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Giris:

Fiziksel hareketsizlik diinya ¢apinda en énemli halk saghgi sorunlarindan birisidir. Tahmini olarak 3.2 milyon élime katkida
bulunmakta ve yilda 54 milyar dolarlik dogrudan saglik hizmeti maliyetine neden olmaktadir. Birgok ¢alisma, gunlik adim
sayisini basit ve gegerli bir fiziksel aktivite 6l¢itl olarak kullanmig ve ginlik adim sayisinin kardiyovaskdler hastalik ve
demans gibi saglik sonuglariyla iliskisini arastirmistir. Onceki calismalar, diizenli olarak y(iriiyen bireylerin, 6zellikle de
glnde 8000 adim veya Uzeri, daha dustk 6lim oranina sahip oldugunu géstermistir. Ancak, haftada sadece birkag giin
yogun bir sekilde yirimenin saghga faydalari hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir.

Amag:
Kisinin 8000 veya daha fazla adim atti§1 giin sayisi ile 6lim orani arasindaki doz-yanit iliskisini degerlendirmek
amaglanmigtir.

Yéntem ve Bulgular:

Gok degiskenli siradan en kiiglik kareler regresyon modelleri, 10 yillik takip sliresince tiim nedenlere bagh ve
kardiyovaskuler mortalite icin duzeltilmis risk farklarini [adjusted risk differences (aRDs)] tahmin etmek icin kullaniimig ve
diger potansiyel degiskenlere (yas, cinsiyet, irk ve etnik kéken, sigorta durumu, medeni durum, sigara igme, komorbiditeler
ve ortalama ginliik adim sayilari) gére ayarlanmistir. 2005-2006 yillarinda, NHANES (National Health and Nutrition
Examination Survey) katihmcilarindan 7 ardisik giin boyunca, uyanik olduklari saatlerde, bellerine bir akselerometre
(ActiGraph model 7164; ActiGraph, LLC) takmalari istenmistir. Adim sayilari her giin 60 saniyelik araliklarla kaydedilmistir.
Katimcilar haftada 8000 veya daha fazla adim attiklari giin sayisina gére 3 gruba ayrildi: 0 giin, 1 ile 2 giin ve 3 ile 7 gin.
Ortalama giinlik adim sayilari, dénem boyunca ginliik adimlarin toplanmasi ve her katihmci igin yeterli lgiim saati olan
glin sayisina bdlinmesiyle hesaplandi. Birincil sonlanim, Ulusal Oliim Endeksine dayali 6liim sertifikasi bilgileri kullanilarak,
10 yillik takipte tim nedenlere bagli mortalite olarak belirlendi. ikincil sonlanim ise, altta yatan 6lim nedenlerine gére ifade
edilen International Classification of Diseases (ICD) revizyon kodlarina dayanarak, 10 yillik takipte kardiyovaskiler mortalite
olarak belirlendi.

Sonug:

Analitik drneklemde 3101 katilimci belirlendi ve cinsiyet dagihminda anlamli farklilik izlienmedi. Ortalama gunlik adim
sayllarinin medyani 8793 (6238-11439) adimdi. Katihmcilarin 632'sinin (%20.4) haftada 0 giin 8000 adim veya daha fazla,
532'sinin (%17.2) haftada 1-2 giin 8000 adim veya daha fazla ve 1937'sinin (%62.5) haftada 3-7 giin 8000 adim veya daha
fazla adim attigi saptandi. On yillik takip slresince tim nedenlere bagl 439 (%14.2) 6lim tesbit edilirken kardiyovaskdler
hastaliga bagl 148 (%5.3) 6lim saptandi. Haftada 8000 veya daha fazla adim hedefine ulasamayan katihmcilarla
karsilastirildiginda, 10 yillik tim nedenlere bagl 6lum riski haftada 1 ile 2 giin, 8000 veya daha fazla adim atanlarda mutlak
Olgekte %14.9 (aRD, -%14,9; %95 GA, -%18,8 ila -%10,9) ve haftada 3 ile 7 giin 8000 veya daha fazla adim atanlarda
%16.5 (aRD, -%16,5; %95 GA, -%20,4 ila -%12,5) daha dislk saptandi. Benzer sekilde, 10 yillik kardiyovaskuller mortalite
riski haftada 1 ile 2 giin 8000 veya daha fazla adim atanlarda haftada 0 giine kiyasla %8.1 (aRD, -%8,1; %95 ClI, -%11,8 ila -
%4,4) ve haftada 3 ile 7 gtin 8000 veya daha fazla adim atanlarda %8.4 (aRD, -%8,4; %95 Cl, -%12,5 ila -%4.4) daha dlisUk
izlendi. Haftada 8000 veya daha fazla adim atilan glin sayisi ile tim nedenlere bagl ve kardiyovaskuler mortalite riski
arasinda egrisel bir iliski oldugu gésterildi. Haftada 8000 veya daha fazla adim atilan giin sayisi arttikga, 10 yildaki mortalite
riski hizla azalmis ve 3-4 giinde plato yapmistir. Gunlik adim sayisi igin 6000 ila 10.000 arasindaki farkli esiklerin benzer
sonuglar verdigi izlendi.

Yorum:

Elde edilen veriler dogrultusunda, tim nedenler ve kardiyovaskiler nedenlere bagl 6lim riskini distirmede, giinde 8000 ve
daha fazla adim atilmasinin egrisel bir doz yanit iligkisine yol agtigi disunulebilir. Akilli telefonlarin ve giinlik adimlari sayan
giyilebilir cihazlarin yayginlagsmasina paralel olarak ginlik adimlarin izlenmesi klinisyenler, hastalar ve halk saghgi
profesyonelleri tarafindan, toplumda fiziksel aktiviteyi tesvik etmek igin pratik bir strateji kabul edilmistir. Kismen de olsa tim
insanlarin haftanin her giinii 8nerilen giinlik adimlari gergeklestirmek igin yeterli zamani ve enerjisi yoktur. isleri ve eslik
eden hastaliklari nedeniyle Amerika Birlesik Devletleri’nde yasayanlarin attigi ortalama giinlik adim sayisi daha dusuktdr.
Ginldk adimlari saymanin basitligi ve kolayligr géz 6niine alindijinda mevcut ¢alisma, tavsiye edilen adim sayisinin haftada
1 ile 2 glin kadar az olabilecegini géstermektedir. Bu durum, énerilen glinlik adim sayisina bagli kalarak saghk acisindan
bazi faydalar elde etmeye ¢alisan; ancak bunu gunlik olarak basaramayan kisiler i¢in uygun bir segenek olabilir.
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