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i nsanoglu, vicut yizeyi olarak Ozel giysilerle korundu-

unda, -50 ile 100°C arasindaki ortam sicakliji farklihkla-
nna uyum gosterebilmektedir. Ancak cekirdek sicakhifi de-
digimiz, viicudun derinlerindeki farkliik +4°C kadar oldu-
gunda, optimum zihinsel ve bedensel alisma kapasitesi bo-
zulmaya baslar. Viicut sicakiifi hiicresel yapilan, enzim sis-
temlerini ve sicakiga bagimii kimyasal tepkimeleri etkilemek-
tedir. En ug sinirlar, kisa sire igin -1 ve 45°C kadardir. Or-
ganizma, sofuk ortama uyum gdstermede, sicada olandan
daha avantajlidir ve sorunlar daha gok sicak ortama bagli
olarak kargimiza gikmaktadir.

1SI DUZENLEMESI: Homoterm 6zelli§imiz nedeniyle vil-
cut sicakiiimizi sabit tutabiliyoruz. So§ukta termojenezis (isi
diretimi), sicakta termolizis (15t yitimi) mekanizmalan hare-
kete gegerek bu denge saglanabiliyor. Ortamdaki sicakiik fark-
liliklan, derideki algilayicilar tarafindan de§erlendirilir. Hipo-
talamusta ise dolagimdaki kanin sicakitk farkliikiar deger-
lendiriimektedir. Bulundugumuz yerde, termometre ylksek
bir sicaklik gosteriyorsa, yOzeysel olarak alinan bilgiler once
deride baz degismeler dojuracak tepkileri baglatir. Kilcal da-
marlar genigler, s yitimi olur, ig sinin yllkselmemesi sadla-
nir. Bu arada 2.5 milyon dolayinda oldugu tahmin edilen ter
bezlerinin salgist isi yitimini kolaylagtinr, Sicakiik normale gel-
diginde hipotalamusun, termostat gibi bir ddzenleme ile de-
ri damarianmin gaplannin eski duruma gelmesi igin uyan gon-
derdigjini ve bunlann sirekli bir geri besleme (feed-back) sis-
temi ile gahigtigini goriyoruz.

Vicutta isi, temel olarak oksijenle besinlerin metabolize
olmas sirasinda ortaya gikmaktadir. Dinlenikken, dakikada
1.45 keal (saatte 87 keal)'lik bir 151 dretimi soz konusudur.
Bu 181 hig kaybolmasaydi, viicut sicakhf 1,5°C artmig ola-
cakh. Dakikada 250-300 ml kadar oksijenle ortaya gikan bu
sonucun, bir de fiziksel efor harcayan ve dakikada 40-50 It
oksijen tiketen bir sporcuda nelere yol agacagini tahmin ede-
bilirsiniz. Simdi konumuza flgili bir soru akla geliyor. Ya spor-
cu bu eforunu sicak bir ortamda yapiyorsa, st sorunu nasil
bir boyut kazanacaktir? (Dergimizin Nisan 1986 sayisinda,
sicak ve soduk gevrenin sporcuya etkisi ile ilgili ayrintili bilgi
bulabilirsiniz.)

EGZERSIZ VE SICAK ORTAM: Mekanik yapisi nedeniy-
|e, organizmada dretilen biyokimyasal enerjinin ancak % 15-40
kadan viicut hareketlerinde kullamilabildiginden, geri kalanin
birikmemesi igin atiima zorunlulugu vardir. Iki temel yolun
bu atilimda en etkili dizenleme oldufunu goriyoruz:

1. Deride, kan akiminin artmasi ile vicudun i¢ doku ve
organlanndan gevreye 1si transferi olur.

(*) Sadi Ghlgelik Spor Sitesi Sporcu Saglifi Bolum Bagkant.
{**) Sadi Gulgelik Spor Sitesi Egitim-Aragtirma Bolim Bagkani.
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2. Terleme hizlanarak, yiizeyden 181 yitimi artar.

Burada, ortamin nemlilidi ve hava akiminin olup olma-
masi da Gnem tagimaktadir, Aynca, giysilerin 1si yitimini ko-
laylagtiran nitelikte olugu da etkilidir, Dinlenikken % 40 kon-
veksiyon (ortamda hava akiminin viicuttan 1si yitimi yapma-
sl), % 40 radyasyon (deriden ortama 1s! transferi) ve % 20
terlerge ile Is1 yitimi olurken, sicak ortamda, giddetli yapilan
egzersizde, bu yitim daha gok terleme ile gerceklestirilir. Bir
gram ter buharlasmasi ile 0.6 kcal kadar 1si yitirilir, Mara-
tonculann, ortam sicakhina gore 2 ile 6 It terledikleri sap-
tanmigtir. Bu ter buharlagmazsa, 1si diizenleme igleri yine ye-
rine gelmemis olur. Terleme amaciyla naylon giysiler kulla-
nanlarda viicut 1sisinin yikselmesinin nedeni budur.

Egzersiz sirasinda terleme ile vicut agirhginin % 2-3'0
azalirsa kalbin ig yOk artacaktir. Organizma daha gok isi yi-
tirebilmek igin, kani deriye géndermek isteyecek, bu sirada
kaslar da galismay: sdrdGrddganden performanslan bozula-
cak, hatta beyine de daha az kan gidecektir. Bu durumda
bayllma, sendeleme gdrilebilir. Ter, hipotonik (viicut sivila-
rindan daha digik osmolaliteli) bir sivi olup, degigen oran-
larda elektrolitler igerir (Tablo 1). Terleme ile viicuttan, oransal
olarak daha fazla su azalir, Minerallerin azalmasina ise pek
rastlanmamaktadir. Terle birlikte sivimin, dolayisiyla kan mik-
tarinin azalmasi asil sorundur.

COCUKLAR: Gocuklann burada dzel bir durumlan bu-
lunmaktadir. Viicut yiizeyleri ve organik geligmeleri farkh ol-
duklanindan, gocuklar yetigkinlere oranla sicaga daha duyar-
Idirlar; daha fazla etkilenirler. Gocuklarda, sicadin olumsuz
etkileri daha fazla gorilir.

Cocuklarin bu dzelligini bilen galigtincilarin yiiksek hava
sicakliklannda dnlem almasi yerinde olacakbr,

UYUM: Eger organizmaya yeterli sire ve firsatiar tani-
nirsa, sicak ortama; hatta ylksek sicakiikta efor harcamaya
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Cocugun Ozelligi
(Yetiskine kiyasia)

— Dilgiik derleme hizy

Terleme lle 181 yitimi kapasitesi di-
silk.

Sicakta egzersiz yetenefinde azalma.

— Mekanik olarak daha verimsiz vi- Viicut airlijina orania her kilogram | lg simn daha gok artmas:.
cul yapisi, Igin daha bilyilk ener]l dretimi.
— Belirll bir metabolik dizeyde daha Potansiyel olarak derin dokulardan | Sicakta uzun siirell egzersiziere uyu-
dilsiik kalb aim hacmi. (vilcut gekirdefi) cevreye is1 trans- | mun az oimas.
ferinde yetersizlik.
— Vieut afrhin basina daha diisik Cevre lle daha biyilk oranda i1s1 ile- | Yilksek ortam isisim kolay alma,
vilcutl yizeyl. tisimi. dilsiik ortam isisinda kolay 15t yitimi.

uyum gosterebilir. Bunun igin, ilk 7-10 gin mimkin oldugu
kadar daha kisa sirelerde dogrudan giines iginlanna maruz
kalinmasi, daha kisa yogun antrenman yapimasi, bir ant-
renmanda 15-20 dakikada bir ara verilmesi, aralarda siv alin-
masi oneriimektedir. 8-12 hafta iginde, 1siya uyumn lyiden iyiye
saflanabilir, GinOmizde, 50-100 millik ¢6l kogulanina kati-
lan kogucularin bu uyumu bagarabildiklerini gbriyoruz. An-
cak biraz fanatizme kagan bu uygulamalarin gok iyi on hazir-
liklar gerektirdiini unutmamaliyiz.

Isiya uyumda, diyet diizenlemesi de Gnem kazanmakta-
dir. Metabolize olurken 1si Oretimi fazlalastigindan, protein
alimi azaltimal, terie atmi artt§indan C vitamini alimi bi-
raz arthinimaldir (ginde 250-500 mg kadar). Mineral igerigi
fazla olan salata ve meyvalar, diyette dnemli yer tutmalidir,

ISIYLA ILGILI SORUNLAR: Isiya yeterince uyum gaste-
remeyen bir organizmada, 151 artislyla birlikte, kramplardan
olame kadar dedisen ciddi sorunlar ortaya gikabilir.

IS| KRAMPLARI: Yetersiz antrenmanh sporcunun sicak
havada uzun sire sivi ve mineral tamamilamasi yapmadan
yogun ve uzun fiziksel zorlanmaya girmesi karin, bacak ve
kollarda sedirme ve kramplara yol agabilir.

ISI YORGUNLUGU: Anaerobik yogun galigmalann sonucu
tretilen laktik asidin etkisinin yaninda, su ve/veya tuz eksil-
mesine bagli olarak ortaya gikar. Tuz yitimine bagh olan da-
ha nadirdir ve bulanti, kusma, kramplar ile kendini belli eder.
Su yitimine bagh olan daha sik goriilir, terleme azalir, deri
kirmizi ve kurudur, bayilma ve gok geligebilir,

151 CARPMASI: Ist diizenleme mekanizmasinin timayle
iglev gbremez duruma gegmesi, acil girisim gerektiren bir
patolojidir. Vileut sicakhdi 41°C kadar olmustur. Koma go-
rilebilir. Ozellikle sicak havalarda yapilan uzun mesafe ko-
sularinda hakem ve antrendrlerin, saflik personelinin, spor-
culan iyi izlemeleri gerekir, Biling bulanikh§i, sendeleme, duy-
gusal tutarsizlik gosterenler yansma digina alinmali ve tibbi
gozleme, gerekirse tedaviye baglanmalidir.

ONLEMLER: Sporcular, dikkatli bir programlama ile 1s1-
ya uyum gosterebilir duruma gelebilir, Antrendrler dinlenme
periyodianni iyi ayarlayarak, bu uyumu hizlandirabilirler. Ga-
ligma ve mag dncesi sivi ahmi gozlenmeli, yangmada sivi
tamamlama igin gerekli 6nlem alinmalidir. Bir ¢aligmada vi-
cut agirhginin % 3'anden fazla kayiplar dikkatle izlenmeli-
dir. Sicak havada 151 gegirmez giysiler birikim yapacak, vi-
cuttan isi yitimini Gnleyecek, 12va bagl yaralanmalara yol
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acabilecektir. Uzun goraplar, naylon giysiler bu kosularda uy-
gun degildir.

SPORCU NE IGMELI? David Costill, sporcu beslenmesi
ve sivi alim konusunda oldukga uzun ve detayh arastirma-
lar yapmig bir spor bilimcisidir. Ulkemizde piyasaya sunu-
lan, yeni ve birgok sportif icegek bulunmaktadir. Bunlar ige-
rik olarak dig piyasadakilerle benzerlik gostermektedirler. Baz
kansantre tozlar belli oranlarda su fle kangtinlip sivi sekilde
alinmaktadir, Temelde ticari ydnd olan bu drnlerin gergek
etkilerine g6z atacak olursak, sivi ve mineral tamamiama et-
kilerinin diginda bir 6zelliklerinin olmadifini gbriyoruz,

Sivi olarak disdnddgomizde, viicudun % 60'imn yapi-
sina suyun girdigini ve yasamsal dnem tagidigini hatirliyo-
ruz. Terleme ile vilcutta sivi azalmasi, baz fonksiyonlarda
bozuima yapacaktir. Terle birlikte mineral yitimi, bunu ayn-
ca etkiler. Ancak bunlann tamamlanmasi,performansi, kon-
dusyonun elverdidi simirlarda dizeltir, performansi yikselt-
mesi ile ilgili bilimsel kanitlar yoktur.

Sporcunun Ivedi gereksinimi sudur. Su, mideden ince-
barsaklara gecer, emilir ve kan dolagimina katilir. Burada,
alinan suyun miktan, sicakiidi, iceridii Gnemiidir. 150-250 ml'lik
miktarlarin, sindirim sistemini rahatsiz etmedigi saptanmig-
tir. 10-15 dakika iginde bu miktar emilebilmektedir. Soguk
icecekler (7-18°C), diiz kas kasiimasini hizlandinp, sivi emi-
limini arttirmaktadir. Bu sivi iginde glikoz alinacaksa, glikoz
miktan 100 ml igin 2-2.5 gr'dan fazla olmamalidir. Ancak
sofuk havalarda daha yogun glikoz ieren (100 ml'de 15-40
gr glikoz) sivilar igilebilir ve sindirim sisteminden kana ya-
vag yavas karbonhidrat gecisi sadlanabilir.
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SAGLIK ICIN
YURUMEK

Herbirimiz, fizik egsersiz yapamama nedeni mil-
yonlarca mazeret gosterebiliriz. Oysa ylizme, bisik-
lete binme ve benzeri eylemlere kolay ve etkin bir al-
tematif var: Yarimek.

Son 30-40 yil i¢inde, ortopedik cerrahlar ve kar-
diyolojistler, ylrlimenin sagliga uzun dénemli, ger-
ek yarariar getirdigini gésteren aragtirmalar yapt-
lar. Yarime, saglikli kalma programinizin temel faa-
liyeti olarak alindiginda, kogma veya aerobik dans gibi
daha adir sporlann sagladi@ yararlarin gogunu (Us-
telik risklerinden hemen higbirini tagimaksizin) sag-
lar. Yararlar, adale tonunun ylkseltiimesi, kilo atma,
kalp-damar ve solunum sistemleri saghgidir, Dizen-
Ii bir ylirime programi, osteoporosis (6zellikle kadin-
larda ileri yaglarda gérilen kemik kaybi) siirecini bi-
le yavaslatabilir.

Kilo vermek igin kogmak zorunda degilsiniz. 12
dakikada ylirlyeceginiz 1 Km, size 6 dakikada ko-
sacaginiz 1 km kadar kilo kaybettirir. Daha az sakal-
lanma rigkine sahip olmasinin nedeni, ylirirken adim-
lannizin vilcut agirh@inin 1-1.5 kat bir darbe ile yere
carpmasidir. Oysa kogmada bu oran vicut agirhgi-
nin 3-4 katidir.

Yirimenin en blylk OstinlGgd basitligi. Her-
hangi bir alet veya oyun sahasi bulmak ya da tike-

‘bigimde surdirildiginde, yiriime saglkh kalmani-

KONDISYONUNUZ NASIL?
(2 km yiiriiylig/dakika)
Sekil: Asagidaki dlgimler yliriime hiziniza gére
kondisyonunuzu saptamakta 2 km'yi ylriime sire-
nizi olgiin, Asagidaki listeden diizeyinizi bulun,
KADIN  ERKEK  KONDISYON
2145 tizeri 20.50 tizeri Gelistirilmesi gerekir
1830 altt  17.50 altt  Ortalama
1430 altr  12.75 aln  Ustiin

ninceye kadar zorlanmak zorunda degilsiniz.

Yidrimenin saglik yondnden yararn, oldukga sii-
ratli bir tempoda sirdirdimesinde yatar. Bu amag-
la, Gnerilen ylriime hizi saatte 5-6 km kadardir, Bu
siratle haftada 3-5 gin, ginde 20-30 dakika yirii-
yerek kilo verebilir, adale dokunuzu gelistirebilirsiniz.
Eger yolda agn, ya da asin yorgunluk hissederseniz,
yirtimeyi sirdiirmeyin, Bu sinyaller zamanindan on-
ce, geredinden gok ylridiginlzi gbstermektedir.
Zamanla, kalp-damar ve solunum diizenininizin ge-
lismesiyle birlikte, glinden giine daha uzun siire yi-
ritlyeblldiginizl farkedeceksiniz.

Genel bir saglikl kalma programi igin ylirime,
kas-iskelet dokusunun sadlam kalmasi amaciyla, adir-
lik ve yay ¢alismast ile birlikte strdirilebilir. Saglikh
kalmak igin, uzun dénemde yiirime faaliyeti temel
alindiinda, koroner arter hastaliklan tehlikesi aza-
lir, viicudun esnekligi artar. Omir boyu, disiplinli bir
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zin temelini olugturabilir.
MC CALL'S MAGAZINE'den gev.: Murat OZKUL

[ablo 1

+ Cl—
Ter 40-60 30-50
Plazma 140 101
Kas 9 6
Ter, Kas ve Plazmada elektrolit yogunlugu ve
osmolalite.

Termometrenin gdsterdigi sicakhifin terleme hizina ve nabi-
za nem degisimi lle etkisi.

Tablo 2

Termometre |Nem Terleme Hizi  Nabiz
(C) (%) I/Saat {(Vuru/dk)
22 45 0,4 150
35 50 1 155
35 90 1,6 165

Egzersiz, ''normal'’den farkh bir durumdur. Sporcu bu
farkhlik igin farkl uygulama bekler ve ister; yiyecek ve ice-
cekleri de bu dzellikte algilar. Yangmada icecedi sivinin “ozel”
olmasini arzu eder, ondan birseyler bekler. Gergekte spor-
cunun en dnemli gereksinimi sudur; mineralleri zaten den-
geli, yeterii ve dizenli bir beslenmeyle aliyordur. Bunlar bi-
len galigtinci, hatirlayacadi sivi kangimini sporcuya sunmakia
onemli bir motivasyon saglayabilir.

Yangma Gncesi  : 30 dk kadar Gnce 400-600 ml kadar.

Yangma sirasinda: 10-15 dk aralarda 100-200 ml kadar.

Yansma sonrast : Yansmada terleme ile azalan mineraller
beslenme ile yerine konmalidir. (Na, K gibi)
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K+ Mg+ + Toplam m Osmol/1
4-5 1,5-5 75-120 80-185
4 1,5 245 302
162 31 209 302
Hava Sicakhigina
Gore Onlemler
15°C : Onlem gerekmez.
16-20°C : Miimkiin oldugunca hafif giysiler
kullaniimali.
21-25°C : Galigmalarda ve yangmalarda ara
ve molalarda su verilmeli.
26-29°C : Her zamankinden diisik dozda ve

tempoda ¢alisma yapiimali,
30°C ve Uzeri: Calisma ya iptal edilmeli ya da gok
kisa surelerle, bol dinlenme ara-
lanyla, sivi tamamiamas) kosulu ile
yapilmall.
Nemiilik ylksekse, dnlemler konusunda daha da
dikkatli davranmak gereklidir.

Yogun antrenmanlara katilan sporculann diizenli olarak
adirhik kontrolQ yaptirmalar (Sabah ag karnina, mesane ve
bagirsaklar bogaldiktan sonra), sivi yitimini izieme agisindan
deder tasir. 50-60 dakikadan fazla siiren spor dallarinda s

alimina Ozellikle dikkat etmek gerekmektedir. O
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