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ligkanhklanmizi bir halata benzeten bir disindr, za-

man iginde ortilen bu kalin nesnenin, sonundakolay ko-
lay kopmayan bir yapi kazandi§ini soyliyor. Gergekten de
baz oyle aligkanhklanmiz varki, hakkindaki biitdin bildikleri-
mize rajmen, zararlanndan kaginmak igin harcadifimiz ¢a-
balar boga gidiyor. Ozellikle sporcular agisindan, keyif verici
boyutlannin digina gikildifinda alkol ve tWtdnin lutsag ol
mak Isten bile degil. Uyusturucular ise herhalde sporcuya
zararh olabilecek maddelerin basinda gelenlerden birisi. Bu
yazmizda, daha ok yaygmhgi nedeniyle alkol ve sigaranin
sporcular arasinda kullammindan, olasi etkilerinden, aynica
gincellifini genellikle yitirmeyen bir konu olan sporcunun cin-
sel yagamindan bahsedecegiz.

SIGARA:

Ingiltere'de yapilan bir arastirmada, 285 dist diizey spor-
cusu, sigara kullamimi Ozerine anket sorulanni cevaplamig-
lar, sonugta bunlardan % 16'sinin sigarakullandidi saptan-
mig. Ancak icenlerden yalniza % 4'( ginde 11 adedin 0ze-
rinde sigara kullaniyormug. Sigara igenlerin tdmd, sirat ve
beceri gerektiren dallarda yansan sporcularmig. Dayanikhilik
sportanna katilanlardan hicbirisinin sigara kullanmadii bu-
lunmus.
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Sigaranin kisa ve uzun srell etkileri vardir. Ashinda si-
garamin, hem kisa hem de uzun sirell etkileri agisindan bi-
razdan agiklayacaime nedenlerle performans: olumsuz yonde
etkilemesi soz konusudur. Eski sayilanmizdan hatirlayaca-
@iz gibi, sigara dumamnin % 4 hacmini CO olugturur. He-
moglobinin CO'e baglanma yatkinhgi, 0,'e oranla 200-300
kat daha fazladir. K¢k miktariarda CO bile, kanin 0, tasi-
ma kapasitesinl digarir. Ginde 10-12 sigara icenlerde
% 4.9, 15-25 sigara igenlerde % 6.3 ve 30-40 adet icenler-
de % 9.3 karboksi hemoglobin saptanmigtir, CO taralindan
% 5'lik bir hemoglobin blokaji, maksimum oksijen kullanma
kapasitesini olumsuz etkilemeye yetmektedir. Dinlenikken et-
kisi gorinmeyen bu miktariar, bedensel galismalarda perfor-
mansi diistrdr. Sigara igmeyerek CO'in viicuttan tamamen
uzaklagmast igin bir tam gin gegmesi gerekmektedir. Uzun
suredir sigara icenlerde havayolu direnci 2-3 kat artmakta-
dir. Solunum yollanndaki mukus salgisi artacagjindan, mikro-
organizmalarin Gremesi igin uygun bir ortam gelisir, daha kil-
Uk havayollar tkanip kesecikler zedelenebilir, organizma-
nin hastaliklara karsi direnci azalir.

ALKOL :

Bilim ve Teknifin Adustos 1986 sayisinda alkoliin vii-
cuttakl dolamm ile ilgiii bir yan yaynlandigini hatirlayacak-
siniz. 1982 yilinda Amerikan Spor Hekimligii Koleji, sporda
alkol kullanimi Uzerine 5 maddelik bir goris bildirisinde bu-
lunmugtir.

1) Alkol{in kisa sireli etkisi reaksiyon zaman, el-g6z ko-
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ordinasyonu, denge hareketinin dogru yapiimasi ve komp-
leks koordinasyon gibi cesitli psikomotor becerileri geciktiri-
ci ve bozucudur.

2) Enerji metabolizmasi, maksimum oksijen kullanimi,
kalb atim hizi, kalb atim hacrmi, kas kan akimi veya solu-
numsal dinamikler gibi, performansin temel metabolik ve fiz-
yolojik iglevierini genel olarak etkiler; ancak burada olumiu
yonde bir etkileme soz konusu degildir.

3) Kuwvet, gic, lokal dayaniklilik, sGrat ve kardiyovas-
kiler dayanikilii arttirmadi@ gibi, azaltabilir de.

4) Uzun stre kullanildiinda karacifer, beyin, kalb, kas
hastaliklar ve 6lime yol agabilen patolojilere neden olabilir.

5) Kisa ve uzun sdreli alkol kullamimimin etkileri sporcu,
galigtincl, beden efitimcei, spor basini, ligill hekimler ve anne-
babalara sirekli ve ciddl bir sekilde anlatimalidir

Bunun yaninda, baz! aragtirmacilar liging sonuglara var-
miglardir. |kal ve Steinhaus, az miktarda alkol almindan sonra
maksimal izometrik kas kuvvetinin artbgini bildirmekte ve bu-
nun maksimal eforda kaslara uyan geliginde sinir liflerindeki
iletim trafiginin merkezi olarak engellenmesinin (santral in-
hibisyon) alkol tarafindan kaldinimasina bagh oldugunu ileri
surmektedirler. Aticilik gibi yangmalarda, sporculann az mik-
larda alkol aldiktan sonra daha lyl performans gosterdikleri
vurgulanmaktadir. Yangma gerginliginin neden oldugu sinir
iletimini bozucu etki, alkolin merkezi engellemeyi kaldirma-
st lle sporcunun rahatlamasina yol agmakta ve gerilimsiz atis
yapan sporcu basanh olabiimektedir,

Siiphesiz icilen alkoltin miktan ve alinma sekli de Gnem-
lidir. Aynca tolerans, kigiden kiglye degisiklikler gostermek-
tedir. Alkoliin bozucy etkileri goz dnine alinarak; susuziuk
hissi varsa, yumugak mesrubatlarla sivi yitimi dengelenme-
ye caligiimalidir, Unutulmamas) gereken bir nokta da, bazi
durumlarda alkoldn kan geker diizeyinin azalmasina yol agh-
Gidir.

SPORCUNUN CINSEL YASAMI

Temel iggidalerden birisi olan cinsel yasam, spor diin-
yasinin her zaman en ilgi ¢eken konulanndan birisi olmus-
tur. Bu dyle bir konudur ki, belki de herseyin otesinde, kigi-
sel farkhiikiann en yogun oldugu alandir. Kesin ve yumuga-
tilamaz kurallar konamaz. Ancak belirll baz prensipler Oze-
rinde tartigilabilir. Baz antrendrlerin, spor kargilasmalarin-
dan Once cinsel aktiviteyl yasakladiklarini biliyoruz. Bu di-
since, yoksunlufun saldirganiiga doniisop, rakip oyuncuya
yonelen atak davranis seklinde bigimlendigi inamigindan
kaynaklanmaktadir. Bununla birlikte bu hipotez her zaman
igin gecerll deglidir. Sporcunun normal aktivitesini kisitlamak
konsantrasyon bozuklufuna, hatta suga (faullu davranisa) yol
acablimektedir. Ozellikle cinsel birlesmenin kadin veya erkekte
yangmadan 24 saat dnce veya sonra herhangl bir fizyolojik
soruna yol agtiina Iligkin kamit yoktur. Ayaklan yere bas-
mayan birgok iddia ise gercek strese ve psikolojik etkilen-
meye yol agmaktadir. Omegin, adrenalin cinsel aktivite sira-
sinda harcandifindan, bunu korumak igin lliskiden kaginil-
masi diigincesi yanligtir. Ginki adrenalin dyle ekonomisi ya-
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pilabilen, korunabilen bir madde degildir. Antrenman déne-
minde, cinsel aktivite gevseme saglayabilir ve hatta bu ne-
denle performansi olumlu yonde bile etkileyebilir, Fizyolojik
anlamiyla cinsel birlegme, dogal bir islevdir ve diger fizyolo-
jik olaylar gibi bir temeli vardir. Tamamen ag kalan ya da
ok fazla yiyen bir sporcu, kargilagsmayi kazanabilir, kaybe-
debilir de. Bu rnefe benzetebilecedimiz cinsel lligkide ge-
rekll tim enerjt miltari, 100 metre sprint kosusu igin garekli
olan kadardir. Yeterll toparlanma stresi organizmaya veril-
diginde, bunun zarar olmayacady ortadadir. Aymi sekilde kendi
kendine doyumda ya da gece bogalmalannda, sporcunun er-
tesi gin igin endige duymasina gerek yoktur, Cinsel birles-
me, gece gec saatlere kadar eflence, yorgunluk, uykusuz-
luk, icki gibi faktorlerle birlikte olmadikga, performansi etki-
lemez gorisi savunulmaktadic

Weiler ve Cavenar, cinsel birlesme sonrasinda her iki
cinste rahatlama, mutiuluk, doskirkligy, sugluluk, kizginhk,
(iziintd ve gogszlak gibi duygularin dedisik derecelerde de-
neyimlerinin yasandidin belirtmektedirler. Kuskusuz bunlardan
bazlan daha sonraki performansi olumlu ya da olumsuz etki-
leyebilir. Burada dinsel, sosyal ve etnik kbkenli psikolojik et-
kilenim s6z konusudur. Ahlaki degerler dn planda rol oyna-
maktadir. Sporcuya dneride bulunacak kimsenin cinsellik fiz-
yolojisi konusunda bilgili olmasi gerekir. Agir antrenmanin
libido azalmasina yol agabileceqi akilda bulundurulmali, ge-
gicl empotans sporcuyu endiselendirmemelidir. Organizma-
y1 daha az yokleyecek bir bogalma yGntemi her zaman akilci
bir sekilde bulunabilir, Genel bir kural olarak, yalmizca yap-
mig olmak igin denenmemelidir. Ve yaklasimdaki disince
yapabilirsin, ancak istemiyorsan yapma'' almalidir,

Gergektende Boas ve Goldschmidt'in de vurguladifi gi-
bi, submaksimum bir vikienme sekli olan coitus (cinsel bir-
lesme) ve mastirbasyon (elle doyum) sirasinda kalb atim
huzi 100-120 arasinda olmaktadir. Hellerstein ve Friedmann
adll aragtirmacilar egzersizler dnceden belirll dozlarda uygu-
landiginda nasil sorun yaratmiyorsa, cinsel aktivitenin de in-
farktis gegiren hastalarda bile zararh etkileri olmayacagim
belirtmektedirler.

Konuyu sonlandinrken davranigbilimeilerinin vurgulama-
larina dikkatinizi gekmek istiyoruz: Varolugun sirdirdimesi
Iki ana iggldaden kaynaklanmaktadir. Ureme (cinsel etkin-
Iik) ve hareket (tehiikeden kaginma, beslenme -Ki Gremenin
gerceklesmesini sadlarlar). Hareketin en gelismisi ise spor
olarak yorumlanmaktadir, )

39



