ADET DONGUSUNUN
VE
GEBELIK ONLEYICI HAPLARIN

SPOR PERFORMANSINA ETKILERI




» Spor performansi, kardiyopulmoner, biyomekanik, kas sistemi,
hiicresel ve enzimsel degisikliklerin belirledigi ¢ok yonld bir
olgudur.Ek olarak viicut 1sisi kalp atis hizi, solunum, kas lif tipi gibi
bireysel etkenler bulunmaktadir.Fizyolojik durum da (etki, bilgi,
algi) performansi onemli sekilde etkileyebilir.

» Yapilan arastirmalarda tipik olarak erkekler tizerinden gidilmesine
ragmen, su anda fiziksel ¢elismaya, daha az kan basinci, kalp atis
hizi, viicut yag! ve daha fazla aerobik kapasite ile beraber kadinlar
erkeklerle ayni tepkileri verdigi kabul edilir.

» Ayrica kadinlar aylik adet dangtsd, hamilelik sirasinda ve menopoz
sirasindaki dalgali endojen hormonlar ile de ilgilenmek
zorundadirlar.Eksojen hormonlarin kombinasyonlar: siklikla gebelik
onleme haplarinda ve menopoz sonrasi hormon degisim terapisinde
kullanilmaktadir. Bu tarz degiskenligin spor performansi tizerindeki
etkileri konusunda birgcok tartisma vardir fakat bunlar daha az
kabul goren ve sinirli sayidaki ¢alismalardir.




» Kadin atletin uygulayici bakimi igin, kadin cinsel hormonlarindaki,
biyolojik yasam ve bunun fizyolojik etkileri sirasinda olusan, ritmik
degisiklikleri anlamak énemlidir.Bu alandaki bilgi, ge¢tigimiz bir kag
on yil igerisinde arastirmacilarin ¢alismalari igin fiziksel olarak aktif
olan kadinlardaki artis ve iyi egitimli kadin atletlerin genisleye
nifusu sebebiyle herhalikarda ilerlemistir.

» Hala cevaplanmamig sorular bulunmaktadir.Bu bélim ergenligin, adet
dongiisi evrelerinin, gebelik 6nleyici haplarin spor performansi
tizerindeki etkisi hakkinda bugtin bilinenleri
irdelemektedir. Literatirde bugiine kadarki kanitlarin zayifhg
ylziinden gelecekteki arastirmalar da ele alinmalidir.




Performans Parametreleri
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Spor performansinin birgok bileseni vardir. Fiziksel fitlik siklikla bes
ayri fizyolojik 6lgu ile fanimlanir:

» Aerobik fitlik,

» bolgesel kas dayanikhligi (anabolic fitlik),

» kas dayanimi ve giicd,
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esneklik ve viicut yag orani.
Her bir bilesenin géreceli 6nemi verilen sporun dogasina baglidir.




Ergenlik ve Spor Performansi

> Erqenlik oncesinde aerobik kapasite kavramlari (Turley &
Wilmore, 1997) anaerobic kapasite ve kas glicii bakimindan
kadin ile erkek arasinda ¢cok az fark vardir. Geng
kadinlarda menars, aylik degisken cinsel enzimler, 6strojen
velprloes‘rr'ojeni uyarir.Ostrojen, dogrudan yumurtaliktan
salgilanir

» Ostrojen, birincil ve ikincil cinsiyet ozelliklerinin
gelisiminden sorumludur, fakat ayni zamanda yag birikimi
ve protein anabolizmasinda da énemli bir rol oynar.

» Kiglk yaslardan itibaren yogun olarak fiziksel sporda yer
G|mli kadin sporcularin cinsel gelisiminde potansiyel
gecikme ile ilgili kapsamli bir fartisma vardir.Daha énce
ergenlikten onceki yogun caligilan her yilin menarsi 5 ay
geciktirdigi one surdiluyordu.




» Daha yakin zamanlarda, demografik verilerin bu yorumlari
sorgulanmistir. Stager ve dig. (1990) menars yasinin
‘geciktirildigi’ yerine ‘gegoldugu’nu belirtmenin daha uygun
olacagini one sirdu.Bu sorun, arastirma tasarimindaki
farkliliklar nedeniyle kismen tartismalidir.Ornegin, Plowman
ve dig.(1991) 73 menars oncesi atlet ve 53 siradan insandan
olusan bir grupiizerinde ¢alisiimistir.

» Atletlerdeki daha disuk bir vicut yag ylizdesine ragmen
ugramamig oldugu sonucuna vardi. Buna karsilik, Isvec'teki
son prospektif ¢alismada 22 kadin jimnastikgi ve 22 aktif
olmayan kiz 5 yil boyunca izledi ve cimlastikgilerde menarsda
gecikme gorildi (Lindholm ve dig., 1994).




» Menstriasyonun (mens) sporcular tzerindeki etkilerini
inceleyen birgok arastirma bulunmaktadir. Menstriasyon
(adet) dongiisi, son adet tarihinin ilk gliniinden bir sonraki
adet tarihinin ilk giiniine kadar gegen zamani ve bu zaman
iginde kadin viicudunda ve progesteronun, birden
azalmasidir.

» Menstriasyondan 4-7 giin sonra, kan kaybi durur (6). Yogun
antrenman gereken sporlarda antrenmanin 6zelliginden
dolayt, asiri fizyolojik stres ve yogun kalori harcanmast,
menars (ilk adet gérme) yasini geciktirmektedir. Milli ve
olimpik sporcularin kendi yas gruplarina gére menars
yaslarinin anlamli derecede yiiksek oldugu belirtilmistir (5).

» Ergenlik donemi sirasinda yogun antrenman yapan
sporcularda menstural fonksiyonlarda bozukluk olma
olasiliginin daha fazla oldugu disindlmektedir. Spora
baslama yas: kiigtldiikge menars'in geciktigi ve menstrual

bozukluklarin arttigr gozlenmektedir (8).




» Atletik amenore terimi sporcularda yogun egzersize bagl olarak
menstruasyonun kesilmesi durumu igin kullanilir. Kadinlarin treme
sistemi fizyolojik strese karsi ¢gok hassastir ve bayan sporcularda
ireme anormallikleri (menarsda gecikme, amenore) yaklasik % 79
oraninda gozlemlenmektedir (19). Bu yiiksek oran, egzersizin
sadece fiziksel yoniine bagl degil ayrica antrenman ve
misabakanin psikolojik stresine, kilo kaybina ve yag yilizdesine de

baglidir (10)

» Menars yasi sporcu olmayan bayanlarda 9-12 olarak gériilirken
sporcularda 13 ve daha lizeri yaslara kadar gecikebilir (17).
Sporun menstruasyon periyotlari lizerine etkisi hala fam olarak
aydinlanmig degildir (7). Bununla birlikte, bayan sporcularin
menstruasyon sirasinda fiziksel kapasitelerinde bir diisis
hissetmelerine karsin, olimpiyat ve dinya rekorlarini, menstural
siklusun hemen tim safhalarinda rekor kirdiklar: da

bilinmektedir (8).




Hormonlar ve Algisal Islevler

» Bir ovulatuar adet déngiisu sirasinda, hem 6strojen ve hem
de progesterondeki artis, topluca molimina olarak
adlandirilan gesitli semptomlara yol agabilir.Bunlar, sivi

tutma, yanal gégts hassasligi, istah ve psikolojik durum
deglsukllklerl icermektedir

» Kadin hormonlarinin baska algisal etkileri
vardir.Ozellikle teorik olarak zararli ve performans
arrtirici da olabilen, ostrojen atletler de sistematik olarak
incelenmemigstir. Menopoz oncesi kadinlarda, 6strojen
seviyelerindeki degisiklikler, serotonin seviyeleriyle,
nerovaskiler bagagrisi ile alakali serotoninle pozitif olarak
iligkilidir. Ostrojen azligi durumlari (regl, gebelik
onleyicilerin plesebo haftasi veya dogum sonrasi dénemi
gibi), periferik serotonin diizeylerindeki digls migrende
artisa neden olur (Marcus, 1995).




» Menopoz sonrasi kadinlarda, beyindeki serotonin'in dahil
oldugu neurotransmitter’larin konsantrasyonu ve
bulunurlulugunun degiskenligi ile kontrol edilebilen
ostrojen'in, algisal fonksyonda ve kelime hafizasinda faydal:
etkilerinin oldugu bazi ¢alismalarda not edilmistir.

» Ostrojenin muhtemelen ayni zamanda Alzheimer
baslangicindabagarili bir koruyucu oldugu dusinilmektedir
(Sherwin, 1996).Adet gormeyen atletlerde lreyebilir yillar
sirasinda uzun hypooestrogenic evrenin gelecekteki
potansiyel psikiyatrik etkileri lizerinde spekiilasyon yapmak
ilgingtir.




Adet Donglsi ve performansa
iliskin ilk calismalar

» Her ne kadar atletler intermenstural ve ilk postmenstural
dénemlerdeki performanslarini “en iyi", premenstural donem
performanslarini da “"en koti" olarak tanimlamis olsalarda; adet
déngusi fazlarinin performansa etkilerine iliskin yapilmis geriye
doniik olarak yapilmis olan ilk galismalar sistematik olmamakla
birlikte tutarh degildir (Erdelyi, 1962; Zaharieva, 1965; Bale &
Davies, 1983; Lebrun, 1993, 1994).

» Bu etkilerin bilinen bir gogu kisisel beklentiler, adete kars:
negatif tutum, kiltirel kisitlamalar, mitler ile adet siiresince ve
adet éncesi olusan rahatsiz edici semptomlardir (Wells, 1991).
Buna ragmen, kadinlar tarafindan diinya rekorlarinin kirilmasi ve
altin madalyalarin alinmasi adet déngtusinin herhangi bir fazinda
gergeklesmistir.




» Ilk caligmalarin en biiyiik problemi, gecmise doniik ¢alismalarin
yetersiz olmasi disinda, adet dongtsu fazlarin dogru olarak
tanimlanamasidir.

» Atletik performanstaki gozle goriilir degisiklikleri bilimsel olarak
6lgmek igin yapilan ilk galismalar bir ¢ok agidan sorunluydu. Test
zamanlarindaki farkhliklar, dongi fazlarinin tutarsiz
belgelenmesi, sayica az ve egitimzi denek kullanimi ve yapilan
cesitli psikolojik testler, sonuglarin yorumlanmasini
imkansizlastirmadiysa bile zorlagtirmistir.




» Ergenlik gagindaki yiizicilerden yapilan ¢alismalarda; en yiiksek
performansa adet sonrasi veya adet doneminde, en kot
performansa ise adet 6ncesi donemde veya adet baslangicinda
ulagildigini gézlemlenmis olmakla birlikte(Bale & Nelson, 1985;
Brooks-Gunn et al., 1986), yetiskin yiiziiciilerde yapilan benzer
testlerde her hangi bir performans farklihgi
gozlemlenmemistir(Quadagno et al., 1991).

» Kros kayakgilar: arasinda yapilan bir arastirma, performansin
yumurtlama sonrasi ve adet sonra dénemlerde en st seviyeye
ulastigini gostermistir(Fomin et al., 1989). Baska bir arastirma
ise adet dncesi veya adet déneminde olan kadin futbolcularda
ozellikle de adet oncesi belirtileri cok olanlarda sakatliklarin
arttigini gostermistir(Moller-Nielson & Hammar, 1989).
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Menstrual donem ve normal dénemle ilgili yapilan galismalara bakildig
zaman sportif performans iizerinde gesitlilik gorilmektedir. Yani
menstruasyon donemi performansin kimi ¢alismalarda normal déneme
gore daha iyi oldugu, kimi ¢alismalara gore de daha zayif kaldigi
gorilmektedir. Bunun sebebi de su sekilde agiklanabilir. Ayrica (14),
siklikla sporcular yarisma dncesi adetlerin tarihini degistirmek amaciyla
dogum kontrol hapi kullanmaktadir.

Dogum kontrol haplarinin yan etkilerinin, adetten beklenen etkilerden
fazla olmasi nedeni ile, adet diizenine yapilan bu miidahaleye uzmanlar
kars! ¢itkmaktadir. Bunun da performansi olumsuz etkiledigi
bilinmektedir.




GORUSLER

» Dr. Aykan Ozgelik (FloranceNightingale Hastanesi),"Stresli bir
meslekte kadinin isgiiciinde kayiplar olabilir. Regil dncesi donem,
gerginlik ve stres agisindan yogundur. Kisinin sinirli olmasi, hijyenik
agidan temiz olmadigini hissetmesi gerginlik yaratir. Bu gerginlikler
bazen had safhaya ulasip kisinin hig istemedigi davraniglara yol
agabilir. Cok dikkat gerektiren, stresli bir iste adet donemindeki
kadinin isgiiciinde kayip olabilir. Dogum kontrol ilaglari kanama
miktarini ve adet oncesi gerginlikleri azaltabilir. Kisinin geciktirici
ilag kullanmasina engel bir saglik problemi yoksa ilag
alabilir." demistir.

» Op. Dr. Seval Tasdemir, "Agrili regl dénemi yiiziinden ise gidemeyenler
bile oluyor. Tabii ki performans diisiiyor. Birgok kadin sancili adet
goriiyor. Isgiiciinde azalma hatta ise gidememe gibi durumlar séz
konusu olabiliyor. En fazla sporcular etkilenir. Ciinki isleri yiksek
performans gerektiriyor. Stresli, yogun iste ¢alisanlar da fazla
etkileniyor. Sancili adet géren bir kadin muayene olmali. Sadece
adet donemi agrisiysa agri kesici kullanilabilir. Cok kanamasi olan ve

kanamalar esnasinda halsizlik hisseden kisiler de kan tablosuna

akiirmali ya da takviye almalilar."
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