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Ozet:

Arastirma, is ve bos zaman fiziksel aktivitelerinin kardiyovaskiler yanitlarini inceleyen bir gcalismadir. Son zamanlarda elde
edilen kanitlar, is yerinde yapilan fiziksel aktivitelerin kardiyovaskuler saglik Gizerinde olumsuz etkileri oldugunu, buna
karsilik bog zaman fiziksel aktivitelerinin koruyucu oldugunu éne stirmektedir. Bu ¢alismada, agiklayici fizyolojik
mekanizmalar arastiriimistir.

Ydntemler:

Galismaya, ylUksek oranda is yerinde fiziksel aktivite yapan 19 erkek (68% beyaz, yas=46.6+7.9, viicut kitle
indeksi=27.9+5.1 kg/m2) katiimistir. Katihmcilar, 7 giin boyunca aktivite (ActiGraph ve activPAL) ve kalp atis hizi (HR)
monitdrleri ile galisirken, bir is glinlinde ve bir is giiniinde olmayan bir glinde ise ambulatuvar kan basinci (BP) monitéri
takmiglardir. Karigik etkiler modelleri kullanilarak, kardiyovaskuler degiskenler (24 saatlik, geceleyin, uyanikken ve is digi
zamanlarda HR ve BP) ile geceleyin HR degiskenligi (HRV) is glnleri ile is glnleri olmayan giinler arasinda
karsilastinimistir. Ayrica, guinlik aktivite (adimlar, hafif fiziksel aktivite (LPA) ve orta-siddetli fiziksel aktivite (MVPA)) ile
kardiyovaskiiler degiskenler arasindaki iliskiler incelenmistir. is giinii ile giinliik aktivite arasindaki etkilesimler de
incelenmigtir.

Sonuglar:

CGalisma gunleri ile calisma glinleri disindaki giinler arasindaki 24 saatlik ve uyanikken élcllen kalp atis hizi ve diyastolik kan
basinci, ayrica ¢alisma gunlerindeki diyastolik kan basinci calisma giinleri digindaki giinlerden anlamli olarak daha yiksek
bulunmustur (tim0 igin p< 0.05). Bununla birlikte, galisma gunleri ile galisma ginleri digindaki giinler arasinda sistolik kan
basinci veya geceleyin dlgllen kalp atis hizi veya kan basinci agisindan herhangi bir fark gézlenmemistir (tdmu i¢in p>0.05).
Geceleyin 6lgulen kalp atis hizinin disuk frekansli ve yiksek frekansli gii¢ indeksleri galisma glnlerinde daha dusik
bulunmustur (her ikisi i¢in de p< 0.05).

Gunlik adimlar ve dusuk fiziksel aktivite (LPA), hem ¢alisma giinlerinde hem de ¢alisma gunleri digindaki giinlerde 24
saatlik ve uyanikken élcllen kalp atis hizi ile pozitif bir iliski gdstermistir. Bu da, diistik yogunluklu bile olsa daha yiiksek
fiziksel aktivite dizeylerinin, ¢calisma gini veya ¢alisma ginleri disi olmasina bakilmaksizin giin boyunca kalp atis hizinin
artmasina neden oldugunu gdstermektedir.

Galisma ayrica ihmlidan yoguna fiziksel aktivitenin (MVPA) ¢alisma gunlerinde kalp atis hizini artirdigini ve geceleyin
Olgllen kalp atis hizi deg@iskenligini azalttigini, galisma ginleri digindaki giinlerde ise tam tersi etki gésterdigini gdsteren
anlaml etkilesimler bulmustur.

Sonug olarak galisma, ¢alisma glnlerinde ¢alisma saatleri digindaki giinlerden daha ylksek olan kalp atis hizi ve diyastolik
kan basinci gibi kardiyovaskuler yUkin arttigini, galisma glnlerini takiben hipotansif bir yanit olmadan oldugunu géstermistir.
Bulgular ayrica fiziksel aktivitenin kardiyovaskuler yik ve kalp atis hizi degiskenligi Gzerindeki etkilerinin calisma gunleri ile
calisma gunleri disindaki giinler arasinda farkl olabilecegini ve "fiziksel aktivite saglik paradoksu" hipotezini destekledigini
gbstermektedir.

Bu konuda zaten bilinenler nelerdir?

« Onerilen fiziksel aktivite saglik paradoksu, bos zaman fiziksel aktivitesi ile mesleki fiziksel aktivitenin, kardiyovaskiiler
saglik Gzerinde birbirine zit etkilere sahip olabilecegini dne siirmektedir.

« Bu celigkili iligkileri agiklamak i¢in bazi mekanistik yollar 6ne stralmustir; ancak ¢cok az dogrulayici arastirma
yapilmistir.

Yeni bulgular nelerdir?

o Yiiksek miktarda mesleki fiziksel aktivite iceren is glnlerinde, 24 saatlik kardiyovaskiiler ylk, is glnleri olmayan
glnlerden énemli dlglide daha yUksektir.

o Kardiyovaskiler yUk, is glnlerini takip eden slrecte is glinleri olmayan glnlerle karsilastirildiginda yiiksek kalabilir, bu
da yetersiz iyilesmeyi dlstndlrmektedir.

« Is glnlerini takip eden siregte, 6n calismalar is ginleri olmayan gulnlerle karsilastirildijinda daha diisik parasempatik
aktivite oldugunu gdstermektedir.



o GUnlik orta-siddetli fiziksel aktivite, is gUnleri ile is glinleri olmayan glnlerde 24 saatlik kardiyovaskuler yik ve
geceleyin kalp atis hizi degiskenligi arasinda farkli iligkiler gésterebilir.

Gelecekte politika veya klinik uygulamalar nasil etkileyebilir?

o Eger paradoks hipotezi gergekten dogruysa, sonuglarimiz én ¢alisma diizeyinde destekledigi gibi, fiziksel aktivite
Onerileri mesleki ve bos zaman fiziksel aktiviteleri ayri ayri degerlendirerek, zit saglik etkileri nedeniyle ayri
distnulmelidir.

Yorum:

Mevcut verilere gbre, “is yerinde cok hareketliyim, spor yapmama gerek var mi?” sorusu anlamsiz oldugu gibi yogun is
temposunun negatif etkisi oldugu diizenli sporun kalp sagligi agisindan pozitif etkisi oldugunu séylemek dogru olur.
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