SICAK VE SOGUK
CEVRENIN
SPORCUYA ETKISI
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lkemiz spor dinyasinda, sporcu ve antrendrierin

sik sik merak konusu ettikleri ve godu zaman geligkill
gorugler dne strdikleri konulardan birisi de yangma sirasinda
ve sonrasinda alinmasi gereken icecekler ve minerallerdir, Za-
man zaman performansin belirgeni ve daha dnemlisi, yerine
gobre sporcunun hayatini tehlikeye sokan durumlann onlen-
mesi bakimindan konu; sicak ve soguk gevre sartlarinda ga-
ligma ve yangmanin, Sporcu organizmasi {izerine etkileri ve
alinmast gereken bir kisim Gnlemleri Gzerinde yogunlagacaktir,

Insan ancak belirli viicut sicakliginda tim yasamsal fonk-
siyonlarini devam ettirir. Bilindigi gibl bu vicul sicakiigi
36.5°C dolayindadir. Yapilan gozlemler, viicut sicakhiginin
42.8°C'nin (izerine gikmasi veya 35.4°C'nin altina inmesi ha-
linde, dzeflikle merkez sinir sisteminde bulunan dokulan mey-
dana getiren amino asitlerin, bir daha dizeltilemeyecek §e-
kilde bozulmasina neden olmakta ve kisinin hayali tehlikeye
girmektedir. Bilindigi gibi agin sofuktan donarak dlam, rast-
ladigimiz olaylardir. Her iki olayl anlayabilmek Igin konuya
bir baska agidan bakalim,

insanin yasaminda dnemii rol oynayan dolagim sistemi-
miz, bircok damarlardan meydana gelmistir. Antrenmanl olan
kisilerde kilcal damarlar daha fazladir. Anfrenman, kasta bu-
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lunan kilcal damarlanin sayisini artinip, boylece kaslara daha
cok oksijenin ve' besin maddelerinin gitmesi sonucunu
yaratirken, aym zamanda burada meydana gelen artik mad-
delerin bir an dnce uzaklastinimasini da saflamaktadir. Boy-
lece kisinin dayanikhihg dnemli digiide artablimektedir. Bu
nedenle bir kas, ¢alisma aninda ne kadar ok kanlanabilirse,
yorulma o kadar gecikmektedir. Ancak, burada bir sorun var-
dir. Insan vicudunda bulunan kan miktar, tim damarlari-
mizi doldurabilecek miktarda degildir. Bu nedenle, bir ¢ahs-
ma aminda vucutta bulunan kan, Gnem sirasina gore degisik
organlanimiza dagilir. Belli bagl organlanmiza giden kan de-
{lismezken, caligma Sirasinda, caligan kaslanmiza giden kan
miktar byGk bir artig gosterir. Bu dagiim, kileal damarla-
rin bzilimeleri (vasokonstriksiyon) ve geniglemeleriyle (va-
sodilasyon) dizenlenir. Kan, oksijen ve besin maddelerini ¢a-
lisan kaslara tagima yaninda, kasta meydana gelen artik mad-
delerden ozellikle laktik asit ve fazla siyr alir; bagka dokulara
fleterek, 1sinin vicuda yayiimasini sadlar. Bu sekilde, belll
bir bolgede meydana gelen galisma sonucu olugan tazia 151,
kan yoluyla viicuda yayildify gibi, daha fazla olmasi halinde,
deri alt kilcal damarlara lletilerek, buradan derinin gevre ha-
va ile temasi sonucy fazia isinin gevreye yayllmasiyla vicut
sofjutulmaya galigilir. Normal sartlarda galisma sirasinda vii-
cut, meydana gelen fazia isisini bu mekanizmayla atarak, vo-
cut sicakhiginin artmasini ve organizmanin zarar gormesini
engeller. Ancak cevre sicakhg fazla oldugu zaman, organiz-
ma gevreye fazia isiy1 atmakta guili geker, Bu durumda vo-
cut sicakhd artmaya baslar. Artan vicut sicakhfina karst-
lik, viicut bu defa terlemeyle meydana gelecek buharlasma
sonucu, fazla 1styr atmaya galigir. Bu yolla fazla 1sinin gevre-
ye atiimast, bir noktadan sonra performans: etkilemeye baslar.
Burada ter olarak diganya attigmiz sivi, damarlanmizda do-
lasan kan plazmasidir. Bu nedenle, kaybedilen ter, kanin azal-
masina neden olur. Vicut agirhfimizin yaklasik olarak %
3'lind ter yoluyla kaybettijimiz zaman, dolasim sistemimiz-
de dnemli bir zorlanma meydana gelir. Terleme sonucu kan,
daha yoQun bir sivi haline gelir. Akiskanhdi azaldigi igin do-
lagim yavaslar ve (i¢ sorun ortaya gikar: (1) Calisan kasa daha
az kan gitmesi sonucu, oksijen ve besin maddesi azalir, Boy-
lece kasin galigma kapasitesi, ozelikle dayamikhigi azalir, (2)
Deri alt kilcal damarlara fazla 1siyr tagimak igin daha gok kan
yollandigindan, galisan kasa giden kan miktan azalacak, do-
layisiyla daha az oksijen ve besin maddesinin lletiimesine ne-
den olacak bu durum, yukandaki sorunun boyutfann biyl-
tecektir. (3) Daha az kan, daha az artik isinin taginmasini
yaratacak ve boylece vicut sicakifi daha fazla yikselerek,
daha ¢ok terlemeye neden olacaktir. Daha fazla terleme do-
lagimi daha fazla olumsuz yonde etkileyerek, yukanda sayi-
lan tim olumsuz fakiorlerin boyutunu artiracakhir.
GOr0ld0go gibi sicak bir gevrede ¢alisma sirasinda de-
digik boyutlu problemler ortaya gikmaktadir. Sivi kaybi bir
yana, sicakhidin fazla yokselmesi, hem dolasim sistemleri-
nin olumsuz etkilenmesine neden olurken, ayrca organizma-
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nin yasamini tehlikeye sokacak sekie doniisebilmektedir. Ozel-
likle maraton koguculannda, ¢ok hirsh yangmacilar arasin-
da yiikselen vilcut sicakhgi, ollime varabilen sorunlar yara-
tabilmektedir. Ulkemizde gerek salon karsilagmalarinda, ge-
rekse bahar ve yaz aylaninda yapilan birgok kapal ve agik
saha yangmalarinda, zaman zaman agin sicak gevre, spor-
culann performanslanm olumsuz yonde etkileyecek boyut-
larda sivi kaybina neden olabilmektedir, Yapilan gozlemler,
sivi kaybina ugramig bir sporcunun kaybettigi sivinin bir an
once yenilenmesi gerektifini gostermektedir. Ama her ne-
dense, yanhs bir bilgilenme sonucu, ilkemizde antrendrleri-
mizin ¢ogu, oyun aralannda sporculara seker ve limon veya
balla hazirlanmis igecekler verilmesinin dogru olduguna, da-
ha ¢ok enerji agifini kapamaya yonellk sivilar, yiyecekler ver-
meyi ngbrmektedirler. Bir kismi ise mineral yofunlugu faz-
la olan, dmegin, ayran gibi tuzlu igecekleri dngdrmektedir-
ler. Oysa, sivi kaybina ugramis olan sporcuda organizma,
mineral kaybindan daha fazla, sivi kaybina ugramistir. Bu
nedenle viicutta, mineral yogunlugu fazia olan viicut sivisi mey-
dana gelmistir. Bunu dengelemek igin, arganizmanin Gnce-
likle siviya Ihtiyaci vardir. Bu nedenle, sporculara boyle du-
rumlarda verilmes! gereken igecek, mimkin oldugu kadar
saf sudur, Yapilan araghrmalar, alinan igecegin mineral yo-
dunlugunun % 2.5'dan fazia olmamasini dngdrmektedir, Ige-
risinde daha bol miktarda seker ve tuz gibi maddeleri bulun-
duran igeceklerin, alinan sivinin mide ve barsaklardan kana
gecisinl dnemli digide yavaslattd gbzienmistir. Bdylece, acil
gereksinimi sivi olan organizma, siviyl yavas alacaktir. Ali-
nan icecedin serinletilmis olmast (8-13°C), sivinin daha si-
ratli sekilde kana ge¢mesini saglamaktadir. Ancak, yansma
sirasinda alinacak swi, 2-3 orta yudum miktaninda olmali,
midede siskinlik ve rahatsizlik yaratmamalidir. Yarisma son-
rasi, sporcular bol sivi almaya tegvik edilmelidir, Unutulma-
malidir ki, sivi kaybetmig bir vicut, yaklagik olarak saatte
1 litre kadar sivi absorbe eder. Sivi aliminin yararh oldugu
yansma tlrleri, yarigma stresinin 50-60 dakikadan fazla olan-
landir. Asin sivi kaybimin Gnemili dlgide meydana gelmesi
diistnalen bir kisim spor dallannda, yangmadan yaklasik 30
dakika once 400-600 mililitre civannda sivi aimi Gngoriimek-
tedir. Bu svi sporcuyu, agin sivi kaybina kargl hazrikh kil-
maktir. Ulkemizde genellikle yarisma Oncesi agin miktarda
sekerll yiyecek veya icecek alinmasi yaygin olan bir uygula-
madir. Yapilan aragtirmalar bunun yanhs oldufunu gdster-
mistir. Bu nedenle otoriteler, yangmaya bir saat kala, seker-
Il igeceklerin ainmamasini Gnerirler,

Sicak havada yapilan galigma ve yansmalan takiben spor-
cu ve antronerlerin gok yaygin olarak yaptiklar bir diger uy-
gulamaysa fazla tuz aimidir. Oysa gozlemler, sporcularda
terleme yoluyla meydana gelen tuz kaybinin, normal insan-

Kaybedilen | Kaybedilen | Alinan Alinan
s tuz v tuzx
(Litre) (Gram) (Litre) (Gram)
Normal | Sporcu
35 6.0 3.5 1 0.5
4.5 15 4.5 2 14
5.5 9.0 5.5 33 23
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lara oranla daha az oldugunu gostermistir, Bu nedenle mey-
dana gelen tuz kaybi, belli miktarda terlemeye kadar endige
edilecek ve fazladan tuz alacak boyutta degildir. Antrenmanda
veya yansmada meydana gelen sivi kaybr yaklagik olarak 2.5
litre civarinda ise bu miktara kadar olan sivi kayiplarinda, nor-
mal yedigimiz yiyecekierden aldidimiz tuz bize yetecek mik-
tardadir, Ancak, terleme miktan 2.5 litré (izerinde ise nor-
mal yedigimiz besinlerdekine ek olarak asagidakl tablo ali-
nacak tuz miktanm ayarlamada yardimei olabilir;

Sporcunun kaybettigi sivt miktan antrenman oncesi ve
sonrasi kilo farki olarak belirlenebilir.

Sicak havanin olumsuz etkilerini minimuma indirmede,
spor adamian aklimatizasyonun (uyum sadlamak) dnemli
olduguna inanirlar. Soduk bir yoreden, gok sicak ve nemll
bir yere gidilerek orada yasamak durumunda olunmast ha-
linde, otoriteler hava sartlarina uyumun saglanmast icin bir
haftalik bir sOrenin gerektigini dngorirler. Bununia birlikte,
salonda veya Gzel giysiler icerisinde antrenman yapan so-
(uk yorelerin sporculan da sicak bir ybreye belli oranda akli-
matize saglamakta basarili olabilir ve ongdrillen sireyi onemli
diglide kisaltabilirler. Sicak y6reye gelindigi zaman, antren-
manin kapsam ve siddeti azaltimali, sivi alimi arttinlmal,
galigma siresi kisaltlmah ve 4-5 ginlGk bir uyum siresini
takiben tam antrenman uygulamasina gecilmelidir. GordidGgn
gibi sicak gevrenin organizma (izerine olan etkileri ok yon-
lodar.

Sofuk cevrede, organizma Ozerinde meydana gelen
olumsuz etkiler pek azdir. Bunun nedeni, ¢alismakta olan vi-
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ISIKLI GENLER '
SIRLARI
AYDINLATIYOR

Biyoloji uzmanlan, genlerin
faaliyetlerini incelemek igin yen|
bir yontem gelistirmis bulunuyor-
lar. Bu yontemin temeli, bakteri-
lerin karanlikta igik vermelerini
saglamakur.

Kaliforniya'daki Agouron

J

Enstitisi’nden Michasl SILVER-
MAN lle caligma arkadaslan, de-
nizlerde yasayan isikh bir bakte-
rinin genlerini, normal bir bakte-
riye naklettiler. Isikh genler, yal
nizca normal baklerilerin izlen-

Solda giin 15181 altinda gbrilen ok bigimii iki bakteri koloni-
sindeki bakterilerde, karanlikta i5in yayan genler bulunmakitadir,
Sag resmin sagindaki kolonide bulunan bakterilerin isin yavan gen-
leri, kalsivumia harekete gecen genlere asilanmistr. Sagdaki okun
alt new goriinmemektedir, ciinki kaltar kutusunun o bélaminde

maelerini kolaylastirmakla kalma-
yip, dier herhangi bir genin fa-
aliyete gec¢tigini gosteren birer
"isaret lambasi”' gorevini de (st-
lendiler, Omegin SILVERMAN ve
arkadaglan laktoz sekerinin par-
calanmasini denetleyen barsak
bakterilering 131kl genler agiladi-
lar. Bu durumda laktoz verilen
bakteriler, laktoz pargalayici en-
zimler yerine isik yaymaya bag-
ladilar, ¢lUnkd igikh genler faali-
yete gegmislard.

kalsivum yokitur.

Bu ydntem, bagka bakterile-
rin genlerini denetieyen meka-
nizmalann ortaya gikarilmasina
da yardime: olabilecektir. Orne-
gin biyologlar, toprak bakterile-
rinden rhizobium'un, havadaki
azotu bitki besleyici kimyasal bi-
lesige donlstirme mekanizma-
sini neyin baslattigim bilememek-
tedirler. Bunun 6greniimesi, mik-
roplann daha ¢ok miktarda ya-

pay glbre Gretmelerl yolunda
arastirmalar yapan genetik ma-
hendisierini yakindan ligllendiri-
yor. SILVERMAN, “isikli gen'i
zobium'a asilayarak, rhizobium'-
un ne zaman azolu islemeye bas-
ladi@ini, onun 11k salmasini gor-
mekle anlayabilecegiz," diyor.

Science 85'den gev.:
Melih OLCER

cut, enerji harcama nedenl fle 1si Gretir ve meydana gelen
fazla 181, viicudun OsOmesini dnler. Diger taraftan, sicak gev-
rede oldugu gibi fazla 1sinin gevreye atiimast bir sorun degil-
dir. Fazla 1s1, soduk havaya kolaylikla atilabilir ve vicut ra-
hal bir sicaklikta korunabilir. Dadcilar harig, diger sportif va-
kalarda el ve ayaklann donmasina hemen hemen hig rast-
lanmaz. Agiri ist kaybi ve Gsimenin problem olmas halinde
eldiven, esofman gibi giysiler giyilmektedir. Otoriteler, so-
(luk gevreye aklimatize olma konusunda kesin bulgulardan
sOz etmezler. Ancak, Ozellikle el ve ayaklardaki dolagimin,
sofuk gevreye gidiidikten bir sire sonra daha iyi diizenlen-
diji gbzlenmigtir. Bu nedenle, bir saati agkin siirell, daya-
niklilik temeline dayali sporlar, asin soguk olmayan ortam-
da daha lyi performans elde edilmesine yardimai olur. Bu-
nun nedeni, sicak havanin dolasim sistemi Gzerine yaptg
olumsuz etkilerin, soguk havada meydana gelmeyigidir. Bu

nedenle gahsan kaslar, kendilerine aynlan tim kam alarak,
bol mikiarda oksijen ve besin maddesini temin eder ve ge-
reksiz maddelerle, fazla 1siyi vicudun diger bolimlerine ra-
hatlikla yayabilirler m

Insanlara neyi nasil yapacaklariny degil, ne yapacaklarint s6y-
leyin ki, inanilmaza ulassiniar.

George S.PATTON
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