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SUALTI SPORLARININ
KALP VE DOLASIM
SISTEMINE ETKILERI

Suyun basinci, nefes tutma, egzersiz ve sicakligin kalp-damar sistemi
uzerindeki etkilerini anlamak
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Bu rehber neden hazirlandi?

Sualti sporlari, egzersizin yararh etkilerini suyun kendine 6zgu fiziksel kosullariyla bir araya getirir. Suya
girildigi anda hidrostatik basin¢c bacaklardaki kanin bir bolimuni gogis bolgesine dogru tasir. Nefes
tutma, yUzln suyla temasi, efor ve su sicaklhigi da kalp hizi ile damar yanitini degistirebilir.

Bu degisikliklerin cogu saglikli ve antrenmanl bir sporcuda fizyolojik uyumun parcasidir. Ancak “suda
kalp her zaman daha az calisir” ya da “nabiz dlsiyorsa her sey guvenlidir” gibi basit genellemeler
dogru degildir. Ayni sporcuda bile dinlenme, ylizme, nefes tutma ve fiziksel miicadele sirasinda farkl
yanitlar olusabilir.

Bu rehber, kalbin ve dolasimin su altinda nasil degistigini sade bir dille anlatmak; yararlari, sinirlari ve
tibbi degerlendirme gerektirebilecek belirtileri birbirinden ayirmak icin hazirlandi.
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Kalp ve dolasim sistemi ne yapar?

DOKULAR

DAMARLAR

Kalp, viicudun pompasidir. Her kasilmada kani akcigerlere ve dokulara génderir. Damarlar ise bu kanin
dagitim agini olusturur. Egzersiz sirasinda galisan kaslarin daha fazla oksijene ihtiyaci oldugu icin kalp
hizi ve kalbin dakikada pompaladigi kan miktari artar.

Su ortaminda bu temel sistem degismez; fakat kanin vicut icinde dagilimi degisebilir. Suyun distan
uyguladigi basing, 6zellikle bacaklardaki toplardamar kanini gogis bdlgesine yonlendirir. Boylece kalbe
ddnen kan miktar artabilir ve kalp her atimda daha fazla kan pompalayabilir.

Bu nedenle yalnizca nabza bakmak, kalbin yaptigi isi tam olarak géstermez. Nabiz bir miktar disikken
bile atim hacmi yuksek olabilir.
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Suya girince dolasim nasil degisir?

GogUs seviyesine kadar suya girildiginde hidrostatik basing, yercekiminin bacaklarda olusturdugu
kan goéllenmesini azaltir. Kanin bir bélimU merkeze tasinir; kalbin dolumu ve atim hacmi artabilir.

Vicut bu merkezi sivi artisini fark ettiginde bdbrekler ve hormon sistemi de devreye girer. Uzun
sureli su icinde kalista idrar yapma ihtiyacinin artmasi bu mekanizmayla iliskili olabilir.

Bu etkiler suyun derinligine, sicakligina, vicut pozisyonuna ve kisinin saglik durumuna gore
degisir. Dinlenirken gorulen yanit, hizli yizme veya mulcadele sirasinda ayni kalmaz.
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Kalp hizi neden bazen azalir?

YUzun suyla temasi ve nefes tutma, insanlarda dalis yaniti olarak bilinen refleksleri tetikleyebilir.
Bu sirada kalp hizi azalabilir ve ¢cevresel damarlarda daralma gdérulebilir. Amagc, dolasimi kalp ve
beyin gibi hayati organlara yénlendirmektir.

Sualti Rugby’de ise durum yalnizca sakin bir nefes tutmadan ibaret degildir. Sporcu ayni anda
yuzuyor, hizlaniyor, rakiple temas ediyor ve karar veriyor olabilir. Egzersiz kalp hizini artirirken
dalis yaniti azaltici yonde calisabilir. Ortaya ¢ikan net yanit kisiden kisiye ve pozisyondan
pozisyona dedgisir.

Bu nedenle disuk nabiz her zaman daha iyi kondisyon anlamina gelmez; yuksek nabiz da tek
basina tehlike gostergesi degildir. Belirti ve baglam birlikte degerlendirilmelidir.
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Nefes tutmanin dolasima etkisi

Nefes tutuldukca kandaki karbon dioksit yUkselir ve oksijen zamanla azalir. Karbon dioksit artisi
nefes alma dartlsunt guclendirir; damar tonusu ve beyin kan akimi Gzerinde de etkili olabilir.

Uzayan veya zorlanan nefes tutma sirasinda damar direnci ve kan basinci artabilir. Egzersizle
birlestiginde kalbin karsi karsiya kaldigi yik daha karmasik hale gelir.

Hiperventilasyon nefes alma durtisunu geciktirebilir; ancak oksijenin tehlikeli dizeye dusmesini
guvenilir bicimde haber vermez. Bu nedenle su altinda performans amaciyla hiperventilasyon
guvenli kabul edilmez ve nefes tutma calismalari yalniz yapiimamalhdir.

www.uwratlas.com UWR Atlas Bilgi Serisi



Egzersiz ve su ortami birlikte

Suyun kaldirma kuvveti eklemlere binen yUka azaltabilir; buna karsilik su direnci kaslarin daha
fazla calismasini gerektirir. Yizme ve Sualti Rugby gibi dinamik sporlarda kalp, ¢alisan kaslara
kan gbndermek icin debisini artirir.

Ayni oksijen tiketiminde suda 6lgulen nabiz, karadaki egzersizden farkli olabilir. Su sicakligi,
yatay pozisyon, merkezi kan hacmi ve antrenman dizeyi bu farki etkiler.

Duzenli ve uygun yogunlukta su egzersizi, genel aerobik kapasiteyi, damar islevini ve kondisyonu
destekleyebilir. Ancak fayda, “ne kadar zor, o kadar iyi” yaklasimiyla degil; dizenli, kademeli ve
kisiye uygun antrenmanla olusur.
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Soguk su kalbi nasil etkiler?

Soguk su, cevresel damarlarda hizli daralmaya yol acabilir. Kanin merkeze yénelmesi ve stres
yaniti kan basincini ylUkseltebilir. Ani soguk temasi ayni zamanda solunumu hizlandirabilir ve kalp
ritmini etkileyebilir.

Yuzlin soguk suyla temasi kalp hizini azaltan dalis refleksini, viicudun soguga verdigi stres yaniti
ise kalp hizini artiran sistemi ayni anda devreye sokabilir. Bu otonom ¢atisma, duyarli kisilerde
ritim bozuklugu riskini artirabilir.

Soguk suya ani atlamak yerine kademeli alismak, yeterli isinma yapmak ve bilinen kalp
hastaliginda hekim degerlendirmesi almak énemlidir.
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Duzenli antrenmanin olasi yararlari

Uygun planlanmis aerobik antrenman, kalbin pompalama verimliligini ve kaslarin oksijen
kullanma kapasitesini artirabilir. Dinlenme nabzi zamanla disebilir; ayni is yUkl daha az
zorlanmayla yapilabilir.

Su sporlari ayrica vicut agirligini destekledigi icin bazi kisilerde egzersizi daha strdirulebilir hale
getirebilir. Damarlarin genisleme yetenegi, kan basinci kontroll ve genel kardiyorespiratuvar
dayaniklilik olumlu yénde etkilenebilir.

Ancak bu yararlar bitin su sporlari ve butin sporcular icin ayni degildir. Antrenmanin siddeti,
suresi, su sicakligi, nefes tutma bicimi, uyku, sivi durumu ve mevcut hastaliklar sonucu dedgistirir.
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Sualti Rugby’ye ozgu yuk

Sualti Rugby; kisa sureli ylksek siddetli efor, tekrarlayan nefes tutma, hizli yazeye cikislar ve
fiziksel temasi birlestirir. Bu nedenle kalp-damar yUkU sabit degil, dalgahdir.

Bir pozisyonda kalp hizi egzersizle ylkselirken, nefes tutma ve ylUz temasi farkli yonde etkiler
olusturabilir. Ylzeye cikista solunumun yeniden baslamasi ve yeni degisime hazirlanma sirasinda
dolasim hizla yeniden duzenlenir.

lyi kondisyon énemlidir; ancak giivenli performans yalnizca dayanikliiga bagl degildir.
Zamaninda yuzeye cikmak, yeterli toparlanmak ve alisiimadik belirtileri ciddiye almak da
performansin parcasidir.
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Sivi kaybi ve toparlanma

Sporcu suyun icinde terledigini fark etmeyebilir. Buna suya bagl idrar artisi da eklendiginde sivi
kaybi gelisebilir. Susuzluk kan hacmini azaltarak kalp hizini ve algilanan eforu artirabilir.

Antrenman 6ncesinde, sirasinda uygun aralarda ve sonrasinda sivi almak énemlidir. Cok uzun
veya yogun antrenmanlarda elektrolit gereksinimi kisiye ve kosullara gore degisebilir.

Bas agrisi, belirgin halsizlik, koyu renk idrar, kramplar ve olagandisi nabiz ylikselmesi yetersiz
sivi alimiyla iliskili olabilir; ancak bu belirtilerin baska nedenleri de olabilecegi unutulmamaldir.
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Hangi belirtiler ciddiye alinmah?

Spor sirasinda gogus agrisi, bayllma veya bayilacak gibi olma, alisiimadik carpinti, belirgin nefes
darhigi, performansta aciklanamayan ani disls ve egzersizle ortaya cikan bas donmesi tibbi
degerlendirme gerektirir.

Belirti su icinde olustugunda sporcu yalniz birakilmamali ve yeniden suya dénmesi igin
zorlanmamalhdir. Biling kaybi, siddetli gégus agrisi veya ciddi nefes darligi acil durum olarak ele
alinmalidir.

Ozellikle bilinen kalp hastaligi, ailede genc yasta ani 6liim, kalp kapa@i veya aort hastalidi, ritim
bozuklugu ya da egzersizle bayilma oykUsU varsa spora uygunluk bireysel degerlendirilmelidir.
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Kalp hastaligi olan sporcular

Kalp-damar hastaligi olan herkesin su sporlarindan uzak durmasi gerekmez. Ancak suya girmenin
merkezi kan hacmini artirmasi, soguk su yaniti ve nefes tutma bazi hastaliklarda 6zel risk
olusturabilir.

Kalp yetersizligi, ciddi kapak hastaligi, kontrolstiz hipertansiyon, énemli ritim bozukluklari, aort
hastaliklari ve bazi kalitsal elektriksel hastaliklarda degerlendirme 6zellikle 6nemlidir.

Karar yalnizca tani adina gore verilmez. Hastaligin siddeti, belirtiler, gorintileme bulgulari, efor
kapasitesi, kullanilan ilaclar ve yapilacak sporun niteligi birlikte ele ahinmalidir.
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Guvenli antrenman icin kisa kontrol

Antrenmana alisilmadik go6gUs agrisi, atesli hastalik veya belirgin halsizlikle baslamayin.

[sinmay! ve suya alismayi kademeli yapin.

Nefes tutma calismalarini asla yalniz gerceklestirmeyin.
Hiperventilasyonu performans ydontemi olarak kullanmayin.

Yeterli sivi alin; su icinde terlemenin fark edilmeyebilecegini unutmayin.
Belirti olusursa oyunu birakin, ylzeye cikin ve takiminiza haber verin.

Kalp hastaligi veya stipheli belirti varsa spor hekimligi/kardiyoloji degerlendirmesi alin.
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Son soz ve kaynaklar

Su ortami kalbi yalnizca “rahatlatan” ya da yalnizca “zorlayan” bir ortam dedildir. Hidrostatik basing,
yatay pozisyon, egzersiz, nefes tutma ve sicaklik ayni anda farkli yonlerde etkiler olusturur.

Saglikh sporcuda bu degisikliklerin blylUk bélimG uyum sinirlari icinde gerceklesir ve diizenli antrenman
kardiyorespiratuvar kondisyonu destekleyebilir. Glvenligin anahtari, fizyolojik zorlanmay tehlike
isaretlerinden ayirmak ve alisiilmadik belirtileri kicimsememektir.
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Carter HH, et al. Cardiovascular responses to water immersion in humans. Am | Physiol. 2014.
ESC Guidelines on Sports Cardiology and Exercise in Patients with Cardiovascular Disease.
UHMS Diving Medical Guidance to the Physician.

Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir; bireysel tibbi degerlendirme ve tedavinin yerine
gegmez.
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