SELE YARALARI: ONLEME & TEDAVI

NASIL OLUSUR?

Sele yaralar1 hem kadin, hem erkek bisikletciler icin oldukca yaygin bir sorundur.

Genellikle; I¢ uyluk ve kasik bélgesi ile perineal bolgede (genital bolge ile aniis arasinda kalan
béliim) goriilen “kizariklik, tahris, iltihaplanma, agrili sislik, kabarcik ve agik yara” problemleri
“sele yaras1” olarak adlandirilir.

Sele yaras1 olusumunun en yaygin nedenleri; uzun siireli basing, siirtiinme ve ter kaynakli nemdir.

Yanlis bikefit, uygun olmayan sele ve kiyafet secimi (tayt), uzun stireli siiriisler ve asir1 terleme sele
yaras1 olusumunu tetikleyebilir.

Bagisiklik sistemi zayif olanlar, diyabet sorunu olanlar ve fazla kiloya sahip olanlar sele yarasi
olusumuna daha yatkin olabilirler.
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e Duyarlilik cogunlukla bireyseldir. Bazi kisiler bu duruma digerlerinden ¢ok daha yatkin
olabilirler. (*)

e Ekipman degisikligi (sele), siiriis pozisyonu degisikligi (sele ayar1) ya da yeni bir kiyafet
(tayt) bu durumun olusmasini tetikleyebilir. (*)

e Ayni zamanda cevresel faktorler de zaman zaman etkili olur. Ornegin; yagmurda ya da ¢ok
yiiksek sicakliklarda siiriis yapmak gibi.. (*)
ONLEME
Sele yaralarin1 6nlemenin ilk adimi; dogru seleyi bulmaktir.

Prologo: Dogru seleyi secebilmeniz icin g6z 6niinde bulundurulmasi gereken 4 énemli unsuru
sOyle siraliyor;

Bisiklet Disiplini ve Siiriiciiniin Deneyim Seviyesi
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Dogru sele, sadece anatominize degil siirlis pozisyonunuza da uygun olmalidir.

Perine ve genital bolge {izerindeki basincin azaltilmasi, sele yaralarini 6nlemenin yanisira konforlu
siirtisiin de anahtaridir.

Yeterli veriye sahip olsaniz bile dogru seleyi bulmak ¢cogu zaman kolay degildir. Bilinen ve en iyi
calisan yontem olabildigince cok sele denemektir.



Ergon: Kadin ve erkek sele seciminde sunu 6neriyor;

e Kadinlarin pelvik bolgesi erkeklere gore daha esnektir. Pelvisin sele {izerinde 6ne dogru
egilmesi, genital bolgede yiiksek basinca yol acar. One dogru konumlandirilmis, genis
yanlara sahip bir sele basincin azaltilmasina yardimci olur.

o Erkekler genellikle iskial kemiklerine daha fazla baski uygulayacak sekilde pozisyon alir ve
otururlar. Derin bir sele kanali, perine bdlgesine uygulanan basinci ciddi anlamda azaltir ve
kan dolagimimn iyilegtirir.

Sele yaralarin1 6nlemenin bir diger 6nemli adimi; sele kremi (chamois cream) kullanmaktir.

e Sporcularin ¢ogu sele kremi kullanir ve kremlerin cogunda antimikrobiyal bilesenler
bulunur. “Cay Agac1 Yag1” gibi dogal bilesenlere sahip kremler, sele yaralarinin
onlenmesinde énemli rol oynar. (*)

Ozel olarak iiretilmis sele kremlerinin disinda “Pisik Kremleri” ya da “Vazelin” kullamimi da
oldukga yaygindir. Antrenman siiresine ve terleme durumuna goére krem uygulamasinin ara ara
tazelenmesi gerekebilir.

Yine bir diger 6nemli adim; dogru ve kaliteli kiyafet secimidir.

Bioracer: Dogru kiyafet secimi i¢in sunlar1 sdyliiyor;

e Rahat bir taytin en énemli unsuru pedidir. Dogru dizayn edilmis bir ped; nefes alma, hafiflik
ve hizli kuruma 6zelliklerini bir arada sunar. Bu nem yonetimi ve cilt korumasi konusunda

onu yogun bir kopiik katmanindan ¢ok daha konforlu ve saglikli hale getirir.

e Kadin ve erkek anatomileri birbirinden farklidir. Bu nedenle kiyafetler, sporcularin iizerine
tam oturacak kaliplara sahip ve dogru yapida ped icerecek sekilde cinsiyete uygun olmaldir.

(Bisiklet taytinin altina asla i¢ camagar1 giymemelisiniz. Bu taytin yaratmasi beklenen
faydanin olusamamasina neden olur.)
Sele yaralarin1 6nlemenin 6nemli bir adimi da; kisisel hijyeninize 6nem gostermektir.
Her siirlis 6ncesi temiz kiyafetler giydiginizden emin olmalisiniz. Siiriis sonrasi en kisa zamanda
terli kiyafetlerin degistirilmesi ve sele yarasi olusumunun yasanabilecegi bolgenin temiz ve kuru

tutulmasi 6nemli bir adimdir.

Genital bolgenin epilasyon, agda ya da tiras edilerek killardan arindirilmasi sele yarasi olusumu
riskini arttirabilir.

e Bir antrenman ya da yaris bittiginde sporcularin hemen kiyafetlerini ¢ikarip dusa girmelerini
saglamak, sele yaralarinin olusumunu engellemek i¢in 6nemli bir 6nlemdir. (*)

e Sporcular siiriig sonrasi saatlerce 1slak ve kirli kiyafetler ile oturmazlar. Hemen {istlerini
cikari, temizlenir, hava alan ve kurumalarina izin veren bol kiyafetler giyerler. (*)



TEDAVi

e Eger yara irin dolu degilse, bu durumda genellikle ilgili bolgeye bir miktar hidrokortizon
krem siirer ve tahris olmus dokunun siiriisler arasinda iyilesmesini bekleriz. (*)

e Ancak ilgili bolge irin dolu ve enfekte olmus goriiniiyorsa, bu durumda hidrokortizon krem
kullanmak enfeksiyonu daha da kotiilestirebilir. Antibiyotik tedavisi uygulanmasi gerekir.
Oral, krem ya da her ikisi bir arada uygulanabilir. (*)

e Sporcularin sele yarasina ragmen bisikletinin iizerine ¢ikmasi (yarigsmasi) gerekebilir. Bu
gibi durumlarda en azindan siiriisiin ilk birkag saatini tolere etmesine yardimci olmasi igin
uyusturucu ve anestezik bir merhem olan benzokain (benzocaine) kremi kullaniriz. (*)

Sele yaralarinizi umursamalisiniz!

Sele tizerinde yasadiginiz ac1 ve agri, siirlis keyfinizi biiyiik oranda elinizden alacaktir.

Basit sele yaralarinin iyilesmesi icin bisiklete binmeye bir kac giin ara vermek dogru bir karar
olabilir. Fakat daha derin ve agrili yaralarin iyilesmesi bazen bir kag haftay: bulabilir.

Eger sele yaraniz evde uyguladiginiz basit tedavi yontemlerine ragmen iyilesmiyor, iltihap biiyiiyor
ve yayiliyorsa, bu durumda bir doktora goriinmenin zamani gelmis demektir.
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Kizariklik, tahris ve deride hafif inflamatuar durumlarin tedavisinde kullanilan “Hidrokortizon”
kremler;

e Hipokort
Bakteriyel cilt enfeksiyonlarinin tedavisinden kullanilan “Antibiyotik” kremler;

e Bacoderm
e Fucidin
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