30 Dakikalik
Yuruyus
Tansiyon Ilact
Kadar Etkilt
Olabilir
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Dr. Michael Wheeler ve
ekibinin yaptigi bir
arastirmada, her sabah
sadece 30 dakikalik
egzersiz yapmanin
tansiyonu distirmede
tansiyon ilaglart kadar
etkili olabildigini gosteren
sonuglar elde edildi.
Arastirma kapsaminda
yapilan deneylerde,
55-80 yas araligindaki
35 kadin ve 32 erkegin
u¢ farklt ginluk plany,
rastgele siralarla ve

her bir uygulamanin
arasinda en az altt

gun olacak bi¢cimde
takip etmesi istendi.
Katiimctlar ilk planda

8 saat kesintisiz
oturdular, ikinci planda
1 saat oturup yuruyus
bandinda orta yogunlukta
30 dakikalik yurtyus
yaptiktan sonra

6,5 saat oturdular.
Uctincii planda ise, yine
1 saat oturup yuruyus
bandinda orta yogunlukta
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30 dakikalik yurtyus
yaptiktan sonra 6,5

saat oturdular ancak

bu oturma periyodunu,
her 30 dakikada bir,

3 dakikalik hafif
yogunlukta ylrtytislerle
boldiler. Sonuglarin
standartlastirilabilmesi
adwna butun ¢alismalar
laboratuvar ortaminda
yapudt. Katilumctlar
gunlik planlarin
uygulandidt glinlerde

ve o0 gunlerin arifesindeki
aksamlarda

aynt yemekleri yediler.

Sonucta, egzersiz

iceren planlarin
uygulandidt glinlerde,
egzersiz icermeyen
planin uygulandigt
gunlere gore,

hem kadinlarin

hem erkeklerin ortalama
tansiyonlarinin daha
diistk oldugu gorildi.

S6z konusu etki, ozellikle
sistolik kan basincinda
gorulda. Kalp kasudigt
andaki tansiyona sistolik
kan basinct deniyor

ve kalbin gevsedigi andaki
tansiyon anlamina

gelen diastolik

kan basincina nazaran
kalp sorunlarinin daha
guclu bir belirteci

olarak kabul ediliyor.
Kadwnlar icin 3 dakikalik
kisa yurtiyuslerin

ayirt edilebilir bir ek
faydast olduysa da bu
etki erkeklerde

daha zayif goruldu.
Arastirmacilar cinsiyetler
arasindaki bu farkin
nedenini tam olarak
anlayamasa da bu
durumun kadin

ve erkeklerin egzersize
verdikleri farkli adrenalin
tepkileriyle ve

calismaya katilan
kadwinlarn tamaminin

menopoz sonrast
donemde

olmast ve dolayistyla
daha yuksek
kalp-damar hastaligt
riski tasumastyla ilgili
olabilecedini diistinliyor.
Dr. Wheeler egzersiz
iceren gunluk planlar
sonucunda, kadin

ve erkeklerin ortalama
tansiyonlarindaki

distis miktarinin bu

yas grubunda tansiyon
ilaclarindan beklenen
etkiye denk

oldugunu belirtiyor.
Ingiliz Kalp Dernegi'nden
Chris Allen’a gore,

Dr. Wheeler ve

ekibinin arastirmast,
fiziksel etkinligin
tansiyonu dusurerek
kalp krizi ve inme
riskini azalttigint
destekleyen

¢ok sayida bulguyu
pekistiriyor. H





