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FiZIKSEL AKTIVITE, SAGLIK VE GEVRE

M. KAMIL OZER'

OzZET

Fiziksel aktivitenin kuruluglarca énerilen dizeylerde ve surelerde yapildiginda bircok yararlari oldugu bilinmektedir.
Kuresel Olgekte fiziksel hareketsizligin ve bagl olarak bazi hastaliklarin da giderek arttigi goézlenmektedir.
Onlenebilir hastaliklarin Ulkelerin saglik sistemlerine ve ekonomilerine biyik parasal yik getirdigi birgok
arastirmada rapor edilmistir. Fiziksel aktivite ile ilgili yapili gevre 6zelliklerine olan ilgi son yillarda hizla artmaktadir.
Yasam alanlarinda destekleyici yapili gevre olusturmak, toplumda fiziksel aktiviteyi artirmak igin bir strateji olabilir.
Yurtnebilir mahalleler, ylksek yerlesim yogunlugu, arazi kullanimlarinin ve destinasyonlarin karigimi ve gesitliligi,
cadde baglantisi, yaya altyapisi, trafik ve su¢ glivenligi ve estetik gibi fiziksel aktiviteyi destekleyen &zelliklerin
varligi ile karakterize edilir. Arastirmalar, algilanan ve nesnel olarak dlgtlen yapili ¢cevre dzellikleri ile yetigkinlerde
fiziksel aktivite arasinda iligkiler bulmustur.

Anahtar kelimeler: Fiziksel aktivite, hareketsizlik, bulagici olmayan modern hastaliklar, yapili ¢cevre

PHYSICAL ACTIVITY, HEALTH AND ENVIRONMENT

ABSTRACT

It is known that physical activity has many benefits when applied at the levels and times recommended by Health
Organizations. It is observed that physical inactivity and some diseases are increasing on a global scale. It has
been reported in many studies that preventable diseases put a huge financial burden on the health systems and
economies of countries. Interest in the built environment features related to physical activity has been increasing
rapidly in recent years. Creating a supportive built environment in living spaces can be a strategy to increase
physical activity in the community. Walkable neighborhoods are characterized by the presence of features that
support physical activity, such as high residential density, mix and diversity of land uses and destinations, street
connectivity, pedestrian infrastructure, traffic and crime safety, and aesthetics. Studies have found associations
between perceived and objectively measured built environment characteristics and physical activity in adults.

Keywords: Physical activity, inactivity, modern non-communicable diseases, built environment

1. GiRlS

insan binlerce yildir beslenme, barinma ve korunmak igin bedensel ¢aba sarf etmektedir. Avlanmak ve
yirtict hayvanlara karsi korunmak igin kendine tas, kemik ve agactan silahlar yapmistir. Bazen gunlerce
av pesinde kosmus, kendine saldiran hayvanlarla micadele etmistir. Hayvanlari evcillestirerek gégebe
bir yasama gecmistir. Atin evcillestiriimesiyle birlikte daha uzaklara seyahat olanagini bulmustur.
Topragi islemeye baslamasiyla birlikte yerlesik yasama gecgmis, koyler kurmustur. Gelistirdigi
teknolojiyle giderek bedenini daha az kullanmaya baslamistir. On yedinci ylzyildan itibaren gegirdigi
sanayi devrimleriyle daha az hareket eden, bdylece daha az enerji harcayan ancak gunlik

gereksiniminden daha c¢ok beslenen insan gunimizde giderek artan bulasici olmayan modern
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hastaliklarla bas etmeye ugrasmaktadir. Hareketsiz bir yasam tarzina gegisin ve buna eglik eden
beslenme degisikliklerinin birlesik etkileri, post-endustriyel toplumlarda énce bir koroner kalp hastalgi
salgini ve daha yakin zamanda bir asiri kilo/obezite salgini ile sonuglanmistir (Malina ve Little, 2008).
Sanayi ¢agindan once insanlarin giinde toplam yaklasik 3000 kcal harcadigi tahmin edilmektedir
(Astrand vd., 1988). Gunimuz varlikli toplumlar igin karsilastinilabilir tahminler 2000 kcal kadardir
(National Research Council, 1989). Bu degisiklik, fiziksel eforla azalan enerji harcamasindan
kaynaklanmistir, avci-toplayicilar igin yaklasik 20 kcal/kg/guin, yerlesik batililar igin 5 kcal/kg/giin olmak

Uzere dort kat bir azalma gostermistir (Cordain vd., 1998).

Yukarida 6zetlemeye calistigimiz hareketsizlige gecis sertveni yirminci ylzyilin Gglnci geyreginden
itibaren birtakim dnlemlerin alinmasi i¢in dinya genelinde galismalarin baglamasina neden olmustur.
Gindmizde halen yaygin olarak kullandigimiz fiziksel aktivite diizeyini kestirmek igin birgok anket,
gunlikler ve gozlem yontemleri de bu zamanda gelistirilmistir. Gelistirilen 6znel yéntemlerin yani sira
teknolojik gelisime paralel olarak, Kalp Atim Hizi monitérleri (HR), pedometreler, akselerometreler,

cografik bilgi sistemleri (GBS) ile nesnel dlgiimler de devreye girmigtir.

Glnumizde fiziksel aktivitenin arttirimasina yénelik galismalar giderek hiz kazanmigtir. Oncelikle
fiziksel aktiviteyi sinirlandiran faktorlerin incelenmesi ve bu sinirlamalarin azaltiimasi igin yapilan

calismalarin On plana ¢iktigini gérmekteyiz.

Fiziksel Aktivite (FA), iskelet kaslarinin kasiimasi ile uretilen ve enerji harcamasi gerektiren herhangi bir
bedensel hareket olarak tanimlanir. "Fiziksel aktivite", "egzersiz" ve "fiziksel uygunluk”, farkli kavramlari
tanimlayan terimlerdir. Bununla birlikte, genellikle birbirleriyle karistirilirlar ve terimler bazen birbirinin
yerine kullanilir. Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin iyilestirimesi veya
sUrdirdlmesi anlaminda planlanmis, yapilandiriimis, tekrarlayici ve amagh fiziksel aktivitenin bir alt
kategorisidir. Fiziksel uygunluk, saglikla veya beceriyle ilgili olan bir dizi niteliktir. Kisilerin bu 6zelliklere
ne derece sahip olduklar belirli testlerle dlgulebilir. Bu tanimlar, fiziksel aktivite, egzersiz ve fiziksel
uygunlugu saglikla iligkilendiren c¢alismalari karsilastirmak igin yorumlayici bir cergceve olarak
sunulmaktadir (Caspersen vd., 1985). Fiziksel aktivite, egzersizin yani sira bedensel hareketi igeren
oyun oynama, c¢alisma, aktif ulasim, ev isleri ve eglence etkinliklerinin bir pargasi olarak yapilan diger

etkinlikleri igerir.

Fiziksel Hareketsizlik (FH), iste, evde, ulasim igin veya istege bagl zamanlarda hig veya ¢ok az fiziksel
aktivite yapmamak ve halk sagligina fayda saglamak icin gerekli goriilen fiziksel aktivite kilavuzlarina

ulasmamak olarak tanimlanmaktadir (Kim vd., 2013).

Hareketsiz (Sedenter) davranig, enerji harcamasi <1.5 metabolik esdegeri olan oturma veya uzanma ile
karakterize edilen bir durum anlamina gelir. Yaygin hareketsiz davraniglar arasinda TV izleme, video

oyunu oynama, bilgisayar kullanimi (topluca "ekran siiresi" olarak adlandirilir), otomobil kullanma ve
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kitap okuma yer alir (Gonzales vd., 2017). Hareketsiz davranis, fiziksel hareketsizlikten farkhdir.
Sedenter davranig tipik olarak otururken veya uzanirken hareketsizlik donemleri olarak

nitelendirilmektedir.
Hareketsiz davranig biiyiiyen bir halk saghg: ve ekonomik sorundur

Fiziksel hareketsizligin erken olimlerin %9'una, yani 2008'de 5,3 milyondan fazla 6lime neden oldugu
bildiriimektedir. Gugli kanitlar, fiziksel hareketsizligin koroner kalp hastaligi, tip 2 diyabet ve meme ve
kolon kanserleri gibi bulasici olmayan baglica hastaliklar da dahil olmak Uzere bir¢gok olumsuz saglk
riskini artirdigini ve yasam beklentisini kisalttigini géstermektedir. Dinya nifusunun ¢ogu hareketsiz
oldugundan, bu baglanti dnemli bir halk saghgi sorunu teskil etmektedir. Hareketsiz insanlarin aktif hale
gelmesi durumunda ne kadar hastaligin dnlenebilecedini ve toplumda yasam beklentisindeki kazanci
tahmin eden, fiziksel hareketsizligin baslica bulasici olmayan hastaliklarin ortaya gikmasindaki roliini
Olgmeyi amaglayan calismalar bulunmaktadir. Fiziksel hareketsizlik ve hareketsiz davranig, bir¢ok
olumsuz saglik durumu, morbidite ve mortalite riskini artirmanin yani sira dinya ¢apinda buyuk bir
ekonomik yuk olusturmaktadir. Hareketsiz insanlarin Ggte ikisi aktivitelerini kilavuzlarda tavsiye edilen
dizeye ¢ikarsa, diinya gapinda her yil 3,6 milyon 6limin 6nlene bilinecegi bildiriimektedir (Lee vd.,
2012).

Fiziksel hareketsizligin kuresel ekonomik maliyetinin, 2013 yilinda saglik sistemi i¢in dlnya ¢apinda
yaklagik 53,8 milyar dolar oldugu tahmin ediliyordu (Ding vd., 2016). Ayrica, fiziksel hareketsizlikle ilgili
olimler, 13,7 milyar ABD dolari iretkenlik kaybina neden oldugu bildiriimektedir (Remais vd., 2016).

Dislk gelirli Ulkelerde erkeklerin %12'si ve kadinlarin %24'G ile karsilastinldiginda, yiksek gelirli
Ulkelerde erkeklerin %26's! ve kadinlarin %35'i fiziksel olarak yeterince aktif olmadiklari gérilmektedir.
Dislk veya azalan fiziksel aktivite dizeyleri genellikle yiksek veya artan bir gayri safi milli hasilaya
karsilik gelmektedir (WHO 2020).

Yetersiz fiziksel aktivitede dinya capindaki egilimler (2001'den 2016'ya)168 ilkede 1,9 milyon
katihmcidan 358 anketten elde edilen verilerle degerlendiriimistir. Calismada isyerinde, evde, ulagim
icin ve serbest zamanlarinda fiziksel aktivitenin yayginligini, haftalik orta-siddetli fiziksel aktivite
surelerini degerlendirmek Uzere yas gruplarina gore regresyon modelleri kullaniimigtir. Kiresel yasa
standartlastinimis yetersiz fiziksel aktivite yayginiigi 2016'da %27,5 kadar bulunmustur. Cinsiyetler
arasindaki fark erkekler lehine yizde 8'den fazla bulunmustur. 2001 ve 2016 arasinda, yetersiz aktivite
dlzeyleri arasindaki farklilik istatistiksel agidan anlamh bulunmamigtir. 2016'daki en ylksek diizeyler
Latin Amerika ve Karayipler'de (%43,7, %42,9-46.5), Gilney Asya'da (%43,0, %29,6-74.9) ve Bati
Ulkeleri (%42,3, 39.1-45.4), en disUk dizeyler ise Okyanusya (%12.3, %11.2-17.7), dogu ve
glneydogu Asya'da (17.6 %, 15-7-23-9) ve Sahra alti Afrika’'da gozlenmistir (%17.9, 15-1-20-5).
2016'daki yayginhk, yiksek gelirli Ulkelerde (%36,8, 35.0-38.0) disuk gelirli Glkelerdekinin (%16,2,
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14.2-17.9) iki katindan fazlaydi ve zaman iginde yUksek gelirli tlkelerde yetersiz aktivite siresinin arttigi
gozlenmigtir (2001'de %31,6, %27-1-37.2) (Guthold vd., 2018).

Avustralya'da 6nlenebilir hastaliklarin ekonomik yukunt belilemek amaci ile yapilan literatir
incelemesinde sagdlik hizmetleri maliyetleri, hukuimete yonelik dider maliyetler ve azalan Uretkenlik
dikkate alinmistir. En buylk maliyetler, 6nlenebilir risk faktorlerinin Uretkenlik Uzerine etkileriyle ilgili
bulunmustu. Bireysel risk faktorlerine atfedilebilecek yillik tretkenlik kaybinin tahminleri, obezite igin 840
milyon dolar ile 14,9 milyar dolar arasindaydi; titin kullanimi nedeniyle 10,5 milyar dolara kadar; asiri
alkol tiketimi igin 1,1 milyar ila 6,8 milyar dolar arasinda; fiziksel hareketsizlik nedeniyle 15,6 milyar

dolar ve bireysel diyet risk faktorleri icin 561 milyon dolar kadar gézlenmistir (Crosland vd., 2019).

Hareketsiz yasam tarzi obezite ile baglantiidir. 2008'de Avustralya'da obezitenin finansal maliyeti 8,3
milyar dolar tahmin edildi. Bireylerin refah kaybinin maliyeti 49,9 milyar dolar degerindeydi ve obezitenin
toplam maliyeti Avustralya genelinde 58,2 milyar dolar kadardi. Yeni Gliney Galler (NSW)'de 16 yas ve
Uzeri yetiskinlerin ylzde 39,8'i ve bes ila 15 yas arasindaki gocuklarin yizde 75,8'i yasa uygun fiziksel
aktivite icin ulusal yonergeleri kargilamiyor. 2018'de gocuklarin yiizde 24,0't ve genglerin (5-16 yas) ve
yetiskinlerin yizde 54,2'sinin fazla kilolu veya obez oldugu tahmin ediliyor. NSW'de, Okula araba ile
giden cocuk ve ergenlerin oraninda énemli bir artis olmustur. Araba ile okula giden g¢ocuklarin orani
2010'da yiizde 36'dan 2015'te ylzde 43'e ylikselmistir (NSW Ministry of Health 2020).

Mevcut egilimlere gore, dinya ¢apinda her 5 yetiskinden 1'inin 2025 yilina kadar obeziteye sahip olmasi
bekleniyor. Yiuksek BKI'nin kiresel olarak saglik hizmetlerine yilda 990 milyar ABD dolarina mal oldugu

tahmin edilmektedir (%13 saglhk harcamasi).

Yeni bir Diinya Obezite Gini kapsaminda, diinyanin dort bir yanindan énde gelen obezite orgiitleri,
kiresel obezite sorununu ele almak igin toplu eylem c¢agrisinda bulunuyor (worldobesity.org, 2021).
2020 WHO yonergeleri tarafindan onerilen araligin alt sinirina goére, haftada en az 150 dakika orta
yogdunlukta fiziksel aktivite yapmak, 2050 yilina kadar kiiresel gayri safi yurtici hasilada (GSYH) yilda
%0,15-0,24 arasinda bir artisa yol agacaktir. Otuz yillik projeksiyon ufku boyunca (2019 fiyatlariyla) bu
artis yilda 314-446 milyar ABD dolar ve kiimdlatif olarak 6,0-8,6 trilyon ABD dolari degerinde tahmin
edilmektedir. Sonuglar, temel fiziksel aktivite diizeylerindeki ve kisi basina diisen GSYH'deki farklliklar
nedeniyle llkeye gore degisir. Sistematik literatlr inceleme siirecinde, yetersiz fiziksel aktivite ile iligkili
tim nedenlere bagh 6lim riskinin tahminini saglayan karsilagtirilabilir 74 galisma belirlendi. Oliim riskleri
icin sunulan meta-regresyon tahminleri, orta ve yiksek diizeyde fiziksel aktiviteye sahip bireyleri temel
disUk aktivite grubuyla karsilastirirken altta yatan saglik kosullarina ve yasam tarzi faktorlerini de
dikkate almak gerekmektedir. Sonug olarak toplumda artan fiziksel aktivite, calisma ¢agindaki mortalite
ve morbiditede azalmaya ve 6zellikle daha duguk is glnu kaybi yoluyla Uretkenlikte bir artisa yol acarak

kiresel ekonomi igin 6nemli ekonomik kazanimlara yol agacaktir (Hafner vd., 2020).
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Sagligimiz yagadigimiz yer ile yakindan iligkilidir

Fiziksel aktivite ile ilgili yapili gevre Ozelliklerine olan ilgi son yillarda hizla artmaktadir. Yasam
alanlarinda destekleyici yapili gevre olusturmak, toplumda fiziksel aktiviteyi artirmak igin bir strateji
olabilir. Yurunebilir mahalleler, yiksek yerlesim yodunlugu, arazi kullanimlarinin ve destinasyonlarin
karnisimi ve cesitliligi, cadde baglantisi, yaya altyapisi, trafik ve sug givenligi ve estetik gibi fiziksel

aktiviteyi destekleyen 6zelliklerin varlidi ile karakterize edilir (Cerin vd., 2014; Kerr vd., 2016).

Arastirmalar, algilanan ve nesnel olarak oOlgilen yapili ¢cevre Ozellikleri ile yetigkinlerde fiziksel aktivite
arasinda iligkiler bulmustur (Jack ve McCormack, 2014; Zhou vd., 2013). Bir meta-analiz, fiziksel aktivite
tesislerinin, kaldirimlarin, magazalarin ve yirime mesafesindeki hizmetlerin algilanan varliginin ve
trafik guivenliginin yetiskinlerde fiziksel aktivite ile pozitif olarak iligkili oldugunu bulmustur (Duncan vd.,
2005). Cok ulkeli bir calismada, algilanan birka¢ ¢evre Ozelliginin (6rnegin, konut yogunlugu, arazi
kullanimi karigimi erisimi, arazi kullanimi kanisimi gesitliligi, sokak baglantisi, trafik glvenligi, sug
glvenligi ve estetik) ulagim yuriylsl, serbest zaman yirlylst veya orta-siddetli fiziksel aktivite ile
benzer sekilde iliskili oldugu bulunmustur (Cerin vd., 2014; Christiansen vd., 2016; Kerr vd., 2016; Sallis
vd., 2016; Sugiyama vd., 2014). Farkas vd., (2019), nesnel olarak olglilen yapili gevre ve yirlyls
arasindaki iliskileri arastiran 25 Kanada galismasinin sistematik bir incelemesinde genel yurinebilirlik ve

arazi kullaniminin ulagsimda yartime ile tutarl bir sekilde iligkili oldugu bulunmustur.

Genel fiziksel aktivite ile belirlendigi lizere, kadinlar erkeklerden fiziksel olarak %6-10 daha az aktiftir
(Guthold vd., 2018; Hands vd., 2016). Kanitlar, fiziksel aktiviteyi desteklemek icin algilanan bazi mahalle
Ozelliklerinin dneminin erkekler ve kadinlar igin farkl olabilecegini gdstermektedir (Jauregui vd., 2016;
Pelclova vd., 2014; Spence vd., 2006; Van Dyck vd., 2012; Van Dyck vd., 2015). Genel yurinebilirlik ile
ulagsimda yurime dakikalari arasindaki iligkilerin kadinlarda erkeklerden daha gugli oldugu bulunmustur
(Van Dyck vd., 2012). Bununla birlikte, bu kanit, 6zellikle erkekler ve kadinlar igin orta ve siddetli fiziksel
aktivite katilimini ve/veya suresini esit olarak artirmayi amaclayan fiziksel aktivite midahalelerini

planlamak i¢in dnemlidir.

Kanada’da yapilan arastirmalarda, mahallede yirlnebilirlik ve fiziksel aktivite arasindaki iligkilerin
cinsiyete gore farkhlik gosterip gostermedigini incelemistir. Kanadali erkekler ve kadinlar arasinda
algilanan mahalle yirinebilirligi ile fiziksel aktivite arasindaki iligkileri incelenmistir. Bu ¢alismada
katilanlardan alinan kesitsel anket, sosyo-demografik 6gelerin yani sira, algilanan mahalle yapisini
dlgen kisaltiimig “Mahalle Ortami Ydrinebilirlik Olgegini” ve “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)”
iceriyordu. YurUnebilirlik dlgegi yanitlarindan genel yirunebilirlik puanlari hesaplanmis, ortak degiskene
gore dizeltiimis genellestiriimis dogrusal modeller, katihm (210 dk/hafta) ve ulasim yiriylsl, serbest
zaman ylriyUsU, orta yogunluklu fiziksel aktivite dahil olmak Gzere farkh fiziksel aktivite dakikalarinin
iligkileri kestirilmigtir. Yurlnebilirlik skorlari ile siddetli fiziksel aktivite, ulasim yiriytstu (UY), serbest
zaman yurlylsu (SZY), orta (OFA) ve ylksek fiziksel aktiviteye (YFA) katiim ve UY, SZY ve YFA
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dakikalari ile pozitif iligkili bulunmustur. Erkekler arasinda, sokak baglantisi ile YFA katilimi arasinda
negatif bir iliski bulunmustur. Ek olarak, su¢ glvenligi erkekler arasinda YFA skoru ile negatif iligkiliydi.
Kadinlar arasinda yaya altyapisi, SZY katilimi ile pozitif olarak iligskilendirildi ve genel yirinebilirlik, YFA
dakikalari ile pozitif olarak iligkilendirildi. Ozellikle, genel yurinebilirlik, erkekler ve kadinlar arasinda
SZY ile pozitif olarak iligkilendirildi. Mahallede yUrinebilirlik algilarini degistirmek icin tasarlanan
girisimler, farkl fiziksel aktivite tirlerinin bagslatiimasini veya sirdirilmesini etkileyebilir (Nichani vd.,
2019).

Yapili gevrenin fiziksel aktivitenin desteklendigi yerlerde yasayanlar arasinda 6nemli 6lglide daha
yuksek fiziksel aktivite diizeyleri bildiriimektedir. Dinya gapinda 14 sehirde kentsel ortamlarla ilgili
fiziksel aktiviteyi arastiran kesitsel bir galisma bes kitadan (6822 yetigkin) gelen veriler (izerinde hem
yapili gevrenin nitelikleri hem de fiziksel aktivite sonuglarinin tamamen objektif bir degerlendirmesi

yapilmaktadir. Dort yapih gevre: ikamete yirime mesafesinde (0,5 km), halka acik parklar; otobis, tren

veya feribot duraklarinin ve istasyonlarin sayisi gibi yiksek toplu tasima yogunlugu; net konut

yodunlugu ve yaya erisimi olan fazla sayida kavsak tek gevre modelinde ylksek fiziksel aktivite

diizeyleri ile pozitif ve dogrusal olarak iligkilendirilmistir. Cevreyi ve fiziksel aktiviteyi objektif olarak
degerlendirmek icin cografi bilgi sistemleri ve ivme Olgerler kullaniimaktadir. En az ve en destekleyici
yapili gevre alanlari arasinda haftada 68-89 dakikalik orta ve siddetli fiziksel aktivite farki kaydettiler; bu,
Diinya Saglik Orgiitli tarafindan haftada onerilen orta ve yiiksek siddetteki fiziksel aktivitenin %45-
59'una karsilik gelen 6nemli bir farktir. Bu galisma sonuglarina gore fiziksel olarak aktif olmayan kisilerin
neredeyse (gte ikisi, her giin aktivitelerine 10 dakika orta-ylksek fiziksel aktivite ekleseler, uluslararasi

yonergeleri yerine getirebilirlerdi (Sallis vd., 2016).

Geleneksel olarak, diinyadaki en yaya dostu, fiziksel aktivite dostu ve bisiklet dostu sehirlerin bazilari,
belirli fiziksel aktivite veya saglik hususlari i¢in degil, daha genis kamu yarari ve ortak yurttaslik duygusu
icin insa edildi veya gelistirildi. Genis yaya yollar (tropik Ulkelerdeki sicak havaya karsi koymak igin
agaclarla golgeli), bisiklet yollari, yuriiys igin yesil alanlar, parklar ve spor merkezleri, onlarca yil 6énce
kamu yarar icgin inga edildi. Hindistan'daki Delhi ve Mumbai bdyle yaya dostu gizel sehirlerdi, ama
yaygindi. Ancak yaygin yeni ingaatlar onlarin yaya ve bisiklet dostu olma 6zelliklerini zayiflatti. Benzer
sekilde, nlfusun %25'inin ulagimini saglayan iyi bilinen Danimarka bisiklet serit sistemi ise bisikletle
gitmek saglik agisindan o6nemli faydalar saglar. Pasif ulagim kullananlara kiyasla bisikletle gidip

gelenlerde 6lim orani %30 daha disuktir (Andersen vd., 2000).

Tarihsel olarak, sehir planlamasi ve yapili gevrelerin kolera, romatizmal ates ve tiberkiloz gibi bulasici

hastaliklar Gizerinde buyuk etkileri olmustur (Perdue vd., 2003).

Mevcut kentsel yapili gevrelerin slrekli ve uzun vadeli gok perspekiifli degerlendirmeleri, kentsel
planlama ve ydnetisimin ayrilmaz bir pargasi olmalidir. Kentlesmenin yol actigi hizla artan hareketsizlige

karsi, glnltk yasam bicimimizi degistiren ortamlar saglayan girisimlere ihtiyacimiz var.
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Algilanan gevre ve yirime arasindaki iligkide cinsiyetin potansiyel roliinii ve niifus diizeyinde fiziksel
aktivite bilgisi toplamak icin internet tabanl bir arastirma platformunun etkinligini belirlemek ve verileri
iliskilendirmek amaciyla yapilan arastirmada gidilecek birgok yerin yirime mesafesinde oldugunu
bildiren kisilerin orani %71, saglik yararlari elde etmek igin yeterli diizeyde yirimeyi bildirenlerin orani
%64 bulunmustur. Kadinlar igin, mahallelerinde ve gevresinde ilging manzaralarin bulunmasi %74, ve
yuriime mesafesinde birgok yerin bulunmasi %72 yeterli diizeyde ylriime ile iligkilendirilmistir. Erkekler

arasinda, algilanan gevre ile yiriime arasinda anlaml bir iliski bulunamamistir (Spence vd.,2006).

insanlarin yasadigi mahalle ortami ézellikle yiirimenin énemli bir belirleyicisi olabilir. Mahalle ortaminin
hem algilanan hem de mevcut 6zellikleri ylirime seviyelerini etkilemistir. Davraniglar ve dis g¢evre
etkileri ve ardindan gelen biyolojik tepkiler, yapili ve dogal ortamlar ile kronik hastalik arasindaki iliskiye
aracilik eder (Frank vd., 2019).

T/ 4 'd
. . - Kronik
Cevre ve Ulagim = Davran|§lar/Etk|Ier] [ B|on01|k/CevapIar] Hastaliklar ]

| J - |
( @ Davraniglar 4 I [Lksel]';
Ulasim Altyapisi 'g g
/> ( Beslenme BMI/OBEZITE Hipertansiyon 'g,

R
()
Arazi kullamiminda |£ | Fiziksel Aktivite Kalp
. S hastaliklari o
yiriinebilirlik  |-5 - . . >
q ) \ Sosyal Etkilesim _ SISTEMATIK Diabet =
N\ - iNFLAMASYON 2
Yaya ortami q>, Etkiler Kanser T
£
— JE ( Havakirliligi N
Vel A A ——— T
esil Alan TrafikGuvenligi STRES . -_E
unama

&Sug o
(7}

Giiriiltii SRR

Sekil 1. Yapili gevreden kronik hastaliga ve saglik hizmetleri maliyetlerine giden yollari birbirine baglayan nedensel
diyagram (Frank vd., 2019)’dan uyarlanmistir.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite ve Gevre Orgiitii (IPEN)

Toplum genelinde davranigi degdistirmek igin, mevcut kaliplardan ve egilimlerden sorumlu olan temel
glcleri anlamak énemlidir. incelenmekte olan birgok olasi faktdr arasinda, fiziksel cevre degiskenleri
Ozellikle umut vericidir. Pek ¢ok Ulkedeki arazi gelistirme uygulamalari, hareketsizlik ve obezite igin risk
faktorleri olan otomobil odakl, banliyé modellerine giderek daha fazla dayanmaktadir. “Aktivite dostu”
topluluklarin nasil olusturulacaginin daha iyi anlasiimasi, kanita dayali politika 6nerilerine yol acgabilir.

Politika yapicilar i¢in glvenilir kanitlar saglamak icin Ulkeye 6zgu verilere ihtiya¢ duyulmaktadir.

2000 yilinda Dr. Sallis, Saelens ve Frank, ABD'deki fiziksel aktivitenin ¢evresel bagintilarini, ortamlarin
(Cografi Bilgi Sistemleri) ve fiziksel aktivitenin nesnel élglimlerini kullanarak incelemek igin Ulusal Saglik
Enstitlleri hibesiyle desteklendi. 2002 yilinda, Dr. Owen, Avustralya'da PLACE (Physical Activity in

Localities and Community Environments) arastirmasini yiritmesi icin bir hibe aldi. 2007-2008'de Dr. De
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Bourdeadhuij, Belgika Cevresel Fiziksel Aktivite Calismasinda (BEPAS) NQLS ve PLACE'e benzer bir
c¢alisma tasarimi kullandi. Bu G¢ g¢alismanin temel teskil etmesiyle, diger Ulkelerde yapilacak benzer
¢alismalarin  savunulmasinin zamani gelmisti ve ortak calisma tasarimlari ve o6lgimlerinin

kullaniimasinin birgok avantaji olacakti (ipenproject.org).

IPEN, dinya capindaki arastirmacilari, halk saghg: agisindan buyik 6énem tasidigina inandigimiz bu
yeni arastirma alanina katilmaya davet etmek ve desteklemek igin kuruldu. Cekirdek ekibe o zamandan
beri Avrupa'da arastirma ylriitme deneyimi olan ve su anda San Diego'da bulunan Dr. Jacqueline Kerr
katildi. 2009'da, Ulkelerdeki sinirli ortamlari nedeniyle fiziksel aktivitenin gevresel bagintilarinin hafife
alinan gagrisimlarini ele alarak alani gelistirmek igin IPEN Calismasi baslatildi. Ulusal Saglik Enstitiileri
tarafindan finanse edilen IPEN Calismasi, yapili gevrenin ayrintih olgtimleri ile yetigkinlerde fiziksel
aktivite arasindaki iliskinin gugli yonlerini tahmin etmek icin en az 14 Ulkeden verileri bir araya

toplamstir.

IPEN'in destekledigi uluslararasi aga dahil olmak ve genisletmek igin, Mayis 2010'da Toronto'da Cevre
ve Fiziksel Aktivite Konseyi (CEPA) kuruldu. IPEN Agi'nin ilk liderligi ile CEPA, dunyanin cesitli
disiplinlerinden arastirmacilar desteklemektedir. Konseyin amaci fiziksel aktiviteyi uluslararasi diizeyde
desteklemek ve tesvik etmek icin kanita dayali ¢evresel ve politika degisikliklerini savunmak igin

kullanmaktir.

IPEN calismasinin birincil amaci:

Ortak bir protokole gore toplanan 6z-rapor anket verilerine dayanarak, tim katilimcilarda serbest zaman
fiziksel aktivite, ulasim igin ylriyus/bisiklete binme ve BMI ile mahalle yapili gevrenin ayrintili dlgiimleri

arasindaki iligkinin guglu yanlarini tahmin etmektir.

IPEN calismasinin ikincil amaclari:

¢ Birincil amaglarla ayni sorulari inceler, ancak daha kuguk bir katihmci érnedinde nesnel dlgumler
kullanir: ivmedlgerlerle (akselerometre) nesnel izlemeye dayali, standartlastirilmis arastirmalara
dayanan, toplam fiziksel aktivite ile yapili ¢gevrenin ayrintili 6z-bildirim 6lglimleri arasindaki iliskinin
gugld yanlarini kestirmek.

o CBS(Cografi Bilgi Sistemi)'de olusturulan 1000 m ve 500 m g¢apindaki alanlari kullanarak, ulagim
amagh yuriyls ve bisiklete binme ile birlikte, her bir katilimcinin ev adresinin etrafindaki yapili
gevrenin ayrintili bireysel dizeyde objektif dlgiimleri arasindaki iligkinin gligli yanlarini kestirmek.

¢ CBS kullanan yapih gevrenin ayrintili élgimleri ile BMI ve ivmedlgerlerle nesnel olarak olglilen toplam

fiziksel aktivite arasindaki iligkinin giigli yanlarini kestirmek.

Karma arazi kullanimi, mahallede yUrinebilirlik, rekreasyon tesislerine ve toplu tasimaya erisim, estetik,

trafik glvenligi ve su¢ guvenligi ile ilgili kendi bildirdigi olgitler igin dizenlenmis analizlerde fiziksel
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aktivite ve BMI agiklamasini optimize eden endeksler olusturmak, bdylece bu endeksleri uluslararasi
Olguim standartlar olarak tavsiye etmek.

Yirinebilirlik Nedir?

Bazilar “yUrtnebilir’ mahalleleri insanlarin yurimekten hoslandidi alanlar olarak duisunebilir. Elbette
serbest zamanlarinda yidrimeyi tesvik eden ortamlar olabilir. Ancak, IPEN proje metodolojisinde
kullanilan “yartne bilirlik” kavrami, ulasim ve sehir planlama alanlarindan geldigi ve ulasim icin 6ncelikle
insanlari yurimeye veya bisiklete binmeye tesvik eden ortamlarla ilgili oldugu igin farkhdir. Bu baglamda
"yUrtnebilir' mahalleler, yirliyerek veya bisikletle dogrudan birden fazla varis noktasina ulasmanin
kolay oldugu mahallelerdir. Dolayisiyla, “yurinebilirflik endeksinde” (IPEN galismalari igin mahalleleri
segmek igin kullanilir) iki 6nemli faktdr, sokak badlantisi ve karma arazi kullanimidir: okullar, evler,

ofisler ve diikkanlarin timu, belirli bir alanda birbirine kolayca ulagilabilecek mesafededir.
CBS(Cografi Bilgi Sistemi) nedir?

Cevre arastirmalarinin en g6z korkutucu kisimlarindan biri, Cografi Bilgi Sistemleri (CBS) ve Sayim
verileri hakkinda bilgi edinmek olabilir. CBS, cografi bilgileri (nesnelerin nerede oldugu) tanimlayici
bilgilerle (nesnelerin nasil oldugu) iligkilendiren bilgisayar yazilimidir. "Gérdiiginiz seyi elde ettiginiz"

diz bir kagit haritanin aksine, CBS birgok bilgi katmanina sahip olabilir.
Disiplinler arasi ekip

Fiziksel aktivite ve cevre arastirmasi gelistirme ve planlamanin ilk adimi disiplinler arasi bir ekip

olusturmaktir. Asagidaki alanlarda uzmanlarla ¢alismak dnemlidir:

¢ Sehir planlamaci
e Ulasim mihendisi
e CBS uzmani

e Mimar

e Davranis bilimci

e Hukukgu

¢ Rekreasyon uzmani

CBS fiziksel aktivite ve gevre galismalarinda bliylk basari ile kullaniimaktadir. CBS, gevresel nitelikler
hakkinda mikemmel, nesnel veriler Ureten bir teknoloji olsa da buradaki zorluk, bu verileri anlaml
bilgilere donUstirmektir. Bu, Ozellikle davranig bilimciler, epidemiyologlar ve diger disiplinlerden
arastirmacilarla is birliklerinin gok énemli oldugu yerdir. Ornegin, halk sagligi arastirmalarinda, davranis
bilimciler, epidemiyologlar, demograflar ve diger disiplinlerden uzmanlar, saglkla ilgili davranigsal
secgimlerin mekansal belirleyicilerini incelerler. Ulagim ve sehir planlamasinda, sosyal cografya, sehir

galismalari, mimarlik, ulasim mihendisligi ve dider disiplinlerden arastirmacilar, kentsel formun aktif
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veya aktif olmayan ise gidis gelis segimlerini nasil etkileyebilecegi Uzerine galismalar yuritirler.
Rekresyon calismalari ve ilgili alanlarda, arastirmacilar serbest zamanin parklarda, patikalarda ve
toplum tesislerinde aktif degerlendiriimesiyle ilgili genis bir bilgi, kavram ve ydntemler butund

olusturmuslardir. Bu disiplinler artik bir araya gelmekte ve yeni bir ortak paydada bulugsmaktadir.

IPEN'in temel amaci, en iyi davranigsal, sosyal ve mekansal verilerin toplanmasini saglayacak

disiplinler arasi baglantilar tesvik etmektir.
IPEN’in fiziksel aktivite ve gevre arastirmalari igin 6nerdigi orneklem boyutu ve stratejisini 6zetlersek;
Ornek boyutu ve érnekleme stratejisi

Cevresel ozellikler ve fiziksel aktivite davranisi arasindaki iligkiyi inceleyen galismalar icin ¢ok asamal
ornekleme tasarimi kullaniimaktadir. Oncelikle, belirli fiziksel ve sosyal 6zelliklere uyan idari birimler
(6rnegin niifus sayimi kayitlari) segilir. ikinci olarak, katilimcilar bu birimlerden rastgele segilir. Bu tiir
ornekleme semasi iki tir 6rnek boyutu igerir: makro birimlerin 6érnek boyutu (N; birimler) ve her bir
makro birim igindeki mikro birimlerin 6rnek boyutu (n; yerlesikler), N xn toplamdir. Bireysel dlzeyi
(6rnegin, magazalara algilanan erisim ile ulasim igin yirime arasindaki iliski nedir?) ve bireysel-mahalle
capraz dizeyini saptamak igin kabul edilebilir bir istatistiksel giict (0,80) saglayacak iki 6rneklem boyutu
olusturmamiz gerekir. iligkiler (6rnegin, ortalama mahalle sokak baglantisi ile ulasim icin yiriime

arasindaki iliski nedir?).

Ornekleme Stratejisinin Uygulanmasi. Ornekleme cergevesi birkag adimda olusturulmalidir.

Segcilen birimler iginde konutlar numaralandirildiktan sonra, arastirma ekibi tarafindan temas igin
rastgele secilmelidir. Konut basina yalnizca bir yetigkin katilmali ve her hane iginde rastgele segime izin
vermek icin en yakin dogum giiniine sahip yetigkin hedeflenebilir. Orneklenen konutlar igin bilgisayar

listeleri daha sonra saha galismasini ve yanitlayanlarin izlenmesini kolaylastirmak igin derlenmelidir.
Katilimcilarin se¢imi

Dahil edilme kriterleri. Yetigkin arastirmasi igin, katihmcilar 20 ila 65 yaslari arasinda olmali, imzali

bilgilendiriimis onam saglamali ve katiimadan 6nce en az 3 ay boyunca mahallelerinde yasamis

olmalidir.

Dislama kriterleri. Grup yasam tesislerinde (6rnedin bakim evlerinde), yiriyemeyen veya ivmedlger

takmak istemeyen bireyler; hari¢ tutulmahdir.

Katiimcilarin rastgele segimi. Kisi listeleri derlendikten sonra, telefon numaralarini igermeyen konut
listeleri olabilir. Excel'de rastgele bir sayi Ureteci kullanilarak, iletisim kurulacak her idari birim igin hedef

telefonlu ve telefonsuz konut drnekleri segilmelidir.
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Hanelere, bir onay formu da dahil olmak Uzere bilgi paketleri gonderilmelidir. Telefon numarasi yoksa,
yetiskin sakinlerin telefon numarasini, yasini ve cinsiyetini soran kisa bir anket ekleyin ve telefonla
iletisim baslatmak igin geri gelmesini bekleyin. Birka¢ glin sonra, telefon goriismecileri projeyi tanitmak
ve katilmi tegvik etmek igin her hane ile iletisime gegmelidir. Segilen yetiskin ilgili veya uygun degilse,
baska bir yetigkin alinabilir. Her haneye sekiz adede kadar geri arama yapilabilir. izleme amaciyla
katilmayi kabul edenlerin adlarinin, adreslerinin ve telefon numaralarinin glvenli bir elektronik listesi
olusturulmahdir. Mimkiinse yas ve cinsiyet gibi temel demografik bilgilerle birlikte retler ve uygun
olmayan sonuglar da izlenmelidir. Bilgilendiriimis onay alindiktan sonra, materyaller postayla

gOnderilebilir.

Ornekler cinsiyete gére dengelenmeli (yani, her ceyrekte yaklasik 50/50 kadin/erkek) ve niifusun etnik

dagilimina uygun olmahdir.
Caligma Mevsimi

Hava durumuna ve yilin zamanina bagl olarak fiziksel aktivitedeki degisiklikleri hesaba katmak igin, her
katilimer igin fiziksel aktivite dlgiimlerinin en az 6 ay arayla iki kez yapilmasini 6neriyoruz. Bu tercih
edilmesine ragmen, 2 ayri zaman noktasinda veri toplamak her zaman mumkin degildir. Bu nedenle,
veri toplama dénemi boyunca tum yurunebilirlik kadranlarinda katilimcilarin alinmasiyla sonuglanan bir
ornekleme stratejisi de 6neriyoruz. Veri toplamanin bir sezonda tamamlanmasi mimkunse, yaz veya

ilkbahar onerilir.

2. SONUGC

Teknolojik gelismeler glinimiizde hareketsizligin giderek artmasina neden olmaktadir. Yetersiz fiziksel
aktivite oranlarn ylksek gelirli Ulkelerde ve dinya ¢apinda yukseliyor, kadinlar erkeklere goére daha az
aktiftir. Etkili politikalarin uygulanmasini yayginlastirmak igin gogu ulkede acilen ulusal eylemde 6nemli
bir artisa ihtiya¢c vardir. Hareketsizligin sonucunda da kardiovaskuler hastaliklar, diabet, ylksek
tansiyon, obezite gibi hastaliklarin da giderek arttigi gorilmektedir. Maruz kalinan hastaliklar hem
bireysel olarak hem de toplumsal olarak is guct kaybi, hastaliklarin tedavisi icin saglik sistemine ve

ekonomiye getirdigi yuk ¢ok buyuk rakamlara ulagsmaktadir.

Davraniglar ve bunlarin sadlik sonuglarini, saghk hizmeti kullanimini ve isgtci verimliligini etkilesimli
olarak nasil etkilediginin daha iyi anlasilmasi, etkili arazi kullanimi ve ulasim girisimlerinin
gelistiriimesine yardimci olacak ve bu da toplum sagligini ve refahini desteklemek igin politikada somut
degisikliklere yol agacaktir. Ayrica saglik, ¢gevre, arazi kullanimi ve ulagim arasindaki disiplinler arasi is
birligi, saghk yararlari ve maliyetleri konusunda uzun vadeli kurumsal farkindaligi destekleyecektir. Bu
da politika, planlama, bilim alanlar ve saglik hizmeti sunumu ve maliyetleri arasindaki mevcut ayrimi

daraltmaya yardimci olacak ve daha saglikl, strdurilebilir ve adil topluluklarla sonuglanacaktir.
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Bununla birlikte, mevcut durumu degistirmek icin cesur liderlik ve sektorler arasinda tam esgidim
gerektirecektir. Fiziksel aktiviteyi destekleyen politikalar sagliga, yerel ekonomilere, toplum refahina ve
cevresel surdirilebilirlige ve Kalkinma Hedeflerinin goguna ulasiimasina katkida bulunacagindan,

sektorler arasi is birligi onemli getiriler saglayabilir.
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