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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




Boliim 7

Viicut Sicakhign



Vicudunuz ve termal diizenleme

Insanlarda termoregiilasyon, homeostazin énemli bir
yonudur. Termoregilasyonda vucut isisi en cok derin
organlarda, ozellikle karaciger, beyin ve kalpte ve iskelet
kaslarinin kasilmasinda uretilir.

Insanlar, sicak nemli ve sicak kurak olmak Uizere ¢ok
cesitli iklime uyum sagdlayabilmislerdir. Yuksek sicakliklar
insan vucudu i¢in ciddi bir stres olusturarak onu buyuk bir
yaralanma ve hatta 6lim tehlikesine sokar.

insanlar igin, degisen iklim kosullarina uyum, hem
evrimden kaynaklanan fizyolojik mekanizmalari hem de
bilincli kulturel adaptasyonlardan kaynaklanan davranig
mekanizmalarini igerir.
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Vicudunuzun i1s1 kaybi

Isi kaybinin dort yolu vardir: konveksiyon, iletim, radyasyon ve
buharlasma.

Cilt sicakhgi cevredeki sicakliktan daha yuksekse, vlucut —
radyasyon ve iletim yoluyla 1s1 kaybedebilir. Ancak, cevrenin

sicakhgi cildin sicakhgindan daha yuksekse, vucut aslinda

radyasyon ve iletim yoluyla 1s1 kazanir. Bu gibi durumlarda,

vucudun isidan kurtulmasinin tek yolu buharlagsmadir. Bu

nedenle, cevre sicakligi cilt sicakligindan daha yuksek

oldugunda, yeterli buharlagsmayi engelleyen herhangi bir sey i¢

vucut sicakhginin yikselmesine neden olacaktir.
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Spor aktiviteleri sirasinda buharlasma, isi kaybinin ana yolu
haline gelir. Nem, ter buharlagsmasini ve dolayisiyla 1si kaybini
sinirlayarak termoregulasyonu etkiler.
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1.Karotis sinuslerindeki ve aort arkindaki baroreseptdrler, hipotalamik susuzluk
merkezine isaret eden dusuk kan basincini tespit eder.

2.Es zamanli olarak, jukstaglomeriler aparat, anjiyotensin Il Gretmek igin
renin-anjiyotensin sistemini aktive eden dusuk kan basincini tespit eder.
Anjiyotensin Il, hipotalamik susuzluk merkezini uyarir.

3.Kan ozmolalitesi yukseldiginde hipotalamustaki ozmo reseptorleri kiictlerek
susuzlugu uyaran aksiyon potansiyellerini tetikler.

4.Bu girdilerin kombinasyonu susuzlugu harekete gegirir ve su tuketimini tesvik
eder.



Isi1 Kontrol Sistemi

Bir insanin ¢ekirdek sicakligi, oncelikle hipotalamus
tarafindan duzenlenir ve stabilize edilir. Hipotalamus,
endokrin sistemi sinir sistemine baglayan beynin bir
bolgesidir. I¢ sicaklik ayar noktasindan farklilastiginda,
endokrin Uretimi, sicakligi ayar noktasina, yani 37
derecenin biraz altina dondurmek igin gerektiginde eneriji
uretimini artirmak veya azaltmak igin kontrol
mekanizmalarini baslatir.

Insanlarda 6nemli bir olumsuz geri bildirim
mekanizmasi, viucut 1sisini koruma yetenegidir. Vicut
ISISI ¢ok yUuksek veya ¢ok dusuk oldugunda, vucut 1sisini
normale dondurmek icin kan damarlarinin boyutlari buna
gOre degisir.
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Viucut isisi nasil olculdugune gore degisir:

ic sicaklik (rektal) oral sicakliktan (yarim derece) veya koltuk alti
sicakligindan (bir derece) daha yuksektir.

Genellikle cocuklarda yaslilara gore daha yiksektir ve iki bazal
metabolizma arasindaki farklliklari yansitir.

Sicaklik genellikle yemekten sonra (Ozellikle protein yoninden
zenginse), yumurtlama doneminde dogurgan kadinlarda yogun ve uzun
sureli fiziksel efordan sonra daha yuksek, sabahin erken saatlerinde ise
daha dustdktr.



Sicak Kosullarda Sicakhik Diizenleme

Derinin altindaki ter bezleri, ter kanalindan yukari dogru, ter
g6zenegdinden ve cildin yuzeyine dogru ilerleyen ter (bazi ¢6zinmus
iyonlarla cogunlukla su igceren bir sivi) salgilar. Bu, evaporatif
(buharlagsma) sogutma yoluyla 1s1 kaybina neden olur; ancak, dnemli
miktarda su kaybedilir.

Derideki tuyler duz durur ve saglar arasindaki durgun hava tabakasi
tarafindan 1sinin hapsolmasini 6nler. Bu, cilt yizeyinin altindaki kiguk
kaslarin gevsemesinden ve boylece ekli sag koklerinin diklesmemesinden
kaynaklanir. Bu duz tuyler, derinin yanindaki hava akigini artirarak
konveksiyonla is1 kaybini arttirir,

Arteriolar vazodilatasyon meydana gelir. Arteriyollerin diz kas duvarlari
gevser ve arterden artan kan akigina izin verir. Bu, kani ciltteki yuzeysel
kilcal damarlara yeniden yonlendirerek konveksiyon ve iletim yoluyla isi
kaybini arttirir.

\
hair shaft ——

\{ sweat pore

/ dermal papilla
))
Y

Meissner’s corpuscle
(tactile corpuscle)

stratum corneum —
pigment layer —————

ol bt - EPIDERMIS
S » -
stratum germinativum <
stratum spinosum |
stratum basale f S ; " | DERMIS
= 4
L \ - ¥

arrector pili muscle
sebaceous gland
\
(i

hair follicle

SUBCUTIS

) d
papilla of hair B3 | (hypodermis)

nerve fiber

blood and
lymph vessels

sweat gland

Pacinian corpuscle

Picture by Wikipedia



Sicak ve Nemli Kosullarda Sicakhik Diizenleme

Genel olarak insanlar, sicak ve kuru kosullara fizyolojik
olarak iyi adapte olmus gorinmektedir. Bununla birlikte,
tropikal ortamlar gibi sicak, nemli ortamlarda ve atmosferin
suya doymus olabilecegdi derin madenlerde etkili
termoregilasyon azaltilr.

Sicak-nemli kosullarda, pamuk gibi ter geciren ancak
gunesten yayilan i1siy1 gecgirmeyen hafif giysiler giymeye
yardimci olur. Bu, radyant i1s1 kazanimini en aza indirirken,
ortamin izin verdigi kadar buharlasmanin gergeklesmesine
izin verir.
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Plastik kumas gibi ter gecirmeyen ve bu nedenle buharlasma
yoluyla 1s1 kaybini kolaylagtirmayan giysiler aslinda 1si
stresine katkida bulunabilir.



Soguk Kosullarda Sicaklik Dizenleme

Deri ylzeyinin altindaki, her biri ayri bir sa¢ foliktltine bagli olan klcuk
kaslar, kil kokunu kasilir ve dik olarak kaldirir. Bu, killarin isiyi hapseden
bir yalitim tabakasi gérevi goren ugta durmasini saglar. insanlarda cok
fazla sa¢ olmadigi ve kasiimis kaslar rahatlikla gorulebildigi icin bu etkiyi
tiylerim diken diken olarak fark ederiz.

Deri yuzeyinin altindaki yuzeysel kilcal damarlara kan tagiyan arterler
buzusebilir (daralabilir), boylece kani deriden uzaga ve vicudun daha
sicak gekirdegine dogru yonlendirebilir. Bu, kanin gevreye isi
kaybetmesini onler ve ayrica ¢ekirdek sicakligin daha da dugsmesini onler.
Asiri soguk kosullarda asiri vazokonstriksiyon uyusmaya ve soluk cilde
yol acar. Donma, yalnizca hicrelerdeki su donmaya basladiginda
meydana gelir. Bu, hicreyi tahrip ederek hasara neden olur.



Titreme

Kaslar ayrica beynin i1si duiizenleyici merkezinden
(hipotalamus) titremeye neden olan mesajlar alabilir.

Solunum kas hucrelerinde ekzotermik bir reaksiyon oldugu
icin bu 1s1 Uretimini artinir. Titreme, vicut hareketsiz kaldigi
icin I1sI Uretmede egzersizden daha etkilidir. Bu, konveksiyon
yoluyla gevreye daha az i1s1 kaybedildigi anlamina gelir.

Titreme, bir kigi Usudugunu hissedebilecegi icin atese de bir
tepki olabilir. Ates sirasinda hipotalamik sicaklik ayar noktasi
yukselir. Artan ayar noktasi vacut sicakliginin yukselmesine
(pireksi) neden olur, ancak ayni zamanda yeni ayar
noktasina ulasilana kadar hastanin soguk hissetmesine
neden olur. Siddetli titremeyle birlikte siddetli titreme, sertlik
olarak adlandirilir. Titreme, hastanin vicudunun vicut Isisini
yeni ayar noktasina yukseltmek icin fizyolojik bir girisimde
titremesi nedeniyle ortaya c¢ikar.
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Vicudumuzun termoregulasyon uyarlamalari bu nedenle intiyaca goére i1siy1 korur
veya dagitir.

Termojenez (1si Uretme yetenegi), tum biyokimyasal reaksiyonlarimizin isi Uretimine
yol actigi gercegine dayanir.

Fiziksel aktivite ile artar, ayni zamanda titreme (sac¢ kaslarinin istemsiz kasilmasi),
Is1yl istirahat halindeki kastan yaklasik yedi kat daha fazla artirir.




Su ve vicut

Diinyadaki tim yasam igin su gereklidir. insanlar yemeksiz
dort ila alti hafta, susuz sadece birka¢ gun hayatta kalabilir.

Sivi dengesi, c¢esitli vacut sivilarindaki elektrolit
konsantrasyonlarinin (¢ozelti icindeki tuzlar) saglikh araliklarda
tutulmasi igin su miktarinin osmoregulasyon ve davranis yoluyla
kontrol edilmesi gereken organizmanin dengesinin bir yonudur.

Sivi dengesinin temel ilkesi, ¢iktinin (solunum, terleme, idrara
¢cikma, digkilama yoluyla) girdiye (yeme ve igme yoluyla) esit
olmasi gerektigidir.

Asir terleme, elektrolit degistirme ihtiyacini artirabilir. Su-
elektrolit dengesizligi, hafifse bas agrisi ve yorgunluga neden
olur; orta derecede ise hastalik ve bazen siddetli ise olum.
Vucut suyundaki eksiklikler, hacim daralmasina ve
dehidrasyona neden olur.
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Cok fazla su

Su zehirlenmesi, hiperhidrasyon veya asiri hidrasyon olarak
da bilinen su zehirlenmesi, vlucuttaki elektrolitlerin normal
dengesi asiri su alimiyla guvenli sinirlarin disina itildiginde
ortaya ¢ikan beyin iglevlerinde potansiyel olarak 6lumcul bir
rahatsizliktir,

Normal sartlar altinda, yanhslikla cok fazla su tuketmek son
derece nadirdir. Normal kigilerde su zehirlenmesine bagli
neredeyse tum oOlimler, ya bireylerin blytk miktarlarda su
tuketmeye caligtiklari su icme yarigmalarindan ya da asiri
miktarda sivi tuketilen uzun egzersizlerden kaynaklanmigtir.

Ornegin, maraton kosuculari, kosarken ¢ok fazla su icerse su
zehirlenmesine yatkindir. Bu, sporcular buyuk miktarda sivi
tikettiginde sodyum seviyeleri dustigunde ortaya ¢ikar.
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Su Zehirlenmesi

Agir terlemeyi tegvik eden herhangi bir aktivite veya
durum, kaybedilen sivilarin yerine su tuketildiginde su
sarhogluguna yol agabilir. Uzun sure asiri sicak ve /
veya nemde caligan kisiler, elektrolit dengesini
korumaya yardimci olacak sekilde icmeye ve yemeye
0zen gostermelidir.

Bir kisinin su alimi, kayiplarini buyuk olgude
asmiyorsa, su zehirlenmesi dnlenebilir. Saglikh
bobrekler saatte yaklasik 800 mililitre ila 1 litre sivi su
atabilir. Bununla birlikte, stres (uzun sureli fiziksel

efordan kaynaklanan) ve ayrica hastaliklar bu miktari \mage by miasitia fiom Pixabay
buyuk 6lctide azaltabilir.



Yetersiz Su

Dehidrasyon, metabolik siireclerde bir bozulma ile birlikte toplam
vucut suyunun bir eksikligidir. Serbest su kaybi, genellikle
egzersiz, hastalik veya yuksek gevre sicakligi nedeniyle serbest
su alimini agtiginda ortaya gikar.

Cogu insan, herhangi bir zorluk veya olumsuz saglik etkileri
olmaksizin toplam vicut suyunda% 3-4'luk bir azalmayi tolere
edebilir. % 5-8'lik bir azalma yorgunluga ve bas donmesine neden
olabilir. Toplam vlcut suyunun yuzde onundan fazlasinin kaybi,
siddetli susuzlugun eslik ettigi fiziksel ve zihinsel bozulmaya neden
olabilir. Olim, viicut suyunun yiizde on bes ila yirmi besi arasinda
bir kayipla gerceklesir. Hafif dehidratasyon, susuzluk ve genel
rahatsizlik ile karakterizedir ve genellikle oral rehidrasyon ile
cozuldr.
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Dehidrasyon hipernatremiye (kanda yiksek sodyum iyonu
seviyeleri) neden olabilir.



Dehidrasyon

Dehidratasyonun ilk belirtileri arasinda
susuzluk ve bas agrisi, genel rahatsizlik,
istahsizlik, idrar hacminde azalma
(dehidratasyonun nedeni politiri degilse),
kafa karisikligi, agiklanamayan yorgunluk,
mor tirnaklar ve nobetler gibi norolojik
degisiklikler yer alir.

Dehidratasyon semptomlari, daha fazla
toplam vucut su kaybiyla birlikte giderek
daha siddetli hale gelir. Hafif dehidrasyon
olarak kabul edilen% 1-2'lik viicut su
kaybinin bilissel performansi bozdugu
gOsterilmigtir.
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Sporda Su Kaybi

Sicak veya nemli havada veya yogun efor sirasinda su kaybi
belirgin sekilde artabilir, cunku insanlar terin aktif salgilanmasi
icin buyUk ve genis Olgcude degisken bir kapasiteye sahiptir.

Tum vicutta ter kayiplari, rekabetc¢i spor sirasinda saatte 2
litreyi gecebilirken, sicakta kisa sureli, yuksek yogunluklu
egzersiz sirasinda saatte 3-4 litre oranlar gozlemlenir. Terleme
yoluyla bu kadar buyuk miktarlarda su kaybedildiginde,
elektrolitler, 6zellikle sodyum da kaybolur.

4-5 saat boyunca egzersiz yapan ve terleyen cogu atlette,
kaybedilen toplam sodyum miktari toplam viucut depolarinin%
10'undan daha azdir (70 kg'lik bir kisi icin yaklasik 58 g). Bu
kayiplar cogu insan tarafindan iyi tolere ediliyor gibi
gorunmektedir. Sivi ikame igeceklere bir miktar sodyum dahil
edilmesinin bazi teorik faydalari vardir ve ¢ok az veya hig risk
olusturmaz.
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Anahtar Kelimeler

Hipotermi
Sicakhk
Ates
Radyasyon
Homotermi
Vazodilatasyon
lletim
Buharlagsma
Titreme
Yag Dokusu

Sicak carpmasi
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