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Saglikh bir yagsam icin HAREKET SART! Hareket neredeyse sifa oradadir!'Hareket ettikge
dolagim sistemi guglenir ve i¢ organlar ile tim kan kimyamiz kendi kendisini temizlemeye
baslar. Hareket etmek kan dolagimini hizlandirir, hizlanan kan dolagimi soluk alip vermeyle
oksijenlenir ve bdylelikle temizlenmisg, oksijenlenmis kan bedenin tim organlari ve damarlari
icinde rahatca akmaya baglar ve insan, 6ntndeki tim engellerden kendisini kurtarmig
olur.insan, medeniyet gelistikce daha az hareket etmek zorunda kaliyor. Hareket azliginin
organizma Uzerindeki olumsuz etkileri disuntdlmeden, her gegen gun yeni bir alet gelistiriliyor.
Rahatligimiz i¢in deyip, bu aletleri sabirsizlikla alip, kullaniyoruz. Rahat edelim derken
kendimizi 6lume itiyoruz.

Uzman doktorlarin, birgok kronik hastalikta bolca yurltyts yapilmasini tavsiye etmesi bosuna
degildir. Ozellikle endojen sebeplerden dolayi (bazi metabolik ve kronik hastaliklar, kanin
kirlenmesi, dolagimin zayiflamasi, alerjik faktorlerin gliclenmesi gibi) meydana gelen psikolojik
hastaliklarda hareket etmenin ciddi faydalarini insan aninda deneyim etme imkani kazanir.
Ozellikle kis mevsimlerinde evlerine kapanan ve giines isigindan mahrum kalmis birgok insanin
ruhsal agidan kendilerini kétl hissetmeye baslamalari bu ylzdendir. Hareket azaldik¢a bedende
dolasan enerji dengeli yayillamaz ve insan kendi bedeninde dizenleyemedigi enerji ve dolagim
zayifhgina bagh olarak ruhsal yénden ¢ékmeye baslar. Hareketsizlik, damar hastaliklarini
tetikliyor! insan yasantisinda hareketin azalmasi kalp ve damar hastaliklari agisindan insanin
ciddi bir risk tagimaya baslamasina de neden olabilir. Birgok kalp damar ve akciger
hastaliklarinin kis aylarinda artig gostermesi sadece havanin sogumasi ve tsttmeye bagli
degildir. Beden hareketinin azalmasi yaslanma sdrecini hizlandiran en énemli fakt6rlerdendir.
Emekli olan insanlarin her hangi bir igle ugrasmamalari ve birden bire bosluga digsmeleri onlarin
ruh hallerini olumsuz yénde etkileyen sebeplerden birisidir. Her yas ve meslek grubundaki
insanin beden hareketlerini arttirmasi son derece énemlidir. Zira beden hareketinin artmasi
bedendeki hantalligi giderir, ruhsal ydnden daha canli olunmasini saglar ve metabolizmanin
guclenmesi nedeniyle fazla kilolardan kurtulamaya da yardimci olur. Hareketsizlik kalbi 6ldirGr!
Spor Bilimcisi Murat Kuter, insanoglunun teknolojik ve endustriyel gelismelerle hayatini
kolaylastirirken, hareket aziginin getirdigi hastaligin kurbani oldugunu sdyliiyor. insanoglunun
genel Uretimdeki fiziksel faaliyetinin 18. ylzyil sanayi devrimi édncesi yizde 92 oldugunu, bugin
ise bu oranin yiizde 20 ler seviyesinin altina diistigiinii ifade eden Kuter; “insan, medeniyet
gelistikge daha az hareket etmek zorunda kaliyor. Hareket azliginin organizma tzerindeki
olumsuz etkileri dugtintlmeden, her gegen gun yeni bir alet gelistiriliyor. Rahathgimiz i¢in deyip,
bu aletleri sabirsizlikla alp, kullaniyoruz. Rahat edelim derken kendimizi élime itiyoruz” dedl..
Kent, hastalik doguruyor! Yasanan her ortam insanin saghgina katkida bulunur veya zarar verir.
insanin saghgini etkileyen en énemli faktérlerden birisi de o insanin yasadigi ortamin dogal
veya yapay olusudur. Bu yUzden kalabalik kent insanlarinin yasadigi ortamlar dogayla bas basa
yasayan k@y insanlarina gore birgcok olumsuz gsartlara sahiptir. Sehir hayatinda saglikli kalma
imkani her gecen giin daha da zorlagsmaktadir. insan bedenini her bakimdan etkileyen en
énemli faktérler hava ve sudur. insanlar yasamlarini stirdiiriirken hem sudan ve hem de
havadan bir¢gok mineralleri alarak bunlari kullanip saglkli bir beden ve ruh haline kavugsmak
adina kendilerine 6nemli katkilarda bulunurlar.
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Dr. Murat Kuter: Ginimuzin hastaligi, hareketsizlik!

Hareketsizlige bagh olarak ortaya ¢ikan hastaliklar ginmUzde en ¢ok can alan hastaliklar
grubudur. Kalp-damar hastaliklari bu grubun basini ¢gekiyor. Tirkiye de hareket azligindan
kaynaklanan kalp ve damar hastasi 4 milyon kisi var. Bu nedenle Uretici is glct her gecen gln
blyUk azalma gosteriyor. Bu hastalarin is gtict kayiplari yilda 300 milyon ig gind. Bunun Ulke
ekonomisine zarari ise 15-20 milyon dolari buluyor. Bunlarin diginda hipertansiyona bagl kalp
hastalarinin sayisi 300 bine yaklasiyor. 13 kisiden biri yani nifusumuzun ylzde 10’a yaklasan
boélimuU ise kalp hastasi. Bu hastaliklarin tek bir kurtulusg yolu var, o da hareket etmek. Ginde
yarim saat spor, hem fiziksel hem de ruhsal sagligimizi diizene koymamiza yeter. Bir saatlik
yUrlyds ve gun icinde de bazi egzersizlerle sagligimizi korumamiz mamkindur.

2/2



