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COVID-19 onlemleri nedeniyle kis aylarinda gidilemeyen kapali havuzlar
yerini soguk sularda yiizmeye mi birakti? Pek ¢ok kisi icin yeni olan bu
durum, giindemde yer ederek soguk suda yiizmenin zihinsel ve fiziksel
yararlariyla zararlarinin sorgulanmasina yol acgti. Kiiresel rakamlara
ulasmak zor olsa da Uluslararasi Kis Yiizme Dernegi, su sicakliklarinin

0 °C’in altina diistiigii Cin, Rusya ve Finlandiya’da lisansl kis
yiiziiciilerinin sayisinda biiyiik bir patlama oldugunu belirtiyor.






on arastirmalar,

soguk suda ylizmenin

stresi ve depresyonu

hafifletebilecegine
ve otoimmun rahatsizliklarin
ustesinden gelmeye yardimct
olabilecegine dair kanitlar ortaya
¢ltkarmaya basladi. Simdiye
kadar yapilan arastirmalarin
cogu, soguk suyun viicutta
Ongorilebilir fizyolojik
degisikliklere yol actigt gercegine
odaklanmisti. Bu degisikliklerden
ilki, ciltteki soguk reseptorleri
tarafindan olusturulan “soguk
soku” tepkisi.

Asirt sicak ya da asirt soguk
ortamlarin vicut uzerindeki
etkilerini arastiran Ingiltere,
Portsmouth Universitesinden
Mike Tipton tarafindan yapilan
calismalar, bu tepkinin en yogun
olarak 10-15 °C civarindaki su
sicakliginda gerceklestigini
gOsteriyor. Arastirmalara gore,
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8 °C’'in altindaki su sicakligt cildin
agri reseptorlerini de uyariyor.

Bu uyartlarin amact aslinda
“yakin bir tehlike” konusunda
viicudu uyarmak. Tipton, soguk
sokunun viicudu kaybettigi 1s1
konusunda uyarmak icin abartilt
bir “savas ya da kag” tepkisi
oldugunu soyliiyor. Soguk soku
sirasinda, temel gorevi beyni ve
vicudu gerceklesecek eylemlere
hazirlamak olan noradrenalinin
yogunlugu, dinlenme esnasindaki
seviyesinin bes katindan da fazla
yukselirken, 6dul isleme ve soka
uyum saglamada gorevli dopamin
seviyesi ise iki katindan fazla
artiyor. Tipton bu nedenle soguk
suda yuzdukten sonra zinde
hissedilmesine sasirilmamast
gerektigini belirtiyor. Kisin
dizenli olarak ylzen insanlarda
soguk soku proteini seviyesinin
daha ytiksek oldugu ve bu
proteinin beyni dejenerasyona
karst korudugu da biliniyor.

Diger yandan, soguk
soku, bastirilmast neredeyse
imkansiz olan gui¢li bir istemsiz
nefes alis verisinin ardindan
hiperventilasyona (asirt sik ve
derin nefes alip verme durumu)
da neden oluyor. Tripton’a gore,
hiperventilasyon viicudun
algiladigt acil durumla basa
¢itkmak i¢in daha fazla oksijen
almaya calismastyla ortaya ¢ikiyor.
Tripton, agzi suyun i¢cindeyken
kisinin hiperventilasyona
ugramast halinde
bogulabilecedini vurguluyor.

Kalp krizi, mevcut kalp
rahatsizligi olmayan Kkisiler
icin bile soguk suyun etkisiyle
gelisebilen baska bir risktir. Bir
yandan soguk soku tepkisi ile
sinir sisteminin hizlanmast i¢in
vicut uyartilirken, bir yandan
da soguk suyun yanaklardaki
trigeminal siniri uyarmast ile
“dalis tepkisi” tetiklenir, kalp atts
hizint ve nefes almay1 yavaslatan
bir tepki olusur. Viicut aynt anda
kalp atis hizint hem artirmaya
hem de azaltmaya calistigt icin
kalp atist tehlikeli derecede
diizensiz hale gelebilir. Bu kendi
basina 6limcul olmasa bile, bir
ylzlciyi bogulmaya neden
olacak kadar uzun bir stire guigsuz
birakabilir.

Kronik stresin, kalp hastalig,
kanser ve depresyon gibi uzun
vadeli saglik sorunlariyla
baglantili olarak viicuda zarar
verdigini biliyoruz. Akut stres



ise bunun tam tersini yapiyor

ve viicudun strese alismasina

ve gelecekteki stres faktorlerine
karst direncli hdle gelmesine yol
acyor. Hormez olarak bilinen bu
olguya gore, bir stres faktoriine
karst dayaniklilik kazanmak,
insanlarin bir baskasina uyum
saglamasina yardimct olabilir.
Konuyla ilgili bir calismada,

bes dakika boyunca soguk suya
batirtlan gonullilerin, daha sonra
dusuk oksijen seviyelerinde
egzersiz yapma becerisinde artis
goriildi. San Francisco California
Universitesinden Elissa Epel,
vucudun belirli bir akut stres
faktoriine karst egitilmesinin
stres-tepki sistemlerini genel
anlamda gl¢lendirdigini
belirtiyor.

Epel, asirt soguga tahammiil
etme konusunda bir dizi
dinya rekoruna sahip olan
ve “Buz Adam” olarak da
bilinen Hollandalt Wim Hof’un
yontemlerini kullanan bir
deneme uizerinde calistyor. Hof
vicut direncini yukseltmek i¢in
dizenli olarak buz banyolart,
meditasyon ve nefes kontroli
karisumt uygulamalarin
yapilmasint savunuyor. 2014’te
Hollanda’daki Radboud
Universitesinden bilim insanlart,
Hof’un uyguladigt yontemin
bagisiklik sistemini kontrol
etmek i¢in kullanilabilecegi
iddiasint arastirmaya basladt.
Calismada viicudunun nasil
tepki verecegini gérmek icin

Hof’a bagisiklik tepkisine neden
olacak bakteriyel bir toksin
enjekte edildi. Kan testlerti,
Hof’un adrenalin seviyesinin
baslangicta alistlmadik derecede
yiksek oldugunu, soguga maruz
kalmaya hazirlanmak i¢in
uyguladigt ve enjeksiyondan
Once de yaptigi nefes egzersizleri
sirasinda zirveye ulastigint
ortaya koydu. Bunu, toksine karst
alistlmadik derecede dusuk bir
bagisiklik tepkisi izledi. 12 sagliklu
gOnullinin katildigt baska bir
calisma benzer sonuglar verdi ve
Hof’un kendisi ile aynt yontemleri
uygulayan herkesin aynt seyi
yapabilecegi iddiasint destekledi.
Arastirmacilar, bu olagan dist
bagisiklik tepkisinin savas ya da
kac tepkisiyle baglantilt oldugu
sonucuna vardtlar. Calismay1t
yOneten Matthijs Kox, cok yuksek
adrenalin dizeylerinin iltihap
onleyici molekillerle gtizel bir is
birligi icinde oldugunu soyliyor.

2019’da Kox ve meslektaslart,
Hof’un yonteminin romatoid
artritli genc¢ insanlarda kullanim
icin gtvenli oldugunu bildirdi.
Kox, sekiz hafta boyunca Hof
yontemini uygulayan kisilerin
daha az semptom gosterdigini ve
daha yuksek bir yasam kalitesine
sahip oldugunu soylilyor. Hof’un
tekniginin hangi yontnin bdyle
bir etkiye yol ac¢tigt ise hentiz
yeterince acik degil.

Simdiye kadar ¢ok az somut kantt
olsa da 2018’de BM] dergisinde



yaywnlanan bir rapora gore, kadin bir
katilimctya bir hafta boyunca soguk

suda ylizme programi uygulandiktan

sonra ruh halinin 6nemli derecede
iyilestigi goriildd. Ayrica uzun
yillardir yasadigi depresyon ve
anksiyete icin kullandigt ilaglart
da birakabildi. Bu ¢calismayt
yapan ekip, simdilerde anksiyete
ve depresyonu olan ¢ok sayida
insan lGizerinde daha buytk ¢caplt
arastirmalar yuritiyor.

Tibbi olarak kafa
yaralanmalarindan sonra ve
kalp ameliyatlart sirasinda beyni
sogutmanin beyni korudugu
bilinse de son zamanlarda soguk
suya maruz kalmanin beyni
demansa karst koruyabilecek
sekilde etkiledigine dair yeni
bulgular da kesfedilmeye basladt.
Ornedin kis uykusuna yatan
memelilerin viicut sicakligt diser,
metabolizmalart yavaslar ve beyin
hiicrelerini birbirine baglayan
sinapslar enerji tasarrufu yapmak
icin parcalanu. ilkbaharda,
uyandiklarindaysa sinapslart
buyuk bir hizla yeniden toplanir.
Bu stireg, viicut sicakligindaki
dustse yantt olarak beyinde ve
diger 6nemli organlarda Gretilen
RBM3 adli bir soguk soku proteini
tarafindan kontrol edilir.

Sinaps kaybt demansin énemli
bir 6zelligidir. Bu nedenle
Ingiltere Demans Arastirma
Enstitisintin Cambridge
Universitesindeki merkezini
yOneten Giovanna Mallucci
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ve ekibi, demans semptomlart
gOsteren farelerde soguga maruz
kalmanin hem RBM3 seviyeleri
hem de sinapslar tizerinde ne gibi
etkileri olacagint gérmek istedi.
Sonuclarin ¢arpict oldugunu
soyleyen Mallucci, fareleri
soguga maruz birakmanin ve
dolayisiyla beyinlerindeki RBM3
seviyelerini arttrmanin onlart
norodejenerasyondan tamamen
korudugunu belirtti. Sagliklt
insanlarda hipotermi baslatmanin

etik zorluklart nedeniyle,

Mallucci ¢alismayt insanlar
lzerinde tekrarlayabileceginden
umutlu degdildi. Ancak medyada
arastirmasint duyurup bu konuda
goruslerini tartistiktan sonra, kis
boyunca Londra’daki isitmasiz bir
havuz olan Parliament Hill Lido’da
yuzen Martin Pate kendisiyle
iletisime gecti. Pate ile Malluci,

44 kis yuzucusunun ve yuzuculer
sudayken havuz basinda tai chi
uygulayan bir kontrol grubunun



RBM3 seviyelerini karstlastirmak
icin bir calisma tasarladilar. Bir
slire sonra yayinlanacak olan
¢alisma, insanlarin 4 ila 14 °C
sicakliginda suda ne kadar uzun ve
sik yuizerlerse RBM3 diizeylerinin
o kadar yuksek oldugunu buldu.
Bununla birlikte, havuz basinda
tai chi yapan grupta soguk soku
proteini tespit edilemedi. Mallucci,
yuziicllerin beyin baglantilarint
Ol¢mek i¢in tarama yapmadt ancak
hayvan deneylerine dayanarak,
artan RBM3 seviyelerinin beyinleri
uzerinde olc¢ulebilir bir etkisi
olabilecegini distuntyor.

Mallucci simdi, bu proteinin
seviyesinin soguk suya maruz
kalmak yerine ilaclar tarafindan
artirtlip artirtllamayacagint
gOrmek icin RBM3’lin etkisinin
molekuler mekanizmasint
arastirtyor. Boylece bir gun,
norodejenerasyonu tedavi
etmek lizere, soguk sokunun
beyne faydalarinin ilaglarla elde
edilmesi mumkun olabilecek.

Insanin hayatta kalmast,
vicut 1sisinin 36,5 ile 37,5 °C
arasinda tutulmasina baglt.
36 °C veya altinda viucut daha

fazla 1s1 tiretmek icin titremeye
baslar. Viicut sicakligt 35 °C'in
altina diiserse hipotermi baslar.
Hipoterminin devaminda ise
sonug biling kaybt ve 6limdir.
Buz gibi suda bile, hipotermi
noktasina ulasmak yaklasik

30 dakika strer ancak bu stire
zarfinda sinirler ve kaslar
sogududu i¢in uzuvlarin beynin
talimatlarina yanit vermesi
yavaslar.

Tipton’a gore, soguk suya maruz
kalmanin bircok faydast ilk soktan
ve cilt sicakligindaki degisikliklerden
kaynaklantyor. Hatta bunun icin
tiim viicudu sogutmak gerekmez
diye dustintiyor. Tipton’un
calismalarinda, gontllilerin
viicudunun sadece sag tarafint
soguk suya maruz biraktiklarinda,
vlicudun sag taraft soguk sokuna
alisinca sol tarafin da alistigu
gozlendi. Simdi ise Tipton viicudu
soguk sokuna alistirmak icin daha
da kii¢ik bir bolimint, 6rnedin bir
eli veya ayadi, sogutmanin yeterli
olup olmayacagint ya da belirli bir
kism1 ne kadar stire sogutmanin
yeterli olacagint arastirmayt
planliyor.
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