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Sedanter Yaşam

Sedanter yaşam kavramının pek çok tanımı vardır. Latince “sedere” kelimesi 
“oturmak” kelinde kullanılır (1). Hareketsiz yaşam enerji seviyesinin dinlenme 
düzeyinin üzerinde olduğu fakat enerji tüketimini artırmayan, yatma, oturma, 
uzanma, televizyon izleme bilgisayar kullanımı gibi davranış şekillerini içeren 
faaliyetlerin tümünü ifade eder (2). Bu yaşam şeklini gösteren bireylere sedanterler 
denir. Fiziksel hareketten kısıtlı yaşamlarını sürdüren insanlar spor aktivitelerine 
kaçınırlar ve egzersiz yapmayarak düzensiz beslenirler (3). Hareketsiz yaşam 
tarzı günlük aktiviteler noktasında eksiklikler yaşayan insanların yaşam tarzıdır. 
Gündelik yaşamda teknoloji ürünleri insan hayatına girerek bireylerin ev ve 
işyerinde sorumluluklarını devralmıştır. Bunun sonucunda enerji harcamasının 
azalmasına ve fiziksel hareketlilikte kısıtlamalara yol açmıştır (2,4).

Hareketsizliğin uzun süre devam etmesi insan vücudunda farklı değişimlere 
neden olmaktadır. İlk önce kilo alma ile başlayan bu süreç insan metabolizması 
üzerinde uzun süreçli sağlık problemlerini göstermektedir. Küresel anlamda gıda 
sektörünün dünyada yaydığı hızlı yemek yeme ve sosyal yeme durumu gibi pek çok 
zararlı davranış kilo sorunu yaşayacak birey yaratmıştır. Uzun süreli televizyon 
izlemek, bilgisayar oyunu oynamak ve kalorisi yüksek besinlerden beslenmek 
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Sonuç

Sedanter yaşam özellikle obezite riskini artırarak bireylerde depresyon ve anksiyete 
meydana gelmesine neden olur. Önleyici tedbirler arasında her gün 30 dakikaya 
kadar orta düzeyde fiziksel aktivite, sigarayı bırakma ve sağlıklı beslenme yer 
alır.  Bireysel yaşam tarzı değişikliklerine ek olarak, hükümetlere ve politika 
yapıcılara da insanlar için destekleyici bir ortam yaratarak “sağlık için hareket 
etmeleri” tavsiye edilebilir. Önerilen önlemler arasında: insanların yürümesini ve 
bisiklete binmesini daha güvenli hale getiren ulaşım imkanlarının iyileştirilmesi, 
tütünden arındırılmış kamu binaları ve alanlarının yasalaştırılması,  erişilebilir 
parklar, oyun alanları ve toplum merkezleri inşa etmek ve okullarda, topluluklarda 
ve sağlık hizmetlerinde fiziksel aktivite programlarının teşvik edilmesi sedanter 
yaşamı önleyerek meydana gelebilecek riskler azaltılabilir.
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