YAZ GELDI,
TERLEMEYE
HAZIR MIYIZ?

Terlemenin, viicut sicakliginin diizenlenmesine yardimci oldugunu
hepimiz biliyoruz. Viicut ytizeyimizden buharlasan su beraberinde
belirli bir miktar isiy1 da aldigi icin (endotermik tepkime),
terledikce serinliyoruz. Peki neden viicudumuz sicakhgini
diistirmeye gerek duyuyor? Ciinkii bizler aslinda birer protein

fabrikasiyiz ve proteinlerin en 6nemli ozelliklerinden birisi de, belirli sicaklik araliklarinin disinda
yapilarinin bozulmasi nedeniyle islevlerini yitirmeleri. Normalde 36,5-37°C olan viicut
sicakhigimizda birka¢ derecelik oynamalar gortilmesi bile, belirli metabolik islevlerin aksamasina
neden olabiliyor. 40°C’nin lizerindeki sicakhiklar yasamsal tehlike alarmi verirken, 41°C’de
beyin 6liimii baglyor. Viicudumuzun i¢ sicakhginin 50°C’ye ulasmasi durumundaysa, kaslarda
sertlesme nedeniyle ani 6liim gerceklesiyor. Bu tehlikeleri 6nlemek icin, viicudumuz bu hassas
sicakhk araliklarini “kendi yontemleriyle” korumaya calisiyor. Terleme de, bu yontemlerden en

basta geleni.

Ter bezleri, bu islev icin 6zellesmis
olan yapilar. Derimizin ytizeyin hemen
altinda bulunan dermis tabakasina ya
da deri alti1 yag tabakasmna gomuli
olan ter bezlerinin iki tipi var: ekrin ve
apokrin.

Ekrin ter bezleri, kendisi kokusuz
olan esas ter sivisinin salgisindan so-
rumlu ve dudaklarimizla glans penis
(penisin en ucundaki bélge) disinda
viicudumuzun her yerinde bulunuyor.
En fazla bulunduklar1 bélgelerse avug
icleri, ayak tabanlari, parmak uclari ve
alin bolgesi. Deniz memelilerinde ya
da bazi kirkla tirlerde bulunmayan
ekrin ter bezlerinin islevi, beynimizde-
ki hipotalamusta bir merkezce kontrol
edilen simpatik kolinerjik sinir uclarty-
la saglaniyor. Vicudun i¢ sicakligini
dogrudan algilayabilen hipotalamus,
deri altindaki sicaklik almag¢ hiticrele-
rinden de gelen uyarilarin etkisiyle ter-
lemeyi ve diger sicaklik diizenleyici is-
levleri kontrol ediyor.

Ekrin bezlerimizden salgilanan te-
rin bilesiminde su, cesitli tuzlar ve ¢6-
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zinmis organik maddeler bulunuyor.
Tuzlarin basinda sodyum klortr
(NaCl) geliyor. Terdeki sodyum derisi-
mi, litrede 35-65 milimol arasi degisi-
yor ve sicak iklimlerde yasamaya
uyum gostermis bireylerde genel ola-
rak daha distk degerler goriltyor.
Terle birlikte tire, baz1 yaghh maddeler
ve viicudumuzun kurtulmak istedigi
bir kisim toksik madde de atiliyor. Ter
iceriginde bunlarin yaninda 2-metilfe-

Onlar da

Terliyor!
Ter bezleri, hayvanlar alemin- % vy
de yalniz memelilerde bulunu- P 7

yor. Degisken viicut sicaklgi-
na sahip (soguk kanl = poiki-
lotermal) canlilarda zaten vii-
cut sicakliginin diizenlenme-
sine iliskin mekanizmalar bu-
lunmuyor. Sabit viicut sicak-
ikl (sicak kanli = homoiter-
mal) ilk hayvan grubu olan kus-
lardaysa, ucmaya yonelik bir

nol ve 4-metilfenol gibi karakteristik
kokularya sahip kimyasallar da yer ali-
yor. Bu maddelerin terdeki erisimi, bi-
zim burnumuzun koku almasina yeter-
li degil. Sivrisinekler ve cece sinegi gi-
bi bazi tiirlerse, terdeki bu maddelerin
kokusunu algilayabiliyor.

Apokrin ter bezleriyse, esey hor-
monlarmin etkisi altinda olusan ve fe-
romon adi verilen, kisiye 6zel kokusu
olan kimyasallarin salgilanmasinda rol

uyum olarak viicuttaki varligindan vazgecil-
mis yapilar arasinda ter bezleri de bulunuyor.
Memeli tiirlerindeki ter bezlerinin ko-
numlari, sayilari ve salgi icerikleri de-
gisiklik gosteriyor. Kedilerde ve
o kopeklerde, ter bezleri ozellikle
ayak tabanlarinda bulunuyor.
Ter bezleri sayica bizden daha
az olan hayvanlar, sicak hava-
larda dillerini disari cikarip
kisa ve sik soluklar alip vere-
rek, agiz boslugu ve nefes bo-
rusunu kaplayan nemli taba-
kadan suyu buharlastirmak yo-
luyla viicut sicakliklarini diizen-

liyorlar.



oynuyorlar. Kil ko-
kiiyle ayni yapida
olan ve ergenlikle
birlikte etkinlikleri
artan apokrin bez-
ler, 6zellikle koltuk
altlarinda, gogisle-
rin ve cinsel organ-
larin gevresinde bu-
lunuyorlar. Terleme
sonucu ortaya cikan ve hi¢ de hos ol-
mayan agir viicut kokusunun nedeni,
koltuk alt1 gibi nemli bélgelerde tire-
yen mikro organizmalar. Corynebacte-
rium cinsine ait bakteriler (C. tenuis ve
C. xerosis), apokrin ter bezlerinin yag-
I1 salgisini yikarak ter kokusunun olus-
masina neden oluyorlar. Antiperspi-
rantlar (terlemeyi onleyici kozmetik-
ler), koltuk alt1 gibi bolgelerde ter tire-
timini azaltarak, bu canllarin hizli ¢o-
galmalarini engelliyor. Antiperspirant-
larin icerigindeki ana madde altimin-
yum klortr, aliminyum klorohidrat ya
da altminyum-zirkonyum bilesikleri.
Normal drtnlerin igeriginde %10-15
oraninda bulunan aliiminyum bilesik-
leri, asir1 terleme sorunundan sikayet-
¢i olanlar icin yapilan 6zel antiperspi-
rantlarin iceriklerinde %20’ye kadar ¢I-
kabiliyor. Deodorantlarsa, bakteriler
lizerinde etki gosteriyor. Iceriklerine
gore, ya tiremelerini engelliyorlar ya
da tamamen 6lddriyorlar.

Ne kadar terledigimiz, ter bezi sayi-
mizla yakindan iligkili. Normal olarak 2-
4 milyon arasi sayida ter beziyle dogu-
yoruz ve bu bezler ergenlikle birlikte
tam olarak etkin hale geciyor. Genel
olarak kadinlarda sayica daha fazla ter

———

Konusarak mi
Koklasarak mi1?

Bagisiklik sistemi ve lireme basarisi lizerinde
etkili yogun gen bolgeleri olarak bilinen MHC
(Major Histocompatibility Complex) molekiilleri-
nin, viicut kokusu olusumunda rol
oynadigi biliniyor. Koku algi-
sindan sorumlu olan ve agiz- _
la burun gerisi arasinda ko-
numlanan vomeronasal or-
gan, MHC molekiillerine du-
yarli hiicreler tasiyor. Arastir-
macilarin goniilliilerle ve hay-
vanlarla yaptiklari deneyler,
bireylerin MHC bilesimi farkl
olan karsi cinsten bireyleri
potansiyel es olarak gorme

Gogtislerimizin
degisiklige ugramis bi-
rer apokrin ter bezi ol-
dugunu biliyor
muydunuz?

Dogu Asya irklarinda
apokrin ter bezleri sayica di-
ger irklardan daha az. Bu nedenle,
Dogu Asyalilarin viicut kokulari ¢ok
daha hafif. Avrupalilarla ilk kez 17. yiiz-
yilda karsilasan Japonlar, kokularini ¢ok
agir bulduklar ve tereyagina benzettik-
leri icin, iilkelerini ziyaret eden Av-
rupalilara “bata-kusai” (tereya-
g1 lesi) adini yakistir-
mislar.

bezi bulunuyor. Erkeklerin ter bezleriy-
se, kadinlarinkilerden daha aktif. Ancak
tabii ki, genetik yapi, yas, etnik kéken
ve beslenme aliskanliklar1 gibi diger ko-
sullar da ter tretimi tzerinde etkili.
Sicak havalarda ve kas etkinligi ne-
deniyle kaslar 1sindiginda, viicut sicak-
ligin1 dengeleyebilmek icin ter tretimi
de artiyor. Viicudun su kaybi (dehid-
rasyon) belirli bir oranin tizerine cikar-
sa, terleme durabiliyor ve bundan son-
ra viicut sicakligi hizl bir sekilde ytk-
selmeye basliyor. Bu nedenle, terleme-
nin durmasi, ciddi bir sicak carpmasi-
nin ilk belirtilerinden sayiliyor. Sicak
yaz glnlerinde gereginden fazla su
kaybetmemeye dikkat etmemiz gereki-
yor. Ve unutmayalim ki, su kaybinin
tek gostergesi susama hissi degil. Idrar
rengimiz, su kaybi derecemizin cok da-
ha basarili bir géstergesi. Genel olarak
cok koyu sari renkli bir idrar, dehid-

egiliminin daha yiiksek oldugunu ortaya ko-
yuyor. Bu davranisin, populasyonda bagisiklik
sistemi cesitliligini artirmaya ve bdylece de yeni
hastaliklara karsi direnci yiikseltmeye yonelik
evrimsel bir icgiidiiden temel aldigi diisiindilii-
yor.

2003 yilinda yapilan bir calisma, kadinlarin
aylik hormon dongiilerinin, erkek partnerlerinin
ter kokularindan yiiksek

oranda etkilendigini orta-
ya koyuyor. Erkeklerin
terinde bulunan fero-
monlar, kadinlarin mens-
truasyon dongiilerinin
zamanlamasini ve uzun-
lugunu etkiliyor, dogur-
ganligini artirlyor ve es-
lerinin gerginligi azalta-
rak rahatlatici etki goste-
riyor.

Terleme
Bozukluklarz..

Ter bezlerinin normal etkinligi cesitli neden-
lerden étiirii degisebiliyor. Ornegin simpatik si-
nir sistemindeki bazi aksakliklar nedeniyle ter-
leyememe “anhidroz” olarak adlandiriliyor. Ter-
lemenin yoklugu kadar, asirisi da patolojik bir
durum olarak kabul ediliyor.

Sok ya da tibbi acil durumlarla iligkili olan
asir terleme hali “diyaforez” olarak biliniyor.
Asini terlemenin normal fiziksel nedenleri ara-
sinda yiiksek cevre sicakhiginin yaninda baha-
rath yiyecekler, egzersiz, ates ve menopoz da
bulunuyor. Korku, dfke ve heyecan gibi gticlii
duygular da terlemeyi artirici etki gosteriyor.
Diyaforeze neden olan diger klinik etkenler ara-
sinda tiroit bezinin normalden fazla etkin olusu
(hipertiroidi), serotonin sendromu, miyokardi-
yal enfarktiis, sarilik ve tiiberkiiloz geliyor. Di-
yaforez, belirli uyarici maddelerin kullanimiyla
da ortaya cikabiliyor. Bu uyaricilar arasinda al-
kol, agri kesiciler, tiitiin, kafein, amfetaminler
ve kokain basta geliyor.

Bundan farkli olarak, terlemenin viicut si-
cakhgini diizenlemenin de dtesine ge¢mis sekil-
de anormal artisina hiperhidroz adi veriliyor.
Ergenlik cagina girisle birlikte ortaya cikabilen
ve kadinlarda daha sik goriilen primer hiperhid-
rozun tanimi ve ortaya cikis nedenleri konusun-
da tip diinyasi kesin bir karara varabilmis degil.
Simpatik sinir sisteminin asin etkinligi sonu-
cunda goriildiigiinii savunan kesim, bu asiri et-
kinligin de beyin islevlerinde anormallige isaret
edebilecegi gercegini goz ardi edemiyor. Hiper-
hidroz tedavisinde, ozellikle koltukaltlari icin
aliiminyum klortir icerigi yiiksek antiperspe-
rantlarin kullanimi yoluna gidiliyor.

Apokrin ter bezlerinin ve kil koklerinin bu-
lundugu bélgeleri etkileyen bir diger patolojik
durum da Hidradenitis supprativa (HS) olarak
bilinen bir cilt hastaligi. Teniz topu biiyikliigui-
ne varabilen agrili apselerle ortaya ¢ikan bu
hastalik, hormonal degisiklikler, stres, kullani-
lan ilaclar ve hatta giysilerin yarattigi siirtiinme
nedeniyle bile ortaya cikabiliyor. HS, ancak er-

ken evrelerde tamamen tedavi edilebiliyor.

rasyona isaret ediyor. Dudaklarda ku-
ruluk ve cildin elastikiyetini ciddi bi-
¢imde yitirmis olmasi da, dehidrasyo-
nun diger belirtileri arasinda.

Suyun yaninda, terle birlikte kay-
bettigimiz tuzlarin da dengesini sagla-
mamiz gerekiyor. Yaz giinlerinde terle-
dikce, deodorantinizin yaninda, vicu-
dunuzun kayiplarin1 tamamlayict ice-
cekler bulundurmayi da ihmal etme-
meniz dilegiyle...

Deniz Candas
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