Uzm.Dr. Nevzad DENEREL
Yeni Malatyaspor Kullbl Spor Hekimi

SICAKTA SPOR YAPARKEN
DIKKAT EDILMESI GEREKEN
NOKTALAR NELERDIR?

Yaz Olimpiyat Oyunlar, FIFA DUnya Kupasl, UEFA Avrupa Sampiyonasi, Fransa Bisiklet
Turu, Wimbledon Tenis Turnuvasi gibi bircok Ust duzey uluslararasi spor organizasyonu yaz
aylarinda yapilmaktadir. Sicak ve nemli ortamlarda egzersiz yapilmasindan kaynaklanan
stresin, sporculari en cok zorlayan cevresel kosullarin basinda geldigi ve ozellikle aerobik
performansi olumsuz etkileyebilecegi yapilan calismalarda gosterilmistir.

insanlar viicut i¢ sicakliklarinin 10°C azalmasini tolere edebilirken, artan i¢ sicaklik
icin bu degerin 5°C oldugu bilinmektedir.

Sicak ortamda yapilan egzersiz sirasinda, vucut sicakligini dengede tutmak icin gereken
savunma sistemlerinin hicbirisinin devreye girmemesi halinde sporcu yaklasik 30 dakika
icerisinde vucut sicakligindaki asiri artis nedeniyle olum tehlikesiyle karsi karsiya kalrr. I
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Vdcut iciist artisini dengeleyebilmek icin derideki kan akisi ve terleme hizi artmaktadir.
Ozellikle, ortam sicakliginin vicut sicakligina esit veya daha yuksek oldugu kosullarda
yapllan fiziksel aktivitelerde terleme ve terin buharlasmasi, vucut sicakliginin
dengelenmesinde rol alan en temel mekanizmadir. Bunun getirisi olarak da vicut sivi
(su ve elektrolit) kaybetmekte ve kaybedilen sivi yerine koyulmadidi takdirde sportif
performans olumsuz etkilenebilmektedir.

Yapilan arastirmalarda viicut agirliginin %2’den fazlasinin terle kaybedilmesinin
performans azalmasina yol acabilecegi gosterilmistir. Bu nedenle sicak ve nemli
ortamlarda ozellikle bir saatten uzun siiren egzersizlerin yapilmasi ile sivi kaybinin
dengelenmesi, hem sporcunun sagligi hem de sportif performans acisindan ¢cok
onemlidir.

I Sicak Ortamda Yapilan Egzersiz Sirasinda Gorulebilecek Baslica
Rahatsizliklar sessssssssssssss

- Sicak Odemi

« Sicak Kramplari
« Sicak Senkopu

« Sicak Tukenmesi
« Sicak Carpmasi

Bunlarin arasinda en sakincali olani ise sicak carpmasidir. Sporcunun atesinin 40.5°C
Uzerine ulastigi durumlarda ciddi hayati riskin s6z konusu oldugu bilinmeli ve sporcunun
derhal sicak ortamdan uzaklastirilmasi ve mumkun olan en kisa surede sogutulmasi,
gerekmektedir. Sonrasinda ise agizdan veya damardan sivi takviyesi yapilmasi amaciyla
hastaneye yonlendirilmelidir.

Bu bilgiler 1siginda sicak ve nemli havalarda yapilacak sportif aktiviteler icin alinmasi
gereken onlemleri;

- Sicak ve nemli ortamda yapilacak egzersize vicudun adaptasyonunun saglanmasi,
- Vucudun sogutulmasi,

- Su ve elektrolit dengesinin saglanmasi icin yeterli sivi alimi olarak Uc ana baslikta
degerlendirebiliriz.
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I Performansimin Olumsuz Etkilenmemesi icin Miisabaka Oncesinde
Neler Yapmallyim? sessssssssssssy’

- 2-4 hafta streyle sicak iklimde, mUsabaka sartlarina benzer ortamda, antrenman
yapilmasi vucudun i¢ sicakliginin dengelemesinde rol alacak sistemlerin adaptasyonunu
kolaylastiracaktir. Boylece iyi seviyede antrenmanli olan sporcularda adaptasyonun daha
kisa surede saglanmasi mumkundur. Sporcular bu periyod sirasinda kendi antrenman
programlarini devam ettirebilirler.

« Musabakanin yapilacagi ortama onceden seyahat etme durumu olmayan sporcularin,
musabaka ortamini taklit edebilecek, yapay olarak olusturulmus benzer sicakliktaki
kapali ortamda antrenman yapmalari tavsiye edilmektedir.

- Sicak iklimde egzersize adaptasyon saglanabilmesi amacliyla tavsiye edilen antrenman
suresi en az 60 dk/gun dur.

- Sicak havalarda yapilacak sportif aktivite sirasinda meydana gelecek sivi kaybina
karsin vucudu en hazir sekilde tutmak icin sporcunun musabakadan 4 saat once 5-7
ml/kg, ortalama olarak 500ml suyu ttketmis olmasi onerilmektedir.

- Bunu izleyen 2 saatlik stre icerisinde sporcunun idrara clkmamasi ya da idrar renginin
koyu olmasi durumunda 4 saat once tukettigi miktarin yaklasik olarak yarisi kadar daha
sivi alimi gerekmektedir. Icilen sivinin sicakliginin 15-21°C araliginda olmasi tavsiye
edilmektedir.

I Performansimin Olumsuz Etkilenmemesi icin Miisabaka Sirasinda
Neler Yapmaliyim? sy

- Sporcularin terleme hizinin bireyler arasinda farklilik gosterebilecedi, sportif aktivitenin
turtnun de terleme hizini etkileyebilecedi bilinmelidir. Terleme hizinin, ortalama olarak
1-15 lt/saat arasinda degisebilecedi, bazi sporcularda 2.5 [t/saat ‘e kadar varabilecedi
bildirilmektedir. Ancak, ortalama degerler genis bir aralikta degiskenlik gosterdiginden,
sporcularin egzersiz sirasinda sivi tuketimi ile ilgili bir strateji belirlemeden once bireysel
terleme hizi tespit edilmelidir. Fiziksel aktivite sirasinda terleme miktarini belirlemenin
en kolay yolu; sporcularin egzersiz oncesi ve sonrasinda vucut agirliginin élculmesidir,

- Bireyin terleyebilme ozelligi, ayni ortam ve benzer turdeki fiziksel aktivitelerde cok bariz
bir degisiklik gostermez. Egzersiz sirasinda sivi aiminin temel amaci meydana gelecek
sivi kaybinin vicut agiriginin %2'sinden fazla olmasini engellemektir. Genel olarak uzun
sureli fiziksel aktiviteler sirasinda 0.4-0.8 Litre sivi tUketilmesinin meydana gelecek sivi
kaybini tolere etmekte yeterli olabilecedi bildirilmektedir.
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- Egzersiz sirasinda terleme yolu ile suyun yani sira elektrolit kaybr oldugunu
belirtmistik. Terleme ile en cok kaybedilen elektrolitin sodyum oldugu bilinmektedir.
Ozellikle bir saatten uzun suren fiziksel aktivitelerde sporcularin 0.5-0.7 gr/L sodyum
iceren sporcu icecekleri tiketmeleri onerilmektedir.

- Sporcu iceceklert, elektrolit acigini kapatmanin yani sira susama durtusunu de
uyarmasi nedeniyle de tavsiye edilmektedir. Egzersizin sonlarina dogru kas kramplar
yasayan sporcularin ise sodyum tuketimin 1.5gr/Lye ¢ikartilmasi onerilmektedir.

- MUsabaka sirasinda kullanilacak ekipman ve kiyafetlere dikkat edilmelidir. Su
buharinin gecisinin mumkun olmadigr kaucuk ya da plastik giysiler ile sapkalarin
kullanilmasi, sicaklik kaybinin kisitlanmasina neden olacadr icin tercih edilmemelidir.

- Sporcularin musabaka sirasinda havlu kullanarak terlerini silmeleri, buharlasmayi
ve bu durumun vUcudun sogutulmasini olumsuz etkileyeceginden dolayi tavsiye
edilmemektedir.

« VUcudun sogutulmasl amaciyla ortamin klima ile serinletilmesi, soguk su uygulamasi,
soguk yelek kullanimi, soguk sivi ve buzlu icecek tuketiminin olumlu etkileri olabilecedi
bildirilmektedir.

» Sivi kaybi ile beraber artisa neden olabilecek ishal, Ust solunum yolu hastaligy, ter
bezlerinin islev kaybi ve atesli viral hastaliklarin varligi durumlarinda sporcunun ozellikle
sicak ve nemli ortamlarda musabakaya katilimi ve alinmasi gereken ek onlemler
hakkinda mutlaka doktor kontrolu ve onayi gerektigi bilinmelidir.

I Performansimin Olumsuz Etkilenmemesi icin Miisabaka Sonrasinda
Neler Yapmaliyim? sy’

- GUn icerisinde yapilacak ikinci fiziksel aktivitenin 12 saatten daha kisa bir zaman
araliginda yapilacak olmasi durumunda, sivi kaybinin yerine koyulmasi isleminin hizlica
yapilmasi gerekmektedir. Hizli rehidrasyonun amaclandigi kosullarda aktivite sonrasi ilk
bir saatlik dilim icerisinde, alinan sivi miktari terle kaybedilen sivi miktarindan %50 daha
fazla olmalidr.

- Sporcularin kaybedilen siviyi yerine koymak icin dnlerinde uzun sureleri olmalari
halinde ise sivi ve elektrolit acigini gidermek icin gunltk rutin gida ve sivi alim
aliskanliklarinda ciddi degisiklik yapmalarina gerek olmayacagi belirtilmektedir.

« Toparlanma icin sivi ttketimi rejimleri mutlaka sodyum, karbonhidrat ve protein de
icermelidir. Bu amacla aktivite sonrasinda cikolatali sut gibi Grunlerin tuketilebilecedi
pildirilmektedir.

Anahtar kelimeler: Sicak, egzersiz, sivi kaybi



