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3. SOLUNUM SISTEMI
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Insanlar ve ballklar diger pek ok canli gibi hayatta kalabilmek gin oksijene intiyag duyar.
Baliklar, solungaglari yardimiyla sudaki oksijen, insanlar ise akcigerleriyle havadaki oksi-
jeni viicutlarina alip kullanabilir. Bu nedenle dalgiglar sirilarinda dalis tipleriyle su altina
inerler. Dalis taplerinin iginde, su anda da soludugunuz hava bulunur. Giinki insanlar su
altinda oksijen almadan birkag dakikadan fazla yasayamaz.

Soluk alip vermeye nigin ihtiyaciniz oldugunu merak ettiniz mi? Bunun iki nedeni vardir:
Bunlardan ilki, soluk alarak hiicrelerin enerji elde etmek igin besinleri paralamakta kullan-
digi oksijenin viicut igine girmesini saglamakir. ikincisi ise soluk vererek hicrelerde olusan
ve atik madde olan karbondioksidi viicuttan uzaklastirmaktir. Viicut oksijen veya karbondi-
oksidi uzun siire depo edemez. Bu nedenle kesintisiz olarak soluk alip verirsiniz.

Soluk alip verme solunum sisteminin gérevidir. Akcigerler bu sistemin temel organlari-
dir. Diger yapi ve organlar ise havanin akcigerlere tasinmasini saglayan yollardir. Solunum
sistemi yapl ve organlari burun, yutak, girtlak, soluk borusu ve akcigerlerdir.
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Hava, solunum yollarini izleyerek akcigerlere ulasir ve yine ayni yolla vicuttan atilir.
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Burun: Havanin alindigi ve verildigi organdir. Alinan hava burundan gegerken Is
nemlenir. Burun ig yiizeyinde bulunan killar alinan havadaki tozlan tutar.

Yutak :Burun, agiz boslugu, yemek ve soluk borusunun agildigi yapidir. Burundan ali-
nan hava yutaktan girtlaga geger.

Girtlak: Soluk borusunun baslangig kismidir. Girtlak yardimiyla hava soluk borusuna
iletilir. Ses olusumunu saglayan ses telleri girilakta bulunur.

Soluk borusu: Yapisinda kikirdak bulunan sert bir tiip seklindedir. Havanin akcigerlere
taginmasini saglar. Soluk borusunun ig yiizeyinde ince tiyler ve salg treten hiicreler bu-
lunur, Havayla gelen toz ya da polenler, tiylerin ve salginin yardimiyla akeigerlere ulagma=
dan geri atilir. Soluk borusuna bir cisim kagtiinda hemen 6ksiirlir ya da hapsirirsi

Diyafram: Akcigerlerin altinda, cizgili kastan olugan uzun ve yasst bir yapi
akcigerlere alinip verilmesinde rol oynar.

Akcigerler: Go s kafesi tarafindan korunan akcigerler bir gifttir; pembe renkli, yumusak
ve siingerimsi bir yapiya sahiptir. Soluk borusu ki kola ayrllarak akcigerlere girer. Bu kollara
brong adi verilir. Bronslar bir agag gibi daha ince dallara ayrilarak brongguklan olusturur.
Bronsguklar ise alveol denen kilgiik hava keseleriyle sonlanir. Soluk borusundan gelen ve
akcigerlere giren hava, brong ve bronscuklar yoluyla alveollere iletilir. Tim alveoller kilcal
damarlarla cevrelenmigtir,

ve

Havanin
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Bir saglik sorunu yasanmiyorsa vi-
cutta buttn sistemler en iyi sekilde ¢cali-
slyor demektir, Clnki organ sistemleri-
nin birinde meydana gelecek bir hastalik
héli diger sistemleri de etkileyebilir.

Saglikh kalabilmek icin dengeli bes-
lenmek, dogal driinler tiiketmek ve spor
yapmak baslica davraniglariniz olmali-
dir. Gunlik egzersizler, yasiniza uygun
vicut kitlenizi korumaniza yardimci
olur. Ayni zamanda kemik ve kaslarini-
zIn gl¢lenmesini saglar. Kalbin diizenli
calismasi ve kiginin mutlu olmasina kat-
kida bulunur.
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Gunlik egzersizler saglikli kalmak igin énem-
lidir.
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Kalsiyum ve fosfor, kemiklerin sert ve dayanikli ol-
masi igin gereklidir. Bu mineraller kemiklerde depolanir
ve gerektiginde kana verilir. Kaslarin ¢aligmasi igin de
kalsiyuma ihtiya¢ duyulur. Bu nedenle 6zellikle biyime
ve gelisme doneminde st ve siit Griinleri ile yesil seb-
zeler bol tiketilmelidir,

Kalsiyum ve fosforun emilerek kemiklerde depolan-
masinda D vitamini énemli rol oynar. D vitamini sit ve
yumurta sarisindan karsilandigi gibi giines 1s1ginin et-
kisiyle de deride sentezlenir. Ozellikle gocuk ve geng-
lerde deri gtines Is1g1 almalidir.

Stit, kemikler igin iyi bir mine-
ral kaynagidir.
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Kaslar, kullaniimadiginda zayiflar ve giicini kaybeder. Her yasta yapilabilecek basit
egzersizler destek ve hareket sisteminin saglikli kalmasina yardimei olur.
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Basit egzersiz hareketleri
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YYararken, otururken veya yik kaldinrken viicudunuzun durusu iskelet saghg igin 6nem-
lidir. Oncelikle omurganin saghgini korumak igin dik ydrinmeli ve oturulmalidir, Yerden bir
esya alirken dizleri bikerek egilmeli, agirlik omurgadan gok kol ve bacaklara verilmelidir.
Okul cantalarinda gereginden fazla yiik taginmamalidir.

Dogru yiriyds, oturus ve yerden bir esya alma pozisyonlari




