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COVID-19 Pandemisi Sonrasinda
Adolesanlarda Fiziksel Aktivite ve Uyku

Meltem ILER]

Fiziksel Aktivite

Giiniimiizde hayat1 kolaylastiran teknolojik araglarin gelismesi
ile insanoglu hareket etmeden iglerini ve giinlitk yagamini idare
edebilir hale gelmistir. Bu degisim hayat1 kolaylastirmak yanin-
da, saglik agisindan o6nemli riskleri, beraberinde getirmistir.
Modern toplum hayatinin bir pargasi olan hareketsiz yasam, cid-
di ve 6nemli saglik sorunlarina yol agmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), 2018 yilinda yayinladigi “2018-
2030 Fiziksel Aktivite Kiiresel Eylem Planina gore 2030 yilinda
fiziksel hareketsizlik oranlarinin %15 oraninda azaltilmasi he-
deflenmistir. 2018 yili raporlarina gére Diinya {izerinde eris-
kinlerin %’ti; adolesanlarin ise %’it DSO tarafindan 6nerilen
fiziksel aktivite Onerilerine uymamaktadir. Ekonomik olarak
gelismis toplumlarda fiziksel hareketsizlik oranlarinin artmak-
ta oldugu gorillmektedir. Bazi tilkelerde teknolojik gelismelerin
getirdigi tasima ve sanayilesme ile fiziksel hareketsizlik oranlar1
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ransmitter olan oreksini azaltir. Eger uykuya gecis sorunu yok
ama gece sik uyanma sorunu varsa aksam rutinlerine egzersiz
koymak bir ¢6ziim olabilir. Aksam saatlerinde yapilan direng
egzersizleri ya da hafif aerobik egzersizler, gece uyanmalarini
azaltan bir ¢oziim olabilmektedir. Fakat bu programlar birey-
sellestirilmis olarak degistirilebilir. Uzun siireli ve yogun egzer-
sizler fiziksel anlamda iyilik hali saglarken, orta siddetteki 30
dakikalik egzersiz anksiyeteyi azaltarak daha iyi bir gece uykusu
saglayabilir. Orta siddette 6 aydan daha fazla devam eden eg-
zersizin uyku, mizag ve yagam kalitesini artirdig1 gosterilmistir.
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