SAGLIK - NOROBIiIiLIiM - YASAM TARZI

Duzenli Yuruyus:
Hem Bedene Hem
Zihne Ilac

Giinde birkac bin adim — oliim riskinden depresyona,
hafizadan yaraticihga kadar pek cok seyi degistiriyor.
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BUYUK RESIiM

O daha diistik
O erken olum riski

Glnde 2.000 adimdan 7.000 adima ¢cikmak, erken olim riskini yaklasik yariya
indiriyor — 24 kohort ve yuz binlerce kisilik veriye dayanan dozyanit analizinin
sonucu.

Ayni esik yalniz bedeni degil zihni de koruyor: 7.000 adim, depresif belirtilerde
~%22 daha dusiik risk ile iliskili bulundu.

Ding et al., The Lancet Public Health, 2025 (57 ¢alisma, 35 kohort).
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KAVRAM - NEDEN BU KADAR OZEL?

Bedava, ekipmansiz,
herkese acik

Yiriimek diinyanin en yaygin fiziksel aktivitesi — ve etkisi tek bir sisteme sinirli degil. Ug
katmanda birden calisir:

©

BEDEN

Kalp-damar sagligi, metabolizma ve uzun yasam — adim sayisiyla dogrudan
iliskili.

Depresyon, anksiyete ve tekrarlayan olumsuz diistincede (ruminasyon)
azalma.

BiLi$S

Hafiza, dikkat, yuriticl islev ve yaratici distinme icin destek.

O

Ding et al., Lancet Public Health, 2025 - Singh et al., Br J Sports Med, 2023.
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KANIT - UZUN YASAM
Her 1.000 adim riski dusurur

4.000 adima gore gorece 6lum riski (%) — adim arttikca risk belirgin bicimde azaliyor.

100%

51%
35%

4.000 adim 8.000 adim 12.000 adim
Fayda erken bashyor 10.000 sart degil
Olcilebilir koruma ~2.600 adimda baslyor; en "10.000 adim" pazarlama kokenli bir hedef;
dusuk risk kisiye gére 7.000-8.800 adim arasi. daha az adimda da giiclii fayda var. Onemli

olan: oturmaktan cok hareket.

Saint-Maurice et al., JAMA, 2020 - Stens et al., ] Am Coll Cardiol, 2023.
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Depresyonda kanith bir arac

218 calisma, 14.170 katilimci: yuriyls/kosu, depresif belirtilerde
orta diizeyde azalma sagladi (Hedges' g = -0,62) ve en etkili
egzersiz turleri arasinda yer aldu.

Semsiye derleme (1.039 deneme): fiziksel aktivite depresyon,
anksiyete ve psikolojik sikintida orta etki gosteriyor; etki, egzersiz

siddetiyle birlikte artiyor.

©

Not: Yiirtiyiis/kosu, psikoterapi ve ila¢ tedavisinin yaninda diisiiniilebilecek bir secenek olarak éneriliyor.

Noetel et al., BMJ, 2024 - Singh et al., Br J Sports Med, 2023.
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NOROBILIiM - DOGADA YURUYUS

Dogada yurtuyis zihni susturur

90 dakikalik doga yiiruyiisii, tekrarlayan olumsuz distinceyi
(ruminasyon) ve bununla iliskili subgenual prefrontal korteks
aktivitesini azaltti. Kentte yapilan ayni sureli yiriyulste bu etki

gorulmedi.

1 saatlik doga ylrlylistnden sonra amigdala — beynin tehdit ve
stres merkezi — aktivasyonu dustu; kentsel ylrlylste degismeden
kaldi.

©

Bratman et al., PNAS, 2015 - Sudimac et al., Molecular Psychiatry, 2022.
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MEKANIiIiZMA - BEYINDE NE OLUYOR?

Adimlar beyni nasil besler?

7/13

BDNF ARTISI

Aerobik egzersiz; noron blylmesi ve plastisitede rol oynayan BDNF proteinini
gecici olarak yukseltir (55 calisma, SMD = 0,59).

Dinoff et al., 2017

HIiPOKAMPUS

6 ay duzenli ylruayus, hafif bilissel bozuklugu olan yasli kadinlarda hafiza merkezi
hipokampusin hacmini artirdi.

ten Brinke et al., 2014

50 yas Ustlinde dizenli egzersiz; hafiza, dikkat ve ylruatlci islevleri iyilestiriyor
(39 RKC meta-analizi).

Northey et al., 2017
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DURUST NUANS

Yurumek bir mucize degil

Adim-06lim iliskisinin cogu gozlemsel veriye dayanir: "zaten saglikli insanlar daha
cok ylruyor" ihtimali (ters nedensellik) tamamen dislanamaz.

Depresyon meta-analizinde ylruyls/kosu icin kanit gliveni "disuk" derecelendirildi
— yontemsel yanlilik riski var.

vermez.

| 6 Etki kisiden kisiye, yasa ve baslangic durumuna gore degisir; herkes ayni yaniti

Yine de: tablo tutarl, maliyeti sifir ve riski neredeyse yok. "Once dene" demek icin
yeterince saglam bir kanit zemini var.

Noetel et al., BMJ, 2024 (CINeMA) - Ding et al., Lancet Public Health, 2025.
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Tikandiginda, yuru

Stanford deneyi: yirirken katilimcilarin %81'inde yaratici
(iraksak) disiinme artti — ve kisi oturduktan sonra bile bu etki bir
siire devam etti.

Meta-analiz (23 ¢alisma): yuriydus, yeni fikir Gretme becerisinde
(rraksak diistinme) buyuk bir artis sagliyor (d = 0,93).

Bir soruna takildiginda masaya cakili kalmak yerine kisa bir yiirtiyiis, cogu zaman
daha iyi fikir getirir.

Oppezzo & Schwartz, J Exp Psychol, 2014 - Thabane et al., PLOS One, 2026.
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YOL HARITASI - 5 ADIM

Yuruyusu aliskanlhiga cevir
Kiiclik basla
Mevcut adimina gtinde +1.000 ekle. Her 1.000 adim sayiliyor; sifirdan baslamak sart degil.
Bir capaya bagla
Ogle sonrasi, telefon gériismesi veya sabah kahvesi — var olan bir rutine yapistir.
Yesili seg
Mumkinse parkta/dogada yiri; ruminasyon ve anksiyete Uzerindeki etkisi daha gigla.
Gorunr kil
Adimini telefon veya saatle takip et. Gortinlir hedef, devam etme motivasyonunu artirir.

Hedef ~7.000 adim
10.000 sart degil; 7.000 adim, klinik anlamli fayda i¢in gercekgi ve ulasilabilir bir esik.

Ding et al., Lancet Public Health, 2025 - Ma et al., Current Psychology, 2023.
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KLIiNIiK NOT

Tamamlayici, ama tek basina
degil

Depresyon ve anksiyetede yiiriiyus; psikoterapi ve gerektiginde
ilac tedavisinin yaninda guliclu bir destektir. Bu tedavilerin yerine
gecmez.

Belirtiler agirsa, gunluk islevselligi bozuyorsa ya da
umutsuzluk/kendine zarar diistinceleri varsa: ertelemeden bir ruh
saglgi uzmanina basvurun.

[

Noetel et al., BMJ, 2024 - Singh et al., Br J Sports Med, 2023.
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OZET

Hatirla

~7.000 %47

adim: gercekci hedef esigi daha dislik erken oluim riski

BDNF 1

depresif belirtilerde azalma beyin plastisitesi destegi

Ruminasyon |

dogada yuruiydusle iIraksak disiinmede artis

Her adim, bedenine ve zihnine yaptigin kiiciik bir yatirim.
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Bugiin attigin adim,
yarimin beynine
yaziliyor.

Tum referanslar ve makale 6zeti icin = alisanburak.com (licretsiz indir)

Doc. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani

Bu igerik bilgilendirme amaclidir; bireysel tibbi tavsiye yerine gegmez.

#YUrUyUs #Psikiyatri #Norobilim #ZihinselSaghk #YasamTarzi #Walking
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