DIYAFRAM SOLUNUMU iLE AKCIGER
SOLUNUMU KULLANIMININ OZELLIKLERI

Kerim DUNDAR

Solunum sistemi kan ile atmosfer havasi arasinda gaz degisimini olusturulabi-
lecek sekilde 6zellesmis bir sistemdir. Canli yasaminin siirdiirebilmesi i¢in, hava-
daki O, almak hiicrelerdeki olugan CO, viicudumuzda atmak zorundayiz. Bu ola-
y1 gergeklestiren sisteme solunum sistemi diyoruz. Solunum sisteminin dokulara
gereken Oz’nin saglanmasi, dokularda olusan COZ’nin atilmasi, kan asiditesinin
kontrolii gibi amaci vardir.

Solunum Sistemi; burun, agiz, farinks (Yutak) larinks (girtlak), trakea (soluk
borusu), bronslar, bronsioller ve alveoler, (akcigerden) olusur.

Solunum sisteminin esas fonksiyonu normal fizyolojik sartlar1 devam ettirmek
i¢in yeterli O, alinimi ve CO, ¢ikarilmasini saglamaktir. Solunum sisteminin pe-
riferik ve santral organizasyonlari ile kimyasal ve néral mekanizmalarla arteriyel
kan gazlar1 ve alveolar ventilasyon normal degerlerinde diizenler. Egzersizde O,
tiiketimi ve CO, yapimu artar. Bu artan ihtiyac1 kargilamak i¢in esitli kimyasal
ve noral uyarilarla egzersizde solunum diizenlenerek alveolar ventilasyon modiile
edilir. Insanlarda, modere sabit diizeyde egzersiz, artmis metabolik CO, yapimina
oranla alveolar ventilasyonun artisi1 ve arteriyel kanda PCO, nin sabit olarak de-
vam etmesiyle karakterize edilir (arteriyel izokapni) ve O, nin parsiyel basinci ve
pH, arteriyel kanda relatif olarak sabit kalir ($ahin, 2011).

Akcigerler aga¢ benzeri havayolu aracilig ile havalanirlar. Solunum yolunu
olusturan trakea once iki bronsa ayrilir. Her bir brons bir¢ok dallara ayrilarak
sonugta bronsiyolleri olugtururlar. Terminal bronsiyol denen son dallar, daha kii-
¢iik olan respirator bronsiyole acilirlar. Respirator bronsiyollede akcigerlerde gaz
degisiminin gergeklestigi alveolar kanal ve keselerde sonlanirlar. Bronsiyoller yal-
nizca diiz kas hiicreleriyle ¢evrilidir ve otonom sinirlerin etkinlesmesine ve bazi
hormonlara cevap olarak ¢aplarini degistirebilirler. Parasempatik aktivite bronsi-
yol diiz kaslarinin hafiften orta dereceye kadar kasilmasini saglar. Sempatik akti-
vite, epinefrin ve norepinefrin bronsiyol diiz kaslar1 gevsetir. Boylece havayollari
genislerken hava akimina direng azalir ve daha kolay nefes alir veririz.
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nefes borusu agik, gogiis ve sirt genis, diyafram aktiftir. Alinabilen nefes kadar ha-
vayl1 ige gekerken, ayn1 zamanda burundan da (az da olsa) nefes almaya ¢aligmak
nefes gelisimi icin faydali olacaktir. Bu nefes ¢aligmalar1 sirasinda ayna 6niinde
bulunarak ve kendini gozlemleyerek hatalardan kaginilabilir.

Hacimsel olarak diyafram solunumunun Akciger solunumundan daha fazla
solunuma izin vermesi dolayisi ile miizik ve sanat alaninda ¢alisan kisilere uygun
olacag diisiiniilmekte , buna karsilik akciger solunumu ise daha ¢ok sporcularda
daha derin solunum yapma zamaninin olmamasi dolayzsi ile verimlilik agisindan
yararli olacag1 diistintilmistiir.
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