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KADIN SAGLIGI VE EGZERSIZ
Seydi Ahmet AGAOGLU?
OZET

Bu calismanin amaci egzersizin kadin saghgl Uzerine etkisini incelemektir. Bu nedenle ilgili literatir
taranarak asagidaki basliklar altinda konular ele alinmistir. Bunlar; kadinlarda kalp damar hastaliklari ve
egzersiz, hamilelik ve egzersiz, kadinlarda obezite ve egzersiz, kadinin ruhsal, zihinsel saglgi ve egzersizdir.
Amerika’da ve Turkiye’de koroner kalp hastaligi kadinlarda birinci sirada yer alan hastaliklar arasindadir.
Yapilan arastirmalarda gebelerin egzersiz yapma orani diisiik cikmistir. Ulkemizde Saghk Bakanligi verilerine
gore kadinlarin sismanhk orani % 41'dir. Turkiye'de fiziksel aktiviteye katilan kadinlar (izerinde yapilan bir
arastirmaya gore egzersizin en biyuk katkisinin psikolojik alanda oldugu gorilmistir. Fiziksel aktivite aerobik
performansi, kardiyovaskiler dayanikliligi, kas glicini ve esnekligini, viicut kompozisyonunu gelistirir.
Bunun yaninda kaygiyi azaltir, kendine gliveni ve kendine saygiyi arttirir. Sonug olarak; haftada g kez (bir
gln aralklarla) 30-60 dk. yapilan egzersiz kadinlarin kalp sagligina, gebelik donemlerine, sismanlktan
kurtulmasina ve onlarin psikolojik sagliklarina olumlu katkilar saglar.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, kadin, kalp damar hastaliklari, obezite, psikolojik saglik

WOMEN HEALTH AND EXERCISE

ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate exercise on women health. Therefore, related literature and following
subjects were investigated: cardiovascular disease in women and exercise, pregnancy and exercise, obesity
in women and exercise, psychological and mental health of women and exercise. Coronary heart diseases
of women have the first place among diseases in Turkey and America. According to researches, pregnant
women perform fewer exercises. According to the data of Ministry of Health, the rate of obesity in women is
41 percent in Turkey. According to a research conducted on women who participated in physical exercise in
Turkey, the greatest contribution of exercise was found to be in psychology. Physical activity develops aerobic
performance, cardiovascular endurance, muscular power and flexibility and body composition. In addition,
physical activity reduces anxiety, increases self-confidence and self-esteem. In conclusion; exercise that is
done three times a week (one day intervals) and in the period of 30-60 minutes contributes to a healthy
heart, a healthy period of pregnancy, getting rid of excessive weight and makes positive contribution to
psychological health of women.
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GiRIS

Akil ve beden saghgi arasinda bir iliski mevcuttur. Ornegin kardiovaskiiler hastaliklarin sizofren
insanlarin 6limiinde 6nemli katkisi vardir [1]. Benzer sekilde depresyon ve kaygi kardiovaskiler
hastaliklarin gelismesinde bir risk faktoridir [2]. Ayni sekilde ruh hastaliklariyla diger hastaliklar
arasinda da benzer bir iliski vardir [3]. Bircok arastirma fiziksel aktivitenin mental hastaliklara
yakalanmada koruyucu veya onun tedavisinde etkili oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktivite
sadece fiziksel sagliga degil ayni zamanda ruhsal, zihinsel, sosyal ve duygusal sagliga da faydalidir
[4]. Ayrica fiziksel aktivitenin yasam kalitesi tGzerine 6nemli katkisi vardir [5]. Fiziksel aktivitenin
aerobik performansi, kardiovaskiler dayanikhhg, kas gliclinii ve esnekligini, viicut kompozisyonunu
gelistirmesinin yaninda kayglyl azaltma, kendine gliveni ve kendine saygly! artirmada etkisi vardir
[6].

Bir tlkede saglkli bir toplumun olusmasinda, saglkli nesillerin yetistiriimesinde, kadinlarin
rolt blylktlr. Annenin ve kadinin toplumdaki yeri 6nemsenmeli, cocugu doguran kadinin gebelik
oncesi ve sonrasi sagligina 6nem verilmelidir [7].

2010 yili Turkiye istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gore 15 yas ve Ustiindeki kadinlarin
yasadiklari en yuksek ilk bes saglik sorunu; bel bolgesi ve kas iskelet sistemi problemleri (%20
,2), hipertansiyon (%17,3), romatizmal eklem hastaligi (%14,7) ve kireclenme (%11,7) olarak
actklanmistir [8].

Olimpiyatlara katilan kadin sayisi 2. Diinya savasina kadar toplam katilimin %10’unu gegmezken
2012 Londra Olimpiyatlarinda katihm %45 oranini bulmustur [9]. Turkiye ilk defa 2012 Londra
Olimpiyatlarina 66 kadin ve 48 erkek sporcuyla katilmistir. Katihm en ¢ok atletizm, basketbol ve
voleybol branslarinda olmustur. Spor Bakanligi verilerine gore ise 2002'de Tiirkiye'deki lisansli
kadin sayisi 66.357 iken 2013’de 808.548 olmustur [10].

KADIN HASTALIKLARI VE EGZERSIiZ

1. Kadinlarda Kalp Damar Hastalilari

Amerika’da yilda her dort kadindan biri kalp hastaliklarindan 6lmektedir [11]. Amerika’da ve
Turkiye’de kroner kalp hastaligi kadinlarda birinci sirada yer alan hastaliklar arasindadir [12]. Her yil
erkeklerden daha ¢ok kadin kalp hastaligindan 6lmektedir. Kadinlar erkeklerden daha ¢ok kalp krizi
gecirmektedir. Diyabet, metabolik sendrom, stres, sigara, hareketsizlik kalp krizi riskini kadinlarda
erkeklerden daha ¢ok artirmaktadir. Sigaranin birakilmasi, saglikl bir kilonun strdirtlmesi, doymus
yaglarin ve tuzun az kullanilmasi ve egzersiz kalp hastaligi riskini azaltir. Egzersiz kalp kasinin
gelismesine direkt katki saglar [13].

Haftanin ¢ogu giinlerinde (en az haftada 3 kez) 30-60 dakikalik maksimal kalp hizinin %60 ile
veya MaxV02'nin %50'si ile egzersiz yapilmalidir [12]. Ayrica glinlik hayatinda asansor yerine

merdivenlerden gikarak, arabaya binmek yerine bazi mesafeleri ylriyerek veya bisiklete binerek,
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televizyon seyrederken mekik ve sinav hareketleri yaparak da saghga katki saglanir. Vicut
kitle indeksine gére 25 ve yukarisi ya da Diinya Saglik Orgiitii verilerine gdre bel cevresi 88 cm
Gizerindeyse kadin kiloludur ve kalp krizi riski artmaktadir. Ayni zamanda fazla kilo, ylksek tansiyon
ve diyabet riskini de artirmaktadir [14].

2. Hamilelik ve Egzersiz

Fiziksel aktivite gebe kadinlar icin yararh kabul edilmektedir. Ancak gebelerin spor yapma orani
disuktur. Otuz dort gebe sporcu lizerine yapilan bir arastirmada dordiinci ay icinde miisabakaya
katilan ve altinci aya kadar antrenmanini sirdiiren milli diizeyde kayak-kroscular, stirat patencileri
ve uzun mesafe kosuculari vardir. 1984 olimpiyat segmelerine katilan iki maratoncunun ve 1996
olimpiyatlarindaki bazi sporcularin gebe oldugu bilinmektedir [15]. Shatku ve ark. (2014), yaslari
18-40 araliginda olan 322 kadin Uzerinde yaptiklari bir galismada gebelik sirasinda ve sonrasinda
yapilan diizenli ve orta siddetteki egzersizlerin hem anne hem de bebek saghgi icin yararli
oldugunu ve tibbi miidahaleleri azalttigini belirtmistir [16]. Gebelikte egzersiz annenin hem ruhsal
hem de fiziksel agidan daha iyi hissetmesini saglar; uyku sorunlari ile bel ve sirt agrilarini azaltir;
viucut bozukluklarini diizeltir; dogumun normal olmasini saglar; sanciy azaltir; dogum sonrasinda
annenin viicudunun ¢abuk toparlanmasina yardim eder; annenin kendine giivenini artirir.

Gebelikte egzersiz yapmadan once doktora danisilmali tibbi bir engel yoksa egzersize
baslanmalidir. Gebelikte egzersiz diizenli olarak haftada lg kez 20-30 dakika seklinde yapiimalidir.
Egzersize 5-10 dakikada bir dinlenme orani verilebilir. Gebelikte en az riskli egzersiz yurtyustar.
Hafif veya orta tempoda fazla yorulmayacak ve anneyi terletmeyecek sekilde yarim saatlik
yuriyusler gebeligin her ayinda yapilmalidir. Yavas tempoda kosu yapilabilir ancak ylriyuse gore
daha risklidir. Yiizme risksiz bir spordur ve ¢ok faydahdir. Agirlik kaldirma ve karin bolgesine darbe
getirecek egzersizler 6nerilmez [17].

Gebe icin 6nemliolan bel ve sirt kaslari kuvvetlendirilmelidir. Bel ve sirt agrilari engellenmis olur.
Karin ve pelvis kaslarinin gliclendirilmesi dogumu kolaylastirir [18]. Evde yapilacak egzersizlerle bu
kaslar giiclendirilebilir. Ornegin; hamile sirtiisti dizleri hafif bukilii sekilde yere uzanir. Elleriyle
ayaklarina degmeye calisacak sekilde dogrulur tekrar yatar (mekik hareketi gibi). Bu hareket 10
kez tekrar edilmelidir. Bu hareketle karin kaslari gliclendirilir. Bir baska egzersizde; hamile sirt Gsti
uzanir (dizler hafif bikuld) ve sanki idrar yapiyormus gibi kalga kaslarini sikar. Bu durumda dogum
yaparken kullanacagi kaslar giclenir. Bu gliclenme hareketi kegel egzersizleriyle (pelvis kaslarinin
sikip birakilmasi; kinma hareketi olarak da diisiiniilebilir) yapihr [19]. Ornegin kalca kaslarini
yavasca kasarak 5 sn tutulur daha sonra yavasca birakilir. Bu hareket 25 kez tekrarlanir ve giinde
iki kez yapilir.

Amerikan Dogum Hekimleri ve Jinekologlar Koleji’'nin hamilelik ve dogum sonrasi egzersiz
Onerilerine gore; haftada en az Ug kez orta siddette egzersiz yapilmali, ziplama tipi karina darbe
yapacak hareketlerden kaginmali, kalp atim hizi dakikada 140'in izerine ¢cikmamali, egzersiz 6ncesi
ve sonrasi bol sivi alinmali, herhangi anormal bir durumda doktora basvurulmalidir [20].
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3. Kadin ve Obezite

Obezite diinyamizda gittikge yayginlasmaktadir [21]. Ulkemizde de sismanlik gittikge
artmaktadir. Diinya Saghk Orgiiti’niin bildirdigine gére diinyada 400 milyonun {izerinde sisman
1.6 milyar dolayinda hafif sisman bulunmaktadir. Ulkemizde Saglik Bakanligi’na gére kadinlarin
sismanlik orani %41’dir [22]. Diinyada ve Tirkiye’de obezite orani kadinlarda erkeklere gére daha
fazladir [23]. Obezitenin sosyo-ekonomik nedenleri vardir. Obezite kadinin yasamin kalitesini ve
suresini etkilemektedir. Ayrica birgok organik, hormonal, metabolik, sistemik, ruhsal ve toplumsal
problemlere sebep olmaktadir.

Depresyon riski obez kadin adélasanlarda artmaktadir. Obez kadinlarda kontraseptif
(hamilelikten koruyucu) ilaglarin etkisi azalmaktadir. Kadinlarda obezite gebelik komplikasyonlarini
artirmaktadir. Gebelik 6ncesi obezite, hipertansiyon ve diyabet riskini artirmaktadir. Ayrica obez
kadinlarda beden imajina bagh sorunlar, uyku bozukluklari, bulimik davranisi gibi problemler de
gorilmektedir. Son yillarda obez kadinlarda kanser vakalarinda artigslar oldugu gortlmustir [22].
Obez bir kadinda egzersiz siddeti, kalp atim hizi 120-140/dakika veya MaxV02’nin %70’i civarinda
olmalidir. Bu egzersizler haftada 2-3 kez 45-60 dk. siiresince yapiimalidir [24].

4. Kadin Ruhsal ve Zihinsel Saglhk

Egzersiz ve spor arastirmacilari, egzersizin moral, kaygi, depresyon, stres ile psikososyal
iyilik Uzerinde faydali oldugunu ve bilissel fonksiyonlari yiikseltebilecegini ifade etmislerdir
[25]. Amerika’da 2001 ‘de yaslari 70-81 arasinda olan 18766 kadin Uzerinde yapilan arastirmada
yuruyusle yapilan uzun sireli diizenli egzersizin bilissel kapasiteyi gelistirdigi gozlenmistir [26].

Arastirmacilar depresyonun tedavisinde egzersizin orta seviyeden ylksek seviyeye kadar etkili
oldugunu belirtmistir. Amerikan Spor Tip Koleji tarafindan maksimal kalp atiminin % 60-70 ile 30-40
dakikalik haftada 2-5 kez aerobik egzersiz dnerilmektedir [27].

Birgok Ulkede yapilan arastirmalarda spora ve egzersiz aktivitelerine katilan kadinlar ve kizlarda
Ozsaygl ve 6zglivende gelisim ve akademik basarida artis goriilmektedir [28]. Disik 6zsaygi; alkol
ve ilag kullanimi, antisosyal davranislara benzer sekilde olumsuz davranislara neden olabilir.

Turkiye'de fiziksel aktivite uygulamalarina katilan kadinlarda yapilan bir arastirmada, fiziksel
aktivitenin kadinlara yaptigi en biyiik katkinin psikolojik boyutta oldugu bulunmustur [29]. Cogu
arastirmaya goére, mental saghgl bozuk olanlarin haftada en az 3 kez 30 dakikalik orta siddette
egzersize katildiklar bildirilmektedir [30].

Sonug olarak; insan sagligi icin egzersizin vazgecilmez dnemi vardir. Diizenli arahklarla (bir glin
araliklarla) haftada Ug glin, diisiik-orta siddette, 30-60 dk yapilan egzersizler kadinlarin fizyolojik
(kardiyovaskiiler saglik) ve psikolojik saghgina katkida bulunur. Gebelik déneminin rahat gegmesini
saglar. Sismanhgin zararlarini azaltir.
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