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1) Uzaya Gonderilecek Astronotlarin Secim Siireci

Astronotlar insanli uzay arastirmalarinda gorev yapan kisilerdir ve bu kisiler astronot
olmadan 6nce uzun ve zorlu bir egitim siirecinden geger. Tarihte ilk bilinen astronotlar asker
grubuna dabhil kisilerden olugsmus olsa da zamanla astronotlar uzay bilimlerinin ihtiyaglarina
gore fizik, matematik, kimya gibi dallarda uzman (en az lisans derecesinde) ve bedensel
acidan da {ist diizey kisiler arasindan secilmeye baslandi. Bu 6zelliklere psikolojik etmenler

de ilerleyen zamanlarda dahil edildi.

Astronotlarin uzayda gergeklestirecekleri gorevlere gore sahip olmalari1 gereken 6zellikler
degisebiliyor. Ancak genel sartlar olarak kisaca; gérme keskinliklerinin 20/20 olmast (belirli
biiytikliikteki bir nesnenin 20 feet yani yaklagik 6 metre uzaktan goriilebilmesi), oturma
durumunda tansiyonlarinin 140/90 mmHg degerini agmamasi ve boylarinin 1,60 m - 1,90 m

arasinda olmasi olarak siralanabilir.

Secim sirecinin isleyisi kisaca soyledir: Astronot olmak igin gerekli temel kosullar
saglayanlar ilk 6nce bagvurularini yapar. Bagvurusu kabul edilen adaylar psikolojik ve fiziksel
bazi testlerden gecirildikten sonra miilakata alinir. Bu asamalar1 gecen adaylar yogun bir
egitim programina baglar. NASA’da egitim siireci yaklasik 2 yi1l siirerken, ESA astronot

adaylarmin 40 aylik bir egitim siirecini tamamlamasi gerekmektedir.




Astronot egitiminde kisilerin tabi tutulduklar1 zorlu gérevler vardir. Hem pilotlar hem de
pilot olmayanlar T-38 jetlerini ugurmak igin egitilmektedir. Bunlar 15.000 metreye ulasabilen,
bir hayli akrobatik hava araglaridir. Pilotlarin ayda 15 saat ugmalar1 ve Mekik Egitim Aract’nm
indirmek i¢in fazladan ¢aligmalar1 (100 saat daha) gerekmektedir. Pilot olmayanlarinsa T-
38’de ayda en az dort saat ugmalar1 gerekmektedir. Ama astronot adaylarinin ugus
simiilatoriine adim bile atmadan 6nce askeri suda hayatta kalma egitimi almak zorundalar. Bu
da sualt1 sertifikas1 almak ve olimpik boyuttaki bir havuzun ti¢ katini1 tam ugus takimlari ve
ayakkabilariyla yiizebildigini kanitlamak anlamina gelmekte. Hesapta olmayan durumlara
kars1 adaylar1 y1ldizlara bakarak yolu bulmay1 ve meyvelerle yagamini siirdiirmeyi 6grenerek
dogada hayatta kalma egitimi de almaktadirlar. Zayiflar1 ayiklamak i¢in adaylar asir1 yiiksek
ve diisiik basinglara maruz birakmakta ve bunlarin “sonuglartyla” bas etme egitimi almaktalar.
Sonra “kusmuk kuyrukluyildiz1” da denilen KC-135’e binip 20 saniye boyunca agirliksizligi

tadabiliyorlar. Bazilar1 bunu severken, bazilarininsa igini disina ¢ikartan kotu bir deneyim

oluyor.

* Astronotlarin sualt1 parkuru*®

Sonra sira ger¢ek boyutlu ve tiimiiyle islevsel simiilatorlerde ugus kontrollerinden hidrolik
kollara ve tuvalet kullanimina kadar her seyin yogun egitimini almak {izere onlarca kullanim

kilavuzunu ezberlemeye kaliyor. Her astronot adayi, firlatma 6ncesi kontrollerden acil durum



inis prosediirlerine kadar her asamayla ilgili egitiliyor. Adaylar Johnson Uzay Merkezi nin
Notr Batmazlik Laboratuvari’nda da egitim goriiyorlar Burasi, agirliksizligi neredeyse
orijinaline bagl kalarak simiile eden devasa bir havuz. Su altinda eksiksiz uzay kiyafetleriyle
“uzay yiiriiyiisleri” yapiyorlar ve kii¢iik uzay mekigi mutfaginda dondurularak kurutulmus

atistirmaliklar yapmayi calisiyorlar.

Nihayet gorev egitimlerine sira geldiginde ekibin her iiyesi kendi uzmanlik alaninda
sayisiz simiilasyon yurQtuyor. Bilim insanlar1 deneylerini defalarca tekrarliyorlar.
Miihendisler uzay istasyonu unsurlarini iyilestirmek i¢in yiizlerce defa tekrarlanan sahte uzay
yiiriiyiisii yaptyorlar. Pilotlarsa ugus simiilatorlerine kamp kuruyorlar. iki y1llik tam zamanl
egitimden sonra adaylar resmen astronot olduklarini gdsteren giimiis yaka ignesi aliyorlar. ilk

ucuslarinda sonra da glimiis yaka ignesi altin olaniyla degistiriliyor.

Uzay arastirmalar1 denildiginde genel olarak akla ABD ve Rusya gelse de Avrupa Uzay
Ajans1 (ESA), Japonya Uzay Arastirmalar1 Ajansi (JAXA), Kanada Uzay Ajans1 (CSA) gibi
farkli iilkelerin uzay aragtirmalarindan sorumlu kuruluslari da uzaya astronot gondermektedir.

Bu nedenle astronot olmak i¢in gerekli sartlar iilkeden tilkeye degisebilmektedir.

2) Astronotlarin Formda Kalmak Tiikettigi Besinler

Uzayda bedenin zindeligini korumak i¢in en 6nemli etkenlerden birisi de beslenmedir.
Besinler kas ve yag dokusunun arasindaki dengede ¢ok miihim bir rol oynamaktadir.
Astronotlarin beden sagligi agisindan yapmakta olduklar1 spor ve egzersizler de g6z dniinde
bulunduruldugu zaman besinlerin rolii daha da dikkat ¢ekici bir noktaya gelmektedir. Zorunlu

olarak kalsiyum ve minerallarden zengin diyet verilerek de kemik erimesi azaltilmaya




calisilmaktadir. Normal Diinya’daki gibi bir beslenme s6z konusu olamayacagindan 6tiirii

teknolojinin de katkilari ile yeni ve kullanish yontemler gelistirilmistir.

Asagida siralamis oldugum yiyecekler i¢in suda ¢oziinen tuz kullanilmaktadir. Cilinkii
tuz tane olarak kullanildiginda ucarak filtreleri tikayabilmektedir. Ayrica mayonez, hardal,
ketcap gibi soslar da istege bagli olarak kullanilmaktadirlar. Bunlara ek olarak uzayda yenilen

yemeklerin tadinin Diinya’daki yemekler ile ayn1 olmadigini zamaninda orada bulunmus olan

astronotlardan da duymaktayiz.

Normal stoklar haricinde acil durum igin ii¢ haftalik yedek yiyecek ve igecek yine
uzay Ussunde depolanmaktadir. Yemek posetleri, pecete, kasik ve ¢atallar cirt cirt denilen
sistemle masaya yapisik halde bulunmaktadir. Kasik ve catallar nemli pegete ile temizlenerek
daha sonra kullanmak iizere kaldirilmaktadir. Gonderilecek olan yiyecekler defalarca

temizlenip, hava kagirmadan paketlenir. Ve yenis tiirlerine gore ayrilir.

Uzaydaki yiyecek ¢esitleri genel olarak sekiz kategoride incelenmektedir:

* Rehidre olabilen yiyecekler:

Su, depolanmasini kolaylastirmak i¢in rehidre olabilen gidalardan ¢ikarilmaktadir. Bu
dehidrasyon siireci dondurarak kurutma olarak da bilinmektedir. Yiyeceklere tiiketilmeden

once su eklenmektedir.




* Termostabilize edilmis yiyecekler:

Termostabilize yiyecekler 1s1l islem gérmektedirler. Bu yiizden de ortam sicakliginda
depolanabilirler. Cogu meyve ve balik konserve kutusunda termostabilize edilmektedir. Bu
konserve kutular1 yerel marketlerden satin alinabilen kaplara benzemektedir ve cekme

aparatlariyla kolayca agilabilmektedir. Tathilar da plastik kaplarda paketlenmektedir.
* Orta nemli yiyecekler:

Orta nemli gidalar, yumusak dokuyu korumak i¢in hem yeterli miktarda su birakmakta
hem de {iriinii biraz su ¢ekerek korumaktadir. Bu yontemle herhangi bir hazirlik olmaksizin
yenilebilmektedir. Bu yiyecekler kurutulmus seftali, armut, kayisi, kurutulmus et gibi

yiyeceklerden olugmaktadir.
* Dogal formundaki yiyecekler:

Bu yiyecekler yemege hazirdir ve esnek torbalar igerisinde paketlenmektedir. Ornegin;

kabuklu yemisler, kuru meyve ve tahil karisimlari, kurabiye ve biskiiviler.
* Isina maruz kalmig yiyecekler:

Bu iirlinler pisirilmekte, esnek folyo torbalar igerisinde paketlenmekte ve iyonize
edici radyasyon ile sterilize edilmektedir. Bu yiizden ortam sicakliginda saklanabilirler. Biftek
ve tiitsiilenmis hindi gibi {iriinler 1s1na maruz kalmis yiyeceklere 6rnek olarak

verilebilmektedir.

* Dondurulmus yiyecekler:




Bu yiyecekler buytk buz kristalinin birikmesini 6nlemek i¢in ¢abucak
dondurulmaktadir. Bu yontem yiyeceklerin orjinal dokusunu korumakta ve taze tadi
vermesine yardimci olmaktadir. Bu yiyeceklere sebzeli tart, kis, giiveg, tavuklu borek 6rnek

olarak verilebilmektedir.
* Taze yiyecekler:

Bu yiyecekler islem gormemekte ve yapay olarak korunmamaktadir. Bu yiyeceklere

elma, muz ornek olarak verilebilmektedir.
* Sogutulmus yiyecekler:

Bu yiyeceklerin bozulmasini énlemek i¢in soguk ve serin ortam gerekmektedir. Bu

yiyeceklere krem peynir ve eksi krema 6rnek olarak verilebilmektedir.

3) Uzayda Spor Ve Egzersiz

Uzay sartlarinda siiziilmek, havada asili kalmak kulaga ¢ok giizel gelse de gercekte insan
viicudu i¢in oldukea tehlikeli bir ortamdir. Firlatilis esnasinda maruz kalinan kuvvetler ve
radyoaktivite bir yana birakilacak olunursa, insan bedeninin aligik olmadig1 uzay sartlari
astronotlarda pek cok saglik problemine sebep vermektedir. Yer ¢ekimi yoklugunda kanin sivi
kism1 olan plazma azalir. Gogiis boslugunda sivilar diinyada oldugundan ¢ok daha fazla
olarak birikir. Gégiiste baski ve sikint1 hissine neden olur. Ozellikle uzay yolculugunun ilk
giinlerinde astronotlarin kendini kotii hissettikleri goriiliir, deniz tutmasina benzer bir
rahatsizlik duyarlar. Bazan beraberinde istahsizlik, bulanti, kusma olabilir. Dar bir yerde,
bilinmeyenlerle karsilagip bir¢ok sorunlari ¢6zmek zorunda kalan astronotlarda bazi ruhsal

problemlerin de ortaya ¢ikmasi kaginilmazdir. Uzayda bulunmanin en tipik etkileri kaslar ve




kemikler tizerinde olmaktadir. Kaslarin zayiflamasi ve kas kaybindan kurtulmak i¢in uzay
gemileri ve uzay istasyonlarina egzersiz yapma alanlar1 konulmaktadir. Bu ¢ok dar
hacimlerde kaslarin aktive edilmeleri i¢in elektrostimulasyon, yani kas1 disaridan elektrik

akimi vererek uyarma yontemi ve egzersiz bisikleti kullanilmaktadir.
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*Kosu Band1*

Biitiin tedbirlere ragmen astronotlarda kas ve kemiklerde kayip olmaktadir. Bu kayiplar
ozellikle bacaklarda belirgin goriiliir. Kemiklerdeki kalsiyum kaybi1 ayda yaklasik %0.5
dolayinda hesaplanmistir. Dolayisi ile tamamen normal bir kemik yapisi olan astronotta
kemigin kirilacak kadar kalsiyum kaybetmesi yillar sonra olabilir. Ancak idrarla atilan
kalsiyum bobrek taglarinin olusumunu hizlandirabilmektedir. Astronotlarin kas ve iskelet
sistemlerini korumak i¢in uzay araglaria ortama uygun egzersiz aletleri konulmus ve
astronotlarin giinde en az 2 saat egzersiz yapmalari saglanmistir. Yani uzayda bulunan herkes
zorunlu egzersiz yapmaktadir. Bu egzersizler i¢in de genelde yayl ve kullanan kisiye ters bir

kuvvet uygulayan aletler kullanilmaktadir. Bunlardan bazilar1 asagidaki gibidir:

-Uzay Bisikleti:

Goriiniisii bildigimiz bisikletten farkli olsa da caligsma prensibi aynidir. Kendisini

sabitleyen astronot, tutunarak destek aldiktan sonra pedal ¢evirme hareketi yapar. Astronotun



yaptig1 egzersiz gozlem altindadir ve ne kadar enerji harcadigini gézlemler. Burada yapilan is,

bisikletin eylemsizlik momentine karsidir.

Bir baska deyisle astronotlarin duran vaziyette olan ¢arki harekete baglatmalar is
yapmalarina neden olmaktadir. Ne kadar hizli ¢ark, o kadar ¢ok is. Ayrica astronotun
yapacag egzersiz elektronik cihazlardan gozlemlendiginden astronotlarin ¢ok agir

caligmadiklarindan emin olunabiliyor.
-Kosu Bandi:

Astronotlar kendilerini sabitlediklerinde aslinda uzayda kosabilirler. Bu sabitleme
islemini bungee-jumping sporundan bildigimiz yay sayesinde yeleklerine baglayarak
yapiyorlar. Platforma sabitlenen astronotlar, Diinya’da kosarcasina Uluslararas1 Uzay

Istasyonu’nda bir bant iizerinde kosmaya basliyorlar.
-Gelistirilmis Direngli Egzersiz Araci (Anvanced Resistive Exercise Device):

Bu alet, isminden de anlagilacag iizere kisiye karsi koyan bir kuvvetin tersine is yapmaya
olanak saglamaktadir. Viicut gelistirme i¢in en 6nemli araglardan birisi olarak
kullanilmaktadir. Cihaz, tipk: yaylar gibi, kuvvet uyguladiginizda size kars1 bir tepki kuvveti
olusturur ve bu sayede bir nevi agirliklarla ¢alismis gibi olursunuz. Bu da kas yapinizin

korunmasi i¢in miithim olan esaslardan biridir.




4) Uzayda Ortaya Cikabilecek Saghk Sorunlar

Genelde, astronotlar Uluslararas1 Uzay Istasyonu'na alt1 ayligma yollaniyorlar. Ancak
Amerikal1 Scott Kelly, 2016'da Rus kozmonot Mikhail Kornienko ile birlikte uzayda 340 giin

kalarak tarihe ge¢misti.

*Sagdaki Scott ve soldaki de ikiz kardesi Mark*

Gorevin amaci, uzayda gegirilen uzun siirelerde agirliksiz olmanin, radyasyonun ve
izolasyonun insan bedenine neler yaptigimi daha iyi anlamakti. ikizi de astronot olan Kelly'nin
uzaydaki deneyimi, uzay yolculuklarinin insan bedeni tizerindeki etkilerine dair benzersiz
bilgiler sagladi. Arastirmanin bir parcasi olarak kardesi Mark evinde kaldi ve daha sonra ikiz
kardesler karsilastirilmali olarak incelenebildi. Kelly BBC'ye yaptig1 agiklamada "Saglik
sorunlarinin gogu belirti gdstermiyor, kendi kemik kitlenizi hissedemiyorsunuz" dedi. Scott
Kelly diinyaya doner donmez, ayrintil testlerden gecirildi. Uzayda kaldig1 uzun siire
viicudunda bir siirii belirti ortaya ¢ikarmisti. Kelly bu belirtileri "Viicudumda agrilar,
sertlikler, biraz kemik biraz da kas kaybi1 oldu. Sisme ve kafatasimin i¢indeki baskida artis
olmustu" diye anlatti. Diinyanin atmosferine uyum saglamaya ¢alsirken dokiintii ve kurdesen

gibi deri hastaliklari, mide bulantis1 ve bas donmesi de yasadi.




Bagka astronotlar iistiinde yapilan arastirmalar sonucunda da genel olarak su

sikintilarin ¢iktig1 gézlendi:

-Diinya yoriingesinden ¢ikis esnasindan kaynakli yliksek radyasyona maruz kalma

sonucu hiicrelerde tiimorlesme ve kanser

-Kemik ve kas dokuda kayiplar ve bunlara bagli hastaliklar

-Viicut s1vilarinin tam dengeli viicuda dagilmamasi sonucu olusabilecek dolasim ve

bagisiklik(lenf) sistemi hastaliklari

-GOrme yetisinde bozulmalar

-Kafada hissedilen basing artis1

-Damak zevkinde degisimler

Bu hastaliklarin biiytik bir kism1 uzaydan ayrilip Diinya’ya geldikten sonré ortaya
cikmaktadir. Viicut kendini korumak i¢in bulundugu ortama ayak uydurmaya ¢alisir. Bu
alisma sonucunda da geri dondiikten sonra asil etkiler ortaya ¢ikmaya baslar. Ayrica uzayda
iken izole bir yapinin i¢inde bulunduklari i¢in hastalik kapma gibi durumlar séz konusu
degildir. Ki hastalik kapilmadigi i¢in bagisiklik sistemi de eskisi kadar gii¢lii kalamaz. Bu
durum da yine Diinya’ya doniildiigiinde hastalik kapma ihtimalinin artigin1 dnemli dl¢lide
etkiler. Eski teknolojiler ile uzaya yollanip sonra evine donen astronotlarin ¢ogu maalesef

birkag yil i¢inde ¢esitli hastaliklardan hayatin1 kaybetmistir.




5)Sonug

Sonug olarak uzayda yasamak genel hatlariyla ciddi bir disiplin, ¢alisma, dikkat
isteyen bir olaydir. Bundan dolay1 da gidecek kisiler ¢ok zor sartlara tabi tutulmaktadir. Spor
ve egzersizler ile viicuda gelebilecek zararlari azaltmak hedef alinir. Ancak bunu tamamen
engellemek pek demiimkiin degildir. Gidalarla, vitaminlerle de viicudun zindeligi korunmaya
calisilir. insan bedeni yabancisi oldugu uzaya alismaya ¢alisir ve bu da Diinya’ya geri
doniislerde gozlemlenebilir sikintilara sebep olur. Teknolojinin gittikce gelismesi ile birlikte
bu zararlar ekipmanlar destegi ile minimuma indirilmeye calisilsa da tamamen
engellenememektedir. Astronotlarin fiziksel analizleri canli olarak her aniyla kaydedilmekte
ve bir aksilik durumunda gereken islemler yapilir. Egzersizleri de sistemde diizenli kayit
altinda oldugu i¢in kendilerine zarar vermemeleri i¢in biitiin 6nlemler hazir ve nazirdir.
Fiziksel yeterlilik sinavlarin yiiksek derecelerle kendini kanitlamis kisiler bile olsalar
astronotlarin sagliklar1 her an tehlike altindadir. Bunun olabildigince oniine gecilmeye
calisilmaktadir. Sadece bedenen degil manen de kisilere psikolojik olarak destekler
saglanmaktadir. Biitlin bu zorluklar aslinda hayallerimizi dolduran o uzayda yasamak fikrini
tekrar gdzden gecirmemiz gerektigini bize hatirlatiyor. Yine de insan i¢in sinirlar sadece
algisal birer engeldir. Gerekli altyapilar ile yapilamaz denen pek ¢ok sey pekala yapilabilir, ki
yapilmistir da. Arastirmaya, gelistirilmeye, incelenmeye ve ders alinmaya devam edildikge

zamanla daha nice basarilar kagcinilmaz olarak insanlig1 bulacaktir.
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