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Egzersiz, Kalp Krizi
Riskini Azalt›yor

Depresyon geçiren ve toplumsal deste¤e
sahip olmayan kalp krizi hastalar›, bedensel
egzersiz yapmazlarsa, ikinci bir krizde
yaflamlar›n› kaybetme riskleri egzersiz
yapanlar›n iki kat› kadar. Egzersizin kalp
krizlerini önlemedeki rolü gittikçe daha iyi
anlafl›lmaya bafllasa da, egzersizin ikinci bir

kalp krizi aç›s›ndan yüksel psikososyal risk
grubunda bulunan hastalar üzerindeki
etkisi daha önce araflt›r›lmam›flt›. Geçti¤imiz
y›l yap›lan bir araflt›rmada, dan›flmanl›k
hizmetlerinin ve grup terapisinin bu
hastalarda depresyon düzeyini ve toplumsal
izolasyonu azaltt›¤› görülmüfl, ancak,
hastal›k ve ölüm oranlar›n› etkilemedi¤i
anlafl›lm›flt›. Bu yeni çal›flmada
araflt›rmac›lar bir ad›m daha ileri giderek,
geçen y›lki araflt›rmaya kat›lanlardan

egzersiz yapanlarla egzersiz yapmayanlar›
karfl›laflt›rm›fllar. Egzersizin, her yafl
gurubundan kad›n ve erkek hastalar için
olumlu sonuçlar›n›n oldu¤u görülmüfl.
Araflt›rmac›lar, sigara içme al›flkanl›¤›, kötü
beslenme ve kontrolsüz kan bas›nc› gibi,
hareketsiz bir yaflam tarz›n›n da kalp
hastal›klar› aç›s›ndan bir risk etmeni
oldu¤unun da alt›n› çiziyorlar.

Duke University Medical Center Bas›n Bülteni, 5 Nisan 2004

Hormonlar Afl›k Çiftleri
“Eflitliyor”
“Erkekler Mars’tan, kad›nlar Venüs’ten”
ancak afl›ksalar öyle de¤il. Afl›k olduklar›nda
kad›nlar ve erkekler hiç olmad›klar› kadar
birbirilerine benziyorlar. Afl›k olman›n bir
parça akl›n› yitirmek gibi
oldu¤unu biliyoruz! ‹talya’daki
Pisa Üniversitesi’nden
Donatella Marazziti adl›
araflt›rmac› 1999 y›l›nda, afl›k
insanlarda ve obsessive-
compulsive hastal›k
görülenlerin beyinlerinde
yat›flt›r›c› etki eden seratonin
adl› maddenin normalin alt›
düzeylerde bulundu¤unu
göstermiflti. Her iki gruptaki
insanlar da, zamanlar›n›n
önemli bir bölümünü birisi ya
da bir fley hakk›nda sürekli
endiflelenerek geçiriyorlar.
Marazziti flimdi de, afl›k

insanlar›n hormonlar›nda görülen
de¤ifliklikleri ortaya ç›karmaya çal›flm›fl. Afl›k
kad›nlarda ve afl›k erkeklerde, bir stres
hormonu olan kortisolün yüksek düzeylerde
oldu¤u görülmüfl. Bu, çift olman›n bir
bak›ma stresli bir ifl olabilece¤ini gösteriyor.
Ancak, araflt›rman›n en ilginç yönü,

testosteron hormonuyla ilgili bulgular›: Afl›k
erkeklerde, cinsellik dürtüsü ve
sald›rganl›kla iliflkili olan testosteron
hormonu düzeyleri, baflka erkeklerinkinden
daha düflük. Buna karfl›n, kad›nlar afl›k
oldu¤undaysa, testosteron düzeyleri
yükseliyor. Araflt›rmac›ya göre bir bak›ma,

erkekler kad›nlara, kad›nlar
da erkeklere benziyor
denebilir; öyle ki, bu
aflamada bireylerin
yaflamlar›n› sürdürmeleri
daha önemli oldu¤undan,
do¤a ikisi aras›ndaki
farkl›l›klar› ortadan
kald›rmaya çal›fl›yor.
Marazziti, araflt›rmaya
kat›lanlar› iki y›l sonra
yeniden test etti¤inde, aflklar›
geçince hormonlar›n›n da
normal düzeylerine
döndü¤ünü görmüfl.

New Scientist, 4 May›s 2004
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