SPOR VE SAGLIK

Spor, kuskusuz gittikce daha dfdisme!f‘hala gelen bir yasamda,
saldirganiik ve gerginliklere karg: en lyi ag: kiran (panzehir) dir.

F. J. TOMICHE

Sunusg :

Asagidaki “Spor ve Saghk” baghkli yaziyi Diinya Saghk Tegkildtimin “Santé du Monde™
(World Health) adli resmi dergisinden dilimize gevirdim.

Yazida, kanimca, her yasta ve her yasam dilzeyindeki kisiler icin cok yararh bilgi ve bgiitler
var. Hem de sirasinda insani dliimle sonuglanabilecek hastalik ve kazalardan koruyabilecek
nitelikte.

Burada “spor” sézcigiiyle, yalniz genglerin yapabilecegi yarismali hareketlerden gok herke-
sin her vasta vapabilecegii - yapilmasi gerekli- bedensel etkinlikler dile getirilmistir. Halbuki,
memleketimizde, cogu kimseler belli bir yastan sonra spor yapilamiyacag kamisindadir. Bu go-
riis. yazinin incelenmesinden anlasilacagi Uzere, hepten yanlistir. Herkesin hatta sakatlarin
bile, her yasta yapabilecegi, yapmas: gerekli bedensel hareketler vardir. Bunlar kuskusuz kigi-
nin yasina ve saghk durumuna bagl olarak degismektedir. Onemli olan herkesin durumuna
uygun diseni se¢erek bunu yasam boyu siirdiirmesidir,

F. ]. Tomiche'in, Sporun insan sagh@ ve davranisi iizerindeki yerini 8zli bigimde belirten
yazisina Sn, Bilim ve Teknik Okuyucularinin dikkatini cekmek iizere, asagida yazinin kimi bo-
limlerinden parcalar sunuyorum :

@ Saghkla spor birbirine sikica baghdir. Bedensel hareketler (limnastik, spor) beden igin
oldugiu kadar beyin icin de dnemlidir.

Spor, gittikce daha didismeli hale gelen bir yasamda saldirganhik ve gerginliklere karst en iyi

agr kirandir.

kemigi boynu) kirilmalarini &nler.

Spor bir karakter olusturma okuludur; insan burada nefsine hakim olmay: dgrenir.
Sporculuk ruhu, esitlik, beceri, nefse hakimiyet ve nezaketi bir araya getirir.

Saglkli ve sporsal bir yasam birgok &ldiiriicii hastaliklara karsi bash bagina bir korunmadir.
Hatta spor, is kazalarina karst bile etkili olmaktadir.

Hangi yasta baglanirsa baglansin, spor, insana vararl olmaktadir.
Yashlik déneminde jimnastik &rgenleri yumusak tutarak, yvashlarda sik gérillen bacak [uyluk

@ Spor, aslinda insanlan, sosyal kéken soy ve dinl ne olursa olsun birbirine yaklagtirir,

1 5 yaginda atletik yapili ve giler yiizld bir deli-
kanh olan David, 6zel bir sorun yaratmadan
buylyiip gelisivordu. Ogretmenlerinden iyi not-
lar aliyor, arkadaslanyla iyi geginiyor, mutiu ve
sevingli yasiyordu.

Bir giin babasi, bagka bir kente atandigini, iki
ay iginde evcek oraya gitmek zorunda oldukla-
rini haber verdi. Cevresine cok bagh oian David
bu haberden ¢ok sarsilarak kabuguna cekildi.

Nizamettin OZBEK

David okulunu ve arkadaglarnimi gok seviyor ve
yasam bigiminden mutluluk duyuyordu. Bunun
igin, bulunduklan yerden ayrimak istemiyordu.
Bu ylizden aile i¢inde arka arkaya gittikge sert-
lesen tatsiz olaylar meydana geldi,

Sonunda David boyun egmek zorunda kald.
Anne, baba birkag hafta icinde her seyin yoluna
girecegini sandilar. Ama sandiklarinin tam tersi
gikt. Geng delikanli iyice kotiilemisti, Notlari
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1-Boks en giddetli sporlardan biridir. Koru-
yucu bir baghk boksoriin bagin1 yaralan-
madan koruyabilir.

2 - Cok sayida diinya uzun mesafe rekorunun
sahibi olan Kenyal: kogucu Henry Rono.

3 - Bir tenis yildizi sert bir 6n kol vurusu yapr
yor. Yeni baglayanlarda bu bir dirsek ezik-
ligine (Tennis elbow) neden olabilir.

(Fotolar: Len Sirman)

biteviye diigliyordu. Giinliik yagami, hepten bir
valnizhga gémiilmilstii. Kimse ile gdriismek
istemiyordu. Kilo almaya basladi, davramislan
iyice sertlesti, yakinlarina karsi saldirgan bir tutu-
ma girdi.

Durumdan kaygiya diisen ana baba gocugun
dgretmenine basvurdular. Ogretmen “merak
etmeyin, ben bu tiir hallerle sik sik karsilasiyo-
rum. Siz onu sporla ilgilendirmeye bakin, spor
yapsin” dedi.

Bu da kolay olmadh, nihayet annesi, onu usta-
ca oynanan bir siiril politika oyunundan sonra
kosup atlayacagi, yiiziip voleybol oynayacag: bir
spor kuliibiine yazdirmayi basardi. U hafta igin-
de ikinci bir degisiklik oldu. David yine konus-
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kanfasti, nesesi yerine geldi, aldig kilo fazlasim
geri verdi. Ders notlan da diizeldi.

David'in dykisii, ufak tefek farklarla her yil,
binlerce kez yinelemektedir. Biitiin bunlar saglik-
la sporun birbirine sikica bagh oldugunu ve
bedensel hareketlerin (jimnastik, spor) beden
icin oldugu kadar beyin i¢in de dnemli oldugunu
gOstermektedir,

Spor kuskusuz, gittikge daha didismeli hale
gelen bir yasamda saldirganlik ve gerginliklere
karsi en iyi agi kiran (panzehir)dir. Bize glnllik
stkintilarimiza bir ara verme olanag saglamakta,
bir denge ve dinlenme 6gesi olmaktadir.

Yiizme, atletizm, yada jimnastik gibi karakteri
olusturan bireysel sporlar bir karakter olusturma
okulu olup, insan burada nefse hakim olmay
ogrenir dayanikhiligimi artinr. Bireyler, az bile
olsa basarilarini gelistirir, kendilerine yeni ereg-
ler secerler. Ote yandan, futbol, rugby, hockey
vada water-polo gibi takim oyunlari, baska nite-
likleri &zellikle oyun arkadaslanyla esgiidim,
takim ruhu ve dayanmisma niteliklerini gelistirir.
Ve son olarak sporculuk ruhu, egitlik, beceri,
nefse hakimiyet ve nezaketi bir araya getirir
Modern Olimpiyat oyunlarnnin yaraticisi Baron
Pierre de Courbertin bu konuda sunu séylemigtir:

“Yasamda dnemli olan gok kazanmak degil, iyi
savagmakur.”

Sporun fizyolojik diizeydeki yararlarimin her--..

kesce iyi bilindigini burada yinelemek gerekmez.
Bununla beraber sporun genel saghk (zerindeki
olumlu etkisini animsamak yerinde olur, Fiziksel
bir calismayi izleyen bir terlemede, yapilacak sey
ivi bir dustur; ¢linkii dus, yorgun kaslan iyice
rahatlagtinir.

Ayrica sporcular, hig diizenli fiziksel galigma
yapmayan kimselere kiyasla gok daha az icki ve
sigara kullanmaktadirlar. Halbuki, alkol ve tiitil-
niin nefes yolu hastaliklan, akciger kanseri ve
sirozdaki rolli, bugtin, kesinlikle saptanmistir
Béylece saglikl sporsal bir yasam birgok &ldirii-
cil hastaliklara karsi baghbagina bir korunmadir.
Hatta is kazalarina karsi bile, etkili olmaktadir.
Sovyet fabrikalarinda isciler, her giin bes ild on
dakika idman yapmak zorundadir; bu uzmanlara
gore hem kazalar azaltmakta hem de verimliligi
arttirmaktadir.

HER YASTA YARARLI

Spora hangi yasta baslanirsa baglansin, spor
insan icin yararli olmaktadir. Kugkusuz ¢abalann
siddet ve niteligi yasa gore degismektedir. Oksi-
jen tilketimi insan viicudunda ¢abanin giddetini

3




belirlemektedir; bu tiiketim 20 yasa yakin en yiik-
sek noktasina varmakta ve arkasindan, yildan yila
yavas yavas azalmaktadir. Kadinlar genellikle,
erkeklerden yiizde 25:30, daha az oksijen tilket-
mektedirler. Ote yandan diizenli bir egitim,
erkeklerde oldugu gibi kadinlarda da oksijen
solumasini, egitim gérmemis bir kigive kiyasla
yiizde 20 ila 30 arttirmaktadir.

35 yasa dogru kalp atislari azalir, bu da dolay:-
styla azami oksijen tiiketimini diigiriir. Bu yastan
sonra, artik insan kendini fazla yormamali, yans-
mali sporlardan kaginmalidir.

45 ten sonra spor, bolluk toplumunun baslica
iki niteligini olusturan asin beslenme ve oturgan
yasantiya karsi en tyi a1 kirandir. Yashhk déne-
minde jimnastik Grgenleri yumusgak tutarak, yas-
lilarda sik gorililen bacak (uyluk kemigi boynu)
kirilmalarini énler,

Ote yandan her yasta birgok hastalik kisiler,
kalp hastalari ve sakatlar durumlarina uygun
fizlksel calismalarla yine dogal bir etkinlige
kavusmuslardir.

Fiziksel ¢ahsmalara karsit bir goriiste olan
kimi kisiler, spordan saglanan yararlarin spordan
ileri gelen tehlikeleri kargilamaktan ¢ok uzak
oldugunu ileri siirmektedirler, Insanin hig bir
etkinligi 6rnegin en kolayindan yumurta pisirmek
ya da bir giysi onarmak bile hepten tehlikesiz
degildir. Hatta, Gzerinde hi¢ buz olasiligi olma-
yan 151z bir yolda yiriimenin bile bazi tehlikeleri
vardir; bir ari sokmas: yada ayak burkulmasi gibi.
Fakat sporun vararlarini, kolayca kaginilabilecek
tehlikeler ditzeyine indirmek ortadaki kaniti yad-
simak yada, jimnastik yapmamak igin 6ne sudan
bir 6ziir stirmek olur.

Boks, en siddetli sporlardan biridir. Bununla
beraber, boks yapanlarin, kafayi korumak igin
baslarina koruyucu bir baslhik giymelerine hig bir
engel yoktur. Bokstaki retinanin yerinden aynl-
masi ya da sarsma gibi gogu tiziicll kazalar, basa
inen yumruklardan ileri gelmektedir, Halbuki,
eskrimciler, yiizlerine bir maske takmay: dogal
saymiglardir.

KENDINE OZGOU BIR PATOLO)I

Spor kimi zaman kendi patolojisini gelistirdi-
ginden &tiirli kinanir. Bu bakimdan kolda siddetli
bir agri yapan “Dirsek Ezigi” (Tennis elbow), bir
deri mantarindan ileri gelen “atlet ayag:” {athlete
foot) ya da kayak inislerinde gok sik gériilen
bacak kinlmalan, ileri siirlltir. Tenis Ezigi 6nkol
atisinda hep yinelenen bir yanhs hareketten ileri
gelir, Bu da ¢ok kez dogru hareketini yani, kolu
uzatirken omuzdan déndlrmenin, Ggretilmedigi
yeni basglayanlarda gdriliiir. Agn, oyuncu arka
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arkaya her glin topu 6n kolla atmaya devam eder-
se, iyice artar. Tipki, dirseginden bir darbe yiyen
kimsenin duygun noktaya vurmay slrdiirmesi
gibi,

Atlet ayagi, hi¢ spor yapmayan ve dzellikle
yalinayak dolasan ¢ofiu kimselerde gérilllr.
Aslinda bu deri hastaligi yanlis adlandinldigindan
kamuoyunda saskinlik yaratiyor, cofiu kimseler,
bunu yalniz atletlere 8zgil bir sorun diye baki-
yorlar,

Son olarak kayak donatimi, &zellikle kundura-
larla bunlann baglantilan, son yillarda biiyiik
olglide gelistirildiginden, kaza sayisi, bu sporu
yapanlarin sayisina oranla stirekli olarak azal-
maktadir. Bu oran, kayakgilar bir inise gegme-
den, kaslarint hazirhk niteliginde birka¢ hareket-
le azicik isitsalar, kayaga yeni baslayanlar da
pistlere kelle gotUriir gibi birden dalmasalar (bu
onlar igin gok gligtlir) daha da dilgebilir. Biitiin
sporlarda kolaydan giice dogru dogal bir ilerleme
(derece derece) vardir, asamalarda atlama yap-
manin hig bir anlami yoktur,

Yine spora karsi olan kimseler onu baska agi-
lardan da elestirmektedirler. Onlara gére spor
sirke benzer bir gosteri olmustur;Profesyonellik
biitiin spor ¢egitlerine yayilarak onun ana ruhunu
bozmustur. Gz boyayici maglan, dopajla &teki
volsuz davramiglan kiskirtrmig sovenligi kamgila-
migtir. Surasi bir gergek ki, televizyon ve teki
kitle yayin araclaniyla bsbiitiin canhlik kazanan
spor glinimiziin sosyal etkinlikleri arasinda gbz-
de bir yer elde etmistir. Kimi kigiler bunu Eski
Romadaki sirk oyunlarinin ya da Orta Cagdaki at
tistinde mizrakli sovalye dégiislerinin tuttugu
verle kiyaslamaktadirlar.

Gergekten, profesyonel kadin ve erkek spor-
culann sayisi bugiin, amatérlerinkine kiyasla ¢ok
azdir, Biylk paralar alan birkag bin futbolcu ile
oyunlar bir spor ve gésteri kangimindan bagka
bir sey olmayan séyle bdyle yiiz tenisgi, mesin
topa ayaginin degmesinden yasam bulan milyon-
larca gence kiyasla nemsiz bir toplamdir. Bu iki
sinif sporcu arasindaki bilyiik fark, birimlerin ga-
zete basliklaninda ve televizyon ekranlaninda go-
rilnmeyi hak etmis olmalan, ikincilerin ise oyun-
larini adsiz ve gdsterigsiz oynamalandir.

Bununla beraber, spor yetkilileri diinyanin her
yaninda, yasa digi uygulamalarla savasmak igin
ellerinden geleni vapiyorlar. Ornegin  dopaj,
gittikce daha sik denetleniyor. Olimpiyat oyunla-
rinda, Uluslararas) Olimpiyat Komitesi, her yaris-
mada (stiin gelenlerden ilk tglind, anabolizan
(vlicutta protein tutarak kaslan geligtiren ilaglar)
va da baska uyandiricilar (Mlinebbih) alip alma-
diklarini saptamak {izere testten gegiriyor.



4__Eskrimciler yersiz tehlikelerden kaginiyorlar. Govdeleri latikh giysilerle yiizleri de

telden bir maske ile korunmus.

Montreal'daki son (1976) Olimpiyat Oyunla-
nnda bircok oyuncu oyun disi birakilmustir.
Olimpiyat komitesi bu sert tutumuyla olasili
diizencileri korkutmayr ummustur

1978 Fransa Turunda basta gelen ve bdylece
sari renkte sembolik lider mayosunu giyen tinli
bir bisiklet yariscist bir dop testi sonunda yarigtan
uzaklastirilmistir

Asiri Millivetgilik konusuna gelince, gergek-
ten {iziicli baz: olaylar olmustur. Ancak bu agin
millivetgiler kimler arasindan cikiyor? Bunlar,
6zellikle alayli bicimde “edilgen sporcu” (sportifs
passifs) diye adlandirilan seyircilerdir. Bunlar bu
ruh halinin gercek sorumlusu olan bugiinkii poli-
tik sistemlerden etkilenmektedirler. Spor yaris-
malari ise belirtilen ruh halinin nedeni degil,
sadece habercisidir

UNESCO tarafindan yapilan bircok arastirma,
agin milliyetgiligin siirlip gitmesinde okul kitap-
lariyla &gretmenlerin biiyiik sorunlulugu oldugu-
nu gostermektedir. Spor aslinda, insanlari, sos-
val kéken, soy ve dini ne olursa olsun birbirine
vaklastirmaktadir. Pesin yargilar stad arkadashg-
na karsi koyamaz

UNESCO SPOR BERATI

Spor, endiistrilesmis memleketlerde gittikce
daha iyi organize edildiginden daha ¢ok yandas
kazanmakta ve her simif halk katina ulasmakta-

(Foto: Len Sirmen)

dir. Gelismekte olan memleketlerde durum ne
yazik, heniiz boyle degildir; s6z konusu memle-
leketlerde ivedi yiyecek konut ve is gereksinme-
leri sporu ikinci plana atmaktadir.

10.000, 5.000 ve engelli 3.000 metrelerde diin-
ya rekoru kiran Kenyali Sampivon Kosucu Henry
Rono gibi érneklerde daha derinlere giden bir
gercegi gizleyemez; o da, bir memleketteki gelis-
me diizeyini asagl yukari her zaman o memleket-
teki spor uygulamalanini yénettigidir. Karni ag
vada yarnimindan giivensiz bir kisinin cani ger-
cekten kogsmak, atlamak ya da yiizmek ister mi?

Bununla beraber Diinya Saghk Teskilat: saglik-
la gelisme arasindaki siki iligkiyi cok kez belirt-
mistir. Ve yukanda gérdiigiimiiz gibi spor saghk
ve rahathgin baslica etkenidir. O halde spor yap-
mak isteyen her kisi bunu vyapabilmelidir
UNESCO ortaya bir berat koyarak tiim diinya
tilkelerindeki cocuklarin, genglerin, kadin ve er-
keklerin spor yapma ve spor kurumlarina girme
hakkini ilan etmekle bu gériisii gergekten destek-
lemigtir

56zil gegcen Beratin tezelden ve diinya gapin-
da uygulanmasini dileyelim. Dilegimizin gercek-
lesmesiyle kendimizi. daha ¢ok rahat yasamli bir
diinyada bulacagiz; ¢linkii daha ¢ok spor daha
cok dostluk, daha ¢ok sevgi demektir



