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VUCUT ISI SISTEMIMIZ
Vucut metabolizmasinin normal galigmasi i¢in belirli bir sicaklikta belirli bir enerjiye ihtiyaci
vardir. Bunun i¢in 6ncelikle vicudumuzda enerji ve isinin uretilme sistemi hakkinda
bilgimizin olmasi gerekir.

Viicudun Isi Uretimi:

Olusan Is1 Kaynaklari,

e Besinlerin sindiriimesinde meydana gelen termik tepkimelerin etkisi,

e Hormonal faktorler — Epinefrint, norepinefrin, tiroksin sempatik uyariima,
e Bazal metabolizma?-metabolik hiz3

e Postiral* degisiklikler

e Kas kasilmalari, yapilan hareket ve egzersizler,

Cevresel faktorler, cevre Isi artisi gibi olaylar ve organizmada besinlerin metabolik olaylarda
kullanimi ile 1s1 olugur. Ornegin glikozdan eneriji Uretilirken glikozdaki mevcut enerjinin %40
inden ATP, %60 1 1siya donusur. Kas kasilmasinda da kimyasal enerjinin tamami mekanik
enerjiye donusmez, bir kismi 1siya donugur. Isi Gretiminde normal hareketlerde, 1 litre

oksijen vucutta yakildiginda, 4,82 kcal,
Dinlenirken 0,250 x 4,82 =1,2 kcal/dk,

Egzersizde 4 I/dk X 4,82 kcal/dk= 24.1 kcal/dk 1si olusur, buna karsin 1 ml ter 0,6 kcal isI
kaybettirir, Maksimal 30 ml/dk ile 18 kcal/dk is1 kaybi olusur. Bunun igin vicut 1sisini sabit

tutabilmek icin vucut isisini teorik olarak 5-7 dk da bir 1°C artar.

istirahatte 1s1 (iretimi,

Uretilen bu 1sinin hemen hemen yarisi i¢ organlarca, diger yarisi da kaslar ve deri

tarafindan Uretilir. Egzersizde ise; Isi Uretimi artar ve olusan isinin %90 nini kaslar olusturur

! Epinefrin, Stres hormonu

2 Bazal metabolizma, viicudun en durgun haldeyken harcadigi enerjiye verilen isimdir.
3 Metabolik hiz, kisinin blinyesine gore viicutta alinan temel ihtiyaglarin karsilanmasi sonrasinda yapilan enerji miktaridir.
“ Postiiral, iskelet sisteminin dogru sekli

Ni2406112 Sayfa2 /7 2M---VViicut 1si Sistemimizi R3.docx

2M VUCUT ISI SISTEMiMiz


https://www.bing.com/ck/a?!&&p=baf41c871859b307JmltdHM9MTcxODE1MDQwMCZpZ3VpZD0zNWQ4ODY1Zi0zMThmLTYwODEtMWNmZC05NWUzMzA1NDYxMGMmaW5zaWQ9NTk4Mw&ptn=3&ver=2&hsh=3&fclid=35d8865f-318f-6081-1cfd-95e33054610c&psq=metabolik+h%c4%b1z+nedir&u=a1aHR0cHM6Ly93d3cuaGFiZXJ0dXJrLmNvbS9tZXRhYm9saXptYS1uZWRpci1tZXRhYm9saXptYS1oaXppbmktZXRraWxleWVuLWZha3Rvcmxlci1uZWxlcmRpci1oYnJ0LTI3OTA3NTE&ntb=1

Nt

is Sagligi ve Giivenliginde
GUDEK

Egzersizde Vicut Kor Isisi

Vicudun Kor 1s1° egzersiz siddetine gore degisir; is yiki ile orantili olarak artar,
hipotalamus vucut sicaklik toleranslari iginde tutmak icin terleme yolu ile 1siy1 atmaya calisir.

Ortam havasinin nemi dugukse ter buharlagarak deri Uzerinden isiyi alir.

ATP (Adenozin Trifosfat)

Hucre enerji ihtiyacini karsilayan temel bir molekll olan ATP hicrelerimizin enerji intiyacini
karsilayan kimyasal temel bir molekuldir, vicudun pek ¢ok islevini de destekler. Adenozin
trifosfat hlicrede bir enerji tasiyicisi olarak gorev yapar. ATP’nin kendisi bu enerjiyi serbest
birakmaz. Bunun yerine, su ile reaksiyona girer. Bu islem hidroliz olarak adlandirilir. Bu

amagcla asagidaki islemlerde de kullanir:
o Kas kasiimasi
« DNA Uretimi
« Sinirler araciligiyla sinyal iletimi
« Kas hucresi gerilim olusturmasini ATP yapar,

ATP depolanan enerjinin %40’1 mekanik enerjiye donusturulirken, %60’ kismini da isi

enerjisine donusur.

2M VUCUT ISI SISTEMiMiz

Hipotalamus ve fonksiyonu

Vucut sicakhginin kontrolinU beyindeki hipotalamus gergeklestirir. Hipotalamus, vicudun
birgok noktasindaki isi algilayici reseptorlerden gelen bilgileri degerlendirerek vicut
sicakhgini kontrol eder vucut 1sisini dizenlemek igin uygun komutlar verir. Bu komutlar, 1si
uretim ve kaybini dizenlemek igin damar gaplarinin degisimi ile kan miktarini ve ter
bezlerinin aktivitesini kontrol eder. Bu mekanizmalar, vicut sicakhgini belirli bir aralikta

tutarak hicresel ve metabolik faaliyetlerin etkinligini optimize eder ve vicut sagligini korur.

Isi transferi;

Normal sartlarda Vicut i¢cindeki fazla i1sinin ayarlanmasi i¢in kan damarlarin genisleyip

daraltilmasi ile deriyi besleyen kan akimi kontrol edilerek i¢ i1s1 deriye transfer edilir. Derideki

> Viicut kor isisi, viicudun normal sicaklik araligini koruma yetenegidir.
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ter bezleri ¢alisarak ter vicut disina ¢ikar. Ortam hava nemi dlsUkse ter ¢cabuk buharlasir
ve derinin sogumasini saglayarak vucut 1sisi ayarlanmis olur. Eger ¢evre ortaminin nemi
fazla ise bu iglem yeterince gergeklestiriiemez. Bdyle bir durumda kapali yerde ortamin
derecesini distirmekten édnce nemini dislirmenin yollari aranir, yoksa “ter” silinerek bir
nebze ferahlanabilir. (3E Ortam Hava sicakliginda konfor kalitesi) dosyasinda daha genis

olarak anlatiimigtir.

Normalde vucut isisinin duguk olmasi halinde vucut kol ve viucut tluyleri kabararak hava
tabakasi yaratmaya calisir. Soguk havalarda kalin giyecekler yerine daha ince giyecekleri iki

kat olarak giyerek giyecekler arasinda dogal olarak izole hava tabakasi olusturulmalidir.

Termoregulasyon

Termoregulasyon Isi Uretimi ile 1s1 kaybi arasindaki dengedir « 37 + 0,5°C dir.
Termoregulasyon merkezi hipotalamustadir. Derideki 1s1 reseptorleri tarafindan algilanan isi
degerleri aksonlar (sinirler) icinden néronlar elektronlar ile elektriksel verileri iletir. Bu
verilere gore hipotalamus gerekli uyari sinyallerini gondererek 37 +0,5°C regulasyonunu

yapar.

2M VUCUT ISI SISTEMiMiz

Vucut i1sisi Kayip Yollari

Vicudun isi olusturma sistemi yukarida kisaca anlatiimistir. Vicudun 1s1 atma sistemi ile de
vucut 1s1 regulasyonu yapilabilmektedir. Bunlari kisaca sdyle siralayabiliriz.

1) Radyasyon yoluyla,

2) Konduksiyon yoluyla,

3) Konveksiyon yoluyla,

4) Evaporasyon yoluyla,

1) Radyasyon yoluyla isi kaybi,

Gunesin dinyayi isitmasinda oldugu gibi 37°C olan insan vicudu ¢ogunlukla kizilétesi
dalga boyunda isir. Cikan bu enerjinin dalga boyu yaklasik 10 mikrometredir. Kizilotesi 151G
algilayabilen gece gorus kameralari yayilan termal radyasyonu algilayarak goruntu elde

eder. Derimizin sicakligi vicut sicakligindan 3°C- 4°C daha dusuktur. Sicakligi 20°C olan
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bir ortamda, insan vicudunun termal radyasyonla gerceklesen net isi kaybi yaklagik 130 W

guctedir.

2) Konduksiyon yoluyla isi kaybi,

Konduksiyon, 1sinin bir cisimden baska bir cisme dogrudan iletimidir. Yani 1si transferidir.
Herhangi bir madde veya cisimin bir tarafindan diger bir tarafina dogru olan isi iletiminin bir
cesidi, sivi ya da gaz molekiilleriyle 1si transferidir. i¢ 1sinin deriye nakli oradan da gevreye

iletimidir. Ornegin, 1sinin giyim esyasindan kaybedilmesi, riizgar temasi ile 1s1 kaybi gibi.

3) Konveksiyon yoluyla isi kaybi,

Konveksiyon (veya tasinim), kati yuzey ile sivi veya hava gibi akigkan arasinda
gerceklesen 1si transferidir. YUzey arasindaki sicaklik farki ve maddenin Uzerinde
olusturdugu etkiden dogabilmektedir. Terin deri Uzerinden buharlagma orani veya dig

kaynakl zorlayici etkilerin uygulamasi ile farkliliklar yaratir. Ornegin, rizgar ile 1si kaybi

4) Evaporasyon yoluyla isi kaybi,

Evaporasyon, sivi maddenin ylzeyinden gaz haline donismesi surecidir. Vicut 1sisinin
ortama su ile iletimidir. iletilen bu suyun deri ylizeyine ter halinde iletiimesi ve bu suyun

buharlasmasidir. Evaporasyon yoluyla i1si kaybi deri ve akcigerlerden gerceklesir. Bu yolla 1

litre su ile 580 kcal is1 kaybedilir.

Vicut isisinin yilkselme nedenleri

Vucut 1sisinin normalin (37 + 0,5°C) Uzerine ¢gikmasi vucutta bazi olumsuzluklari oldugunun

sonucudur. Bunlardan baglicalari,
e (Gida zehirlenmesi olusumu
e Grip ve zaturre gibi bakteri ya da virls enfeksiyonlarinin meydana gelmesi
e Vicutta kétd huylu timorlerin varhgi
e Difteri ve tetanoz asisi vurulduktan sonra
e Vicudun gunes isinlarina ¢ok fazla maruz kalmasi
e Romatoid Artrit gibi iltihapli hastaliklar
e Kanin pihtilagmasi gibi durumlarda ates yukselmesi gorulebilmektedir.

¢ Kisilerin daha fazla sivi tiketmesi
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e Kas agrilarinin olugsmasi

Atesin 39,4 °C'den ylUksek olmasi durumu oldukga tehlikelidir. Hemen midahale edilmesi

gerekmektedir.

Vicut isisinin disme nedenleri

Vucut 1sisinin normalin (37 £ 0,5°C) altina dusmesinin nedenlerinden bahsedersek vicutta

bazi olumsuzluklar sonucu tgumelerin ve titremelerin oldugu gorular.
e Hava soguk ve karl oldugu zamanlarda heyecan ve stresli durumla karsilasmak,
e Giyilen giysilerin yetersiz olmasi, ortam sicakligina uygun giysi giyilmemesi
e Vcutta ciddi yaniklar meydana gelmesi
e Soguk havalarda gok fazla hareketsiz kalmak
e Islak ya da nemli giysilerin giyilmis olmasi,
e Soguk su ile kargilagsmasi, soguk suya girilmesi veya igerisine dusmesi,

Bu durumlarda hipotermi meydana gelmesi durumu gibi vicutta bazi belirtiler goralir,

Bunlar;
e Zihin karnigikhdi olusumu
e Ellerin ve ayaklarin soguk olmasi
e Yorgunluk hissi
e Cilt renginin soluk bir hal almasi
e VUlcutta titreme olusmasi
e Sesin kisiimasi
¢ Konusmanin yavaslamasi ve anlasiimaz bir hal almasi.

Viicut ic Isisini Dogal Yollarla Diizenlemek

insanin saghginin temel unsurlarinda biri viicut ig 1sisidir, optimal bir i¢ 1s1 fonksiyonlarinin

duzgun galismasi igin yapilabilecek davranig ve islemler.

Sivi alimini artirma
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Vucut i¢ 1sisinl dengelemek igin yeterli sivi alimi gok dnemlidir. Su icmek vicudun terleme
yoluyla fazla i1sinin atilmasina yardimci olur. Ginde en az 8 bardak (200ml x 8= 1,6 litre) su
icmeye 6zen gostermek vicut 1sisinin kontrolinl saglar ve vicudun dengeli galismasinda,

beyne kanin oksijen goétlirmesinde buylk etkisi vardir.

Dengeli beslenme

Taze meyve, sebze, tam tahil Grunleri ve protein kaynaklariyla zengin bir beslenme dizeni,

metabolizmanin duzgun ¢alismasini destekler

Fiziksel aktivite

Duzenli egzersiz vucut i¢ 1sisini duzenler. Egzersiz yaparken vicut isisi artar, bu da
metabolizmanin hizlanmasina ve terleme yoluyla fazla 1sinin atiimasina yol agar. Ancak

asir egzersizden kaginmak gerekir.

iklim kosul ve gereklerine uyum

Hava sartlarina uygun giyinmek, Sicak ve gunesli havalarda agik renk ve hava alabilir
giysiler giymek boylece vucut 1sisinin disari atiimasini saglamak. Yuksek nem kosullarinda
terin buharlagsmasi igin hava akimi olan yerlerde bulunmak. Soduk havalarda ise tek kat
kalin giysi yerine biraz daha ince c¢ift kat giyerek aradaki hava tabakasi ile viicut isisini

muhafaza etmek.

Uyku Kkalitesi

Yeterli ve kaliteli uyku vicut i¢ 1sisinin dizenlenmesinde énemlidir. Uykusuzluk vicut i1sisini

artirabilir. Bu nedenle dizenli uyku diizeni olugturmak ve uyku ortamini serin tutmak faydal

https://acikders.ankara.edu.tr/pluginfile.php/125869/mod resource/content/1/13.Hafta.pdf
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