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MODUL 2

Kisinin kendi
psikolojik-fiziksel
sagligi ve ulusal
sosyal ve saglik

harcamalarini kontrol
altinda tutmak icin
spor yapmayi tesvik
etmek




BOLUM 3

Solunum Sistemi



Solunum sisteminin birincil fonksiyonu vicut hicreleri ile atmosfer arasinda gaz
aligverisi yapmaktir.

Akcigerler ayni zamanda baska metabolik ( 6r; anjiyotensinin 1’den 2’ ye donisumu) ve
metabolik olmayan (0r; kan rezervi) aktif roller Ustlenir.

Blatin bunlarin  yaninda, birincil go6revi havadaki oksijeni almak ve hicresel
metabolizmada uretilen karbondioksit ve diger atik gazlari digari atmaktir.




Solunum Sisteminin Anatomisi

» Ust Solunum Yollari
« Kafa ve boyundaki solunum anatomisi

* Burun boslugu > burun > nazofarenks(ust yutak),
orofarenks(orta yutak) ve larengofarenks(alt yutak) > girtlak

« Alt Solunum Yollari
» Gogus boslugunda solunum anatomisi
« Trake(nefes borusu) > bronglar > bronsiyal agac¢> alveoller
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Solunan hava bu tst solunum yollarindan gecerken, son degisimi destekleyen bazi
fiziksel degisikliklere (sicaklik ayarlamasi, su ilavesi, zararli maddelerin kismen

aritiimasi) ugrar.

Alveol, oksijen ve karbondioksitin sirasiyla emildigi ve elimine edildigi solunum
sistemi ile kardiyovaskiuler sistem arasindaki bulusma yeridir.
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Solunum Sisteminin Fizyolojisi

Nefes almanin mekanigi :

Nefes alma, interkostal kaslardan ve diyaframin gogus boslugunun hacmini
arttirmak icin kasilmasindan ve boylelikle basincini dugurmesinden kaynaklanir.

Basin¢ degisimine gore hava akar.

Plevral membranlar akcigerin gogus boslugu ile geniglemesine neden olur..

Normal nefes alma, interkostal kaslarin ve diyaframin kasilmasindan kaynaklanir.
* Zorunlu nefes alma, sternokleidomastoid ve pektoralis minor gibi ek kaslari igerir.

Normal nefes verme, interkostal kaslarin ve diyaframin gevsemesinden
kaynaklanir.

« Zorla nefes alma kas kasilmasi nedeniyle olur.
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Solunum Dongiisi
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Solunum Sisteminin Fizyolojisi

Akciger (Pulmoner) Fonksiyon Olctumleri :

* Akciger hacimlerini ve kapasitelerini olgmek icin bir
spirometre kullanilabilir.

* Uyum, akcigerin ne kadar iyi genigleyebilecegini ve
sekle donebilecegini Olger.
 Kronik obstruktif akciger hastaliklarinda azalmis
uyum
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Solunum Sisteminin Fizyolojisi

Havanin Bilesenleri:

* Hava azot, oksijen, karbondioksit ve su buharindan
olusan bir karisimdir.

* Kismi basing, tek bir gazin karisimin toplam
basincina katkida bulundugu basin¢ miktandir.



Solunum Sisteminin Fizyolojisi

Gaz Alisverisi:

« Gaz degisimi akcigerdeki alveoller ve kilcal damarlar
arasinda ve kilcal damarlar ile vucut dokulari
arasinda gerceklesir.

« Gazlar, membranin her iki tarafindaki
konsantrasyonlar esit olana kadar bir konsantrasyon
gradyani nedeniyle membranlar boyunca yauyilir.



Gaz
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Oksijen bdylece alveollin basing farki tarafindan kapiler icine 'itilir', plazmada ¢ozulur
ve sonra yine bir basing islemiyle kirmizi kan hicresine girer, burada hemoglobine
baglanir ve daha sonra tim hucrelerimize tasinir.

Karbondioksit doku hicrelerinden
plazmaya (kismi basing farki) hareket
eder ve (¢ozUnmus veya proteinlere
baglanmis) ven6z dolasima, alveol ile
temas halindeki kilcal damara ve
oradan da elektrik yollarina aktarilir.
Bu nedenle ideal miktarda kirmizi kan
hiicresi ve hemoglobin, oksijenin
verimli bir sekilde tasinmasi icin ¢ok
onemli bir temeldir.

Globuli Bianchi

Piastrine

Globuli Rossi

Plasma (55%)

Globuli Bianchi
e Piastrine (<1%)

Globuli Rossi (45%)



Enerji acisindan bakildiginda, iyi bir oksijen kaynagi
bu nedenle ¢cok dnemlidir. Bu, dort Oz= molekulu ile
bir bag olusturabilen hemoglobin ile garanti edilir.

Kismi Oz basincindaki azalma (6rnegin, yuksek
rakimlara ciktigimizda meydana gelir), eritropoietin
adi verilen bir hormonun (cogunlukla renal) Uretimi
icin ana uyaricidir.

Bu hormon, daha az oksijen olmasina ragmen
oksijen tasiyan hucrelerin sayisini artirmak icin aktif
kemik iligini kirmizi kan htcreleri Gretmesi i¢cin uyarir.




Yaslanmanin Solunum Sistemine Etkileri

« Kirpikli yartiyen merdiven daha az verimli hale gelir, bu nedenle
solunum yolunda daha fazla mukus ve kalinti birikir ve bu
enfeksiyona yol acabilir.

« GOgus duvari uyumu azalir ve hayati kapasitenin azalmasina
neden olur.



Yaslanmanin Solunum Sistemine Etkileri

« Bazi alveolar duvarlar yasla birlikte kirilir ve kalinlasir, boylece
gaz alisverisi azalir.

 Faringeal kaslar hava yolunu tikarsa tikayici uyku apnesi
olusabillir.



Hematokrit, kanin sivi kismina (plazma) gore kirmizi kan hucrelerinin ytzdesidir.
Deger birkag faktore gore degisir. Dayanikhlik aktiviteleri (bisiklet, klrek, maraton
vb.) Gergeklestiren sporcularda gorece yuksek bir degere sahip olmak, kas
hicresinin her zaman kullanima hazir oksijen bulundurmasina yardimci oldugu
icin cok dnemlidir.

rtifa (yani oksijende kismi azalma), eritropoietin tretmek icin en guiclii fizyolojik
uyaricidir. Yiksek rakimda yasayan insanlar her zaman deniz seviyesinde
yasayanlara gore nispeten daha ylksek hematokrite sahiptir.




Solunum Sistemi Bozukluklan

 Solunum volu enfeksiyonlari :

Solunum yolu enfeksiyonlari arasinda soguk alginhgi, grip,
tuberkuloz, bogmaca ve zaturre bulunur.

« KOAH:

KOAH'lar genellikle sigara igmenin sonucudur ve kronik bronsit,
amfizem ve astimi icerir.
« Akciger Kanseri:

Akciger kanseri, diger kanser turlerinden daha fazla olume neden
olur.




Sigara icmenin Etkileri

Tumors

(b)



Genellikle, plazmada (biraz) cozunmus veya hemoglobine baglanmis (yuksek diizeyde)
hemoglobine bagli olsun, cevreye ulasan oksijen miktari, temel metabolik aktiviteleri

gerceklestirmek icin fazlasiyla yeterlidir.

Ayni zamanda, faaliyetle baglantih bir tiketim fazlasina ihtiyagc duydugunda
organizmamiz icin mevcut olan biyik bir rezervi temsil eder.

Ideal oksijen destegini garantilemek icin gerekli olan aktiviteler elbette nispeten yiiksek
ve hepsinden Onemlisi uzun sdreli enerji Uretimi gerektiren aktivitelerdir, yani
dayaniklilik aerobik sporlari.



Anahtar Kelimeler
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