Bir Tuirlii Anlagamadigimiz Konu:
Ideal Oda Sicakligi




Her yil 6zellikle yaz aylarinda
ofiste ya da evde su cimleleri duymak
geleneksel hale gelmistir:

U

“Cok sicak oldu, biraz acsak mi klimayi?”,
“Cami acalim, klima beni carpiyor”,
“0 kadar da sicak degil canim!

Benim ayaklarim ustiyor.”
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Buna benzer konusmalar bir
orta yol bulunana kadar devam eder.

En sonunda birini ayaklarinin

dibinde isitiayr calistirirken bir baskasini
ise ayni anda klimanin oniinde

Titanik filmindeki karakter misali
kollarini agmig dururken gorebilirsiniz.
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durumlarda isi daha kolay olabilirdi.

Ciinkii sogukkanli canlilar viicut
sicakliklarini bulunduklar: ortamin sicakligina
gore diizenleyebilir, viicut sicakliklarini
belirgin 6l¢iide artirip azaltabilir.

Memeliler gibi sicakkanli canlilar ise viicut
sicakliklarini ortam sicakligindan bagimsiz olarak
belirli bir aralikta tutar.

I nsanoglu sogukkanli bir canli olsaydi boyle

Viicudumuz sicaklik ayarini beynimizin
hipotalamus adli bélimii sayesinde gerceklestirir.
Saglikl bir insanin viicut i¢i ortalama

sicaklik degeri yaklasik 37°Cdir. Hipotalamus
vilcudumuzun sicakligini diizenleyen diger
yapilarla birlikte -kan damarlarimiz ve ter
bezlerimiz gibi- tipki bir termostat gibi ¢aligarak
bu sicakligs korumaya ¢alisir. Ornegin viicut ici
sicakligi yiikseldiginde derideki kan damarlar:
genisler. Fazla 1s1 kan dolagimi yoluyla deriye
taginir. Sogukta bunun tersi bir durum gergeklesir.
Yani damarlarimiz daralarak viicut i¢i dokulardan
deriye 1s1 akigini engeller. Béylece deriden

daha fazla 1s1 kayb1 olmaz. Viicut sicakliginin
belirli bir diizeyde tutulmasi olayina
termoregiilasyon adu verilir.
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Deri yiizeyindeki sicaklik ise ¢evre sicakligina
bagli olarak belirli 6l¢iide artip azalabilir.
Bulundugumuz ortamui sicak ya da soguk olarak
algilamamizi da derimizin sicakligindaki bu
degisim belirler. Bu alg1 derimizdeki sinir
hiicrelerinin ¢evre sicakligi hakkinda beynimize
uyar1 gondermesiyle baglar. Aslinda bu uyarilar
derimizin sicakligindaki hizli degisimlere

kars1 verilen ani yanitlardir. Bu ylizden ¢ok soguk
bir suya daldigimizda derimizin sicaklig hizla
diisecegi icin o sirada sogugu normalden ¢ok
daha siddetli hissederiz. Ancak suyun i¢inde bir
stire kaldigimizda derimizin sicaklig1 sabitlenir ve
suyun sogukluguna aligmaya baglariz.

Buz gibi bir suda ayagimizi 10 saniye bile
bekletemezken bazi insanlarin

hi¢ tigiime belirtisi gostermeden rahatca

yiizmesi biraz da bundandir.

Viicudumuzda gergeklesen tiim bu siiregler
diizenli olarak ilerliyor gibi goriinse de her sey
bu kadar basit degil. Baz1 hastaliklar ve fizyolojik
farkliliklarimiz bu siireglerin hepimizde ayni
islemesine engel oluyor. Ornegin sogukta daha
fazla 1s1 kaybini 6nlemek i¢in kan damarlarinin
biiziilmesi normal bir siireg olsa da Raynaud
hastalig1 olan kisilerde viicut bu duruma daha
siddetli tepki verir ve damarlar daha fazla buiziilir.
Soguk havada, hatta buzdolabinin kapisin
actiklarinda dahi viicut 1s1sin1 deriye tastyan

kan damarlar1 agir1 daraldigindan viicuda yeterli
kani iletemez. Bu da hastalarin 6zellikle parmak
uglarinin beyazlagsmasina ve morarmasina yol agar.

Kimi insanlarin agir1 tigiimesine neden olan bir
diger hastalik da hipotiroidizmdir.
Hipotiroidizm boynumuzun orta boliimiinde,
deri altinda 6n ve yan bolgeleri saran,

kelebek seklinde bir salgi bezi olan tiroit bezinin
yeterli hormon tiretememesi sonucu ortaya cikar.
Biiytime hormonu ve metabolizmamiz i¢in énemli
olan bagka bazi hormonlar buradan salgilanir.
Tiroit bezinin yetersiz ¢alismasi halsizlik,
depresyon gibi sonuglarin yani sira soguga kars
asir1 duyarli olunmasina neden olur.
Hipotiroidizm, Raynaud hastaligina gore

daha sik karsilagilan bir hastaliktir.

Tabii ki fizyolojik nedenler bunlarla sinirh degil.
Hangi durumlarda iisiiyiip hangi

durumlarda terleyeceginiz sizi siz yapan

fiziksel 6zelliklerinize de bagl.
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Viicudunuzdaki yag orani, buna bagl olarak kan
iletimi ve kaslarinizin ne kadar yogun oldugu,
nasil beslendiginiz, cinsiyetiniz ne kadar soguk
ya da sicak hissettiginizi etkiliyor.

Erkekler ve kadinlar arasinda sicaklig:

algilama bakimindan belirgin bir fark oldugunu
pek cogumuz deneyimlemisizdir.

Aranizda evin sicakligi konusunda esiyle tartisma
yagsamis olanlariniz dahi vardir. Yapilan bazi
bilimsel aragtirmalar da bu farklilig1 dogrulamus.
Utah Universitesinden bilim insanlarinin

219 katilimar iizerinde gergeklestirdigi

bir aragtirmada erkeklerin ellerinin sicakliginin
kadinlarinkinden yaklasik 2°C daha yiiksek
oldugu tespit edilmis. Cinsiyetin viicudun sogugu
algilamasini nasil etkiledigi tam olarak

bilinmese de bu sicaklik farkliligina

erkek ve kadinlarin 6zellikle hormon seviyeleri ve
kas yogunluklar: arasindaki farkliligin

neden olabilecegi diisiiniilityor.

Bunun yani sira viicudumuzdaki yag orani da
sicaklik algimizi etkiliyor. Ornegin derialt:

yag orani fazla olan insanlarin ortalama viicut igi
sicaklig1 genellikle daha yiiksekken deri
sicakliklar1 daha diigiiktiir. Yag iyi bir yalitkan
oldugu igin deri ile viicut ici sicaklig

arasinda bir engel gérevi goriir.

Kadinlarda derialt1 yag: erkeklerinkinden

daha fazladir. Ayni ortamda kadinlarin erkeklere
gore genellikle daha ¢ok tstidtigiinii
sOylemesinin nedenlerinden biri de budur.
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Kan dolagiminin artmasi viicut i¢i 1sisinin deriye
iletimini artirirken dolagimin azalmasi

deriye 1s1 iletimini azaltir. Spor yapan insanlarda
kan dolagimi daha verimli gerceklesir.

Ayrica ¢alisan kaslar 1s1 direttiginden bu kisilerin
deri sicaklig1 genellikle daha yiiksek olur.

Beslenmenin de sicaklik algimizda 6nemli

bir yeri vardir. Viicudun ihtiya¢ duydugu vitamin,
protein ve sebzelerden yeterince almayanlar
kendilerini yorgun hissedebilir ve tisiiyebilir.
Ornegin B vitamini eksikligi olan kisiler genellikle
soguga kars1 daha hassastir. B12 vitamini eksik
oldugunda viicudunuzun her yerine

oksijen tagiyan saglikli kan hiicreleri yeteri

kadar iiretilemez. Bunun sonucunda

el ve ayaklariniz sogumaya baslar.

Ttim bu etkenler nedeniyle kimilerimiz

yaz glinii bile ¢antasindan hirkay: eksik etmezken
kimilerimiz kis boyu tisortle gezebiliyor.

Peki etkenler yalnizca bunlarla mi sinirli dersiniz?
Tabii ki hayir. Her ne kadar buraya kadar

sOziini ettigimiz farkliliklar ortam sicakliginm
nasil algiladiginizi etkilese de bazen sorun
yalnizca iginde bulundugunuz psikolojik
durumdan kaynaklaniyor olabilir.

2008 yilinda Toronto Universitesinden

bilim insanlarinin yaptig1 bir arastirma sonucunda
sosyal ortamlarinda dislanmus kisilerin

o sirada ortam sicakligini daha diigiik

algiladig1 ortaya ¢ikmis. Arastirmada iki farkl
deney gerceklestirilmis. Ilk deneyde
katilimcilarin bir béliimiinden ge¢miste

sosyal ortamda dislandiklar: bir ani,

bagka bir boliimiinden ise sosyal ortama

dahil olduklar1 bir an1 hatirlamalari istenmis.
Ardindan tiim katilimcilardan

bulunduklar1 odanin sicakligini tahmin
etmeleri beklenmis. Dislandiklar: ani hatirlayan
katilimcilar, oda sicakligini digerlerine gore
daha diisiik olarak tahmin etmis. Ikinci deneyde
ise katilimcilara 3 kisiyle sanal ortamda

bir oyun oynatilmis. Ancak oyunun

biiyiik béliimiinde, bir bilgisayar programi
yardimiyla, bu 3 kisinin diizenli araliklarla oyuna
katilimi saglanirken deney grubundaki diger
katilimcilarin aktif olmasi engellenmis.

Oyunun ardindan ayni katilimcilara bagka bir
test uygulanarak kahve, gorba, elma,

gazli icecek gibi sicak ve soguk yiyecek ve
igecekler arasindan tercih yapmalari istenmis.
Ovyunda diglanan katilimcilarin daha ¢ok

sicak yiyecek ve igecek tercih ettigi gozlenmis.
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Gortiinen o ki reddedilme ve yalnizlik hissi
ortami daha soguk hissetmemize ya da
sicak bir seylere ihtiya¢ duymamiza neden
olabiliyor. Diger bir deyisle fizyolojik
tepkilerimiz zaman zaman sosyal
etkilesimlerimizin bir yansimasi olarak
ortaya ¢ikabiliyor.

Gegtigimiz y1l PLOS ONEda
yayimlanan bagka bir arastirma ise
dstimenin bulasic oldugunu

ortaya ¢ikarmis. Buna gore karsimizda
iigityen bir insan1 gérmek bizim de
tisimemize neden oluyor. Arastirma
kapsaminda 36 katilimciya gesitli
videolar izletilmis. Bu videolarin
kimilerinde elini buz kiipleriyle dolu
soguk suya sokan, kimilerinde ise

sicak suya sokan kisiler goriiliiyormus.
Izledikleri videodan fizyolojik olarak
etkilenip etkilenmediklerinin
anlagilmast icin o sirada her bir
katilimcinin ellerinin sicaklig: 6l¢tilmiis.
Sonug olarak ellerini soguk suya

sokan insanlarin videosunu izledikleri
sirada, katilimcilarin ellerinin de belirgin
derecede sogudugu tespit edilmis.

Baz1 bilim insanlarina gore ne kadar

soguk ya da sicak hissettigimiz viicudumuzu
hangi sicaklik araliginda yasamaya
aligtirdigimiza da bagli. Ozellikle bizim
kiiltiirtimiizde Gigiitmenin ayr1 bir

yeri ve 6nemi var. Daha dogrusu iisiitmemenin.

Kisin soguk gectigi kentlerde biiyiiyenlerin
pek ¢ogu ilkokula giderken annelerinin
onlari siki stk sarmaladigini ve okula bir
ninja gibi gonderdigini animsayacaktir.
Sicak ortamlarda bulunmaya ve

kalin giyinmeye bu kadar alistirilinca
viicudun da kendisine en uygun

sicaklig belirlemek i¢in pek segenegi
kalmryor olabilir. Dondurma yedikten sonra
bogazinzin kesinlikle sisecegini
diisinmeniz ya da klima agikken sizi
kesinlike ¢arpacagina dair 6nyargilariniz dahi
fizyolojik tepkilerinizi etkiliyor olabilir.

Gordiigiiniiz gibi biyolojik farkliliklarimiz,
ruhsal durumumuz hatta yetistirilme
tarzimiz dahi sicaklig1 nasil algiladigimiz
degistirebiliyor.

Bu ytizden de bir ortamda en ideal sicaklig1
olustursaniz bile mutlaka sicak
ya da soguktan sikayet eden birileri olacak.
Ozellikle kalabalik olarak uzun

yolcuklara ¢ikacaksaniz bu farkliliklar:

MW
ve arabada klima tartismasi yasanacagini N v ke

- e, Iy
bagtan kabullenmeniz baz1 durumlara TS

hazirlikli olmaniz bakimindan iyi olabilir.

(izim: Ersan Yadiz
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