Egzersiz, Kalp Krizi
Riskini Azaltiyor

Depresyon geciren ve toplumsal destege
sahip olmayan kalp krizi hastalari, bedensel
egzersiz yapmazlarsa, ikinci bir krizde
yasamlarini kaybetme riskleri egzersiz
yapanlarin iki kati1 kadar. Egzersizin kalp
krizlerini 6nlemedeki rolu gittikce daha iyi
anlasilmaya baslasa da, egzersizin ikinci bir

Hormonlar Asik Ciftleri
“Esitliyor”

“Erkekler Mars’tan, kadinlar Ventis’ten”
ancak asiksalar Gyle degil. Asik olduklarinda
kadinlar ve erkekler hi¢ olmadiklar1 kadar
birbirilerine benziyorlar. Asik olmanin bir
parca aklini yitirmek gibi
oldugunu biliyoruz! italya’daki
Pisa Universitesi’nden
Donatella Marazziti adli
arastirmact 1999 yilinda, astk
insanlarda ve obsessive-
compulsive hastalik
gortilenlerin beyinlerinde
yatistirici etki eden seratonin
adli maddenin normalin altt
diizeylerde bulundugunu
gostermisti. Her iki gruptaki
insanlar da, zamanlarinin
6nemli bir bolimind birisi ya
da bir sey hakkinda strekli
endiselenerek gegiriyorlar.
Marazziti simdi de, astk
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kalp krizi agisindan ytiksel psikososyal risk
grubunda bulunan hastalar tizerindeki
etkisi daha 6nce arastirilmamisti. Gectigimiz
yil yapilan bir arastirmada, danismanlik
hizmetlerinin ve grup terapisinin bu
hastalarda depresyon diizeyini ve toplumsal
izolasyonu azalttig1 goriilmus, ancak,
hastalik ve 6lim oranlarini etkilemedigi
anlasilmisti. Bu yeni calismada
arastirmacilar bir adim daha ileri giderek,
gecen yilki arastirmaya katilanlardan

insanlarin hormonlarinda gortlen
degisiklikleri ortaya cikarmaya calismis. Asik
kadinlarda ve asik erkeklerde, bir stres
hormonu olan kortisoliin yiiksek diizeylerde
oldugu goérilmds. Bu, ¢ift olmanin bir
bakima stresli bir is olabilecegini gosteriyor.
Ancak, arastirmanin en ilging yon,
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egzersiz yapanlarla egzersiz yapmayanlari
karsilastirmiglar. Egzersizin, her yas
gurubundan kadin ve erkek hastalar icin
olumlu sonugclarinin oldugu gortlmis.
Arastirmacilar, sigara igme aliskanligy, kéti
beslenme ve kontrolsiiz kan basinci gibi,
hareketsiz bir yasam tarzinin da kalp
hastaliklar1 a¢isindan bir risk etmeni
oldugunun da altin1 ¢iziyorlar.
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testosteron hormonuyla ilgili bulgulari: Asik
erkeklerde, cinsellik durtiisti ve
saldirganlikla iligkili olan testosteron
hormonu dtizeyleri, baska erkeklerinkinden
daha distik. Buna karsin, kadinlar astk
oldugundaysa, testosteron dtizeyleri
ylkseliyor. Arastirmaciya gore bir bakima,
erkekler kadinlara, kadinlar
da erkeklere benziyor
denebilir; éyle ki, bu
asamada bireylerin
yasamlarini stirdiirmeleri
daha 6nemli oldugundan,
doga ikisi arasindaki
farkliliklar1 ortadan
kaldirmaya caligtyor.
Marazziti, arastirmaya
katilanlar1 iki y1l sonra
yeniden test ettiginde, asklari
gecince hormonlarmin da
normal dtizeylerine
dondagind gormds.
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