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erhaba, merakli beyinler! Bugtin zihnimizin derinlik-
lerine dogru heyecan verici bir yolculuga ¢ikacagiz.
Acaba neden riiya goriiyoruz, hi¢ diistindiintiz mu?

Riiya gormek aslinda uyku sirasinda gerceklesen biiyiilti
bir olaydir. Uykunun cesitli asamalari vardir ve en derin olani
REM uykusudur. Bu asamada genellikle riiya goriiriiz. REM
sirasinda beyin oldukca aktiftir, viicut ise kipirdamaz ama
gozlerimiz stirekli hareket eder. Bir dU§unsen|ze gozlerimiz
kapali ama iceride koca
bir film oynuyor!

Riiya Gibi Gece!

Aslinda her yetiskin
her gece riiya goriir,
sadece bazilarimiz bu
riiyalari hatirlamayiz.
Riiyalarini hatirlayanlar
bile birka¢ dakika icinde
detaylari unutur. “Daha
¢cok riya goren daha
zekidir” gibi sozler pek




dogru degildir. Giinliik ruh hali, yorgunluk ve stres seviyesi
gibi faktorler ruya kalitesini ve sayisini etkiler. Ayrica, en
uzun riiya sadece 3 saniye siirer demek de dogru degil! Rii-
yalar birkag saniye siirebilecegi gibi, 20 dakika bile stirebilir!

Beynimiz Yorulur

Riya gérmek beynimiz icin olduk¢a enerji harcayan bir
istir. Bunun nedeni, sirekli olusan sinyaller ve salgilanan
hormonlardir. Riiya sirasinda beyin neredeyse sihir yapi-
yormus gibi asetilkolin ve asetil asit salgilar. Melatonin ve
oksitosin adli hormonlar da biiyiik rol oynar. Melatonin,
uykuyu diizenleyen ve dengeleyen bir hormondur.
Oksitosin ise insanlar arasindaki sevgi bagini saglayan bir
kimyasaldir. Riiyamizda bir siirii insan gordiiglimiiz icin

HAYDI GOREVE!



viicudumuz gercekten bunu yasiyormus gibi oksitosin sal-
gilar. Bu nedenle, yiksek duygu ytikli ve kalabalik riiyalar
gercekmis gibi hissedilir.

Gozlerimiz Kapaliyken...

Peki, gozlerimiz kapaliyken nasil film izler gibi riiya go-
rebiliyoruz? Gozlerimiz kapali olsa bile optik sinirlerimizle
beynimizin arkasindaki oksipital loba baglyizdir. Bu sayede
beynin enerjisiyle olusturdugu riiyalar optik sinirlere aktarilir
ve biz de bu goriintiileri goririiz. Riiyalarimizdaki olaylar
ve insanlar her ne kadar bilincaltimizin yansimasi olarak
sOylense de, heniiz bu gizem tam olarak ¢oziilmiis degil.

Baz teoriler ise sunlardir:

4 Gergek hayatta yapamadiklarimizi yapmak ve her
nesnenin sembolik bir anlami olmasi (Sigmund
Freud’un fikri)

4 Unuttuklanimizi hatirlamak

4 Kotii anilari unutmak

4 Beynimizi siirekli aktif tutmak

4 Gercek hayatta yapmak istediklerimizin provasini yap-
mak
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Evet, sevgili cocuklar! Riyalar, beynimizin bize sundugu

harika bir hediye. Belki bu gece uyumadan 6nce gtizel riiya-

lar gormeyi dileyerek yastiga basinizi koyarsiniz. Kim bilir,
belki de siz de riyalarinizda ucan bir kahraman olursunuz!
Tath ruyalar!

>
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Merhaba, minik arastirmacilar! Bugiin hepimizin ya-
sadigi ama neden oldugunu pek bilmedigimiz bir
konuyu kesfedecegiz: Hickirik! Peki, hickirik nedir ve neden
olur? Hadi, birlikte 6grenelim!

Oncelikle, hickirigin nasil olustugunu anlatalim. Viicu-
dumuzda "diyafram" adinda biiytik bir kas vardir. Bu kas,
gogsiimiiziin altinda bulunur ve nefes alip vermemize yar-
dima olur. Diyafram ani ve istemsiz olarak kasildiginda, yani
aniden ve biz istemeden kasildiginda, hava biiyik bir hizla
akcigerlerimize dogru gider. iste tam bu anda, girtlagimizin
ust bolgesinde bulunan "epiglot" isimli kiiclik bir kapakg¢ik
hizla kapanir ve hickirik sesi ¢ikar. Epiglotun asil gérevi,
yemegin nefes borumuza kacmasini engellemektir. Ama
hickirik sirasinda bu kapakgik hizla kapaninca “hik!” diye
bir ses duyariz. Ne kadar da ilgin¢ degil mi?

Hickingin Sebepleri

Simdi de hickirigin sebeplerine bakalim. En biyiik sebe-
bin psikolojik oldugunu biliyor muydunuz? Stres, ani duygu
degisimleri, heyecan ve korku en biiyiik tetikleyicilerdir.
Ayrica, ¢ok hizli yemek yemek, hava yutmak, alkol tiiketmek
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ve bazi ilaglar gibi baska sebepler de hickiriga neden olabi-
lir. Bazen birden bire, hi¢ beklemedigimiz bir anda hickirik
tutar ve bir tiirli gecmek bilmez.

Higkingin Uzun Siireli Olmas

Bazen hickirik sadece birkac dakika siirer ama bazen de
daha uzun siirebilir. Hatta 48 saat, 1 ay veya daha fazla
stiren inat¢i hickinklar bile vardir. Eger uzun siire ge¢cme-
yen veya siirekli tekrarlayan hickiriginiz varsa, mutlaka bir
doktora danismalisimiz. Ciinkii bu durum bazen baska has-
taliklarin habercisi olabilir. Kalp ve mide hastaliklari veya
merkezi sinir sistemi problemleri gibi.

Higking) Durdurmanin Yollan

Hickirik tuttugunda, hicki-
rani korkutmak veya su igir- BRAC
mek gibi yontemler denemek " "ORRIBLE.
yaygindir. Ama bu yontem- |
lerin bilimsel bir dayanagi
yoktur. Yani, birini korkut-
mak hickingini gecirmez ama
yine de denemesi eglenceli
olabilir!

Hickingi durdurmanin bazi
yollari vardir. Ornegin, derin
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nefes alip vermek, nefesi tutmak veya bir bardak su icmek
bazen ise yarayabilir. Bunlar diyaframin sakinlesmesine ve
hickirigin durmasina yardimci olabilir.

Hickink Hakkinda ilging Bilgiler

Peki, hickirik hakkinda daha fazla ilgin¢ bilgi ister mi-
siniz?

4 Bebekler anne karninday-
ken bile hickirir! Evet, dogru
duydunuz. Anne karnindaki
bebekler de hickirabilir ve bu
olduk¢a normaldir.

4 Diinyanin en uzun siiren

o BU COCUK
hickirigi 68 yil boyunca devam | kAo

KONUSMAYA MI

etmistir! Charles Osborne adli—**~

bir adam, 1922'de baslayan
hickirigini 1990'da durdurabil-
mistir. Bu stiper uzun hickirik
Guinness Rekorlar Kitabi'na
bile girmistir.

4 Bazi hayvanlar da hickirabilir! Ozellikle kopekler ve
kediler hickirabilir ve bu onlar icin de rahatsiz edici olabilir.
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Hickink hakkinda dgrendiklerimiz ¢ok ilging degil mi?
Artik bir dahaki sefere hickirik tuttugunda neden oldugunu
ve neler yapabilecegini biliyorsun. Hickirik bazen can sikici
olabilir ama viicudumuzun ne kadar karmasik ve harika
oldugunu hatirlatir. Hickingimizi kontrol etmek icin derin
nefesler alip rahatlamaya calisin ve unutmayin ki ¢cogu zaman
hickink kisa siirede kendiliginden gecer.

Herkese hickiriksiz gtinler!

[ v A AAAAMAAAAA
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M erhaba, tatli sever minikler! Hepimiz sekerli seyleri
severiz, degil mi? Sekerlemeler, cikolatalar, kurabi-
yeler... Ama hep duyariz ki, seker dislerimizi curtitir. Peki,
dislerimiz gercekten neden ciiriir? Hadi gelin, bu konuyu
birlikte kesfedelim!

Seker ve Bakterilerin Dansi

Sekerli tirtinler bakterilerin en sevdigi yiyeceklerdir. Bakte-
riler, sekerle beslendiginde mutlu olur ve ¢ogalirlar. Eger agiz
bakimini ihmal edersek, bu
bakteriler dislerimizin tizerin-
de asit iiretir. iste bu asit, dis
yuzeyindeki mineralleri cozer
ve dis cliriigiine sebep olur.
Ozellikle gece yatmadan 6n-
ce yedigimiz abur cuburlar,
eger dislerimizi fircalamaz-
sak, biitlin gece boyunca
bakterilerin dans etmesine
neden olur. Evet, bakteriler
dislerimizde parti yapar!
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Dis Saghg Igin lpuglan

Peki, dislerimizi saghkli tutmak icin neler yapabiliriz?

1. Diizenli Dis Fircalama: Dislerinizi glinde en az iki kez,
sabah ve gece yatmadan once fircalayin. Fircalama islemi
en az iki dakika stirmeli. Dislerinizin her tarafini, 6zellikle
de dis etlerinizin kenarlarini iyice temizleyin.

2. Dis ipi Kullanimi: Dislerinizin arasini temizlemek icin
dis ipi kullanin. Fircalama dislerin ytizeyini temizler, ancak
dis ipi dislerinizin arasindaki yiyecek parcaciklarini ve plagi
temizler.

3. Saghkh Beslenme:
Dengeli ve saglikli bes-
lenmek dis sagliginiz
icin onemlidir. Sekerli ve
asitli yiyecek ve icecekler-
den miimkiin oldugunca
kacinin. Bol su icmek de
dis saghgimzi korur.

4. Diizenli Dis Hekimi
Ziyaretleri: Diizenli ola- Bl HAYATTA BULAWAZ!
rak dis hekimine giderek
dislerinizin kontrol edilmesini saglayin. Dis hekiminiz, disle-
rinizde olusabilecek sorunlari erken tespit edip 6nlemenize
yardimci olabilir.
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Eglenceli Bilgiler

-~ Dis Ciiriimesi Diinya Capinda Yaygindir: Dis ctiriimesi,
diinya capinda en yaygin saglk sorunlarindan biridir. Hem
cocuklarda hem de yetiskinlerde goriilebilir.

- Dislerimizin En Buiyiik Diismani Asittir: Asit, dis minesi-
ni asindirarak ciirtiklerin olusmasina neden olur. Bu yiizden
asitli iceceklerden uzak durmak onemlidir.
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Unutmayin ki dislerimiz bizim icin ¢ok degerlidir. Onlari
korumak icin diizenli olarak fircalamali, saglkl beslenmeli
ve dis hekimine gitmeliyiz. Sekerli yiyecekler yemeyi sevi-
yorsaniz, mutlaka dislerinizi fircalayin ve bakterilerin parti
yapmasina izin vermeyin!

Herkese saglikh ve mutlu giiliimsemeler!
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