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OZET

Bu calisma, akut fiziksel aktivitenin, antioksidan sistem parametreleri Uzerine olan etkisinin incelenmesi amaciyla
planlanmistir. Bunun icin arastirmaya 14-17 yaslar arasinda Altay spor kulublinde dizenli antrenman yapan gonulli 18 sporcu
katilmistir. Futbolcularin ilk giun antropometrik olclmleri alinmis Ug¢ giin dinlendirildikten sonra 45’er dakikalik iki devreli mag
yaptiriimistir. Antioksidan sistem parametrelerinden SOD (Superoksiddismutaz), CAT (Katalaz); lipid peroksidasyon sonucu olusan
MDA (Malondialdehid), E vitamini aktiviteleri ve hemogram degerleri egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasi alinan kan 6rneklerinden
incelenmistir.

Futbolcularin % yag orani 10.9 £ 2.9, indirekt maxVO, degerleri 53.12 + 9.88 ml./kg./ dk. olarak tespit edilmistir. Eritrosit,
hemoglobin, Hematokrit, MCV diizeyinde egzersiz dncesine gore artis bulunmustur. Bu artis istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
Lokosit dlizeyi artmis olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli degildir (p >0.05 ).

Akut egzersiz sonrasinda istirahat durumuna gore SOD enzim aktivitesinde artis gézlenmistir ve bu artis istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0.05). CAT enzim aktivitesinde ise dinlenme durumuna goére normal sinirlar iginde artis gozlenmistir ancak bu artis
istatistiksel anlamli degildir (p>0.05). Bu calismada akut egzersiz sonrasinda MDA diizeyinde azalma meydana gelmistir. Bu azalma
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). MDA diizeylerinde saptanan distklik, antrenmanla antioksidan savunma sistemin
gliclenmesi sonucunda serbest radikalleri ve buna bagli olarak lipid peroksidasyonunu azalttigini dustindurmustar. E vitamini diizeyinde
akut egzersiz sonrasinda ise dinlenme durumuna gére normal sinirlar iginde artis gézlenmis, ancak bu artis istatistiksel olarak anlamli
degildir (p>0.05).

Bu sonuglar aerobik antrenmanin oksidatif strese adaptasyon yetenegini gelistirdigini ve bunun da lipid peroksidasyon
dizeylerini azalttigini gosterebilir.

Anahtar Kelimeler: Antioksidan Sistem, Lipid Peroksidasyon, Akut Egzersiz, Futbol.

THE EFFECTS OF ACUTE EXERCISE ON THE PARAMETERS OF
ANTIOXIDANT SYSTEM IN FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT

The objective of this study was to investigate the effects of acute physical activity on antioxidant stress parameters including
SOD (superoxide dismutase), and CAT (catalase) activities, the amount of MDA (malondialdehyde) and vitamin E and the hemogram
values of football players. The research was performed on 18 football players (aged 14-17 years) of Altay football club in Turkey.
Measurements were taken before and after a 90 min. football match and results compared.

The maximum VO, (ml/kg/min) and average fat mass (%) of players was 53.12 +/- 9.88 and 10.9 +/- 2.9. Significant increases
in the levels of erythrocyt, hemoglobin, hematocrit and MCV were observed after acute exercise as compared to their levels before
exercise, but leukocyt level did not change significantly.

Acute exercise significantly increased SOD activity but did not change CAT activity significantly (p<0.05). The MDA level
declined significantly after acute exercise relative to the level at resting period. Decline in the MDA levels showed the decrease of lipid
peroxidation and free radicals as a result of reinforcement of antioxidant defence system by exercise. However, the vitamin E level
showed no significant change after acute exercise. (p>0.05).

The results suggest that aerobic exercise develops the ability to adapt to the oxidative stress by reducing lipid peroxidation.

Key Words: Antioxidants, Lipid Peroxidation, Acute Exercise, Football.
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GIRIS

insanin etkin olabilmesi icin gerekli olan mekanik enerjinin kaynagi, aslinda besinlerin viicudumuzda kimyasal
enerjiye donusmeleridir (1,2). Her turlt fiziksel etkinligin gerceklesmesi icin enerji gereklidir. Efor siddeti arttikca,
gereksinim duyulan enerji miktarinda da artma olur (3). Kas aktivitesindeki artis, enerji Uretimi ve tlketimi dolayisiyla
¢alisan kasa kan akimini ve oksijen kullanimini 6nemli derecede arttirir (1, 4).

En dis yoringesinde ciftlesmemis elektron bulunan atom ya da molekiillere serbest radikal denir. Serbest
radikaller reaktif yapilardir ve tek elektronlarini giftlemek lzere diger molekiiller ile hizla reaksiyona girmeye, dolayisiyla
onlarin yapilarini degistirmeye egilimlidirler. Yerylzinde hayatin dogusuna serbest radikallerin neden olduguna
inaniimakla birlikte bu bilegiklerin ayni zamanda hemen hemen tim canlilarda yasam suresince olusan hasarin ve
6limin temel nedeni olarak da kabul edilmektedir (5,6,7)

Organizmanin yasami ve butlinligl, homeostatik dengenin surdiiriimesine baglidir. Homeostazis hem i¢ hem
de dis etkenlerle devaml tehdit altindadir. Serbest radikallerin yikici etkilerine karsi hiicreler ve bir bitiin olarak da
organizma antioksidan sistemlere sahiptir. Bu mekanizmalar serbest oksijen radikallerinin dncil maddelerini safdigi
ederek ya da olusan serbest radikalleri temizleyerek etki etmektedirler.

Fiziksel egzersiz sirasinda metabolizma hizi kassal aktivitenin siddetiyle orantil olarak artmaktadir. Egzersiz
siddet ve siresine gore oksidatif strese neden olabilmektedir. Buna bagl olarak egzersiz sirasinda serbest oksijen
radikallerinin seviyesinde artig, hiicrelerin savunma kapasitesindeki antioksidanlari gecerse lipid peroksidasyonun
olustugu dusunilmektedir. Lipid peroksidasyonu sonucu ortaya ¢ikan maddelerden biri olan malondialdehid (MDA)
oksidatif stresin bir indikatori olarak kullaniimaktadir. Vicutta olusan hasarin boyutunun sporcularda rejenerasyon
suresini etkileyebilecegi disunulebilir. Ancak egzersiz belirli siddette ve dlzenli olarak yapildiginda antioksidan
savunmay! kuvvetlendirmektedir (8,9,10).

Bu calismanin amaci aerobik yiklenme agirlikli olan futbolda, akut ylklenmenin antioksidan savunma sistemi
Uzerine etkisini arastirmaktir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirmaya Altay Spor Kulibli Geng Futbol Takimi yas ortalamasi 15,56 + 1,25 yil, ortalama viicut agirhgi
59,79 + 7,53 kg., ortalama boy uzunlugu 168,0 + 7,89 cm. olan goénullu 18 erkek futbolcu katiimistir. Calismaya katilan
sporcular haftada 5 gin ortalama 2 saat antrenman yapmislardir. Sporcularin testten 15 giin 6nce antioksidan
savunmay etkileyecek herhangi bir ila¢ almamalari saglanarak, beslenmeleri standardize edilmistir. Calismada, ilk giin
futbolcularin antropometrik dl¢tiimleri ve maksimal oksijen kullanimi Astrand’in indirekt 6lcim metodu ile alinmis (11), G¢
gln dinlendirildikten sonra sporculara, 45’er dakikalik iki devre halinde mag yaptiriimigtir. SOD, CAT, E vitamini, MDA
aktiviteleri ve hemogram degerleri 6lgumleri icin istirahatte ve egzersiz sonrasinda 5 dakika icinde sag antekubital
ven’den kan alinmistir.

Tim kan analizleri Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Biyokimya Arastirma Laboratuvarinda caligilmigtir.

Maksimal oksijen kullanimi: Monark bisiklet ergometresi kullanilarak Astrand’in indirekt 6lgiim metodu (11), ile
yapiimigtir. Bu yéntemde sporcular, 60 pedal devriyle belirli bir ylkte teste baslamiglardir. Test sirasinda nabiz dlger
kullanilarak kalp atim sayilari takip edilmigtir. Testin 5. ve 6. dakikalarindaki kalp atim sayilari kaydedilmis ve ortalamasi
alinmistir. 2 de@er arasindaki farkin 5’ in altina inmedigi durumda teste devam edilmistir. Test sonrasi uygulanan yik ile
kalp atim sayisi Astrand-Rhyming nomograminda isaretlenerek ve yasa gore duzeltiimis degerler tablosu kullanilarak
indirekt maxVO; degerleri saptanmistir.

Saha testi: Sporculara 45er dakikallk 2 devre halinde futbol maci yaptiriimigtir. Mag 6ncesi ve hemen
sonrasinda kan érnekleri alinmigtir.

Kan Analizleri: Antekilbital venden alinan heparinize kan Orneklerinde stperoksitdismutaz (SOD),
malondialdehid (MDA), katalaz (CAT) ve E vitamini dizeyleri saptanmistir. Kan érnekleri sabah dinlenim durumunda ve
yuklenme sonrasi alinmigtir.

Kan ornekleri heparinli tiplere alinmigtir. Kan alindiktan sonra 1/2 saat igerisinde eritrosit yikama islemi
yapilmistir.

Serum SOD duzeyleri ksantin-ksantin oksidaz yontemi ile tayin edilmistir. (4). Ksantin oksidazin etkisiyle
ksantinin olusturdugu stiperoksid radikali; (O2.), 2-(4- iodofenil)-3-(4-nitrofenol)-5-fenilte trazolium (INT) boyasi ile kirmizi
renk vermektedir. Ortamda bulunan ve tepkimeyi inhibe eden SOD, stiperoksid radikalini hidrojen perokside dénustirdr.
Ortamda bulunan SOD bu reaksiyonu inhibe etmekte ve renk olusumu azalmaktadir. SOD'un bu reaksiyonu inhibe etme
derecesine bagli olarak SOD aktivitesi belirlenmistir. SOD aktivitesi ile renk miktari arasinda ters iliski vardir. 5.2 U/ml.
SOD igeren stok c¢ozeltiden 5.2 U/ml, 2.6 U/ml. 1.3 U/ml, 0.65 U/ml, 0.32 U/ml, 0.16 U/ml, 0.08 U/ml, 0.04 U/ml olacak
sekilde hazirlanan standartlar ile cizilen grafik hesaplamalar U/ml olarak verilmistir.
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Katalaz tayini icin de degistiriimis L. Goth yontemi kullaniimistir (4). 1 umol hidrojen peroksidi 37 °C sicaklikta 1
dakikada pargalayan enzim miktari 1 U catalaz enzim aktivitesi olarak belirlenmigtir. 0.75/L umol hidrojen peroksidin
olusturdugu komplekse dayanarak cizilen grafik kullanilarak sonuglar degerlendirilmistir. Sonuglar U/ml olarak verilmistir.

Eritrosit Gzerine TBA (Tiobarbiturik asit) eklendikten sonra 100 °C 'de 20 dakika kaynatilarak 2000 rpm 10
dakika santrifijlendikten sonra stpernatantta 532 nm dalga boyunda kalorimetrik dlgim yapiimistir. Standart grafikten
nmol/mL MDA hesaplanmistir (12).

a- Tocopherol etonolde ¢oziimistir. Stok -18 °C de saklanmistir (yaklasik 2 ay). Stok konsantrasyonu 10
mg/ml olmustur. Stoklar seyreltilerek 5 noktada kalibrasyon egrisi olugturulmustur (13). Hesaplamalar CR-6 Shimadzu
integratdrde yapilmistir. Aranilan konsantrasyonlara en yakin olan standart enjekte edilip yeri ve alan blyUkligi saptanip
kalibrasyon yapilmistir. Standart alan degerlerine gére 6rnek alanlarindan diizey saptamasi yapilmistir. Verilen deger 20
pl degeri olup ul serum veya pl plazma igin hesaplanmistir (ug/ml serum veya pg/ml plazma olarak).

Hemoglobin, eritrosit, l6kosit Olgimi Cell-Dyne 400 analizéri ile elektronik rezistans prensibine goére
dlclilmistir. Hematokrit Olgiim Yénteminde, Hettich marka mikrohematokrit santrifijjiinde, her denek igin ikiser adet
olmak Uzere 20.000 g'de 5 dk. slireyle santriflij edilerek yapilmistir. Eritrosit hacminin tim kan hacmine orani Htc olarak
ifade edilmigtir.

Istatistiksel Analiz: Arastirma verilerine tek yonlii varyans analizi uygulanmis ve énem diizeyi p<0.05 olarak
alinmistir. Verilerin ¢éziimlenmesinde SPSS 10.1 istatistik programi kullaniimistir.

BULGULAR
Sporcularin egzersiz 6ncesi dinlenme (kontrol) ve egzersiz sonrasi hemogram degerleri Tablo.1’de verilmistir.

Tablo 1: Futbolcularin istirahat Durumunda ve Akut Egzersiz Sonrasi Eritrosit, Lokosit, Hemoglobin, Hematokrit ve MCV*
Diizeyi (ORT** ve SD***)

Eritrosit Duzeyi
mm?®/milyon

Hemoglobin Dizeyi| Hematokrit Diizeyi
gr/dl %

ORT SD ORT SD ORT SD ORT SD ORT SD
Egzersiz Oncesi 5487,77 531,27 8472,22 1340,23 15,87 1,315 41,61 3,109 76,50 10,00
Egzersiz Sonrasi 5659,44 444,42 10850,0 | 2574,36 16,22 1,368 43,22 2,69 76,66 5,64

p p<0.05 p>0.05 p<0.05 p<0.05 p<0.05
MCV*: Mean Corpuscular Volume, ORT**: Ortalama, SD***: Standart Sapma

Lokosit Diizeyi mm?® MCV Dizeyi fl

Sporcularin egzersiz 6ncesi dinlenme (kontrol) ve egzersiz sonrasi antioksidan aktivite degerleri Tablo.2’de
verilmigtir.

Tablo 2: Futbolculann istirahat Durumunda ve Akut Egzersiz Sonrasi SOD*, CAT**, MDA*** ve E Vitamini Diizeyi

(ORT**** ve SD****¥)
SOD U/gr Hb CAT k/gr Hb MDA nmol/ml E Vitamini U/gr Hb
ORT SD ORT SD ORT SD ORT SbD
Egzersiz Oncesi 41,6060 23,3350 | 3740,41 891,57 14,788 3,357 1,053 0,185
Egzersiz Sonrasi 78,794 33,459 4060,71 985,58 10,269 3,75 1,358 0,858
p p<0.05 p>0.05 p<0.05 p>0.05

SOD*: Superoksitdismutaz, CAT**: Katalaz, MDA***: Malondialdehid, ORT****: Ortalama, SD*****: Standart Sapma

TARTISMA VE SONUG

Akut egzersiz siddeti, sliresi ve tirine bagh olarak serbest radikal olusumuna yol agabilmektedir (14,8,15,9).
Akut aerobik egzersiz ve oksidatif stresi birlestiren iki mekanizma vardir; birincisi oksijen kullaniminin istirahatten 10-15
misli fazla olmasi, ikincisi ise oksidanlarin olusumu sonrasi antioksidan aktivite yetersizligidir (14). Serbest radikal Gretim
hizinin, doku kan akimi veya oksijen kullaniminin bir fonksiyonu olarak gergeklestigi bildirilmistir (16,17,18,19). Siddetli
bir egzersiz iskelet kaslarinin oksijen kullanimi 100-200 kat artirabilmektedir (20,21).

Yapilan hematolojik testler sonucunda tim kan hiicrelerinde akut egzersiz sonrasinda bir artis oldugu
g6zlenmistir. Sadece I6kosit normal sinirlar icinde artmig olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).
Elde edilen degerler egzersizle kan hiicrelerinin arttigini bildiren galisma sonuglari ile uyumludur.
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Egzersiz sirasinda, kassal aktivitenin siddeti ile iligkili olarak dolagimdaki eritrosit miktari, dolasim hizi ve arterio-
vendz oksijen farki; yani aktif kasa birakilan oksijen miktari ve metabolik hiz artmaktadir (7). Bu ise serbest radikal agiga
cikisinda artisa yol agmaktadir.

Duthie ve arkadaslari (22), antioksidan enzim aktivitesinin yari maraton kosusu ile egzersizden etkilenmedigini
bildirmiglerdir.

Literatirde SOD degerinin akut veya kronik egzersizde degismedigini bildiren galismalar vardir. Kanter (23), 80
km kosu sirasinda SOD degerinin artmadigini bulmustur. Qrtenblad ve arkadaslari (24), voleybolcularda, Duthie ve
arkadaslar (22), yari maraton kosucularinda, Ohno ve arkadaslar (25), sedanter 6grencilerde SOD aktivitesinin
degismedigini bulmuslardir.

Marzatiko ve arkadaslari (26), sprinterler ve yari maratoncularda SOD degerinin arttigini saptamisglardir.
Balakrishnan (27), de SOD’da artis saptamistir. Turgut ve arkadaslari (10), 800 m. serbest stil yizme sonrasi SOD
artisini belirlemislerdir. Zergeroglu ve arkadaslari (28), bisikletcilerde ve yine Zergeroglu ve arkadaslarinin (29), baska bir
galigmasinda, dayanikhlik antrenmaninda, SOD artigini saptamiglardir. Géneng (30), 4 haftalik yizme kursundan sonra
SOD’da anlamh bir yukselme bulmustur. Bu ¢alismada da SOD aktivitesinde artis oldugu saptanmistir. Bu artis
istatistiksel olarak anlamhidir (p < 0.05).

Bu calismada CAT aktivitesi dinlenme durumuna gore akut egzersiz sonrasinda normal sinirlar iginde hafif bir
artis gostermistir. Ancak bu artis istatistiksel olarak anlamh degildir (p >0.05 ). Bunun uygulanan egzersiz programinin
ikinci basamak antioksidan savunmada yer alan enzimlerin kapasitelerini asacak diizeyde olmamasindan kaynaklandigi
disinilmastir. (Yani 1. Basamak antioksidan savunma c¢ok kuvvetli islemektedir). Cunki savunmanin birinci
basamaginda superoksit radikalleri SOD enzimi katalizérliginde H>O'e donisturdlir.

Mena ve arkadaslari (15), bisikletcilerde CAT degerinin distiginu tespit etmislerdir. Zergeroglu ve arkadaglari
(28), bisikletcilerde yaptigi calismada CAT degerinin azaldidini saptamistir.

CAT enzimi ile ilgili bulgular celigkili olmakla beraber literatirden elde edilen genel gorus degisim olmadigi
yonindedir (7).

Salminen ve arkadaslari (21), dayaniklilik calismasinda, Ohno (25), akut egzersizde, Zergeroglu ve arkadaslari
(28), sedanterlerdeki calismasinda ve yine Zergeroglu ve arkadaslarinin (29), baska bir galismasinda dayaniklilik
antrenmaninda CAT degerinin degismedigini saptamislardir.

Marzatiko ve arkadaslari (26), yaptiklari ¢calismada sprinterlerde maratonculara gére CAT'da daha az bir artis
oldugunu saptamislardir.

MDA'nin egzersizin siddet ve sturesiyle orantili olarak oksidatif strese neden oldugu ve lipid peroksidasyon
reaksiyonlarini arttirdigi diistintimektedir (31,32). Oksijen kulaniminin disik oldugu durumlarda slperoksit radikali ve
onun tdrevleri antioksidan savunma ile zararsizlastirihr. Ancak oksijen tiketim hizinin énemli derecede arttigi egzersiz
durumunda bu savunma mekanizmalari, serbest radikal olusumuna ayak uyduramayabilir, bu da hiicre hasari ile
sonuglanabilir (5). Akut egzersizin Lipid Peroksidasyon seviyesini arttirdigi sonucu bildiriimistir (33,34). Marzatiko ve
arkadaslari (26), sprint ve yari maratoncularda, Sahlin ve arkadaslari (35), akut egzersizde MDA’nin arttigini tespit
etmislerdir. Egzersiz dncesine gére MDA'nin oksijlen kullanimi arttikca daha da arttigi bildiriimigtir (36).

Alessio ve arkadaslari (14), tiiketici aerobik egzersizde MDA'nin degismedigini, Leaf ve arkadaslari (8),
maksimal egzersizde, egzersiz 6ncesi ve sonrasi MDA'da degisme olmadigini belirlemiglerdir. Grisham (37), yaptigi
calismada akut egzersizde MDA’'da anlaml fark bulamamigtir.

Selamoglu (38), uzun mesafe kosucularinda, Géneng ve arkadaslari (30), 4 haftalik ylizme kursu sonunda
MDA'da istatistiksel olarak anlamli dusus saptamiglardir. Bizim yaptigimiz bu calismada da akut egzersiz sonrasinda
MDA diizeyinde azalma meydana gelmistir. Bu azalma istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Bu da
galismaya katilan futbolcularin antioksidan savunma sisteminde gézlenen gliclenme nedeniyle lipid peroksidasyonunda
azalma meydana geldidini ve egzersizin neden oldudu serbest radikallerdeki artis ile bas edebilecek yeterlilikte oldugu
sonucuna ulasilmasina yol agmistir.

E vitamini dokudaki en énemli zincir-kirici antioksidandir ve lipid peroksidasyonundan korunmada ilk siradaki
mekanizmadir (7,39).

Vigue ve arkadaslari (19), kisa streli tiketici egzersizde E vitamininin arttigini bildirmislerdir. Buna karsilik
Salminen ve arkadaglar (21), dayaniklilik galismasinda, Vigue ve arkadaslari (19), submaksimal egzersizde ve Mena ve
arkadaslarn (15), bisikletcilerde egzersiz sonrasinda E vitamininin dedismedigini saptamiglardir. Duthie ve arkadaslar
(22), E vitamininin yari maraton kosusu sonrasinda degisme gosterdigini, ancak bunun istatistiksel olarak anlaml
olmadigini tespit etmiglerdir.

Bizim yaptigimiz bu galismada E vitamini dizeyinde artis olmustur. Ancak bu artis istatistiksel olarak anlaml
degildir (p>0.05). Akut egzersiz sonrasi olusan bu artista hemokonsantrasyona bagli oldugu disiinilmektedir. Futbol
genelde submaksimal egzersiz tipi ile gerceklestirilen aerobik bir aktivitedir. Aerobik metabolik aktivite sirasinda aktivite
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siddetiyle orantili serbest radikal Uretimi olur. Ancak bu yolda birinci sirada olugan O, radikali daima sliperoksittir. Bu
nedenle de aerobik antrenman siUperoksit anyonlarina karsi antioksidan koruma kapasitelerini giglendirmekte, bu tip
egzersize adaptasyonu kolaylastirmaktadir.

Sonug olarak yapilan bu c¢alismada aerobik egzersiz tipi ile antrenmanl futbolcularda akut egzersiz sonrasi

SOD duzeyi yliksek bulunmustur. CAT dizeyinde anlamh bir degisiklik meydana gelmemistir. MDA aktivitesinde azalma
meydana gelmis, E vitamini degerinde ise anlamli bir degisiklik olmamistir. Bu sonuglar aerobik antrenmanin oksidatif
strese adaptasyon yetenegini gelistirdigini ve bunun da lipid peroksidasyon dizeylerini azalttigini gésterebilir. Bununla
birlikte elde edilen sonuglarin daha anlamli olabilmesi i¢in denek sayilari arttirilabilir.
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	Bu çalışma, akut fiziksel aktivitenin, antioksidan sistem parametreleri üzerine olan etkisinin incelenmesi amacıyla planlanmıştır. Bunun için araştırmaya 14-17 yaşları arasında Altay spor kulübünde düzenli antrenman yapan gönüllü 18 sporcu katılmıştır. Futbolcuların ilk gün antropometrik ölçümleri alınmış üç gün dinlendirildikten sonra 45’er dakikalık iki devreli maç yaptırılmıştır. Antioksidan sistem parametrelerinden SOD (Süperoksiddismutaz), CAT (Katalaz); lipid peroksidasyon sonucu oluşan MDA (Malondialdehid), E vitamini aktiviteleri ve hemogram değerleri egzersiz öncesi ve egzersiz sonrası alınan kan örneklerinden incelenmiştir. 
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	MATERYAL VE YÖNTEM 
	Kan Analizleri: Antekübital venden alınan heparinize kan örneklerinde süperoksitdismutaz (SOD), malondialdehid (MDA), katalaz (CAT) ve E vitamini düzeyleri saptanmıştır. Kan örnekleri sabah dinlenim durumunda ve yüklenme sonrası alınmıştır.  
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