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Terleme

.
Insan vicudundaki kimyasal tepkimelerin

etkin bir sekilde gerceklesebilmesi ve boy-
lece hayatin devamliligi icin viicut sicakligi-
nin belirli bir derecede tutulmasi son derece
onemlidir. Degisken dis ortam sicakhgina kar-
sin, vicut icerisinde sabit sicakligin korunmasi
icin cok hassas bir dizi mekanizma vardir. Kan
damarlarinin bizlsmesi (vazokonstriiksiyon)
ve titreme viicut sicakhgindaki disdst 6nle-
mek icin devreye giren mekanizmalardir. Vii-
cut sicakliginin yiikselmesini énlemek icin de
bir dizi mekanizma vardir. Isinim yoluyla veya
hava akiminin etkisiyle 1s1 kaybedilir. Viicut si-
cakliginin artmasini énleyen en énemli me-
kanizmaysa terlemedir. Terlemenin ne oldu-
guna dair ilk yorum Eski Yunanlilar zamanin-
da yapilmistir. Aristoteles bir kitabinda terle-
meyi, kan damarlarinin u¢ noktalarinda disa-
r ¢ikan sivilarin yol actigi nem olarak tanim-
lamistir. Daha sonra 1600'lU yillarda ter bezle-
ri ilk olarak tanimlanmis, ancak bu fikir 1800°l{
yillara kadar yaygin bir kabul gérmemistir. Ter
bezlerinin neminin anlasilmasiysa ancak 20.
ylzyilin baslarinda olmustur.

Ter bezleri, Urettikleri ter sayesinde viicut
sicakliginin yiikselmesini engeller. insan viicu-
dunda 1,6 milyon ile 4 milyon arasinda ter be-
zi bulunur. Caplari 30-50 um olan ter bezleri
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derinin altinda yer alir ve yaklasik 2-5 milimet-
relik bir kanal yoluyla teri deri ylizeyine gon-
derirler. Ter Uretimi icin komut beynin alt mer-
kezlerinden gelir. Hayvanlar tizerinde yapilan
calismalar, ter yapimi icin gereken ilk sinyal-
lerin, beynin hipotalamus bolgesinde olustu-
gunu gostermistir. Sempatik sinir lifleriyle sin-
yaller ter bezlerine gonderilir. Genellikle tehli-
ke durumlarinda devreye giren sempatik sinir
sistemi, ter bezlerini harekete gecirerek terle-
meye yol acar. Sinir uglarinda Uretilen “asetil-
kolin” adli bir molekdl, ter bezlerindeki 6zel al-
gilayicilara baglanarak ter Gretimini tetikler.
Ter olustuktan sonra, 2-5 mm’lik kanaldan ge-
cerken icerisindeki sodyum ve klor iyonlarinin
buylk kismi geri emilir. Ancak terleme mikta-
ri artinca bu emilim azalir ve terdeki sodyum
ve klor miktari, yani tuz orani artar. Terlemey-
le birlikte viicuttan 6nemli miktarda su ve tuz
kaybedilir. Ozellikle sicak havalarda bu miktar
telafi edilmedigi takdirde ciddi rahatsizlikla-
ra hatta hayati tehlikeye yol acar. Terle birlik-
te sadece su ve tuz atilmaz. Ure, irik asit ve
bazi zehirli maddeler de terle birlikte atilir. Ya-
ni terleme, viicuttaki toksinleri atmak icin de
onemli bir mekanizmadir.

Ter bezleri, apokrin ve ekrin olmak Uzere
ikiye ayrilir. Apokrin ter bezleri ergenlik sonra-

si gelisim gosteren ve derinin kisiye has koku-
sunu veren bezlerdir. Bu bezler 6zellikle kol-
tuk alti ve genital boélgede yogunlasir. Salgi-
lani, erkin bezlere gére daha koyu kivamhdir,
yliksek oranda protein ve yag icerir. Bu bez-
lerden salgilanan terin aslinda koti bir koku-
su yoktur. Ancak, koltuk alti veya kasik bolge-
sinde, nemli ve havasiz ortamda bekleyen ter,
buradaki mikroplar i¢in uygun bir tGireme orta-
mi saglar. Terin icerisindeki maddeleri parca-
layan mikroplar zamanla kéti bir kokuya yol
acar. Ter kokusun asil sebebi budur.

Viicutta en fazla miktarda bulunan ve isi
ayarina yardimci olan ter bezleriyse ekrin bez-
lerdir. Ter bezleri en fazla avug ici, ayak taban-
lari, basin 6n kismi, ense, boyun ve omuz gi-
bi, viicudun Ust kisimlarinda bulunur. Normal
viicut sicakligi olan 36,5 derecenin korunma-
st icin terlemek ¢cok 6nemlidir. Bu deger kol-
tuk altindan olcilen sicaklik olup, viicudun
degisik bélimlerinde farkliliklar gésterir. Or-
negin agizdan veya makattan ol¢llen sicaklhk
37-37,5 derece civarindadir. Erkeklerde testis-
leri barindiran skrotum denilen torbalarin si-
cakligi viicut sicakligindan en az 1 derece da-
ha dustktir. Cocuklarda viicut sicakhgr eris-
kinlere gore daha yuksektir. Kadinlarda da yu-
murtlama zamaninda viicut sicakligi en az 0,5
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derece artis gOsterir. Sabah ve aksam arasinda
dahi viicut sicakhdi farkhliklar olur. En dustik
sicaklik sabah saat 6 siralarinda, en yuksek si-
cakliksa aksamastii gordlir.

Bilim insanlari ilk zamanlar, terlemeyi belir-
leyen sinyalin esas olarak derideki sicaklik ol-
dugunu distinliyordu. Ancak daha sonra ya-
pilan arastirmalar, deri sicakligindaki degisik-
ligin terlemede belirleyici olmadigini goster-
di. Yani, dis ortam sicakh@inin deri Gzerinde-
ki dogrudan etkisi terlemeye yol agmaz. Terle-
meye yol acan sinyaller, “termoreguilatdr mer-
kez” denilen, beyinde hipotalamusta bulunan
bir ana kumanda bolimiinden gelir. Terleme-
ye yol acan sinyallerin ter bezlerine yollanma-
siicin ilk olarak isinin algilanmasi gerekir. De-
rinin 1sinmasindansa, viicudun i¢ ytzeylerin-
deki sicaklik artisi ana kontrol merkezi tarafin-
dan algilanir. Ozellikle kulak zanindaki sicak-
gin artmasi, ana kontrol merkezini harekete
gecirir. Maymunlar lizerinde yapilan bir arastir-
mada, beynin i¢ kisminin ulastigi sicakhgin, ter-
lemenin baglatilmasi i¢in ¢cok dnemli oldugunu
gosterdi. Viicut sicakliginin artmakta oldugu-
nu fark eden beynin 1si kumanda merkezi der-
hal ter bezlerine sinyaller génderir. Sicaklik art-
tikca uyarilan ter bezi sayisi da artar. Bu sayi en
yliksek seviyeye ulasinca da bu sefer olusan ter
miktari arttinhir. Egzersiz sirasinda saatte 3 lit-
reye varan ter kaybi olabilse de, sicak bir hava-
da ortalama ter kaybi 1,4 litre civarindadir. Ay-
ni ortam sicakligina 4-6 saatten fazla maruz kal-
ma durumunda, viicut ortama uyum saglama-
ya baglar ve ter miktari azalir. Sadece egzersiz
sonrasinda veya sicak ortamlarda dedil, istira-
hat halinde dahi ter olusur. Deri yoluyla her sa-
at yaklasik 50 mililitre su kaybedilir. Bu su kaybi
yaz aylarinda ve sicak havalarda daha fazladr.
Sicak havalarda viicut sicakliginin dustiriilme-
si icin sadece terlemek yeterli olmaz. Terin hizli
bir sekilde buharlasmasi da gerekir. Terin kolay
buharlagabilmesi icin dis ortamin nem diize-
yi 6nemlidir. Yiiksek nem diizeylerinde ter bu-
harlasamaz ve viicut yeterince 1si kaybedemez.
Bu durumda ortam sicakligini daha ytiksek his-
sederiz. Nemli havalarda sicak ¢arpmasinin en
onemli sebeplerinden biri budur.

Vicut sicakhgini disirmek icin basta terle-
me olmak Uizere baska mekanizmalar da dev-
reye girse bile, belirli bir sicakhgin Gzerinde
uzun sure kalmak hayati tehlike dogurabilir.
Bu nedenle asiri sicaklarda alinmasi gereken
bir dizi kisisel dnlem vardir. Havanin en sicak
oldugu saat 10 ile16 arasinda zorunlu olma-
dikca disariya c¢ikilmamalidir. Disariya cikildi-
ginda, glinesle dogrudan temasin 6nlenme-

si icin sapka, UV filtreli glines gozIigu, glines
1sinlarini yansitan agik renkli kiyafetler ve ter-
lemeyi engellemeyen pamuklu giysilerin ter-
cih edilmesi onerilir. Viicut yuzeylerinden isi-
nim yoluyla dogrudan isi kaybi da énemli bir
mekanizma oldudu icin sicak yaz aylarinda
daha rahat ve ince kiyafetler tercih edilmeli-
dir. Terlemeyle meydana gelen su ve tuz kay-
bini 6nlemek icin de bol sivi tiiketimi olduk-
ca 6nemlidir. Yogun fiziksel aktiviteler ve spor
yapmak icin sabah ve aksam saatleri tercih
edilmeli, her bir saatlik spor icin en az 2-4 bar-
dak sivi alinmalidir. Terlemenin etkin devam
edebilmesi icin ter bezi kanallarinin uglarinin
tikali olmamasi gerekir. Fazla terlemenin ol-
dugu yaz aylarinda, ter bezi kanallarinda biri-
ken mineraller ve 61U hiicreler zamanla bu ka-
nallarin ttkanmasina yol acar. Buna bagh ola-
rak terlemek zorlasir. Ter bezlerinin 6niinG ag-
mak icin en etkin yontem suyla temizliktir. Yaz
aylarinda her giin dus alinmasi ter bezlerinin
agilmasi icin etkin bir yoldur.

Asiri Terleme (Hiperhidroz)

Sicak havalarda, stresli zamanlarda ve kor-
kunca her insan terler. Terlemenin miktari ba-
zi kisilerde rahatsizlik verecek 6l¢lide fazla ola-
bilir. Hiperhidroz denilen ve nadir gorilen bu
durumun sebebi kesin olarak bilinmemekle
birlikte, bu kisilerde sempatik sinir sisteminin
normalin Uizerinde aktif oldugu dustindliyor.
Asiri terleme genellikle avug iclerinde, ayak ta-
banlarinda, koltuk altlarinda ve yiiz bolgesin-
de gordildr. Sicak havalarda artis gosteren ter-
leme siklikla k&tu ayak ve viicut kokusuna se-
bep olur. Endiseli durumlar, stres ve ani duy-
gulanim degisiklikleri asirn terlemeyi tetikle-
yen sebeplerdir. Bazen tat duyusuyla paralel
olarak uyarilan terleme de goériilebilir. “Gusta-
tuar hiperhidroz” denilen bu durum genellik-

le alin, Gist dudaklar, agiz ¢evresi ve burun tize-
rinde meydana gelir. Baharath gidalar, doma-
tes, ketcap, cikolata, kahve, cay veya sicak cor-
balar alindiktan birka¢ dakika sonra terleme
goralar. Seker hastalarinda veya tiiklrik be-
zi hastaliklarinda da bu tir terlemeler olabilir.
Viicudun belirli bélgelerini etkileyen asiri ter-
leme durumlari bazi timoérlerle birlikte gori-
lebilir. Yaygin viicut terlemesine yol acan du-
rumlar arasinda atesli hastaliklar, hipertiroidi,
gebelik, Parkinson hastaligi, menopoz, asiri
kilo, bazi psikolojik bozukluklar, hipoglisemi,
lenfoma ve tropikal iklim sayilabilir.

Toplumda her yiiz kisiden birini etkileyen
asirt terleme hastaliginda cogunlukla altta ya-
tan bir sebep bulunmaz. insan sagligina zarar
vermeyen bu durum hayat kalitesini dUsurir
ve psikolojik sikintilara yol acabilir. Hiperhid-
roz tedavisinde cesitli ilaglar kullanilir. Terleme-
yi 6nlemek icin sakinlestirici ilaclar veya sem-
patik sinirlerin uyarilmasini engelleyen (anti-
kolinerjik) ilaglar kullanilabilir. Ancak bu teda-
vilerin ciddi yan etkileri bulunur. Ter bezi ka-
nallarinin ucunu tikayan bazi tedaviler (6rne-
gin aliiminyum klorir iceren ilaglar) uzun si-
reli kullanimlarda deride hassasiyete yol agma-
si nedeniyle ¢ok fazla tercih edilmez. El ve ayak
terlemesinde kullanilan bir tedavi ydontemi de
“iyonoforez”dir. Eller veya ayaklar, ilk olarak
icinde elektrolit iceren 6zel bir sivi ve metal pla-
ka bulunan kiivete sokulur. Daha sonra bu sivi
ve plaka yardimiyla kisiye onu rahatsiz etmeye-
cek olclide disik bir elektrik akimi verilir. Elekt-
rik akimi sayesinde iyonlar, ter kanallarini gegi-
ci stireyle kapatir. Bu tedavinin bir kereden faz-
la uygulanmasi gerekir. Asiri terlemenin teda-
visinde kullanilan giincel ydntemlerden biri de
“botoks” tedavisidir. Genellikle ylizdeki kirisik-
liklarda kullanilan ve kisaca botoks olarak bili-
nen botulinum toksin tedavisi son yillarda asiri
terlemeye karsi da kullaniliyor. Bu ilag sayesin-
de terlemeye neden olan sempatik sinir uglari
felc edilerek ter bezlerinin calismasi 6-12 hafta
boyunca durduruluyor.
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