Obezite
Stres
Sigara



MAKALE <@

Obez insanlar olmasi gereken agirliktan
fazlasini hayatlari boyunca tasirlar.
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Obezite ve riskler...

Dinyadaki genel verilere bakildi-
ginda, yetiskinler arasindaki obe-
zite oraninin %35 oranlarina kadar
vardigini, yani her 3 kisiden birinin
obez oldugunu; kalp hastaliklari-
na yakalanma ve kalp krizini yasa-
ma olasiliginin da bu kisilerde en
yiksek oldugunu soylemek mim-
kiindur. Diger bir husus ise obez
insanlarin yaklasik olarak % 35 inin
kan basinci normale gére yuksektir.
Obez insanlardaki yasanan hiper-
tansiyonda yine kalp krizinin yasan-
masinda énemli bir unsurdur.

Fazla yUkleri tasimayin...

Obez insanlar olmasi gereken agirlik-
tan fazlasinihayatlari boyunca tasirlar,
vlcutta biriken yag; hicrelerde, da-
marlarin ve organlarin icinde, organ
bosluklarinda, organlarin arasindaki
bosluklarda birikerek biyolojik saglig
adim adim yok ederken, bir yandan
da tasinan agirligin kaslar, kemikler ve
eklemler Gzerindeki asiri yuklenme
sonucu bolgesel agrilar yasarlar. Obez
insanlarin % 40 ‘Inda hareketle ortaya
cikan agrilar gértlmektedir. Obez in-
sanlarda yasanan bu agrilari hareket
dogurdugu icin bu insanlar hareketsiz
kalmay tercih ederler ki bu da obe-
zitenin daha biyUk bir boyuta ulas-
masina neden olmaktadir. Obezitenin
¢coziimlenmesi hususu artik tlkelerin
ulusal stratejik programlarina girmis-
tir ve obezite konusunda yapilan ulu-
sal calismalar her gecen glin kendisini
daha fazla hissettirmektedir.

Stres sorunlari ve
obezite...

Obeziteden sonra davranis sagligi
ve sigara kullanimi konularinin top-
lumu ilgilendiren en buylk sorunlar
oldugunu soyleyebiliriz. Toplumlar-
daki stresle birlikte depresyonun
gelismesi, bagimlilik yapici unsurla-
rin giderek yayginlasmasi insanlarin
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Toplumlardaki stresle
birlikte depresyonun
gelismesi, bagimlilik
yapici unsurlarin
giderek yayginlasmasi
insanlarin davranis
degisikliklerini

yaratarak obezitenin
yayginlasmasina
neden olmaktadir.

davranis  degisikliklerini  yaratarak
obezitenin yayginlasmasina neden
olmaktadir. Stres bugiin toplumlar-
da insanlarimizin % 50 — 55 kadarlik
bir kismini dogrudan etkilemektedir.
Stres yUkd insanlarda hareketleri
kisitlamakta, yeme aliskanliklarin-
daki kontroli ortadan kaldirmakta,
bedensel toksin yukind artirarak
obeziteyi tesvik etmektedir. Stresle
herkes farkli sekilde basa cikabiliyor.
Stresin hangi diizeyde oldugu 6nem-
lidir. Bazen stres sadece giindelik bir
olay da olabilir. Bazen kisilerin stres
olarak tanimladigi, bir davranis bo-
zuklugu olarak klinik bakimdan tani
konulabilecek bir durum da olabilir.

Sigara kullanimi ve genel
saglik...

Tum dinyada oldugu gibi tlkemiz-
de de son derece yaygindir, yapilan

calismalar dinyada ortalama her 3
kisiden birinin sigara ictigini orta-
ya koymaktadir. Yapilan g¢alismalara
gbre anneler arasinda sigara kulla-
nimi yaklasik olarak ortalama %25
oranindadir. Sigara kullanan insanlar-
da kanserler ve organ rahatsizliklari
icmeyen kisilere gore ¢ok fazladir.
Sigara birakma politikalarinin etkin-
liklerinin artirilmasiyla sigara kullani-
cilar ve kullanim azaltlabilir, sigaraya
bagli hastaliklar da azaltilabilir.

Bu ayin recetesi...

1. Stresi ¢dzmenin en glzel yolu
glnlik muhasebe yapmak. Ba-
sinizi yastiga koydugunuzda o
gln sizin icin iyi olanlar, kot
olanlar, sizi mutlu edenler ve
mutsuz edenleri gbzden gegcirin.
Sizin i¢in iyi olanlar ve sizi mutlu
eden ne var ise onlari artirma-
lisiniz. Sizi mutsuz eden ve sizin

icin kotU olan ne var ise bunlari
da hayatinizda azaltmalisiniz.
Bunun adi mutluluk biriktirmek
ve mutluluk zenginiyseniz stres
hayatinizda 6nemli yer tutmaya-
caktr.

. Sigara bir insanin hayatindaki

en buyuk yanhstir. Nikotin ve
beraberindeki 3000 cesit zehiri
icmenin mantikla izah edilebilir
hicbir nedeni olamaz. Sigara-
yl biraktiginiz anda hayatiniza
renk, nese, enerji ve yasam ka-
tilacak.

Fazla kilolar ise hucrelerinizi,
organlarinizi ve hayatinizi hap-
setmekten baska bir sey degil.
O nedenle sizin icin ideal beden
kompozisyonuna dénmek icin bir
uzmandan yardim almalisiniz. Ye-
terince kiloya sahip olmak hayat
enerjik yasamanin diger adidir.



