M eksika Olimplyatlarinda gogu yizUciler, orta
mesafa koguculari, hele maratoncular yaris-
lardan sonra bayginlik  gegirmisler, hastahaneye
tasinma zorunda olanlara doktorlarin bakimi ge-
rekmistir. $ans eserl olarak &lUme kadar varan

bir olsy kaydedilmemis, fakat oksijen maskesi
sporcularin ¢ok  kullandiklar: bir  nesne haline
gelmistir.

Biylk sehirlerin kirll havasindan kurtulup
yiiksekge yerlerde yesillikler arasinda cigerlerine
temiz havay: dolduranlar, hemen canlilik duyar-
lar. Bunun nedeni doktorlar tarafindan soyle agik-
lanmaktadir: Teneffiis ettifimiz havada beste bir
oraninda bulunan oksijenin bir kismi akciger ke-
seciklerinde kana karigir. Kanin vicutta dolagimi
sirasinda bu oksijen molekilleri, en kiglk hiic-
relere kadar filetilir, ve orada yanarak vicude ge-
rekli ener|lyl saglar. Hareket etmiyen kaslarda bi-
le vilcut sicakliginin devami Igin oksijene, dola-
yisiyla yanmaya ihtiyag vardir. Kémir sobasinda.
ki yanma oclayina benzer durumda, viicudun her
hicresinde yanma olur,

Hayatl kimya bilimi insan vicudundaki oksi-
jen dagilimini daha asyrintili  olarak ortaya koy-
mustur. Kanda oksijeni tasiyan madde hemoglo-
bin olup, &zel, cepli bir yapilist vardir. Oksijen
maolekiilleri hemoglobinle birlesirler. Bu birlesim
sirasindakl  oksijen miktari, digaridaki basingla
orantilidir. Genellikle gaz  molekiilleri.  dizensiz
olarak hareket halinde olup, temasta olduklar
ylzeylere basing uygularlar. Boylece akcifer kese-
clklerinde kanla ylzytize gelen oksijen molekille
rinden bir kismi kana geger. Hava basinci arttik-
g3, kana gegen oksijen malekiillerinin sayisi ar-
tar, basing distigl zaman da azalir, i;ta gok ylik-
sek yerlerde nefes darlifl  hissetmemizin sebebl
budur. Dagjlarin yiksek  zirvelerine tirmananlar,
biyle nefes darlifini dncelikle farkederler.

Bu tiirden nefes alma zorluklari 2300 m, yUk-
seklikte olan Meksika da sporculari etkilemistir,
Gensllikle bazi gl¢lukler g&z Sniine alinmig, fakat
caligma sartlarinin bu kadar grifit hale gelebile-
cefi hig tahmin ediimemisti. Bu yikseklik, ylz
metre kosularini pek etkilememistir. ClnkU on sa-
nive gibl kisa siirede nefes alip verme sayisi gok
az oldufju gibi, oksijen noksanlith da bu sire igin-
de pek hissedilmez.

Orta mesafe kogucular), yaris devaminca so-
lumak zorundadiriar, fakat oksijen ihtiyaglarimi
tam olarak sadlayamazlar. Bu ihtlyag doktorlarin
tahminlerine gére 20 litre kadardir. Maraton ko-
gucularinin durumu Bzelllk gdsterir. Bunlarin orta-
lama Ikl buguk saatlik olan kosulari siUresince,
kogucu ne kadar oksijen slabilirse, onunla oran-
tili basari sadlayabilir. Kalbin, bir dakikahk siirs
Igerisinde vicutta pompaladifi kan miktarina, kal-
bin bir dakikalik verimi denir. Bu wverim mara-
toncular Igin &nemll bir fakiSrdir.

Meksika Olimpiyatiarinda kosucy ve ylziicl-
lerden bir kismi yarisma sirssinds veya yarisma
bitiminde bayilmislardir. Yariymayt birincilikle bl-
tirenlerden bir kismi ise, altin madalya almak Uze-
re seref kirslislne giktiklari sirada bayginlik ge-
girdiklerinden  hastaneye tagmmislardir. Bu du-
rumun meydana gelisi, kaslarin gevsemeye ylztut-
tuu sirads, kalbin yeterll kan dolasimini sagla-
yamamasi seklinde  yorumlanmaktadir. Derin su
dalgiglarinin, deniz dibine dalip islerini bitirdikten
scnra tam su ylzlne gikacaklar sirada bayginlik
gecirmeler) de ayni sekilde izah edilmektedir.

Vicutca fazla caligma sonucu oksijen nok-
sanhi§indan bitkin duruma gelenlere nasil yardim
edilebillr? Bu serunun cevabimi pratik yoldan bu-
labilmek Tgin Amerikan Hava Kuyvetlerinde g&-
revii Dr. Cooper 5000 kadin ve erkek (izerinde
dirt sene siire ile deneyler yapmistir. Kana kari-
san oksijen miktarinin  ortamdaki hava basinc
|le dogru eorantili oldugunu yukarida belirtmistik.
Gerektiginde kands noksanlasan oksijeni tamamla-
mak igin hava basincimi arttirmaya liizum yoktur,
Yalniz havada buluman oksijen miktarini gofaltmak
Ihtiyaci kargilayabilir. Oksijen maskesl kullanmak
yoluyla ise, sonuca daha gabuk varmak mimkin-
diir. |Iste yerine gire bayginlik hallerinde oksijen
maskesinin gok aranan bir nesne olusu da bun-
dandir. Mihim clan nokta, g¢ok fazla oksijenin
zararll olabllecediinin bilinmesidir, CUnkU fazla ok-
sijenden zshirlenme tehlikesi dogabilir.

Belirll sinirlarda  Insan, hava dedismelerine
pek zorluk gekmeden alisir, Ozellikle yilksek yer-
lerde yasayanlar, al¢ak hava basincina daha kolay
uyarlar. Bu ylzden Meksika Olimpiyatlarinda Ken-
ya ve Habesistandan gelen sporcular, basarili ol
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Tibbi deney enstitiisiinde  sporenlarm kalp
ve clger fouksiyonlan incelenir. 3000 ginilli
burada kobay gorevini fizerlerioe alouglardir,

muslardir, Sporda hedef, belirli zamanda viicudun
en Ustln veriminl ortaya gikarmaktir. Bunu an-
cak muntazam yapmak ve vicudun
ener|l Oretimini suretiyle elde etmek
kabildir. Hereyden once akcifer, kolp ve damar-
larin dizenli ve verimli olarak galigmalar) gerek-
lidir, Eski bir maraton kesucusu olan Dr. Cooper’-
in kanisina gdre, godu insanlar glnllk yicut ha-
reketlerini aliskanhk  nedenl lle yaparlar, fakat
bundan fazla vicutlarini zorlayacak hareketlere
dayanamazlar, Bu durumu gbzdnlne alan Dr. Coo-
per Insanlarin aldiklari oksijeni daha yararl ge-
kilde enerjiye cevirebilmeleri ve vicutlarimin veri-
minl arttirabilmeleri igin yeni bir metot gelistir-
migtir. Dr. Cooper, 5000 kadin ve erkek {izerinde
yaptigy  deneyler sonunda  herkesin yapabilecedi
vileut antremanlarini tespit etmistir. Bu antreman-
lar puvan hesabiyla yapilmakta olup, erkekler Igin
30, kadinler igin ise 24 puan yeterli sayilmakta-
dir. Styman Kimselere daha fazla puan gerekli g&-
rlimektedir.

Bu puanlarin hangl vicut antremanlariyla ve
nasil saflanacadini Dr. Cooper disglinmistir. Kos
mak, en Iyl ve etkill spor olarak tavsiye edilmek-
tedir. CUnki kosma sirasinda yalmiz bacaklar ve
kollar degil, vilcudun hermen bitin kaslari, Gnce-
likle karin késlar hareket ettiriimekte ve pekles-
tirilmektedir. Doktarun kasnisina gbre, kogmanin
faydalari pek coktur. Yalmz veya grup halinde ko-
sulabilecelii gibl, her cgegit hava sartlari altinda
digarda, ortill yerlerde kogulabilir. Kesu sporun-
dan sonra sirasiyla ylzme ve bisiklete binme tav-
slye edilmektedir, Ancak yUzme sporu Igin ya sa-
hil kensrinca oturmak, ya da bir ylUzme havuzu

antremanlar
arttirmak

yakinlarinda bulunmak gerekir.

Gariillyork! germek ve koymak herkesin her
tirll hava sartlari sltinda yspabilecedi ideal bir
spordur. Yalmz gezmek  suretiyle tavsiye edilen
programi uygulamak ve puanlari tamamiamak bl-
raz uzun zaman alir, Disarda hava sartlarimin gok
k&tl oldugu hallerde ise, evierde yapilabilecek be-
lirll wvilcut hareketlerini yaparak gerekli puanlar
tamamlamak yeterli olmaktadir.

Dr. Cooper haftada 30 pusnhik programinin
en az dbrt gine b8linmesini uygun bulmaktadir,
Her antremana belirll bir puan sayisi vermekte ve
bu puanlar antreman devaminca kullanilan oksi-
jen miktarina gtra hesaplanmaktadir, Bu 30 pu-
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anlik pregrami bir defada ve bir ginde uygula-
mak ve haftanin diger giinlerinde istirahata gekil

mek yanlistir,
Dr. Cooper 5000 kisi Uzerinde yapmiy oldu-
tespit etmig-

gu densyler sonunda su hususlar

tr

® Havadaki oksijeni gok lyi alebilen, sih-
hatli akciferlerin saflanmas:;

® Ar atislarda vicutta ¢ok kan dolagimini
sajlayan kuvvetli bir kalbe sahip olunmasi; prog-
ramli ve muntazam spor yapan bir Insanin kalbi
istirahat durumunda iken sakin atislarda vicutta
yeterll kan dolagimini sajlar. Bu durumda olan bir
kimsenin kalbi, spor yapmayanlarinkine kiyasla
bir gecede 10 000, yirmidért saatte ise 30 000
defa daha az atis yepar. Boylece, sporu birakma-
yanlarin kalblerinin, ®mirler] boyunca rahat ga-
ligmasinin sebebl ortadadir.

@ Havadaki oksijen] kana daha kolsy ge-
¢irebilmek igin akciger keseciklerinin blylimesi-
nin sailanmasi; bu durum kalbin zorlanmadan ga-
lisablimesi sonucunu verir, bSylece kan basinci
uygun orana Iner.
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