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GUmUshane’de I1 Saglik MUdUrfUQﬁhtéraflndan 10 Mayié Saéiik-igin Hérékét G&hu
kapsamlnda ylruylus etkinligi dizenlendi.
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Tar1m ve Orman Il Mudurlugu onunden baslayan ve bir bolumune Beledlye Baskanl
Vedat Soner Baser’'in de katildigi ylriyus Gen¢lik Merkezi o6nlinde son buldu.
Ylrdylsin ardindan cesitli etkinliklerle devam eden programda, etkinlige katilan
genclerle birlikte saglikli yasama dair egitici ve ogretici aktiviteler
gerceklestirildi.
“Enerji harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivitedir”
Gercgeklestirilen etkinlikte konuya iliskin ac¢iklamalarda bulunan Gulmishane
Saglik Hizmetleri Baskani Dr. Emre Karatas, “Bilindigi Uzere dizenli fiziksel
aktivitenin kalp hastaligi, inme, diyabet ve cesitli kanserler gibi bulasici
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olmayan hastaliklari (BOH) 6nlemeye ve ydnetmeye yardimci oldugu kanitlanmistir.
Fiziksel olarak aktif olmak hipertansiyonu o6nlemeye, saglikli vicut agirligini
korumaya yardimci olur. Ayrica ruh sagligini ve yasam kalitesini
iyilestirebildigi gibi sosyal gelisimimiz ve hatta yaslilik lzerine de etkileri
vardir. Fiziksel aktivite tim hareketleri ifade eder. Ginlik yasam icinde,
iskelet kaslari kullanilarak yapilan ve enerji harcamasini gerektiren her
hareket fiziksel aktivite olarak tanimlanir. Oyun oynamak, ev isleri, bahce
isleri, yurimek, merdiven inip c¢ikmak, yemek yemek, banyo yapmak gibi ginlik
yasamimizi surdirmek icin yapilan etkinliklerin yani sira, egzersiz ve spor da
fiziksel aktivitedir” dedi.

“Siddeti degisen aktiviteler onerilmektedir”

“Dizenli ve daha fazla fiziksel aktivite daha biliyik faydalar saglayacaktir”
sbzleriyle saglikli yasam icin egzersizin onemine dedinen Dr. Karatas, “Toplumda
fiziksel aktivitenin artirilmasi tum kurum ve kuruluslar ile sivil toplum
orgitleri dahil herkesin sorumlulugunda olup her yas ve cinsiyetten engelli
bireyler de dahil toplumun her kesimi igin glinlik 30-60 dakika orta yogunlukta
bir fiziksel aktivite ciddi hastaliklari 6nlemek igin giclu bir arag¢ ve uygun
maliyetli bir halk sagligini iyilestirme yéntemidir. Dizenli ve daha fazla
fiziksel aktivite daha biylik faydalar saglayacaktir. Sokak ve caddelerde yuriyls
yapmayl kolaylastiracak genis ve agac¢likli kaldirimlar olmasi, bisiklet yollari
ve spor kampanyalari, trafige kapali caddelerin tesvik edilmesi, insanlarin
keyifli fiziksel aktiviteler yapabilecekleri parklar ac¢ik alanlarin
olusturulmasi, saglikli beslenme ve yasam tarzi ile bitinlesik midahalelerin
yapilmasi ve saglik sistemine fiziksel aktivitenin dahil edilmesi gibi
calismalar ile toplumda fiziksel aktivite tesvik edilebilir. Sagligin korunmasi
ve gelistirilmesi ic¢in haftada 150 dakikalik (haftanin 5 gini 30 dakikalik) orta
siddette bir egzersiz yetiskinler acisindan yeterlidir. 1-4 yas arasi cocuklar,
gun icinde farkli siddetlerde toplam 180 dakikalik fiziksel aktivite
yapmalidirlar. 5-18 yas arasindaki cocuk ve ergenler icin ise, ginde 60 dakika,
orta siddetliden yiksek siddetli aktivitelere dogru siddeti degisen aktiviteler
onerilmektedir” ifadelerini kullandsi.



