seylerle
ortaya ¢ikabiliyor; yoldan gegen birinin ¢op topladigimiz igin
bize tesekkiir etmesi ya da bir toplama igleminin sonunda tat-
min edici ol¢iide biiyiik bir ¢6p y1ginin1 gérmek. Yiiriirken ¢op
toplamanin bizi bir¢ok yonden iyi hissettirmekle kalmayip aym
zamanda yaban hayatina, gevremize ve toplumumuza da fayda
sagladiginin kanit1 olarak bu bile yeter. Bu kadarini basarabilen
¢ok az yiiriiytig vardir.
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= [PUCLARI

Dilediginiz gibi sosyallesme firsat1 i¢in yerel bir ¢6p toplama
grubuna katilin ya da tercihinize gore tek baginiza gidin.

Yerel bir grup yok mu? Siz bir grup organize edin ve ilk ¢op
toplama yiirityiisiiniizii ay, kek ya da barbekityle kutlayin.

Yalmz mu gideceksiniz? Podcast’ler, bir sesli kitap veya
thewalkgame.com gibi bir uygulama miikemmel bir yol arka-
dag1 olur. Kargidan gelen trafigi duyabilmek igin tek bir AirPod/
kulaklik kullanin.

Goze garpan bir ceket (ya da parlak giysiler) giyin, plastik
eldivenler takin ve/veya bir ¢op toplayicis1 6diing alin ya da sa-
tin alin.

Yaninizda iki ¢op torbas: olsun; biri geri donistiiriilebilir
¢opler igin, digeri de ¢opliige gidecek ¢opler igin.

Yardim etmek istiyor ama ¢6p toplamay1 goze alamiyor mu-
sunuz? Yiiriirken iyi amaglar i¢in para toplamak adina Charity
Miles gibi bir uygulama kullanin.

Prens Charles, Prens William ve Harry’yi gocukken ¢6p top-
lamaya gotiiriirdii. Eger kraliyet ailesi ¢op toplayabiliyorsa...
Bagka soze gerek yok.
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= 17. Hafta =

Bir Nehri Takip Edin
W

%M

Yazar Clara Vyvyan 1951de birtakim kisisel aksilikten kurtul-
mas1 gerektiginde, bir nehri takip etmeyi segti. “Rhone Neh-
rinde gergekten kaybolabilir miyim?” diye sordu. “Bu zavalli,
hiisran dolu, hayal kiriklig1 dolu benligimden kurtulabilir mi-
yim?” Vyvyan, 462 millik nehir yiirilyiigiini “cogkulu bir ruh
hali iginde” tamamlayarak, mutluluguna tekrar kavugstu. Nehir
ylirilyisiiniin uzun ya da ¢iginca olmasi gerekmez. 30 Ekim
1935’te yazar Anais Nin giinliigiine sunlar1 yazdi: “Seine ki-
yisinda yiiriyiis yaptim... Nehre yakin olmaktan ¢ok mutlu-
yum.?” Bir nehri takip etmekte bizi bu kadar mutlu eden ne var?

Mavi alana (su igeren manzaralar) yonelik aragtirmalar yesil
alan aragtirmalarinin gerisinde kalsa da, dogamizda var olan su
sevgisi (gollerden fiskiyelere, okyanuslardan nehirlere) ressam-
lar, sairler ve bahge tasarimcilan tarafindan yiizyillardir kabul
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edilmekte. Bilim de nihayet sanata yetisiyor ve suyu neden hem
canlandirici hem de dinlendirici buldugumuzu ve suyun varl-
ginin neden gergekten iyilestirici 6zelliklere sahip olabilecegini
anlamamiza yardimci oluyor.

Yirmi bes y1l 6nce aragtirmacilar, akan suyun bulundugu bir
yerden gegenlerin ruh hali tizerinde iyilestirici bir etkiye sa-
hip oldugunu kesgfettiler. Suyun sesi mi? Yiizeyinden yansiyan
151tk m1? Potansiyel igecek ve yiyecek (balik) yakinligi mi? Yok-
sa suya yakinken fiziksel olarak daha hareketli mi oluyorduk?
Suya yakin olmanin bize neden bu kadar iyi hissettirdigini hala
tam olarak anlamis degiliz. Ancak giiniimiizde teknolojik agi-
dan gelismis aragtirmalar, kalp atig hizimiz, kanimizdaki stres
biyobelirteglerinin diizeyi ve beynimizdeki degisikliklerle ilgili
verileri yakalamak i¢in mobil saglik sensorlerini kullaniyor. Ve
veriler kesindir: Suyun varhig1 ¢ogumuzun daha sakin hisset-
mesini sagliyor. Goriiniige bakilirsa su, yirmi birinci yiizyildaki
yagam tarzimizin yol agtig stresi ve agir1 uyarimu tersine gevir-
meye yardimci olabiliyor.

Aragtirmalar, kadinlarin suya bakarken daha uzun ve yoru-
cu egzersiz programlarini tamamladiginy, suya yakin yerlerde
daha fazla zaman gegiren insanlarin daha fazla mutluluk ve
daha az depresyon yasadiklarini ve akan su sesi dinleyen kadin-
larin, miizik dinleyen ya da sessizligi tercih eden kadinlara gore
stres hormonundan daha az kortizol salgiladigini gosteriyor.

Elbette bagka faktorler de rol oynayabilir: Akan suyun yaki-
ninda hava daha az kirlenir; su sesi yorucu sehir giiriiltiisiinii
engeller (bkz. 14. Hafta: Kulaklarinizla Yiiriiyiin, s. 82); su kiy1-
sinda genelde hareket ederiz (ya yiiriiriiz ya da su sporlari ya-
pariz) ki bu bizim sagligimiza katkida bulunabilir; air1 sicagin
neden oldugu rahatsizhig: azaltir.

Dikkati yenileme teorisinin savunuculari, monotonlugun
olmadig1 diizen saglayan alanlarda zihnimizin daha kolay
gevsedigine inanir; 6ngorilebilirlikle birlikte bir yenilik un-
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suru sunan manzaralar. Ongoriilebilirlik (6rnegin, bir nehrin
degismeyen akig1) beynimizin rahatlamasina izin verirken,
yenilik (dalgalanmalar, bir baligin ani sigramasi, sallantili
yansimalar) zihnimizi mesgul eder. Diizenlilik ve yeniligin
bu miikemmel eslesmesi, yorgun, asin yiiklii beynimizi
canlandirarak hem enerjik hem de sakin hissetmemizi saglar.
Bir nehrin cam gibi yiizeyine bakarken zihnimiz meditasyonun
etkilerini taklit edecek sekilde bogalir.

Blue Mind adli kitabinda Wallace Nichols'a gore “beyin yeni-
lenmesi i¢in mitkemmel manzaralar” arasinda okyanuslardan
sonra nehirler ilk sirada yer aliyor. Her biri bize has; benim igin
bir nehri takip etmek, ister gece kisa bir yiiriiyiis ister uzun me-
safeli bir yiiriiyiis, kesinlikle en sevdigim ytiriyustiir. Nehir yi-
riiyiigleri minimum navigasyon ve harita okuma gerektirir, bu
da onlar1 6nceligi tek bagina yiiriiyiis veya sohbet etmek olan
sosyal bir gezgin i¢in ideal kilar. Bu tamamen ilgisizlegebilece-
gimiz anlamina gelmez: Nehirler, biligsel becerilerimizi beklen-
medik sekillerde test ederek (tiim o kivrimh yollarda, degisen
kiyilarda ve algak sogiitlerde gezinmek) nehir kiyisinda yiirii-
yiis yapmayi beynimiz igin esit derecede faydal kilar.

Son zamanlarda yapilan aragtirmalar, suyun varliginda ken-
dimizi daha 6zgecil hissetmemizin yan1 sira daha biiyiik bir
aidiyet duygusu yagadigimizi gosteriyor. Aragtirmacilar bunun
nedeninden tam emin olmasalar da, ben nehir yiiriiyislerini
her zaman 6zellikle sosyal bir aktivite olarak gérmiigimdiir. Sa-
dece kopek gezdirenler, olta balikgilar: ve bisikletgilerden (gek-
me yolun rahathgini seven kimseler) dolay: degil, su iizerinde
gergeklesen aktivitelerden (kiirekgilerden yiizen evlere ve ilgin
yiiziiciilere kadar) dolay: da bana hep 6yle gelmistir. Nehirler -
ve kanallar- bize huzurlu bir siikinet verirken bagkalarina bagh
hissetmemizi de saglar, yani bize yalniz olmadigimizi da hisset-
tirir. Bize “eglik edenimiz” oldugunu hissettiren tek sey, bir neh-
rin kenarinda kargilagtigimiz insan sayisinin g¢oklugu degildir:

98



Uzun bir nehir yiirityiisiinde nehrin kendisi bir yol arkadas
oluverir. Bunu destekleyecek higbir ampirik veri yok, ancak gok
sayida yazar ve gezgin, bir nehirle arkadas olmanin garip hissi-
ni dogruluyor. Bunu bizzat yasadim. Bir nehir pek ¢ok yonden
yalnizca emsalsiz bir rehber olmakla kalmaz, ayn1 zamanda tu-
haf bir sekilde, olabilecek en iyi yiiriiyii§ arkadag: olur.

Kirsal kesim nehirler ve derelerle ¢aprazlamasina kesisir,
genellikle yaban hayat1 agisindan zengindir. Yakin gevrenizde-
kileri belirleyin ve iginize yarayan rotalar kararlagtirin. Miim-
kiinse biraz daha uzun patikalar tercih edin. Tam giinliik bir
yliriiytigle baglayin, daha sonra bir hafta sonunu disiiniin; iki
glinlikk nehir yiriyisi, dis firgas1 ve yedek i¢ ¢gamagirindan
fazlasini gerektirmez. Nehirde daha uzun bir yiiriiyii§ planla-
may1 da deneyin; bityiik nehirlerimizin gogunun artik 6zel yii-
riiyii§ yollar1 var ve yol boyunca kalinacak yerler de mevcut.
Rhone Nehri, tipki Thames Nehri ve irlandanin Barrow Nehri
gibi kaynagindan denize kadar takip edilebilir. Pek ¢ok nehrin
ve kanalin, kasabalar arasinda kolayca yiiriinebilen giizel uzan-
tilar1 var.

Nehir yiiriiyiisii kirsal alanla simirh degildir. Bir nehir veya
kanalla gevrili sehirler ve kasabalar var ve genelde tarih agisin-
dan da zenginler.

Kendinize giiveniyorsaniz, yiirityligiiniize bir nehir dalisi da
ekleyebilirsiniz. Sagirtici ama soguk suya dalip ¢itkmak mutlu-
lugumuza katkida bulunur. Soguk, derinin altindaki adrena-
lin ve kendimizi iyi hissettiren endorfin salinimin tetikleyen
151 reseptorlerini aktive eder. Bangalordaki aragtirmacilar, bir
saatlik dalisin dopamin seviyelerini yiizde 250 artirdigini bul-
du. Ekim 2020de BBC, her biri kaninda bunamay1 geciktirdigi
bilinen bir “soguk sok proteini” tasiyan diinyanin ilk soguk su
yuziiciileri galiymasini bildirdi.
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= [PUCLARI <

Nehirler aldatici olabilir, uzun menderesler uzun yiiriiyiis anla-
mina gelir. Bir harita veya uygulama kullanin.

Kiirek ¢ekmeyi ya da yiizmeyi diisiiniiyorsaniz, mikrofiber
havlular ¢ok kullanighdir. Yiizmeden o6nce theriverstrust.org
adresindeki etkilesimli haritay: kullanarak Ingilteredeki nehir-
lerin kirlilik seviyelerini kontrol edebilirsiniz.

Yaniniza diirbiin (nehirler bol miktarda yaban hayata ev sa-
hipligi yapar) ve giinesli giinlerde nehrin parlamasindan karsi
korunmak i¢in giines gozligi alin.
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= 18. Hafta =

Kopekle Yiiriiyiin

£

1863’te Mary Eyre adinda Yorkshireh bir kadin, Viktorya déne-
mi kadinlarinin ok azinin tasvip edecegi bir sey yapti. Yanin-
da sadece su gegirmez kiigiik bir ¢antayla Pireneler’i tek basina
yliriiyerek, eski dag yollarindan olugan bir ag lizerinden Fran-
sadan Ispanya’ya gecti. Yaninda refakatgisi olmayan bir kadin
i¢in boyle bir yiiriiyiis yolculugu son derece tehlikeliydi. Ama
Mary hig korkmadi ¢iinkii yaninda bir arkadas: vardi: “Tek ba-
sina yaptigim uzun yiiriyiislerde koruyucum” diye tanimladig:
kiigiik bir Iskog teriyeri.
Kopekle ve kopeksiz yiiriimek ¢ok farkli deneyimlerdir.

On dort yil boyunca giinde iki kez, bana kendisi 6ldiikten ¢ok
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sonra da devam ettirdigim aligkanliklar agilayan coskulu, siyah
bir Labrador’la yiiriiddiim. Onsuz yiiriimek birkag ay boyunca
bana son derece iiziicii ve biraz da tuhaf geldi. Yanimda kostu-
racak bir kopegim yoksa neden safak vaktinde yataktan firlayip
boyle sevkle yiiriiyordum? Bunun bana ondan miras kaldigina
karar verdim. Képegim bana giinliik yiirityii§ rutini hediye et-
misti ve ben de ona miimkiin oldugunca uzun siire deger vere-
cektim.

Her kopekle yapilan yiirityiis elbette aym degildir. Giiriil-
tlicii bir kopek yavrusunu gezdirmek ¢ok yash bir kopegi gez-
dirmekten farklidir ve bir Civavayla yiiriimek de bir Border
collie'yle yiiriimeye benzemez. Ayrica serbest yiiriimek, yani-
nizda bir kopekle ya da kargidan gelen arabalara kosan bir ko-
pek yavrusuyla yiiriimekten oldukga farklidir. Ama kesin olan
bir ey var: Kopek sahipleri (dostlar1 daha iyi bir kelime ancak
netlik agisindan sahipleri diyecegim) genelde kopegi olmayan
insanlardan daha sik ve daha uzun siire yiiriirler. Aragtirmaci-
lar buna “Lassie etkisi” diyorlar ve aragtirmalar, kopekle sahibi
arasindaki bag ne kadar kuvvetliyse, o kadar ¢ok birlikte yiirii-
diiklerini gosteriyor.

Kopek gezdirmek isteyen ama sahiplenmek istemeyen kisiler
i¢cin borrowmydoggy.com gibi yerel kopek paylagim program-
larindan yerel bir képek barinaginda ya da kurtarma vakfinda
gonilli gahiymaya kadar yapilabilecek pek gok sey var. Kimse
daha fazla yiiriimek igin kopek sahiplenmesin.

2006 yilinda Avustralya ve Almanyada yiiriitiilen bir aragtir-
ma, uzun siireli evcil hayvan sahibi olan kigilerin doktora ¢ok
daha az gittigi ve daha saghkl olduklarini ortaya ¢ikardi. Bu
kopek sahibine eslik ettigi kanitlanan ek fiziksel aktivitelerin
bir sonucu olabilir. Ornegin, képek sahiplerinin her giin faz-
ladan otuz dakika hareket ettigini biliyoruz. Bununla birlikte
kopek besleyen herkesin de bildigi gibi, kopek sahipleri diger
insanlardan daha fazla kaldirma, esneme ve egilme hareketi
yapmak zorundadir.
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O halde, Isve¢'te 3 milyondan fazla yetigkin iizerinde yapilan
bir aragtirma bir kopege sahip olmanin daha diisiik 6liim riski
anlamina geldigini bulmas: sagirtic1 degil. Kopek sahibi yalniz
yastyorsa (evinde kopeginden bagka kimse yoksa) risk orani-
nin daha da disiik olmasi, saghgimiz agisindan dostlugun oy-
nadig1 gizemli role isaret ediyor. Normalde, yalmz yasayan in-
sanlarin 6liim riski, ¢ok niifuslu evlerde yasayanlara gore daha
yiiksektir. Ama hayatlarini bir kopekle paylagiyorlarsa durum
degisiyor. Ayrica kopek sahiplerinin kolestrol diizeyleri kopegi
olmayanlara gore daha diisiiktiir ve yiiksek tansiyon sikintilari
da yoktur. Belki de bu, fazladan yiiriimelerinin bir sonucudur.

Hayatimizda bir kopegin olmasi, sadece fiziksel saghgimizi
iyilestirmekle kalmaz. Bir kopegi oksamanin oksitosin (sozde
agk hormonu) diizeylerini yiikselttigi ve kortizol (sozde stres
hormonu) diizeylerini diigiirdiigii bilinmektedir. Hastanede
yatan ¢ocuklar arasinda yapilan bir deney, terapi kopeklerine
erisimin stresi ve kaygiy: azalttigin1 ortaya ¢ikardi. Bagka bir
arastirma, felg gegirip iyilesen yagh insanlarin, isin igine bir re-
habilatsyon kopegi dahil edildiginde yeniden yiiriimeyi daha
etkili 6grendiklerini kesfetti.

Ve -tiim bunlar yetmezmis gibi- mikro biyomlarimiz tize-
rine yapilan aragtirmalar, kopeklerle vakit gegirenlerin bagir-
saklarinda daha gesitli bakteriler oldugunu ve muhtemelen bize
gelismis bagigiklik kazandirdigini gosteriyor (Alman ve Avust-
ralyal kopek sahiplerinin doktora gitme sikliklarinin daha az
olmasinin bir nedeni de bu olabilir). Gegenlerde bir Amerikan
gazetesinin niikte ettigi gibi: “Evcil hayvanlar yeni probiyotik
mi?”

Hepsinden 6nemlisi, yash kopek sahiplerinin beyin saghg
da daha iyi goriiniiyor. Bu nasil olabilir? Daniel Levitin, The
Changing Mind: A Neuroscientist’s Guide to Aging Well adl1 ki-
tabinda beynimizi geng tutmak igin yiirilylis yapmanin gerekli
oldugunu séyliiyor. Yiiriiyiis yaparken bir tiir biligsel yon bulma
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gerektiren durumlarla (altindan gegilmesi gereken dallar, dik-
kat edilmesi gereken kayalar ve ¢amur, rahatsiz etmek istemedi-
gimiz vahsi yagam, agilmasi gereken yollar) tekrar tekrar karg:-
lagtigimizi ifade ediyor. Ayrica ne kadar hafif ini§ yapacagimiz,
dengede kalmak igin kendimizi agilandirmamiz vb. gibi ko-
nularda sayisiz kiigiik kararlar verirken “yiizlerce mikro ayar”
yaptigimiz: da ekliyor. Tiim bunlar beynimizi ¢aligtiriyor ve bu
siiregte onu koruyor. Bir kopekle yiirilyiis yapmis olan herkes
bilir ki kopegin tepkilerini tahmin etmek ve iistesinden gelmek
zorunda kaldigimizda geonavigasyonel kararlar ve mikro ayar-
lamalar artar. Kopeklerle yiiriirken sadece kendimiz igin degil,
onlar i¢in de kararlar veririz.

Kopek sahiplerinin saglikli beyinleri olmasi, kopek gezdirir-
ken bagka kopek sahipleriyle sohbet etmek gibi sosyal bir faa-
liyet yapmalarindan da kaynaklaniyor olabilir. Belki de bu, pek
agiklanamayan yeni bir bulguya 151k tutar: Kopek sahiplerinin
ozsaygis1 daha fazladir. Bir kopege karsi sorumluluk duymak
bize daha biiyiik bir ama¢ duygusu vererek 6z-deger duygusu-
nun giiclenmesiyle sonuglanabilir mi? Bu arada, kopekli ailele-
rin ¢ocuklar akranlariyla geginmek hususunda daha az sorun
yastyor. Bu da bir kopegin, ¢ocuklarin sosyal-duygusal gelisi-
minde rol oynayabilecegini akla getiriyor.

Cok sevdigim bir kopegin yaninda yiiriidiigiim uzun yillara
doniip baktigimda (sik sik yaptigim gibi), en canh sekilde
hatirladigim sey, kopegimin disarida olmaktan duydugu
mutluluk, siirekli koklama meraki, hareket etmekten (kogmasi,
sigramast ve son aylarinda hantal hantal yiiriimesi ama yine de
bundan her zamanki kadar zevk almasi) duydugu keyif. Kope-
gim ayn1 cogkuyu bana da agilayarak beni anin igine gekiyordu.
Pek ¢ok yonden képegim bana nasil yiiriiyecegimi 6gretti, ben
ona degil.

Herkesin bir kopek sahiplenecek yeri, bog zamani veya ge-
liri yok. Ayrica kopeksiz yiiriimenin de kendine has keyifli
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yanlar1 var: Direklerin izerinden gegebilir, koyunlarin
otladigi arazilerden korkusuzca gegebilir, daha fazla vahsi
yasam gorebilir ve kopek kakasi toplamak zorunda kalmadan
yiriyebilirsiniz.

Ama Mary Eyre kiigiik kopegi, korumast ve dostu olmadan
Pirenelerde yiiriiyebilir miydi hi¢? Nedense ben pek sanmiyo-
rum.

> IPUCLARI o

Sahiplenmeden once bir arkadaginizdan, akrabanizdan ya da
kopek paylagim programindan bir kopek 6diing alin.

Yeni rotalar1 6nceden kontrol edin: Her yol kopekle yiiriime-
ye uygun olmayabilir.

Iki kolunuzu da sallayarak yiiriimenin faydalarindan tam
anlamiyla istifade edebilmek igin (bkz. 2. Hafta: Yiriyis
Bigiminizi Diizeltin, s. 27) kopeginizin 6nciilitk etmesine firsat
verin.

Kopek digkisi gevreye zararli ve bazi yaban hayati igin tehli-
kelidir; digkiy1 her zaman eve gotiiriin ya da igaretli ¢6p kutu-
larina atin.
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= 19, Hafta -

Agaclarin Arasinda Dolasin

1960 yilinda giineglenirken en sevdikleri derginin sayfalarini
karigtiran bilim insanlari, sahil kenarindaki diislerinden bir
anda uyaniverdiler. Nature dergisinin Agustos sayisinda, az
taninan Hollandali biyolog Frits Warmolt Went'in yazdig: “At-
mosferdeki Mavi Dumanlar” baglikli makale vardi. Basit baslik,
makalenin radikal igerigini maskeliyordu: Went, dogada gor-
diigiimiiz pusun, agaglar ve bitkiler tarafindan iiretilen genis
bir molekiil ve gaz bulutundan bagka bir sey olmadigin 6ne
siirdii. Isik, molekiillere ¢arptiginda dagilarak (Rayleigh dagil-
masi olarak bilinen bir siire¢) yerini 15. ylizyll manzara ressam-
larinin gok sevdigi mavi, kahverengi ve beyaz duman birakr.
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Boris Tokin adl1 bir Rus biyokimyaci, bitkilerin kendilerini
korumak igin irettikleri bilesikleri ¢oktan belirlemis ve “fito-
nidler” terimini ortaya atmigt1. Ancak bu emisyonlarin dlgegini
(diinya atmosferi tizerindeki etkilerinden bahsetmeye bile ge-
rek yok) ilk kavrayan Frits Went oldu. Went, ¢aginin on yillarca
ilerisindeydi. Calismalari, yeni teknoloji bilim insanlarinin bu
son derece karmagik bilesikleri 6l¢mesine ve analiz etmesine
olanak taniyana kadar gegerliligini yitirdi. Bizler, hayret verici
potansiyellerini yeni yeni anlamaya baglarken su soruyu sor-
mamuz gerekiyor: Agaglarin yaydig emisyonlar, ormanlik alan-
da yuiriidiikten sonra neden daha iyi hissettigimizi agiklayabilir
mi?

Sadece daha iyi hissetmekle de kalmiyoruz, gergekten daha
iyi olabiliyoruz. East Angelia Universitesindeki aragtirmacilar
yirmi iilkeden 290 milyondan fazla kisiyi kapsayan 140 rapor-
dan alinan verileri incelediklerinde, dogadaki yesillikler arasin-
da gegirilen siirenin sagliga genis yelpazede ¢ok onemli faydala-
r1 oldugunu kegfettiler. Buna bazi risklerin azalmasi da dahildi:
Tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastalik, erken o6liim, yiiksek
tansiyon ve stres.

Bugiin gozler ormanda. Finlandiyada yapilan bir ¢alisma
yetiskinlerin (6zellikle orta yash saglikh kadinlar) agaglar ara-
sinda yiiriidiikten sonra kendilerinde ani iyilesmeler deneyim-
lediklerini ortaya koydu. Ormanlhk alanda yiiriiyiisten donen
katilimcilarin kortizol seviyelerinin (stres gostergesi) 6nemli
olgiide distiigii goriildii. Bu da orman yiiriiyiiggiilerinin tiikii-
rigiindeki kortizoliin 6nemli olgiide azaldiginmi belirleyen 22
klinik ¢alismanin incelemesini yansitiyor.

Arasgtirmacilarin yirmi yildir benzer sonuglar bildirdigi Ja-
ponyada ise bu bilginin modasi ¢oktan gegti. Buna shinrin-yoku
veya orman banyosu adini veren Japonlar, ormanlik alanda yii-
riimenin kan basincini, nabzi ve stres diizeylerini diigiirmenin
yanu sira inflamasyonu azalttigini ve bagisiklig: giiglendirdigini
ilk kesfedenlerdi.
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Fayda saglayan sadece viicudumuz degil. Barselona Kiiresel
Saghk Enstitiisi'ndeki aragtirmacilar, yesil alanlarin oldugu
semtlerde yasayan insanlarin zihinsel olarak daha ding kaldikla-
rin1 ortaya koydu. Ingilterede benzer bir tablo, aragtirmacilarin
on y1l boyunca 6500 kisinin beynini test edip sonuglarini semt-
lerinde yesil alanlarin yayginhigin1 gosteren uydu goriintiileriy-
le iligkilendirmesinden sonra ortaya ¢ikt1. Bol aga¢h yerlerde
yasayanlarda biligsel gerileme daha yavasti. Ama mesele sadece
nerede yasadigimiz degil. 50.000 geng 6grenci iizerinde yapi-
lan bir aragtirmanin, agaglara yakin yerlerde egitim gorenlerin
yasadiklar1 yer fark etmeksizin daha iyi notlar aldigin1 ortaya
koymastyla, bilim insanlarinin bir agac1 bu kadar faydah kilan
seyin ana hatlarini bile dogru diiriist ¢izemedigini gosterdi.

Iste milyon dolarlik soru: Agaglarin iizerimizdeki fizyolojik
ve psikolojik etkileri neden bu kadar gii¢lii? Bir avug bilim in-
sany, bitkilerin yapraklarinda, govdelerinde ve koklerinde iire-
tilen en giiglii fitokitlerden biri olan terpenlere dikkat gekti.

Terpen aragtirmalarinin ¢ogu petri kaplarinda veya kemir-
genler iizerinde gergeklestirilmigtir. Ancak ilk sonuglar hem
iimit verici hem de heyecan verici. A-pinen (igne yaprakl
agaglarda ve biberiyede bulunur) y-terpinen (okaliptiis ve kalin
kabuklu agaglarda bulunur) ve d-limonen (nane, at kestanesi,
okaliptiis, ardig ve kara cevizde bulunur) dahil olmak iizere pek
¢ok terpen gii¢lii anti-enflamatuarlar olarak iglev goriir. D-li-
monen’in ayrica yaslilarda glikoz ve insiilin seviyelerini digiir-
diigii ve depresyonda olanlarin ruh halini iyilestirmede anti-
depresanlardan daha etkili oldugu kanitlanmistur.

En ¢ok kayin agaglarinda iiretilen terpen olan sabinenede
anti-enflamatuar etkiler de kesfedilmistir. Lavantada ve husg
agaglarinda bulunan Linalool, farelerde akciger iltihaplanmasi-
n1 azaltan mitkemmel sonuglar verdi. Cesitli terpenler, 6zellikle
de ¢am agaglarinda bulunanlar, kansere karg1 koruyucu olarak
gorililyor (bkz. 39. Hafta: Burnunuzla Yiiriyiin, s. 202). Diger
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terpenler, akaramber agacinda bulunan kamfen gibi giiglii an-
tioksidandir. Humulen gibi (koknar agacindan elde edilen) bir-
kag terpen de noro-koruyucu olarak goriilmektedir.

Ormanda gegirilen zaman mikrobiyotamiz1 da gelistirir.
Doktorlar, vahsi dogada biiyiiyen ¢ocuklarin daha zengin, daha
gesitli mikrobiyomlara sahip oldugunu uzun zamandir bili-
yorlar ama 2019da Fin bilim insanlar1 bunu test etti. Sehirdeki
kreslerin oyun alanlarina agaglar ve ¢alillar dihil olmak iizere
orman zemini maddeleri dikildi. Cocuklarin haftada bes giin
glinde 1.5 saat burada oynamasina izin verildi. Aragtirmacilar,
¢ocuklarin bagirsaklarini ve derisini mikroplara kars: test ede-
rek normal kreslerdeki ¢ocuklarin bagirsaklari ve derileriyle
karsilagtirdilar.

Dort hafta iginde, agaglarin arasinda oynayan ¢ocuklarin
mikroplar gesitlilik gostermisti. Aragtirmacilar gocuklarin cil-
dinde 6zellikle gammaproteobacteria ailesinden bol miktarda
mikrop buldular; bu, bagigikligimiz i¢in hayati 6nem tagidigina
inanilan bir tiir. Ne ilgingtir ki, ¢ocuklarin mikro-biyomu ve
derisindeki degisiklikler “bagisiklik sistemleriyle paralel degi-
siklikler” gosterdi. Ormanlik alanda gegirdikleri siireye bagh
olarak, bagisiklik sistemleri giigleniyordu.

Yine de bilim goziimiizii kor etmesin. Ormanlarin varolusg
sebebi saghigimiza hizmet etmek degil: Ormanlar, ilkbaharda
olaganiistii giizellesen, harikulade yaban hayata ve akillara dur-
gunluk veren yer alt1 mantarlarina ev sahipligi yapan, hepsinin
de kendine ait mucizevi denecek kadar karmagsik ekosistemleri
olan sihirli yerlerdir. Ayaginiz1 yere basarken nazik olun, ses-
sizce hareket edin, mis kokulu havay, terpenlerin kokusunu
burun deliklerinizde hissedin. Giin dogumunda ve akgsam ka-
ranhiginda ormanlar kadar biiyiileyici olan ¢ok az yer var...
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Yaprak doken agaglar, yaprak dokmeyen agaglardan daha faz-
la mevsimsel ilgiye sahiptir: Ciplak dallar kis mevsiminde yeni
manzaralar olugtururken, parlak renkler sonbaharda bir orma-
n1 bambagka bir giizellige donistiiriir.

Organik topraklara dokunmanin ciltteki gammaproteo-
bakteriler de dahil olmak iizere proteobakterilerin gesitliligini
aninda artirdig1 kanitlanmgtir. Bu nedenle eldivenlerinizi ¢ika-
rin ve ellerinizi kullanmaya 6zen gosterin.

Yaprak dokmeyen agaglarda terpen daha boldur: Tam etki
i¢in yiiriirken derin nefes alin. Agaglara siirtiinmeyi veya fark-
l1 agaglardan (mege, kayin, hus, ceviz) birer yaprak koparmay:
deneyin ve bir tiir mis kokulu orman yiiriiyiigii yapmak igin
kokularini iginize ¢ekin.

Farkli ormanlik alanlarda terpenlerin bilegenleri ve miktar-
lar1 farkli olur. O yiizden yiiriiylis yaptiginiz ormanlari giiniin
ve yilin farkli zamanlarinda degistirin.

Arasgtirmalar, iki saatlik bir yiiriiyligiin natural killer (NK)
hiicrelerimizi (bagigiklik sistemimizde viriislere ve tiimor hiic-
relerine saldiran hiicreler) 6nemli 6l¢iide artirmak igin yeterli
oldugunu gostermektedir. Bu arada, shinrin-yoku onciisii Dr.
Qing Li tarafindan yiiriitilen bir ¢alismada ormanlik alanda
gegirilen ii¢ giin, NK hiicrelerini yiizde 50 artirmgtir.

Imkaniniz varsa haftada bir ormanlik alanda yiiriiyiis yapin.
American Journal of Lifestyle Medicinede yayimlanan bir me-
ta-analize gore, ormanda bulunmanin etkileri bir hafta siiriiyor.

Kendi agaglarimiz1 dikerek veya yerel orman hayir kurumla-
rina katkida bulunarak ormanlik alanlarin artmasina yardim-
c1 olun. Forest Carbon (www.forestcarbon.co.uk) gibi projeler
aracihigryla agag satin alarak karbon emisyonlarinizi dengele-
yebilirsiniz.

Genellikle ¢ok sayida agag tiirii barindiran arboretumlari (ve
pinetumlari) aragtirin.
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Agaglar ve ormanlik alanlar biraz bilgi ile daha biiyiileyici
hale gelir. Akliniz1 bagimizdan alacak bilgiler edinmek igin or-
man bilimiyle ilgili en yeni kitaplardan birkagini satin alin (bkz.
Onerilen Kaynaklar, s. 269), bitkileri ve hayvanlar1 tanimaniza
yardimcal olacak vahsi yasam uygulamalarini indirin.
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Hatirlamak I¢in Yiiriiyiin

On yil 6nce, Almanya ve ABDdeki psikologlar yiiriyii§ yapma-
nin saglam bir hafiza igin bir kitabin, ekranin veya hafiza kart-
larinin 6niinde oturmaktan daha faydali olabilecegi olasiligini
diigiinmeye basladilar.

Alman psikologlar hem gocuklarin hem de yetiskinlerin yii-
riirken, otururken oldugundan daha islevsel bir hafizas: (yeni
Ogrenilen seyleri hatirlama yetenegi) oldugunu ve sonuglarin
gocuklarda daha belirgin oldugunu kesfettiler. Katilimcilarin
yuriime hizlarini kendilerinin belirlemesi hatirlamalarin1 daha
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da artird1. Aragtirmacilarin bir agiklamasi yoktu ancak ayni do-
nemde Amerika Birlesik Devletlerinde de benzer bir ¢aligma
yapiliyordu. California Eyalet Universitesi ve Illinois Univer-
sitesinden psikologlar seksen 6grenci topladi ve onlarda uzun
isim listelerini incelemelerini istedi. Baz1 6grenciler listeyi in-
celemeye baglamadan once on dakikalik yiiriiyiis yapts; bazilar
da once listeyi inceledi ama sinava girmeden 6nce on dakika
yiiriidii; kimisiyse hem incelemeden hem de sinavdan 6nce
sessizce oturup manzara resimlerine bakti. Bir 6grenci grubu,
¢aligilan isimlerden %25 daha fazla hatirlayarak digerlerini gok
geride birakti. Bu 6grencilerin listeyi incelemeye baslamadan
once on dakika yiiriiyils yapan gruptan olmas: aragtirmacilari
sasirtt1. Sinava tabi tutulmadan 6nce yiiriimek ¢ok az fark ya-
ratt1 ve psikologlar, ¢caligmadan 6nce on dakikalik bir yiiriiyis
yapmanin “hafiza avantaji” sagladigi sonucuna vardilar. Ancak
yine de buna bir agiklama getiremediler.

Aradan gegen on yilda, hafiza ve hareket bilgimiz katlanarak
artt1. Canlandirici bir yiiriiyiisiin ardindan genellikle daha gok
fiziksel ve psikolojik rahatlama hissederiz; bu his, simdilerde
baz1 bilim insanlarinin endokannabinoidlere (fiziksel olarak
zorlandigimiz bir sey yaptigimizda viicudumuz tarafindan tire-
tilen kiigiik molekiiller) atfettigi bir histir. Bu molekiiller kani-
mizda dolasarak kan-beyin bariyerini geger ve héla tam olarak
agiklanamayan bir sekilde hiicre reseptorlerine baglanir. Son
derece karmagik hiicre-sinyal gonderen endokannabinoid sis-
temimiz iizerine yapilan ilk aragtirmalar, onu uyku, mutluluk,
tireme, kas olusturma ve kemigi yeniden yapilandirma gibi pek
¢ok seyle iligkilendirmistir. Bununla birlikte, son arastirmalar
endokannabinoid sistemimizi hatirlama yetenegimizle de ilis-
kilendirmistir, ¢iinkii bu mikroskobik molekiiller hipokam-
pustaki (beynin anilar1 islemekten ve depolamaktan sorumlu
olan bolgesi) alicilara da baglanir. Hizh yiiriidagiimiizde endo-
kannabinoid anandamid (AEA) seviyelerimiz artar: Baz sinir-
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bilimciler artik AEA'nin beynimizde plastisiteyi tesvik ederek
beynimizin kendi kendini yeniden yapilandirmasina etkili bir
sekilde olanak sagladigini diigiiniiyor. Yakin zamanda yapilan
aragtirmalar bunu yiiriiyiis hizimizla iligkilendirmeye ¢aligt: ve
su soruyu sordu: “Hizli ya da yavag yiiriimek hafizamizi gelisti-
rir mi?” Cevap: Her iki tiirli de hafizamiz geliir. Farkl yiiriime
hizlari farkli bellek tiirlerini tetikler. isvigreli sinirbilimcilerden
olusan bir ekip otuz dakikalik orta diizeyde bir egzersizin (diiz
yolda hizh yiiriimeye esdeger) ¢agrisimsal hafizay: gelistirdigi-
ni, ok hizl yiiriimeninse (on bes dakika boyunca yokus yukari
yliriimeye esdeger) endokananabinoid diizeylerini 6nemli 6l-
giide artirarak hatirlamay1 6nemli olgiide iyilestirdigini buldu.

Bagka galigmalar, on dakikalik yavas yiriiyiisiin bile gesitli
hafiza yollar1 arasindaki iletigimi iyilestirerek fark yaratabildi-
gini kegfetmistir. Bu arada, Isveg’te yapilan yeni bir aragtirma
iki dakikalik yiiritytiigiin bile geng yetiskinlerde 6grenme ve ha-
fiza iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu iddia ediyor.

Kafaniz mi karigt1? Karigmasin... Basit hatirlamalarin gerek-
tigi sinavlar igin tekrar yapiyorsaniz, gii siirelerini veya yokus
yukar yiiriimeyi hesaba katin. {liskisel bellek kullanmaniz ge-
rekiyorsa (6rnegin, fikirleri adlara ve yiizlere baglamak), tem-
polu yiiriiyiis siireleri ekleyin. Hepsinden iyisi, farkl1 hizlarda
ve iki dakikadan fazla yiiriiyiin. Ideal olani, tekrarlariniz sira-
sinda farkli araliklarla yiiriimektir; baglamadan 6nce, ortasinda
(veya saat bag1) ve bitirdikten sonra. Her durumda ve her hizda
hafizanmizin farkl boliimleri aktif hale gelecektir.

Anilar yerlestirmemize ve organize etmemize yardim eden
yalmizca ylriyiisimiiziin zamanlamas: ve hizi degildir. Yi-
ridiigiimiiz yoniin de etkisi var. Hareket ve hafizay: bagdasti-
ran pek ¢ok ¢aligma olsa da, bir aragtirmaci daha da ileri gitti.
Londradaki Roehampton Universitesinde psikolog olan Dr.
Aleksandar Aksentijevic, alt1 farkli hafiza deneyi igin 114 kati-
limciyla galigti. Katilimcilar agamali bir sug videosu, bir kelime
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listesi veya bir grup resim goérdiikten sonra gordiikleri hakkin-
da test edilmeden once ileri geri yiiriidiiler ya da hareketsiz kal-
dilar.

Her durumda, ters harekete dihil olan kisiler bilgileri ve ge¢-
mis olaylari, hareketsiz oturanlara gére daha iyi hatirlayabili-
yordu. Alt1 deneyin besinde, geriye dogru hareket eden kisilerin
hafizasi keskinlegti. Ortalama olarak, bellek artig1 insanlar hare-
ket etmeyi biraktiktan sonra on dakika siirdii. Dr. Aksentijevic,
harekete bagli zihinsel zaman yolculugunun etkisini, animsatici
zamanda yolculuk etkisi olarak ifade ediyor.

Hafizayi keskin tutmanin pratik yollarini biliyoruz, ancak o
zamandan beri yapilan ¢alismalar ¢ok belirgin olmayan bir mo-
tive edici buldu. Aragtirmacilar, canlandirici anilardan faydala-
nabilen kisilerin strese kars1 daha dayanikh oldugunu kesfet-
tiler. Olumlu deneyimleri hatirlayabilmenin ve giizel anilarin
keyfini ¢gikarabilmenin, stresli durumlara daha yogun duygusal
dayaniklilikla yanit vermemize yardimci oldugu sdyleniyor.
Yiiriimenin, yeni 6grendigimiz seyleri hatirlamamiza yardim-
¢1 oldugu gibi eski anilara tutunmamiza yardimci olup olma-
digin1 bilmiyoruz ancak sinirbilimciler yiiriimenin hafizanin
korelmesini 6nledigi konusunda hemfikir: 2010 yilinda yapilan
bir aragtirma, en hevesli yiiriiytiggiilerin (giinde bir buguk kilo-
metreden fazla yiiriiyenler) hayatlarinin ileriki donemlerinde
en giiglii anilara sahip olduklarini ve hafiza kaybi risklerinin
yari yartya azaldigim gosterdi.

Bu arada, 2021de halihazirda hafiza kayb: yagayan insanlar
(elli bes yas ve iizeri) Gizerinde yapilan bir aragtirma, diizenli
yiiriimenin diigiinme becerilerinin bir kismini gelistirdigini or-
taya ¢ikardi ve diizenli hareketin Alzheimer’in ilerleme hizini
yavaslatabilecegine dair spekiilasyonlara yol agt1.
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Sinavlar igin tekrar mi yapiyorsunuz? Konular arasinda iki da-
kikalik bir yiiriiyiis bile olsa, diizenli yiiriiyiisleri zaman gizel-
genizin bir pargasi haline getirin.

Daha da iyisi, yiiriiyigiiniiziin hizimi karistirin. Brain Rese-
arch’te yayimlanan bir aragtirma, hizh bir yiiriiyis gibi kisa bir
hareket patlamasinin da konsantrasyonda bir saat siiren bir iyi-
lesmeyle sonuglandigini buldu. Bu nedenle ¢aliymanizi kisa ve
hizli yiiriiytislerle boliinen saatlere yayin.

Hatirlamakta zorluk gekiyorsaniz geri geri yiiriimeyi dene-
yin.

Egzersiz yaparken kendinize fazla yiiklenmeyin: 2017de ya-
pilan bir ¢ahisma, kisa siireli patlamalarla bile olsa agir1 egzer-
sizin, muhtemelen ardindan gelen yorgunluk yiziinden “sozel
hafizanin, aninda hatirlama hafizasinin ve gecikmeli hatirlama
hafizasinin” zayiflamasina yol agtigini ortaya koydu. Yiirimek
miikemmel enerjidir!
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= Merak Kasinizi
Calistirin: Bir Ley

Hattinda Yiiriiyiin

1921 yazinda sicak bir 6gleden sonra, Alfred Watkins Herefor-
dshire kirsalinda bir tepede durmug hayran hayran manzaray:
seyrediyordu. Bildigi bir manzaraydi: Hayat1 boyunca burada
yasayip ¢aligmist1 ama ayn1 zamanda da yetenekli bir manzara
fotografcisi, hevesli bir amatér arkeolog ve hevesli bir dogabi-
limciydi. Yine de o giin Watkins (merakli olmakla bilinen bir
adam) daha once hig fark etmedigi bir sey gordii. Manzaradan
haritasina doniince, bulundugu tepeyi bir dizi antik siteye -san-
ki diiz bir ipe birbiri ardina gerilmis gibi- baglayan isimsiz bir
hat dikkatini ¢ekti. Bu bir aydinlanma, hayatinin akigini degis-
tiren bir “ifsaat dalgasi”yd1. Watkins eve kostu ve haritalardaki
“nisan noktalari’na ¢elik igneler saplamaya basladi ve “sagirtic1
sonuglar” veren diiz gizgiler ¢izdi. Bin y1l 6nce ticaret ya da dini
yollar olarak gelistirilen tek, diiz hatlar boyunca tarihsel olarak
goze garpan noktalar (kalelerden kiliselere, dag gegitlerinden
dikili taslara kadar) oldugunu iddia etti.
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Watkins, bu hizalama modelini tanimlamak i¢in “ley hatla-
r1” terimini buldu ve en az dort belirgin yer isaretinin bir ley
hatt1 olusturdugunu one siirdii. Baglangigta onlar1 haritalarda
saptasa da, daha sonra bir ley hattin1 gegtiginde siklikla dere-
lerden ve su kaynaklarindan eski gegit yollarinin kalintilarina
kadar “gozlem noktalar1” kesfetti; tiimiiniin, atalarimizin geg-
tigi eski bir otoyolun gostergesi olduguna inaniyordu. Fikirle-
ri —ayrintilariyla agiklandi ve iki kitapta yayimlandi- bagindan
beri tartigmaya yol agti. Ancak asil tartigma oliimiinden otuz
yil sonra, 1960’larda Yeni Cagcilarin ley hatlarini ilkel yiiriytis
yollar1 olarak degil, tarih 6ncesi atalarimizin bildigi ama bizim
i¢in kayip gizemler olan gizli enerji aglari, diinya giicii hatlari,
kozmik hatlar olarak yeniden hayal ettiginde ortaya ¢ikt1. Bir-
¢ogu i¢in bu ¢ok ileri bir adimdi, Watkins’le ve onun ley hatlar
teorisiyle alay edildi, gamur atild1.

Ley hatlarinin bilimsel bir kanit1 yok. Ancak son zamanlar-
da yazarlar, Watkins'in ley hatlarinin genellikle Ortagag haci
yollariyla, yer alt1 nehirlerinin yataklariyla veya uzun siiredir
kullanilmayan cenaze yollariyla ortiistigiinii belirtmislerdir.
Ley hatlarinin tabut rotalarini, manyetik enerji hatlariny, ticaret
veya hac yollarini (ya da higbirini) takip edip etmedigi biyik
olgiide konu dis1. Bir ley hattinda yiiriimek, merakla yiiriimek-
tir. Bir ley hattinin haritasini ¢itkarmak ve onu izlemek merak
kasimiz1 galigtirir ve soru iistiine soru sorar, bizi manzaranin
tarihini ve ruhunu desifre etmeye, binalar, jeoloji, cografya, yer
adlari, bitki yagamu, gizli akarsular ve uzun siiredir kayip yollar
arasinda baglantilar aramaya davet eder.

Son birka¢ yildir merak konusunu inceleyen sinirbilim-
ciler aydinlatici sonuglara ulagti. Cardiff Universitesi Mo-
tivasyon ve Hafiza Laboratuvar1 Miidiirii Matthias Gruber,
merak, 6grenme ve hafiza arasindaki baglantilar1 incelemek
i¢in yaptig1 deneyle bir konuyu merak eden insanlarin daha
¢abuk 6grendigini ve sonrasinda daha az ilgi ¢ekici konular1 da
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hatirladiklarini ortaya ¢ikardi. Beyin taramalari, baslangigtaki
merakin hipokampustaki aktiviteyi tesvik ettigini ve sonrasinda
aktivitenin uzun siire devam ederek sonraki bilgi ve anilarin
islenmesine yardimci oldugunu gosterdi. Gruber, “Merak, bey-
ni her tirli bilgiyi 6grenmesine ve saklamasina izin veren bir
duruma getirerek hafizayi etkiler,” diyor.

Daha oOnceki aragtirmalar, daha yiiksek diizeydeki mera-
ki daha fazla kisisel tatmin ile iligkilendirmistir; buna -garip
bir gekilde- yirmi dort saatlik bir tiir zaman gecikmesi dahil-
dir. Boylece bir merak patlamas: bir giin daha devam eden bir
“anlam ve yasamdan memnuniyet” duygusuyla sonuglanir. Psi-
koloji profesorii Todd Kashdana gore merak, “mutlulugun en
giivenilir ve gézden kagan anahtarlarindan biridir”; kegfetme-
yi, sevinci ve hazzi1 deneyimlememizi saglar. Kashdanin ken-
di aragtirmasi ayrica, merakli olmanin hayatlarimizdaki strese
uyum saglamamiza yardimci oldugunu, duygusal dayaniklihigi-
muzi artirdigin gosteriyor. Psikolog Edith Eger, Auschwitz top-
lama kampinda hayatta kalmasin1 merakina baghyor ve soyle
agikliyor: “Beni hayatta tutan sey buydu... Her zaman sonra
ne olacagini bilmek istemigimdir” Merakin fiziksel olarak da
koruyucu oldugu goriilityor: 1996da 1000 yetiskin iizerinde
yapilan bir aragtirma, sigara kullanip kullanmadiklarini veya
herhangi bir hastaliklar1 olup olmadigini hesaba katmadan, en
merakh kisilerin daha uzun yagadigini1 buldu. Baska bir ¢alis-
ma, daha merakl insanlarin yiiksek tansiyon veya diyabet olma
olasiiginin daha diisiik oldugunu kegfetti. Giiglii bir merak
duygusu yalnizca saghgimiza ve mutlulugumuza katk: sagla-
maz: Goriiniige gore —ve belki de sagirtic1 olmayan bir gekilde-
merakli insanlarin daha tatmin edici iligkileri ve evlilikleri var.

Bu nedenle, her tirli kuskuyu ve yargiyr bir kenara bi-
rakin (merakin 6n kosulu agik zihindir) ve bir ley hatt1 gizip
yiirityerek dogal olarak var olan merakinizdan faydalanin.
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Watkins'in teknigini kullanarak ve bir Ordance Survey harita-
sinda insan yapimi veya dogal, anlamli bir noktay: isaretleyerek
baglayin (miimkiin oldugunca ayrintili bir haritaya ihtiyaciniz
var). Baslangi¢ noktanizla diger anlamhi noktalar arasinda bir
¢izgi ¢izmek igin cetvel veya ¢izgi cekebileceginiz diiz bir nes-
ne kullanin. En az dort nokta, rastgele ¢izginizi bir ley hattina
donigtiirdr.

Hatta yiiriirken, yol boyunca eslenmemis goze ¢arpan nok-
talar1 not edin.

Cok dikkat edin: Goriinen o ki medyumlar bir ley hatti
izerinde ayaklarinin altinda titrejen manyetik enerjiyi
hissediyorlar.

Ley avcilar tarafindan tasarlanmig hatlar: takip etmek igin
kitaplari, web sitelerini, bloglari, YouTube gonderilerini ve ley
avciligi gruplarinmi aragtirin.

Fotograflar (6zellikle havadan yapilan ¢ekimler), diinya go-
ziiyle goriillemeyebilecek ilgi gekici noktalari, sekilleri veya hat-
lar1 belirlemeye yardima olabilir.

Bazi ley avcilari, “6nemli noktalarini” kiiresel isaretlerle (Cin
Seddi, Misir Piramitleri, Machu Picchu) hizalamaya ¢aligarak
ilgi gekici bir cografya dersi yapar.
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Sessiz Bir Yuruyus Yapin

D
>

On yil 6nce bilim insanlari, yiiksek giiriiltiiye maruz kalan
farelerin, beynin hafiza ve 6grenmeyle baglantili bolgesi olan
hipokamplarinda yeni noronlar iiretmeyi biraktiklarini kegfet-
tiler. Ayr1 bir deneyde bagka bir grup bilim insani, her giin iki
saat sessizlikte duran farelerin hipokamplarinda yeni néronlar
tirettiklerini gordiiler. Bu ¢ok basit sonug (giiriltii=koéti, ses-
sizlik=iyi, en azindan beyin igin) siirpriz olmamal. Florence
Nightingale daha 1859'da Hemsirelik Uzerine Notlar kitabinda,
“Gereksiz giiriiltii, hasta veya saglikli bir kisiye uygulanabilecek
en acimasiz bakim eksikligidir” diye yazmugst1. Tarih onu hak-
Ii ¢ikariyor. Bu arada, giiriiltii ve sessizlik iizerine yapilan son
aragtirmalarda kemirgenlerin yerini insanlar aldi; sasirtici ve
beklenmedik sonuglarla.

Isvegli aragtirmacilar, trafik giiriiltiisine maruz kalan
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kisilerin obez olma olasiiginin daha yiiksek oldugunu, buna
kargilik trafik, tren ve ugak giriiltiisiine maruz kalanlarinsa
“ozellikle yiiksek risk altinda” oldugunu buldular. 380.000 Ka-
nadali iizerinde yapilan bir aragtirma trafik giiriiltisi ile diya-
bet arasinda agik bir baglant: ortaya ¢ikarirken, okullarda yap:-
lan bir aragtirma da Heathrow hava sahasi altinda egitim goren
ogrencilerin, daha sessiz okullardaki 6grencilere kiyasla daha
zayif hafizaya ve daha zayif okuma becerilerine sahip oldugunu
gosterdi. Michigan Universitesi'nden bir rapor, daha giiriiltiilii
ortamlarda yagayan insanlarin Alzheimer’a yakalanma olasili-
ginin %36 daha fazla oldugunu agiklada.

Giiriiltilye maruz kalmak ayrica uyku bozuklugu, kalp hasta-
lig1, diyabet, isitme kayby, yliksek tansiyon ve stres ile de iligki-
lendirilmigtir. Uzun siireli veya yiiksek giiriiltii eninde sonunda
isitme kaybina yol agar. Giiriiltii, i¢ kulagimizdaki ¢ok kiigiik
tilylere zarar verdiginde, duyma yetimizi sonsuza dek kaybe-
deriz.

Diinyanin 6nde gelen giiriiltii uzmam Profesér Stephen
Stansfeld, aligtigimiz (ve artik duymadigimiz) giiriiltiiniin bile
bizi etkiledigini savunuyor. Yiiksek ses kulaklarimiza giriyor,
oradaki minik kemikleri titrestiriyor, beynimize giden elektrik
sinyallerine doniigityor, sirkadyen ritimlerimizi altiist ederek
stres hormonlarimiz1 tetikliyor, nabzimiz1 ve tansiyonumuzu
bozuyor. Biz uyurken bile. Stanfield’n tavsiyesi, olabildigince
sessiz bir yere gitmek.

Iyi haber su ki, giriilti giigsiizlegtirici oldugu kadar
sessizlik de onaricidir. Hastanedeki hastalar iizerinde yapilan
¢aligmalarda, sessizlik ac1 hissini caz miizik dinlemekten daha
etkili bir sekilde azaltt1. 2006 yi1linda miizigin fizyolojik etkileri
tizerine yapilan bir aragtirma (insanlarin farkli mizik tiirlerine
nasil tepki verdigini incelemek amaciyla) katilimcilarin stres
belirtegleri lizerinde en garpic1 etkiye miizigin degil sessizligin
sahip oldugunu ortaya koydu. Sessizlik, yatigtirici miizikten

122



daha rahatlaticiydi. Ayrica, sessizlik bir miizik pargasindan sonra
geldiginde bile yine de rahatlatictyd1. Bagka bir deyisle, sessizlik
z1dd1 sayesinde daha yogun hissediliyordu. Daha sonra Oregon
Universitesi’'nde yapilan bir ¢aligma, giiriiltii kesildiginde beynin
ses isleme boliimiiniin duraklamadigim dogruladi. Bunun yeri-
ne, sessizlige tepki verir.

Dinleyecek herhangi bir ses ve bizi rahatsiz edecek bir ses
olmadiginda, bedenlerimiz dinlenebiliyor ve beynimiz yeni
noronlar inga etmeye baglayabilir, bu siireg norojenez olarak bi-
linir. Bu nedenle sessizlik neredeyse meditasyonla ayni islevi go-
riir (meditasyonun da yeni néronlarin olusumunu tetikledigi ka-
mitlanmugtir. Bkz. 51. Hafta: Meditasyon Olarak Yiiriiyiin, s. 256).

Bununla birlikte, sessiz bir yiiriiyiis yapmak, yalniz yiiriimek
zorunda oldugumuz anlamina gelmez. Bagka birinin yaninda
sessizce yuridiigiimiz zaman gizemli bir sey olur. Birlikte yii-
ridiigiimiiz kisiden hoslaniyorsak (veya ileride hoglanabilecegi-
mizi diiginiiyorsak bile), adim senkronizasyonu olarak bilinen
bir olayla ona ayak uydururuz. Japonyada yapilan bir aragtirma,
tanimadigimiz biriyle on dakika kadar sessizce yiiriimenin, yii-
riiyenlerin aym hiz, aym1 adim ve ayni ritimle adim atmak ola-
rak ifade ettikleri bir baglant1 ya da bag olusturdugunu ortaya
koydu. Bu deneyde katihimailar (birbirlerini tanimayan kisiler)
eslestirildi ve sessiz bir yolda yan yana yiiriimeleri sdylendi. GPS
cihazi olarak kilik degistirmis bir hareket sensorii ayak seslerinin
senkronizasyonunu takip etti. Birbirleriyle ilgili olumlu ilk
izlenim edinen yiirilyiis¢iller hemen ayni ritimde bulugtu. Bes
yliz metre kadar sessizlik i¢inde yiiriidiikten sonra birbirlerine
iligkin izlenimleri daha da artt1, bu da bir tiir sozsiiz iletigimin
gergeklestigini gosteriyordu. Arastirmacilar “yiiriimenin ince-
likli eylemine yanstyan ilk izlenimleri” bulduklarinda sagirdilar
ve sessizlik i¢inde yan yana yiiriimenin iki yabanci arasindaki
iliskiyi nasil olumlu yonde degistirdigine dikkat gektiler.

Elbette hi¢bir zaman tam bir sessizlik olmaz: En sessiz yerler-
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de bile nefesimizi, ayak sesimizi duyabiliriz. Ancak sessiz yerler
var, yaprak iifleyicilerin, trafigin, ot bigme makinelerinin, araba
alarmlarinin ve ugak seslerinin olmadig: yerler. Boyle yerleri
aragtirip bulun. Telefonunuzdan kopun. Sessizligin her seyin
sadece sesini degil, ayn1 zamanda goriintiisiinii de nasil degis-
tirdigini gozlemleyin. Yazar Peter Matthiessen Himalayalarda
giiriiltiiniin yoklugunda 15181n nasil yogunlagtigini kesfetmigti.

= [PUCLARI <

Kendimizi resetlemek istedigimizde ille de uzun bir yiirityiis
yapmamiza gerek yok. Yukarida bahsettigim 2006 yilinda ya-
pilan galismada, katilimcilarin bedenen gevsemeleri sadece iki
dakikalik bir sessizlikte gergeklesti. Sessiz bir yerde iki dakika-
lik sessiz, telefonsuz bir yiiriiyiis yeterli olabilir.

Sohbet etme isteginize direnin: Yaninizda biriyle sessizce yii-
riimek konugmak kadar giiglii bir yakinlik yaratir.

Arada yiiriimeye ara verin, gozlerinizi kapatin ve sadece...
dinleyin. Olabildigince sessiz yiiriimeye ¢alisin; fazladan ¢aba
genelde ses farkindaligimizi yogunlagtirir.
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= 23, Hafta =

Rakimda Yiirilyiin

1930’larda bir grup Rus bilim insani, hipoksi olarak bilinen bir

durum olan oksijen yoksunlugunun insan viicudu izerinde-
ki etkilerini aragtirmaya bagladi. Onlarca y1l Demir Perde’nin
arkasina gizlenmis olan Sovyet aragtirmacilar, hem insanlar
hem de hayvanlar iizerinde deneyler yapti. Bu deneylerin ve
denemelerin ¢ogu yiiksek rakimli dag kamplarinda gergeklesti.
Digerleri de irtifa odalarinda, ugaklarda veya laboratuvarlarda
yapildi. Arastirmacilar hem siirekli oksijen titkenmesinin hem
de aralikli oksijen tiikkenmesinin etkilerini incelediler ve insan
viicudu yeterli oksijen olmadan hayatta kalamayacak olsa da
deneylerinin olaganiistii sonug verdigini gordiiler. Sonunda bir
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teknige ince ayar yaptilar ve buna aralikli hipoksik egitim (IHT)
adini verdiler. IHT, birka¢ dakika hipoksiye maruz kalmay: ve
ardindan birkag dakikalik iyilesmeyi igeriyordu. Sporculara,
astimlilara ve bagka hastalarin yani sira kanser hastalarina yar-
dimci olmak i¢in de kullanildi.

Rus deneylerinin baglamasindan altmis yil sonra, ilk deney-
lerin tiim ayrintilani iz birakmadan kaybolmus olsa da, IHT
galigmalar gizli Rus tip dergilerinde goriinmeye basladi. Ba-
trdaki merakl bilim insanlar1 Sovyet ¢aligmalarindan haberdar
oldular, onlari terciime ettiler ve kendi denemelerini yapmaya
bagladilar. Ortaya bir fikir birligi ¢ikiyordu: Orta irtifa (ve hafif
veya aralikli hipoksi) insan viicuduna faydali biyokimyasal de-
gisiklikler meydana getiriyor gibi goriiniiyordu.

Rakim ve kronik hastalik arasindaki baglantilar: aragtiran
Amerikal aragtirmacilar, 1500 metrenin iizerinde yagayan in-
sanlarin deniz seviyesinde yasayanlardan tipik olarak ii¢ y1ldan
daha uzun yasadiklarin1 buldular. Aragtirmacilar biraz daha
derine indiler ve rakimda yagayan erkeklerin ve -6zellikle de-
kadinlarin deniz seviyesinde yasayan akranlarina gore obez
olma ve kalp hastaligindan 6lme risklerinin ¢ok daha diigiik
oldugunu buldular. Obezite, kalp saghg: ve rakim arasindaki
ayni1 baglant1 Nepal, Hindistan ve Arjantin aragtirmalarinda da
kesfedildi. Yiiksek rakimda yagayan insanlarin daha saghkl ol-
dugu defalarca kanitlandi.

Yiiksekte hava daha incedir ve daha az oksijen molekiili ige-
rir. Viicudumuz azalan oksijeni daha fazla kirmiz1 kan hiicresi
ureterek ve aym1 zamanda kalbe giden yedek yollar gorevi
gorebilen yeni kan damarlar1 olusturarak telafi eder. Bununla
birlikte, orta rakimda daha saglikli olan sadece kalbimiz de
degildir. Yiiksek rakimda yasayanlar arasinda bazi kanser
tiirleri ve felg de daha az gorililyor. Gliniimiizde aragtirmalar,
daha ince havanin istah1 bastirabilecegini ve metabolizmay1
hizlandirabilecegini, ayrica bagisiklig, ruh halini, osteoartriti
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ve mide-bagirsak hastaliklarini iyilestirebilecegini gosteriyor.
Kolorado Anschutz Universitesi Tip Fakiiltesindeki Rakim
Aragtirma Merkezinin miidiirii Robert Roach’a gore yag yakma
verimliligi yiiksek rakimda artiyor, daha net diisiinebiliyoruz
ve egzersize daha dayanikli oluyoruz. Rakim genelde solunum
rahatsizig1 olan kisiler igin iyi degildir ancak Rus bilim insan-
lar1 astim ve kronik akciger hastahigini1 IHT ile tedavi etmede
bazi bagarilar elde ettiler. Yeni yapilan aragtirmalar da bazi va-
kalarin (diinyadaki baglica 6liim nedenlerinden biri olan kro-
nik obstriiktif akciger hastalig1 gibi) yiiksek rakimlarda daha az
goruldigini kanitlar nitelikte.

Pek ¢ok yeni teori var, ancak bazi aragtirmacilar tiikkenmis
oksijenin (hiicrelerimize ve dokularimiza yeterli oksijen ulas-
madiginda, potansiyel olarak o6limciil hipoksiye neden olan
hipoksi) sinir sistemini karsi koymaya zorladigini, bu siiregte
de hiicrelerimizi ve néronlarimizi hem korudugunu hem onar-
diginm1 ditgiiniiyor.

Kimse bunun nasil oldugundan tam olarak emin degil ama
elit atletler 6grenmek igin beklemiyorlar. Cogu kisi artik giicii,
hizi ve genel performansi artirmak -ve kirmizi kan hiicrelerini
deniz seviyesindeki yariglara hazir hale getirmek- igin rakimda
antrenman yapiyor. Bu arada, yeni nesil bilim insanlar1 omurilik
zedelenmesi, multipl skleroz ve felg gibi genis kapsamh bozuk-
luklar igin “terapatik aralikli hipoksi” olasiliklarini aragtirmak-
la mesgul.

Orta rakimda yiiriiyii§ yapmak, yiiksekte olmanin bazi fay-
dalarin1 deneyimlemek i¢in mitkemmel bir yoldur. Ben her
yil bir hafta boyunca genelde 2000 ile 3000 metre arasindaki
rakimlarda daglarda yiiriiylis yaparim. Dag manzarasini sev-
digim dogru ama ayni1 zamanda havasini da enerji verici bulu-
yorum. Nedense hiicrelerimi ve néronlarimi sarj ediyor olmam
fikri de hosuma gidiyor. Bu arada aragtirmacilar, zindeligi ar-
tirmak ve ok yiiksek rakimda bulunmanin getirdigi fizyolojik
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stresten kacinmak i¢in 2000-3000 metrelik bir rakimin ideal
oldugu konusunda hemfikirdir.

= [PUCLARI =

Cok hirsh baglamayin, aligmak igin kendinize zaman taniyin ve
baslangi¢ noktaniz1 yiiriimeyi planladiginizdan daha algak bir
seviyede belirleyin.

Yola ¢ikmadan 6nce saghk durumunuzun iyi oldugundan
emin olun. Daha 6nce rakimda yiiriimediyseniz ve herhangi
bir saghik sorununuz varsa, doktorunuza danmigin. Her birimiz
yiikseklige farkli tepkiler veririz ve birine iyi gelen bir sey bagka
biri i¢in hos olmayan bir gekilde yorucu olabilir.

Susuz kalmayin. Rakimda, terlemedigimiz zamanlarda bile
akcigerlerimiz yoluyla su kaybederiz, bu nedenle siirekli (su)
icin. Iklime aligma siirecinde alkolden uzak durun ya da ak-
samlar1 kendinizi kiigiik bir kadeh sarapla sinirlayin.

Kat kat giyinin; yiiksege tirmandik¢a genelde hava daha so-
guk olur. Nemi emen pamuklu tigortleri (veya pamuklu her-
hangi bir geyleri) tercih edin.

Yiiksek rakimda hava genelde tahmin edilemez. Hava duru-
munu goz 6niinde bulundurun ve gerekirse yaniniza su gegir-
mez malzemeler alin.

UV 1sinlar1 daha yogundur ve gozlere zarar verme riski tagir,
bu nedenle giines gozliigii takin ve uygun giines kremi kullanin.

Ihtiyacinizdan fazla egya tagimayin. Yiiksek rakimda yiirii-
mek deniz seviyesinde yiiriimekten daha yorucu olabilir, o yiiz-
den ¢antaniz1 da hizinizi da buna gore ayarlayin.

Uzun, zorlu tirmansgslar igin 35. Hafta: Gogebe Gibi Yiiriiyiin
(s. 183) bolimiindeki Afgan yiiriiytisii teknigini kullanin.

Yaninmizda daima harita bulundurun ve asla telefonunuza gii-
venmeyin!

128



Herkesi rakim tutmaz ancak 2000 metrede bile rahatsizla-
nanlar da olabiliyor. Dolayisiyla belirtileri bilmenize yarar var:
bag agris;, mide bulantisi, bag donmesi, siddetli nefes darlig.
Bu belirtilerden birini yagadigimiz takdirde hemen inmeye ha-
zir olun.
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o 24, Hafta -

Haritayla Yiirtyiin

Eyliil 1924’te on sekiz yaginda bir geng kiz, eski bir Le Mon-
de gazetesinin sayfalariyla ortiiniip Paris’in Latin semtindeki
Pont St-Michel Kopriisi'niin altina kivrildi. Etrafinda sarhos-
lar ve serseriler olsa da Phyllis Pearsall onlar: gormezden geldi
ve kafasinda olugturdugu haritaya odaklandi. Erkek kardesiyle
kalmaya' gelmisti. Ama kardesi ortadan kaybolmustu; parasi,
arkadaslar1 ya da ailesi olmayan Phyllis’in gidecek yeri yoktu.
Phyllis’in Paris haritas1 da yoktu ama daha 6nce Paris’i gor-
miis ve kafasinda bir haritasini ¢ikarmigt1 ve zihninde onu ye-
niden giziyordu. Hafizasindaki bu haritay: Paris’te yolunu bul-
mak, saati soylemeyi 6grenmek ve Paris havasin1 koklayarak
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bulundugu yeri tamimak igin kullandi: Ekmek ve sicak gikolata
kokusu sabah; tavuk ve galeta kokusu 6glen; kizarmis balik,
sarimsak, kuzu eti ve tarte Tatin kokusu aksam. Daha sonra
Phyllis diinyanin en bagarili harita yapimcilarindan biri oldu;
Londranin ilk A-Z haritasin1 olugturdu ve Geographer’s A-Z
Map Company’yi kurdu.

Phyllis doksaninci dogum giiniine bir ay kala 6liinceye kadar
hep galist1. O, sinirbilimcilerin o zamandan beri 6grendikleri-
nin bir kamtiydi: Her yiiriiyiisiin beynimizi gelistirmek igin bir
firsat oldugunun delili. Bunu yapmanin en basit ve kolay yolu,
bir kagit haritayla yliriimektir. Yalnizca kagit veya bir zihin ha-
ritasinin rehberliginde her zamanki rotamzdan sapmak, keli-
menin tam anlamiyla beyninizi gelistirecektir.

Norobilim, beynimizin navigasyon igin kullanilan kisminin
(hipokampus) biz onu kullandik¢a gelistigini ve kullanmadi-
gimizda da kurudugunu séyliiyor. Bir tiir kullan ya da kaybet
yon bulma kasi. Londra siyah taksi soforleri iizerinde yapilan
aragtirmalar, Londradaki her sokagin nerede oldugunu 6gren-
menin yon bulma talepleri sayesinde etkileyici derecede biiyiik
arka hipokampuslar: oldugunu kesfetti. Ne yazik ki, uydu na-
vigasyon sistemleri bunu yok etti. Navigasyon uzmani David
Barrie'ye gore, teknolojiye bel baglamamiz yalnizca beynimi-
zin 6nemli kisimlarin kiigiiltmekle kalmryor, ayn1 zamanda
bizi Alzheimer ve bunamaya yatkin hale getiriyor. Alzheimer’lh
kisilerin genelde navigasyon becerileri yoktur: Biiyitkannemin
nerede oldugunu bilmeden ortalikta dolandig: giinleri ok iyi
hatirliyorum.

Bu neden olur ve yiiriiyils yapmak bunun nasil 6niine ge-
¢ebilir? Hipokampusumuz, yerle ilgili sahip oldugumuz tiim
anilarimiz igin saklama kab: gorevi goriir. Ne zaman yeni bir
yer gorsek, uzaysal bir hafiza olugtururuz ve bu daha sonra yer,
ag ve sinir hiicreleri olarak bilinen bir dizi hiicrede depolanir.
Ayrintilar bir yer haritasina yerlesir ve hipokampusumuzda
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saklanir. Yeni bir konumda bulundugumuzda, yer haritalarimiz
kendilerini yeniden diizenleyerek bu siiregte yepyeni bir harita
olugturur. Bunu, ihtiyactmiz oldugunda 6diing alabilecegimiz
dev bir dosyalama sistemi olarak diigiiniin. Bu dosyalama siste-
minde yasadigimiz her ev, galistigimiz her ofis, okula gittigimiz
yol ve gevredeki yollar, tarlalar ve parklar bulunur. Hepsi 6zen-
le dosyalanmig ve alinmaya hazirdir. Ustelik bu haritalar kendi
kriterlerimize gore kodlanmis, benzeri olmayan ve sadece bize
ait haritalardr.

Bu, akillara durgunluk verecek derecede etkileyici bir yapi;
korunmaya deger. Sadece yoklugunda fiziksel ve uzaysal ola-
rak kayboldugumuz igin degil, aym1 zamanda yer anilarimiz
kimligimize 6zgii oldugu i¢in de. Benlik duygumuz genellikle
yasadigimiz yerlere dayanir. Yer hatiralarimizi kaybettigimizde,
benligimizin temel bir pargasim1 kaybederiz.

Ayrica, aragtirmacilar artik beynimizin uzaysal gezinmeden
sorumlu bélgesinin hayal giicii ve yaraticilik gibi karar verme-
de akil goziimiizii kullandigimiz diger daha kavramsal gezinme
tiirlerinde de rol oynadigin1 tahmin ediyor. Bazi aragtirmaci-
lar, ayn1 beyin bolgesinin sosyal gezinmede de yer alarak kisiler
aras! iligkilerde yon bulmamiza yardimar olabildigini diistinii-
yor. Mesaj agik: Yer hiicrelerimiz koreldiginde, digerleri de ko-
relir.

Teknoloji tarafindan yonlendirilmenin her alanda birgok
faydas: vardir, ancak beyin gelistirme bunlardan biri degildir.
Bu yiizden bir harita (ve yagmur yagiyorsa su gegirmez bir ha-
rita tutacag) alin, telefonunuzu kapatin ve yiiriimeye baslayin.

Ben haritayla yiiriiyiis yaptigim zamanlarda varig noktamla
ilgili kabaca bir fikirle baglarim ama belli bir zamanlama yap-
mam (bu ne bir kaybolus yiiriiyiigii -bkz. 41. Hafta, s. 211 - ne
de bir yaris). Sehirler, 6zellikle birden fazla rota sunduklar igin
uygundur ve sadece bir rota se¢me siireci beyin iizerinde ek
talepler dogurur. Yola ¢ikmadan 6nce harita incelemeye bol-
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ca zaman ayirin; kabaca bir yon fikrine, yiiriyiigiin ne kadar
stirebilecegine dair bir fikre ve ideal olarak ana yollarin bulun-
madig bir rotaya ihtiyaciniz var. Yiiriimeye basladiginizda yer
isaretlerine ozellikle dikkat edin. Bunlari, haritali veya haritasiz
geri donmenize veya rotay1 yeniden bulmaniza yardimci olacak
kritik yer belirleyicileridir. Caligmalar, daha biiyiik yer isaretle-
rinden daha ¢ok faydalandigimizi gosteriyor: Cop kutular: ve
galiliklar yerine kilise ¢an kulelerini ve uzun agaglar1 diisiiniin.
Kisisel olarak anlaml: yer isaretlerinin hafizamizda kalma ola-
silig1 daha yliksektir: Mesela benim gocuklarim pastanelerin ve
dondurmacilarin yerlerini asla unutmazlar.

Kendimizi uzamsal olarak konumlandirmak igin gorsel yer
isaretlerini kullanmak, yer isareti tabanh pilotaj olarak bilinir.
Ancak beynimizi daha fazla ¢alistirmak i¢in tiim duyularimizi
dahil etmemiz gerekir. Aragtirmacilar artik insanlarin bir za-
manlar sanildigindan ¢ok daha gelismis koku alma duyusuna
sahip olduguna inaniyor. Yakin ge¢miste yapilan deneylerde
gozleri bagh ogrenciler, elleri ve dizleri tizerindeyken koku iz-
lerini takip ettiler ve sasirtic1 bir bagar: elde ettiler. Yiiriirken
(dik, dort ayak iizerinde degil) fabrikalarin, garajlarin, firinla-
rin, agaglarin kokusunu duyumsayin. Ayni sekilde kulaklarimizi
da kullanarak gevrenizdeki sesleri hafizaya alin. Kendinizi ko-
numlandirmak ve -eger isterseniz- cografi konumunuzla yer
isaretleri, kokular ve sesler arasinda ¢apraz baglanti kurmak
i¢in haritaniza bakin.

Kirsal kesimde, yerini tespit etmek ve yon bulmak i¢in dogal
isaretleri kullanan Tristan Gooley’nin mitkemmel denizcilik ¢a-
lismasindan faydalanmak isteyebilirsiniz. Tavuskelebeginin ya-
kinlardaki bir uygarhigin isareti oldugunu ya da likenin kendi
yoniimiizii bulmak igin kullanilabilecegini kim bilebilirdi?

Harita yiiriiyiisleri ¢ocuklar esliginde yapildiginda harika
olur. Sadece dogalarinda var olan maceraperestlikten keyif al-
diklari i¢in degil, ayn1 zamanda —ekran gocugu olmalari ve ebe-
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veynlerinin giivenlikle ilgili giderek artan kaygilan yiiziinden-
¢ocuklarin seyir beyin kaslarini kaybetme konusunda en biiyiik
risk altinda olmalarindan dolay: da. Kiminle birlikte olursaniz
olun, herkesin yararlanabilmesi i¢in harita okumay: ve navigas-
yonu paylagin.

= [PUCLARI =

Kirsal kesimde kendi kendimize yon bulmamiz daha zordur:
Yanimzda bir pusula bulundurun ya da telefonunuzdaki pusu-
lay1 kullanin.

Sehirdeki harita yiiriiyiisleri akilda belli bir hedefle
baglayabiliyorken, kirsal kesimde hedefler o kadar bariz
degildir. Bir bitis noktasina ulagmak yerine bir patika segip
takip edilen kirsaldaki harita yiriyisleri, navigasyonla ilgili
beyin kaslarimiz1 gelistirmede de bir o kadar etkilidir.

Cocuklarla m1 yiiriiyeceksiniz? Harita okuma kismini onlara
havale edin (sorgusuz sualsiz) ve gittikleri yeri izlemeye hazir
olun.

Ister kentsel ister kirsal bir bélgede olun, haritamzi
kullanmadan geri donmeyi deneyin.

En onemlisi de, kesinlikle mecbur kalana kadar Google Ha-
ritalara (veya AllTrails gibi uygulamalardaki hareketli nokta)
uyma isteginize kars1 koyun.
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= 25, Hafta -

Bir Amagla
Yuruyun

Unlii Fransiz besteci Erik Satie, her giin evinden stiidyosuna
yuriyerek gidiyordu; giiniin sonunda ters yone tekrar ettigi
dokuz kilometrelik Paris yiiriyiigii. Yiiriirken tehlikeli
sokaklardan gegiyordu. Satie kendini korumak igin yaninda bir
geki¢ tagiyordu. Hizli ve kararh adimlarla yiiriiyor, giivenligi
i¢in etrafin1 kolagan ederken zihninde beste yapiyordu. Satie’nin
tempolu, kararl yiriylgiiniin absent igme aligkanlhigina kars
yardimcr oldugunu ve oliinceye kadar yenilikgi miizikler
bestelemesini sagladigini diigiinmek hosuma gidiyor.
Giiniimiizde aragtirmacilar, Satienin iki ayak tizerinde yii-
riime tarzini ya da hareketini faydal: yiiriiyiis ya da sadece
bir amagla yiiriime olarak adlandiriyorlar. Insanin bir ama-
ca duydugu ihtiyag, kendimizi nasil gordiigiimiizii tanimlar:
Amag hayatimiza anlam katar. Cok sayida aragtirma, amacin
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bizi meggul, merakl1 ve gerekeni yapmig kilma giiciinii kanithi-
yor. Madem yagtyoruz, yiiriiyebiliriz. Yiiriime amact duygusu,
adimlarimiz1 hizlandirmamiza yardima olur ve bizi Satie gibi
hem daha ¢ok hem de daha hizl yiiriimeye tegvik eder. Bunu
yaparken kendimizi daha iyi ve saghkli hissederiz.

Pazar giinii 6gleden sonra gezinti yapmay: herkes sever ve
¢ogumuz arkadaslarimiz ve ailemizle eglenmek i¢in bulun-
dugumuz bolgede manzaras: giizel bir yere seve seve gideriz.
Boyle yiiritytisler sayisiz fayda saglar (6rnegin bkz. 5, 22 ve 33.
Haftalar) ve kapimizin esiginden ¢iktigimiz anda yiiriimeye
bagsladigimizda ve ister ofise ister eve veya bir randevuya olsun,
aklimizda bir hedefle yiiriidiigiimiizde, halk sagligi uzmanlari-
nin “tesadiifi faaliyet” (belli bir zaman aralif1 ya da yer gerekti-
ren bir ey yerine, normal giiniimiiziin bir par¢asini olugturan
hareket - 6rnegin bir spor salonunda bir aksam dersi yapmay1
gerektiren “egzersiz” gibi) dedigi seye de katiliriz. Amagl,
rastlantisal yiiriiylis (Satie'nin her giin ise yiiriiyerek gidip gel-
mesi gibi) giinlik adimlarimiz1 artirmanin en kolay yoludur.
Saghigimiz agisindan da en etkili yol olabilir.

Ohio Eyalet Universitesi'nde yapilan ve 125.000 yetigkinin
yer aldig1 aragtirma bir amagla yiiriiyenlerin, yalnizca eglen-
ce i¢in ytriiyenlere gére daha hizh yiiriidiiklerini ve kendile-
rini daha saglikli hissettiklerini ortaya koydu. Dogent Doktor
Giilsah Akar, siiresi veya amaci ne olursa olsun her tiirli yi-
riiylisiin insana daha iyi hissettirdigini soyledi. “Fakat faydah
amaglar igin yiriimek saghg: 6nemli olgiide iyilestirir” Akar,
ise, ahgverige ya da bir randevuya gitmek gibi bir amagla yiiri-
yen kisilerin, bos zamanlarinda yiiriiyii§ yapanlara gore daha
hizh yiirtidiiklerini gordii. Bizi daha saghkh hissettiren daha
hizli yiirimek olabilir. Akar, 6zellikle ise gitmek igin yiiriime-
nin daha hizli yiiriime ve daha saghkli olmakla sonuglandigini
kesfetti.

Arabadan indigimizde ve giinliik yolculuklarimizin ¢ogunu
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yiiriiyerek yaptigimizda, yalmizca daha hizh yiiriimekle kal-
maz, aym: zamanda dakikalarca fazladan egzersiz yapmus olu-
ruz. Akar’in aragtirmasina gore, evden yiiriiyerek giktigimizda
(“evde baslayan yiiriiyii§ yolculuklari”) daha uzun siire ve daha
hizl1 yiiriimiis oluyoruz, bu da bizi “6nemli 6lgiide daha saglk-
11” yapiyor. Bu, yiiriiyiis kogu Joanna Hall'un ileri siirdigii bir
iddia: “Evimizin kapisindan baslayan birkag yiirityiis yapmak
kesinlikle ¢ok 6nemli, ok kisa olanlar bile. Rotay bildigimiz
zaman hep daha hizli yiiriiriiz ve kapimizin egiginde baglayan
ylriiylisleri ertelemek ¢ok daha zordur” Bir¢ogumuz igin bu-
nun nedeni, yakin ¢evremizin tam anlamiyla tamidik gelmesi-
nin veya tehlikeli bir yoldan ge¢meyi gerektirmesinin bizi hiz-
lanmaya sevk etmesi olabilir. Ya da giindelik yiiriiyligiin yogun
giinlere sikigtirilmasi gerektiginden olabilir.

Her iki durumda da amagh yiriimeyi hayatimiza eklemek
hig de zor degil. Yiiriime mesafesinde bir randevunuz veya sos-
yal bir etkinliginiz oldugunda arabayi arkanizda birakmay: de-
neyin. Zaman konusunda ¢ok comert olmayin: Uzun adimlarla
yiiriimek istiyorsunuz, oyalanmak degil.

Aksam yiiriyiigleri ve 6gleden sonra gezintileri de bir ama-
ca uygun yapilabilir. Evinizden arabayla degil yiiriiyerek ¢ikin
(evinizin bulundugu bolge her zaman daha hizh yiiriiniir) ve
belli bir zaman sinir1 ya da belli bir saatte evde olmak igin bir
sebep belirleyin. Firindan ¢ikarilmasi gereken giiveg, bir TV
programi ya da sadece telefonunuzdaki bir alarm, neredeyse
her sey amaca yonelik bir zaman sinir1 olabilir.

= IPUCLARI <

Hiz kazanmak igin yiiriimeye biraz geg baslayin ama aynu siire
hedefini koyun.
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Tehlikeli ve kirli yollara alternatifler bulun, miimkiin olan
her yerde arka sokaklari ve kaldirimlar1 arayin. Go Jauntly gibi
navigasyon uygulamalari, yiiriiyii§ rotalarini belirlemede trafik
odakl1 uygulamalara gore ¢ok daha iyidir.

Her zamanki yagam alanimizin tamidikhiginin sizi arabaniza
binmeye itmesine izin vermeyin; bu kitaptaki diger ipuglarin-
dan bazilarim kullanirsak, sikici buldugumuz yiiriyisler bile
ilging hale gelebilir (6rnegin burnumuzu kullanarak, bkz: 11.
Hafta: Sehrin Kokusu Yiiriyiisii Yapin, s. 69).

Sesli kitaplar ve podcast’ler dinlemek, faydac yiirtyiisi ger-
cekten ilging bir seye doniistiirebilir. Trafige yakin yerlerde yii-
rityorsaniz tek kulaklik kullanin.

Yiiriimeye evinizin kapisindan baglayin: Bildiginiz bir man-
zaranin monotonlugu sizi hizlanmaya tegvik eder.

Amagh yiiriimeyi hayatimiza sokmanin diger yollar1 arasin-
da yiiritylis maratonu egitimi veya adim takibi yer alir.

Caligmalar, adim sayilarini takip eden isteksiz yiiriiytiggiilerin
tipik olarak daha fazla yiuiriidiiklerini gosteriyor.

Kapinizin 6niinden giivenli bir gekilde yiiriiyemiyor musu-
nuz? Yirriimeye miisait yollar, daha fazla yesil alan ya da kirli-
ligi 6nleyen ve trafik hizini azaltan yasalar igin meclis liyenizle
gorigiin.
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= 26. Hafta =

Giines Isiginda Yiiriiylin

Giinege tapinma binlerce y1l 6ncesine dayanur, ancak 1g1§1n sag-
lik i¢in bir gii¢ oldugu, az taninan Danimarkal1 bir bilim insani-
nin bir kediyi gozlemlemesinden sonra kabul edilmistir. Niels
Ryberg Finsen’in helyoterapiye (giines 15181yla tedavi) olan ilgi-
sinin kokleri onu kirk dort yaginda hayattan koparacak, meta-
bolik bir hastalik olan halsizlik hastahgindan geliyordu. Yirmi
yil 6nce, bir tip 6grencisiyken Finsen, giines 15131n1n onu nasil
canlandirdigini fark etti. Kedilerin giinesli noktalara yonelisini
izlemek onu kendi iizerinde daha yogun deneyler yapmaya tes-
vik etti ve “giinesin yararh ve 6nemli bir etkisi oldugu” inancini
giiglendirdi.

Finsen daha sonra 11k terapisi galigmasiyla, 6zellikle de gigek
hastalig ve bir tiiberkiiloz tiirii olan lupus vulgaris tizerinde ilk
>agarisi nedeniyle 1903 Nobel Odiilirnii kazandi. Basarilarinin
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haberi yayildi ve en {inlii helyoterapi uzmani Dr. August Rollier
tarafindan Isvigre Alpleri'nde otuz alt1 helyoterapi merkezi (ba-
zen giineslenme klinikleri veya solaryum olarak adlandirilir)
inga edildi. Rollier'in tedavisi altinda hastalar yavas yavag —-ve
genellikle mitkemmel sonuglarla- sabah giinesinin bes dakika
kadar ayaklarina vurmasiyla baglayarak giin 1§1§1na maruz ka-
lryordu. Tahmin edilebilecegi gibi bronz ten, yalnizca zenginli-
gin degil saghigin da bir isareti olarak moda oldu ve The Times
editériiniin cesurca, “Giinegsiz giinler ayn1 zamanda 6lim ve
hastalik giinleridir;” iddiasinda bulunmasina ilham verdi.

Bugiin giinesten kagiyoruz ve ¢ogumuz giiniimiiziin en iyi
boliimiinii yapay 1s1k altinda gegiriyoruz. Artan i¢ mekén ya-
sam tarzimiz, giines kremi kullanma ¢abalarimiz, saplantil ki-
nigiklik korkumuz ve artan hava kirliligi yiiziinden niifusun ne-
redeyse %70’inde, giines 151g1n1n en iyi bilinen yan etkisi olan D
vitamini eksikligi oldugu digiiniilityor. Giines 15181n1n neredey-
se mucizevi 6zelliklerini ortaya ¢ikaran bilim insanlari, artik D
vitamininin giinesin dikkate deger faydalarindan yalnizca biri
oldugunu soyliiyor. Finsen’in tahmin ettigi gibi, giinesin tim
isinlarina ihtiyacimiz var. Kuzey enlemlerinde yasayan bizler
i¢in g6z kamagstirici her 1g1kta disar1 ¢itkmak mitkemmel bir an-
lam ifade ediyor.

D vitamininin 6nemi yadsinamaz. Giines 1s1gindaki ultravi-
yole 151k (UVB) cildimize ¢arptiginda olusur, karacigerimize ve
oradan bobreklerimize giderek kalsidiol 25 (OH) D3 adh bir
hormona doniigiir. Kalsidiol iki ila ii¢ hafta arasinda tiikenir,
dolayisiyla serum seviyelerimizi sabit tutmak igin viicudumu-
zun siirekli giines 151g1na ihtiyaci vardir. Uzmanlar, cilt tipine ve
UV indeksine bagl olarak her giin yiiz, boyun ve kollara bes ila
otuz dakika arasinda 151k 6nermektedir.

D vitamininin kilit rolii, digiik vitamin seviyelerinin daha
zayif iyilesmeyle iligkilendirildigi ve bir sekilde dogustan ge-
len bagigiklik sistemimizin igleyisi i¢in ¢ok 6nemli oldugunun
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anlagildigr Covid-19 salgimi sirasinda one ¢ikti. Artik iki ba-
gisikhik sistemimiz oldugu diisiiniiliiyor: dogustan gelen ba-
gisiklik ve sonradan edinilmis bagisiklik. Sonradan edinilmis
bagisikligimiz, antikor iiretimini (ve asilarin ise yaradig siire-
ci) tetikleyen bir siireg olan patojenlere maruz kaldikga gelisir.
Dogustan gelen bagisikligimiz, viicudumuzda zaten yerlesik
olan ve mikroplara, alerjenlere vb. giinlitk maruz kalmayla baga
¢itkmamizi saglayan savunma sistemidir. Dogustan gelen bag-
siklik sistemimiz pek ¢ok viriisii savugturmaktan sorumludur:
Dogustan gelen bagisikligimiz ile D vitamini arasindaki bag-
lantilar, yeterli serum diizeylerinin grip ve nezle gibi kig viriis-
lerini uzaklagtirmanin anahtari olabilecegi sayisiz aragtirmayla
kanitlandi.

Ama en 6nemlisi su: D vitamini giines 1s1g1n1n tek faydas
degildir, bu da takviyenin neden her zaman etkili olmadig-
n1 agikhiyor. Kalp hastaligi, hipertansiyon, osteoporoz, birgok
kanser, depresyon, bunama ve ¢esitli otoimmiin hastaliklar son
zamanlarda D vitamini degil, giines 15181 eksikligiyle iligkilen-
dirilmigtir. Isve¢’te 30.000 kadin iizerinde yapilan yirmi yilhik
bir aragtirma giinesten uzak duranlarda 6nemli olgiide daha
yiiksek 6liim orani saptadi. Aragtirmanin yazari, giines 15181 al-
mamanin saghgimiz i¢in sigara igmek kadar tehlikeli oldugunu
iddia etti ve “giinese maruz kalmanin saghgimiz iizerindeki et-
kilerine iliskin daha dengeli ve yeterli bir goriis” savundu.

Peki giines 15181 uzun zamandir aranan yasam iksiri olabilir
mi? Aragtirmacilar artik giines 1gigindan gelen fotonlarin,
cildimizden nitrik oksidi harekete gegirip dolagim sistemimize
aktararak, bazen savunma hiicreleri olarak adlandirilan
bagisiklik sistemimizin hayati bilesenleri olan T hiicrelerimizi
etkinlestirdigine inaniyor. Cildimiz, kanimizda dolaganlarin
iki kat1 kadar ¢ok sayida T hiicresi tasir. Giines 15181ndaki mavi
151k, sadece cildimizin yiizey katmanina degil, aym1 zamanda
alttaki katmana da (dermis) ulagarak orada gizlenen genis T
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hiicresi pargalarimin hizh aktivasyonunu saglar. George Town
Universitesi Tip Merkezi'nden aragtirmaci Gerald Ahern, “Gii-
nes 15181, temel bagisiklik hiicrelerinin hareketlerini artirarak
dogrudan etkinlestirir,” diye agiklad:.

Ayrica, giines 15181 sirkadiyen ritimlerimizi ayarlamada ve
melatonin iiretimimizi diizenlemede kritik rol oynar, dolayisiy-
la uyanmamiza ve uyumamiza yardimci olur. Bunlarin higbiri-
nin D vitaminiyle ilgisi yoktur, yani giines 1s1gindan kaginmak
ve onun yerine bir takviyeye giivenmek ¢ok biiyiik aptallik ola-
bilir.

Giines 15181 ve D vitamini gibi karmagik konular tartigmali
olmaya devam ediyor. Aragtirmacilar hala ne kadar D vitami-
nine ve/veya giines 1s181na ihtiyacimiz oldugunu tartisiyorlar:
Bazilan yiiksek doz takviyelerin mikrobiyomumuzun hassas
isleyisine miidahale ettigine inanirken, pek ¢ok onkolog ve der-
motolog, giinesten tamamen vazgegip yalnizca takviyeye gii-
venmememiz gerektigini soyliiyor.

Cok karmagik gibi goriiniiyor ama aslinda cevap basit: Gii-
nesli havalarda kollarimz: sivayarak ve yiiziiniize giines kremi
siirmeden kisa bir yiiriiyiis yapin. Kendi kendime yaptigim de-
neyde, alt1 ay dikkatli bir gekilde giinese maruz kalarak yap-
tigim yirilyis otoimmiin bir hastaligimi geriletti ve nezlesiz,
oksiiriiksiiz bir kig gegirmemi saglada.

Son sozii, giines 15131m “kaliteli bir sampanya” olarak ta-
nimlayan Ingiliz cerrah ve giines terapisti Henry Gauvainden
gelsin. “Giines canlandirir ve uyandirir; fazlasi sarhos eder ve
zehirler”
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= [PUCLARI <

Yolun ve sokagin giinesli tarafinda, yapabiliyorsaniz suyun ya-
ninda yiirliylin (yansimalar ekstra UV 15181 saglar).

Vaktiniz kisith m1? UVB iginlarinin en yogun oldugu giin
ortasinda ¢ikin.

Cilt tipinize, bulundugunuz yere, mevsime ve giiniin saatine
gore on ila otuz dakikadan fazla yanmaktan her zaman kaginin.
Telefonunuzda veya saatinizde bir zamanlayici ayarlayin, sonra
giysi, golgelik ve/veya giines kremiyle korunun.

Her sonbahar giinesli bir yiirilyiis firsat1 yakalayarak viicu-
dunuzu daha zayif kig bagigikligina ve kis giinesi 15131n1n daha
diisiik seviyelerine hazirlayin.

Cok kirli yerlerde yiiriimekten kaginin: Hintli gocuklar, Orta
Dogulu geng kadinlar ve menepoz sonras: Belgikali kadinlar
izerinde yapilan aragtirmalar, yiiksek diizeyde atmosferik
kirliligin UVB miktarin1 “6nemli dlgiide” azalttigim ve D vita-
mini eksikligi riskini yiikselttigini buldu.

Sabah giinesinin sirkadiyen ritimlerimizi ayarlama ve gece
uykumuzu iyilestirme agisindan faydali oldugunu bilin (bkz.
10. Hafta: Uyandiktan Sonra Bir Saat Iginde Yiiriiyiin, s. 64).

Giinese bakamiyor musunuz? Genis kenarl ya da siperlikli
bir sapka durusunuzu korumaya yardimci olur.

Giinesli giinlerde kendinizi neden daha iyi hissettiginizi hig
merak ettiniz mi? Burada anlattigimiz her seye ek olarak, giines
15181 iyi hissetme hormonu olan serotonini de tetikler. Lancet’te
yapilan bir aragtirmaya gore, 151k ne kadar parlaksa, serotonin
seviyeleri de o kadar ytiksek olur.

Cildinizi giines kremiyle korumaya almadan giinese maruz
birakmaktan endise mi duyuyorsunuz? Cildinizi yavas yavas
hazirlayin, giinese maruz kalmayi azar azar artirin. Endigeleni-
yorsamz doktorunuza danigin, ancak cildinizin yanmasina asla
izin vermeyin.
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Alternatif olarak, cildi D vitamini ve nitrik oksitten mahrum
birakmadan zararli UV iginlarindan koruyan yeni mineral gii-
nes kremlerinden birini alin.
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= 27.Hafta =

Yiiriirken Sarki
Soyleyin

1854’te nemli bir sonbahar sabahi, yazar ve yiiriiyiiggii George
Borrow, Galler’in en yiiksek dag1 olan Snowdona tirmanmak
i¢in yola ¢ikt1. Her zaman giydigi siyah takim elbisesi, dirsegi-
nin altinda bir semsiye, yol arkadaginin (iivey kiz1 Henrietta)
koluna giren Borrow, zirveye ulagana kadar bagira gagira Galce
sarkilar soyledi. Neden mi? Ciinki bir kadin olarak Henriet-
tanin bu kadar getin bir yiirityiigii bagaramayacagindan endise
ediyordu. Ayrica Henriettanin (bir kadin oldugu igin) korkma-
sindan da kaygiliydi. Her iki durumda da onu sarkilarla cesa-
retlendirmesi gerektigini diigiiniiyordu.

Bay Borrow, bilim insanlarinin ruh hali olgekleri, stres 6l-
gekleri, kan testleri, tiikiiriik testleri ve beyin taramalariyla
kanitladiklar: geyi, sezgileriyle bulmustu: $arkinin birlestirici,
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giiglendirici ve enerji verici giicii. Yiiriirken sarki séylemek ta-
rih boyunca taktik olarak kullanilmistir; uygun adim yiiriiyen
askerler, yiirityiis yapan 6grenciler, muhalif protestocular ve...
bezmis aileler. Avusturya Alpleri'ndeki ilk aile yiiriyiisa tati-
limizde biz de tam olarak bu taktigi kullandik. Yokuslar dik-
lestikge sarkilarimizin sesi de yiikseldi. Ve tipki Bay Barrow ile
Henreitta gibi zirvelere rekor siirede ulastik.

Sarki soylemenin daglara tirmanmamiza yardimc olacak
nesi var? Fizyolojik faydalar1 agik¢a belgelenmigtir. Sarki
soylemek agriyr hafifletir; saghk gorevlileri bu durumu, sarki
soylemeye basladigimizda, dogal agr kesici gorevi goren be-
ta-endorfinler gibi bir dizi norokimyasalin salinmasina bagh-
yor.

Sarki soylemek cigerlerimize, gelismis solunum kaslar1 ve
daha verimli nefes almayla sonuglanan bir egzersiz yaptirir.
Arastirmacilar buna “optimize edilmis nefes alma” diyorlar ve
tartigmasiz bir gekilde yiiriirken ihtiya¢ duydugumuz sey tam
da bu, ozellikle de ayaklarimizla ritim iginde sark: séyliiyorsak.
Sarki soylemek igin cigerlerimizi agtigimizda istemsiz olarak
durusumuzu diizeltiriz ve nefes verdigimizde kas gerginligini
azaltiniz. Sarki sdylemek aerobiktir: Tipk: yiirimek gibi, kana
oksijen pompalayarak kendimizi zinde ve canlanmig hissetme-
mizi saglar.

Sarki soyledigimizde bagisiklik sistemimizi de giiglendiririz.
Ard1 ardina yapilan ¢aligmalar, sarki soyleyenlerin (ben, siz,
sarki soylemekten hoglanan herkes) tiikiirigiinde immiinoglo-
bulin A(Iga) ad: verilen bagisiklig giiglendirici bir antikorun
diizeylerinin yiikseldigini buldu.

Yazar Katharine Trevelyan 1935’te Kanadaya tek bagina ve
yaya olarak gegerken, sakinlesmek igin sarki soylilyordu. O
zamandan bu yana yapilan tiikiiriik testleri sarki soylemenin
strese, depresyona, uykusuzluga ve kalp hastaligina katkida bu-
lunan “savas ya da kag” hormonu olan kortizol diizeylerimizi
azaltarak bizi rahatlattigim kanitladi.
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Sarki soylemenin psikolojik etkilerine dair kanitlar da aym
derecede ikna edicidir. Kanser hastalar1 ve bakicilar, psikiyatri
hastalari, demansi olan yaghlar, hamile kadinlar, hemgireler ve
ogrenciler iizerinde yapilan diizinelerce aragtirma, sarki s6yle-
menin endorfin iireterek bizi daha mutlu hissettirdigini ortaya
koymustur. Aragtirmalarin ¢ogu korolara odakhdir, ancak bir
calisma tek bagina sarki sdylemenin yararlarin1 grup halinde
sarki soylemenin yararlariyla kargilagtirdi ve higbir fark bula-
madi1. Sarki soyleyen herkes, kiminle ve nerede olursa olsun,
kendini iyi hissetmesini saglayan endorfin iiretir. Bir aragtirma-
cinin kisaca yazdig: gibi, hem koroda hem de solo sarki soyle-
dikten sonra mutluluk artti, endise ve {iziinti azald1.

Yine de, bagkalariyla birlikte sarki soylemenin elbette ekstra
faydalari var. Bizi arkadaglarimizla ritim, melodi ve sarki sozle-
rini koordine etmeye tegvik ederek kabugumuzun diina gika-
rir. Aninda kendimiz yerine bagkalarini diigiiniiriiz, ancak —-en
onemlisi- kendimizi bir grubun pargasi olarak da algilariz. Bi-
lim insanlar1 bunun bagka bir nérokimyasal tetikledigini diigii-
nityor: Dostluk, empati ya da bag kurma kimyasal: olarak bili-
nen oksitosin. Beynimiz oksitosinle dolup tasarken, This is Your
Brain on Music kitabinin yazar sinirbilimci Daniel Levitin'in
birlikte sark: soyledigimiz kisilere kars1 gergek bir bag, giivenlik
ve esenlik duygusu olarak tanimladig seyi hissediyoruz.

Felglilerin ve Parkinson hastalarinin raporlary, yiiriirken sar-
ki s6ylemenin rehabilitasyona da yardimci oldugunu gosteri-
yor. Her iki hasta grubunun da genelde yiiriiyiis stilleri 6nemli
olgiide bozulmugtur: Kisaltilmig adimlar, dengede bozukluk,
diizensiz adimlar ve ac1 verecek kadar yavag hareketler, birgok
kiginin baston yardimiyla yalnizca birkag metre yiiriiyebilecegi
anlamina gelir. Korede yaslar1 on dokuz ile yetmis sekiz ara-
sinda olan felgli hastalarla yapilan bir deney ¢arpic1 sonuglar
ortaya koydu. Felgli hastalar yiiriirken, dakikada 90-120 vurus-
luk tempo araligiyla ideal bir yiiriiyiis hiz1 saglamasi igin segil-
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mis bir gocuk tekerlemesi soylediler. Katilimcilarin otuz dakika
i¢cinde daha dengeli, daha uzun adimlarla ve daha hizl1 hareket
etmeye bagsladiklar1 gozlemlendi. Parkinson hastalar: tizerinde
yapilan bir aragtirma da benzer sonuglar gosterdi; yiiriirken
sarki soylemek diger tiim miidahalelerden daha fazla iyiles-
me sagladi. Bunun nedeni, beynimizin nasil hareket ettigimizi
kontrol eden boéliimlerinin ayn1 zamanda bir ritim siirdiirme
becerimizi de kontrol etmesidir.

Peki, bizi yiiriirken sarki sdylemekten alikoyan nedir? Le-
vitin, aptalca davrandigimizda kendimizi baskic1 bir sekilde
utandirarak, bizi siirekli olarak “uygun” davranmaya iten bey-
nimizdeki bir engelleme devresine isaret ediyor. Bu ayn1 za-
manda beynin alkolden etkilenen béliimiidiir ki neden birkag
kadeh igkinin bizi neseli ve pervasiz hissettirdigini de agikliyor.

Bu durumda yiiriiyiislerimizde alkoliin bizi “sosyal ahlak™tan
kurtaracagin1 umarak cep matarasindan igki yudumlayabiliriz.
Ya da birlikte yiiriidigiimiiz arkadaglarimiz1 gsarki sdylemeye
ikna edebiliriz (¢ocuklar ¢ok sevinir). Alternatif olarak, endise-
lenmeyi bir kenara birakip bagisikligimizin gelisecegini bilerek
sarkiya baglayabiliriz. Moralimiz diizelir, adimlarimiz hizlanur,
yoldashk baglarimiz giiglenir... ve dagin zirvesine ulagiriz. $ar-
ki sdylemek konusunda yeteneksiz olmamiz geri ¢ekilmek igin
bir sebep degildir. Miizikologlar, ¢ogumuzun 6zellikle bir grup-
la sarki soylerken bir melodi tutturabildigine inaniyor.

= IPUCLARI =

Herkesin bildigi ya da birka¢ dakikada kolayca 6grenebilecegi
bir sark: segin. Sarkinin uygun tempoda olup olmadigini kont-
rol edin. Ger¢i parmak vuruslu her melodi ise yarar.

Sarki sozlerinin uygun olmasi daha da iyi olur: Biz “She’ll Be
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Coming Round the Mountain” sarkisini seviyoruz.

Iginizden gele gele sdyliiyorsaniz yaban hayati gormeyi
beklemeyin.

Vadide ¢inlayan hos seslerinizi duymak istemeyebilecek di-
ger yiuriiyiigciilere karsi duyarh olun.
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= 28. Hafta -

Piknik Sepetiyle Yiiriiyiin

1858 dolaylarinda -ilk bebeginin 6limii ile ikinci bebeginin
dogumu arasinda- yemek kitab:1 yazari Bayan Isabella Beeton
bir piknik meniisii yazdi. Meniide sunlar vard:

1 par¢a soguk dana rosto, 1 par¢a soguk haglanmig dana
eti, 2 kuzu kaburga, 2 kuzu sirt, 4 tane kizarmis tavuk, 2
kizarmig 6rdek, 1 jambon, 1 dil, 2 tane jambonlu turta,
2 tane giivercin turtasi, 6 tane orta boy 1stakoz, 1 tane
dana kelle, 18 tane marul, 6 sepet salatalik... 2 diizi-
ne meyveli turta, 4 diizine cheese cake, 2 adet soguk
puding, 1 tane soguk Noel pudingi, birkag sepet taze
meyve...
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Ve bu ekmeklere, keklere, peynirlere, tereyagina (3 kg) ve ige-
ceklere gegmeden 6nceki kismryd!

Tim bunlar1 uzak bir piknik alanina tagimak (ve sonra ke-
mikleri, artiklan, gatal-bigak ve tabak takimlarini ve Bayan
Beeton'in gerekli gordiigii pegete ve ortiileri geri gotiirmek) bir
yiiriiyiis¢iiniin kaslarini ve dayanikliligini test edebilirdi.

Ama tagimak, atalarimizin her giin her saat yaptig1 bir seydi.
Tagirken kaslarimiz izometrik kasilmalar gergeklestirir; 6rne-
gin paz1 kivirmaya déhil olanlardan oldukga farkl daha bityiik
kasilmalar. Piknik sepetiyle yiiriidiigiimiizde kollarimizdaki,
omuzlarimizdaki kaslar ve karin bélgemiz kasilir ve sepeti yere
birakana kadar kasili kalir. Bu, eklemlerimizi etkilemeden kas-
larimizda gii¢ olusturur ¢iinkii eklemlerimiz hareket etmez.

Ug tiir kas kasilmas: vardir: Esmerkezli kasilma, bir agirhk
kaldirdigimizda meydana gelen bir karin kasilmasi. Digmerkezli
kasilma, biz agirhg: diigiirdiikge bir kasin uzamasidir. Bir de
izometrik kasilma; bir kas1 uzun siire tutmak. Ugii bir takim
olarak ¢aligip uzuvlarimizi destekleyip stabilize ediyorlarsa
da, izometrik hareket ozellikle kas giiciinii, dayaniklihg ve
hareketliligi korumada ustadir. Bugiin ¢ok azimiz diizenli
olarak izometrik kas kasilmasini igeren tiirden faaliyetlerde
bulunuyoruz. Ancak son yapilan arastirmalar, izometrik
egzersizin bir kasin yiizde 95’ini ¢ahstirdigini, digmerkezli ve
esmerkezli kasilmalar sirasindaysa yiizde 88-90'inin ¢aligtigini
gosteriyor. Bazi spor bilimciler, izometrik egzersizin agirlik kal-
dirp indirmekten (burada esmerkezli ve digmerkezli kasilma-
lar vurgulanmaktadir) daha fazla giig olusturduguna inaniyor.

Izometrik egzersizler genellikle eklemlerin gerilmemesi,
ancak kasin yeniden inga edilmesi veya siirdiiriilmesi gereken
rehabilitasyon programlarinda kullanilir. Izometrik kasilmay:
iceren egzersiz yoga, kros kayagi, tirmanma ve baleden
hoslanan kigiler igin de gok yararhdir; burada bir pozisyonu
korumak igin giiglii kaslara ihtiyag vardir.
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Yiiriime ve tasima kombinasyonu (bazen yiikleme veya yiiklii
tasima olarak anilir), bir dumbell kaldirmaktan ¢ok daha kar-
magiktir. Viicudumuzun her adimda sabit ve dengeli kalmasi
gerekirken, beynimiz gekli esit olmayan bir seyle en iyi nasil ha-
reket edecegini hesaplamak zorundadir. Bayan Beeton tarzi bir
piknik sepeti tagirken kollarimiz, omuzlarimiz, karin ve gobek
kaslarimiz iyice ¢aligir.

Ani yazar Ellen Weeton ve piknik sepetini tagimasina yar-
dim eden dort adamin 8 Temmuz 1810da “Goller Bolgesinde-
ki Fairfield Selalesinin zirvesine ulagmak igin ¢ok kayalik ve
engebeli ve yosunlu bir yolda dokuz-on kilometre yiiriidiikleri
sirada” yasadiklar1 sey de buydu. Tagidiklar: piknik sepetinde
neler yoktu ki: “Dana eti, jambon, tavuk, iziimlii turta, ekmek,
peynir, tereyagi, koyun budu, sarap, siyah bira, rom, konyak ve
ac1 kokteyl” Onlarca kilogram agirhgindaki piknik sepetini ta-
styarak yiiriidiikleri yolun (“dokuz-on kilometre, bazilar1 on iki
diyor”) biiyiik boliimii “kayalik, fundalik ve yosun kapli” oldu-
gundan uzun siireli kas kasilmalari, gii¢ ve dayaniklilik olugtur-
ma ve denge gelistirmeyi gerektiriyordu.

Yiiriirken bir geyler tasimak ge¢miste cok normaldi. Insanlar
iiriin sepetlerini, su kovalarin, kiigiik ¢ocuklarini, valizlerini,
agir piring tokah, kanvas ve deriden yapilmis sirt gantalarini
rutin olarak tasirken el ve ayak bilegi agirliklarina gerek yok-
tu. 1914’te yazar Mary Webb ve kocasi, yerel pazarda sattiklar
kucak dolusu bahge iiriinlerini tagiyarak her cumartesi on bes
kilometre yiiriirlerdi. Yiiriyiiscii ve is insan1 William Hutton
yetmis ii¢ yasinda bir su bidonu, bir semsiye, haritalar, defterler,
kalemler ve miirekkep siseleriyle (ona hafif gelen ama biiyiik
ihtimalle birkag kilo agirhiginda bir yiik) giinde kirk bes kilo-
metre yuriyordu.

Yani hepimizin dag yollarinda litks piknik sepetleri tagi-
mamiz gerekmiyor. Demek istedigim su: Kaslarimiz yalmzca
kaldirip indirmek i¢in degil, ayn1 zamanda uzun siire tasimak
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i¢in tasarlanmigtir. Kaslarimizi bu gekilde kullanmadigimizda,
korelirler ve sonunda sarkopeniye neden olurlar. Kaslarimiz
o kadar korelir ki sandalyeden kalkamayacak duruma geliriz.
Nitekim baz: gii¢ koglari, yiik tasgimanin giicii artirmanin en
etkili tek yolu oldugunu diisiiniir. Piknik sepetleri yerine kum
torbalar1 taginmasi gerektigini savunurlar ama hadi simdi kil
kirk yarmayalim.

Cocuklarim kiigiikken piknik yapmak ¢ok sevdigimiz bir
eglenceydi. Yiiriimeyi sikic1 buluyorlardi ama piknik sayesinde
yuriimek bir kesif gezisine, bir maceraya doniisiiyordu. Ciinkii
hava nasil olursa olsun, digsarida yendigi zaman yiyecekler
daha lezzetli gelir. Yagmurda ¢allarin altinda, ormanlarin
derinliklerinde sayisiz bocegin arasinda, sehir parklarinda ve
mezarhklarda yaz kig piknik yaptik. Ne pikniklerimiz Bayan
Beetonn standartlarina uygundu ne de piknik sepetlerimizin
agirhigi onunkilere.

Spor salonunda agirlik kaldirmak yerine bir piknik diizenle-
yin, birkag arkadagimzi davet edin... Ve yiirityiin. Yiikiiniiziin
altinda giigliikle hareket ederken, yalmzca sizi bekleyen gastro-
nomik zevkleri degil, her zamankinden daha giiglii ve saglam
kaslarimz1 da digiiniin. Gerektiginde birini tepeden asag ta-
styabileceginizi bilmenin inanilmaz derecede 6zgiirlestirici bir
yani var.

= [PUCLARI <

Sadece rahatga tagiyabileceginiz kadarini alin.
Yiikiiniizii/piknik sepetinizi belinize yakin tutun ve her iki
kolunuzu da kullanarak agirhgin esit sekilde dagilmasini sagla-
yin (buna bazen kum torbasi tagima veya ay1 gibi kucaklayarak
tagima denir). Alternatif olarak, cift¢i yiirtiyiigii olarak bilinen
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stili (iki elinizde de bir sey tagiyarak) ya da bavul tagima yonte-
mini (eski moda bir bavul gibi tastyip, belli araliklarla kollarini-
z1 degistirin) deneyin.

Kaldirirken (ve indirirken) belinizden degil, bacaklarinizdan
egilin.

Yoniiniizii govdenizden degil, ayaklarinizdan degistirin.

Omurganiz1 diiz tutun ve sirtin1z1 korumak igin karin bolge-
nizi kullanin.

Tek elle tasima konusunda endiselenmeyin; aragtirmalar gos-
teriyor ki, sadece bir kol kullanilirsa beyin, tasgimayan kola bir
mesaj gondererek kasina giiglii kalmas: talimat: verir - vekale-
ten yapilan bir egzersiz ve bedenlerimizin nasil akil almaz dere-
cede mucizevi oldugunun bagka bir drnegi.

Uzun bir yol mu yiiriiyeceksiniz? Piknik malzemelerinizin
bir kismini sirtinizda tagiyin (bkz. 36. Hafta: Sirt Cantasiyla
Yiiriiyiin, s. 187). Bu, tagimay1 kolaylastirir ve ellerinizi bosta
brrakar.

Piknigi gece/yagmurlu/ riizgarh bir yiiriiylise dahil ediyor-
saniz ona gore hazirlanin (gece igin sicak ve rahat, yagmur igin
hizli ve basit, riizgr igin sicak ve kalin).

En iyi piknikler kiigiik siirprizleri olanlardir. Sandvigleri ve
cipsleri unutun: Internetten aragtirin ya da 6zel piknik kitapla-
rina goz atin. Alternatif olarak -gok eglenceli olmasa da- yii-
riirken bir direng bandi kullanin. Harvard kondisyon danigma-
n1 Michele Stanten bandi 6niiniizde veya ustiiniizde tutarken
esneterek gogiis, kol veya omuz kaslarinizi galistirmamizi 6ne-
riyor. Bunun diginda, iist viicudunuza dolayin ve yiiriirken kol-
larinizla ileri dogru itin.
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= 29, Hafta -

Yalinayak
Yurtyun

Yiiz y1l énce giplak ayakla yiiriimek, ingiliz niifusunun saghk
bilinci olan kiigiik bir grubu arasinda popiiler bir arayisti. Iskog
papaz ve Yalinayak Ligi'nin kurucusu James Bain, “Diinya yii-
zeyinin iizerinde ayak bastigimiz her yer insanlarin viicut sag-
lig1 igin 6zel bir yasam hizmeti yerine getirecektir,” iddiasinda
bulundu. Bain, ayaklarimizin topragin faydasim1 emdigine ve
besinlerini dogrudan kan akigimiza aldigina inaniyordu. Cip-
lak ayakla yiiriimeye Iskog kirsalinda baglamasina ragmen, ya-
linayak yiiriirken hissettigi canlandiric1 6zgiirlitkten, bedeninin
“yepyeni bir enerjiyle parlamasindan” vazgecemeyerek bu alig-
kanligin1 “Londra ve Edinburgh’un kaldirimlarinda” da devam
ettirdi.

Bain, Brightondaki bir yaz okulunda geng erkek ve kadinla-
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ra ¢iplak ayakla yiiriimeyi tanitt1 ve okuldan sahile kadar her
gin dort kilometre yalinayak yiiriiyiis yaptirdi. Sonuglardan
¢ok memnundu: “Kisa siirede viicutlar: tiim fiziksel canlandi-
ricilarin en giigliisiiyle doldu. (...) Saghgin giizellik izerindeki
gergekten harikulade etkileri gok gegmeden goren gozleri olan
herkes i¢in asikar hale geldi” John Bain'in basindan beri bir
seylerin pesinde olabilecegine dair artan kanitlar var. Evrimci
biyolog Daniel Lieberman, ayak sesleri iizerine yaptig1 arastir-
malarda, yastikli ayakkabilar giymenin daha agir basmamiza
neden oldugunu ve diz eklemlerimize ¢ok fazla ek baski uygu-
ladigin1 kesfetti. “Bacaginiza vuran enerji, yastikl bir ayakkab:-
da giplak ayak oldugunuzdakine gore yaklagik ii¢ kat daha faz-
ladir;” diyor. Lieberman, bu ekstra etkinin son yetmis yilda, tam
da teknolojik ilerlemelerin bize yastikli tabanlar kazandirdig:
donemde, diz kire¢lenmesi oranlarinin neden iki katina ¢ikti-
gin1 agiklayabilecegine inaniyor. Yumugak tabanl ayakkabilar,
dengemizi etkileyerek, yaslandikga bizi diiymelere kars: savun-
masiz birakiyor olabilir.

Lieberman endigelerinde yalniz degil. 2007 yilinda yapilan
bir ¢aligma modern ayaklar1 2000 yillik iskeletlerinkilerle kar-
silagtirdi ve ¢iplak ayakli atalarimizin daha saglhikli ve bigimli
ayaklara sahip oldugunu ortaya ¢ikardi. Daha sonra arastir-
macilar, ayakkab: giymenin diz osteoaritini iyilestirdigini, sirt
agrisin1 gegirdigini ve yliriiylisii olumlu yonde degistirdigini
buldular.

Son zamanlarda gozler parmak yaylarina gevrildi; spor ayak-
kabilarinin ¢ogunda var olan yukariya dogru kalkik olma du-
rumu. Bunlar aragtiran ilk rapor parmak yaylarinin yiiriime
kolayligina ve rahathgina katkida bulunmasina ragmen ayak-
larimiz1 zayiflatarak bizi plantar gibi agrili ayak rahatsizlikla-
rina hassas hale getirdigine igaret etti. Raporu yazanlar, “ayak
kemeri destegi, yastiklama ve konforu artirip ayak kaslarinin
yapmasi gereken isi azaltan bagka destekleyici ozellikleri olan”
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modern ayakkabilara hi¢ uygun olmayan ayaklarin zayiflayan
i¢ ayak kaslarinin evrimsel bir uyumsuzluga neden olduguna
dikkat gekti.

Goriiniige bakilirsa ayaklarimiz -ve onlara ait yirmi alti ke-
mik, otuz ii¢ eklem ve on dokuz kas- modern ayakkabilarin
liksiinii ve rahathigini bizim kadar takdir etmiyor.

Ciplak ayakla yiiriidiigimiizde farkh yiiriiriiz; yere daha ha-
fif basariz, topugumuzu sertge vurmayiz ve agirhgimiz daha
esit dagilir. Aragtirmalar, ayakkabisiz daha yavas ve daha kisa
adimlarla yiiriidigiimiizii, ancak aym zamanda da daha faz-
la adim attigimiz1 gosteriyor. Daha da ilginci, kendimizi daha
once kalin tabanh botlarimizda veya ultra yastikhi spor ayak-
kabilarimizda kaybettigimiz olaganiistii bir siirii duyuya agmis
oluyoruz. Ayaklarimizda bir penisin neredeyse iki kati1 kadar
sinir ucu vardir, bu da onlar1 viicudumuzun en yogun dokunsal
ve duyumsal bolgelerinden biri yapiyor. Benim igin yalinayak
ylriimenin en biiyiik zevki bu; yumusak kum, nemli ¢imen,
bigilmis ¢im, nemli yosun, giineste 1sinmig tag ve sayisiz bas-
ka his, John Bain’in yiiriiyiiglerinden neden 1giltil1 bir enerjiyle
parlayarak dondiigiinii agik¢a ortaya koyuyor.

Yalinayak olmak yiiriime deneyimimizi degistiriyor. Sade-
ce farkll hareket etmekle kalmiyoruz, ayni1 zamanda garip bir
sekilde ayaklarimizin altinda yeni bir evrenin farkinda olarak
kok salmig hissediyoruz. Bu 360 derecelik yiirityiistiir ve gok
keyiflidir.

= IPUCLARI =

Kumlu plajlar, ¢imenli dag yamaglar1 ve yosunlu orman zemin-
leri yalinayak yiiriimeyi kesfetmek i¢in mitkemmel yerlerdir.
Sehirlerde ideal yerler mezarliklardir. Kopekle girmeye izin
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verilmeyen parklar da ayni ekilde temizdir. O da olmazsa evi-
nizde ya da bahgenizde yalinayak dolasin.

Size yakin yerlerde yalinayak yiiriiyebileceginiz parklar1 ya
da patikalar1 arastirin. Diizinelerce rotasiyla Almanya, tam bir
¢iplak ayakla yiiriime cenneti. Ingilterenin Staffordshiredaki
Trentham Gardens'taki ilk yalinayak yiiriime parkuru da bir
kilometre boyunca ayak tabanlarim su, gamur, agag¢ kabuklar,
cakil ve ¢imene temas ettirmek i¢in tasarlandi.

Minimal ayakkabi (daha ince tabanli, az yastiklamali ve daha
genis burunlu) mitkemmel bir uzlasma sunar: Modern spor
ayakkabilarin potansiyel olarak zarar verebilen yastiklama, ayak
kemeri destegi ve burun yaylar1 olmadan bir ayakkabi korumas.
Aragtirmalar, bu tiir ayakkabilarin ayagimizin kavislerini ve
kaslarini giplak ayakla yiiriimiis gibi giiglendirdigini gosteriyor.

Aliskanlik haline gelen ¢iplak ayakl yiiriiytislerin ayaklarini-
z1 genisletecegini unutmayin; dolabinmizdaki ayakkabilarinizin
artik ayaginiza olmayacak olmasina hazirhkl olun!

Sertlesmis, nasirh tabanlarin ayaklarimzdaki hassasiyeti yok
edeceginden mi endiseleniyorsunuz? Higbir sey olmaz: Aras-
tirmalar ayaklar: sertlesmis ¢iplak ayak yiiriiytiggiilerin, kalin-
lagmis derilerine ragmen ayni hisleri yasadiklarini gosteriyor.
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= 30. Hafta =

Iyonlarla
Yirtayin

1802 baharinda sair Samuel Taylor Coleridge hayatinin en ka-
ranlik depresyonuna girdi. Coleridge umutsuzluga, ¢aresizligin
kasvetli koselerine ve umutsuz ¢ikmaz sokaklarina aginayd.
Ama ayn1 zamanda -dogru manzarada- “Karanlik ve Los (...)
Sagirtic1 Utang ve bize tamamen hitkmeden Aci"dan kurtulabi-
lecegini de biliyordu.

Zaten deneyimli bir yiiriiylig¢ii oldugundan, her zamankin-
den daha uzun yiiriiytisler yapmaya bagladi. On sekiz ay bo-
yunca her firsatta yiiriidii: tek bagina, sarp daglarda, gamurla
kapli ormanlarda, akarsu kiyisinda... Inci gibi giin iginda yii-
ridii ama siddetli yagmurda ve sulu karda da hatir1 sayilir bir
sevkle yiridii.

Ancak en 6nemlisi, gelalelerin altina girip ¢ikmasiydi. Yazar
Robert Macfarlane, Coleridge’in selalelere ani hayranlhigini an-
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latirken sunlar1 soyliiyor: “[Coleridge’in] aklinda herhangi bir
amag varsa, bu gevresindeki selaleleri birlestirmek gibi gorii-
nityor.” Coleridge onlara “harika su yamaglar” adin1 verdi ve
kendi selale haritasini olugturmanin hayalini kurdu. Siklikla
“sert bir yagmur firtinasinda” yaptig1 selale yiiriyiisleri, haya-
tinin bu karanlik, ¢alkantili déneminde tiim yiiriiyiislerinin en
teselli edici ve ilham verici olaniydi.

Coleridge’in yagmurla savrulan selalelerinin iyilestirici giicii
i¢in artik bilim insanlarinin olas: bir agiklamas: var: Negatif
hava iyonlar1 (NAT'ler). Kirilan su yiizeyleri hava molekiilleri-
ni bozar, onlar ayirir, su molekiilleriyle karistirir ve bu siireg-
te onlar elektrikle yiikler (iyonlagtirir). Bu sayede onlar1 hava
iyonlarina doniistiiriir. Elektronlarin veya protonlarin baskin
olmasina bagh olarak hava iyonlar ya pozitif (bizim i¢in genel-
de pek iyi olmayan) ya da negatif ( bizim i¢in genelde faydalh
olan) iyon yiikliidiir. Pozitif iyonlar daha agirdir ve gogunlukla
yere diiger. Ekstra negatif yiik tagiyan negatif iyonlar kiigiik ve
hafiftir, bu da havada kalmalarini saglar.

Bu islem, donen suyun muazzam kuvvetinin su damlacik-
larin1 gok 6zel bir sekilde kiran ve havada bugulu, coskulu bir
sekilde asili kalan bol miktarda nanopargacik olusturan selale-
lerin gevresinde daha fazla olur. Bilim insanlari selalelerin ¢ev-
resindeki 6zel havay1 yiiz yil agkin bir siire once kegfettiler ve
simdi buna “selale etkisi” diyorlar.

Avusturyali aragtirmacilardan olugan bir ekip, bes ayn gela-
ledeki iyonlan dikkatlice ve tekrar tekrar 6lgerek iki yilhik bir
selale havasi ¢aligmasina bagladiginda, negatif iyon sayisinin
genellikle on binlere ulagtigini kesfetti. Bu, santimetrekiip bagi-
na, normal havadan 120 kata kadar daha fazla, sagirtic1 derece-
de zengin bir yogunluk.

Peki selalelerin yakininda bulunmak ruh halimizi ve sagh-
gimiz1 gergekten iyilestirebilir mi? Daha 6nceki arastirmalar,
glinde bir saatini gelalenin yaninda oynayarak gegiren astimli
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gocuklarin semptomlarinin azaldigin, akcigerlerinin giiglendi-
gini, bagisikliklarinin gelistigini ve iltihaplanma diizeylerinin
azaldigini ortaya koymustu. Peki bu sonuglar saglikl yetiskin-
ler arasinda tekrarlanabilir mi?

Avusturyal1 bilim insanlarindan olusan bagka bir ekip, daha
kapsamli bir aragtirma yapmak igin stres altinda ¢alisan doksan
bakiciy: {i¢ gruba ayird:: Birinci grup, yiiriiyiig rotalarinin bir
pargast olarak giinde bir saatlerini bir selalenin yaninda gegirdi.
Ikinci grup selalelerden uzakta yiiriiyiig yapti. Ugiincii (kont-
rol) grup normal yasamlarina devam etti. Bir hafta sonra yiiri-
yii§ yapan iki grubun da kalp atiglar1 yavaglamis ve stresi bityiik
olgiide azalmigtr. Ancak bir dizi test, selale gevresinde yiiriiyen
grubunun -neredeyse her durumda- psikolojik olarak 6nemli
olgiide rahatladigini, akciger kapasitelerinin etkileyici derecede
gelistigini ve salgi immiinoglobulin A(slgA) ad1 verilen hayati
bir antikorlarinin 6nemli 6lgiide arttigin1 gosterdi. Burun de-
liklerimizin, bagirsaklarimizin ve agzimizin mukozal astarinda
bulunan SIgA bagisiklik sistemimizin ¢ok 6nemli bir ilk savun-
ma hattidir ve bizi koronaviriislerden hava kirliligine kadar
diizinelerce patojen ve toksinden korur. Selale yiiriiyiisii yapan
grubun artan sIgA seviyeleriyle sekiz hafta sonra bile bagisik-
likta iyilesme gostermesi bilim insanlarini hayrete diigiirdi.

Bulgulari, daha 6nce fareler ve siganlar iizerinde yaptikla-
r1 deneylerin bulgularin1 yansitiyordu. Sudan iiretilen negatif
iyonlarin kemirgenlerin bagisikhigin1 gelistirmesi Avusturya-
I1 bilim insanlarim gelalelerde bulunan bol miktarda negatif
iyonun cildimize ve mukozal yiizeylerimize (6rnegin burnu-
muzun ve agzimizin iginde), etki edip etmedigini, mikro-biyo-
tamiz1 degistirip degistirmedigini ve katihmcilarin daha giig-
lii bagigikhiginin nedeni olabilecek “selale ile degistirilmig bir
mikrobiyom” olusturup olusturmadigin: diigiinmeye itti.

Bir selalenin mikrobiyolojik atmosferi —iginde doganin mik-
roplan ve fitokitlerinin karigip negatif iyon sisleri aracihgiyla
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dagildigi- zihin ve viicut i¢in mucizevi bir hap olabilir mi? Bi-
lim insanlarinin heniiz bir cevabi yok. Ama Coleridge bir ce-
vap buldu: Depresyonu ortadan kalkti ve yerini “ruhu kendine
¢eken muhtesem bir zevke birakt1”. Eva Selhub ve Alan Logan,
Your Brain on Nature adl1 kitaplarinda dogrulayic1 kantlar su-
nuyorlar: Negatif iyonlara maruz kalmak saghg, bilisi ve uzun
omiirlii olmay: desteklerken bizi daha rahat, daha az depresif,
stresli ve kaygih yapar.

Bu arada aragtirmalar negatif hava iyonlarinin koronavi-
riisleri devre dis1 birakabildigini ortaya ¢ikarinca, Covid-19
sirasinda aragtirmalar hiz kazandi. Oklohama Universitesi'nde
selaleler yerine negatif iyon iiretegleri kullanilarak gergeklestiri-
len deneyler bilim insanlarinin, bir koronaviral artigin sonunda
negatif hava iyonlarinin pozitif yiiklii proteine nasil baglanarak
onu etkili bir gekilde nétralize ettigini gozlemlemelerine ola-
nak sagladi. Negatif iyon tiretegleri mevsimsel depresyonu olan
kisiler tizerinde yapilan laboratuvar denemelerinde de bagsarili
oldu; giinde otuz dakikalik seanslar ruh halini 6nemli 6lgiide
iyilestirdi.

Negatif iyonlar, hassas ve karmagik bir kosullar ve faktorler
ag1 iginde bulunuyor ve aragtirmalar onlara 151k tutmaya devam
ediyor. Yine de kesin olan bir gey var: i¢ mekin havasi en dii-
siik negatif iyon sayimina sahiptir. Bu yiizden spor salonunu
unutun ve digar1 gikin. Ancak 6nemli olan yalmzca “sayim”
degildir: Negatif hava iyonlarinin 6miirleri farkhdir. Kentsel
iyonlar yalnizca birkag saniye hayatta kalirken orman, okyanus
ve gelale iyonlar: yirmi dakikaya kadar yasayabiliyor.
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= [PUCLARI <

Avusturyali aragtirmacilar, akan suyun agirhgina veya kuvveti-
ne bagh olarak iyon konsantrasyonlarinin dalgalandigim kay-
detti. Ilkbaharda kar erirken veya siddetli saganak yagarken,
iyon sayis1 en yiiksek seviyedeydi. Yagmurlu, firtinali havalarda
siddetle ¢arpisan suyu arayin (Coleridge’in yaptig1 gibi) ve en
az otuz dakika ¢ilgin miizigi ve canlandiric1 iyonlariyla vakit
gegirin,

Galigmalar, genel en yiiksek negatif hava iyonu seviyelerinin
daglarda oldugunu gésteriyor: Imkanimz varsa, daglk
bolgelerdeki selaleleri arayin.

Sisli bahar sabah1 m1? Bir ormana gidin. Ormanlar ve or-
manlk alanlar da olaganiistii derecede yiiksek negatif hava
iyonlarina sahiptir. Ozellikle yapraklar yeni yeni yeserirken
veya sis varken, NAT'ler havada asih kaldiginda agik havada ge-
¢irdiginiz vakti iki katina ¢ikarin.

Hirgin akan suda bol bol su sigratarak yiizmek selaleye ben-
zer (neredeyse) bir mikrobiyolojik atmosfer yaratir. Hirgin
akan suyun oldugu bir yiiriiyii§ rotas: bulun.

Bir kiy1 seridinde gatlayan dalgalar, kiyidaki havayr negatif
iyonlarla doldurur: Kopiiren dalgalara yaklagmaya cesaret ede-
bildiginiz kadar (giivenli bir sekilde) yakindan yiiriyiin.

Tagkinlardakiler gibi akan nehirler de bityiik hacimli iyonlar:
tetikler (bkz. 17. Hafta: Bir Nehri Takip Edin, s. 96). Sehirler
genelde negatif iyon kithgindan mustariptir, bu nedenle hare-
ketli su olup olmadigina bakin; gesmeler, su yapilar1 veya ne-
hirler.

Negatif iyonlar yagmur yagdiginda artar: Yagmur ne kadar
siddetliyse, negatif iyonlarin sayisi da o kadar fazla olur, ancak
bu seviye bir siire sonra azalir. Nerede olursamz olun, saganak-
ta yiiriiyiin (bkz. 12. Hafta: Yagmurda Yiiriiyiin, s. 74).

Negatif hava iyonlan tipik olarak gece yarisindan sabahin
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erken saatlerine kadar en yiiksek konsantrasyondadir. 07.00
ile 11.00 arasinda zirveye ulagir, 6glen azalir ve aksam kade-
meli olarak artar. Sabahin erken saatlerinde yiiriimek (bkz. 10.
Hafta: Uyandiktan Sonra Bir Saat Iginde Yiiriiyiin, s. 74), gece
ylriylsi yapmak (bkz. 46. Hafta: Gece Yiirityiisii Yapin, s. 234)
veya bir aksam gezintisi (bkz. 42. Hafta: Aksam Yemeginden
Sonra Yiiriiyiin, s. 215) negatif hava iyonlarina maruz kalmani-
z1 en Ust diizeye ¢ikaracaktir.

Negatif hava iyonlar1 tiim yil boyunca ortaya ¢ikar, ancak
aragtirmalar yazi ve sonbahar tercih ettigini gosteriyor. Ayrica
temiz havada daha uzun siire kalirlar.

Meteorolojik faktorler negatif iyonlarin yayginhigini ve bol-
lugunu biiyiik 6lgiide etkiler: Uzun, giinesli giinlerde azalir,
riizgarh ve firtinal giinlerde artar, nemli kosullarda daha uzun
stire kalir, kent sisinde uzaklagir. Riizgarh havada yiiriiyiis yap-
may1 deneyin (bkz. 9. Hafta, s. 59).

UV isinlar1 da negatif iyonlar olusturur (bkz. 26. Hafta: Gii-
nes Isiginda Yiriyin, s. 139). Biyiik miktarlardaki iyonize
molekiillerin birlesik “yiikii” havanin -kelimenin tam anlamuy-
la- elektrikle cizirdamasina neden oldugunda gok giiriltili
firtinalar da negatif iyonlarin ortaya gikmasini saglar.
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= 31. Hafta -

Deniz Kenarinda Yiiriiyiin
B é

A

&) V@

Moby DicK’in ilk paragrafinda hikayeci (Ishmael), okyanusun

zihnini ve ruhunu nasil etkiledigini anlatir. Der ki, “diinyanin
sularla kapli tarafin1” gérmek,

benim i¢in sikintidan kurtulmanin, uyusan kanimi hiz-
landirmanin bir yoludur. Ne zaman karamsarhiga ka-
pilsam, ne zaman ruhuma bir kasim hiiznii ¢okse, ne
zaman farkinda olmadan kendimi tabut depolarinin
oniinde dururken bulsam, bir an 6nce denize agilma
vaktim geldigini anlarim.
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Kitabin yazar1 Herman Melville, i¢giidiisel olarak denizin ruh
halimizi iyilestirdigini, okyanusun tedavi edici bir yam: oldu-
gunu biliyordu. Deniz biyologu Callum Roberts, Melville'in
sozlerini 165 yil sonra yineledi: “Insanlarin denizle derin bir
duygusal bag: var. Okyanuslar bize ilham verir, heyecan verir
ve bizi rahatlatir. Denize olan yakinh§imiz ¢ok eskilere uzani-
yor. Ta hayatin koklerine kadar. Bizler okyanusun yaratiklari-
yiz” Arastirmacilarin, gogumuzun basindan beri bildigi seyi
“kanitlamak” igin verileri bir araya getirmesinin tizerinden bes
yil daha gegecekti. 2019 yili, deniz kenarinda olmanin saghk
tizerindeki etkilerine iligkin gelmis ge¢mis en ayrintih aragtir-
malardan birinin yayimlanmasina tanik oldu. Aragtirmacilar,
yaklasik 26.000 kisiden elde edilen verileri kullanarak Ingiltere
kiyr seridinin bir kilometre yakininda yasayanlarin i¢ kesim-
lerde yagayanlardan daha mutlu hissettikleri ve zihinsel agidan
daha saglikh olduklar1 sonucuna vardilar. Bulgular 6zellikle en
diigiik gelirli haneler igin dikkat ¢ekiciydi.

Bu, Melville'in karakteri Ishmael'in (1851de) bugiin evren-
sel olarak anlamh bir seyi dile getirdigini gosteren tek ¢aliyma
degildi. Yeni Zelandadan gelen bir rapora gore, insanlar denize
ne kadar ¢ok bakarlarsa kendilerini o kadar rahatlamig, sakin
ve canlanmig hissediyorlar. Ruh hali ve esenlik s6z konusu ol-
dugunda, deniz, yesillik ve agaglar da dahil olmak iizere her
seyin éniine gegti. 2016 yilinda Exeter Universitesi'nde yapilan
bir aragtirma, kiyiya yakin yerlerde yagayan insanlarin ig ke-
simlerde yasayanlara kiyasla genel olarak daha saglikli ve daha
mutlu oldugunu ortaya koydu. Bu bulgu, irlandada yagh insan-
lar uizerinde yapilan bir aragtirmanin deniz manzaral yerler-
de yasayan yaghlarin daha az depresyona girdigi sonucuyla da
dogrulanmustir.

Denizin bize kendimizi bdyle iyi hissettiren nesi var? Pro-
fesor Douglas Kenricke gore, siirekli agir1 uyarilma ve zihin-
sel karmaga beynimizi “agir1 galigmaya” zorlayarak zayiflatici
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diizeyde stres yaratiyor. Beynimizin iyilesme siiresine, dinlen-
me ve kendini yenileme firsatina ihtiyaci var. Ya da KenricK’in
dedigi gibi bir “dogal restorasyon” donemine. Bunu en verimli
sekilde ¢ok fazla ilgi gekici ve yeni olmayan ama ayn1 zamanda
yiiksek derecede istatistiksel 6ngoriilebilirlik igeren, bizi hem
mesgul eden hem de rahatlatan ortamlarda kaldigimizda yap1-
yoruz. Bunu monotonlugun olmadig: bir diizenlilik ya da can
sikintisinin olmadig bir aginalik olarak diistiniin, tipki 17. Haf-
tadaki nehir yliriiyiisii gibi (s. 96). Deniz, monoton olmayan bir
diizenin somut drnegi olabilir: Oziinde degismez ama kdpiiren
dalgalari, dalig yapan deniz kuslar1 ve sagtig1 151kla biyiiler.

Kimileri, okyanustaki gelgitin ruh halini iyilestiren giiglii
etkilerinin ipucunu verdigini diigiinityor: Yani siirekli hareket
etme bi¢imi, zihnimizi kendi diigiince girdabindan ¢ikmaya
tesvik eder.

Elbette bagka olas1 agiklamalar da var. Biyofili teorisine gore,
su ve yiyecek kaynaklarina yakin oldugumuzda otomatik ola-
rak gevseriz, sanki beyinlerimiz aglik ve susuzlukla ilgili antik
molekiiler anilari tagir.

Baz1 aragtirmacilar, yagh baliklarda ve kabuklu deniz hay-
vanlarinda bulunan omega-3 yag asitlerinin insan beyninin
gelisiminde gok 6nemli bir rol oynadigini diigiinmektedir: Do-
gustan gelen, anlagilmaz bir bilgi bizi deniz ortamina geri geki-
yor. Sanki okyanusu hem evimiz hem de temel besin kaynag-
miz olarak taniyormusuz gibi.

Deniz suyunun, mikrobiyomuzu yenilemeye ¢ahsirken igi-
mizde okyanusa kars: bilingsizce fizyolojik bir ¢ekim yaratan
bagigikligimizi artiran bakteriler igerdigine dair fikirler bile var.

Aragtirmacilar, kirilan dalga seslerinin son derece canlandi-
ric1 oldugunu, yansimalarin beynimizi uyandirdigim ve meggul
ettigini, minik deniz kabuklarinin ve dalgalarin yorgun zihni-
mizi dinlendirdigini tahmin ederek, denizle iliskili 6zellikleri
de aragtirdilar.
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Peki deniz kiyisinda yiiriiylis yapmanin bize cazip gelmesi
i¢in giincel bilime ihtiyacimiz var m1 ger¢ekten? Deniz tedavisi
on dokuzuncu yiizyilin bagindan beri hep popiilerdi, gogumuz
yillik tatilimizi deniz kenarinda gegiriyoruz, edebiyat okyanus
hikayeleriyle dolu ve diinya niifusunun iigte birinden fazlas
kiyida yasamay: tercih ediyor. Bilim, deniz i¢in ¢ogu zaman
zorlayic1 olan psikolojik ihtiyactmizi dogruluyor ve bizi bir
plajda veya ugurumda yiirityils yapmaya zaman ayirmamizi
hatirlatiyor.

Peki denizi ne siklikla aramaliy1z? Cevre psikologu Dr. Lewis
Elliott’a gore, haftada iki kez ya da haftada iki saat gitmek bize
iyi bir beden ve ruh saglig1 sansi veriyor.

= [PUCLARI =

Kiy1 yiiriiyiisleri yagish giinlerde ve kig aylarinda fazla kalabalik
olmaz.

Kraliyet Kuslari Koruma Dernegine gore, deniz kuglarinin
en heyecanli donemi nisan ve haziran aylari arasindadir.

Deniz rezenesi ve ¢esitli deniz yosunu tiirlerini toplamak i¢in
en ideal zaman mayis-agustos arasidir.

Dalis yapmak i¢in zaman ayirin: Denizde yiizmenin enfla-
masyonu azalttigina, muhtemelen bunamayi 6nlediginde, dep-
resyon, kaygi ve ruh hali degisimlerini azalttigina dair kanitlar
her gegen giin artiyor. Dr. Mark Harper, altmus bir soguk su yii-
ziiciisiinii incelediginde, ruh hallerinde 6nemli 6lgiide iyilesme
oldugunu goérdii ve bunu enflamasyonun azalmasina bagladi.

Kiy1 yiiriiytsleri y1l boyunca yapilabilir: Yeter ki giivenli ve
sakin bir yer segin.

Ciplak ayakla yiiriimeyi deneyin; kum, bacak kaslarini ve ka-
rin bolgesini giiglendirerek dogal bir direng bigimi saglar.
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Sahile gidemiyor musunuz? Bu durumda yapilabilecek en iyi
sey, bir nehri takip etmektir (17. Hafta, s. 96).
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= 32, Hafta =

Suda Yiiriiylin

Yeni yila bir hafta kala, jampiyon artistik patinajci1 Nancy Ker-
rigan Detroit’teki bir buz pateni pistinde antrenman seansini
bitirdiginde saat 6gleden sonra iki buguktu. Nancy, birkag giin
sonra yapilacak olan 1994 ABD Artistik Patinaj Sampiyona-
srna hazirlantyordu. Ama o 6gleden sonra kariyerini neredeyse
mahveden bir gey oldu. Karrigan pistten ¢ikarken bacagina de-
mir sopayla vuruldu. Saldirgan kendini cam bir kapidan atarak
bir arabayla kagt1. Daha sonra bu kisinin Kerrigan'in rakibinin
kocas tarafindan tutuldugu ortaya ¢ikt1. Kerrigan, yaklagmakta
olan sampiyonalarda rekabet edemeyecek kadar kotii yaralan-
mugt1 ama yedi hafta sonraki Kig Olimpiyatlar’nda yarigmaya
kararliydi. Bu giiliing derecede iddial1 goriiniiyordu. Buna rag-
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men Karrigan, altin madalyay kil pay1 kagirip giimiis madalya
kazanarak diinyay1 hayrete diigiirdii. Bunu nasil m1 bagardi?
Rutinini suda yeniden 6grenerek.

Suda yiiriimek, viicudu yergekiminin etkilerinden kurtara-
rak, kara yiiriiyiislerinde her zaman kullanilmayan kaslarda
gii¢ olusturan, disiik etkili giiglii bir kardiyo egzersizi saglar.
Bu, yiizmeyi birakmamuz gerektigi anlamina gelmez. Yiizmeyi
birakmak yerine suyu, farkl1 bir gekilde yiiriimek i¢in canlandi-
ric1 bir firsat olarak gormeliyiz.

Su yiiriytisii, kemiklerini ve eklemlerini etkilemeden kas
yapmak ve kalori yakmak isteyen herkes i¢in idealdir. Viicu-
dumuzun sudaki kaldirma giicii onu hamile kadinlar, zayiflar,
artrit veya osteoporozu olanlar ya da yaralanmalardan iyilesen-
ler i¢in miikemmel kilar. Su agirhgimizi tagidigs igin, normalde
bizim igin ac1 verici veya zor olabilecek hareketleri rahatlikla
yapabiliriz. Bir bisiklet kazasinda birden fazla kemigi kirilan
goriimcem (bir masor) kendi tasarladig bir suda yiiriiyiis prog-
ramiyla giiciinii ve formunu geri kazandi.

Cesitli aragtirmalar suda yiirimenin kal¢a veya diz
osteoartritini, kronik sirt agris1 ve omurilik yaralanmasi olan
kigiler i¢in yararli oldugunu bulmugtur. Bir ¢aliyma, on iki haf-
talik suda yiirimenin lomber spinal stenozu olan hastalarin
kaslarini ve dengelerini diizeltmelerine yardim ettigini kesfetti.

Ancak suda yiiriimek sadece yaralilar, zayiflar veya hamileler
i¢in degildir. Su daha yogun oldugu i¢in, karada kargilagtigimiz
direncin on iki ila on dort kat1 arasinda dogal bir direng sagla-
yarak suda yiiriimeyi kas yapilandirma ve kas tonunu artirmak
i¢in mitkemmel bir yol haline getirir. Bir ¢aligma, suda yiiriime-
nin kalp atig hizin1 karada yiiriimeye gore daha fazla artirdigini
buldu. Bir bagka ¢aligma da fit olmayan kadinlarin kan basinci-
n1 normal yiiriiyilige gore suda yiiriiylisten sonra gok daha fazla
diigiirdiigiini buldu.

Suda yiiriimek denge gelistirmek igin de miikemmeldir,
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ozellikle ayaklarimizin altinda kum ve ¢akil kaymasinin ekstra
bir zorluk olusturdugu denizde pratik yaptyorsak. Bu da yeterli
gelmediyse, suda yiiriimek aym1 zamanda esnekligimizi ve ha-
reket kabiliyetimizi artirir: Su tarafindan desteklendigimizde,
devrildigimiz takdirde yaralanmayacagimizin bilinciyle uzuv-
larimiz1 giivenle uzatabiliriz.

Son olarak, suda yiiriimenin (tiim yiiriiyisler gibi) ruh ha-
lini iyilestirdigine dair kanitlar var. Suda yiiriimeyi deneyen
fibromiyalji hastalar1 sadece daha az sertlik ve daha iyi kalp-da-
mar saghg: degil, ayn1 zamanda daha derin uyku ve daha az
kayg: ile depresyon sayesinde daha yiiksek bir yagam kalitesine
kavugtuklarini bildirmislerdir. Bu bulgular serbest yiizme ahs-
tirmalarindan yansiyanlardir.

Su ne kadar s1§ olursa yer gekimi o kadar fazla olur, bu yiiz-
den yer¢ekiminin tamamen ortadan kalkmas: i¢in boynunuza
kadar batmaniz gerekir. Bununla birlikte, uyluk derinligindeki
suyun gogiis hizasina kadar olan sudan daha yogun bir antren-
man sagladif gosterilmistir. Ote yandan, gégiis hizasina kadar
gelen su daha az enerji kullanir ve bu da bizim daha uzun siire
yluriiyerek daha fazla dayaniklilik saglamamizi saglar. Kollarini-
z1 galistirmak igin, kollariniz yiizeyin altinda sallanirken (veya
iterken) gogiis derinliginde suya ihtiyaciniz olacaktir. Aksi tak-
dirde, uyluk derinliginde suyu tercih edin veya karistirin.

Baslamak kolaydir. Bir havuzda yiiriiyorsaniz, bir kostiim ve
havluya ihtiyaciniz var. Denizde ya da gélde yiiriiyorsaniz, las-
tik yelken/su ayakkabis1 veya neopren yiizmen gorabi giymeyi
dastniin. Bir siire yiiriiyiin (on iki ila yirmi bes metre idealdir),
sonra geri doniin. Tekrar edin. Ardindan, bir uzunlukta yan
adim atin. Karada yiirityormus gibi kollariniz agarak tekrarla-
yin. Direnci hemen hissedeceksiniz ama devam edin.

Adim uzunlugunuzu (mimkiinse ve giivenliyse) su derin-
ligini deneyin. Rahat hissettiginizde, dizlerinizi daha yiiksege
kaldirmayi ve hiziniz1 degistirmeyi deneyin. Diz kaldirma, bal-
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dir kaldirma, ziplama, yiiriime hamleleri veya dogaglama dans
hareketleri yapin. Aslinda, bu kitaptaki 6nerilerin ¢ogu su igin
de esit derecede etkilidir.

Bu arada, suda yiirityiis, kiigiik gocuklar: suda denetleyerek
saatlerce vakit gecirmek i¢in mitkemmeldir. Kumsalda yatmaya
gerek yok, goziiniizii onlardan ayirmayin. Sadece suda yiirii-

yun...

= [PUCLARI =

Karin kaslariniz1 gergin, sirtimzi diiz, omuzlarimzi geride, ge-
nenizi yukarida, goriig hattiniz1 dogrudan 6nde tutun; tam ola-
rak 2. Hafta: Yiriyis Bi¢iminizi Diizeltin (s. 27) boliimiinde
ozetlenen yiiriime sekli.

Iyi bir yiiziicii degil misiniz? Can yelegi giyin veya bir
yuzdiirme yardimcist kullanin.

Sicak havuzlardan kaginin ve bol su igin; suya daldigimizda
susuzlugumuzu (veya ne kadar terledigimizi) her zaman fark
etmeyiz.

Soguk aylarda denizde veya nehirde yiiriiyilis yapiyorsaniz
dalgig giysisi giymeyi diigiiniin.
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= 33, Hafta -

Yiiriirken Cizim Yapin

Telefonlarimizla sayisiz enstantane fotograf gektigimizde, am
yakalamig mu oluyoruz yoksa kaybediyor muyuz? Gegen yil,
ylizlerce gorsel arasinda gezinirken, kaybettigimizi fark ettim.
Cogu zaman nerede oldugumu veya belli bir sahneyi fotograf-
lamay1 neden segtigimi hatirlayamadim. Korumak istedigim
anlar etkili bir sekilde kaybolmustu.

Eskiden yiiriiyligciiler ve gezginler genellikle agik havada
¢izim yapar ve gizdiklerini boyarlard. Bir telefonda kaybolan
binlerce goriintiiyle eve donmek yerine, sevgiyle paylastiklar
ve daha sonra miras biraktiklar1 6nemli sahnelerden olugan tek
bir eskiz defteriyle eve donerlerdi. Bir sahneyi oldugu gibi goz-
lemlemenin benim “gdster ve ge¢” enstantanelerime hig benze-
medigini anladim.
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Bu yiizden kendime bir meydan okuma belirledim: ki giin
boyunca iPhone’'umla fotograf gekmeden yiirityiis yapmak. Fo-
tograf cekmek yerine ¢izim yapmayi planladim. Bir arkadagim
bana Picassonun her zaman bir eskiz defteri, kursun kalem ve
silgiyle dolastigin1 sdylemisti. Ben Picasso degilim ve on dort
yasinda resim derslerini biraktigimdan beri ¢izim yapmamug-
tim. Ama bir ¢izim kursuna katildim ve kendime bir eskiz def-
teri, kursun kalem ve (en 6nemlisi) bir silgi aldim.

O iki giinliik yiiriiyligimiin eskizleri pek iyi degil. Ama me-
sele bu degil: Onlara tekrar baktigimda o yiirityiise geri don-
diim. Daha dogrusu, ¢izim 4nina geri dondiim... Nane kokusu,
enseme vuran giines, yanimdan hizla akan yesim yesili su, o
giin nehir kiyisinda otururken beni koklayan kizil tiiylii kopek.
Cizim yaparken gozlemliyoruz. Ve gergekten gozlemledigimiz-
de, gevremizi oldukga farkh bir sekilde kargiliyoruz. Diger her
seyi digsarida birakan bir yakinlikla o sahneye, o 4na ¢ekiliyoruz.
Bu eksiksiz duyusal deneyimi bir gekilde gizgilere ve sekillere,
hatta renge doniistiirmeliyiz. Bir sahneyi ¢izmek bize biitiiniiy-
le yasadigimizi hatirlatir.

Ayrica eskiz gizmek, saghg iyilestiren fizyolojik degisiklik-
ler dahil, bagka avantajlar da saglar. Londradaki bir hastane
hastalar igin bir sanat programi baglattiginda, personel sonug-
lar kargisinda sagkina dondii. Sanat yapan hastalarin “6nemli
olgiide daha iyi klinik sonuglar gosterme olasilig: yiiksekti;
buna daha iyi yagamsal belirtiler, strese bagh azalan kortizol ve
uyuyabilmek i¢in ilaca daha az ihtiya¢ duymalar1 da déhil.

On yil sonra Almanyada yapilan bir aragtirma olasi bir agik-
lama sagladi. Aragtirmacilar, biri sanat eserlerine bakan digeri
sanat yapan iki grup emekli iizerinde beyin tarama teknikleri
kulland1. Oncesinde ve sonrasinda yapilan taramalar, sanat ya-
panlarin ¢izim yapmayan akranlarina gore daha fazla uzamsal
farkindalik edindigini gosterdi. Ancak aragtirmacilar1 en gok
heyecanlandiran, yalnizca sanat yapan grubun belli bir beyin
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bolgesinde “Onemli” degisiklikler fark etmeleri oldu: psikolojik
dayaniklilik ve stres direncinde hayati bir rol oynadig: bilinen
medial prefrontal korteks. Aragtirmacilar, “gorsel sanat tiretme-
nin psikolojik saglamlik {izerinde bir etkisi oldugu” sonucuna
vardilar. Diger incelemelerin sanat yapmay stres, tiikkenmislik,
depresyon ve kaygiy1 yonetmenin mitkemmel bir yolu olarak
gormesine sagsmamali.

Bir seyler karalamak beyin hiicrelerimiz i¢in de faydalidir.
Amerikada 256 yagh yetiskin tizerinde yapilan bir aragtirma,
resim ¢izip boyamanin beyni ding tutmada diger tiim etkinlik-
lerden (el isi, sosyallesme ve bilgisayar oyunlar1 dahil) daha iyi
oldugunu buldu. Arastirmacilar, sanat yapmanin beyin hiicre-
lerimizi uyararak yeni noral yollar gelistirmeye yardimci olup
olmayacagin1 merak ettiler. Bu ¢alijmada resim yapmaya ve
boyamaya orta yaslarda baglayan ama yaghliklarinda da devam
ettirenler en ¢ok fayda gorenlerdi.

Cizmek igin sahneleri ve nesneleri taradigimizda, odak
noktamiz ya kendimiz ya da gidecegimiz yer olmaktan ¢ikar.
Artik zirveye/sona/6gle yemegine yetigmek igin acele etmeyiz.
Artik kara kara digiinmeyiz. Bunlar1 yapmak yerine yolda
gordiigiimiiz kiigiik seylerle ilgileniriz: mavi liken sakalli bo-
gumlu bir aga¢ govdesi, kararmakta olan bir gokyiiziiniin
oniinde kontrast olugturan bir vincin sekli, sagirtic1 derecede
egri bir ¢an kulesi olan kilise.

Ben artik diizenli olarak ¢izim yapiyor, bunun gerektirdigi
kesintisiz ilginin ve ona eglik eden sakinlik hissinin tadin ¢ika-
riyorum. Cizmek ve boyamak daha yakindan bakmamiza, daha
derinlemesine gozlemlememize yardimci olur. Boylece defteri
ve kalemi kaldirdiktan sonra bile gézlerimiz daha uyumlu, giz-
gileri, renkleri, sekilleri ve tonlar1 saptama konusunda daha
donaniml olur. Ige bakmaktan ¢ok diga bakmaya yatkinhk
gosterir.

Dahasi, her ¢izim 6rnegi hafizamiza kazinir. Gorintiileri
kaydirmamiza gerek kalmaz...
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Cizimlerinizi yargilamayin. Onlar bir sergi i¢in yapmadiniz ve
kimseye gostermek zorunda da degilsiniz.

Farkli boyutlarda kursun kalemler, karakalem, tiikenmez ka-
lem ve suluboya ile denemeler yapin. Renklendirmek istiyorsa-
niz, cep boyutundaki suluboya kutular1 hafif ve portatiftir.

Internetten hizli gizim egitimlerine bakin ya da bir “nasil ¢i-
zilir” kitabi alin.

Usta gizimcilerin stillerini kesfedin ve denemeler yapin; ¢iz-
menin bir¢ok farkl yolu var.

Profesyonel yiiriiyiig ressamlar1 havadan ve manzaradan so-
nuna kadar faydalanir, yagmurun boyalarina karigmasina izin
verir, gimen ve tohum baglarini sikigtirir, firga yerine ince dallar
kullanir ve toprakla resim gizer. Aynisin1 yapmay1 deneyin.

Zamana bagh kalmayin: Bir taslak i¢in sadece birka¢ daki-
kaniz1 ayirmaniz yeterlidir, daha sonra istediginiz zaman siis-
leyebilirsiniz. Yiiriirken ¢izim yapan bazi ressamlar, bir konuyu
veya sahneyi kagida aktarmak igin kendilerine yalnizca saniye-
ler ayirarak ayakta gizim yapar; hepimizin taklit edebilecegi bir
gesit goriig yakalama.

177



= 34, Hafta -

Dolunayin Altinda Yiiriiyiin

Yirmi y1l 6nce siddetli dogum sancisiyla Londradaki bir hasta-
neye gittim. Aksamin geg saatleriydi ve iki giin 6nce baglayan
kasilmalarim giderek artiyordu. Bana bir yatak gostermelerini
beklerken hastanenin normalden daha dolu oldugunu fark et-
tim. ilk gocugumu da ayn1 hastanede dogurmustum ve hastane
bu kadar... telagh gelmemisti. Ebem nihayet geldiginde, beni
saskina geviren bir ey soyledi: “Dolunay var... Herkes dogum
yapiyor!” Yeni bir sanci1 gelince kadinin séylediklerini unut-
tum. Ta ki on yil sonra, dolunayda yiiriiyiis yapmak igin ken-
dimi digan atmaya baglayana kadar. Bir gece, ay 151§1n1n aydin-
lattig1 bir arazide yiiriirken, dogumhanenin o aksamki telagina
ani bir geri donii§ yagsadim. Eve gittim ve internette gezinmeye
bagladim. Ebemin soylediklerini dogrulayan bir ¢alisma bul-
mam uzun siirmedi. Japonyanin Kyoto kentindeki aragtirma-
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cilar, 1007 bebegin dogum tarihlerini otuz yillik bir donemde
ay dongiisiiyle kargilagtirdi. Dolunayli gecelerde dogumlarda
6nemli bir artig oldugunu gordiiler ve “Ay’in yergekiminin do-
gum sikhig1 tizerinde etkisi oldugu” sonucuna vardilar.

Dolunay sirasinda yergekimi artar ¢iinkii ay ve giines diinya-
y1 birlikte geker. Bunun okyanustaki gelgitleri agikladigim bili-
yoruz ama gergekten de kasilmalarima bu neden olmus olabilir
miydi? Tamam, Kyoto ¢aligmasinda oldugu gibi bir korelasyon
bulan her rapor igin, herhangi bir korelasyon bulamayan bagka
bir rapor var.

Insanlarin uyku diizenleri sé6z konusu oldugunda kanit-
lar daha az tartiymalidir. isvigrede yapilan ve Current Biology
dergisinde yayimlanan ve “Gok siki kontrol edilen laboratuvar
kosullar1” altinda yiiriitilen aragtirmaya dayanan bir ¢alisma,
dolunayh gecelerde derin uyku siiresinin %30 oraninda diistii-
gini buldu. Aymi ¢aliyma uykuya dalmak igin genellikle faz-
ladan bes dakika harcadigimizi ve diger gecelere gore yirmi
dakika daha az uyudugumuzu ortaya gikardi. Katihimcilarin
uykusunu kaydetmek igin elektro-ensefalogramlar1 (EEG) ve
hormon seviyelerini 6l¢mek igin tiikiiriikk testlerini kullanan
aragtirmacilar, dolunay zamanlarinda melatonin (uyku hor-
monu) diizeylerinin diigtiigiinii ve uyku kalitesinin daha zayif
oldugunu dogruladi. Sonug olarak, “en yakin dolunay evresine
olan mesafenin kiginin uykusunu ve akjam melatonin seviyele-
rini 6nemli 6lgiide etkiledigine dair kanitlar1 oldugunu” iddia
ettiler. Hakli giktilar: Ayni sonuglar: elde etmis en az ii¢ rapor
daha var.

Ay dongiisiinden etkilenen sadece uykumuz degil. Birgok
rapor davraniglarimizin da etkilendigini gosteriyor. Nitekim
“lunatic” (deli) kelimesi Latince ay anlamina gelen luna keli-
mesinden tiiremistir. Ancak ¢aligmalar yine diizensiz ve tutar-
sizdir. 2019 tarihli bir rapor, Finlandiyadaki cinayetleri incele-
yerek zamanlamalarini ay ile iligkilendirdi ve ayin evreleriyle
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cinayetler arasinda tartigmasiz bir iligski oldugunu ortaya ¢ikar-
di. Dolunay zamani cinayetler (yiizde 15 oraninda) azaliyordu.
Floridadaysa cinayetlerin ve ciddi saldirilarin dolunay zaman
artmasi oldukga farkli bir hikédye ortaya gikardi. Ne ilgingtir ki,
Florida raporu ayrica yeni ay ve dolunay giinlerinde “psikiyatrik
acil durumlarin 6nemli olgiide azaldigin1” da bildiriyor. Baska
raporlar dolunaylarda motosiklet kazalarinda ve kadin intihar
vakalarinda artig kaydetti. Ote yandan, polis kayitlarini ay ka-
liplartyla eslestiren bir Alman arastirmasi cinayetler, saldirilar
ve intiharlarla dolunay arasinda en ufak bir baglant1 bulamadu.

Agikgasi, davraniglarimizla dolunay arasindaki baglantilarin
daha fazla arastirilmas: gerekiyor. Peki bu, bir baglant1 bulan
birgok aragtirmayi goz ard1 etmek anlamina mu geliyor? Hemen
kestirip atmamali... Hayvanlar iizerinde yapilan aragtirmalar
davraniglarin ay isigimin bir sonucu olarak degisebilecegini
gosteriyor. Artik dairesel saatlerin birgok canlinin iginde sirka-
diyen saatlerini bir ay-gelgit saati ile senkronize ederek isledi-
gine inaniliyor. Afrika bok bocekleri mehtapli gecelerde daha
duz ¢izgiler halinde yiiriirler. Baz1 deniz canlilar1 gece 15181n1n
miktarina goére su altindaki konumlarini degistirirler. Ve gok
dogru dairesel ay saatlerine sahip Galapagos iguanalar saatle-
ri gok dogru olmayan iguanalardan daha uzun yagar. Bu arada
raporlar, dolunay1 Avrupa porsugu ve evcil sigirlardaki dogum
modelleriyle iligkilendirmistir.

Tabii ki bu bir tesadiifiin sonucu olabilir. Ama heniiz aydin-
latilmams ayin gizemlerinin olasihgini neden inkar edelim ki?
Aslinda birgok bilim insan1 “ay etkisi’nin var olduguna bayag
ikna olmug durumda. Sadece simdilik ¢oziilmiis bir sey yok.

Ayrica pek ¢ok ¢alismanin tuhaf, agiklanamaz bulgulan ay
1s1g1nin aydinlattig bir yiriytgin dirkitiicii, muammal nite-
liklerine katkida bulunuyor. Berrak bir gokyiiziiniin ve dolu-
nayin altinda manzara degisir; 6yle ki, farkh goriiniir ve farkh
hissettirir (bkz. 46. Hafta: Gece Yiirilyiigii Yapin, s. 234). Bizim
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de ay dongiisiiyle birlikte degisiyor olabilecegimiz fikri birden
o kadar da tuhaf gelmiyor.

Dolunayin 15181 zannedilebilecegi gibi yarim ayin 1g1g1inin iki
kat1 degildir. Ama on kat daha parlaktir, bu da gece gokyiiziinii
yildizlara bakamayacak kadar parlak hale getirir. Ancak uzun
mesafeler yiiriimek, bir orman rotasin izlemek veya geceleyin
yaban hayati tespit etmek igin mitkemmeldir.

Daha ¢arpici olansa, birbirini izleyen aylarda yilda iki kez
meydana gelen siiperaylarin altinda yapilan yiiriyislerdir.
Bunlar, ayin tamamlandig ve diinyaya en yakin noktasinda ol-
dugu, yilin en biiyiik, en parlak kiireleridir. Siiperay tarihleri
saat dilimine gore degisir, bu nedenle internetten kontrol edin,
ardindan bir konum segin, bir iki arkadaginizi davet edin ve ha-
vanin giizel olmasini dileyin.

Siiperaylar olaganiistii derecede parlak olsa da, ben en gok
eyliildeki hasat ayin1 severim. Aksamin erken saatlerinde yiik-
selir (genellikle giin batimi civarinda) ve ufkun hemen {izerin-
de asili durur, bu da onun diger dolunaylardan daha biiyiik ve
parlak goriinmesini saglar. Hasat ay1 ayn1 zamanda goksel bir
turuncu 151lt1 yaymasiyla da bilinir. Bu kirilgan kehribar tonu,
aya diinya atmosferinin daha yogun bir katmanindan baktig1-
muz igin var. Hasat aylari garpici boyutlarini, sekillerini ve ko-
numlarin: her iki tarafta da birkag gece koruyarak bu donemi
bir dizi dolunay yiiriiyiisii i¢in heyecan verici bir zaman haline
getirir.

Yeni aylar ¢ok daha az 151k anlamina gelir ve bu geceleri 6zel-
likle yildizlar1 seyretmek igin elverisli hale getirir. Yeni ay gece-
leri dolunayin garpici, géz kamastirici 1g181na sahip olmayabilir,
ancak ince bir hilalin de ruhani ve narin bir giizelligi vardir.
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Dolunaylarin, siiperaylarin ve hasat aymnin kesin tarihlerini ve
zamanlarini internetten kontrol edin, bunlarin her yil ve bu-
lundugunuz yere gore degistigini unutmayin ve giinliigiiniize
not alin.

Gece yiriiyiisii ipuglarim takip edin (46. Hafta: Gece Yii-
riiytisii Yapin, s. 234) ama daha iddiali olmay: diisiiniin: Kafa
feneri olmadan yiiriiyebileceginiz ormanlik bir rota ya da ok-
yanusa sagilan ay 1sinlarinin keyif ve hayranhk uyandiracag bir
kiyr yolu.

Dikkatle se¢ilmis rotalar (6rnegin golgeli tepe inislerinden
kaginmak), yolumuzun tamamen aydinlatildigi anlamina
gelebilir.

Bahar dolunaylari, gelgitin en diisiik (en uzak) seviyede ol-
dugu ve kaya havuzu canlilarinin floresanl bir UV megalesiy-
le ortaya ¢iktif1 zaman kaya havuzlari arasinda yiiriimek igin
mitkemmel firsatlardir (bkz. 46. Hafta: Gece Yiiriiyiisii Yapin,
s. 234).

Kisin soguk dolunaylari unutmayin; buz kristalleriyle yo-
gunlagmis bulutlarin gevreledigi bir dolunaydan daha zarif ve
esrarengiz bir sey yoktur.

Nasil hissettiginize dikkat edin... Sagkin mi? Risk alacak
kadar cesur mu? Uykusu aymig m1? Yoksa tamamen ayni m1?
Giiniin birinde bilim bunu agiklayabilir.
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Gocebe Gibi
Yurtuyun

980de Edouard Stiegler adli Fransiz bir aragtirmaci Kabilde
alisirken Afgan gogebelerin yerel hayvan pazarina yiirityerek
eldigini fark etti. Isil 1511 gozlerine ve enerjik hareketlerine hay-
an kalarak, onlara nereden geldiklerini sordu. Gogebeler ona,
Olleri ve daglar1 agarak 700 kilometrelik bir yoldan geldikle-
ini soylediler. Stiegler ¢ok sagirmisti. Ama onu asil afallatan
6gebelerin bu uzun yolculugu tamamlamadaki hiziydi: Afgan
ogebeler 700 kilometreyi sadece on iki giinde yiiriimiiglerdi.
tiegler, higbir yorgunluk belirtisi gostermeden giinde 60 kilo-
netreyi nasil yiiriidiiklerini anlamak i¢in onlar1 gézlemlemeye
asladi. Cevabin, nefes odakl yiiriiyiig bigimi oldugu sonucuna
ardl. Gogebeler, nefeslerini (hafif ve orta tempolu) adimlariyla
enkronize etmeyi igeren bilingli bir yiirilyils teknigi uygulu-
orlardi.

Gogebelerden ilham alan Stiegler, Fransa'ya dondiikten son-
a “Afgan yuriyiisi” adini verdigi bir ylirilyiis teknigi gelistirdi.
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flk kitab1 Régénération par la marche afghane, bir yil sonra ya-
yimlandi. Bugiin Afgan yiiriiyiisii bazen nefes bilingli yiirityiis
ya da yoga yuriiyisi olarak adlandiriliyor ve herkes tarafindan
her ortamda uygulanabilir olsa da, 6zellikle dayaniklilik yiirii-
yuslerinde bu teknikten faydalanihiyor. Yiiksek yerlerde yiirii-
yiis yaparken ya da uzun yiiriiytslere katildigim zamanlarda
ben de bu teknigi kullaniyorum. Ancak Londradaki semt par-
kimda yiiriiyerek zihnimin her zamanki tortusunu bosaltmaya
ihtiyacim oldugunda veya birkag dakikalik igsel sakinlik istedi-
gimde de faydalandigim oluyor. Yogun bir sekilde ritme ve ne-
fes almaya odakli olan Afgan yiirilyiisii neredeyse meditasyon
gibidir; stresi ve kaygiyr dagitma konusunda ustadr.

Afgan yiiritytigiiniin arkasindaki teori basittir: Verimli nefes
almak viicudumuzun gerektigi gibi oksijenlenmesini ve yor-
gunluk hissetmeden daha fazla yiirimemizi saglar. Cogumuz
egzersiz yaparken diizgiin nefes almayiz, soluk alip vermeleri-
mizi adimlarimiza gore ayarlamak yerine agzimizdan hizh bir
sekilde yutariz. Nefesimizin ritmine gore ylridigimiizde ya
da ayaklarimizin ritmine gore nefes alip verdigimizde nefesimi-
zi yavaglatir ve uzatiriz. Bu iyi bir durugla birlestiginde (Stieg-
ler bunu Afgan gogebelerde de fark etti), tempolu ritmik nefes
alma zorlu dag tirmaniglarinin ve uzun yiiriyislerin daha az
yorucu oldugu anlamina gelir.

Afgan yiriiylsi zor degildir ama biraz uygulandiginda bile
fayda saglar. Tamamen burnumuzdan ve zamanla ayaklarimi-
zin ritmine gore nefes alip vermek diginda kat1 ve zor kurallar
yoktur. Temel konularda uzmanlastiktan sonra, adimlarimiza,
konumurmiuza ve kondisyon diizeyimize uygun zamanlamala-
r1 bulmay: deneyebiliriz. Stiegler, nefes ahsimizi yokus yukari
veya yokus agagi, hizli ya da yavas, deniz seviyesinde veya yiik-
sekte yiirimemize ve kendi zindelik seviyemize gore degistir-
memizi onerir.

Nereden baglamali? Stiegler, her adimda bir defa olmak iize-
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re burnumuzdan i kez nefes almamiz tavsiye ediyor. Dordiin-
cii adimda nefesimizi tutariz. Sonraki ti¢ adimda nefes veririz
(burundan). Sonraki adimda ne nefes aliriz ne de veririz, ciger-
lerimizi bos tutariz. Deneyin: Toplamda sekiz adim atmaly, her
birinden sonra nefesinizi tutup bir kez nefes almal (ii¢ bolim/
adim halinde) ve bir kez nefes vermelisiniz (ii¢ boliim/adim
halinde). Bu 3-1:3-1 modeli, Afgan yiiriiyiisiiniin temel, nefes
adiml teknigidir.

Yokus yukar: yiiriirken nefesinizi diizenli tutmaniz gerekir.
Ben tepe tirmanislarinda 2:2 modelini tercih ediyorum: Her
iki adim igin bir defa iki boliimlii nefes alma, ardindan da iki
adimda iki bolimlii nefes verme. Bu modelde nefes “tutmak”
yok. Kendi adimlariniz, temponuz ve yiiriiyii§ yaptiginiz yere
uygun, adimlarinizin ve nefes ali§ veriginizin senkronize olma-
si1 saglayan bir ritim bulun. Bunu bagardiktan sonra Afgan
yuriiylisiiniin 6zgiirlestirici yaninin giizelligini hissedersiniz.
Ufka ve otesine dogru yiiriiyebiliyorsak bu, kisinin kendi nefe-
sinin ritmine gore yiiriimesiyle ilgilidir.

Stiegler, kitabinin yayimlanmasindan kisa bir siire sonra
oldii. Kitabinda yer verdigi kaliteli uyku, bagisiklik, kalp-damar
saghg gibi pek ¢ok iddias1 o hayattayken dogrulanmadi. Ama
simdilerde bazi geyler degisiyor: Kaliforniya Universitesinden
bir grup aragtirmaci kisa siire 6nce, dikkatli hareket etmenin
“yasam kalitesi, ruh hali ve biligsel islevsellik izerindeki etkileri
agisindan geleneksel fiziksel egzersizlerden bile daha iyi per-
formans gosterebildigini” yazdi. James Nestor, Nefes: Kayip Bir
Sanatin Yeni Bilimi adl1 kitabinda tipk: Stiegler’in Afgan goge-
beleri gibi dogru nefes alip vermenin kan basincini ditsiirdiigii,
bagisikhig gelistirdigi, kemikleri saglamlastirdig: ve uyku kali-
tesini yiikselttigine dair ok sayida galiymaya yer veriyor (bkz:
5. Hafta: Yiiriirken Nefes Alin, s. 42).
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Nefes alip verirken zorlanmamalisiniz: Tam, sakin, yavas nefes-
ler alin ve adimlarinizla senkronize olun. Adimlariniz da ¢ok
zorlayici ya da hizli olmasin. Yiiriirken nefes alip vermek hak-
kinda daha fazla bilgi igin 5. Hafta'ya bakin.

Nefesinizin ¢ok s1§ olmamasi igin durusunuz ve yiirilyiis
bigiminiz (bkz. 2. Hafta: Yiirityiis Bi¢iminizi Diizeltin, s. 27)
uygun olsun. Tepeye tirmanmiyorsaniz, nefesleriniz diyaframi-
niza ulagmalhdir.

Stiegler’in ikinci kitabi Marcher, respirer, vivre bolgeye,
yasa ve kondisyon diizeyine gore gesitli nefes-adim formiilleri
oneriyor ve en uygun olanlarimiz igin 6:6’lik bir model sunuyor.
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= 36. Hafta -

Sirt Cantasiyla
Yurtyun

1886da Amerikal yazar Alice Brown esyalarini sirtinda tagiya-
rak Ingiltere’yi bir ucundan bir ucuna yiiriiyerek dolast1. Yiirii-
menin “giivercin gibi ugmay, su altinda yagamayy, topraga kok
salip biyiimeyi” kesfetmek oldugunu soyleyerek, “Yiiriimek,
gercekten yasamaktir;” diye yazdi anilarinda. Brown, sahsi yol
esyalarini tagiyarak yiiriimenin (Victoria donemi Britanya’sin-
da egitimli bir kadin igin son derece sira dig1 bir hareket) keyif
yolculugunun temel bir unsuru olduguna inaniyordu ve bunu
soyle agikladi: “Sirt ¢antasinin verdigi his bir yiik degil, fazla-
dan bir armagan” Brown doksan iki yagina kadar yasads; 1856
dogumlu bir kadin igin yine ¢ok olagan dis1.

O zamandan bu yana, Bill Brysondan Cherly Strayed’a kadar
milyonlarca insan, sirt ¢antasiyla gezmenin benzersiz zevkle-
rini kegfediyoruz. Bir sirt ¢antasi kusanip kilometrelerce yii-
riimenin sonsuz Ozgiirlestirici bir yani var. Uzun mesafe yii-
ritytigiiniin verdigi bagimsizlik, 6zgiirliik ve 6zerklik duygulan
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neredeyse rakipsizdir; nihayet kendimizi giinlik hayatimizin
kaygilarindan ve sorumluluklarindan kurtarabiliriz. Ayrica
diinya heyecan verici manzaralar ve heyecan verici parkurlarla
dolu; ¢ogu o kadar alisslmigin diginda ki, sirt gantas: tasgimak
zorunlu hale geliyor.

Tahmin edilebilecegi gibi, sirt ¢antasiyla gezmenin pek bi-
linmeyen baska hediyeleri de vardir: dayaniklilik ve sabir. Sirt
¢antamizla yiiriiylis yaptigimizda, yavag bir yiiriyiisii bir daya-
niklilik becerisine doniistiiriiriiz. Orduda, toplu halde tempo-
lu yiirimenin kendi ad1 vardir: tempolu yiiriiyiis ya da sekme
yuriyligii. Dayaniklilik egzersizlerinin kutsal kasesi olan sekme
yliritylisii kogmaya gore daha kolaydir. British Journal of Sports
Medicineda yayimlanan bir aragtirmaya gore sekme yiiriyi-
siinde, uzun mesafe kosularindaki yiiksek yaralanma riski de
yoktur. Sekme yiiriiyiisii kalga ve durus stabilitesi olugturarak
diger sporlar1 yaparken bizi yaralanmalara kars: daha az duyarh
hale getirir. Cok etkili bir kardiyo antrenmani saglar: Bazi aras-
tirmalar, sekme yiiriiyligiiniin kogu kadar (hatta daha fazla da
olabilir) ¢ok kalori yaktigin1 6ne siiriiyor. Sirt ¢antas tagidigi-
mizda, kaslarimiz daha gok galigarak bizi ve yiikiimiizii saatler-
ce sabit tutar. Bu da kalbimizi yeniden sekillendirir ve biiyitiir.
Dayaniklilik egzersizi yapanlarin taramalari, kalplerinin diger
insanlarin kalplerinden farkli oldugunu kesfetti: Daha uzun,
daha biiyiik, daha esnek sol karinciklar, kanin daha kolay ve
verimli bir sekilde pompalanmasini sagliyor. Hareketsiz ya da
kisa siireli egzersiz yapan kisilerin kalpleri daha kiigiik ve ka-
tidir, bu da onlan kalp hastaligina ve yiiksek tansiyona daha
yatkin hale getirir. Dayaniklilik egzersizi yapanlarin genelde
metabolik saglig1 ¢ok iyidir, yani yag depolama ve enerji yakma
hizlarinin dengesi mitkemmeldir.

Profesor Daniel Liebarmana gore, insanlar agirlhik tagiyan
dayanikh yiiriiyliggiiler olarak gelisti. Gogebe kabile halkinin
(ozellikle de agirlik tagimada aslan payina diigeni yapan ka-
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dinlarin) rutin olarak kendi viicut agirliklarinin yiizde 30’unu
tasidigina dikkat gekiyor. Dayanikliligin, 5-10 milyon ter bezi-
ne ve elastik tendonlara uzun, esnek bacaklara sahip olmamiz
nedeniyle viicudumuzun benzersiz bir sekilde uygun oldugunu
agikliyor. Bebekleri, hayvan leslerini, suyu ve yakacak odunu
tagtyarak yiirimek, yiiriimek ve yiiriimek igin evrimlestik. Bel-
ki de sirt cantasiyla gezmenin tuhaf bir sekilde rahat gelmesinin
nedeni budur; derinlerdeki molekiiler bir hafizaya erisiyormu-
suz gibi.

Sirt ¢antasiyla yiriimek ayni zamanda omurgalarimizdan
kalgamiza ve bacaklarimizin arka kismina uzanan ve arka zin-
cir (hareketsiz yagam tarzimizin zayiflattigs, ancak egilmek, zip-
lamak, ayaga kalkmak ve iyi bir durus i¢in gerekli bir kas yuma-
g1) olarak bilinen kaslar1 da gii¢lendirir. Sirtimizda  agirhkla
yiiridiigiimiizde gogsiimiiz agilir (daha rahat ve verimli nefes
almamizi saglar), merkezimiz harekete gecer ve arka zincirimiz
¢aligmaya baglar.

Tim bunlarin yam sira ilk aragtirmalar, agirhik tagirken yii-
riimenin diigiinme yetenegini de gelistirebildigini ve hatta geri
ylikleyebildigini gosteriyor. Farelerin viicutlarina kiigiik toplar
asiliyken merdivenleri tirmandiklar1 deneyler, antrenman son-
ras1 beyinlerinin yeni enzimler ve ndronlarla dolup tagtigim
ortaya ¢ikardi, boylece hafif demansi olan fareler bile remis-
yona gegti, biligsel yetenekleri “etkili bir gekilde geri yiiklendi”.
Sirt gantasiyla dolagmak, biraz planlama ve hazirhk gerektirir.
Diizenli giinliik yiiriiytisler yaparak, isterseniz kismen dolu bir
sirt gantasi da tagtyarak giiciiniizii ve dayanikliiginmiz1 artirin.
Daha da iyisi, arabaniz1 evde birakin ve haftalik aligveriginizi
bir sirt gantasiyla yiirityerek yapin. Sirt giiglendirme egzersizle-
ri faydali olabilir. Orduda fitness kogu olan Stew Smith, agirhik
kaldirma egzersizleri yaparak, ¢omelip kalkarak ve boks ham-
leleri yaparak hazirlanmay1 6neriyor. Daha uzun bir yiiriiyiise
¢tkmadan o6nce giindiizleri ve hafta sonlar1 doga yiiriiyiisleri
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yapmay1 deneyin, boylece viicudunuz yavas yavag bir sirt ¢an-
tasinin tam agirhigina uyum saglar.

Uzun bir yiirilyiis planlayarak ve yiiriiyli§ yapacaginiz yerin
bir resmini duvariniza asarak veya ekran koruyucunuz yapa-
rak kendinizi motive edin. Son on yilda ¢ok sayida yeni parkur
olusturuldu ve yiizlerce eski parkur restore edildi. Cok sayida
uygulama, yollar olusturup paylagmay ya da eski yiiriytggiile-
rin ayak izlerini takip etme firsat1 sunuyor. Muhtemelen bir sirt
¢antast alip yiiriimek i¢in bundan daha iyi bir zaman olmamus-
tir. Ayrica boyle rotalar her yastan kadin igin harikadir. Dr. Lisa
Mosconi'ye gore, “diigiik ila orta yogunlukta egzersiz, 6zellikle
de sirdirildiiginde kadinlarda metabolik performansi
optimize eder”. 40. Hafta: Hac Yolculugu Yapan Biri Gibi Yiirii-
yiinde (s. 206) bu konu hakkinda daha fazlasi var.

= [PUCLARI =

Uygun bir sirt ¢antasi edinin. Cantanmizin sirt dolgusu, dolgulu
kalga kemeri ve dolgulu omuz askilar1 olmal.

Cantanizi dogru takin: Kalga kemerini ve gogiis kemerini her
zaman kullanin. Bunlar, agirhg: sirtinizdan ve omuzlarinizdan
alip viicudunuzun st kismina dagitmaya yardimc olur.
Cantanin viicudunuza tam oturmasi igin askilarim sikin. Bel
kemeriniz sizi rahatsiz etmeyecek sekilde miimkiin oldugunca
sik1 olmal.

Eger ¢antaniz arkaniza garpiyorsa, ¢ok algak demektir. Bagi-
niz1 gegiyorsa, gok yiiksek demektir.

Sirt gantasiyla yiiriirken agir seyleri arkaya (omurgamizla
birlestigi yere) ve hafif seyleri dig kenarlara yakin yerlestirin.
Lieberman, sirt ¢antanizi kaldirip indirirken fazla giig sarf et-
memek igin agir esyalar: tepeye dogru koymanizi ve hafifce 6ne
dogru egilmemizi 6neriyor.
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Cantamzi kaldirirken dizlerinizi biikiin ve asla tek askiyla
tagimaymn. Govdenizi kamburlagtirmayin, gogsiiniizii gerin;
sirtinizdan agag bir buz kiipiiniin diistiigiinii hayal edin.

Uygun bir tempo belirleyin: ne ¢ok hizli ne de gok yavas. Cok
hizh yiiriirseniz kendizi yorar ve yaralarsiniz. Cok yavas gider-
seniz, yiikiiniiziin agirhgindan omuzlariniz agrir.

Sadece emin oldugunuz ve sevdiginiz ayakkabuilarla yiiriiyiin.

Batonlarla yiiriimek, ist viicut egzersizinize katkida bulu-
nacaktir. Nordic Walking UK’in kurucusu Martin Christie’ye
gore baton kullanmak, kaslarimizin yiizde 90’11 ¢alistirdigimiz
anlamina geliyor.

Batonlar dengenizi saglamaniza da yardimc olur; sirt gan-
tastyla yiirirken bu o6nemlidir ¢iinkii biyiik bir ¢antayla
dengemizi kolayca kaybedebiliriz. Kii¢iik adimlar atmak da
dengede kalmamiza katki saglar, bu nedenle yokus asag ve
engebeli arazide adimlarimz: kisa atin.

Tecriibeli sekme yiiriiylig¢iisii Yiizbag1 Liam O’Kelly’ye gore
sekme ytiriiyiigiiyle 1sinma, gevseme ve esneme hareketleri ¢ok
onemlidir. Yiiriirken kaslar 1sindiktan sonra esneme hareketleri
yapmak da esnekligi artirir.

Bol siv1 tiiketin; uzun bir yiiriiylisiin 6ncesinde, ortasinda ve
sonrasinda su igin.

Yaniniza bir arkadaginizi alin: Aragtirmalar, yanimizda bir
arkadagimiz oldugunda mesafelerin bize uzun ve goz korku-
tucu gelmedigini gosteriyor. Ama yalmz yiiriimeyi de dert et-
meyin: Ayni aragtirmalar, yanimizda bir arkadagimiz oldugunu
hayal etmenin de ayni etkiyi yarattiin ortaya koyuyor.
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= 37. Hafta -

Yiyecek Arama
Yuruyusi Yapin

Eylil 1943’te heniiz taninmayan Patience Gray, ¢ocuklarim
Sussex ormanlarinin derinliklerine gizlenmis, ticra, yikik bir
kuliibede yagsamaya gotiirdii. En yakin ditkkéan gidis donis alt:
kilometrelik bir yol mesafesindeydi ve haftada iki kez diikkana
gidip geliyorlardi. Bu sirada Gray mantar toplamaya, zehirlisi-
ni zehirsizini ayirt edip eve gotiiriip pisirmeye bagladi. Yiyecek
aramak onun igin doymak bilmez bir heves haline gelmisti. Ha-
yatinin geri kalaninda yiyecek aradi, en ok da Fransa, Ispanya,
Yunanistan ve giinlerce dolasarak yenilebilir bitkiler topladig:
[talyada gezdi. Meyvesi onun kiilt klasigi Honey from a Weed
oldu.

Yiyecek arama yiiriiyiisii bizi bagka higbir yiirityiisiin yapa-
mayacag1 sekilde doganin igine geker. Kendimizi kelimenin
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tam anlamiyla bir bogiirtlen galisinin kalbinde, burnumuzda
bogiirtlen kokusunda, tenimizde meyve suyu lekesinde, kula-
gimizda kiskang bir kusun 6tiigiinde buluruz. Bu, doganin en
icgtidiisel ve lezzetli halidir. Gray, yiyecek aramanin “insan-bit-
ki iligkisini tam olarak deneyimlememizi” sagladig: iddias: ge-
gerliligini korumaktadir.

Yiyecek arama yiiriiyisleri ayn1 zamanda dostlar, biiyiikan-
neler, bityiikbabalar ve ¢ocuklar egliginde saatlerce eglenmek,
yiyecek toplamak (ve genelde yemek) i¢in iyi bir firsattir. Her-
kes yiyecek arayabilir, ancak ¢ocuklarin buna kars1 dogal bir
yatkinlhig1 vardir. Gray yiyecek arama konusundaki bilgilerinin
gogunu “subat ve mart aylarinda yabani ot aramak i¢in dolagan
gocuklar’dan edindi. En iyi “ot dersleri’nden birini babasinin
bagindaki her ottan yemek yapmay1 ve yemeyi bilen yedi yasin-
daki bir kizdan 6grendi.

Tanzanyada avci-toplayicilar1  inceleyen antropologlar
bes yasin iizerindeki ¢ocuklarin o6zellikle meyve, kus, yum-
ru kok, bal ve kiigitk av hayvanlar igin keskin bir bakisa sa-
hip toplayicilar oldugunu gérdiiler. On iki yasindaki kizzmin
burnu yabani yer mantarlarim1 koklamaya o kadar aliskin ki,
egitimli bir yer mantari tazisini neredeyse igsiz birakir. O halde,
evrimsel psikologlarin yiyecek arama diirtiimiiziin kanimizin
derinliklerinde, bir sekilde DNA'mizda kodlanmis olduguna
inanmalar pek sagirtici degil.

Ne tiir yiyecekler arayabilecegimizi nerede yasadigimiz be-
lirler. Gray, Yunanistan'in Naxos adasinda yabani hindiba, de-
vedikeni ve kadife ¢icegi aradi. Italyada yabani kuskonmaz ve
yabani pancar buldu. Ingilterede tarla mantar, 1sirgan otu ve
kuzukulag: topladi. Galler sahilinde biiyiiyen ¢ocuklarim yen-
geg, puf bocegi ve bogiirtlen ariyordu. Son yirmi yilda yaban
mersini, yabani ahududu ve bégiirtlen (Norveg), ceviz (Is-
panya), deniz rezenesi (Norfolk), midye (irlanda), yer manta-
r1 (Sussex), kestane (Londra), kugburnu, karahindiba yaprag,
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yabani sarimsak, miirver ¢igegi, 1sirgan, nane ve bogiirtlen
(hemen hemen her yerde) arama yiiriiyiisleri yaptyorum. Eve
taze, bedavaya gelen iiriinlerle donmek kadar tatmin edici bir
sey yoktur. Dahasi, topladigimiz pek ¢ok iiriiniin vitaminler,
mineraller ve bitkisel besinler agisindan zengin, siiper besinler
oldugunu da biliyoruz.

Yakin zamanda Everyday Health’te yayimlanan, Amerikan
Ulusal Saglik Enstitillerinin (NIH) orijinal listesine dayal
ilk on bir siiper yiyecek listesinde vahsi dogada kolayca bulu-
nabilen yedi yiyecege yer verildi: bogiirtlen, deniz iriinleri,
sarimsak, mantar, yaprakl yesillikler, yemisler ve tohumlar.

Her yerde bulunan bogiirtlen antioksidanlar, C, A, ve K vi-
taminleriyle doludur. Bégiirtlenle beslenen fareler tizerinde ya-
pilan aragtirmalar bu farelerde denge ve koordinasyonun yani
sira “6nemli 6lgiide daha saglam kisa siireli hafiza” oldugunu
ortaya ¢ikardi. Mantarlarin olaganiistii 6zellikleri iyi bilinmek-
tedir ve mikoterapi (mantarlarin tibbi kullanimi) meme kanseri
tedavisi olarak incelenmektedir. Karahindiba yapraklar1 demir,
kalsiyum, potasyum ve magnezyum ile ¢ok sayida vitamin (A,-
CK, E, ve B) agisindan zengindir. {lk aragtirmalar 1sirgan otla-
rinin iltihaplanma, kan gekeri ve kan basincini azaltabilecegini
gosteriyor. Bir aragtirmaya gore, yabani sarimsagin yapraklari
kan basincini ditgiirmede 6zellikle etkilidir. Ayrica -tiim sarim-
saklar gibi- antifungal, antibakteriyel ve fitokimyasallar agisin-
dan da zengindir. Kabuklu yemigler ve tohumlar miikemmel
protein, antioksidan ve lif kaynaklaridir; Amerikan Loma Lin-
da Universitesinde yakin tarihte yapilan bir aragtirmaya gore,
her giin bir avu¢ kadar kuru yemis yemek kolestrolii 6nemli
olgiide diigiiriiyor.

Ben genelde ilkbaharda ve sonbaharda yiyecek ararim. Ilk-
baharda gunlar toplarim: karahindiba yapraklar1 ve 1sirgan
uglar1 (nisan), yabani sarimsak ve miirver gigekleri (mayis/ha-
ziran). Sonbaharda topladiklarimsa: yaban elmasi, bogiirtlen,
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yaban erigi, kusburnu ve miirdiim (agustos/eyliil); yer mantari,
mantar ve kabuklu yemis (eyliil/ekim). Kendi yiyecek takvimi-
nizi nerede yasadiginiza ve kendinizin, ailenizin, arkadaslar-
nizin yemeyi, igmeyi, konserve yapmay veya pisirmeyi sevdigi
yiyeceklere gore olusturabilirsiniz.

lyi bir yiyecek arama rehberi ¢ok 6nemlidir; bunu bir yati-
rim olarak gériin. Patience Gray, Roger Phillips’in yazdigt Wild
Food'u severdi. Benim ailem, Richard Mabey'in yazdig1 Food
for Free kitabina giiveniyordu. Ben simdilerde (ve dikkatli bir
sekilde) mantarlar i¢in Geoff Dann'in Edible Mashrooms’undan
faydalaniyorum. Ama ayni zamanda John Wrightn The Fo-
ragers Calendarm, Fiona Houston ve Xa Milne’in ortak eseri
Seaweed and Eat It'i de seviyorum. Bu kitaplarin birgogunda
soslar, konserveler, likorler, salatalar ve pekmezler gibi giivenle
topladigimiz malzemeler igin tarifler var.

= IPUCLARI <

Emin olmadiginiz bir eyi asla yemeyin. Rehberli yiyecek ara-
ma gezileri, bdlgenizde ne yemenin giivenli oldugunu kesfet-
menin mitkemmel bir yoludur.

Suirdiiriilebilir bir segim yapin, ihtiyacinizdan fazlasini alma-
yin, koruma altindaki bitkileri kéklemeyin ve 6zel arazilerden
uzak durun.

Ingiltere ve Gallerde kural belli: Ticari kazang elde etmemek
sartiyla kullanmak istedigimiz her tiirli yabani bitkiyi
toplayabiliyoruz. Agiklama igin britishlocalfood.com web
sitesini ziyaret edebilirsiniz.

Kanalizasyon, kirlilik, képekler ve bocek ilaci olan alan-
larda yiyecek aramaktan kaginin. Otlariniz: giizelce yikayin.
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Yaniniza bol bol kap alin ya da iig cepli (biri ac1 yesillikler
i¢in, biri tath yesillikler igin ve sonuncusu da mantarlar ve kok-
ler i¢in) ev yapim1 bir 6nliik takip gergek bir Akdeniz bitki top-
layicisi gibi yiiriiyiin.

Agir1 atigtirmanin cazibesine kapilmaktan mi endise ediyor-
sunuz? Hig gerek yok. Bir Ingiliz iiniversitesinde aragtirmacilar,
15 dakikalik yiiriiyiisiin atistirma (gikolata) istegimizi azalttif-
n1 buldu. Ancak sunulan atigtirmalik bogiirtlense, neden endi-
selenelim ki?
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= 38. Hafta -

Tepelere
Tirmanin

[talyan sair Petrarch 1336 yilinda 1lik bir nisan giinii Fransa’nin
giineyindeki Ventoux Dagrna tirmanmak igin yola ¢ikt1. Es-
likgisi, en diiz yolu bile “dogrudan yokus ¢ikarak” gitmekte hig
tereddiit etmeyen erkek kardesiydi. Oysa Petrach, dik yokus-
lardan tamamen kaginabilecegi belirsiz dolambagh yollar ari-
yordu. “Daha uzun yiiriimeyi hi¢ sorun etmezdim, yeter ki yol
¢ok dik olmasin,” diye yazmist: giinliigiine. Ne yazik ki izledigi
rotalarin birgogu yukar: ¢ikmak yerine agag iniyordu, bu yiiz-
den tek yaptig1 “mesafeyi ve zorlugu artirmak” oldu. Kardesi
zirvede dinlenirken Petrarch, “tirmanma zahmetinden ka¢ma-
ya galistig1” i¢in kendine lanet okudu.

Alt1 yiz y1l sonra yazar Nan Shepherd (Petrarchin kendi
kendine ilan ettigi tembellikten fersah fersah uzak olan bir ka-

din) yokus yukar yiiriimeyi sevdigini soyledi. Onun igin asil
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mesele, tirmanma gabasiyd1. Tepelerde yasadig: heyecan verici
esenlik hissinin, uzun bir tirmanista siirekli hareket ritminin
dogrudan bir sonucu oldugunu fark etti.

Bilim, Shepherd’i destekliyordu. Yokus yukar: ¢ikmak (yavag
bile olsa) viicudu kogmak kadar yogun bir gekilde ¢alistirir, kalp
atig hizzimiz1 yiikseltir, kalorileri yakar ve kosucunun yiiksek
seviyesi olarak bilinen meshur endorfin akigini atesler. Bununla
birlikte, kosmanin aksine, yokus tirmanmak ne eklemlerimizi
etkiler ne de manzaray: seyretmemize engel olur.

Yokus yukari yiirityiis yapmak, diiz arazide yiiriirken kullan-
digimizdan farkl: kaslar: harekete gegirir. Yokus yukar: tirma-
nirken karin, kalga ve sirt kaslarimiz devreye girerek iskeletimi-
zi stabilize eder. Bunun nedeni, tirmanirken kendimizi yukar:
dogru itmek igin 6ne dogru egilmemizdir. Gaité-Posture der-
gisinde yayimlanan bir makaleye gore, yokus yukar: yiiriirken
kalga kaslari, hamstringler ve baldir kaslar1 ¢ok daha fazla ¢a-
lisir. Aslinda, bir yokusu tirmanirken alt bedenimizdeki biitiin
kaslar1 kullaniriz. Tirmanig ne kadar dik olursa, bizi dik tutmak
i¢in karin ve sirt kaslarimiz o kadar ¢ok ¢ahsir.

Kollarimiz sallanirken viitcudumuz hafifce biikiiliir, yani be-
limizin her iki tarafindaki kaslar da (egik kaslar) ¢aligir. fskele-
timizin tim bu dengelenmesi ve stabilize edilmesi, yokus yii-
rityiigiiniin karin i¢in miikemmel bir egzersiz oldugu anlamina
gelir. Ozellikle de viicudumuzun her adimda yeniden denge-
lenmesi gereken gesitli arazilerde yiiriiyorsak. Yokus yukar: yii-
riimek bizi, kendi pompalayan kalbimizle diger yiiriiyiislerden
daha fazla birbirine baglar.

Ilgingtir ki, yokus yukari ve yokus agag yiiriimek farkl
kaslar1 kullanir ve viicudumuz tzerinde farklh etkileri vardir.
Yokus yukar: yiiriidiigimiizde kaslarimiz kisalir (esmerkezli bir
kasilma). Ancak yokus agag1 yiiriirken viicudumuz yer ¢ekimine
kars1 ¢alisir ve bu nedenle kaslarimiz uzar (dis merkezli bir
kasilma). Avusturya Voralberg Enstitiisi'nden bilim insanlar
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yokus yukar yiiriiyenlerle yokus agag: yliriiyenlerin kan sekeri,
kolestrol ve trigliserit diizeylerini kargilasgtirdiklarinda, her iki
grubun da LDLlerini (“kétii kolestrol”) azaldigini gordiiler.
Trigliseritlerde (kalp hastalig1 ve fel¢lerle baglantili yaglar) azal-
maysa yalnizca yokus yukan yiiriiyenlerde tespit edildi. Bunun-
la birlikte, aragtirmacilar1 en ok sagirtan, yokus agagi yiiriime-
nin beklenmedik sonucu oldu: Glikoz toleransini iyilestirmede
ve kan gekerini diigiirmede iki kat daha etkiliydi. Aragtirmaci-
lar, yokus agag1 yiiriimenin seker hastalar1 ya da egzersiz yap-
maya yeni baglamig yaghlar i¢in miikemmel bir segenek olabi-
lecegi sonucuna vardilar. Geri kalanimiz igin bu, hem yokus
tirmanmak hem de yokus agag1 yiirimemiz igin bir hatirlatma.

Dag yiirilyiigiinii repertuarimiza eklememiz igin bagka bir
neden daha var. Yakin zamanda yapilan bir aragtirma, normal
yiirilyiiglerine daha hareketli bir yiiriiylis ekleyenlerin daha
verimli yiriiyiggiiler haline geldigini buldu. Nasil oluyor bu?
Yaglandik¢a, randimandan diigmiis yirityiisgiler haline geli-
riz. Geng biriyle aym hizda yiiriimek igin giderek daha fazla
oksijene ihtiya¢ duyariz ve sonug olarak daha kolay yoruluruz.
Ancak Profesor Justus Ortega tarafindan yiiriitiilen bir aragtir-
ma, yaghhktaki verimli ytiritytiggiilerin haftada bir iki defa orta
diizeydeki ytiriiyiislerinden daha yogun bir egzersizle (kogsma,
bisiklete binme veya tepede yiiriiyiis yapmak gibi) karigtirma
olasiliklarinin gok daha yiiksek oldugunu buldu. Profesor Or-
tega, New York Timesa daha zorlu eforlarin mitokondrilerin
(hiicrelerimizin enerji santralleri) saghgim ve islevini hafif yii-
riiyligiin yapamayacag sekilde artirdigini syledi. Mitokondri-
miz ne kadar iyiyse, hareketimiz o kadar verimli olur ve dola-
yistyla yiiriirken daha az zorlaniniz. Yamag yiiriyiisii, diizliikte
tirmanma, algalma ve yiiriime karigimi hareketin oziidir.

Tabii ki, yokus yiiriiylisii birgok bagka zevki de beraberinde
getiriyor. Bazilarimiz yiiksek rakimlarin daha ince havasini se-
ver (ayrica bkz. 23. Hafta: Rakimda Yiiriiyiin, s. 125), yiiksek-
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te havanin seyreklestigine, daha uyarici olduguna, daha hafif
hissettirdigine ve daha az ¢abayla yiiriimeyi sagladigina inanan
Nan Shepherd da onlardan biri. Genis agidan goriinen goriin-
tiller gozlerimizi panorama moduna kaydirir (bkz. 8. Hafta:
Manzaraya Kars1 Yiiriiyiin, s. 55). Tepeler bize sessizlik, koku ve
tek baginalik verir (bkz. 22, 39 ve 15. Haftalar). Ama hepsinden
daha 6nemlisi, yokus tirmanig1 bize derin bir tatmin, fiziksel
bagar1 duygusu yasatir. Kelimenin tam anlamiyla diinyanin zir-
vesinde oluruz. Oncii dagct Mary Mummery 1887de bir firti-
nada Taschhorn’'un meshur zorlu Alp zirvesine ulastiginda gok
giizel ifade etmisti: “Dogru, ge¢ oldu; iisidiigiimiiz, aciktigimiz
ve yoruldugumuz da dogru; evet, dizlerimize kadar kara bati-
yorduk; ama Teufelsgrat (dag sirt1) bizimdi ve bu kiigiik olum-
suzluklar1 pek umursamadik”

= [PUCLARI =

Yiiriiyiis batonlar:1 kullanin. Batonlar yalnizca tam viicut ant-
renmani saglamakla kalmaz, omuzlarin ve kollarin ¢alijmasina
(ve agirhgin bir kisminin alinmasina) da olanak tanir. Ayrica,
European Journal of Applied Physiologyde yayimlanan bir ¢ahs-
maya gore batonlar, uzun yokuslarda yorgunluk hissini de ge-
ciktirir. Yokus asag1 inerken batonlar diz ve kalga eklemlerinde-
ki agirhig1 azaltir. Yokus yukar: ¢ikarken batonlarimzi kisaltin,
yokus agag1 inerken uzatin.

Yavag, sabit bir tempo yakalayin ve Afgan nefes teknigini
kullanin (35. Hafta, s. 183).

Kisa adimlar atin: Kiigitk adimlar hem yokus yukari gikarken
hem de yokus agag1 inerken daha iyidir (inis, diz eklemlerimize
diiz yolda yiiriimeye gore iki kat fazla baski uygular).

Yiiriiylis ayakkabilarinizin ayaginiza tam oturdugundan ve
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bilek desteginin iyi oldugundan emin olun. Yokus asag1 inerken
meydana gelen fazladan etkiyi biraz azaltmak igin ekstra yastik-
lama (i¢ taban veya ekstra kalin gorap gibi) yapmay1 diisiiniin.

Tepe tirmanigi, yokus kosusuna kolay bir alternatif degil-
dir: Dik bir yokusta yiiriimek, dik bir yokusta kogmaktan daha
giiclii baldir kaslar1 yapar. Bazi uzmanlarin kosucularin egitim
programina yokus yukar: yiirimenin eklenmesini tavsiye et-
meleri bundandir.

Yaniniza bir arkadas alin: Bir aragtirmaya gore, bir arkada-
sinizla birlikte yiiriirken tepeler goziimiize ¢ok dik goriinmez.

Yokus yukar: yiriimek bel agrisim1 siddetlendirebilir. Yavas
baglayin, sirt kaslarimz giiglendikge ve dayamikhilig arttikga
hizlanirsiniz.
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= 39, Hafta -

Burnunuzla Yiirtyiin

Yazar ve deniz biyologu Rachel Carson, 6liimiinden sonra bu-
lunan yayimlanmamig bir yazisinda, ada yiiriiyiislerinde otle-
genleri her diisiindiigiinde, bu hatiraya bir kokunun da eslik et-
tigini yazmig: “Bir temmuz giinii giinesin tiim giin 1s1tt1if1 gam,
ladin ve defne agaglarinin bas dondiiriicii, aromatik kokusu.”
Koku bu konuda ¢ok yeteneklidir, bizi aninda bir yere ve dna
dondiiriip burnumuzu son derece tatmin edici bir ytiriiyiig ar-
kadas: haline getirir.

Kokuyu diger duyularimiz gibi islemeyiz. Koku, beynin ta-
lamus (duyumlarin kaydedildigi ve islendigi yer) ad1 verilen
bélimiinden gegmek yerine dogrudan beynimizin derinlik-
lerinde bulunan birincil koku alma korteksimize gider. Koku
alma, yani koku alma duyumuz, bes duyumuz arasinda en ilkel
olanidir. Binlerce yil once, yiyecek bulmamiza ve tehlikeden
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kagmamiza koku alma kapasitemiz yardimci oluyordu. Bugiin
ekrana dayali yasamlarimiz koku alma duyumuzu zayiflatt:.
Yine de burnumuz, sagirtici derecede karmagik milyonlarca
yilda gelistirilen 350 koku alic1 geni igeren ve en hafif kokular
algilayabilen bir tiir kimyasal sensér cihazidir. Yiriimek, viicu-
dumuz ve beynimiz i¢in neredeyse imkansiz etkileri olan koku
alma duyumuzla yeniden baglant: kurmamizi saglar.

Son birkag on yilda, ugucu yaglar: teneffiis etmenin etkile-
rini aragtiran aragtirmacilar gagirtici sonuglar bildirdiler. Cam,
biberiye, lavanta ve bagka onlarca bitkide bulunan aromatik bi-
lesikler, agrinin ve anksiyetenin hafifletiimesi, baz1 kanser tii-
morlerinin baskilanmas, iltihaplanmanin azaltilmasi, daha iyi
uyku, daha iyi ruh hali ve daha iyi odaklanma, dikkat ve hafiza
ile iligkilendirilmigtir.

Belki de sonuglar bizi sagirtmamali. Ne de olsa ugucu yaglar
yuzyillardir kullaniliyor. MO 4500de Misirlilar anason, sedir
ve miirden merhem yapiyorlardi. Birkag yiizyil sonra Cinli ve
Hintli sifacilar tarqin, zencefil ve sandal agac1 gibi 700den faz-
la aromaterapik bitki listeledi. Yunanhlar kekik, safran, lavanta
ve nane kullandiklarini belgeleyerek ayni seyi yaptilar. Bugiin
bu yaglar ilag endiistrisinde yaygin olarak kullanilmaktadir;
biyokimyasal 6zelliklerinin anti-enflamatuar, anti-mikrobiyal,
anti-viral, anti-septik, anti-kanserojen ve anti-fungal oldugu
kanitlanmigtir.

Burun igi yol, artik akcigerler ve kan yoluyla beyne giris yolu
olarak kabul edilmektedir. Koku molekiilleri, merkezi sinir sis-
temimizle etkilesime ge¢mek i¢in kan-beyin bariyerini gegerek
kan basincimiz ve kas gerginligimizden nabiz hizimiz ve bey-
nimizde aktivite degisikliklerine kadar ani fizyolojik degisiklik-
lere neden olur.

Gam ignesi yagimin kanser hiicrelerinin ¢ogalmasin
durdurdugu bulunmugstur. Bir aragtirma, Sarigam ignelerinden
¢ikarilan yagin bazi meme kanseri tiirlerinde tiimorleri
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bastirmaya yardimci olabilecegini diisiindiirmektedir. Hem
fareler hem de insanlar iizerinde yapilan gok sayida arastirma,
biberiye yag1 solumanin hafizay: gii¢lendirdigini, odaklanmay1
keskinlestirdigini, iltthaplanmay1 azalttigin1 ve agny:
hafiflettigini bulmugtur.

Bagka arastirmalar, “lavanta solumanin kaygi diizeylerini
onemli olgiide azaltabilecegini” ve rahatlama saglayabilece-
gini one siriiyor. Aslinda lavanta en gok arastirilan yagdir ve
etkinligine iligkin bulgular (daha derin uyku ve iyilestirilmis
konsantrasyon gibi) inkar edilemez. Hastanede yatan hastalar-
da, nane yag1 kokusu mide bulantisin1 ve kusmayi basarili bir
sekilde azaltmigtir. Ada ¢ay1 solundugunda, endigeli hastalarin
nabzini 6nemli 6l¢iide yavaglatir. Alzheimer hastalar: arasinda
limon balsami yag, hafizay1 ve ruh halini iyilestirmistir.

Sussex Universitesinden aragtirmacilar, bir yudum limon
yaginin (akyuvar iiretimini artirdig: ve bagisikhig giiglendirdigi
zaten biliniyor) viicudumuzla ilgili hissettiklerimizi degistire-
rek kendimizi daha ince ve daha hafif hissetmemizi sagladig:-
ni1 kegfettiler. Bagka bir deyisle, baz1 kokularin duygularimizin
tizerinde de etkileri var.

Bu keskin kokulu bitki ve otlarin ¢ogu vahsi dogada bolca
yetisir. Gegenlerde Marsilya yakinlarinda kiyida yiiriiyiis ya-
parken bana sarhos edici bir lavanta, adagayi, kekik ve biberiye
koku bulutu eslik etti. Daha sonra Ispanyol Sierra Nevada’sinda
yiiriirken, kokulu arkadaglarim arasinda feslegen ve rezene var-
d1. Her iki yiirityiis de hafizama capcanli kazind1. Ben bunu bag
déndiiriicii aromatik havaya ve belli yaglar ile hafiza arasindaki
kanitlanmus iliskiye bagliyorum.

Bitkilerin en yogun aromatik hali sicakta ya da yagmurdan
sonradir (ideal olarak saganaktan sonraki sicakta!). Ama yii-
riirken yapraklari, meyveleri veya ¢igeklerin tag yapraklarini
parmaklarimizin arasina siirterek veya kuru bir dali kirarak
(6rnegin ardig) dogrudan onlardan solumak suretiyle de koku-
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larinin tadini ¢ikarabiliriz. Sasirtic1 bir gekilde, koku hiicreleri-

miz bir ila iki ayda bir yenilenir. Onlar1 neden bosa harcayalim
ki?

= [PUCLARI =

Aromatik bitki yasami bakimindan zengin bélgeleri aragtirin:
Akdeniz tepelerinin otlarla kapl yollari, gam ormanlari, ¢an
gigeklerinin agti1 yerler, akarsularin ve derelerin nemli mint-
li kiyilar1. Sehirlerde agaghik parklar ya da resmi giil ve bitki
bahgelerini arayin.

Yavags yiirityiin, periyodik olarak gozlerinizi kapatin ve elleri-
nizi kulaklariniza koyarak dikkatinizin koku alic1 hiicrelere geri
donmesine yardimci olun.

Bir aromay1 soluduktan hemen sonra nefesinizi yavagca bira-
kin: Nefesimiz, geri doniis yolculugunda koku alma sensoérleri-
mizden geger ve koku yogunlasir.

Dogrudan bir ¢igegin kokusunu aliyorsaniz, parfiimciiniin
bir dizi kisa, yiizeysel nefes alma teknigini kullanin (koku alic1-
lariniz1 doldurmak igin).

En iyisi sicak giinlerdir; birgok ¢igek, boceklerin bol oldugu
giinlerde daha fazla koku yayar.

Sehir kokusu yiiriiyiisi i¢in 11. Hafta’y1 deneyin (s. 69).
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> 40, Hafta -

Hac Yolculugu Yapan
Biri Gibi Yiiriiyiin

_—

=20

1953 yilinn ilk giinii, daha sonra Peace Pilgrim olarak taninan
bir kadin evinden ¢ikip yiiriimeye basladi. Uzerinde “Baris igin
yiiriyerek 25.000 mil” yazan lacivert bir tunik vardi. Cantasina
tek bir yedek kiyafet, dis firgas1 ve tarak koymus ama yanina
hi¢ para almamigti. Gergekten de Peace Pilgrim bir daha paray:
ne kullandi ne de yaninda tagidi ne de normal hayatina devam
etti. Eski hayatina devam etmek yerine yiiriidii: Amerika, Ka-
nada, Meksika iizerinden gece karanhginda, sicaklarda, karl1 ve
firtinali havalarda giinde yirmi bes mil. Hayatinin geri kalan
yirmi sekiz yih boyunca hac yolculugu devam etti. Bu enerjiyi,
direnci, cesareti nereden aliyordu? Olaganiistii saghgini derin
maneviyatina baglayarak, “Tanridan,” dedi.

Goniilli olarak yaya yapilan ruhani bir yolculuk olan hac
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yolculugu, yiizyillardir var olmustur. Ta 1300 yilinda Roma’ya
her giin ii¢ bin hac1 gelirdi. Japonyada yazili hac hikéyeleri -
birgok kadinin evinden ayrildig1 tek donem olan- Heian do-
nemine (794 -1185) kadar uzanur. ilk Miislimanlarin Mekke’ye
yaptig1 hac ziyareti (Hac olarak bilinir) 628 yilinda gergeklesti.

Son birkag on yildir hacilarin yeniden dirilisine tanik olu-
yoruz; ruhani genglesme arayan, her giin eski hac yollarim
izleyerek kendilerinden daha biiyiik bir seye katilmak isteyen
yirityiigciiler. 2019'da ii¢ yiiz elli bin hac1 Ispanyadaki Santiago
de Compostelaya gelirken, 2 milyon kisi hac ibadeti igin hacca
gitti. Her y1l {i¢ yiz otuz milyon insan hacca gidiyor. Son yillar-
da ingiliz Hac Vakfi, Italyanin Genel Kiiltiir Rotalar: Projesi ve
Norveg’in Hac Merkezi gibi, hac rotalarini eski haline getirme-
ye ve tesvik etmeye kararli yeni kuruluglar ortaya ¢ikt1.

Bununla birlikte, hac yolculuklari uzun mesafeler olmak zo-
runda degildir. Ortagag hacis1 Margery Kempe, mikro hacca
(en yakin kutsal yere iki mil ya da daha az yiiriimek) inaniyor-
du. ingiliz Hac Vakfrna gore énemli olan ne kadar uzun siirdii-
gii degil nasil oldugu.

Peki hac yiirilyiigiinii normal yiirityiisten farkh kilan nedir?
Birincisi, hac yolculugu, anlami olan bir varis noktas: gerektirir.
Eskiden bu genelde kutsal bir yer olurdu, ancak bugiin asirhk
bir aga¢, hayranlik duyulan bir ressamin ya da mimarin evi, bi-
zim igin 6zel anilar1 olan bir yer ve hatta ender rastlanan bir
orkidenin bulundugu bir yer bile oluyor. ikincisi, hac bir niyet
gerektirir. Bu, giinliik galijmalarimizi planlamak veya yatma-
dan once zihnimizi bosaltmak kadar basit olabilir. Alternatif
olarak daha derinlemesine diisiindiirebilir, daha zorlayic1 ola-
bilir: Yardim almak istedigimiz bir sorun ya da tegekkiir etmek
istedigimiz bir sey.

Hac yolculugunun geleneksel bir hac rotasin takip ederek
yapilmasina da gerek yok. Benim en 6nemli an: rotam, baba-
min hayatinin son giinlerinde gezindigi sahil boyudur. “Hac

207



yolculugu sayesinde tam anlamiyla fiziksel bir yolda yiiriirsii-
niiz, net bir hedefiniz (varacaginiz yer) ve ona ulagmak igin bir
araciniz olur: yiriimek. Basitlik... i¢sel yoni bulmanin sirn
olabilir,” dedi Ingiliz Hac Vakfrndan Dr. Guy Hayward, Guar-
dian gazetesine.

Basitlik tamam. Peki ger¢ek bir hac yolculugunda bir tiir
ruhsal astiinlitk deneyimleme olasiliimiz daha mi yiiksektir?
Santiago de Compostela’ya hac yolculugu konusunda uzman
olan Nancy Frey kesinlikle 6yle olduguna inaniyor: “Hacilar
hac yolculuguna giktiginda birkag sey olur... Degisen bir za-
man algisi, duyularinda bir arti, bedenleri ve bulunduklar: yer-
ler hakkinda yeni bir farkindalik gelistirirler” Frey, gozlemleri
sirasinda hacilarin bulunduklari gevreyle derin bir bag kurarak,
“su anda” hakkinda giiglii bir alg1” gelistirdiklerini fark etti.

Yale-Columbia arastirmasinda yer alan aragtirmacilar, ruh-
sal deneyimin “algida, stresin etkilerini tamponlayan belirgin
degisimler” kesfettiler ve bu da manevi deneyimi daha fazla es-
neklige baglayan 6nceki raporlar1 dogruluyor.

Son yillarda maneviyatin ve inancin hem fiziksel hem de
zihinsel sagligimiz tizerindeki yerini aragtiran ¢ok sayida aras-
tirma yapildi. Birgogu, maneviyat duygusunun daha yiiksek ya-
sam doyumunu ve esenlik diizeylerini, daha net bir amag ve an-
lam duygusunu, daha fazla umut ve iyimserligi desteklemesinin
yant sira depresyon ve kayg seviyelerini diisiirdiigii sonucuna
vardi. Daha da esrarengiz olan, baz1 raporlar ruhani uygulama
ile uzun Omiir arasinda bir korelasyon oldugunu gosteriyor.
Boyle bir rapor yazan Dogent Marino Bruce, bunun nasil bir
duygu oldugunu s6yle agiklad:

Diinyada yalniz degilsin, kendinden biiyiik bir giiciin
pargasisin, hayatin sorunlariyla baga ¢ikma konusunda
insana giiven verebilirsin. Biyolojik olarak, eger bu stre-
si azaltiyorsa, o zaman yiiksek tansiyon ya da diyabet
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veya 6liim oranini artirabilecek seylere yakalanma ola-
sihgimzin disiik oldugu anlamina da gelir.

Ya da belki ruhsal deneyimlerimiz karmagik bir nérokim-
yasal kokteylin sonucudur: 2008 yilinda yapilan bir ¢alijma
ruhsal deneyimi dopamin, melatonin, endorfinler ve mutluluk
tagtyicisi serotonin gibi ok sayida nérokimyasalin artan se-
viyelerine bagladi. Beden dis1 deneyimlerimizin (daha iyi bir
terim bulamadigim igin) fizyolojik faktorleri tetikledigini veya
onlar tarafindan tetikledigini kabul etmek onlar1 ortadan kal-
dirmaz. Aksine, onlar1 aydinlatir.

Inancimiz ne olursa olsun, daha énce rotamizi yiiriimiis
binlerce kisinin bize “refakat ettigi” bir hac yolculugu ve -eger
bu organize bir rotaysa - su anda yamimizda yiiriiyen hacilar
bize diger ytriiyiislerin veremedigi toplu bir teselli duygusu ve-
rebilir.

Hac yolculuklar: kisa olabilse de, geleneksel hac yollan ge-
nelde giinlerce (ve giinlerce!) bagka bakimdan dayaniklilik
olarak da bilinen devamh yiiriimeyi gerektirir. The XX Brain
adl kitabinda Lisa Mosconi’ye gore, bu tam olarak kadinlarin
sivrildigi ve fayda sagladig1 hareket tiiriidiir. Kadinlar, “Tip 1
kas liflerinin dstiinliigiine sahiptir. (...) Seker yakan ostrojen
ve (...) daha fazla kilcal damar yogunlugu,” diye agikhiyor. Bu
giicli kombinasyon, glikozu 6zel bir verimlilikle kullandig1-
miz anlamina geliyor. Ayrica kanimizin kas dokumuzda saat-
lerce dolagmasina yardimci oluyor. Mosconi, kadinlarin daha
dayanikli oldugunu belirterek, “birgok kadinin metabolizmay1
hizlandirmak ve aerobik kondisyonu optimize etmek igin daha
uzun siire daha diisiik yogunlukta egzersiz yapmasi gerektigini
soyliiyor. Yiiriidiikge ve yiiriiditkge yaptigimiz da tam olarak
bu.
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= IPUCLARI <

Yiiriiyiigiiniizii bir ibadet yerinde sonlandirmay diigiiniin. In-
giliz Hac Vakf, yiiriiytisii bitirmeyi bir kilisedeki aksam ayiniy-
le ayn1 zamana denk getirmemizi oneriyor.

Hac yolculugu uzmani Clare Gogerty 2019 yilinda yayimla-
nan Beyond the Foothpath adli kitabinda bir hac giinligi tut-
mamizi, rotamiz iizerindeki bitkilerin isimlerini 6grenmemizi
ve telefonumuzu kapatmamizi tavsiye ediyor.

Bir hac rotasinda yiirimek yalmz yiirimek isteyenler igin
harika bir se¢enektir ancak bir arkadag bulma sanslar1 da var-
dir. Camino de Santiago gibi rotalarda yiirityen hac yolculan
genelde hayat boyu siirecek dostluklar kurarlar. Bkz. 15. Hafta:
Yalniz Yiirityiin (s. 87) ve 43. Hafta: Bagkalariyla Birlikte Yiirii-
yin (s. 219).

Hala nereye gideceginizi bilmiyor musunuz? $oyle uygu-
lamalar1 ve siteleri kesfedin: explorechurches.org; Woodland
Trustin Kadim Aga¢ Envanteri (ati.woodlandtrust.org.uk);
English Heritage’s Blue Plaque programi (London Blue Plaque
uygulamasi mevcut); Ingiltere'nin en eski porsuk agaglarini
listeleyen ancientyew.org; ve dikilitas ve megalitleri listeleyen
megalithic.co.uk.

Hac literatiirii fikir fikir. [lham almak igin Guy Stagg'in The
Crossway’ini, Justin Butrcher'n Walking to Jerusalem’ini ya da
GirlTreKin Harriet Tubmanin izinde yiiriimeyi anlatan online
yazilarin1 okuyabilirsiniz.
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= 4], Hafta -

Kaybolmak I¢in Yiiriiyiin
=

1955’te Fransiz teorisyen Guy Debord, yalmizca manzaraya
kars1 verdigimiz psikolojik tepkiyi kesfetmek igin yapilan kent-
sel yiiriyisleri tanimlamak igin “psikocografya” ve “le dérive”
(siiriiklenme) terimlerini kullandi. 25. Hafta'nin Amagla Yiiri-
ylisii (s. 135) ve 40. Hafta'nin Hac Yolculugu Yapan Biri Gibi
Yiiriime'nin (s. 206) antitezi olan le dérivé bir sehrin unutulmus
koselerini kucaklamak igin kaybolmamizi, amagsiz veya giin-
demsiz dolagmamiz: istiyor.

Memleketim Londrada sik sik siiriikklenirim; psikocografyaci
oldugum igin degil, kaybolmay: sevdigim igin. Béyle amagsiz-
ca yiiriimenin sanki kafamin igine duble espresso dokiilmiis ve
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iyice karigtirllmig gibi beni sarsarak uyandirmasini seviyorum.
Kayboldugumuzda yeni manzaralar ve yeni 6nemli noktalar
ortaya ¢ikar ve ¢evremizle baglanti1 kurmak i¢in zihnimizi not
alamaya zorlariz. Beyin yeniligi sever. Yeni veya farkl1 bir sey-
le kargilagan beynimiz aninda yeni sinir yollar1 olusturarak, bu
stiregte hafizamizi ve 6grenme kapasitemizi gelistirir.

Norobilimciler, substantia nigra ve ventral tegmental alan
(6grenme ve hafiza i¢in ¢ok 6nemli) olarak bilinen beyin bolge-
lerinin yeni goriintiilerle, 6zellikle de bu goriintiiler hos oldu-
gunda, etkinlestigini kesfetmislerdir. Bu zevk ve yenilik kombi-
nasyonu, yeni néronlarin olusmasini tetiklerken ayn1 zamanda
bizi bir doz dopaminle 6diillendirir.

Kayboldugumuzda (veya kayboldugumuzu sandigimizda),
beynimiz bizi korumaya ¢alisir ve yenilenmis bir giigle man-
zarayla etkilesime girmemizi saglar. Bu, Google Haritalar tara-
findan yo6nlendirildigimiz zaman olanin tam tersidir. Tum dik-
katimizi kiigiik bir kirmizi noktay: takip etmeye verdigimizde
ustiimiizde, altimizda veya arkamizda neler oldugunu fark ede-
miyoruz. Peyzajlarimizin evcillestirilmesi ve terciime edilme-
siyle, insaat¢ilarin kendi izlerini birakmak igin tarihsel olarak
kullanilan kiigitk mimari siislemelerden yeni yapraklar veren
agaglarin yemyesil 1s1ltisina kadar gevremizdeki zenginligi 6z-
liyoruz. Ama ayn1 zamanda bilinmeyene dogru tokezlemenin,
bir yere, tamamen yeni bir yere beklenmedik bir sekilde rastla-
manin gagirtici heyecanini da kaybediyoruz.

Kayboldugumuzda, yol bulma becerilerimizi de gelistirmek
zorunda kaliriz (24. Hafta: Haritayla Yiiriiytin, s. 130). Bu, uzay-
da yon bulma konusunda héla acemilik gektigi diisiiniilen ka-
dinlar i¢in daha da 6nemlidir. Antropolog Elizabeth Cashdan,
uzamsal becerilerin “bilinen en bilyiik biligsel cinsiyet fark: ol-
dugunu” soylityor. Diger tiirlerin yan: sira diinyanin dort bir
yanindaki kiiltiirlerde uzaysal becerileri aragtirmis olan Cash-
dan, bunun disi beyniyle higbir ilgisi olmadigin, her seyin kiil-

212



tirrel kosullanma ve kadin giiveni oldugunu séyliiyor. Tarihte
erkekler yiyecek ve es bulmak i¢in daha uzaklara ve bilinmeyen
bolgelere giderken, disiler evlerine daha yakin durmaya tegvik
ediliyordu. Yetersiz beslendik, yon bulma becerilerimiz zayif-
lady, yer ve 1zgara hiicrelerimiz koreldi. Artik ¢aligmalar, daha
genis seyahat alanlarini kiginin cinsiyetine bakilmaksizin daha
bityiik uzamsal biligle iligkilendiriyor. Diger bir deyisle, bilme-
digimiz bir yerde haritasiz olarak y6niimiizii bulmak igin ne
kadar ¢ok zaman harcarsak, mekéansal algimiz o kadar gelisiyor.

Daha da 6nemlisi, bu, beynin plastisitesine dair yeni farkin-
daligimiz, hepimizin beynimizi uzamsal agidan yetkin olacak
sekilde yeniden sekillendirebilmemiz demek. Profesor Sheryl
Sorby’ye gore bunu her yasta ve on bes saatlik kisa bir egitimle
yapabiliriz.

Uzamsal bilis yalnizca bir cinsiyet meselesi degildir. Ayni za-
manda bir yas meselesidir. Uzayda kendimizi yonlendirme ye-
tenegimiz ergenlik yillarimizdan itibaren azalir. Biitiin biligsel
beceriler gibi, yon bulma yetenegi de pratik gerektirir. Yiiriir-
ken kaybolmak, uzaysal yoniimiizii iyilestirmenin ve beynimizi
sahip oldugu tiim kaynaklar1 kullanmaya zorlamanin miikem-
mel bir yoludur.

Kaybolma vyiiriiyiislerinin en etkili hali, paradoksal olarak,
planlandiklar1 zamanlardir. Kaybolmak heyecan verici bir sey-
ken bir anda dehget verici bir seye doniigebilir; 6rnegin kendi-
mizi karanlik ve tehlikeli bir yerde buldugumuzda ya da yiyecek
ve su bulamadigimizda.

= [PUCLARI <

Kaybolmak igin yiirtimek, yeni bir sehri kesfetmenin miikem-
mel bir yoludur ama yine de her zaman yanimzda bir harita
bulundurun.
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Kesfedilmemis yerler genelde kapimizin esiginde ya da kisa
bir otobiis veya tren yolculugu mesafesinde bulunur. Kaybol-
manin keyfini sonuna kadar gikarmak igin giivenli ve yiiriyiis
yapilabilir bir yer segin.

Yiiriimeye sabah baglayin: Bilmediginiz bir yere gitmek, hava
karardiginda daha ¢ok huzursuz eder.

Yaniniza bir harita, pusula, telefon (yalnizca acil durumlar
i¢in) ve bir garj aleti ya da yedek pil, su sigesi ve atigtirmaliklar
alin.

Dogru yol arkadaglar1 segin (kaybolmak herkesin harci de-
gildir). Guy Debord amagsizca yiiriyiigler igin iki t¢ kisilik
gruplar olugturmayi dneriyor.

Daha da iyisi, yalmz yiiriimek. Michael Bond, Wayfinding:
The Art and Science of How We Find and Lose Our Way adli
kitabinda bizi tek bagimiza kesfetmeye tesvik ediyor, ¢iinkii
sadece tek bagimiza oldugumuzda, konum becerilerimizi tam,
yetkisiz bir sekilde kullanabiliriz.

Debord tarzi bir dérivé, bir giinliik “ortalama siire” ile bir-
kag¢ dakikadan birkag giine kadar siirebiliyor. Daha fazla bilgi
edinmek i¢in Debord’un internetten bulabileceginiz Dérive Te-
orisini okuyun.
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= 42, Hafta =

Yemekten Sonra Yiiriiylin

Neden ¢ogumuz fazla yemek yedikten sonra egzersiz yapmanin
saghgimiz i¢in zararh oldugunu diisiiniiyoruz? Biiyiikkannem
sag olsun, ben, yemekten sonra oturup dinlenince sindirimin
islevini daha iyi yaptigina inanarak bilyiidiim. Biiyiikkannem
beni egzersiz yapmanin kramplara, hazimsiziga ve daha kotii
seylere neden olabilecegi hakkinda uyarirdi. Onlarca y1l yemek-
ten sonra neredeyse hi¢ hareket etmedim. Ogiiniim ne kadar
comert olduysa, o kadar az hareket ettim. Hatta bityiikkannemin
ogidiinii 6yle benimsemistim ki, bir anne olarak yillarimin
biiyiikk bir boliimiinii zipir ¢ocuklarimi yemeklerden sonra
hareketsiz oturmaya ikna etmeye ¢ahigarak gecirdim. Uzun bir
yemegin iizerine dinlenmenin saghigimiz i¢in 6nemli oldugunu
soyledim onlara.

Yemekten sonra hareket etmeme efsanesinden ancak kirk
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kiistir yil sonra titiz bilimsel aragtirmalarin sonuglar sayesinde
kurtuldum. Meger dogru olan tam tersiymis: Yemekten son-
ra hafif egzersiz, kabizig1 6nlemekten kan sekeri seviyelerini
diigiirmeye kadar sayisiz fayda saghyor. En iyi hafif egzersizse,
yuriimek tabii ki. Ya da gezinmek. Ya da aylak aylak dolagmak.

Dahasi, ne kadar ¢ok yemek yersek, viicudumuzun yemek
sonras! yiiriiyis ihtiyaci da o kadar artar. lyi haber gu ki (uzun
yiiriiyislerden hoglanmayanlar igin), agir1 yemek yemenin te-
tikleyebilecegi kan sekerindeki artiglar1 azaltmak igin on daki-
kalik bir yiriiyiis yeterlidir. Sindirim s6z konusu oldugunda,
egzersiz ve yer ¢ekimi kombinasyonu, yiyeceklerin sindirim
sistemimizde sorunsuz Ogiitiilmesine yardimci oluyor gibi
goriinityor. Gut dergisinde yer alan bir aragtirma raporunda,
“gegcis siiresinin orta diizeyde egzersizle 6nemli olgiide hizlan-
diginr’, buna kargin digkilama sikligi ve diski agirhiginin degis-
medigini kaydetti. Diger bir deyisle, egzersiz tiim organlarimizi
hareket ettirmekle kabizlik riskini azaltir. Daha sonra yapilan
bir aragtirma, giinliik otuz dakikalik yiiriiyiisler yapmaya bas-
layan orta yash kronik kabizlik hastalarinin bagirsak tikanik-
lig1 semptomlarinin (Ohé... “tkinma siiresinde azalma, daha
yumusak digki, daha az tamamlanmamis digkilama”) ¢ogunun
azaldigini ve ayrica da “kolondan gegis siiresinin” hizlandigin
ortaya koydu.

Yemekten sonra yiiriimeye olumlu tepki veren sadece sindi-
rim sistemimiz degildir. 2016da yapilan ¢ok ilging bir arastir-
ma, yemekten sonra yiiriimenin kan gekeri seviyelerimizi dii-
zenlemede giiniin herhangi bir saatinde yapilan yiirityiislerden
daha faydal oldugunu kesfetti. Bu ¢aliyjmada aragtirmacilar,
tip 2 diyabeti olan kigilerin ana yemekten sonra on dakikalik
bir yiiriiyli ya da otuz dakikalik tek bir yiiriiylis yapmasinin
daha mu faydal oldugunu anlamak istediler. Aragtirmacilar
daha kisa, daha sik yiriytislerin (6zellikle yemekten sonra ya-
pildiginda), giinde yarim saatlik tek bir yiiriiyiisten daha digiik
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kan sekeri seviyeleri kaydettigi sonucuna vardilar. Ne ilgingtir
ki, en garpic1 etkiler, katiimcilar yemekten sonra yiiriiyiise
giktiklarinda goriildii. Bu yiiriiyiisler kan sekeri diizeylerini,
giinde tek bir yiiriiyiis yapan insanlarinkinden yiizde 22 daha
fazla disiirdi ve bu sonug aragtirmacilar1 (Yeni Zelandanin
Otago Universitesindeki) sunu 6nermeye cesaretlendirdi:
Yemekten sonra yiiriiyliy yapmak insiilin ignesi ihtiyacim
azaltabilir. Daha yeni bir meta-analiz bu bulgular1 dogruladi ve
yazarlar1 “giiniin saatine bakilmaksizin yemekten sonra yapilan
egzersizin yemek sonrasi glisemi (yani kan-glikoz seviyeleri)
tizerinde yararh bir etkisi oldugu” konusunda hemfikir oldular.

Yemek sonrasi gezintinin avantajlarindan faydalanmak igin
seker hastas1 olmamiza gerek yok. Agir bir yemekten sonra, se-
ker hastasi olmayanlarin bile kan sekeri seviyeleri yiikselebilir.
Gogumuz aksamlar1 daha gok karbonhidrat agirlikl besleniyo-
ruz; genelde makarnaya, pizzaya, patatese, pilava veya ekmege
ylikleniyoruz. Ayrica, hava kararinca kanepede kivrilmaya (ya
da yatagimiza gitmeye) daha meyilli oluyoruz. Oysa hava nasil
olursa olsun kisa bir yiiriiyiis yapmaliy1z. Yapmamiz gereken en
son sey, elimizde uzaktan kumandayla uzanmak ya da —-daha da
kotiisti- yorganin altina kivrilmaktir.

Yemekten sonra yiiriimek atiklarin bagirsaklardan gegisi-
ni hizlanding: gibi besinlerin (yakin zamanda yedigimiz ye-
mekten aldiklarimizi) gegisini de hizlandirarak, yagamsal bi-
yokimyasallari, vitamin ve mineralleri uygun vars yerlerine
verimli bir gekilde ulastirir. Yemek yedikten sonra hareket et-
meyi pash bir kilide yag damlatmak gibi diigiiniin. Yiyeceklerin
ve yiyeceklerden aldigimiz besinlerin viicudumuza gegisi
kolaylagir.

Aksam yemeginden sonra gezintiye ¢ikmaya baslayinca (ba-
zen bir arkadagimla veya kizimla, bazen kocamla ve sik sik da tek
bagsima) bagka faydalarini da kegfettim. Her seyden 6nce, daha
az garap igiyordum. Digar1 ¢ikacagim zaman kadehimi doldur-
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mamin pek bir anlami yoktu. Ikincisi, sofrada oyalanarak yeme
egilimim azaldy; yiirityiise gikacagimi bilmek, artiklar1 toplamaya
yonelik dogal egilimimi durdurdu. Ugiinciisii, gezinmek beni
zindelestiriyordu ve eve dondiigiimde kanepeye uzanmaktansa,
dikkatimi toplamig bir gekilde okumaya yoneliyordum. Son
olarak, genelde uykum daha kaliteli oluyordu. Belki aksam
karanligi melatonin iretimini tetikledigindendir (aydinlik,
karanlik ve sirkadiyen saatimiz hakkinda daha fazla bilgi igin
bkz. 10. Hafta: Uyandiktan Sonra Bir Saat iginde Yiiriiyiin, s. 64)
ya da tempolu nefes almamin beni sakinlestirmesindendir (bkz.
51. Hafta: Meditasyon Olarak Yiirityiis Yapin, s. 256).

Aksam yiiriiytigiiniiziin (kisa) siiresi igin sugluluk duymaniza
da gerek yok. Otago aragtirmacilarinin 6nerdigi gibi, on dakika
yeterli. Ama bagka ¢aliymalar, kan basincim1 diigirmek soz
konusu oldugunda on dakikalik ii¢ yiiriyligiin daha uzun tek
bir yiiriiytisten etkili olabilecegini soyliiyor. Bu ¢ yiiriytsii
her yemekten sonra yapmak, kan sekerindeki ani yiikselmeleri
azaltirken kan basincini da diisiirebilir.

o= IPUCLARI <

Herhangi bir rahatsizlik hissederseniz, birka¢ dakika beklemeyi
deneyin.

Miikellef bir yemekten sonra uzun adimlarla ya da hizli hizh
yliriimenize gerek yok: Bu bir gezinti, bir gii¢ yiiriiytsii degil.

Durusunuza dikkat edin ve kalgalarimzi sikarak yiiriimeyi
unutmayin. Dolu bir mideyle birden ¢6kmek istemezsiniz.

Bir aksam yemeginden sonra hava kararirken mi gezinecek-
siniz? 34. ve 46. Haftalardaki (s. 178 ve s. 234) gece yiiriiyiisi
onerilerini uygulayin.
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= 43, Hafta -

Bagkalariyla Birlikte Yiiriiylin

N

Yiizlerce y1l boyunca Galler tepeleri sesle ¢inladi: toynak sesleri,
havlayan kopekler, bogiiren inekler, homurdanan domuzlar, ya-
bani kaz sesleri. Bir de hepsinden daha net duyulan, Gallerden
Londra’ya koca koca hayvan siiriileri gotiiren erkek (ve bazen
kadin) celeplerin tuhaf tiz gigliklar1. 320 kilometrelik yolculuk
yavas ve zahmetli ge¢mis olabilir ama asla yalmz bir yolculuk
degildi. Hayvan tiiccarlar, sesleri kilometrelerce 6teden duyu-
labilen giiriiltiilis gruplar halinde yiiriiyordu. Onlara onlarca
yuriiytiscii eslik ediyordu; Londrada ¢iraklik egitimi alan og-
lanlar, hizmetgilik yapmaya giden kizlar, arkadaglarin1 ve ai-
lelerini ziyarete giden kadinlar, sigir saticilari, macera arayan
zengin gen¢ adamlar. Bu daginik insan ve hayvan kalabalikla-
r1 birlikte yemek yiyor, birlikte uyuyor ve birlikte yiiriiyordu.
Sigirtmaglar: ve arkadaslarin1 okumak bize birlikte yiiriimenin
pratik zevklerini hatirlatiyor.
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Antropologlar Tim Ingold ve Jo Lee Vergunst yiiriimeyi “son
derece sosyal bir aktivite” olarak tanimliyorlar. Tarih bunu dog-
rulamaktadir: Protestolar, gegit torenleri, yiiriiyiisler ve haclar,
yiizyillardir araba siirmek gibi senlikli etkinlikler olarak var ol-
mustur. Birlikte yiiriimek emniyet ve giivenlik saglar. Sohbet
etmeye kap1 agar, tanigmalara tegvik eder ve arkadasliklar: pe-
kistirir. Bagkalariyla birlikte yiiriimenin yavas, dogal temposu
onu benzersiz ve kiyaslanamayacak kadar kapsayici kiliyor.

Tek bagina yiiriimek derin diisiinmek igin daha uygun ola-
bilir (bkz. 15. Hafta: Yalniz Yiiriiyiin, s. 87) ancak grup halinde
yuriimek de bagka insani ihtiyaglar1 karsiliyor. Bire bir temas,
kendimizi iyi hissettiren kimyasallari, psikolog Susan Pinker’in
dedigi gibi, “bir ag1 gibi... simdi ve gelecekte” bizi koruyan do-
pamin ve oksitosin gibi norotransmitterleri tetikler. Pinker, sa-
dece el stkismanin bile viicudumuzu ve beynimizi oksitosinle
doldurdugunu, stres ve kaygiy1 aninda alip gotiirdiigiinii belir-
tiyor. Sosyal olma olgusu son birkag yilda ve Covid-19 salginiy-
la daha da siddetli bir sekilde balon gibi biiyiidii. Bunu sadece
anekdot niteligindeki kanitlar degil, yiizlerce akademik galiyma
da kanitladi: Saglam sosyal baglar; daha iyi fiziksel, zihinsel ve
biligsel saglik ve daha uzun bir 6miir anlamina geliyor.

Ayni sekilde yalmizhgin kotii etkileri de titizlikle belgelen-
migstir. Cok sayida ¢aligma yalnizhigi depresyon ve kaygi ile ilis-
kilendirmistir: 2020de yayimlanan bir rapor, yalmiz genglerin
gelecekte depresyona girme olasiliginin iig kat fazla olabildigini
ve sonug olarak yillarca siirebilecek depresif semptomlara yol
agabilecegini one siirityor. Bagka ¢aligmalar, yalmzhg kotii fi-
ziksel saghkla iliskilendirmigtir: Yalniz kimselerin bunama,
kalp hastalig1 ve felg gegirme olasihig1 daha yiiksektir; bazi uz-
manlar yalmzhgin sigara, hava kirliligi ve obezite kadar zararl
oldugunu iddia etmektedir.

Peki neden birlikte yiiriimek? Birincisi, grup halinde yiirii-
menin kisilerin fiziksel saghgini iyilestirdigi kanitlanmugtur: Ki-
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loda ve viicut kitle indeksinde (VKI) azalma, kan basincinda ve
kolestrolde (baska seylerin yan: sira) diisiis rutin olarak rapor
ediliyor. Daha da 6nemlisi, yiiriime gruplarinin diglanma oran-
lar sagirtici derecede diisiik: Birlikte yiiriirken bir arada oluruz.

Yiiriiylis gruplarinin istiin oldugu nokta, iiyelerinin gelis-
mis zihinsel saghgidir. Toplamda 74.000 saat yiirilyiis yapan
1843 katilimcinin yer aldig1 bir aragtirma diizenli olarak grup-
la yiirityen ve birgogunun memnuniyetini dile getirdigi kisiler
arasinda stres ve depresyon duygularinda istatistiksel olarak
onemli bir diigiiy saptandi. Peki bagkalariyla yiiriimekte bizi
daha fazla memnun eden ne var? Antropologlar Tessa Pollard
ve Stephanie Morris bir grup olarak birlikte yiiriime deneyimi-
nin, yiiriiyli yapmay bir yaya (kelime oyununu mazur goriin)
fitness seansindan comert 6diilli bir sosyal etkinlige doniigtii-
rebilecegine inaniyor. Aragtirmalari, bagkalariyla birlikte yiiri-
digiimiizde sosyal iligki, aidiyet ve giivende hissetme duygular
yagadigimizi gosteriyor. Yavag ritmik tempo, koordineli hareket
ve goz temasinin olmamasi rahat bir yakinlik meydana getire-
rek giivenleri, diisiinceleri ve fikirleri paylagmay: kolaylastirir.
Bu arada, bir grupla yiiriimenin gelgitleri, antropologlarin “ge-
gici sosyallik” diye adlandirdig: seyi yaratir; bu, birlikte yiiri-
meyi bu kadar terapotik hale getiren baglica faktorlerden biri
olarak kabul ediliyor. Bir grupla yiiriirken, kisiler ve sohbetler
arasinda ozgiirce siiriikleniriz, yon degistirdigimizde veya bir
koseyi dondigiimiizde yer degistiririz, bazen konuguruz ama
bazen sessiz bir egzamanlilik iginde yiiriiriiz. Bu, grupta olma-
nin gok ozel bir halidir ve gogu sosyal olaydan tamamen fark-
hdir. Pollard bunun g6z korkutucu olmayan “gegici ve hafif bir
sosyal bag olusturdugunu” soyliiyor.

Birlikte yiiriimeyi bu kadar canlandiric1 kilan bagka nedenler
de var. Pollard, grup yiirilyiigiiniin yarattign “aidiyet” hissinin
yalnizca bir kalabaligin pargasi olmakla ilgili olmadigini diigii-
nityor: “Aidiyet duygusu manzaranin kendisine kadar uzanir”
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Bir yerde yiiriirken —kentte ya da kirsalda olsun- bulundugu-
muz yerle ¢ok duyusal bir bag kuraniz: Isitiriz, koklariz, his-
sederiz, hatta tat alinz. Bu deneyimi bagkalariyla paylagmak,
grubun hem birbirlerine hem de dogaya yakinlik hissetmele-
rini saglayabilir. Dahasi, basari, aglik, iisiime, merak ve hayret
anlarimiz1 paylagiriz.

Pollard ve Morris, Kuzey Ingiltere'nin yoksul bélgelerinden
gelen kadinlar iizerinde yaptiklari aragtirmalari, grupla yii-
rime dizenli yapildiginda, hayatlarinda déniim noktalariyla
karg: karsiya kalanlar igin (sosyal bilimciler bunlara biyografik
kesintiler diyor) ozellikle etkili oldugunu ortaya koydu. Bu yii-
ritytisler genelde kisileri sakinlestiriyor, giiglendiriyor, cesaret-
lendiriyor ve ¢ogu zaman onlar i¢in cankurtaran oluyordu.

Dolagmak ve konugmak’ sozciiklerinin ortak noktasi sadece
ses benzerlikleri degildir. Bill Bryson, The Body adl kitabinda,
insan tiriintin yiriyebilir hale gelmesinin iletisim becerileri
gelistirmemizle hemen hemen ayni zamana denk geldigini
soylilyor. Biiylik yaratiklar1 avlayan kiigiik yaratiklar olarak,
iletisim yetenegimizin neredeyse yiiriime yetenegimiz kadar
onemli oldugunu 6ne siiriiyor. Evrim biyologu Daniel Lie-
berman da -binlerce yil 6nce ve bazi kabilelerde giiniimiizde
bile- gruplar halinde yiyecek arandigini ve giftler halinde avla-
nildigim belirtiyor. Birlikte yiiriime ve sohbet etme sevgimizin
DNAmizin derinlerinde kok salmig olmasi muhtemeldir.

O halde aragtirmalarin grup yiirityiigiiniin kentsel ortamlar-
dan ziyade dogal ortamlarda etkilerinin arttigin1 gostermesine
sagsmamal. Arastirmacilar, yiriyiglerin dogada gergekles-
tiginde “zihin saghg tizerinde 6nemli bir etkiye” yol agtigim
kesfettiler. Bir aragtirma bunun sihirli bir degnek degil, “iyiles-
meye giden bir basamak tag1” oldugunu soyledi.

Avustralyadaki yetigkin kadin niifusunun yiizde 1’ini kap-

" (ing.) Walking ve talking. (e.n.)
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sayan bir aragatirmada, grup yiiriyisleri siklikla bir psikolojik
doniisiim ve birlikteligin vahsi doga kadar 6nemli bir faktor ol-
dugu “duygusal kurtulus” kaynag olarak algiland1. Avustralya
galhliklarinin arasinda grup halinde yiiriimek, giivenligi garanti
ederken bir yandan da yoldaslik saglad: ve genellikle sonrasin-
da yillarca siiren arkadagliklarla sonuglandi. Bu aragtirmanin
katiimcilarinin gogu, olaganiistii “akicr” etkiler bildirdi: Soru-
lar1 yanitlayan birinin ifadesiyle yiirityiisgtiler, “daha iyi bir in-
san, anne ve e~ olduklarina inanarak geri dondiiler.

= [PUCLARI <

Sinirbilimci Daniel Levitin yiirilyii yapmanin, yeni yerler gor-
menin ve yeni insanlar tanimanin beynimizi geng tuttugunu
soylityor; bir grup ytirilyiisii tatili bu tiglinii birlestirir.

Ramblers (www.ramblers.org) gibi ulusal gruplarin yerel
subeleri de var. Kuzey disiplinli yiirilyiis gruplari, Avrupa ve
Ingiltere’nin birgok bélgesinde faaliyet gostermektedir. Sehirler
¢ogunda, uygun maliyetli ulagim ve yiirityiis rehberleri sunan
kendi yiirityiis gruplari var.

Aile hekiminiz/doktorunuz belli saghk durumlar igin sizi
destek gruplari gibi 6zel yiiriiyiis gruplarina yonlendirebilir.

Yerel kiitliphaneler iyi bir bilgi kaynag olsa da, grup halinde
uzun mesafe yiiritylisleri diizenleyen gok sayida kurulug da var.

Hayir kurumlar da sik sik bagis toplama yiiriiyisleri diizen-
ler.

Bir araba siiriiciisiiniin rotasin1 mu izlemek istiyorsunuz?
Bazilan yeni kesfedildi, walkworld.comdaki “Siiriiciilerin Yol-
lar’”nda inceleyebilirsiniz.

Bir hac yiiriiylisii yapmay: diigiinebilirsiniz; genelde sosyal
ylirityligiin 6ziidir. Bkz. 40. Hafta: Hac Yolculugu Yapan Biri
Gibi Yiiriiyiin, (s. 206).
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Bagkalariyla m1 yoksa yalniz m1 yiiriimek istediginize karar
veremiyor musunuz? Bilim gazetecisi Florence Williams, “dep-
resyondaysaniz ya da kaygiliysaniz, dogada sosyal yiiriiyiisler
yapmak moralinizi diizeltir... Hayatimizdaki sorunlar1 ¢6zmek,
kendinizi yansitmak ve yaraticiliginizi sarsmak istiyorsaniz, tek
basiniza yiirimeniz daha iyi olur...” diyor.
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> 44, Hafta - S

Sizi Costuracak
Miithis Doga
Olaylar1 Arayin

2014 yazinda sicak bir 6gleden sonra Bohemyanin kaya ma-
garalarinda yuriidigim sirada birdenbire bir firtina koptu.
Hava karard: ve simgekler ¢akmaya bagladi. Gokyiizii simgek-
lerin giimiis rengiyle aydinlaniyordu. Bu trkiitiicii 1g1kta deva-
sa kayalar parildayip titriyor, yosunlu ¢atlaklari ciice yesili gibi
isildiyordu. Bu, zihnimi tim disiincelerden arindiran biyiilii
bir and1. Ama yine de kendimi arinmis degil, ifade edemedigim
bir duyguya kapilmig hissediyordum. Daha sonra beni o sarhos
edici anda tuhaf bir sekilde biyiileyen duygunun bir ad1 oldu-
gunu 6grendim: hugu.

Hepimizin boyle anlar1 olmustur. Bir manzaranin veya bir
yerin gagirtic1 gizemine ve bag dondiiriicii giizelligine kars: yo-
gun cosku uyandiran anlar. Siradaglarin ilk goriintiisii, giin ba-
timinin muhtesem pariltisi, aniden bir gelalenin goriilmesi...
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Her birimiz bu anilar1 igimizde tasiriz ve genelde onlar ola-
gandig1 bir netlikle hatirlariz. Bu deneyimlerden derinden et-
kilenmig, hatta degismis hissedebiliriz. Bazilar1 i¢in bu anlarin
manevi veya dini bir 6nemi vardir. Cogu zaman (her zaman de-
gilse de) bu anlar, dogada oldugumuzda yasanir. Cogu zaman
(her zaman degilse de) tepkimiz korku veya hayret olur.

Bu yeni bir sey degil: Sairler ve filozoflar coskunun giiciinii
yiizlerce yildir belgeliyorlar. Ancak son zamanlarda husu bi-
limsel aragtirmalarin konusu haline geldi. Birgok iiniversitede
sinirbilimciler ve psikologlar, hem laboratuvarlarindan hem de
vahsi dogadan gelen husunun etkilerini 6zenle aragtiriyor ve
sasirtici sonuglar elde ediyorlar.

Peki huguyla kastettigimiz sey tam olarak ne? Psikolog Mic-
helle Shiota bunu, ¢aba harcamadan ateslenen (meditasyonun
aksine) ve heyecan verici beklenmedik bir deneyimle bizi daha
algakgoniillii ve zayif hissettiren ama bizi bir bakima degistir-
me giicii de olan bir farkindalik durumu olarak tanimhyor. Shi-
ota, ilk deneylerinde, husunun giilimsemeyle degil, hafif sok
ifadeleriyle ifade edildigini fark etti: fal tag1 gibi agilmig gozler,
kalkan kaglar ve bir karis agilan agiz. Ayrica husu uyandiran
sahnelerin gozlemcilerin beyinlerini degistirdigini de belirtti.
Katilimcilarin gegitli sahnelere tabi tutuldugu ve ardindan bir
yazih eseri elestirmelerinin istendigi bir dizi deney sirasinda
Shiota, husu duyanlarin sonradan daha giiglii analitik beceri-
ler ve daha titiz diigiince siiregleri sergiledigini kesfetti. Bagka
aragtirmacilar da ayni sonuca vardi: Husu duymak, daha iyi bi-
ligsel islemeyle baglantiliydi. Profesér Melanie Rudd, husunun
zaman algimizi genisleterek dikkatimizi daha iyi odaklamamizi
sagladigin ileri siirdii. Rudd, bu keskin odaklanmanin hugu ile
daha iyi bilis arasindaki iliskiyi agiklayip agitklayamayacagini
merak etti. Kisilere husu hissettirdiginde, husu duymayanlara
gore kendilerini daha az zaman baskis: altinda ve daha sabirh
hissettiklerini belirtti.
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Psikoloji alaninda aragtirma yapan bagka bir arastirmaci
olan Dacher Keltner, husunun bizi bagka nasil degistirebilece-
gini merak etti. Deneyleri, husu uyandiran goriintiilerle kars:
kargiya kalmanin daha biiyiik algakgoniilliliik, merak, mutlu-
luk ve fedakarlik duygular1 dogurdugunu gosterdi. Yaptig: de-
neylerden birinde, husu uyandiran agaglara bakan insanlarin,
bir binaya bakan katilimcilara kiyasla, kasith olarak disiiriilen
kalemleri toplama olasilig1 daha yiiksekti. Daha sonra yapilan
deneyler, husunun aidiyet duygularina olanak sagladigini, ka-
tihmcilarin birbirlerine duygusal olarak daha bagl hissetme-
lerini ve belirsizlikle daha iyi baga gikabilmelerini sagladigim
buldu.

En ilgi gekici deneyler, Dr. Jennifer Stellar tarafindan yiirii-
tilen deneylerdi. Stellar, katihmcilarina 6nce gesitli gorinti-
ler gosterdi, ardindan tiikiiriik 6rneklerini alarak interlokin-6
(IL-6) ad1 verilen (birgok kronik inflamatuar hastalik ve dep-
resyonla iligkili bir sinyal molekiilii) bir proinflamatuar sitokin
testi yapt1. Tuhaf bir gekilde Stellar, en biiyiik husu duygularini
deneyimleyen katilimcilarin ayni1 zamanda IL-6.5’in en digiik
seviyelerine sahip oldugunu buldu. Hayret, diger tiim olumlu
duygulardan daha fazla fiziksel saghk sagliyordu. Raporunda,
“Hugu, pro-inflamatuar sitokinlerin diigiikk seviyelerinin en
gugclii gostergesiydi,” diye yazmugt1.

O halde, Amerikanin husu yiiriiyiislerine (bir yiirilylig¢iiniin
dikkatinin ulu agaglara, bulut sekillerine, gollere veya sehirler-
de muhtesem binalara ¢ekildigi kisa, kismen rehberli yiirii-
yiisler) onciiliik etmesine sasirmamali. Rehber esliginde husu
yliriiyiisii yapan kisilerin {izerinde yapilan aragtirmalar, bu ki-
silerin sekiz hafta sonra, husu yiiriiyiigleri yapmayanlara gore
daha olumlu hissettiklerini buldu. Daha da iyi haber, sonug kii-
miilatifti. Bu da yiiriirken husuyu ne kadar ¢ok ararsak, saglikli
olma potansiyelimizin o kadar fazla oldugunu gosteriyor.

Kimsenin rehberli bir husu yiiriiylisiine ihtiyac1 yok. Tek
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yapmamiz gereken telefonlarimizi kapatmak, duyularimizi kul-
lanmak ve neredeyse her yiiriiyiiste, gogunlukla en kiigiik sey-
lerde ortaya ¢ikan biiyiileyici giizelligin farkina varmak: liken,
yosun, bocekler, yagmur damlalari... Herkes hayret etme kapa-
sitesini gelistirebilir.

= IPUCLARI <

Aklimza yapilacak igleriniz geldiginde onlar diisiinmemeye ¢a-
lisin; ufku tarayin, havay: koklayin, dinleyin.

Aragtirmalar, yeniligin hayranlik uyandiran 6nemli bir bile-
sen oldugunu gosteriyor. O yiizden yeni bir yerde geri geri yii-
riimeyi (bkz. 49. Hafta, s. 247), gece yiirimeyi (34. Hafta, s. 178
ve 46. Hafta, s. 234) ya da yalinayak yiiriimeyi (29. Hafta, s. 155)
deneyin.

Normal yiirityiiglerimizde yeni bir sey deneyimlemek goriin-
diigii kadar zor degil; gok azimiz gokyiiziine bakiyoruz oysa bu-
lut sekilleri gogu zaman sagirtic1 derecede giizeldir.

Diirbiin veya biiyiiteg, harika kiigiik detaylar1 gormeyi kolay-
lagtirr.

Bagka tiirlii fark edemeyecegimiz mucizevi cosku noktalarina
kars1 bizi uyarabilen doga bilimcilerin ve doga yazarlarinin eser-
lerini aragtirin. Bilgi, gizeme kars1 gelmez; onu bityiitiir.

2019da yapilan bir aragtirma (kendileri ve arkadaglar: tara-
findan) merakl olarak nitelendirilen kisilerin cogsku deneyimi-
ni yagsama olasihginin daha yiiksek oldugunu ortaya koydu. 21.
Hafta (s. 117) yiiriiylisityle merakiniz1 besleyin.
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> 45, Hafta -

Yiiriirken Calisin

Bes y1l 6nce, (olduk¢a hareketsiz) bir yazar ve aragtirmaci ola-
rak isimden vazgegmenin esigindeydim. Bel agrim yiiziinden
uzun siire oturamaz olmugtum ve eger oturamazsam nasil gali-
sabilirdim? Fizyoterapistlerin ve osteopatlarin pahali tedavileri
bir ise yaramamusti. Pahal1 bir ortopedik sandalye almanin fay-
dasi olmamugsti. Sirt giiglendirme egzersizleri programi da bana
musin dememigsti. Bir tek yiiriirken agr1 hissetmiyordum. Kari-
yerimi degistirmek ve yiirilyii§ turu rehberi olmak iizereyken
okudugum bir dergide Victoria Beckham’in kosu bandinda bir
fotografin1 gordiim. Ama bu oyle siradan bir kosu band1 de-
gildi. Ayaginda ince topuklu ayakkabilari, sirtinda sik ceketiyle
Bayan Beckham, bir kosu bandi masasinin bagindayd.

Bu ilgimi ¢ekmisti ama giiphelerim de vardi. Diiymez miy-
dim? Boyle kosu bantlarinin fiyati dudak uguklatmaz miydi?
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Hem kanepe biiyiikligiindeki hareketli bir masay1 nereye ko-
yabilirdim ki? Beynimi kemiren asil soruysa daha karmagikti:
Diziistii bir bilgisayarla yiiriimek bedenimi, beynimi ve yazimi
nasil etkilerdi? Bir yil sonra héla bel agris1 gekiyordum ve ken-
dime bir kogu bandi1 masasi aldim. Calisirken yiiriimek kaginil-
maz olarak oturmaktan daha fazla kalori yakar: Bir kosu ban-
d1 masasinda saatte 2.5 kilometrelik olduk¢a standart bir hiz,
masa baginda oturmaktan bes kat fazla kalori yakar. Yiiriiyen
bir masada, ortalama olarak giinliik adim sayimiza 2000 adim
daha ekleriz.

Caligirken yiirimek (bazen masa baginda egzersiz olarak
adlandirilir), hareketsiz gegen vaktimizi hareketli dakikalarla
degistirmemizi sagladig: i¢in kamitlanmig bir fizyolojik etkisi
vardir. Caligmalar, masa baginda egzersiz yapanlarin kilo kaybs,
yag kayby, basen ve bel gevresinde incelme, toplam kolestrolde
diisiig, kan-glikoz ve insiilin seviyelerinde azalma ve kan basin-
cinda azalma elde ettigini gostermektedir.

Ancak sonuglar sadece fizyolojik de degil. Arastirmacilar
kogu bandi masasi kullanmanin kisa siireli hafizamiz1 ve dik-
katimizi gelistirdigini bulmuslardir. 2015 yilinda yapilan bir
aragtirmada iki grup insandan uzun bir belge ve bir dizi e-posta
okumalari istendi. Grubun biri kogu band1 masalarinda galigir-
ken (2.25 km/s olarak ayarlanmus), diger grup da normal masa-
larda oturuyordu. Kafa derilerine elektrotlar takilarak, okuma
yaptiklari sirada beyinlerinin elektriksel aktivitesi izlendi; EEG
testi olarak bilinen bir iglem. Kirk dakika sonrasinda her iki
gruba da belgelerin ve e-postalarin igerigine iligkin sorular so-
ruldu. Kosu bandinda ¢alisanlar, yiiriimeyen katilimcilara gore
okuduklarini daha fazla hatirlad.

Bununla birlikte, kogsu bandinda ¢aliganlar gorev sirasinda
daha fazla dikkat algisi yasadi, bu da kendilerini daha odak-
lanmus, ellerindeki goreve daha hazir hissettikleri anlamina
geliyor. Peki gercekten daha yiiksek konsantrasyonla mi galigi-
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yorlardi? Beyinlerinin dikkat ve hafiza ile ilgili kisimlarinda ek
aktivite oldugunu ortaya koyan EEG sonuglar éyle oldugunu
soylilyordu. Diger raporlar yiiriirken galismanin gorsel galigma
bellegimizi (bilgiyi 6zimseyip karar vermek igin kullanmaktan
sorumlu olan kisim) gelistirdigini ve yaptigimiz hatalarin sayi-
sin1 azalttigini dogruladi.

Daha bitmedi... Daha 6nce Minnesota Universitesinde
yapilan bir arastirma, kirk ofis ¢alisaninin bir yil kosu bandi
masasinda ¢alistiktan sonra hem daha iretken hem daha
yaratici oldugunu ortaya koydu. Bas aragtirmact Dr. Avner
Ben-Ner, bunu beyne giden kan akiginin artigina bagladi ve ek-
ledi: “Eger sandalyenize ¢okmiigseniz, beyninizden pek fayda
goremezsiniz” Ben-Ner'in bulgulari, Stanford Universitesi'nde
ofis ¢aliganlarina 6nce masalarinda otururken, ardindan kosu
bandi masasinda bandi adimlarken farkh diigiinme yetenek-
lerinin test edildigi bir deneyi yansitiyor. Katihmcilarin %81’i
daha yaraticiydi ve otururken oldugundan ¢ok daha fazla fikir
uirettiler.

Fiziksel aktivite ile farkli orijinal fikir arasindaki baglant,
hareketin yaraticihi tegvik ettigi, yeni fikir tiretmeye sevk etti-
gi sonucuna varan ¢ok sayida ¢aligmayla kanitlanmigtir. Shane
O’Mara, In Praise of Walking adl kitabinda “yiiriimenin sade-
ce beynimizin fizyolojisini iyilestirmekle kalmayip —en uzak
kogeler de dahil- tiim beyni agtigin1” tahmin ederek, “hareket
halindeyken daha yaratic1 olabildigimizi” iddia ediyor. Aglar ve
yollar agildik¢a diigiinceleri, anilari, duyumlar1 “yakinlastirip
uzaklagtirabiliriz”; birden ¢ok deneyimden yararlanarak yanal
digiinceyi” kolaylagtiran yeni baglantilar kurabiliriz.

Aragtirmalar, nasil hareket ettigimizin yaraticthgimizi daha
da artirabilecegini gosteriyor. Kollarini gevsek, akici hareketler-
le ya da agisal hareketlerle hareket ettirirken gazete okuma fi-

" Yanal diisiince, geleneksel disiince bigiminden farkly, yaraticr dii-
stince. (e.n.)
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kirleri bulmalari istenen altmis ii¢ kiz 6grenci tizerinde 2020de
Japonyada yapilan bir deneyde, kollarini agisal hareketlerle
hareket ettirenlerin daha fazla fikir bulduklar1 goriildii. Dene-
yin yazarlari, “kol hareketleriyle ortaya ¢ikan akiciligin yaratica
akicihigr giiglia bir gekilde artirdig1” sonucuna vardi. Benim ¢1-
karimim ne mi? Kollariniz1 sallayin (2. Hafta: Yiiriiyiis Bigimi-
nizi Diizeltin, s. 27'de anlatildig gibi) ve kendinizi tutmayin!

Bir kosu band1 masasinda ¢aligirken daha yaratici veya fark-
I1 oldugumu séyleyemem. Ama bir seyden eminim: Yasanti-
mu sekteye ugratan bel agrim gegti. Tur rehberi olmak yerine
aragtirmalar yapmaya ve kitaplar yazmaya devam ediyorum, ki
bunlarin ¢gogunu yiiriiyiiy masamda yapiyorum.

= [PUCLARI <

Galigma masasina aligmak biraz zaman alir ve herkese gore ol-
mayabilir. Her haliikirda birkag¢ kogsu bandi masasi almas: igin
isvereninize 1srar edin.

Satin almadan once deneyin, masanin tamamen ayarlana-
bilir oldugundan ve masa alaninin ihtiyaglariniz igin yeterince
bityiik oldugundan emin olun. Kosu bandi masalar biiyiik ve
son derece agirdir, bu nedenle onu yerlestireceginiz yeri gok
dikkatli se¢in ve giinesli pencerelerden ve agir1 sicak yerlerden
uzaga koyun.

Yavag baglayin. Bu masalarin ¢ogunda hiz seviyesi 1 ila 2.5
km/s arasindadir.

Kosu band1 masaniza ahstiktan sonra hiziniz1 yaptiginiz ise
gore degistirebilirsiniz. Ben okurken hizimi artiriyorum (3.5
km/s), yazarken (2 ya da 2.5 km/s) ve diigiiniirken (1.5km/s)
yavaslatiyorum.Kosu bandi masamzdaki oturma siireniz nor-
mal masada oturma siirenizle ayni olsun ve yaptiginiz ige gore
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hangi masada (ytiriiyen mi sabit duran m1) daha iyi ¢aligtigini-
za dikkat edin.

Kosu band1 masas1 olmaz mi1? Yiiriiyiis toplantilar ve gezin-
tili beyin firtinalan diizenleyin. Firsat bulduk¢a koridorlarda,
kaldirimlarda ve otoparklarda yiiriiyiin. Oncii deneyleriyle en
iyi sonuglar i¢in digarida yiiriiyiis yapilmas: gerektigini kegfe-
den Marily Oppenzo'ya gore, ¢ok kisa yiiriiyiislerin bile “fikir-

w

lerin serbest akigin1 agtig1” kanitlanmugtir.
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> 46, Hafta -

Gece Yuruyusu Yapin

1994 yilinda meydana gelen bir deprem, Los Angeles sehrinde
elektrik hatlarin1 devre dig1 birakarak sehri karanhga bogdu.
Panikleyen insanlar, bulunduklar1 bolgedeki acil durum mer-
kezlerini aramaya bagslad1. Evleri yikildig1 igin degil, karanlik
gokyiiziinde, bir¢ok kisinin “giimiis rengi devasa bir bulut” ola-
rak tanimladig garip, acayip seyler oldugu igin. Los Angelesin
endiseli sakinleri Samanyolu'nu ilk kez gérityorlardi.

Ayni1 anda, ama diinyanin 6teki ucunda, Avustralyal: bir an-
nenin hayal kirikhg: gitgide artiyordu. Egzersiz yapmaya he-
vesli olan ancak giindiizleri bog vakti olmayan Di Westaway
birkag kiz arkadagiyla gece yiiriiyligii yapmak igin cesurca bir
karar verdi. Westaway ve arkadaslar1 baglarinda kafa fenerleri,
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Avustralya ¢aliliklarinin derinliklerinde yiiriimek igin hafta-
da bir toplanmaya bagladilar. Baglangigta ii¢ saatlik yiiriyiis-
leri egzersiz odakliydi. Ancak Westaway, gece yliriiyiislerinin
onlar1 vahsi dogaya, sessizlige ve —en 6nemlisi- geceleri ¢ali-
larin koyu kadife karanligina bagladigini kisa siirede fark etti.
“Ihtiyacimiz olanin egzersiz oldugunu diigiiniiyorduk ama
geriye doniip baktigimizda, gece gokyiizii ve karanlk da aym
derecede 6nemliydi,” diyordu.

Karanlik gokytiziimiizii mavi 1s1kla dolduran diisiik mali-
yetli LED 1giklar yiiziinden geceleri gokyiizii artik hig olmadig:
kadar parlak. Bugiin Amerikalilarin ve Avrupallarin yiizde
99dan fazlasi, Samanyolu'nu neredeyse goriinmez kilan, 151k
kirliligi fazla gokyiiziiniin altinda yagiyor. Bazilarimiz siirekli
parlayan bir sisin altinda yagiyoruz, 6yle ki gozlerimiz asla gece
moduna gegmiyor.

Oysa karanlik temel bir insani ihtiyagtir. Aragtirmalar, eksik-
liginin depresyon, uykusuzluk, obezite, zayif bagisiklik ve kalp
hastaliklariyla baglantili olabilecegini 6ne siiriiyor. Laboratuvar
deneyleri, gece 15181na maruz kalmanin sirkadiyen ve néroen-
dokrin fizyolojiyi nasil bozdugunu ve potansiyel olarak tiimor
biiyiimesini hizlandirdigini ortaya gikardi. Israilli bilim insan-
lar1, meme kanseri vakalarinin haritasinin tizerine yapay gece
151811 gosteren uydu fotograflar yerlestirdiklerinde sonuglar
sok ediciydi: Gece ne kadar aydinliksa, meme kanseri preve-
lans1 o kadar fazlaydi. Geceleri kitap okuyabilecek kadar 151kl
olan bolgelerde, kadinlarda meme kanseri goriilme riski %73
daha yiiksekti.

Bizi etkileyen sadece parlak 151k da degil. Dr. Eva Selhu-
ba gore, “diisiik seviyelerde gece 15181 bile beyin plastisitesini
azaltabilir ve normal beyin hiicresi yapilarina miidahale ede-
bilir”. Arastirmacilar artik gece 151§1n1n, uyumamiza yardimci
olan melatonin hormonu iiretimimizi engelledigini diigiinii-
yor. Uyku aragtirmacisi Christina Pierpaoli Parker, National
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Geographic dergisine yapti§1 agiklamada gece yiiriiyiigiiniin
“homeostatik uyku diirtisiinii harekete gegirerek” uyumami-
za yardimai oldugunu séyledi. Onde gelen bir Amerikan tip
konseyinin belirttigi gibi, her haliikdrda, “yasamak ve gelismek
i¢in” karanhga ihtiyacimiz oldugu ortada.

Gece yiiriiyiisleri ve gece gezintileri bizi yildizlarin 15181, ayin
isinlar ve karanlikla yeniden tanigtirir. Bizi bildigimiz ama ayni
zamanda da tamamen yeni olan yerlerle tanigtirir. Ustelik viicut
saatimizi binlerce yildir birlikte yagadigimiz aydinhik/karanlik
dongiilerine gore yeniden ayarlamamizi saglar.

Dark-Sky Association gibi uluslararasi kuruluglarin yardim
ettigi hiikiimetler, karanlik bolgeleri (binlerce yildiz1 gorebi-
lecegimiz bozulmamig gece gokyiizii) belirlemeye basladi. Ka-
ranhgin tiim faydalarin1 yagamak igin www.darksky.org (veya
www.darkskydiscovery.org.uk) adresini ziyaret edin ve size en
yakin karanhk gokyiiziinii bulun. Bir gece yiiriiyligiini tim
ihtisamryla yasamak igin gok uzaklara gitmemize gerek yok
ama 151k kirliligi ne kadar az olursa, gece yiiriiylisiimiiz o ka-
dar 6zgiin olur ve kayan yildizlari, meteorlar1 ya da kuyruklu
yildizlar1 gorme sansimiz o kadar artar. Karanlikta canlanan
sadece gece gokyiizii degildir. Deniz yagami uzmam Heather
Buttivanta gore kaya havuzlarini hareket halinde gérmek igin
en iyi zaman gecedir. Morotesi bir fener alin ve deniz yosunla-
rinin, anemonlarin kirmizi, mavi, yesil, pembe ve morun neon
tonlarinda parildamasini izleyin.

Gece yiiriimenin kendi tehlikeleri vardir ve bu tehlikeler ko-
layca gezilebilecek, diiz ve burnunuzun dibinde bir rota segile-
rek en aza indirilebilir. Kayalara (kaya havuzunda degilseniz ta-
bii) veya tavsan deliklerine takilip diismek istemezsiniz. Kayip
diismek istemiyorsaniz yagish gecelerde yiiriimeyin. Yildizlar:
seyretmek igin kesintisiz bir goriis hattina ihtiyaciniz var, bu da
agik bozkirlari ormanlara tercih etmeniz demek.

Ilk gece yiirityiigiiniizii bildiginiz bir bélgede yapmaniz en
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iyisidir. Geceleri gok farkli goriineceginden emin olabilirsiniz!
Gozlerinizin alijmasina zaman tamimak igin hava heniiz
aydinhikken digan1 ¢ikin: Alacakaranlik idealdir. Donerken de
ayn1 rotay1 kullanacaksaniz log yer isaretlerini zihninize not
edebilirsiniz, boylece zifiri karanhkta kaybolma riskinizi de
azaltmis olursunuz.

= IPUCLARI =

Goriisiiniizii korumak igin kirmizi 11k ayarh bir kafa feneri
alin. Fenerin 15181m1 kisan ya da parlaklik veren bir ayar diigme-
si olursa daha da iyi olur. Kafa feneri, haritaniza bakmak ya da
mataranizdan su igmek igin ellerinizin serbest kalmasini saglar
ve gece pikniginiz i¢in asili bir lamba iglevi gorebilir. Ama ote
yandan, kafa feneri gozlerinizin gece goriigiine aligmasina yar-
dimci olmaz, o yiizden ihtiyag duymuyorsaniz kullanmayin.

Geceleri hava sicaklig1 azaldigindan kat kat giyinin. Ayagini-
z1 iyi kavrayan bot ya da ayakkab: giyin; kuyruklu yildizlara ba-
karken bir de ayaklariniz i¢in endiselenmeyin. Savrulan giysi-
lerden ya da ayagimizin takilabilecegi seyler giymekten kaginin.

Geceleri tokezlemek daha kolaydir. Yiiriiyiis batonlar1 ya da
bir baston alin.

Acil durumlar i¢in sarji tam telefonunuz yaninizda bulunsun
ve ¢ok cesur ya da ¢ilgin degilseniz, bir iki arkadaginiz1 da ya-
niniza alin. Vahsi yagami gérmek istiyorsaniz, grubun biiyiikli-
guni sinirlayin ve kafa feneri yerine gozlerinizi kullanin.

Hava goktan karardiysa, gozleriniz yorulmadan aligsin diye
en az yirmi dakika karanlikta oturun. Gozlerinizin karanhga
aliymasin1 daha da zorlagtiran gok parlak 1518a (6rnegin araba
farlar1) bakmaktan kaginin. Gozlerine uygulanan basing, gece
gorusiine gegis siirecini hizlandirir, bu nedenle ellerinizi gozle-
rinize hafif¢e bastirmay1 deneyin.
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Gece goriisii gaba ve dikkat gerektirir ve biz yaslandik¢a daha
talepkar hale gelir. Bu nedenle, avug iglerinizi gozlerinizin tze-
rine kapatarak gozlerinizi diizenli olarak dinlendirin. Karanlhk-
ta gormek tamamen periferik goriisle ilgilidir, bu da nesnelerin
merkezlerinden ziyade kenarlarina ve uglarina odaklanmak
anlamina gelir.

Resmi bir Dark Sky akreditasyon bolgesinde bir gece yiirii-
yiisii planliyorsaniz (ki bunu kim istemez?), rotaniz hakkinda
tavsiye alin veya once giindiiz yiiriiyiin.

Ses geceleri ¢ok daha uzaga yayilir. Giindiiz saatlerinde du-
yamayacaginiz sesleri dinleyin; baykus o6tiisii, uzak yollar, gece
hayvanlarinin kogusturmasi.

Yaniniza bir sise sicak igecek ya da hava soguksa konyak alin.

Yildizlan seyretmek mi istiyorsunuz? Bir astronomi diirbii-
ni alin ve gok cisimlerini tanimak igin yildiz izleme mobil uy-
gulamasi indirin.

Organize bir grupla gitmeyi mi tercih edersiniz? Internetten
rehberli gece yiiriiyiisleri, yarasa yiirityiisleri veya bilbiil yiirii-
ylsleri i¢in arama yapin (bazen yaban hayat: hayir kurumlari
tarafindan diizenlendigi de oluyor). Astronomi topluluklar
genelde yildiz gozlem yiiriyisleri diizenliyor ve birkag sehir-
de de Geceyi Geri Al yiiriiyisleri (bazen sadece kadinlar igin)
yapiyor.

Nerede olursaniz olun, yavaglayin: Gece yiirilyiigii, adim sa-
yan hizh bir yiiriytis degil, gezinme ve hayret etme firsatidir.
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= 47. Hafta =

Stiper Giiclii
Kemikler icin
Hoplaya Ziplaya
Yuruyun

Kizildenize pek uzak olmayan Yemen'in iicra ¢ol ovalarinda her
yil bir spor miisabakas: diizenlenir. Bu hayret verici ve nere-
deyse inanilmas: gii¢ olay, Zaraniq kabilesinin geng erkekleri
i¢in bir gegit torenidir. Spor salonlari, spor antrenérleri veya
yastikli ayakkabilar1 olmayan erkekler iki metre boyundaki bir
dizi devenin iizerinden tek bir sigramayla zahmetsizce ve zarif-
¢e atlarlar. Zaraniq kabilesi, diigmanlariyla savagmak igin silah
kullanmaz. Onlar, deve atlama yarigmalarinda goriinen daya-
nikliliklarina ve giiglerine giivenirler.

Evrim biyologu Daniel Lieberman’a gore, viicutlarimiz atla-
mak, ziplamak ve sigramak igin yaratilmigtir. Bu nedenle ayak-
larimizda yayl kavisler ve bizi havaya itmeye yardimc olan
Asil tendonu vardir. Kogmak, dans etmek ve hizli yiiriimek, bir
ayagimizdan digerine atladigimiz, hareket ederken viicut agir-
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ligimizi tagtyarak yergekimine karsi galistigimiz hareket bigim-
leridir. Yiizme veya bisiklet siirmenin aksine, bunlarin iigii de
agirhk kaldirma egzersizleridir.

Diizenli yiriiylis kemiklerimizi korumak igin ¢ok
etkilidir. Otuzlu yaglarimiza yaklastik¢a, tipki kaslarimiz
gibi kemiklerimiz de zayiflamaya baglar. Hareketsiz yagam
tarzimiz yiiziinden osteoporozun (gozenekli kemik olarak
tercime edilir) ve onun Onciisii olan osteopeninin (erken
kemik incelmesi) su anda elli yagin tizerindeki Amerikalilarin
erkek ve kadin olmak iizere yiizde 55’inde goriilmesi sagirtici
degil. Osteoporoz ortaya ¢iktiginda, artik kemiklerimizin bizi
tagimasina giivenemeyiz: En kiigiik biikiilmeler veya sarsintilar
bile iskeletimizin bir pargasini kirabilir.

Peki diizenli yiiritylis yapmak kemik-mineral yogunlugumu-
zu (BMD) gelistirebilir mi (yalmzca korumak yerine)? Evet...
Ancak ahsilmig yiriytigiimiizii degistirmemiz sartiyla. Kemik,
yasamimiz boyunca kendini yenileyebilen canh bir dokudur;
yeniden modelleme olarak bilinen bir siireq. Kemiklerimiz,
kendilerini daha giiglii ve daha yogun olarak yeniden bigim-
lendirebilmek i¢in yere ¢arpma sokuna ihtiya¢ duyar. Carpma
ne kadar biiyiik olursa, kemiklerimiz de o kadar iyi olur. Hiz
da bir rol oynar: Ne kadar hizli hareket edersek, ayagimiz yere
garptiginda ¢arpma o kadar biiyiik olur ve kemikler daha ¢ok
fayda goriir.

Iste bu nedenledir ki, yeni kemik olusturmak séz konusu ol-
dugunda ¢ogu zaman kogmak yiirimeyi sinifta birakir. Tem-
polu yiiriiyiis yapmak, aheste aheste gezinmekten daha iyidir:
60.000den fazla menapoz sonrasi kadin iizerinde yapilan bir
aragtirma, haftada en az dort kez tempolu yiiriiyiis yapanlarin
kalga kirig riskinin, yilirimeyen ya da daha az ve daha yavas
ylirityenlere gore daha diisiik oldugunu buldu.

Yiiriyiigtiniize biraz ziplama eklemeniz daha da iyi olur. Ke-
miklerimizi hem yenilemek hem de korumak igin yapabilece-
gimiz en iyi egzersiz ziplamaktir. Brigham Young Universite-
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sindeki aragtirmacilar, giiglii kemikler olusturmak igin birkag
dakika ziplamanin, kogsmak déhil her seyden daha etkili oldu-
gunu kesfettiler. Ayrica giinde on kez ziplamanin, sadece iki ay
kadar kisa siirede kemik-mineral yogunlugunu 6nemli dlgiide
iyilestirdigini de ortaya koydular. Diger galismalar da bunu
yansitiyor: Ziplamak genglerin, erkeklerin, bisikletgilerin, fare-
lerin... neredeyse her seyin kemiklerini giiglendirir. Atlamanin
(ipsiz) da benzer sonuglari vardir ve yiiriirken harika bir dinlen-
ce saglar. Yiiriiylis rutininize bagka hareketler katmaniz igin gok
6nemli farkli nedenler de var. Ani yon degisiklikleri ekleyerek
hareketi karistirdigimizda, kemiklerimiz olumlu tepki verir ve
daha da giiglenir. Futbol ya da raket sporlar1 da yapan sporcular
bunu yapmayanlara gore daha iyi kemik yogunluguna sahiptir;
buna uzun mesafe kosuculari da dahildir. Nitekim aragtirmalar
da yiiriiyiislerine karigik hareket ekleyenlerin kemik giiciiniin
yiiksekten atlayanlarla esit oldugunu gosteriyor. Arastirmacilar
bunun nedeninin sik yon degistirme olduguna inaniyor: Ra-
ket oyuncular1 ve futbolcular sadece ileri geri ve yanlara dogru
hareket etmez, ayni1 zamanda durma ve baglama hareketleri de
yaparlar. Bilim insanlar1 karigik hareketten akilda kalic1 (ehem
ehem!) “artan etkili egzersiz yiikleme” ifadesiyle bahsederler.
Dans etmek, ziplamak, geri geri yiiriimek ya da ziplamak gibi
ek hareketler eklemek, giinliik yiiriiyiigiimiizii giigli bir kemik
gelistirme becerisine doniistiiriir.

Kir yiriytisleri, ziplamak ya da sigramak igin ¢ok sayida fir-
sat sunar. Kayalar, yere diigmiis kuru dallar, dereler ve hendek-
ler atlamak i¢in ideal bahanelerdir. Su birikintilerinin iizerin-
den ve ¢itlerden atlayabiliriz.

Sehir vyiriiylislerinde mezarliklardaki mezar taglarinin
tizerinden (sayguyla) atlayabilir, parklardaki ¢igek tarhlarinin
tzerinden atlayabilir, al¢ak duvarlar1 ve basamaklar
atlayabiliriz.

Yiirilyiistiniize ziplama, atlama, sigrama hareketleri karistir-
mak istemiyorsaniz (zayif ve yagh kimseler i¢in 6nerilmez), hiz-
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11 bir tempo tutun. Yakin zamanda yapilan bir aragtirma, saatte
bes alt1 kilometre yiiriimenin yaghlarda kemik yogunlugunu
korumak i¢in mitkemmel bir tempo oldugunu ortaya ¢ikardi.
Kemik olusumu igin, ayni enerjik hiz1 koruyarak birkag kes-
kin yon degisikligi, biraz yan adim ve geri geri yiiriime ekleyin
(bkz. 49. Hafta, s. 247).

Kuzey disiplinli ytiriiyils, yokus yiriiyiisii, sekmeli yiiriiyiis
ve agirhikli yiriyis (43, 38 ve 36. Haftalar), ozellikle giin 151-
ginda yapilan giinliik bir yiiriiyiisi kemik gelistirme egzersizi-
ne déniigtiirebilir. Ilgi cekici yeni bir aragtirma, 1s1nin kemik
kaybina karg1 koruma saglayabilecegini 6ne siiriiyor ve belki de
bu, kuzey iilkelerinde kalga kirig: vakalarinin giiney iilkelerine
kiyasla daha fazla gorilmesinin nedenini agiklryor.

= [PUCLARI <=

Yiirilyiigiiniizii evinizin mahremiyetinde on ziplamayla baglatip
bitirmeyi deneyin.

Ziplamay1 yorucu mu buluyorsunuz? Yiiriimeye baglamay:
planladiginizdan bir saat 6nce bir fincan kahve igin. 2021de
yapilan bir aragtirma, kafeinin ziplamaya yardimci oldugunu
gosterdi (aslinda bir doz kafein ¢ogu hareket seklini hafifletir
ve hizlandirir).

Hizl yiiriime temponuzu koruyamiyor musunuz? Agaglarin
ya da sokak lambalarinin direkleri arasindan gegerken hizinizi
artirip sonra tekrar yavaslamay: deneyin.

Hoplayip ziplama firsatin1 —en ufak bir 6z biling olmadan-
mutlulukla kargilayacak ¢ocuklarla birlikte yiiriiyiin. Bu saye-
de kemikleri gelisir ve yashliklarinda kemik kaybinin oniine
gecmis olurlar. Siz hayattayken degilse de giiniin birinde size
tesekkiir ederler.
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= 48, Hafta °

A¢ Karnina Yuriyun

~

Karnimiz ¢ok agken yiiriimenizi 6nermem size mantiksiz ge-
lebilir. Adimlarimizi beslemek igin yemek yemeye ihtiyacimiz
var m1 gergekten? Hayir, tam tersi. En yeni bilim, kahvaltidan
once -viicudumuz héala oru¢ modundayken- tempolu bir yii-
riylisiin daha fazla yag yaktigini, viicudumuzun insiiline tep-
ki verme bi¢imini iyilestirdigini, tip 2 diyabet ve kalp hastalig
riskimizi azalttigini soyliiyor. Anlagilan o ki kahvalt1 etme vakti
yuriidiikten sonra olmali. Bir istisna var: uzun, zorlu yiiriyiis-
ler. Bu durumda, saglam bir kahvaltiyla karnimzi doyurmali-
siniz.

Spor bilimciler, egzersizin istahimizi1 diizenledigini
digiintiyorlar. Yani ne kadar gok hareket edersek, gereksiz yeme
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istegimiz de o kadar azalir. 2019da yapilan bir arastirma, kah-
valtidan 6nce egzersiz yapan saglikli geng erkeklerin, kahvalti
yaptiklar1 ve egzersiz yapmadiklar giinlere (ya da kahvaltidan
sonra egzersiz yaptiklari giinlere) gore giin i¢inde daha az yiye-
cek tiikettigini ortaya gikard1. Bagka bir aragtirma, kahvaltidan
once altmig dakika yiiriiyen kilolu erkeklerin kahvaltidan sonra
egzersiz yapanlara gore iki kat fazla yag yaktigin1 buldu. Alti
hafta sonra ¢ok daha garpic1 bir degisiklik goriildii: Kahvalti-
dan once egzersiz yapanlarin kan gekeri ve insiilin seviyelerini
kontrolii daha iyiydi. Aragtirmacilara gore, bos mideyle egzer-
siz yapanlarin kaslarinda, kandaki glikozu atmak igin gerekli
protein miktar1 daha fazlaydi. Yani viicutlar1 daha saghkliyd:
ve daha verimli ¢aligiyordu. Dogrusu aragtirmacilar, kahvalt:
oncesi egzersiz yapmanin yol agtig1 degisiklikleri “olumlu ve
etkili” olarak tanimladilar.

2020de yapilan bir arastirma, yiiriiyiis gibi diigitk yogun-
luklu egzersizlerin 6zellikle agken yapildiginda etkili oldugu-
nu, disitk yogunluklu egzersiz yapanlarin agir (ya da yiiksek
yogunluklu) egzersiz yapanlardan daha fazla kalori yaktigini
kesfetti. Aragtirmanin yazarlari hazirladiklar: raporda, kahval-
tidan 6nceki digitk yogunluklu hareketin, Alzheimerdan kan-
sere giinimiizde pek ¢ok hastaligin nedeni olan enflamasyonu
frenlemeye yardimci olabildigini 6ne siirdiiler. Bu neden ola-
bilir? Arastirmacilar kesin bir sey séylemiyorlar ancak nedeni
yagin kronik iltihabi besleyen inflamatuar modiiller salgilamasi
olabilir. Rekor kiran atlet ve antrenor Colin Jackson her sabah
giine a¢ karnina elli dakikada alt1 kilometre yiirilyil§ yaparak
basliyor.

Ben de her sabah a¢ karnina yiirityiis yapiyorum ve bu gii-
niimiin vazgegilmez bir pargasi haline geldi. Cok basit: Kalkin,
bir bardak su igin, spor ayakkabilarimz giyin ve yiiriiyiin. Tam
isabet!

Kilo vermek istiyorsaniz Jackson 6rnek alin ve her sabah
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ayni saatte hizli tempolu bir yiirityiis yapin. 2019 yilinda Obe-
sity dergisinde yayimlanan bir arastirma, kilo vermenin anah-
tarinin aligkanlik ve tutarlilik oldugunu 6ne siiriiyor: Her giin
ayni saatte yiirityenler kilo vermede daha basariliyd:.

= IPUCLARI <

Ozellikle erken saatlerde kahvalti yapmaya aligiksaniz, ag
karnina yiiriimek ahskanhk kazanmanmzi gerektirebilir. Kisa
yiiriiyiislerle baglayin, daha sonra yiiriiyiis siirenizi yavas yavas
artirin.

Acken yiiriiyemez misiniz? Bir muz ya da biraz findik ve
kuru meyve yemeyi deneyin.

Arastirmalar a¢ karnina yirimenin oOzellikle obeziteyi
azaltmada etkili oldugunu 6ne siirse de, bu herkes i¢in gegerli
degildir. Viicudunuza kulak verin ya da aile hekiminize damgin.
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= 49, Hafta -

Geri Geri Yuriyun

7 Mart 1931'de Plennie Wingo adl bir Teksasli, Fort Worth'taki
bir rodeoya geri geri yiiriiyerek geldi. Kovboy kiyafeti giymis,
boynunda bir yigin reklam ilan1 tagiyan Wingo, diinyay: geri
geri yiirityerek dolasma planini duyurdu. Kimse fikrini ¢alma-
sin diye her gece karanlkta yirmi dakika geri geri yiiriiyerek
alt1 aydir pratik yapiyordu. Wingo bir ay sonra, nereye gittigini
gorebilmesi i¢in her merceklerinin yanlarina minyatiir aynalar
yapistirilmig bir gozliik takarak yola ¢ikti. Saglam bir degnek
durusuna yardimci oldu. Normalde yiiriirken hafif¢e 6ne dog-
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ru egiliriz. Ancak ters yiiriirken béyle olmadigindan, dik ve sa-
bit kalabilmemiz i¢in omurgamizi ve merkez bolgemizi daha
¢ok galigmaya zorlar ve bu siiregte pelvisimizi yeniden hizalar.
Bu, 2011de yapilan bir aragtirmanin, haftada dort kez 10 daki-
ka ters yonde yiiriimenin yalnizca ii¢ hafta sonra bel agrisini
azalttig1 ¢ikariminin nedenini agiklayabilir.

Bagka arastirmalar geriye dogru yiiriimeyi gelismis hiz, adim
ve yliriime bigimiyle iligkilendirmektedir. Ters yonde yiiridii-
giimiizde diz eklemlerimizi ve kuadriseps kaslarimiz1 giiglen-
diririz; bunlarin her ikisi de yiiriiyiis bigimimize katki saglar
(bu, hareketlerimizde daha koordineli, daha akici ve zarif, daha
kolay ve daha az gabayla yiiriiyebilecegimiz anlamina gelir). Bu
nedenle geri geri yiiriimek, jiivenil romatoid artrit, diz osteo-
artriti, felg, Parkinson hastaligy, serebral palsi, multipl skleroz,
omurilik veya diz yaralanmalar1 gibi hareket bozuklugu olan
kisilerde mitkemmel sonuglar vermistir.

Geri geri yiiriime egitiminden sonra daha iyi odaklanmaya
bagh olarak, ozgiivende artis, dayaniklilikta, geviklikte, uyku
kalitesinde ve ruh halinde iyilesme oldugu da bildirilmistir.
DEHB’si olan ¢ocuklar iizerinde yapilan bir ¢aliyma, on dakika
geri geri yiiriidiikten sonra daha uzun siire odaklanabildikle-
rini ve sonraki iglerinde daha az hata yaptiklarin1 bulmustur.
Bunun daha evrensel bir fayda saglayp saglamadig: heniiz belli
degil, ancak daha fazla odaklanabilmenin, geri geri yiiriirken
gereken yogun konsantrasyonun bir sonucu olmasi da miim-
kiin. Arastirmacilarin yazdig: gibi, geri geri yiiriimek “dikkat
performansini artirabilir”. Bu kadar ¢ok inandiric1 kanit: ince-
ledikten sonra, geri geri yiiriimeyi denemeye karar verdim. Ne
bityiik bir zevkti! Geri geri yiiriirken manzara daralmak yerine
genigliyor. Attigimiz her adimda ¢evremizdeki alan genisleyip
agilarak kendini, yavas yavas ve gizemli bir sekilde gosteriyor.
Oniimiizde duran ve saatlerce hi¢ degismeyen bir manzaraya
kars1 yiirimekten gok farkl.
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Bize rehberlik edecek gozlerimizin yoklugunda, diger du-
yularimiz harekete geger. Boslukta hareket eden bedenimizin
biisbiitiin farkinda oluruz. Dikkatimiz tamamen bulundugu-
muz yere ve her adimda saglam yere basmaya odaklanmis-
ken, ayak parmaklarimizin altindaki zemini, iki ayagimizin
da geriye dogru hareket edisini ve riizgérin yoniinii hissederiz.
Giivende olmaya ve ayakta kalmaya yonelik her seyi kapsayan
girisimimizde zihnimiz bog seylere kaymaz (siiriiklenen yansi-
malar, ¢arpic1 goriintiiler ya da esprili konugmalar yok). Ileriye
dogru yiiriirken, bedenimizi unutabilir ve yalnizca zihnimizde
var olabiliriz. Oysa geri geri yiiriirken zihni terk eder ve sadece
bedenimizde var oluruz.

= IPUCLARI o=

Wingo en az iki kez ayak bilegini burktu ve kirda, ayrica bir ara-
ba kazasina neden oldu. Dikkatli olun: Pratik yapmak i¢in diiz,
bildiginiz, bos bir alan bulun ve yavag yavas yiiriiyerek baglayin.
Alternatif olarak, birinden size rehberlik etmesini isteyin.

Her adima odaklanin (kiigiik adimlarla baglayin), ayak par-
maklarinizin iizerine inin ve topugunuza geri doéniin. Giinlik
yuriiylisiiniizde geri geri yilirimeye de birkag dakika ayirmay:
deneyin.

20. Hafta: Hatirlamak I¢in Yiiriiyiin (s. 112) béliimiine dé-
niin ve geri geri ylirimenin hafizay: nasil gelistirebildigini go-
riin.

Yalinayak tarzi veya minimalist ayakkabilar (29. Hafta: Yali-
nayak Yiiriiyiin, s. 155) araziyi fiziksel olarak daha iyi algilama-
muz1 saglar, bu da geri geri yiiriimenin tiim duyusal deneyimini
gelistirir.

Beyninizin tim giliciini kullanmanizi gerektiren bir konu
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uzerinde mi galigtyorsunuz? Huberman Laboratuvarr'nin bityii-
leyici aragtirmalar, aligilmadik kararsiz hareketlerle (geri geri
yiiriimek gibi) gegirilen birka¢ dakikanin beynin plastisiteyi
hizlandiran, 6grenmeyi ve hatirlamay: 6nemli dlgiide kolaylas-
tiran norokimyasallar: serbest birakmasina yol agtigin1 buldu.
Not: Bu yalnizca yeni bir hareket yaptigimizda ise yarar. Sira-
dan ters yiiriiyliggiilere fayda saglamaz.
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= 5(0. Hafta -

Dort Mevsim Yesil
Bir Ormanda Yiiriiyiin
(Derin Bir Gece Uykusu I¢in)

1795’te Mary Wollstonecraft Norvege geldi. Kucaginda gayri
megru bebegi, bes parasiz ve mutsuz olan Wollstonecraft, Nor-
ve¢’in meshur ¢am ormanlarinda yiiriiyerek zaman gegirdi.
Sevgilisine yazdig1 bir mektupta, “Beni uzun, ¢ok uzun zaman-
dir gérmedigin kadar hayat doluyum” diye yazmust1. Cigir agan
kitab1 Kadin Haklarinin Gerekgelendirilmesi ile feminizmin
mucidi oldugu iddia edilen Wollstonecraft, Norveg gezisinin
“kendi kalbimin tarihinde yeni bir sayfa agmaya” yardim etti-
gine inaniyordu.
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Cam agacinin muhtesem giicii hakkinda ilk yazanlardan biri
Wollstonecraft olabilir, ancak Yerli Amerikalilar, Cinliler ve Ko-
reliler cam agacini yiizyillardir bir ilag kaynag olarak kullani-
yorlar. Yunanlilar ve Romahlar ise ¢am fistiginin modern ¢agin
Viagrasinin bir gesidi olduguna inaniyorlardi. Dolayisiyla gii-
niimiiz aragtirmacilarinin ¢gam agacinin - Pinaceae familyasi-
nin Pinus cinsi herhangi bir kozalakl aga¢ (sedir, ladin, koknar,
karagam, baldiran otu ve gam gibi) mucizevi terapéotik etkileri-
ni kanitlamak igin tiikiiriik testleri, kan testleri ve néro-goriin-
tilleme teknikleri kullanarak aray: kapatmasina sagirmamali.

Gam agacimin gizli silahi, kendisini boceklerin, hayvanlarin,
mantarlarin ve hastaliklarin saldirilarina karsi korumak igin
aga¢ tarafindan iretilen kimyasal bilesikler olan ve fitosit ad1
verilen temel yaglarin cephaneligidir. Bir gam ormanina girip
o keskin reginemsi aromay1 kokladigimizda, agaglarin 6z sa-
vunma sistemlerinin kokusunu almig oluyoruz. Havaya karigan
fitositleri, aym1 anda piiskiirtiilen yiizlerce sinek kovucu sprey
gibidir.

Her agag, hatta her bitki, bazilar anti-inflamatuar, anti-bak-
teriyel, anti-fungal ve anti-oksidan oldugu kanitlanmis savun-
ma bilesiklerinden olugan kendine 6zgii bir kokteyl iiretir (bkz.
19. Hafta: Agaglarin Arasinda Dolagin, s. 106). Cam agaglari
belli fitokitleri bol miktarda iiretir ve orman uzmani Peter
Wohlleben ¢am ormanindaki havanin soluyabilecegimiz en te-
miz hava oldugunu iddia ediyor.

Bana gore ¢am agaglariyla ilgili en ilgi ¢ekici deneyler temiz-
likle degil de uykuyla ilgili olanlardir. Cam agaglariyla kaliteli
uyku arasindaki baglantiy1 tespit eden ilk aragtirmacilar, Japon
bilim insanlarindan olusan bir ekipti. Japon ekip, 2005 yilin-
da alfa pinen (a-pinen) adl bir fitokitin farelerin normalden
daha uzun siire uyumasina neden oldugunu kesfetti. Sonraki
deneyler, a-pinen’in ayni kimyasal yollar1 izlemekle tam olarak
bir uyku hap: gibi islev gordiigii ancak herhangi bir yan etkisi-

251



nin olmadig1 ve derin uyku igin gerekli delta aktivitesini etkile-
medigi sonucuna ulasti. Yaygin olarak kullanilan uyku ilaglar1
uykunun siiresini uzatir, ancak delta aktivitesini azalttig: igin
uykunun kalitesinden 6diin verir (delta aktiviteleri derin uyku
sirasinda olusur). Yapilan deneyde a-pinen soluyan veya tiike-
ten fareler daha derin ve daha uzun siire uyudu.

Kozalakh agaglarn fitositleri, terpen ad1 verilen kimyasallar-
dan olugur. A-pinen en bol bulunani olmakla beraber, en bol
bulunan ikinci 3-Carene de farelerde kaliteli uyku ile iligkilen-
dirilmistir. Bagka bir deyisle, gam agaglar1 uyku getiren en az
iki bilesik tretir.

Umut verici sonuglar elde edilen deneyler artik insanlar iize-
rinde de uygulanmaya baslad1. 2019da Korede yapilan bir ¢alig-
mada bir grup kanser hastasi, agirlikh olarak sedir, servi ve ka-
ragam agaglarinin oldugu bir ormanda Japonlarin, giinde otuz
dakika yiiriimeyi gerektiren shinrin-yoku (orman banyosu) de-
digi seyin tadim ¢ikararak alt1 giin gegirdi. Deneyin sonunda
uykularinin verimliligi (yatakta doniip durmak yerine uykuda
gegen siire) artmist1. Ayrica daha uzun siire uyuyorlardi.

Ikinci bir aragtirma, yiirilylis 6gleden sonra yapildiginda
¢am ormaninda yirimenin uyku getiren faydalarinin
arttigin1 buldu. Japonyada yapilan bu aragtirmada yiiriiytgler
iki saatlikti ve katilmcilarin bir kisminin 6gleden 6nce, bir
kisminin da 6gleden sonra yiiriimeleri istendi. Her iki grubun
uyku kalitesinde artig goriildii ancak 6gleden sonra yiiriyiis
yapanlarin uyuma siireleri daha uzundu.

Mary Wollstonecraft gibi, ben de Norve¢’in kozalakli orman-
larinda dolagip keskin kokulu havayi soluyarak benzer gengles-
me duygular yasayacak kadar sansliydim. Yaz aylarinda yiiri-
yiige ¢iktim ve bégiirtlen topladim (Iskandinavyada geleneksel
yaz etkinlikleri), kigin da kar yiiriiylisii yapmak igin dondiim.
Iskandinav kiginin baskin sogugunda kozalakli agaglarin ko-
kusunu almak daha zordu. Shinrin-yoku onciisii ve aragtirmaci
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Dr. Qing Li’ye gore, orman banyosu her zaman yapilabilir, an-
cak fitokit konsantrasyonu sicaklik 30°C’ye ulastiginda en yiik-
sek seviyeye ¢ikar.

Ancak yeni aragtirmalar bunun her zaman béyle olmayabile-
cegini gosteriyor. Terpen emisyonlarini etkileyen 1sidan bagka
faktorler de var: Giin 15181 miktari ve siiresi, mevsim ve agagla-
rin yast. Korede yapilan bir aragtirma, bazi ormanlarin eyliilde
daha fazla terpen saldigini, bagka yerlerdeki ormanlarinsa ma-
yista daha fazla terpen saldigini ortaya gikardi. Bazi ormanlar
gece daha fazla salgilarken, bazilar1 da giindiizleri daha fazla
salgiliyordu. Bu aragtirmaya gore, tek tutarlilik yash agaglar ve
riizgar: Yash agaglar daha az terpen iiretir ve riizgar her zaman
terpenleri dagitir.

Terpenler uyumamiza yardimci olmaktan fazlasini yapar.
2021 tarihli bir Danimarka meta-analizinde, “dogadan iireti-
len bilesikleri soluma” sonrasinda inflamasyonun azaldigina ve
bagisikligin giiglendigine dair kanitlar bulundu. Haftada otuz
dakika, tansiyon ve depresyon diizeylerini azaltmak igin yeter-
liydi... Ama optimal sonuglar dort saatte zirve yapti.

= IPUCLARI <

Uyku kalitenizi artirmak igin 6gleden sonra yiiriiyiin ve bur-
nunuzdan derin nefes alin. Ya da parfiimciiniin bir dizi kisa,
keskin soluma teknigini deneyin.

Ticari amagh ¢am ormanlarina gitmek yerine dogal ¢am
ormanlan arayin. Kozalakli agaglarin gesitliligi ne kadar fazla
olursa, fitositlerin gesitliligi de o kadar fazla olur.

Optimum terpen miktari igin 1lik, riizgérsiz bir giinde yiirii-
yiin ve daha geng agaglarin bulundugu ormanlara dogru kestir-
me bir yol edinin.
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Diger ormanlik alanlarin da faydalar var (bkz. 19. Hafta:
Agaglarin Arasinda Dolagin, s. 106), bu nedenle yakinizda her
daim yesil agaglarin oldugu bir yer yoksa dert etmeyin.

Cam ormanlari fazla iilkeler arasinda Iskogya, Almanya,
Alaska, Kanada, ABD'nin bazi bolgeleri, Tazmanya, Kore,
Polonya ve tabii ki Japonya var. Bir yiirilyiis molas: (bkz. 36.
Hafta: Sirt Cantasiyla Yiiriiyiin, s. 187) veya bir eko-terapi mo-
las1 diigiiniin. Baz1 ormanlar artik rehberli orman banyosu se-
anslar1 sunuyor.

Cam ormani kokusunu 6ven pek ¢ok yazar var ama benim
favorim Nan Shepherd: “Kaynayan gilek regeli gibi’

Yakininizda agaglar yok mu? Hemen pes etmeyin: Nort-
hwestern Universitesi'nde yapilan bir aragtirma, uyku problemi
yasayan kadinlarin kosu bandinda diizenli olarak yiiriimesinin
gece uykularini kirk bes dakika uzattigin kesfetti.
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= 51. Hafta =

Meditasyon Olarak
Yuruyus Yapin

Bir keresinde New Mexicoda haritasiz ve kaybolmug bir halde
dolagirken, tesadiifen bir Zen Budist merkezine rastladim ve
kendimi bir meditasyon yiirityiigiiniin ortasinda buldum. Ke-
sisler siyah ciippeleri iginde yavasca, sessizce, yalinayak bahge-
lerinde dolagirken, onlar1 hayretle izledim. Iginde bulundugum
an1 hissetme fikrini gok merak ettigim igin yillarca meditas-
yonla ilgileniyormus gibi goriinmiistiim. Ama gézlerim kapah
oturmak uykumu getiriyordu ve omurgam yiiziinden daha az
oturup daha ¢ok yiiriimem gerektigi i¢in meditasyondan tama-
men vazgectim. Kesislerin (bariz) bir igsel derinlige ulagmak
i¢cin adimlarinin ritminden faydalandiklar bu fevkalade zarif
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ylirilylis meditasyonunu izlemek, beni meditasyonla (yiiriiye-
rek olani) yeniden ilgilenmeye zorlad:.

Onlarca aragtirma, meditasyonun giinlik hayatin stresine
kars1 koyabilecegini gosteriyor; bu stresler, kontrol edilmedigi
zaman genelde derin ve kalic1 izler birakiyor. Hem de ytiksek
kan basinci ve iltihaplanmadan zayif bagisikliga, uykusuzluga,
depresyona ve kaygiya kadar. Meditasyonun hemsgireler (tipik
olarak “stres ve titkkenmislik yasayan” bir grup) iizerindeki et-
kisini aragtiran on alt1 ¢aligmanin incelenmesi sonucunda me-
ditasyonun strese, kaygiya, depresyona, tilkenmislige, empati
kurmaya ve ruh haline yardimci oldugu goriildii. Diger aragtir-
malar, meditasyonun (oturarak veya hareket ederek) stresli bir
ortamin zararl etkilerini 6nleyebilecegini ve hatta kismen telafi
edebilecegini 6ne siirdii. Romadaki Sapienza Universitesinden
biyolog Sabrina Venditti'’ye gore meditasyonun, “bagisiklik sis-
temimizi, metabolizmay: ve strese tepki verme yollarimizi iyi-
lestirerek” bunu yapmasi miimkiin. “Sessizlik molekiilleri” gibi
anlamh bir terim kullanan Venditti, meditasyonun yardimac
genleri etkinlestirerek ve zararli genleri devre disi birakarak
bizi hiicresel diizeyde degistirdigini soyliiyor.

Ancak meditasyon yalnizca stres, tiikkenmiglik veya saglik
sorunlar1 yasayanlar i¢in degildir: Ayrica beynin béliimlerini
yapisal olarak degistirdigi, prefrontal korteksi (beynin planla-
ma ve karar vermeyle ilgili bolgesi) giiglendirdigi, hipokampu-
su (hafiza depomuz) genislettigi ve amigdalay: (beynin korku
ve endise ile baglantih kismi) kiigilttiigii de bulundu. Beyin
taramalari, diizenli meditasyon yapanlarda, bir zeké gostergesi
olan gri maddenin (beyin hiicrelerini tagiyan doku) daha fazla
oldugunu gosteriyor.

Harvard Universitesinde sinirbilimci olan Sara Lazar, me-
ditasyonun beyin iizerindeki etkilerini incelemeye ayrilmig bir
laboratuvar yonetiyor. Meditasyon yapanlari ve bol miktarda
beyin taramasi igeren bir deneyden sonra Lazar, herkesin di-
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lindeki sorularin yanitlarini buldu: Beynimizin yapisini degis-
tirmek i¢in ne kadar siire meditasyon yapmaliyiz, yillarca m1
yoksa aylarca m1? Peki hangi siklikla meditasyon yapmaliyiz,
haftalik mi, giinliik mii yoksa saatlik mi? Ne kadar siireyle, sa-
atlerce mi yoksa dakikalarca m1?

Lazarin bulgular1 onu sagirtti: Daha 6nce hi¢ meditasyon
yapmamug olan katilimcilar yalnizca sekiz hafta iginde beyin-
lerinin kritik bolgelerini genigletti. Ustelik bu, giinde sadece
yirmi yedi dakikalik bir meditasyonla gergeklesmisti. Ardindan
yapilan farkli galigmalar, on bes ila yirmi dakika gibi kisa bir sii-
rede 6nemli degisikliklere ulagilabilecegini 6ne siirdii. Lazara
gore, elli yasinda meditasyon yapan kisilerin gri maddesi yirmi
bes yasindakilerle ayn1 miktarda.

Meditasyon yiiritylisii, meditasyonun giiciinii hareket ve te-
miz havanin faydalariyla birlestirir. Ama zaten bu da yeni bir
sey degil. Aslinda kékleri MO 6. yiizyila ve Budanin kendisine
dayanmaktadir. Buda hig yiirityiis yapmamis ya da “gezintiye
¢tkmamig” olsa da, onunki yiiriiyerek gegen bir hayatt1. Buda
elli y1l boyunca kasabalar, gehirler ve koyler arasinda dolasarak
sohbet etti, ogretti ve yoksullar i¢in yardim toplad:. Yilda ig
aylhik muson inzivasi sirasinda meditasyon yiiriiyiislerinin daha
resmi hale geldigi diisiiniilityor ve Pali Canon (sozlii olarak ak-
tarilan ve sonunda transkripsiyonu yapilan ilk Budist metinle-
ri) yirimeyi Buda'nin farkindalik pratigi yapmak ve sakinlik,
netlik, memnuniyet elde etmek igin segtigi dort “durustan” biri
oldugunu vurguluyor.

Peki yiiriime meditasyonu, geleneksel olarak oturarak yapilan
muadili ile aym1 ¢arpic1 sonuglara ulagabilir mi? Goriiniise
bakilirsa, evet. Bir ¢aligma yiiriime meditasyonunun depresyon
ve stres semptomlarini azalttigin1 ve aym: zamanda fiziksel
giicii, esnekligi, cevikligi ve kardiyorespirratuar dayaniklihg
(doktorlarin genel saghk ve zindelik diizeyimizi belirtmek
i¢in kullandiklar bir 6l¢ii) artirdigin1 gosterdi. Ayni galiyma,
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yiriimenin genel olarak inflamasyonu ve HDL kolestrol
seviyelerini 6nemli olgiide azalttigini ama yalnizca yiiriime
meditasyonunun kortizol, LDL kolestrol, bir de inflamasyon
ve depresyonla iligkili interlokin-6 adi verilen bir proteini
dugirdigini ortaya ¢ikardi. Bu arada, 2019'da yapilan bagka
bir aragtirma da yliriime meditasyonu yapan yash kadinlarin
denge ve koordinasyon bakimindan daha iyi durumda
oldugunu kegfetti.

Peki nasil baglariz? Budist 6gretmen Sylvia Boorstein otuz
dakikalik yavas bir yiiriiylis 6neriyor ve normal meditasyonun
nefesi takip ettigini, yiirilyiis meditasyonununsa adimlarimizin
ritmini takip ettigine dikkat cekiyor. Igeride ya da disarida ama
“tenha ve sade” bir yerde yiiriimeyi 6neriyor. Yol en az iig ila
alt1 metre uzunlugunda olmali ve dikkatimizi dagitacak bir ey
olmamali ki tiim dikkatimizi ayaklarimiza verebilelim.

Gozlerinizi kapatin. Hareket etmeden birkag kez derin derin
nefes alin. Dikkatinizi viicudunuza verin, ayak tabanlarinmizdan
baslayarak, hos bir sekilde kok salmig gibi hissedin, gévdeni-
ze, kollariniza, baginiza odaklanin ve sonra dikkatinizi yeniden
ayaklarimza verin.

Gozlerinizi agin ve ayaklarinizi kaldirip basmaya, kollarinizi
sallamaya ya da ellerinizi arkanizda hafif¢e kavusturma hissi-
ne odaklanarak yiiriimeye baglayin. “Tium bedeninizin uzayda
hareket ettigini hissedin,” diyor Boorstein. Zihniniz baska sey-
lere kayarsa dikkatinizin dagilmasina sebep olan kaynag tespit
edin, ardindan tekrar bedeninize ve ayaklarimzi ritmik bir ge-
kilde kaldirip bastirmaya odaklanin. Ozel bir yiiriiyiig bigimi-
ne veya adima gerek yok. Istediginiz kadar yavag hareket edin,
ancak dikkatinizi ayaklariniza, tabanlarinizin yere degmesine,
toprakla olan siirekli iligkilerine, ayaklariniz yere inerken his-
settiginiz agirhk hissine ve bacaklarimiz1 kaldirirkenki hafiflik
hissine verin.

Sallanan kollarinizin, bitki 6zlerinin havaya karigan kokusu-
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nun, kus civiltilarinin, nefesinizin, agirhgimzin bir bacaginz-
dan diger bacaginiza kaymasinin, riizgrin teninizi oksama-
sinin farkinda olun. Gézlemleyin, fark edin, ancak bunlarin
tizerinde fazla durmayin. Her seferinde yeniden ayaklariniza ve
nefesinize odaklanmaya ¢alisin.

Zen ogretmeni Thich Nhat Hanh, “cigerlerimizdeki tiim
(eski) havayr disar1 attigimiz” daha uzun soluk vermek gibi
farkli nefes kaliplarini denememizi Oneriyor. Akcigerlerimizi
dinleyerek ve nefes-adim kaliplarimizla oynayarak nefes alma
seklimizi degistirebilecegimizi, solunumumuzu ve dolagimimi-
z1 iyilestirebilecegimizi soylityor.

Yiiriime meditasyonu yapmanin dogru ya da yanls bir yolu,
onerilen bir hizi, zamani, durusu ya da konumu yoktur. (Yine
de ben miimkiin oldugunca diizgiin ve diiz bir yolda yiiriime-
nizi oneririm.) Amag, yiriimenin fiziksel siirecini kullanarak
ana odaklanmaktir. Birgogumuza gore siradan yiiriime eylemi
bile bizi anin igine iter ve zihnimizin bitmek bilmeyen geve-
zeligini durdurur. Ancak yiiriime meditasyonu, ayaklarimizin
vurusuna odaklanmus bir dikkat ve —eger istersek- tipki Afgan
yurityisinde (bkz. 35. Hafta: Gogebe Gibi Yiiriiyiin, s. 183) ol-
dugu gibi adimlarimizi nefesimizle senkronize etmeyi gerekti-
rir. Oturarak yapilan meditasyon gibi yiiriime meditasyonu da
dagilan dikkatimizi 4na odaklanmasi igin egitir. Ama ayn1 za-
manda uzuvlarimizin hareket etmesini, kaslarimizin ¢aligmasi-
n1 ve kanimizin akmasini da saglar.

= [PUCLARI <

Yiiriime meditasyonu, ise ya da markete gitmek gibi islevsel bir
ylirilyligiin bagina ya da sonuna dahil edilebilir, boylece vakti
kisith olan bizler i¢in meditasyonu yapmak kolaylagmis olur.
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Boorstein yiiriiyiisiin otuz dakika olmasini 6nerse de, yiiriiyis
meditasyonlar: birkag dakika kadar kisa ve tercihinize gore ya-
vas ya da tempolu olabilir.

Daha fazla rehberlige ihtiyaci olan herkes igin YouTubedaki
egitimlerin yan: sira birkag yiirilyiiy meditasyonu uygulamasi
davar.

Oturarak meditasyon yapmayr mu tercih ediyorsunuz? He-
men sonrasinda yiiriiyiise ¢itkmay1 deneyin. Arastirmalar, otu-
rarak yapilan meditasyonu yiiriiyiisle birlestirmenin bel agris1
cekenlerde ya da aksiyetesi olanlarda etkileyici sonuglar sagla-
yabildigini gosteriyor.

Alternatif olarak, derin derin diisiinmenin ve rahatlamanin
yiizlerce yillik yontemi olan labirent yiirityiigiinii kegfedin. htt-
ps://labyrinthsbritain.uk/ adresinden veya https://labyrintloca-
tor.com/ adresinden size en yakin labirenti bulun.
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= 52, Hafta =

Derin Yiruytin ve
Fraktal Arayin

On yil 6nce, yazar ve peyzaj danigmani Tony Hiss buzlu kah-
ve almak igin disan gikti. Diikkana kadar yaptig1 kisa yiiriyiis
onun igin tam bir aydinlanma oldu: “Digaridaki o tanidik diinya
bir anda goziime hig kesfedilmemis bir yer gibi goriindii” Tony,
hayatinin biiyiik bir boliimiinde New York’ta yagamig olmasi-
na ragmen, bir anda “Tanidik nesneler... tamamen degismis
gibiydiler... $imdi bir amaglar1 varmus gibi goriiniiyorlardh...
I¢lerinde bir hikayeleri varmig gibi” Hiss'in gozii mavi bir posta
kutusuna takildi ve aceleyle yanindan gegip gitmek yerine posta
kutusunun nasil ortaya ¢iktigini, “bityiik 6zen ve titizlikle ya-
pilmasina ve tasarimina, iiretimine, yerlestirilmesine harcanan
zekdyr” diigiindii. Bu aydinlanma 4n1 (yogunlasmisg, yeniden
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diizenlenmis, yeniden konuglandirilmis farkindalik ve dikkat)
onun yiirilyiis bi¢cimini degistirdi. Eve “zenginlestirilmis ve ta-
zelenmis” bir sekilde ama ayn1 zamanda da bir fikir tohumuyla
dondii: Hareket halinde olmak macera kapasitemizi harekete
gegirir. Daha sonra “derin yolculuk” terimini icat etti. Elbette
Tony’nin buzlu kahve almak igin yaptig1 katalizor yiriyis de-
rin bir yolculuk degil, derin bir yiiriiyiistii.

Derin bir yiiriiyii, zorunlu olarak, yavas bir yiriiyistiir. Bu
kitaptaki yiiriytiglerin ¢ogu hi¢ kuskusuz derin yiiriyiis yon-
temleridir; hareket ederken duyularimizi, zihnimizi ve ruhu-
muzu harekete gegirmenin yollar1. Kuglari, mantarlari, gigekle-
ri, mimariyi, bulutlan1 gézlemledigimizde derin yiiriiriiz. Sesi,
kokuyu, sakinligi aradigimizda derin yiiriiriiz. Ancak yaya ya-
pilan bir yolculugu derin yiiriiyiiste bir maceraya doniistiirme-
nin ok basit bir yolu daha var: fraktallar aramak.

Fraktal, genelde dogada bulunan bazen girift, bazen birbi-
rinin ayni olan, tekrar eden bir desendir. Ornegin bir kar ta-
nesini, bir egrelti otunu ya da bir okyanus dalgasim diigiiniin.
Fraktallar her yerde ve onlara bakmak son derece keyifli. Bir
fizik profesorii olan ve on yillardir fraktallar iizerinde ¢aligan
Richard Taylor fraktal desenlere bakmanin stresi azaltarak,
biligsel becerileri ve odaklanma yetenegini artirarak “viicutta
sasirtic1 degisiklikler neden olabildigine” inaniyor. Hem EEG
(elektroensefalogram) hem fMRI (fonksiyonel manyetik rezo-
nans goriintiileme) kullanilarak yapilan aragtirmalar bunu dog-
rulamaktadir: Fraktallara bakmak beynimizin parahipokam-
pus gibi, duygular: islememize yardimc olan ve ayni zamanda
mekansal gezinme ve hafizada 6nemli bir rol oynayan birkag
bolimiinii gahigtirir. Taylor'in aragtirmalan, fraktal kalipla-
ra yalmzca bakmanin bile stres seviyemizi yiizde 60 oraninda
azaltabildigini gosteriyor.

Ancak tiim fraktallar aym degildir, en azindan bizi sakin-
lestirebilenler s6z konusu oldugunda. Fraktallar karmagiklik-
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larina ya da mutlak kalibin her tekrarda kiigiilme oranina gore
degerlendirilir. Bu, fraktal boyutu veya “D” olarak bilinir ve ge-
nel olarak D1 ile D2 arasinda degisir. Daha seyrek, daha biiyiik
ve daha az girift fraktallar D1’e daha yakinken (bulutlar ya da
diiz bir arazi gibi), ¢ok karmagik, daha kiigiik veya daha sik de-
senler D2’ye daha uygun goriiliir (bir yapragin ya da sik aga¢h
bir ormanin dallanan damarlar1 gibi). Taylor'in arastirmalar:
bizi en ok diigiik-orta karmagiklik arahiginda degerlendirilen
fraktallarin sakinlestirdigini gosteriyor. D1.3 ile D1.5 arasinda
degerlendirilen fraktallara baktigimiz zaman beynimiz iyi his-
setme alfa beyin dalgalari iiretir: Stkilmadan (D1), bunalmadan
(D2) sakinlesir ve meggul oluruz.

Daha yakin zamanda yapilan ve kiigiik ¢ocuklarin da frak-
tallara baktig1 bir arastirma, fraktallar1 begenmemizin ¢ yas
oncesine dayandigini 6ne siiriiyor ve bu da aragtirmacilari, bu
kaliplar1 begenecek, onlar1 derinlemesine rahatlatict bulacak
sekilde programlanmis oldugumuzu diigiinmeye sevk ediyor.
Taylor, fraktallar1 dogustan sevmemizin gozlerimizin ¢alijma
seklinden kaynaklanabilecegini diigiiniiyor; deneyleri, insan
goziiniin kendi fraktal kalibini kullanarak takip ettigini goste-
riyor.

Fraktallar sadece dogada bulunmaz. $ehirlerde o kadar bol
olmasalar da, yeterince dikkatli bakinca, kilise pencerelerinden
ve mezar taglarindaki yosunlara, ¢igekgilerin vitrinlerindeki
gigeklere ve sanat galerilerindeki tablolara (Taylorn fraktal
olarak derinlemesine inceledigi Jackson Pollock’'un eserinde
oldugu gibi, sanat genelde yinelenen kaliplardan yararlanir) ka-
dar her yerde (neredeyse her yerde) ortaya ¢ikarlar. Ayrica frak-
tallara belli bir siire bakma kural1 da yok. Taylor’a gore maruz
kalmanin “gevresel” olmas: yeterli. Bagka bir deyisle, yalnizca
etrafimizdaki fraktallardan bile faydalanabiliriz.

Fraktallar1 aramak, bir yiirityiigii derinlestirme yollarindan
sadece biri. Londrada botanikgiler, kentsel konut sitelerinde,
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kir gigekleri yiiriytigleri kadar kiiltiirel ve tarihi olan yabani ot
yluruyugleri diizenliyorlar. Yikik dokiitk mezarliklar folklor, mi-
mari ve iinliillerin gegmisi gibi yuriiyiis turlarina ev sahipligi ya-
pyor. Yiyecek arama yiiriiyiiglerinde hem git diplerinden hem
de sehir parklarinin unutulmus koselerinden sapkal mantarlar
toplaniyor. Bu yiiriiyiiglerin bir¢ogunun 6ziinde fraktallar var
ama benim anlatmak istedigim su: Internette arama yapin, en-
gin bilgilerini yiiriiyiis yaparak ve genellikle gok ucuza paylas-
maya hevesli yiizlerce harika insan bulursunuz.

Derin yuriyugle ilgili bir sey daha var: Beyindeki belli
noronlari aktive edip giiglendiriyor. 2021'de Hollandali sinirbi-
limciler, farelerin beyninde merak devresi dedikleri seyi, Zona
Incerta ad1 verilen derine gémiilmiis bir bolgeyi kesfettiler. De-
neyler, Zona Incertanin “derin aragtirmalar” sirasinda costu-
gunu, ancak “yiizeysel aragtirmalar” sirasinda etkin olmadigini
gosterdi. Bu da derin yiiritytisiin viicudumuzu gahistirdig ka-
dar beynimizi de ¢aligtirabildigini gosteriyor.

Ancak derin yiriiyii§ gergekte beyin hiicrelerini artirmakla
ilgili degildir. Bu, yiriyiis algimizi degistirip, yiirimeyi artik
sikic1 ya da bir yere ulagmak igin harcanan zaman olarak degil
de macera ve rastlagmalar i¢in telagsiz bir firsat olarak gorme-
mizi saglamakla ilgili. Yatirim yapilan zaman gibi. Hiss bunu
soyle agiklad: “Unutulmaz geziler sirasinda insanlar kendi zi-
hinlerinin farkl bir boliimiine girer ve kendine 6zgii ilgi alan-
lar1 ve endiseleri olan bir farkindaligi kullanmaya bagslarlar.
Boylece giin daha keyifli ve olasiliklarla dolu gériiniir” Bense
soyle goriiyorum: Kaldirim ¢atlaklarinda, devrilmis agaglarin
catlak kabuklarinda, topragin ince tabakasinin altinda koca ev-
renler bulabiliriz.
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Derin yiiriiyiis 6ziinde dikkatli ytiraytistiir, bu nedenle tek ba-
siniza ya da kafa dengi bir arkadaginizla gidin.

Cografya, jeoloji, mimari, tarih, fraktallar veya botanik bil-
gisi derin yiiriiyiise katki saglar. Yiirityiise gitkmadan once ki-
taplar okuyun, uygun bir uygulama indirin ya da bilgili bir
yiriyts lideri bulun. Gesso gibi uygulamalarin birgogu artik
olagan ve bariz turistik rotalarin 6tesine gegen yiiriiyiis turlan
diizenliyor, bu da sehirdeki yiiriiyii§ turlarini ilging hale getiri-
yor. Berlinde rehberli bir grafiti gezintisine, Londrada Yeralt:
Nehri Yiiriiyiisiine, Tokyoda bir film yapimcisinin yiiriiyiis se-
minerine, Paris'te Paris Kadinlan Yiiriiylis Turu’na ya da New
York’ta bir “etnik yemek” turuna katilin.

Sehir i¢inde derin yiiriiyiisler yapmak igin sokaklarin aydin-
lik ama bog oldugu sabahin erken saatleri idealdir.

Cocuklarla kir yiirtiylisi mii? Onlan bulabildikleri kadar
fraktal bulmaya tegvik edin.

Buldugunuz fraktallarin resmini gizin (bkz. 33. Hafta: Yiiriir-
ken Cizim Yapin, s. 174).

Bilgilerinizi bir yiiriiyiis rotasina doniistiiriin ve Go Jauntly
gibi bir grup yiirityiisii uygulamasina yiikleyerek paylasin.
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Sonsoz

Insan irki olarak, ¢aglar boyunca yiiriimek igin evrildik. Biitiin
giin, her giin, agirlik tagiyarak, riizgarda, yagmurda, giineste ve
golgede, yokus agag1 ve yokus yukari, nehirler boyunca, orman-
larda ve ovalarda... Oyle bir evrim gegirdik ki, iskeletimizde-
ki 600 kas hareket eder oldu. Cigerlerimize hava dolduracak,
burun deliklerimizden koku alacak, tenimize giines, sagimiza
meltem, ayaklarimizin altina kum ve toprak degecek sekilde
evrimlestik. Ayrica, insan irk: olarak degerli enerjimizi koru-
mak i¢in de evrimlestik. Modern yagam, dogal enerji tasarru-
fu arzumuza (higbir sey yapmamamiza) hizmet ediyor. Cok az
is yapmak, neredeyse hi¢ hareket etmemek hi¢ bu kadar kolay
olmamust1. Elektrikli, pikselli ¢agimizin cazip rahathgina diren-
mek hi¢ bu kadar zor olmamugt1.

Ama direnmeliyiz. Tiim bedenimizi, beynimizi ve ruhumuzu
bozulmadan korumak i¢in aktif ve agik havada olmamiz gerek.
Biitiin giin degil ama elbette her giin. Insanoglu olarak en ¢ok
diinyayla yiiriime hizinda karsilagtigimizda, evimizin giindelik
konforundan uzaklagip duyularimiz: takip ettigimizde, yasam
doluyuz ve yasiyoruz.
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Bu kitap, yiirimeye yazdigim agk mektubumdur. Umarim
sizi oturdugunuz yerden kalkip yola koyulmak, sik sik
yiirimek ve ¢ogu zaman agik havada yasanan bir hayatin
bityiik ayricaliginin tadini gikarmak igin harekete gegirir... Son
soziim, araba kullanmay1 reddetmesi beni yiirimeye mecbur
eden ve ben bu kitab1 yazdigim sirada vefat eden profesér ve
sair babama: “Daha nazik hareket et. Tiiyiin hafifligini digiin.
Calikugunun ugusunu takip et”
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‘When you’re smiling, the whole world really does smile
with you, University of South Australia, 12 Agustos 2020,
https://www.unisa.edu.au/Media-Centre/Releases/2020/
when-youre-smiling-the-whole-worldreally-does-smi-
le-with-you/

“Aragtirmalar... aidiyet hissetmemizi”

Eric D. Wesselmann, Florencia D. Cardoso vd., “To Be Lo-
oked at as Though Air: Civil Attention Matters; Association


http://www.lsbu.ac.uk/about-us/news/walk-this-way-lsbu-rese-arch-spearheads-nationwide-walk
https://www.health.harvard.edu/sta-ying-healthy/walk-this-way-to-protect-your-neck
https://pubmed.ncbi.nlm.nih
https://www.scien-cedirect.com/science/article/abs/pii/S0091743504002749
https://www.unisa.edu.au/Media-Centre/Releases/2020/
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for Psycho-logical Science, 13 Ocak 2012, https://journals.
sagepub.com/doi/10.1177/0956797611427921

“2009 yilinda... kendilerini”

‘Body Posture Affects Confidence in Your Own Though-
ts, Study Finds’, Science Daily, 5 Ekim 2009, https://www.
sciencedaily.com/releases/2009/10/091005111627. htm
“2018de... dgrenciler”

Erik Peper, Richard Harvey, Lauren Mason and I-Mei Lin,
‘DoBetter in Math: How Your Body Posture May Change
Stereotype Threat Response, NeuroRegulation, 5 (2), 2018,
s. 67, https://www.neuroregulation.org/article/view/18396
“Birbiri ardina yapilan ¢aligmalar... ya da degil”
Ornegin bkz: ‘Mental health statistics: relationships and
community, Mental Health Foundation, https://www.
mentalhealth.org.uk/statistics/mental-health-statistics-re-
lationships-and-community

4. Hafta: Aheste Bir Yiiriiyiig

“Bagka raporlar... gostermektedir”

The Human Milk Oligosaccharide, 3'SL, in pre-weaning Milk
influences Attention, Learning and Memory later in Life, Nestlé
Nutrition Institute, 14 Mayis 2020, https://www.nestlenutriti-
on-institute.org/news/article/2020/05/14/the-human-milk-o-
ligosaccharide-3-sl-in-pre-weaning-milk-influences-attenti-
on-learning-and-memory-later-in-life

“Anne siitiindeki. .. yeterliydi”

Johan E. Harris, Kelsey M. Pinckard vd., ‘Exercise-indu-
ced3'-sialyllactose in breast milk is a critical mediator to
improve metabolic health and cardiac function in mouse
offspring), Nature Metabolism, 2, 2020, s. 678-87, https://
www.nature.com/articles/s42255-020-0223-8
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“Bir aragtirma... 6liim riskinin”

‘Physical activity at any intensity linked to lower risk of ear-
ly death’, BMJ Newsroom, 21 Agustos 2019, https://www.
bmj.com/company/newsroom/physical-activity-at-an-
y-intensity-linked-to-lower-risk-of-early-death/

“Ancak Amerikah aragtirmacilar... bir grup”

Saurabh S. Thosar, Sylvanna L. Bielko vd., ‘Effect of Pro-
longed Sitting and Breaks in Sitting Time on Endothelial
Function’, Medicine & Science in Sports & Exercise, 47 (4),
Nisan 2015, s. 843-9, https://journals.lww.com/acsmmsse/
Fulltext/2015/04000/Effect_of_Prolonged_Sitting and_
Breaks_in_Sitting.22.aspx

“Agir tempoda uzun siire... masa baginda”

Bernard M. E. M. Duvivier, Nicolaas Schaper vd., ‘Mini-
mallntensity Physical Activity (Standing and Walking) of
Longer Duration Improves Insulin Action and Plasma Li-
pids More than Shorter Periods of Moderate to Vigorous
Exercise (Cycling) in Sedentary Subjects When Energy Ex-
penditure Is Comparable, PLoS One, $ubat 2013, https://
www.researchgate.net/publication/235650576_Minimal_
Intensity_Physical_Activity_Standing_and_Walking_of_
Longer_Duration_Improves_Insulin_Action_and_Plas-
ma_Lipids_More_than_Shorter_Periods_of_Moderate_
to_Vigorous_Exercise_Cycling_in_Sedentary_Su

“Bir aragtirma... yiizde yirmi bege kadar”

Raymond C. Browning ve Rodger Kram, ‘Energetic Cost
and Preferred Speed of Walking in Obese vs. Normal Wei-
ght Women, Obesity, 13 (5), 6 Eyliil 2012, https://onlinelib-
rary.wiley.com/doi/full/10.1038/0by.2005.103.

“Bagka bir aragtirma... okul”

‘Step Up Your Walking Game’, Harvard Heart Letter, Tem-
muz 2020, https://www.health.harvard.edu/heart-health/
step-up-your-walking-game


https://www
bmj.com/company/newsroom/physical-activity-at-an-y-intensity-linked-to-lower-risk-of-early-death/
https://journals.lww.com/acsmmsse/
http://www.researchgate.net/publication/235650576_Minimal_
https://onlinelib-rary.wiley.com/doi/full/10.1038/oby.2005.103
https://www.health.harvard.edu/heart-health/
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“Nororadyolog”

Nororadyolog, merkezi sinir sisteminde -beyin, omurilik,
boyun ve bag- uzmanlagmis radyologdur.

“Suzanne... tempolu nefes alip verme”

Jacqueline Brenner, Suzanne LeBlang vd., ‘Mindfulness
with paced breathing reduces blood pressure, Medical Hy-
potheses, 142, Eylil 2020, https://www.sciencedirect.com/
science/article/abs/pii/S03069877193143552via%3Dihub
“Vagus siniri”

Girift ve karmagik vagus siniri, viicudun gesitli bolgele-
rinden beynimize bilgi tasiyan on iki ¢ift kranial sinirden
biridir. Diger islevlerinin yan1 sira, gevseme ve sindirme
becerimizde de hayati bir rol oynar.

“Kirlilik... yogunlagtik¢a”

Birgok rapor var; bu sadece bir tanesi: Xiao Wu vd.,’Expo-
sure to air pollution and COVID-19 mortality in the Uni-
ted States: A nationwide cross-sectional study, BM]J Yale,
Nisan 2020, https://www.medrxiv.org/content/10.1101/20
20.04.05.20054502v2

“Bir aragtirma... hafta”

Mathew S. White, Ian Alcock vd., ‘Spending at least 120
minutes a week in nature is associated with good health
and wellbeing, Scientific Reports, 9, makale no. 7730, 2019,
https://www.nature.com/articles/s41598-019-44097-3
“Bir yiiriiyiig... yirmi kilometrelik”

C. C. Vyvyan, Roots and Stars, Londra: The Country Book
Club, 1963.

5. Hafta: Yiiriirken Nefes Alin
“Nitrik oksit... miktarim yiikseltir”

Hiicresel yaslanma siireci hakkinda daha fazla bilgi igin
bkz. Annabel Streets and Susan Saunders, The Age-Well
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Project: Easy Ways to a Longer, Healthier, Happier Life,
Londra: Piatkus, 2019.

“Aragtirmacilar... kars1 koymak igin”

Bu konuyu aragtirmak igin yapilan birgok g¢alismadan
biri: Jan Martel, Yun-Fei Ko vd., ‘Could nasal nitric oxi-
de help to mitigate the severity of COVID-19?, Microbes
and Infection, 22 (4-5), Mayis-Haziran 2020, s. 168-71,
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
$1286457920300800

“Profesor Louis Ignarro’ya gore... iiretildigi”

Laura Hood, “The right way to breathe during the corona-
virus pandemic, The Conversation, 19 Haziran 2020, htt-
ps://theconversation.com/the-right-way-to-breathe-du-
ring-the-coronavirus-pandemic-140695

“Yakin zamanda yapilan bir arastirma... iyilesmeyi des-
tekledigini”

George M. Dallam, Steve R. McClaren vd., ‘Effect of
Nasal Versus Oral Breathing on Vo2max and Physio-
logical Economy in Recreational Runners Following
an Extended Period Spent Using Nasally Restricted
Breathing, International Journal of Kinesiology and
Sports Science, Nisan 2018, https://www.researchgate.
net/publication/325521734_Effect_of_Nasal_Versus_
Oral_Breathing_on_Vo2max_and_Physiological_Eco-
NOmy_in_Recreational_Runners_Following_an_Exten-
ded_Period_Spent_Using_Nasally_Restricted_Breathing
“James Nestor... yetersiz nefes”

James Nestor, Nefes: Kayip Sanatin Yeni Bilimi, Istanbul:
Mundi, 2021.

“Bir aragtirma... nefes alanlarin”

Eddie Weitzberg and Jon O. N. Lundberg, ‘Humming Gre-
atly Increases Nasal Nitric Oxide, American Journal of Res-
piratory and Critical Care Medicine, 166 (2), https://www.
atsjournals.org/doi /full/10.1164/rccm.200202-138BC


https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
ps://theconversation.com/the-right-way-to-breathe-du-ring-the-coronavirus-pandemic-140695
https://www.researchgate
https://www
atsjournals.org/doi
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6. Hafta: Camurlu Yiiriiyiise Cikin

“2015 yilinda... tiiberkiiloz”

Greg St. Martin, ‘Newly discovered antibiotic kills pathogens
without resistance, News@Northeastern, 7 Ocak 2015, htt-
ps://news.northeastern.edu/2015/01/07/kim-lewisteixoba-
ctin-nature-paper/

“Yazarlarin New Scientist’e agikladig: gibi... bakteri”
‘Eat bacteria to boost brain power, New Scientist, htt-
ps://www.newscientist.com/article/dn18967eat-bacteri-
a-to-boost-brain-power/

“Ruh halini iyilestiren... net bir sekilde”

M. E. R. O’Brien, H. Anderson vd., ‘SRL172 (killed Myco-
bacterium vaccae) in addition to standard chemotherapy
improves quality of life without affecting survival, in pa-
tients with advanced non small-cell lung cancer: phase III
results, Annals of Oncology, Haziran 2004, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/15151947/

“Arastirmacilar... gorevleri”

Anne Cissel, ‘It’s in the dirt! Bacteria in soil may make us
happier, smarter, National Wildlife Federation, 9 Mart
2011, https://blog.nwf.org/2011/03/its-in-the-dirt-bacteri-
a-in-soil-may-make-us -happier-smarter/

“Bakteri”

Kineothrix alysoides isimli bakteri.

“Toprak... ruh saghg”

Craig Liddicoat, Harrison Sydnor vd., ‘Naturally diverse
airborne environmental microbial exposures modulate
the gut microbiome and may provide anxiolytic benefits
in mice, Science of the Total Environment, 701, 20 Ocak
2020, https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/
pii/S00489697193467532via%3Dihub#!

“Dr. Helen Cox... ¢evre”

Yazar roportaji, 18 Eyliil 2020.
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“Son yapilan aragtirmalar... ¢evre”

Kristen Coyne, ‘FSU researchers find sun and rain trans-
form asphalt binder into potentially toxic compounds, Flo-
rida State University News, 13 Temmuz 2020, https://news.
fsu.edu/news/science-technology/2020/07/13/fsu-rese-
archers-find-sun-and-rain-transform-asphalt-binder-in-
to-potentially-toxic-compounds/

7. Hafta: On iki Dakikalik Yiiriiyiis Yapin

“Bir aragtirma. .. yiiriiyiig”

Matthew Nayor, Ravi V. Shah vd., ‘Metabolic Architecture
of Acute Exercise Response in Middle Aged Adults in the
Community, Circulation,142 (20), 15 Eylal 2020, https://
www.ahajournals.org/doi/10.1161/CIRCULATIONA-
HA.120.050281

“Bir metabolit... %18”

Dimetilguanidino valerik asit (DMGV).

“Bir metabolit... %33”

I-methylnicotinamide.

“George Lewis... dergisi”

Edward Cooper, ‘Just 12 Minutes of Exercise Offers Huge
Benefits, Harvard-Affiliated Study Finds, Mens Health,
12 Aralik 2020, https://www.menshealth.com/uk/health/
a34845423/small-workouts-harvard-study-health/

8. Hafta: Manzaraya Kars Yiiriiyiin

“EMDR terapisi sirasinda... saklanir”

Bu, EMDRnin nasil ¢alistigina dair zorunlu olarak kisaltil-
mug bir tartismadir: Daha fazla bilgi igin http://www.emdr.
com/ adresine bakabilirsiniz.


https://news
fsu.edu/news/science-technology/2020/07/13/fsu-rese-archers-find-sun-and-rain-transform-asphalt-binder-in-to-potentially-toxic-compounds/
http://www.ahajournals.org/doi/10.1161/CIRCULATIONA-HA.120.050281
https://www.menshealth.com/uk/health/
http://www.emdr
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“Bilim insanlari... hipokampus”

D. Eric Chamberlin, “The Predictive Processing Model of
EMDR,; Frontiers in Psychology, 4 Ekim 2019, https://www.
frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2019.02267/full
“Huberman’in ¢galigmas1”

Bkz. Huberman Lab, Department of Neurobiology at Stan-
ford University, http://www.hubermanlab.com/index.html
“Nan Shepherd... oldu!”

Nan Shepherd, The Living Mountain, Edinburgh, Londra:
Canongate, 2019. ilk baski 1977.

9. Hafta: Riizgarh Bir Yiiriiyiise Cikin

“1911'de... deneyim”

Douglas Mawson, Home of the Blizzard, c. 1, 1912.

“Kirk yil... endige”

Lyall Watson, Heaven’s Breath: A Natural History of the
Wind, Hodder & Stoughton, 1984.

“Altmis yil... DNA”?

Theo A. Klimstra, Tom Frijns vd., ‘Come rain or come shi-
ne: individual differences in how weather affects mood,
Emotion, Aralik 2011, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/21842988

“Serin esinti... erkekler”

M. Sugawara, S. D. Ponath vd., ‘Delineation of a previous-
ly unrecognized cis-acting element required for HLA class
IT gene expression, Proceedings of the National Academy of
Sciences of the USA, 88 (22), 1991: 10347-51.

“Sanatgi... hognutsuzluk”

Annabel Abbs, Windswept: Why Women Walk, Londra:
Two Roads, 2020.
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10. Hafta: Uyandiktan Sonra Bir Saat I¢inde
Yiirilyiin

“Ben daima... ¢aligir”

Kerri Andrews, Wanderers: A History of Women Walking,
Londra: Reaktion Books, 2020, s. 135.

“Sabah 1181... derin uyku”

A.Panzer, ‘Depression or cancer: the choice between se-
rotonin or melatonin?, Medical Hypotheses, 50 (5), Mayis
1998, s. 385-7, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9681916/
“Sabahin erken saatlerinde... oynar”

Yoshimasa Oyama, Colleen M. Bartman vd., ‘Intense Li-
ght-Mediated Circadian Cardioprotection via Transcrip-
tional Repro-gramming of the Endothelium; Cell Reports,
28 (6), 6 Agustos 2019, https://www.cell.com/cell-re-
ports/fulltext/S2211-1247(19)3091062_returnURL=htt-
ps%3A%2F%2Flinkinghub.elsevier.com%2Fretrieve%2F-
pii%2FS2211124719309106%3Fshowall%3Dtrue

“2012’de yapilan bir ¢aligma... yemek”

Bliss Hanlon, Michael J. Larson vd., ‘Neural Response to
Pictures of Food after Exercise in Normal-Weight and
Obese Women, Medicine & Science in Sports & Exercise,
44 (10), Ekim 2012, s. 1864-70, https://journals.lww.com/
acsm-msse/Fulltext/2012/10000/Neural_Response_to_Pi-
ctures_of_Food_after_Exercise.6.aspx

“Baz1 aragtirmacilar. .. yiiriiyiis”

Jae Hoon Jeong, Dong Kun Lee vd., ‘Activation of tem-
perature-sensitive TRPV1-like receptors in ARC POMC
neurons reduces food intake, PLOS Biology, 24 Nisan 2018,
https://journals.plos.org/plosbiology/article?id=10.1371/
journal.pbio.2004399

“Daha yeni bir teori... insanlar”

Anders B. Klein, Trine S. Nicolaisen vd., ‘Pharmacological


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9681916/
https://www.cell.com/cell-re-ports/fulltext/S2211-1247(19)309106?_returnURL=htt-ps%253A%252F%252Flinkinghub.elsevier.com%252Fretrieve%252F-pii%252FS2211124719309106%253Fshowall%253Dtrue
https://journals.lww.com/
https://journals.plos.org/plosbiology/article?id=
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70
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but not physiological GDF15 suppresses feeding and the
motivation to exercise, Nature Communications, 15 Subat
2021, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33589633/

“Hava kirliligi. .. aksam saat 20.00”

Jun Wang, Shu-hua Li vd., ‘Changes in negative air ions
concentration under different light intensities and deve-
lopment of a model to relate light intensity to directional
change, Journal of Environmental Management, 90 (8),
Haziran 2009, s. 2746-54, https://www.sciencedirect.com/
science/article/pii/S0301479709000759?via%3Dihub
“Sabahin erken saatlerinde... giin”

James Martin, ‘Dawn Chorus: why do birds sing in the
morning?,Woodland Trust, 19 Nisan 2019, https://www.
woodlandtrust.org.uk/blog/2019/04/dawn-chorus/#:~:-
text=Why%20d0%20birds%20sing%20so,would%20
later%20in%20the%20day

“Woodland Trust’a gore... yirmi kat”

Exposure to trees, the sky and birdsong in cities beneficial
for mental wellbeing, King’s College London News Cent-
re, 16 Ocak 2018, https://www.kcl.ac.uk/news/spotlight/
exposure-to-trees-the-sky-and-birdsong-in-cities-benefi-
cial for-mental-wellbeing

11. Hafta: Sehir Kokusu Yiiriiyiisii Yapin

“fki yiiz... koku alan1”

Sensory Maps: Research, analysis & design of Sensory
Maps, Kate McLean, http://sensorymaps.blogspot.com/
“Yetigkinler olarak... saat”

Age.

“Yetiskinler olarak... burun delikleri”

Xi Li, Forshing Lui, ‘Anosmia; StatPearls, 6 Temmuz 2020,
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK482152/
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“Bazi aragtirmacilar... hastalik”

Victoria Van Regemorter, Thomas Hummel vd., ‘Mecha-
nisms Linking Olfactory Impairment and Risk of Morta-
lity), Frontiers in Neuroscience, 21 $ubat 2020, https://www.
frontiersin.org/articles/10.3389/fnins.2020.00140/full
“Bir COVID-19 aragtirmasi... kayg:”

Marlene M. Speth, Thirza Singer-Cornelius vd., ‘Mood,
anxiety and olfactory dysfunction in COVID-19: evidence
of central nervous system involvement?’, Laryngoscope, 2
Temmuz 2020, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/artic-
les/PMC7361512/

“Bazi aragtirmacilar... iiziintii”

Shirin Masjedi, Laurence ]. Zwiebel and Todd D. Giorgio,
‘Olfactory receptor gene abundance in invasive breast car-
cinoma, Scientific Reports, 9, makale no. 13736, 2019, htt-
ps://www.nature.com/articles/s41598-019-50085-4
“2019'da yapilan bir aragtirma... bolgeler”

Syrina Al Ain, Daphnée Poupon vd., ‘Smell training im-
proves olfactory function and alters brain structure,
Neuroimage, 189, 1 Nisan 2019, s. 45-54, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/30630079

12. Hafta: Yagmurda Yiiriiyiin

“Nan Shepherd... igmis kadar”

Nan Shepherd, The Living Mountain, Canongate, 2019. ilk
baski 1977.

“Hindistan'da... yarim yiizyil”

Cynthia Barnett, ‘Making Perfume From the Rain, The At-
lantic, 22 Nisan 2015, https://www.theatlantic.com/inter-
national/archive/2015/04/making-perfume-from-the-ra-
in/391011/


https://www
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/artic-les/PMC7361512/
ps://www.nature.com/articles/s41598-019-50085-4
https://pubmed
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“Daha da 6nemlisi... saganak”

Jennifer Chu, ‘Can rain clean the atmosphere?’, MIT News
Office, 28 Agustos 2015, http://news.mit.edu/2015/ra-
in-drops-attract-aerosols-clean-air-0828

“Yagmurda... dopamin”

Nico Bunzeck ve Emrah Diizel, ‘Absolute Coding of Stimu-
lus Novelty in the Human Substantia Nigra/VTA, Neuron,
51 (3), 3 Agustos 2006, s. 369-79, https://www.sciencedire-
ct.com/science/article/pii/S0896627306004752

“Bir aragtirma... yagmur”

R. Ito, M. Nakano vd., ‘Effects of rain on energy metabo-
lism while running in a cold environment, International
Journal of Sports Medicine, Agustos 2013, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/23371827/

13. Hafta: Bir Yiiriiyiis Dansi veya Bir Dans
Yiiriiyiisii Yapin

“1599 yilinda... kitap”

Will Kemp, Kemps nine daies wonder. Performed in a da-
unce from London to Norwich ... written by himselfe, baski
1600, Oxfordda, Bodleian Libraryde bulunuyor.

“Dort yiiz yil... daha erken”

‘Morris man arrives in Norwich after 120-mile dance), Eas-
tern Daily Press, 23 Subat 2011, https://www.edp24.co.uk/
news/morris-man-arrives-in-norwich-after-120-mile-
dance-471434

“Aragtirmacilar... daha fazla eglence”

René T. Proyer, Fabian Gander vd., ‘Can Playfulness be Sti-
mulated? A Randomised Placebo-Controlled Online Play-
fulness Intervention Study on Effects on Trait Playfulness,
Well-Being, and Depression, Applied Psychology: Health
and Well-Being, 25, Agustos 2020, https://iaap-journals.
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onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/aphw.12220. Univer-
sity of Zurich, Pennsylvania State University ve MLU, Ger-
manydeki psikologlar tarafindan yazildi.

“1964’te fareler iizerinde... beyinlerinin daha biiyiik”
Robert Sanders, ‘Marian Diamond, known for studies of
Einstein’s brain, dies at 90, Berkeley News, 28 Temmuz
2017, https://news.berkeley.edu/2017/07/28/marian-dia-
mond-known-for-studies-of einsteins-brain-dies-at-90/
“2012'de yapilan bir aragtirma... yiiriiyenler”

Michael L. Slepian and Nalini Ambady, ‘Fluid movement
and creativity, Journal of Experimental Psychology: Ge-
neral, 141(4), s. 625-9, 2012, https://psycnet.apa.org/re-
cord/2012-04377-001

“Kanadadaki... tekrarlayalim”

Ana Kovakevic, Barbara Fenesi vd., “The effects of aerobic
exercise intensity on memory in older adults, Applied Phy-
siology, Nutrition and Metabolism, 45 (6), s. 591-600, Hazi-
ran2020, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31665610/
“Miranda Hart tarz1”

YouTubeda: Miranda Déortnala Gidiyor baglikh videoya ba-
kin. https://www.youtube.com/watch?v=pmKtC8_4_wM

14. Hafta: Kulaklarinizla Yiiriiyiin

“Birkag ¢aligma... endige”

Brent A. Bauer, Susanne A. Cutshall vd., ‘Effect of the com-
bination of music and nature sounds on pain and anxiety in
cardiac surgical patients: a randomized study’ Alternative
Therapies in Health and Medicine, 17 (4), Tem-Agu 2011, s.
16-23, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22314630/
“Yapilan aragtirmalar ise... klasik miizik”

Myriam Verena Thoma, Ricarda Mewes ve Urs M. Nater,
‘Preliminary evidence: the stress-reducing effect of lis-


https://news.berkeley.edu/2017/07/28/marian-dia-mond-known-for-studies-of
https://psycnet.apa.org/re-cord/2012-04377-001
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gOv/31665610/
https://www.youtube.com/watch?v=pmKtC8_4_wM
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22314630/

83

83

87

88

88

tening to water sounds depends on somatic complaints,
Medicine (Baltimore), $ubat 2018, https://www.ncbi.nlm.
nih.gov/pmc/articles/PMC5842016/

“Ug y1l 6nce... sesler”

Cassandra D. Gould van Praag, Sarah N. Garfinkel
vd.,'Mind-wandering and alterations to default mode
network connectivity when listening to naturalistic versus
artificial sounds, Nature: Scientific Reports, 7, makale no.
45273, 2017, https://www.nature.com/articles/srep45273
“Giiriiltii... saghkh yagam”

Burden of disease from environmental noise - Quantificati-
on of healthy life years lost in Europe, WHO Regional Office
for Europe, Copenhagen, 2011.

“Caligmalar... mutluluk”

‘Woodland sounds boost wellbeing according to new
study, National Trust, 12 Eylil 2019, https://www.na-
tionaltrust.org.uk/press-release/woodland-sounds-bo-
ost-wellbeing-according-to-new-study

15. Hafta: Yalniz Yiiriiyiin

“1974’te... atan nabzim”

Clara Vyvyan, Journey Up the Years, Peter Owen, 1966.
“William Hazlitt... sabah”

William Hazlitt, ‘On Going a Journey, 1822, Duncan
Minshulldan alinti, While Wandering: A Walking Compa-
nion, Vintage, 2014.

“Sosyolog Jack Fong’a gore... besler”

Jack Fong, ‘A View from Sociology: The Role of Solitude in
Transcending Social Crises - New Possibilities for Existen-
tial Sociology’ from Robert ]. Copland and Julie C. Bowker
(eds), The Handbook of Solitude, John Wiley, 2013, https://
onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/9781118427378.
ch28
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“Anthony Storr... potansiyel”

Anthony Storr, Solitude: A Return to the Self, HarperCol-
lins, 1997.

“Bir ¢aligma... memnuniyet”

R. Larson ve M. Lee, “The capacity to be alone as a stress
buffer, Journal of Social Psychology, 136, 1996, s. 5-16, htt-
ps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8851444/

“Bagka bir aragtirma... iligkiler”

Ben-Ari, ‘Rethinking closeness and distance in intimate
relationships: Are they really two opposites?’, Journal of
Family Issues, 33, 2012, s. 391-412, https://journals.sage-
pub.com/doi/10.1177/0192513X11415357

“Bagka bir ¢caligma... yalmzhk”

T. T. Nguyen, R. M. Ryan and E. L. Dec, ‘Solitude as an
approach to affective self-regulation, Personality and Soci-
al Psychology Bulletin,44, 2018, s. 92-106, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/29072531/

“Ingiliz yiiriiyiigcii... inaniyordu”

Dorothy Pilley, Climbing Days, Quinn Press, 2011, orijinal
baski 1935.

“Ingiliz yiiriiyiis¢ii... gii¢ verdigine”

Matthew Bowker, Solitude, a View from Political Theory: De-
sire, Subjectivity, and Pseudo-Solitude, Wiley-Blackwell, 2013,
https://www.academia.edu/4034245/Solitude_a_View_
from_Political_Theory_Desire_Subjectivity_and_Pseudo_
Solitude

“Piley... anilar”

Pilley, Climbing Days.

“Son ¢aligmalar... yalmz”

Lia Noar and Ofra Mayseless, ‘How Personal Transforma-
tion Occurs Following a Single Peak Experience in Nature:
A Phenomenological Account’, Journal of Humanistic Ps-
ychology, 23 Haziran 2017, https://journals.sagepub.com/
doi/abs/10.1177/0022167817714692


ps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8851444/
https://journals.sage-pub.com/doi/10.1177/0192513X11415357
https://pubmed
ncbi.nlm.nih.gov/29072531/
https://www.academia.edu/4034245/Solitude_a_View_
https://journals.sagepub.com/
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“Yalnizlik... oradan”

Matthew Bowker, ‘Interview on the Stigmatisation of Solitude; ht-
tps://matthewhbowker.com/2018/09/09/interview-on-the-stig-
matisation-of-solitude-elle-magazine-uk/

16. Hafta: Yiiriirken Cop Toplayin

“Cop toplamak... gazete”

Olivia Mukerjea, “Litter picking has saved their life”: how
doing an hour of litter picking can improve your mental
health; Salford Now, 13 Ekim 2020, http://www.salford-
now.co.uk/2020/10/13/litter-picking-has-saved-their-life-
how-doing-an-hour-of-litter-picking-can-improve-your-
mental-health/

“Varolugsal... amag”

Kayleigh ]J. Wyles, Sabine Pahl vd., ‘Can Beach Cleans
Do More Than Clean-Up Litter? Comparing Beach Cle-
ans to Other Coastal Activities, Environment and Be-
havior, 19 Mayis 2016, https://journals.sagepub.com/
doi/10.1177/0013916516649412

“Kirk yil... 6liim oram”

Rodlescia S. Sneed and Sheldon Cohen, ‘A Prospective
Study of Volunteerism and Hypertension Risk in Older
Adults; Psychology and Aging, Haziran 2013, https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3804225/

“2017’de yapilan bir calismada... muadilleri”

Hayley Guiney and Liana Machado, ‘Volunteering in the
Community: Potential Benefits for Cognitive Aging, Jour-
nals of Gerontology, series B: Psychological Sciences and
Social Sciences, 2 Mart 2018, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/29161431/

“Prens Charles...¢ocuklar”

Hannah Furness, ‘Princes William and Harry reveal how
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they got teased after their father used to take them on lit-
ter-picking holiday’ Telegraph, 4 Kasim 2018, https://www.
telegraph.co.uk/news/2018/11/04/princes-william-harr-
y-reveal-got-teased-father-used-take-litter/

17. Hafta: Bir Nehri Takip Edin

“1951°de... aksilikten kurtulmak”

Annabel Abbs, Windswept: Why Women Walk, Londra:
Two Roads, 2021.

“30 Ekim... nehir”

Kerri Andrews, Wanderers: A History of Women Walking,
Londra: Reaktion Books, 2020.

“Yirmi bes y1l 6nce... yerden gecenlerin”

C. L. E. Rohde ve A. D. Kendle, Human well-being, natural
landscapes and wildlife in urban areas: A review, English
Nature Science, 1994, http://publications.naturalengland.
org.uk/publication/2320898

“Caligmalar gosteriyor ki... depresyon”

Sebastian Volker ve Thomas Kistermann, ‘The impact of
blue space on human health and well-being - Salutoge-
netic health effects of inland surface waters: a review’, In-
ternational Journal of Hygiene and Environmental Health,
Kasim 2011, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21665536/
“Ve o kadinlar... sessizlik”

Myriam Verena Thoma, Ricarda Mewes ve Urs M. Nater,
‘Preliminary evidence: the stressreducing effect of listening
to water sounds depends on somatic complaints’, Medici-
ne (Baltimore), Subat 2018, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC5842016/

“Dikkat restorasyon teorisi”

Bu fikir Stephen ve Rachel Kaplan'in 1989 tarihli Experten-
ce of Nature kitabindan kaynaklanmaktadir ve dogayla ig


https://www
telegraph.co.uk/news/2018/11
http://publications.naturalengland
org.uk/publication/2320898
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21665536/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
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ice olmanin insanlarin odaklanma becerilerini gelistirme-
sine yardimci1 oldugunu gosterir.

“Aragtirmacilar... bunama”

‘How cold water swimming could slow the onset of de-
mentia, BBC News: Health, 19 Ekim 2020, https://www.
bbc.co.uk/news/av/health-54600555

18. Hafta: Kopekle Yiiriiyiin

“1863’te... yalnz yiiriiyiigler.”

Mary Eyre, A Lady’s Walks in the South of France, 1865.
“Kopek sahipleri... birlikte yiiriiyiin”

C. Westgarth, M. Knuiman ve H. E. Christian, ‘Understan-
ding how dogs encourage and motivate walking: cross-se-
ctional findings from RESIDE, BMC Public Health, 16,
makale no. 1019, 2016, https://bmcpublichealth.biomed-
central.com/articles/10.1186/s12889-016-3660-2

“2006’da yilinda ... saghk”

Bruce Headey ve Markus M. Grabka, ‘Pets and Human He-
alth in Germany and Australia: National Longitudinal Re-
sults, Social Indicators Research, 80, 2007, s. 297-311, htt-
ps://link.springer.com/article/10.1007/s11205-005-5072-z
“Isvecli bir ¢caligma... yiiriiyii”

Annabel Streets ve Susan Saunders’tan alinti, The Age- Well
Project: Easy Ways to a Longer, Healthier, Happier Life,
Londra: Piatkus, 2019.

“Bir deney... kayg1”

Chia-Chun Tsai, Erike Friedmann ve Sue A. Thomas,
‘The Effect of Animal-Assisted Therapy on Stress Respon-
ses in Hospitalized Children, Anthrozoos, 23, 2010, ht-
tps://www.tandfonline.com/doi/abs/10.2752/17530371
0X12750451258977
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“Bagka bir ¢aligma... dahil”

Lynda Rondeau, Héléne Corriveau vd., ‘Effectiveness of
a rehabilitation dog in fostering gait retraining for adults
with a recent stroke: A multiple single-case study’, Neuro-
Rehabilitation, 27 (2), s. 155-63, 2010, https://content.
iospress.com/articles/neurorehabilitation/nre00592
“Amerikan gazetesi... probiyotik”

Richard Schiffman, ‘Are pets the new probiotic?, New
York Times, 6 Haziran 2017, https://www.nytimes.
com/2017/06/06/well/family/are-pets-the-new-probiotic.
html

“Saghkl beyinler... 6zsaygr”

Claudia Schultz, Hans-Helmut Ko6nig ve André Hajek,
‘Differences in Self-Esteem Between Cat Owners, Dog
Owners, and Individuals Without Pets’, Frontiers in Vete-
rinary Science, 2 Eyliil 2020, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/32984412/

“Bu arada... gelistirme”

Elizabeth J. Wenden, Leanne Lester vd., “The relationship
between dog ownership, dog play, family dog walking,
and pre-schooler social-emotional development: findin-
gs from the PLAYCE obser-vational study, Pediatric Re-
search, 6 Temmuz 2020, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/32624570/

19. Hafta: Agaglarin Arasinda Dolasin

“Aragtirmacilar... stres”

Caoimhe Twohig-Bennett and Andy Jones, “The health be-
nefits of the great outdoors: A systematic review and me-
ta-analysis of green space exposure and health outcomes,
Environmental Research, Ekim 2018, https://pubmed.ncbi.
nlm.nih.gov/29982151/


https://content
iospress.com/articles/neurorehabilitation/nre00592
https://www.nytimes
https://pubmed.ncbi.nlm.nih
https://pubmed.ncbi.nlm.nih
https://pubmed.ncbi
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“Finlandiya’da yapilan bir ¢aligma... yiiriiyiisciiler”
Liisa Tyrvdinen, Ann Ojala vd., ‘Health and well-being
from forests experience from Finnish research, Santé pub-
lique,Vandoeuvre-les-Nancy, France, 13 Mayis 2019, htt-
ps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31210484/

“Japonlar... bagigiklik”

Katherine Ka-Yin Yau ve Alice Yuen Loke, ‘Effects of forest
bathing on pre-hypertensive and hypertensive adults: A re-
view of the literature, Environmental Health and Preventive
Medicine, 25, 2020, s. 23.

“Barcelona... daha ding”

‘Largest Study Ever Finds that Urban Green Space Can
Prevent Premature Deaths, Barcelona Institute for Glo-
bal Health, 21 Kasim 2019, https://www.isglobal.org/en/
search-results?p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_sta-
te=maximized&p_p_mode=view&_101_struts_acti-
on=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_asse-
tEntryld=7587618&_101_type=content&_101_urlTitle=-
los-espacios-verdes-en-las-ciudades-pueden-evitar-mu-
ertes-prematuras-segun-el-mayor-estudio-realizado-has-
ta-la-fecha&inheritRedirect=false

“Elli bin kisilik bir ¢aligma... terapotik”

Ming Kuo vd., ‘Greening for academic achievement: Pri-
oritizing what to plant and where, Landscape and Urban
Planning, 206, $ubat 2021, https://www.sciencedirect.com/
science/article/pii/S0169204620314456?via%3Dihub
“Ama onceki sonuglar... depresyon”

Qing Li, Shinrin-Yoku: Orman Banyosu Sanat: ve Bilimi,
Londra: Penguin, 2018, s. 99.

“Ancak 2019'da Fin bilim insanlari ... oldu”

Marja I. Roslund, Riikka Puhakka vd., ‘Biodiversity inter-
vention enhances immune regulation and health-associa-
ted commensal microbiota among daycare children, Scien-
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tific Advances, Ekim 2020, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC7556828/

“Aragtirmalar gosteriyor ki... Qing Li”

Qing Li, Shinrin-Yoku.

“Gore... hafta”

Denise Mitten, Jillisa R. Overholt vd., ‘Hiking: A low-cost,
accessible intervention to promote health benefits, Ameri-
can Journal of Lifestyle Medicine, 12 (4), 2018

20. Hafta: Hatirlamak ¢in Yiiriiyiin

“Alman psikologlar... yiiriime hiz1”

Sabine Schaefer, Martin Lévdén vd., ‘Cognitive perfor-
mance is improved while walking: Differences in cog-
nitive-sensorimotor couplings between children and
young adults, European Journal of Developmental Ps-
ychology, 7, 2010, https://www.tandfonline.com/doi/
abs/10.1080/17405620802535666

“Aragtirmacilar... ABD’nin”

Carlos R. Salas, Katsumi Minakata and William L. Kele-
men, 'Walking before study enhances free recall but not
judgement-of-learning magnitude;, Journal of Cognitive Ps-
ychology, 23, 2011, https://www.tandfonline.com/doi/abs/
10.1080/20445911.2011.532207

“Isvigreli bir ekip... hatirlamanin”

lligkisel hafiza, genellikle yiizler ve isimler gibi ilgisiz 6ge-
ler arasindaki iliskiyi 6grenme ve hatirlama yetenegi ola-
rak bilinir.

“Dr. Aksentijevic... seyahat etkisi”

Aleksandar Aksentijevic vd., ‘It takes me back: The mne-
monic time-travel effect, Cognition, 182, Ekim 2018, s. 242-
50, https://www.researchgate.net/publication/328496505_
It_takes_me_back_The_mnemonic_time-travel_effect


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
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“Aragtirmacilar... dayamklihk”

Megan E. Speer and Mauricio R. Delgado, ‘Reminiscing
about positive memories buffers acute stress responses,
Nature Human Behaviour, Mayis 2017, https://www.ncbi.
nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6719713/; and ‘Recalling
positive events and experiencescan help protect young
people against depression in later life; Cambridge Neuros-
cience, https://www.neuroscience.cam.ac.uk/news/article.
php?permalink=0677198f2c

“2010 yilinda yapilan bir aragtirma... yari yariya kayip”
K. Erickson vd., ‘Physical activity predicts gray matter vo-
lume in late adulthood: the Cardiovascular Health Study,
Neurology, 75, 19 Ekim 2010, s. 1415-22

“2021 aragtirmasi... Alzheimer”

Tsubasa Tomoto, Jie Liu vd., ‘One-Year Aerobic Exercise
Reduced Carotid Arterial Stiffness and Increased Cerebral
Blood Flow in Amnestic Mild Cognitive Impairment;, Jour-
nal of Alzheimer’s Disease, 80 (2), 2021, s. 841-53, https://
content.iospress.com/articles/journal-of-alzheimers-dise-
ase/jad201456

“Bir ¢aligma... hizl yiiriiyiiglerin”

Y. K. Chang, J. D. Labban vd., “The effects of acute exercise
on cognitive performance: A meta-analysis, Brain Research,
1453, 9 Mayis 2012, s. 87-101, https://www.sciencedirect.
com/science/article/abs/pii/S0006899312004003?casa_to-
ken=4VvVk8VEeEQAAAAA:RNAGs9jDIA2bul3i47Pjg-
MIbP1AxyeovOGNcUGGPu_U_zqPkvOSGhiCvg0Gl9o-
gOreE26QufZpQ

“2017'de yapilan bir ¢aligma... yogunluk”

Roy David Samuel, Ofir Zavdy vd., ‘The Effects of Maximal
Intensity Exercise on Cognitive Performance in Children,
Journal of Human Kinetics, Haziran 2017, https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5504581/#:%7E:-
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text=Maximal%20intensity%20exercise%20in%20child-
ren,improve%20following%20a%20recovery%20period

21. Hafta: Merak Kasimz1 Caligtirin: Bir Ley
Hattinda Yiiriiyiin

“Watkins bu hizalama modelini... iki kitap”

Alfred Watkins, Early British Trackways, 1921, and The Old
Straight Track, 1925.

“Ama son donem yazarlar... yollar”

Danny Sullivan, Ley Lines - A Comprehensive Guide To
Alignments, Langport: Green Magic, 2004.

“Matthias... bilgi”

Matthias J. Gruber, Maureen Ritchey vd., ‘Post-learning
hippocampal dynamics promote preferential retention of
rewarding events, Neuron, 2 Mart 2016, https://www.ncbi.
nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4777629/

“Daha onceki ¢aligmalar... bir giin daha”

Todd Kashdan and Michael F. Steger, ‘Curiosity and pat-
hways to well-being and meaning in life: Traits, states, and
everyday behaviors, Motivation & Emotion, 31, 11 Eyliil
2007, s. 153-73, https://link.springer.com/article/10.1007/
s11031-007-9068-7

“Psikolog Edith... siradaki”

Rangan Chatterjee, ‘Auschwitz Survivor Dr Edith Eger on
How to Discover Your Inner Power, Dr Chatterjee, 1 Ocak
2021, https://drchatterjee.com/auschwitz-survivor-dr-e-
dith-eger-on-how-to-discover-your-inner-power/

“Todd Kashdan... zevk”

Todd Kashdan, Curious? Discover the Missing Ingredient to
a Fulfilling Life, Londra: Harper Collins, 2009.

“Merak... evlilikler”

Kashdan, Curious?


https://www.ncbi
nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4777629/
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22. Hafta: Sessiz Bir Yiiriiyiis Yapin

“On y1l 6nce... 6grenme”

K.S. Kraus, S. Mitra vd., ‘Noise trauma impairs neurogene-
sis in the rat hippocampus, Neuroscience, 2 Haziran 2010,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20206235/

“Ayr bir... hipokampusta”

Imke Kirste, Zeina Nicola vd., ‘Is silence golden? Effects of audi-
tory stimuli and their absence on adult hippocampal neuroge-
nesis, Brain Structure and Function, 220 (2), 2015, s. 1221-8,
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4087081/
“Bir raporda... Alzheimer hastalan”

Jennifer Weuve, Jennifer D’Souza vd., ‘Long-term commu-
nity noise exposure in relation to dementia, cognition, and
cognitive decline in older adults’, Alzheimers & Demen-
tia, 20 Ekim 2020, https://alz-journals.onlinelibrary.wiley.
com/doi/10.1002/alz.12191

“Profesor Stephen... uyuruz”

Harry Wallop, ‘How noise pollution affects your health-it
takes years off your life;, The Times, 18 Haziran 2019, https://
www.thetimes.co.uk/article/noise-pollution-isnt-just-an-
noying-it-affects-your-health-and-takes-years-off-your-li-
fe-q36rn2bvr

“2006 yilinda yapilan bir ¢alisma... stres belirleyiciler”
L. Bernardi, C. Porta and S. Sleight, ‘Cardiovascular, ce-
rebrovascular, and respiratory changes induced by different
types of music in musicians and non-musicians: the im-
portance of silence, Heart,92 (4), Nisan 2006, s. 445-52, ht-
tps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1860846/
“Daha sonraki bir ¢aligma... sessizlik”

‘Researchers find how brain hears the sound of silence,
University of Oregon, https://uonews.uoregon.edu/archi-
ve/news-release/2010/2/researchers-find-how-brain-he-
ars-sound-silence
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“Japonyada yapilan bir ¢aligma... yabancilarin”

Miao Cheng, Masaharu Kato vd., ‘Paired walkers with
better first impression synchronize better, PLoS One,
21 Subat 2020, https://journals.plos.org/plosone/artic-
le?id=10.1371/journal.pone.0227880
“Himalayalar’da... giiriiltii”

Peter Matthiessen, The Snow Leopard, Londra: Vintage,

1998 (orijinal baski 1978).

23. Hafta: Rakimda Yiiriiyiin

“Amerikal arastirmacilar... meslektaglarin”

Majid Ezzati, Mara E. M. Horwitz vd., ‘Altitude, life expe-
ctancy and mortality from ischaemic heart disease, stroke,
COPD and cancers: national population-based analysis of
US counties’, Journal of Epidemiology and Community He-
alth, 66 (7), 2012, https://jech.bmj.com/content/66/7/e17
“Robert Roach... gelistirir”

Rhea Maze, ‘A 17,000-foot view: CSU researcher finds
surprising results in high-altitude study, Colorado State
University College News, 27 Temmuz 2018, https://cvmbs.
source.colostate.edu/a-17000-foot-view-csu-researc-
her-finds-surprising-results-in-high-altitude-study/

“Yeni aragtirmalar... rakim”

Yanfei Guo, Zhenzhen Xing vd., ‘Prevalence and Risk Fa-
ctors for COPD at High Altitude: A Large Cross-Sectional
Survey of Subjects Living Between 2,100-4,700 m Above
Sea Level, Frontiers in Medicine (Lausanne), 2020, https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7744817/
“Gelismekte olan teoriler... siire¢”

Bu konu hakkinda yapilan iki aragtirma: J. J. Larsen, J.

M. Hansen vd., ‘The effect of altitude hypoxia on glucose
homeostasis in men, Journal of Physiology, 504 (1), 1997,


https://journals.plos.org/plosone/artic-le?id=10.1371
https://jech.bmj.eom/content/66/7/el7
https://cvmbs
source.colostate.edu/a-17000-foot-view-csu-researc-her-finds-surprising-results-in-high-altitude-study/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/

128

130

131

131

132

s. 241-9, https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/
full/10.1111/j.1469-7793.1997.241bf x, ve B. Kayser ve S.
Verges, ‘Hypoxia, energy balance and obesity: from pat-
hophysiological mechanisms to new treatment strategies,
Obesity Reviews, 14 (7), Temmuz 2013, s. 579-92, https://
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23551535/

“Bu arada... yiiksek irtifa”

M. Burtscher, W. Nachbauer vd., ‘Benefits of training at
moderate altitude versus sea level training in amateur run-
ners, European Journal of Applied Physiology and Occupa-
tional Physiology, 74, 1996, s. 558-63, https://link.springer.
com/article/10.1007/BF02376773

24. Hafta: Haritayla Yiiriiyiin

“Phyllis’in haritasi yoktu... aksam”

Sarah Hartley, Mrs P Journey, Londra: Simon & Schuster,
2001.

“Norobilim... Londra caddesi”

Eleanor A. Maguire, David G. Gadian vd., ‘Navigation-re-
lated structural change in the hippocampi of taxi drivers,
PNAS, 97 (8), 11 Nisan 2000, s. 4398-403, https://www.
pnas.org/content/97/8/4398

“David Barrie... bunama”

Sarah Knapton, ‘Google Maps increases risk of developing
Alzheimer’s expert warns,, Telegraph, 29 Mayis 2019, https://
www.telegraph.co.uk/science/2019/05/29/google-maps-inc-
reases-risk-developingalzheimers-expert-warns/
“Aragtirmacilar simdi... iligkiler”

Russell A. Epstein, Eva Zita Patel vd., “The cognitive map
in humans: Spatial navigation and beyond, Nature Neuros-
cience, 26 Ekim 2017, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC6028313/
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“Sehirler... beyindedir”

Hipokampus yerine prefrontal korteks talep ediyor. Bkz.
age.

“Gorsel kullanma... bagan1”
BrianHandwerk, InSome Ways, YourSenseof SmellIs Actual-
lyBetterThanaDog'’s’, Smithsonian Magazine, 22 May1s2017,
https://www.smithsonianmag.com/science-nature/you-a-
ctually-smell-better-dog-180963391/

“Kirsal kesimde. .. kendimiz”

Tristian Gooley, The Walker’s Guide to Outdoor Clues and
Signs, Londra: Sceptre, 2014.

“Haritayla yapilan yiiriiyiisler... beyin kas1”

Michael Bond, Wayfinding, The Art and Science of How We
Find and Lose Our Way, Londra: Picador, 2020.

25. Hafta: Bir Amagla Yiiriiyiin

“Bir ¢aligma... saghg iyilestirir”

Gilsu Pae ve Gulsah Akar, ‘Effects of walking on self-as-
sessed health status: Links between walking, trip purposes
and health;, Journal of Transport & Health, 18, Eyliil 2020,
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
$2214140520301055?via%3Dihub

“Bu bir tartigma... ertelemek”

Yazar roportaji, Kasim 2020.

26. Hafta: Giines Isiginda Yiiriiyiin

“Danimarkal1 bilim insanu... etkisi”

Joseph S. Alpert, ‘Jeremiah Metzger and the Era of Helio-
therapy, Transactions of the American Clinical and Clima-
tological Association, 2015, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC4530709/


https://www.smithsonianmag.com/science-nature/you-a-ctually-smell-better-dog-180963391
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/

139

140

141

141

141

141

“Karanlik giinler... hastalik”

The Times, Simon Carterdan alinti, Rise and Shine: Sun-
light, Technology and Health, Oxford ve New York: Berg,
2007, s. 64.

“Uzmanlar tavsiye ediyor... UV indeksi”

Lars Alfredsson, Bruce K. Armstrong vd., ‘Insufficient
Sun Exposure Has Become a Real Public Health Prob-
lem; International Journal of Environmental Research and
Public Health, 17 (14), 2020, https://www.mdpi.com/1660-
4601/17/14/5014/htm#B3-ijerph-17-0501

“Dogustan gelen bagigikligimiz... sinirda”

John Cannell vd., ‘On the Epidemiology of Influenza, Viro-
logy Journal, 5, makale no. 29, 2008, https://virologyj.bio-
medcentral.com/articles/10.1186/1743-422X-5-29. Ayrica
bkz. John Cannell vd., ‘Epidemic influenza and vitamin D,
Epidemiology and Infection, Arahik 2006, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/16959053/

“Cok sayida baska ¢aligma”

Ornegin, Beata M. Gruber-Bzura, ‘Vitamin D and Influen-
za- Prevention or Therapy?, International Journal of Mo-
lecular Sciences, Agustos 2018, https://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pmc/articles/PMC6121423/

“Isveg’te yapilan ¢aligmalar... giinegten kaginanlarin”
Marcia Frellick, ‘Avoiding Sun as Dangerous as Smoking),
Medscape, 23 Mart 2016, https://www.medscape.com/
viewarticle/860805;or S. G. Lindqyvist, E. Epstein vd., ‘Avo-
idance of sun exposure as a risk factor for major causes
of death: A competing risk analysis of the Melanoma in
Southern Sweden cohort, Journal of Internal Medici-
ne, Ekim 2016, s. 375-87, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/26992108

“Yazari... saghgimiz iizerinde”

J. Reichrath (ed.), Sunlight, Vitamin D and Skin Cancer,
Cham, Switzerland: Springer, 2017, s. 120.
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“Aragtirmacilar simdi... sistem”

‘Sunshine could benefit health and prolong life, study su-
ggests, EurekAlert!, 7 Mayis 2013, https://www.eurekalert.
org/pub_releases/2013-05/uoe-scb050713.php
“Cildimiz... Tip Merkezi”

Thieu X. Phan, Barbara Jaruga vd., ‘Intrinsic Photosensi-
tivity Enhances Motility of T Lymphocytes, Scientific Re-
ports, 6, makale no. 39479, 2016, https://www.nature.com/
articles/srep39479

“Ayrica, giines 15181... uyku”

H. J. van der Rhee, E. de Vries ve ]. W. Coebergh, ‘Regular
sun exposure benefits health, Medical Hypotheses, 97, Ara-
ik 2016, s. 34-7, https://www.sciencedirect.com/science/
article/abs/pii/S0306987716303966?via%3Dihu
“Aragtirmacilar hala... mikrobiyom”

Ornegin, Dr Tim Spector, “The sun goes down on vitamin
D: why I changed my mind about this celebrated supple-
ment, The Conversation, 6 Ocak 2016, https://theconversa-
tion.com/the-sun-goes-down-on-vitamin-d-why-i-chan-
ged-my-mind-about-this-celebrated-winter-52725
“Ingiliz cerrah... zehirler”

Elena Conisden alinti, “The rise and fall of sunlight the-
rapy, Los Angeles Times, 28 Mayis 2007, https://www.lati-
mes.com/archives/la-xpm-2007-may-28-he-esoterica28-
story.html

“Yiiriimekten kaginin... eksikligi”

Farhad Hosseinpanah, Sima Hashemi pour vd., “The effe-
cts of air pollution on vitamin D status in healthy women:
A cross sectional study, BMC Public Health, 2010, https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2940914/#:~:-
text=The%20level%200f%20air%20pollution,lowers%20
vitamin%20D%20cutaneous%20synthesis
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https://www.sciencedirect.com/science/
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27. Hafta: Yiiriirken Sarki Soyleyin

“Kanit... daha mutlu hissetmek”

Daisy Fancourt, Aaron Williamon vd., ‘Singing modulates
mood, stress, cortisol, cytokine and neuropeptide activity
in cancer patients and carers, ecancer, 5 Nisan 2016, ht-
tps://ecancer.org/en/journal/article/631-singing-modula-
tes-mood-stress-cortisol-cytokine-and-neuropeptide-ac-
tivity-in-cancer-patients-and-carers/abstract

“Bir aragtirmaci... sarki soyleyerek”

T. Moritz Schladt, Gregory C. Nordmann vd., ‘Choir versus
Solo Singing: Effects on Mood, and Salivary Oxytocin and
Cortisol Concentrations;, Frontiers in Human Neuroscience,
14 Eyliil 2017, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28959197
“Beynimiz... ile sarki sdylerken”

“Imperfect Harmony” How Singing With Others
Changes Your Life, NPR, 3 Haziran 2013, https://www.
npr.org/2013/06/03/188355968/imperfect-harmon-
y-how-chorale-singing-changes-lives

“Kore'de... daha hizli”

Seung Yeol Lee, Hyun Seok vd., Immediate Effects of Men-
tal Singing While Walking on Gait Disturbance in Hemip-
legic Stroke Patients: A Feasibility Study, Annals of Reha-
bilitation Medicine, 2018, https://www.e-arm.org/journal/
view.php?doi=10.5535/arm.2018.42.1.1

“Bir ¢aligma... bagka herhangi bir miidahale”

Elinor C. Harrison, Marie E. McNeely ve Gammon M. Ear-
hart, “The feasibility of singing to improve gait in Parkin-
son disease,, Gait &Posture, Mart 2017, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/28226309/
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28. Hafta: Piknik Sepetiyle Yiiriiyiin

“1858 yilinda... meyve”

Isabella Beeton, Beeton's Book of Household Management,
1861.

“Ama son ¢aligmalar... kasilmalar”

N. Babault, M. Pousson vd., ‘Activation of human quad-
riceps femoris during isometric, concentric, and eccentric
contractions, Journal of Applied Physiology (1985), Aralik
2001, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11717228/

“Am yazari Ellen Weeton... denge”

Ellen Weeton, Journal of a Governess, 1807-11 ve 1811-25.
“1914te... semt pazan”

Gladys Mary Coles, Mary Webb, Bridgend: Seren Books,
1996.

“Yasinda... birkag kilo”

Bill Laws, Byways, Boots & Blisters: A History of Walkers &
Walking, Stroud: The History Press, 2009.
“Endiselenmeyin... viicutlarimiz”

Mike McRae, ‘Weight Training in One Arm Has Benefits
For The Other, Even if It Doesn’t Do a Thing, Science Alert,
25 Ekim 2020, https://www.sciencealert.com/weight-trai-
ning-in-one-arm-has-benefits-for-the-other-one-even-if-
it-doesn-t-lift-a-thing

29. Hafta: Yalinayak Yiiriiyiin

“Bir yaz okulunda... gozler”

Society for Barefoot Living, https://www.barefooters.org/
the-barefoot-league/

“Daniel Liverman... yaslanma”

Karen Weintraub, ‘Going Barefoot is Good for the Sole,
Scientific American, 26 Haziran 2019, https://www.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
https://www.sciencealert.com/weight-trai-ning-in-one-arm-has-benef%25c4%25b1ts-for-the-other-one-even-if-it-doesn-t-lift-a-thing
https://www.barefooters.org/
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156

156

156

157

159

160

scientificamerican.com/article/going-barefoot-is-go-
od-for-the-sole/

“2007’de yapilan bir ¢alisma... ayaklar”

B. Zipfel and L. R. Berger, ‘Shod versus unshod: The emer-
gence of forefoot pathology in modern humans?, The Foot,
17 (4), Aralik 2007, s. 205-13, https://www.sciencedirect.
com/science/article/abs/pii/S0958259207000533

“Daha sonra aragtirmacilar... yiiriiyiis”

Society for Barefoot Living, Medical Research, https://
www.barefooters.org/medical-research/

“Ilk rapor... yapilacak”

Freddy Sichting, Nicholas B. Holowka vd., ‘Effect of the
upward curvature of toe springs on walking biomechanics
in humans, Scientific Reports, 10, makale no. 14643, 2020,
https://www.nature.com/articles/s41598-020-71247-9
“Arastirmacilar... yiiriimeyi 6neriyor”

Elizabeth F. Miller, Katherine Whitcome vd., “The effect of
minimal shoes on arch structure and intrinsic foot muscle
strength’, Journal of Sport and Health Science, 3 (2), Haziran
2014, s. 74-85, https://www.sciencedirect.com/science/ar-
ticle/pii/S$20952546140003742via%3Dihub

30. Hafta: fyonlarla Yiiriiyiin

“1802 bahar... iizerimizde”

Bu boliimdeki Samuel Taylor Coleridge ve Robert Macfar-
lane alintilarinin hepsi Macfarlane’in The Wild Places kita-
bindan, Londra: Granta, 2007, s. 207-10.

“Negatif hava iyonlan”

Negatif hava iyonlar1 (NAT'ler) bazen anyonlar olarak ad-
landirilir ve pozitif hava iyonlar1 (PAI'ler) bazen katyonlar
olarak adlandirilir. NAT'ler ekstra bir yiik tagirken, PAT'ler
bir veya daha fazla elektron kaybeder.
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“Bilim insanlar... gelale etkisi”

Shu-Ye Jiang, Ali Ma and Srinivasan Ramachandran, ‘Ne-
gative Airlons and Their Effects on Human Health and Air
Quality Improvement, International Journal of Molecular
Sciences, Ekim 2018, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC6213340/

“Avusturyali ekip... a¢ik hava”

Predrag Kolarz, Martin Gaisberger vd., ‘Characterization
of ions at Alpine waterfalls, Atmospheric Chemistry and
Physics, 12, Nisan 2012, https://www.researchgate.net/
publication/234008623_Characterization_of_ions_at_Al-
pine_waterfalls

“Daha onceki galigmalar. .. iltihaplanma”

Martin Gaisberger, Renata Sanovic vd., ‘Effects of Ionized
Waterfall Aerosol on Pediatric Allergic Asthma, Journal of
Asthma, 49 (8), 2012, https://www.tandfonline.com/doi/
abs/10.3109/02770903.2012.705408%journalCode=ijas20
“Avusturyali ekip... haftalar sonra”

Carina Grafelstitter, Martin Gaisberger vd., ‘Does waterfall
aerosol influence mucosal immunity and chronic stress? A
randomized controlled clinical trial, Journal of Physiologi-
cal Anthropology, 36 (10), 2017, https://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pmc/articles/PMC5237191/

“Bu arada... koronaviriisler”

Benjamin ] Scherlag, Ronald A Scherlag and Sunny S Po,
‘A Potential Non-Invasive Therapy to Treat COVID-19, As
Yet Unrecognized in the Medical Literature’, International
Archives of Internal Medicine, 4 (2), 2020, https://clinme-
djournals.org/articles/iaim/international-archives-of-in-
ternal-medicine-iaim-4-027.pdf

“Negatif iyonlar... yirmi dakika”

Hui Wang, Bing Wang vd., ‘Study on the change of negative
air ion concentration and its influencing factors at different


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
https://www.researchgate.net/
https://www.tandfonline.com/doi/
https://www.ncbi.nlm.nih
https://clinme-djournals.org/articles/iaim/international-archives-of-in-ternal-medicine-iaim-4-027.pdf

163

163

164

166

166

166

167

spatio temporal scales, Global Ecology and Conservation,
23, 2020, https://www.sciencedirect.com/science/article/
pii/S$2351989420300214

“Ormanlar... havada oyalanir”

Age.

“Negatif iyonlar... bir siire sonra”

AK. Kamra, A. S. Gautam and Devendraa Siingh, ‘Char-
ged nanoparticles produced by splashing of raindrops,
JGR: Atmospheres, 25 Haziran 2015, https://agupubs.onli-
nelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/2015]D023320
“Negatif iyonlar... NAI’ye maruz kalma”

Hui Wang, Bing Wang vd., ‘Study on the change of negative
air ion concentration, Global Ecology and Conservation, 23,
Eyliil 2020.

31. Hafta: Deniz Kenarinda Yiiriiyiin

“Deniz biyologu... okyanus”

Callum Roberts, Ocean of Life, Londra: Penguin, 2013.
“2019 yihi tanik... deniz kiyis1 sakinleri”

Joanne K. Garrett, Theodore J. Clitherow vd., ‘Coastal proxi-
mity and mental health among urban adults in England: The
moderating effect of household income) Health & Place, 59,
Eylil 2019, https://www.sciencedirect.com/science/artic-
le/pii/S1353829219300607

“Profesor Douglas... yenileme”

Wallace J. Nicholsden alinti, Blue Mind: How Water Makes
You Happier, More Connected and Better at What You Do,
Londra: Abacus, 2014.

“Bagkalarinin fikirleri... kendi diigiinceleri”

Dr. Mathew White Elle Hunt'tan alintihyor, ‘Blue spaces:
why time spent near water is the secret of happiness, Gu-
ardian, 3 Kasim 2019, https://www.theguardian.com/life-
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andstyle/2019/nov/03/blue-space-living-near-water-go-
od-secret-of-happiness

“Ziyaret... Dr. Lewis Elliott”

Anna Turns, “The Ocean Effect, Coast, Ocak 2017, https://
blue-health2020.eu/wp/wp-content/uploads/2017/01/Co-
ast_Ocak-2017_BlueHealth.pdf

32. Hafta: Suda Yiiriiyiin

“Cesitli aragtirmalar. .. denge.”

“The effects of aquatic walking and jogging program on
physical function and fall efficacy in patients with dege-
nerative lumbar spinal stenosis, Journal of Exercise Reha-
bilitation, 11 (5), 30 Ekim 2015, s. 272-5, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/26535218/

“Bir galigmada... karada yiiriiyiig”

A.Conti., C. Minganti vd., ‘Cardiorespiratory of land and
water walking on a non-motorized treadmill’, Journal of
Sports Medi-cine and Physical Fitness, Mart 2015, https://
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25735227/

“Bagka bir... normal yiiriiyiis”

Daniel Rodriguez, Valter Silva vd., ‘Hypotensive response
after water-walking and land-walking exercise sessions in
healthy trained and untrained women’, International Jour-
nal of General Medicine, 4, 2011, https://www.ncbi.nlm.
nih.gov/pmc/articles/PMC3160863/

“Son olarak... tesadiifi”

Hannah Denton ve Kay Aranda, “The wellbeing benefits
of sea swimming. Is it time to revisit the sea cure?, Qu-
alitative Research in Sport, Exercise and Health, 12 (5),
2020, s. 647-63, https://www.tandfonline.com/doi/ful-
1/10.1080/2159676X.2019.1649714


https://pubmed
ncbi.nlm.nih.gov/26535218/
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25735227/
https://www.ncbi.nlm
nih.gov/pmc/articles/PMC3160863/
https://www.tandfonline.com/doi/ful-l/10.1080/2159676X.2019.1649714
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172

175
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176

176

“Yergekimi... boyuna”

Yergekimi kuvveti diz seviyesinde %30, bel seviyesinde
%50 ve boyun seviyesinde %90 oraninda azalir.

“Ancak, bel seviyesinde... su”

Hyosok Lim, Daniel Azurdia vd., ‘Influence of water depth
on energy expenditure during aquatic walking in people
post stroke, Physiotherapy Research International, Temmuz
2018, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29749670/

33. Hafta: Yiiriirken Cizim Yapin

“Londra hastanesi... uyku getirir”

Rosalia Lelchuk Staricoff, ‘Arts in health: the value of
evaluation’, Journal of the Royal Society for the Promoti-
on of Health, Mayis 2006, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/16739616/

“Almanyada yapilan bir ¢aligma. .. dayamklihik”

Anne Bolwerk, Jessica Mack-Andrick vd., ‘How Art Chan-
ges Your Brain: Differential Effects of Visual Art Produ-
ction and Cognitive Art Evaluation on Functional Brain
Connectivity, PLoS One, 2014, https://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pmc/articles/PMC4077746/

“Diger incelemelerde... endise s6z konusu”

Dafna Regev ve Liat Cohen-Yatziv, ‘Effectiveness of Art
Therapy With Adult Clients in 2018-What Progress Has
Been Made?’, Frontiers in Psychology, 2018, https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6124538/
“Amerikada yapilan bir ¢aligma. .. fayda sagliyor”
Rosebud O. Roberts, Ruth H. Cha vd., ‘Risk and protective
factors for cognitive impairment in persons aged 85 years
and older, Neurology, 5 Mayis 2015, https://n.neurology.
org/content/84/18/1854
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34. Hafta: Dolunay Altinda Yiiriiyiin

“Aragtirmacilar... dogumlar”

Ryotaro Wake, Takuya Misugi vd., “The Effect of the Gravi-
tation of the Moon on Frequency of Births’, Environmental
Health Insights, 2010, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC2956479/#!po=50.0000

“Ayni galigma... seviyeleri”

Christian Cajochen, Songul Altanay-Ekici vd., ‘Evidence
that the lunar cycle influences human sleep, Current Bi-
ology, 23 (15), Agustos 2005, s. 1485-8, https://www.cell.
com/current-biology/comments/S0960-9822(13)00754-9
“Giivenleri... sonuglar”

Ciro Della Monica, Guiseppe Atzori and Derk-Jan Dijk,
‘Effects of lunar phase on sleep in men and women in Sur-
rey, Journal of Sleep Research, Aralik 2015, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/26096730/

“2019 tarihli bir rapor... ay”

Simo Nayhi, ‘Lunar cycle in homicides: a population-ba-
sed time series study in Finland, BMJ Open, 2019, https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6340448/
“Florida raporu... dolunayly”

A.L. Lieber, ‘Human Aggression and the Lunar Synodic
Cycle, National Criminal Justice Reference Service, 1978,
https://www.ojp.gov/ncjrs/virtual-library/abstracts/hu-
man-aggression-and-lunar-synodic-cycle,

“Bagka raporlar... kadin intiharlar1”

Victor Benno Meyer-Rochow, Tapani Hakko vd., ‘Synodic
lunar phases and suicide: based on 2605 suicides over 23
years, a full moon peak is apparent in premenopausal wo-
men from northern Finland, Molecular Psychiatry, 2020,
https://www.nature.com/articles/s41380-020-0768-7

“Bu sirada raporlar... sigir”

Florian Raible, Hiroki Takekata ve Kristin Tessmar-Raible,


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
https://www.cell
https://pubmed
ncbi.nlm.nih.gov/26096730/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6340448/
https://www.ojp.gov/ncjrs/virtual-library/abstracts/hu-man-aggression-and-lunar-synodic-cycle
https://www.nature.eom/articles/s41380-020-0768-7
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‘An Overview of Monthly Rhythms and Clocks, Frontiers
in Neurology, 2017, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5428424/

35. Hafta: Gogebe Gibi Yiirityiin

“Bir grup... biligsel iglev”

K. T. Laird, S. Paholpak vd., ‘Mind-Body Therapies for La-
te-Life Mental and Cognitive Health, Current Psychiatry
Reports, 20, makale no. 2, 2018, https://link.springer.com/
article/10.1007/s11920-018-0864-4

36. Hafta: Sirt Cantasiyla Yiiriiyiin

“1886'da... amlarinda”

Alice Brown, By Oak and Thorn: A Record of English Days,
Boston: Houghton, Mifflin and Company, 1896.
“Gosterimler... kan basincr”

‘Human hearts evolved for endurance, Science Da-
ily, 16 Eylil 2019, https://www.sciencedaily.com/relea-
$es/2019/09/190916170120.htm

“Profesor Daniel... yakacak odun”

Daniel Lieberman, Exercised: The Science of Physical Acti-
vity, Rest and Health, Londra: Penguin, 2020.

“Bir sirt ¢antasiyla yiiriimek... ¢aligtirir”

Jim Pate, Centre for Health & Human Performance’ta ki-
demli fizyolog, Health dergisinden alint1, Ocak 2020.
“Deneyler... geri kazandird1”

Taylor J. Kelty, Todd R. Schachtman vd., ‘Resistance-exer-
cise training ameliorates LPS-induced cognitive impair-
ment concurrent with molecular signaling changes in the
rat dentate gyrus, Journal of Applied Physiology, Temmuz
2019, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31120807/
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“Fitness kogu... sirt ¢antalarr”

‘Training for Ruck Martes,, Stew Smith Fitness, http://www.
stewsmith.com/linkpages/ruckMartes.htm

“Dr. Lisa Mosconi... zamanla”

Lisa Mosconi, The XX Brain: The Groundbreaking Science
Empowering Women to Prevent Dementia, Sydney: Allen &
Unwin, 2020, s. 232.

“Batonlarla yiiriimek... kaslar”

Martin Christie ile yazar roportaji, Mart 2019.
“Isinmak... esneklik”

Lieutenant Liam O’Kelly ile yazar roportaji, 20 Aralik 2020.
“Bir arkadagimiz1 alin... arkadas.”

Simone Schnall, Kent D. Harber vd., ‘Social Support and
the Perception of Geographical Slant, Journal of Experi-
mental Social Psychology, 1 Eyliill 2008, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/22389520/

“Yalniz yiiriimek... etkisi”

A.g.e.

37. Hafta: Yiyecek Arama Yiiriiyiisii Yapin

“Eyliil ayinda... bag”

Patience Gray, Honey from a Weed, Londra: Prospect Bo-
oks, 2002.

“Antropologlar... kiigiik oyun”

Alyssa N. Crittenden ve David A. Zes, ‘Food Sharingamong
Hadza Hunter-Gatherer Children, PLos One, 10, 2015, ht-
tps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4494808/
“IIk on birin listesi... tohumlar”

Anna Brooks, ‘15 Superfoods and the Scientific Reasons to
Eat Them, Everyday Health, 12 Mayis 2020, https://www.
everydayhealth.com/photogallery/superfoods.aspx

“Her yerde bulunan... hafiza”

Barbara Shukitt-Hale, Vivian Cheng ve James A. Joseph, ‘Ef-


https://pubmed
ncbi.nlm.nih.gov/22389520/
tps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4494808/
https://www

194

194

194
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197

fects of blackberries on motor and cognitive function in aged
rats, Nutritional Neuroscience, 12 (3), 2009, s. 135-40, https://
www.tandfonline.com/doi/abs/10.1179/147683009X423292
“Olaganiistii... tedavi”

Ivan V. Zmitrovich, Nina V. Belova vd., ‘Cancer without
Pharmacological Illusions and a Niche for Mycotherapy
(Review), International Journal of Medicinal Mushrooms,
2019, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30806218/
“Karahindiba... kan basincr”

Mahmood Abedinzade, Mohammad Rostampour vd., ‘Ur-
tica Dioica and Lamium Album Decrease Glycogen Synt-
hase Kinase-3beta and Increase K-Ras in Diabetic Rats;
Journal of Pharmacopuncture, Arahk 2019, https://pub-
med.ncbi.nlm.nih.gov/31970022/

“Yapraklar... fitokimyasallar”

Roman Leontiev, Nils Hohaus vd., ‘A Comparison of the
Antibacterial and Antifungal Activities of Thiosulfinate
Analogues of Allicin, Scientific Reports, 8, makale no. 6763,
2018, https://www.nature.com/articles/s41598-018-25154-9
“Kabuklu yemisler ve tohumlar... kolestrol”

‘Eating nuts can lower cholesterol, say experts, BBC News,
10 Mayis 2010, http://news.bbc.co.uk/1/hi/health/8673208.stm
“Ingiltere'de yasa... yerel yiyecekler”
https://britishlocalfood.com/foraging-british-law/

38. Hafta: Tepelere Tirmanin

“Nisan 1336'da... irmams”

Duncan Minshulldan alinti, The Vintage Book of Walking,
Londra: Vintage, 2000.

“Alt1 yiiz y1l... uzun tirmanig”

Nan Shepherd, The Living Mountain, Edinburgh: Canon-
gate, 2011.
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“Bilim insanlari... egzersiz yaptiklarinda”

Marc Phillippe, Hannes Gatterer vd., “The Effects of 3 Weeks
of Uphill and Downhill Walking on Blood Lipids and Glu-
cose Metabolism in Pre-Diabetic Men: A Pilot Study’, Jour-
nal of Sports Science & Medicine, 16 (1), Mart 2017, s. 35-43,
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5358029/
“Profesor Ortega... yiiriiyoruz”

Gretchen Reynolds, ‘For successful aging, pick up the pace
or mix it up, New York Times, 2 Eylil 2020, https://www.
nytimes.com/2020/09/02/well/move/aging-exercise-wal-
kingcycling.html?smid=em-share

“Oncii... kiigiik olumsuzluklar”

Clare Roche, ‘Women Climbers 1850-1900: A Challenge to
Male Hegemony?, Sportin History, 33(3),2013,5.236-59, www.
tandfonline.com/doi/abs/10.1080/17460263.2013.826437%sc-
roll=top&needAccess=true&journalCode=rsih20

“Yiiriiyii§ batonlar: kullanin... yokus asag”

Nicola Giovanelli, Michele Sulli vd., ‘Do poles save energy
during steep uphill walking?’, European Journal of Applied
Physiology, Temmuz 2019, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/31020400/

“Tepe tirmanisi... programlar1”

Clarissa S. Whiting, Stephen S. Allen vd., ‘Steep (30°) up-
hillwalking vs. running: COM movements, stride kinema-
tics, and leg muscle excitations, European Journal of App-
lied Physiology, Ekim 2020, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/32705391/

“Bir arkadaginizi alin... bir aragtirma”

Simone Schnall, Kent D. Harber vd., ‘Social Support and
the Perception of Geographical Slant, Journal of Experi-
mental Social Psychology, 1 Eyliil 2008, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/22389520


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5358029/
https://www
https://pubmed.ncbi.nlm.nih
https://pubmed.ncbi.nlm.nih
https://pubmed
ncbi.nlm.nih.gov/22389520
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39. Hafta: Burnunuzla Yiiriiyiin

“Yayinlanmamus bir... Bir temmuz giinii”

Rachel Carson, ‘An Island I Remember, Lost Woods: The
Discovered Writing of Rachel Carson, Boston, Mass.: Bea-
con Press, 1999.

“Son birkag on yil... mantar”

Hazem S. Elshafie, Ippolito Camele vd., ‘An Overview of
the Biological Effects of Some Mediterranean Essential
Oils on Human Health, Bioactive Natural Products, 2017,
https://www.hindawi.com/journals/bmri/2017/9268468
“Cam ignesi... kanser hiicresi”

Bing Qui, Wei Jiang vd., ‘Pine needle oil induces G2/M ar-
rest of HepG2 cells by activating the ATM pathway, Ex-
perimental and Therapeutic Medicine, $ubat 2018, https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29434792

“Bir aragtirma... meme kanseri”

Nguyen Thi Hoai, Ho Viet Duc vd., ‘Selectivity of Pinus
sylvestris extract and essential oil to estrogen-insensitive
breast cancer cells Pinus sylvestris against cancer cells’,
Pharmacognosy Magazine, Ekim 2015, https://www.ncbi.
nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4653339/

“Cok sayida ¢aligma... acr”

Mahboobeh Ghasemzadeh Rahbardar vd.,Anti-inflamma-
tory effects of ethanolic extract of Rosmarinus officinalis
L. and rosmarinic acid in a rat model of neuropathic pain;
Biomedicine & Pharmacotherapy, Subat 2017, https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28012923. 2019 yilinda yapilan
bir aragtirma, biberiyenin fenolik bilesiklerinin “enflamas-
yon ve inflamatuar mediatorler izerinde derin bir etkiye
sahip oldugunu” iddia etti. Mahboobeh Ghasemzadeh
Rahbardar vd., ‘Rosmarinic acid attenuates development
and existing pain in a rat model of neuropathic pain: An

319


https://www.hindawi.com/journals/bmri/2017/9268468
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29434792
https://www.ncbi
nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4653339/
https://www
ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28012923

204

204

204

204

204

320

evidence of anti-oxidative and anti-inflammatory effects,
Phytomedicine, 1 Subat 2018, https://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pubmed/29496176

“Diger ¢aligmalar. .. kaygi seviyeleri”

Davide Donelli, Michele Antonelli vd., ‘Effects of lavender
on anxiety: A systematic review and meta-analysis, Phy-
tomedicine, Aralik 2019, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/31655395

“Bagka ¢aligmalar... gevseme”

Kathryn Shady, Julie M. Nair and Courtney Crannell, ‘La-
vender Aromatherapy: Examining the Effects of Lavender
Oil Patches on Patients in the Hematology-Oncology Set-
ting, Clinical Journal of Oncology Nursing, Ekim 2019, htt-
ps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31538981
“Lavanta... tartistlmaz”

Kandhasamy Sowndhararajan and Songmun Kim, ‘Influ-
ence of Fragrances on Human Psychophysiological Acti-
vity: With Special Reference to Human Electroencepha-
lographic Response, Scientia Pharmaceutica, 2016, https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198031/
“Hastane hastalarinda... kusma”

Carla Mohr, Cassandra Jensen vd., ‘Peppermint Essenti-
al Oil for Nausea and Vomiting in Hospitalized Patients:
Incorporating Holistic Patient Decision Making Into the
Research Design;, Journal of Holistic Nursing, 27 Eyliil 2020,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32985338/
“Solundugunda... hastalarin”

Milena Mitic, Adrijana Zrni¢ vd., ‘Clary Sage Essential Oil
and Its Effect on Human Mood and Pulse Rate: An in vivo
Pilot Study, Planta Medica, Ekim 2020, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/32688401/


https://www.ncbi.nlm.nih
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
ps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31538981
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198031
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32985338/
https://pubmed
ncbi.nlm.nih.gov/32688401/
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40. Hafta: Hac Yolculugu Yapan Biri Gibi
Yiirilyiin

“Ilk giin... maneviyat”

Rebecca Solnit, Yol Ask:: Yiiriimenin Tarihi, Istanbul: En-
core, 2016.

“Son birkag on yil... y11”

Clare Gogerty, Beyond the Footpath: Mindful Adventures
for Modern Pilgrims, Londra: Piatkus, 2019.

“Nancy Frey... manzara”

Nancy Frey, Pilgrim Stories: On and Off the Road to Santia-
g0, Berkeley: University of California Press, 1998.
“Gozlemleri sirasinda... artik”

Age.

“Aragtirmacilar... esneklik”

Bill Hathaway, ‘Where the brain processes spiritual ex-
periences, Yale News, 29 Mayis 2018, https://news.yale.
edu/2018/05/29/where-brain-processes-spiritual-experiences
“Cok sayida ¢aligma... kayg1”

Irini Gergianaki, Maria Kampouri vd., ‘Assessing spiritua-
lity: is there a beneficial role in the management of COPD?,
Primary Care Respiratory Medicine, 29, makale no. 23,
2019, https://www.nature.com/articles/s41533-019-0134-x
“Daha esrarengiz bir gekilde... ahlak”

Marino A. Bruce and David Martins, ‘Church attendance,
allostatic load and mortality in middle aged adults, PLoS
One, 16 Mayis 2017, https://journals.plos.org/plosone/ar-
ticle/comments?id=10.1371/journal.pone.0177618
“2008'de yapilan bir ¢calisma... seratonin”

E. Mohandas, Neurobiology of Spirituality, Mens Sana Mo-
nographs, 2008, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/artic-
les/PMC3190564/

“Lisa Mosconi... aerobik finess”

Lisa Mosconi, The XX Brain: The Groundbreaking Science
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Empowering Women to Prevent Dementia, Sydney: Allen
& Unwin, 2020.

“Edebiyat... Tubman”

Kate Torgovnick May, ‘What we learned from walking
in the footsteps of Harriet Tubman, TED, 17 Ocak 2019,
https://ideas.ted.com/what-we-learned-from-walking-in-
the-footsteps-of-harriet-tubman/

41. Hafta: Kaybolmak I¢in Yiiriiyiin

“1955’te... manzara”

Guy Debord, ‘“Theory of the Dérive’, Les Lévres Nues, 9, Ka-
sim 1956, https://www.cddc.vt.edu/sionline/si/theory.html
“Kayboldugumuzda... koreldik”

Kyle T. Gagnon, Elizabeth A. Cashdan vd., ‘Sex Differen-
ces in Exploration Behavior and the Relationship to Harm
Avoidance, Human Nature, 27, 2016, s. 82-97, https://link.
springer.com/article/10.1007/s12110-015-9248-1

“Daha da 6nemlisi... egitim”

Sorby ve gelistirdigi egitim kursu hakkinda daha fazla
bilgiyi burada bulabilirsiniz: ‘Spatial skills are building
blocks to STEM success, Ohio State University Colle-
ge of Engineering, 29 Subat 2016, https://engineering.
osu.edu/news/2016/02/spatial-skills-are-building-blo-
cks-stem-success

“Debord tarzi bir... ¢evrimigi”

Guy Debord, “Theory of the Dérive, Les Lévres nues, 9, Ka-
sim 1956, https://www.cddc.vt.edu/sionline/si/theory.html

42. Hafta: Yemekten Sonra Yiiriiyiin
“So6z konusu oldugunda... degismez”

G. J. Oettlé, ‘Effect of moderate exercise on bowel habit,
Gut, 32(8), https://gut.bmj.com/content/32/8/941


https://ideas.ted.com/what-we-learned-from-walking-in-the-footsteps-of-harriet-tubman/
https://www.cddc.vt.edu/sionline/si/theory.html
https://link
https://engineering
osu.edu/news/2016/02/spatial-skills-are-building-blo-cks-stem-success
https://www.cddc.vt.edu/sionline/si/theory.html
https://gut.bmj.eom/content/32/8/941
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“Daha sonraki bir ¢aligma... gegis siiresi”

Anneke M. De Schryver, Yolande C. Keulemans vd., ‘Ef-
fects of regular physical activity on defecation pattern in
middle-aged patients complaining of chronic constipation,
Scandinavian Journal of Gastroenterology, Nisan 2005, htt-
ps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16028436/

“2016 galigmasu. .. enjeksiyonlar”

Andrew N. Reynolds, Jim I. Mann vd., ‘Advice to walk after
meals is more effective for lowering postprandial glycaemia
in type 2 diabetes mellitus than advice that does not spe-
cify timing: a randomised crossover study, Diabetologia,
Aralik 2016, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27747394/
“Daha yeni... seviyeler”

Marah Aqeel, AnnaForstervd., TheEffectof Timingof Exer-
cise and Eating on Postprandial Response in Adults: A Sys-
tematic Review, Nutrients, 15 Ocak 2020, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/31952250/

“On dakika... kan basinar”

S. Park, L. D. Rink ve J. S. Wallace, ‘Accumulation of physi-
cal activity: blood pressure reduction between 10-min wal-
king sessions’, Journal of Human Hypertension, Temmuz
2008, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18463671/

43. Hafta: Bagkalariyla Birlikte Yiiriiyiin

“Antropologlar... aktivite”

Tim Ingold ve Jo Lee Vergunst, Ways of Walking, Anthropo-
logical Studies of Creativity and Perception series, Alder-
shot: Ashgate, 2008, https://www.academia.edu/42308392/
Ways_of_Walking Tim_Ingold_Jo_Lee_Vergunst
“Kigiden kisiye... kayg1”

Maria Cohut, “‘What are the health benefits of being social?,
Medical News Today, 23 Subat 2018, https://www.medical-
newstoday.com/articles/321019#Why-are-we-a-social-species?
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“Son birkag yilda... uzun 6miir”

Annabel Streets and Susan Saunders, The Age- Well Project:
Easy Ways to a Longer, Healthier, Happier Life, Londra: Pi-
atkus, 2019.

“2020 tarihli bir rapor... yillarca”

Maria Elizabeth Loades, Eleanor Chatburn vd., ‘Rapid
Systematic Review: The Impact of Social Isolation and
Loneliness on the Mental Health of Children and Adoles-
cents in the Context of COVID-19;, Journal of the Ameri-
can Academy of Child & Adolescent Psychiatry, 59 (11), s.
1218-39, 1 Kasim 2020, https://jaacap.org/article/S0890-
8567(20)30337-3/fulltext

“Bagka ¢aligmalar... obezite”

Streets ve Saunders, The Age- Well Project, s. 207.
“Oncelikle, yiiriimek... birlikte”

Catherine Meads and Josephine Exley, ‘A systematic review
of group walking in physically healthy people to promo-
te physical activity, International Journal of Technology
Assessment in Health Care, 34 (1), 17 Ocak 2018, https://
www.cambridge.org/core/journals/international-jour-
nal-of-technology-assessment-in-health-care/article/
systematic-review-of-group-walking-in-physically-healt-
hy-people-to-promote-physical-activity/3ACF9B10D4A-
5834A517D37C8B422790A

“figili bir ¢aligma... memnuniyet”

Tessa M. Pollard, Cornelia Guell ve Stephanie Morris,
‘Communal therapeutic mobility in group walking: A me-
ta-ethnography, Social Science and Medicine, Ekim 2020,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32777672/
“Antropologlar... giivenlik”

Yazarla roportaj, Kasim 2020.

“Pollard ve Morris’in... yiiriiyiig¢iiler”

Stephanie Morris, Cornelia Guell ve Tessa M. Pollard,
‘Group walking as a “lifeline”: Understanding the place of


https://jaacap.org/article/S0890-8567(20)30337-3/fulltext
http://www.cambridge.org/core/journals/international-jour-nal-of-technology-assessment-in-health-care/article/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32777672/

222

222

223

223

224

226

outdoor walking groups in womens lives, Social Science
& Medicine, 238, Ekim 2019, https://www.sciencedirect.
com/science/article/abs/pii/S02779536193048242via%-
3Dihub

“Biyolog Daniel... ¢iftler halinde”

Daniel Lieberman, Exercised: The Science of Physical Acti-
vity, Rest and Health, Londra: Penguin, 2020.

“Caligmalar gosteriyor ki... iyilesmek i¢in”

Melissa R. Marselle, Sara L. Warber ve Katherine N. Irvi-
ne,‘Growing Resilience through Interaction with Nature:
Can Group Walks in Nature Buffer the Effects of Stress-
ful Life Events on Mental Health?, International Journal
of Environmental Research and Public Health, 16 (6), ht-
tps://www.mdpi.com/1660-4601/16/6/986/htm#B158-i-
jerph-16-00986

“Bir ¢aligmada... anne ve e§”

Ralf Buckley and Diane Westaway, ‘Mental health res-
cue effects of women’s outdoor tourism: A role in CO-
VID-19 recovery, Annals of Tourism Research, 85, Kasim
2020, https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/
S0160738320301857

“walkingworld.com”

Drover’s Roads, http://www.walkingworld.com/Articles/
Pathways/Pathways/Drovers--roads.aspx

“Bilim muhabiri... yalniz gitmek”

Florence Williams, The Nature Fix: Why Nature Makes Us
Happier, Healthier, and More Creative, New York: W. W.
Norton, 2017, s. 167

44. Hafta: Sizi Costuracak Miithis Doga
Olaylar1 Arayin

“Psikolog... ceneler”
Michelle, N. Shiota vd., “The faces of positive emotion:
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prototype displays of awe, amusement, and pride, Annals
of the New York Academy of Sciences, 1000, Aralik 2003, s.
296-9, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14766641/
“Profesor... meslektaglar”

M. Rudd, K. D. Vohs and ]. Aaker, ‘Awe expands people’s
perception of time, alters decision making, and enhances
well-being), Psychological Science,23,2012,s.1130-36, https://
journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0956797612438731
“Dacher Keltner... belirsizlik”

Paul K. Piff vd., ‘Awe, the Small Self, and Prosocial Beha-
vior, Journal of Personality and Social Psychology, 108 (6),
2015, s. 883-99, https://www.apa.org/pubs/journals/relea-
ses/psppspi0000018.pdf

“Dr. Jennifer Stellar... depresyon”

Yiikseltilmig IL-6 seviyeleri, ciddi sekilde depresyonda
olanlarin kaninda o kadar yaygindir ki, biyolojik bir in-
tihar belirteci olarak bilinmeye bagladi. Bkz. https://pub-
med.ncbi.nlm.nih.gov/25451421/

“Tuhaf bir gekilde... IL-6 seviyeleri”

Jennifer E. Stellar, Neha John-Henderson vd., ‘Positi-
ve affect and markers of inflammation: discrete positive
emotions predict lower levels of inflammatory cytokines,
Emotion, Nisan 2015, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/25603133

“Rehberli galigmalar. .. saghk”

Nicholas Weiler, “Awe Walks” Boost Emotional Well-Be-
ing, University of California San Francisco, 21 Ey-
lil 2020, https://www.ucsf.edu/news/2020/09/418551/
awe-walks-boost-emotional-well-being

“2019'da bir aragtirma... yiiriiyiis”

Craig L. Anderson, Dante D. Dixson vd., ‘Are awe-prone
peoplemore curious? The relationship between dispositio-
nal awe, curiosity,and academic outcomes’, Journal of Per-
sonality, 88 (4), Agustos 2020, s. 762-79, https://onlinelib-


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14766641/
https://www.apa.org/pubs/journals/relea-ses/psppspiOOOOO
https://pub-med.ncbi.nlm.nih.gov/25451421/
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rary.wiley.com/doi/10.1111/jopy.12524
45. Hafta: Yiiriirken Calisin

“Caligmalar gosteriyor ki... kan basinc1”

Kayla M. Frodsham, Nicholas R. Randall vd., ‘Does type
of active workstation matter? A randomized comparison
of cognitive and typing performance between rest, cycling,
and treadmill active workstations, PLoS One, 2020, https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7413476/

“2015 yilinda yiiriitiilen bir ¢caliymada... ve dikkat”
Elise Labonté-LeMoyne, Radhika Santhanam vd., ‘The
delayed effect of treadmill desk usage on recall and at-
tention, Computers in Human Behavior, 46, Mayis 2015,
s. 1-5, https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/
$0747563215000102

“Bagka raporlar... yapiyoruz”

Gordon Dodwell, Hermann J. Miiller ve Thomas Tollner,
‘Electroencephalographic evidence for improved visual
working memory performance during standing and exer-
cise, British Journal of Psychology, 12 Ekim 2018, https://
bpspsychub.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/
bjop.12352

“Stanford Universitesi... oturan”

M. Oppezzo ve D. L. Schwartz, ‘Give your ideas some legs:
The positive effect of walking on creative thinking), Journal of
Experimental Psychology: Learning, Memory, and Cognition,
40, 2014, https://psycnet.apa.org/record/2014-14435-001
“Baglanti... daha kaliteli”

Christian Rominger, Andreas Fink vd., ‘Everyday bodily
movement is associated with creativity independently
from active positive affect: a Bayesian mediation analysis
approach, Scientific Reports,2020, https://www.ncbi.nlm.
nih.gov/pmc/articles/PMC7371881/
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“Kitabinda... yanal diisiince”

Shane O’Mara, In Praise of Walking: The New Science of
How We Walk and Why It's Good for Us, Londra: Penguin,
2019.

“Caligmalar simdi gosteriyor ki... akicillik”

Shu Imaizumi, Ubuka Tagami ve Yi Yang, ‘Fluid move-
ments enhance creative fluency: A replication of Slepian
and Ambady (2012),, PloS One, 30 Temmuz 2020, https://
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32730311

“En kisa yiiriiyiisler bile... disarida”

Oppezzo ve Schwartz, ‘Give your ideas some legs.

46. Hafta: Gece Yiiriiyiigii Yapin

“Ama Westaway... hatirladr”

Yazarla roportaj, Kasim 2020.

“Aragtirma gosteriyor... kanser”

Ron Chepesiuk, ‘Missing the Dark: Health Effects of Light
Pollution, Environmental Health Perspectives, 117, $ubat
2009, https://www.researchgate.net/publication/23934484 _
Missing_the_Dark_Health_Effects_of_Light_Pollution
“Dr. Eva Selhub... yapilandirir”

Eva M. Selhub ve Alan C. Logan, Your Brain on Nature:
The Science of Nature’s Influence on Your Health, Happiness,
and Vitality, Londra: Collins, 2014.

“Uyku aragtirmacist... ortaya koydu.”

Rachael Davies, ‘Why “star walking” is the outdoor activity
we need right now, National Geographic, 10 Mart 2021;
American Medical Association Council on Science and
Public Health (2012).

“Deniz yagami ... mor”

Heather Buttivant, Rock Pool: Extraordinary Encounters
Between the Tides, September Publishing, 2019.


pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32730311
https://www.researchgate.net/publication/23934484_
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“Dark Sky onayh site”
Burada bulabilirsiniz: https://www.darkskydiscovery.org.
uk/dark-sky-discovery-sites/map.html

47. Hafta: Siiper Giiglii Kemikler i¢in
Hoplaya Ziplaya Yiiriiyiin

“Diizenli yiiriiyiis... ve kadin”

International Osteoporosis Foundation, Facts and Statistics,
https://www.iofbonehealth.org/factsstatistics#:~:text=U-
SA%3A%20The%2044%20million%20people,the%20Uni-
ted%20States%20(241). Ayni rakamlar Avrupalilar igin ge-
gerli olabilir, ancak Avrupa ¢apinda BMD o6l¢iim araglarinin
olmamasi, tiim verilere sahip olmadigimiz anlamina gelir.
“Tempolu yiiriiyiis... daha yavag”

Diane Feskanich, Walter Willett ve Graham Colditz, ‘Wal-
king and leisure-time activity and risk of hip fracture in
postmenopausal women, JAMA, 13 Kasim 2002, https://
jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/195504
“Aragtirmacilar... iki ay”

J. Eric Strong, ‘Effects of Different Jumping Programs on
Hip and Spine Bone Mineral Density in Pre-Menopausal
Women, Brigham Young University Theses and Disserta-
tions, 2 Subat 2004, https://scholarsarchive.byu.edu/cgi/
viewcontent.cgi?article=1666&context=etd

“Bagska ¢aligmalar... herkes”

Ornegin bkz. Dimitris Vlachopoulos, Alan R. Barker vd.,
“The effect of a high-impact jumping intervention on bone
mass, bone stiffness and fitness parameters in adolescent
athletes), Archives of Osteoporosis, 17 Kasim 2018, https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6244891/; ve Pa-
mela S. Hinton, Peggy Nigh ve John Thyfault, ‘Effectiveness
of resistance training or jumping-exercise to increase bone
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mineral density in men with low bonemass: a 12-month
randomized, clinical trial, Bone, Ekim 2015, https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4503233/

“Nitekim, ¢aligmalar gosteriyor ki... ziplayanlar”

R. Nikander, S. Kannus vd., ‘“Targeted exercises aga-
inst hip fragility, Osteoporosis International, Agus-
tos 2009, s. 1321-8, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/19002370/; Pim Pelikaan, Georgios Giarmatzis vd.,
‘Ranking of osteogenic potential of physical exercises in
postmenopausal women based on femoral neck strains,
PLoS One, 4 Nisan 2018, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/29617448/

“Kuzey yiiriiyiisii... iilkeler”

Claire Chevalier, Silas Kieser vd., ‘Warmth Prevents Bone
Loss Through the Gut Microbiota, Cell Metabolism, Ekim
2020, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32916104/
“2021’de yapilan bir ¢aligma... kafein”

Nanci S. Guest, Trisha A. Van Dusseldorp vd., ‘Internatio-
nal society of sports nutrition position stand: caffeine and
exercise performance, Journal of the International Society
of Sports Nutrition, 18 (1), 2 Ocak 2021, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/33388079/

“Cocuklarla yiiriiyiin... eski zamanlar”
A.Andreoli,M.Celivd., Long-termeffectofexerciseonbonemi-
neral density and body composition in post-menopausal ex-e-
lite athletes: a retrospective study’, European Journal of Clinical
Nutrition, Ocak 2012, s. 69-74, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/21673718/

48. Hafta: A¢ Karnina Yiiriiyiin
“2019 y1linda yapilan bir ¢aligma... kahvaltr”

Robert M. Edinburgh, Aaron Hengist vd., ‘Skipping Bre-
akfast Before Exercise Creates a More Negative 24-hour


https://www
ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4503233/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih
https://pubmed.ncbi.nlm.nih
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32916104/
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ncbi.nlm.nih.gov/33388079/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih
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Energy Balance: A Randomized Controlled Trial in Healt-
hy Physically Active Young Men’, Journal of Nutrition, 149
(8), Agustos 2019, s. 1326-34, https://academic.oup.com/
jn/article/149/8/1326/5440571

“2020°de yapilan bir aragtirma... kansere”

Edgars Liepinsh, Elina Makarova vd., ‘Low-intensity exer-
cise stimulates bioenergetics and increases fat oxidation in
mitochondria of blood mononuclear cells from sedentary
adults, Physiological Reports, Haziran 2020, https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7305243/
“Arastirmalar... herkes”

Pamela M. Peeke, Frank L. Greenway vd., ‘Effect of time
restrictedeating on body weight and fasting glucose in par-
ticipants withobesity: results of a randomized, controlled,
virtual clinical trial, Nutrition & Diabetes, 11 (1), 15 Ocak
2021, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33446635/

49. Hafta: Geri Geri Yiiriiyiin

“Wingo... saghk”

Ben Montgomery, The Man Who Walked Backward: An
American Dreamer's Search for Meaning in the Great Dep-
ression, New York: Little, Brown, 2018.

“2020’de yapilan bir aragtirma... verimli bir sekilde”
Oluwole O. Awosika, Saira Matthews vd., ‘Backward loco-
motor treadmill training combined with transcutaneous
spinal direct current stimulation in stroke: a randomized
pilot feasibility and safety study’, Brain Communications, c.
2, s. 1, 2020, https://academic.oup.com/braincomms/artic-
le/2/1/fcaa045/5823288

“Ilk aragtirmalar... bu siiregte”

Chet R. Whitley ve Janet S. Dufek, ‘Effects of Backward
Walking on Hamstring Flexibility and Low Back Range
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of Motion, International Journal of Exercise Science, 2 (1),
2011, https://digitalcommons.wku.edu/ijes/vol4/iss3/4/
“2011 tarihli aragtirma... ii¢ hafta”

Janet Dufek, Anthony House vd., ‘Backward Walking: A
Possible Active Exercise for Low Back Pain Reduction and
Enhanced Function in Athletes, Journal of Exercise Phy-
siology, 4 (3), Nisan 2011, https://www.researchgate.net/
profile/Janet_Dufek/publication/265923420_Editor-in-C-
hief_Backward_Walking_A_Possible_Active_Exercise_
for_Low_Back_Pain_Reduction_and_Enhanced_Functi-
on_in_Athletes/links/54b442ef0cf28ebe92e46cbf.pdf
“Bagka ¢aligmalar... ve yiiriiyiis bigimi”

Hyun-Gyu Cha, Tae-Hoon Kim and Myoung-Kwon Kim,
‘Therapeutic efficacy of walking backward and forward on
a slope in normal adults, Journal of Physical Therapy Scien-
ce, Haziran 2016, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/ar-
ticles/PMC4932084/

“Cocuklarla ilgili bir ¢caligma... ¢aligma”

Davide Viggiano, Michele Travaglio vd., ‘Effect of ba-
ckward walking on attention: possible application on
ADHD;, Translational Medicine @UniSa, 19 Arahk 2014,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25674550/

“Bir konu iizerinde ¢aligmak... hatirlama”

‘Using Failures, Movement & Balance to Learn Faster, Hu-
berman Lab Podcast #7, https://www.youtube.com/wat-
ch?v=hx3U64IXFOY

50. Hafta: D6rt Mevsim Yesil Bir Ormanda
Yiiriiyiin (Derin Bir Gece Uykusu i¢in)

“1795’te Mary... kendi kalbi”
Mary Wollstonecraft, Letters Written During a Short Resi-
dence in Sweden, Norway, and Denmark, 1796.


https://digitalcommons.wku.edu/ijes/vol4/iss3/4Z
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“Cam agaglar1... her nefes”

Peter Wohlleben, The Hidden Life of Trees, William Collins,
2016.

“2005’te... normalden daha”

Sadao Yamaoka, Teruyo Tomita vd., ‘Effects of Plant-deri-
ved Odors on Sleep-Wakefulness and Circadian Rhythmi-
city in Rats, Chemical Senses, 30 (1), Ocak 2005, s. 1264-5,
https://academic.oup.com/chemse/article/30/suppl_1/
i264/270416

“2019 tarihli Kore ¢aligmasi... daha uzun siire”

Hyeyun Kim, Yong Won Lee vd., ‘An Exploratory Study
on the Effects of Forest Therapy on Sleep Quality in Pa-
tients with Gastro intestinal Tract Cancers, International
Journal of Environmental Research and Public Health, Tem-
muz 2019, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC6678486/

“Ikinci bir ¢aligma... yiiriiyiis¢iiler”

Emi Morita, Makato Imai vd., ‘A before and after compa-
rison of the effects of forest walking on the sleep of a com-
munity-based sample of people with sleep complaints, Bi-
oPsychoSocial Medicine, 2011, https://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pmc/articles/PMC3216244/

“Aragtirma sonuglarina gore... 30 dereceye”

Qing Li, Shinrin-Yoku: The Art and Science of Forest Bat-
hing, Londra: Penguin, 2018.

“Bir Kore ¢aligmasi... terpenler”

J. Lee, K. S. Cho vd., ‘Characteristics and distribution of
terpenes in South Korean forests’, Journal of Ecology and
Environment, 41, Mayis 2017, https://link.springer.com/
article/10.1186/s41610-017 0038-z#citeas

“2021'de Danimarkals... dort saat”

Liisa Anderse, Sus Sola Corazon vd., ‘Nature Exposure
and Its Effects on Immune System Functioning: A Syste-
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matic Review), International Journal of Environmental Re-
search and Public Health, Subat 2021, https://www.mdpi.
com/1660-4601/18/4/1416/htm

51. Hafta: Meditasyon Olarak Yiiriiyiis Yapin

“Bir incelemede on alt1... ruh hali”

Pamela van der Riet, Tracy Levett-Jones and Catherine
Aquino Russell, “The effectiveness of mindfulness medita-
tion for nurses and nursing students: An integrated lite-
rature review, Nurse Education Today, 65, Haziran 2018,
s. 201-11, https://www.sciencedirect.com/science/article/
abs/pii/S02606917183014362via%3Dihub

“Diger ¢aligmalar... yollar”

Sabrina Venditti, Loredana Verdone vd., ‘Molecules of Si-
lence: Effects of Meditation on Gene Expression and Epi-
genetics, Frontiers in Psychology, 2020, https://www.ncbi.
nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7431950/

“Beyin taramalari... zeka”

Britta K. Holzel, James Carmody vd., ‘Mindfulness practice
leads to increases in regional brain gray matter density’, Ps-
ychiatry Research: Neuroimaging, 191 (1), 30 Ocak 2011,s.
36-43, https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/
pii/S092549271000288X?via%3Dihub

“Bagka ¢aligmalar. .. yaslarinin yarist”

‘Welcome to the Lazar Lab, https://scholar.harvard.edu/
sara_lazar/home and Sue McGreevey, ‘Eight weeks to a
better brain, Harvard Gazette, 21 Ocak 2011, https://news.
harvard.edu/gazette/story/2011/01/eight-weeks-to-a-bet-
ter-brain/

“Bir aragtirma... depresyon”

Susaree Prakinkit, Siriluck Suppapitiporn vd., ‘Effects of
Buddhism Walking Meditation on Depression, Functio-
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nal Fitness, and Endothelium-Dependent Vasodilation in
Depressed Elderly; Journal of Alternative and Complemen-
tary Medicine, 20 (5), 7 Mayis 2014, https://www.liebert-
pub.com/doi/abs/10.1089/acm.2013.0205

“2019 yapilan bir arasgtirma... koordinasyon”
Apsornsawan Chatutain, Jindarut Pattana vd., ‘Walking
meditation promotes ankle proprioception and balan-
ce performance among elderly women, Journal of Bod-
ywork and Movement Therapies, 24 Ekim 2018, https://
www.bodyworkmovementtherapies.com/article/S1360-
8592(18)30451-0/fulltext

“Budist 6gretmen... ayakta”

Sylvia Boorstein, Don'’t Just Do Something, Sit There, Lond-
ra: HarperCollins, 1996, s. 65.

“Zen 6gretmeni... dolagim”

Thich Nhat Hanh, ‘Walk Like a Buddha;, Tricycle, yaz 2011,
https://tricycle.org/magazine/walk-buddha/
“Aragtirmalar gosteriyor ki... kayg”

Meghan K. Edwards, Simon Rosenbaum ve Paul D. Lop-
rinzi, ‘Differential Experimental Effects of a Short Bout of
Walking, Meditation, or Combination of Walking and Me-
ditation on State Anxiety Among Young Adults, American
Journal of Health Promotion, 32 (4), May1s 2018, s. 949-58,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29216745/; Anna M. Po-
laski, Amy L. Phelps vd., ‘Integrated Meditation and Exerci-
se Therapy: A Randomized Controlled Pilot of a Combined
Nonpharmacological Intervention Focused on Reducing
Disability and Pain in Patients with Chronic Low Back
Pain, Pain Medicine, 22 (2), 23 Subat 2021, s. 444-58, htt-
ps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33621332/
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52. Hafta: Derin Yiiriiyiin ve Fraktal Arayin

“On yil 6nce... derin yiiriiyiis”

Tony Hiss, In Motion: The Experience of Travel, New York:
Knopf, 2010.

“Richard Taylor... odak”

Julian Smith, Conor Rowland vd., ‘Relaxing Floors: Frac-
tal Fluency in the Built Environment, Nonlinear Dynamics,
Psychology and Life Sciences, Ocak 2020, https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/31855554/

“Taylor’in ¢aliymalari... %60”

R. S. Taylor, ‘Reduction of Physiological Stress Using Fractal
Art and Architecture, 39 (3), Leonardo, 1 Haziran 2006, s.
245-51, https://direct.mit.edu/leon/article/39/3/245/44931/
Reduction-of-Physiological-Stress-Using-Fractal

“Daha yakin zamanda... rahatlaticr”

Kelly E. Robles, Nicole A. Liaw vd., ‘A shared fractal aest-
hetic across development, Humanities and Social Sciences
Communications, 7, makale no. 158, 2020, https://www.na-
ture.com/articles/s41599-020-00648-y

“Taylor’a gore... bizler”

For more on fractals, bkz. Florence Williams, The Nature
Fix: Why Nature Makes Us Happier, Healthier, and More
Creative, New York: W. W. Norton, 2017.

“Hiss agiklada... olasihigr”

Hiss, In Motion.
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