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ONSOZ «

Bireylerin yasamlar1 boyunca kendilerinden ve ¢evrelerinden
kaynakli kars: karstya kaldiklar: sorunlardan biri sagliktir. Saglik
yalnizca hastalik ve hastaliklarin var olmamasi durumu degil bu-
nunla beraber ruhsal ve toplumsal agidan iyi olma halini de ifade
etmektedir. Bu iyi halin saglanabilmesi ve uzun siire korunabilmesi
i¢in, sporun yasam bi¢imi olarak benimsenmesi ve siirekliliginin
korunmasi gerekmektedir. Bu durumda saglik sisteminin temel
yap1 tast olan aile hekimlerine biiyiik sorumluluk diismektedir.
Hastalarin regetelendirilmesinde spora yer vermeleri ve en 6nem-
lisi kendi yasamlarina uygulayabilen bir tutum igerisinde olmalar1
gerekmektedir. Karsilagilan saglik sorunlarinda egzersizin gerek
destekleyici gerekse tedavi ediciligine olan inang basta bireysel
sagliga ardindan toplum sagligina katkisi bulunacaktir. Bu noktada
bireylerin inanglar1 ve tutumlar: arasindaki iliskiden yola ¢ikarak
saglig1 korumaya yonelik davranislar tizerinde motivasyon yaratil-
masini 6ngoren egzersiz saglik inang modeli devreye girmektedir.
Saglikli yasamin geregi olmasinin yani sira ve hastaliklardan ko-
runmada en az beslenme, diizenli uyku faktorleri kadar biiyiik 6ne-
me sahip olan egzersizin faydalar1 evrensel olarak da kabul goriilen
bilgiler arasindadir. Hekimler bu bilgiler dogrultusunda yogun
¢alisma hayatinin neden oldugu stres, fiziksel ve mental yorgunlu-
gun olumsuz etkilerini egzersizle azaltma egilimi igerisindedirler.
Dolayisiyla bu kitap, birinci basamak hekimlerinin yagamlarinda
egzersize ne kadar yer verdikleri, diizenli egzersiz ile hangi diizey-
de olumlu geri doniit aldiklar1 ve genel sagliklarina etkisinin ne
derece oldugunun anlagilmasi agisindan literatiire katki sunacaktir.

Fidan KILIC
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Bu kitabin her asamasinda beni yonlendiren, 151k tutan hic-
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