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HALTER BOY
UZAMASINI
ETKILER Mi?

Eskisehir'den vazan Ahmet Ko-
cak “"Halter sporu boy uzamasm et
kiter mi? Etkilerse bunun belirli bir
vas simnt var muclir? Vileudun kas ge-
lisimi hangl vasta baslar?" sorular:-
na yanit anyor, Okuyucumuza, Gaz
Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyolofi
Anabilim Dal Baskar égretim (iyesi
Prof.Dr. Bilge Goniil yamt verd|

Erginlide engmeden ance yapr-
lan spor boya az miktarda etkill cla-
bilir. Genelde kisinin boyu blyiik ol
cude genellk fakidriere baglidir
Kaltimla belirlenen bu olcanin,
cevresal faktorlerle, spor beslenme
vs. degisimi mumkdndur; ancak
ufak miktardadir. Dlzenli ve LUzun
surell spor genelde. blylume hot-
manunurt salinimint artirarak etk
gosterir. Halter gibi kas geligimine
neden olan sporlar, agirhk merke-
zl ve denge unsurlarina bagl ola-
rak atietizm yapanlara oranla daha
geligmig kaslar ve kisa gorunume
neden olmaktachr

Boy uzamas|, kemik geli-
gimi tamamiamnca durur Or
negin, 19-20 yasa kadar si-
rebilir. O halde spora bagi
boy uzamasi ile fizyolojik ko
sullar birbirini tamamlar. Er
ginhige kadar duzenli yapilan
spor boya etkili olabilir

Vieut kaslar anne karnin-
da iken olugur ve yavas veya
hizl kas tipl orani genetik ola-
rak belirlenir. Tip |l kaslarnn b
yokimyasal igeriklerinin degdi-
serek kendi aralarinda biroiri-
ne donlgumu mumkUn olabi-
lir (lla ve Ilb'nin birbirine do-
nugumu gibi).

ORAJ - GOK
GURULTULU
SAGANAK YAGIS

Kent Koop llkégretim
Okulu &grencilerinden Biilent
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Atlas, "Ocak ayinda Ankara'va kar
vagmust. Iste o giinlerde kar vadgar-
ken simsek cakogini gordiim ve duy-
dum. Ben simsedin ilkbahar ve son-
bahar avlannda ¢aktigini zanneder-
dim. Yanthyer muyum? Bu konu-
da bilgi verir misiniz?" divor. Oku

yucumuza vanitl yine Meteoroloji
Genel Miidiirligii nden Zirai Mete-
oroloji Sube Miidiird Ziraat Yilk,
Miih. Bayram Kilic verdi,

Yer seviyesinde ani ve asin
miktarda 1sinma lle birlikte, atmos
ferin Gst tabakalarinda soguma
meydana geldiginde, atmosfer ige-
risinde dikey hava hareketleri gok
hizlarir. Atrmoster iginde yeterli nem
miktarinin da bulunmasi durumun-
da, adina kumulonembls dedigi-
miz in pamuk yiginianna benzer bu-
lutlar olugmaya baslar. Bu bulutlar
ayn zamanda elektrikle de yuklu
dur. Bulutun igindekl su damlacik-
lari, hava lle birlikte dikey hareket-
lere katllarak yukar - agagi iner ¢
karlar, Sonugta, farkl elektrik yuki
ne sahip olan bulutlar veya bulutun
bolumleri birbirlerivle temas ettikge
simgekler gakar, gok gurler ve sa-
fJanak yagislarla beraber, kuvvetli
rUzgarlar goraltr. Adina meteoro

lojide ORAJ dedigimiz bu atmosfer
olayini daha ziyade llkbahar ve son-
bahar aylarinda yasiyorsak da, kig
ve yaz mevsimlerinde de gormek
mumkunddr, Yeter ki, orajl meyda-
na getiren yerde agin isinma, yukari
seviyelerde de agin soguma mey:
dana gelsin. Oraj sirasinda, mey-
sime ve o mevsimin, o béigenin ik-
lim yapisina uygun olarak saganak
yagamur, delu ve kar yadisi garilir
Yani, kis mevsimi orajlarinda kar
yagarken, yaz ve bahar aylan oraj-
larinda ise yagmur saganag mey-
dana gelir

KRAMP NEDIR?

Kirsehir'den vazan Nuh Yilmaz
“Kramp nedir?" sorusuna vamt an-
vor. Qkuyucumuza Gazi Universitesi
Tip Fakilltesi Fizyoloji Anabilim Dal
Bagkan ogretim (ivesi Prof.Dr. Bil-
ge Gonill yamt verdi

Kramp iskelet kaslannda daha
gok istemsiz ve giddetl tonik spazm
tarzinda ortaya gikan agnl spazmo-
dik kontraksiyondur

Kramp gegitli nedenlerle olusa
bilir. Ornedin, aksesuar sinir lezyan-
larinda, asin isi formlanmasina ne
den olan durumlarda fazla su
ve luz kaybina bagl olarak
olugabildigi gibi, bazen de
dinlenme veya hatif uyku fa-
zinda ayak ve bacaklarda go
rulebllir, Meslek nevrozlarina
bagl olarak da parmak, el ve
on kolda agn ve spazmodik
kontraksiyonlar da gérilebilir
ve kramp tanmimi iginde yer
alir

Egzersize badll kramp ge
nellikle gok siddetii kullanitan
kaslarda veya monoton ve
uzun streli egzersizlerde olu
san yerel agridir. Kas sertles-
mistir ve yumru gibi toplanma
olusabillr, Kasin genimesi kram-
o rahatlatabilir, Bunun nede-
ni, stimile olan golgi tendon
orgarundan kaynaklanan inhi-
bitdr impulslar olabllir. Bu kas
spazmlari aktiviteye ara veri-
lince 1-3 dakika iginde sonla-
nabilir



