
S A Ğ L I K  ·  N Ö R O B İ L İ M  ·  Y A Ş A M  T A R Z I

Düzenli Yürüyüş:

Hem Bedene Hem

Zihne İlaç

Günde birkaç bin adım — ölüm riskinden depresyona, 

hafızadan yaratıcılığa kadar pek çok şeyi değiştiriyor.

Kaydır  →  13 Slayt
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B Ü Y Ü K  R E S İ M

%47 daha düşük

erken ölüm riski

Günde 2.000 adımdan 7.000 adıma çıkmak, erken ölüm riskini yaklaşık yarıya 

indiriyor — 24 kohort ve yüz binlerce kişilik veriye dayanan dozyanıt analizinin 

sonucu.

Aynı eşik yalnız bedeni değil zihni de koruyor: 7.000 adım, depresif belirtilerde 

~%22 daha düşük risk ile ilişkili bulundu.

Ding et al., The Lancet Public Health, 2025 (57 çalışma, 35 kohort).
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K A V R A M  ·  N E D E N  B U  K A D A R  Ö Z E L ?

Bedava, ekipmansız,

herkese açık
Yürümek dünyanın en yaygın fiziksel aktivitesi — ve etkisi tek bir sisteme sınırlı değil. Üç 

katmanda birden çalışır:

B E D E N

Kalp-damar sağlığı, metabolizma ve uzun yaşam — adım sayısıyla doğrudan 

ilişkili.

Z İ H İ N

Depresyon, anksiyete ve tekrarlayan olumsuz düşüncede (ruminasyon) 

azalma.

B İ L İ Ş

Hafıza, dikkat, yürütücü işlev ve yaratıcı düşünme için destek.

Ding et al., Lancet Public Health, 2025 · Singh et al., Br J Sports Med, 2023.
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K A N I T  ·  U Z U N  Y A Ş A M

Her 1.000 adım riski düşürür

4.000 adıma göre görece ölüm riski (%) — adım arttıkça risk belirgin biçimde azalıyor.

100%

51%

35%

4.000 adım 8.000 adım 12.000 adım

Fayda erken başlıyor

Ölçülebilir koruma ~2.600 adımda başlıyor; en 

düşük risk kişiye göre 7.000–8.800 adım arası.

10.000 şart değil

"10.000 adım" pazarlama kökenli bir hedef; 

daha az adımda da güçlü fayda var. Önemli 

olan: oturmaktan çok hareket.

Saint-Maurice et al., JAMA, 2020 · Stens et al., J Am Coll Cardiol, 2023.
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K A N I T  ·  Z İ H İ N S E L  S A Ğ L I K

Depresyonda kanıtlı bir araç

218 çalışma, 14.170 katılımcı: yürüyüş/koşu, depresif belirtilerde 

orta düzeyde azalma sağladı (Hedges' g = -0,62) ve en etkili 

egzersiz türleri arasında yer aldı.

Şemsiye derleme (1.039 deneme): fiziksel aktivite depresyon, 

anksiyete ve psikolojik sıkıntıda orta etki gösteriyor; etki, egzersiz 

şiddetiyle birlikte artıyor.

Not: Yürüyüş/koşu, psikoterapi ve ilaç tedavisinin yanında düşünülebilecek bir seçenek olarak öneriliyor.

Noetel et al., BMJ, 2024 · Singh et al., Br J Sports Med, 2023.
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N Ö R O B İ L İ M  ·  D O Ğ A D A  Y Ü R Ü Y Ü Ş

Doğada yürüyüş zihni susturur

90 dakikalık doğa yürüyüşü, tekrarlayan olumsuz düşünceyi 

(ruminasyon) ve bununla ilişkili subgenual prefrontal korteks 

aktivitesini azalttı. Kentte yapılan aynı süreli yürüyüşte bu etki 

görülmedi.

1 saatlik doğa yürüyüşünden sonra amigdala — beynin tehdit ve 

stres merkezi — aktivasyonu düştü; kentsel yürüyüşte değişmeden 

kaldı.

Bratman et al., PNAS, 2015 · Sudimac et al., Molecular Psychiatry, 2022.
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M E K A N İ Z M A  ·  B E Y İ N D E  N E  O L U Y O R ?

Adımlar beyni nasıl besler?

B D N F  A R T I Ş I

Aerobik egzersiz; nöron büyümesi ve plastisitede rol oynayan BDNF proteinini 

geçici olarak yükseltir (55 çalışma, SMD = 0,59).

Dinoff et al., 2017

H İ P O K A M P Ü S

6 ay düzenli yürüyüş, hafif bilişsel bozukluğu olan yaşlı kadınlarda hafıza merkezi 

hipokampüsün hacmini artırdı.

ten Brinke et al., 2014

B İ L İ Ş S E L  İ Ş L E V

50 yaş üstünde düzenli egzersiz; hafıza, dikkat ve yürütücü işlevleri iyileştiriyor 

(39 RKÇ meta-analizi).

Northey et al., 2017
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D Ü R Ü S T  N Ü A N S

Yürümek bir mucize değil

Adım–ölüm ilişkisinin çoğu gözlemsel veriye dayanır: "zaten sağlıklı insanlar daha 

çok yürüyor" ihtimali (ters nedensellik) tamamen dışlanamaz.

Depresyon meta-analizinde yürüyüş/koşu için kanıt güveni "düşük" derecelendirildi 

— yöntemsel yanlılık riski var.

Etki kişiden kişiye, yaşa ve başlangıç durumuna göre değişir; herkes aynı yanıtı 

vermez.

Yine de: tablo tutarlı, maliyeti sıfır ve riski neredeyse yok. "Önce dene" demek için 

yeterince sağlam bir kanıt zemini var.

Noetel et al., BMJ, 2024 (CINeMA) · Ding et al., Lancet Public Health, 2025.
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İ Ç G Ö R Ü  ·  G Ü N L Ü K  H A Y A T

Tıkandığında, yürü

Stanford deneyi: yürürken katılımcıların %81'inde yaratıcı 

(ıraksak) düşünme arttı — ve kişi oturduktan sonra bile bu etki bir 

süre devam etti.

Meta-analiz (23 çalışma): yürüyüş, yeni fikir üretme becerisinde 

(ıraksak düşünme) büyük bir artış sağlıyor (d = 0,93).

Bir soruna takıldığında masaya çakılı kalmak yerine kısa bir yürüyüş, çoğu zaman 

daha iyi fikir getirir.

Oppezzo & Schwartz, J Exp Psychol, 2014 · Thabane et al., PLOS One, 2026.
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Y O L  H A R İ T A S I  ·  5  A D I M

Yürüyüşü alışkanlığa çevir

1
Küçük başla

Mevcut adımına günde +1.000 ekle. Her 1.000 adım sayılıyor; sıfırdan başlamak şart değil.

2
Bir çapaya bağla

Öğle sonrası, telefon görüşmesi veya sabah kahvesi — var olan bir rutine yapıştır.

3
Yeşili seç

Mümkünse parkta/doğada yürü; ruminasyon ve anksiyete üzerindeki etkisi daha güçlü.

4
Görünür kıl

Adımını telefon veya saatle takip et. Görünür hedef, devam etme motivasyonunu artırır.

5
Hedef ~7.000 adım

10.000 şart değil; 7.000 adım, klinik anlamlı fayda için gerçekçi ve ulaşılabilir bir eşik.

Ding et al., Lancet Public Health, 2025 · Ma et al., Current Psychology, 2023.
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K L İ N İ K  N O T

Tamamlayıcı, ama tek başına 

değil

Depresyon ve anksiyetede yürüyüş; psikoterapi ve gerektiğinde 

ilaç tedavisinin yanında güçlü bir destektir. Bu tedavilerin yerine 

geçmez.

Belirtiler ağırsa, günlük işlevselliği bozuyorsa ya da 

umutsuzluk/kendine zarar düşünceleri varsa: ertelemeden bir ruh 

sağlığı uzmanına başvurun.

Noetel et al., BMJ, 2024 · Singh et al., Br J Sports Med, 2023.
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Ö Z E T

Hatırla

~7.000
adım: gerçekçi hedef eşiği

%47
daha düşük erken ölüm riski

g = -0,62
depresif belirtilerde azalma

BDNF ↑
beyin plastisitesi desteği

Ruminasyon ↓
doğada yürüyüşle

Yaratıcılık ↑
ıraksak düşünmede artış

Her adım, bedenine ve zihnine yaptığın küçük bir yatırım.
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Bugün attığın adım,

yarının beynine

yazılıyor.

Tüm referanslar ve makale özeti için → alisanburak.com (ücretsiz indir)

Doç. Dr. Alişan Burak Yaşar · Psikiyatri Uzmanı

Bu içerik bilgilendirme amaçlıdır; bireysel tıbbi tavsiye yerine geçmez.

#Yürüyüş  #Psikiyatri  #Nörobilim  #ZihinselSağlık  #YaşamTarzı  #Walking
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