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ONSOz

Hastaliklarin ve salginlarin arttigl bir diinyada bagisiklik sisteminin énemi ve nasil
gelistirilebilecegi her gecen giin daha da 6nem kazanmaktadir. Ulkemizin, insanligin ve diinyanin
daha yasanabilir olabilmesi igin biz bilim insanlarinin alanlariyla ilgili olarak topluma katki
yapmalari kaginilmaz bir gergek olmustur.

Bu konuda gelecegimizi ¢cocuklarimiza emanet edebilecegimiz disturundan yola ¢ikarak
bagisiklik sistemimizde 6énemli bir role sahip olan “Timus” adl organi tanitmayi minik karate
sporcularina tanitmayi hedefledik.

Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri (TDP) Komisyonuna sundugumuz
"Timus’a Dokun Hayata Dokun” adli projemiz TDP Komisyonunun 2021-60E401D4F10C8 proje

kodu ile desteklenmistir.



OZET

Bu calismada, karete yapan minik sporculara yaparak ve yasayarak 6grenmenin nasil bir
sey oldugunun deneyimletilerek hem timus adli milkkemmel organin tanitilmasi hem de gergek
bilimin nasil bir sey oldugunun gosterilmesini amacladik. Timusun yapisini, ¢alismasini ve nasil
uyarilacaginin eglenceli ve 6gretici bir workshop egitimi/atolye ¢alismasi ve oyun ortaminda minik
karatecilere 6greterek gelecegimiz olan minik beyinlere bilimi sevdirmek ve bilimle dolu bir diinya
birakmak calismamizin temel amacini olusturmaktadir.

Bu proje Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri tarafindan desteklenmistir.

Anahtar Kelimeler: Timus, Karete, Spor

ABSTRACT

In this study, we aimed to both introduce the perfect organ called the thymus and show
what real science is like by giving the little athletes doing karate experience what it is like to learn
by doing and living. The main purpose of our work is to make the little minds who are our future
love science and to leave a world full of science by teaching the structure, operation and how to
stimulate the thymus to the little karate players in a fun and instructive workshop training /
workshop study and game environment.

This project was supported by Atatlirk University Social Awareness Projects.

Keywords: Thymus, Karate, Sport



GiRiS

Timus, T hicresi gelisiminin birincil bolgesidir (Cowan ve ark., 2020). T hiicre gelisiminin
tamamlandigi, T hiicrelerinin yabanci antijeni tanimasina ve ortadan kaldirmasina, ancak kendine
toleransli kalmasina izin veren (Kadouri ve ark., 2019), lenfoid sistemin santral organlarindan biri
olarak kabul edilir ( Williams, 1995). Timus bezi, beynin ilgili alanlarini uyararak konusma ve
gilimsemenin aktive edilmesine yardimci olur. Timus bezi, stresten ve negatif bilissel
faaliyetlerden etkilenen bir yapidir. Kahkaha atmak, arkadaslarla keyifli vakit gegirmek, egzersiz
yapmak timus bezini uyarir, aktivasyonunu saglar ve glglendirir. Atletik bir yarismaya katilmadan
Once timusa hafifce vurarak uyarilmasi kas giicinli arttirmaktadir (Baldik, 2019).

Superior mediastinumda yerlesik olan timus bezi, tiroid bezinin altinda, g6glis boslugunda
ve soluk borusunun onlinde yerlesmistir (Celik, 2011). Alt ucu dordiinct kikirdak kaburga
hizasindadir. Ust ucu tiroid bezinin alt ucuna kadar uzanabilir ( Ozan, 2014). Bagisiklik sistemi
islevsel olarak sinir ve endokrin sistemlerle iliskilidir. N6roendokrin sistemlerdeki yasa bagli
degisikliklerin yasa bagh hastaliklarin gelisiminden sorumlu olduguna inanilmaktadir (Reiterve
ark., 2012; Paltsev ve ark., 2016). Bu baglamda, timus bezinin islevselliginin insan émrinin ve
saghkli yaslanmanin en glgliu prediktéri oldugu sdylenebilir (Polyakova ve ark., 2011; Csaba,
2016).insanlar yaslandikca ve vyasla birlikte timis bezi kiiciiliip inaktiflestikce, hastaliga
duyarhliklari artar. Timus boyutundaki ve islevindeki bu azalma, dolasimdaki T hicrelerinin
azalmasina ve rollerinin degismesine yol acar (Rezzani ve ark., 2014; Rezzani ve ark.,
2020). islevdeki bu degisiklik, otoimmiin hastaliklari, bakteriyel ve viral enfeksiyonlari ve
neoplazmalari artirabilir. Timusun islevini eski haline getirmek veya inaktiflesmeden once
muidahale etmek, bagisiklik sisteminin yetiskin yasami boyunca sirdiirebilmesini saglayabilir
(Chinn ve ark., 2012; Rezzani ve ark., 2020). Timus bezi, hayattan keyif alma, konusma ve
gllimsemenin temelini olusturur. Beynin ilgili alanlarini uyararak konusma ve glilimsemenin
aktive edilmesine yardimci olur. Timus bezi, stresten ve negatif bilissel faaliyetlerden etkilenen
bir yapidir. Kahkaha atmak, arkadaslarla keyifli vakit gecirmek, egzersiz yapmak timus bezini
uyarir, aktivasyonunu saglar ve gigclendirir. Mutsuzluk, negatif bilissel faaliyetler ve stres
durumlarinda ilk etkilenen yapi timus bezidir. Béyle bir durum karsisinda ise birey enerji
tikenmisligi yasar ve hatta kas gligstizligiline bile sebebiyet verebilir. Yine beslenmedeki yanlislar,
katkili Grin tlketimi, bol karbonhidrath yiyecek tercihleri de ayni sekilde timis bezinin in
aktiflesmesine neden olur. Sirekli stres timusu zayiflatir. Asiri Gzlintl aninda kahkaha atmak ve

sternum Uzerine tam timusun oldugu bolgeye parmaklarla vurmak timis bezinin aktive olmasini
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saglamaktadir. Boylece organizma direng kaybini en aza indirebilmektedir. Atletik bir yarismaya
katilmadan o©nce timusa hafifge wvurarak uyarilmasi kas gliclinli arttirmaktadir (Baldik,
2019).0grenme; kesfetme, alaninda uzman birinin aciklamalari ve uygulama olmak tizere g
asamada gerceklesmektedir. Oyun, model yapma, glinlik olaylarla iliski kurma gibi uygulamalarla
tekrarlanirsa hem zevkli hem de kalici 6grenme seklinde saglanmaktadir ( Anderson,1992.,
Damond, & Pheps, 1989).

Bu calismada, karete yapan minik sporculara yaparak ve yasayarak 6grenmenin nasil bir
sey oldugunun deney imletilerek hem timus adli mikemmel organin tanitilmasi hem de gergek

bilimin nasil bir sey oldugunun gosterilmesini amaglanmistir.

GEREC VE YONTEM

Arastirmanin Tiirii

Bu ¢alisma bir Toplumsal Duyarhlik Projesi’dir.

Aragtirmanin Yapildigi Yer ve Zaman
Proje ekibi tarafindan "2021-07-26", "2021-10-25" tarihleri arasinda Erzurum Celebi Spor

Kullibli’'nde gercgeklestirilmistir.

Calisma, Erzurum Celebi Spor Kulliibi’ Unde karate yapan minik sporcular ile
gerceklestirilmistir. Calismamiz etik ilkeler ve pandemi kurallarini ihlal etmeden spor kullbiiniin
uygun gordigi zaman diliminde ve gonillilik esasina dayanilarak ylritilmustir. Amaglanan
projede ilk olarak minik karatecilere Power point sunu ile Timus bezi tanitimi, sonrasinda da timus
bezini uyarma vyollari hakkinda teorik ve uygulamali worshop/atélye egitimi yapilmistir. Tim
bunlarin ardindan timus bezini aktive etmek icin timusa nasil ve hangi teknikle dokunacaklarinin
egitimi karate antrenmanlarinin geceklestigi saatte timus egitimi verilmistir. Spor kullbiniin
girisi, karate antrenman salonu ve gerekli béliimlere projenin Atatiirk Universitesi Toplumsal
Duyarlilik Projeleri tarafindan desteklendigini gosteren afisler asiimistir. Timus egitimi sonunda

Timus temali ikramda bulunulmustur.

BULGULAR
Minik karatecilere, bagisiklik sisteminde 6nemli roli olan timus tanitilarak bagisiklik
sistemindeki gorevleri ve yapabilecegi seyleri 6grenmeleri, bilimin korkulacak degil keyif alinacak

yanlarinin gosterilerek bizzat bilimle ic ice olmalari saglanmistir. Workshop egitiminin her ani ¢ok
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eglenceli ve bir o kadar da faydali gegmistir. Timus’ un nasil calistigi, gorevleri, nasil uyarilabilecegi
ile ilinti bilgiler onlarin soru cevaplariyla birlikte anlatilmistir. Sonrasinda nefes egzersiziile birlikte
timus’ a ritmik vuruslar yaparak timus bezlerini bizzat uyarmalari deneylettirilmistir.

Guzel bir deneyim ve verimli bir etkinlik bir o kadar glizel brunch ile taclandirildi.

Sonrasinda hazirlanan “Timus”’ temali hediyeleri dagitilmistir...

TARTISMA ve SONUC
Projemizin sonucunda;

- Timus adhl organi tanima ve 6grenme keyfini bizzat deneyimleme firsatinin sunulmasi

- Bagisikhk sisteminin nasil harekete gecirileceginin yaparak yasayarak tecriibe etmeleri

- Bilimin korkulacak bir sey degil bilakis sevilecek bir sey oldugunu kesfetmeleri

saglanmistir.

Biz bilim insanlarinin lzerine diisen gorev alanimizla ilgili konulari 6zellikle gelecegimiz olan
cocuklarimizla paylasmak olmalidir. Bilim ancak yaparak yasayarak ilerletilebilir. Bu anlamda
projemiz amacina ulasmis bulunmaktadir.

Tesekkiir

Projemizi destekleyerek minik karateci sporcular icin ¢cok 6nemli bir aktivite ortami
sagladigindan dolay! Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri Uygulama Merkezi’'ne

ve kapilarini bize agan Celebi Spor Kullibline tesekkir ederiz.

KAYNAKLAR

1. Baldik K. Uluslararasi Ders Kitaplari ve Egitim Materyalleri Dergisi. 2019; 2 (1), 147-165.

2. Boehm T, Swann JB. Thymus involution and regeneration: Two sides of the same
coin? Nat. Rev. Immunol. 2013, 13, 831-838.

3. Csaba G. The Immunoendocrine Thymus as a Pacemaker of Lifespan. Acta Microbiol.
Immunol. Hung. 2016, 63, 139-158.

4. Chinn IK, Blackburn CC, Manley NR, Sempowski GD. Changes in primary lymphoid
organs with aging. Semin Immunol. 2012; 24: 309-320.

5. Cowan JE, Takahama Y, Bhandoola A, Ohigashi I. Postnatal Involution and Counter-
Involution of the Thymus. Frontiers in Immunology.2020; 11, 897.

6. Celik A, Kutlay H. Timus’un Cerrahi Hastaliklari. Toraks Cerrahisi Bilteni 2011: 91-102.

6



7. E, Pachura P. The Thymus: A Forgotten, But Very Important Organ. Adv Clin Exp
Med. 2016;25(2):369-75.

PROJE UYGULAMASINA AIiT GORSELLER

AN
N
Yildizkent Kugulu Park alt:
Paland&ken/ Erzurum

celebisporkompleksi — 444 18 14

@celebisporkompleksi




“MUSA DQKUN S
HAWA DOKUNW —

Atatirk Univel
Toplumsal Duyerl IIkP,

e e e s







Toplumsal Duyarlilikg
projemiz

10



11



T wwwww |
/_«‘g_,. ,r.,rx_,. v

/.

12



13



e

14



15



