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Soguk Ortamda Egzersiz ve Fiziksel Aktivite
Murat ERDOGAN"
Oz

Fiziksel aktivitenin yapildigi ¢evre zaman zaman organizmayr olumsuz
etkileyebilmektedir. Cevre sartlar: ozellikte de soguk ortam kis aylarinda dis
ortamda egzersiz yapanlarin 1si1 diizenleme mekanizmalarinda bazi
diizenlemelere sebep olmaktadir. Fiziksel aktivite esnasinda; viicut i¢ i1sisini
korumak icin yeteri kadar 1siy1 tiretmektedir. Hipotermik ortama girmemek
icin viicut; metabolik hizint artirmaya ¢alisir, tiroid bezi fonksiyonunu
artirmaya ¢alisir ve katekolomin salgisi artirarak deri damarlarinin
biiziilmesini saglar. Bununla beraber soguk ortamda kasin tonusu ve
vizkositesi artar kasima siirati azalir. Bu durum egzersizdeki performansi
olumsuz etkiler. Yorgunlukla beraber organizma 1si itiretmede zorlanir ve
soguk havaya bagli sorunlar olusabilir. Soguk ortamda yapilan fiziksel
aktivitelerde soguktan koruyucu tedbirler almak soguk ¢evrenin getirecegi
olumsuz etkilerini azaltmakta ve organizmanmin hipoksik ortama girilmesini
onlemektedir.
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Exercise and Physical Activity at Cold Environment
Abstract

The environment in which the physical activity is exercised may negatively
affect the organism. Environmental conditions and the cold ambient in
particular causes irregularities with the temperature regulation mechanisms
of those who exercise in winter outdoor conditions. During physical activity
the body produces sufficient heat to maintain core temperature. In order to
avoid hypothermic conditions, the body increases the metabolic rate and
strives to improve the function of the thyroid gland and the secretion of
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catecholamine by increasing the skin vessels to contract. However, in the
cold environment muscle tone and viscosity are increased and contraction
speed is decreased. This situation negatively affects the exercise
performance. Coupled with fatigue, the organism is forced to produce heat
and problems might occur due to cold weather. Taking protective measures
during physical activities exercised in cold environments reduces the
potential adverse effects of the cold environment and prevents the organism
from entering hypoxic state.

Keywords: Cold Environment, Exercise, Physical Activity, Hypothermia

Giris

Insan ic 1s1s1 sabit bir varliktir ortalama 36-37 derece olan i¢ 1smini
diizenleme mekanizmalari1 sayesinde 1s1 lireterek ya da 1s1 kaybederek bu
1s1y1 sabit tutmaktadir. Soguk ortamda yapilan fiziksel aktivite insan
performansin1  olumsuz etkilemektedir. Ozellikle kis aylarinda yapilan
fiziksel aktivitelerde ortam 1sis1, riizgar, ortamin nemi, soguga maruz
kalian siire, fiziksel aktivitenin siddeti, kullanilan malzemeler performans
tizerindeki etkileri belirlemektedir.

Soguk Cevrede Fiziksel Aktivite

Soguk ortamda yapilan egzersizler esnasinda viicutta fizyolojik ve
davranigsal olarak bir takim degisiklikler olusmaktadir. Deri damarlari 1s1
kaybimn1 azaltmak icin fizyolojik olarak vasokonstriksiyona ugramakta,
kaslar istemsiz olarak titreme ile 1s1 olusumunu artirmaktadir. Is1 kaybini
azaltan etmenlerden biriside terlemenin azalmasi ve derideki piloerektor
kaslarin kasilmasi1 olarak gosterilebilir. Buna ilaveten kahverengi yag
dokusu da 1s1 olusumuna katkida (nonshivering termogenez) bulunmaktadir.
Is1 olusumunun artirilmasi ve 1s1 kaybinin azaltilmasina yonelik bu
fizyolojik degisikliklerin yani sira ortama uygun giyinme, kapali ve sicak
ortamda bulunma ve istemli kas hareketleri yaparak viicut isisini artirma
gibi bir takim davranigsal cevaplarda goriiliir,(Akgiin, 1989; Blue, 1999;
Ergen, 1992; Ergen, 1993; Fox, 1999; Gersoff, 1988).

Bu fizyolojik ve davranigsal degisikliklerin yani sira viicutta soguk
ortama adaptasyon gelisir. Viicutta izolasyon artirici tiiyler artar ve soguga
tolerans gelisir. Soguk ortamda yapilan egzersizlerin getirecegi en biiyilik
problemler hipotermi ile baslar. Fiziksel aktivitenin yapildigi ortamin
is1sinin diigiik, neminin yiiksek ve ortamin riizgarli olusu hipodermi riskini
artirir(Unal, 2002).
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Soguk ortamda yapilan egzersizlerde yukarida bahsedilen fizyolojik
ve davranigsal adaptasyonlar devreye girer. Aktivitenin yapildigi ortamin
1s1s1, nemi ve riizgarin hizi viicut kor isisinin korunmasinda onemlidir.
Soguk ortamda yapilan egzersizlerde sporcular viicut kor isilarinin sabit
kalmasini saglayamazlarsa performanslarinda azalma olur. Kor 1sisindaki
10C’lik azalma aerobik kapasiteyi %5-6 azaltir (Akgiin, 1989).

Egzersiz esnasinda adaptasyon mekanizmalar1 sonucu meydana
gelen degisiklikler yeterli olmazsa sporcuda el ve ayaklarda iisiime, uyusma
ve karincalanma, burun ve kulaklarda iisiime ve yanma hissi, ortamda daha
uzun siire kalmirsa el, ayak, burun ve kulak gibi u¢ organlarda agr
hissedilir. Ortamda kalig siiresinin artmasi ile donmalar goriilebilir. Kor
1s1sinin daha da diismesi sonucu soguk bitkinligi ve hipotermi semptomlari
goriiliir. Kas kramplari, viicutta uyusukluk hissi, bitkinlik, yorgunluk,
uykuya meyil, koordinasyon kaybi, oryantasyon bozuklugu, yari koma,
koma, ventrikiiler fibrilasyon ve 6liim goriiliir (Akgiin, 1989; Blue, 1999;
Gersoff, 1988; Giinay, 2006; Unal, 2002).

Soguk ortamda yapilan egzersizlerde dikkat edilmesi gereken
noktalar egzersizin yapildigi alana gore degismektedir. Soguk ortamda
yapilan sportif aktiviteleri,

1. Sportif aktiviteye uygun alanlarda yapilan egzersizler,
2. Kirda, arazide yapilan egzersizler olarak ikiye ayrilir.

Soguk ortamda sportif aktivite i¢in ayrilan alanlarda yapilan
aktivitelerde, kis sporlarina dahil olmak iizere hipotermiye bagli problemler
cok fazla goriilmez (Gersoff, 1988). Arazi sartlarinda yapilan traking,
dagcilik, kir kosusu, buzda balik avlama, dalgighk ve dagda kayak
esnasinda soguk yaralanmalari oldukga biiyiik risk tasirlar ve hatta 6liim bile
bildirilmistir (Unal, 2002).

Soguk ortamda yapilan aktiviteler esnasinda giyilen kiyafetlerde
onemlidir ve uygun giysi ¢ogu zaman yeterli yalitimi saglamaktadir5.
Viicuttan 1s1 kaybini Onleyici malzemeler kullanilmalidir. Riizgarh
havalarda konveksiyonla 1s1 kaybi fazla olacagindan riizgarlik kullanimi
onemlidir. Soguk ve yagmurlu havalarda yagmurluk kullanimi da aym
sekilde 1s1 kaybini 6nlemede yararli olur (Unal, 2002).

Soguk ortamda yapilan egzersizlerde iisiimemek icin ¢ok kalin ve
hava gecirmez malzemeler ve bagliklar kullanilmasi viicut i¢ 1sisinin
artmasma neden olabilir. Egzersiz esnasinda bagtan 1s1 kayb1 % 25-30
civarindadir. Benzer sekilde cok soguk suda 1s1 kaybi, karada yapilan
egzersizlere gore 25 kat daha fazladir (Fox, 1999).
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Ayrica yiiksek nem orami ve riizgdr da hipotermi riskini artirir.
Soguk suda (18°C) yapilan bir yiizme, daha yiiksek 1sida (26°C) yapilan
ayni hizdaki yiizmeye oranla daha fazla O, sarfina neden olur. Viicut kor
1s181 daha disiiktiir. 23°C’lik bir suda dalgi¢ korumasiz bir sekilde dalarsa,
fazla 1s1 kaybindan rahatsiz olur ve kisa bir siire sonra i¢ 1s1y1 artirmak igin
titremeye baslar, verimi azalir. 6°C’lik bir ortamda korunaksiz dalanlarda 30
dakika sonra kollaps, kalpte ritim bozukluklar1 gelisir ve bir saat i¢inde
oliim goriilebilir (Unal, 2002).

Hipotermide Semptomlar

Normal core 1sisimnin diismesi sonucu gergeklesen hipotermi {i¢ onemli
sathada gerceklesmektedir. Birinci sathada core 1s1 1-2°C azalmistir,
dengesiz solunum ve motor sinirlerin becerilerinde azalma eslik etmektedir.
ikinci safhada; viicut 1s1s1 2-4 °C azalmistir, kan akimi yavaslamis, sinir hiz
yavaslamis ve normal hareketler olumsuz etkilenmektedir. Ugiincii asamada
ise viicut 1sisiimn 32 °C nin altina diistiigii durumlarda ise fizyolojik olarak
Oonce organlar sonra beyin Olimii ger¢eklesmeye baslar (Kraemer ve
William, 2012).

Rektal 1s1 Semptomlar

37°C deride vazokonstriksiyon, soguk deri, sogukluk hissi

36°C lirperme, yer yer titreme

35°C titreme, yorgunluk, gerginlik, ¢ok listime, uyusukluk

34°C mental konfiizyon, koordinasyon kaybi, hafiza kayb,
konusma bozuklugu, sertlik

33°%C haliisiinasyonlar, suur bozuklugu

32°C kalpte ritim bozukluklari, uyum bozuklugu

30°C yar1 koma(stupor), koma

28°C ventrikiiler fibrilasyon, 6liim

Insan organizmas1 sogukla karsi karsiya geldiginde, viicut 1sismm
belli bir siire korudugu ancak deride meydana gelen aktif soguma ile i
1sininda diistiigii gozlenmistir.

Bir¢ok spor dalinda sporcunun hipotermi kosullarina maruz kalma
olasilig1 vardir. Bu durum, hem sakatlik i¢in uygun zemin hazirlar hem de
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sogugun etkisiyle degisik sorunlar ortaya ¢ikar. Metabolik 1s1 artik¢a soguk
az hissedilir. Boylece; c¢alismakta olan viicut enerji iiretmek suretiyle 1s1
iiretir ve meydana gelen fazla 1s1 viicudun iisiimesini 6nler. Diger taraftan,
sicak ¢evrede oldugu gibi, fazla 1sinin ¢evreye atilmasinda sorun degildir.
Fazla 1s1 soguk havaya kolaylikla atilabilir ve viicut rahat bir sicaklikta
korunabilir.

Dayaniklilik temeline dayali sporlar asir1 soguk olmayan ortamda
daha iyi performans elde edilmesine yardimci olur. Bunun nedeni, sicak
havanin dolasim sistemi tlizerine yaptig1 olumsuz etkilerin, soguk havada
meydana gelmeyisidir. Organizma soguk ortama uyum gostermede, sicaga
gore daha rahattir (Acikata, 1990). Ancak soguk ortama alismak ve
soguktan asir1 etkilenmemek sicak ortamla karsilastirildiginda soguk
ortamin uyumu daha giictlir. Ortamin riizgarli oldugu havalarda soguga
adapte olmak daha da zorlasir. Egzersiz yapan bireyleri ¢evreleyen hava
kitlesinin siirekli yer degistirmesinden dolayi, riizgar ¢ok diisiikk olmayan
sicaklik derecelerinde bile performans kayiplarina neden olabilir. Bunu
engellemek icin riizgar 1s1 cetvelleri diizenlenmistir.

Tablo 1: Riizgar Ist Cetveli. Hava sicakliginin riizgar hizi ile birlikte
organizma lizerinde yaptig1 etkiyi gostermektedir.

Rzgar Hz
Km / Saat HARARET DERECESI (C")
Sakin Hava mussesar| 4 | 2 |1 | 4| 7 [-10]-13[-15]-18[ 21 |-28]-26] 20| 32| 24|37 0| 43| 6 [ 48 | 51
RUOZGAR ETKISIYLE DOSEN HARARET
8 Km/ Saat 2 | [« |7 [-40]-13]-18[-18]-21[-23] 26|29 32| 24| a7 [ 40| 43| w6 | w6 | 51 | &7
16 Km/ Saat 1 |7 [-10]-13[ 15[ -18]-23 |26 [ 20 [ 32| a7 w0 [ <3 [ 46| 51 | -84 | 57 [ 0] 02 [ 68 ]-76
24 Km / Saat 4110131821 |-23]-29 |32 |-34 | 40|43 | 46 | 51 | -54 | 5T | -62 |65 |68 |-T3 |-T6 |-T9
32 Km / Saat T =13 -15-18 | -23 | -26 | -32 | -34 | -37 | 43 | 46 | -51 | -54 | -59 |-62-| -65 | -T3 | -T6 | -T9 | -B1 | B4
40 Km / Saat 10|13 [ 18] 21| -26 |-20 |34 [ a7 | 43| 46| 51 [ 64| 80| -62 | &3 [ 76| -76 | -70 | 54 | 57 [ 20
48 Km / Saat A3 |15 (-18|-23 | -29 | -32|-34 | 40 | 46 | 46 | -54 | 57 |62 |65 |-T3 |-T6 |-T5 |61 |67 |80 |86
56 Km / Saat A3 |15 (=21 |23 | -2 | -34 | -37 | 40 | 46 | 51 | 54 | 58 | 62 | 68 | -T3 | -T6 |61 |84 |50 |83 |86
64 Km / Saat 13|16 |21 -26] 20|38 37 [ 43| 48| 51 | 57| 0 | 65| -73 | 76 | 79 | 61 | 67 |90 | 08 [-101
Donma TEHLIKE BOYOK TEHLIKE
Tehlikesi Acikiaki Uzuviar Aciktaki Uzuviar
Baslangia | Bir Dokikada Donar Otuz Saniyede Donar

Solunan havanin soguk olmasi solunum sistemi i¢in énemli bir sorun
degildir. Zira hava alveollere giden yolda 27-32 dereceye Kkadar
1sinabilmektedir.
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Bu 1sinma ile birlikte havanin nemlenmesi amaciyla su harcamasi
artigindan, ozelikle siddetli egzersizler sirasinda énemli miktarda su kaybi
ortaya ¢ikabilir (Kalyon, 2000).

Soguk ve kuru hava broslarda spazma sebep olabilir, sogukta
egzersiz yapan atletlerin astima yakalanmasi1 orani oldukga yiiksektir. Cok
soguk havada yapilan caligmalar neticesinde atletlerde egzersize baglh
broncospazma gelisebilir. Egzersizin sebep oldugu brons spazmi ilaglarla
tedavi edilebilmektedir ancak yarigmalar sebebiyle ila¢ tedavisine ara
verilmemelidir. Atletler soguk havada egzersiz yaparken de terlemeye
devam ederler, hidrasyon optimum performansi saglamada ve sakatliklarin
azalmasinda kritik faktordiir. Sogukla ilgili sakatlanmalarin ¢ogu rekreatif
spor braglarinda gozlenirken hipotermi uzun siiren soguk sularda yapilan
yiizme aktivitelerinde gézlenmektedir (William, 2004).

Acik havada yapilan spor dallar1 incelendiginde, uygun giysi tercihi
soguktan korunmakta yeterli derecede yalitimi saglamaktadir. Ancak
sogugun etkisi riizgarla beraber organizmada daha fazla hissedilebilir
Ornegin riizgarsiz bir havada 0 derece olan hava sicakligi saatte 6 km hizla
esen bir ¢evrede -5 derece olarak hissedilmektedir (Ergen, 1993).

Soguk hava sartlarinda deri ve merkezi sinir sistemi sensorlari; viicut
1s1s1n1 korumak amaciyla damarlarda vazokonstriksiyon ve kaslarda titreme
olusturarak 1s1 iretir (Farrell ve dig. 2012; Kraemer ve William 2012).
Donma noktasina ulasana kadar viicut dokularinin sogumast hiicre
metabolizmasini yavaslatir. Bununla birlikte epinefrin, norepinefrin, trioid
ve trioksin artiglariyla bazal metabolik hiz yiikseltilmeye calisilir (Ergen,
1993).

Sogukla ilgili rahatsizliklar deriden baslayarak derinlere dogru ilerler
genellikle eklemli organlarin kaybedilmesiyle sonuglanir (William, 2004).

Sogukta egzersiz sirasinda 1s1 viicuttan sicak ortama benzer sekilde
evaporasyon, kondiksiyon, radyasyon ve konveksiyon yolarimi izleyerek
uzaklagtirthir (USARIEM, 2001). Soguk bitkinligi tespit edilmis olan bir
sporcunun tedavisinde;

Kisi 1lik ortama alinir, tizerindeki 1slak giysiler ¢ikarilir, kuru giysi
ve battaniye Ortiiliir, 1lik igcecekler verilir, donan bolgelere kesinlikle masaj
yapilmaz,

Kiside hipotermi bulgular1 mevcutsa, rektal 1s1 35°C ve altinda ise
tedavi mutlaka hastane ortaminda yapilmalidir.

Yash kisilerin genglere gore soguga uyumu daha giictiir bununla
beraber kashilik oraninin yiiksek olmasi daha fazla 1s1 {iretimi anlamina
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geleceginden genc kisiler soguk ortamdaki aktivitelerde daha fazla 1s1
tiretmektedirler.

Sonuc¢

Soguk ortamda yapilan fiziksel aktivitelerde kisilerin ortam
sicakligina uygun giyinmesi hipotermi riskini aza indirmektedir. Buna
ilaveten organizmanin savunma mekanizmalar1 devreye girerek riskleri
azaltmaya calismaktadir. Soguk bir ortamda yapilacak egzersizde en 6nemli
unsurlardan biriside personelin kigisel limitlerini bilerek soguga karsi
hazirlikli olmasidir. Ozellikle nemin yiiksek oldugu hipotermik sartlarda,
kisiler kendilerine 6zgli (uygun kiyafet sec¢imi, kendi sinirlarini bilme,
hipoterminin belirtilerini 6grenme vb.) stratejiler gelistirmelidirler.
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Extended Summary
Introduction

The human body typically regulates its temperature within approximately
1°C near 37°C. Maintaining temperature within this range is important
because changes in body temperature dramatically affect biological function
by altering chemical reactions and ultimately directly damaging body tissue.
Although body temperature is carefully regulated, it is not consistent
throughout the body. Humans regulate core temperature through two
collaborative processes of temperature regulation: behavioral and
physiologic.

Physical Activity at Cold Environment

Many athletic competitions and physical activities occur in settings in which
cold environmental conditions affect or may threaten physical performance,
health, and even life. Downhill skiing, cross-country skiing, snowboarding,
backpacking, snowmobiling, snowshoeing, and ice-skating are some of the
most popular outdoor activities performed in the cold.The environment in
which the physical activity is exercised may negatively affect the organism.
Environmental conditions and the cold ambient in particular causes
irregularities with the temperature regulation mechanisms of those who
exercise in winter outdoor conditions. Hypothermia, defined as a core
temperature less than 35°C is a lowering of the core temperature to the point
that it affects normal function This condition is potentially fatal. Body
temperature drops when heat loss exceeds heat production. The magnitude
of heat loss is affected by temperature, wind speed, and whether the
individual becomes wet. During physical activity the body produces
sufficient heat to maintain core temperature. However, during long-term
physical activity or sports events, such as a marathon, or long distance
walking hypothermia may occur as a result of reduced heat production and
increased heat loss. Clothing is vital as a shielding factor when competing or
recreating in cold weather. Cold exposure to unprotected body parts or
inadequately clothed body parts can have detrimental effects on
performance long before cold injury is a threat. Cold receptors are found in
fewer numbers than heat receptors and are located in the skin, abdominal
viscera, and spinal cord. Physiologic temperature regulation operates
through responses that are independent of conscious voluntary behavior,
such as controlling the rate of metabolic heat production ( e.g. , shivering),
body heat distribution via the blood from the core to the skin ( e.g. ,
coetaneous vasodilatation and constriction), and sweating. In order to avoid



72| Erdogan

hypothermic conditions, improve the function of the thyroid gland and the
secretion of catecholamine by increasing the skin vessels to contract.
However, in the cold environment muscle tone and viscosity are increased
and contraction speed is decreased. This situation negatively affects the
exercise performance. Coupled with fatigue, the organism is forced to
produce heat and problems might occur due to cold weather.

Result

Cold exposure can reduce maximal aerobic power and increase metabolic
and cardiovascular pressure during sub maximal exercise, both of which
could be predicted to limit or impair exercise performance to some extent.
Those effects appear to be by way of significant body heat loss and cooling
of deep body and skeletal muscle. Thus, how physical activity influences the
ability to maintain thermal balance in the cold environment is probably the
main element in determining whether cold exposure is associated with
performance decrements. In addition, certain pathophysiologic responses
elicited by cold exposure can decrease performance by impairing an
individual’s ability to exercise. Taking protective measures during physical
activities exercised in cold environments reduces the potential adverse
effects of the cold environment and prevents the organism from entering
hypoxic state.



73]



