
Tüm s›cakkanl› canl›larda oldu¤u gibi, insan›n da
vücut s›cakl›¤›n› belirli bir dengede tutmas›
gerekiyor. Ancak hava s›cakl›¤›n›n artmas›, kaslar›n
fazla çal›flmas› benzeri nedenler bu dengenin
bozulmas›na neden oluyor. Bu durumda, vücudun
tekrar uygun s›cakl›¤a dönmesi gerekiyor.
Vücudun, kendini so¤utabilmek için kulland›¤› en
büyük silah, terleme. Terleme, vücudumuzun her
yerine yay›lm›fl olan ve say›lar› 2,5 milyonu geçen
ter bezleri sayesinde gerçeklefliyor. Ter bezleri,
deri alt›nda ter s›v›s›n›n üretildi¤i dü¤üm benzeri
bir bölüm ve terin deri yüzeyine ç›kmas›n› sa¤layan
ince, uzun bir kanaldan olufluyorlar. Ter bezi
uyar›ld›¤›nda, yap›s›ndaki hücreler, ter bezi
kanallar›na do¤ru bir s›v› salg›l›yorlar. Salg›lanan ter
s›v›s›, içerdi¤i suyla birlikte sodyum, klorür ve
potasyum iyonlar› tafl›yor. Bu s›v›, daha sonra ter
bezi kanal›n›n deriye aç›lan ucundan d›flar› ç›k›yor.

Gerçekte Vücudumuz Sürekli Terler
Terlemenin h›z›na ba¤l› olarak, ter s›v›s› farkl›
özellikler tafl›yabilir. Örne¤in, normal s›cakl›kta ve
dinlenme konumundayken yavafl akan ter s›v›s›n›n
içeri¤indeki sodyum ve klorun ço¤u, ter bezinin
ç›k›fl›na yak›n hücreler taraf›ndan geri emilir. Bu
s›rada suyun da büyük bir k›sm› bu hücreler
taraf›ndan tutulur ve sonuçta fazla ter ç›kmaz.
Hava s›cakl›¤›n›n yüksek oldu¤u durumlarda ya da
çok hareketliyken, suyun ve içindeki iyonlar›n geri

emilmesi için zaman kalmad›¤›ndan, sodyum ve
klor aç›s›ndan zengin bir ter ç›kar. Bu durum, terin
tuzlu olmas›n›n da nedeni. Çünkü bu iyonlardan
oluflan sodyum klorür, bildi¤imiz sofra tuzundan
baflka bir fley de¤il.

Terleme Vücudumuzu
Nas›l So¤utur?
Terleme vücudun, metabolizma etkinlikleri ya da
kas hareketleri sonucunda oluflan ›s›y› uzaklaflt›rmak
için kulland›¤› yollar›n bafl›nda geliyor. Ancak

Yaz gelip de havalar iyice ›s›nd›¤›nda, biraz
koflufltursak veya a¤›r ifllerle u¤raflmaya bafllasak,

tüm vücudumuz bir anda terden s›r›ls›klam
oluyor. Üstelik yaln›zca koflup yoruldu¤umuzda

de¤il, örne¤in tahtada zor bir problemle
u¤rafl›rken ya da korktu¤umuzda da bir anda ter
içinde kalabiliyoruz. Peki, ama vücudumuz böyle
durumlara neden terleyerek tepki gösteriyor?

Neden Terliyoruz?
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Ter Bezleri Derimizin Neresinde?
Derimizde farkl› ifllevleri olan pek çok yap› bulunur. Bunlardan biri
de ter bezleridir. Ter bezleri, derinin dermis tabakas›nda yer
al›rlar.  Ter bezlerindeki hücreler taraf›ndan salg›lanan ter bir kanal
yoluyla vücut yüzeyine ç›k›yor. Normal bir insan, yaflad›¤› yerin
genel s›cakl›¤›na, hareket yo¤unlu¤una ve ruh haline ba¤l› olarak
saatte 1 litreye yak›n ter ak›tabilir. Ancak normal s›cakl›ktaki
bölgelerde yaflamaya al›flm›flken çöl s›ca¤› olan yerlere göç eden
kiflilerde, yaln›zca alt› hafta içinde terleme miktar› saatte üç
litreye ulaflabilir.
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san›ld›¤›n›n tersine, vücudu serinleten terleme
de¤il, ter s›v›s›n›n vücut üzerinden buharlaflmas›.
Vücut yüzeyinden suyun buharlaflabilmesi, yani s›v›
halden gaz haline geçebilmesi için belli bir ›s›
enerjisi gerekir. Bu ›s› enerjisi, su moleküllerini
titrefltirerek enerjilerini art›r›r ve gaz haline geçerek
havaya kar›flmalar›n› sa¤lar. Bu ›s› enerjisinin bir k›sm›
vücut taraf›ndan karfl›land›¤›ndan, ter buharlafl›rken
fazla ›s›n›n bir miktar›n› da alarak vücudu serinletir.
‹flte bu nedenle, terlemenin ifle yaramas›nda
havadaki nem oran› büyük önem tafl›r. E¤er hava
çok s›cak ve nemliyse, zaten suya iyice doymufl

olan hava, üzerinizde biriken terin buharlaflmas›n›
engeller. Çünkü ter de buharlaflt›¤›nda havaya nem
olarak kar›fl›r. Fakat havan›n nem doygunlu¤u
yüksekse, üzerinizden ç›kacak olan su buhar›n›
kabul etmek için pek de hevesli davranmaz. Bu
nedenle havas› nemli olan ortamlarda ter
üzerimizden buharlaflamay›p akt›¤›ndan, daha fazla
terledi¤imizi düflünürüz ve s›cakl›¤› daha fazla
hissederiz. Bununla birlikte, vücudumuzun fazla ›s›y›
atmas›n›n tek yolu terlemek de¤il. Solunum
s›ras›nda akci¤erlerimiz arac›l›¤›yla ve do¤rudan ›s›
enerjisinin havaya sal›nmas› yoluyla da vücut ›s›s›n›n
bir k›sm› d›flar›ya gönderilir.

n  n  n  n  n  n  n  n  Levent Daflk›ran

Kaynaklar
http://science.howstuffworks.com/sweat.htm/printable

http://faculty.washington.edu/chudler/auto.html
http://www.bilkent.edu.tr/~bilheal/aykonu/AY2002/August2002/sicakcarp.htm
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Terlemeyle ‹lgili Merak Ettikleriniz...

Neden Korkunca ya da 
Heyecanlan›nca Terliyoruz?
Ter bezleri sempatik sinir sistemine de ba¤l› olduklar›ndan dolay›,
sempatik sinir sistemini uyaran etkilerden do¤rudan etkilenirler.
Sempatik sinir sistemi, vücudun heyecan verici durumlara karfl›
tepkilerini ayarlayan istem d›fl› hareketleri düzenler. Diyelim ki
yolda yürürken hayvanat bahçesinden kaçm›fl k›zg›n bir ay›yla
karfl›laflt›n›z. Böyle bir durumda iki seçene¤iniz var: Ya kal›p ay›yla
dövüflürsünüz, ya da arkan›za bile bakmadan h›zla oradan
uzaklafl›rs›n›z. ‹flte, vücudunuzu korumak için, sempatik  sinr
sistemi kendili¤inden devreye girer: Damarlar›n›za adrenalin
pompalan›r, kan bas›nc›n›z artar, kalp at›fl›n›z h›zlan›r, o an pek fazla
gereksinim duymayaca¤›n›z sindirim gibi ifllevleriniz yavafllar. Böyle
durumlarda, sempatik sinir sistemine ba¤l› olan ter bezleri de
çal›flmaya bafllar. Sonuçta so¤uk terleme ad› verilen durum
ortaya ç›kar.

Fazla Terlersek Ne Olur?
Afl›r› terleme sonucu kaybedilen su ve tuz yerine koyulmazsa, bu
durum k›sa zamanda vücudun su dengesini bozar. Bu da dolafl›m
bozuklu¤u, böbrek ifllevlerinde aksama ve s›cak çarpmas›
dedi¤imiz durumu ortaya ç›kar›r. Bu nedenle s›cak havalarda çok
fazla terlememize neden olacak etkinliklerden kaç›nmam›z ve
kaybetti¤imiz su ve tuzu sürekli geri almam›z gerekir. Bunun için
bol bol su içmek ve dengeli beslenmek yararl› olur.

S›cak Çarpmas› Nedir?
S›cak çarpmas›, afl›r› s›ca¤a maruz kalma sonucu, vücut s›cakl›¤›n›
ayarlayan iflleyiflin bozulmas›na ba¤l› olarak ortaya ç›kan tehlikeli
bir durumdur. Yüksek atefl, terleyememe, halsizlik, bafl a¤r›s›, bafl
dönmesi, bulant›, kusma, nab›z h›zlanmas› ve derinin kurumas› ilk
belirtiler aras›ndad›r. Hastan›n alg›lama yetene¤inin azalmas›,
görme netli¤inin bozulmas›, göz çukurlar›n›n belirginleflmesi ve
bilincin kaybolmas›, s›cak çarpmas›n›n ilerledi¤ini ve tehlikeli bir hal
ald›¤›n› gösterir. Bu tür durumlarda hemen bir sa¤l›k merkezine
baflvurmak gerekir.

Ter, Neden Kötü Kokar?
Asl›nda ter kokmaz. Terleme sonucunda ortaya ç›kan baz›
maddeleri vücudumuzda yaflayan baz› bakteriler çok severler.
Bakteriler, bu maddeleri tüketirken kendi at›k maddelerini
üretirler. Ter kokusunu bu bakteriyel at›klar oluflturur. Bu nedenle
ter kokusunun önlenmesinde ilk ve en önemli kural, vücudumuzu
temiz tutmakt›r.

Ter bezinin vücudun d›fl›na aç›ld›¤› bölüme ter deli¤i denir.
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