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FIZIKSEL AKTIVITE

- Fiziksel aktivite, iskelet kaslari
vasitaslyla vicudun hareketi
sonucunda enerji
harcanmasidir. Her tarld
fiziksel aktivite eneri
harcamasini gerektirmektedir. |
Fiziksel aktivitede calismalarin
ozelliklerine gore farkli
sekillerde ortaya konabillir
(aerobik, anaerobik veya statik
dinamik gibi ¢esitlendirilebilir).




FIZIKSEL AKTIVITE

- Fiziksel aktivite genel olarak 3
boyutta tanimlanir;

stre (dakika, saat gibi),

- sIklik (her ay ya da her hafta gibi)
ve

- yogunluk (her saat basina kilojoul
yada her dakikadaki kilokalori).

- Bununla birlikte aktivitenin
amacina ve sartlarina gore 4. bir
boyutta siklikla gorulebilir. Hem
fiziksel cevre hem de psikolojik ya
da duygusal sartlar bir aktivitenin
fizyolojik etkilerinin degistirebilir.




Fiziksel Aktivite ve Enerji
Tuketimi

» Enerji tuketimi deyimi
fiziksel aktivite ya da
egzersiz ile es anlamii
degildir. Daha az yogun
dayaniklilik aktivitesi ile
Kisa ama canli egzersiz de |
ayni enerji miktari
harcanabilir ancak ikisinin
fizyolojik ve saglik etkileri
farkl olabilir.




HARCANAN ENERJIYI IFADE ETME
YOLLARI

- Bir aktivite icin enerji gereksinimi, kisinin aktivite
sirasinda Olculen O2 alimi (VO2) temel alinarak
hesaplanir. Olcllen O2 alimi daha sonra harcanan
enerjiyi ifade etmek icin degisik yollarla ifade edilebilir.
En sik kullanilan 5 ifade asagidaki gibidir.

1)VO2 (L/dak), O2 aliminin hesaplanmasi dakikada
kullanilan O2 litresi olarak ifade edilen degeri verir.

- Or: Asagidaki veriler 80 kglik bir adamin bir kosu bandi
Uzerinde normal kosmasindan sonra elde edilmistir.

- Ventilasyon = 60 I/dak solunan O2 : 20,93 %

- Solukla disa verilen O2 : 16,93

- VO2: (L. dak) = 60 L/dak. (20,93 % O2 — 16,93 % O2)
= 2,4 L/dak.



FIZIKSEL AKTIVITE VE
SAGLIK

- Asirlar dncesinde ilkel insanlarin

saglik acisindan ginumuzdekine s
benzer problemleri yoktu. e
Teknolojinin gelismesine bagli Matiring °
olarak toplumlarda endustrilesme ve i

backwards

makinelegsmenin olumlu ve olumsuz = & e
yonlerini gérmemiz mimk{indir. B J\
Bilhassa 20. asirdaki gelismeler
(televizyon, nikleer enerji ot Q. Peparing or A5
kaynaklari, petrol Grlnleri vs.) vit’i

yasam tempomuzu degistirmis ve S

bu teknolojik ilerlemelerden dolay! Thinking about
bedeni faaliyetleriniz azalmis,

zihinsel calismalariniz fazlalasmistir.
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Hareketsizligin olumsuz yonde

etkileri

- Hastalik ya da yaralanma sonucu uzun
sure yatak istirahati yapan Kisiler,

- Cesitl durumlar nedeniyle néromuskuler
aktivitesi onemli dl¢tde kisitlanan
hastalar

- Yer cekim etkisini azaltan oturma, yatma
gibi degisik pozisyonlarda uzun sure
kalan Kisiler.

- Uzay yolculuklarinda ve uzun sdreli su
alti calismalarinda yergcekimsiz ortamda
bulunanilar.



Saglik acisindan
Antrenmanin ve fiziksel aktivitenin

etkisi

. S . Etki Hastaliklarin Etki
Biyolojik Sistem Fonksiyonlar Derecesi Etkisi Derecesi
Vo, max T +++ [ Atherosclerosis +
1-kardiovaskiiler Toplam kan hacmiT +++ Kronllf Kalp hastalig +++
+++ Hacmi +
Kan basinci
ig +++ i ig ?
2-Kanin Dolasim Kapasitesi Toplam aI.<C|g"er" Kronik akciger hastaliklar
Kapasitesi, kiiciik T
Maksimum giic tiketimT +++ Sinir sistemi deformesi ?
3-iskelet Kasi Gucin kapasitesiT +++
Kas kiitlesinin diizenliT +
KuvvetT ++ OsteoartKASisis ?
4-Konnektif Doku Metabolik aktivite T ++ Osteoporosis ++
Sirt agrilar +
Utlesi +++ Orta diizeyde si Ik ++
5-Yumusak Doku Kas kitlesil rta diizeyde sismanl
Yumusak doku +++
. Kaslardaki glikoz +++
6-CHD Metabolizmasi o
Kullanim kapasitesiT
Yaglarin enerjik olarak kullanim kapasitesi T +++
7-Lipit ve lipoprotein Metabolizma & : P
. Savunma sisteminin giclendirilmesi T + Enfeksiyonlar (orta seviye) +
8-Savunma Fonksiyonlari
9-Sindirim Kalin barsaklarin aktiviteleri T + Kalin barsak kanseri +
— —— ot
10-Sinir sistemi Sinir tasima 6zellikleri ve yolun yapisi T
Reaksi aresiT + ++
11-Zihinsel fonksiyonlar cakslyon strest
12-Psiko-sosyal Kendine saygl, psikolojik iyi olmaT + Orte? seviyeye azalmal +
Endlsei ++




Egzersizi Duzenli Yapmada
Sosyolojik ve Psikolojik Degerler

- |Is veriminin artmasina,

- Hastalik ytzinden calisiimayan gun sayisinin
azalmasina,

- Daha enerjik hissetmesine, tembellikten uzaklagmaya,

- Saglam, canli hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir
kisi haline gelmeye,

- Oz sayginin gelistiriimesine,

- Organizmayi beden ve ruhsal streslerin yipratici
etkisinden korumaya,

- Hayata daha mutlu bakmaya
- Asabi ve hiperaktif yapiyi sakinlestirmeye,
- Kendine glveninin artmasina,

- Insanlarla ¢cabuk arkadaslik kurmaya ve paylasma,
yardimlasma duygularini gelistirmeye yardimci olur.



Egzersizi Duzenli Yapmada
Azalan ve Artan Degerler

Azalan Degerler

Artan Degerler

-Kalp krizi riskinde d

-kalp krizi gegirmis kisilerin tekrardan gegirme riskinded
-Hipertansiyon (ylksek tansiyon) riskinde,
-Bayanlarda  hamilelikten  kaynaklanan
rahatsizliklarinda, l

-Sebebi bilinmeyen veya stresten kaynaklanan bas agrilarinda azalma
veya giderilmesine yardimci olma, l

-Cok siki bir diyet uygulamadan kiloda, l

-Dinlenme kalp atiminda, d

-Osteoarisden dolayi olusan eklem dejenerasyonunda, d

-Kanser risklerinde (kolon, prostat, gogis, gibi), 4

-Bel ve sirttaki kaslardan kaynaklanan agrilarda, l

-Yaglanma riskinde, d

-Solunum kaslari gliglenirken, istirahat solunumunda, d

-Bayanlarda menstural semptomlarda, d

-Spordan hemen sonra istahinizin azalmasina, T

-Yaslanmanin geciktirilmesinde, d

-Kandaki kolesterol seviyesinde azalma gorilir.

-LDL lipoproteinler azalir.d

(sirt  agrilan,  vs)

-Genel saglikta, T

-Dizenli, saglikh uykuda, T

-Solunum veya muhtelif enfeksiyonlara karsi viicudun direncinde,
/r
-Maksimal O, tiiketiminde, T

-Kemiklerin yogunlugunda T

-Sicaga ve soguga karsi direncte, T

-Diyabet hastaliginin riskinde azalma, hastalik var ise de kan
sekerini kontrol altina almada, T

-Viicut yag kaybini fazlalastirarak, kas kitlesinin dayanakliginda,
kuvvetinde, T

-Kanda ve kaslardaki laktik asit birikimlerinin ge¢ olusmasinda ve
birikimin erken dagilmasina, T

-Deriye kan akisinin artmasina, dolayisi ile derinin beslenmesinde,
T
-Akcigerlerden kana O, diflizyonuna, T

-Kan akiskanhgina, T

-Bagisiklik sistemini gliclenmesinde, )

-Glikoz toleransinin, T

-Sakatlhklara karsi direncin, )

-Cinsel istek ve performansin, )

-Vicut postlriinin diizglinligine, T

-Fazla kalori kullanilmasina, T

-Fiziki goriinimin olumlu olmasina, T

-Eklem elastikiyetini gelistiriimesinde, T

-Denge ve koordinasyonunuzu gelistirilmesine, )
-Metabolizmanin daha diizenli ¢alismasina, kan plazma hacminin
artmasina yardimci olur.

-HDL lipoproteinler yikselir. )




Fiziksel Aktivite ve Oliim Riski

Amerika’ya mal olmus bu UnlU sporcu ve saglikli yasam sporuna damga vurmus kisinin

6lim sebebini sdyle 6zetlemektedir:

Jim Fix spora uzun sUre ara verdikten sonra 40 yasindan itibaren 12 yil boyunca
haftada 6 glin 16 km’ den fazla kogsmaktaydi. Kalp krizi gegirmeden dnce 20 km ve 8
km yarislarina katilmis, arkasindan ¢ok cekismeli tenis maci yapmistir.

Babasi 43 yasinda iken kalp krizinden dlmesi nedeniyle kalp krizi riski yiksek
kisilerden biriydi.

Beslenmesine cok dikkat etmediginden otopsi sonucu kalbe giden damarlardan
tclnde; %99, %85 ve %70’lik ttkanma tespit edilmistir.

Cok stresli bir is hayati vardi.

Kisa stirede30 kilo almis ve kisa slrede bu kilosunu dismustu.
40 yasina kadar gunde 2 paket sigara iciyordu.

Iki kez bosanmis ve nafaka ddiyordu.

Dlzensiz bir hayat tarzi vardi.

Hic doktor kontroliinden gegmemisti. (6zellikle 35 yasindan sonra en az 2 yilda bir
doktor kontrolinden gecilmelidir).

Olimiine sebep olan son kosuda, 6500-7000m kostuktan sonra aniden durmustu.
(Bilinen bir gercek var ki; kosu aninda, kalp atiminin maksimale ulastiginda, ani
olarak duruslar insan sagllgl aglsmdan tehlikeler dogurabilmektedir).

Bu 6zelliklere sahip bir kisinin kalp-damar sistemini bu kadar zorlamasi, 6lime davetiye

cikarmaktan baska bir sey degildir.



Yuksek Kan Basincinin Yedi
Nedeni

Beslenme diizeninde asiri protein. Cok fazla
protein, yapiskan bir kan anlamina yol acar.

Hayvansal yaglarin asiri derecede kullanimi, kan
damarlari duvarlari izerinde kolesterol olusumunu
hizlandirir.

Salgi bezleri dengesini bozan, vitaminlerden
yoksun besin.

Asiri derecede uyarici yiyecek ve
icecekler(Baharat, alkol, sigara)

1,3 ve 4. maddelerin yol acti§i yetersiz bir bobrek
calismasi.

Kalsiyum ve B kompleks vitaminleri yetersizliginde
ileri gelen ag bir sinir yapisi.

Kan damarlari duvarlari iistiinde drik asit tuzlarinin |
tortulasmasina yol acan digar! atim yetersizliginin
meydana getirdigi zehirlenmis kan dolasimi.




Yuksek Kan Basincinin Etkileri

Kategori Sistol /Diastol Oneriler
(mmHg)
Normal 130/ 85°den az En az 2 yil ara sira él¢iin

Normal Ustii
Yiiksek Tansiyon
1 Safha
2.Safha
3.Safha
4.Safha

130- 139/ 85-89
140-159 /90-99
160-179 /100-109
180-209 /110-119
210 ve ustu

120 ve ustu

En az 1 il kontrol ve yasantinizi
diizenleyiniz

2 ay dizenli ©6lcim ve yasantinizi
diizenleyiniz.

Tibbi teshis-1 ay icinde tedavi.

Tibbi teshis-1 hafta icinde tedavi.

Derhal tibbi teshis ve tedaviye baslayiniz.




Yiiksek Kan Basinci i¢in
Yapabileceginiz Seyler

*Diyet

e Tuzu Azaltma
» Kilo Verme

» Sigaray! Birak
*EQgzersiz



Sigara icmeye yonelten
fakt rler

Uyarilmak amaciyla igenler (uyarilmak, canlilik kazanmak, dikkati ve
konsantrasyonu artirmak igin).

Psiko-sosyal nedenlerle icenler (kendine guivenini artirmak, cevreyle
kolay iliski kurmak, olgun ve seckin gorinmek, karsi cinse cekici
goérunmek igin).

Olumsuz etkileri azaltmak icin icenler (6fke, yilginlik ve stresin
etkilerine karsi koyabilmek, mutsuzluktan, endiseden ve sucluluk
duygusundan kurtulmak amaciyla).

Duygusal gerceklerle icenler (tat ve kokusundan hoslandigi icin).
Rahatlik ve gevsekligin uzantisi olarak icenler (dinlenme aninda,
kendini iyi hissettiginde )

Psiko motor egilimlerle icenler (yakmak, elinde tutmak icin.)

Zevk igin icenler (bagimlilik olmadan, yalnizca zevk igin, bir ickiyle
dinlenirken )

Bagimli hale geldikleri icin icenler (nikotin bagimliliginin olumsuz
etkilerini gidermek ve 6nlemek amaciyla ve dumanini igine ¢ekerek).

Otomatik olarak icenler (sartlandi§i icin, farkinda olmadan, bazen
diger kidllikte yanarken, ne zaman yaktigini bile hatirlamaksizin )



Sigarada bulunan zararli
maddelerin oranlari

CO2 %13.6

CO %3.23

Nitrojen % 59 ----- %2.8 Toksik maddeler

%8 sivi Maddeler

02 %13.4



Nikotinin kalp damar sistemi,
arterosekleroz ve ustune

etkileri

- Nikotin kalp hizini, kan basincini, kalp
kasiimasini, kalbin oksijen /htlyacm/ artirir ve
anjin e§igini dasdurdr.

- EKG’de nonspesifik ST-T dedisikliklerine
neden olur.

- Periferik vazokonstriksiyon yaparak uclara
giden kan miktarini azaltir.

- Sol ventrikul performansini azaltip, kalp
yetmezligini agreve eder.

- Sempatik sinirleri uyararak miyokard igin
noradrenalin miktarini artirir ve aritmi esigini
dasdrdur.



SIGARANIN SOLUNUM UZERINE
ETKILERI

Oksliriik baslar,
Solunum yollari daralir; bbylece hava akimina karsi direng artar,

Solunum yollarinin i¢ diizeyi, bezler ve bazi hicreler tarafindan salgilanan bir sivi
(mukus) ile kaplidir. Tahris edici maddeler, salgi bezlerini blyltmek, hiicrelerin
sayisini artirmak yoluyla cok miktarda sivi salgilanmasina yol acarlar.

Burundan itibaren solunum yollarinin i¢ ylzinu kaplayan hucrelerin yltzeyinde ¢cok
sayida kilcal titrek tiyler vardir; bunlar solunum yollarini kaplayan sivi tabakasina
ydrtyen bir merdiven gibi sdrekli olarak girtlaga dogru hareket ettirerek, solunumla
bu yollara giren yabanci maddeleri, tozlari, asiri salgilarin yutma yoluyla ya da
Oksdurtikle disari atilmasini saglar. Tahris edici maddeler hem titrek tiylerin bu
temizleme fonksiyonlarini bozar, hem de bunlarin boylarinin kisalmasina, yer yer
harap olarak dékilmelerine neden olurlar.

Titrek tdylerin gérev yapamamasi durumunda, solunum yollarinda salginin
birikmesinin yaninda, mikroplarin buralara yerlesmesi ve enfeksiyon geligtirmesi
kolaylasir, bundan akciger dokusu da etkilenir.

Bu maddeler akcigerlerde bulunan bazi enzimlerin artmasina ya da onlarin etkilerini
degge/e%/ellv karsi enzimlerin azalmasina yol acarak akciger dokusunda yikimlara
neden olurlar.

Solunum yollarinin yiz értistnde gedikler acarak kanser yapici maddelerin
t/;ura/larclja depolanmasina, béylece dolayli olarak kanser olusumuna ortam
azirlarlar.



Sigaranin Neden Oldugu
Baslica Kanser Cesitleri

» Akciger Kanser,
o Girtlak Kanseri,
» Agiz Kanserl,

» Ozafagus (Yemek borusu)
Kanseri,

» Mesane Kanserl,
» Pankreas Kanseri,

Sigara




insan Saghg: Uzerine

Slgaranln Etkileri

Tiiketilen Sigara Miktari: Olim hizi giinde 10
sigaradan fazla icenlerin sigara icmeyenlere gére
%40, 10-19 sigara igenlerin %70 ve 40°'dan fazla
sigara igenlerin ise %I20dir.

. Sigara Icme Siiresi: Uzun yillardan beri sigara
icmeyen insanlarda hastaliklarin olusma orani,
daha az sdredir icenlerden daha fazladir.

- Ice Cekme Durumu: Sigara dumanini
derinlemesine cigerlerine ceken Kisilerin
hastaliklara yakalanma riski daha yUKsekir.

- Sigara Cesidi: Icilen sigaradaki zararli
maddelerin orani arttikca insan vicudunda
meydana getirdigi zararlarda artar.



Alkolizm gelisim evreleri

iLK EVRE
Alkolizm Oncesi Semptomlari Evresi
- Ferahlaticiicme
- Hosnutluk verici icme
- Sarhoslugun kademeli olusumu
IKINCI EVRE

Geligme Safhasi
- Daha sik igme
- Zaman zaman hafiza kaybi
- igme ile zihin mesguliyetinin artmasi
- Sarhogluk olayinin artmasi
- I ve aile yasaminin etkilenmesi
UCUNCU EVRE

ilerleme Safhasi
- Bagimlihk
- Kontrolsiiz igme
- Zihinsel ve fiziksel zedelenme
- is ve evde isleyisin yikilmasi
DORDUNCU EVRE

Kronik Safha

- Bagimlihk pekismistir.

- Zihinsel ve fiziksel zedelenme devam eder

- Alkole karsi tolerasyonun azalmasi

- Tedavi yapilmazsa ciddi duygu ve kisilik degigimi
- Hastalik ilerlemesi ve 6lim




Alkoliklerin ortak ozellikleri

- (306zle gorandr bir samimiyet ve kaynasmanin
altinda derin bir gtivensizlik ve insanlardan
kendini tecrit etme.

- Can sikkinligi ve yalnizlik hissi olarak ortaya
cikan depresyon hali. Bu sirada intihar sik sik
akla gelen bir fikirdir.

- Alkolik devamli isteklerde bulunur.
Baskalarinin onun ihtiyaclarini ve isteklerini
karsilamasini ¢cok tabii bu olur.

- Alkolik ebeveyne ve arzularini yerine
getirmeyenlere karsi cogunlukla saldirgandir.

- Erkek alkolikler cinsi yeteneklerinden stphe
ederler.



Alkoliklerle ilgili problemler

» Alkoliklik kronik bir hastalik olup,
davraniglara dagilir.

o Vitamin Gzerine zarar varalir.

o Karacigere zarar verir.

» Alkoliklerin cocuklari anormal olur.
» Zihinsel sinirler bozulur.



Homeostasis
Denge

Direng seddetli Enerji
Rezorvler

Derin enerji rezervlen
uzun siireli hastalik ya
da sakatliklarla

micadele 1¢in
gerelidir.

Reaksiyon Alarmi

viicudun streste
birinci cevabi

Homeostasise tepki

verme

Homestasisin
tekrar
saglanmas i¢in
dinlenme olmal:

Oliim sakatlik ya
da hastalik
durumu olduk¢a
travmekse yada
bunlar saglik
problemlerine
sebep olduklari
zaman olur.

Homeostasisin
bozuldugu
durumda
viicudun strese
verdig1 ilk tepki




Alkolun fiziksel uygunluga
etkllerl

AKut etki olarak reaksiyon zamani, gbz-el koordinasyonu,
denge, hareketin dogru yapilmasi ve cesitli psiko motor
beceriler tizerinde geciktirici ve bozucu etkileri varalr.

- Akut etki olarak; enerji metabolizmasini, VO, degerini, kalp
atim hizini, ka/p hacmini, kasa gelen kan ak/m/n/ arteriyal
vendz O, farkini veya solunum degerleri gibi fiziksel
performansin temel metabolik ve fizyolojik fonksiyonlarini
genel olarak etkileyecektir. Soguk bir ortamda, uzun sdren
egzersiz sirasinda alkol kullanimi vicudun isi diizenleme
fonksiyonlarini bozabilir.

- Akut olarak kuvvet, glc, lokal dayaniklilik, sdrat ve
kardiovaskuler dayanikliligi azaltabilir.

Kronik olarak yukarida meydana gelen bozukluklarin daha
ileri seviyeleri sagligi bozacak sekilde ortaya ciktigi gibi,
karaciger, kalp, beyin ve kaslarda kalici hastaliklara ve sonu
6limle biten durumlar ortaya ¢ikabilir.



Stres ve Saglik

N7 .

- Stresi bircok sekilde | > =2
tanimlamak mimkuanduar. Stres | \ \
baski yaratan durum ve sartlara /| | b {

bireysel ve kisisel bir tepkidir. ~ / m
v

. Yasamin normal ve belki de L
gerekli bir parcasidir. Stres bir

dis baski degil belirli uyari veya

stres kaynagina psikolojik bir

tepkidir.

- Bu tepkiler, yasantimizdaki

surekli talep ve degisikliklere

uyum saglayabilmemiz igin

vucudumuzdaki sistemleri

seferber eder.



Entelektiiel
Dis Kiarikliga
Zihinsel Yorgunluk
Kendine Giivenin Az
Olmas1 Buyiik
Kararlarda Cikmaz
Calismanmin Azalmas

Sosyal
Kabul etmeme
Utanma
Zayif iletisim
Fazla Kalabalik

Fiziksel
Parlak 1siklar
Bakteriyel Hastaliklar
Yaralanma
Gurultu
Giines Yamigi
Hastalik Ilaglar
Bas agrisi
Uvykusuzluk

Ruhsal

Dinsel kararlar

Ahlaksal kararlar

Tibbi

Duygusal
Elestiri
Endise

Kizginhik

Yalnizhik

Uzgiinlik

Utangacglik




Asiri
Hiper stres

iyi ——Stres — K&t

Az
Hipostres




Stresi Yaratan Nedenler

» Dig Sebepler

» a)Psikolojik dis sebepler
» b)Fizyolojik dis sebepler,
» Bireysel Sebepler

» a)Fizyolojik

» b)Psikolojik

» ¢)Anatomik sebeplerdir.



Stresin Evreleri

Duygusal Tepkiler

o Sikinti, huzursuzluk
» Gerginlik

o Karamsarlik

o Umutsuzluk

» Kaygi! duzeyinin ylkselmesine bagli
olarak endige, ofke, tedirginlik.



Stresin Evreleri

Zihinsel Tepkiler

e Suur bulantisi

» Hafiza kusurlari

» Dikkat ve anlama

» Konsantrasyon bozuklugu



Stresin Evreleri

F|zonO||k Tepkiler

Kalp vurum sayisinin artmasi, basta merkezi sinir sistemi
olmak Uzere butin organlara ve sistemlere daha ¢ok kan
gitmesini, oksijen tasinmasini saglar.

Kan basincinin ylikselmesi ve solunum sayisinin artmasi.

- Adale sisteminde gerginlik, kas geriliminin artmasi, kramp ve
agrilarin olusmasi

GOz bebeklerinde blyime.

Depolanmis seker ve yagin kana gecmesi ve kan sekerinde
degisikligin olusmasi.

- Kani pihtilastiran mekanizmalarin isleviik kazanmasi.
- Agizda ve bogazda kuruluk.
Bitkinlik, istahsizlik ve zayiflama.
Bas agrisi, bas donmesi ve uykusuzluk.
Mide, bagirsak ve sindirim bozuklugu, ishal, kusma.
Eklem agrilari, belde ve sirtta gerginlik.
Dengesizlik.



