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OZET

MASA BASI CALISANLARDA ORTAMDAKI BAGIL NEM ORANININ
YORGUNLUK, FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYI VE YASAM KALITESI
UZERINE ETKISI

Masa basi calisanlarda bagil nemin yorgunluk, fiziksel aktivite ve yasam
kalitesi (izerine etkisini arastiran bu ¢alismaya; nem yogunlugu az olan Bolu (n=100)
ilinden yas ortalamasi1 38,06+12,68 yil olan ve nem yogunlugu fazla olan Yalova
(n=148) ilinde yasayan yas ortalamas1 37,93+£6,97 yil olan toplam 248 birey dahil
edildi. Masa basi ¢alisma ortami bagil nem 6l¢iimii, impact Tastotherm-Hum RP 2
marka portatif bagil nem (RH) 6lger Psikrometre ile yapildi. Yorgunluk; Yorgunluk
Siddet Skalasi, Fiziksel aktivite dlizeyi; Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi Kisa
formu, yasam kalitesi; Nottingham Saglik Profili kullanilarak degerlendirildi.
Olguimler mesai saatleri icerisinde 6gleden sonra 13.30-16.00 saatleri arasinda
yapildi. Bolu ilinde masa basi calisma ortamlarinin bagil nem yogunlugu
%51,86+3,36 RH, Yalova ilinde ise %68,76+4,48 RH olarak ol¢ildi. Masa basi
calisan bireylerin, yorgunluk siddeti ve yasam kalitesi degerleri karsilastirildiginda
Bolu ilinde c¢alisan bireylerin yorgunluk siddetlerinin Yalova ilinde c¢alisan bireylere
gore daha diisiik (p<0.05), yasam Kkalitelerinin ise daha yiiksek (p<0.05) oldugu
goralda. Bireylerin fiziksel aktivite dizeyleri karsilastirildiginda ise fark olmadigi
bulundu (p>0.05). Calismanin sonucunda; yiksek bagil nem orani ile yorgunluk
siddeti ve yasam kalitesini arasinda anlamli bir fark oldugu (p<0.05), yiiksek bagil
nem orant ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda ise anlamli bir fark olmadigi bulundu
(p>0.05).

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Masa Basi Calisan, Nem, Yasam
Kalitesi, Yorgunluk.



ABSTRACT

THE EFFECT OF RELATIVE HUMIDITY ON FATIGUE, PHYSICAL
ACTIVITY LEVEL AND QUALITY OF LIFE OF AMONG DESK
WORKERS

This study investigates the effect of relative humidity on fatigue, physical
activity and quality of life among desk workers; 100 individuals with a mean age of
38,06+12,68 year from Bolu (n = 100) having a lower humidity density and 148
individuals with a mean age of 37,93+6,97 year living in Yalova (n = 148) with a
higher humidity and 248 individuals were included. Relative humidity measurement
was performed with Impact Tastotherm-Hum RP 2 portable relative humidity (RH)
meter Psychrometer. The Fatigue Severity Scale was performed to measure fatigue
severity, the physical activity levels were measured by International Physical
Activity Questionnaire and quality of life status was assessed with Nottingham
Health Profile. Measurements were made between 13.30 and 16.00 in the afternoon
during working hours. In Bolu province, the relative humidity density of the desk
environment was 51,86+3,36% RH and in Yalova the relative humidity density of
the desk environment was 68,76+4,48% RH. When the relative humidity density,
fatigue severity values and quality of life values of the working individuals were
compared, it was seen that there was a significant difference in favor of Bolu
province (p <0.05). When the physical activity levels of the desk-based individuals
were compared, no significant difference was observed (p> 0.05). As a result of the
study; There was a significant difference between high relative humidity and fatigue
severity and quality of life (p <0.05), while there was no significant difference

between high relative humidity and physical activity levels (p> 0.05).

Keywords: Desk Job Employee, Fatigue, Humidity, Physical Activity
Quality of Life.
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1.GIRIS

Yasamin siirekliligini saglayan sosyal bir faaliyet olan meslek yani ¢aligma
hayati, insan yasamimin en merkezi alanlarindan biridir. Yasam standartlarinin
yukselmesi, ¢alisma hayatinin yogun rekabet ortam: ve stresinden kaynaklanan
sorunlar, insanlarin fiziksel ve sosyal ihtiyaglarii arttirmistir. Ancak, bireyler ¢ogu
zaman bu ihtiyaglar giderememis, ¢calisma hayatindan kaynaklanan sorunlar bunlarin
Online gegmistir. Bu sorunlardan biri olan ¢alisma ortami neminin ylksekligi,
calisanin ruhi ve fiziki bakimdan bitkin hale gelmesine, yiizde kizarmaya, kalp
atislariin  hizlanmasina, terlemesine, solunumun siklasmasma ve bas donmesine

neden olmaktadir (1).

Verimli bir ¢alisma, bireylerin kendilerini rahat hissettikleri is kosullarinda
gerceklesebilmektedir. Dengesiz olan nem oran, sinirlilige, isteksizlige, bas agrisina
ve fiziksel giiciin azalmasina sebebiyet verebilir. Bu olumsuz sonuglar g¢alisma
verimini diisiirmekte ve ise devam halini aksatmaktadir. Is yeri yoneticileri, bu
durumla karsilasmamak i¢in, calisma ortamlarini nem bakimindan uygun diizeyde
tutmaya caba sarf etmektedirler (2). Uzun sire hareketsiz kalma ve yinelenen
hareketler, masa basi ¢alisanlarinin saglik sorunlarinin temelini olusturmaktadir (3).
Nemin etkisi normal ¢alisma kosullarinda az olmaktadir. Nem, asir1 sicaklarda 6nem
kazanmakla birlikte, calisan {izerindeki nemin etkileri, ortam 1sisina bagli olarak
degismektedir (4, 5). Erkekler ve kadinlar, iri ya da ufak yapili bireyler ve farkli
kiiltirlerden gelenler arasinda 6nemli farkliliklar olsa da, ortalama bir galisanin
yaklasik 23°C ve %30 ila %60 arasinda bagil nem degerinde calisirken daha rahat
oldugu bilinmektedir. Nemin fazla olmasi, daha fazla terleme ve viicudu sogutma
cabasini beraberinde getirmekte, hissedilen sicaklig1 arttirmakta ve viicut agrilarinin

bask1 bigimde hissedilmesine neden olmaktadir (5).

Calisma yerlerindeki hava kosullar1 degerlendirilirken; hava sicakligi,

havadaki bagil nem orani ve havanin akim hiz1 dl¢iilmektedir (6).



Birim havada bulunan su buhari miktar1 nem olarak tanimlanmakta ve birimi
gram/cm®tiir (7). Nem, mutlak nem ve bagil nem olmak iizere iki grupta
incelenmektedir. Mutlak nem, havanin birim miktarinda belirli bir anda bulunan nem
miktarin1 ifade ederken, belirli bir 1sida havada bulunabilecek en yiiksek nem

miktarinin yiizde olarak ifadesi “bagil nem” olarak adlandirilmaktadir (8).

Kurulusun olusturdugu standartlara gore kapali ¢caligma salonlarindaki bagil
nem miktart maksimum %353, minimum %42 dolayinda olmalidir. Bunun degismesi,
bireyin hissettigi sicaklig1 etkilemekte, sicakliga bagh olarak da kisinin metabolizma

hizini etkilemektedir (9).

Havadaki su buharinin oraninin %50 oldugu durum, uygun nem derecesidir.
%30’dan az ve %70’ten fazla olursa nem derecesi, organizma iizerinde olumsuz
etkilere sebep olmaktadir. Fiziksel aktivitedeki fizyolojik yanitlar {izerinde ortam
isisinin 6nemli bir etkisi vardir (10). Ortamdaki nem seviyesi arttikca astim

siddetinde azalma yaptig1 gosterilmistir (11).

Literatiir degerlendirildiginde nemin tanimi ve insan sagligina etkisinin ele
alindig1 caligmalara siklikla rastlanmaktadir fakat 6zellikle fiziksel aktivitenin disiik
diizeyde oldugu bireylerde, nem, yorgunluk, yasam kalitesi iizerine etkisini arastiran
caligmaya rastlanmamistir. Masa basi calisanlarin mevcut durumlar1 dahilinde kas
iskelet sistemi rahatsizliklart yasadigi bilinmekte ancak neme bagh ortam
kosullarinin bu duruma etkisi aydinlatilmamistir (12). Tirkiye gibi dort farkli iklimi
yasayan lilkelerde sehirlerin bagil nem kosullarina gore calisma ortamlar1 degisiklik
gosterebilmekte ve bu durum bireylerin yasam kalitesini ve yorgunluk diizeylerinde

farkliliga neden olabilmektedir.

Tiim bu bilgiler dogrultusunda bu c¢alisma, farkli iklim kosullarindaki illerde
yasayan masa basi ¢alisanlarin nemin, yorgunluk, fiziksel aktivite ve yasam kalitesi

arasindaki iligkiyi degerlendirmek amaciyla yapildu.



Calismamizin hipotezleri sunlardir:

Hi1: Masa bast calisanlarda ortamin  bagil nem orani yorgunlugu

etkilemektedir.

Ho-1: Masa bas1 calisanlarda ortamin bagil nem orani yorgunlugu

etkilememektedir.

Hi-2: Masa basi calisanlarda ortamin bagil nem orani kisinin fiziksel aktivite

duzeyini etkilemektedir.

Ho-2: Masa basi ¢alisanlarda ortamin bagil nem orani kisinin fiziksel aktivite
duizeyini etkilememektedir.

Hi-3: Masa basi ¢alisanlarda ortamin bagil nem orani kisinin yasam kalitesini
etkilemektedir.

Ho-3: Masa basi calisanlarda ortamin bagil nem orani kisinin yasam kalitesini

etkilememektedir.



1. GENEL BILGILER

2.1. Nem

Insan yasaminda olduk¢a 6nemli bir rol oynayan nem, havadaki su buhari

miktari olarak tanimlanir 2 tirde incelenir (13):

a)Mutlak (Mevcut) nem: Havada bulunan nem miktari olup, havanin hacim

birimi (m?) basina igerdigi su buharinin gram cinsinden agirligina denir.

b) Bagil nem (Nispi nem): % olarak gosterilip, havada 6l¢iilen su buhari
miktariin aym sicaklik ve basingtaki havanin tasiyabilecegi en yiiksek su buhari

miktarina oranidir (14).

Bireylerin hava ile iliskisi, saglikli olma hissi, yasam kalitesi gibi pek ¢ok
konuda etkiye sahiptir. Bagil nemin birey tizerindeki etkileri 6zellikle son yillarda
artan is saglig1 ve glivenligi odagi ile daha fazla incelenmeye baslamistir. Bireylerin
stirekli icinde bulunduklar1 binalarin nem durumunun biyolojik ve psikolojik

sagliklar ile olan iliskisi ilgi ceken bir konu haline gelmistir.

Uclincii ve arkadaslari, gesitli malzemelerin i¢ ortamdaki hava Kalitesi ve
bagil nem {izerindeki iliskisini incelemis ve ortam isitildiginda, hava kalitesinin de
degistigi; nem oraninda artma ya da azalma oldugunu, bu durumun yap1 malzemeleri
ve ortamdaki malzemeleri etkileyerek insanlarin da etkilenmesine neden
olabilecegini bildirmislerdir. Hava neminin insanlarin yagam konforu, algilanan hava
kalitesi ve insan sagligi iizerinde Onemli etkiye sahip olduguna vurgu yapan
arastirmaci, 1sinma esnasinda ortamdaki nemin nasil degistigini incelemis ve
Ozellikle dogal 1sinma yontemlerinin havay1 ve havadaki nemi daha kaliteli hale

getirdigi bulgusuna ulagsmistir (15).

Nemin insan sagligi iizerindeki etkilerinin yani sira iiretim ve malzeme
kalitesi tizerindeki etkileri de arastirmalara konu olmustur. Kalite bozulmasina etki
eden bu durumun, insan sagligina etkileri hem dogrudan hem de dolayli yoldan

gerceklesebilmektedir (16). Nemin insan sagligi, malzeme kalitesi gibi yap1



kimyasallar1 iizerine etkisini arastiran bir ¢alisma, nemin ¢ok fazla olmasi halinde
binalarin yap1 kimyasallarina zarar verdigini, bunun da solunum yolu ile insan
sagligina zarar verebilecegini ileri siirmiistiir. Ozellikle suyun fazlaca oldugu ¢alisma
ortamlarinda  siirekli buharlasma nemin optimum degerlerde tutulmasim
zorlagtirmaktadir. Nemin istenen degerlerin iizerinde ¢ikmasi ya da altina inmesi,

binalara, bina igindeki kimyasallara ve insanlara zarar vermektedir (17).

Neme iligskin yapilan bir diger 6nemli arastirma da insanlarin diislinsel ve
fiziksel performanslariin nem ile iliskisini iizerinedir. Ozellikle masa bast is yapilan
yerlerde ya da okullarda hava kalitesi insanlarin zihinsel basarilar1 {izerinde de
olduk¢a O6nemli etkiye sahiptir. Bu nedenle kapali ortamlarin 6zellikle kigin sik sik
havalandirilmasi 6nerilmektedir. Bagil nem kapali ortamlar 1sitildik¢a azalmaktadir
ve ortamdaki karbondioksit miktari hizla artmaktadir. Bu durum beyne giden oksijen
oranin1 da diisiirmekte, zihinsel ve fiziksel performansta diismelere neden
olmaktadir. Kapali mekanlarin sik sik havalandirilmasi, kaliteli 1sinma araglariin

kullanilmasi ve ortam neminin korunmasi saglik ve performans agisindan ¢ok

o6nemlidir (18).

Nem oraninin fiziksel aktivite esnasinda performans ile iligkisinin arastirildigi
bir calismada havanin nem kalitesinin bireyin fiziksel 1sisin1 degistirdigi ve hissettigi
yorgunluk seviyesini etkiledigi gosterilmistir. Nemin havadaki maddelerin taginmasi,
1sinin hissedilmesi, artmasi ya da diigsmesi ile iliskisinin, fiziksel beceriler lizerinde
de etkisinin oldugunu gesitli 6l¢iimlerle kanitlayan arastirmacilar, insanlarin fiziksel
ithtiyaclarinin bir kismini i¢inde bulunduklar1 ortamin havasindan karsiladiklarinin

altin1 ¢izmektedirler (19, 20).

Nemin vicut 1sisin1 diisiirmesi sonucu bireyin kismen tisiimesi, hem fiziksel
hem de zihinsel performansini etkileyecegi gibi, viicudu hastaliklara karsi daha
direncsiz hale getirebilmektedir. Bu nedenle fiziksel aktivite yapilan ortamlarda nem
dengesinin kontrol edilmesi Onerilmektedir (13). Gorildigi gibi, hem aktivite
sirasinda hem de ofis ortaminda nemin dengeli olmasi insanlarin performanslart ve
genel sagliklar acisindan 6nem tagimaktadir. Ayrica nem dengesi bina malzemeleri
ve Urunlerin kalitesini korumak i¢in de saglanmalidir. Kisiler i¢inde bulunduklari

binalarin nem oranindan Solunum yolu ile etkilenebilmektedir. Ayrica binalarin



giiclii kalmalar1 ve dayanikli olmalart i¢in de nem dengesinin korunmasi sarttir.
Uretilen malzemelerin daha sonra kullanicilarin sagliklaria zarar vermemesi ya da
hedeflenen kalitenin tutturabilmesi icin de havanin kalitesi dikkatle korunmalidir.
Makinelerin korozyona ugramamasi ve arizalar ile ekonomik kayiplarin olusmamasi
icin nem oranmin 1iyi hesaplanmasi ve kapali ortamlarin buna gore

1sitilmasi/sogutulmasi ve/veya havalandirilmasi gereklidir (8).

Nemin insan saghigi iizerindeki bir diger onemli etkisi de havadaki su
buhariin mikroorganizmalari ne derece tasidigi ile iliskilidir (21, 22). Farkli mantar
ve bakteri tiirleri, tiremek ve biiylimek igin farkli miktarlarda suya (buhar formunda)
ihtiya¢ duymaktadir. Cogu mikroorganizma %60 veya daha fazla bagil nem (RH)
gerektirmekte ve %20 RH‘den fazla ortamda ¢ogalabilmektedir. Boylece, sicaklik ve
nemin (bagil nem) azaltilmasi, mikroorganizmalarin biiyiimesi i¢in daha az konak bir
ortam yaratmaktadir. Riizgarin fazla, nemin az oldugu durumlarda daha az
mikroorganizma yayilimi1 olacaktir. Ancak asir1 derecede diisik nem, mukozayi

azaltarak bagisiklik sisteminde sorunlara yol agmaktadir (22).

Nem, insanlarin saghig: iizerinde dogrudan bir etkiye sahiptir. Ozellikle i¢
mekanlarin havalandirilmasi siirekli olarak mikroorganizmalarin ve viriislerin
yayilmasina sebebiyet verecektir. Bir kisinin bulasici bir hastaliga sahip olmasinin
hemen ardindan tiim ofis ¢alisanlarinin hasta olmaya baglamasi bunun en 6nemli
ornegidir. Ayrica nem, var olan hastaliklarin daha uzun siirede iyilegsmesine neden
olabilecek sekilde seyri degistirebilir. Ornegin migren veya siniizit tanisi olan
bireylerde nem diisiikliigiiniin neden oldugu mukoza azalmasi hava yollarinda
kuruluga yol agar. Bu kuruluk ise ist solunum yollarinda akimnti, iltihap ya da

tikanikliklar meydana getirerek bireylerde bas agrisina sebep olabilmektedir (23).

Kisilerin fizyolojik tepkilerinin bireysel olmasinin yani sira, bulunduklari
ortamla da yakindan iliskili oldugu bilinmektedir. Ayni1 ortami paylasan cogu
insanlarin, ortamdaki degisiklige verdigi fizyolojik tepki hemen hemen aymidir. Bu
duruma oksijenin seviyesinin diistiigii bir ortamda herkesin uykusunun gelmesi veya
nem dengesinin korunmamas: halinde ortamdaki bireyleri tsumeleri 0Ornek
verilebilir. Tum bunlar nem dengesine iliskin genel degerlendirmelerin yapilmasini
gerekli kilmustir (23).



2.2. Nemin Fizyopatolojisi

Son yillarda yasanan iklim degisiklikleri ve siddetli hava olaylarinin (sicak
dalgalar1 ve kurakliklar gibi) insan refahin1 dogrudan veya dolayli olarak tehdit
ettigine ve ruh saghigina ciddi zarar verdigine dair kanitlar bulunmaktadir. Terleme
isleminin, 1s1 stresi altinda kalan vicudun sicakligim1 korumak icin verdigi birincil
fizyolojik tepki oldugu bilinmektedir. Havanin doyma noktasina yaklastigi cok nemli
kosullarda, cilt kendi yiizeyindeki nemi etkili sekilde buharlastiramaz ve 1s1 yiikiinii
azaltmak i¢in devreye giren terleme mekanizmasinin verimliligi azalir. Bu nedenle,
¢ok nemli ortamlarda artan viicut 1s1 yiikiiniin zihinsel sagligi olumsuz yonde
etkiledigi distiniilmektedir. Fakat bu konuda yapilan bir calisma tespit edilememistir
(24).

Kakitsuba, fizyolojik tepkilerin bagil neme gore degismekte oldugunu
diistinerek verilen fizyolojik tepkileri notral ve 1lik termal kosullar altinda ele alarak
degerlendirmistir. Buna gore notral ve ilik termal kosullarda bagil nemin yiiksek
oldugu, ortalama cilt sicakliginin diistiigii ve ortalama buharlasma hizinin arttigi
hipotezlerini ortaya koymustur. Calisma sonunda oda sicakliginin 28°C ve bagil
nemin %80 oldugu 1lik termal ortamda bulunan kisilerin ciltlerindeki buharlagsma
hizinin, daha diisik nemli olan nétral ortamdaki bireylerden yiiksek oldugu
saptanmistir (25).

Literatlirde bagil nemin termoregiilatuar tepkiler iizerindeki etkisi, tek bir
nem kosuluna maruz kalma ya da 2 farkli nem kosuluna maruz kalma durumlarinin
(nemli ve kuru 1s1) karsilastirmasi ile degerlendirilmistir. Daha genis bir bagil nem
aralhiginin egzersiz kapasitesine etkisinin egzersiz kapasitesini olumsuz yodnde

etkiledigi sonucuna varilmistir (26).

Nemin neden oldugu rahatsizliklardan biri de neme bagh cilt hasaridir. Neme
bagl cilt hasarina (moisture associated skin damage, MASD), idrar veya diski,
terleme, yara eksiidasi, mukus, tiikiirik gibi ¢esitli nem kaynaklarina uzun siire
maruz kalma neden olmaktadir. MASD, inflamasyonla, sekonder kutandz
enfeksiyonla veya inflamasyonsuz meydana gelen cildin iltihaplanmas: ile

olugsmaktadir. Coklu kosullar MASD ile sonuglanabilmekte olup en sik goriilen



formlardan 4 tanesi inkontinans ile iligkili dermatit, i¢ ice dermatit, neme bagl

dermatit ve peristomal neme bagli dermatittir (27).

2.3. Nemin Saghk Uzerine Direkt Etkileri

Diisiik veya yliksek bagil nem hissedilen hava sicakligini dogrudan etkiledigi
icin baz1 fiziksel rahatsizliklara neden olabilmektedir (28). Ozellikle diisiik bagil nem

(%20’nin altinda) goz irritasyonlarina neden olabilmektedir (19).

Yapilan bir caligmada diistik bagil nem ortamlarinda burun ve bogaz kurulugu
yasayan hastalarin; yeterli mukus membran transferi ve siliar aktiviteyi sirdirmek ve
mukoz membran kurulugunu O&nlemek ic¢in bagil nem seviyesinin %30-40’in
tizerinde tutulmast gerektigini bildirmislerdir (21). Diisiik bagil nemin soguk kis
aylarinda yol agtigi etkiler ev iginde nemlendiricilerin yaygin kullanimina yol
acmistir. Bununla birlikte, saglikli bireylerin mukoz membranlarinin diisiik bagil
nemden etkilendigine dair ¢okaz kanit bulunmaktadir (14). Mukoz membranin
dehidratasyonu ve diisiik bagil nem arasindaki iliskinin arastirildig1 bir ¢alismada,
saglikli bireyler 3 giin boyunca bir odada orant %9 olan bagil neme maruz
birakilmiglar ve ardindan ayni bireyler ayni sicaklikta %50 neme maruz birakilarak
posterior nasal mukosiliar aktiviteleri degerlendirilmistir. Degerlendirmenin
sonucunda posterior nasal mukosiliar aktivitenin 3 giin sonra arttig1 tespit edilmistir
(22).

Mukozal zarlarin kurumasi igin diisiik bagil neme ¢ok uzun sireler maruz
kalmak veya diigiik bagil nemli ortam, toz ve polenlerin birlikte mukoza zarm tahris
etmesi gerekmektedir. Bagil nem, ancak dogrudan bronslarin vazokontsriiksiyonu,
rinit, nezle veya grip ile ilgili bulgular1 olan bireylerin mukozalarmni etkileyebilir
(22). Calismada burnun nemlendirme kapasitesinin rinit esnasinda saglikli bireylere
gore azaldigr bulunmustur (23). Bagil nem burun tikanikligi sonucu agizdan nefes
alma durumu varsa bronsial mukusu etkileyebilir. Bir invitro ¢alismada %2100 ile
%60 bagil nem oranlar1 karsilastirildiginda, bronsial viskozitede iki kat azalma

saptanmustir (28).



Su buharmin, mukoz viskositesini azaltmasi nedeniyle Ust solunum yolu
hastaliklar1 gegiren ¢ocuklarda enfeksiyon, Oksirik ve burun akintisini da
azaltmaktadir (28).

Bagil nem yiiksek sicaklik ve yiiksek nem ile birlestiginde, saglik iizerinde
istenmeyen o6nemli bir yan etkiye de sahiptir (29). Bu kombinasyon viicudun
sogumasi i¢in buharlasma oranini azaltarak kalp krizi, yorgunluk ve hatta 6lime yol
acabilir (30).

2.4. Nemin Saghk Uzerine Dolayh Etkileri

Vaka raporlart ve epidemiyolojik ¢aligmalar bagil nemin ve nemlendirici
cihazlarin  enfeksiy6z solunum hastaliklarim1i  ve alerjiyi dolayli yoldan
etkileyebilecegini gostermistir. Bu etki, bagil nem ya da nemlendirici cihazlar
sayesinde hayatta kalabilen ve sayisi artan mantar, bakteri, mite ve virtslere maruz
kalarak direkt bulagan hastaliklar ya da bu organizmalarin gosterdigi yan etkilerden
dolay1 ortaya ¢ikar (31). Bu dolayh etkiler, bagil nemin, burun, bogaz irritasyonu ve
solunum sistemi enfeksiy6z hastaliklar1 arasindaki siipheli iliskiye ek olarak bagil
nemin yapisal materyallerden degisen oranlarda atilan azot orani ve havadaki zehirli
gazlarin su buhari ile birleserek reaksiyona girmesinde de kismi olarak sorumlu
tutulabilir. Bagil nemin saglik iizerine dolayli etkilerinin, degisiklik oran1 ya da
sikligr ile degil, asir1 artis ya da azalma ile ortaya ¢iktigi goriilmistiir. Olasi yan
etkileri en aza indirmek i¢in bagil nemin %40 ile %60 arasina indirilmesi ve bu

aralikta tutulmasi gerekmektedir (32).

2.5. Nemin Degerlendirilmesi ve Olgiilmesi

Hava, insan ve diger tiim canlilar i¢in hayati 6neme sahiptir. Bedensel olan
tim aktivitelerin gergeklestirilebilmesi igin enerjiye, enerjinin lretilebilmesi igin ise
saglikli calisan bir solunum sistemine ihtiya¢ vardir. Solunum sisteminin saglikli
olmasi, organizmanin fiziksel sagliginin yani sira, havanin barindirdig1 su,
pargaciklar ve diger maddelerin sagliga zararli olmamasi ile de ilgilidir. Bu nedenle,
havadaki nem miktarinin 6l¢iilmesi ve miimkiinse kontrol altinda tutulmasi, hem

saglikli yagamin devam edebilmesi, hem de yasam Xkalitesinin yiiksek olmasi



acisindan ¢ok dnemlidir. Bagil nemin hesaplanabilmesi i¢in fizik kanunlar1 agagidaki

formalu gostermektedir (7).

H = Pw X 100[%]
Ps(t)

Bu formiilde yer alan Pw degeri, gazdaki gercek kismi buhar basincini; Ps ise
0zel bir sicaklikta (t) doygun buhar basincini ifade etmektedir. Nemin net olarak
hesaplanabilmesi i¢in bu verilerin dogru olarak dl¢iilmesi gerekmektedir. Teknoloji,
nemin dogrudan Olgiilebilmesi i¢in ¢esitli sistemlerin kullanilmasina olanak

tanimaktadir. Havanin nemlilik oran1 psikrometre ile 6l¢tilmektedir (7).

2.6. Yorgunluk

Yorgunluk, bir organ veya organ grubunun islevini gerektigi gibi yerine
getirememesi sonucunda kisinin is yapabilme yeteneginin azalmasidir. Yorgunluk
subjektif bir bulgu olup kisinin ifadesi ile saptanir. Ani baslayan ve alti hafta
igerisinde bireyinbir sikayeti haline gelen yorgunluga akut, alt1 haftadan fazla devam
eden yorgunluga ise kronik yorgunluk denir (4, 33). Yorgunluk, siklikla karsilasilan
ve basa ¢ikilmasi zor olan bir durumdur. Yorgunluk, kiside organik bir rahatsizlik
olmadan da ortaya c¢ikabilir. Baz1 hastaliklar yorgunluga sebep olsa bile saglikli
bireyler de kendilerini yorgun hissedebilir (33).

Yorgunluga sebep olan etkenlerden biri de bireyin bulundugu ortamdir.
Ozellikle ofislerde, uyusukluk ve yorgunluk hallerinin ortaya ¢ikmaya baglamasi,
oturularak yapilan islerde bile fiziksel isteksizlik olmasi, arastirmacilari is sagligi ve
giivenligi bashigi altinda fiziksel aktivite degerlendirmeleri yapmaya zorlamstir.
Calismalar 1s ortamindaki giriiltii ve 1s1 gibi dis etkenlerin ¢ok ciddi boyutta
yorgunluk sebebi olabilecegini gostermistir (34). Yorgunluk, fiziksel nedenler ile
olabilecegi gibi psikolojik nedenlerden de kaynaklanabilir. Bireyin, ortamda yeterli
oksijen olsa bile kendisini havasiz hissetmesi, ortam sicaklig1 ¢ok fazla olmasa bile
terlemesi, asir1 nemde bile ¢ok susamasi gibi olaylar halsizlik ve bezginlik hissi
yaratabilmekte ve yorgunluk faktori olarak ortaya g¢ikabilmektedir. Arastirmalar,

nem oraninin %55, sicakligin ise 23-25°C olmasi halinde kisinin is yerinde kendisini
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daha zinde hissedecegini gostermistir. Bu nedenle yorgunlugun tanimini yaparken,
bireyin kendisini konforlu ve enerjik hissettigi ortamlarin etkisinden de bahsetmek
gerekir (34).

Insanlarin i¢inde zaman gegirdikleri binalarm 6zellikleri, kisilerin fiziki ve
ruhsal saghigmi dogrudan etkilemektedir. Bir yapinin fiziksel i¢ gevre ozellikleri
insanlarin dig diinya ile etkilesim iginde olan tiim sistemlerini etkilemekte, bu
sistemlerdeki ¢esitli aksakliklar ise diger i¢ organlara yansimaktadir. I¢ mekanimn
fiziksel 6zelliklerini ve bunlarin etkilerini boyutsal ve bigcimsel, gorsel ve atmosferik
nitelikler olarak siniflandirmak miimkiindiir. Tiim bu 6zellikleri farkl: etkilere neden
olmaktadir. Ancak tim bu etkilerin ortak 6zelligi yorgunluk hissine sebep olmasidir
(34).

2.6.1. Yorgunlugun olumsuz etkileri

Yorgunluk pek ¢ok nedenden dolay1 hissedilebilmektedir. Bu durum, kisinin
bedensel ya da ruhsal olarak bir sey yapmak istememesine neden olmaktadir.
Yorgunluk genellikle gegici olmasina ragmen en yaygin toplumsal sikayetler
arasinda yer almaktadir. Yorgunlugun siirekli hale gelmesi, uykusuzluk veya strekli
uyuma istegi olusturmakta, bas agrilarina neden olabilmekte, giinliik yasamda 6dev
ve sorumluluklar1 yerine getirmemek igin direng olusturmaktadir. Kisinin ve
cevresinin yasam kalitesi diiserken bu durum toplumun da gii¢c kaybetmesi anlamina

gelebilmektedir (33).

Yorgunlugu, siirekli dinlenmek istegi olarak tanimlamak da yanlis degildir.
Yorgunlugun siirekli olmasi, fiziksel veya psikolojik sagligin c¢oktiiglintin bir
gostergesi olabilir. Kisi siirekli uyumak istemekte, dinlenme halinde olmakta,
giindelik aktiviteleri konusunda isteksizlesmektedir. Yorgunluk, insana genel
sagligina dikkat etmesi gerektigini hatirlatan bir uyar1 olabilecegi gibi, tamamen dis
etkenlerin etkisi ile de olusabildiginden, yorgunlugun nedenleri iyi arastirilmalidir.
Etkiler giderilmedigi takdirde artarak devam eden yorgunluk hali, insanin sabah
kalktig1 andan itibaren kendisini halsiz hissetmesine neden olacaktir. Giine bu sekilde
baslamak, giinliik aktivitelere kars1 tepkili olmak, glnluk aktiviteleri dogru ve hizli

gerceklestirememek, calisamamak ya da verimli olamamak anlamina gelmekte ve
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kisiyi sosyal, psikolojik, ekonomik ve daha pek ¢ok yonden olumsuz etkilemektedir
(34).

Insanlarin kendilerini iyi hissetmeleri igin diger insanlar ile etkilesimlerinin
de saglikli olmas1 gerekmektedir. Insan sosyal bir varliktir ve bu nedenle diger
insanlara ruhsal ve fiziksel olarak ihtiya¢c duymaktadir. Bir mekanda siirekli olan bir
araya gelen insanlarin birbirlerini ¢ok biiylik derecede etkiledigi unutulmamalidir.
Yorgunluk, diger insanlar ile iletisimi zedelemekte, insanlar arasinda sorunlara neden
olabilmektedir. Kendisini yorgun hisseden bireyler grup aktivitelerinden
kacmacaklardir. Ornegin bir okulda siirekli yorgun oldugunu belirten bir dgrenci
zamanla dislanacak, insanlar tarafindan kendisine gelen davetler kesilecek ve belki
de hasta oldugu disiiniilerek bilingli bir bigimde diger kisiler ondan uzak
duracaklardir. Bu durumun kisinin kendisinde ve ¢evresinde travmatik olabilecek
boyuta varan psikolojik etkileri olabilecegi bilinmelidir. Bu nedenle, yorgunluk
psikolojik sorunlardan kaynaklanabildigi gibi, psikolojik sorunlarin da yorgunluga

neden olabilecegi unutulmamalidir (34-36).

2.6.2. Yorgunlugun saghk iizerine etkileri

Insanin kendini is yapmaya yeterince istekli hissetmemesi, kendinin ve yakin
cevresinin  gundelik yasamini olumsuz etkileyecektir. Bu durum yasami
zorlastiracak, algilanan saghiklilik oranimi diisiirecektir. Bireyin kendisi ve cevresi
icin hayati zorlastiran bir durum olan yorgunluk, fiziksel ve psikolojik acidan aci
verici hale gelebilmektedir. Bireyin yapmak zorunda oldugu isler i¢in kendini
zorlamasi bedensel aciya, yapamadigi isler ve bunlarin zihindeki yiikii psikolojik

actya neden olmaktadir (37).

Yorgun hisseden birey uyumak ve olabildigince hareketsiz kalmak
isteyecektir. Bunun yani sira, bedenin surekli olarak enerjiye ihtiyaci oldugundan,
yuksek kalorili diyetlere yonelecektir. Beden beyni korumak igin olabildigince az
enerji harcayacak, yiiksek kalorili gidalardan enerji ihtiyacim1 karsilayacak ve
depolama yapacaktir. Bu durum uzun siireli yorgunluk hisseden kisilerde obeziteye
neden olacak ve buna bagl komplikasyon riski ortaya ¢ikacaktir. Yorgunluk nedeni

ile degisen beslenme diizeninin yaninda birey daha din¢ hissetmek ve daha uzun
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saatler uyanik kalabilmek i¢in uyarici gidalar ve igecekler tiketmeye ya da bilingsiz
sekilde ilag kullanmaya yonelebilmektedirler. Alinan bu takviyelerin uzun soluklu
kullanim1 metabolik fonksiyonlarin bozulmasi riskini ortaya ¢ikartmaktadir. Bu
uyarict maddeler, kisinin biyolojik saati iizerinde de olumsuz etkilere neden olarak,
uyku duzeni ve konforunu bozarak, daha fazla yorgunlugu da beraberinde
getirmektedir (38).

2.6.3. Yorgunlugun degerlendirilmesi

Insanlarin saglikli hissetmeleri ve yasam kalitelerini korumalari/arttirmalari
icin kendilerini yeterince zinde hissetmeleri 6nemlidir. Yorgunluk ¢ogu zaman
bulasicidir. Kisinin ruhsal ya da fiziksel nedenler ile yorgun hissetmesi ve cevresine
de bunu hissettirmesi, digerlerinin de kendilerini kisa siire icinde yorgun
hissetmelerine neden olabilmektedir. Bu nedenle yorgunluk aslinda toplumsal bir
sorundur. Bir is yerinde bir kisinin siirekli yorgun vaziyette olmasi ve bundan sz
etmesi, kisa siirede is arkadaslarinin da c¢alisma istegini azaltacaktir. Tiim bu
nedenlerle, yorgunluk bir ya da birka¢ glnden fazla siirdiigiinde dikkate alinmali,

yaninda getirdigi ¢esitli rahatsizliklara goére uzman destegine basvurulmalidir (30).

Yapilan c¢aligmalar, 0zellikle 20-40 yas araligindaki beyaz kadinlarin kronik
yorgunluktan daha fazla sikayet¢i olduklarini gostermistir. Ancak yorgunlugun net
bir sebebi olmadigindan her yasta ve cinsiyette ortaya ¢ikabilmektedir. Yorgunlugun

3 temel siniflandirmas1 mevcuttur (33).
1. Uzamis Yorgunluk:

Bu yorgunluk tiri bir yi1l ya da daha uzun siire devam etmektedir ve

yetersizlige neden olmaktadir.
ii. Kronik Yorgunluk:

Bu yorgunluk biciminde hasta ve cevresi kisinin en az alti aydir kendisini
isteksiz ve halsiz hissettiginden sikayet etmektedir. Bu yorgunlugun

temelinde genellikle klinik bir sorun mevcuttur.
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iii. Kronik Yorgunluk Sendromu:

Bu tip de en az alti aydir devam eden halsizlik, uyusukluk ve enerjisiz
hissetme seklidir. Ancak bu tiir yorgunluga sahip bireylerde fiziksel bir sorun

bulunmamaktadir.

Yorgunlugun endise vermesi i¢in genellikle uzun siirmesi gerekmektedir.
Ancak bu durum bireye 6zgl oldugundan, kimi hallerde zaman kaybetmeden saglik
hizmetine basvurulmalidir. Ornedin yasanan bir olaymn ardindan aniden gelen
yorgunluk dikkate alinmalidir. Ya da birey gundelik yasantisinda her zaman neseli ve
hareketli ise ve bu durum aniden degistiyse, yorgunlugun nedenlerini arastirmak i¢in
zaman kaybedilmemelidir. Fiziksel sagligi etkileyen bir sebep olmadigi siirece
devam eden yorgunluk i¢in kiginin psikolojik sagligini etkileyen etmenleri incelemek
gerekir. Is ortami bu etmenlerin en basinda gelmektedir. Kimi hastalarda yorgunluk
hem klinik hem de psikiyatrik nedenlere bagli olabilmektedir. Bireyin kendisini
yorgun hissetmesi, algiladig1 saglik halini degistirmekte, yanilsamalar ile hekimlere
bagvurulabilmektedir. Laboratuar sonuglari ile psikolojik incelemeler hem hastaya
hem de saglik personeline ek yiik olusturmakta bazen de uzun ugraslara ragmen
yorgunlugun nedeni saptanamamaktadir. Bu tlir durumlarda kisinin yasaminda
gerceklesen ani degisikliklere odaklanmak ve is ortamini incelemek lazimdir. Is
ortamindaki diger bireylerin hisleri hakkinda sorular yoneltmek, i ortaminin 1sisi,
calisma kosullari, fiziksel durumu gibi bilgileri almak yorgunlugun nedenlerini

aciklamak konusunda yardimci olacaktir (13, 39).

Yorgunlugun bu kadar sik rastlanan bir problem olmasinin bir bagka nedeni
de kent yasami, ofis hayati ve uzayan insan omriidiir. Kent yasaminin karmasasi,
kisinin zihinsel olarak yorulmasina ve bu durumun bedene de yansimasina neden
olmaktadir. Masa basi calismalar fiziksel aktivite siliresini azaltmakta, Kkisinin
saatlerce bir ortamda sabit kalmasma ve kullanilmasi gereken kaslarin zamanla
kullanilmamasindan dolay1 en kiiclik aktivitede yorulmasina neden olmaktadir. Kisi
kendisini ¢ok cabuk yorgun hissedebilmektedir. Uzayan yasam siiresi de tiim bunlara
eklendiginde, bireyin hastaliklarla miicadele siiresinin uzadigi goriilmektedir. Kisi is

yerinde, evinde daha uzun siire hasta olarak kalmakta ya da bir yakinini uzun siire
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hasta olarak goérebilmektedir. Bunlar da psikolojik ve fizyolojik yorgunluk etmenleri

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bu noktada, yorgunlugun nasil ayirt edildigine dair alan yazininda bulunan
yontemlere de deginmek gerekmektedir. Yorgunlugun boyutunu anlamaya yonelik
en sik rastlanan dlgeklerden biri Piper Yorgunluk Olgegi ve digeri de Ozbakim Giicii
Olgegi’dir. Piper Yorgunluk Olgegi 1987 yilinda yorgunlugu pek ¢ok ydnden
anlamak adima Piper ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilmistir. Olcek 22 madde ve 4
alt maddeden olusmaktadir. Amag katilimcinin davranig/siddet, duygulanim, duyusal
ve biligsel/ruhsal alt boyutlarina gére yorgunluk diizeyini anlamaktir. 43 maddeden
olusan ve 1979 yilinda Kearney ve Fleischer tarafindan olusturulan Ozbakim Giicii
Olgegi ise kisinin kendi ihtiyaclarin1 karsilarken, kendisini ne kadar yorgun

hissettigini anlamaya yonelik olarak hazirlanmistir ve likert tipidir (40).

Yorgunlugun uykusuzluk nedeni ile ortaya ¢ikip ¢ikmadigini anlamak amaci
ile siklikla Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi kullamlmaktadir. Rahat ve Kkaliteli bir
uyku kisinin fiziksel sagligi ve performansi i¢in oldukca onemlidir. Bu dlgekle de
hedeflenen, katilimcinin son 30 giinliikk uyku kalitesi hakkinda fikir sahibi olmaktir.
Olgekte 24 adet soru mevcuttur ve dlcegin en dnemli dzelligi kisiye ydneltilen
sorularin yani sira onun yatak arkadasina da sorularin sorulmasidir. Elde edilen

sonuglara gore kisinin uyku kalitesi belirlenir (40).

Bireyin fiziksel aktivite glcu ile yorgunluk arasindaki baglantiyr anlamaya
yarayan Checklist Individual Strength (kisisel gii¢ kontrol listesi) anketi
aragtirmalarda siklikla kullanilmaktadir. Anket kisinin giinliikk yasaminda maruz
kaldig: stres, duygusal olumsuzluklar ve benzeri durumlarin yorgunluk tzerinde etki

sahibi olup olmadigini degerlendirir (35).

2.6.4. Yorgunluk ve nem iliskisi

Solunan havanin kaliteli olmasi, metabolik faaliyetlerin sorunsuz devam
etmesi, yiiksek kalite ve hizda enerji elde edilmesi agisindan 6nemlidir. Bireyin
soludugu havadaki su buhari, viicudun ihtiyaglart ile Ortiismeli, organizmalarin
dagilmasimi onlemelidir. Nemin fazla olmasi, i¢ mekanlardaki soguk yiizeylerde

terleme olarak adlandirilan 1slakliklara neden olabilmektedir. Sonugta kisilerde
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tansiyon, dolagim ve solunum zorluklar1 ve performans problemleri goriilmeye
baglamaktadir. Tiim bu sorunlar yorgunluk, halsizlik ve konforsuzluk hisleri ile bas
gostermektedir (8, 41).

1894 yilinda kurulan ve bina tesisat sistemleri, enerji verimliligi, i¢ hava
kalitesi, surddrllebilirlik alanlarinda ¢alisan uluslararasi bir dernek olan ASHRAE
(American Society of Heating Refrigerating and Air Conditioning Engineers),
bireyin kendisini zinde hissetmesi i¢in bulundugu ortamin hava sartlariin uygun
olmasi gerektigini belirtmistir. 1999 yilinda ¢ikardigi “kabul edilebilir i¢ hava
kalitesi i¢in havalandirma sistemi” adin1 tagtyan standardinda buna vurgu yapmustir.
Standart, kaliteli i¢c ortam havasinin odada bulunanlarin en az yiizde 80’inin memnun
oldugu ortam oldugunu belirtir. Memnuniyetsizligin halsizlik ve yorgunluga, is
yapma isteksizligine ve uyuma ya da oradan uzaklasma istegi yaratacagina vurgu
yapan dernek, bunun temelinde bedensel rahatsizliklarin hava sartlar1 ile olan yakin
iliskisi oldugunu da ifade etmektedir. Kurulusun olusturdugu standartlara gore kapali
calisma salonlarindaki bagil nem miktart maksimum %53, minimum %42 dolayinda
olmalidir. Yiizdelerin degismesi, kisinin hissettigi sicakligi etkilemekte, sicakliga

bagli olarak da kisinin metabolizma hizini etkilemektedir (9, 42).

Insan bedeninin biiyiik bir boliimii sudan olusmaktadir ve su bedensel
faaliyetler icin hayati 6neme sahiptir. Vicut uzun sire ¢ok fazla ya da ¢ok az su
buharinin oldugu bir yerde kalirsa, bu durum i¢ su dengesi Uzerinde olumsuz etki
yapar. Solunum sisteminde kuruma gibi yan etkilerin, verimli bir solunumun
olmamasi, enerji tretimi ve kullanimini etkileyerek kisinin kendisini gligsiiz ve

yorgun hissetmesine neden olacaktir (10).

2.7. Yasam Kalitesi

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) niin yaptig1 tanimlamaya gore yasam kalitesi;
“bireyin, gerek i¢inde bulundugu kiiltiirel ortamin deger yargilari, gerekse bireysel
hedefleri, beklentileri, standartlar1 ve ilgileri dogrultusunda, yasamda kendi
durumunu algilama bigimidir”. Bir insanin yasam kalitesini belirleyen en 6nemli
faktorler; bireyin sahsi durumu, problemleri ¢6zme bi¢imi, inanglari, duygusal ve

sosyokdltirel durumudur. Yasam kalitesi, saglik durumunun ve uygulanan
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tedavilerinin geri bildirimlerinin degerlendirilmesi igin énemli bir Glgiit olmasina
ragmen her birey igin farkli bir anlam tasir. Bu nedenle yasam kalitesinin tam bir

tanimini yapmak miimkiin degildir (36, 43).

Yasam kalitesi degerlendirilen anketler, genel saglik arastirmalarinda
kullanilmakta olup hastaliklara ve hasta gruplarina 6zgii degildir. Uygulanacak
yasam kalitesi anketleri, o iilkenin, kiiltiir ve dilinin 6zelliklerini tagimalidir (38).
Bunun sebebi yasam kalitesinin bireysel algi ile yakindan iligkili olmasidir.
Bireylerin kendi yasantisi ile ilgili beklentileri, hayallerine ulasabilme becerisi ve
imkani, i¢inde yasadig1 toplumun gereksinimleri ve bireysel olarak bu gereksinimleri
karsilayabilme orani, ruhsal saglik, sosyal ve ekonomik 0zgiirliik, siyasi kararlilik
gibi pek ¢ok etmen, bireyden bireye farklilik gdstermektedir. Bu nedenle yasam
kalitesi Olculirken o bireyin i¢inde bulundugu toplumun beklenti, istek ve

degerlerine dikkat etmek, daha dogru bir sonuca ulagsmaya yardimci olacaktir (39).

Yasam kalitesi kiginin algisi ile dogru orantilidir. Birey yapmak istedikleri
icin kendisinde fiziksel ya da ekonomik giic buldugunda, bunlara zaman
aywrabildiginde kendisini daha keyifli hissedecek ve yasam kalitesi algist
yukselecektir. Egitim sahibi bireylerin hayattaki beklentilerinin daha yiiksek olmasi,
daha fazla gelire sahip olmay1 istemeleri, ¢evrelerinde yasayanlarin aktiviteleri gibi

kosullar kimi zaman yasantilardan memnun olmamalarina neden olmaktadir (40).

2.7. 1. Yasam Kkalitesi degerlendirme anketleri

Yasam kalitesini dogru degerlendirmek i¢in tek bir yontem mevcut degildir.
Bu nedenle, bireyin yasam kalitesini 6lgmeye calisirken, konuya pek ¢ok yonden
yaklasmak gerekir. Ornegin, yasam Kkalitesini etkileyen faktorlerin ne oldugu
arastiriliyorsa, bunu sagliga bagli, yasam donglisliniin zamanina bagli, ekonomiye
bagli ve buna benzer ¢esitli degiskenlere bagli olarak incelemek gereklidir. Diener ve
Suh’un yasam kalitesini 6lgmek i¢in 6nerdigi 3 yaklasim mevcuttur. Bunlar; dini ve
felsefi normlara dayanan yasam Kkalitesi karakteristikleri — sosyal gdstergeler,
tercihlerden memnuniyeti yansitan se¢im faydast (choiceutility) — ekonomik indeks
arastirmalart ve son olarak da kisilerin deneyimleri/ refah arastirmalar seklindedir.

Yasam kalitesini 6l¢gmek icin kullanilan en yaygin uygulamalardan biri de Pacione’a
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aittir. Arastirmaci, Boyutsal Cerceve (dimensional framework) isminde bir
modelleme yapmistir ve yasam kalitesinin ne oldugunu oOlgmeye calisan tiim
yaklasimlar1 bir model altinda toplamistir. Oznel ve nesnel yiizeyler, zaman, alana /
boyuta 6zgullik (domain specificity), cografi 6lgek ve sosyal grup boyutlarini iceren
bu model su sekildedir: (41).

am Alag Ulusal ™\ -
Dozeyl Y . ; Cografi Olgek Sosyal Gruplar
Batan Yasany 2y _ ) Yas
o ~» Nesnel Diziem ) ?"""}"9‘
ZAMAN DILIMI| 1 r Yagam Kalitesi o ntm\:rlte
e Oznel Dazlem , a.,a;nb ezt

Sekil2.1. Pacione tarafindan yapilan Boyutsal Cerceve Modellemesi

Yasam kalitesinin 6l¢iilmesi i¢in kullanilan yontemler arasinda var olan bir
diger sistem ise Path Analizi’dir. Bu model kisinin akademik basarisi, beklentileri,
demografik ozellikleri ve algilar1 gibi bireysel degiskenleri {izerine kurulmustur.
Karatzias, Power ve Swanson, Ogrencilere yonelik gelistirdikleri yasam kalitesi
Olceginde Likert tipi bir modellemeden faydalanmislardir ve kisilerin kendilerini
puanlamalarina olanak vermistir (42). Van Kamp ve arkadaslari, yasam kalitesinin
bu kadar kiigiik sinirlamalar igine hapsolamayacagini diistinmiis ve insan cevre
iligkisinde, cevreye ve insana ait butun Ozelliklere uygun boyutlar oldugunu
belirtmislerdir. Bu arastirmacilar, yasam kalitesini olusturan en 6nemli faktorleri su

sekilde modellemislerdir (41):
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trafik

Sekil 2.2. insan ¢evre uyumunda 6ne ¢ikan boyutlar

GoOrildiigii  gibi, yasam kalitesinin temelinde mutlu olma durumu
bulunmaktadir ve bireyin mutlu olmasi pek ¢ok degiskene baglidir. Ancak, calisma
ve yasama ortami, buralarin saglikli olmasi, saglik durumu ve saghga etki eden
faktorler gibi nedenlere bagh yasam kalitesi ol¢iimlemesi, yukaridaki modellerden
daha sade bir bicimde kisilerin mutluluklarini etkileyebilecek faktorleri ve bunlarin
hissettikleri yasam kalitesi {izerindeki etkilerini anlamaya yardimci olacaktir.
Saglikla ilgili yasam kalitesi 6znel olsa da, algilanan ile gergek olanin ortak kiimesini
bulmak mimkdandur (42).
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2.7.2. Yasam kalitesi ve nem iliskisi

Nemin yasam kalitesi lizerinde etkilerini gorebilmek i¢in, 6ncelikle nem ve
saglik arasindaki 1ilgi irdelenmeli, sonrasinda yasam kalitesi ile iligkisi
arastirtlmalidir. Yasam kalitesinin saglik boyutu, bireyin kendisini nasil hissettigi, ne
kadar siklikla hekime bagvurmak istedigi ve yapilan tedavilerin yasam bigimindeki
etkisi ile iligkilidir (43). Nemli bir ortamda siirekli ¢alismak zorunda kalan kiginin
saglik konusunda sikayetleri artis gostereceginden, bu durum iyi hissetme halini ve
saglik hizmeti alma gereksinimini arttiracak ve dolayisiyla huzurlu ve mutlu
hissetmesinin dnulinde engel olacaktir. O halde, nemin saglikla ilgili yasam kalitesini

disiirdiigiinii so0ylemek yanlis olmayacaktir.

Nemin yasam kalitesi lizerindeki etkilerine bakilirken, nemli bir ortamin
bireyin ihtiyaglari iizerindeki etkilerini de incelemek gerekmektedir. Ornegin insanlar
temiz havaya ve taze yiyeceklere ihtiya¢ duymaktadirlar. Ortamin nemli olmasi,
cesitli  organizmalarin  yasamasi  ve ¢ogalmast i¢in  uygun  zemini
hazirlayabileceginden, bu durum yiyeceklere zarar verebilme ihtimalini de
beraberinde getirmektedir. Bir diger drnek ise nefes alinan bir ortamdaki bagil nemin
insan bedenine ve viriislerin yayilmasina bagli olarak verilebilir. Bir kapali ortamin
kisin nemlilik orani1 ortalama %30-40; yaz aylarinda ise %50-60 arasinda degisim
gostermektedir. Viriis ve zararli mikroorganizmalarin ¢ogalma ve hastalik yapma
riski genellikle %40-70 arasindaki bagil nem degerlerinde en az diizeye
ulagsmaktadir. Bu degerlerin disinda olan bagil nem, zararli bakteri ve virlislerin

hastalik yaratmasi igin uygun ortam olusturmaktadir (44).

Nemli ya da gerektiginden daha az nemli bir ortamda insanin metabolik
faaliyetlerinin diizenli olmasi beklenemez. Organizma, icinde yasadigi ortamin
kosullarina gére uyum saglama ve kendisini buna gore hayatta tutma egilimindedir.
Ortamin konfor kosullarinin disinda olmasi bedende bir alarm durumu olusmasina

neden olacak ve bu durum sagliksiz hissetme olarak kendisini gosterecektir (44).

Nemin insan bedenine ve kullandig1 arag gereclere olan etkisinin
arastirtlmasinin temelinde, kapali ortamda bulunan insanlarin yasadigi sorunlarin

nedenlerini arastiran ¢aligmalar ortaya koydugu, hava kalitesinin saglikli olma ile
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iliskisi bulunmaktadir. Hava ve insan bedeni metal bilesenler icermektedir ve su ile
metalin etkilesimi hem i¢ mekanlardaki materyallere hem de insan bedenine etki
etmektedir. Kapali bir ortamda siirekli temas i¢inde olunan maddelerin, insan
bedeninin salgilar1 ve nem ile birlesmesi neticesinde hava Kalitesi bozulmakta,
bununla birlikte ortaya ¢ikan yeni bilesikler viicuda gesitli yollardan alinmaktadir. Bu
durum yorgunluk basta olmak iizere, cesitli rahatsizliklart da beraberinde
getirebilmekte, kisiyi bulundugu ortamdan uzaklagma konusunda
isteklendirmektedir. Bu sayede hem yapilan ise konsantrasyon azalmakta hem de

yasam kalitesi olumsuz yonde etkilenmektedir (45).

2.8. Fiziksel Aktivite

Gundelik hayat icerisinde kas ve eklemleri kullanarak enerji tuketilmesi ile
ortaya c¢ikan, nabiz sayist ve solunum hizin1 arttiran ve c¢esitli derecelerde
yorgunlukla neticelenen etkinlikler fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir.
Dolayistyla egzersiz ve sportif aktiviteler, oyun, giindelik ev isleri, bir ulagim araci
olarak bisiklet stirmek ve yliriiyiis, alig-veris ve hobiler gibi alisilmis etkinlikler

fiziksel aktivite olarak kabul gérmektedir (46, 47).

Fiziksel aktivite tip, siddet ve amac1 da igeren bir¢ok yolla siniflandirilabilir.
Genel olarak, literatiirde kisilere kolay ulasim bakimindan daha ¢ok tiplerine gore
siniflandirilir. Temel tipleri ise, is, ev (ev isi, bahce isi, ¢ocuk bakimi, ev bakim
isleri), ulasim (ylriiyiis, bisiklet) ve bos zaman aktiviteleridir (spor i¢in ayrilan
zaman, egzersiz, hobi) (48). Amerika Birlesik Devletleri Hastalik Kontrol ve
Korunma Merkezleri (Centers for Disease Control and Prevention, CDC) ve
Amerikan Spor Sagligi Koleji (American College of Sports Medicine, ACSM)
tarafindan fiziksel aktivite i¢in 4 farkli siddet kategorisi Metabolik Esdegerlilik
(MET)’e gore tanimlamistir (49). Fiziksel aktivitenin diizeyi hafif, orta, agir seklinde
MET degerine gore smiflandirilabilmektedir. MET, birim zamanda kilogram basina
harcanan ya da tiiketilen oksijene iliskin bir Ol¢iittiir ve birimi ml/kg/dk’dir. Bir
MET, istirahat sirasinda tiiketilen oksijen miktarina (yaklagik 3,5 ml/kg/dakika)
karsilik gelir. Viicut aktivite sirasinda ne kadar ¢ok ¢alisirsa, MET degeri de o kadar

yuksek olur.
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*Hafif <3 MET

*Orta siddetli 3-6 MET
+Siddetli 6-8 MET
*Cok siddetli > 8 MET

* 1 MET, kitap okurken, telefonla konusurken ya da sakin otururken viicut tarafindan

kullanilan enerjidir.
* 3 ile 6 MET arasindaki her aktivite orta siddette fiziksel aktivitedir.

* 6 MET ve daha fazla olan her aktivite de yiiksek siddette fiziksel aktivitedir (42,
43).

Fiziksel olarak aktif bir yasam sadece fiziksel sagligi iyilestirmekle
kalmadigi, ayn1 zamanda kisinin artmis kendine giiveni ve yeterliligi, psikolojik iyi
olma hali, daha az depresif belirtileri, daha fazla enerjik olma, daha az stres ve hasta
olarak gecirilen giin ile de yakin iligkili oldugu bulunmustur. Diizenli fiziksel
aktivitenin hafif ve orta siddetteki depresyon ve anksiyete duygularini azaltmaya

yardimci oldugu da belirlenmistir (50).

Ozellikle bilgisayarli calisma sistemlerinin artmasi ve ofis ¢alisanlarinin
giinlin ¢ok uzun saatlerini oturarak gecirmesi, yasadiklar1 zihinsel yorgunluk ve sehir
yasantisinin yarattigi stres, fiziksel aktivite i¢in zaman ayirma konusunda insanlarin
isteklerini azaltmaktadir. Bu durum kilo artisi, eklem sorunlari, monoton bir
yasamdan kaynaklanan psikolojik sorunlar1 da beraberinde getirebilmektedir. Ayrica
spordan uzak kalmak ve sirh fiziksel aktivite, saglik sorunlarinin artmasina,
tetiklenmesine ya da kroniklesmesine neden olabilmektedir. Fiziksel aktivitenin
azalmas1 zamanla hareket gerektiren islerde de zorlanma baslamasina neden
olmaktadir ve bireyin kendisi ile ilgili saglik algisin1 da zamanla degistirmektedir.
Kendisini saglikli hissetmeyen kisi yeterli hissetmeyecek, bu durum ekonomisine,

sosyal yasama ve psikolojiye yansiyarak yasam kalitesini diistirecektir (51).
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2.8.1. Fiziksel aktivite seviyesinin tespiti

Fiziksel aktivitenin kompleks yapisi nedeniyle degerlendirilmesinde altin
standart yoktur. Fiziksel aktivite duzeyini 6lcmek icin ¢esitli anketler, testler,
giinliikler, dogrudan gozlemleme yontemleri, dijital 6lgtim cihazlar1 ve enerji tiketim
miktarinin  belirlenmesi gibi yontemler gelistirilmigtir.  Fiziksel aktiviteyi
degerlendirmek icin kullanilan anketler, maliyetinin diisiik olmas1 ve katilimciya
olan yikiiniin az olmasi sebebiyle en c¢ok tercih edilen yontemlerdir. Diger
yontemlerden farkli olarak, fiziksel aktivite paternini (siddet, tip, durasyon, frekans)
daha iyi degerlendirebilmektedirler. Objektif 6l¢timlerden bir diger 6nemli farki ise,
anketler ile fiziksel aktivitenin kisi tarafindan algilanan yogunlugu, siddeti
kaydedilerek, aktivitenin kisi i¢in zorlugu daha net yorumlanabilmektedir (12, 45,
52).

Anketler ile elde edilen verilerin niceliksel olarak olculebilmesi igin ilk
girisim 1987 yilinda Stanford Universitesinde Dr. Bill Haskell tarafindan yapilan ve
bircok fiziksel aktivite galismasi i¢in kullanilan MET degerlerinin tanimlanmasi
olmustur. MET degeri kisiye haftada kac¢ giin ve giinde ka¢ saat fiziksel aktivite
yaptig1 sorularak, elde edilen verilerin her aktivite tiirli icin belirtilen katsayilar ile

¢arpimi sonucu hesaplanan toplam puan degeridir (45, 47, 53).

2.8.2. Fiziksel aktivite degerlendirme anketleri

Insanlarin  giindelik yasamlarinda ne kadar yogun fiziksel aktivite
gerceklestirdiklerini  6lgmek i¢in alan yazininda en sik kullanilan yontem,
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi’nin uzun formudur (51). Bu form, bireylerin
diisiik, orta, yiiksek ve ¢ok yiiksek seviyelerde fiziksel aktivite yapip yapmadiklarim
degerlendirmektedir. Form genellikle bireyin son 7 gin igerisinde ne tur aktiviteler
yaptigmi anlamaya yonelik sorulardan olusmaktadir. Insanlarm eglenmek igin
yaptiklar1 aktivitelerin de onlara fayda saglayacagi bilindiginden, form buna yénelik
sorular1 da icermektedir. Ornegin kisiye son 1 hafta icerisinde bowling gibi arkadas
aktivitelerine katilip katilmadiginin sorulmasi, onun normal yasantisinda da ne kadar
aktif oldugu hakkinda fikir vermeye yoneliktir. Sorularin bir kism1 da kullanicinin
nefes alip verme diizenini anlamaya yoneliktir. Kisi ne kadar siklikla nefes alis veris

hizini arttiran egzersiz yapiyor, bu anket ile anlamak mumkandar (12).
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Yine fiziksel aktivite anketlerinin kullanimi incelendiginde, kisilerin ne kadar
hareket ettiklerini anlamaya yonelik olarak uygulanan 2 farkli ankete daha rastlamak
mimkunddr. Bunlardan biri, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi’ne benzeyen, 7
giinliik Fiziksel Degerlendirme Anketidir. Bu ankette kisilerin uyku, serbest zaman,
calisma ve egzersiz yapmak i¢in ayirdiklar1 zaman ve yaptiklar1 egzersizlerin
yogunlugu dikkate alinarak MET degerleri hesaplanmaktadir. Bir bagka anket tiirii de
24 saatlik Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi’dir. Burada da kisinin 24 saat
icinde yaptig1 aktiviteler degerlendirilerek genel yasami hakkinda fikir
yuruttlmektedir (54).

Oziidogru, fiziksel aktiviteyi degerlendirmek icin 3 temel yontem oldugunu
belirtmektedir. Bunlardan ilki subjektif yontemlerdir. Yukarida bahsedildigi gibi
anketlerin kullanildigi bu yontemde, yardimci anketleri de Giinlik, Kayaitlar,
Hatirlama Anketleri, Retrospektif Geg¢mis Veriler ve Evrensel Anketler olarak
simiflandirmak miimkiindiir. Bir diger fiziksel Ol¢lim yoOntemi ise objektif
yontemlerdir. Bu yontemler kalp hizi1 monitorizasyonu, pedometre ve akselerometre
Olgimlerinden olugmaktadir. Son olarak en yaygin kullanilan ve izlemesi en kolay
yontemlerden de bahsetmek gerekir. Nicel sonuglart almasi zor olan bu yontemler
kriter yontemler adi altinda toplanmistir ve dogrudan (davranigsal gézlem), direkt
(oda) kalorimetre (viicut sicakligi liretimi), indirekt kalorimetre ve ¢ift katmanli su

yontemi seklinde alt gruplara sahiptir (51).
2.8.3. Fiziksel aktivite ve nem iliskisi

Fiziksel aktivitenin kisinin performansi ile ¢ok yakindan iligkisi vardir.
Performans, gergeklestirilen bir fiziksel aktivite esnasinda kisinin bedeninin fiziksel,
biyomekanik ve psikolojik olarak verdigi tepkilerdir. Bu tepki, kisinin spor yapma
becerisini ve fiziksel aktiviteye dayanikliligini gdstermektedir. Fiziksel aktivitenin
dogru sekil ve siirede yapilabilmesi i¢in performansin yeterli olmast gereklidir.
Ancak performans, bedensel bir yeterliligin adi olsa da, onu etkileyen dis etkenler
mevcuttur. Kisinin solunum sisteminin yan: sira soludugu havanin kalitesi, i¢inde
bulundugu ortamin sicakliglr ve nemi, ortamin motivasyona olan etkisi gibi pek cok

faktor, performans tizerinde etki sahibidir (50).
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Nem, 1s1 ve ortamdaki sivi yogunlugu ile yakindan iliskilidir ve Ozellikle
kisinin nefes alig-verisi ve metabolizma hizin1 etkilemektedir. Dolayist ile, nem
araliginin  optimum seviyelerde olmamasi1 kiginin fiziksel aktivite yapmak

istemeyecegi anlamina gelmektedir (55).

Kimi durumlarda nem ¢ok soguk hissedilmesine de neden olabilmektedir.
Kapali bir ortamda serinleticiler ve nemin bir arada olmasi ya da riizgarl bir ortamda
nem ile birlikte spor yapilmaya calisilmasi, hipotermi riskini arttirabilmektedir.
Insanlar nefes alirken igeri alinan soguk hava alveollere ulasana dek isitilmaktadir.
Ortamin ayni zamanda rlizgarli olmasi, hissedilen nem miktarini diistirecektir ve kisi
havayi 1sitmak, nem saglamak ve solunum dengesini korumak i¢in ciddi oranda su
kayb1 da yasayacaktir. Bir ortamin 1sis1, nemi ve riizgar durumu kisinin viicut kor
is1sint degistirebilmektedir. Soguk bir ortamda fiziksel aktivite gerceklestiren bir

birey, viicut kor 1s1sin1 koruyamadigi takdirde performans kaybi yasayacaktir (13).

Fiziksel aktivitenin yetersiz olmasi kalp ve damar hastaliklar1 basta olmak
tizere pek ¢ok hastalik igin risk faktorli olusturmaktadir. Nem oraninin dogru
ayarlanmamasi halinde kronik olarak yorgunluk hissi artmakta, iisiime ya da terleme
konusunda da sorunlar olusmakta, kisiler spor yapmak i¢in zaman ayirmak
istememektedirler. Bu durum hizla kilo alma ile sonuclanmakta ve Ozellikle bel

cevresinde biriken yag miktar1 organlar igin tehlikeli boyutlara ulasabilmektedir (56).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Etigi

Masa basinda c¢alisanlarda nemin yorgunluk, yasam kalitesi ve fiziksel
aktivite Uzerine etkisini inceleyen bu c¢alisma igin Bolu Abant Izzet Baysal
Universitesi Sosyal Bilimlerde Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu’ndan 29.05.2015
tarih, 2015/09 protokol numarasi ile etik kurul izni alind1 (Etik kurul raporu EK-1’de
sunuldu). Calisma kriterlerine uygun, c¢alismaya katilmayi kabul eden gonulli
bireylere calisma ile ilgili yazili ve sozli bilgi verildi ve onam formu

alindi.Bilgilendirilmis onam formu Ek-2"de sunuldu.
3.2. Cahismaya Dahil Edilen Bireyler

Calisma nem orani yiiksek olan Yalova ve nem orani daha diisiik olan Bolu
illerinde genelinde gergeklestirildi. Calismaya bu illerde yasayan ve masa basi

calisan memurlar dahil edildi.

3.2.1.Cahsmaya dahil edilme kriterleri

1) 25-55 yas arasi olmak,

2) Uygun kooperasyon ve adaptasyona sahip olmak,

3) Gondlli olmak,

4) Giinde 8 saat masa bas1 bir iste ¢alisiyor olmak,

5) Arastirmanin yapildig: ilde en az 5 yildir yastyor olmak.

3.2.2. Calismaya dahil edilmeme kriterleri

1) Kronik rahatsizliga sahip olmak (Kalp hastaligi, diabetes mellitus, tiroid,
hiperlipidemi, malignite gibi hastaliklar),

2) Multiple Skleroz gibi yorgunluk yaratan norolojik rahatsizliga sahip olmak,

3) Vitamin eksikligine sahip olmak,

4) Hormonal bozuklukKlar,

5) Ortopedik hastaliklar.
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Calismaya baslanmadan once her iki ilin niifus yogunlugu baz alinarak G-
power analiz ile Power analiz yapildi ve ¢alismaya Yalova ilinden 150 birey ve Bolu
ilinden 100 bireyin dahil edilmesi gerektigi sonucu ¢ikti. Sonuclar %80 gig, %95

giiven araliginda degerlendirildi.

Calisma i¢in Bolu ilinden toplam 100, Yalova ilinden ise toplam 150 birey ile
goriisiildii. Yalova ilinden 2 birey dahil edilme kriterlerine uymadigi igin ¢alismadan

¢ikarildi.

Bolu ilinden 71 erkek, 29 kadin olmak tizere toplam 100, Yalova ilinden ise
85 erkek, 63 kadin olmak iizere toplam 148 birey dahil edilerek 248 birey
degerlendirildi. Akis diyagrami Sekil 3.1°de sunuldu.

[ Bolu (n=100) } [ Yalova (n=150) }

/Dahil edilme \

kriterlerini

Y

tasimayan, 1 kisi

Ankilozan Spondilit,

1 kisi Diabet
! ! k 1s1 Diabetes /
[ Bolu (n=100) } [ Yalova (n=148) }

Toplam (n=248)

Sekil 3.1. Akis diyagramm
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3.3.Yontem

3.3.1. Degerlendirme

Degerlendirme kapsaminda bireylerin sosyodemografik Ozellikleri, yasam
kaliteleri, yorgunluk, fiziksel aktivite diizeylerini iceren anketler ve ortamin nem

6l¢limii 2016 yilinin Nisan ve Mayis aylarinda yapildi.

3.3.1.1. Sosyademografik bilgi formu

Sosyodemografik bilgi formunda bireylerin yaslari, boy uzunluklar1 ve viicut
agirliklar, ka¢ yildir o sehirde yasadiklari, uyku diizenleri, terleme sikayetleri,
egzersiz aligkanliklari, agr1 sikayetleri gibi bilgileri kayit altina alindi.
Sosyodemografik bilgi formu Ek 3’de sunuldu.

3.3.1.2. Nottingham Saghk Profili

Bireylerin yasam kalitesi, Nottingham Saglik Profili'nin (NSP) Tiirkge
versiyonu kullanilarak degerlendirildi. NSP, kisinin fiziksel, sosyal saglik durumu
ve duygusal sorunlarini ele alan bir yasam kalitesi anketidir. Bu anket ilk olarak Hunt
ve arkadaslar1 tarafindan 1981 yilinda gelistirilerek literatiire katilmistir. Olgegin
Turkce uyarlamasi ile gegerlilik ve gilivenirlik ¢alismasi Kiigiikdeveci ve arkadaslart
tarafindan 2008 yilinda yapilmistir (57). Bu g¢alismada yasam kalitesi bireylerin
yasam olaylarma karst mutluluk ve doyum tepkisi olarak psikolojik, yasamsal
ithtiyaclarim1 karsilayacak ekonomik kosullar ve fonksiyonel olarak yeterli olmay1
iceren saglik boyutlar1 dahilinde bir ¢ok faktori igeren subjektif ve dinamik bir
kavram olarak tanimlanmistir. Giivenilirlik katsayilart enerji ve fiziksel hareket
boyutu i¢in 0,87, agr1 ve uyku boyutu i¢in 0,92, sosyal izolasyon boyutu icin 0,87 ve
duygusal reaksiyonlar boyutu icin 0,96 olarak ylksek diizeyde tespit edilmistir (57).
Anket 6 boliim ve 38 sorudan olusur ve cevaplar evet/hayir seklindedir. Saptanmis
bolimlere verilen pozitif cevaplarin belirlenmis puanlama cetveli vardir ve bu

puanlarin toplam1 degerlendirir. Her bir alt kategorinin toplam puani 100°diir.
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Bolumler ve Alt Parametreler:

- Enerji dlzeyi (3 alt parametre)

- Agrn (8 alt parametre)

- Fiziksel aktivite (8 alt parametre)

- Uyku (5 alt parametre)

- Emosyonel reaksiyonlar (9 alt parametre)
- Sosyal izolasyon (5 alt parametre)

Anketteki sorular bireylere sorularak, evet hayir seklindeki cevaplar
kaydedildi. Anketteki alt parametrelerdeki her evet cevabi i¢in puanlama yapilirken
hayir cevabinin puanlamaya bir etkisi yoktur. Yiikksek puan yasam kalitesinin
diisiikliigi anlamina gelmektedir. Cevaplar belirlenmis puanlama cetveline gore

degerlendirildi. NSP anketi Ek 4’te sunuldu.

3.3.1.3. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity Questionnaire, IPAQ) kisa
formu kullanildi. Anketin Tiirkce gecerlilik ve gilivenilirlik calismast Saglam ve
arkadaglar tarafindan 2010 yilinda gergeklestirilmistir (58). IPAQ, oturma, ylrime,
orta diizeyde siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda
bilgi saglamaktadir. Toplam skor belirlenirken 6zel skorlama (ulasim, is, ev-bahge
isi, bos zaman) ve aktiviteye 0zel skorlama (orta ve siddetli aktivite, yiiriime)
degerlendirilmektedir. Bu skorlamalarda “MET-dakika” seklinde bir skor ele
alinmaktadir. MET-dakika skoru 60 kilogramlik bir kisinin degerleri esas alinarak
belirlenmigstir. Buna gore MET-dakika ile bireyin viicut agirligi c¢arpilmaktadir.
Oturma 1,5 MET, hafif dereceli fiziksel aktivite 3,3 MET, orta dereceli fiziksel
aktivite 4,0 MET, orta-siddetli fiziksel aktivite 5,5 MET, siddetli fiziksel aktivite 6,0
MET ve cok siddetli fiziksel aktivite 8,0 MET degerleri ile hesaplanmistir. Elde

edilen skorlara gore diisiik, orta ve cok aktif diizey seklinde fiziksel aktivite

29



siiflamasi yapilmaktadir. Siddetli aktivitenin {i¢ ya da daha fazla giin/ giinliikk 30
dk’lik yiirtiylis seklinde yapilmasi, bes ya da daha fazla giin orta siddetli aktivite/
giinliik 30 dk yiiriiyiis yapilmasi1 ve en az 600 MET-dakika/ hafta minimum siddetli
aktivite/ haftalik 5 giin ya da daha sik orta siddette yiirliyiis olmak tizere 3 kriter esas
alinarak siniflama yapilmaktadir. Bu kriterleri karsilamayanlar diisiik (<600 MET-
dakika), herhangi birini saglayanlar (>600-3000 MET-dakika) orta ve birden fazla
kriteri karsilayanlar (>3000 MET-dakika) c¢ok aktif fiziksel aktivite sinifina
girmektedir (58). IPAQ anketi kisa formu Ek 5’te sunuldu.

3.3.1.4.Yorgunluk Siddet Skalasi

Bireylerin yorgunluk diizeylerinin degerlendirilmesinde Yorgunluk Siddet
Skalas1 (Fatigue Severity Scale, FSS) kullanildi. Bu 6l¢ek ilk olarak 1999 yilinda
Krupp tarafindan gelistirilmis olup Tiirk¢e gegerlilik ve gilivenilirlik ¢alismas1 2006
yilinda Armutlu ve arkadaslar tarafindan yapilmistir (59). Calismayr yapan
arastirmacilar yorgunlugu fiziksel tiilkenmislik ya da depresyon disindaki 6znel
bitkinlik olarak tanimlamaktadir. Yapilan Tiirk¢e’ye uyarlama calismasinda i¢
tutarlilik katsayis1 0,8899 ile 0,9401 arasinda yiiksek degerde tespit edilmistir. FSS
yorgunluk siddetini 9 soru ile degerlendirmekte ve her bir soru 1 (hi¢ katilmiyorum)?7
(tamamiyla katiltyorum) arasinda skorlanmaktadir. FSS skoru dokuz boliimiin
ortalama degeridir. Yiiksek skor artmis yorgunluk siddetini gostermektedir (59). FSS
anketi Ek 6’da sunuldu.

3.3.1.5. Ortam nem 6l¢cimu

Calisma ortaminmn nem diizeyi Impac Tastotherm-Hum RP 2 marka portatif
nemolcer cihazi ile belirlendi (Sekil 3.1.2.) (60). Calisanlarin odalarinda ii¢ 6lg¢tim
yapild1 ve Ol¢iimlerin ortalamasi alindi. Nem o6l¢limii oda sicakliginda, herhangi bir
iklimlendirme cihazi olmayan odalarda 6gleden sonra 13.30-16.00 saatleri arasinda

yapilarak standardizasyon saglandi.
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Sekil 3.1.2. Impac Tastotherm-Hum RP 2 Marka Portatif Nem Olger Psikrometre

3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilere ait tamimlayic1 degerler ortalama, Standart Sapmave
frekanslar olarak hesaplandi ve tablolar halinde verildi. Sayisal verilere ait normallik
testinde Kolmogorov-Smirnov testi kullanildi ve normal dagilim gosteren 6zellikler
bakimindan grup karsilagtirmalarinda independent samples t-test, normal dagilim
gostermeyen Ozellikler bakimindan grup karsilastirmasinda ise Mann-Whitney U
testi kullanildi. Ayrica kategorik yapidaki ozelliklerin aldigi degerlerin illere gore
degisimi Fisher-Freeman-Halton testi ile incelendi. Sayisal 6zellikler arasindaki
korelasyonlar ise Spearman-Rank korelasyon analizi ile incelendi. Istatistik
anlamlilik dlzeyi %5 olarak kabul edildi ve hesaplamalar SPSS (ver. 18)
programiyla yapildu.
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4. BULGULAR

Calismaya Bolu ilinden 71 erkek, 29 kadin olmak iizere 100, Yalova ilinden
85 erkek, 63 kadin olmak tizere 148, toplam 248 birey dahil edildi. Bireylerin

demografik verileri iller bazinda karsilastirildiginda, gruplar arasinda fark bulunmadi
(p>0.05). (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Bireylerin demografik verileri

Bolu Yalova
t *

(n=100) (n=148) p

X+£SS X+ SS
Yas (yil) 38,06+7,23 37,936,97 0,754 -0,314
Boy (cm) 171,73+9,95 170,36+9,32 0,889 0,139
Kilo (kg) 75,02+12,68 75,55+13,16 0,270 1,107

VKi 24,8+0,12 24,7+0.14 0,220 -0,309

(kg/m2)

p<0,05istatistiksel anlamhilik diizeyi, t*:Bagimsiz gruplarda t-testi; p<0,05,n: Birey sayisi, X:
Ortalama, SS: Standart Sapma, VKI: Viicut Kitle Endeksi

Bireylerin tanimlayici verileri Tablo 4.2°de verildi. Tanmimlayic1 verileri

karsilagtirildiginda, Yalova ilinde egitim diizeyinin daha yiiksek oldugu goriildii

(p<0,001).

Tablo 4.2. Bireylerin tamimlayici verileri

Bolu Yalova
(n=100) % (n=148) % -

o Erkek 71 71 85 57,4
Cinsiyet 0,033

Kadin 29 29 63 42,6

Egitim Lise 35 35 17 11,5
- <0,001

durumu Universite 65 65 131 88,5

Medeni Evli 24 24 27 18,2
0,274

durum Bekar 76 76 121 81,8

p<0,05 istatistiksel anlamhilik diizeyi,*: Fisher-Freeman-Haltontesti; p<0,05, n: Birey sayisi.
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Bireylerin illerdeki yasama ve masa basi ¢alisma siireleri Tablo 4.3’te verildi.

Bu slreler karsilastirildiginda, iller arasinda fark yoktu (p> 0,05).

Tablo 4.3. Bireylerin ildeki yasama ve giinliik masa bag1 calisma siireleri

Bolu Yalova
(n=100) (n=148)
X+ SS X+ SS t p
Masa basinda
gunlak 8,010,1 8,02+0.43 -0,281 0,779
¢calisma
suresi(saat)
Ild"eki yzfgama 20,84+14.06 17.17+11,58 -1,85 0,065
siireleri(yil)

p<0,05 istatistikselanlamhilik diizeyi, t:Bagimsiz gruplarda t-testi; p<0,05, n: Birey sayisi, X:
Ortalama, SS: Standart Sapma.

Bireylerin uyku, terleme sikayetleri ve egzersiz aliskanliklarinin
karsilastirilmalar1 Tablo 4.4°te verildi. Uyku dizeni ve terleme sikayetleri iller
bazinda karsilastirildiginda, Bolu ilinde uyku diizensizligi ve terleme sikayeti olan

birey sayisinin anlamli ylksek oldugu goriildii (p<0,05).

Bireylerin egzersiz aliskanliklar1 karsilastirildiginda, iller arasinda anlamli

farkin olmadig1 goriildi (p>0,05).

Tablo 4.4. Bireylerin uyku, terleme sikayetleri ve egzersiz aliskanliklar

Bolu Yalova
(n=100) (n=148)
n % n % p*
Bozuk 9 9 41 27,7
Uyku <0,05
Evet 35 35 92 62,2
Terleme <005
Hayir 65 65 56 37,8
_ Evet 16 16 26 17,6
Egzersiz >0,05
aliskanliklar Hayir 84 84 107 82,4

p<0,05 istatistiksel anlamhlik diizeyi; * : Fisher-Freeman-Haltontesti; p<0,05, n: Birey sayis.
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Bireylerin viicut agr1 sikayetlerinin karsilastirilmasi1 Tablo 4.5’te verildi. Bu
karsilastirma sonucunda Yalova ilinde bas ve bel-sirt agrisi, Bolu ilinde ise diger
viicut boliimlerinde agr1 yasandigi, iller arasinda viicut agri sikayetleri arasinda

anlaml fark oldugu goriildii (p<0,05).

Tablo 4.5. Bireylerin viicut agr1 sikiyetlerinin karsilastirilmasi

Bolu Yalova
(n=100) (n=148)
Vicut Bolumleri
n % n % p*

Ayaklar 1 1 2 1,4 <0,001
Bacak 1 1 3 2 <0,001
Bas agris1 6 6 0 0 <0,001
Bas boyun sirt 0 0 3 2 <0,001
Bel 5 5 10 6,8 <0,001
Bel- boyun 0 0 1 0,7 <0,001
Bel ve bacak 0 0 1 0,7 <0,001
Bel-bas 0 0 1 0,7 <0,001
Bel-sirt 1 1 0 0 <0,001
Bilek 0 0 1 0,7 <0,001
Boyun 0 0 10 6,8 <0,001
Boyun-sirt 0 0 1 0,7 <0,001
Diz 0 0 4 2,7 <0,001
Eklem 0 0 9 6,1 <0,001
Omuz 0 0 1 0,7 <0,001
Sirt 8 8 13 8,8 <0,001
Agris1 olmayan 78 78 91 61,5 <0,001

p<0,05 istatistiksel anlamlilik diizeyi;* : Fisher-Freeman-Haltontesti; p<0,05, n: Birey sayisi.
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Bireylerin agr1 varligi, tipi, siddeti ve fiziksel aktivite ile degisiminin
karsilastirilmas1 Tablo 4.6’da verildi.Yapilan karsilastirma sonucunda Bolu ilinde
agr1 hisseden birey sayisinin, agr1 siddetinin ve fiziksel aktivite ile degisiminin

istatistiksel anlamli diisiik oldugu goriildii (p<0,05).

Tablo 4.6. Bireylerin agr1 varhgi, tipi, siddeti ve fiziksel aktivite ile degisiminin karsilastiriimasi

Bolu Yalova
Agn algilama tipi
(n=100) (n=148)
n % n % p*
Agr1 yok 78 78 91 61,5 <0,001
Agr1 var 22 22 57 38,5 <0,001
Baski 9 9 11 7,4 <0,001
Agn Batici 2 2 2 1,3 <0,001
Tipi Batma 0 0 2 1,4 <0,001
Sizlama 8 8 41 27,7 <0,001
Yanma 3 3 1 0,7 <0,001
Agn Hafif 6 6 27 17,1
siddeti Orta 14 14 28 18,3 0,013
Siddetli 2 2 6 41
FiZgCSV| AW 78 78 90 60,8 0,002
aktivite olmuyor
ile; Artiyor 18 18 32 21,6 0,002
Azahliyor 4 4 26 17,6 0,002

p<0,05 istatistiksel anlamhlik diizeyi; *Fisher-Freeman-Haltontesti; p<0,05, n: Birey sayisi.

35




Calisma ortamlarinin nem Yyogunluklarinin karsilastirilmast Tablo 4.7°de

verildi. Bu karsilagtirma sonucunda Bolu ili lehine fark goruldi (p<0,001).

Tablo 4.7. Calisma ortamlarinin nem yogunlugunun karsilagtirilmasi

yogunlugu (%)

Bolu Yalova
t p*
(n=100) (n=148)
X+SS X+SS
Ortamin nem
51,86+3,36 68,76+4,48 -33,9 <0,001

p<0,05 istatistiksel anlamhilik diizeyi, t: Bagimsiz gruplarda t-testi; p<0,05, n: Birey sayisi, X:

ortalama, SS: Standart sapma.

Bireylerin agr1 siddeti karsilastirilmasi Tablo 4.8’de verildi. Yalova’da masa

bas1 calisanlarinin agrilarinin anlaml derecede daha yiiksek oldugu goriildii

(p=0,004).

Tablo 4.8. Agn siddeti karsilastirilmasi

Bolu Yalova
(n=100) (n=148) , p*
X+SS X+SS
VAS (cm) 0,9+1,87 1,69+2,42 -2,91 0,004

p<0,05 istatistiksel anlamhlik diizeyi;
Ortalama, SS: Standart Sapma, VAS: Vizlel Analog Skala.

z: Mann-Whitney U testi; p<0,05,
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Bireylerin yorgunluk siddetleri (FSS) Tablo 4.9’da karsilastirildi. Bu
karsilastirmalarin sonucunda Bolu ilinde yorgunluk siddetinin anlamli diisiik oldugu

goralda (p<0,05).

Tablo 4.9. Yorgunluk siddetikarsilagtiriimasi

Bolu Yalova
Yorgunluk
(n=100) (n=148) i o
siddeti
X+SS X+SS
FSS skoru 35,1248,49 43,72+10,71 7,08 <0,001

p<0,05 istatistiksel anlamhihk diizeyi; t: Bagimsiz gruplarda t-testi; p<0,05, n: Birey sayisi, X:
Ortalama, SS: Standart Sapma, FSS: Yorgunluk siddet skalasi.

Bireylerin fiziksel aktivite duzeylerinin (IPAQ) karsilastirilmasi Tablo
4.10’da verildi. Bu karsilagtirmalar sonucunda oturma parametresinde fark oldugu

(p<0,001) ancak diger parametrelerde fark olmadig1 goriildii (p>0,05).

Tablo 4.10. Fiziksel aktivite diizeyleri karsilagtiriimasi

Bolu Yalova
(n=100) (n=148) . «
X+SS X+SS P
Siddetli
aktivite MET- | 78847175 538,92+1183,31 -1,55 0,121
dk/hafta”
Orta siddetli
IPAQ aktivite MET- 226,6+8,49 207,3+554,77 -1,22 0,221
(MET- dk/hafta”
dk/haft ar ]
afta) | Yurume MET- | ) oe 1941, ,
dk/hafta* 45 1166,75+1226,54 -0,63 0,529
Oturma
- 728,82+121,47 558,12+117,12 -4,71 <0,001
dk/gin

p<0.05 istatistiksel anlamhlik diizeyi, Mann-Whitney U testi;p<0.05, n:Birey sayisi, X:
Ortalama, SS: Standart Sapma, IPAQ: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi, MET: Metabolik
Esdegerlilik.
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Tablo

4.11°de

verildi.

Bireylerin

yasam

Bireylerin yagam kalite parametrelerinin NSP ile karsilastiriimasi

parametreleri

karsilastirildiginda, enerji, agri, duygusal reaksiyon, sosyal izolasyon, fiziksel

hareketlilik parametreleri ve oOl¢egin geneli i¢in NSP skoru Bolu ilinde

anlamli diisiik bulunurken (p<0,05), sadece uyku parametresi acisindan iller

arasina istatistiksel anlamli fark olmadig1 goriildii (p>0,05).

Tablo 4.11. Yasam kalitesi parametrelerinin karsilagtirilmasi

Bolu Yalova . p*
(n=100) (n=148)
X+SS X+SS

Enerji 21,98+27,7 47,27+38,29 5,17 <0,001
Agn 17,25+19,36 25,68+23,32 2,83 0,005
Duygusal o -

5, <,
NSP Uyku 17,2+19,7 19,32+22,06 0,54 0,589
Sosyal - o

izolasyon 7,6+19,02 14,19+23,12 , :
Fiziksel ves -

3, <,

hareketlilik 10+14,86 17,15+23,12

Toplam 90,68+10,68 156,68+14,47 -6,14 <0,001

p<0,05 istatistiksel anlamhilik diizeyi, zz Mann Whitney U testi,p<0,05, n: Birey saysi, X:
Ortalama, SS: Standart sapma, NSP: Nottingham saghk profili.
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Bireylerin  illerdeki yasam siirelerine gore yorgunluk siddetinin
karsilastirilmast  Tablo 4.12°de verildi. Bireylerin yorgunluk siddet skala
degerleri ildeki yasama siiresi ile karsilastirildiginda, Yalova ilinde yorgunluk
siddetinin anlamli yiiksek oldugu (p<0,05), 40 y1l ve iizeri yasama siiresinde ise iller

arasinda anlamli fark olmadig goriildii (p>0,05).

Tablo 4.12. Yorgunluk siddetinin ildeki yasam siiresine gore karsilagtirilmasi

ildeki
yasama *
S n Bolu n Yalova t P
suresi
- (n=100) (n=148)
y1
X+SS X+SS
5-9 29 | 35524818 | 49 44,94+11,27 -3,93 <0,001
10-14 16 32,88+9,7 | 26 43,04+11,85 -2,88 0,006
15-19 11 | 34,00+872 | 19 41,89+9,64 -2,21 0,035
FSS skoru
20-29 14 | 32214589 | 28 42,82+9,78 -3,72 <0,001
30-39 15 | 36,67¢813 | 18 46,39+9,49 -3,37 0,003
>=40 15 | 3867+952 | 8 39,88+12,28 | 0.757 0454

p<0,05 istatistiksel olarak anlamh farkhhk, t: Bagimsiz gruplarda t testi p<0,05, n: Birey sayisi,
X: Ortalama, SS: Standart sapma, FSS: Yorgunluk siddet skalasi.

Illerdeki yasama siirelerine gore fiziksel aktivite degerlerinin karsilastiriimasi
Tablo 4.13’te verildi. Bireylerin IPAQ degerleri ildeki kalis siiresi agisindan
karsilastirildiginda, siddetli aktivite ve orta siddetli aktivite parametreleri bakimindan

iller arasinda istatistiksel anlamli fark yoktu (p>0,05).

Yirtime parametresi agisindan sadece 40 yil ve tizeri slrede Yalova ilinde
yasayan bireylerin FSS skorlar1 anlamli yiiksek bulundu (p<0,05), ancak diger kalis

stirelerinde iller arasinda anlamli fark olmadig1 goriildi (p>0,05).

Oturma parametresi acisindan Bolu ilinde masa basi calisanlarin giin i¢inde

daha ¢ok oturdugu goriildii (p<0,05).
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Tablo 4.13. Fiziksel aktivite diizeyinin ildeki yasama siiresine gore karsilastirilmasi

ildeki

Kal Bolu Yalova
cans (n=100) (n=148) z p*
SUresi n X+5S n X+5S

IPAQ (yi))
59 29 329,66 68,49 49 43429+ 103421 | -0.162 | 0872
10-14 16 265 +523.14 26 67385:127181 | -131 | 0192

Siddetli ™57 11 349,00 +887,44 19 32842+1061,95 | -051 | 0767

aktivite

MET- 029 3%306,72 28 92,86 £1109,32 0.228

dihafta - 14 111,43+306.7 592,86 £1109, 154 ,
30-39 15 128 £337,79 18 840 +1776,03 2098 | 0539
>=40 15 512 12367 8 375 +729.76 20,66 | 0541
5-9 29 153,1+566,32 49 224.49+57392 | -0802 | 0423

orta | 10-14 16 187,54599,15 26 300+688,3 124 | 0217

siddetli

aktivite | 15-19 11 272,73+865.48 19 126,32+410,8 2058 | 0,735

MET-

dk/hafta [ 20-29 14 497,14+1285,44 28 150+556,78 -0,153 0,927
30-39 15 312+1047,0 18 266,67+557,64 | 0735 | 0,628
>=40 15 12446 48 8 60+169,71 0114 | 0959
59 29 1300,48+1185 4 49 10186£1359.24 | -1.79 | 0,073
10-14 16 | 111994134502 | 26 111992479504 | -0,741 | 0.459

Yirtme | 15-19 11 1076,09+809,69 19 111158491267 | -0,194 | 0,866

MET-

dk/hafta [ 20-29 14 1073+1237.25 28 1080,61%946.7 | -0.241 | 0823
30-39 15 676,2+683,83 18 1606+1819,95 | -0.826 | 0418
>=40 15 971,33+1348,15 8 1670,63+1427.25 | -2.05 | 0,039
59 29 788,68+301,75 49 633,06:15250 | -236 | 0,006
10-14 16 832,50+118 24 26 662,30+158,72 | -3.27 | 0,001
15-19 11 845,45+138,01 19 697,89x132,98 | -277 | 0,003

Oturma

dkigin 1 —525 12 89657236647 28 68367217770 | 226 | 0018
30-39 15 796+171,91 18 646,66:12271 | -202 | 0,043
>=40 15 15724322174 8 66125422737 | -2.16 | 0025

p<0,05 istatistiksel anlamlilik diizeyi, z: Mann-Whitney U testip<0,05, n: Birey sayisi, X:
Ortalama, SS: Standart Sapma, IPAQ: Uluslar Aras: Fiziksel Aktivite Anketi.




Bireylerin yasam kalitelerinin illerdeki yasam stirelerine gore karsilastirilmasi

Tablo 4.14’te verildi. 40 yildan daha az siiredir ayn1 ilde yasayan bireylerde Bolu ili

lehine fark varken (p<0,05), 40 yil ve iizeri yasayan bireylerin yasam Kkalitesi

degerlerinde iller arasinda fark yoktu (p>0,05).

Tablo 4.14. ildeki yasama siiresine gore yasam kalitesinin karsilastirilmasi

ildeki Bolu Yalova
yasama n (n=100) . (n=148)
siiresi(yl) X+SS X+SS z p*
5-9 29 14,53+11,32 | 49 26,27+14,92 | -39 | <0,001
10-14 16 11,147,31 | 26 24,24+1581 | -2,66 | 0,008
\Gp 15-19 1 13,36+7,11 19 27,46+10,89 | -3,51 | <0,001
20-29 14 13,0446,6 28 27,97+1439 | -3.32 | 0,001
30-39 15 13,72+10,45 18 2544+137 | 274 | 0,004
>=40 15 25,14+13,08 8 23,04+20,91 | 0,192 | 0,849

p<0,05 istatistiksel anlamlilik diizeyi, z: Mann Whitney U testi,p<0,05, n:Birey sayisi, X:

Ortalama, SS: Standart Sapma, NSP: Nottingham Saghk Profili.
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5. TARTISMA

Bu calismada nem oranlariin farkli oldugu ortamlarda bulunan ve masa
basinda calisan bireylerin yorgunluk, yasam kalitesi ile fiziksel aktivite diizeyleri
karsilastirildi. Yiiksek nem oranina sahip ortamda masa basinda g¢alisan bireylerin,
daha diisik nem oranina sahip ortamda c¢alisan bireylere gore, yorgunluk
siddetlerinin daha yiiksek oldugu, yasam kalite diizeylerinin diisiikk oldugu, ancak

fiziksel aktivite dlzeylerindebir fark olmadigi bulundu.

Bu bdliimde, aragtirmanin amaci dogrultusunda yapilan analizlerden elde

edilen bulgular, literaturdeki benzer ¢alismalar incelenerek tartisildi.

5.1. Masa basi calisan bireylerin demografik ozellikleri

Bu calismaya Yalova ilinden 148, Bolu ilinden 100 masa bas1 ¢alisan birey
dahil edildi. Bireylerin tanimlayic1 verileri degerlendirildiginde, Yalova ilinde
egitim diizeyinin daha yiiksek oldugu goriildii. Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun
Tiirkiye’deki yedi bolgeye gore yillar bazinda egitim diizeyini ele aldigi bir
calismada en yiiksek egitim diizeyinin Bat1 Anadolu Bélgesi’nde oldugu, en diisiik
egitim diizeyinin ise Glineydogu Anadolu Bolgesi’nde oldugu belirtilmistir. Ayni
calismada yas gruplarina gore her ildeki egitim diizeyi ortalama yil olarak verilmistir
ve calismamizdaki Ornekleme goére de aragtirmaya uyumlu olarak Yalova’daki

ortalama egitim yilinin Bolu’ya gore daha yuksek oldugu goriilmiistiir (61).
5.2. Masa basi calisan bireyleri etkileyen cevresel faktorler

Masa basi calisan bireyler icin isyeri ortaminin fiziksel yonleri, verimliligi,
sagligr ve giivenligi, rahatligi, konsantrasyonu, is tatminini ve moralini dogrudan
etkileyebilmektedir. Bu bireylerin ¢alisma ortamlarinda dikkat edilmesi gereken
onemli faktorler arasinda bina tasarimi ve yasi, is yeri yerlesimi, is istasyonu
kurulumu, mobilya ve ekipman tasarimi ve kalitesi, alan, sicaklik, havalandirma,
aydinlatma, ses, titresim, radyasyon, hava kalitesi sayilabilir. Tum bu etkenler

bireylerin uyku diizeni, kas-iskelet sistemi agrilari, terleme gibi fizyolojik yanitlar ve
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psikolojik durumlar1 gibi Onemli unsurlart olumlu ya da olumsuz yodnde
etkilemektedir (62).

Bireylerin uyku dizeni iller bazinda Kkarsilastirildiginda, Yalova ilinde
yasayanlarin daha fazla uyku diizeni sorunu yasadigi saptandi. Uyku dizeni
bozuklugu Tirkiye’de %91 gibi 6nemli bir kesimin de sorununu olusturmaktadir
(34). Okamato ve Mizuno’ya gore termal ¢evre insanlarin uyku kalitesi ve diizenini
etkileyen Onemli faktorlerden biridir. Diisiik nem ve 1s1 maruziyetinin, uyku
sirasindaki termal yiikii arttirarak uyku asamalarini ve termoregiilasyonu etkiledigi
belirtilmistir. Yapilan degerlendirmelere gore 22-24°C sicaklik ve %40-60 bagil nem
araliginin normal uyku icin ideal oldugu gosterilmistir (63). Bagil nem ortalama
degerinin %68,76 oldugu Yalova ilinde uyku diizeni bozuklugunun daha fazla

goriilme nedeninin bagil nem ytliksekligine bagli oldugunu diisiinmekteyiz.

Ofis calisanlarindaki yasam kalitesini ele alan bir derlemede c¢alisanlarin
boyun agrisi basta olmak {izere kas-iskelet sistemi agrilar1 yasadiklari, bu agrilart
azaltmak icin egzersiz programi kullanilabilecegi, boylelikle calisanlarin yasam

kalitesinin ylikselecegi bildirilmistir (64).

Hastlirk ve Giiltekin, masa basinda oturarak calisan 25-55 yas arasindaki
isciler ile yaptiklar1 ¢alismada, yaslar ilerleyen bireylerin masa basinda calisirken
omurgada Ozellikle artmis kifoz gibi sorunlar ile karsi karsiya geldigini
sOylemektedirler (65). Denizli ilinde bilgisayar kullanan masa basi ¢alisanlarin kas
iskelet sistemi rahatsizliklarin1 degerlendiren bir ¢alismada sirasiyla en sik sirt, bel,
boyun ve sag omuzda agr1 ve rahatsizlik hissedildigi gosterilmistir. Calismamiza
Yalova ilinden dahil edilen bireylerde, literatiire benzer olarak, sirasiyla sirt, bel,

boyun ve eklem agrilarinin daha sik goriildiigi tespit edildi.

Masa baginda ¢aligma siiresi ve agr1 siddeti arasindaki iligkiyi degerlendiren
Calik ve arkadaslari, bilgisayar basinda gunde 4 saatten fazla zaman gecirilmesinin
ozellikle bel bolgesinde agri siddetini arttirdigi sonucuna varilmistir (12). Hallman ve
arkadaglarinin 625 mavi yakali calisan ile ylriittiigli prospektif bir ¢alismada, masa

basinda oturma siiresi arttik¢a agr1 siddetinin arttig1 belirtilmistir (66).
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Calismamizda giinliik masa baginda ¢aligma siireleri ayni olan bireylerin agri
siddetleri Viziiel Analog Skalasi (VAS) ile degerlendirildiginde Yalova’da oturan
bireylerin siddetli agr1 yasadiklar1 gorilmistir. Bu nedenle literatirin de
destekledigi lizere hissedilen agrinin uzun siire fiziksel aktivite gostermeme ile
iliskili oldugu diistiniilmektedir. Uzun siire oturmak, mavi yakali ig gibi tipik olarak
“hareketsiz” kabul edilen mesleklerde bile boyun ve omuz basta olmak iizere gesitli
kas iskelet agris1 i¢in potansiyel bir mesleki risk faktorii olarak gosterilmistir (62,
66). Bu nedenle fiziksel aktivite kisminda da belirtildigi {lizere masa basi

calisanlardauzun oturma sureleri nedeniyle agr1 beklenen bir durumdur.
5.3. Masa basi calisan bireyler ve calisma ortami nem orani

Literatlire gore galisma ortaminin sicakligi ve neminin ¢ok diisiik veya ¢ok
yuksek olmasi ¢alisanin gorme duyusunu ve viicut sicakligimi ayarlama
mekanizmasint olumsuz yonde etkileyerek saglhigmi ve refahini bozabilir (67).
Terleme, temelde viicut sicakliginin sabit tutulmasi icin gergeklesen fizyolojik bir
olay olup is yeri kosullar1 da dahil olmak Uzere cevresel, fiziksel ya da psikolojik
nedenlere bagh olabilmektedir (68). Bu nedenle ¢alismamizda farkli nem

kosullarinda masa basi ¢calisanlarin terleme sikayetleri karsilastirildi.

Bireylerin terleme sikayeti iller bazinda karsilastirildiginda, Yalova ilinde
calisanlarin daha fazla terleme sorunu yasadigi saptandi. Nem, terleme konusunda
etkili oldugu bilinen c¢evresel bir faktordur. Ter, havanin daha fazla su buhari
tutamayacagi nemli kosullarda cilt yiizeyinden daha yavas bir sekilde
buharlagsmaktadir. Bir baska deyisle yiiksek nemli kosullarda bireyler daha fazla
terleme egilimindedir (69). Calismamizda iki sehir arasinda terleme agisindan daha
az sorun yasanildigi tespit edilen Bolu, cografi konumu nedeniyle daha ¢ok
Karadeniz ve Orta Anadolu iklimi etkisinde kalmaktadir (70). Yillik verilere
bakildiginda Yalova’nin nem ve sicaklik ortalamasinin Bolu’dan yiiksek olmasina

uygun olarak ¢alismamizdaki terleme diizeyi de Yalova’da daha fazla ¢ikmustir.
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Nem ve terleme iliskisini ele alan bir ¢aligmada ise su buhar basinci kritik bir
diizeye gelene dek nemin terleme iizerine etki yapmadigi, belli bir diizeyden itibaren
yiiksek nemin terlemeye neden oldugu gosterilmistir (71). Bu bulguya gore nemin
tek basina terleme iizerine etkili olmadigini, diger buhar basinci, sicaklik gibi
faktorlerin bir bdtin olarak degerlendirmenin dogru oldugunu disiinmekteyiz.
flerleyen calismalarda neme ek olarak literatiirde olan basing, sicaklik, beden kitle
indeksi, mental saglik durumu gibi diger faktorlerin de bir arada degerlendirilmesi

uygun olacaktir.
5.4. Masa basi calisan bireyler ve yorgunluk

Uzun siireli oturmanin olumsuz saglik sonuglarindan biri de hissedilen
yorgunluk ve tiikenmislik halidir. Siirekli oturarak calisanlar ile belirli araliklarla
kalkip hareket eden g¢alisanlar1 karsilastiran bir arastirmada, 4 saat ve 7 saat sdren
oturmanin ardindan hareket eden bireylerde siirekli oturanlara kiyasla daha diisiik

yorgunluk diizeyi gosterilmistir (72).

2016 yilinda Malezya’da masa basi c¢alisanlarinin is verimliligi ve
performansi ile fiziksel cevre rahathiginin iligkisini inceleyen bir ¢alismada,
1s1klandirma, oda sicaklig1 gibi faktorlerin yani sira ortamin bagil nem miktarinin da
saglikla ilgili sorunlar tetikledigi, konsantrasyon problemlerine neden oldugu ve
erken yorgunluga sebep oldugunun giiglii etkisine deginilmistir (73). Benzer sekilde
Sarode ofis ¢alisanlarinin ireticiliklerine ve yorgunluk seviyesine etki eden 4 temel
etkenden birisi olarak ortamin hava kalitesinden bahsetmistir. Hava Kkalitesini

etkileyen ana faktorlerin de sicaklik ve nem miktar1 oldugunu belirtmistir (62).
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Watson ve arkadaslari, sporcularla yaptigi calismada nem miktarinin erken
yorgunluga neden oldugunu bildirmislerdir (74). Bireylerin yorgunluk siddet skalas1
degerleri caligma ortaminin nemi bazinda karsilagtirildiginda, Yalova’da yasayan
bireylerin yorgunluk siddetinin Bolu’daki bireylerden yiiksek oldugu tespit edildi.
Ergin ve arkadaslarinin ¢alismasinda sedanter yasam tarzi olan Marmara Universitesi
ogrencilerinde Piper yorgunluk 6lcegi ile yorgunluk diizeyleri ele alinmis. Kullanilan
Olcege gore 6grencilerden yorgunluk siddetinin en diisiik oldugu deger icin O, en
yuksek deger icin 10 olmak iizere yorgunluk siddetini degerlendirmeleri istenmistir.
Buna gore sedanter yasam tarzindaki tiniversite 6grencilerinin toplam yorgunluk
siddeti degeri 5,15+2,47 olarak orta diizeyde gorildii (75). istanbul’da yapilan bir
baska ¢alismada masa basi ¢alisanlar ile goriisiilerek yorgunluk diizeyleri arastirilmig
ve yorgunluk etki skoru 160 Uzerinden 38,99+18,99 bulunmus (76). Bu iki ¢alisma
da ayni sehirde, ayn1 nem kosullarinda gergeklesmis olup masa basi calisan ya da
sedanter yasayanlarda yorgunluk diizeyinin benzer sekilde dusiik-orta oldugunu

gostermistir.

Calismamizin  yuritildigi illerdeki farkli nem oranlart ve Yyorgunluk
siddetindeki farklarin, ildeki yasama siiresinden de etkilendigi goraldi. Yorgunluk
siddeti ortalamalarinin ildeki yasam siiresi artisi ile birlikte artmakta oldugu goriildii.
Bununla beraber ayni yasam siiresi dahilinde Yalova ilinde yasayanlarda daha
yiiksek diizeyde yorgunluk siddeti saptandi. Literatiirde cevre kosullar1 dahilinde
nemin yorgunluk Uzerine etkisi gosterilmis olup, 6zellikle yiiksek sicaklik ve nem
kosullarinda yorgunluk diizeyinin daha da arttig1 gosterildi (77). Ortamin azalan
buharlagma kapasitesine bagli olarak nem yiikseldiginde, 1s1 diizenleyici
mekanizmalarin sicak havada daha yogun ¢alistig1 tespit edilmistir. Derideki 1s1 artist
yiksek nem ile birlikte kan akis hizini arttirmakta ve bu durum dolasim sistemini
daha yogun c¢alistirarak yorgunluk hissine neden olmaktadir (26). Calisma
bulgumuza goére daha yiiksek nem oranina sahip kosullarda daha uzun siire bulunan
bireylerde, vicudun 1s1 dengesi saglamak i¢in ilgili mekanizmalarin daha uzun sure
calismis oldugunu, dolayisiyla daha uzun siire kan akis ve dolagim sistemi aktifligine

bagl olarak yorgunluk siddetinin fazla tespit edildigini diistinmekteyiz.
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5.5. Masa basi ¢calisan bireyler ve fiziksel aktivite

Hareketsizlik veya yetersiz fiziksel aktivite, metabolik ve kardiyovaskiler
hastaliklar i¢in 6nemli bir risk faktoridiir. Cogu durumda, 0zellikle masa basi
calisanlarin ¢aligmalarinin  dogas1 yiksek fiziksel caba gerektirmemekte ve
cogunlukla oturmayi icermektedir. Amerikan Spor Hekimligi gore saglikli bireylerde
fiziksel aktivitenin glnlik 30 dakikadan haftalik 150 dakika duzeyinde olmasi
gerektigi belirtilmistir (78). Ortamin nem miktariin fiziksel aktivite seviyesini
etkiledigi literatiirdeki ¢alismalarla desteklenmektedir. Watson ve arkadaslar1 8 erkek
sporcunun %24, %40, %60 ve %80 oranindaki 4 farkli bagil nem ortaminda egzersiz
kapasitelerini degerlendirdikleri ¢alismalarinda, %80 bagil nem oraninda egzersiz
kapasitelerinin anlamli sekilde diisiik oldugunu bildirmislerdir. Calisma sonucunda
ortamdaki nem miktar1 arttikga egzersiz kapasitesinin kademeli olarak azaldigim

rapor etmislerdir (74).

Japonya’da yash bireylerin iklim kosullart ve fiziksel aktivite iligkisini
inceleyen Togo ve arkadaslar1 41 saglikli bireyin fiziksel aktivite duizeylerini 450 gin
boyunca kayit altina almiglardir. Calisma sonucunda katilimeilarin fiziksel aktivite
duzeylerinin ortam sicakligi, yagis miktari, riizgar hiz1 ve bagil nem gibi iklimsel

faktorlerle iligkisi oldugunu belirtmislerdir (79).

2014 yilinda Brezilya’da diizenlenen Uluslararasi Futbol Federasyonlari
Birligi Diinya Kupasi turnuvasina katilan 32 takimin toplam 340 futbolcusunun farkli
sicaklik ve bagil nem kombinasyonlarina bagli performans degisikliklerini inceleyen
Chmura ve arkadaglar1 22-28 °C arasindaki 3 farkli sicaklikta ve %60’1n altinda ve
%60’ Ustlinde 2 farkli nem miktar1 durumunda futbolcularin sprint sayilari, en
yiiksek kosu hizlari ve toplam kosu mesafesi gibi verilerini degerlendirmislerdir.
Caligmanin sonucunda ayni sicaklik degerinde %60°in altindaki nem miktar
durumunda sporcularin kaydedilen verilerinin anlamli sekilde daha yiiksek oldugunu

bildirmislerdir (80).
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Amerika Birlesik Devletleri’ndeki yetiskinlerin fiziksel aktivite seviyelerine
iklim kosullariin etkisini toplam 355 ilgede 2003 katilimci iizerinde inceleyen
Merrill ve arkadaglar1 fiziksel aktivite yapma oraninin iklim kosullaryla iliskili
oldugunu bildirmistir. Calismaya gore, fiziksel aktivitenin en c¢ok yapildigi rapor
edilen ilk 25 il¢ede daha kuru ve 1lik hava kosullarinin hakim oldugu, en az rapor
edildigi 25 ilcede ise daha sicak ve daha nemli hava kosullarinin olduguna

deginilmistir (81).

Farkli nem kosullarindaki yerlesim bdlgelerinde yapilan calismalara gore
masa basi ¢alisan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri belirtilen kosullari, Polonya’da
%49, Kaliforniya’da %22, Kolombiya’da sadece %5 oraninda karsiladigi
belirtilmistir. Bu sonuclara gore daha yiiksek hava sicakligi ve daha ylksek nem
kosullarinda fiziksel aktivite dlizeyinin diismesi dikkat cekmektedir. Bu durum masa
basi ¢alisanlarda nem oranina bagl olarak fiziksel aktivitenin degismekte oldugunu
gosterdi. Profesyonel sporcular, yasli popiilasyon, yetiskin niifus gibi toplumun farkli
yas ve meslek gruplarinda nem miktarinin fiziksel aktivite seviyesini anlamli sekilde
etkiledigi literatirce desteklenmektedir (82). Literatiirde farkli nem oranlarina gére
fiziksel aktivite seviyesinin degistigi calismalarda gosterilmistir. Ancak yaptigimiz
calismamizda farkli nem oranlarinda fiziksel aktivite seviyesinin degismedigi
sonucuna varilmistir. Secilen Orneklem grubunun masa basinda g¢alisan bireyler
olmasi ve daha sedanter bir yasam tarzi benimsenmesi Sebebiyle bdyle bir sonug

cikmis olabilecegini diisiinmekteyiz.

Bireylerin fiziksel aktivite dizeyleri farkli nem kosullarinda IPAQ ile
karsilastirildiginda, oturma parametresinde fark oldugu, ancak diger
parametrelerde (siddetli ve orta siddetli aktivite) fark olmadig goriildii. Buna
gore Bolu ilinde yasayan masa basi calisanlarin daha fazla “oturarak™ zaman
gecirdigi dikkat cekmektedir.Literatiire gore farkli nem oranlari, alinan
oksijen hacmini de etkilemektedir. Buna bagli olarak aerobik ve anaerobik
kapasitenin de etkilendigi gosterilmistir. Stenstrud ve arkadaslari, %40’tan
%95’e kadar farkli bagil nem diizeyinde, nem ile birlikte oksijen alim
hacminin de arttigini belirtmiglerdir (83). Buna gore g¢alismamizda daha

diisiik nem kosullarindaki bireylerin daha fazla oturuyor olmasinin, bireylerin
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oksijen alim hacminin daha diisiik olmasindan dolay: fiziksel aktivitelerinin de daha
diisiik olmas ile iligkili oldugunu diisiinmekteyiz. Calismamiz dahilinde ele alinan
yasam Kkalitesi Ol¢egi alt boyutlarindan fiziksel hareketlilik acisindan da Bolu’daki
bireylerin skorunun daha diisiik olmasi, bu ildeki masa basi ¢alisanlarinin daha fazla
oturuyor olmasini desteklemektedir. IPAQ ile masa basi ¢alisanlarin fiziksel aktivite
skorunun analiz edildigi bir ¢alismada en yiiksek fiziksel aktivite skoru oturma igin
saptand1 (43). Vural ve arkadaslarinin 2010 yilinda masa basinda ¢alisan 313 birey
ile yaptiklar1 bir ¢alismada bizim calismamiz1 destekler nitelikte oturma fiziksel
aktivite puanlar1 anlamli bir farklilik gostermistir. Bir bagka deyisle, masa basinda
calisan bireylerin en sik yaptig fiziksel aktivite “oturmaktir”. Ankara ilinde yasayan
masa bast ¢alisanlarin1 iceren bu c¢alisma, iklimsel olarak benzerlik tagiyan Bolu

ilindeki ¢alisanlara dair bulgumuz ile uyumlu gérildu (43).
5.6. Masa basi ¢alisan bireyler ve yasam kalitesi

Calisma bulgumuza gore yasam kalitesi alt boyutlar1 olan enerji, duygusal
reaksiyon, fiziksel hareketlilik ve ortalama degerler acisindan iki farkli nem kosullar
arasinda fark tespit edildi. Calismamizdaki masa basi calisan bireylerde duygusal
reaksiyon skoru, daha diisiik neme sahip Bolu ilindeki bireylerde daha diisiiktiir.
Buna gore daha diisiik nem kosullarindaki masa basi ¢alisanlarin daha ytliksek nem
diizeyinde c¢alisanlara kiyasla, yasam kalitesinin alt boyutlarindan olan duygusal
reaksiyonlarinin  daha olumlu oldugu bulundu. Calismamizdaki diisiik nem
kosullarina benzer nem diizeyinde masa basi ¢alisan bireylerin yasam kalitesini SF-
36 oOlgegine gore degerlendiren bir ¢alismada en diisiik skor mental saglik ile ilgili
saptanmistir. Bu durum diisik nem kosullarinda masa basinda galisan bireylerin
mental sagligina bagl yasam kalitesinin yiiksek oldugunu ifade eder (43). Nem

yiizdeleri bakimindan benzer olan bu iki ¢aligma bulgular1 uyumludur.

Calisma sonucumuza gore sosyal izolasyon alt boyutuna gore daha yiiksek
nem Kosullarinda yasayan masa basi calisanlar sosyal agidan daha izoledir. Her ne
kadar bu durum yiiksek diizeyde goriilmese de iki nem kosullar1 arasinda belirgin
fark mevcuttur. Bu konuda literatiirde spesifik bir ¢aligma yer almamaktadir. Ancak
daha yiiksek nem oraninda masa basi ¢alisanlarin sosyal izolasyonunun daha fazla

cikmast ortam kosullar ve ¢iktilari ile iligkilendirilebilir bulundu.
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Yasam kalitesine dair genel degerlendirme sonucunda, daha yuksek nem
kosullarinda yasayan masa basi ¢alisanlarin daha ylksek skora yani daha diisiik
yasam kalitesine sahip olduklar1 saptanmistir. Ideal nem oranmin %40-50 arasinda
kabul edildigi giiniimiiz kosullarinda %70’lerin {izerindeki yiiksek neme bagli olarak
fiziksel basta olmak iizere sosyal ve psikolojik acidan yasam kalitesinin diisiik

bulunmasi beklenen bir sonugtur.

Farkli nem kosullarindaki yasama siiresi acisindan da Kkarsilastirma
yapildiginda daha yiiksek neme sahip ortamda masa basicalisan bireylerde yasam
kalitesi daha diisiik goriildii. Ozellikle 20-29 yil gibi yiiksek yasama siirelerinde
yasam kalitesinin daha diisiik diizeylere indigi tespit edildi. Literatiir tarandiginda
ayni nem oranina sahip ortamda yasama siiresi ile yasam kalitesi arasindaki iligkiyi

inceleyen bir ¢aligmaya rastlanamamustir.

5.7. Calismanin fizyoterapi ve rehabilitasyon bilimine katkilari

Pubmed ve Web of Science Scopus gibi basta gelen bilimsel veri tabanlarina
fizyoterapi ve “nem” ile “yasam Kkalitesi” ve “yorgunluk” gibi parametrelerin
iliskisini degerlendiren anahtar kelimeler girildiginde az sayida ¢alisma oldugu
dikkat cekmektedir. Yapilan ¢alismalarin ise nem ve mikroorganizmalarin tiremeleri
arasindaki iliski tizerine yogunlastigi dikkat ¢ekmektedir (84). Ancak ¢alismamizda
yer aldigi iizere ¢alisma ortami bagil nem farklarinin ve galisan gruplar igerisinde,
fiziksel aktivitenin minimal diizeyde oldugu masa basi ¢alisanlarin 6rneklem olarak
ele alimmasi agisindan arastirmamiz Onemlidir. Masa basi c¢alisanlarda nemin
yorgunluga, fiziksel aktivite diizeyine, yasam kalitesine etkisini inceleyen ilk ¢alisma
olmasi da calismamizin dnemini ayrica desteklemektedir. Masa basi ¢alisanlarin
fiziksel aktivite diizeylerini gelistirmeye yonelik uygulamalarda saglanacak
gelismeler ve gelecekteki arastirmalar hakkinda bilgi verebilecek bir kaynak
niteligindedir.Calismamiz tiim bu yaklasimlar dahilinde 6zgiin bir degere sahip olup
calisilan ortamin bagil nem orani agisindan bakildiginda yasam kalitesi parametreleri
ve yorgunluk duzeylerinde fark oldugunu ortaya koyarak fizyoterapi literatliriine

katki saglamaktadir.
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5.8. Calismamn simirhhiklar:

1- Caligmanin sadece mevcut zaman araligini ele almasi nedeniyle tespit
edilen farklarin o zaman zarfindaki mevsimsel kosullardan etkilenip etkilenmedigi
bilinememekte, dolayisiyla genelleme yapilamamaktadir. Olgiimlerin tiim calisma

giinlerinde yapilmasi ortalama nemin saptanmasi agisindan daha yararl olabilirdi.

2- Calisma ortaminin nemi yani sira ortaminin sicakligi ve hava basinci gibi

cevresel faktorlerin de degerlendirilmesi ¢calismay1 daha kapsamli hale getirebilirdi.
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6. SONUC

6.1. Sonuclar

Masa basi c¢alisan bireylerde nemin yorgunluk, fiziksel aktivite, yasam
kalitesi iizerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yaptigimiz calismada agagidaki

sonuclara ulasildi.

1- Yapilan 6lglimlerde Yalova ilinin bagil nem ortalamasinin Bolu ilinden

daha yiiksek oldugu bulunmustur.

2-Yiksek bagil nem oranina sahip ¢aligma ortaminda masa basinda calisan

bireylerin uyku diizeni diisiik neme sahip ilde yasayanlara gore bozuktur.

3- Yiiksek bagil nem oranina sahip ortamda masa basinda ¢alisan bireyler

daha diisiik neme sahip ilde yasayanlara gore daha fazla terler.

4- Yiiksek bagil nem oranina sahip ortamda masa basinda ¢alisan bireyler

daha az egzersiz yapmaktadirlar.

5- Yiiksek bagil nem oranina sahip masa basi ¢alisan bireylerde en sik bel,

boyun, sirt agrisi tespit edildi.

6- Agn yiiksek bagil nem oranina sahip masa basi c¢alisan bireylerde daha

fazla baski, batici, sizlama ve yanma seklinde algilanmaktadir.

7- Yiksek bagil neme sahip ortamda masa basinda calisanlar diisilk neme

sahip ilde yasayanlara gore daha fazla yorgunluk siddetine sahiptir.

8- Diisiik bagil neme sahip ortamda masa basi ¢alisanlar daha fazla oturma
seklinde fiziksel aktivite gosterir.

9- Yiiksek bagil neme sahip ortamda masa basinda calisan bireylerin yasam

kaliteleri diisiik neme sahip ilde yasayanlara gore daha diistiktiir.
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6.2. Oneriler

1- Bu calismaya gore nem yogunlugu daha yiiksek olan illerde yasayan ve
masa basi iste c¢alisan bireylerin yasam kalitesini arttiracak havalandirma sistemleri
gelistirilmesini 6nermekteyiz.

2- Masa bas1 c¢alisanlarin diisiik fiziksel aktivitesinin arttirilmasi yéninde
aliskanliklar kazandirilmasi gerektigini, egzersizin sagligi korumak ve gelistirmek
icin  O6nemi konusunda ofis c¢alisanlarina uygulamali egitimler yapilmasini
Onermekteyiz.

3- Ofis calisanlarinin ¢aligma ortamlarinda kan dolagimini arttirmaya yonelik
egzersiz uygulamalarinin belirli araliklarla yapilmasi gerektigini diisiinmekteyiz.

4- Calisanlarin kas-iskelet sistemi sagligin1 koruyabilmek ve kas iskelet
sistemine bagli agrilarin Oniline gegebilmek i¢in calisilan ortamin fizyoterapist
tarafindan degerlendirilmesi, kisiye 6zel ergonomik diizenlemelerin yapilmasi ve
calisanlara viicutlarin1 ergonomik kullanmak konusunda egitimler verilmesi
gerekmektedir.

5- Calismanin sonuglarina dayanarak nem yogunlugu yiiksek olan illerdeki
kurumlardadaha verimli is giicli saglanmasi amaciyla, nem orani ayarlanmasina ek
olarak fiziksel aktivite yonlendirmesi amaciyla kurumlarda fizyoterapist istihdam
edilmesini 6nermekteyiz.

6- Farkli iklim kosullarindaki illerdeki benzer degerlendirmelerin yapilmasi
mevcut cografi oOzelliklere gore is ve yasam faaliyetlerinin iyilestirilmesi ve
farkindaligin saglanmasi agisindan yararl olacaktir.

7- Daha genis orneklem gruplarinda, masa bas1 ¢calisanlarda farkli is niteligi

ve sosyo-kiiltiirel gruplardaki masa basi ¢alisanlarda arastirmalara ihtiyac¢ vardir.
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EK-1 Etik kurul onay raporu

EK-2 Bilgilendirilmis onam formu
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EK-4 Yasam Kalitesi Anketi (NSP)

EK-5 Fiziksel Aktivite Anketi kisa form (IPAQ)

EK-6 Yorgunluk Siddet Skalas1 (FSS)
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EK-2
BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU:

Bu arastirma Ogr. Gor. Mustafa YIGILITAS tarafindan, Abant Izzet Baysal
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Kemal Demir Fizik tedavi ve rehabilitasyon Yiiksek
Okulu Yiksek Lisans Tezi olarak Prof. Dr. Yesim BAKAR danismanliginda
yuratulmektedir.

Iletisim Bilgileri:
Tel: 0374 254 1000- 0530 978 27 20
e-mail:fztmy77@hotmail.com

Bir aragtirma projesine davet edilmektesiniz. Karar vermeden dnce arastirmanin neden
ve nasil yapilacagini anlamamiz ¢ok Onemlidir. Liitfen biraz zaman ayirin ve asagidaki
bilgileri dikkatlice okuyun, isterseniz baskalariyla tartisin. A¢ik olmayan bir boliim varsa
yada daha ayrintili bilgiye ihtiyag duyarsaniz bizi araym. Arastirmaya katilip

katilmayacaginizi disiiniin.

Bu katildigimiz ¢alisma bilimsel bir ¢alisma olup, arastirmanin adi “Masa basi

calisanlarda nemin,fiziksel aktivite,yorgunluk ve yasam kalitesi iizerine etkileri’dir.

Bu arastirmada en az 5 yil o sehirde yasamis ve glinde en az 8 saat masa basinda
calisan sagliklr kisiler dahil edilecektir. Calismanin amact masa basi ¢alisanlarda nemin
fiziksel aktivite, yorgunluk ve yasam Kkalitesi iizerine etkisinin olup olmadigini
aragtirmaktir. Arastirmay1 kabul etmeniz durumunda size bir 6n degerlendirme formu,
IPAQ(Uluslar arasi fiziksel aktivite anketi),NHP (Nothingham yasam kalitesi skalasi) ve
Yorgunluk siddet 6l¢egi uygulanacaktir.

Arastirmaya katilmak goniilliilik esasina dayanmaktadir. Uygulamanin istediginiz
aninda diger katilimcilar1 etkilemeden arastirmadan ayrilma isteginizi arastirmaciya
herhangi bir kosul yada neden belirtmeden ifade edebilir ve ayrilabilirsiniz. Arastirmada
size verilen konular disinda herhangi bir rahatsizlik hissettiginizde arastirmay1 birakmaniz

da mimkiindir. Bu konuda size olumsuz donecek herhangi bir sorumlulugunuz yoktur.
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Bu arastirma biinyesinde size uygulanan anketler icin sizden ucret talep edilmeyecek
ve baglh bulundugunuz SGK kurumundan {icret alinmayacaktir. Masraflar aragtirmacilar

tarafindan karsilanacaktir. Sizden ek (cret talep edilmeyecektir.

Arastirmada ters giden herhangi bir durum olursa, aragtirma sorumlusu tarafindan

danigsmanlik verilecek olup, her tiirlii sorumluluk arastirmaciya aittir.

Formda arastirma siiresince elde edilen tiim bilgiler ve kisisel detaylar gizli kalacak olup
bilgiler kodlu olarak toplanacaktir, arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Sonuglar bireyler olarak degil anonim numaralandirilmis havuz usulii
degerlendirilip tek bir sonug elde edilecektir. Verilere erisim tamamen akademik personele
ait olup tgiincii sahislar verilere erisemeyecektir. Calismanin yayininda tamamen anonim

bilgiler kullanilacaktir.

Arastirma hakkinda sonrasinda bilgi almaniz ve grup sonuglarmi gormeniz
miimkiindiir. Aragtirma sonunda, aragtirma sonucuyla ilgili bilgi talep etmeniz durumunda

sonuglar sizinle paylasilacaktir.

Arastirma sonuglar1 istatistiksel yontemlerle analiz edilip islenecek ve bunun
sonucunda elde edilen bilgiler rapor edilip Tez jlrisine sunulacaktir. Kabul gérmesi

halinde literatiire kazandirilacaktir.
Aragtirma ile ilgili daha fazla bilgi ve sorular i¢in:

Arastirma sorumlusu: Fzt. Mustafa YIGILITAS — Yalova UNIVERSITESI Termal
Meslek Ylksekokulu-0530 978 27 20 —Gokcedere/Termal,Yalova

Arastirma Danismani:  Prof. Dr.Yesim BAKAR- Izmir Bakircay UNIVERSITESI
Saglik bilimleri fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon anabilim dali- Bakirgay/IZMIR

Aragtirmamiza ayirdiginiz zaman ve gostermis oldugunuz ilgiden dolayi tesekkiir ederiz.

Arastirma kosullarin1 anladigimi ve arastirmaya goniillii olarak katilmay: taahhiit ederim.
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Ad-Soyad:
Tarih:

Imza:
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EK-3

SOSYODEMOGRAFI BILGIi FORMU

T.C.
ABANT iZZET BAYSAL UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
FiZYOTERAPI VE REHABILITASYON YUKSEK LISANS PROGRAMI (TEZ CALISMASI)

TARIH:

CALISMAYA KATILAN BIREYIN;

L ADI-SOYADL: ..o
DREST W, ... A B A

N

TELEFON: Cep: .evvvvviiiiiiiiiiiiiieanenns TERTS A . ..
BOY / VUCUT AGIRLIGI: .......cevenen.. i7....... S
DOGUM TARIHI: oo

EGTIM DURUMUE: ...

MEDENI DURUM: EVLI I:I BEKAR I:I

Nookw

8.COCUGUNUZ VAR MI ? : EVET |:| HAYIR |:|

11. UYKU DUZENINIZ NASIL oot
12. KRONIK BiR HASTALIGINIZ VARMI? ?  EVET |:| HAYIR |:|
(VARSA ACIKLAYINIZ)

HT KALP DM TRIOIT HIPERLIPIDITE ~ MALIGNITE
13. HAVAYA BAGLI GUNLUK TERLEMENIZ VAR MI 2......cccocevvmrreeererrereeerrean
14. HERHANGI BiR ILAC KULLANIYOR MUSUNUZ ?..........oviiiiieeaiiieeeii,
15. NE KADAR SUREDIR BU ILDE YASIYORSUNUZ ?2........oiiiiiiiiiiieeeiiia,
16. DUZENLI EGZERSiﬂZ YAPTYOR MUSUNUZ ?  EVET I:I HAYIR I:I
(HAFTADA KAC GUN NE TUR EGZERSIZ)

17. ORTAMIN BAGIL NEM YOGUNLUGU : %................
18. AGRI DEGERLENDIRMESI ;

FiZIKSEL AKTIVITE iLE ARTIP,AZALIYOR MU ?
VAS DEGERI (cm) :

0 10
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EK-4
NOTTINGHAM SAGLIK PROFILI

Asagida insanlarin giinlilk hayatta karsilasabilecekleri bazi problemler siralanmustir.
Listeye bakiniz ve su anda sahip oldugunuz problem i¢in Evet, olmadiginiz problem i¢in
Hayir kutucugunu isaretleyiniz. Liitfen her soruyu cevaplaymiz. Emin degilseniz, su anda

en dogru oldugunu diisiindiigiiniiz cevabi isaretleyiniz.

ENERJi Evet Hayir

1 1
1. Enerjim Kisa siirede tiikeniyor.

1 1
2. Her sey ¢aba harcamamu gerektiriyor.

1 1
3. Her zaman yorgunum.
AGRI
1. Merdivenleri inerken ve ¢ikarken agrim oluyor. I I
2. Ayakta durdugum zaman agrim oluyor. — —
3. Pozisyonumu degistirirken agrim oluyor. . .
4. Oturdugum zaman agrim oluyor. 1 —
5. Yiriidiigiim zaman agrim oluyor. 1 1
6. Geceleri agrim var. I I
7. Dayanilmaz agrilarim var. —_ ]
8. Siirekli agrilar i¢cindeyim. ] .
DUYGUSAL REAKSIYONLAR

1 1

1. Giinler ¢ok agir gegiyor.
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2. Kendimi sinirli hissediyorum. 1 (-
3. Eglenmenin ve hosca vakit gecirmenin nasil & bir sey oldugunu unutturl__ —
4. Bu giinlerde kolaylikla 6fkeleniyorum. - ]
5. Birtakim seyler beni huzursuz ediyor. (. (-
6. Keyfim kagmis bir sekilde uyantyorum. - (-
7. Endiselenmek geceleri uykumu kagiriyor. L] [
8. Sanki kontroliimii kaybediyormusum gibi hissediyorum.z (. (.
9. Hayatin yasamaya deger olmadigini diisiiniiyorum. ] ]
UYKU Evet Hayir
(I ]
1. Sabahin erken saatlerinde istemeden uyaniyorum.
2. Uykuya dalmam uzun siriyor. L] ]
3. Geceleri kétl uyuyorum. L] ]
4. Uyumama yardimci olmasi i¢in ilag¢ aliyorum. L] [
5. Gecenin biiytik bir kisminda uyanik olarak yatiyorum.z? 1] 1
SOSYAL IZOLASYON
1. Insanlarla gecinmek giic geliyor. ] 1
2. Insanlarla iletisim kurarken zorlantyorum. L] L]
3. Kendimi yakin hissedecegim kimsenin olmadigini diisiiniiyorum. ] ]
4. Kendimi yalniz hissediyorum. ] ]
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5. Insanlara yiik oldugumu diisiiniiyorum.

FIZIKSEL HAREKETLILIK

1. Bir seylere uzanmak ¢ok zor geliyor.

2. Egilirken zorlantyorum.

3. Merdivenlerden inerken ve ¢ikarken gii¢liik ¢ekiyorum.R
4. Uzun siire ayakta duramiyorum.

5. Sadece ev iginde yurtyebiliyorum.

6. Giyinirken zorlantyorum.

7. Disarida yiiriimek i¢in yardima ihtiya¢ duyuyorum.

8. Kesinlikle yurtyemiyorum.
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EK-5
ULUSLARARASI FiZiKSEL AKTIiVIiTE ANKETI KISA FORMU

Bu bélimdeki sorular son 7 gin icerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir.
Liitfen son 7 giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. (iste, evde, bir yerden

bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun
normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10

dakika siire ile yaptiginiz aktiviteleri diigiiniin.

1.Gecgen 7 gun igerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya

hizl bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Haftada gun
o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

2.Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

harcadiniz?

Glnde___ saat

Gunde___ dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 gunde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiintin. Orta dereceli aktivite
orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan
aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri

diistiniin.

3.Gecgen 7 gun igerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya c¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden

yaptiniz? Yiirlime haric.

Haftada gun
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o Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5. soruya gidin.)

4. Bu gunlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?

Glnde___ saat

Gunde___ dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 gunde yuruyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir
yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz

yiirliylis olabilir.

5.Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiridiigliniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada__ gln

o Yirimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu gunlerden birinde yuruyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Gunde_ saat

Gunde___ dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gecen 7 glinde hafta icinde oturarak ge¢irdiginiz zamanlarla ilgilidir.

Iste, evde, calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadasimizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde
oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7.Gegen 7 gun igerisinde, glinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Glnde saat
Gunde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim
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EK-6
YORGUNLUK SiDDET OLCEGI

Bugiinde dahil olmak iizere gecen ay igerisinde ne derecede yorgun oldugunuzu 6grenmek
istiyoruz. Lutfen tum ifadeleri dikkatlice okuyunuz. Size en uygun se¢enegin solundaki

parantezin i¢ine (X) isareti koyunuz.

1. Yorgun oldugumda motivasyonum azalir.

() 1. Kesinlikle katilmiyorum () 5. Katilma egilimindeyim
() 2. Katilmiyorum () 6. Katiltyorum
() 3. Katilmama egilimindeyim () 7. Kesinlikle katiliyorum

() 4. Kararsizim

2. Egzersiz beni yorar.

() 1. Kesinlikle katilmiyorum () 5. Katilma egilimindeyim
() 2. Katilmiyorum () 6. Katilryorum
() 3. Katilmama egilimindeyim () 7. Kesinlikle katiliyorum

() 4. Kararsizim

3. Kolay yorulurum.

() 1. Kesinlikle katilmiyorum () 5. Katilma egilimindeyim
() 2. Katilmiyorum () 6. Katiltyorum
() 3. Katilmama egilimindeyim () 7. Kesinlikle katiliyorum

() 4. Kararsizim
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4. Yorgunluk fiziksel fonksiyonumu etkiler.

() 1. Kesinlikle katilmiyorum () 5. Katilma egilimindeyim
() 2. Katilmiyorum () 6. Katiliyorum
() 3. Katilmama egilimindeyim () 7. Kesinlikle katiliyorum

() 4. Kararsizim

5. Yorgunluk benim i¢in siklikla problemlere neden olur.

() 1. Kesinlikle katilmiyorum () 5. Katilma egilimindeyim
() 2. Katilmiyorum () 6. Katiltyorum
() 3. Katilmama egilimindeyim () 7. Kesinlikle katiltyorum

() 4. Kararsizim

6. Yorgunlugum fiziksel fonksiyonumu siirdiirmemi engeller.

() 1. Kesinlikle katilmiyorum () 5. Katilma egilimindeyim
() 2. Katilmiyorum () 6. Katiliyorum
() 3. Katilmama egilimindeyim () 7. Kesinlikle katilryorum

() 4. Kararsizim

7. Yorgunluk belirli gorev ve sorumluluklarimi yerine getirmeyi etkiler.

() 1. Kesinlikle katilmiyorum () 5. Katilma egilimindeyim
() 2. Katilmiyorum () 6. Katiliyorum
() 3. Katilmama egilimindeyim () 7. Kesinlikle katiltyorum

() 4. Kararsizim
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8. Yorgunluk, beni yetersiz birakan en 6nemli 3 sikayetten birisidir.

() 1. Kesinlikle katilmiyorum
() 2. Katilmiyorum
() 3. Katilmama egilimindeyim

() 4. Kararsizim

9. Yorgunluk, aile ya da sosyal yasantim etkiler.

() 1. Kesinlikle katilmiyorum
() 2. Katilmiyorum

() 3. Katilmama egilimindeyim
() 4. Kararsizim

Toplam puan:63
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() 5. Katilma egilimindeyim
() 6. Katilryorum

() 7. Kesinlikle katiliyorum

() 5. Katilma egilimindeyim
() 6. Katiliyorum

() 7. Kesinlikle katiliyorum
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10. ORIJINALLIK RAPORU

T.C
BOLU ABANT IZZET BAYSAL UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
YUKSEK LISANS TEZ CALISMASI
ORUJINALLIK RAPORU

) 29/08/2019 ||
BAIBU Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigiine
Ogrencinin Adi Soyadi:  Mustafa YIGILITAS
Numarast: 136205005
Anabilim Dali:  FIZIK TEDAVI VE REHABILITASYON ANABILIM DALI

Lisanstistii Egitim Yiiksek Lisans ®
Diizeyi:
Doktora |

1 Tez MASA BASI CALISANLARDA ORTAMDAKI BAGIL NEM ORANININ YORGUNLUK,
Bashi: FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYI VE YASAM KALITESI UZERINE ETKISI

Yukarida bashig yazili olan tez gahgmasinin kapak sayfasi, giris, ana boliimler ve sonug bélimlerinden
olusan 53 sayfalik kismina iliskin 29/08/2019 tarihinde tarafimdan/tez danismanimea Turnitin intihal
tespit programindan agagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gére,
. tezimin benzerlik orani “alintilar hari¢” yapildiginda % 11 “alintilar dahil” yapildiginda ise % 11 olarak
:a tespit edilmistir.

Uygulanan Filtrelemeler:
1- Kaynak¢a Harig,

2- Almtilar Harig / Dahil
3- 5 kelimeden daha az értiisme iceren metin kisimlari harig.

tbeyan ederim.

Bilgilerinize arz ederim.

alinnug ekran gériintiisii eklenecektir.

TEZ DANISMAN ONAYI
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