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EDİTÖRE MEKTUP  
LETTER TO THE EDITOR 

Fiziksel İnaktivite ve Covid-19: İki Büyük Pandemi 

Sayın Editör, 

Yeni koronavirüs (COVİD-19), Aralık 2019’ın sonlarında Çin’in Wuhan kentinde 
hastalığa neden olmaya başlamış, üç ay içerisinde ise tüm dünyayı etkileyen bir 
pandemiye yol açmıştır. Enfekte olan bireylerin herhangi bir şikayeti olmayabileceği 
gibi ateş, kuru öksürük, dispne, miyalji, baş ağrısı ve diyare şikayetlerinin gelişebildiği 
görülmüştür. Hatta hastalık tablosu çoklu organ yetmezliği nedeniyle ölümcül de 
seyredebilmektedir (Koh ve Hoenig, 2020). 

8 Haziran 2020 tarihi itibari ile dünya genelinde 397 bin kişinin ölümüne 6,8 milyon 
kişinin hastalanmasına bu virüsün sebep olduğu doğrulanmıştır. Virüsün tüm yaştan 
ve cinsiyetten bireyi etkileyebildiği ancak 60 yaş üstü bireylerde, kanser hastalarında, 
otoimmün hastalığı, hipertansiyonu, diyabeti, kalp damar hastalığı, solunum sistemi 
hastalığı olanlarda veya organ nakli geçirmiş bireylerde daha riskli olduğu ve ek 
hastalığı olan hastalarda enfeksiyon gelişmesi halinde daha ağır tablolarla seyrettiği 
raporlanmıştır. Örneğin ek hastalığı olmayanlarda fatalite oranı %1,4 iken, kalp 
damar hastalığı olanlarda %13,2, diyabeti olanlarda %9,2, hipertansiyonu olanlarda 
%8,4, solunum sistemi hastalığı olanlarda %8 ve kanser tanısı varlığında %7,6 olarak 
hesaplanmıştır (Koh ve Hoenig, 2020). 

Bu virüse karşı, henüz kesin bir tedavi ya da aşı geliştirilemediği için hastalıktan 
korunmanın en etkili yolu hijyen kurallarına dikkat etmek, sosyal izolasyonu 
sağlamak, bağışıklık sistemini kuvvetli tutmaktır. Bağışıklık sistemini kuvvetli tutmak 
için ise düzenli ve dengeli beslenmek, yeterli sürede ve kalitede uyumak, düzenli 
egzersiz yapmak önerilmektedir (Petric, 2020). Ne var ki sosyal izolasyon kurallarına 
riayet etmek için evde kalınan bugünlerde devletin kamu spotu vb. yollarla hareketli 
kalınması konusunda toplumu uyarmasına rağmen bireylerin inaktif ve sedanter 
oldukları ampirik olarak gözlemlediğimiz bir durumdur.  

Büyük tabloya baktığımızda ise 2012 yılından bu yana sedanterliğin ve fiziksel 
inaktivitenin tüm dünyayı etkileyen ve sağlığımıza olumsuz etkileri olan diğer bir 
pandemi olduğunu söylemek mümkündür (Hall vd., 2020). Dünya Sağlık Örgütü 
verilerine göre 15 yaş ve üstü bireylerin %31’i fiziksel olarak inaktiftir ve her yıl 
dünyada 3,2 milyon ölüm, sağlıksız yaşam tarzı davranışlarından kaynaklanmaktadır 
(Hall vd., 2020). Yıllar içerisinde, fiziksel aktivite rehberlerindeki önerilerde değişiklik 
olmamasına rağmen toplumların aktivite düzeyleri sınırlı kalmaktadır. 2025 yılına 
yapılan projeksiyonlarda fiziksel aktivite hedefine ulaşanların ancak %10’luk bir 
kesimden oluşacağını öngörmek ürkütücüdür (Hall vd., 2020). 

Fiziksel inaktifliğin ve sedanterliğin; kalp damar hastalığı, diyabet, hipertansiyon, bazı 
kanser türleri vb. kronik hastalıkların gelişimine zemin hazırladığı bilgilerimiz 
arasındadır (Lippi, Henry, ve Sanchis-gomar 2020). Ayrıca, bu salgında da 
öğrendiğimiz gibi ek hastalığın bulunması mortaliteyi ve morbiditeyi olumsuz yönde 
etkilemektedir. Dünya Sağlık Örgütü’nün önerdiği fiziksel aktivite seviyesine 
ulaşmanın kalp damar hastalığı riskini %17, kalp damar hastalığından ölüm riskini 
%23, tip 2 diyabet insidansını %26 azalttığını göz önüne aldığınızda; COVİD-19 
salgını sırasında ve sonrasında, fiziksel aktivitenin gerekliliği ve toplum sağlığını 
korumak için kilit önemi olduğu gerçeği ile tüm dünya yüzleşmiştir (Lippi, Henry, ve 
Sanchis-gomar 2020; de Oliveira Neto vd., 2020). Henüz COVİD-19 sonrası 
toplumdaki etkilenmenin ne düzeyde olacağını bilemesek de geçmiş yıllarda 
yaşadığımız tecrübeler; toplumların, fiziksel aktivitenin fiziksel ve mental sağlık 
üzerine oluşturacağı olumlu etkilere ihtiyaç duyacağı sonucunu çıkarmamıza neden 
olmaktadır (Hall vd., 2020). Bu nedenle, sosyal izolasyona dikkat ederek olabildiğince 
fiziksel aktif yaşam tarzı hayata geçirilmelidir. 
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