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Bir kutuya sikistiginizi ve saatlerce hareketsiz
kaldigimiz1 diisiiniin. Istanbullular, her giin ortalama
iki bucuk saat bunu yasiyor. Bliylik sehirlerin
neredeyse tamaminin muzdarip oldugu trafik; hem

fiziksel hem de psikolojik olarak bizi yipratiyor. GECEYE HAZIRLIK
LARA AKYEL Geceye hazirlik
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Giine kotii baslamak icin herkesin degisik bahaneleri var. Kimi icin o giiniin G 0 I( 0 K U N A N I_A R
pazartesi olmas yeterlivken, bir baskasim girecegi sinav veya miihim toplant: o

geriyor olabilir. Istanbul'da yasayanlarin bircoguna gore ise trafige girmek hs[;( h;y&t!n:zda kurallar bastan

gline kotii baslamak icin bash basina yeterli bir sebep. Ng Arastirma Sirketi'nin yazin

Istanbul'un dért bir tarafinda vasayan, cesitli meslek gruplarindan 15-64 vas

arasindaki 1000 kisi ile gerceklestirdigi arastirmada, her 10 kisiden dokuzu '
Aradiginiz kisinin o olmadigini

vogun trafikten olumsuz etkilendigini belirtmis. Hem fiziksel, hem de gdsteren 5 isaret

psikolojik yonden bizi zorlayan trafik, aym zamanda klostrofobiyi vani kapah
alan korkusunu da beslivor. Bir anksivete bozuklugu olarak tamimlanan
klostrofobiyi kiiciik ve dar alanlarda bulunmak tetiklivor. Kisith hareket Ayni duyguda takilip kalmak...
alanimin sebep oldugu sikismishk hissi, asansérde, cam olmayan bir odada va
da kiiciik bir magarada ortaya cikhi£ gibi her giin saatlerce trafikte kalmamz
durumunda da aciga cikabilivor. Giiniimiizde klostrofobiyi tetikleven [rkek zihnini anlamak

etkenlerden sayilan trafikle yasamak zorunda olanlar ise kendilerince bir taktik

gelistirmek durumunda. Kimileri trafigin en vogun oldugu saatleri atlatmak

icin oyalanirken, kimileri daha ekstrem vollara basvurabilivor. Tipk trafige ) N
, ) . Onlann hepsi "Bestseller”
kalmaktansa uykusuz kalmaw tercih eden 27 yasindaki klostrofobik okurumuz

Yagmur gibi.

"Sabah dértte kalkayorum" g o i
Goz makyay yaparken dikkat

"Is verim evime uzak oldugu ve kullanabilecegim toplu tasima araclan kisith edilmesi gerekenler

oldugu icin birkac y1l 6nce araba almistim. Ilk zamanlarda trafik katlamhr
boyuttaydi fakat son senelerde korkunc hal aldi. Sakin kalmak icin miizik
dinlivor, komik radyo programlariyla kafa dagitmaya calistyordum. Bir %50'ye varan indirim ve promosyc:i

noktadan sonra, bu yontemler beni idare etmemeye basladi. Normalden fazla kodu firsat

trafige kaldigim giinlerde migrenim tutuyvor, soguk terler dékiivordum. Araba
dar gelivordu sanki, birkac defa kendime gelebilmem icin arabadan inmem
gerekti. Fazla dar alanlarda bulunmak beni hep germistir, trafik bu korkumu
besledi. Bununla bas etmek icin kulaga sacma gelse de kendimce bir yontem
geligtirdim: Bu }fﬁf‘;tem ile yolumu uzatsar.n d? trafikten kurtuljj}:ﬂrum hi? . . Q ﬁ-ﬁr@ﬁ
olmazsa. Bir saatlik volu epeyce uzatarak ise lic bucuk saatte gidivorum. Isin
daha da cilginca kismi bunun icin saat dértte kalkiyorum. Ne kadar erken
vatarsamz vatin, saat dortte uykunuzu almis olarak uyanmaniz pek miimkiin
olmuyor. Hava heniiz karanhk oldugu icin beyin uyku modunda oluyor halivle.
Cevremdekiler bu yaptizimi mantikh bulmuyor fakat ben uykusuzlugu trafikte
kalmaya veglerim. Trafikte yasadigim sikismishk hissinden kurtulmak icin her

sevi yapabilirim."

Noroloji Uzman Dr. Mehmet Yavuz, trafikte sikisip kalmanin caresizlik ve
haksizhga ugramislhik hissi varattigimi belirtivor. Daha giine veni baslamisken
maruz kaldigimiz stres, toleransta azalmayi, bas agrnisim, dikkat eksikligini ve

kolay sinirlenmeyi tetikliyvor. Tiirkiye'de bircok kisi trafik dolayisivla sinir

kiipiine doniiserek negatif enerji saciyor. Bu stresi duvgusal yénden cok daha
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kirlgan bir ruh haline girerek {izerinden atanlar da mevcut.

"Her giin aghivordum"

34 vasindaki Bengi ise trafigin duyvgusal yonden onu zayif bir insana
déniistiirdiigiini su sekilde anlativor: "Kiiciikliigiimden beri yvollardayim.
Okulum evime uzakt, isim de uzak. Okuldan ¢ikip 20 dakikada evinde olan
arkadaslarimi cok kiskanirdim. Okulun bitmesini iple cekerken, havalimdeki
isi de evimden uzakta buldum. Uzun siire kabullenmeve calistim. Evimi
sevivordum, evet uzakti ama hafta sonlar1 evimin vakinlarindaki sahile cikip
keyif yapabilivordum en azindan. Olumlu diisiinerek pozitif kalmava calistim.
Bu ivimser tavir her gecen giin daha da artan trafikle sona erdi. Trafikte
kaldizim zamanlarda icimdeki Pollyanna vatagin altinda saklamiyor gibiydi.
Neden béyle bir hayat vasadigzimi, neden tasinmadigim sorguluyordum. Bir
noktadan sonra hafta sonu sahildeki keyifli dakikalar, hafta ici saatlerce
trafikte kalmamin beni soktugu depresif halin gélgesinde kalmaya basladi. Ozel
aracim yva da toplu tasima araclar, hangisivle olursa olsun trafige ciktizimda ilk
frende gézlerim doluyordu ve dislerimi sikmaktan ¢enem kasilivordu. Diizenli
olarak her giin eve gelip aglamaya basladizimda psikolojik vardim almaya
karar verdim. Simdi besinci seanstayim, trafikle yasamaw 6grenmeye
calisivorum. Trafigin en vogun oldugu giinler ve yagmurlu havalarda trafige
girmemeye, ovalanarak vogun trafigi atlatmaya calisiyorum. Bir vandan da ev
bakivorum, trafigin hayatimda bovlesine radikal degisiklige sebep olacagim hig
diisiinmezdim." Herkesin trafikte kalmayva verdigi tepki ve onunla bas etme
bicimi farkl. Klostrofobik insanlar icinse bir yverden bir vere gitmek tam bir
kabus gibi. Dr. Mehmet Yavuz; "Uzun siire trafikte kalmak kiiciik bir kutuda
saatlerce beklemek gibi bir etki varatabilir. Bu durum klostrofobik insanlarin
havatlarinda yasamak istevecekleri son his. Kapana kisilmis gibi hissetmek
panik atak ve nefes tikanmikhiZim beraberinde getirivor. Ayni zamanda ellerde ve
ayaklarda kilitlenme vasanabilivor. Bu da fiziksel yorgunlugun 6tesinde ruhsal

tilkenmislige siirtikliiyor” divor.

Tiim bunlara ragmen, Tiirkive'de trafige kayith arac sayis1 her giin artiyor.
Tiirkiye Istatistik Kurumu'na gore, Ocak sonu itibaryla trafige kanith toplam
arac sayisl 22 milyon 300 bin'in iizerine cikti. Hem sikayet edip, hem de hiz
kesmeden arac satin alivor olmamiza akil sir erdiremesek de, hayatimiz
saglikh bireyler olarak siirdiirmek icin trafikle bas etmeyi 6grenmekten baska

caremiz yok.

Sakin Kalin

Stresli bir giiniin sonunda tek yapmak istediginiz eve gidip uzanmakken, daha
fazla para harcamaniza sebep olacak alisveris merkezlerinde oyalanmak va da
siirekli disarida viverek kilo almamzin 6niinii acmak cok makul degil. Trafige
citkmaktan korkmayin fakat kendinizi hem psikolojik hem de fiziksel yonden
korumay1 da ihmal etmeyin. Dr. Mehmet Yavuz; "Sinirlerinize hakim
olamayacagimz anladigimz an, derin nefesler alin. Karmmma sisirerek nefes
alip verin ve bunu en az bes kere tekrarlayin. Sizi gecmeye calisan insanlara
sinirlenmek yverine, yol verin. Kiifiir etmevin. Sandigimizin aksine kiifiir etmek
sizi rahatlatmak yverine kavga etmek icin gaza getirebilir” diyor. Trafikle
savasmak, durmaksizin evinizi ve isinizi sorgulamaktansa bu durumu
kabullenerek, bas etmek icin strateji gelistirin. Fiziksel saghginiz icinse daha

bilincli davranmamz sart.

Fiziksel Boyut

Trafikte kalmak psikolojinizin van sira, kas-iskelet ve kalpdamar sistemimizi
de olumsuz etkiliyor. Doc. Dr. Defne Kaya; "12 ay boyunca trafikte uzun siire
kalan kisilerde bel agrsi goriilme oram yiizde 50, diz agris1 goriilme oram yiiz
49, sirt agrisi goriilme orani ise yiizde 38" diyor. Bunlara ek olarak, kas
kuvvetinde azalma, duyu kayb1 ya da asinn duyu hissi, bas agnsi, vorgunluk,
denge sorunlan ve hareket kontroliinde bozukluklar ile vaygin eklem ve kas
agnsi da trafikte uzun stire kalmanin sebep oldugu saghk problemleri arasinda.
Trafikte kalmanin duyu kaybina neden olacag aklimiza gelir mivdi? Doc¢. Dr.
Defne Kaya; "Arac icinde uzun siire trafikte kaldigimzda motorun olusturdugu
vibrasyon kas, sinir, kikirdak, baglar ve eklemlerde mikro-travmalar
olusturuyor, bu da duyu kaybini beraberinde getirivor” diyvor. Bununla birlikte,
elin direksiyona temasi el bileginde sinir sikismasi olarak bilinen Karpal Tiinel
Sendromu'nu tetiklivor. Dolasim bozukluguna bagh olarak birden fazla
parmakta hissedilen sogukluk, ilerledigi evrede agn, acik vara ve hatta
kangrene varan Raynaud Hastaligi'na da sebep olabiliyor. Fakat bilincli
davranarak ve birtakim onlemler alarak, kulaga son derece korkutucu gelen bu
hastaliklardan korunmamz miimkiin. Do¢. Dr. Defne Kaya trafikte sikisip
kalmisken viicudumuzu rahatlatmak icin neler vapabilecegimizi su sekilde

acikhyor;

Oturmadan énce arka cebinizde ne varsa cikartin. Kalca sevivenizin farkh

olmasi bel ve sirta binen viikii artinr.

Oturdugunuz koltugu 30-40 derece gerive vatirin. Koltugun bel kavsinizi

kavradigindan emin olun.

Kalcalarimiz dizlerinizle aymi hizada olmali. Bu hem belinize binen yiikii azaltir

hem de vibrasyondan az etkilenmenizi saglar.

Dizinizin arkasi oturdugunuz koltugun 6niine temas etmemeli. Dizin
arkasindan gecen damarlara iizerinde uzun siire bask: olusmasi hem agriya

neden olacak hem de kan dolasiminm olumsuz etkileyecektir.

Direksivonu tepeden tutmak verine iki taraftan tutun. Béylelikle omuz, boyun,

sirt ve kolunuza binen viikii azaltabilirsiniz.

Direksivonu tutarken el bileklerinizi diiz tutun. Biikiilii tutmak sinir sitkismas:

vol aciyor.
Basinizi saga, sola ve vanlara dogru egerek boyun kaslarimizi hareket ettirin.
Omzunuzu kulaklariniza dogru cekip, birakin.

Arabadan iner inmez esyalarimzi almayin, dzellikle bel ve sirtiniza bir dakika

dinlenme siiresi taniyin.

istanbul Kacine: Sirada?

Diinva capinda arashirmalar yapan Numbeo'nun bu yil tespit ettigi diinyamn en
vogun trafigine sahip sehirler listesinde Istanbul sekizinci sirada. ilk 10
asagidaki gibi;

Kalkiita, Hindistan

Delhi, Hindistan

Mumbai, Hindistan

Pretoria, Giiney Afrika

Manila, Filipinler

Cakarta, Endonezya

Tahran, Iran

Istanbul, Tiirkiye

Kolombo, Sri Lanka

Mexico City, Meksika



