“jogging’’ olgusunun mimarlarin-
dan bir Amerikali'nin, 1984 yazinda
kogarken parkta dlmesi, saghk igin
spor yapanlarin kqfasindaki soru iga-
retlerini arttirdi. Spor yapmanun ris-
ki nedir? Bunun &lilmle sonug¢lanmast
olasiligr nedir? Hangi dnlemler alin-
malidir? v.b.

SPORLA GELEN
SORUNLAR

Dr. Emin ERGEN — Caner ACIKADA

urallara uygun olarak yapildiginda sorunla kargilasmad-
Ké\mlz her iste oldugu gibi, sportif uygulamalar da giiven-
lik icinde yapilabilir, Sporda kargimiza gikan sorunlar, yapi-
lan etkinlige (egzersiz tipine), kullanilan alete (gille, top,
eskrim kilici gibi), rakip oyuncunun davranisina (faul gibi),
zemine (engebeli, kaygan v.b.), hava kosullarina (soguk, s-
cak) fiziksel giic uygunlugu diizeyine (belidi bir spor disipli-
ninde uygulanan hareketler iinde yeterli kuvvette olmak gi-
bi). psikolojik duruma (saldirgan, hirsli olmak gibi), orga-
nizmadaki bazi hastahklara (damar bozukluklan, patolojik or-
gan degisiklikleri), yasa ve cinse baghdr.

En sik ve 6nemli sorunlar, kalb-damar sistemine aittir.
1973 Boston Maratonunda, 44 yagindaki bir atletin yarisma
sirasinda dlmesinden sonra otopsi yapilmis, kalb kasinda yay-
gin enfarktiis saptanmigia. Oysa dlmeden dnce ilk muayene-
lerde herhangi bir soruna rastlanmamigti. Yukanda saydigi-
miz sorunlardan birkag tanesinin biraraya gelmesi, onceden
saptanmasi olanaksiz sonuglar dogurabilmektedir. Bu yiiz-
den spora kaulimda oldugu gibi, organizmay: laboratuar ko-
sullannda zorlayip dolagim sisteminin buna uyumunu deger-
lendirmek yerinde olur. Bayle incelemelere *‘eforiu elektro-
kardiyografi"* diyoruz. Ozellikle orta yasin iizerinde olup,
saglik icin spora katilacak olanlar sigara igme, asin kilo, yliksek
kan basinci, ailesinde veya kendisinde kalb ve seker hastali-
g1, kanda lipid ve kolesterol gibi maddelerin yiiksek olmasi
seklinde kalb-damar hastaligi risk faktGrierini tagiyanlann boyle
bir muayeneden gecmesi gerekmektedir.

Spor ya da rekreasyon tipi bedensel etkinliklere katilan-
larin kargilagacaklart sorunlarin ortaya gikma sikligi, katilma
orani ile yakindan ilgilidir. Degisik ilkelerde yayinlanan kay--
naklardan elde edilen bilgilere gore, spora katilan her 100
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kisiden iki ya da iigli, bir yil iinde bir kez sorunia karyilag-
maktadir. Daha dnce degindigimiz ve 6limcil olabilecegi icin
birincil Gnlem gerektiren kalb-damar sistemi sorunlan bir ke-
nara birakilacak olursa, spor sakatliklarinin olusturdugiu grup
on plana gikmaktadir.

Spor sakathiklannda en Gnemli etken TRAVMA'dir. Trav-
ma, ani olarak siddetli bir sekilde viicut dokulanini zedele-
yen ic ya da di kaynakh bir fiziksel etkendir. Buna, travma-
nin akut sekli diyoruz. Uzun siiren ve yineleyen kiigilk trav-
malara (mikrotravma) ise kronik (stiregen) denmektedir. (6r-
negin cok uzun bir yliriyiiste, baldir kaslarinin kaval kemigi-
ne siirekli olarak carpmasi gibi).

Dogal ofarak travmalar, ister ani olarak, isterse uzun
siirede etkili olsunlar, viicut dokulannin zayif olmasi, yeter-
li kas gliciiniin‘olmamas: bu olumsuz etkinin boyutlannin bi-
jimesine yol acabilir. Yaghlarda, kadinlarda ve gocuklarda
sakatlanmalar, bu agidan Gzerinde farkh durulmasi gereken
konulardir.

Yaglanma dogumla baglar. 30'lu yaslardan sonra, doku
yapiminda tedrici bir yavaglama goniiliir, bag doku esnek ozel-
ligini yavas yavas yitirir, Kas-sinir koordinasyonu geriler. Ek-
lemlerin kullanimi bu nedenlerle sinirfamir, beceri bozulur.
Ote yandan, kemiklerde kalsiyum iyonu azalir ve kinlganlik
kolaylagir.

Ozellikle tatil ginlerinde, gerekli higbir hazirlig yapma-
dan eski bir sporcunun, yaghlar takiminda, sporda aktif ol-
dugu eski gunlerdeki gibi ani ve giddetli hareketler yapmasi,
kas-iskelet sisteminde sakatlanmalara yol agabilir. Bu sakat-
liklar daha ok bag kopmasi, kas yirtilmasi seklindedir. Kol
ve bacaklar en sik sakatlanan yerlerdir,

Anatomik ve buna bagh olarak iglevsel yonden, disi cin-
sin hareket sisteminin doku ozelligi ve calismasi, erkeginki-
ne oranla farkhdir. Esneklik ozelligi, disi cinse sakatlanmaya
kargt avantaj salarken, kas ve bag doku zayifligi, dezavantaj
olusturur. Bulug cagindaki kiz ve erkek gocuklar birlikte ant-
rene edilebilirken, bu yastan sonra kizlarda dogurganiga ha-
zirfanmaya baglayan organizma, sportif etkinlikler agisindan
yavaglar. Almanya'da Giessen Universitesinde yapilan bir aras-
tirmada, yanhs yilklemelerle ortaya ¢ikan sakatliklarin, ka-
dinlarda erkeklere oranfa iki misli fazla gorildigu saptanmistir.

Cocuklann kas - iskelet sistemi, gelisimini heniiz tamam-
lamig degildir. Erkeklerde 16, kizlanda 14 yasinda biyime
kikirdaklar1 kapanmaktadir. Bu yaslara kadar olan yaralan-
malarda, ocukluk tipi sakatliklar seklinde siniflama yapilmak-
tadir. Cocuklardaki bu sorunlar biiyiiklerinkinden farkli olup,
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daha ¢ok kaslann baglarta kemige yapisma yerlerinde, ke-
miklerin bylime kikirdagi bolimlerinde ve kikirdaklarda rast-
lanir, Uluslararasi Spor Hekimligi Federasyonunun bildirile-
rinde, izometrik ve dinamik uzun yiklenmelerde bu bdlge-
lerde sakatliklar olabilecegi, dnlem agisindan ise ¢aligtircila-
nin, gocuklardaki spor sakatliklan kenusunda egitiminin Snemi
vurgulanmaktadir. Ozellikle kemik gelisimi tamamianmadan,
gozlem yapilmadan uygulatilan agirlik calismalan (halter gi-
bi), yalniz hareket sisteminde degil, ayni zamanda, anlik da-
hi olsa kan basinci yilkselmesi yapabileceginden, kalb - da-
mar sisteminde de sorun dogurabilir, Kiicik yaslarda agir ve
bilyik toplara sut geken, yogun antrenman yapan ¢ocukla-
nn dizinde, 19. yizyilin bagindan beri bilinen bir hastahk
(Osgood Schiatter) tanimlanmaktadir. Dizin hemen altinda
agnihi bir sislik vardir ve bazen algiya almak bile gerekebilir.
Spor sakatliklan, yapilan spor dalina gore de Gzellikler
gostermektedir. Bunlar icinde en Gnemiilerinden birisi de bok-
sorlerin maruz kaldiklan yumruklarla ortaya qikan rahatsiz-
liklardir. isa‘dan Gnce 4-5 bin yillanna kadar uzanan bu yum-
ruk oyunu, 1890' yillarda eldivenle oynanmaya baglanmig-
ur. Yine de boksta olim nedenlerinin yarisindan fazlasi be
yin hasan ile ilgilidir. 3 raundluk bir magta, 300 kadar darbe
almak 56z konusudur ve bunlardan en azindan %]-2 si ol-
dukga etkilidir, Her 10 boksorden en azindan 1-2 sinde, ile-
riki yillarda sinir sistemi ile ilgili sorunlar ortaya gikabilecegi,
bunlar iginde ise **boksar bunamasi”'nin (dementia pugilisti-
ca) en sik oldugu bildiriimektedir. Boksta aynica el, bilek,
gogis ve kann organlari da zedelenebilir. Gogus ya da kari-
na alinan ani ve giddetli darbeler, kalbin durmasina yol aca-
bilen bir refleks mekanizmay: baslatabilir. Diger dovis spor-

MAYIS 1985

larinda da dig travmalar s6z konusudur. Ancak boks kadar
etkili olmazlar. Ciinkii kurallarfa. belilenmis kaliplar iginde
yaplimaktadirfar,

Diger sporfar arasinda 6ldiiriicii olanlar yok mudur? $iip-
hesiz var, Koltugunuzda otururken size kimse tekme at-
maz. Ancak bir futbol maginda, bobreklerde kanama yapan
bir tekme sizi dlime gtirebilir. Bisiklet yanginda zincirle-
me bir kazada baginizi carpmaniz, eskrimde istenmedik bir
sekilde yaralanmaniz, kayak yaparken bolkara saplanip aya-
ginin kirmaniz pekala mimkiindir. Bu risk olasiliklanm goze
alip, spora katilmayacak miyiz! elbette hayir. Sporda sakat-
lanma, yolda ylriirken bagimiza saksi diisip yaralanmak gibi
birgok etkenin biraraya gelmesi ile olur. Bunu bir denklemle
gosterebiliriz:

|

‘RxD

| = P
Sakatlanma A CAG xPx¢C
R{riske atilma) G(Giivenlik nlemleri)
D(Dégkimliikler) P(Olauliklar)
A(Antrenman) ClCevresel etkenler)
O(Olgunluk)

Goraldagi gibi riske atilma, kotit aligkanlklar sa-
katligh getiren, antrenmant olmak, olgunhuk ve git-
venlik dnlemlerini almak sakatliktan koruyan
niteliklerdir.

Bir yuziicindn yanhs teknik uygulamasi, yetersiz ant-
renman ile eklemlerinde (sakathik kurbagalamacida diz, ke-
lebekgide bel, sindstiiciide omuz) havuzdan giktiktan sonra
kulagini kurulamazsa nemli ortamda mikroorganizmalanin iire-
mesiyle ortakulaginda iltihap ortaya gikabilir. Eklem sorynu
bireysel, kulak sorunu cevresel etkenlerle ortaya ¢ikmakta-
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Kosu sirasinda ayagin yere lemas: ve
darbelenme.

dir. Havuzdan gecen diger sorunlardan bazilar, mantar en-
feksiyonlar) ve sarilikur. Basit klorlama yontemleri ile bun-
lann oniine gegilebilir

Atletizmde degisik disiplinler vardir (kogu, atlama, at-
ma gibi), Bunlarin kendilerine gore sakatlanmalar gosterdigi
izlenmektedir. Kosucularda sakatlanmalar, genellikle yanlis
antrenman, fazla zorlanma, koti zemin ve ayakkabi ya da
anatomik bazi bozukluklardan kaynaklanmaktadir. Ayakta su
toplanmasindan tutun, kemik kirtlmalarina kadar varan cid-
di sorunlara ¢oziim bulmak, iyi bir gozlem ve ardindan ali-
nan onlemlerle mumkundir

Bir uzun mesafe kosucusunun hazirlik calisrmalarin dii-
suniin. Gunde 20-30 km'yi bulan galismalar yapmaktadir. Si-
rekli olarak, yaklagik 65-75 kg agirligindaki vicudunu her
adimda bir bacag ile yerden yukseltip, 6bir bacag) uzerine
dusurmektedir. Bunu 10 km'lik bir mesafede hemen hemen
7500 kez ve her ayak ign 3750°ser kez yinelemekredir, Ra-
hatca goruldiigu gibi, bu olayda birikici travmalar sozkonu-
sudur. Eger zemin sert ve kullanifan ayakkabi yeterince es-
nek, yumusak degilse, ayrica ayagin anatomik yapisi biraz
bozuksa (duztabanlik, bacak kemiklerinde egrilik gibi) her
ayakta 3750 kez agin ve yanlis travma olacaktir. Sonugta ke-
mik zan tahnisi, kas gt sivi birtkimi, ayak tabaninda sinir si-
kigmasi, Asil tendonu zodanmasi gibi deagisik sorunlar or- -
taya ¢ikacakur
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Kogucularinkine benzer agin kullamm (overuse) sakat-
liklarina uzun egitim devrelerinden sonra askerlerde ve yo-
rucu calismalar yapan bale sanatqilaninda, Glkemizde ise folk-
lorik dansgilarda rastlanmaktadir. Asin kullanim sakatlikla-
rinda, tedavide dinlenme ilk sirada yapiimasi gereken istir.

Yapilan spora 6zgl rahatsizliklara kano ve kiirek, cim-
nastikgi, halter ve eskrimcilerin ellerinde olugan nasirlan, bi-
sikletgilerde selenin kasiklarda yaptigi sirtinme ve zedelen-
meyi ekleyebiliriz. Baz aragtirmacilar, gok uzun siiren ko-
sulardan sonra idrarda kan giktigini saptamislardir. Bunun
ya babreklerden kan akimimin yavaglamast ile olusan bir "'ya-
lanci nefrit” ya da mesane duvarlarimin birbirine sirtmesi
ile oldugu sanilmaktadir.

Genel bir bakis agisiyla inceleyecek olursak, butiin spor
dallari g6z onine alinirsa, en stk sakatlanan yer diz (%19)
ve ayak bilegidir (%15). Bunlan bas, omurga, uyluk, omuz
ve baldir izlemektedir. Gergekten de diz, 4 kemigin olus-
turdugu, viicudumuzun en buyik eklemidir. Sporda katil-
madigi hareket hemen hemen yok gibidir, Ayak bilegi ve kalca
eklemleri arasinda hareket icin bir képri gorevi yapmakta-
dir. Spor sakathklarinda ortaya ¢ikacak istenmeyen durum-
larin onlenmesi agisindan ilk muayenelenin, antrenmanlarfa
kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve beceri gibi temel azellikle-
rin gelistirilmesinin, yansma kurallanna uymanin, zemin ayak-
kabi, hava kosullart gibi dig etkenlerin ¢alisma ya da yarisma
oneesinde iyice gozden gegirilmesinin, kazanma ya da kay-
betme durumunda kendini ya da baskasini olumsuz etkileye-
cek bir yanhs hareket yapmamak igin her an dikkatli ve kont-
rollu olmanin Snemi gok biytktir,
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