Yaz aylarinin neredeyse so
Ancak, hava hala ¢ok sicak!
Havanin sica iim can

yasarken, kimileri de tam §
yalnizca sicakta yasayabilir.
insanlarsa genellikle yasa
gorece kolay siirdiirebildikleri
kendilerine yasam alani olara
se¢misler. Coller gibi cok sicak
ya da kutup bolgeleri gibi ¢ok sog
bholgelerde yagayan insan
topluluklannin sayisi ok az. Onlarda
yasamlanni iginde bulunduklan
iklim kosullarindan en az etkilenecek
bicimde siirdiirebilmek icin

birtakim yontemler gelistirmisler.
Ancak kimi zaman havanin sicakliginin
viicudumuza etkileri konusunda
yeterince onlem almadigimiz oluyor.
Ozellikle de yaz aylarinda disanda
basketbol magi yaparken ya da deniz
kenarinda arkadaglarimizla

vakit gecirirken.

Agustos, hava sicakliginin en yiiksek
oldugu aylardan biri. Sabahin

erken saatlerinden giines batana kadar
hava sicakligr kendini hisettirir derecede

yiiksektir. Siirekli olarak sicaklardan Gilinesten Korunmak Gerek

yakiniriz ama yine de ¢cogu zaman
daha serin bolgelere gitme
olasiigimiz olmadigindan “sicakla”
basa ¢tkmaya calisiniz.
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MELANIN, DNA'YI KORUYAN HUCRE CEKIRDEGININ UZERINi
SARARAK CEKIRDEGIN ZARAR GORMESINi ENGELLEMEYE CALISIR.
BUNUN iCiN GUNES'TEN GELEN ISINIMI EMEREK DERIMIZiN
RENGININ KARARMASINA YOL ACAR

Bronzlasmak Ne ise Yarar? Terlemek Cok Onemli




Sicak Hastahklari

rektirmiyor. Sicak havanin kendisi de sagli-
gimiz icin ciddi bir tehlike olabilir. Sicaklikla
birlikte havadaki nem oraninin da yuksel-
mesi 6zellikle bebekler, cocuklar, yaslilar ve
yodun fiziksel etkinlikte bulunanlarin ‘sicak
hastaligi’ adi verilen birtakim rahatsizliklar-
la karsilasmasina yol acabilir.

Bedenimiz isi Uretip kaybederek beden
sicakhigini belli bir dengede tutmaya cali-
sir. Saghikl insanlarda 36,2-37,8°C arasinda
olmasi gereken beden sicakligi glin icinde
degisebilir. Bununla birlikte cevresel kosul-
lar, fiziksel etkinlik, beslenme ve hatta duy-
gularimiz bile beden sicakhgini etkileyebi-
lir. Hava c¢ok sicak oldugunda ya da uzun
suire yorucu bir fiziksel etkinlikte bulundu-
gumuzda beden sicakhigimiz artar. Bunun
icin bedenimiz kendi “sogutma” mekaniz-
malarini devreye sokar ve sicakligini den-
gelemeye calisir. Bu mekanizmalar, deri
ylizeyine ek kan pompalanmasi, terleme,
1s1 yayimi ve iletimi yoluyla ¢aligir.

Beden sicakligimiz artmaya basladigin-
da beynimiz hemen devreye girer. Beyinde
beden sicakligini diizenleme gorevi hipo-
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talamus adli bélgenindir. Beden 1sinmaya
basladiginda, sinirler araciligiyla hipotala-
musa gerekli uyarilar gonderilir. Boylece
kan damarlari genisler ve terleme baslar.
Bedenimizde cok sayida ter bezi bulunur.
Kan dolasimi sayesinde bedenin ig isisi de-
rinin ylzeyine tasindiginda bu ter bezleri

Ne Yapmahyiz?

devreye girerek terlemeyi saglar. Gercekte
terlemenin kendisi, 1s1 kaybetmemizi ve
serinlememizi saglamaz. Biz terimizin bu-
harlasmasi sayesinde 1s1 kaybederiz ve be-
den sicakhgimiz diiser. Bu da derimizin al-
tinda dolasan kanin sicakliginin diismesi-
ne yol acar. Sicakligi azalan kan tim bede-
ni dolasarak bedenin genel sicakliginin da
dismesini saglar. Ne var ki bu sogutma
mekanizmasi hava ¢ok sicak ve havadaki
nem miktari da yiksek oldugunda gerekti-
gi gibi calismaz. Ortamda yeterince nem
oldugundan buharlasmanin olusumu zor-
lasir; ¢clinkli hava neme, bir baska deyisle
su buharina doymustur.

Kaynaklar

YILDIZ TAKIMI Sicakla Basa Cikabiliriz

Brzycki M. “Beat the Heat”, Current Health 2, Nisan/May1s 2008
Ziilal A., “Giines ve Insan’, Bilim ve Teknik, Temmuz 2005
http://www.niapublications.org/agepages/hyperther.asp
http://www.cdc.gov/cancer/skin/chooseyourcover/guide.htm
Ailenizin Tip Ansiklopedisi, 2008, Arkadas Yaynlar1.

Elif Yilmaz





