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Uzun Siireli Devam Eden Egzersiz Kalp
Hastaliklarinin Onciilerini Engeller

DALLAS, - 13 Eyliil 2004 — Uzun siireli ve devam
eden mukavemet egzersizleri yapmak, Dallas'da-
ki UT Giineybatt Tip Merkezi'ndeki arastirmacila-
ra gore, kalp hastaliklarimin baslamasiyla baglan-
tih bir durum olan, kalbin sertlesmesini onler,
Arasturmacilar ayni zamanda, 65 yas ustindeki
hastalarin hastaneye yaurilmalarindaki baslica ne-
den ve 70 yas tistindeki her 1,000 hastadan seki-
zini etkileven bir durum olarak, stirekli oturulan
bir hayat tarzinin da, vaslanmaya ilave olarak,
yash insanlari kalp hastahklars riskine yaklastirci-
gini bildirmektedirler.

Arastirmacilarin bulgularn online olarak mevcut
olup Circulation'un 28 Eyiil'deki baskisinda da
yayinlanacakur,

"Oyle goriinmektedir ki havat boyu devam eden
egzersiz calismast yaslanmanin kacinilmaz bir so-
nucu oldugu distntlen kalp kasi kasilmasi
problemlerini tamamen onlemektedir.” diyor da-
hiliye profesorti ve calismanin bas vazan olan Dr,
Benjamin Levine.

"Eger insanlar egzersiz yapabilse ve bunu devam
ettirebilseler, normal pompalama faaliyetindeki
kalp rahatsizigr olan, ayni zamanda “diyastolik
kalp rahatsizhig1” olarak da adlandirilan, yash in-
sanlarin en biytik dertlerinden birine mithis bir
darbe indirilmis olacak. Eger insanlanin biytk bir
kismi giinliik hayadarinin bir kisminda egzersiz
yapsalar halkin saghginda radikal bir iyilesme go-
riilecektir”.

Kalp vetmezligi viziinden hastaneye yatan 65 yas
ve Gstiindeki hastalarm vaklasik olarak % 401 kal-
bin kamt normal bir sekilde pompaliyormus gibi
goriindiigli bir durum olan, diyastolik rahatsizhk
yiiziinden hastadilar. Hastaligm kalp kasmin sert-
lesmesinin bir sonucu olarak, akcigerlerde, ayak-
larda, bileklerde ve bacaklarda daha fazla sivi bi-
rikmesi sebebivle, ortaya ¢ikgr goriilmektedir.
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Arastirmacilar kaolanlarda  sol
ventrikiiliin fonksiyonunu ve uygunlugunu 6lc-
muslerdir, 12 saghkli ama strekli oturan yetiskin
(hepsi de vaklasik 70 yasinda olan), 12 usta spor-
cu (ortalama 08 yaslarinda) ve 14 genc (ortalama
29 yaslarinda) teste tabi tutulmuslardir. Atletizm-
den ytizmeye kadar degisik sporfarla ugrasan us-
ta sporculardan altist, milli yanismalarda derece al-
musti ve alu tanesi de bolge sampiyonlarydi. Ha-
reketsiz bir hayat stiren katulmalar ise hayatlan
boyunca diizenli bir mukavemet egzersizi yapma-
mislard,

calismaya

Arastrmacilar sol ventrikiiliin uygunlugunun sa-
dece vaslanmayla nu azaldigini yoksa fiziksel ha-
reketsizligin de bu stirece esit sekilde katkist olup
olmadigmi test etmislerdir.

“Tipki bekledigimiz gibi yash ve hareketsiz bir ha-
yat stirdiren kisilerin kalplerinin usta sporculann-
kine oranla %50 daha kau oldugunu gordiik” diye
belirtti Dr. Levine. "Ama ummadigimiz bir sey var-
di ki o da bu yetiskin sporcularin kalplerinin geng
ve saghkli kathmeilann kalplerinden ayut edile-
meyisiydi”.

“Bu 6zel bulus bizi duragan bir yasam tarzinin
ventrikiilin uygunlugundaki gerilemeyle alakals
oldugu ve uzun sireli, devamlt bir mukavemet
egzersizinin de karinci@in uygunlugunu korudu-
gu ve ileri yaslarda kalp rahatsizligmm yiksek
oranda ortaya ¢ikmasin engelledigi sonucuna
ulastrdr™,

Dr. Levine ve meslekdaslart calismaya katifan bir-
cok hareketsiz, yash icin simdiden goze carpan
sonuclar ortaya koyan bir mukavemet calismasi
programi hazirlanus bulunuyorlar,



"Hareketsiz bir hayat stiren yash kauhmeilarin
vaklasik olarak ticte ikisi bir yil boyunca calisti-
lar ve daha simdiden kardiyak uyumlarinda ilerle-
me kaydettiler. Kalpleri daha kasli ve daha esnek”
diyor Dr. Levine.

Hareketsiz bir hayat kisinin saghg icin zararlidir,
ama bir mukavemet calismast programina basla-
mak ve devam ettirmek, bu programa hayatin ge¢
bir déneminde baslanmis bile olsa, kalbe verilmis
olan zarar geri dondiirmede 6nemli bir rol oynar,

diye eklemektedir. Usta sporcularin ¢cogu genclik-
lerinde seckin sporcular degillerdi, diye dikkat
bu noktaya cekiyor Dr. Levine. Aslinda, cogu eg-
zersiz yapmaya 307u vaslanina gelmeden basla-
manuslardir.

“Onemli olan bir egzersiz programina baslamak
degil, bunu devam ettirmek ve giinliik hayatnizin
bir par¢ast haline getirmenizdir™ diyor Dr. Levine.

Hemoglobin A1c Testi Diyabet Hastalarinda Kalp
Hastaligimi Onceden Haber Veriyor

Bilimadamlar eger bir diyabet hastastysaniz, he-
moglobin Alc testinin, kalp rahatsizh@ina yakalan-
ma sansinizi onceden haber verdigini soyliiyorlar,
Son zamanlarda yapilan iki calismaya gore, diyabet
1 ve 2 hastaligt olan kisilerin hemoglobin Alc tes-
tini - normal kan sekeri testlerinden ayn olarak -
duzenli olarak yaptirmalan gerekiyor.
Hemoglobin Ale testi (HATc Testi) glukoze olmus
hemoglobini tanimhyor (glukozlu hemoglobin)-bu
kan sekerinizin nasil kontrol alunda tutuldugunun
bir gostergesi.

Kuzey Amerika'li ve Avrupa’ll diyabet hastalanyla
ilgili 10,000 veri Uzerinde calisuktan sonra,
ABD'deki Baltimore, Hopkins Universite'sinden
Dr. Sherita Golden ve ekibi, yitksek glukoze olmus
hemoglobin seviyelerine sahip olan hastalarin di-
ger hastalarla karsilastinldiklar zaman kalp rahat-
sizliklarina (ve de damar hastaliklarma) yakalanma
risklerinin de belirgin sekilde yiiksek oldugunu
bulmuslardir.

Arastirmacilar, eger bir hastanin HAlcsinde %611k
bir artis olursa, toplam kalp krizi gecirme riskinin
%18'%¢ kadar yiikseldigini bulmuslardir . HAlc'deki
bu %1lik artis aym zamanda periferal vaskiler
hastaliklann riskinin de %28 arugr anlamma gel-
mektedir.
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Diyabet hastalart icin zaten meveut olan kalp has-
taliklars riskinden bahsederken, Dr. Sherita Golden
“Sonug olarak, diyabet hastaligiyla yasayan bircok
kisi, obezite, kolesterol seviyeleri ve kan basingla-
ri gibi iyi bilinen kalp rahatsizliklart risk faktorleri-
ne karst sagliklarini gozlem alunda tutmaktadirlar,
ama en dnemli olan bilinmeyen unsur kardiyovas-
kiiler rahatsizliklara yakalanma risklerini artiran
kan sekeri seviyelerinin roliidiir” demektedir.
ingiltere, Cambridge'deki baska bir calisma da,
benzer bulgularr vermistir. Yaslart 45-79 arasinda
degisen 10,000'den fazla kisi tistinde, altt yillik bir
sire boyunca  cahsilmustr. Cahsma Cambridge
Universitesinden bilim adamlart ve Tibbi Arastir-
ma Konseyi tarafindan ylrGrilmistir,

Bu ikinci calismada, bilimadamlar hemoglobin
Alc'deki %5'in dstiindeki her %1'lik artisin kardi-
yovaskiler hastalik riskinde %217k bir artis de-
mek oldugunu soylemislerdir. Riskteki bu asgari
artis HAlc konsantrasyonlan %5'in alunda olanlar
icin gecerlidir. Burada kiloya, yasa veya kan basin-
cina dikkat edilmemistir.
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Kardiyovaskiiler Risk Faktorii Tagiyan Hastalardan
Beste Biri Gizli Diyahet Hastasidir

Hazirlayan: Ed Susman, Miinih, 30 Agustos 2004
Avrupa Kardiyoloji Cemiyetinde arastirmacilar kli-
nik doktorlanna, kardiyovaskiiler risk alunda olan
hastalarina hentiz teshisi konulmanus divabet va
da divabet oncesi glukoz toleranssizligr olup ol-
madigint anlamak icin test uygulamalarini 6neri-
yorlar.

"Hasar gormus glukoz toleransint teshis etmede
basarisiz olunmasi vasam tarzi kesintileri boyunca
diyabetin meydana gelmesini 6nleme konusunda
kacinlnus bir frsattir” divor iskocya'daki  Glas-
gow Universitesinden Tibbi Onkoloji Profesérii
olan Dr. McMurray.

Avrupa Kardiyoloji Cemiyeti ndeki sunum sirasin-
da, Dr. McMurray 43,509 hastayt gortintiilemenin
kalp hastahg riski tastyan hastalarin, halen kalp
hastahg@ teshisi konmus olan hastalarla yaklasik
olarak benzer diyabet, zarar gbrmiis glukoz tole-
ranst ve zarar gormas achk sekeri yiizdesine sa-
hip olduklarini gosterdigini belirtmistir.

Zarar Gormis Glukoz Toleranst Sonuclarint Aras-
urmada (NAVIGATOR) kullanimi devam eden na-
teglinid ve valsartan icin 6nceden gerceklestirilen
gortintiileme ortaya koymustur ki kalp rahatsizli-
a1veya kalp rahatsizhi@ riski olan hastalarn ancak
ticte birinde normal glukoz roleranst mevcurtur.
Sonuc olarak, arastrmacilar yasam tarzinda yapi-
lan degisikliklere ilave olarak iki ilacin kullanil-
mastin sonuclar distiinde bir etkisi olup olmaya-
cagini test edecek olan klinik deneylerde 9524
hastayr kaydetmislerdir. Deney valsartan ve/veya
nateglinid tedavisinin tip 2 diabetes mellitusun
ilerlemesini ve/veya kardiyovaskiler hastaliklarin
meydana gelmesini azalup azaltmayacagm aras-
trmakradhr,

Dr. McMurray belgelenmis kardiyovaskiiler rahat-
sizhgr olan  gorlintiilenen hastalar arasinda
normal  glukoz  seviyelerine,
%123 tniin  zarar gormls achk kan sekerine,
%29.4tintin zarar gormis glikoz toleransina ve
%24°tniin de divabete sahip olduklarint soylemis-
tir. Kardivovaskiiler hastalik risk faktortine sahip
olan 31,047 kaulimei arasinda %38,4 tintin normal
glukoz seviyelerine, %11,7'sinin zarar gormiis ac-

%34.2'sinin

lik kan sekerine, 2028,5'inin zarar gormiis glukoz
toleransina ve %21,3'tiniin de diyabete sahip ol-
duklarint soylemistir. Gozlenen deneklerin ortala-
ma vaslari 63 ve %49'u da erkektir. Deneyin 2008
vilinda tamamlanmasi beklenmekredir.
“Kardivologlar glukoza dikkat etmelidirler”™ de-
mistir Dr. McMurray. “Kardiyovaskiiler rahatsizhigs
va da risk faktorleri olan insanlann cogunda diya-
bet veya belirgin glisemik anormallikler vardur™.
“Tanimlanmanus diyabet ve diger glisemik anor-
mallikler herhangi bir vaskiiler hastaligi olanlarda
ve hatta sadece risk faktorini tasivanlarda yay-
gindr” demistir. “Gelismekte olan tip 2 diabetes
mellitusun kardiyovaskiler sonuclarmni ve zarar
gormis glukoz toleransindan divabete gecisin
azalulabilecegivle ilgili yeni kanilart dikkate ala-
rak, glisemik durumun degerlendirilmesi kardiyo-
vaskiiler rahatsizh@ veva risk faktori olan kisiler-
de otomatik olarak ele alinmalidir”,



