Sadlykly Yapam Rehberiniz

Fiziksel aktivitenin sadlyda etkisi

Fiziksel aktivitenin sadlyk ve zindelik i¢cin sadladydy yararlaryn giderek daha iyi anlapylmaya baplandydynyn altyny ¢izen uzmanl
fiziksel aktivitenin sadlykly kilonun strdirilmesi, dayanyklylyk, gic ve esneklidin artmasyndaki roliintin yany syra giinimiiz hastz
kabul edilen kronik hastalyklara yakalanma riskini azalttydy agykca bilinmektedir" diyor.

Uzmanlar, s6z konusu yararlaryn sadece bireysel diizeyde 6nemli olmadydyny ifade ediyor. Diinyanyn her yerinde giderek maliy
artan sadlyk hizmetleri ydoniinden koruyucu sadlyk hizmetleri kapsamynda fiziksel aktivitenin sadladydy yararlaryn, énemli bir tas:
sadladyoyny kaydeden uzmanlar, "Ancak optimal bir sadlyk icin gerek cocuk gerekse yetipkinlerin biyik bir codunludunun yeteri
fiziksel aktivite yapmadyklary gértlmektedir. Sadlykla ilgilenenler, fiziksel aktivitenin neden énemli oldudunu anlamaly, tim yapla
bireyleri yapamyn bir parcasy olarak fiziksel aktivite ve spora katylymlary icin motive etmelidirler. Fiziksel aktivitenin yapam boyu
surdirilmesinin herkese, her yerde, her zaman yararly olabilecedi mesajynyn daha genip kitlelere yayylmasyna yardymcy olmal;
ifadelerini kullanyyor.

Uzmanlara gore, fiziksel aktivitenin fiziksel sadlyk Gizerine etkileri poyle:

"Kilo Kontroll: Bir¢ok tlkede fiziksel aktivite diizeyi besin tiiketiminden daha fazla diptp gdstermip, boylece diipik diuzeyde fizik
aktivitenin pipmanlyk icin 6nemli bir etken oldudu sonucuna varylmyptyr. Onemli bir sadlyk sorunu olan pipmanlyk giderek artmal
koroner kalp hastalydy, diyabet, inme, artrit ve kazalara karpy risk olupturmaktadyr. Kilo kaybynyn enerji synyrlamasy ve fiziksel
aktivitenin artyrylmasyyla sadlanmasy daha kolay ve etkilidir. Daha da 6nemlisi kilo almayy 6énlemede 6nemli rol oynamaktadyr.
glnde 2-5 km yurlyup enerji dengesinin sadlanmasyny 6énemli élctide etkilemektedir.

Kan Basyncynyn Kontroli: Yiksek kan basyncy (tansiyon) 140-90 mmHg. oldudunda kalp krizi, kalp ve bdbrek yetmezIlidi, inme
rahatsyzlyklara yakalanma riskini iki katyna, 160-95 mmHg. Oldudunda ise ¢ katyna ¢cykarmaktadyr. Dizenli fiziksel aktivite kan
basynclaryny dider klinik uygulamalarla kyyaslanabilecek diizeyde yaklapyk 6-10mmHg. azaltabilmektedir. Ancak her zaman tek
bapyna yeterli olmayabilir ve dider klinik uygulamalarla (kilo kayby, alkol ve tuzun azaltylmasy, ¢codu zaman ila¢ kullanymy) birlik
olmasy gerekebilir. Fiziksel aktivite ilerleyen yapla birlikte g6zlenen tansiyonun artmasyna karpy koruyucu olabilmektedir. Onerile
fiziksel aktivite duizeyi, duzenli orta piddette egzersizlerdir. Ciddi hastalyk risklerinin bile, cok hafif diizeyde fiziksel aktivitenin
arttyrylmasy ile azaldydy bilinmektedir.

Kan Lipitlerinin Kontrol: Duzenli fiziksel aktivitenin lipit (yad) metabolizmasyna olumlu etkileri oldudu bilinmektedir. HDL
kolesterolunt (iyi kolesterol) artyryrken, bazy durumlarda toplam LDL kolesterolliini (kétt kolesterol) dipirerek daha yiksek HDI
orany ve buna badly koroner kalp hastalydy riskini azaltmakta, ayryca yiksek plazma trigliserid diizeyini de diipiirmektedir. Oner
fiziksel aktivite diizeyi; haftada 15 km veya daha fazla yirime veya kopma gibi aktivitelerdir. Aktivitenin toplam miktary ve syklyd
piddetinden daha 6nemlidir.

beker Hastalydy ve Kan bekerinin Kontrolii: Diizenli fiziksel aktivite insiilin aktivitesinin kontroliine ve kan pekerinin diizenlenme:
yardymcydyr. Fiziksel olarak aktif, insuline badymly olmayan peker hastalydy olanlarla hareketsiz yapam siirenlere gére damar

komplikasyonlarynyn goérilme syklydy daha dupiktir. Yapyn ilerlemesine badly peker hastalydyna yakalanma riski de aktif kipile
daha fazla oranda azalmaktadyr. Béylece diizenli fiziksel aktivite, instline badymly olmayan peker hastalydynyn tedavisinden ¢o
korunmasynda onemli rol oynamaktadyr. Onerilen fiziksel aktivite diizeyi; yiiruyip ve diipik piddetli, uzun siireli egzersiz prograr

Damar ve kas-Yskelet Sistemi Hastalyklaryny Onleme: Koroner kalp hastalydy ve inme riskinin fiziksel aktivitesi fazla olan kipiler
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daha dupuk oldudu gérilmektedir. Orta diizeyde bir aktivite bile tamamen hareketsiz(sedanter) kalmaktan daha iyidir ve giderek
artan aktivite diizeyi daha ¢ok yarar sadlamaktadyr. Kas ve kemiklerin kuvveti, eklemlerin esneklidi; koordinasyon, denge ve
hareket ¢eviklidi icin énemlidir. Bitlin bu 6zellikler yapla birlikte énemli derecede azalmaktadyr. Bu durum fiziksel aktivite diizeyir
azalma ile yakyndan ilipkilidir. Ozellikle kadynlarda yaplandykca osteoporozla birlikte kemik kyryklary (bilek, omur ve kalcada) g6
riski artmaktadyr. Kemik mineral yodunludunda artyp, ¢ocukluk ve addlesan déneminde yapylan egzersizlerle 6rnedin; adyrlyk ta
kopu, tenis,v.b. gibi egzersizlerle sadlanmaktadyr. Yetipkinlikte yapylan orta diizey aktiviteler ise yapla ilgili kayyplaryn 6dnlenmes
yardymcydyr."

Sadlykly, uzun ve kaliteli bir yapam sirdiirme amacy icin "Herkes Y¢in Spor" kavramy yaygynlaptyrylmaya calypylmalydyr.

Uzmanlara gore, fiziksel aktivitenin zihinsel sadlyk Gizerine etkisi ise pu pekilde:

"Etkilerini 6lgmek zor olmasyna karpyn yapylan calypmalar fiziksel aktivitenin yararly psikososyal etkileri oldudu konusunda
birlepmektedir. Kaygy, stres depresyonun azaltylmasy, zihinsel sadlydyn sirdirilmesi, psikolojik zindelidin sadlanmasynda pozit
yaratmaktadyr. Ozet olarak; fiziksel aktivite, fiziksel ve zihinsel sadlydy olumlu yonde etkilemektedir."

Uzmanlara gore, ¢cocuk ve gengleri (5-12 yap) diizenli aktivite yapmaya cesaretlendirmek, olumlu sadlyk alypkanlyklary geliptirm
sigara ve ila¢ badymlylydyndan uzak durmalaryna, okul baparylaryny geliptirmelerine yardymcy olmak anlamyna geliyor. Ergenlil
yap) déneminde, ¢ocukluktakinden daha yodun aktiviteye devam edilebilecedinin altyny ¢izen uzmanlar, "Bu dénemde yarypma

sporlaryna katylym karakter gelipimini olumlu etkilemektedir. Ayryca apyry kilo alymyny engelleyerek, yetipkin donemde syk gorU
hastalyklara yakalanma riskini azaltmaya yardymcy olacaktyr. Yetipkin yapamynda (20-65 yap) fiziksel aktivitenin yararlary daha
belirgindir. Daha 6nce belirtildidi gibi pek ¢ok fiziksel ve zihinsel hastalyklara yakalanma riskini azaltmaktadyr. Yaplylykta (65-75

yap) kronik hastalyklara karpy korunmanyn yany syra, en biiylik 6nemi zihinsel ve bedensel fonksiyonlaryn korunmasyny sadlan
Ornedin epini kaybetmip bir kipinin grup egzersizlerine katylmasy, micadelesinde yardymcy olmaktadyr" diyor.

Uzmanlar, yapamyn her déneminde dizenli fiziksel aktivitenin yapylmasynyn énemli oldudunu da belirterek, "Dlzenli egzersiz ye
bir kipi daha kaliteli bir yapamy tek bapyna 10-20 yyl daha sirdirebilmektedir. Orta yaplylar (75-85 yap) ve cok yaplylar (>85 yaf
dizenli, uygun ve givenli aktivite programlary kas kuvvetinde artypa badly daha iyi koordinasyon, denge, kysa reaksiyon zaman
artmyp dodal yirime hyzy, esneklidi sadlamaktadyr. Ancak bu grupta diizenli fiziksel aktivitenin yapam beklentisine etkisi azdyr.
"yapam stili aktiviteleri" olarak adlandyrylan yirtyup, bahge ipi ile udrapma, araba yykama, bisiklete binme, merdiven kullanma v
aktivitelerle aktif bir yapama baplamaya karar verilerek egzersiz yapamyn bir parcasy haline getirilebilir. Her yetipkin 30 dakika
veya daha fazla orta dlizey aktiviteyi haftanyn hemen her giinii yapmalydyr" agyklamasynda bulundu.
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