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Gunltk yasam temposu, bizi hareketsizlige her gegen giin daha fazla itmekte, azalan
fiziksel aktivite dlzeyi ise karsilasabilecegimiz hastalik ve saglik sorunlarini artirici
etkide bulunmaktadir. Ancak, dlizenli egzersizin bir yasam tarzi olarak benimsenmesi,
siklikla ortaya ¢ikan bu sorunlardan bir dereceye kadar korunmayi da beraberinde
getirecektir. Saghgi ve zindeligi korumak icin egzersiz yapilmasi yetiskinlik doneminde
yasamsal énem tasir. Toplumda 6nemli ve agir bir sorumlulugu Ustlenmis olan
Universite calisanlarinin verimli olabilmeleri icin bu konularda bilinglendirilmeleri ve
dogru yonlendirilmeleri esastir.

Bu gercekten hareketle, Universitemiz calisanlarinin yasam tarzlari ve aktivite
duzeylerini belirleme amaci ile Prof. Dr. Fehmi TUNCEL tarafindan proje baslatiimistir.
Mumkin olan en fazla sayida kisiye ulasabilmek icin tim Universite calisanlarina
eklerde yer alan anketleri uyguladik ve geri donuslerin analizlerini yaptik. Calismaya
katilanlarin Universitemiz calisanlarinin bu konulardaki goéruslerini ve durumunu
yansitacak tarzda verileri bu kitapta ya da raporda bir araya getirerek paylasmanin
yararli olacagi distinulmustar.

Saglkl yasam tarzi ve fiziksel aktivite aliskanliklarini belirleme, projenin ilk asamasini
olusturmaktadir. Universitemizin spor tesisleri ile saglk ve spor performans
laboratuvarlar gibi imkanlara sahip olmasi ile birlikte, projenin devami olan
asamalarin da hayata gecirilmesi planlanmaktadir.

Projenin uygulanmasi asamasinda desteklerini esirgemeyen Universite yonetimimize
tesekklr ediyorum. Bu raporun hazirlanma asamasindaki katkilari nedeni ile
Fakultemiz arastirma gorevlisi Sayin Faruk AYDIN'a ve kitabin basiimasiasamasindaki
katkilari nedeni ile Sayin Dilay HAMRET in sahsinda Universitemiz tum kurumsal
iletisim calisanlarina tesekkir ederim.

Prof. Dr. Fehmi TUNCEL
Lokman Hekim Universitesi,

Spor Bilimleri Fakultesi Dekani ve
Saglik Bilimleri Enstitusd,

Spor Bilimleri Ana Bilim Dali Baskani



Lokman Hekim Universitesi Calisanlarinin
Yasam Tarzlan ve Fiziksel Aktivite Duzeyleri

Girig

GUnUmUz saglk sorunlar, zaman gectikce degisen yasam tarzlarina bagh olarak
farkllasmaktadir. insanoglunun, bilim ve teknoloji alaninda yaptigi buluslar ve ézellikle
tip alaninda ortaya cikan gelismeler, hastaliklarla basa ¢ikmada insanogluna ¢ok dnemli
avantajlar saglamakta ve insan yasam suresi ise her gegen yil uzamaktadir. Ancak, yasam
slresinin uzatilmasinin yani sira, yasam kalitesini artirmak ta bilim insanlarini mesgul
etmektedir.

Bazi hastaliklarla kolaylikla bas edilebilirken, diger bazilar ise ¢ok ciddi problemlere ve
6lumlere yol agarak, tibbi sistemleri ve toplumlar zorlamaktadir. COVID 19 pandemisi buna
verilebilecek glincel bir érnegi olusturmaktadir. Bu konu ile ilgili bircok bilimsel agiklama
yapllirken, sik¢a yapilan yorumlardan 6nde geleni, insanlarin bu slrecte hareketsizligin
bir sonucu olarak vicut agirliklarinin ve yag ytzdelerinin arttigi ve bunun da insanlarin ruh
sagliklarini olumsuz yénde etkiledigi gercegidir. insanlara verilen tavsiyenin temelini, bilingli
beslenme ile birlikte yapilan bilingli egzersizler ve fiziksel aktiviteler sayesinde vicut bagisiklik
sisteminin guglU tutulmasi olusturmaktadir.

GUnUmUz gelismis toplumlarinin hemen hepsinde bir numarali 6lGm nedeninin kalp-damar
hastaliklarina bagl dliimlerden olustugu bilinmektedir. Ulkemizde de ayni saglik sorununun,
yani kalp damar hastaliklarina bagli hastaliklarin bir numarali 6lim nedeni oldugu yine
bilinen bir bilimsel gergektir. Bu hastaliklarin en 6limcul olani miyokardiyal infarktts (Ml) yani
kalp sektesi ise, 6zellikle orta yas grubunda insanlarin ani élimlerine neden olarak, bu grup
insanin topluma hizmet edecegi en verimli yasta yasama veda etmesi ile sonuglanmaktadir.
Bu istenmeyen durum, kisiye ve yakinlarina psikolojik bir travma yasattigi gibi, topluma da
ekonomik olarak bulytk bir fatura c¢ikarmaktadir. Bunun bilincinde olan ¢zellikle gelismis
toplumlar, kalp-damar hastaliklarinin ortaya ¢ikma nedenlerini belirleyerek, bu sorunu
minimuma indirgemek ve saglikli bireylerden olusmus bir toplum olusturmak igin biytk
yatirnmlar yapma ve toplumu bilinglendirme cabasi icine girmislerdir. Bu baglamda fiziksel
aktivitenin insan yasaminda 6nemi ve ozellikle yapilan bilingli egzersizin kalp fonksiyonunu
artiricr etkisi bilimsel calismalarla ortaya konmaktadir.

Kalp sektesine yol acan faktorler kontrol edilemeyen ve kontrol edilebilen faktorler olarak
iki grupta toplanmaktadir. Kontrol edilemeyen faktorler yas, cinsiyet ve soyagekim olarak
bilinmektedir. Yas ilerledik¢e koronar kalp hastaligina yakalanma riskinin de arttigr bilinen bir
gercektir. Yas degistiremeyedimiz ve kontrol edemeyecedimiz bir risk faktortddr. Yine cinsiyet
te bir risk faktortdir ve bunu degistiremeyiz. Erkeklerin kadinlara kiyasla daha yiksek oranda
koronar kalp hastaligina yakalanma riskine sahip olduklari bilinmektedir. Yakin akrabalar
arasinda (anne, baba, amca, hala, teyze) kalpdamar hastalidi bulunan kisiler, koronar kalp
hastaligina yakalanma riski tasimaktadirlar. Yani bu faktér, soyagekim de bizim kontrolimuzde
olmayan ve degistiremeyecegdimiz bir faktorddr.

Kontrol edilebilen faktorler ise, kan basinci, kolesterol duzeyi, stres ve stresle basa ¢ikma
aliskanliklari, sigara ve benzeri titiin mamulleri kullanim aliskanlidi, vicut yagd ytzdesi, aktivite
duzeyi vb. gibi faktorler olarak siralanmaktadir. Kontrol edilebilen ve kalp damar hastaliklarina,
dolayisiile de 6lime yol agan bu faktorlerin kontrol edilmesi ise, kisilerin nasil bir yasam tarzina
sahip olduklari ile dogrudan ilgili olmaktadir.

Kaleme aldigimiz bu yazida, Lokman Hekim Universitesi Akademik ve idari personeline
uyguladigimiz yasam tarzi ve fiziksel aktivite dizeylerini belirleme anketine verilen yanitiarin
sonuglarini sizlerle paylasmak ve bu sonuglari irdelerken de sagligimizi korumak adina bazi
ipuclari vermeyi hedefledik. Sonuclari sizlerle paylasmadan dnce, konuyu anlasilabilir yapmak
icin “saglik” nedir sorusuna yanit bulmakla baslamak yerinde olabilir. Diinya Saglik Orgitiine
gbre Saglik, Fiziksel, Sosyal, Zihinsel ve Ruhsal iyi olma halidir.

Zaman zaman tibbi sistem su savi ortaya koyar : Eger yillik yapilan saglik muayeneleri ya
da check-up'larda herhangi bir saglik problemi ortaya ¢ikmamissa, kisiye “saglkli” raporu
verilir. Bu gorts agisi saghginiz icin zararlidirl Saglkli olma hasta olmamanin 6tesindedir.
Sonugta, saghgin neyi icerdigine siz karar verecek, hasta olmamanin disinda neyi icerdigini
belirleyeceksiniz. Bir goérise gore sagliginizi etkileyen faktorler asagidaki gibidir.
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Olime yol acan ve énde olan on sebep icinde, insanlar eger yasam tarzlarini degistirebilseler,
en az yedi tanesi gelistirilebilirdi. Bunlardan bazilar: beslenme aliskanligi, sigara icme
aliskanhgl, bilingli ve dizenli egzersiz, alkol kullaniminin ve kan basincinin kontrolGdar. Tibbi
sistemin saglidimizi belli bir oranda etkileyebilecegine inanan ve 6nleyici tibba inanan bazi
hekimler Wellness (lyi Olma Hali) kavramini ortaya atarak, bu kavramin boyutlarini asagidaki
gibi ortaya koymuslardir.

Sekil 3 — Wellness (iyi Olma Hali) in Boyutlari

Fiziksel
Uygunluk
(Fitnes)

Cevresel
Duyarlilik

Kisisel
Sorumluluk

Stres
Bilinci ve
Yonetimi

Beslenme
Bilinci

Wellness yasam tarzinin bir amaci, sahip oldugunuz degerleri yUkseltmektir. Bir digeri ise,
baska sahip oldugunuz yukselen degerleri arama kapasitesini artirmaktir. Bir hareket olarak
wellness, saglik sistemindeki maliyetleri distrecek, sistemin uygun kullanimini saglayacak ve
kisisel saglik icin sorumluluk almayi glclendirecek etkiler ortaya ¢ikarabilir. S

Wellness bircok seydir. Herseyden dnce o ¢ok 6zel bir yasam tarzidir. O, sizin sahip oldugunuz
en iyi potansiyele erisebilmeniz icin bilingli olarak olusturdugunuz yasam tarzidir. Hayati dolu
dolu yasamak igin, yasama sevincine odaklanmanizi saglar.

Wellness, gerceklesmek icin bir uzman hekim gerektirmez; distan mtdahaleyi gerektirecek bir
tedavi programi degildir. Yalnizca sizin gerceklestirebileceginiz bir yasam tarzidir.

Wellness ayni zamanda ekonomik yansimalari olan bir sosyal harekettir. Bu hareketin okulda,
calisma yerlerinde, ibadet edilen yerlerde ve ailelerde yansimalari ortaya cikar. Toplumun tim
alanlarini etkileyecek sekilde yansimalari olabilir.

Wellness tirlerine bakildiginda sunlari gdérmek mumkinddr : Fizyolojik Wellness: Fiziksel
fitnes, Beslenme bilinci, Serbest zaman programi, Madde kullanimindan kaginma, Sigara
icmeden uzak durma; Psikolojik Wellness: Stres kontrolii, Cinsellik, inan¢ saghgi; Sosyal
Wellness: iliskiler, Aile yasami, Is doyumu.
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Projenin bu bélimiinde, Universite calisanlarina Saglikl Yasam Tarzi Anketi génderildi. Anketin
agiklama kisminda asagidaki ifadeler yer aldi ve calisanlarin yasam tarzi aliskanliklarinin
belirlenmesi amagclandi.

“Kalpdamar hastaliklari ve buna bagli erken élumler, dinyanin bircok tlkesinde 6nde gelen
saglik problemlerinden birisini olusturmaktadir. Birgok yetiskinin erken 6limd hem kisiye hem
de ailesive yakinlarina psikolojik bir travma olusturdugu gibi ayni zamanda ekonomik sikintilara
da yol acmaktadir. Ulkeler bu kéti tabloyu degistirebilmek icin politikalar gelistirmekte
ve hastaligin 6ntnl almaya calismaktadirlar. Duzenli egzersiz, bilingli beslenme ve stres
yonetimini igeren saglikli yasam tarzlarinin hastaliklarda onleyici rol oynadigini ispatlayan
pekcok bilimsel calisma bulunmaktadir. Birgok Ulkede saglikli yasam tarzinin hastalg
onleyici etkisinden yaralanmak ve is verimini artirmak icin Universitelerde, hastanelerde ve
Ozel sirketlerde merkezler kurulmakta ve calisanlar bilinglendiriimektedir. Bunu saglamak igin
yapilan masraflarin, hasta olan ¢alisanlar igin ortaya ¢ikan hastane ve ilag masraflarindan ¢ok
daha az oldugu sigorta sirketlerince ortaya konmustur. Ornegin Amerika Birlesik Devletleri'nde
saglik sigorta sirketleri, dizenli egzersiz aliskanlidi olan, sigara igmeyen ve saglikli yasam
aliskanliklari olan kisilere, sigorta primlerinde indirim yapmaktadirlar.

insanin en (st diizeyde (optimal) performans gdstermesi, kendini enerjik hissetmesi ve hemen
yorulmamasi gerekir. “Hastalik olmamasi” olarak tanimlanan “saglikli olma” ile yetinmeyip,
kendimizi en Ust ve en iyi durumda tutmamiz gerekir. Bunu saglamanin yolu ise saglikli yasam
tarzi edinmemizden gecer. Ulkemizde insanlarmizin su ana kadar bahsedilen konularda
bilgilendirilmeleri ve saglikli yasam igin ortam hazirlanmasinin, yapilmasi gereken en énemli
islerden birisini olusturdugu ddstndlmektedir. Bunun yerine getirilebilmesi icin ise mevcut
durumun degerlendirilmesi ve insanlarin aliskanliklarinin belirlenmesi gerekmektedir.

Universitelerde calisan kimselerin yasam tarzlarnni olusturan aliskanliklarinin incelenmesi,
hem 6grencilere 6rnek olmalari ve hem de performanslarinin saglikli olmalarina bagl olmasi
nedeniile 5nemlidir. Bu gercekten hareketle, Lokman Hekim Universite'sinde ¢alisan akademik
ve idari personelin saglkli yasam aliskanliklarini belirlemek amaci ile bir proje baslatimistir.
ikinci asamada ise projeye Universitemiz égrencilerinin dahil edilmesi hedeflenmektedir. Son
asamada, ¢ikan sonuclara gére Universite calisanlari ile 6grencilere saglkli yasam tarzini
benimsetmeyi hedefleyen uygulamalarla projenin strdurdlmesi planlanmaktadir.

Ekte yer alan ve kisisel bilgilerinizin paylasiimayacagi formu doldurmaniz, projenin hayata
gecirilmesinde cok 6nem tasimaktadir. llginiz ve zamaniniz icin tesekklr ederiz. Saygilarimizla.

Prof. Dr. Fehmi TUNCEL
Lokman Hekim Universitesi Spor Bilimleri Fakltesi
Proje Yurutacusu
4448548/6421"

Giris boélimiinde paylastigimiz bilgiler 1si§inda simdi, Universitemiz calisanlarinin anketimize
verdikleri yanitlari inceleyelim ve bu bulgular Gzerinde tartisalim :

Tablo 1 — Universitemiz Calisanlarinin Toplam Hizmet Siireleri Dagilimi

® 0-Gay

@ s-12ay

® 115wl

® 152yl

® 2 yil ve dzen

Bu tabloya baktigimizda, “0-6 ay” ile “2 yil ve lUzeri” arasindaki zaman dilimleri segenekleri
icinde en yUksek ytzdenin % 31'er ile 0-6 ay ile 2 yil ve Uzeri arasinda oldugu gorilmektedir.
6-12 ay ile 1.5 yiI-2 yil araliginda ¢alisanlarin yizdeleri esit bir sekilde % 16.7 iken 1-1.5
yil aralidinda ¢alisanlarin en disuk orana sahip olduklari anlasiimaktadir. Lokman hekim
Universitesi hendz iki yilini bitirmis bir Gniversite olmasi nedeni ile ¢alisanlarinin da birbirleri
ile fazla fark olmadan, kurumda uzun bir ge¢gmise sahip olmadiklarini ortaya koymaktadir. Bu
durum da calisanlarin kurum kultdrlerinin olusmasi asamasinda, kendilerinin saglikli yasam
tarzi aliskanliklarini benimsemeleri ve bilingli fiziksel aktiviteyi yasamlarinin vazgecilmez bir
aliskanhidi haline getirebilmeyi kolaylastiricl bir faktér olarak gérdlebilir.,

Tablo 2 — Universitemiz Calisanlarinin Cinsiyet Profilleri

@ Kadin
@ Erkek
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Kalp damar hastaliklarina yol agan sebepler igcinde “cinsiyet’ten, kontrol edilemeyen faktorler
arasinda soz etmistik. Kalpdamar hastaliklarina icinde en ¢ok 6lime neden olan koroner kalp
hastalidi ile ilgili kontrol edilemeyen faktdrlerden birisi cinsiyettir. Bu anlamda cinsiyet bir risk
faktoradur ve degistiremeyiz. Tablo 2'de kadin ¢alisanlarin % 58,5 ile erkeklere gore (% 41,5)
daha fazla olduklar anlasiimaktadir. Kadinlarin erkeklere goére kardiyovaskuler hastaliklara
yakalanma riski agisindan daha avantajli olduklari bilinmektedir. Erkekler kadinlara gore,
hormonal yapilarindaki farkliliklar nedeni ile daha fazla kalpdamar hastaliklarina yakalanma
riski tasirlar. Menapoz déneminden sonra ise bu fark ortadan kalkar ve her iki cinsiyetin
hastaliga yakalanma oranlari esitlenir.

Kadin ¢alisanlarin Menapoz durumlari ise Grafikl 3'te gosterilmektedir.

Tablo 3 - Kadin calisanlarin “Menapoz dénemim basladi” ya da “baslamadi” seklinde
verdikleri yanitlar

@ Menapoz dénemim baglad
@ Menapoz dénemim baglamadi

Tablo 4 - Universitemiz Calisanlarinin Yas Profilleri

@ 20-30
@ 3140
® 41-50
® 51 yas ve Uzeri
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Tablo 4'te Universitemiz calisanlarinin yas profilleri yer almaktadir.  Tablo 4'teki yas
dékiimiinden, Universitemiz calisanlarinin % 31'inin geng sayilabilecek (20-30 yas) yaslarda
olduklari gortlmektedir. Ancak, geriye kalan grubun ise yukarida agikladigimiz dikkatli olmasi
gereken ve yasam tarzlarina mutlaka dikkat etmeleri gereken orta yas grubunda olduklar
anlasiimaktadir. Calisanlarin yas dagiimina bakildiginda, 20-40 yas aralidinda olanlarin
dagiimi % 71.5 ile olduk¢a fazla ¢ogunlugu olusturmaktadir. Bu yas araligi ise 20-30 yas
araligrigin % 31 ve 31-40 yas araliginda olan ¢alisanlarin ise % 40,5 ile en yuksek yluzdeye
sahip olduklart gérdlmustar. 41 yas ve Uzeri olanlarin toplam dagilimi % 28,6 iken, bunun %
14,3'4G 41-50 yas araliginda ve yine 14,3'Ununde 51 yas ve Uzerinde oldugu gorulmustdr.
TUm calisanlar Gzerinden yas dagilimina bakildiginda, Universitede ¢alisanlarin oldukga geng
denebilecek yas araliginda olduklarn goéridlmektedir. Bilindigi gibi yas kontrol edilemeyen
koroner arter hastalik risk faktorlerinden birisini olusturmaktadir. Bir baska ifade ile yas
ilerledikce kardiyovaskuiler hastaliklara yakalanma orani da artmaktadir. Bu tablo bize kronik
hastaliklar gézénine alindiginda Universite calisanlarinin ¢ogunlugunun yas agisindan
avantajli yas araliginda olduklarini géstermektedir.

Calisanlarin medeni durumlarini gésteren bilgiler Tablo 5'te yer almaktadir.

Tablo 5 — Calisanlarin Medeni durumlarini gésteren dagilim

@ Evi

@ Bekar

@ Niganl

@ bir oflum var

Buna gore calisanlardan % 57,1 ile evlilerin en yuksek orana sahip olduklari gortlmektedir.
Geriye kalan % 38,1'lik kesim ise bekar ve nisanl olduklarini belirtmislerdir. Literatirde evli
olanlarin bekarlara oranla kardiyovaskuiler hastaliklara yakalanma oranlarinin daha dusuk
dlzeylerde oldugunu ortaya koymaktadir.

CGalisanlarin vicut agirhigini gosteren Tablo ise Tablo 6'da yer almaktadir.
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Tablo 6 — Calisanlarin Viicut Agirliklar (Kg) Ortalamalan

Vicut Agirhginiz (Kg)
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Vicut agirhidr kaslar, yaglar, sinirler, kemikler, baglar (ligamentler), tendonlar (kirisler),
deri, mineraller gibi dokulardan olusur ve vicut kompozisyonunu da olusturur. Ancak, kolaylik
olmasi i¢in uzmanlar, viicut kompozisyonunu olusturan dokulari yag dokusu ve yag olmayan
doku ya da kas dokusu olarak iki grupta incelemektedirler. Bu demektir ki, vicut agirhgi, yag
agirhg ve yag olmayan agirliktan olusmustur. Yani:

Vicut Agirligr = Yag Olmayan Agirlik + Yag Agirlid

Calismamizin bu asamasinda henliz yag ylzdesi élgimleri yapmadik ve vicut yag
agirhiginida belirlemedik. Calisanlarimiza vicut adirliklarini sorarak genel olarak simdilik bir fikir
elde etmek istedik. Sonuglar, 47-59 Kg araliginda vicut agirhigina sahip olan ¢alisanlarimizin
cogunlugu olusturdugunu, 98+ vicut agirlidi olan calisanlarin ise en az oldugunu ortaya
koymaktadir. ideal viicut agirhgi, insanlarin yag fazlahg olmadan yaptiklar sporun ya da
aktivitenin gerektirdigi enerjiyi saglayabilmek icin istendik miktarda kas, sinir, kemik ve yag
oranlarina sahip olduklari agirliktir. ideal viicut agirhg kisiye 6zgidir ve herkes icin ortak
bir ideal kilo yoktur. Bir kisi i¢in ideal olan bir vicut agirhd ya da kilo, bir baska kisi icin cok
uygunsuz olabilir.

Vicut agirligina ek olarak, anket sonucunda viicut uzunlugunu da santimetre (cm.)
cinsinden tespit ettikten sonra ¢alisanlarin boylarinin ortalamalarini belirledik.

Tablo 7 — Calisanlarin Boy (cm) Ortalamalari
Boyunuz (cm)

25

20

15

10

155-170 171-182 183+

Calisanlarin istirahat halindeki kalp atim sayilarini (NABIZ) sorduk ve Tablo 8'de ortalamalar
gosterilmektedir.
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Tablo 8 — Calisanlarin istirahat Halindeki Kalp Atim Sayilan Ortalamalari

istirahat halindeki kalp atim sayisi (NABIZ)
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Kalp atimi (nabiz), kalbin sag Ust késesinde (sad atrium) yer alan bir sinir digumdnden (SA
Node) ¢ikan elektriksel uyaranin kalp kasina yayilmasi sonucu, kalp kasinin kasiimasi ile olusur
ve atardamarlarda (arterler) bu hissedilir. Antrenmanli sporcularda dinlenme kalp atimi,
dakikada 40 atima kadar duser. Aktif olmayan kimselerde ise dinlenme kalp atiminin 90, hatta
100%e kadar ciktigi gorilir. Universitemiz calisanlarinin belirttikleri dinlenme kalp atim (nabiz)
ortalamalari, en distk 50-60 araliginda, en yiksek ise 81+ araliginda gortlmektedir.

Egzersiz sirasinda, yine antrenmanli kisilerde egzersizin herhangi bir aninda 6lgtlen kalp
atimi, aktif olmayan kisilerdekinden daha dusuk olacaktir. Yine egzersiz sirasinda artan is ile
birlikte, kalp atimi da linear bir artis gosterir.

Kan basinci (tansiyon) ise, arterlerin duvarlarina uygulanan basing olarak tanimlanir. ideal
kan basinci 110-130/70-90 mmHg'drr. ilk basing sistolik basing olarak adlandirilir ve kalp kani
pompaladigi anda arterlere uygulanan basinci yansitir. Yiksek bir deger ortaya ¢iktiginda
(140/90'1n Ustlinde), kisi bir doktor tarafindan gézden gecirilmeli ve muayene edilmelidir. Stres,
sigara icme, asir sismanlik ve yag ile tuz orani fazla diyetler, yiksek kan basincina yol agan
nedenler arasinda sayilabilir. Yiksek tansiyona has belirtiler, uyaranlar yoktur. Bu nedenle
“sessiz hastalik” olarak ta bahsedilmektedir. Ancak bazen yiksek tansiyonu olan kimselerde
basagrilar, bas donmeleri, yorgunluk, gerilim ve nefes darlidgi goérulebilir. Bununla birlikte

1.4

yiiksek tansiyon olup-olmadigini anlamanin en iyi yolu tansiyonu élgmektir. Universitemiz
calisanlarinin kan basinglari ile ilgili bilgi sahibi olmalari, onlarin saglkl yasam konusundaki
bilinglerine yonelik 6nemli bulgulardan birisi olmasi nedeni ile sorulmustur. Clnku toplumda
bircok insan tansiyonlarina iliskin bir fikirleri olmadan yasamaktadirlar. Tansiyona yonelik
olarak alinan yanitlarin blytk ¢ogunlugunda 120/80 mmHg yaniti alinmistir. Cok fazla
olmayan sayida calisandanise sistolik basingta 100 ve alti - 130 ve Ustl yanit ile diyastolik
basingta 70 ve altrile 90 ve Ustl yanit alinmistir.

“Duzenli check-up yaptirlyor musunuz?” sorusuna verilen yanitlar ise Tablo 9'de verilmistir.

Tablo 9 — Universite Calisanlarinin Check-Up Yaptinp-Yaptirmadiklar

Didzenli check-up yaptinyor musunuz?

@ Evet
@ Hayir

23,8%

Check-Up yaptirma sikliklari ise Tablo 10'da yer almaktadir.

Tablo 10- Universite Calisanlarinin Check-Up Yaptirma Sikliklari

Yanitiniz Evet ise, hangi siklikla?

@ 6 ayda bir
@ yilda bir
@ 2 yilda bir
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insanlarimizin  saglik kontrollerinden gecmeleri yani diizenli check-up yaptirmalari,
organizmalarinda herhangi bir saglik sorunu ya da hastalik olup-olmadigini anlamalar ve
eger boyle bir sorun varsa bunun erkenden tespit edilmesi agisindan énem tasimaktadir.
Universitemiz calisanlarinin % 76,2 gibi bir cogunlugu diizenli check-up yaptirmadiklarini
ifade etmislerdir. DUzenli check up yaptirdiklarini belirten % 23,8'lik kesimin ise nerde ise
yarisina yakini (%45,5) 6 ayda bir ve diger yarisina yakin kismi (%45,5) ise yilda bir check-up
yaptirdiklarini belirtmislerdir. Kalan az bir kisim ise (%9,1) 2 yilda bir check-up yaptirdiklarini
belirtmislerdir. Bu tablodan da anlasilacadi gibi, saglk kontrold yani check-up agisindan
Univesitede istenen bir tablo mevcut degildir.

Tablo 11 - “Alkol Kullaniyor musunuz?” sorusuna verilen yanitlar

1) ALKOL ALISKANLIGI
Alkol Kullaniyor musunuz?

@ Evet
& Hayir

Tabloda goruldugu gibi, ankete yanit veren calisanlarimizin yarisina yakini (% 40,5) alkol
kullanmaktadir. Ne siklikta alkol tiketildiginin belirlenmesi igin sorulan sorular sonucunda
haftada 4 gun icenler oldugu gibi, cogunlugun 6zel glnlerde alkol aldiklari anlasiimistr.
Alkol ttketiminin, ézellikle asirn alkol tiketiminin, birey ve toplum Uzerindeki olumsuz etkileri
hemen herkesce bilinmekte ve bu konuda basin ve yayin organlarinca halk oldukga fazla
bilinglendirilmektedir. Sosyal ortamlarin vazgecilmezi alkolun az tiketilmesi halinde yarari bile
oldugu yolunda 6zellikle magazin yayinlarinda yazilar ckmaktadir. Ancak, bilimsel literattrde
bunu destekleyen bulgular bulunmamaktadir. Nitekim érnegin Amerika'daki ve dinyadaki
6lumlerin % 10'unda alkol ttketimi temel faktordar. Alkol kullanimi agiz bogaz, kalinbagirsak,
karaciger, meme gibi organlarda soruna yol agarak Ulser ve depresyona yo agmaktadir.
Uzmanlara gore alkol kullanimiinsan vicudunda anlik ve kalici zararlara yol agtigricin, dzellikle
ailesinde alkol bagimlisi olanlar, meme ve kolon kanseri olanlarin alkolden uzak durmalar
tavsiye edilmektedir. Alkoliin sagligimiz acisindan ortaya koydudu riski Diinya Saglik Orgiiti
verileri de kanitlamaktadir. Ornegin erkekler tarafindan alkol fazla tiketildiginde, sperm
gelisimi saglayan dretimler olumsuz etkilenmekte, er bezleri kigculerek iktidarsizlik ortaya

cikmaktadir. Oliimlerin ylzde 7'sinden sorumlu olan alkol tiketim yasi 15-49 yas arali§ina
indiginde ise bu oran ylzde 10'a ¢gkmaktadir. Daha 6nce de belirtildigi gibi, pekgok hastaligin
arkasinda alkol tiketimi yatmaktadir.

Anketin lll. BélimUnde sigara aliskanlidi belirlenmeye calisiimistir.

Tablo 12 - Universite Calisanlarinin Sigara Kullanma Aliskanhg

111} SIGARA ALISKANLIGI
Sigara kullarmyor musunuz?

@ Ever
& Hayir

Sigara erkeklerde kalp sektesini yaklasik olarak ikiye katlar. Sigara kullanimrile éldirtct saghk
sorunlari arasinda yakin iliskiler oldugu saptanmistir. Sigara kullaniminin yol actigi éldmcul
ve ikincil hastaliklar bilimsel literatirde su sekilde siralanmistir : kanserler (akciger kanseri,
mesane ve bdbrek kanseri girtlak kanseri, sindirim sistemi kanserleri, kadinlarda meme
kanseri ve rahim kanseri), beyin damar hastaliklari ve felgler, akciger hastaliklari, kalp-damar
hastaliklari, deri renginde degisiklik ve cilt kinsikligi, osteoporoz. Bunlara ek olarak, sigara
soludugumuz havanin kalitesinin distrmekte, sigara icmeyen insanlara pasif igiciler seklinde
saylisiz zararlar vermekte ve kisilerin butcesi ve Ulke ekonomisine buytk yik getirmektedir.
Tablo 12'den Universite ¢alisanlarinin dortte birinden fazlasinin sigara ictigi anlasiimaktadir.
Sigara icenlerin glinde ictikleri sigara sayisi ise gesitlilik gdstermektedir. Cogunluk pipo, puro,
elektronik sigara gibi seyler icmemekte, cok az sayida kimse nargile icmektedir. Ancak, 6nemli
olan nokta, sigara igen calisanlarin sigaray birakmak isteyip-istememeleri ile ilgilidir. Bu ise
Tablo 13'te gortlmektedir.
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Tablo 13 - Yanitiniz “Evet” ise, sigarayi birakmak istiyor musunuz?

Yanitiniz Evet ise; Sigaray birakmak istiyor musunuz?

@ Evet
@ Hayir

Tablo 13'te goruldugugibi, sigaraicenlerden dortte Uge yakini sigarayi birakmakistemektedirler.
Bu durumise Universitemizin ilgili birimlerinin, calisanlarimizin sigarayi birakmalari konusunda
kendilerine yardimci olmalari gerektigini ortaya koymaktadir.

Sigara kullanimr ile ilgili bir baska konu ise, Universitemiz binasi ve gevresinin sigara icenlerce
kullanilmasina iliskindir. Calisanlarimiza bu konu ile ilgili fikirlerini sormamizin sonucunda
ortaya ¢ikan tablo ise tablo 14'te ve 15'te gosteriimektedir.

Tablo 14 - Calisanlarin Giniversite binasi ve cevresinde sigara icilmesine yonelik diistinceleri

Calistiginiz bina ve ¢evresinde sigara icilmesini dogru buluyor musunuz?

@ Evet
@ Hayr
@ Fikrim Yok
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Tablo 15 - Universite calisanlarinin “Sigarasiz Yasam” konusuna bakislari

"Sigarasiz Yasam" anlayisi kapsaminda ¢alistiginiz bina ve gevresinin tamamen sigara igilmeyen
bir bina haline donistiralmesini destekler misiniz?

® Evet
® Hayw

Tablo 14'ten Universite ¢alisanlarinin Ugte birine yakini (%59,5) Universite binasi ve gevresinde
sigara igilmesini dogru bulmadigini belirtmistir. Yine lcte birden fazla kimse ise (% 66,7)
Universite binasi ve cevresinin tamamen sigara icilmeyen bir bina haline dondstilmesini
desteklediklerini belirtmislerdir (Tablo 15). Universite ydénetiminin durumu bilerek ve saglik
temali bir Universite olarak, bu talep dogrultusunda ¢alisma baslatmasi yerinde olacaktir.

Tablo 16 — Universite calisanlarinin kahve aliskanlklari

V. CAY-KAHVE-KOLA TURU ICECEK ALISKANLIGI
Kahve ya da turlerini igermisiniz?

@ Evet
@ Hayir

Tablo 16 Universite ¢alisanlarinin buytk kisminin (% 87,8) kahve ictiklerini ortaya koymaktadir.
Bir gunde fincan/bardak cinsinden kag adet icildiginin dagilimi ise ¢ogunlukla gliinde 1-2
bardak seklinde olmustur. Bu miktar da normal alinmasi giinlik alinmasi gereken kahve miktari
kadardir. GUnlik performansa uyaran etkisi nedeni ile uygun dozda alindiginda olumlu katkisi
olmakla birlikte, kafein iceren kahvenin asir tiketiimesi durumunda kalpdamar sisteminde
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ritm bozuklugu gibi sorunlara ve gerginlik hissine yol acti§i calismalarda belirtiimektedir.

Universite calisanlarina cay icip-icmedikleri soruldugunda ise buyiik cogunluk icilen kahve
miktarindan ¢ok daha fazla cay tikettiklerini ortaya koymuslardir (Tablo 17).

Tablo 17 - Universite calisanlarinin cay icme aliskanliklari
Gay iger misiniz?

P Euvat
@ Hayir

Yine kahve ile kiyaslandiginda, cay tiketiminin giinde 8+ bardada kadar ulasan miktarda
oldugu anlasiimistir. Cogunlugun gunlik cay tiketimine yaniti ise 3-4 bardak ve 5-7 bardak
arasinda olmustur. Bizim toplum olarak caya olan diskinligimiz ve fazla tiketmemiz
burada da rakamlara yansimaktadir.

Kola ve benzeri asitli icecekler tiketilmesine yonelik bulgular Tablo 18'de gosterilmektedir.

Tablo 18 — Kola ve benzeri asitli icecekler tiiketimini gosterir tablo

Kola ve benzeri asitli igecekler iger misiniz?

@ Evet
@ Hayir

Kola ve benzeri iceceklerin tiketimi de saglikli beslenme ve yasam tarzi agisindan ¢ok tavsiye
edilmemektedir. Kola/Asitli iceceklerin fazla kalori igerdidi ve kilo yapici 6zelligi oldugu ve
saghgl olumsuz etkiledigi yonunde bulgular vardir Ancak, yanit veren ¢alisanlar arasinda
dortte birden fazlasi tarafindan gazl igecek tiketildigi ( % 28,6) anlasiimistir. Ne miktarda
tlkettiklerinin anlasiimasi igin sorulan soruya ise, cogunluk “glinde 1-2 kutu/bardak” seklinde
yanit vermistir. Haftada ya da ayda 1-2 kutu/bardak seklinde yanitin ise gunlik tiketime gore
nispeten daha az oldugu anlasiimistir.

Calismanin V. Béluminde ise bilgisayar ve televizyon aliskanligi tespit edilmeye ¢calisiimistir.

GUNUMUzUn bir baska énemli aliskanhgi olan ve bizi adeta hareketsiz hayata mahkum eden
bilgisayar aliskanlidi ve Universite ¢alisanlarinin glinin kag¢ saatini bilgisayar karsisinda
gegirdiklerini belirlemek amaci ile sorulan soruya alinan yanit Tablo 19'da yer almaktadir.

Tablo 19 - Guinde kag saati bilgisayar karsisinda gegiriyorsunuz?

@ 0-1 saal
@ 2-3saal
® 4-5saal
@ G saat ve Ozeri

Universite calisanlarinin yaridan fazlasinin (% 52,4) glinde 6 saatten fazla bilgisayar basinda
gegirdikleri anlasiimistir. Bu slre, Universitede yapilan islerin biyik cogunlugunun bilgisayar
ile yapildigr dikkate alindiginda anlasilir bir stiredir. Ancak bunun postir bozuklugu gibi saglk
sorunlarina yol acabilecedi de agiktir ve bu durum zaten basli basina bir stres olusturmaktadir.
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Tablo 20 - Hafta ici televizyon karsisinda gegirilen siire

Gunde kag saati televizyon kargisinda gegiriyorsunuz? Hafta igi

® 0-1 saat
@ 2:3 saal
@ 4-5 saal
@ 6 saat ve (zeri

Tablo 21 — Hafta sonunda televizyon karsisinda gegirilen siire

Hafta sonu

@ 0-1 saat
@ 2.3 saal
® 4-5saal
@ & saat ve Uzeri

Yasam tarzi ile ilgili bize fikir veren aliskanliklardan televizyon karsisinda gegirilen sireler,
Tablo 20 ve Tablo 21'de gérllmektedir. Buna gére Universite ¢alisanlarinin % 23,8'i hafta
icinde televizyon karsisinda 2-3 saat gegirirken, hafta sonunda 2-3 saat televizyon izleyenler
% 43,9 olarak gortlmektedir. Hafta iginde 0-1 saat televizyon izleyenlerin orani % 76,2 iken,
hafta sonunda 0-1 saat televizyon izleyenlerin oraniise % 43,9 olarak belirlenmistir. Dogaldir
ki insanlar hafta ici olan is yogunlugu nedeni ile hafta sonuna gore televizyon karsisinda daha
az zaman gegirmektedirler.

Calismanin énemli bir boyutunu dizenli egzersiz aliskanligi olusturmaktadir.

Tablo 22 - Universite Calisanlarinin Diizenli Egzersiz Yapma Aliskanlklari

VI. EGZERSIZ ALISKANLIGI
Dizenli egzersiz yapryor musunuz?

® Evet
@ Hayw

Fiziksel aktivite ile kalp damar hastalidi (koronar arter hastali@i) arasindaki iliskiyi inceleyen
klasik calismalardan bir tanesi Morris ve Raffle tarafindan 1954 te otobUs sUrdcUleri ile
konduUktorlerinde yapilmistir. Fiziksel olarak aktif olan kondUktorler surtcllerden % 30
daha az koronar arter hastalidi olayr yasamislar, hastalik stricller arasinda daha erken
g6rilmus ve 6lim oranlarinin iki kez daha fazla oldugu goértlmustir . Bu alandaki bir baska
klasik calismada, yaslart 35-75 arasinda 17,000 Harvard mezunu ile yapilan bir calismada,
arastirmacilar, enerji tiketimi 7.5 kal./dak.i gegen zorlayici fiziksel aktivitede yer alanlarda daha
az kalp sektesi oldugunu gérmiislerdir. Onlem etkisi, eger aktivite diizeyi 3 saatlik zorlayici
aktivite ve haftalik 2,000 veya daha fazla kalori tiketimi ise dnleme etkisinin daha net oldugu
anlasiimistir. Egzersizle ilgili son karar sizindir. Fiziksel aktivite ya da fiziksel uygunlugun sizin
icin uygun olup-olmadigina karar vermelisiniz.

“Diizenli egzersiz yaplyor musunuz?” sorusuna verilen yanitlar Universite calisanlarinin
cogunlugunda (% 66,7) dizenli egzersiz yapma aliskanliginin olmadigini ortaya koymaktadir.
Bir haftada egzersiz yapma siklidi soruldugunda ise, cogunluk haftada 3 kere, daha az sayida
kisiler ise haftada 2 kere ve haftada 5-6 kere seklinde yanit vermislerdir. Bir yilda toplam kag
ay duzenli egzersiz yapildigini belirlemek icin sorulan soruya ise cogunluk 1-3 ay seklinde
yanit vermistir. Yilda 4 ile 12 ay araliginda dizenli egzersiz yapanlarin sayilarinin ise nispeten
disUk oldugu belirlenmistir. Duzenli egzersiz yaptigini belirtenlere egzersiz olarak ne yaptiklar
soruldugunda, cogunlugun yurtyUs yaptidi, nispeten az sayida yanit verenlerin ise kosu, fitne
ve yoga-pilates yaniti verdikleri ortaya ¢ikmistir. Yapilan bu egzersizlerin ne kadar strdtginu
belirlemek icin sorulan soruya ¢cogunluk 60 dakika ve Gstl seklinde cevap verirken, nispeten az
sayida olan kimseler 59 dakika ve alti seklinde yanit vermislerdir. Daha fazla oranda ve sayida
calisanimiza aktif yasam ve duzenli fiziksel aktivite ya da egzersiz aliskanligr kazandirmanin
geregi bu verilen yanitlarla daha iyi anlasiimaktadir.
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Calisanlarin “Goreviniz (Fiziksel) Bedensel Aktivite Gerektiriyor mu?” sorusuna verdikleri yanit
Tablo 23'te yer almaktadir.

Tablo 23- Lokman Hekim Universitesi calisanlarinin “Goéreviniz Bedensel Aktivite
Gerektiriyor”, “Goreviniz Bedensel Aktivite Gerektirmiyor” seceneklerine yanitlarinin
dagilimi

@ Bedensel Akiivite Gerekiiriyor
@ Bedensel Aktivite Gerektinmiyor

Buna gére Lokman Hekim Universitesi calisanlarinin % 45.5'i gérevlerinin herhangi bir bedensel
aktivite gerektirmedigini belirtmislerdir. Bu rakam olduk¢a ylksek bir rakamdir. Literatir
incelemesinde yapilan bilimsel calismalar tarandiginda, is yerinde hareketsiz durmanin basta
postir bozukluklari olmak Gzere birgok saglik sorununa yol actidi vurgulanmaktadir.

Yasam tarzini olusturan énemli unsurlardan birisi de sUphesiz bilingli beslenmedir. Bir sonraki
bolimde Universite calisanlarinin bu konuya yonelik olarak verdikleri yanitlar elde edilmistir.
Bu baglamda sorulan ilk soru “kahvalti yapryor musunuz? oldu ve alinan yanitlar Tablo 24'te
yer almaktadir.

Tablo 24 - Universite calisanlarinin kahvalti aliskanliklari

VIl BESLENME ALISKANLIGI
Kahvalt yapryor musunuz?
@ Evat

@ Hayir
® Bazen

Organizmanin uzun suren bir agliktan sonra ilk 6§unt olan ve beslenme uzmanlarinin hig
aksatiimadan yapilmasi gerektigini dusundukleri kahvaltinin, Universite c¢alisanlarimizin
cogunlugu tarafindan (% 73.2) olumlu bir aliskanlik halinde oldugu ve dizenli yapildig
anlasiimaktadir. % 14.6 lik bazen kahvalti yapanlar ile % 12.2 lik hayir diyenlerin de kisa
slirede bu aliskanliklarini gézden gecirmeleri ve dizenli kahvalti yapmalari, saglikli yasam
tarzi gelistirmelerine dnemli bir katki sunacaktir.

Beslenme aliskanliklari ve bunun yansimalarini belilemeye iliskin olarak sorulan sorulara
alinan yanitlar ise asagidaki tablolarda (Tablo 25-Tablo 29) yer almaktadir.

Tablo 25 - Universite calisanlarinin fazla kilolu olup-olmadiklarina iliskin gériisleri

Fazla kilolu oldugunuzu diginlyor musunuz?

@ Evet
@ Hayir
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Calisanlarimizin kendileri ile ilgili goérUsleri, nasil hissettikleri ve ruh hallerini yansitmasi
agisindan énemli bir bulgu olusturmaktadir. Yanit verenlerin yariya yakini kendilerini fazla
kilolu hissettiklerini belirtmislerdir. Bunun nedeni, sagliksiz beslenmenin bir sonucu olabilecegi
gibi, fiziksel hareket yoklugu ya da eksikligi de olabilir. Hem fiziksel hareket olmayisi ve hem de
sagliksiz beslenme kombinasyonu ise en énemli faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Tablo 26 — Universite calisanlarinin “fast-food” yeme aliskanhklar

Haftada kag 630n fast-food tipi (patates kizartmasi, hamburger, cips vs. gibi) yiyecek yersiniz?

® Hig

@ 1-2 Ogin

@ 3-4 Ogln

@ 56 Ogun

@ 7 Ogin ve Uzer

Artan yasam temposunun bir sonucu olarak, insanlarimizin gok zengin olan geleneksel
Tark mutfagimin sundugu saglikl besinleri hazirlama konusunda firsat bulamadiklar agiktir.
Bunun bir sonucu olarak, 6zellikle gengler ve calisanlar arasinda kolay hazilanan ve zaman
almayan sandvig ve hamburger-kizartma tirt gidalari tiketme aliskanliklarinin yayginlastigi
da bir gergektir. Bu tarz gidalar hem sindirim sistemini zorlamakta ve hem de fazla “bos kalori”
icermektedir. Besin degeri dustk, kalori icerigi fazla olan bu gidalar stiphesiz ki saglikl yasam
tarzi edinmede 6nemli bir engel olusturmaktadirler. Bir yetiskinin gunlik almasi gereken
toplam kalori miktarini, bir 6§tnde tlkettigi ve 6rnedin hamburger ve patates kizartmasindan
bir giinde almasi gereken toplam kaloriyi bir 6ginde aldidi gergedi, insanlarimizin kolaylikla
fazla kalori tiketmelerinde ve kilo artisi yasamalarinda ¢ok énemli bir faktor olarak ortaya
clkmaktadir.

Tablo 27 - Universite calisanlarinin kirmizi et yeme aliskanlklari

Haftada kag &gun kirmizi et yersiniz?

® Hi

@ 1-2 Ogin

® 3-4 Ojln

@ 5-6 Ogin

® 7 Ogon ve Uzer

Literatirde kirmizi et tuketiminin yag lipidlerini (Toplam Kolesterol, LDL, HDL, Triglicerid)
olumsuz etkiledigi ve ©zellikle yas ilerledikge azaltimasi yoninde bulgular ve tavsiyeler
yer almaktadir. Tablo 27'de gortldigu gibi, haftada 3-4 6gin kirmizi et tiketen Universite
cahsanlarinin orani % 40.5 olarak oldukca ylksek gorinmektedir. Haftada 5-6 6gin kirmizi
et tlketenlerin orani % 11.9 ve haftada 7 63un ve Uzeri kirmizi et tiketenlerin olarak ise %
7.1 olarak belirlenmistir. Universitemizin beslenme ve diyetetik bolimii bu konuda Gniversite
calisanlarini daha iyi bilgilendirecek ve beslenme tavsiyelerinde bulunacaktir.

Tablo 28 - Universite calisanlarinin balik tiiketme aliskanliklan

Haftada kag 6gln balik yersiniz?

@ Hig

@ 1-2 Ogin

@ -4 Oglin

@ 56 Ogun

@ 7 Ogon ve Ozer




Kirmizi et tuketiminin tersine yine literattrde duzenli balik tiketiminin sagliga olan etkileri
konusunda calismalar mevcuttur. Bilindigi gibi, kolesterol seviyesini distk tutmada balik
tiiketimi 6nemli bir yere sahip. Ozellikle kirmizi et, yani dana ve koyun eti yerine balik tilkketme
kalp damar sistemi saghgl agisindan tavsiye edilen bir uygulama. Haftada en az birkag
6gun balik yenilmesi tavsiye edilmektedir. Bilindigi gibi tlkemiz denizlerle gevrili bir yarimada
olmasina ragmen, balik ve diger deniz Grlnlerinin tiketimi ne yazikki kiyaslanan bir¢ok Avrupa
tlkesinden daha disiik seviyelerdedir. Universitemiz calisanlarinda da bu toplumsal yansima
karsimiza ¢ikmaktadir ve % 26.2 gibi oldukca yiksek bir oranda ¢alisan hig balik tiketmedigi
yonlnde yanit vermistir. BlyUk bir cogunluk (% 66.7), az olmakla (haftada 1-2 63un) birlikte
balik tikettigini belirtmistir.

Tablo 29 - Universite calisanlarinin su icme aliskanliklari

Glnde ne kadar su cersiniz? (Liten, bardak veya litre-It- olarak belirtiniz)

]
Fad)
| I

0-0,99 Lt 1,00-1,991Lt 2,00 Lt ve G5tk

wr

Su tuketimi saglikli yasam aliskanliginda ¢ok énemli bir yer tutmaktadir. Yetiskin bir bireyi
glinde ortalama 2 Lt. ve Uzeri su igmesi saglikl metabolizma ve dehidrasyonun 6ntine gegme
icin onerilmektedir. Bu nedenle susama hissi ortaya ¢ikmadan su igmek ve bunu diger sivi
icecekleri tlketerek desteklemek saglikli yasam tarzina sahip olmada énemli bir noktayi
olusturmaktadir. Universite calisanlarinin cogunlugunun bu kriterlere uygun olarak 2 Lt ve
Uzerinde su tukettigi Tablo 29'da gorulmektedir. Nispeten az sayinda ¢alisaninise 1 ile 2 litre
arasinda, daha az sayida ¢alisaninise O-1 Lt arasinda su ictikleri anlasiimaktadir. Bu konulara
da dikkat etmeleri Gnem bir boyut olusturmaktadir.

Bir sonraki bolimde ise Universite calisanlarinin stres ve stresle bas etme becerileri ortaya

konulmaya calisildi. Kanadali bilim insani Hans SELYE tarafindan ortaya atilip, gelistirilen
stress teorisine gore, insanlar yasamlarinda strese maruz kaldiklarinda psikolojik oldugu kadar
fizyolojik olarak ta olumsuz etkilenmektedirler. Bu durum ile basa ¢cikma konusunda bir davranis
gelistiremez iseler, patolojik bir tablo ortaya ¢ikmakta ve insanlar sagliklarini kaybederek hasta
olmaktadirlar. Stres mekanizmasinda savas ya da kag (fight or flight) durumu ortaya ¢ikmakta
ve insanlar bu strese ugradiklarinda bulunduklart ortami terkedemediklerinden epinephrine,
adrenalin gibi hormonlar salgilanmaktadir. Bunun bir sonucu olarak parasempatik sinir
sistemi yerine sempatik sinir sistemi baskin hale gelmekte ve soluk alisveris temposu, kalp
atimi (nabiz) ve kan basincinda (tansiyon) ytkselmeler ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumun sik
sik tekrarlanmasi ise kalici olarak yiksek tansiyon, atherosclerosis, arteriosclerosis gibi saglik
sorunlarina neden olmaktadir. Bu durum ise insanlari miyokardiyal enfarktis (kalp sektesi)
ya da felg, inme gibi beyin ve sinir sisteminin olumsuz etkilenmesi ortaya ¢ikan olumcul
hastaliklara agik hale getirmektedir.

Tablo 30 - isinizin stresli oldugunu diisiiniiyor musunuz? sorusuna verilen yanitlar

Vill. STRES DURUMU-STRESLE BASA CIKMA

isinizin stresli oldugunu ddsiniyor musunuz?

@ Evet
@ Hayr

Bu kisa agiklama sonrasi, Universite calisanlarinin islerinin stresli olup-olmadigi sorusuna
verdikleri yanita bakildiginda, % 90.5 gibi ezici bir ¢cogunlugun islerinin stresli oldugunu
belirttikleri gortlmektedir. Geri kalan % 9.5 gibi distk oranda c¢alisan islerinin stresli olup-
olmadigr sorusuna “hayir” yaniti vermislerdir. Stres altinda ¢alistigini belirten bu ¢ok sayida
kimsenin stres yonetimi ve bilinci konusunda bilgilendiriimeleri ¢ok 6nem tasimaktadir.
Yukarida agiklandigi gibi, bunun yapiilmamasi durumunda bir takim saglik sorunlari ortaya
¢ikacak ve bu hem calisanlarin aile ve yakinlarina maddi-manevi olumsuz yansimalara neden
olacak ve hem de Universitede UzUntu ve is kaybina neden olacaktir.
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Tablo 31 — Calisanlarin kendilerini sik sik stresli ve gergin hissedip-hissetmediklerine
verdikleri yanitlar

Sik sik kendinizi stresli ve gergin hissediyor musunuz?

@ Evot
@ Haywr

Tablo 30'da galisanlarin buytk cogunlugunun islerini stresli bulduklarini belirttiklerini ifade
etmistik. Bunun sonucu, ¢alisanlarin % 76.2'si kendilerini sik sik stresli ve gergin hissettiklerini
ifade etmislerdir. Geriye kalan % 23.8'lik bir grup ise bunun tersini ifade etmislerdir. Tablo 30 ve
Tablo 31'de ortaya gikan yiksek orandaki stresli ortam ve stresli hissetme, calisanlarin kisilik
yapilari ile de kismen iliskili olabilir. S6yleki, A Tipi kisilige sahip olan kimseler, strekli acelecei
olan, hirsli, yarisci ve sate esir kimseler olarak tanimlanirlar. Tip B kisilige sahip kimseler ise,
kolayca sinirlenmeyen, rahat, acelesi olmayan kimseler olarak tanimlanirlar. Tip A kisilige
sahip kimselerin kalp hastaligina yakalanma risklerinin arttidi yolunda yapilan ¢alismalardan
sonuclar cikarlmistir. Ozellikle gliniimiizin stresli yasam temposunda bu daha buyik bir
sorun olarak karsimiza cikabilir.

Tablo 32 - Sik sik kendinizi yorgun hissediyor musunuz? sorusuna verilen yanitlar

Sik sik kendinizi yorgun hissediyor musunuz?

@ Evet
@ Hayir

30

Calisanlarin % 75.6 gibi buytk orani kendilerini sik sik yorgun hissettiklerini belirtmislerdir.
Geriye kalan % 24.4'luk oranda ¢alisan ise bunun tersini ifade etmislerdir. Bu durum yukarida
agiklanip tartisilan stresli ortamda ¢alisma ile stresli ve gergin hissetmenin bir sonucu olarak
yorumlanabilir. Daha sonra bahsedilecek uyku aliskanhgi da bu durumun ortaya ¢ikmasinda
bir etken olabilir.

Tablo 33 - Calisanlarin stresle bas etme yontemleri olup-olmadigi sorusuna verdikleri
yanitlar

Stresle bas edebilmek igin herhangi bir yénteminiz var mi?

@ Evet
@ Hayir

Stresle bas edebilmek icin herhangi bir yontemleri olup-olmadiginin soruldugu soruya
calisanlarin yaridan fazlasi % 54.8 orani ile evet, % 45.2'si ise hayir yaniti vermislerdir. Ne
tUr yontemler uyguladiklarini ise su sekilde yanitlamiglardir : fiziksel aktivite; nefes egzersiz,
sosyal etkinlikler; piknik, yurtyus vb.; fiziksel aktivitelegzersiz-muzik/enstriman ¢alma; firsat
bulursam bulundugum vyer terk edip, ¢ikip yurtylUs yapmak; yoga, nefes egzersizleri; sosyal
etkinlik; nefes egzersiz-stretching-yurtyUs-kosu-muzik-resim gizme; fiziksel aktivite; kisa bir
slre yalnizca kendimi dinlemek; nefes egzersizleri; arkadaslarla vakit gegirmek; egzersiz;
yurtyls yapmak, fiziksel aktivite; nefes egzersizi; stres yasatan zama disinda distinmemek;
uyku; sosyal etkinlik, fiziksel aktivite; evden disar ¢ikip yUrlyUs yapmak; seyahat etmek,
dogaya kagmak, yurlyus yapmak, alisveris yapmak.



Tablo 34 — Calisanlarin uyku aliskanhklar

Diazenli bir uykunuz var mi?

@ Evel
@ Hayir

Uyku ile ilgili blytk oranda bilinmeyenler olmakla birlikte, uykunun insan yasaminda son
derece 6nemli oldugunu biliyoruz. Uyku ile beyin ve sinir sistemi dinlenmekte ve kendini
yenilemektedir. Calisanlarin % 76.2 oraninda gogunlugu dizenli uyku uyuduklarini, % 23.8'lik
kismi ise tersini ifade etmislerdir. Nispi olarak az gibi gorinmekle birlikte, duzenli uyku
uyumayan % 23.8 az bir oran degildir.

BOLUM II

Projenin bu boliminde Universite ¢alisanlarinin “Duzenli Egzersiz/Fiziksel Aktivite Biling
Duzeyleri” nin belirlenmesi amaclanmistir. Yani Universite c¢alisanlar aktif yasamin, fiziksel
aktivitede yer almanin ve duzenli egzersizin sagliklarina olumlu etkileri konusunda ne duzeyde
bilgilidirler konusuna iligkin bilgi edinilmek istenmistir. Bunun i¢in asagidaki agiklamayi takip
eden ve dlzenli egzersiz ile fiziksel aktivitenin yararlarini belirten bilgiler sunulmustur.

“Diizenli Egzersiz/Fiziksel Aktivite Biling Diizeyleri Anketi

insanoglu ilkel caglarda avini yakalamak igin ve hayvanlara yem olmamak icin kagmak,
kovalamak, bogusmak zorunda idi ve varolusundan itibaren avcilik, hayvan hareketlerinin
taklidi, dans ve mucadele sporlarina benzer hareketler yapageldi. Bu ve benzeri fiziksel
aktiviteler, farkl toplumlarda farkli anlayislarla uygulanirken ve  degerlendirilirken,
makinelesme ve seri Uretim ile birlikte 6nem de kazanmistir. GUndmuzde hizli yasam ve is
temposu, kentlesme ile teknolojik gelismeler insan saghgini olumsuz etkilemekte ve dizenli
fiziksel aktivite icinde yer almanin kardiyovaskuler hastaliklar, diyabet, kanser ve obesite ile
iliskisi spor-saglik bilimciler tarafindan yogun bir sekilde arastirilmaktadir. Bu hastaliklarin yol
actigr mortalite riski, fiziksel aktivitenin dnemini daha da arttirmaktadir. Gnlik yasamimizda
kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji harcanmasini iceren, farkli siddetlerde yapilarak kalp
ve solunum hizini arttiran ve yorgunlukla sonuglanan fiziksel aktiviteleri insanlarimizda
aliskanlik haline getirmek icin planlar ve programlar tasarlamadan énce onlarin “fiziksel
aktivite biling diizeylerini” belirlemek yerinde olacaktir. Lokman Hekim Universite'sinde calisan
akademik ve idari personelin saglikli yasam aliskanliklari ve fiziksel aktivite biling dtzeylerini
belirlemek amaci ile baslatilan projenin devami olarak ekte yer alan ve kisisel bilgilerinizin
paylasiimayacadi formu doldurmaniz, projenin hayata gegirilmesinde ¢ok énem tasimaktadir.
lginiz ve zamaniniz icin tesekkir ederim.

Saygilarimla.

Prof. Dr. Fehmi TUNCEL
Lokman Hekim Universitesi Spor Bilimleri Fakdiltesi
Proje Yuruttcusu
4448548/6421"

Bu bilgilere verilen yanitlar ekte yer almaktadir. Konuya iliskin yorum ve degerlendirme ise
okuyuculara birakilmistir.
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1. Daha iyi, kolay ve kaliteli uyku uyumariza yardime olur.

@ COoK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FiKRIM YOK

2. Hafif bag agrilarinin giderilmesine yardime olur.

@ COK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK

3. Kalp Hastalidn riskini azaltir.

@ GOK Iyl BILIvORUM
@ DUYMUSTUM
@ HICBIR FIKRIM YOK

¥ |

4. Beynin daha iyi oksijenlenmesi sayesinde, zeka ile ilgili etkinligi yikseltir.

@ COoK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK

5. Organizmanin Ust solunum yolu enfeksiyonlarina kargi direncini artirir.

6. Hamileligin genel rahatsizliklarini gidermeye yardimer olur (6rnegin bas agrisi, mide

yanmasi, kabizlik gibi).

@ oK Iyl BiLivoRUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK

@ COK iyl BiLivORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK

35
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7. Maksimal oksijen tlketimini (vicudun is yapma kapasitesinin en iyi ol¢utd) artinr,

@ COoK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM

! @ HIGBIR FiKRIM YOK

8. Hipertansiyon (yUksek tansiyon) riskini azaltir.

@ COK Iyl BiLIvORUM
@ DUYMUSTUM
©® HIGBIR FIKRIM YOK

9. Kalp sektesi (miyokardiyal enfarktis) gecirmeniz durumunda, hayatta kalma sansinizi
artirr.

@ COK iYi BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
® HIGBIR FIKRIM YOK

36

10. Kilo vermenize, ozellikle yag tuketimi ve kaybina yardim eder.

@ COK Iyl BiLIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK

1. Kalp, solunurn, dolagim ve sindirim sistemlerinin daha verimli ve dizenli olarak
galigmasini saglar.

@ CoK ivi BiLivORUM
@ DUYMUSTUM
® HICBIR FIKRIM YOK
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12. Yag, kolesterol ve kétl huylu kolesterol (LDL) dizeyini distrerek damar sertligi
geligimini engeller.

@ COK iyl BiLivORUM
@ DUYMUSTUM
© HIGBIR FIKRIM YOK

13. Yasam kalitesini anlaml derecede ylkseltir (gevreyle uyum, mutlu olma vb.).

@ COK IvI BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
© HICBIR FIKRIM YOK
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14. Kemik saghd Gzerindeki negatif etkileri ortadan kaldirir, kemik yogunlugunu gelistirir.

@ COK iyl BiLivoRUM
@ DUYMUSTUM
® HIGBIR FIKRIM YOK

15. Gurup dusincesi, bireyler arasinda iliskiler, karsiikll olarak saygi kavrami gelisir.

@ GOK vl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
©® HICBIR FIKRIM YOK

16. Soguk ve sicak hava kosullarina uyumu kolaylagtirir.

@ COK [yl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
® HIGBIR FIKRIM YOK
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17. Endige (kaygi) dlzeyini azaltir.

@ COK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FiKRIM YOK

18. Kalpteki ritim bozukluklarinin ortaya ¢gikma olasiiginin azaltiimasina katki saglar.

@ COK [yl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
©® HIGBIR FIKRIM YOK

19. Dinlenme nabzinin distrilmesine katki saglar.

@ COK Yl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HICBIR FIKRIM YOK

40
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20. Yagsiz dokunun korunmasina katki saglar.

@ COK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK

21. Kalp kasimi besleyen dolasimi (koroner arterler) gelistirir.

@ COK Y] BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK

22. Anaerobik esik diizeyini yiikselterek daha siddetli egzersiz ya da aktiviteleri uzun
sure yorulmadan (laktik asit birikmeden) yapmanizi saglar.

@ COK iyl BiLivORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK

41
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23 Asimyorgunluidan toparlanmaniza yardim eder. 26. Madde bagimlihgina (uyusturucu kullanimi) karg: direncinizi ve micadelenizi

gelistirerek yardim eder.

@ COK Iyl BiLIYORUM
@ DUYMUSTUM

® HIGBIR FiKRIM YOK @ COK ivi BiLivORUM

@ DUYMUSTUM
@ HICBIR FIKRIM YOK

24. Cilde olan kan dolagimini artirarak cildin beslenmesini saglar.
27. Sakatlanmalara kars direncinizi artirir.

@ COK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM

@ HIGBIR FIKRIM YOK @ GOK Iyl BILIYORUM

@ DUYMUSTUM
©® HICBIR FIKRIM YOK

25. Akcigerlerden kana olan oksijen gegisini (difiizyon) gelistirir.
28. Stresle daha etkili bag etmenize yardim eder.

@ COK Iyl BiLIvORUM
@ DUYMUSTUM

@ HIGBIR FIKRIM YOK @ COK Iyl BiLIvORUM
HIGE] {

@ DUYMUSTUM
® HIGBIR FIKRIM YOK




N 4,
VAT
TSR
As sl

/[/ER‘E\(‘Q,

o

1

S

29. Bagisiklik sisteminizin galigmasini gelistirir.
22 yanit

30. Glikoz (seker) toleransinizi geligtirir.

31. Kabizlik ve kolon kanseri olusma riskini azaltir.

44

@ COK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK

@ COK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HICBIR FIKRIM YOK

@ ¢oK Iyl BILIvORUM
@ DUYMUSTUM
©® HICBIR FIKRIM YOK
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32. Depresyonun ortadan kalkmasina yardim eder.

33. Uygun kas dengesini korumaniza yardim eder.

@ COK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK

@ COK vl BLIvORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK

34. Cinsel istek (libido), performans ve doyumu gelistirir.

@ COK Yl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HICBIR FIKRIM YOK

45
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35. Vicut postirini (durug) ve fiziksel gorinimdintzi gelistirir.

@ COK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FiKRIM YOK

36. Bel agnisinin olugmasi riskini ve gdbeklenmeyi azaltir, olustugunda ortadan
kalkmasina katki saglar.

@ GOk ivi BiLIvORUM
@ DUYMUSTUM
® HIGBIR FIKRIM YOK

37. Maksimale yakin ylklenmelerdeki nabzi (kalp atimi) dGsirdr.

@ COK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK
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38. Tip Il (instline bagimh) diyabetlerde, kan seker diizeyini kontrol ederek insdilin
miktarninin azaltiimasina yardim eder.

@ COK iyl BiLivoRUM
@ DUYMUSTUM
® HIGBIR FIKRIM YOK

39. Fiziksel aktivite boyunca, organizmanin yaglari enerji olarak kullanma yetenegini
gelistirir ve fazla tlketmenize yardim eder.

@ GCOK ivi BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK
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40. Atim (Stroke) volumi (kalp kasinin her kasilma ve garpmada vicuda pompaladigi
kan miktari) artirr,

@ COK iyl BiLivORUM
@ DUYMUSTUM
© HIGBIR FIKRIM YOK

41. Oz gliveninizi gelistirir.

@ GOK Yl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
©® HICBIR FIKRIM YOK

42. Gevseyip, rahatlamaniza katkida bulunur.

@ COK [yl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
® HIGBIR FIKRIM YOK
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43. Osteoperoz (kemik erimesi) riskini azaltir.

@ COK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK

44, iginizdeki verimliligi artirir ve ig kaybini azaltir.

@ COK Y] BILIYORUM
@ DUYMUSTUM

! @ HIGBIR FIKRIM YOK

45. Denge ve koordinasyonunuzu gelistirir.

@ COK Yl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HICBIR FIKRIM YOK
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46. Kaslarinizin kandan oksijen alarak kullanma yetisini gelistirir. 49, Genel saglk bilincinizi gelistirmenize yardim eder.
@ COK Iyl BILIYORUM @ COK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM @ DUYMUSTUM
® HIGBIR FIKRIM YOK ® HICBIR FIKRIM YOK
47. Bagkalarina bagimh olmadan, kendi baginiza bir yagam tarzi sirdlrmenizi saglar. 50. Yeni arkadag edinme ve insanlarla tanigmaniza (sosyallesme) yardim eder.
@ COK [yl BILIYORUM @ COK Y] BILIYORUM
@ DUYMUSTUM @ DUYMUSTUM
® HIGBIR FIKRIM YOK ® HIGBIR FIKRIM YOK
48. Genel olarak psikolojinizi olumlu etkiler. 51. lyi huylu kolesterol (HDL) seviyesini artirir.

@ COK Yl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HICBIR FIKRIM YOK

@ COK Iyl BILIYORUM
@ DUYMUSTUM
@ HIGBIR FIKRIM YOK
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EKLER

Ek 1 — Proje uygulanmadan énce basvurulan Universitemiz etik kurulundan alunan

“Girisimsel Olmayan Klinik Etik Kurulu” Raporu

Girigimsel Olmayan Klinik Arastirmalar

{;ﬁ;@% Lokman Hekim Universitesi

e Etik Kurulu
Toplant sayisi Karar Sayis Toplant: tarihi
2019/15 1 27 Kasim 2019
Lokman Hekim Ui | ol Idinik § etik kuruls Bagkan

Prof.Dr.Feyyaz ONUR'n daveti uunm 27 kaswm 2019 tarihinde agafdaki gindemie topland.
Toplantida Lokman Hekim Universitesi girigimsel olmayan etik kurul cahgma esaslan hakiondaki

51 maddesi ] #tik gorevll Gyelerin gofuniufunun toplantda
bulundugu tespit edildi.

Karar No 2019/53: Prof. Dr. Fehmi TUNCEL'In sorumiu aragtwrmac olduju ™Sajiki
Yagam Tary” baghkl (Kod No: 2019035) Giriimsel Olmayan Klinik Aragtirma ETIK
m UYGUN IIJI.IJNMU{I’UR.

| ETIK KURUL OVESH_ _______-JM_ZA’Z_--
| Prof. Dr. Feyyaz ONUR, Eczacilik Fakiltesi W

Bagkan

| Dog. Dr. Fatih BAKIR, Tip Fakilltesi
Bagkan Yardimeisi

| Dr. Ogr. Uyesi Firat YERLIKAYA, Eczacilik Fakiltesi
Raportdr

| Dog. Dr. Engin TUTKUN, BOZOK Oniversitesi Tip Fakillvesi |

Dr. Ofr. Elif Tuba AKCIN Dis Heldmligi Fakiltesi
Uye

[ "Dr. Ofr. Uyesi Aybike SAHLANAN Dig Hekimligi Fakiltesi
Uye

["Dr. Opr. Uyesl Hasan Erkan KILIG Saghk Bilimleri Fakiltesi |
Oye

["Av. Salih MENEMEN, Hukuk Mogavirligi '\]fe Fag.

(% As ilber lsiber

Lokman Hekim Unsvenitos: Sayla 11
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Ek 2-Universite Calisanlarina proje ileilgili anket génderilmesine yonelik, rektérliigiimiizce
e-posta bilgilendirmesi

Spor Bilimleri Fakdltemiz Anketi Hk
Gelen Kutusu

Lokman Hekim Universitesi Rektorliik <rektorluk@lokmanhekim.edu.tr>
5 Sub 2020 14:49
Alci: LHU

Sayin Akademik-idari personelimiz ve Hastanelerimizde gérev yapan calisanlarimiz,

Saglk temall Universitemiz ve hastanelerimizde c¢alismakta olan personelimizin yasam
tarzlarini olusturan aliskanliklarinin belirlenmesi 6nem arz etmektedir. Bu amagcla Spor
Bilimleri Fakultemiz Dekani Prof. Dr. Fehmi Tuncel tarafindan uygulamaya konulan bir proje
kapsaminda gonderilen “Yasam Tarzi Anketi’ni (https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQ
LSfevXxi2vKRons1btRGGUu5z0A0iJPy-7cGxU48XEkzh|rLCg/viewform?vc=0&c=0&w=1)
zaman ayirarak cevaplamanizi istirham eder, calismalarinizda kolayliklar dileriz.

Saygilanmizla,
Lokman Hekim Universitesi

Ek 3 - Universite calisanlarina iki (2) bélim halinde ayri ayri génderilerek uygulanmis
olan anketin biitiini

SAGLIKLI YASAM TARZI ve FiZIKSEL AKTIVITE BIiLING DUZEYLERI

ANKETI
. BOLUM
I. KiSISEL BILGILER
1. Calistiginiz fakilte/bolim-birim=---===-=== oo oo e e e e e
2. GOreVINIZ-UNVONINIZ== === === === e oo o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
3. Goreviniz
Bedensel aktivite gerektiriyor---------==-=omommmmom e
Bedensel aktivite gerektirmiyor------=-========-z-mmcmmmmmooo
4. Toplam hizmet siireniz
a) 0-6 ay b) 6-12 ay c)1-1.5yil d)1.5-2 vyl e) 2 yil ve Uzeri
5. Yasiniz
a) 20- 30 b) 31-40 c) 41-50 d )51 yas ve tzeri
6.Cinsiyetiniz
a) kadin b) erkek
777777 menopoz dénemim basladi
777777 menopoz dénemim baslamadi
7. Medeni haliniz
a) Evli b) Bekar c) Diger ( belirtiniz)-----------------=------
8. Viicut Agirhginiz---------=-------- kg
9. Boyunuz----------------- cm
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10. istirahat halindeki kalp atim sayiniz (NABIZ) ......c.ccoeeeueeeennn.
11. istirahat halindeki TANSIYONUNUZ.
BUYUK (sistolik)---------=-------- KUGUK (diyastolik) -----=--=-------

12. Birinci derece akrabalariniz arasinda kalp hastaligi, hipertansiyon, kanser, yliksek
kolesterol veya seker hastaligi olanlar var mi?

--------------------------------- EVET (Belirtiniz) cemmme--- HAYIR

13. Diizenli check-up yaptirtyor musunuz?

————————————————————————————————— EVET ----——------ HAYIR
Cevabiniz evet ise;
a) 6 ayda bir b) yilda bir ¢) 2 yilda bir d) diger(belirtiniz)---------------
Il. ALKOL ALISKANLIGI
1. Alkol kullaniyor musunuz? ---------- EVET - HAYIR
Cevabiniz evetise; a) GUnde---------------------mmmmmmmommm (miktar belirtiniz)
b) Haftada ------------------------- - (miktar belirtiniz)
c).0zel gunler--------=-=-momememee (miktar belirtiniz)
1. SIGARA ALISKANLIGI
1. Sigara kullaniyor musunuz? ~ ---------- EVET - HAYIR

Cevabiniz evet ise; Gunde kag adet sigara igiyorsunuz?----------------
Cevabiniz evet ise; Sigarayi birakmak istiyor musunuz? --------- EVET -—-- HAYIR

2. Sigara disinda kullandiginiz tatdn maddesi (pipo, puro, nargile vs) varsa belirtiniz.

4. Su anki sigarali-sigarasiz bolim ayrimi sizce yeterli mi?

,,,,,,,,, EVET -—-—- HAYIR ---—---—-FIKRIM YOK

5. Sigarasiz yasam anlayisi kapsaminda calistigimiz bina ve gevresinin tamamen sigara
icilmeyen bir bina haline dénUstirilmesini destekler misiniz?

IV. CAY-KAHVE-KOLA TURU iCECEK ALISKANLIGI

1. Kahve ya da kahve tdrleri icer misiniz? =~ -------- EVET  --—-- HAYIR

Cevabiniz evet ise; Glnde kag fincan/bardak igiyorsunuz?----------------

2. Cayicer misiniz? ~~ —meeeeeee EVET - HAYIR
Cevabiniz evet ise; Glnde kag fincan/bardak igiyorsunuz?----------------

3. Kola ve benzeri asitli igecekler iger misiniz? ---------- EVET - HAYIR
Cevabiniz evet ise; Glnde kag kutu/bardak igiyorsunuz?----------------

V. BILGISAYAR VE TELEVIiZYON ALISKANLIGI

1. GUnde kag saati bilgisayar karsisinda gegiriyorsunuz?

a) 0-1 saat b) 2-3 saat c) 4-5 saat d) 6 saat ve Uzeri

2. Gunde kag saati televizyon karsisinda gegiriyorsunuz?

Hafta igi a) 0-1 saat b) 2-3 saat c) 4-5 saat d) 6 saat ve Uzeri

Hoﬂg sonu a) 0-1 saat b) 2-3 saat c) 4-5 saat d) 6 saat ve
Gzeri

VI. EGZERSIZ ALISKANLIGI

1. Dizenli egzersiz yapiyor musunuz? ------------ EVET oo HAYIR
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Cevabiniz evet ise; Haftada kag kez egzersiz yapiyorsunuz? --------------------
Cevabiniz hayir ise; nedenini belirtiniz -------===--=== == m -
2. Bir yilda toplam kag ay dizenli egzersiz yaplyorsunuz? -----------==----------

3. Egzersiz olarak ne yaplyorsunuz? -----------======m--mmmmmm oo
4. Her egzersiz seansiniz toplam kag dakika sUrlyor?  -----------=-mmmmmmmmaou

VII. BESLENME ALISKANLIGI

1. Kahvalti yapryor musunuz? --------- EVET ------- HAYIR -------- BAZEN

2. Fazla kilolu oldugunuzu disundyor musunuz? ------------ EVET -----omoomem- HAYIR

Cevabiniz evet ise; kilo vermek icin sunu (sunlar) yaparsiniz:

3. Haftada kag 6gun fast-food tipi (patates kizartmasi, hamburger, cips vs. gibi) yiyecek
yersiniz?

a) hig b) 1-2 6gUn ¢) 3-4 6gun d) 5-6 6gun e)7 6gun ve Uzeri
4. Haftada kag 6gun kirmizi et yersiniz?

a) hig b) 1-2 6gUn ¢) 3-4 6gun d) 5-6 6gun e)7 6gun ve Uzeri
5. Haftada kag 6gun balik yersiniz?

a) hig b) 1-2 6gUn ¢) 3-4 6gun d) 5-6 6gun e)7 6gun ve Uzeri
6. GUnde ne kadar su igersiniz? (Lutfen, bardak veya litre-It- olarak belirtiniz)

VIIIl. STRES DURUMU-STRESLE BASA CIKMA

1. isinizin stresli oldugunu diistiniyor musunuz? ------------- EVET ----------—-- HAYIR

2. Sik sik kendinizi stresli ve gergin hissediyor musunuz? --------- EVET ------- HAYIR

.| e 5O

3. Duzenli bir uykunuz var mi? --------- EVET ------- HAYIR
4. Sik sik kendinizi yorgun hissediyor musunuz? --------- EVET ------- HAYIR
5. Stresle bas edebilmek icin herhangi bir yonteminiz var mi?

777777777 EVET -----—-HAYIR

,,,,,,,,, nefes egzersizleri
777777777 fiziksel aktivite-egzersiz ( pilates- stretching-step, vb)
,,,,,,,,, sosyal etkinlikler (sinema, tiyatro, piknik vb.)

Dider (belirtiniz)--------===--mmom e

I. BOLUM
Diizenli Egzersiz/Fiziksel Aktivite;

1. Daha iyi, kolay ve kaliteli uyku uyumamiza yardimei olur.

HICBIR FIKRIM YOK

COK IYi BiLIYORUM DUYMUSTUM

2. Hafif bas agrilarinin giderilmesine yardimci olur.

HICBIR FIKRIM YOK

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM

3. Kalp Hastahgi riskini azaltir.

HICBIR FIKRIM YOK

COK IYI BILIYORUM DUYMUSTUM

4. Beynin daha iyi oksijenlenmesi sayesinde, zeka ile ilgili etkinligi yukseltir.

HICBIR FIKRIM YOK

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM



5. Organizmanin tst solunum yolu enfeksiyonlarina karsi direncini artirir.

COK IYi BILIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

6. Hamileligin genel rahatsizliklarini gidermeye yardimci olur (6rnedin bas agrisi, mide
yanmasi, kabizlik gibi).

COK IYi BILIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

7. Maksimal oksijen tiketimini (vicudun is yapma kapasitesinin en iyi él¢ttd) artirir.

COK IYI BILIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

8. Hipertansiyon (yuksek tansiyon) riskini azaltir.

COK IYi BILIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

9. Kalp sektesi (miyokardiyal enfarktls) gecirmeniz durumunda, hayatta kalma sansinizi
artirir.

COK IYi BILIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

10. Kilo vermenize, 6zellikle yag tlketimi ve kaybina yardim eder.

COK IYi BiLIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

Dizenli Egzersiz/Fiziksel Aktivite;

11. Kalp, solunum, dolasim ve sindirim sistemlerinin daha verimli ve dizenli olarak ¢calismasini
saglar.

COK IYI BILIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

12. Yag, kolesterol ve kotl huylu kolesterol (LDL) dlzeyini disurerek damar sertligi gelisimini
engeller.

COK IYI BILIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

13. Yasam kalitesini anlamli derecede yUkseltir (¢cevreyle uyum, mutlu olma vb.).

COK IYi BILIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

14. Kemik saghgi Gzerindeki negatif etkileri ortadan kaldirir, kemik yogunlugunu gelistirir.

COK IYI BILIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

15. Gurup dusuncesi, bireyler arasinda iligkiler, karsilikli olarak saygi kavrami gelisir.

COK IYi BILIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

16. Soguk ve sicak hava kosullarina uyumu kolaylastirir.

COK IYI BILIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

17. Endise (kaygi) dizeyini azaltir.

COK IYi BILIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

18. Kalpteki ritim bozukluklarinin ortaya ¢ikma olasiliginin azaltiimasina katki saglar.

COK IYI BILIYORUM

HICBIR FIKRIM YOK

DUYMUSTUM

19. Dinlenme nabzinin dusurdlmesine katki saglar.

COK IYi BILIYORUM

HICBIR FIKRIM YOK

DUYMUSTUM

20. Yagsiz dokunun korunmasina katki saglar.

COK IYI BILIYORUM

DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK
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Dizenli Egzersiz/Fiziksel Aktivite;
21. Kalp kasini besleyen dolasimi (koroner arterler) gelistirir.

HICBIR FIKRIM YOK

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM

22. Anaerobik esik duzeyini yukselterek daha siddetli egzersiz ya da aktiviteleri uzun stre
yorulmadan (laktik asit birikmeden) yapmanizi saglar.

HICBIR FIKRIM YOK

COK iYi BILIYORUM DUYMUSTUM

23. Asiri yorgunluktan toparlanmaniza yardim eder.

HICBIR FIKRIM YOK

COK IYI BILIYORUM DUYMUSTUM

24, Cilde olan kan dolasimini artirarak cildin beslenmesini saglar.

HICBIR FIKRIM YOK

COK iYi BILIYORUM DUYMUSTUM

25. Akcigerlerden kana olan oksijen gegisini (diftizyon) gelistirir.

HICBIR FIKRIM YOK

COK IYI BILIYORUM DUYMUSTUM

26. Madde bagimliigina (uyusturucu kullanimi) karsi direncinizi ve micadelenizi gelistirerek
yardim eder.

HICBIR FIKRIM YOK

COK IYI BILIYORUM DUYMUSTUM

27. Sakatlanmalara karsi direncinizi artirir.

HICBIR FIKRIM YOK

COK iYi BILIYORUM DUYMUSTUM

28. Stresle daha etkili bas etmenize yardim eder.

HICBIR FIKRIM YOK

COK IYi BiLIYORUM DUYMUSTUM

29. Bagisiklik sisteminizin ¢calismasini gelistirir.

HICBIR FIKRIM YOK

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM

30. Glikoz (seker) toleransinizi gelistirir.

COK IYI BILIYORUM DUYMUSTUM

Dizenli Egzersiz/Fiziksel Aktivite;
31. Kabizlik ve kolon kanseri olugma riskini azaltir.

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM

32. Depresyonun ortadan kalkmasina yardim eder.

COK IYI BILIYORUM DUYMUSTUM

33. Uygun kas dengesini korumaniza yardim eder.

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM

34. Cinsel istek (libido), performans ve doyumu gelistirir.

HICBIR FIKRIM YOK

COK IYI BILIYORUM DUYMUSTUM

35. Vlcut postlrinu (durus) ve fiziksel gorinimunuzu gelistirir.

HICBIR FIKRIM YOK

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM

36. Bel agrisinin olusmasi riskini ve gdbeklenmeyi azaltir, olustugunda ortadan kalkmasina
katki saglar.

HICBIR FIKRIM YOK

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM



37. Maksimale yakin ytklenmelerdeki nabzi (kalp atimi) dtsdrdr.

COK iYi BILIYORUM DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

38. Tip Il (instline bagimli) diyabetlerde, kan seker diizeyini kontrol ederek insulin miktarinin
azaltlmasina yardim eder.

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

39. Fiziksel aktivite boyunca, organizmanin yaglari enerji olarak kullanma yetenegini gelistirir
ve fazla tuketmenize yardim eder.

COK iYi BILIYORUM DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

40. Atim (Stroke) volimU (kalp kasinin her kasilma ve carpmada vicuda pompaladidi kan
miktari) artirir.

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

Duzenli Egzersiz/Fiziksel Aktivite;
41. Oz glveninizi gelistirir.

COK IYI BILIYORUM DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

42. Gevseyip, rahatlamaniza katkida bulunur.

COK iYi BILIYORUM DUYMUSTUM

43. Osteoperoz (kemik erimesi) riskini azaltir.

COK IYi BiLIYORUM DUYMUSTUM

44. isinizdeki verimliligi artirir ve is kaybini azaltir.

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM

45. Denge ve koordinasyonunuzu gelistirir.

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

46. Kaslarinizin kandan oksijen alarak kullanma yetisini gelistirir.

COK IYI BILIYORUM DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

47. Baskalarina bagimli olmadan, kendi basiniza bir yasam tarzi sirdirmenizi saglar.

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

48. Genel olarak psikolojinizi olumlu etkiler.

COK IYI BILIYORUM DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

49. Genel saglik bilincinizi gelistirmenize yardim eder.

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

50. Yeni arkadas edinme ve insanlarla tanisma (sosyallesme) niza yardim eder.

COK IYI BILIYORUM DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK

51. lyi huylu kolesterol (HDL) seviyesini artirir.

COK IYi BILIYORUM DUYMUSTUM

HICBIR FIKRIM YOK



S6gUtézu Mahallesi 2179. Cadde No:6 Cankaya / ANKARA

www.lokmanhekim.edu.tr

444 8 548
LHY



