Sicak ve guinesli bir giinde disarida zaman gegirdigimiz-
de, fazla fiziksel aktivitede bulunmasak dahi hizla yorul-
dugumuzu hissederiz. Bu durum, viicudumuzun sicakli-
g1 dengeleme, su kaybiyla basa ¢cikma ve zararli isinlarin
yol actigi hasari onarma cabalari sonucu gerceklesir.

Viicudumuz, termoregtlasyon (isi dengeleme) adi veri-
len bir dizi mekanizma ile sicakhgini belirli bir aralikta
tutmaya calisir. Sicak havada artan vicut sicakhgini du-
sirmenin en etkili yollarindan biri terlemedir. Terleme
sirasinda buharlasan suyun deri tizerinden vicut disina
aktardigi enerji sayesinde vucut sicakligr diser. Ancak
bu slrecte kalp atis hizinin artmasi ve metabolizmanin
hizlanmasinin gerektirdigi efor yorgun hissetmemize
yol acar.

Terlemeyle birlikte viicutta gerceklesen su kaybi yizin-
den kan hacmi de bir miktar azalir. Dolayisiyla tiim doku-
lara kanla yeterli miktarda oksijen ve besin tasinabilmesi
icin kalp ve akcigerlerin calisma temposunun artirilmasi
gerekir, bu da yorgunluga neden olur.

Sicakhgi dastrmek icin vicudun uyguladigr diger bir
termoregulilasyon yontemi ise damarlarin genisleme-
sidir. Cilde yakin konumdaki damarlar genisleyerek isi
transferinin gerceklestigi cilt yuzeyine daha da yaklasir.
Boylece kan cilde yakin bolimlere ulastiginda isinin bir
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kismi vicut ylzeyinden disari atilir. Sicaktan bunalmis
bir insanin daha kirmizi gériinmesinin nedeni budur.
Bu surecte genisleyen damarlardaki kani yeterince hizli
pompalayabilmek icin kalbin ¢alisma temposu da artar.

Uzun slire Glneg’in ylksek enerjili morotesi i1sinlarina
maruz kalmanin da yorgunlukla sonuglanan etkileri
bulunur. Moroétesi isinlarin cilt hiicrelerimize verdigi ha-
sarin onarilmasi i¢in bagisiklik sistemimiz gtines yanigi
olan bolgelere daha fazla kan iletilmesini saglar. Boylece
sorunlu hlcrelerle ilgilenecek akyuvar hticreleri de o bol-
geye tasinir. Ancak kan akisiyla birlikte vlicut sivilarinin
Gunes'ten zarar goren bolgelere yonlendirilmesi, viicu-
dun geri kalaninda terleme gibi su gerektiren termore-
gulasyon slreglerinin islemesini aksatabilir. Bu durum
yine yorgunlukla sonuglanir.

Sicagin ve Gunes’in neden oldugu yorgunlugu atmanin
yolu ise oldukca kolay, serin ve golge bir alanda dinlene-
rek kaybedilen suyu viicuda geri kazandirmak.
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