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Ozet

COVID-19 enfeksiyonundan dolayr hem bulasma riskini en aza indirmek hem de Ulke saglik sistemine asiri
yuklenmeleri azaltmak igin Glkemizde izolasyon uygulanarak evde zaman gecgirme baslamistir. Bu tur
ortaya ¢ikan durumlar yasam tarzini degistirerek hareketsiz bir yagsama dogru insanlari suriklemektedir.
Salgin nedeni ile yashlarin, genclerin ve gocuklarin yani kisaca tim insanlarin televizyonla daha fazla vakit
gecirmesi, telefonlarini ve bilgisayarlarini daha ¢ok kullanmalari hareketsiz yagsam tarzini desteklemistir.
Giderek daha az fiziksel aktivite yapan, ev disinda yer alan fiziksel aktivitelere katilmayan ya da daha az
katilan bireyler ortaya ¢cikmaya baglamistir. Bilindigi gibi; hareketsiz yagsam tarzi Tip Il diyabet, kas-iskelet
hastaliklari, obezite, koroner kalp hastaligi, yliksek kan lipid diizeyi, hipertansiyon, kolon ve gégus kanseri
gibi bazi kanser turleri gibi kronik hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda 6nemli unsurlar olarak karsimiza
cikmaktadir. Dizenli yapilan fiziksel aktivitenin bagisiklik sistemini destekleyecegi ve yukarida ifade edilen
kronik hastaliklari geciktirebilecegdi veya dnleyebilecedi tim dinyada oldugu gibi tlkemizde de anlagiimistir.
Duzenli olarak yapilan veya yapilandirilan fiziksel aktivite ve egzersiz hipokinetik hastaliklarin yani sira
stres, kaygl ve depresyonu gibi saglik problemlerinin ortaya gikma riskini azaltabilmektedir. COVID-19
salgin slresince evlerde aylarca kapall kalan her yastaki inaktif bireyler icin planlanmis fiziksel aktivite
programlari bagisiklik sistemini destekleyerek fiziksel ve zihinsel saglik Uzerindeki olumsuz etkileri
azaltacagi gercegini ortaya koymaktadir.
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Abstract:

In order to protect against COVID-19 infection and reduce the burden on the health system, isolation has
been applied and time has started at home. Such emerging situations drive people towards an inactive life
by changing their lifestyle and behavior. Due to this closure, individuals have tended towards a sedentary
lifestyle with the education of people using technology (distance education) and their participation in
working life (working from home... etc.). It is obvious that they lead a sedentary life. This situation has
caused an increase in the time spent by the elderly, young people and children in sedentary activities such
as watching television, using the telephone, sitting at the computer, playing games. As known; Sedentary
lifestyle is defined as a risk factor in the development of chronic diseases such as coronary heart disease,
hypertension, high blood lipid level, Type Il diabetes, obesity, some types of cancer such as colon and
breast cancer, and musculoskeletal diseases. It has the effect of the fact that regular physical activity will
support the immune system and can prevent or delay different chronic diseases. Regular physical activity
can reduce the risk of health problems such as coronary artery diseases, cardiovascular diseases, some
types of cancer, type 2 diabetes, colon cancer, obesity, osteoporosis, stress and depression. During the
COVID-19 epidemic, physical activity programs planned for inactive individuals of all ages who are closed
for months at home during the COVID-19 epidemic reveal the fact that by supporting the immune system,
it will reduce the negative effects on physical, mental, psychological and mental health. Planned physical
activity has increased in importance for inactive individuals of all ages who remain indoors during the
COVID-19 epidemic. In this context, it reveals the fact that it will reduce the negative effects on physical,
mental, psychological and mental health by supporting the immune system.

Key words: The Covid-19, health life style, physical activity, exercise

© 2021 Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi. Tim Haklari Saklidir.



58 Ali Ozkan

1. Girig

Koronavirlsler, soguk alginhgindan, MERSCoV ve SARS-CoV gibi daha ciddi saglik problemlerine yol
acan buyuk bir virs ailesinin Gyesi olarak literattrdeki yerini almistir. 2019 yilinin son ¢eyreginde Cine
bagh Vuhan bdlgesinde ortaya ¢ikan COVID-19 da tim dinyada bu virlis ailesinin bir bireyi olarak adini
duyurmustur (Oztirk ve Bayraktar, 2020). Tim diinyada oldugu gibi SARS-COV-2 kaynakh COVID-19
salgini ¢ok kisa zamanda 6ncelikle Avrupa ve Amerika olmak lizere Tirkiye Cumhuriyeti'ni de etkisi altina
almistir. Bu kapsamda 7 Ocak 2020'de daha dnce insanlarda goriilmemis yeni bir 2019-nCoV veya SARS-
CoV2 olarak literatiirde tanimlanmistir. Diinya Saglhk Orgiitii (DSO) tarafindan 2020 Mart'inda bu durumun
bir salgin oldugu tiim diinyaya duyurulmustur. Ulkemizde ise Saglik Bakanligi tarafindan COVID-19 tanisi
ilk olarak 11 Mart 2020 tarihinde kamuoyuna duyurulmustur. 1 Nisan 2020 tarihinde COVID-19
enfeksiyonunun Tirkiye'de tim illerde gorildigu Turkiye tarihine gegmistir (Kanik, 2020). Bulasma yolu
damlacik ve temas ile COVID-19’'un o&ncelikle solunum sisteminin yani sira gastrointestinal,
kardiyovaskiiler, kas-iskelet ve sinir sistemlerini de etkiledigi ifade edilmistir. insanlarin daha énce bagisiklik
anlaminda hi¢ tanimadigi SARS-CoV-2 kaynakh daha hizli yayillan bir yapiya sahip olan COVID-19
enfeksiyonu tim dinya Ulkelerinin saglik sistemlerine ayni zamanda ekonomilerine buyuk bir yuk
getirmistir. Hem bu virisin yayilmasini azaltmak hem de saglik sistemlerine yapilan ani yuklenmeleri
minimize etmek igin tim diinyada oldugu gibi ilkemizde de sosyal izolasyon veya zorunlu kalmadikga
evden ¢ikmamama uygulamasi yapilmaktadir (Kanik, 2020). Bu tir ortaya ¢ikan durumlar o lkenin yasam
tarzini degistirerek inaktif bir yasama dogru insanlari suriklemektedir. Bu kapanmaya bagli olarak
insanlarin zorunlu olarak ¢alisma ve egitim hayatlarina evlerinden devam etmeleri ile birlikte insanlar inaktif
bir yagsam tarzina dogru yonelerek hareketsiz bir yagsam sirmeye baglamislardir. Daha éncesi de var olan
sehirlesmeye bagl olarak teknolojik ve endustriyel gelismeler insanlarin fiziksel inaktivitesini artirmistir.
Ozellikle yaslilar olmak lzere geng ve cocuk nifusun televizyon basinda gegirdigi zamanin, telefon
kullanma ve bilgisayar basinda oturma sirelerinin uzamasi sedanter davranislarin yayginlagmasina neden
olmustur (Welk ve Meredith, 2008; Kayihan ve Ers6z, 2009; Salli, Patrick ve Long, 1994; Salmi, 2003;
Ozdireng, Ozcan, Akin ve Gelecek, 2005). Bunun sonucu olarak daha az mesafeleri yiriiyen, ev diginda
fiziksel aktivite etkinliklerine daha az katilan kitleler icin hareketsiz yasam bir aliskanlik haline gelmektedir.

Bu baglamda halk sagligi sorunu olarak hareketsiz yagsam tarzi nemli bir saglik sorunu olarak ele alinmaya
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baglanmistir (Bozkus vd., 2013; Ozkan vd., 2013; Tirkmen, Kul, Ocalan, Ozkan ve Bozkus, 2013; Tirkmen,
Ozkan, Murat ve Bozkus, 2015). Bilindigi gibi; ginlik yagsam déngustinde fiziksel hareketsizligi iceren bir
yasam tarzinin obezite, yiksek kan lipid dizeyi, koroner kalp hastalidi, Tip Il diyabet, hipertansiyon, kolon
ve gogus kanseri gibi bazi kanser tirleri ile kas-iskelet hastaliklari gibi kronik hastaliklarin gelisiminde bir
risk faktorl oldugu herkes tarafindan kabul edilmektedir. Bu salgin doneminde de tiim diinyada oldugu gibi
Tirkiye'de de bu hastaliklar 6nemli bir saglhk problemi haline gelmeye baslamistir. Kisilerin ya da toplumun
salgin ile saglikh bir sekilde basa g¢ikmalari igin bu salgin dénemi yasam tarzina adapte olmalari
gerekmektedir. Bu kapanma sirasinda fiziksel, zihinsel, ruhsal sadlik igin fiziksel hareketliligi, saglikl yasam
tarzini korumak énem arz etmektedir (Aktug, iri ve Demir, 2020). Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ve
egzersizin insanin bagisikhk sistemini guglendirdigi ve yukarida ifade edilen bazi kronik hastaliklari
Onleyebilecegi veya geciktirebilecegi yoniinde egilimlerin oldugu da gorilmektedir (ACSM,1998). Diizenli
olarak yapilan fiziksel aktivite ve egzersiz sayesinde obezite, tip 2 diyabet basta olmak lizere bazi kanser
tipleri, koroner arter hastaliklari, osteoporoz, kardiyovaskiiler hastaliklar, stres, kaygi ve depresyon gibi
sagliga problem olusturan risklerin azaltilabilecedi ifade edilmektedir (Speck, 2002). COVID-19 salgin
suresince evlerde aylarca kapali kalan her yastaki inaktif bireyler icin planlanmis fiziksel aktivite programlari
bagisiklik sistemini destekleyerek fiziksel, zihinsel, psikolojik ve ruh saghgdi tzerindeki olumsuz etkileri
azaltacagi gercgegini ortaya koymaktadir. Ayrica yukarida da ifade edildigi gibi yasamin bir pargasi haline
getirilen fiziksel aktivite (FA) ve egzersizin 6lum oranlarini artiran faktérlerin azaltiimasinda hatta COVID-
19 hastaligina yakalandiktan sonra ortaya ¢ikabilecek olan durumlar agisindan buylk risk olarak kabul
g6ren morbiditeler ve immunolojik suregler Gzerindeki faydalarinin yani sira stres ve kayginin azaltmasi,
kisa, orta ve uzun slrede zihinsel, ruhsal ve psikolojik saglik Uzerindeki olumlu etkilerinin g6z ardi
edilmemesi mevcut yasanan sosyal durumda yiksek 6nem arz etmektedir (Ciddi ve Yazgan, 2020). Ayrica
COVID-19 salgin déneminde insanlar kosullarin sirtkledigi hareketsiz yasama esir digmusler. Bu zorunlu
hareketsiz yasam aliskanhdi da toplumun timunu etkiler hale gelmis ve halk saghgi sorunu olarak daha da
on plana ¢cikmaya baglamistir. Genel anlamda yasantimizda kullanilan teknoloji ve akabinde sosyo-kultirel
yapidaki degisimler insanli§i daha az fiziksel aktivite yapar hale getirmistir. Bu baglamda insanlarin saglikh
yasam bigimi davranislarinin sergilenmesi daha da dnem kazanmistir. (Bozkus vd., 2013; Ozkan vd., 2013;

Tirkmen ve vd., 2013; Tirkmen vd., 2015; Ozkan, 2015).
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COVID-19 Salgininda Saghkli Yagam Bigimi, Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Onemi

Sagligin gelistirilebilmesi icin saghkli yasam tarzi davraniglarinin sergilenmesi yani bireylerin kendi
yasamlarinda sagliklarina daha ¢ok 6zen gdéstererek, saglikh bir yagsam siirmek i¢cin madde kullanimindan,
alkol, sigara kullanimindan, koéti beslenme aliskanliklarindan, hareketsiz yasam, siddet egilimli
davraniglardan, kendini gerceklestirmeme, Kkisilerarasi destekten kaginma, saglik sorumsuziugu,
egzersizden uzaklasma, sagliksiz kilo kontroli, kaygi, stres yonetimi eksikligi, aile igi iletisim sorunlari gibi
riskli diye tabir edecegimiz davraniglardan kaginmasi 6nem arz etmektedir (Cimen, 2003; Ozkan vd., 2013).
Bu ifade edilen davranislari yasaminda tutum haline déndstiren kisiler, saglikli yasam bi¢imi davranisi
sergiledikleri gibi saglikh olmak adina ¢ok buyik bir yol kat etmis olmaktadir. Saglik davranisi, bireyin
yasaminda saglikh kalabilmek ve hastaliklardan korunabilmek icin planladidi, hayatina adapte ettigi ve
uyguladidi bu davraniglarin butini olarak kabul edilirken (Yalginkaya vd., 2007), saglikh yasam bigimi
davranislari, kisilerin sagligini etkileyebilecek tim olumlu ya da olumsuz davraniglarini kontrol edebilmesi,
gunluk aktivite ve egzersiz aligskanliklarini dizenleyebilmede kendi saglik davranislarina uygun hareket
edebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir (Esin, 1997). Kisilerin fiziksel aktivite ve egzersiz dizeyleri ve
saglik arasindaki yakin iligkiye istinaden, kisilerin guinlik fiziksel aktivite dizeylerinin ve saglikli yasam
bicimi davranislari belirlenmesinin ¢cok énemli oldugu kaginiimaz bir gergektir (Monteye, 2000). Bireylerin
bu tir davraniglarinin hayatlarindaki giinliik rutinleri icinde yer almasi onlarin yasam kalitelerini artirdiginin
bir géstergesi olmakla birlikte bunun uygulamasinin da saglikli bir gelecek olusturmak adina alinmis en
Onemli karar oldugu gérulmektedir. Saglik kavrami, sagligin korunmasi, geligtiriimesi ile ilgili tim
davranislari kapsayan bir tanim olarak literatiirde yerini almigtir. Sagligin daha iyiye géturilebilmesi yani
sagligin gelistirilebilmesi icin yapilacak uygulamalar herhangi bir hastaligi ya da aksakhgdi dnlemeye ydnelik
olmayip, kisilerin genel saglik ve iyilik durumunu daha da iyi bir duruma getiriimesini amaclar. Bunun yani
sira sagligr gelistirmeye yonelik, saglikli yasam bigimi davraniglarinin veya buna baglh aktiviteleri
sergileyebilmekte katkilarda bulunur (Unalan, Senol, Oztiirk ve Erkorkmaz, 2007). Saglikli yasam bigimi
davranislari, kigilerin saghigini olumlu ya da olumsuz etkileyebilen aklimiza gelebilecek tim davraniglarin
kontrol edilmesi, gunlik fiziksel aktivitelerin ve egzersizlerin dizenlenmesinde bireyin kendi yagsam ve
saglik statisiine uygun olacak davranislari segerek buna uygun dizenlenmesi olarak ele alinmaktadir

(Walker, Sechrist ve Pender, 1987; Esin, 1997). Walker vd (1987), saglikli yasam bigimi davranislarini
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‘kendiliginde baslayan hareketlerin, eylemlerin ¢ok boyutlu modeli olarak ele alinan, iyilik seviyelerinin
korunmasina ve yukseltimesine hizmet etmeyi amaclayan algilar, kendisini gerceklestirmeye ydnelik
davranislar ve Kisilerin bireyselligini tamamlamasi seklinde ifade etmislerdir. Saglikli yasam bigimi
davranislari, egzersiz ya da fiziksel aktivite, kisiler arasi destek, beslenme, kendini gergeklestirme, saglik
sorumlulugu ve stres yonetimini kapsamaktadir. Fiziksel aktivite ya da egzersiz, dinyanin degisik
bolgelerindeki pek ¢ok llkede oldugu gibi lilkemizde de yapilan gesitli galismalarda fiziksel uygunlugun
saglik Gzerine olumlu etkilerinin saptanmasina karsin, hareketsizligin dnemli bir halk saghgi sorunu olarak
tim dinyada glncelligini korumaktadir. Dinyadaki modern yasam tarzi ve ulkelerde ortaya ¢ikan sosyo-
kultirel yapidaki degisimler bireyleri daha az fiziksel aktiviteye ihtiya¢c duyar hale getirmistir. Bu da inaktif
bireylerin ve inaktif yasam tarzini maalesef ortaya c¢ikarmistir. Bilindigi gibi inaktif yasam; obezite,
osteoporoz, hipertansiyon, koroner arter hastaliklari, tip Il diyabet ve bazi kanser tipleri gibi kronik
hastaliklarin gelisiminde ve ortaya gikmasinda risk faktori olarak ele alinmistir. Giindelik yasamda fiziksel
hareketsizligi iceren sedanter bir yasam tarzi, mortalite ve sakatlik agisindan énemini korumaktadir.
Yukarida ifade edilen tum risklerin de COVID-19 salgini i¢inde risk oldugu g6z énline bulundurulmaktadir.
Bu baglamda diizenli yapilan fiziksel aktivitenin bu tir hastaliklar dnleyebilecegi, geciktirebilecegdi veya
koruyabilecegi gercegi asikardir (ACSM, 1998). Bu baglamda COVID-19 iginde énemi gbz ardi edilemez
bu durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu ifadelerin yani sira fiziksel aktivite ve saglikli yasam bigimi
davranislarinin sergilenmesi tim diinyada COVID de dahil olmak Uzere tip |l diyabet, obezite, hipertansiyon
ve benzeri hastaliklarin kontrol edilmesinde, hastaliklarin korunmasinda, bagisiklik sisteminin
glclendiriimesinde ve tedavisinde kullanilan dnemli yéntemlerden oldudu arastirmalarda genellikle ifade
edilmektedir (Dubnov, Brzeziski ve Berry, 2003; Hesketh, Waters, Salmon, Williams ve Gren, 2005;
Delibasi, Karaaslan, Ustiin, Kéroglu ve Hosgér, 2007; Papandreou vd., 2008; Aktug, iri ve Demir, 2020).
Ayrica yukarida sayilan bu kronik hastaliklara sahip bireylerin COVID-19 salgininda daha dikkatli olmasi
gerekmektedir. Bunun igin bu arastirmalarda egzersiz ve fiziksel aktivitenin, saglkli yasam bigimi
davranislarinin sergilenebilmesi bu tir saglik problemlerinin dnlenmesindeki ve tedavisindeki rolini
vurgulamaktadir (Church, 2011; Nanchahal, Morris, Sullivan ve Wilson, 2005; Thibault, Contrand,
Saubusse, Baine ve Maurice-Tison, 2010). Diizenli hale getirilen fiziksel aktivite ve egzersiz, sadece enerji

harcama dengesinin dizenlenmesinde degil, 6zellikle obezite olmak Uizere bu tur gelisen saglik risklerinin
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ve bu risklerin sonucu olarak 6lim hizinin azaltiimasi konusunda da 6nemli bir role sahiptir (Saglik
Bakanligi, Temel Saglik Hizmetleri Genel Muidurliigi, 2010). insanin organizmasinin biiyiimesi, gelismesi,
olgunlagsmasi, saglikh bir yasam slrmesi ve Uretken bir sekilde uzun sire yasamasi icin ihtiya¢ duyulan
besin dgelerinin yeterli ve dengeli miktar organizma tarafindan alinip vicutta kullanabilmesi olarak ele
alinmaktadir. Kisilerin saglikli bir yasam bicimi davranislarinin hayata adapte edilebilmesi i¢in, viicuda
alinan enerji ile gunlik harcanan enerjinin dengeli olmasi gerekmektedir. Agiri kilo ve obezite, tip 2 diabetes
mellitus, koroner arter hastalidi, hipertansiyon, kadinlarda safra kesesi, endometriyum, yumurtalik ve meme
kanserleri gibi bazi kanser turleri, erkeklerde ise kolon ve prostat kanserleri gibi bazi kanser turleri ve kas-
iskelet sistemi problemleri de dahil olmak Uzere bu tir hastalik igin dnemli risk faktérleri olarak kabul edilir.
Fiziksel aktivite ve egzersiz, organizmada enerji harcamasi gerektiren iskelet kaslari tarafindan yapilan
bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir. Sedanter yasam bigimi, kiiresel mortalite de (6lUm kiresel %6)
maalesef dérdiincl 6nde gelen risk faktoru olarak tespit edilmistir. Bilindigi Uzere duzenli ve kesintisiz olarak
yapilan egzersiz ve fiziksel aktivite bireylerin viicut kompozisyonu, aerobik dayaniklilik esneklik, kassal
uygunluk gibi saglikla ilgili fiziksel uygunlugu gelistirmekte akabinde de saglikli bir yagsam bicimi tarzini
desteklemektedir. Bu baglamda yukarida ifade edilen durumlardan dolayi egzersizin COVID-19 salgininda
ortaya cikabilecek kotu tablolarin 6énlenmesinde ve salginin kisiler tGzerindeki bozucu etkisini en aza
indirmekte katki saglayacagi distiniimektedir.

COVID-19 Salgininda Bagisiklik Sistemi ve Beslenme

Yapilan ¢aligsmalarda ¢cok hizli bir sekilde yayilmaya sahip olan COVID ile micadelede bireylerin ve
toplumlarin temizlik énlemlerin yani sira en 6nemli koruma ydntemi olarak bagisiklik sistemi 6rnek
verilmektedir. Glglu ve glglendirilmis bagisiklik sistemlerinin virisler de dahil olmak Uzere organizma igin
zararh olan tim mikroorganizmalarla miicadele etmede buliylk rol oynadi§i ifade edilmektedir. COVID-19'a
yakalanan bireylerde genellikle 6ksurlk ile baglayan, nefes almada zorlukla kendini gosteren ve nefes
darligi gibi solunum semptomlarina dahil COVID-19 dahil tum viral enfeksiyonlarda oldugu gibi
vicudunuzun bagisiklik sistemini guclendirmek ve iyilesmeye yardimci olmak amaciyla yeterli ve dengeli
beslenme 6nem arz etmektedir. Kétl ya da sagliksiz beslenme, bagisiklik sistemini zorlayabilir hatta
tehlikeye atabilir ve bunun sonucu olarak enfekte olma riskini kat ve kat artirabilir. Beslenme bilindigi gibi,

makro besinler olarak bilinen organizmanin enerji kaynaklarinin saglanmasi ve kismen mikro besinler
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tarafindan saglanan temel bedensel sireclerin desteklenmesi icin gok 6nemlidir. Hem makro besinler hem
de mikro besinler, saglikl bir bagisikhk tepkisinin saglanabilmesi i¢in, 6zellikle de daha yilksek riskli
populasyonlar igin kilit faktérler icinde yer almaktadir (Menekli, 2020). Dengeli ve dizenli beslenen
bireylerin bagisiklik sisteminin daha gugli olmasi beklenir. Bu baglamda vucudunuzun ihtiyaci olan
antioksidanlari, vitaminleri, mineral, diyet liflerini ve proteinleri karsilayabilmek icin sebze ve meyve
tiketimine (turuncggiller, yesil yapraklilar, tohumlar, findik, bitkisel yaglar (A-C-E vitamin), yumurta, st ve
sut Urlnleri, kuru baklagiller, et, deniz Grlnleri, yeterli su tlketimi, probiyotik-prebiyotik takviyelerinin
alinmasi 6nerilirken tuz, seker, yag aliminin da azaltilmasi tavsiyelerin icinde yer almaktadir. Ayrica
COVID-19 salgini i¢in hentiz dnleme, tedavi uygulamalari tam olarak belirlenmedigini ve bu konuda yapilan
vaka analizleri sonuglarina dayandirilarak ya da daha 6nceki viral enfeksiyon arastirmalari g6z éninde
bulundurularak bagisiklik sistemi gtiglendirici bir diyet beslenme programinin COVID-19 salgini igin de etkili
bir dnleme stratejisi olabilecegi ifade edilmektedir. Ancak takviyelerin yani sira olasi tedavi metotlarinin bir
pargasi olan beslenme stratejileri icin net bir veri bulunmadigindan, organizmanin ihtiyaci olan ener;ji icin
makro ve mikro besin dgelerinden organizmanin ihtiya¢c duydugu miktarlarda alinmasi énerilmektedir
(Gunes, Demirer ve Simsek, 2020). Kartal, Ergin ve Kanmis (2020) tarafindan yapilan calismada
beslenmenin sagligin 6nemli pargalarindan biri oldugu ve tim hastaliklarda oldugu gibi bulasici hastaliklar
da dahil olmak Uzere birgok sayamadigimiz hastalikta da beslenme tedavisi dnerilmektedir. Ebola virls
salgininda yapilan ¢alismalarda destekleyici beslenme tedavisinin Ebola virlis vaka 6lim oranini azalttigini
buna benzer bir durumun SARS-CoV-2 icinde ele alindidi vurgulanmistir. Bu nedenle salgina bagli
karantina dénemlerinin yani sira normal zamanlarda saglikh beslenme ilkelerine uyum géstermenin oldukca
onemli oldugu ayrica karantina dénemlerinde de normal zamanlarda da fiziksel aktivite ve egzersizin
arttirlmasinin saglikli kalmanin yani sira organizma bagisikhginin artirlmasinda ¢ok énemli oldugunu ifade
edilmigtir.

COVID-19 Salgininda Bagisiklik Sistemi, Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Egzersiz ve fiziksel aktivitenin organizmanin bagisiklik sistemi Gzerindeki etkileri son yillarda ilgi odagi
haline gelmis ve yodun bir sekilde arastiriimaya baslanmigstir. Ayrica ele alinan akut ve kronik egzersiz ya
da fiziksel aktivite sonrasi organizmada olusan bagisiklik sistemi yanitlari farklilik géstermektedir. Egzersiz

ve fiziksel aktivitenin organizma bagisiklik sistem fonksiyonlari izerindeki etkisi; egzersizin siddeti, suresi,
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yogunlugu ve bireyin saglikla-performansila ilgili fiziksel uygunluk diizeyi gibi farkli degiskenlere baglidir.
Bagisiklik sistemi fonksiyonlari, hafif ve orta siddette fiziksel aktivite ve egzersiz ile artarken; siddeti yuksek,
suresi uzamis egzersiz ve fiziksel aktiviteyi takiben bagisiklik sistemi giict dismektedir. Siddeti yiksek
egzersiz ve fiziksel aktiviteyi takiben lenfosit konsantrasyonu disus egimi gosterirken ve orta dizeydeki
sitotoksik aktivite, immunoglobdilin Gretimi ve hicrelerin gogalma yetenegi azalir. Egzersiz ve fiziksel aktivite
sonrasinda organizma bagisikhdinin zayifladigi, “acik pencere” diye tabir edilen 3-72 saatlik sirede;
mikroorganizmalar, 6zellikle de virlsler viicuda sizabilir ve enfeksiyonlara sebep olabilir. Bundan dolayi,
sporcularin yaris ve yogun antrenman dénemlerinde ortaya c¢ikan siddetli egzersiz ve fiziksel aktivitenin
olumsuz etkilerinden korunmada, egzersiz sonrasi toparlanma surecinde besin alimi ve yeterli dinlenme
onemlidir. Ayrica egzersizden sonraki gerceklesen toparlanma dénemlerinde egzersize bagli kandaki
sitotoksik kapasitenin azalmis olmasi nedeniyle enfeksiyonlara kargi daha savunmasiz kalindigi i¢in daha
dikkatli olunmasi gerekmektedir. Ayrica saglikli yagsam sergilemek igin yapilan egzersiz ve fiziksel aktivitede
strese yol agmayacak ve orta siddette egzersiz ve fiziksel aktivite tiplerini segmeleri daha uygun olacaktir
kanaati olugsmaktadir (Senisik, 2015). Bu anlatilanlara ek olarak Dunn vd. (1999) tarafindan yapilan
arastirmada iki yillik bir strecte kardiyorespiratuar fitness diizeyinin gelistirmede yasam tarzi aktivitelerinin
yapilandiriimasi egzersiz ve fiziksel aktivitenin yapisi kadar etkili oldugu ifade edilmistir. Bu elde edilen
sonuglarin temelinde, yagsama adapte edilmis aktivitelerin egzersiz ve fiziksel aktiviteye alternatif olarak
gorulebilecegi ifade edilmistir. Ancak bu arastirmalarda egzersiz ve fiziksel aktivitenin tipi ifade edilmesine
karsin, bu arasgtirmalar icin secilen yasam tarzi aktivitesini nasil bir yapiya ya da iceriginin ne oldugdu ile ilgili
bilgi veriimemektedir. Ama literatir kapsaminda ele alindiginda asiri kilolu yetiskinlerin en az orta siddetli
aktivite yapmalari aktif bir fiziksel yasam tarzi sergilemeleri anlaminda énemlidir. Bundan sonraki
arastirmalarda kardiyorespiratuar fitness seviyesinde, viicut adirliginda ve asin kilolu bireylerde yaygin
olarak olugabilecek risk faktorlerinde azaltacak fiziksel aktif bir yasam tarzi aktivitelerinin etkisinin
incelemesi gerekmektedir. Diyabet ve kardiyovaskuler hastaliklar gibi kronik hastaliklar tizerinde yapilan
calismalar incelendiginde egzersizin ve fiziksel aktivitenin fayda saglayabilmesi i¢in haftada en az 150
dakikalik bir egzersiz ve fiziksel aktivitenin yapiimasi (30 dk-5 giin) 6nerilmektedir (Janssen Fortier, Hudson
ve Ross, 2002; Murphy, Nevill, Biddle, Neville ve Hardman, 2002). Ayrica asiri kiloya sahip bireylerin

haftada en az 200-300 dakikalik ve ya haftada en az 2000 kcal dan fazla kalori harcamasini saglayacak
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egzersiz ve fiziksel aktiviteleri yapmalari, 6énemli bir degisim ve faydaya sebep olabilecegi ifade
edilmektedir. Bu baglamda yukaridaki Onerilerin ¢cogu kisilerin egzersiz ve fiziksel aktivite seviyesinin
dizenlenmesinde yardimci olacagi disunulmektedir. Ayrica asiri kilolu Kisiler daha yiksek bir egzersiz ya
da fiziksel aktivite seviyelerine ve hedeflenen kilo digUgslerine ulasamasalar bile, halk saghginin
gelistiriimesi icin  6nerilen minimum fiziksel aktivite uygulamalari yaparak ve bu kapsamda
kardiyorespiratuar fitness seviyelerini gelistirerek kendi sagliklarinda énemli bir yol kat etmis olacaklardir.
Bu calismalarin yani sira aralikli yapilan egzersiz ve fiziksel aktivite tipik olarak, program iginde 10-15
dakikalik egzersizlerin yer aldigi toplamda 30—40 dakikallk egzersiz uygulamalarindan olusmaktadir.
Yapilan arastirmalarda bu tir egzersizler kardiyorespiratuar fithess seviyesini yukselttigi ve koroner kalp
hastaliklar risk faktérlerini azalttigindan dolayr 6nemlidir. Bu baglamda ACSM ve CDC giinde en az 30
dakikalik bir orta siddetli fiziksel aktivite yapilmasinin énemli oldugu ifade edilmektedir. Kog ve Bayar (2020)
tarafindan yapilan ¢galismada fiziksel inaktiviteye yani sedanter yagam tarzina bagli kisa sure igerisinde tim
sistemler Uzerinde olusabilecek olumsuz etkiler ile basa c¢ikabilmek, fiziksel ve zihinsel saghg
surddrebilmenin yani sira siddetli COVID-19 semptomlarindan korunmak igin dizenli yapilan egzersiz ya
da fiziksel aktivite (disUk veya orta yogunlukta) ve giderek artirilan fiziksel aktivite ve egzersizin (>5000
adim-giin) zorunlu oldugu vurgulanmaktadir. Diinya Saghk Orgitiinin kontraendikasyon olusmadigi
surece sagligi korumak ve surdirmek amaciyla dizenli fiziksel aktivite ve egzersiz yapmak igin yeni
planlamalarin gelistirmesinin, bu planlamalarin ulusal saglk sistemlerinde ele alinmasinin ¢ok énemli
oldugu dile getirilmigstir.

Kanik tarafindan (2020) yapilan ¢alismada evde zorunlu kalmak bireylerde strese, kaygiya, endiseye
ve zihinsel problemlere yol actigi vurgulanmistir. Ev tabanl fiziksel aktivite ve egzersiz programlari hem
COVID-19 enfeksiyonu ile micadelede, COVID-19 enfeksiyonunda son derece onemli olan bagisiklik
sistemimizi guclendirmede hem de bireylerin zihinsel saghgin korunmasinda blylk bir firsat sagladigi,
COVID 19 salgininda izolasyona bagli agik hava aktivitelerinin yapilamamasindan dolayi bunlarin yerine
kol ergometresi, sabit bisiklet, kosu bandi veya aerobik egzersiz egitimi, dans egzersizleri gibi ev
yapilabilecek fiziksel aktivite ve egzersizlerin yapilmasi vicut agirligr kontrol edilmesi anlaminda da

onerilmistir.
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Glnes vd., (2020) tarafindan egzersiz ve fiziksel aktivite modaliteleri bagisiklik sistemi tizerinde 6nemli
etkilere sahiptir. Fiziksel aktivite ve egzersiz ile birlikte imminden sorumlu hiicrelerin dolagsimina da katki
saglanmaktadir. Egzersiz ve fiziksel aktivite modaliteleri ele alindigi zaman orta ve siddetli egzersiz ve
fiziksel aktivite sirasinda immun sistemi mekanizmasinin pozitif ydnde etkilendigi vurgulanmaktadir. Cesitli
egzersiz ve fiziksel aktivite modalitelerinin de bagisiklik sistem Uzerinde pozitif etkileri bulunmaktadir.
Calismalar orta ve siddetli yogunluktaki egzersizler ve fiziksel aktivitelerin badisiklik sistem Uzerine pozitif
etkileri oldugunu gostermektedir. Bundan dolayi kisisel metabolik degiskenlere uygun beslenme ve fiziksel
aktivite planlamalari ile bagisiklik sistemin glgclendiriimesi, COVID-19 salgini sUrecinde énem arz

etmektedir. Bu baglamda bu tir egzersizlerin COVID-19 icinde fayda saglayabilecegi dusinulmektedir.

2. Sonug

Bu ifade edilenlerin 1siginda bagisikhgi giglendirmek, mevcut durumu iyilestirmek amaciyla evde
yapilacak fiziksel aktivite etkinliklerinin insanlarin hem fiziksel hem de psikolojik yagsamlarina olumlu katkida
bulunacagi galismalarda siklikla vurgulanmistir. Salgin sirecini en az kalici hasarla atlatabilmek igin
izolasyon sebebi ile evde kalinan dénemde olabildigince hareketli kalmaya calisiimalidir. Bireysel 6zellikler
g6z Onunde bulundurularak dizayn edilen egzersiz ve fiziksel aktivite programlarini hayatin bir pargasi
haline getirebilmek, saghgi fiziksel, sosyal, klltirel gibi her yoniyle koruyup gelistirebilmek buttncil bir etki
saglayacaktir (Arslan ve Ercan, 2020). Fakat sosyal izolasyon onlemleri kapsaminda bireylerin fiziksel
aktivite duzeylerinin belirgin oranda azaldigi gériimektedir. COVID-19 salgininin insan yasamini olumsuz
yonde etkiledigi, insanlarin hareket kabiliyet ve alanlarini sinirlandirdidi asikardir. COVID-19 salgini, insan
sagligini her gecen gun daha da ciddi tehlikelere surtuklemektedir. Bu tehlikeler insanlarin yagamlarina son
verebilecek boyuttadir. Bireylerin bagisiklik sistemini gligclendirmek, fiziksel ve psikolojik olarak iyi oluglarini
desteklemek igin fiziksel aktivitelere katim oranlarini arttirmalari gerekmektedir (Huseyin, Unli, Oztirk,
Aktas ve Biiyiiktag, 2020). insanin biiyiiyebilmesi, saglikli ve (iretken olarak gelismesi organizmanin uzun
sure yasayabilmesiigin gerekli olan besin 63elerini yeterli ve dengeli miktarda alip vicutta kullanabilmesidir.
Saglikh bir hayat surdurebilmek icin, vicuda alinan enerji ile harcanan enerjinin dengede tutulmasi
ongorilmektedir. Yetigkin diye tabir ettigimiz erkeklerde vicut agirhiginin %15-18'i, kadinlarda ise %20-

25'ini yag dokusu olusturdugu ifade edilmektedir. Bu oranin erkeklerde %25'’in tGzerine ¢ikmasi kadinlarda
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ise %30'un lzerine gikmasi obeziteyi ortaya ¢ikarmaktadir. Ayrica Diinya Saglik Orgltlide obezite ve asiri
kilo, saghgi bozacak sekilde vicutta asiri yag birikmesi olarak ifade edilmistir (Saglk Bakanhgr Temel
Saglik Hizmetleri Genel Madurlagu, 2010). Organizmaya gunlik alinan enerjinin harcanan enerjiden daha
fazla olmasi, harcanamayan enerji ise vicutta yag olarak depolanma egilimi géstermekte ve obezite
olusumunu ortaya c¢ikarmaktadir. Obezite ve fazla kilo; tip 2 diabetes mellitus, koroner arter hastaligi,
hipertansiyon, kadinlarda safra kesesi, yumurtallk ve meme kanserleri, endometriyum, erkeklerde ise
prostat ve kolon kanserleri gibi bazi kanser tlrlerine ve kas-iskelet sistemi problemleri gibi hastalik igin
Onemli risk faktért olusturmaktadir. COVID-19 salginiyla birlikte kisilerin sosyal izolasyon, evde karantina
sureci, sokaga ¢ikma yasagi gibi zorunlu alinan énlemlerden dolayr milyonlarca insani etkilemis ve gunlik
fiziksel aktivite etkinliklerini sekteye ugratmistir (Hiseyin vd., 2020). COVID-19 salgin siurecinde olumsuz
risk faktorleri ortaya ¢gikmaya baslamistir. Bu baglamda risk faktorlerinde uzaklasmak ve bagisiklik sistemini
glclendirmek yani kisacasi saglikl yagsam bigcimi davranigi sergilemek énem arz etmistir. Sedanter yasam
tarzi, diinya capinda 6nemli bir saglik problemi haline geldigi de ortaya ¢ikmistir. Tim o6limlerde,
nedenlerden bagimsiz olarak, 6lUm riskini en ¢ok arttiran faktérin ‘distk kondisyon’ oldugu tespit edilmistir.
COVID-19 nedeniyle evde daha ¢ok zaman gegirmek zorunda kaldidimiz su gunlerde, fiziksel aktivite ve
egzersizin 6nemini daha iyi kavranmaya baslanmistir (Caner vd., 2020). Bilindigi Gzere diizenli olarak
yapilan fiziksel aktivite ve egzersiz bireylerin fiziksel uygunlugunu (aerobik uygunluk, kassal uygunluk,
esneklik ve viicut kompozisyonu) gelistirmekte ve dolayisiyla da saglikli bir yagam tarzini desteklemektedir.
Ancak egzersizin sedanter bir yasam; koroner arter hastaliklari, hipertansiyon, obezite, tip Il diyabet, bazi
kanser tipleri, osteoporoz ve obezite gibi kronik hastaliklarin yani sira COVID-19un risklerini aza
indirebilmesi icin belirli standartlara sahip olmasi gerekmektedir. Bu egzersiz buyik kas gruplarini iceren
dinamik ve ritmik hareketleri igermelidir. Bu tlr aktivitelere érnek olarak yiriyis, hafif kosu tempolu kosu,
bisiklet, yizme, ¢dmelme kalkma, kol-bacak hareketleri, bas-govde hareketleri gibi aktiviteler verilebilir. Bu
bireylerde egzersiz programindan bir gelisim elde edilmesi i¢gin egzersiz haftada 3-5 glin arasinda ve gliinde
20-60 dakika arasinda yapilmalidir ve gelisim elde edilebilmesi i¢in egzersiz siddetinin maksimum kalp atim
hizinin %55 ile 70’1 arasinda olmasi uygun olacaktir. Egzersiz programi ayrica kassal uygunluk ve esneklik
gelistirici egzersizleri de icermelidir. Kuvvet ve esneklik caligmalar yine tUm blylk kas gruplarina

uygulanmali bireylerin amaglarina ve 6zelliklerine gore kuvvet ve esneklik egzersizlerinin siddet, kapsam
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ve sikligi ayarlanmasi da ¢gok énemlidir. Kuvvet ¢alismalari haftada en az 2 giin, bacak, kol ve gévde olmak
Uzere tim blyUk kas gruplarini iceren en az 8-10 egzersiz, glinde 2-4 set ve set bagina 8-12 tekrar seklinde
yapilmasi énerilirken germe egzersizleri ise ana kas-tendon gruplarina glinde en az 10 dakika sureyle, her
kas grubuna 4 veya daha fazla tekrarla haftada en az 2-3 kez dnerilmektedir. Statik germelerin 15-60 saniye
tutulmasi egzersiz yapma aligkanhgi olan ve dlzenli egzersiz yapan bireylerde dinamik germe egzersizleri
iIsinmanin bir pargasi olarak kabul edilmesi gerektigi savunulmustur (Caner vd., 2020). Bilindigi Gizere eneriji
dengesini saglamada, egzersiz sirasinda tuketilen enerjinin de dnemli katkisi bulunmaktadir. Bu sebeple
Ozellikle yetiskinlerde hareketsizligin sebep oldugu hipokinetik hastaliklarinin yani sira kilo vermek igin
uygun egzersizin miktarinin ve siddetinin iyi belirlenmesinin ne kadar dnemli oldugu da 6n plana
cikmaktadir. Fiziksel aktivite dizeyinin artmasi ile ortaya ¢ikan enerji tiketimi vicuttaki yag miktarini
azaltici bir unsur olarak da kendini gosterir. Fakat unutulmamasi gereken en 6nemli unsurlardan biri viicut
agirhgini azaltabilmek i¢in uygulanan egzersizin her bireyde ayni etkiyi gdstermeyebilecedi gerceginin de
g6z o6nunde bulundurulmasi gerekmektedir. Sonug¢ olarak bireysel farklarin (yas, kilo, cinsiyet, fiziksel
uygunluk dézellikleri, hastalik... vb.) uygulanacak egzersizde 6n planda tutulmasi ve bu bireysel farkhliklar
dikkate alinarak egzersiz programinin olusturulmasi énemlidir. Sonug olarak COVID-19 salgin déneminde
de olsa, bilindigi gibi tim bireylerde, egzersiz programinin uygulanmasinda enerji harcamasi artarken
yaralanma riskinin en disik dizeyde tutulmasi gerekmektedir. Bu dénemde yapilacak tim egzersiz ya da
fiziksel aktivite, bireye 6zgl olmali, eglenceli, uygulanabilir ve bireyin giinlik yasam aliskanlklari ile uyumlu
olmasi 6n kosuldur. Bu salgin déneminde egzersiz ve fiziksel aktivitenin artirilmasi hedeflenmeli, bireyin
egzersiz yapmasini engelleyecek problemler ortadan kaldirilarak bireye uyumu saglanmalidir. Ayrica
fiziksel aktivitenin genel ve kardiyovaskuiler saglik durumu Gzerindeki olumlu etkileri g6z énlne alinarak
aerobik karakterli bir veya birden fazla egzersiz secilebilir. Egzersiz segimi yapilirken kas yorgunluguna
dikkat etmeli ve eklemler dikkate alinmalidir. Egzersiz programi eger uzman bir kisi tarafindan
hazirlaniyorsa bireyin yagi, cinsiyeti ve mevcut risk faktorlerine gore ayarlanmahdir. Ozetle; saglikh bireyler
icin bu dénemde aerobik icerikli egzersizlerin 6n planda olmasi ve egzersizin siddeti, tipi, sikligi ve suresi
6nem arz etmektedir. Genellikle egzersiz tipi buyik kas gruplarini iceren, sureklilik saglanabilen ve ritmik

olan aerobik egzersizler tercih edilmeli, tercihen haftanin tim gulnlerinde (en az 3 gin arasinda), orta
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siddetli egzersiz (>70% VO2maks) olmasi ve 30 dakikalik surekli veya aralikli egzersizler olmasi fayda

saglayacagi dusunulmektedir.
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