POR BILIM

SEYAHAT ISHALLERI

OZET

Seyahat, sporcu yasantisinin enteresan ve zevkli yonle-
rinden biridir. Ancak degisik ortam, degisik yemekler, degi-
sik sular gibi nedenlerle sik sik ishal olma tehlikesi bu zevki
golgelemekte, daha da kétlsu yarisma éncesi ortaya cikan
bdyle bir durum performansi biytk bir élgtide disirmekte-
dir. Bu nedenle, hem sporcunun, hem de idarecilerin ve ta-
kim doktorunun seyahat ishallerini iyi tammalari, korunma
ve tedavi yontemlerini iyi bilmeleri gerekmektedir.

SUMMARY

Travelling to foreign lands for meets and tournaments is
enjoyable component of athleted life but different environ-
ments, waters and foods are frequently causes of travelers di-
arrhae in most instances Dierrhae does not only spoils the con-
form but also reducesthe performance. Therefore, ali the athle-
tes, coaches and the team doctors got be alert to diagnose, to
avoid and to treat this une pected syndrome.

SEYAHAT iSHALLERI

ishal diskilama sikhginin artmasi ve diskinin belirgin se-
kilde sivilasmasi olarak tanimlanir. Diskilama aliskanlhiginda-
ki bu degisiklik dzellikle turistlerin, deplasmandaki sporcu-
larin, isadamlarinin vb. korkulu rtyalarmdandir. Cinki hem
sagliklari tehlikededir hem de alisik olduklari ortamdan
uzak olmanin getirdigi sorunlara ¢ok sevimsiz bir yenisi da-
ha eklenmis bulunmaktadir.

ishal Nedenleri Nelerdir?

Basili ve amipli dizanteri, kolera gibi 6zel mikronik ishal-
ler ates, kusma, kanli-mukuslu diski ve hizli su kaybinin yol
actigi bir seri etkene 6zel ciddi belirtilerle kendilerini goste-
rirler. Acil tedavi gérmeleri gerekir ve konumuz disindadir-
lar. Keza Ulseratif kolit gibi barsagm kendisiyle ilgili bazi
hastaliklar da ayr, 6zel konulardir ve seyahat ishalleri ile bir
alakalar yoktur.

Sinirsel ishaller ise heyecanli, huzursuz Kisilerde ve spor-
cularda sik gorulur. Ozellikle miisabaka sabahlari veya bir is
goérismesi 6ncesinde kisinin sempatik sinir sisteminin asiri
hakimiyetinden dolayi géralir ve seyahat ishalleri ile ilgileri
yoktur.

Barsaklarm dogal dengesini bozan yabanci yiyecek ve
bakterilerin neden oldugu, 2-3 giin stiren ishallere ise genel
ismiyle seyahat ishalleri denir. Etke genellikle E.Coli grubu
bakterilerdir.

Ishalin Sporcu Agisindan Onemi

Yurt ici ve 6zellikle yurt disi seyehatler sporcu yasantisi-
nin ve yarismalarin en zevkli yonlerinden biridir. Ne yazik ki
arastirmalara gére seyehat eden sporcular arasinda %30-60
oranlarinda ishal gérilmektedir. Isin bir baska tatsiz tarafi
ise ishalin takimin bir cok sporcusunda ayni anda gorilebil-
mesidir. Bolge salgin halde gértldiagtinden dolayi bazi ishal-
ler grib salginlari gibi 6zel isimlerle hatirlanirlar: Delhi Dan-
sozl, Hong-Kong Hop, Turkiye Tirisi, Kudis Sigramasi,
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gibi. Goruldugu gibi sporcularin esprilerine konu olan bu is-

hallerin anilarda iz biraktigi aciktir. Uluslararasi temaslari ar-

tan sporcularimizi da tehlikeler beklemektedir. Emporiatric

eliterit de denen bu ishallerin aylarca hazirlanmis calismis

ve tam muisabaka gund gelmis sporcular Uzerinde etkisi
hem fiziksel hem psikolojik olarak ¢cok kétudar.

Klinik olarak ishal ani bagslar, karin agrisi azdir, ates yok-
tur. Gunde 4-5 kez olur ve 1-3 giin surer. Etken genellikle
E.Coli grubu bakterilerdi. Barsaklarimizm dogal sakinleri
olan bu bakterilerin degisik turleri ve yabanci mutfagin degi-
sik pisirme teknikleri, yaglar katki maddeli ve &zellikle te-
miz olmayan sivi icecekler seyahat ishallerinin belli basli se-
bepleridir. ishal sporcunun performansini ciddi olarak diisii-
rebilir. Bunun sebebi yalnizca su ve elektrolit kaybi degildir.
Zaten bazen bu kayiplar cok dnemsiz olabilir.

Asil sorun zamanlama ile ilgilidir ve bu nedenle azami
dikkat gerekir. Temiz su kullanmak bu nedenle ¢ok énemli-
dir. Keza, st ve diger icecekler de kirli olabilir. Salata ve
meyveler iyi ylkanmamis ya da temiz su ile yikanmamis ola-
bilir. Dondurma, krema, iyi temizlenmemis ségus et riskli gi-
dalar arasindadir. Yemegin pisirildigi kaplarin niteligi ve pi-
sirme yontemleri de tehlikeyi arttirabilirler.

Olimpiyat ve buyuk sampiyonalarda resmi mutfaga bagl
kalindigl surece fazla tehlike yoktur. Cunkd, olimpik kéy
mutfaklarinda kurallara son derece dikkat edilir ve buradan
kaynaklanan bir enfeksiyon biyuk bir skandal sayilir. Ne var
ki, diger kiiciik organizasyolarda bu guivenlik yoktur. Sporcu
veya turistler yol Uzerindeki lokantalardan, otel veya sehir
lokantalarindan ve bufelerden yemek yedikcge risk artar. O
nedenle ozellikle acikta satilan gidalardan, iyi pismemis gi-
dalardan ve yukarida sayilan riskli yiyeceklerden kaginmak
yerinde olur.

Tedavi

istirahat, basit ilaclar ve sivi Giglusii yeterince etkili bir te-
davidir. Barsak hareketlerini azaltmak i¢in Codein Fosfat ve-
rilmesi uygundur. Ancak, bu ilacin bu amagla kullanildigini
idari komiteye haber vermek sarttir. Aksi halde gereksiz do-
ping suclamalari ile karsilasilabilir. Yasak ila¢ listeleri ¢cok
sik degistiginden herhangi bir ilaci sporcuya vermeden 6n-
ce bu listelere bakmak dogru hareket olacaktir. Diskinin Kki-
vamini arttirmak amaci ile Kaolin-Kaopektin verilebilir. Israr
eden olgulardan Streptomycin ve Sulfonamid igeren ilaglar
verilebilir ama genel olarak bunlarin sivi tedavisine fazla bir
Ustinltgi saptanmamistir ve ayrica bunlar sporcu igin aller-
jik olabilirler.

lodochlorhydroxygquinoline iceren ilaclar ndrolojik yan
etkileri nedeni ile yasaklanmistir. Doxycycline iceren ilaclar
bir siire cok gézde olmuslarsa da yan etkileri nedeniyle (sid-
detli karin agrisi) kullanimlari kisithidir. Doxycycline’in seye-
hat ishallerini koruyucu etkisi vardir. Olguya ve doktorun
taktirine gore kullanilabilecek diger ilaglar arasinda Lopera-
mid, Diphenoxylate ve Bismut Subsalikat sayilabilir.
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Tedavide en akillica yol diet’in dizenlenmesidir. Gegici
olarak yanliz sivi verilmesini tavsiye ederiz. Fakat, sut kafein
ve alkol’den kaginilmahdir.

Siddetli bir ishale viicudun kaybi olan sivi ve elektrolit-
lerin yerine konmasi ¢ok dnemlidir. Dinya saglik 6rgatiinin
onerdigi 1.5 it. su icinde 4 gorba kasigi (40 gr.) seker, 1/2
cay kasn (3.5 gr.) sodyum klorid, 1/4 cay kasig: (1.5 gr.) po-
tasyum klorid atilarak yapilan karisim faydali olur.

Koruyucu Onlemler

Yukarida da bahsettigimiz gibi alman gidalara ve sivilara
dikkat etmek ilk koruyucu kuraldir. Sporcularin elleri yika-
makla baslayan bir seri kisisel hijyenik tedbirleri almalari ge-
rekmektedir.

Gidalarin mumkun olabildigince az yagh olmalarinda ya-
rar vardir. Sporcular acisindan bir baska 6énemli konuda faz-
la seker alinmasidir. Ozellikle mukavemet sporlarinda, spor-
cular fruktozu tercih ederler. Cunkd, fruktoz, glikoz gibi hiz-
Il instilin sekrasyouna neden olmaz ve bu nedenle daha uzun
sureli enerji saglar. Ancak fruktoz yiksek konsatrasyoda ali-
nirsa bagirsaklarda osmotik su sekrasyonunu arttirir ve bu
da ishale yol acabilir.Onceden Doxycycline ve Repto-Bismol
gibi ilaclar alarak bagirsak enfeksiyonlarindan korunabilece-

15 Spor Bilim

gi gosterilmistir. Dis Ulkelere giden askeri-idari personel ve
is adamlari da bu tip risk azaltici preparatlara gereksinim du-
yuldugunda bu konuda arastirmalar siirmektedir. Keza, dis
ulke temsilcilikleri bélgesel hijyen kosullari, icme sularinin
durumu gibi konularda bilgi verebilirler ki; A.B.D. ve Kana-
da bu enformasyonu sporcularina saglamaktadir.
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