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EDITORE MEKTUP
LETTER TO THE EDITOR

Fiziksel Inaktivite ve Covid-19: Iki Biiyiik Pandemi
Sayin Editor,

Yeni koronaviriis (COVID-19), Aralik 2019’in sonlarinda Cin’in Wuhan kentinde
hastaliga neden olmaya baglamis, ¢ ay icerisinde ise tim dinyayr etkileyen bir
pandemiye yol agmustir. Enfekte olan bireylerin herhangi bir sikayeti olmayabilecegi
gibi ates, kuru 6ksiriik, dispne, miyalji, bas agrist ve diyare sikayetlerinin gelisebildigi
gOrilmustir. Hatta hastalik tablosu coklu organ yetmezligi nedeniyle Slimcil de
seyredebilmektedir (KKoh ve Hoenig, 2020).

8 Haziran 2020 tarihi itibari ile diinya genelinde 397 bin kisinin 6limiine 6,8 milyon
kisinin hastalanmasina bu viriisiin sebep oldugu dogrulanmistir. Viriisiin tim yastan
ve cinsiyetten bireyi etkileyebildigi ancak 60 yas tsti bireylerde, kanser hastalarinda,
otoimmiin hastaligs, hipertansiyonu, diyabeti, kalp damar hastaligi, solunum sistemi
hastaligr olanlarda veya organ nakli gecirmis bireylerde daha riskli oldugu ve ek
hastalig1 olan hastalarda enfeksiyon gelismesi halinde daha agir tablolatla seyrettigi
raporlanmustir. Ornegin ek hastaligi olmayanlarda fatalite orani %1,4 iken, kalp
damar hastalig1 olanlarda %13,2, diyabeti olanlarda %9,2, hipertansiyonu olanlarda
%38,4, solunum sistemi hastalig1 olanlarda %8 ve kanser tanist varliginda %7,6 olarak
hesaplanmistir (Koh ve Hoenig, 2020).

Bu viriise karst, heniiz kesin bir tedavi ya da agt gelistirilemedigi icin hastaliktan
korunmanin en etkili yolu hijyen kurallarina dikkat etmek, sosyal izolasyonu
saglamak, bagsiklik sistemini kuvvetli tutmaktir. Bagisiklik sistemini kuvvetli tutmak
icin ise diizenli ve dengeli beslenmek, yeterli stirede ve kalitede uyumak, dizenli
egzersiz yapmak Onerilmektedir (Petric, 2020). Ne var ki sosyal izolasyon kurallarina
riayet etmek i¢in evde kalinan bugtnlerde devletin kamu spotu vb. yollarla hareketli
kalinmast konusunda toplumu uyarmasina ragmen bireylerin inaktif ve sedanter
olduklart ampirik olarak gézlemledigimiz bir durumdur.

Buytk tabloya baktigimizda ise 2012 yiindan bu yana sedanterligin ve fiziksel
inaktivitenin tim diinyay1 etkileyen ve sagligimiza olumsuz etkileri olan diger bir
pandemi oldugunu séylemek miimkiindiir (Hall vd., 2020). Diinya Saghk Orgiitii
verilerine gére 15 yas ve ustl bireylerin %311 fiziksel olarak inaktiftir ve her yil
dinyada 3,2 milyon 6lim, saglikstz yasam tarzt davranislarindan kaynaklanmaktadir
(Hall vd., 2020). Yillar icerisinde, fiziksel aktivite rehbetlerindeki énerilerde degisiklik
olmamasina ragmen toplumlarin aktivite duzeyleri sinurl kalmaktadir. 2025 yilina
yapilan projeksiyonlarda fiziksel aktivite hedefine ulasanlarin ancak %107Tuk bir
kesimden olusacagini 6ngérmek trkitacidir (Hall vd., 2020).

Fiziksel inaktifligin ve sedanterligin; kalp damar hastaligi, diyabet, hipertansiyon, bazi
kanser tirleri vb. kronik hastaliklarin gelisimine zemin hazirladigi bilgilerimiz
arasindadir (Lippi, Henty, ve Sanchis-gomar 2020). Ayrica, bu salginda da
6grendigimiz gibi ek hastaligin bulunmasi mortaliteyi ve morbiditeyi olumsuz yonde
etkilemektedir. Diinya Saghk Orgiiti'niin 6nerdigi fiziksel aktivite seviyesine
ulasmanin kalp damar hastaligi riskini %17, kalp damar hastaligindan 6lim riskini
%23, tip 2 diyabet insidansini %26 azalttgini géz ontne aldiginizda; COVID-19
salgini sirasinda ve sonrasinda, fiziksel aktivitenin gerekliligi ve toplum saghigini
korumak icin kilit 6nemi oldugu gercegi ile tim diinya yiizlesmistir (Lippi, Henry, ve
Sanchis-gomar 2020; de Oliveira Neto vd., 2020). Heniz COVID-19 sonrast
toplumdaki etkilenmenin ne diizeyde olacagini bilemesek de ge¢mis yillarda
yasadigimiz tecribeler; toplumlarin, fiziksel aktivitenin fiziksel ve mental saglik
tzerine olusturacagi olumlu etkilere ihtiyag¢ duyacagi sonucunu ¢ikarmamiza neden
olmaktadir (Hall vd., 2020). Bu nedenle, sosyal izolasyona dikkat ederek olabildigince
fiziksel aktif yasam tarzt hayata gecirilmelidir.
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