SAGLIK ICIN HAREKET ET
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MURAT UCAR’IN KOSE YAZISI

Hareketsiz yasam, butin insanligi tehdit eden 6nemli bir saglik problemi..
Kronik hastaliklarin ortak nedenlerinden birisi olan hareketsizlik, dlinya
genelinde 6lume yol acan risk faktdrleri siralamasinda dordinci sirada yer
aliyor.

Bu ylizden her yil 3,2 milyon insan hayatini kaybediyor. Saglik Bakanligi’nin
“Kronik Hastaliklar Risk Faktdrleri Arastirmasina gdére Tirkiye genelinde
Kadinlarin %87 ‘si, erkeklerin ise % 77 ‘si yeterli 6lc¢lde fiziksel aktivite
yapmiyor.

Tim bu veriler, hareketsiz yasam tarzimizin ciddi boyutlarda oldugunu
gOésteriyor.

Her yas gurubu icin en kolay uygulana bilen ylriyidsi ihmal etmemek gerekiyor.
Yurumek, vicudumuzun oksijeni kullanma kapasitesini arttiriyor, buyuk kas
gruplarini dinamik olarak calistiriyor ve saglikli kilo vermeye yardimci oluyor.
Uzmanlar, yeterli dizeyde fiziksel aktivite yapmayan bireylerin orta diizeyde
spor yapanlara gore 6lum riskinin %20 — 30 arasinda arttigini bildiriyor. Sonug
olarak gunliuk hayati mimkin oldugunca hareketlendirerek fiziksel aktivite
yetersizliginin oOnine gec¢mek gerekiyor.

Peygamber Efendimiz Hz Muhammed Mustafa (S.A.S) buyuruyor Kki:

Bes sey gelmeden Once bes seyin kiymetini bil:

0lim gelmeden dénce hayatin,

Hastaliktan 6nce sagligin,

Mesguliyetten 6nce bos vaktin,

Ihtiyarlamadan énce gencligin,

Yoksulluk gelmeden once zenginligin.

Allahim bizlere saglik sihhat huzur ver.

Sagligi sihhati huzuru olmayan insan glizel ibadet yapamaz. Saglik sihhat huzur
ver ki ibadetlerimizi gizel yapalaim.

Allahim Hastane Koselerinde sifa bekleyen kardeslerimize sifa ver.

Refakat edenlere sabir ve mikafat ver.

Allahim bize tasiyamayacagimiz yuk yukleme.
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