Giinliick yasam temposu, bizi hareketsizlige her gecen giin daha fazla itmekte, azalan fixik-
sel aktivite ise karstlasabilecegimiz hastalik ve saglik sorunlarint artirict etkide bulunmak-
tadir. Ancak diizenli egzersizin bir yagam tarzt olarak benimsenmesi, siklikla ortaya cikan
bu sorunlardan bir dereceye kadar korunmayi da beraberinde getirecektir.

Fehmi Tuncel LKEL INSAN, giinlilkk yasamimin bir ge- Bugiiniin insani, hizlanan yagam temposuna pa-
EUTU_ﬁ‘l’-_ﬂf'” Egitimi v refii olarak avim kovalamak igin kogtu,  ralel olarak bir kogturmaca iginde giin gegtikge za-
PR hayvanlardan korunmak icin sigradi, ur-  manin esiri haline geliyor. Genelde bu kosturmaca,
mandi. Giinimniizde aruk bunlann highi-  zamanmn yetersiz oldugunu vurgulayan yakinmalar-

rini yapmak zorunda degil. Makinalagmig  la birlikee siiriiyor. Bu hizh ¢aligma temposu iginde

yagamda, islerin yiiriitiillebilmesi igin diigmelere  kigi, kendisine ve ges resine yeterince zaman

dokunmak vetivor; fiziksel hareket ise ¢ok bii-  ayiramadi gibi, fiziksel aktivite igin enerjisi de

yilk dlgiide azalmis durumda. kalmiyor, Bircok kisi egzersiz yapma ahigkanhg
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edinmemis, hatta béyle bir deneyimi
hi¢ gecirmemis durumda. Bunun bir ne-
deni, kitlelerin bu konuda yeterinee bil-
gilendirilmemig olmast,

Giiniimiiz ile yiiz yil éncesini kiyas-
larsak, yagam tarzlar bakimindan baz
temel farkhliklar oldugu ortaya ¢ikar.
Ormegin, yiiz yil énce iiriinlerin yaklagik
%951 kas giicii, %5’ ise mekanik gii¢
ile elde edilirken, bugiin bu rakamlar
hemen hemen yer degistirmis durum-
dadir. Giinlimiizde fiziksel gii¢ kullani-
m azalmug; zihinsel, psikolojik baski ve
stres artmugtir, Goriilen bir baska tablo
ise, saglik sorunlanndaki degisimdir. In-
sanlar eskiden, bugiin kolayhkla redavi
edilebilen enfeksivonel hastaliklardan
dliirlerken, giiniimiizde dliimlerin en
énemli nedenini, Gzellikle kalp-damar
sistemindeki aksakliklardan kaynakla-
nan hastaliklar olugturmaktadir. Giinii-
miiz insanimn en biiyiik saghk sorunla-
r, kalp hastaliklar, cklem ve kas agnla-
r1, kramplar, bel agnlan gibi, hareketsiz-
likle dogrudan iliskili olan ve “hareket-
sizlik hastah@” olarak adlandirabilecegi-
miz rahatsizliklardur.

Tansiyon ve Egzersiz

Tansivon, kalp kasinin kasilarak ka-
ni pompalamast sonucu arterlerin (atar-
damarlann) i¢ ¢eperlerinde olusan ba-
singtir. Kan basineini diizenleyen meka-
nizmalar herhangi bir nedenle olumsuz
yonde etkilendiklerinde, kan basiner
normalin iistiine gikarak, arterlere binen
bask: ve viikii arunr, Bu durum, hiper-
tansiyon (yiiksek tansiyon) olarak bili-
nir. Yiiksck tansiyon kalitimsal oldugu
gibi, beslenme (6regin fazla tuz tiketi-
mi), stres ve sinirlilik, yetersiz egzersiz
gibi yasam tarziyla ilgili nedenlerle de
ortaya gikar ve ciddi birtakim hastalikla-
rin olugmasina zemin hazirlar. Yapilan
diizenli egzersizin hormonal sistem ve
sinir sistemi iizerindeki etkileriyle ken-
dini gosteren rahatlama hissi, tansiyonu
da olumlu yonde etkilemektedir. llag
kullanan hastalarnin ise uzun siireli dii-
zenli egzersiz yapmalan durumunda ila-
ca duyduklan gereksinimin azaldif, va-
ptlan aragtirmalarla ortaya konmustur.

Kolesterol ve Egzersiz

Kolesterol, “lipidler” olarak siniflan-
dinlan kimyasal sinifa dahildir, Hayvan
dokusu ile siit {iriinlerinde bulunur; ay-
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rica viicut tarafindan karaciferde iireri-
lir. Kolesterol, hiicre yapiminda, sinir
uyaranlanm tagimada, yiyeceklen 6giic-
mede ve seks hormonlannin vapiminda
kullanihr, Ancak, kolesteroliin fazlasi da
birtakim sorunlan beraberinde getirir.
Ozellikle “kotii huylu kolesterol” olarak
bilinen (LDL-C) kolesterol tipi, arterle-
rin i¢ geperlerinde toplanarak, kalbe gi-
den kan ve oksijen miktarimin azalmasi-

na yol agar ve kalp sektesine neden ola-
bilir, Kan kolesterol diizeyinin 200
mg/dl'den az olmasi, saghk agisindan
ividir. 200 mg/dl ile 239 mg/d| (iist sinir)
arasinda olmasi, kalp sektesi gegirme
riskini iki kez artinirken, bu risk kan ko-
lesterol diizeyinin 240 mg/dI'nin tizeri-
ne ¢tkmasi halinde daha da artar. Bu du-
rumda doktor kontroliinden gegilmesi
ve ilave testlerin yapilmas) tavsiye
edilmektedir. Egzersizin, viicuttaki top-
lam kolesterolii azaltan ve “iyi koleste-
rol” ya da “iyi huylu kolesterol™ii
(HDL-C) aruran bir ctkisi vardir. Bilim-
sel arasurmalarla ortava konan bu etki,
kiginin, kalp-damar hastaliklanna yaka-
lanma olasthigim diisiiriicti bir unsur ola-
rak ortaya gikar,

Stres ve Egzersiz

Stres, psikolojik veya fizyolojik ko-
sullara bagl olarak ortaya ¢ikan, kontrol
edilmedifinde ciddi saghk sorunlarina
vol agabilecek bir durum olarak tanimla-
nabilir. Glinlimiizdeki hizli tempolu ha-
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yat, stres diizeyinin siirekli yiikselmesi-
ne neden olmaktadir. Stresli bir giiniin
sonunda, viicutta adrenalin ya da epi-
nefrin diye bilinen ve rahatlamayi

giiclestiren hormonlar salgilanir. Bu du-
rumun kontrol edilmeyip siireklilik ka-
zanmasi, kalp-damar hastaliklan igin bir
risk unsuru olabilmektedir. Ayrica biyle

stresli giinlerin sonunda kisinin 6zellik-
le boyun, sirt ve bel bélgelerinde kas
agrilan goriilebilir. Egzersiz yapildigin-
da, viicudun dogal agn gidericileri olan
ve morfine benzeyen endorfinler salg-
lanmakta ve bu da kisinin agn hissinin
ortadan kalkmasini saflamakeadir, Ayn-
ca, diizenli egzersiz yapan kigilerde din-
lenme nabzi diigiikeiir. Fiziksel efor ile
birlikte nabiz, aktif olmayan kisilere
oranla daha yavag artar ve normale daha
cabuk diner. Bu sayede akuf olan kigi-
ler, stresli ortamlarda daha sakin olabil-
me avantajina sahiptirler. Diizenli eg-
zersiz yapan kimselerde hormonal sis-
temdeki diizenlemeler, kisinin stres se-
viyesini normal diizeyde rutmaktadur.

Egzersiz ve

Toplum Saghg

(agatay Giler
HO Tip Fakilltesi

Ulkemiz saglik alaninda tnemli bir asama-
va geldi. Bagta bulagicr hastaliklar olmak tzere
hastaliklardan korunma yntemleri, gerek or-
giin efitim, gerckse yaygin efitimle kamuayu-

na sgetimeye gabyid, Aync oralama yagam
siitest uzadi. 2000 yillarda iilkemizin toplum
ve yashlia bagh hastaliklarn dncelikli olacag
disiinitliyor. Bu hastaliklarn tam ve tedavileri
ise ayrt bir ekonomik yiik getirecekrir. Toplu-
ma kazandinlacak "fiziksel akavite" bilinci, bu
hastaliklardan korunmada 6nemli bir etken ola-

ve Orgiitlenmeler bakimindan yetersiz bir du-
rumdadir. Medya, toplumu daha gok yangma
sporlanna yineltmekre; yangma sporlan, Kitle
spor etkinliklerint golgclomekeedir, Okullarda
beden egitimi derslerinde Sgretmenler, daha

gok egilim duyduklan yangma sporlanna fnce-
lik vermektedirler. Oysa giderek daha da hare-
ketsizlesen bilyiik bir gogunlugun varlig sozko-
nusudur. Bedensel etkinlik, sadece takim spor-
lan ile milmkiin olabilen bir durum gibi ele
alinmakradur, Diizenli egzersizin en bilyilk kat-
kus1, saglikl durug tzellikleri (postiir) dzerine-
dir. Kigilein ik, vicudu cgip bikmeden, kol-
lant sarkitmadan, boynu eZip, sirtt kamburlagtir-
madan durmalan, diizenli egzersizle saglanabi-
lecek dzelliklerdir. Ahenkli yiirilyiis dzellifinin
kazanilmast, i¢ organlarin saglikh olarak calia-
bilmeleri, viicut islevierinin etkin olarak siirdii-
ritlebilmesi, iskelet sistemi ve kaslann saghigi-
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min korunabilmesi agisindan durug dzelligi ok
Bnemlidir.

Okullarda beden eitimi dersleri, elit spor-
culann yetigtiriimesi igin degil; Ggrencilere dii-
zenli egzersiz ahigkanhginin kazandiriimasi
amacina yonelik dessler olmalidir. Bedensel er-
kinlik yetenegi yitksek dgrenciler, ayn saatler-
de izl olarak efitilmelidirler. Geng yag grubu-
na, gerek kendi istekleri dogrulusunda, gereks
sc planlannug programlar halinde bedensel et-
kinliklerini siirdiirebilecekleri salon ve alanla-
0 saflanmasi da ok bilyilk dhem tagimakea-

dir. Kigiler, kapali ortamda, kiiiik mekanlarda

vapilabilecek bedensel etkinlikler konusunda
bilgilendirilmeli, bu igi ise damsmanlik birim-
leri dstlenmelidi.

Isyerleri igin ise masa tenisi, kolaylikla sag-
lanabilecek en basit bedensel etkinlik uygula-
malanndandir. Ozellikle sirekli masabag igi ya-
pan, duragan bir galigma orraminda diigiinsel
olarak iglev goren kisiler agisindan bu tiir etkin-
liklerin yarart tarugilmazdir. Bireylerin erigkin
gaga gelmeden onee diizenli egzersiz yapma
abskanlify kazandig bir toplum olnqmtmmlz
gerekmekeedir, Bunu sagladifamizda hastalikla-
rin oraninda nemli boyurta azalma olacakur.
Yaglanma siireci yavaslayacak; cklem ve iskelet
tiir tzellig kazanmig kisiler, kas-iskelet sistemi
hastaliklanmin en Gnemli nedenlerinden birisi
olan gigmanlik, damar serigi gibi rahacsizliklar-
dan biiyitk oranda korunmug olacaklardir. Dil-
zenli egzersiz, kigiyi sigara, alkol gibi zararh
abigkanliklardan da koruyacakur, Bedensel ola-
rak etkin bir kiginin sigara icme efilimi bilyiik
oranda azalir. Agik havada yapilacak etkinlikler
kapaly ve kirli ortamlarda bulunma istegini orta-
dan kaldmr. Bireylere bu bilginin verilmesi ko-
nustnda aile, okul ve toplum aralaninda ighirligi
yapmalidir. Medya bu konuda yiinlendirilmeli,

medyaya baski yapacak bir kamuoyu olugturul-
malidir. Egzersiz uygulamalan, evierde yapila-
bilecek basit bedensel hareketlerden, haf-
tasonu ve tatil dinemlerinde yaplacak kir gezi-
leri, kiigik urmansglar, yiizme, vb, gibi etkinlik-
lere kadar birgok degisik nygulamay kap-
samakeadir. Byle bir toplumun olugturulmas,
yarggma sporlaninda basarinin da yolunu agacak-
ur. Cok bilyitk bir rekabet ortamundan segilerek
gelecek, bedensel etkinligi yiksek Kigilerin,
gergek anlamda takim sporlarina kaulimy sai-
lanabilecek ve biylece elit sporcu segimleri
rastlanulara ve sahip olunan olanaklara gore
yapilmayacakur, Bedensel kapasitesi yilksek
bir toplum, bireyleri igin sozkonusu miisabaka
sporlarini besleyen dnemli bir havuz olug-
turacakur. Gelecekee diger filke sporculanyla
baga bag miicadele edebilecek sporcularin
yetistirilebilmesi de ancak bu yolla olasidir,
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Diyabet ve Egzersiz

Yemek vendikten sonra, besinlerin
¢ogu viicutta glukoza doniismektedir.
Glukoz, enerji olarak kulanilabilir, ka-
racifer ve kaslarda glikojen olarak de-
polanabilir veva yaga déniisebilir, Hiic-
relerin glukozu kullanabilmeleri igin
instiline gerek vardir, Insiilin, hiicre
kapilarint agarak glukozun hiicreye gir-
mesini saglayan bir anahtar olarak dii-
stiniilebilir. Tip 1 diyabette (insiiline

bagiml), viicut ¢ok az insillin firetir
veya hig iiretmez. Tip II diabette ise
(insiilin bagimsiz), insiilin yeterli mik-
tarda iiretilir; fakat glukozun hiicreye
girmesini saglavamaz. Diizenli vapilan
egzersiz, hiicre zanimin gegirgenligini
ve hiicre reseptirlerinin duyarhligim
arurarak, insiilinin tamaminin resepti-
re baglanmasim saglar. Birgok otorite,
Tip I diyabet hastalanmin diizenli eg-
zersiz yaparak kilo kaybetmeleri ile gi-
kayetlerinin ortadan kalkacagini ileri
siirmektedir. Bu hastaliga sahip kisiler,
diinyanin birgok yerinde uygulanan ve
diizenli egzersizi bir tedavi araci olarak
ele alan rehabilitasyon programlarnina
kaulmakta; egzersizin hastalifn énleyi-
ci ve rehabilite edici etkisinden yarar-
lanmakradirlar,
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Yashhk, Osteoporoz

ve Egzersiz

Yiizyihimizda ortalama yasam siiresi
oldukga artmig bulunuyor. Bau iilkele-
rinde 1900 yilinda ortalama vasam siiresi
40 yilken, bu rakam, 1984'te vaklasik
80’e ctkmusur. Tiirkive'de ise Devler Is-
tatistik Enstitiisii verilerine gére, 55 yas
ve iistiindekilerin sayisi 1980 yilinda
4 057 000 iken, bu rakam 1985'te
4 905 000 olmustur. Yashhik ile birlikte,
insanlarda fizyolojik birtakim degigimler
gozlenmektedir. Bunlardan bazilan
maksimal oksijen tilketimindeki azal-
ma, statik ve dinamik kuyvet ile giiciin
azalmas, kas kiitlesi kayb ve viicur ya-
finin artmasi olarak verilebilir. Gozlem-
lenen bir bagka olay ise, kemik kiitlesin-
de kayba neden olan "osteoporoz'dur.
Kadinlarda, 6zellikle menapoz sonrasi
kemik kiitlesi kaybi hizlanmakeadir. Eg-
zersizin yararlarindan birisi de bu nokta-
da ortaya gitkmakradir. Diizenli egzersiz,
kemiklerdeki kalsiyum kaybini yavagla-
tr. Egzersiz yapan kadinlann, yapma-
yanlara oranla daha fazla kemik kiitlesi-
ne sahip olduklan saptanmigtir. Yapilan
aragtirmalarla, diizenli olarak vapilan eg-
zersizin vaghlikla ortaya gikan baz
olumsuzluklan yavaglattuigi yiniinde
bulgular da elde edilmigtir.

Eklem Iltihaplar,
Kanser ve Egzersiz

Eklem iltihabi,
agr ve hareket kay-
bina vol agan vavgin
ve kronik bir hasta-
likeir. Her vasta
ortava ¢ikabilen bu
hastaliin redavisin-
de ilag uygulanabilir
veya bazi durumlarda
ameliyat yapilabilir,
Diizenli egzersiz, ek-
lem iltihabinin belir-
tilerini kontrol etme-
de ¢ok dnemlidir, Ya-
pilan vygun egzersiz-

lerle, eklemlerin esnekliginin ve kas
kuvvetinin geliserek korunmasi ve
eklemlerin daha fazla baskiyla karg
kargiya kalmasini énlemek olasidir,
Ote yandan bilimsel ¢aligmalar, dii-
zenli egzersiz ile bazy kanser tipleri-
ne yakalanma riskinin azalmasi ara-
sinda bir iliski olabilecegini gbster-
migtir. Sonuglar, riskteki bu azalma-
nin, diizenli egzersizin dogrudan bir
sonucu mu (antrenman etkisi), yoksa
egzersizin ardindan ortaya ¢ikan de-
gisimlerin (kilo kayb: gibi) dolayl bir
etkisi mi oldugunu belirleyememek-
tedir. Neden ne olursa olsun, bu du-
rum, diizenli egzersizin giinliltk
vagama dahil edilmesi igin ivi bir ge-
rekgedir.

Kalp-damar
Hastaliklar: ve
Egzersiz

Bugiin, diinyanin bircok gelismig
iilkesinde dliimlerin nedenini biiyiik
oranda kalp-damar hastaliklan olug-
turmaktadir. Kalp-damar hastaliklan-
nin 2/3'si miyokardiyal enfarktiis ola-
rak ortaya ctkmaktadir. Bu hastaligin
en olumsuz yani, bir uyan olmaksizin
geligmesi ve ilk kalp sektesini geci-
ren her bes kisiden birinin &liimii ile
sonuglanmasidir. Diizenli egzersiz,
kalp-damar hastalifina vakalanma
riskini azaltan bir fakeordiir. Kalp-da-




mar hastahiklarinin nedenini ve eg-
zersiz ile olan iliskisini ortava Koy-
mak igin bir¢ok bilimsel ¢aligma ya-
pilmigtir, Bunlardan biri, 1954 te
Londra otobiis siiriiciileri ve biletgi-

lerinde koroner damar hastahiklarinin
ortaya ¢ikig oraninin kargilagunldig
¢aligmadir. Bu ¢alisma sonunda, daha
aktif olan biletgilerin bu hastalipa ya-
kalanma oraninin, akrif olmayan sii-
riiciilere giire %30 daha az oldugu
saptanmustit. Ayrica, bu hastahigin sii-
riiciiler arasinda daha erken ortava
gikug ve ilk kalp sektesinden sonra-
ki 6liim oraninun, siiriiciilerde bilergi-
lere oranla iki kat daha fazla oldugu
gorillmiistiir.

Eger kisi, bir kalp-damar hastah-
fina vakalanmigsa, diizenli ve kont-
rollii bir egzersiz programi ile; kan
dolagiminda olumlu geligmeler, din-
lenme halinde ve egzersiz sirasinda
kalp kasi galismasinda azalma, olum-
lu diigiinme yeteneginin geligmesi,
iyi ve saglikli yeme-uyuma ahgkan-
hiklarinin edinilmesi, dinlenme ve
egzersiz sirasinda sistolik kan basin-
cinin ve nabzin diigmesi, cinsel giicte
arts gibi gelismeler saglanabilir,

Viicut Agirhg ve
Egzersiz

Insan igin en uvgun viicut agrhi-
g1, giinliik yasamda veya yapug
sporda en iist diizeyde performans
elde etmesine olanak saglayan viicut
agirlifidir. Kisiden kisive degisebilen
ideal viicut agirhif, farkh unsurlarnn
birarava gelmesiyle edinilir. Kas, si-
nir ve kemik dokulan, ligamentler
(baglar), tendonlar (krigler), deri, mi-
neraller ve yaglardan olusan bu un-
surlar, birlikte "viicut kompozisyonu"
olarak adlandinhirlar. Viieut kompo-
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zisyonu, besinler araciligg: ile alinan
kalori miktan ve fiziksel akriviteyle
harcanan kalori miktan arasindaki
denge ile ilgilidir. Alinan kalori mik-
tanmin harcanan kalori miktanm geg-
mesi durumunda, fazla kalor yaga
gevrilerek vilcutta depolanir ve vilcur
kompozisyonunu olumsuz yonde et-
kiler (sismanhk). Ancak, diizenli eg-
zersiz yapilmas) durumunda, viicut-
taki fazla kalori tiiketilecefi igin, asin
vag olusumu dnlenmis olur ve kisi
ideal viicur afarligini koruyabilir.

Nasil Egzersiz,
Ne Kadar Egzersiz?

Egzersizin insan igin yararl oldu-
gu bir gergekur. Hekimlere gore eg-
zersiz, ozellikle kalp iizennde tnemli
bir etkive sahiptir. Birgok Kiginin
sandifg) gibi, egzersizin olumlu etki-
lerinden yararlanabil-
mek igin gok fazla za-
mana gerek yokrtur,
Haftada ti¢g-dorr kez
(bir giin dinlenme, bir
giin egzersiz), toplam
kirkbes dakika veva bir
saatlik siire. saghkh ve
zinde olmak i¢in yerer-
lidir. Egzersize bagla-
madan Gnce solunum
ve dolagim temposunu
diizenleyen, viicut 1s1s1-
ni artwran, kaslar, ten-
donlar ve ligamentleri
geren 1sinma hareketle-
rinin yapilmas: gerekir,
Egzersiz bittikten son-
ra aniden durmayip, en
az birka¢ dakika 1sinma
hareketlerine benzer
sofuma harcketlen
yvapmak gerekir. Boyle-

ce egzersizle ortaya ¢ikabilecek sa-
katliklar 6nlenebilir. Oregin 1sinma
hareketlerinin on dakika, sofuma ha-
reketlerinin ise bes dakika siireyle
vapilmasi durumunda, asil egzersiz
icin otuz dakika ayrilabilir (aktif
sporcular igin bu siireler daha farkh
olacakur). Bu otuz dakikalik egzersiz
siiresi, on-onbeg dakika gibi daha ki-
sa bir siire ile baglanarak vavas vavag
artinlabilir. Egzersiz sirasinda zorlan-
madan konusabiliyor olmak, sidden
ayarlamada 6l¢iit olarak alinabilir.
Egzersizin bu kisminda milmkiin ol-
dugu kadar yavag tempo ile baslayip,
viicut uyum sagladik¢a tempoyu ar-
tirmak gerekir. Hig egzersiz yapma-
mig olanlarin, egzersize baslamadan
énce bir doktora muayene olmalarin-
da yarar vardir,

Sonug olarak Kigi, sevdigi ve de-
vamlilig1 olan bir egzersiz tiiriini
segmeli (yiizme, yiiriime, hafif kosu,
bisiklete binme gibi); karbonhidrat,
vag, protein, vitamin, mineral ve su
iceren dengeli bir beslenmeye dikkat
etmeli ve diizenli egzersizi yasam
boyu siiren bir aliskanlik haline
getirmelidir. Boyvlece kendini daha
saghikli, enerjik ve neseli hissedecek;
vasam kalitesini artiracakur.
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