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Onsoz

insanoglu, tarih boyunca hayatta kalmak ve yasamini siirdiirebilmek icin siirekli ha-
reket halinde olmustur. ilkel caglarda avcilik ve toplayicilikla baslayan bu hareketli-
lik, tarim devrimi ile yerlesik hayata gecisle birlikte devam etmistir. Tarim toplum-
larinda fiziksel aktivite, ekim, hasat ve hayvancilik gibi giinliik islerin bir parc¢asiydi.
Ancak, sanayi devrimi ve sonrasinda teknolojinin hizla gelismesi ile fiziksel aktivi-
tenin yerini makineler almaya basladi. Ozellikle 20. yiizyilin ortalarindan itibaren,
elektronik ve telekomiinikasyon devrimi ile insanlarin yasam tarzi giderek daha ha-
reketsiz hale geldi.

Diinya Saglik Orgiitii'niin (DSO) 2022 obezite arastirma raporuna goére, Avru-
pa'da her alt1 yetiskinden biri obezdir ve Tiirkiye, bu arastirmaya gére Avrupa’nin
en obez iilkesidir. Bu durumun baslica sebeplerinden biri, sedanter yasam tarzinin
adeta bir pandemi gibi yayilmasidir. Covid-19 pandemisiyle birlikte fiziksel aktivite
aliskanliklarimiz daha da azalmistir. Fiziksel inaktivite, diinya genelinde 6nemli bir
saglik sorunu haline gelmis olup, kalp hastaliklari, inme, diyabet ve kanser gibi bir-
¢ok kronik hastaligin baslica risk faktorlerinden biridir.

Sedanter yasam tarzinin olumsuz etkilerinden kaginmanin ilk kuraly, fiziksel akti-
vite kiiltlirtiniin toplumun her kesimine yerlestirilmesidir. Saglikli bireylerde oldugu
kadar, hastalarda da fiziksel aktivitenin artirilmasi, yasam kalitesinin yiikseltilmesi,
eslik eden hastaliklarin azaltilmasi ve tedavi siireglerine katki saglanmasi agisindan
biiyiik 6nem tasimaktadir.

Bu kitap, fiziksel inaktivitenin sebepleri ve sonuclari {izerinde durmakta ve hem
saglikli bireylerde hem de hasta popiilasyonlarinda fiziksel aktiviteyi artirmak icin
izlenmesi gereken yollar1 detaylandirmaktadir. Fiziksel aktivitenin, toplumsal bir iyi-
lik hali yaratmasini ve bir sonraki DSO obezite arastirmasinda daha iyi sonuglar elde
edilmesini umuyoruz.

Dijital cagin getirdigi yenilikler, hayatimizi kolaylastirirken, ayni zamanda fiziksel
aktivitenin azalmasina da yol agmustir. Internetin ve mobil cihazlarin yayginlagmasi,
cocuklar ve yetiskinler arasinda sedanter davraniglarin artmasina sebep olmustur.
Bu durum, obezite ve onunla iliskili kronik hastaliklarin yayginlasmasina katkida
bulunmustur. Ancak, teknolojiyi fiziksel aktiviteyi tesvik etmek amaciyla kullanmak
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da miimkiindiir. Ornegin, giyilebilir teknolojiler ve e-saglik uygulamalari, bireylerin
fiziksel aktivitelerini izlemelerine ve artirmalarina yardimci olmaktadir.

Fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkileri saymakla bitmez. Diizenli fi-
ziksel aktivite, kanser tiirlerinin riskini %8-28 oraninda, kalp hastali1 ve inme riskini
%19, diyabet riskini %17 ve depresyon ile demans riskini %28-32 oraninda azaltmak-
tadir. DSO, kiiresel niifusun daha aktif hale gelmesi durumunda, yilda 4-5 milyon
oliimiin 6nlenebilecegini tahmin etmektedir.

Sonuc olarak, fiziksel aktiviteyi tesvik eden politikalar ve kiiltiirel yaklagimlar
benimsenmelidir. Ozellikle egitim, ulagim ve saghk politikalarinda fiziksel aktiviteyi
destekleyen diizenlemeler yapilmalidir. Hareketsiz yasamin zararlarindan korun-
mak ve toplum saghgini iyilestirmek icin fiziksel aktiviteyi artirmak hem bireyler
hem de toplumlar i¢in hayati 6neme sahiptir.

Dr. Ogr. Uyesi Emre Serdar ATALAY

Prof. Dr. Necmiye UN YILDIRIM
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