HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI

3-4 Ekim Diinya Yiirilyiis Giinii

“Hareketsizlik, Kiiresel Bir Saghk Tehdididir”

Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore, yetersiz fiziksel aktivite kiiresel 6liime yol agan risk
faktorleri arasinda ilk siralarda yer almaktadir (1). Diizenli yiirliylis yapmamak ve sedanter
yasam; tip 2 diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite, meme ve kolon
kanseri ile anksiyete ve depresyon gibi ruh sagligi sorunlarina dogrudan zemin
hazirlamaktadir (1,5). Hareketsizligin getirdigi kronik hastaliklar, saglik sistemleri ve kamu
biitgeleri lizerinde ciddi bir tedavi maliyeti olusturmaktadir (5).

Yiiriiyiis; maliyetsiz, ozel bir ekipman gerektirmeyen, her yas grubu icin siirdiiriilebilir en
temel fiziksel aktivitedir.

Diinya Saglik Orgiitii ve saglik otoriteleri, bireylerin yas gruplarina gore belirli diizeylerde
fiziksel aktivite yapmalarin1 6nermektedir (1,3,4). Cocuklar ve ergenler (5-17 yas) icin giinde
en az 60 dakika orta-yiiksek siddetli aerobik aktiviteler onerilirken, yetiskinler (18-64 yas)
i¢in haftalik 150-300 dakika orta siddetli veya 75-150 dakika yiiksek siddetli egzersiz tavsiye
edilmektedir (1,4). 65 yas ve iizeri bireylerde ise bu hedeflere ek olarak dengeyi artiran ve
diisme riskini azaltan aktivitelerin rutinlere eklenmesi kritik 6nem tagimaktadir (1). Yiirtytis;
herhangi bir 06zel ekipman veya maliyet gerektirmeyen, her yas grubuna kolayca
uyarlanabilen ve siirdiiriilebilirligi en yiiksek egzersiz bigimi olarak bu tavsiyelerin
merkezinde yer almaktadir (2,3).

Haftada en az 150 dakika yiiriiyiis, kronik hastaliklardan koruyor.

Yiirliylis sadece bireysel bir egzersiz degil, koruyucu saglik hizmetlerinin en giicli ve
erigilebilir araglarindan biridir (2). Fiziksel aktiviteyi bireylerin kisisel tercihlerine veya
sorumluluklarma indirgemek halk sagligi perspektifi agisindan eksik bir yaklasimdir.
Bireylerin aktif bir yasam siirebilmeleri ancak c¢evre kosullarinin bu yasam tarzini
desteklemesiyle miimkiindiir (2).

Aktif bir yasam siirdiirebilmek icin bireysel ¢aba yetmez; sehirlerimizin
yiirtinebilir' hale getirilmesi sarttir.

Diinya Yiriiylis Gilinli, sadece sembolik bir farkindalik giinii degil; bulasici olmayan
hastaliklarla miicadelede koruyucu saglik politikalarinin vurgulanmasi i¢in giiglii bir firsattir
(1,2). Halk saglig1 yaklasimu, bireysel farkindaligin 6tesinde gevresel ve yapisal diizenlemeleri
zorunlu kilar (2). Fiziksel aktivitenin bir yasam bi¢imine donligmesi adina kentsel
planlamadan saglik politikalarina kadar multidisipliner is birliklerine ihtiya¢ vardir (2). Bu
kapsamda:
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1. Sehirlerde yayalastirilmis alanlar ile glivenli kaldirim ve yliriiylis yollar1 artirilmali,
"yiirtinebilir kentler" yaklasimi desteklenmelidir (2).

2. Birinci basamakta, aile hekimligi seviyesinde fiziksel aktivite recetelendirilmesi tesvik
edilmelidir (1,3).

3. Okullarda aktif teneffiis uygulamalari, is yerlerinde ise sedanter siireyi kesintiye
ugratacak mola uygulamalar1 yayginlastirilmalidir (1).

4. Her sosyoekonomik diizeydeki bireyin giivenli acik alanlara ve yesil dokuya esit
erisimi saglanmalidir (2).

Her adim saghga yatirnmdir. Saglhikli bir toplum, ancak aktif bireyler ve hareket
etmeyi kolaylagtiran yasam alanlari ile miimkiindiir.

HASUDER Bulasict Olmayan Hastaliklar Calisma Grubu adina Dr.Ogr.Uyesi Beyza Nur
Ataoglu tarafindan hazirlanmistir.
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