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dénemlerde insanlar
belki de yilin blyUk bélimuand, karni
yari a¢ olarak geciriyorlardi.insanoglu
binyillar sonrasi endustri devrimiyle
beraber fiziksel olarak ¢ok daha az
calisarak ve yiyeceQe ¢cok daha rahat
ulasarak yasamayi 6grendi. Hemen
ardindan gelen teknolojik devrim ise
insanin ekran kargisinda gecirdigi
sUrede yaptigi geometrik artisla, zaten
az calisan bedeni iyice hareketsiz hale
getirdi. GUnUmUzde salgin bir hastalik
halini alan ve basta tip 2 diyabet, kalp-
damar hastaliklar ve kanser gibi pek
¢cok hastaligin etyolojisinde énemli rol
oynayan obezitenin en basta gelen ne-
deni, siphesiz ki ylUksek kalorili gidalarin
asirn miktarlarda tuketimi ve hareket-
sizliktir.Saglikli ve mutlu bir toplumun
olusmasi icin hareketli/aktif bir yasamin
ve egzersizlerin gunluk hayatimizin bir
parcasl olmasi gerekmektedir. Yetigkin
her birey icin haftalik en az 150 dakika
orta siddette egzersiz 6nerilmektedir. Bu
egzersizlerin blyUk kas kitlelerini iceren;
yUrtyUs, hafif kosu, bisiklet veya ylzme
gibi dayaniklilik aktivitelerinden olugmasi
gerekmektedir.Her bir egzersiz seansinin
en az 10 dakika olmasi ve haftanin en
az 3-5 gunune yayilmig olmasi tercih
edilmelidir. Haftallk egzersiz sdresinin
artinimasi fiziksel aktiviteden saglanan
yararin artirlmasini beraberinde getirir.
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Dunya Saglik Orguti'nin 2004 raporuna
gore fiziksel hareketsizlik, élimlere yol
acan risk faktorleri icinde doérdincu
sirada yer aliyor ve dinya genelinde
yilda 3 milyondan fazla kisi hareketsizlik
sonucu gelisen hastaliklarla hayatini
kaybediyor.Yetersiz fiziksel aktivite,
haftada 5 giin toplam 150 dakikadan
daha az sUreli orta dereceli aktiviteyi
ifade eder. Yetersiz fiziksel aktiviteye
sahip olan kisiler, haftada 3 glin en az
30 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite
yapan kisilere gore %20-30 daha ylksek
6lum riskine sahiptirler.

Sedanteryasam Ulkemizde de ciddi
saglik sorunlarini beraberinde getir-
mektedir. Saglik Bakanligi tarafindan
2011°de yapilan Kronik Hastaliklar Risk
Faktorleri Arastirmasina gore Turkiye
genelinde kadinlarin  %87’si, erkek-
lerin ise %77'si yeterli ¢6lglide fiziksel
aktivite yapmamaktadirNtfus agisin-
dan orta olcekli bir kentte yasayan,
masa basl calismayan, ev veya bah-
ce islerine katkisi olan veya ulagsimda
Ozel araba kullanmayan herhangi bir
birey; saglikli yasam icin gerekli fizik-
sel aktiviteyi,aslinda asgari duzeyde
de olsa saglayabilmektedir. Yasanilan
kentin ndfusu arttikga kisilerin hare-
ket olanaklar azalmaktadrr. insanlar
hemen hemen hi¢c hareket etmemek-
tedir. Bu konuda buttn dinyada oldu-
gu gibi Ulkemizde de saglik otoriteleri
zaman zaman insanlar harekete ve
spora sevk eden kampanyalar dizen-
lemektedir. Saglik Bakanl@i tarafindan
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duzenlenen “her gin 10 bin adim” ve
bu kapsamda yapilan “Dlnya YurtyUs
GUnU” gibi aktiviteler bu anlamda umut
verebilecek koruyucu saglik girisimle-
ri olsa da devamlilik gosterememistir.
Genglige saglikli yasam ve spor bilin-
cini vermesi gereken yerlerin en énem-
lilerinden biri de egitim kurumlaridir.
Ancak 12 yillik zorunlu egitim suresi
icinde-diger pek ¢ok alan gibi- bu konu
da 1skalanmistirBeden egitimi dersleri,
¢ogu zaman bir eglence veya angarya
olarak degerlendiriimektedir. Bu konu-
daki kisitl birtakim c¢abalar da 8. ve
12. siniflardaki zorlu sinav maratonlari
Oncesi akamete ugramakta ve gengler
saglikli yasam igin spor bilincine sahip
olmadan Universite hayatina atiimak-
tadir. Gelismis Ulkelerde sporun yay-
gnlagsmasi adina uygulanan, basaril
sporculara burslu tUniversite egitiminin,
Ulkemizde yaygin karsiligr higbir zaman
olmamisti. Tam tersine bu konudaki
bazi olumlu kanun ve yénetmelikler de
-milli sporculara spor akademilerinde
kontenjan gibi- gogu zaman nepotizm
ve hemsericiligin gazabina ugramakta
ve saglikli yasam igin sporun yaygin-
lasmasina faydali olmamaktadir. Yeterli
spor bilinci almadan Universite yillarini
tamamlayarak is hayatina atilan genc-
lerin aktif sporla tek bagi, gogu zaman
haftada bir veya iki kez yapilan ve ke-
sinlikle saglikla iliskisi olmayan “hali
saha” ile sinirl kalmaktadir.Sakatlanma
ve diger nedenlerden dolayl bu bile
¢ogu zaman kalici olmamaktadir.Aile-
den veya egitim kurumlarindan saglikli



yasam adina spor konusunda yeterli
bilinci almayan birey, 30’lu yaslarda
hareketsizlige bagl sismanlik ve diger
kronik hastaliklarin ilk belirtileriyle kar-
sllasmaktadir.

Tibbi beslenme tedavisi ve sag-
Ik icin  spor konusundaki temel
bilgilendirmenin,birinci basamak sag-
lik hizmeti veren birimlerde verilmesi
gerekir. Ancak Ulkemizde tip fakultele-
rinde veya aile hekimligi ve i¢ hastalik-
lar gibi uzmanlik egitim programlarinin
muUfredatinda bile saglik i¢in spor ko-
nusu yeterlidizeyde yer almamaktadir.
Dolayisiyla bu konuda bilgisine bas-
vurulan aile hekimi ve i¢c hastaliklari
uzmani da aslinda konuyu kulaktan
duyma bilgilerle, cogu zaman sosyal
medyadan 6grenmistir.

20-30'lu yaglarda zayiflama, saglik
veya glzel gérinme adina;ani olarak
spora ilgi duyan, spor aligkanligr ve
zamani olmayan pek ¢ok kisi, dogal
olarak medya ve sosyal medyadaki
mucizevi ve gogu zaman pahali ¢6zim
Onerileriylemuhatap  olmaktadir.  Bu
noktada oncelikle spor ve zayiflama
iliskisi konusunda temel birtakim bilgi-
leri hatirlamakta fayda var. Spor, sag-
likli yasam icin kesinlikle ¢ok faydali bir
eylemdir. Ancak ana hedefiniz kilo kay-
b1 ise uygun bir diyetle beraber yapil-
mayan spor, her zaman kilo verdirmez.
Kilo kaybr olmasa bile;kardiovaskuler
risk faktorlerini azaltma konusunda
yararlidirHatta hastaya, sporun uzun
doénemde istahi agacagi ve olasi bir
sakatlanma durumunda artan istahin
devam etmesiyle kilo alabilecegi dai-
ma hatirlatimalidir. Yapilan ¢alismalar
16 haftaya kadar erken dénemde eg-
zersizin kilo vermeye yardimci oldu-
gunu, 26 hafta ve daha uzun dénem-
lerde ise bu etkisinin kayboldugunu
gostermektedir. Sporun faydall olmasi
icin hayat boyu devamlilik gerekli olup;
otellerde ve kamplarda sinirli strelerde
yapilacak yogunlastirimis aktiviteler
tam tersine sagliga 6énemli zararlar ve-
rebilir. Spor ve diyet aktivitelerinin yo-
gunlastinimis olarak sunuldugu zayif-
lama koyU benzeri uygulamalarin uzun
dénemde faydasi bildirilmemisgtir.

Ulkemizde spor ve zayiflama ile ilgili
en sik gortlen dezenformatif konular-
dan birisi, yaygin olarak pazarlanmaya
calisilan sauna esofmanlarnidir. Daha
¢ok giyinmek, yalnizca daha fazla su
kaybina sebep olabilir. Bu nedenle ne

gercek saunanin ne de spor sirasinda
daha fazla terlemeye neden olacak
giyeceklerin -su kaybi ile yasanacak
gegici kilo kaybi disinda- yag yakiima-
sini artirmayacagi acikti. Dogal olarak
bu konuda yapilmig herhangi bilimsel
bir galisma da yoktur. Spor sirasinda
yasanacak asiri su ve elektrolit kaybi
hipotansiyon ve hatta daha tehlikeli
aritmilere de yol agabilir. Spor sirasin-
da yasanan ve bazen 8lumcul olabilen
iskemik olaylarin bir kismi da bu nede-
ne baglidirAktif sekilde spor yapma-
dan birtakim aletlerle, bel korseleri ve
bantlarla titresim vs. yoluyla kilo kaybe-
dilerek bolgesel zayiflama yapilabile-
ceQi konusu, 6zellikle son yillarda ¢ok
revacgtadir. Bu konuda da dogal olarak
yapilmis bilimsel bir calisma yoktur.
Ancak kisisel deneyimimiz bu yolu kul-
lanan higbir hastanin fayda gérmedigi
ybnundedir. GUnumUzde 6zellikle sos-
yal medyada karsimiza gelen sponsor-
lu reklamlarla hastalarimiz yogun bir
bilgi kirliligine maruz kalmaktadir.

Sonug olarak spor yapmak saglimiza
cok degisik yonlerden faydalidir. Spor
uygun diyetle beraber yapildiginda kilo
vermeye yardimci olur veya en azindan
kilo kontrolint saglar. Spor yapmadan

sporun faydalarini taklit edecek her-
hangi bir mucize yéntem henlz kes-
fedilmemigstir. Sporun faydall olmasi
igin hayat boyu devamlilik gerekli olup;
otel, kamp gibi sinirli surelerde yapi-
lacak yogunlastinimis aktiviteler tam
tersine sagliga 6nemli zararlar verebilir.
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