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YAZ MEVSIMI

o

KALBIMIZE iYI GELIYOR

Yaz aylarinda disar ¢ikma egiliminde olmamiz, daha aktif ve
genel olarak daha saglikli diyet ve yasam tarzina sahip olmamiz
nedeniyle bazi kardiyovaskiiler risk faktorleri de azalir.

ilinenin aksine yaz aylari, kalp

hastalari icin, yasam tarzlarina

dikkat ettikleri ve bilin¢li dav-

randiklari takdirde kis aylarina
gore daha az risklidir.

Yapilan bircok ¢alismada kalp damar
hastaliklarina bagl 6lim ve kalp krizleri-
nin kis mevsiminde daha ylksek oranda
goruldugu bildirilmistir. Kisin uzun stren
karanlik ve hava kosullari nedeniyle 6zel-
likle yasli poptlasyon icin dis mekan fiziksel
aktiviteleri azalir, saglikl bir sekilde egzersiz
yapmak ve saglikli beslenmekicin ekstra bir
caba harcamamiz gerekir. Yaz aylarinda ise
disari ¢ikma egiliminde olmamiz, daha aktif
ve genel olarak daha saglikli diyet ve yasam
tarzina sahip olmamiz nedeniyle bazi kar-
diyovaskuler risk faktorleri de azalmaktadir.
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yimlerini bizimle sdyle paylasti:“Yapilan bir
calismada bel cevresinin yaz mevsiminde
kisa gore ortalama 1 cm daha dustk ve
yine kolesterol duzeylerinin yaz mevsimin-
de daha dusik oldugu gosterilmistir.

“Glines 151g1 uygun dozda
alinirsa faydali olur”

Yaz mevsiminde kardiyovaskler mor-
bidite ve mortalite artistyla iliskili olan inf-
luenza ve diger enfeksiyon hastaliklari da
azalmaktadir. Yine kisin sik gorilen hava
kirliligine bagl kardiyovaskuler olaylar da
yaz mevsimiyle birlikte azalmaktadir.

GUnes 151ginin uygun doz ve yogun-
lukta alindiginda kardiyovaskuler sisteme
faydali etkileri vardir. Bu faydal etkilerin
melatonin, D vitamini ve ¢zellikle deride
anlamli dizeyde bulunan nitrik oksit de-
polari tzerinden oldugu 6ne strdlmektedir.

Gunes 1311 etkisiyle salinan nitrik oksit me-
tabolitlerinin vazodilator, kardiyoprotektif
ve antihipertansif etkileri vardir. Kisin glines
Isigina maruz kalinan saatler azalmakta ve
1sik gecirmeyen kiyafetler giyilmesi sebebiy-
le deri ve dolasimdaki nitrik oksit metabolit-
lerinin azalmasi kardiyovaskuler risk artisina
katkida bulunabilir. Yine de glines i1sigina
temkinli bedensel maruziyet kardiyovasku-
ler fayda sagdliyor gortinse de asir maruzi-
yetin ciddi riskler tasidigi unutulmamalidir.

Bununla beraber, yaz mevsiminde
asiri sicak hava kan basincinda disme ve
kalp hizinda artis gibi olumsuz etkilere de
sebep olabilmektedir. Sicaga verilen fizyo-
lojik yanit soguk havayla kiyaslandiginda
tdm vicudumuzu etkileyen karakterdedir.
Soguga maruz kalindiginda vicut isisini
koruyucu mekanizmalar devreye girerken,
sicakta damarlarda genisleme ve terleme
ile vicut 1sisi dustrdlar. Bu damarlardaki
genislemeyi takiben sempatik aktivasyon
denen mekanizmalar, kalp hizi ve kan atim
hacmini artirarak kan basincindaki kritik
dusmeyi onler.

Yazin kanda
pthtilasma artar mi?

Renin-anjiotensin sistemi denilen kan
basinci dengeleyici sistemde, sicaga maru-
ziyette olusan fizyolojik yanit da énemli role
sahiptir ve bobrek fonksiyonlarinda bozul-
ma, sicak toleransinda azalma ile iliskilidir.
Yasl ve kalp yetmezligi olan hastalarda da
sicakh@a karsl bozulmus termoregtlatuar
(vicut sicakhigini ayarlama mekanizmasi)
yanit s6z konusu olabilir.

Ayni zamanda yaz sicaklarinda asiri
terleme ile kan hacminde azalmaya bagli
kanin koyulasmasi ve kan pihtilagsma hic-
relerinin artmasi sebebiyle pihtilasmaya
egilim s6z konusudur. Ayrica, hipertan-
siyon ve kardiyovaskdler hastaliklarin te-
davisinde kullandigimiz bir takim ilaglar
(ditretik, beta-bloker ve vazodilatatorler)
asin sicaklara verilen zararli fizyolojik ya-
nitlari siddetlendirme potansiyeline sahip
olabilir. Alkolin de damarlari genisletme
ve idrar artisi gibi etkileri nedeniyle soguk
havalarda oldugu gibi sicaga maruz kalan
bireylerde de zararli etkileri olabilir. Asiri
sicaklar kalbimizi biraz yorabilse de kalbine
biraz glines 15131 girsin ‘Let a little sunshine
into your heart’sloganiyla kalp hastalarimi-
za mujde, yaz geliyor diyoruz



