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SUNUS

Sigara bagimhihginin viicut sistemlerinde olusturdugu cesitli hastaliklar
ve sorunlar giderek bilim diinyasinin inceleme konusu olmustur. Bu ylzden
yasam stili degistirme programlarinda; stresle basa ¢ikma, sigara birakma,
egzersiz aliskanligini gelistirme programlari 6ne cikmistir. Daha iyi yagsama
aliskanliklarini yerlestirmek igin bilginin verildigi egitici yaklagimlar yararhidir.
Ancak bu cok yénli calismalarda énemli olanin kisilerin bizzat bu program-
larda kendilerini aktif olarak katilabilmelerinin daha yararl oldugu géristine
varilmigtir. Sonugta kardiyak ve pulmoner rehabilitasyon, fiziksel uygunluk,
kendini iyi hissetme ve saglig: olusturma programlar birbirini destekler sekil-
de ortaya cikmigtir.

Kitapcikta dogal olarak ilk adimin “sigarayi birakmak” oldugu belirtilmistir.
Ancak sigara icmekle ortaya cikan sorunlardan baslicalar; fiziksel aktivitenin
olumsuz yénden etkilenmesi ile ilgili olanlardir. Kitapcikta sigara icmeyenlerin
daha aktif oldugu kaslarin beslenmesinin, aerobik egzersiz sirasinda oksijen
aliminin daha avantajli oldugu anlatiimaktadir. Sigara icmeyenlerin akciger-
lerin buyime ve gelisimi acisindan da daha sansli oldugu bu kitapcikta belir-
tilmistir. Sigaranin kirik riskini artirdidi, daha cabuk yorgunluga ve daha ¢ok
nefes darligina sebep oldugu kitapg¢ikta ifade edilmistir.

Fiziksel akitvitenin sigara aliskanhidinin engellenmesinde ve igen kisilerde
sigaranin birakilmasinda yardimci oldugu bilinmektedir. Kitap¢ikta diizenli eg-
zersizin sigara kullanimindan kaynaklanan belirtileri, 6zellikle kalp hastaliklari
ve kanser riskini azalttigi belirtilerek, egzersizle ilgili Gnemli éneriler bulun-
maktadir.

Sigaray! birakmanin énemi ve sigara aliskanhigi nedeni ile fiziksel aktivite
yapmada olusan bazi sikintilarin giderilmesi konusunda toplumun bilinglendi-
riliilmesinde yararl olacak kitabi hazirlayan Sayin Uzm. Fzt. Melda Saglam,
Uzm. Fzt. Meral Bosnak Gugli, Dog. Dr. Deniz Inal Ince, Prof. Dr. Sema Sav-
ci ve Prof. Dr. Hillya Arikan ile caismada emegi gegen herkese tesekkur
eder, kitabin okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudir
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SIGARA VE
FiZIKSEL AKTIVITE
Fiziksel aktivite nedir?

Enerji harcamasini artiran |
tim faaliyetler ve hareketler
fiziksel aktivite olarak bilinir.
Fiziksel aktiviteler planh eg-
zersizleri (agirlik kaldirma, ae-
robik), spor ve glinlik yasam-
da yapilan olagan aktiviteleri
(yarume, bahce igleri, ev isleri
vb.) icerir.

Sigara icmeyenlerin daha aktif olmasinin ne-
denleri nelerdir?

Sigara kullanimi, hatta glinde bir tek sigara
icmek bile egzersiz kapasitesini hemen etkiler.
Yeterli bir fiziksel aktivite diizeyini saglayabilmek
icin, kalbinizin ve akcigerinizin oksijenden zengin
kana ihtiyaci vardir. Sigara dumanini soludugu-
nuz zaman, vicudunuza karbon monoksit girer
(karbon monoksit sigaranin icinde bulunan 3000
ek kimyasaldan yalnizca biridir). Karbon monok-
sit hemoglobin (vicutta kan yolu ile oksijenin
tasinmasini saglayan bir madde) ile birlestigi za-
man, oksijenin kaslara taginma yetenegini azaltir.
Oksijen kas hlcrelerine gidemez.

Sigara kullanimi kan damarlarini da daraltir. Bu
durum, egzersiz sirasinda kaslara oksijenin ve ka-
nin uygun sekilde dagilmasina engel olur. Bu kas-
larda, normalden daha erken laktik asit (egzersiz
sonucu kasta biriken arttk madde) birikir. Bu du-
rumda, sigara icen kigiler erken yorgunluk nedeni
ile egzersizi birakmak zorunda kalir.

Oksijendeki azalma fiziksel dayaniklhihginizi azal-
tabilir. Bu da sizin sadece spor yapmanizi degil,
ayni zamanda merdiven ¢ikmak gibi gunlik isleri-
nizi de zorlastirir.
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Sigara icenlerin egzersiz
yaparken karsilastiklari
problemler nelerdir?

* Sigara icenlerin fiziksel
dayanikhhdi icmeyenlere goére
daha dusuktir. Sigara icenler-
de saglik icin egzersize katilim
daha azdur.

* Sigara icenlerin dinlenme-
deki kalp hizlari normalden daha
yuksektir, egzersizle ulasabilecekleri kalp hizlari ise daha disuktir. Din-
lenmedeki kalp hizi yiksek olan, sigara icen kisilerin kalpleri her zaman
tim viicuda kan pompalamak i¢in daha fazla calismak zorundadir. Bu du-
rum sigara icen Kigilerde, calisan kaslara gerekenden daha az oksijen ve
besin maddesi gitmesine sebep olur.

* Sigara icmeye ne kadar erken bas-
lanirsa, akcigerler o kadar daha fazla
etkilenir. Akcigerlerin normal gelisimi ve
bliyimesi yavaglar.

* Sigara icen kisilerde kemikler ve
eklemler de olumsuz etkilenir. Kemik
erimesi (osteoporoz), kalga kiriklari, ro-
matizmal hastaliklar, bel agrisi ve egzer-
size bagh yaralanmalarin (tendinit, bur-
kulma, kiriklar) gelisme olasiligi artar.

* Yaralar sigara icenlerde icmeyenlere gore daha yavas iyilesmektedir.
Bu durum kiriklar igin de gegerlidir. Ornegin, sigara icen kisilerin bacak
kemigi kingi iyilesme suresi icmeyenlerden 4 hafta daha uzundur.

Sigara icmenin fiziksel kapasite lizerine bagka etkileri var midir?

* Sigara icen kigiler, icmeyenlerden daha ¢abuk yorulur ve daha yavas
kosarlar.

* Fiziksel egzersiz egitiminden daha az yarar saglarlar.
 Kaslari daha gug¢stlz ve daha az esnektir.
* Uyku bozukluklari yasarlar.

* Sigara icmeyen kisilerden Ui¢ kat daha fazla nefes darligi yasarlar
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Sigara icmeyi birakanlarda egzersiz performansi olumlu yénde gelisme
gdsterir.

Sigara kullanmak zayiflamak igin bir yol degildir.

Bazi insanlar akilsizca kilo kontrolu i¢in sigaraya baslar veya kilo al-
maktan korktuklar icin sigara icmeyi surdurtrler. Sigara icmek, fiziksel
aktivitenin azlig ve fiziksel performansin dusukligua, saghkl ve etkili bir
kilo kontrolu yapiimasini engeller. Ornegin, sigara icen kisiler icmeyenlere
gobre, guinde 30-35 bin kalori daha az harcarlar.

Sigara icmek cocuklarda ve genclerde fiziksel performansi etkiler
mi?

Sigara icen gencler de yetiskinlerle ayni
olumsuz etkileri yasarlar. igmeyen yasitlari ile
karsilastirildiginda, fiziksel dayanikliigin ve
performansin azalmasinin yanisira, nefessizlik = _
hissi, spor yaralanmalarinda artis ve butin sag-
hgin bozulmasi sik karsilastigimiz sorunlardir.

Cocuklarda ve genclerde sigara kullanimi
akciger gelisimini yavaslatir, akciger fonksiyon-
larini bozar ve kalplerinin daha hizli atmasina
yol acar. Agir sigara icen geng bireyler 6ksu-
rurler, daha sik ve ciddi solunum hastaliklari ile
karsilasirlar.

Sigara icen hem yetiskin, hem de gencler, sigarayi birakirlarsa
olumlu kogullara déndilebilir.

Fiziksel aktivite sigara icmenin engellenmesinde ve icen kisilerde
sigaranin birakilmasinda yardimcidir.

Stresli yasantinin kétu etkilerinden kurtulmanin en iyi yollarindan biri
egzersiz yapmaktir. Sadece orta diizeyde bir egzersiz yapmak bile sagli-
giniz tizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir.
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Egzersiz ve fiziksel aktivite sigaranin birakilmasinda neden ¢ok ya-
rarlidir?

* Duzenli fiziksel aktivite viicutta biyokimyasal yon-
den olumlu etkiler yapar. Bu etkiler nikotin ile saglanan-
lara benzerdir. Egzersiz, zihinsel uyanikliik saglayan
katekolamin hormonlarinin salinimini artirir. Egzersizin
surdirilmesi kisinin kendini iyi hissetmesini saglayan
beyindeki endorfin hormonu seviyesini artirir.

* Dlzenli egzersiz sigara icmeyi birakirken uygulana-
bilecek en iyi kilo kontrol yéntemidir. Dlizenli egzersiz,
sigara icme ve yemek yeme arzusunun éniline gecgilme-

sine yardimci olur ve daha saglikh yiyecek segenekleri icin istegi artirir.

* Her hafta yapilan dizenli egzersizle, kendinize bakim, tedavi ve huzur
imkani saglamis olursunuz. Egzersize zaman ayirmak stresi engelleyebilir
ve sigara icmeye karsi saglikh bir alternatif yaratmis olursunuz.

* Duzenli egzersiz omurganizi, kaslarinizi kuvvetlendirir, zihninizi acar,
hormonlarinizi diizenler, bagisiklik sisteminizi gelistirir ve hastaliklara kar-
si direncli olmanizi saglar.

* Duizenli egzersiz sakin olmaniza ve odaklanmaniza yardimci olur;
stresle basa cikmanizi saglar.

* Dlzenli egzersiz, olumlu dustinceler Uretilmesini saglar ve kisiyi psi-
kolojik acgidan olumlu yénde etkiler. Dliizenli egzersiz yapanlar yasamlari
boyunca basari, 6zgiiven ve kendini kontrol hissi kazanirlar. Ayni zaman-
da daha azimli, duygusal olarak dengeli ve yaratici olurlar. Sonucta egzer-
siz kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar.

* Duzenli egzersiz kaslarinizin gevseyebilmesine yardimci olur ve uyku
kalitenizi artirir.

En énemlisi diizenli egzersiz, sigara kullanimindan kaynaklanan belirtilerin
kisa stirede azalmasina yardimci olur, 6zellikle kalp hastaliklari ve kanser
gibi stiregen hastalik riskini azaltir.

Ne tiir egzersizler yapabilirsiniz?

Bazi insanlara egzersiz yapmak cok sikici gelir. O nedenle, egzersize
baslarken zevk aldiginiz bir veya iki aktivite secmelisiniz. Keyif aldiginiz
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bir egzersizi sectiginizden emin oldugunuzda yakin
bir arkadasinizla birlikte baslayin. Arkadasiniz siz eg-
zersizi birakmak istediginizde ‘devam et’ diyerek sizi
cesaretlendirecekiir.

* Haftada U¢ veya dort kez 20-30 dakika egzersizi
surdurmeyi deneyin. Egzersiz programina baglama-
dan énce konunun uzmanina danigin.

* Bisiklet, kosu, yiriime, ylizme, tenis, basketbol gibi bir aktivite segin.
10 dakika ile baslayin. Sigaradan uzak durdukca ne kadar hizlandiginizi
goreceksiniz.

« isyerinde, masa basinda germe ve gevseme egzersizleri yapabilirsi-
niz.

* Merdivenleri yirlyerek c¢ikin. Her gecen giin daha kolay cikacaksi-
niz.

* Derin bir nefes alin, ayaga kalkin ve bitlin vicudunuzu gerin.
* Otobusten veya dolmustan bir durak énce inin.

* Yoga egzersizlerinden yararlanabilirsiniz.

Her gtin yapilabilecek érnek bir egzersiz programi

Germe Egzersizi: Butiin egzersizler basit bir ger-
me ile baslar. Her giin uyandiginizda, isyerinde masa
basinda rahatca yapabilirsiniz. Otururken, her iki
kolunuzu havaya kaldirarak baslayin. Yumrugunu-
zu acip kapatin. Ayaklarinizi en rahat uzatabildiginiz
yere kadar uzatin, kollarinmiz hala yukarida, sirtinizi
hafifce saga ve sola dondirin. Hafifce geriye dogru
yaslanmak gibi hareketler ekleyin. Bu egzersizlere 5 -
dakika devam edin. -

Bitirmeden hemen énce tiim viicudunuzu gerin.

Diz Biikme Egzersizi: Odanin ortasina tercihen tah-
tadan bir sandalye yerlestirin. Baglamadan sandalyenin
sabitligini saga, sola ve yanlara sallayarak kontrol edin.
Sandalyenin arkasinda durup, her iki elinizle dayanma
yerinden sandalyeye tutunun. Bir ayaginizi rahatca uza-
tabildiginiz en uzak mesafeye yerlestirin. Yavas, kontrol-
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lu bir sekilde bir miktar cémelin. ilk basta tam ¢émelmek zorunda degil-
siniz. Tekrar kalkarken sirtinizi diiz tutmaya calisin. Cémelirken yavasca
derin nefes alin, kalkarken yine yavasca verin. Dereceli olarak gémelme
mesafenizi artirin.

Egzersiz yaparken hizli yapmanin yeri olmadigini unutmayin. ilk basta,
25 tane ile baslayin. Her glin beser tane artirin. Sonunda gtinde 100 tane
yapana kadar ilerleyin.

Yerde Yapilan Egzersizler:

* Sirtusti yere yatin. Ayaklariniz yer-
deyken dizlerinizi blkerek bacaklari-
nizi kalganiza dogru yaklastirin. Sonra
yavasca dizleriniz tam diiz olana kadar
uzaklastirin. Her tekrarda ayaklarinizi
kalcaniza daha cok yaklastirmaya cali-
sin. Bitln egzersizlerle birlikte derin ve
yavas nefes alip vermeyi unutmayin. ilk
bes egzersiz sirasinda ayaklariniz kalca-
niza yaklasirken nefes alin, indirirken verin. Sonra tersini yapin.

* Bu egzersizi 6nce bir bacaginizla, sonra diger bacaginizla ve en son
ikisini birlikte yapin.

* Egzersize kol hareketlerini ekleyin. Kollar ve bacaklarinizi ayni anda
hareket ettirebilirsiniz veya birbirine zit olarak yapabilirsiniz. Bacaklarinizi
bukerken veya bacaklarinizi duzeltirken, kollarinizi basinizin tzerine kal-
dirin.

Yiiriime: ilk (ic egzersizi yaparak yiiriimeden énce i1sinmis olursunuz.
Isinma ile yaralanma ve burkulmalardan korunmus olursunuz. Ylrtiimenin
cok dnemli 6zellikleri vardir. Bir cok kas ayni anda galisir, kontrollii nefes
almaya yardimci olur ve doga ile icice olmanizi saglar.

Yururken kollarinizi sallayin. Her seferinde viicudunuzdan farkl yénle-
re dogru uzatin. Kendinizi hazir hissettiginizde yuriyusin ortasinda hafif
kosmaya baslayabilirsiniz. Ne kadar mesafe yurliyeceginiz size baglidir.
Bir cok arastirmaya goére en az haftada bes kez 1,5 km ylriinmesi gerek-
mektedir.

12
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Yuramekten keyif almiyorsaniz, yizmeye gidebilirsiniz.

Soguma ve Rahatlama: Egzersiz uygulamasinin sonunda yapilan gev-
seme, basinda yapilan isinma kadar 6nemlidir. YirayUstnizi bitirdiginiz-
de, ilk egzersizdeki gibi en az 5-10 dakika sure ile hafif germeler yapin.
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