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YOGUN ANTRENMAN TEMPOSU
BAGISIKLIK SISTEMIME ZARAR
VERIR Mi?

Uzun sureli ve yuksek siddetli egzersiz yapan sporcularda ust solunum yolu enfeksiyonu,
nezle, grip gibi hastaliklar sporcu olmayan kisilere gore daha sik gorulmektedir. Bu artmis
hastalik riski 6zellikle bisikletciler, kosucular, yuzuculer, triatletler gibi dayaniklilik sporculari
icin belirgindir, ancak uzun sureli ve siddetli antrenman yapan her sporcuda gorulebilir. Bu

tur hastaliklar antrenmana engel olmasi sebebiyle sporcular icin 6zellikle onemlidir.

Orta diizeyde egzersiz, bagisiklik sistemini giiclendirir ve kisilerin enfeksiyon
hastaliklarina karsi direncini artirir. Orta diizeyde egzersiz yapan kisilerin nezle

ve grip benzeri hastaliklara yakalanma sikligi hareketsiz yasayan kisilerden daha
diisiiktiir. Clinkii bagisiklik sistemleri hareketsiz kisilere gore daha etkin calisir. I
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IAncak Ust duzey sporcularin antrenman programlari genellikle yuksek siddetli
antrenmanlar icerir ve antrenman sikligi da oldukca fazladir. YUksek siddette egzersizi
takiben bagisiklik sisteminizde birkag saat/gun kadar bir yavaslama (baskilanma)
gorulur.

Eger yuksek siddetli antrenmanlar birbiri ardina gelirse, bagisiklik sistemi eski
faaliyet duzeyine donemeden, yine baskilanir. Bu Ust Uste binen siddetli antrenmanlar
vucudunuzun enfeksiyonlara acik oldugu pencere donemlerinin olusmasina yol

acar. Bu donemlerde karsilastiginiz hastalik yapici etkenlere (virUs, bakteri vb.) karsi
direnciniz daha dusuk, hastalanma ihtimaliniz ise daha yuksek olur.

Siddetli egzersizin bagisiklik sistemini baskilayici etkisi gecicidir ve oldukca kisa surer.
Bu sUre birkac saat olabilecegi gibi birkac gun de olabilir. Bu durum egzersizin turtne,
siddetine ve suresine bagli olarak degisir. Daha sonra bagisiklik sisteminiz hizla eski
fonksiyonuna doner. Bu donemlerde alinabilecek ek onlemler ile hastalik riskini
azaltabilirsiniz. Bu onlemlerin basinda, yeterli ve dengeli beslenme ve kaliteli uyku gelir.
Bagisiklik sistemini belirleyen baslica faktorler; beslenme, uyku ve fiziksel aktivitedir.

Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite duzeyiniz bagisiklik sistemini baskilayacak kadar yuksek oldugunda
uyku ve beslenmenize her zamankinden daha fazla 6zen gostermeniz onerilir.

Beslenme

Hizli kilo vermeyi saglayan sok diyetler ve sivi aliminin kisitlanmasi bagisiklik
sisteminizi zorlayacaktir. Bu davranislardan uzak durulmasi gerekmektedir.

Uyku

- En az 7-8 saatlik gece uykusu, ek olarak gun icinde ihtiyac duyarsaniz 20 dakikalik
kisa uykular bagisiklik sisteminiz icin faydalidir.

- Uyku sUresi kadar kalitesi de onemlidir. Serin, karanlik ve sessiz bir ortamda uyumak
uyku kalitenizi gelistirecektir.

Stres

Psikolojik stres de bagisiklik sistemine zarar verir. Stresle lyi bas etmek, stresi
yonetmeyi 6grenmek bagisiklik sisteminize fayda saglayacaktir.

Asilar

- Asilar, enfeksiyon hastaliklarindan korunmak icin cok onemli silahlarimizdir.
Muhakkak hepatit B ve tetanoz aslilariniz yapilmis olmalidir.

« Mevsimsel grip asisi olmaniz onerilir. Seyahat edilecek ulkeler ile ilgili asi onerilerini
onceden okuyup, gerekli asilar mutlaka yaptirilmasi gerekmektedir.
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- Gideceginiz Ulkeye gore degisiklik gostermekle birlikte, bu asilar arasinda sart humma,
tifo, meningokok, hepatit A asilari olabilir.

Ek Onlemler

- Takim arkadaslariniz arasinda nezle, grip benzeri bir hastaligi olan kisinin kendini
takimdan bir streligine ayirmasi ve maske kullanmasi hastalik yapici etkenlerle
karsilasmanizi onleyerek sizi korur.

« Hicbir zaman su matarasi, havlu gibi malzemeler sporcular arasinda paylasilmamalidir.
Kisisel mazlemelerin paylasilmamasi, sadece hastalik ddnemlerinde alinacak bir tedbir
degildir, bunu kalict bir aliskanlik olarak edinmeniz sagliginiz icin faydalidir.

- Sik sik el yikamak pek cok hastaliktan korunmak icin en etkili yontemlerden biridir.
Ayrica ellerinizi agiz, burun ve gozlere degdirmemelisiniz.

- Dis kosullar da bagisiklik sisteminizi etkiler. Asiri sicak, asir soguk ya da yuksek irtifa,
vucudunuz gerekli adaptasyonu gosterene kadar bagisiklik sisteminizde bir yavaslamaya
yol acar.

Ozetleyecek olursak,

Sporcularin antrenman programlarinin nezle, grip vb. hastaliklar ile aksamamasi icin,
siddetli antrenmanlarin bagisiklik sistemine etkisi konusunda bilgi sahibi olmalari,
antrenman programlarini bu bilgi 1siginda dizenlemeleri ve bagisikligr kuvvetlendiren
diger onlemleri de alarak hastaliklardan korunmalari onerilir.

Hem hareketsiz yasam, hem de uzun sureli yuksek siddetli egzersiz bagisiklik sistemi
fonksiyonlarini baskilar. YUksek siddette egzersizin bu etkisi kisa surelidir ve birkac saat
ile birkac gun icinde geri doner. Ancak hareketsiz yasam tarzinin bagisiklik sistemini
baskilayici etkisi bu yasam tarzi terk edilene kadar surer ve kisiler yuksek enfeksiyon
riski ile yasarlar.

Sadece bagisiklik sistemine etkileri acisindan degerlendirildiginde, en ideal egzersiz
siddeti orta siddettir.
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