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Dagcilik

“Benden en fazla birkag yiiz metre

ilerde: birka¢ metre daha vukanda olan
zirveve ulagmiglardr. [gimdeki isregin
son kinmulannt da kallanip, onlara ulas-
maltyim. Bir avagim kaldir, dierinin
Oniine at; maskede bulunan azicik oksi-
jeni izl hizli solu. Sonra, diinvanin ta-
vanina ulasmak icin karli sircta bir adim
daha.

Balkondaki bir kinkhk savesinde,
saff asafida 1982°de denedifimiz rota
olan Kuzevdogu Sirtr giriiniiyor. Cilain
buz kuleleri viikselen, bigak gibi ilerle-
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ven bir sirt. O siradaki Britanva Ekspe-
disyonu’ndaki arkadaslarim su anda aga-
fida bir verde olmalilar, Muhtemelen
Peter Boardman ve Joe Tasker da. Bir
adim daha. Simdi Kuzevdogu Sirti bir
kar cilkinoisinin ardina gizlendi. Buras
Pete Boardman'in Mick Burke'u
1975"de son gordiigii ver. Pete ve Per-
temba gerive donerlerken, Mick zirveye
kendi basina gidiyordu. Asla geri dén-
medi. Kafum kavip arkadaslanmin dii-
Everest Kava
Band'im deneyen ve K2 de élen Nick

siincelerivle dolu,

Estcount, Doug Scortt'la Everest'in zir-
vesini vapip, Isvigre'de evinin yakinla-
nnda kayak vaparken élen Dougal Hes-
ton...

Ve, iste vardim. Odd, Bjorn ve Per-
temba bana isaret ediyorlar, baginvorlar,
ama oksijen maskeleri seslerini emiyor.
Yere ¢iktiim ve hiingiir hiingiir aglama-
va bagladim -yorgunluk gozyaslar, kay-
bolan onca arkadagim icin gozyaslan ve
en sonunda benim icin dnemli olan bir
sevi basarmanin verdigi tatminin goz-
vaslari. Aruk Everest'in zirvesindeyim.”

Chris Bonnington “Everest Yillan”
adly kitabina biyle bashvor. 1972"den
beri Everest'e yapilan cesitli ¢ikiglan
yinetmiy -bazi arkadaslarini bu gikaslar
sirasinda kaybetmis - olan Bonnington
kendisinin ilk ¢ikist icin bunlar vazmus.

Bazi insanlar dageilifn delilik, dagici-
lart deli: bazilan da adrenalin diiskiinii
insanlar olarak nitelendirivor. Dageilik
delilik ya da bir diiskiinliik degil, sadece
bir spor. Dageilik tehlikesiz bir spor de-
gil, ancak kimi durumlarda insanin -
tizellikle bir dageida gelismis olmas: ge-
reken- sagduvulanini kullanmasy, aksi-
likleri ve kazalan dnleyebilir. Tiirki-
ve'de dageilik, her gegen giin -izellikle
de geng insanlar arasinda - popiilerlik
kazanivor, Son bir kac yildir da artan
miktarda kaza haberleri basini mesgul
etmekte. Bunlanin, hepsi olmasa da ba-
zilan, sozii edilen sagduyuva uyulmas
durumda engellenebilecek kazalards.
Bu vazi dagciliga giris olmavip, merakli
kisilere dagcilik, teknikler, malzeme ve
hastaliklar konusunda bir fikir vermek
amacryla hazirlanmistr,

Tarihce

Dageihgin gelisiminin ilk nedenleri,
viikseklerde basiner dlgmek, baz de-
nevler vapmak gibi bilimsel kikenli ol-
mustur. 1786'daki Mont Blanc tirmani-
sint buna drnek gosterebiliriz. Dageih-
gin ilk merkezi Alpler’dir. Alpler'in ilk
¢ikiglannin yaptlmasindan hemen sonra,
Avrupali dagcilar ilgi alanlarint Avrupa
digindaki daglara ¢evirdiler. Giiney
Amerika'daki Andlar, Kuzey Ameri-
ka'daki Kayalik Daglar, Afrika'daki yiik-
sck zirveler ve tabii ki Himalayalar yeni
ilgi merkezlen oldu. Afrika’da Klimanja-
ro'va 1889'da, Yeni Zelanda'da Cook
Tepesi'ne 18947de ¢ikildi. 1897'de And-
lar'in en vilksek dorugu olan 6959 met-
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relik Acongagua'va ulasildi. 1913'de de
Kuzey Amerika'nin en yiiksek dorugu
olan McKinlev'e (6194m) tirmamldi. Bi-
rinci Diinva Savagi'mi izleyen villarda,
ozellikle Ingiliz dageilan dnderliginde
Himalavalar'in zirveleri zorlanmava bas-
ladi. SSCB’den bir ekip bugiin “Komii-
nizm Dorugu” olarak bilinen Stalin Do-
rufu’na (7495m) 1933'de urmandi, 1936
ise Ingilizlerden bir grup 7817 mertrelik
Nanda Devi've ¢iku. lkinei Diinya Sa-
vagi’'min araya girmesi ile dagailik sporu
da sekreye ugradi. 1940-47 yillari arasin-
da higbir “ilk" ¢tkig yapilmadi. Nihayet,
1950 yilinda Fransizlar ilk 80001k zirve
olan Annapurna’ya (8091m) ¢ikular. Da-
ha sonra Serpa Tenzing Norgay ve E.
Hillary Everest’e (8848m) 1953'te ulas-
t. Yine 1953'de Almanlar ve Avusturya-
hlar Nanga Parbat’a (8138m), [talvanlar
1954°de K2've (8611m), Ingilizler
1955'te Kanggengunga'va (8586m), yvine
ayni vil Fransiz ekibi Makalu [ Doru-
fu'na (8463m), Isvigreliler 1956'da
Lhotse’ye (8516m) tirmandilar. Giinii-
miizde tiim 8000'likler ve birgok
7000k ¢ikilmig durumdadir.
1960’lardan sonra dagalikea veni bir
vonelis baglads. [k ¢tkigi yapilan bir gok
doruga, bu sefer daha zor rotalardan tek-
Solda,
Whymper'in
14 Temmuz
1865°te ilk
Matterhorn
cikisinda kul-
landigi
malzemeler.
Altta, 1800'ferin
sonunda
Matterhorn'da

meydana gelen
kazanin resmi.
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rar ¢ikilmaya baglandi. Malzeme tekno-
lojisinin de ilerlemesivle, ¢ikilmas: bir
zamanlar imkansiz gibi gériinen kaya
duvarlan ve buzullar gikildi. 1970°de
Amerikalt dagcilar 917 mertrelik granit
El Capitan duvanm 27 giinde turmandi-
lar. Zirveler bu sefer de kis kosullaninda
zorlanmaya basladi. Everest’in ilk kis 1~
kist 1980 yilinda vapilabildi.

[k Sportif Tirmanislar

Dagcihigin sportif amagla yapilmaya
baslandig 1800°1ii yillarda gergeklestini-
len ilk ¢ikiglarin zorluk derecelerivle,
giintimiizdeki ¢ikislann zorluk derecele-
rini karsilasuirdifimizda, tirmamslann o
giinlerde haval bile edilemevecek bir
diizeve ulasugini goriivoruz.

Dageihik tarihi incelendiginde, geli-
simin iki farkli boyutu oldugu ortaya ¢i-
kivor, Geligmenin bir boyutunu, dagcr-
larin kullandiklar tirmams ve emnivet
tekniklerindeki gelismeler olusturuyor.

Dagcihgin ilk villarinda, birincil
amag zor rotalan denemekten ote, daha
iince hig ayak basilmamig doruklara
ulasmak oldugundan, dagelar yiizlerce
hatta bazen binlerce metre yitksekligin-
deki zorlu kava ve buz duvarlanm dene-
mek verine, genellikle egimli viizeyler-
de viiriiyiigle sl va da ip kullaninmuim
gerektirmeyecek rotalan tercih etmigler-
dir. Dageihkla ilgilenen insanlann art-
mas: ve doruklara birbiri ardina ulasil-
mas! sonucunda, dageilarin daglara bakis
agtst da degisime ugradi. Daha 6nce ur-
mamlmis olan doruklara daha zor rota-
lardan ulasma 1stegl, dagalann can gii-
venligi ve emnivet sorununu da berabe-
rinde getirdi.
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Daglarda yapilan ilk ipli tirmaniglar
cok biiyiik riskler tagiyordu. Tirmanig
ekibinde yer alan dagcilann tiimii -en
deneyimli dager en bagta olmak iizere-
tek bir iple birbirlerine baglanarak tir-
maniyorlardi. Olast bir diigme durumun-
da dagcinin yiikiinii diger ekip arkadas-
lan ¢ekiyor, diigen dagcr da toparlanmak
igin zaman kazamyordu. Ancak bu tek-
nigin iki biiviik sakincasi vardi:
En 6nde urmanan dager kesin-
likle diigmemeliydi. Bu kosul
saglansa bile birden fazla dagc-
nin ayni anda diigmesi, biitiin
ekibi asag siiriikleyebilirdi.

Art arda yaganan birkag trajik
kaza sonunda, bivle hareketli ve
insana dayanan hir emniyer sis-
teminin pek de giivenilir olmadi-
#1 ortaya ¢iko. Bir ucu yukanda
saglam bir noktaya sabitlenmis,
diger ucu agag sarkinlmig bir ip
emniyet sorununu ¢ozebilirdi.
Ancak bu sefer de bagka bir so-
run ortaya ¢ikivordu. Ipi yukan
cikaracak olan dagemin giivenli-
i1 nasil saglanabilirdir

Lider Tirmanis

[pi yukari tagiyacak dager
i¢in yeni bir emniyert teknigi ge-
ligtirildi. Tirmanici, baska bir ar-
kadaginin belinin gevresine dola-
dig1 ipin ucuna baglanivor ve ipi,
rotast fizerinde belirli aralikla
saptadifl ara emniyet noktalann-
dan gecirerek ¢ikisint siirdiirii-
vordu. Asafida kalan emniyetgi,
lider rmamar yiikseldikge, beli-
nin etrafindan dolasan ipi gevse-




terek arkadagina ip veriyordu. Diigme
durumunda emniyetgi, ipin kendisin-
deki kismini sikica tutup sabitlivordu,
Baylece lider irmanici, son ara emni-
vet noktasina olan uzakh@imin iki kan
kadar diisiip, 1p fizerinde asih kalvor-
du. Bir ip boyu trmanan lider nrmans-
cinin, diger arkadasini vanina almasi ol-
dukga kolaydi. Bunun igin giivenli bir
verde durmasi ve arkadasi urmandikea
ipin boslugunu almasi veterlivdi, Tir-
manicilar ayni yontemi zirveyve ulagana
kadar tekrarhvorlardi. Lider nrmanigin
temel manug giinimizde de avudir,
1800'Terin romantik gikiglaryla gii-
niimiizde yapilan olaganiistii zor trma-
miglar arasindaki farks yaratan diger et-
ken de, gelisimin ikinet boyutunu olus-
turan emniyet malzemelerinin gesit-
lenmesi ve teknolojik gelisimdir.

Dageilikta Kullanilan
Emniyet ve Tirmanig
Malzemeleri

Dageilar lider urmaniy teknigginin uy-
gulanmaya bagladif ilk villarda, ara em-
niyet noktasi olarak, rotalan izerindeki
catlaklarin i¢ine sikigmug olan taglan kul-
landilar, Tirmanigi vapan dagcl, gatlak
igine sitkismig uygun bir tay buldugunda,
ipin kendisine bagh olan ucunu ¢éziiyor,
catlafa sikigmis olan tasin arkasindan ge-
cirivor ve tekrar kendine baghvordu. Bu
islem, dagc ipten goziildiigii icin biiviik
sakincalar icenvordu. Sonunda catlaklar-
daki taglarin ¢evresine kisa ip pargalanni
dolayip, kendi ana iplerini de i¢ine ala-
cak gekilde halkalar olugturma yontemini
gelistrdiler, Biylece, ana ipten ¢oziilmii-
yor ve emniversiz kalmiyorlards.

Giin gegrikge catlaklara sikismag
olan taglar dagcilara vetmemeve basladu.
Kendi topladiklan ve ¢antalannda rasi-
diklan ¢egicli bovlardaki taglan da qat-
laklara verlestirmeve bagladilar. Bundan

bir sonraki agama, tag verine gesitli bov-
Jardaki metal somunlann kullandmasiy-
di. Ortasindan ip gegirilmis metal so-
munlar tirmanicilara biiyiik avaneajlar
sagladi. Bunlar hem taglardan daha ha-
fiftiler hem de arkadan gelen urmanic
tarafindan toplanip, ayni gikista defalar-
ca kullanilabilivorlardi. Metal somunlar,
giintimiizde kullanilan ve sikisma ilke-
sivle galisan tiim emniver gereglerinin
atalanidhrlar.

Gilnlimiiziin sikigma ilkesiyle ¢ah-
san emniyet gerecleri, gerek tasanimlan,
gerek meral teknolojilert bakimindan
birer miihendislik harikasidirlar. Dagci-
larin en biiyiik sorunlarindan biri agirhk,
diger de giivenlik oldugundan; miihen-
dislik uygulamalary, hafif metaller ve ye-
ni reknolojivle iiretilmis malzemeler
dageilik sporu icinde siirekli yer bul-
muglardir.

Soldan saga: takozlar, tikaglar, friendler, cesitii sikkeler, kilitli ve kilitsiz karabinler.

Kaya ¢atlaklanina sikistinlarak kul-
lanilan emniver gereclerinin en kulla-
mghlanindan biri takozdur (hexantric).
Takozlann yan kesitleri asimetrik alti-
gen seklindedir. Alanlari birbirinden
farklt alt ¢evre yiizlerinden, birbirine
kargihk gelen herhangi iki tanesinin va
da birbirine paralel olmayan van yiizle-
rinin kava yiizevlerindeki daralan ¢at-
laklara sikistinlmasiyla son derece gii-
venli bir tirmanuy saglarlar. Farkl genis-
likreki catlaklar i¢in 10 degisik bovda
iretilirler. En kiigiigii 10 kN en biiyii-
il 20 kN kuvvetindeki diigiigleri karsi-
layabilir (Standart bir trmanig ipinin
11.77 kN'luk bir darbe kuvvetini kargi-
lamast gerekir). Genellikle hafif alii-
minyum alasimlanindan yapilirlar. Ta-
kozlarda kullanilan 1p halkalar esne-
meyen, statik iplerden vapilmahdir,

Takozlardan ¢ok daha vaygin olarak
kullanilan vikaclar (stopper), pek ¢ok
farkl sekilde iiretilirler. 1k tasarimlar-
da, alt ve fist yiizevler dikdérigen yanal
viizeyler yamuk bi¢cimindevdi. Daha
sonralan vanal yiizevlerde birgok farkh
bigim denendi. Bir viizeyleri ighiikey,
diger viizeylert dishiikey nkaglar iiretil-
di. Thkaglar, avni takozlar gibi daralan
catlaklarda kullanildiindan, ilk tasanim-
larda giivenligin saglanabilmesi igin
malzemeyle kaya yiizevi arasinda tam
bir viizey temasi gereklivdi. Yeni tasa-
nm tikaglarda giivenlik, viizey verine
nokta temasivla saglamivor. Tikaglarin
gok ozellegmis bir ¢esidinde de biitiin
viizevler yamuk seklinde tasarlanmiguir.
En genis iki viizeyde de karsilikli olarak
su damlast bigiminde oyuklar vardir. Bu
tiir oikaglar, hem asaf hem de gerive
dogru daralan gatlaklarda ¢ok ivi sonug
venrler. Yiizevlerindeki oyuklar tikacin
kaya yiizeyi iizerindeki kiigiik kristal va-
pilar arasina giivensiz sikigmasint dnler.
Tikaglarda rakozlar gibi aliiminyum ala-
simlanndan tredilirler. En kiigigii 6 kN
en biyiigi 12 kN'luk disiisleri karsila-
yabilir.
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Tikaglarla rakozlan kargilagtirdigi-
muzd, fig temel fark gorfiritz. Takozlar
zeniy, tikaglar dar catlaklar igin tasanm-
lanmiglurdir. [kinci fack sekillerindedir.
Son olarak takozlarda kullamlan ip hal-
kalaninin verini tikaglarda gelik reller
ahr (ender de olsa takozlarda da rel hal-
ka kullamlmakradhr).

Friendler ve camelodlar sikigma il-
kesivle galigan diger malzemelerden ol-
dukga farkhidilar, Oncelikle friend ve
camelotlan kullunmak i¢in daralan ¢at-
lak aramava gerck yokrur, Ciinkdi. ikisi
de paralel gatlaklarda gok ivi sonug ve-
ritler. Ama. vine de bu malzemelerle
digerleri arasindaki temel fark, friend
ve camelotlunn oynak pargalaninin ol-
mastdir. Greg Lowe altmislann sonun-
da ilk rasanim gergeklesurdiginde, fri-
endler urmamailar arasinda hi¢ teul-
mamigts. Ama fikir hep akillarda kalds,
Giiniimfizde bu malzemenin gelistiril-
mis tplen dageilanin vazgegemedikleri
vardimellandir. Friendlerin galisma 1l-
kest, zit vonlii kuvvetlerin sikistirma
etkisine davamr. Malzemenin bir eksen
uzenne dizilmig ve vavl bir mekaniz-
mavla kapamp agilabilir hale getirilmig
14 ¢lips seklindeki dirt metal vapragy,
paralel gatlafin viizevlerini zit kuvver-
lerle irer. Catlak iginde genigleme 1ste-
ginde olan mulzeme, viizevler arasina
ivice sikgir. Olasy bir diisme durumun-
da viik, eksene bagl sap aracihgiyla
vapraklara ilenldizginden. sikisma etkisi
duha da arwar. Yani, bir diisme durumun-
da malzeme, samtldiginin aksine daha da
giivenli duruma gelir. Camelotlann ¢a-
higma ilkeler de fnendlerinkivlie avmdir,
Aradaki tek fark frienddeki tek cksene
karsilik, camelotlarda iki cksen olmasi-
dir. Bovlece, vapraklar agilip kapamirken
diha gems bir alam taravabilirler, Yeni
tasanimlarda dirt verine ¢ stkisurma
yaprafi olan malzemeler de ilretlmiytir,
Farklt genislikteki qatlaklar igin. defisik

bovlarda trerilirler. 12 kN'dan 16 kN'a
kadar olan diigiislen karsilavabilirler,
Timanglar sirasinda emniver alma-
nin bir volu da boltlar ve sikkelerdir (pi-
ton). Sikkeler degisik meral alagimla-
nadan ve pek ok farkh sekilde iiretilen
givilerdir, Uvgun kava ¢atlaklanina ge-
kigle gakilarak Kullamlitlar. Sert ve yu-
mugak olmak fizere ki gruba aveiliclar.
Kesin bir avrim olmamakla birlikee, sent
sikkeler genellikle kireg tasi gibn vumu-
sak kavalarda, vumusak sikkeler de gra-
it gibi sert kavalarda ivi sonug venrler,
Sert sikkelenn 2/3°0 gatlaga elle soku-
lup vaklasik 1/3°0 cakilmahidir, Yumu-
sak sikkelerde bu oran tam tersinedir,
Sikkenin vaklagik 1/3%0 ¢atlaga elle so-
kulmali, kalan 2/3°i gakilmahidir. Sern
sikkeler gakildiklan ¢atlagr halifge de-

forme ederck kendilerine vol agarken,
yumusak sikkeler egilip bilkiilerek ¢a-
kildiklar catlagin seklini alirlar.

Boltlar, giiniimiiz dugcith@gmm belki
de en ok rartigtlan konusudur. Bu tar-
pgma, boltlarin kullanim tekmginin di-
fer emmiyet gereglerinin tiimiinden
farkh olmasindan kaynaklanir, Bolr te-
melde diibelli bir vidadir, Diger mulze-
melerin hepsi dogal vank ve ¢atlaklar-
da kullanilirken, bolr verlestirebilmek
igin kava viizevinde, matkapla delikler
agilmasi gerekir. Bolt, trmanmicinin gil-
venligini kesin bir bigimde saglar. An-
cak, pek cok turmanier, 60'h villann so-
nundan ben, dofava zarar verdifi ge-
rekgesivle, boltlu trmamslara karsi ¢1-
kiyor. Bu gorilsii savunanlar. gegmiste
ancak bolt kullantlarak turmanilubilen
viizevlere, giiniimiizde klasik emniyer
malzemelenvle nrmanabilen dageilan
arnek gostererek, valmizea kisisel bagan
ugruna, kayalan matkaplarla delmenin
ve doBaya zarar vermenin kabul edile-
mez oldugunu sovliivorlar.

Cikiglar sirasinda verlestirilen bun-
ca malzemenin diger elemanlarla kolay
ve giivenli bir bigimde birlestirilip, em-
nivet zincirmin ramamlanabilmesi igin
karabinler kullanihyor, Bir taraflannda
acthp kapanabilen vavh mekanizma bu-
lunan metalden vapilmis oval halkalar
olan kurabinlenin, defisik amaglar i¢in
iiretilmis pek ¢ok farkh tasarim var.
Ang emnivet istasvonlannda kilithi kara-
binler kullanilirken, malzeme tasimak
igin armut bigimli ve kilitsiz karabinler
kullanilivor. Agilip kapanan kisimlan
efimh olarak tasarlanan karabinler ara
emniyet nokwalannda pirmanieilara bil-
yviik avantajlar saghyor.

Yilksck teknoloji kullanilarak iireti-
len karabinlerde, hafif ve saglam meral
alasgimlan kullanthvor, En gozde malze-
meler ttanyum, aliiminyum alagimlan
ve krom-malibdendir. 33 g agichginda

Kask, bir trmanicimin baginin darbelerden korunmasinda, biyik énem tasir. Emniyet kemerlerinin, alt, (st ve tim vicudu saracak
sekilde tasanmlanmisg, farkh modellerinden, yalmizca biri UIAA standardindadir. Tabanlar: 6zel bir lastikten yapilan, hafif tirmaris
ayakkabilan (friction boot), irmanicilarin vazgecemedikleri dostlaridir,




bir karabin 22 kN"Tuk bir kuvveti karsi-
lavabilivor
Ne vazik ki, bu kadar malzeme gii-

venli bir kava ormans icin veterh ol
muvor. Bunlara ek olarak kask. emnivet
kemeri ve tizel nrmanmis avakkabilan
(friction boot) kullsnmak gerekli,
Kusklar polimer va da polvesterden
iiretilie. Tremamcinin Kafasii dilgen ras-
lardan ve darbelerden daha ivi korumak
igin, kasklann icinde, i¢ yvilzeyle nrma-
menin kafast arasinda bosluk kalmasim
saglayan bir kafes sistemi bulunur. Bir-
gok iiretict kasklarinda THAA (Union In-
rernationale des Associations d”Alpinis-
me [ Uluslararas) Dageiik Federasvon-

Farkli sertlikteki buzlar
igin, cesitli agilarda uglar.
Cesitli buz burgular.

Celik alasimdan krampon.
Klasik model buz kazmasi.
Krampon takill ayakkabu.

lari Birlig) standartlanns kullaniyor, Ul-
AN, firiinlen bir dizi davanikhlik testn-
den gegirip, belitli bir siire igin giiveni-
lirliklerini onaylar.

Kaya nrmaniglannda kullanilan 6zel
avakkabilardaysa durum oldukga farkl.
Ciok gesith amaglar igin, pek gok farklh
tpte avakkabr dretiliyor. Bu nedenle,
avakkabilara standart getirme olanag
vok. Dagcih@in ilk villanndan 70' yilly-
rin basing Kadar, kava urmaniglan igin
dzel avakkabn tasanmlan gelistirilme-
misti. Bu zamana kadar, dageihgin diger
wlanlannda da kollanilan, kalin tabanl,
afr ve esnek olmavan avakkabilur kul-
lanihiyordu,  19707lerin basinda, bir grup

Ispanyol tirmantcinin gelisticdi®i veni
bir madde (hot rubber) kava trmanigin-
da gigar agtt. Yeni tasanmlanan, hafif ve
tirmanicinin avagini gok 1vi saracak bi-
cimde firetilmis avakkabilara vem gelis-
tirilen tabanlar da eklenince, urmanmici-
larin aglent oldukga kolaylast. Yeni ayak
kaby tasanmlan aya@ duha iy sardigin-
dan kaya yiizevini hissermek daha ko-
lay. Tabanlarda kullanilan vent malze-
menin. kaya viizeyiyle olusturdugu siir-
tiinme kuvveri de oldukga viiksek. Yine
de ¢ikig sirasinda, isin biiviik kismi -
maniciya kahyor. Kava yiizeyinde yapi-
lan hareketler sirasinda, afirhik merkezi-
nin konumu siirekli degiskenlik goster-

Alpin ve Ekspedisyon Tipi Tirmanislar

Giyasettin Damirnan
o [r  Spor Bimige ve Temokopey Yiloeaphis
Gensl anlamda daga lirmanma sporu oian
dageilik, sporil anlamda ik kez Alp Daglan'mn bu-
lundugu bolgelerde ortaya gikigr igin alpinizmy ola-
rak adlandirimis ve bUturs dinyada bu aclia kakul
gbrmusgiir, Zaman ve nifetik farklanndan dolayy tir-
manigiar dedisik adiarta andmakdadr. Bunlaraar
Ikisil e alpin ve ekspedisyon lipi irmarisiardhir, Hesr
(Kl 1 irmarugta kullgrilan texniler ve arag gereg-
ler biylk aranda benzerik gostermekteddir. Ancak,
arag-gereclern yadek!l faginmas), kar-buz ve ks
kosullannda son derece kalitel olaniann segiimesi
gerekmektgdr Timaniglarda birgok arag-gereg
| kullanimaktad. Buniann baginds ip KoSUMm, gi-
yim-kusgarr, plastik ayakkabi, kayak ve hedik,
Kramporn, DUZ kKaZmas! ve GeKicl, DUZ vioas), Xask,
gozilk, muttak lakm, benzn tcafl ve benzn, ik
yardim ve kurlarma malzemeleri, haberlegme
aragiarn), tamir takimian, ¢ lestl makzemelen, ki-
rek, gadir ve uyku tulumian geimeldedir
1. Alpin Tipl Tirmaniglar
Alpin tigl rmanglar, ganal anlamda, Avrupa
Alplerinde ve dlnyarin rer yefindekd kar gzgisinin
ustinde, yuksek irfitada (3000 matre ve (std) ya-
plan tirmaniglardir, Distk irtifa trmanislar fle olan
temet farkdar ise harcanan gaba ve zamanin Goklu-
du, rotalann Karmagkdf ve uzuniuGudur, Alpin tirs
manglar kar-ouz, kaya ve mixed {ouz veé kaya kan-

gik] brmanig teknikdennl kapsamaktadr, Ci) bagta
oimak Gzere lehlikelerden kaginma, yon brigisi, bu-
zul gatlaklannda govenll hareket, karda yasami sO
rdlrme, iyl beslenme, sicak sw alimi, guvenll Ip
oirlig, Lygun ve kaltell maizeme kullanma, ylik-
seklige uyum, kuwet, dayanikiik, zifinsel-fiziksel-
duygusal heziriie ve glven basan igin dnemlidir
Tirmanista bitln arag-gereg grup Uyelsr arafn-
dan lasnr ve Qereksinmaier grupea kargiarr Ro
talar genellikle bir denemeds tirmanilr, Sabil ip
natlan bulunmaz. Sirl cantalanmn hafif oimass agl-
sindan bivak donanimi tagnmas uygundur (Bivak
Cadirsiz, agikia gecelerne), Thriys'de Agn, Kag-
kar, Cllo va Bolkar Daglan lle Aladaglar'da kig
mevsiminda bu tip trmaniglar yapilabil

2. Ekspedisyon Tipi Tirmaniglar

Exspadisyon lrmanisian; uzak bolgelerden da-
ga yarlagsarak kamplar aras tasiyicr desteginin
sadiandi), uzun zaman glan, birgok rotamin sabit
hatlaria ddsenip cokca alpin lipi trmarnis tekniklert-
in kullarddid etlinfiklen kapsamaitadir. Temanig-
larda, gereklifinde, oksijen destedi sadlamir, Tir-
mianiglar planianirken para destedl va grubun plug-
lurulmass tsin baslangioim olusturmaktachr. Grup
Uyelennin tecen dizeylen, lrmaniga bakig agilan
ve bekdenller e kiltlire! dedeaderinin benzer olma-
5 onamiighr, Onderllk ise yadsinamaz. Grubun
lusturuimasindan sonra ik 15 ise, (yeler arasinda
cak ig DOlOmadar. Aynca. trmarg blig) k-

tapel hazrlanmahchr. Ana kamplarda sadilk mer
ket kurma ve gerekiyorsa cevirman ve diger des
lekienn saflanmas: gdzden kagmamalichr; Arama
kurtamma Ozel bir Gnem tapmakladir, Parasal des-
tek bulmak igin sanayt ve lican kuruluglar ve basin
yayin arganian e lligklye geglebidigl gitd, Olkenin
federasyonunun ekibi de olusturulabilir. Parasal
deslek sadlayan kurdlusiara birfikte, harcanan pa
ramm ger donugl igin baz yollar da distndimel
dir, Bu, strekiiik igin dnemiidic Tirmariiacak dagin
bulundudu (ikeden zin alinmasi ve sigorta unutul
mamas gereken difer islemierdir, Plan ise en az
ki yill Rapsayiel olmall ve deneyimii elemaniara
gruoia yer verimeldir

Kisa surell tirmaniglarda perektiffinde doniip
tekrar lirmanabillirsiniz ancak, ekspadisyon hrma-
nigtannda zaman ve paraya bagimiflic vardir. Ayri
ca, alpin stll urmaris becenlerine favetan lojistik
destek de gerekmaktedr. Grubun tirmang Gnces
defalarca bifikie galismas!, Uyelerin, dolagim ve
solurum iglev lestier bagta olmak Uzere, birgok
testten gegirimesl, fizyolojik s kaybinn Gnienmess
ve enefjiden ekonomi sadlanmasi basan oranim
yukselir, Kizak gekme, Ik yardim ve kurtarma, sa-
Git hat diisame ve toplama, trmanis ve inis guven-
Iinl sadlama lle kar sifinakian yapma beceriler-
nin yoksek dizeyde olmasi da gerekmektedir.
Tlrki cumhunyetierdekl 7000 melrelic dadiar, Hi-
malayalar, Kuzey ve Gdney Amerka'daki ylksek
daglarda ekspadisyon irmamslan yoguniukla
yamimaktads
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chiginden, denge konumunu kornmak
tirmamcilarin en biiviik sorunu, Ciinkii,
kava viizeyi ve avakkaby tabanlan ara-
sindaki siirtiinme bazen urmanicinin
denge konumunu korumasima yermiyor.

Emniyver kemerleri incelendiginde,
durumun daha da farkh oldugu gériilii-
vor, Uretici firmalar, tiim viicudu sara-
cak sekilde tek parga ve alt-iist ayn ayn
olmuak iizere ii¢ farkh tiirde emnivet ke-
meri iiretivorlar. UTAA, valmizea tiim vii-
cudu saran tek parga kemerlen test edip
onay veniyor. Bunun nedeni, alr {ist ayn
ayri diretilen kemerlerde bazi sorunlarin
vasanmis olmast. Yalmz alt emnivet ke-
mer kullamlan ¢ikiglarda, bir kag tirma-
nicinin diiserek bel kemiklerini kirdik-
tart bilinivor. Alt kemerin bir sorunu da
diigme sirasinda nrmameinin bas agaf
duruma gelip, kemenn iginden siyrila-
rak, boslufia diisme olasthgr, Use keme-
rin tek basina kullanilmasi cok daha sa-
kincali. Diisiiy sirasinda kemerden siyn-
lip bosluga diisme olasth@inin yani sira,
kemerin nrmanicimin kaburga kemikle-
rine zarar verme olasth@ da var. Alr dist
birlikte kullamildiginda bu sorunlarnn
hi¢ birine rastlanmivor. Ancak tek kulla-
nmim sonuecn meydana gelebilecek kaza-
larda sorumluluk yiitklenmemek igin,
UTAA takam olarak tiretilmis ale Gist ke-
mer ikililerine de onay vermivor. Bu ne-
denle UIAA onavh tek bir ale, tek bir
iist va da ale dist ikihsi bulmak olanaksiz.

Kis Dageilig

Dageithk sporu valmzea efimli yii-
zevlerde vapilan viiriivliglerden ve kaya-
lik viizeylerde vapilan trmaniglardan
olusmaz. Kis mevsiminde vapilan ¢ikis-
larda va da mevsim vaz bile olsa viiksek
doruklarda mutlak kar ve buzla karsila-
sthr. Bu da fazladan, birkag malzeme ve
¢ok daha iyi bir vahom gerekririr, Kar-
buz turmamislarinda, kayada kullanilan
emniver milzemelerinin verini buz bur-
gulan ve buz kazmalan alirken, hafif
kava avakkabilarimin verini de sert ta-
banl, i¢i avagi sofuktan valiner bir mes-
le desteklenmig, plastk ayakkabilar ve
gelik kramponlar alir. Buz burgular ig-
leri delik, lizerlen vivli, buza diondiiriile-
rek sokulan vidalardir, Titanvum gibi
hafif ve viiksek teknolojili metallerden
tiretilir. Buz kazmalannin ve kramponla-
rin vapimindaysa genellikle sertlestinl-
miy ¢elik Kullamlir,

Novan 1

.

Dagcilann sofuktan valinlmasi icin
hem dogal hem de vapay malzemeler
kullanithyor. Bu malzemelerin birbirleri-
ne gire birgok ivi ve kitlh yanlan var. Or-
nedin kaz tiyil, kullanilan malzemeler
iginde sofupa karst en ivi valiom sa@layi-
nt, Ancak islanmas) durumunda riim vali-
um tzelligini kaybediyor. Ote vandan,
vapay elyal kaz tityilne pore daha az yali-
om saglamasina kargin, islandiginda vili-
um ozelliginin valmzea % 18-
20'sini kavbedivor. Uvku vilumuy seqimi
gidilecek etkinligin tiriine gire yapih-
yor. Givim konusunda segim vaprak bi-
raz daha kolay, Teksul tiriinlerindeki ge-
lisme, vilcudun kuru tutulmas: ve sofiuk-
tan vahulmasivla ilgili sorunlann hemen
hepsim giizdii. Soluvabilir sentetik kat-
manla kaplanmis kumaslar dagerv, kar,
yagmur, riizgar gibi dig etkenlerden ko-
rurken, em‘ye diisen bir milvardan fazla
mikro delik voluyla terlemeden kaynak-
lanan su buhanni disan aup, igerden is-
lanmave da engeller,

Yiiksek Irtifa ve Dag
Hastahklar

[rrifa su dlgege gore belirlenin Yilk
sek (2400-3650 m), Cok Yiiksek (3650-
5450 m), Asint Yliksek (+5450 m). Bu
viiksekliklere az savida insan gkugi igin

kimin nasil etkilenecegini bilmek zor.
Yas. cinsiver va da fiziksel kondiisyon gi-
bi irtifa hastaligs siiphesiyle iliskilendini-
lebilecek belitli faktirler yok. Bir¢ok in-
san 2400 m'ye kadar hig bir sorun yaga-
madan ¢ikabilmekeedir. Yiksek irtifaya
daha Gnce hig grkilmadiysa dnlem almak
gerekir

Yitkseklik hastalifinin nedenleri ne-
lerdir? Deniz sevivesinde oksijenin kon-
santrasvonu %21 ve basiner da vaklasik
olarak 760 mmHG dir. Yiikseklik arttikea
oksijenin konsantrasvonu sabit kalsa da,
alinan her nefes baging diisen oksijen
molekiilii sayisi azahir. 3650 m'de oksije-
nin basinct ancak 483mmHg dir. Bu da,
deniz sevivesine gore, vaklasik %40 daha
az oksijen molekiilii demektir, Viicudu-
nuza gerckli oksijeni saglavabilmek igin,
duragan halde olsamz bile, nefes aligimz
hizlanacakur, Bu fazladan ventilasvon
kandaki oksijen miktanm arorsa da, bu-
nu deniz sevivesindeki mikeara gikara-
mavacakur. Etkinlik igin gereken oksije-
nin hem deniz sevivesinde hem viiksek
irtifacda ayni olmasi nedenivle, vilcudun
kendini az oksijence avarlamasi gerek-
mekredir. Buna ek olarak -nedent tam
bilinmese de- diisilk basing ve vitksek ir-
afa kileal damarlardan sivilann sizmasina
vol agmakradir. Sizan sivi akeiger ve be-
vinde birkip bideme vol agmakeadir. Uy-
eun aklimatizasvon saglanmadan bulunu-
lun irtifadan daha vilksege gikmak daha
ciddi, hatta insan havauni re

it edebile-
cek rahatsizliklara vol agalnlmekeedir,



Aklimatizasyon

Yitkseklik hastalipinin en biiyiik ne-
deni vitksege ¢ok izl grlkmakar. Zaman
taninacak olursa viicudunuz o yitkseklik-
teki oksijen miktanina aligabilir. Bu siire-
ce aklimatizasyon denir ve genellikle 1-3
giin alir. Omegin, 3000 m've gikip orada
birkag giin gecirirseniz, viicudunuz 3000
m'de aklimatize olur, 3650 m'ye ¢ikuf-
nizdaysa, bir daha aklimatize olma ihtiya-

ciniz dogacakur, Vilcutta az mikearda ok-
sijenle isleyebilmesi igin. bir takim degi-
silikler olur. Bunlar:

*Solunum derinlesir.

*Akcigerdeki kan damarlarinda basing
artar. Kan, akciferin deniz sevivesinde
kullamlmayan béliimlerine pompalanir,
*Viicut, oksijen tagimak i¢in daha fazla
kirmizi kan hiicresi iiretir,

*Viicut. oksijenin hemoglobinden viicut
dokularina birakilmasini saglavan

belirli bir enzimi daha fazla firetmeye
baslar.

Yiikselik hastah@inin engellenmesi iki
yolla olabilir. Uygun aklimatizasyon ve
anleyici ilaglar. Uvgun bir aklimatizas-
yon igin birkag¢ temel nokta sunlardir:
sMiimkiinse yiiksek irtifava aracla ¢ik-
mayin.

*(likiya en fazla 3000 m'den baslavin ve
viiriiviin.

sEger aragla geldivseniz, ilk 24 saat daha
vilksege ¢ikmayin,

#3000 m’den daha viiksefe ¢ikacaksamz,

irtifanizi giinde 300 m arctnn, Ve her
1000 m yiikseklik kazandigimizda bir giin
dinlenin,

*“Yukari tirman ama agagida uyu™ bu tr-
mantcilar arasinda kullanilan bir szdiir,
Gen doniip, diisiik bir irtifada oyudugu-
nuz stirece giinde 300 m'den fazla nrma-
nabilirsiniz.

*Yiikseklik haseahiminin temel belirtileri
ortava ¢tkmava baslarsa, belirtiler ortadan
kalkana kadar daha yilksege ¢tkmavin,
*Belirtiler artarsa agag inin.

sFarkh kigilerin, farkli siirede aklimatize
olacagm akhimizda bulundurun. Yukan
¢tkmadan tiim ekibin aklimatize oldu-
gundan emin olun,

*Yeterli miktarda su alin. Aklimatizasyon
genellikle su kavbim rakiben olur,
*Rahat olun. Yitksege ilk ¢iktifinizda he-
men kendinizi zorlamayin, Hafif etkinlik
uykudan daha ividir. Zira uyku sirasinda
solunum vavaslar ve bazi belirtiler kay-
bolabilir.

' Tiitiin, icki ve sakinlestirici haplardan

Yukselti ve
Organizmanin Uyumu

Emin Ergen
Prol, Or. A U Tip Fakiitess

1000 m ve lizen genel olarak yikselli diye ka-
bul edilir, Dinya Gzerinde birgok yerlesim bolges|
1000 m Gzernde bulunmakia ve bu yorelerde ya-
sanyanlann sayist milyonlarla lfade edimektedir
Buralarda yasavanlar i¢in vikselti herhangl bir
problem dofurmamaktadir. Ancak gerek rekreas-
yon {kayak vb.) gerekse yangma ve spor (firmanig
gibl) amagl olarak orta derecede yiiksek kabul edi-
len yerlere ve daha ylksek daglara gikidiginda or-
ganizmada farkll uyumlar gtindeme gelmektedir
Ozellikle yiiksettde yaplan dayanikiik yansiannda
performans bozulabilmektedir, Bu nedenle, antren-
man bilgisi acisindan vikseltide yapilan antreman-
larn yikseltide yapilacak olan yarismalarda daya-
niklilik. performansin olumiu yonda etklledig gorist
Gnem tasimaktadr, Buna ek olarak ylkseltide yagi-
lan kisa mesafe ve atiama yangmalannda perior-
mans olumiu yénde stkilensbilmektedir,

Yiksekligin vicut (zenndek etkilennin aragtini-
mast oldukga eskilere dayanmaktadie, 18001 yilla-
rm bagnda Paul Bert hipoksik kogullarda organiz-
manin uyum bozuklugundan bahseden Ik isimier-
dendir. Yiksege gkildikca barometrik basingia bir-
likte cksijenin ksmi basnci da diser,

Solunum olay burunda baslayip hiicrelerde so-
na ermektedir. Basing farklar solunumun her asa-
masinda etkiil oimakta ve pertormansi etkilemekie-

%0, Atmosfer KismiC, Doygunluk

Basine  Basmoi Qrani
(mmHa)  (mmkg) (%)
Deniz Duzeyi 20.93 760 159 97
3048 m 2093 523 109 87
B098 m. 2003 349 73 B0
9144 m, 2093 226 47 50

Not: Doyguniugun %60-65 olmast kritlk noktadr,

dir. Atmosferin disUk oksijen basincina yetersiz
uyum (aklimatizasyon) yikseltilerde akut uyum bo-
zukluklanndan olimeil olayiara kadar fizyolofk ve
fizyopatolojik degisimiere yol acabiimektedir. Bu
uyum kisilere, irklara, antrenmanii olmaya ve hava
kosullanna gore dedisim gosterabilir.

Hipoksi

Yikseltide organizmanin uyum degisikiginden
sarumiu en oneml| faktor ortam havasinda azalan
oksienin kismi basincidir (Poy), Solunan hava igin-
deki gazlann orani dedismemekle birllkte (%621 O,)
azalan bu kismi gaz basinci (5500 m civannda de-
niz diizeyinin yansing kadar duser) kanda oksien
tagimin| olumsuz yonde etkilemektedir, Hemoglobl-
nin oksijen baglama ozsallign nedenivie kigien dinle-
nik durtimdayken fazla etkilemeyen bu durum eg-
zersizde dekulann (kaslanin) artan oksijen gereksini-
miyle birlkie daha da belirginiegir. Organizmanin
yikseliteye kisa sureli uyumuna aklimatizasyon,
Lezun strell uyumuna adaptasyon denir

Yikseltiye Kisa Streli Uyumlar

Genellikle 2000 m kadar yiksege glddiginda
baglayan fizyolojik yartiar,

*Hipervantilasyon

*Dinfenik durumda ve submaksimal egzersizde
artan doku kan akimidic

Aoritakl kimyasal algilayicilar kandak| oksijen
miktanndaki azalmayr Ust merkezlere lletmekta ve
doku oksien gereksinimini karslamaya caligiimak-
tadir. Ayrica, yiikseltide hava kuru ofdugundan so-
luk alip verme sirasnda akolgerler yoluyla sivi kaybi
olmakia, bu ige kanin plazmasinda azalmaya yol
agmaktadir, Hipofizin arka bolimd uyarilip, ADH
{antiditretik hormon) salimimi ile bobrakie su utulur
ve bunun tnine geclmeye calisilr, Bir taraftan so-
lunum sistem aktive olurken dijer taraftan da dola-
sim sistem| kalp atm hizi artisiyla dokularin yeterin-
ce kanlanmasin saglayama caligir,

Yiikseltiye Uzun Sireli Uyumlar

Yilkselide kalig suresi birkag glnden daha faz-
la oldugunda yavas bir sekilde devraye giren meta-
bolik ve fizyolojik uyurn mekanizmalan homeostatik
dengenin korunmasinda rol oynamaya baslar, Bu
uyurmlar:

*Asit-paz dengesinin diizenlenmesi,

*Hemoglobin ve kirmizi kan hiicresi (eritrosit)
yapIm: artig),

*okal dolagm ve hiicresel fonksivon degisim-
lérl clarak siralanabilr,

Asit-Baz Dengesi Dizenlenmesi

Hiperventiasyon her ne kadar daha fazla oksi-
jertin organizmaya ainmasina yol agmaktaysa da,
karbondioksilin de daha fazla atilimiry saglamakia-
drr. Bu nedenie arter kanindaki CO, azalmakta al-
kall maddelerin miktar artmaktadir, Bu durum res-
piratuar alkaioz olarak bilinmektedir. Yiksellide
uzun slre kaindiginda bdbrekler yoluyla alkall
madde atiin gergeklesmekta ve biylece pH de-
gen normallegmektedir. Yiksellide yapilan kisa
slrell ve siddelll egsersizlerde kan laklik asit mik-
tar artigl performans agisindan ¢ok Gnemil sorur-
lar dogurmaktadir. Ancak bu tip sforfarn ardindan
normale dénme yanl toparlanma slresi uzamakta-
dir. Bu nedenle yikseltiye gikidignda Ik ginlede
yuksek giddettek: ve anaerobik metabolizmaya
dayall kogu tipi galismalann yapilmamasi dnaril-
mektedir:

Hematolojik Degislikler

Yiiksaltlye uyurmiar agisindan en onemii degglk-
lik kanin oksijen tagima kapasitesinin arigiche. Yok
selfiye yeni gikiciginda, daha dnce de bahsedildigi
giti, akcigerler yoluyla sivi kayli olmakta bu ise
kanin plazmasinda azaima ve hematokrit degerinde
yukselme olarak [zZlenmektedir. Yikseltide kalig
stiresi uzadiginda oksienin kesmi basincinin azig
bobreklerden eritropoletin harmonunun salinminin
arigina ve kemik liginde kan hicresi (eritrosit)
yapirminin uyarimasina ertropoizesis yol agmakta
ve boylece gergek bir hicre artigl (polisitermi) mey-
dana gelmektedir,

Hucresel Dedigtklikier

Yikseltide kanin tasidig oksienin dokuya daha
Kolay birakiimasi ve kullanlablimesi igin bir takim
lokal degisimler meydana gelmektedir. Bunlar; kil-
callanmada aruig, myoglobin artigl, mitokondr]
sayismda ve aerobik eneri yolu enzimler  konsan-
tasyonunda ylkselme, oksijen aynsma eqnsinde
saga kaymadir.

Hilim ve Tekaik



sakintn. Haplar oyku halindeki solunu-
mu ditha da vavaglanr.,

sKarbonhidrac agichikli beslenin, Besin-
lerle alinun toplam enerjinin vaklasik
% 70" karbonhidrat olmalidhr,

Akut Dag Hastalig
(ADH)

ADH ve viiksek irtifalarda rastlamr,
3000 m'nin fizerindeki viiksekliklerde,
insanlann %75 inde hafif belirtilerine
rastlamir. ADH've vakalanma viikselige,
viikseliy hizina ve kigive gore degisir.
Aklimauzasyon sirasinda birgok Kisi ha-
fif ADH gegirir. Belirtiler, o irtifava ¢ik-
tiktan genellikle 12-24 saar sonra ortava
gikar ve fi¢ giln ginde dnemlernn vitir-
meve baslar, [Talfif ADH'nin belirtilen:
basagnst, bas diinmesi, uvkunun boliin-
mesi ve genel bir kinklik halidiv. Belirt-
ler geceleni ve nefes alma hizinin diiyedi-

gii anlarda kériilesmeye baglar. Hafif

ADH genel etkinligi etkilemez Vilent
aklimatize oldukean sonra, 2- giin igin-
de kaybolur. Belirtiler hafif oldugu siire-
ce yiikselis ortalama bir hizls devam
edebilir.

ADH'den kurtulmanmin volu va akli-

matize olmak va da algalmakor, Hafif

ADI mn bebirulen ilag redavisi tle azal-
tlabilir. Ancak belirtilerin azalmasinin
tedavi demek olmadiginy giz dniinde
bulundurmalisiniz. ADH nin daha ciddi
olan halinde, ilag tedavisine vamir ver-

mevyen bir basafins:, buluno ve Kusma,
vorgunluk ve giigsiizlitkte arns, nefes-
sizlik ve koordinasyon bozuklugu (ata-
xia) gibi durumlara rastlanir. Kigi viirii-
meve devam edebilse de, normal etkin-
liklennde wzalma gériiliir. Bu asumada
ancak ilag redavist va du algalma sorunu
tersine ¢evirebilir. 100-130 m kadar al-
galmak bile i sonuglar verebilir, 300-
600 m algalindiginda, hastanin durumda
kesin ivilesme stizkonusu olacakur. Kisi,
belirtiler azalmava baslavana kadar (3
giin kadar siirebilir) algak irtifada cutul-
malidir. Belirriler kayboldukean sonra
tekrar vilkselmeve baslanabilir. Kisinin
ADH ve vakalamp vakalanmadigin si-
namak igin, ondeki avagimmn topugu ar-
kadaki avagimin bagparmaklanna dede-
cek sekilde bir ¢izgi (izerinde viiriimesi
istenmelidir. Koordinasvon bozuklugu
olan Kisi bunu basaramavacakor, Bu du-
rumdaki bir kimse hemen asagiva indi-
rilmelidir. Yine unutulmamasi gereken
nokta, hastayy, koordinasvon bozuklhugu
viirilmesine engel olacak hale varmadan
fnce agagiva indirmek gerckrigidir,
ADH nin en rehlikeli halinde, daha ton-
ce sizii edilen belirtilerin ciddivetlenn-
de énemli aroslar olur. Ozellikle de du-
ragan halde bile nefessizlik, yiirfiveme-
mek, zthinsel verencklerde diisiis ve ak-
aiferlerde Bdem olugmass gibi sorunlar
belinr. Bu ciddiyetteki bir ADH hastass-
nin derhal algak irtifaya (6001500 m)
indirilmesi gerekmekredir

Dageilikea vavein olarak kargilasilan-
lar saece basing diisiikligiinden kavnak-
lanan dag hastaliklan degildir. Ozellikle
kig dagoilanmin dnemli problemleri olan
hipotermi (hypothermia) ve don ising
(frosthite) rahatsizhiklan du vardir. Yal-
niz, hunlar sadece kis dageilanna dzgii
sorunlar olarak diisiiniilmemelidir. Belli
bir irtifadan sonra, dagda vazin da kis
kogullan gegerli olabilir. Ozellikle giines
girmeven etckler. Kaldi ki don 1sing
olmasa da, hipotermi vazin siddetli bir
vagisin pest sira gelebilin. Onun igin hi-
potermi ve don 1sing konusunda tilm
dagcilann bilgi sahibi olmasi gerekir.

Oncelikle nasil 151 kavbertigimizden
bahsedelim.

LYavilma (Radvasvon): Cevre sicak-
hmin diisiik olmas) durumunda gevre-
ve iletlen isidir, Bu st kavbinda énem-
li fuktirler viizev alam ve gevre sisimn
ne kadar diisiik oldugudur.

2. lletim (Kondiiksivon): Nesneler
arasinda dogrudan temas viiziinden kay-

bedilen 1s1 enerpisidir, Su havadan daha
voifun oldugu icin (bu da daha fazla s

sifiast demekrir) havava gire viicuttan
25 kat fazla st sogurabilir. Bu viizden
dagda, dzellikle de kg, kuru kalmak
¢ok Bnemlidir. Tiirkive'de son iki vilda
mevdana gelen 6liimlerin birgogu bu
vitzden olmustur. Celik viizevlerin ise
sudan da fazla s sofuracafint unutma-
vin. Hetim aracihidy ile 1s1 kavby, genel-
likle viteudun toplam 1sit kavhinin sade-
ce %2'sini olustursa da, slak givsiler vii-
ziinden bu beg kar artabilir. Bu vilzden,
dagda “kuru kalin, sag kalin™...

3. Aktanm (Konveksivoni: Hetimin
bir tiriidilr. Ancak burada temas halin-
deki nesnelerden bin hareket halinde-
dir. Temas yviizevindeki molekiiller 1si-
mir, hareket edip verlerini daha soguk
veni molekiillere birakirlar. Aktanm ile
181 Kavbi hareketlt nesnenin vogunlugu-
na ve hareket hizina bagh olarak degisir,
Riizgar, viicudumuzdan bu sekilde isi
sofurur.

Hipotalamus bevinde viieudun isi-
sindan sorumlu merkezdir. 0.5°C7Ik si-
cdklik degisimlenni bile farkedebilir.
Viicudun gerekli kimyvasal tepkimeleri
gergeklestirebilmesi icin gerekli olan si-
cakhk 36.3-37°C dir, Bunun altindaki
ve distiindekn sicakhklarda enzimlerde
vasanan sorunlar viiziinden tepkimeler
va vavayg gergeklesir va da gergeklesmez.
Bu durum dliime vol agabilir, Viicudu-
muz isisim dengelemek igin su vollan
kullamr,



*Vazodilatasyon: Yiizeydeki kan akisinin
hizlanmasidir. Oramin sicaklign, vileur
sicakhigindan diisitk oldugiu durumlarda
enerji kavbima vol agar. Vasodilatasvon
en viiksek diizeyindevken deri yiizevin-
deki kan akigt dakikada 3000mlr'ye gka-
bilir. Orralama kan akigt hiz ise dakika-
da 300-500mlt arasidir,
*Vazokonstritksivon: Kanin Kol, bacak
gibi ug nokealara gitmesini engeller ve
15t kaybint azalur. Vazokonstriiksivon en
vitksek halindeyken deri yiizevindeki
kan akisi 30mlt/dk’ya diigebilir,
*Terleme: Viicudun buharlagma yoluyla
sofumasidir.

*Titreme: Kas cikinligi igin gerekli olan
isinin kimyasal tepkimeler sonucu an-
mastdir, Gozlenebilen titreme vilzey 1si
Giretimini %500 arttirabilis. Ancak bu sii-
reg kaslardaki glitkozun riikenmesi ve
vorgunluk nedenivle birkag saatle sinirh-
dir,

s Erkinligin artnhip-azalnlmase: Vileut si-
cakhmin wzalmasing ya da artmasina vol
agar

e Kigisel tepkiler: Kiginin iizerine bir gey-
ler givmesi va da iizerinden bir sevier gi-
karmasi vileut stcakhinin dengelenme-
sine yol agar.

Hipotermi, viicut sicakhfmm normal
kas ve beyin etkinliginin zarar glreceg
kadar dilymest olarak tanimlamr, Hipo-
termive soguk havi, yetersiz donamm ve
giyim, islakhk, vorgunluk. susuzluk. ve-
tersiz beslenme, alkol alimi -alkol vazo-
dilatasyonu artunp, 151 kaybina yol agar-
ve hipotermi konusunda bilgisizlik ne-
den olur. Hipotermi valniz kigin, donma
sicakliin alunda olur dive bir sart yok,
Vitcudun normal sicakhiginim (36,5°C) al-
undaki her sicaklikta hipotermi olabilir,
Hipoterminin en énemli belirtilert dene-
tim alting alinamayan titreme, harekert ve
koordinasvon bozuklugu, zihin kangikhig
ve zihinselda gozle goriiliir diiyisler,
mantiksiz davrams ve konusmalar, ko-
nugma zorlugu vh.dir. Hipoterminin cid-
diveti artiikga bu belirtiler de degigir. Or-
nedin vileur sicakhiimn 329Cnin aloina
diigtiigii agir hipotermi olaylarmda ttre-

me kesilebilir. Ten rengi donmus bir in-
saninkini andinr sekilde mavive dinebi-
lir. Biling kaybr olabulir, kalp vuruglan ve
nefes aliglar diizensizlesebili hatta kalp
atislan hissedilmeyebilir,

Peki hipotermi durumunda neler va-
pilmali? Hipotermive vakalanmus bir has-
iyt tekrar isiemanin temel jlkesi var olan
viicut st korumak igin s valitimi
safilamak ve 1s1 diretmek igin harcadig
enerjivi besinlerle gern vermekuir. Bir in-
san titreyebilivorsa viieur sicakliging bir
saat igerisinde 2VCarnrabilie. Viieut si-
cakhgimin 35°Cye indigi hafif hipotermi
durumlannda, Kisinin Gneelikle, varsa, 1s-
lak ¢lbiselen degistinilmel ve sy valiomi
saglanabilecek bir siginaga konmalidir,
Biling verindeyse fiziksel etkinligi arr-
mak (hafif cgzersizler gibi) ise varavabi-
lir. Hipotermi olan bir kisinin veterli sivi
ve vivecek almasina dikkae edilmelidir.
Hafif hipotermi durumunda besin olarak
sicak sy ve seker verlmelidir. Alkol va-
zodilatasyonu, Kafein su kaybini, ticiin
de vazokonstrilksivonu  artiracait igin

Tirmanis Ipleri

Dageilikta kullamian ipler tirmamigi difjer mal-
zamelere oranla daha gok cadnshnr, Dageftann
hemen hemen Nepsi, Ipe ik baglandiklar glind
ve ik i arkadaglanni gok iyl hatilarar,

I, tirmanicilar igin zor elaplan gegerkean iticl
glg, stenmeyen digme durumunda da hayatla
olan son ve tel badlantichr. Tek bagina hickir tse
yaramarmasing kargin ip, 1m emniyel nokiakann
birlegtiren bir hat ve temane sirasinda ¢ogu za-
man goremedidiniz, hatta sesinl bile duyamadiyi-
iz (kg arkadaginela aranedaki tek baglantcr

Tirmanstann basladiy ik yilarda dogal fifler-
den yaoimis ipler kulanibyordu. Fakat bu ipler
butun dugiglen kargilayabilecek Kadar guveni
degildi. Ikinol Dlinye Savas airasnda gelistinien
naylon iplede birlikte, trmamcilida de yeni uluidar
agildi. Yeni naylon ipler ki tondan daba fazle yik
cakebiliyorlardi. Ustellk esnex yapilaryla, dogal
liflerden Gratiimis plere give daha da guvenll lir-
maniglar saghyorlardi, Dogal lilerden wretiimig ip-
ler disme sirasinda lirmanicya ok bayk bir
sok bindirirkan, naylon ipler esnekikler sayesin-
de enerfinin blylk bir bSIGmaND emiyor ve gl-
vanl bir digug saghyordu.
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Resim 4

It

Eski taknolofi ipler, su gei@r ve donarken yeni pler de
bu sorun ortadian kalkmghir,

Uratilen Ik ipler, kiasik halal ya da Urgan big-
mindeydiler. Bu ipler, tur ¢ok inca naylon lifin tir
araya getirlp sag Grgusi gy Srliimesiyle olugtun-
luyordu. Ik Gratilen navion ipler, dneeko iplare gare
oldukga haliftl, Sudan da daha az etkieniyorlards,
Ancak Kullanimian oldukga sorunluydu. Ustelk, 1r-
mans siresinda pek gok ara emniyet noklasindan
gectiklerinden, gok fazla sirttinme varatyorlardi.
Inis siresinda gok fazla ssnemeler de baska bir
sorundu.

Bugury, Grgull iplerin yerini mantolu ipler almig
durumda. Mantalu pler trmanigler ion Ozel olarak
Grelliyor, Mantoly iplerin ig ksmi, bir dizl Grglil ve
paralel sematk iften olusuyor. Dig kisim, igteki iifien
lorumak amacyla, caglam ve esnek bir mantoyla
kaplaniyor {(Resim 1), Mantolu ipler, trmaniciara b
Gok kolaylk sadliyor. Gereginden fazla esneme so-
minu almayan bu ipler, suya ve soguge karg da ol-
dukga dayanikl (Resim 2 - 3 ), Ayni zamanda mar-
losu sayesnde, geneksiz strunmeter oradan kalk-
mg oluyar, Glintimdzde yalnizca UIAA'min test edip
onay verdidr mantolu trmanss iplen kullamiiyor

Iplerin UIAA Testleri

Tirmanglarda kallanilan ipler, tek ipler, ¢ift ip-
lar ve iz ipler olarak Oge ayrilsa da, UIAA'nIN
parformans testi, bir cok trmanista kullanilan tek
ipin ne kadarki bir goku kaldirabildigini Olger. Tek
infer genelikle 9.8 - 12 mm ¢apinda Uretilider,

Ip testiarinin manngin kavrayablimeks igin, an-
calikle diigme faktar kavraminin bllinmesi gere-
kiyor Ip, dinamik [esneyebilir) vapis: geredi, dilg-
me sirasinda olugan darbeler emer. Ipin Uzering
birsn yuk, Wrmanicinin ne kadar yuksektern dlig-
tiguyle dedil, digme fakidrintn bindikiigiyle il
gilidie, Dasme lakior), irmarcirn yaohl diisi-
gun uzunluGunun, rmanicinn ana emnivet isfas-
yonundan  wzakifing bblinmesivle bulunur, Bu-
radan Ikl Gnemll sanug gikivar. Birincist: diisme
lakitr() en fazla 2 olabill; ikingis farkl aunlukta-
ki digglerin digme faktorl tirbrine esft olabliir,
Omedin ana emniyel stasyonundan 18 m yuka-
nya firmanan bir dagcinm, son ara emniyet nok-
tasina olan uzaklg 4.5 m olsun, Dager bu du-
rumdayken diiserse, yaphly dististn wzuniugu
4,5 x 2 = m olacakir, Bu durumda disme fak-
16ri- 9/18 = 05 m olur, Baska bir dagianm ana
emniyet istasyonundan 4 m, son ara emniyet
noktasmdan 1 m yilksalmis oldugunu diginelim.
Bu durumda, dageinin yaphit disis 1 x2=2m
olur. Disme fakidriy 2/4 = 0.5 mdlr. Gorildian
gibl 8 m digen daficr da 2 m dilgen dager da as-
linda ciigme faktdnd 0,5 m olan dislisler yapms-
lardir,

UIAA' N diigme testi - i da testl bukan Kisi:
nin adyla Dodero testi - tek ipler iin 80 ka'lk
kitleyle yaoilr. UIAA bu testte 1,79'0k dilsme
fakidr igin 11,77 kN'luk darbe kuwetinin karg-
lanmagini ister ( Resim 4), Standart ip, dusiisa
kopmadan (g kez kargilamalicir, Gozden kaginl-
mamas gereken nokta, darbe kuwetindeki de-
gerin, yalmzea ik dislg igin gegerl olmasiclir.
Onceld diiglslerde pte olusan bozulmalar, darbe
kuvvetinin ipe olan etkisine arinr (Resim 5),
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kesinlikle kullanimamalidir. Hafif hipo-
termi durumundaki hastava harici olarak
da 1s1 transferi vapilabilir. Hasta, hipo-
termi sorunu olmayan bir kimsevle ayni
uvkutulumuna konup, 151 transferi sagla-
nabilir,

Agar hipotermi durumlannda da vine
kiginin 1s1 kaybi azalalmalidir. Bir Kisi ne
kadar soguk olursa olsun, kendisini isie-
ma yetenefl yasadifnn siirece vardir. Afr
hipotermi durumunda hastanin kuru ol-
dugundan emin olun. Uzerini en az 10
cm kalinhiginda olacak sekilde uykutulu-
mu, battanive, vb, ile sann. Agir hipoter-
mi durumundaki hastayi giplak olarak
baska birisiyle kesinlikle ayni tuluma
sokmayin.. Agir hipotermi halinde mide
islev gérmemekredir, bu yiizden kau yi-
yecekler sindirilemez. Ancak seker ve su
emilebilir. Her 15 dakikada bir 1lik su ve
seker kangimini hastaya verin. Ist trans-
feri vaparken, bu sefer ana atardamarlar
iizerinde yogunlasmalisimz, Ten tema-
sindan sakinin. Hastayr sardiklarinizin
igine 1sittlmis taslar, sicak su sgigeleri vb.
sevler koyabilirsiniz, Agir hipotermisi
olan hastayi birdenbire ¢ok fazla 1s1tma-
malisiniz. Oncelikle sadece akciger, kalp
ve beyin arasinda kalan vererin isinmasi-
nt saglaymn. Kol-bacak gibi digta kalan
verlerin daha vavas ve daha sonra isitma-
hisiniz, Zira, kol ve bacaklann tekrar 1s1-
tlmasy, oralarda kan dolasiminin yeniden
baglamasi anlamina gelmektedir, Uzuv-
larda bulunan soguk kan, dolasim aracili-
g1 ile havati organlara iletilecek; zaten
diisiik olan viicut sicakhfini daha da dii-
stirecektir. Bu ise hastay dldiirebilir,

Don Isirig

Don sini, hipotermiden farkli ola-
rak, viicudun sadece belirli verlerinin si-
cakliginin ¢ok diigmesi demektir. Don
isini@n da, hafif ve agir olmak iizere ikive
ayrilabilir. Hafif olanda derinin sadece
iist dokulan donar. Bu durum ise genel-
likle diizeltilebilir. Ustteki donmug deri
beyaz, muma benzer bir goriintii sergiler,
Derinin iist tabakalan sert olsa bile, alt
tabakalar hala yumusakur. Genellikle
burunda , el ve ayak parmaklaninda rast-
lanir. Donmug orgami sicak hava iifleye-
rek va da viicudunuzun sicak bir veriyle
temas ettirerek 1sitabilirsiniz. Donmus
yeri ovusturmayin, ¢iinkil hiicre igi sivi-
sinda olusan buz knstalleri hiicreye -do-
layisivla- dokuya zarar verecektir,
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Agir don isinginda cilt beyaz goriiniir
ve “odun gibi” duygusu verir, Bu durum-
da derinin tiim katmanlan etkilenir; his-
sizlik vardir. Derin don 1simklarinda kas-
lar ve kemikler de donabilir. Bu durum-
dan hasar gormeden kurtulmak, hemen
hemen, miimkiin degildir. Afir don 151t
& kiigiik bir viizeydeyse, hafif don 1sin-
gindaki yontemleri kullanarak dokuyu
tekrar 1sitmaniz miimkiin. Don isin de-
rinse, etkilenmiy kisim 40-43°C’lik bir
suya sokulmali, Su daha sicak olmamali,
voksa doku zarar goriir. Termometre ile
sicakhi@ Slgiin. Varsa givsi ya da benzeri
vahum malzemelerini ¢ikanin ve donan
kismi suya sokun. Termometre ile suyun
sicakliim siirekli dlciin, sicaklik bir siire
sonra diisiince, tekrar 40-43°C olacak ge-
kilde sicak su eklevin. Yalniz eklediginiz
sicak suyu dogrudan doku {izerine dik-
meyin. Etkilenmis bélge 25-40 dakika
kadar suyun igerisinde tutulmalidir. Deri
normal rengine déniip, birsevler hisset-
meye bagladig an doku ¢oziilmeve bagla-
mig demekrir. Etkilenen kisim 1sindikga
act duymaya baglayacaksiniz. Coziillme
tamamlandiktan sonra sicak su banyosu-
nu kesin. Etkilenen bélgeyi gazh bezle
sann, Hareketten ve sofuktan sakinin,
Viicudun bir boliimii isiildiktan sonra
bir daha herhangi bir etkinlik icin kulla-
nilmamali. Isittiktan sonra tekrar donma
agar doku kaybina neden olur. Bu yiizden
sicak tutabileceginizden emin olmadigi-
mz siirece dokuyu isitmayin. Dokuya asil
zarant donmasi verir; dokunun donuk kal-
masi degil!

Biitiin bu anlattklanmizdan sonra
dageilikla ilgilenmeye karar verdiyse-
niz size birkag uyarimiz ve énerimiz
var. Oncelikle dagcilifa baglamak igin

acele etmeyin. Dageihik bir vagh sporu-
dur. Insan genellikle 25-27 yasindan
sonra maksimum davanikhilifina ulasir,
Ornegin, Sir Edmund Hillary 1953 vi-
linda Everest'e gtktiginda 34 yaginday-
di. Ozellikle uzun yiiksek irtifa ekspe-
disvonlan gerceklestirebilmeniz icin
dayanakhilifinizin ve deneyiminiz art-
mast gerekivor. Tiirkiye'de dageihk
sporu genellikle iiniversite kuliipleri
diizeyinde érgiitlenmisrir. Universite
agrencisiyseniz, bagl bulundugunuz
iintversitenin dagcihk kuliibii aracili-
giyla dagaihk egitimi alabilirsiniz, De-
gilseniz, Tiirkive Dageilik Federasyo-
nundan (elf. 0 312 310 15 78) va da baz
izel kuruluslardan egitim alma olana-
miz olabilir. Egitiminizi aldikean sonra
deneviminizi artirmak 1¢in daga gider-
seniz asla valniz olmayin, Dageilik -ba-
zt disiplinler harig- bir ekip sporudur.
Ekibinizdeki insanlarin uyumlu olma-
sina dikkat edin. Yasanan bircok kaza
ekip anlagmazhgindan kaynaklanmustir.
Dag hastaliklan, ilk vardim ve viiksek
irtifa hakkinda avrinul bilgi edinin.
Teknik diizevinizi asan ¢ikiglara kalkis-
mavin; dagda zar atmak olmaz. Daga
giderken rotamzi, dinils zamanimzi ve
ckibinizi sehirdeki arkadaslariniza ve
son yerlegim verindeki insanlara bildiri-
niz, Tiirkiye'de organize olmus, profes-
yonel bir kurtarma grubu olmadiging
unutmayiniz. Ulkemizde kurtarma hiz-
metleri birkag géniillii topluluk (OR-
DOS-ODTU DKSK ve AKUT Dag
Kurtarma Ekibi) ve bireysel dageilann
kaza aminda olugturduklan ekipler rara-
findan verilmekredir. Daga gittinizde
tek basiniza oldugunuzu ve ancak vere-
rince deneyimlivseniz sag kalabilecegi-
nizi unutmavin,
Ivi ¢ikaslar...
Lirungu Akgiil
Murat Maga

Konu Danigmant; Givasertin Demirhan
Yard Dap D, HU Spor Bilimiers ve Tednolojrie Yilkiokoknlu
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