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OZET

Bu calisma, iscilerin vardiyali ve vardiyasiz sistemde calismasinin beslenme
durumu {izerine etkisini belirlemek amaciyla 1 Nisan 2017-1 Agustos 2017 tarihleri
arasinda bir otomotiv fabrikasinda yapilmistir. Arastirma kapsamina 20-49 yas
araliginda, 139 vardiyal ¢alisan is¢i ve 187 vardiyasiz calisan is¢i alimmistir. Iscilere
genel Ozelliklerini, saglik bilgilerini, beslenme aligkanliklarini ve uyku diizenlerini
tespit etmeye yonelik anket sorulari sorulmustur. Calismaya katilan is¢ilerin her iki
grubunda ¢ogunlugu evli ve lise mezunu bireylerden olusmaktadir ve istatistiksel olarak
anlamh bir farklilik bulunmamustir. Calismaya katilan iscilerin boy, kilo ve BKI degerleri
ortalamalar1 ile ¢alisma durumlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir. Ancak BKI’leri obezite agisindan siniflandirildiginda Vardiyali calisan
is¢ilerin %63,3’1 fazla kilolu ve obez iken, Vardiyasiz ¢alisan is¢ilerde bu oran %60,4
bulunmustur (p<0,05). Vardiyali ve Vardiyasiz ¢alisan iscilerin 6giin atlama durumlari,
benzerlik gostermektedir. Vardiyali calisanlarin %44’iiniin diizensiz ¢aligmaktan 6tiirti 6giin
atladig1 tespit edilmistir (p<0,05). Calismaya katilan vardiyali ve vardiyasiz isgilerde en
fazla igecek tiiketiminin ¢ay ve kahve oldugu goriilmiistiir. Ara 6gilinlerde icecek olarak
kola, gazoz vb. ile maden suyu tiiketiminin ise vardiyali iscilerde (%17,6) vardiyasiz
isgilerden (%13,4) daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Calismaya katilan Vardiyal
calisanlarin %86,3’1i vardiyali sistemin beslenme aligkanligi {izerinde olumsuz etkisi
oldugunu diislintirken, bu oran Vardiyasiz calisanlarda %71,7’dir (p<0,05). Vardiyal
calisan iscilerin %78,4’1i ¢esitli nedenlerle uyuyamadigimmi bildirirken, Vardiyasiz
calisanlarda bu oran %352,9 olarak saptanmis ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur (p<0,05). Vardiyali ¢alisan bireylerin saglikli beslenme egitimleri almalari,
beslenmelerinin bir diyetisyen tarafindan diizenlenmesi ve kronik hastaliklara karsi
koruyucu oOnlem alinmasi, uyku Kkalitelerinin artirilmast yoniinde c¢aligmalar

yapilmasinin uygun olacagi sonucuna varilmaistir.

Anahtar kelimeler: Is¢i beslenmesi, Vardiya sistemi, Beslenme durumu.



ABSTRACT

THE EFFECT OF WORKERS' WORKING ON SHIFT AND NON-SHIFT
SYSTEM ON NUTRITIONAL STATUS

This study was carried out at an Automobile Factory between 1 April 2017 and 1
August 2017 in order to determine the effect of workers on the nutritional status of their
work in shift and non-shift system. In the scope of the study, 139 workers working in
shifts and 187 workers working in non-shift system were employed in the 20-49 age
range. The questionnaires were asked to determine the general characteristics, health
information, eating habits and sleep patterns of the workers. The majority of the
workers in both groups were married and high school graduates and no statistically
significant difference was found. There was no statistically significant difference
between the height, weight and BMI values of the workers who participated in the study.
However, when BMIs were classified as obesity, 63.3% of shift workers were
overweight and obese, while this rate was 60.4% for non-shift workers (p <0.05). There
is similarity between shift and non-shift workers in terms of skipping a meal. It was
determined that 44% of the shift workers skipped meals due to irregular work (p <0.05).
It was observed that the highest consumption of beverages was tea and coffee for shift
and non-shift workers. Consumption of cola, soda etc. and mineral water was higher in
shift workers (17.6%) than non-shift workers (13.4%). While 86.3% of the shift workers
participated in the study thought that the shift system had a negative effect on the eating
habits, this rate was 71.7% in non-shift workers (p <0.05). While 78.4% of the workers
working in shifts reported that they could not sleep for various reasons, this rate was
found to be 52.9% in non-shift workers, and a statistically significant relationship was
found (p <0.05). It was concluded that individuals working in shifts should take healthy
nutrition education, regulate their nutrition/diet by a dietician and take preventive

measures against chronic diseases, and work on increasing the quality of sleep.

Keywords: Worker nutrition, Shift system, Nutrition status.
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1. GIRIS

Gilinimiizde teknolojinin gelismesi is yasaminda da farklilagmalara neden
olmaktadir. Is yasami i¢inde &zellikle fabrikalarda seri iiretimler artmistir. Bu artis insan
faktoriiniin yer aldigi calisma kollarinda isin stirekliligi i¢in iscilerin c¢alisma
kosullarinda degisikliklere neden olmaktadir. Meydana gelen degisimler vardiya
sisteminin olusma zorunlulugunu ortaya ¢ikarmustir. Is yerlerinde vardiya sistemi farkli
periyotlarla gergeklestirilmektedir. Genelde kullanilan is diizeninden farkli olarak,
vardiyali ¢alisma sistemi 18:00-06:00 saatleri arasinda herhangi bir saat diizenini ifade
etmektedir (1).

Genelde kullanilan ¢alisma saatleri olan 07:00-18:00 saatleri disinda, 24 saat ara
vermeksizin ¢alismay1 gerektiren islerde, isin devamliligi i¢in giiniin degisik zaman
dilimlerinde ¢alisilmas1 "vardiyali caligma" olarak adlandirilmaktadir. Uluslar arasi
Calisma Orgiitii'ne gore; International Labor Organization, (ILO) genel olarak giindiiz
vardiyas1 08:00-16:00, 6gleden sonra-aksam vardiyast 16:00-24:00 ve gece vardiyasi
24:00-08:00 saatlerini kapsamaktadir. Bir¢ok iilkede farkli ¢alisma saatleri mevcuttur.
Tiirkiye’de siklikla 08:00-16:00 veya 07:00-15:00 saatlerinde sabah baslayip 6gleden
sonra biten veya 15:00-23:00 saatleri arasinda 6gleden sonra baslayip gece yarisi biten
vardiya sistemleri uygulanmaktadir (2).

Gece vardiyasinda en ge¢ saat 20.00°de baglayarak en erken saat 06.00’ya kadar
on bir saatten fazla siirmeyen dénemdir. Isgiler bu tanima gére hem gece, hem de
giindiiz vardiyasinda c¢alisiyorlarsa, hangi vardiyada daha ¢ok c¢alistigina bakilir.
Calisma stiresi daha ¢ok gece calisma seklinde geciyorsa, gece isinde; calisma siiresi
daha ¢ok giindiiz caligma seklinde geciyorsa giindiiz isinde calistigi kabul edilir.
Vardiyali c¢aligilan igyerlerinde, isgilerin en fazla bir hafta gece vardiyasinda
calistirtlmalarina izin verilir. Bir hafta gece vardiyasinda calisan is¢inin, ikinci hafta

giindiiz vardiyasina gegirilmesi gerekmektedir (3,4).

Vardiyali ¢alisma sisteminde gece calisma diizenindeki kisilerde; diyabet,
hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik hastaliklarin goriilme sikligi,
giindiiz ¢alisma diizenindeki kisilere gore daha fazladir. Fiziksel rahatsizliklara ilave
olarak psikiyatrik hastaliklar ve sosyal yasamla alakali problemler sik goriilmektedir.
Vardiyali ¢alisan kisilerde siklikla; depresyon, anksiyete, konsantrasyon bozukluklari



gibi biligsel sorunlar da goriilmektedir. Giiniimiiz sosyoekonomik kosullar1 vardiyali

sistemde ¢aligmay1 gerektirebilmektedir.

Fabrikada calisan  isgiler, Saghik calisanlari, giivenlik  gorevlileri,
telekomiinikasyon gorevlileri, ulasim ve eglence gibi sektorlerde ¢alisan Kkisiler
genellikle, vardiya sistemiyle ¢alismaktadirlar. Vardiyali sistemde ¢alisan kisiler, uyku
uyaniklik dongiisiindeki problemleri yasayabilmektedir. Ayrica sosyal yasamin disina
da ¢ikilmasi nedeniyle pek ¢ok fiziksel problemlerin yaninda ruhsal problemler
yasamaktadirlar. Avrupa’da calisan her bes kisiden biri vardiyali sistemde ¢alismaktadir.
Vardiyali sistemde ¢aligan kisiler, vardiyali diizenin getirdigi zorluklardan dolay1 isini
birakmak zorunda kalabilmektedir. is ortamindaki rekabetin artmasi ile isverenin tercihi,
teknolojideki degisiklikler gibi pek ¢ok nedenden dolayi, gece ¢alisma giderek
yaygilagsmugtir (5).

Vardiya doniistimleri iki sekildedir. Bunlar, ileri dogru doniisiim ve geriye dogru
doniisiim seklindedir. Ileri dogru doniisiimde sabah vardiyasma gelen kisiler &gle
vardiyasina, 6gle vardiyasina gelen kisiler gece vardiyasina gelecek seklinde degisiklik
yapilir. Geriye dogru doniisiimde ise gece vardiyasina gelen kisiler 6gle vardiyasina,
0gle vardiyasini gelen kisiler sabah vardiyasina gidecek sekilde degistirilir (6). Genel
olarak ileri dogru doniisiim sekli kullanilmaktadir. Geriye dogru doniisiim seklinde son

gece ve ilk 6gle vardiyalarindan sonra uyku problemlerin ortaya ¢iktig1 belirtilmektedir

(7).

Bu c¢alismada, is¢ilerin vardiyali ve vardiyasiz sistemde ¢alismasinin beslenme

durumu tizerine etkisinin incelenmesi amaclanmaktadir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Beslenme Tanim ve Onemi

Beslenme, biiylime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in besinlerin
kullanilmasidir. Beslenme insan gereksinimlerinin basinda gelir. Bireyin, ailenin ve
toplumun birinci amaci, saglikli ve tretken olmaktir. Saglikli ve iiretken olmanin
simgesi, bedenen, aklen, ruhen ve sosyal yonden iyi gelismis bir viicut yapist ve bu

yapinin bozulmadan uzun stire iglemesidir.

Beslenme, iscinin liretim hizini etkileyen etmenlerin basinda gelmektedir.
Uretim igin gerekli enerji saglanamadig1 zaman isciden yeterli verim aliamamakta ve
daha az iiretim gergeklestirmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme bagisiklik sistemini
ve viicut direncini azaltarak isc¢inin daha sik hastalanmasina ve is kazalarinin daha ¢ok
yasanmasina yol agmaktadir. Bu durum, {iretim hizinin azalmasina ilave olarak, saglik
harcamalarinin artmasi ile sonuglanmaktadir. Beslenme ve is verimi arasindaki iligki
yapilan birgok ¢alisma ile ortaya konmustur. Bu calismalarda, beslenme durumu
diizeltilmis is¢ilerin diizeltilmemis olanlara oranla daha fazla iiretim yaptiklar

bulunmustur (8).
2.2. Tsci Beslenmesi

Isci beslenmesinde amag; iscinin yasina, cinsiyetine boyuna, kilosuna, kisisel
ozelliklerine ve fiziksel aktivitesine gore, igyerinde ve isyeri disinda besin ogeleri
gereksinimlerini karsilamak, boylece is¢inin sagligimi korumak, is giiclinii, verimliligi
arttirmaktir. Enerji harcamasindaki artis durumuna gore, calisanin gereksinimi
belirlenerek en uygun besinleri iscinin tiiketmesi gerekir. Enerji, viicutta hazir olarak
bulunan bir kaynak degildir; besinlerin viicutta kullanmilmasiyla enerji elde edilir. Isin
gerektirdigi kadar enerji alinmasi ve harcamasina ek olarak, bliylime ¢agindaki is¢ilerin
enerji gereksinimindeki artisin da biiylime eki olarak besin 6geleri ile karsilanmasi

amagclanir (9).

Genellikle 8 saat ayakta calisan is¢inin giinliik enerji gereksinimi 3500 kilo
kalori (kkal) olarak diisiintildiigiinde, isyerinde verilen yemekle bunun 1750 kalori
kism1 yani enerjinin yarisi karsilanmalidir. Bu enerji miktart besin grubundan en az bir

cesit iceren 3 veya 4 kap yemek ve ekmekle saglanmalidir. Yemek enerjiye oranli



olarak protein, karbonhidrat, yag, vitamin, mineral gereksinimini de karsilamak

zorundadir.

Bu besinler yemek olarak diisiiniiliirse; 1 porsiyon et veya etli kurubaklagil
karisimi1 yemek, 1 porsiyon pilav- makarna-borek, 1 porsiyon ayran-yogurt, 1 porsiyon
salata veya meyve, 2-5 dilim ekmek olabilir. Ikinci kap yemek, sebze yemegi

oldugunda; tiglincii kap yemek tatli olabilir.

Agir iste calisanlarin besin diizeninde, enerji degeri yliksek olan miktar1 az
besinler eklenerek artan enerji gereksinimi karsilanabilir. Ornegin, tahin-pekmez ve
tahin helvas1 gibi protein iceren enerji degeri yiiksek besinler kullanilabilir. Isgilerin
beslenmesi igin sabah kahvaltisi ve ara 6glin yapmalari ¢ok 6nemlidir. Kahvaltisiz is
bast yapmak is verimini azaltmaktadir. Enerjinin saglandigi besin tiirii ¢ok Onemli
olmakla birlikte kahvaltilarda karbonhidratli besinlerin yaninda proteinlerin de birlikte

tiiketilmesi kan sekerinin diisme hizin1 yavaslatacagindan faydali olur (10).

Isci beslenmesine &zen gosterilmesi gerekmektedir. Isciler, hastaliklara
yakalanma ve beslenme agisindan risk grubu igerisinde yer almaktadir. Yetersiz
beslenme, isgilerin sadece yasam kalitelerini ve aile yasamini etkilemekle kalmaz ayni
zamanda saglik maliyetlerini artirir ve verimliligini azalttigi i¢in iilke kalkinmasini
etkileyebilmektedir. Iscinin besin gereksinimi karsilanamadiginda is¢inin, verimliligi ve
hiz1 yavaglatmaktadir (11,12). Dengeli ve yeterli beslenmedigi takdirde is¢inin tiretim
hiz1 diiser. Isin gerektirdigi enerjiyi karsilayacak besinleri alamadiginda, enerji yaninda
protein, vitaminlerin ve minerallerin yetersiz alinmasi sonucunda viicut bagisikligini
azaltacagindan, ise devamsizlik orani artar. Enerji ve besin 6geleri yetersizligi, is¢inin
konstrasyon ve dikkatini olumsuz yonde etkileyeceginden is kazalari ve meslek
hastaliklar1 orani artar. Biitiin bunlarin sonucu olarak verimlilik azalir, iretim hiz1 diiser

ve saglik harcamalari artar (13).

Vardiyali ¢alisan is¢iler, yasamlarmi zorlastiric1 bazi faktorlerle karsilastiklar:
bilinmektedir. Bu faktorlerden en baginda ise beslenme gelmektedir. Bireyin, ailenin ve
toplumun birinci amaci, saglikli ve iiretime katkida bulunmak olmaktir. Saghkli ve
tiretken olmanin sonucunda, bedenen, ruhen, zihnen ve sosyal agidan iyi gelismis bir
viicut yapisi ve bu yapmm bozulmadan uzun siire devamliligidir. Insan saghg;

beslenme, kalitim ve gevre kosullari gibi pek ¢ok etmenin etkisi altindadir. Bu



etmenlerin basinda ise saglikli beslenme gelir. Yeterli ve dengeli beslenme; biiyiime,
gelisme, saglikli bir sekilde verimlilikle uzun siire yasami siirdiirmek igin enerji ve
besin 6geleri gereksinime uygun ve yeterli miktarda alinarak besinlerin besin degerini

yitirmeden, en ekonomik sekilde almak ve besinlerden faydalanmaktadir (14).
2.2.1. Iscilerin Is Yerinde Beslenmesi

Sanayilesmenin oldugu {ilkelerde, is yerindeki is¢i sayisi belirli bir sayiya
geldigi zaman yemek servisinin igveren tarafindan saglanmasi yasal zorunluluktur.
Tirkiye'de, toplu is sozlesmelerinde, isverenlerin yemek servisi saglamasi ile ilgili
hiikiimler bulunmaktadir. Bu hiikkiimler is sdzlesmelerinde yeterli bir enerji diizeyinde
yemek verilmesi belirlenmistir. Bir 6giin karsiliginda belirli bir miktar ticret 6denmesi
veya belirli bir iicret karsiliginda bir 6giin yemek servisinin saglanmasi seklinde

degisiklik olabilmektedir (15).

Yetersiz ve dengesiz beslenme ile sonuglanan gereksinimin karsilanamadigi
yetersiz besin tiiketimi, ¢alisma kapasitesini diistiriir, is¢inin hastaliklara kars1 direncini
azaltmakta, ise devam etmesini ve bireysel girisimi eksiltmekte, is kazalarin
artirmaktadir. Bunlarin sonucu olarak verimlilik azalir. Kurumlarda dikkat edilmesi
gereken, calisandan is veriminin iyi bir sekilde alinabilmesi ig¢in gerekli beslenme
seklinin dogru saptanmasidir ve gereksinimlerin kargilanmasidir. Verilecek yemeklerin
miktar1 ve besin kalitesi iyi bir sekilde belirlenmelidir. Is¢ilerin genelde is yeri disindaki
beslenmelerini tahila dayali diisiik kaliteli besinlerle saglamaktadir. Bu nedenle is
yerinde verilen yemegin is yeri disindaki yemegin eksikligini giderici yonden yeterli ve
dengeli olmasina dikkat edilmelidir. Iscisinin beslenme ve saglik durumlarinimn
arastirilmasi i¢in Endonezyali 571 ingaat is¢isi ile yapilan bir calismada isgilerin
genellikle yetersiz beslendigi belirtilmistir. Caligmaya katilan insaat isgilerinde A, B

grubu ve C vitaminlerinin ve Kalsiyum mineralinin yetersiz alindigi belirlenmistir (16).

8 saat ayakta calisan is¢inin giinliik enerji gereksinimi 3500 kalori olarak
distintildiigiinde, isyerinde verilen yemekle yarisi olan 1750 Kkalorinin karsilanmasi
gerekmektedir. Verilmesi gereken enerji miktart tiim besin grubundan en az bir ¢esit

besin icerecek sekilde 3 veya 4 kap yemek ve ekmekle saglanmalidir.



1750 kalorilik dengeli beslenme i¢in gerekli temel besin gruplari ve miktarlart;
Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil i¢in 125 gram.

Piring, makarna, bulgur, unlu yemekler i¢in 75 gram.

Taze sebze ve meyve i¢gin 250 gram.

Siit ve yogurt i¢in 250 gram.

Yag i¢in 50 gram.

Seker, recel, bal, pekmez gibi tatlilar i¢cin 50 gram.

Ekmek i¢in 225 gram’dur.

Gramajlar bu sekilde diistiniiliirse; bir porsiyon et-Sebze veya kurubaklagil
karisimi yemek, bir porsiyon pilav veya makarna, bir porsiyon sebze yemegi, salata
meyve veya yogurt iyi bir 6giin olusturur. Seker; aralarda ¢ay veya limonata gibi igecek
icinde kullanildig1 gibi bazi giinlerde pilav yerine tatli verilmek seklinde de
kullanilabilir. Yemekte sebzelerden patates kullanildiginda pilav-makarna yerine tatl
olabilir. Boyle bir yemek gerekli enerjiyi sagladigi kadar protein, vitamin ve mineralleri

de dengeli karsilayabilir (17).

Yapilan calismalar is¢ilerin ¢ogunlugunun sabah kahvaltisin1 yapmadan ise
basladiklarin1 saptamistir. Ise uyum saglamadan ve dikkatini toplamadan calismaya
baslanmas1 durumunda ise basladiktan sonra 1 saat i¢ginde meydana gelen is kazalarinin
oran1 %27,27°dir. Bu sebeple agir iste uzun siireli ¢alisan iscilere bir 6giinde yiiksek
enerji verilmesi yerine, giinliik almasi gereken enerjinin kahvalt1 ve ara 6giin seklinde
verilmesi onerilmektedir. Kahvalti’da karbonhidratli besinlerin yaninda, proteinlerin ve

yaglarinda bulunmasi, kan sekeri regiilasyonu agisindan olumlu etki saglar (18).
2.2.2. Iscilerin is Yeri Disinda Beslenmesi

Isci, giinliik almas1 gereken besin gereksiniminin bir kismin is yerinde saglar.
Calisma saati 8 saat olarak diisiiniiliirse, kalan 16 saatlik zamanda is¢i, is yeri disinda

beslenmektedir. Bu yiizden, is¢inin is yeri disindaki beslenme durumunun da



diizenlenmesi ve dengeli olmasi gerekmektedir. Bu durum ise, toplumun genel

beslenme sorunlari igerisinde degerlendirilmelidir (19).

Bati iilkelerinin ¢ogunda kaliteli bir isgiicinii saglamak ve elde etmek igin
yemeklerin, konforlu bir alanda servis edilmesinin etkisi goz ardi edilmemektedir.
Isyerinde saglanan yemegin, is¢inin giinlilk beslenme kalitesini yiikseltmesi yan1 sira
motivasyonunu artirma amaci da gidillmelidir. Yeterli ve dengeli beslenmeyi
saglayacak sekilde iyi bir 6giiniin, konforlu bir ortamda sunulmasinin is verimini

etkiledigi kabul gérmiistiir (17).
2.3.Vardiyalhh Cahsma

Vardiyali calisma; piyasadaki talep artisinin karsilanmasi amaciyla, calisma

saatlerinin tam giin farkli periyotlarda kullanilarak yonetilmesidir (20).

Calisma saatlerinin diizensiz olmasi viicut fonksiyonlarini da etkilemektedir.
Viicut normal ¢alisma diizeninin disina ¢ikmasidir. Vardiya sistemi ile ¢alisan kisiler
degisen vardiya sistemine adapte olmak zorundadir. Birgok fizyolojik olayin ve

sistemlerin ¢alismasinin da buna uyum gostermesi gerekecektir (21).

Gece vardiyasinin sayisi arttikga, kisi tizerindeki olumsuz etkisi daha da

artabilir. Tkinci gece, birinci geceden daha olumsuz etki yaratir ve daha yipratici olur
(22).

Vardiyali ¢alismada degisen yeme davraniglarinin, metabolik ve endokrin
tepkilerin hastalik gelisimini nasil etkiledigini g6z oniline alinmalidir. Viicut gece
giindiiz enerji ve besin maddeleri alimi i¢in uygun yaratilmamistir. Glikoz toleransi
sabahtan geceye azalir. Gece yemek yenmesi, bir kardiyovaskiiler hastalik risk faktori
olan LDL / HDL kolesterol oranini arttirir. Diyet yaginin ana lipid bileseni olan plazma
trigliseritinde sirkadiyen saatten etkilendigi goziikmektedir. Gece boyunca daha yiiksek
diizeylerde trigliserit olustugu bildirilmektedir. Vardiyali ¢alisanlarin; lipit profillerinin

yiiksek oldugunu gosteren ¢alismalar bulunmaktadir (23).

Yapilan bazi arastirmalarda is¢ilerin biiyilik bir cogunlugunun sabah kahvaltisim
yapmadan ise geldiklerini belirtmistir. Ise uyum saglamadan ve dikkatini saglamadan
calismaya baslamasinin sonucu olarak igse basladiktan sonraki 1 saat icinde meydana

gelen is kazalari oran1 % 27,27’ dir (24).



Calisma saati esnasinda diizenli yenen yemek ¢aligsma kapasitesini artirir. Enerji
ve besin ihtiyaglar1 saglandiginda calisanin verimliligini artirir. Tkindi vaktinde tiiketilen

bir ara 6giinilin biligsel performansa faydasi olabilecegi bildirilmistir.

Yemeklerinin dagilimi ve karbonhidrat miktar1 iyi ayarlanmazsa, asir1 enerji
alinan bir 6giiniin sonucunda glisemik dalgalanmalar goriilebilir. Ogiin igeriginin iyi
belirlenmemesi sonucunda 6glen 6giiniinii takiben yaklasik 1 saat sonrasi i¢in biligsel
performansta azalma belirlenmistir. Isciler {izerinde yapilan ¢alismalar, dikkatsizlik
nedeniyle olusan hatalarin ve kazalarin yemekten sonra 6zellikle saat 14:00 civarinda en

tist seviyede yasandigini belirtmektedir (25).
2.4. Sirkadiyen Ritim

1729 yilinda Mimosa bitkisi izole edilmis 24 saatlik bir periyot sonucu
yapraklarinin hareketinden yola ¢ikarak yapilan deneyde canlilarda endojen saatin
varligina isaret etmistir. 1950’li yillarda sirkadiyen tanimi sabit kosullarda kendi

kendini yoneten ritim olarak tanimlanmustir (26).

Giinliik yagamda etkisi altinda kaldigimiz ritimler bulunmaktadir. Bu ritimlerden
biri de 24 saatlik zamanda meydana gelen degisiklikler ile olusan sirkadiyen ritimdir.
Bu hiicresel ritim hipotalamusun ©6n kisminda bulunan suprakiazmatik ¢ekirdek

tarafindan kontrol edilmektedir (27).

Suprakiazmatik niikleiisun dogal ritmi endojen biyolojik saatler tarafindan
olusturulur. Gece-giindiiz, 1s1 degisiklikleri gibi ¢evresel uyaranlar tarafindan diizenlenir.
Bununla birlikte ¢alisma saatleri; 1s18a maruz kalma siiresini, fiziksel aktiviteyi ve
yemek yeme zamanini etkiledigi i¢in dolayli olarak suprakiazmatik niikleiisu etkileyen

diger ¢evresel faktorlerdir (28).

Uyku-uyaniklik dongiisii, viicut 1sisi, bdbrek aktivitesi, sindirim sistemi,
kardiyovaskiiler ve endokrin sistemdeki tim degisimlerden, metabolizma ve sirkadiyen
ritim etkilenir (29).

Sirkadiyen ritim; BMAL 1, CLOCK, Kriptokrom ve Period adi verilen dort
genden olusan bir diizenleyici transkripsiyon-translasyon dongiisiinden meydana

gelmigtir. CLOCK ve BMAL 1 transkripsiyon faktoriidiir, hedef genler ise Period ve



Kriptokrom’dur. Period ve Kriptokrom niikleusa girmek igin sitoplazmada dimerize
olur. Sitoplazmada CLOCK ve BMAL 1 genlerini inhibe eder (27).

Hiicre siklusu regiilasyonu, apoptozis ve DNA tamiri sirkadiyen ritme sahiptir.
Bu 6zellik hizli boliinen deri, pankreas, barsak, kemik iligi ve lireme organlar1 yapilan

farkli hayvan deneyleri ve klinik ¢alismalarla gosterilmistir (30).

Ug tip sirkadiyen ritim bulunmaktadir. Bunlar sabah, giin ortas1 ve gece olarak
siiflandirilmaktadir. Sabah tipi sirkadiyen ritime sahip bireyler erken kalkar, giin ortasi
sirkadiyen ritime sahip bireyler giin igerisinde kestirme yaparlar ve gece tipi sirkadiyen
ritme sahip bireyler ise gece gec saate kadar uyumazlar. Sirkadiyen ritim farkliliklar

genellikle kalitsal olup, ¢cevresel ve kiiltiirel olarak da degisebilmektedir (31).

Kahvaltiyr yapmayan insanlarin insidansi ve prevelansina bakildiginda daha az
uyuyan kisilerin cogunlukta oldugu goriilmektedir. Yetersiz siire uyuyanlarin; giin
icerisinde 6giinleri atladiklari, 6glin yerine atistirmalik yiyecekleri gec saatlere kadar
yedikleri goriilmiistiir. Gece ge¢ saatlerde besin alimi yaptiklart igin sabah
acitkmadiklar1 ve kahvalti yerine yine atistirmaliklar tercih ettikleri vurgulanmistir.
Calismalarda uyku siiresinin kisa olmasinin siirekli atistirmalik yapmakla alakali oldugu

belirtilmistir (32,33).

Yaymlanan bir ¢alismada; glikoz, aminoasitler, sodyum, kafein ve ethanol gibi

besin dgelerinin sirkadiyen ritmi etkileyebilecegi gosterilmistir (34).

Baska bir ¢alismada ise 6zellikle karbonhidrattan zengin beslenmenin viicudun,

sicakligini, kalp atim hizini ve sirkadiyen ritmini degistirebilecegi gosterilmistir (31).

Gece geg saatte uyuyan insanlarin et, alkol, seker ve yagdan aldiklar1 enerjinin
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Erken kalkan bireylerin ise daha ¢ok sebze ve
bakliyat tiikettikleri belirtilmistir. Erken kalkan bireyler kalsiyum, B6 vitamin
tilketimlerinin yeterli oldugu goriilmektedir. Seker, sebze, et tiikketimi ile sirkadiyen
ritim arasinda her hangi bir anlaml iligki bulamamistir. Ge¢ uyuma ve uyanma saatleri
ile fazla kafein tiiketimi, fast food tiiketimi ve siit tirlinlerinin az tiiketimi arasinda bir

iliski oldugunu bildirilmistir (35).

Sonug olarak, sabah erken saatlerde uyanan insanlarin ge¢ uyananlara gére daha

diizenli ve saglikli bir yagsam tarzina sahip olduklarini gostermektedir (31).



2.4.1. Vardiyah Calisma ve Sirkadiyen Ritim

Insan viicudunda uyku-uyaniklik déngiisii biyolojik saati tarafindan kontrol
edilmektedir. Bu uyku uyaniklik dongiisii sirkadiyen ritim olarak tanimlanmaktadir.
Giindiiz ¢alisma diizeni, hem biyolojik saat diizeniyle hem de toplumsal saat diizeniyle
uyum i¢indedir. Giindiiz is saatleri biyolojik diizende ve bireye ait 6zel saatler ile uyum
icerisinde ¢alisir. Vardiyali ¢alismaya gecildiginde ise biyolojik saat ile ¢alisma ve
bireye ait 0zel saatler catismaya baslar. Calisma saati ile biyolojik saatin uyusmazligi
sonucunda fizyolojik saglik sorunlari olusabilmektedir. Bireye ait 6zel saatler ile
biyolojik saatin gatismasi sonucunda ise psiko-sosyal problemler ortaya ¢ikmaktadir
(36).

Vardiyal ¢aligma diizeninde karsilagilan saglik ve sosyal sorunlar ile bunlarin

azaltilabilmesi yoniinde isyerine Oneriler tablo 1’de verilmistir (37).
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Tablo 1: Vardiyal calisan kisilerin karsilastid1 sorunlar ve oneriler

Sorunlar

Oneriler

Saglikl1 gidaya erisimin zorlugu

Fazla atistirmalik nedeni ile

Iscilerine saglikl yemek saglamak

Yemeklerde asir1 tuzlu gidalari

Kronik yorgunluk ve
uykusuzluklara yol agabilmesi

Uyku kaliplarinin bozulmasi

=
<
Té tlserde artis azaltmak
=~ e Yag oram yiiksek gidalar1 azaltmak
§ e Hazimsizlik ve mide eksimesi .
foa) e Kafein iceren i¢ecekleri azaltmak
:é * Mide agrilan e Diizenli yemek programi uygulamak,
3
ﬁ o Kabizlik ve ishal e Saglikli yemek saglamak
o istah kaybi e Egzersiz programlar1 uygulamak
e Sirkadiyen ritim kaynakli kaza e En zor is programlarini ig¢ilerin en
risklerinin artmasi, uyanik oldugu zamanlara kaydirmak,
konsantrasyonun diismesi, e Dabha kisa siireli vardiyalar belirlemek
x . . CRoRY
2 motivasyon eksikligi, hafiza e Aydinlik bir galigma ortami saglamak
=)
g kayiplari e Gece calismasini oldugunca azaltmak
>_

Asir fazla mesaiden kaginmak
Vardiyali ¢alismanin olumsuz etkileri

konusunda egitim verilmesi

Hobilere Zaman Ayiramamak

Vardiya siirelerinden dolay1
arkadaglar ile birlikte yeterince
zaman gegirilememesi
Vardiya yliziinden diizenli spor
yapilamamasti

Hobilere zaman ayirmak igin

yeterli enerjinin kalmamast

Caliganlarin ilgisini artiracak ¢aligma
atolyeleri kurmak
Vardiyali calisma gruplarinda sportif

aktiviteleri desteklemek

Ebeveyn Sorumluluklari

Cocuklarin bakimi konusunda
sorun yasanmast

Aile ile gegirilecek yeterli
zamanin bulunmamasi
Cocuklarin aktivitelere katilmasi
icin sorumluluklarin yerine

getirilememesi

Calisanlarin gocuklart i¢in kres gibi
tesisler saglamak

Calisanlara 24 saat destek verebilecek
¢Oziimler olusturmak

Acil durumlarda ulasimlarina gereken
destegi vermek,

Diizenli aktiviteler i¢in faaliyetler

olusturmak
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Uyku

Vardiyali ¢caligma kaynakli
yorgunluk ve uykusuzluk

Uyku diizeninin bozulmasi
Kronik uykusuzluk durumunda
kalic1 anksiyete veya depresyon
durumlarinin yaganabilmesi
Uykusuzluk sorununa karsi
zararlt madde veya ilag

kullanimina aligilmasi

Déongiisel vardiya programlari
ayarlamak

Vardiya degisimlerinde viicudun

uyum saglamasi i¢in en az 48 saat siire
saglamak

Bireysel farkliliklart degerlendirmek
Fazla boliinmiis vardiyadan kaginmak
12 saatlik ¢alisma diizeninden
kaginmak

Saglik sorunlar1 yasayanlar1 giin
icerisinde calisacak sekilde ayarlamak,

Calisma alaninin daha iyi
aydinlanmasini saglamak

Iscilere dinlenme alanlar1 olusturmak
Mola zamanlarini yeniden diizenlemek
Kafeinin az kullanilmasini saglamak
Uyuma ortamlari igin sessiz ve
karanlik ortamlari saglamak

Uyuma evresinde géz maskesi ve

kulak tikaglar1 kullanmayi1 saglamak

Evlilerde Yasanan Gerilimler

Esle yeterli zaman
gegcirilememesi

Uyku diizeninin bozulmasina
bagl cinsel diizen bozukluklar1
Cocuklarin ihtiyaglarinin
giderilememesi

Normal diizende ¢aliganlara gore
daha fazla bosanma olaylarinin

gorililmesi

Aile i¢i ¢atismalarin ¢6zimii igin
atolye c¢aligmalari diizenlemek

Her giin en az bir kez birlikte yemek
yenebilecek bir diizen kurmak
Ginliik iligkilerin iyilesmesini
saglayacak ¢oziimler iiretmek
Sadece eslerin bir arada zaman
gecirebilecekleri ¢oziimler liretmek
fletisim becerilerinin yiikseltilmesini

saglamak

Depresyon

Sorunlarin vardiyali ¢alisma
diizeni ile artmasi ve depresyon

yasanmasina neden olabilmesi

Ruh sagliklarin1 koruyucu programlar
Sosyal faaliyetler icin tesvik

Cevre diizenlemesi, sosyal toplantilar

Dittner AJ, Wessely SC, Brown RG. “The assessment of fatigue: a practical guide for clinicians and

researchers”, J Psychosom Res, 2004, 56(2): 157-170 uyarlanmustir.
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Vardiyali caligma sisteminde sik goriilen saglik sorunlarindan bir taneside
Anksiyete ve depresyon’dur. Anksiyete ve depresyonun sik goriilmesinin nedenlerinden
bir taneside, bireyin ¢alisma saatlerinin-sirkadiyen ritminin bozulmasi ya da sirkadiyen
ritim i¢inde uyku saatlerinin yer degistirmesidir. Bu durumun psikopatolojilere zemin
hazirladig1 bildirilmektedir (38).

Vardiyali ¢aligma veya farkli nedenlere bagl sirkadiyen ritimdeki bozulmalarda
onemli rol oynayan genlerde epigenetik modifikasyona neden olur. Modifiye olan
genler DNA tamiri ve hiicre boliinmesini diizenleyen kanserle iligkili duyarlilik genlerin
ekspresyonunu arttirir. Vardiya usulii ¢aligma diizeninin karsinogenezi tetikledigi pek

cok hayvan calismasinda gosterilmistir (39).

Epidemiyolojik ¢aligmalarda gece vardiyasinda ¢alismanin meme, kolon, prostat
ve endometrium kanseri riskini artirdigi bildirilmistir. Uluslararas1 Kanser Arastirmalari

Konseyi’nde vardiyali ¢alisma diizenini ‘olasi karsinojenik’ olarak ilan etmistir (40).

2015 yilinda Cin’de yapilan meta-analiz caligmasinda gece vardiyasinda
calismanin kolorektal kanser gelisme riskini artirdigi belirtilmistir. Gece vardiyasinda

caliganlar i¢in her 5 yilda bu risk %11 artmaktadir (41).
2.5. Uyku
2.5.1. Uyku Tamimi

Uyku, heniiz ¢oziilememis Omriimiiziin {i¢te birini olusturan bir siirectir. Calisma
kosullari, stres, uyku kalitesini 6nemli olglide etkiler. Psikiyatrik hastaligi olanlarda ve

vardiya diizeninde ¢alisanlarda uyku bozukluklarinin daha sik oldugu bilinmektedir (42).

Uyku, organizmanin g¢evreyle iletisiminin, gegici olarak kaybolmasi farkli
siddette uyaranlarla geri saglanmasi sekilde tanimlanmaktadir. Uyku monoton ve pasif
bir siire¢ degil, belirli bir diizeni olan bir siiregtir. Uykuda iki donem tanimlanir. Rapid
Eye Movement (REM) denilen hizli gbz hareketlerinin oldugu ve bu goz hareketlerinin
bulunmadigi Non-Rapid Eye Movement (NREM) donemden olusur. Derin uyku olarak
isimlendirilen NREM, cocuklarin biiyiime siirecinde 6nemli rol alir. Yetiskinlerde ise
NREM, bedensel dinlenme, hiicre yenilenmesi ve organizma onarimi saglar. REM
donemi ise 6grenme ve hafiza silirecinde 6nemli rol oynar. Cevresel kosullar, hastaliklar

veya ilaglar sebebiyle yeterli ve kaliteli bir uyku uyunamamasi neden olabilir (43).
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2.5.2. Uyku Gereksinimi

Uyku mekanizmasi genel olarak Merkezi Sinir Sistemi tarafindan kontrol edilir.
Endokrin, kardiyovaskiiler, solunum ve kas sistemi ile periferik sinir degisikliklerinden
etkilendigi belirtilmektedir. Uyku ve dinlenmenin saglanamadigi durumlarda,
konsantrasyon, karar verme becerisi, giinliik aktiviteler azalir ve bu yetersizlige bagl
gerginlik artar. Yeterli uyku siiresi ise; kisinin yasina, cinsiyetine, beslenmesine, fiziksel

aktivitesine, saglik ve ¢evresel kosullara gore farklilik gostermektedir (44).

The National Sleep Foundation (NSF) raporunda yas gruplari ig¢in en uygun
uyku saat araliklarimi yaymlamistir. Raporda Onerilen uyku araliklari tekrar revize

edilmistir. NSF’ye gore;
(0-3 ay) Yeni dogan i¢in: 14-17 saat/giin (6nce 12-18 saatti)
(4-11 ay) Bebekler igin: 12-15 saat/giin ( 6nce 14-15 saatti)
(1-2 yas) Bebekler igin: 11-14 saat/giin (6nce 12-14 saatti)
(3-5 yas) Okul dncesi ¢ocuklar igin: 10-13 saat/giin ( 6nce 11-13saatti)
(6-13 yas) Okul ¢agindaki ¢ocuklar i¢in: 9-11 saat/giin ( 6nce 10-11 saatti)
(14-17 yas) Gengler igin: 8-10 saat/giin ( 6nce 8.5-9.5 saatti)
(18-25 yas) Geng yetigkinler i¢in: 7-9 saat/giin
(26-64 yas) Yetiskinler i¢in: 7-9 saat/giin ( aralik degismedi)
(65 yas ve tizeri) Yagh yetigkinler i¢in: 7-8 saat/giin (45) uyku 6nerilmektedir.
2.5.3.Vardiyah Calisma ve Uyku

Vardiyali sistemde gece de calismak zorunda kalan bireylerde hipertansiyon,
diyabet, beyin-damar hastaliklar1 gibi saglik problemleri, giindiiz diizenli ¢alisanlara
gore daha sik rastlanmaktadir. Bunlara eslik eden, pek ¢ok psikiyatrik hastaliklar ve
sosyal yasama uyumsuzluk yasanabilmektedir. Vardiyali calisanlarda c¢ogunlukla
anksiyete ve depresyon, uyuklama, yorgunluk, bellek ve konsantrasyon bozukluklar: da

eslik etmektedir. Cogunlukla uyku bozukluklart ile duygu durum bozukluklar
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birliktelik gosterir.  Anksiyete ve depresyonun yaygin olarak goriilmesinin
nedenlerinden en Snemlisi, bireyin ¢alisma saatlerini sirkadiyen ritim dengesinin uyku
yoniinde degistigi zaman diliminde goriiliir. Biyolojik ritmin diizenlenmesine ragmen,
calisma saatleri nedeniyle uyku-uyaniklik dongiisiinde olusan bu bozulmalar, belirtilen

psikopatolojiler agisindan zemin olusturmaktadir (46).

Vardiyali ¢alisma sisteminde en sik goriilen sorunlardan birisi uyku
bozukluklaridir. Insan metabolizmas1 gece calismasina adapte olamadig1 gibi, vardiyal:
calisma sisteminin ardindan 10 yil gegse bile viicuda verdigi olumsuz etkiler devam
edebilmektedir. Vardiyal: sistemin sonucu gelisen uyku diizensizliklerinin viicut
sistemleri tlizerine olusturdugu etki giiclii bir 6liim nedeni oldugu belirtilmektedir.
Melatonin hormonu 23:00-06:00 saatleri arasinda, uyku sirasinda ve karanlik bir
ortamda salgilanan stresi azaltan, bagisiklik sistemini giiglendiren énemli bir hormondur.
Arastirmalarda, melatonin hormonunun yetersiz salinmasi sonucunda erken menopoz,
osteoporoz, yeme bozuklugu, kanser, romatoid artrit, depresyon, uyku bozukluklarina

yol agabilecegi belirtilmektedir (47).

Uyku yetersizligi besin tercihini etkiledigi gibi yetersiz uykunun metabolik

bozukluklarla iliskili olabilecegi bildirilmistir (48).

Yine yapilan bir ¢alismada uykunun yetersiz olmasi rafine karbonhidrat iceren
besinler tiiketimini ve yag tiiketimini artirirken, daha az sebze ve meyve tiiketimi

nedeniyle diizensiz beslenme iliskilendirilmistir (49).

Vardiyal1 sistemde bireyler; organizmanin kendini onardigi, giindiiz etkinligine
kendini hazirladig1 gece saatlerinde c¢alisir. Organizmanin giinliik aktiviteleri
gergeklestirmeye hazir oldugu giindiiz saatlerinde uyumaya calisirlar. Bu durum
biyolojik islevi bozarak insan viicudunun dengesini bozmakta ve sirkadiyen ritmin

bozulmasina yol agmaktadir (50).

Gece ¢alismasinin sayisi arttika, kisi {izerindeki olumsuz etkileri biiyiir. Ikinci
gece, birinci geceden daha zor geger. Gece organizmanin dinlenme durumunda
olmasindan ve giindiiz saatlerinde alinan uykunun yeterince dinlendirici olmamasindan

kaynaklanir (22).
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Vardiyali ¢aliganlarin glindiiz uyku siireleri, gece uykularindan 1-4 saat daha az
siirmektedir. Giindiiz uyuyan bireyler 4-6 saat sonra kendiliginden uyanabilmekte, daha
sonra tekrar uykuya dalmakta zorlanmaktadir. Devamli olarak gece vardiyasinda
calisanlarin, dontlistimlii olarak vardiyali ¢alisanlara gore uyku diizeni daha diizenlidir.
Gilindiiz uykusunun az olmasinin bir nedeni diger uyaranlarin geceye gore daha fazla

olmasindan kaynaklanmaktadir (51).
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3.GEREC VE YONTEM
3.1.Arastirmamn Sekli

Arastirma, Iscilerin vardiyali ve vardiyasiz sistemde calismasinin beslenme

durumu tizerine etkisi belirlemek amaciyla anket yontemi ile yapilmustir.

3.2.Etik Kurul

Bu arastirma icin Okan Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan 22.03.2017 tarihinde "Etik Kurul Onay1" (EK 1) alinmistir.

3.3.Arastirmanin Yeri, Zamani

Bu arastirma Inonii’de bulunan bir otomotiv fabrikasinda 1 Nisan 2017 ve

1 Agustos 2017 tarihleri arasinda yapilmaistir.
3.4. Arastirmanimi Evreni ve Orneklemi
3.4.1.Arastirmanin Evreni

Arastirmanin evrenini, 1 Nisan 2017 tarihinde Eskisehir ili inénii ilgesinde
faaliyet gosteren bir otomotiv fabrikasinda vardiyali ve vardiyasiz olarak ¢alisan 1161

is¢i olusturmustur.
3.4.2. Arastirmanin Orneklemi

Aragtirmanin  6rneklemini, 1 Nisan 2017-1 Agustos 2017 tarihleri arasinda
fabrikada vardiyali ve vardiyasiz olarak calisan 20-49 yas araliginda calismaya
katilmay1 kabul eden 139 vardiyali ¢alisan, 187 vardiyasiz ¢alisan olmak {izere toplam

326 kisi arastirma kapsamina alinmistir.

Fabrikada calisan is¢ilerin vardiyalari li¢ vardiya seklindedir. Vardiyalar; 08:00-
16:00/16.00-00:00/00:00-08:00 saat araliklarindan olusmaktadir. Normal giin iginde
calisan bireylerin ¢alisma saatleri ise 08:00-18:00 araligindadir. Is yogunluguna gore

vardiya degisiklikleri yapilmaktadir.
3.5. Arastirma Tipi

Arastirma kesitsel bir anket ¢aligmadir.
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3.6. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.6.1. Kisisel ozellikler

Arastirma bireylerin isyerinde gergeklestirilmis ve her bir bireye calisma
baslamadan 6nce "Goniilli Katilim Formu" verilmistir ( EK 2). Arastirmaya gonilli

olarak katilmay1 kabul eden bireyler ¢calismaya alinmustir.

“Iscilerin Vardiyal: ve Vardiyasiz Sistemde Calismasinin Beslenme Durumu
Uzerine Etkisi Anket Formu” (Ek 3) dagitilmistir. Anket formu konu ile ilgili kaynaklar

ve daha Once yapilan ¢alismalardan faydalanilarak diizenlenmistir.

Ek 3’te yer alan anket formu 3 bolimden olusmaktadir ve toplam 25 soru
icermektedir. Ik 10 soru katilimeilarin sosyo-demografik dzelliklerini ve alkol-sigara
aliskanliklarin1 6lgmeye yoneliktir. 2. Boélimde katilimcilarin tanist konulmus saglik
problemlerini ve beslenme aligkanliklarin1 sorgulamaya yonelik 13 soru yer almaktadir.

3. Boliimde ise 2 soru ise uyku diizenlerini sorgulamaktadir.

Calismanin uygulanmasi sirasinda fabrikanin ig alanlarina disaridan bireylerin
girilmesine izin verilmemesi nedeniyle, anket formlar1 ustabaglarinin yardimi ile

uygulanmigtir.
3.6.2. Beden kiitle indeksi (BKI)

Katilimcilar anket formlarina boy uzunluklar: ve kilolarin1 kendileri yazmis olsa
da, calismaya alinmasi uygun bulunan isgilerin boy ve kilolar1 kurumun saglik gorevlisi
ile birlikte kuruma ait revirde tekrar 6l¢iilmistiir. Katilimcilarin boylari; sabit boy 6lger
ile (cm) olarak, agirliklar ayni yer baskiilii ile (kg) olarak dlgiilerek kaydedilmistir. BKI
hesaplanirken “BKIi= Viicut agirhg (kg)/boy uzunlugu (m?)” formiilii kullanilmigtir.
Elde edilen BKI sonuglari, Diinya Saglik Orgiitii’niin (WHO) BKI siniflandirmasina
gore degerlendirilmistir. Diinya Saglik Orgiitii'ne ait BKI gruplama kriterlerine Tablo

2’de yer verilmistir (52).
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Tablo 2. Diinya Saghk Orgiitii’niin BKi siniflandirmasi

Smiflandirma BKI (kg/m?)
Zayif <18.5
Normal agirlik 18.5-24.9
Pre-obez 25-29.9
Obez

I.Derece 30-34.9

2. Derece 35-39.9

3. Derece >40

World Health Organization Regional Office for Europe. Body mass index- BMI.. Erisim:
(http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-
mass-index-bmi). Erigsim tarihi: Nisan 2018 uyarlanmustir.

3.7.Verilerin Analizi
Bu calismada elde edilen veriler SPSS 22 paket programi ile analiz edilmistir.

Gruplar arasindaki farkliliklar incelenirken degiskenlerin normal dagilimdan

gelmemesi durumunda Mann Whitney U Testinden yararlanilmistir. (Tablo1)

Nominal degiskenlerin gruplar arasindaki iligkiler incelenirken Ki-Kare analizi
uygulanmigtir. 2x2 tablolarda gozelerdeki beklenen degerlerin yeterli hacme sahip
olmamas1 durumlarinda Fisher’s Exact Test kullanilmis olup RxC tablolarda ise Monte

Carlo Simiilasyonu yardimiyla Pearson Ki-Kare analizi uygulanmastir.

Sonuglar yorumlanirken anlamlilik diizeyi olarak 0,05 kullanilmis olup; p<0,05
olmast durumunda anlaml1 bir farkliligin/iliskinin oldugu, p>0,05 olmas1 durumunda ise

anlaml bir farkliligin/iliskinin olmadig: belirtilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmadan elde edilen veriler asagidaki tablolarda gosterilmistir.

Tablo 3: Calismaya katilan isgilerin sosyo demografik 6zellikleri

Vardiyah (n=139)

Vardiyasiz (n=187)

Median Median
Mean + Std. ) Mean + Std. ) p value
i (Min- - (Min-
Deviation Deviation
Max) Max)
38 35
Yas 37,13 £7,53 35,09 £ 6,61 0,004
(20-49) (22-49)
175 175
Boy (cm) 175,91 £7,17 176,03 £ 6,95 0,709
(160-192) (152-194)
) 80 80
Kilo (kg) 81,45+ 12,91 80,59 + 12,05 0,728
(46-132) (43-120)
. 25,80 26
BKI (kg/m?) 26,30 +£3,73 26,00 + 3,55 0,645
(17,7-39,4) (17,2-37,9)

Calismaya katilan iscilerin yaslart bakimindan g¢alisma durumlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir (p<0,05). Vardiyal c¢alisan iscilerin yas

ortalamalar1 vardiyasiz ¢alisanlardan anlamli derecede daha yiiksektir.

Calismaya katilan iscilerin boy, kilo ve BKI degerleri bakimmdan calisma

durumlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmemistir (p>0,05).
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Tablo 4: Calismaya katilan is¢ilerin genel 6zellikleri

Vardiyal Vardiyasiz Toplam
p value
Say1 % Say1 % Say1 %
Evli 116 83,5 147 78,6 263 80,7
Bekar 22 15,8 38 20,3 60 18,4
0,167
Medeni Dul/
1 0,7 2 11 3 0,9
durum Ayrilmig
Toplam 139 100 187 100 326 100
Ilkokul 0 0 2 11 2 0,6
Ortaokul 2 1,4 4 2,1 6 1,8
Egitim Lise 117 842 143 765 260 798 08D
durumu
Yiiksekokul
20 144 38 20,3 58 17,8
ve Usti
Toplam 139 100 187 100 326 100
Evet 27 19,4 33 17,6 60 18,4
Tanih 0.682
hastahk Hayir 112 80,6 154 82,4 266 81,6
varhgi
Toplam 139 100 187 100 326 100
Evet 71 51,1 94 50,3 165 50,6
Sigara Hayir 61 439 80 42,8 141 43,3 0,689
kullammi——— go70 7 5,0 13 7.0 20 6,1
Toplam 139 100 187 100 326 100
Evet 21 15,1 21 11,2 42 12,9
Alkol Hayir 95 68,3 113 60,4 208 63,8 0,018
kullammi—— go70, 23 165 53 283 76 233
Toplam 139 100 187 100 326 100
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Calismaya katilan isgilerin calisma durumlar ile genel 6zellikleri arasindaki
iligkiler incelendiginde medeni durumlari, egitim durumlari, tanili hastaliga sahip olma
durumlar1 ve sigara kullanimlari ile ¢alisma durumlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iliski goriilmemistir (p>0,05).

Calismaya katilan iscilerin alkol kullanimlart ile ¢alisma durumlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir (p<0,05). Vardiyali ¢alisan is¢ilerin %15,1°1
alkol kullandigini belirtirken vardiyasiz iscilerin %11,2’si alkol kullandigini belirtmis;
bununla birlikte vardiyali ¢alisan iscilerin %16,5’1 bazen alkol kullandigini belirtirken

bu oran vardiyasiz ¢alisanlarin %28,3 tidiir.
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Tablo 5: Isgilerin Sahip Oldugu Kronik Hastaliklarin Dagilimi

Vardiyah Vardiyasiz
n % n %
Yiiksek tansiyon 5 18,5 5 16,1
Kalp-damar hastalig 4 14,8 0 0,0
Diyabet 1 3,7 8 25,8
Insiilin direnci 2 74 0 0,0
Romatizma 2 74 3 9,7
Kanser 0 0,0 0 0,0
Yiiksek kolesterol 2 7,4 5 16,1
Mide hastahklar: 9 33,3 9 29,0
Bobrek hastaliklar 3 111 1 3,2
Prostat 0 0,0 0 0,0
Varis 1 3,7 0 0,0
Astim 0 0,0 5 16,1
MS 0 0,0 1 3,2
Bel fitiga 1 37 0 0,0
Ulseratif kolit 0 0,0 1 3,2

**Caligmaya katilan is¢ilerden alinan bilgiler dogrultusunda, hekim tarafindan teshisi konulmug hastaligim var diyen
ve hangi kronik hastaliga sahip oldugunu belirten vardiyali ¢alisanlarda toplam 27 is¢i ve vardiyasiz ¢aliganlarda
toplam 31 is¢i lizerinden ylizdeler hesaplanmustir.

Tanmi alinan hastaliklara sahip oldugunu ve hangi tani konuldugunu belirten
vardiyali ¢alisan iscilerin %33,3’0i mide hastaliklarina sahip olduklarini bildirirken,
vardiyasiz ¢alisanlarin %29’unda mide hastaliklart bulunmustur. Yine belirtilen
ozelliklerdeki vardiyali ¢alisanlarin %3,7°s1 diyabet hastast olduklarini belirtirken bu
oran vardiyasiz ¢alisanlarda %25,8’dir. Tan1 alinan hastaliklara sahip oldugunu ve hangi
tan1 konuldugunu belirten vardiyasiz calisanlarin %16,1°1 astim hastaligina sahip

oldugunu sdylerken bu oran vardiyali ¢alisanlarda %0’dr.
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Tablo 6: Caligmaya katilan is¢ilerin yas dagilimlari

Vardiyal Vardiyasiz Toplam D
Say1 % Say1 % Say1 % value
24 ve alti 13 9,4 10 53 23 7,1
25-30 18 12,9 48 25,7 66 20,2
31-36 33 23,7 47 251 80 24,5
0,001
Yas 37-42 34 24,5 54 28,9 88 270
43 ve
41 29,5 28 15,0 69 21,2
iizeri
Toplam 139 100 187 100 326 100

Calisgmaya katilan isgilerin ¢alisma durumlart ile yas gruplari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir (p<0,05). Vardiyali is¢ilerin %29,5’1 43 yas

ve lizerindeyken vardiyasiz iscilerde bu oran %15°tir. Vardiyali is¢ilerin %12,9’u 25-30

yas araliginda iken vardiyasiz ¢alisan is¢ilerde bu oran %25,7dir.
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Tablo 7: Calismaya katilan isilerin Beden Kiitle indeksi Dagilimlari

Vardiyah Vardiyasiz Toplam D

Say1 % Say1 % Say1 % value
Zayf 2 1,4 2 11 4 1,2
Normal 49 35,3 76 40,6 125 38,3

‘ Fazla kilolu 68 48,9 84 449 152 466 0,001

BKI

1. Derece obez 16 11,5 22 118 38 11,7
2. Derece obez 4 2.9 3 1,6 7 2,1
Toplam 139 100 187 100 326 100

Calismaya katilan iscilerin calisma durumlari ile BKI’leri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski vardir (p<0,05). Vardiyali calisan iscilerin %35,3’{i normal
grubundayken bu oran vardiyasiz ¢alisan isgilerde  %40,6°dir.  Vardiyali
iscilerin %48,9’u fazla kilolu grubta iken, vardiyasiz is¢ilerde bu oran %44,9’dur.
Vardiyali isgilerin  %2,9’u 2. derece obez grubundayken vardiyasiz iscilerin

yalnizca %1,6’s1 bu grupta yer almaktadir.
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Tablo 8: Calismaya katilan is¢ilerin Ogiin tiilketme durumlari

Vardiyal Vardiyasiz Toplam P
value
Say1 % Say1 % Say1 %

1 6giin 1 0,7 2 11 3 0,9
2 6giin 24 17,3 32 17,1 56 17,2

0,314
Ogiinler 3 ogiin 109 78,4 139 74,3 248 76,1
4 ve iizeri 6giin 5 3,6 14 7,5 19 58
Toplam 139 100 187 100 326 100

Calismaya katilan iscilerin ¢alisma durumlart ile giinliik tiikettikleri 6gtlinler

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur (p>0,05). Anlamli bir iliski

olmamakla birlikte vardiyali ¢alisan iscilerin %3,6’s1 4 ve iizeri 6giin tliketirken bu oran

vardiyasiz ¢alisan is¢ilerde %7,5’tir.

Tablo 9: Caligmaya Katilan Isgilerden Ogiin Atladigim Belirtenlerin Atladiklar1 Ogiinlerin Dagilimi

Vardiyah Vardiyasiz Toplam
n % n % n %
Sabah 20 80,0 30 88,2 50 84,7
Atlanan  Ogle 3 12,0 3 8,8 6 10,2
0giin Aksam 2 8,0 1 2,9 3 5,1
Toplam 25 100,0 34 100,0 59 100,0

** Caligmaya katilan ig¢ilerden alinan bilgiler dogrultusunda, giinde yalnizca 1 ve 2 6giin beslendigini belirten is¢iler

g0z Oniine alinmustir.

1 ve 2 0giin tiikettiklerini belirten iscilerden vardiyali ¢alisanlarin %80’1 sabah

O0giiniinti atladigini; %12’si 6gle ve %8’1 ise aksam Ogiiniinii atladi§in1 belirtirken

vardiyasiz calisanlarin %88,2’si sabah 6gliniinii, %8,8°1 6gle ve %2,9’u aksam 6gliniini

atladiklarini belirtmislerdir.

26



Tablo 10: Calismaya katilan iscilerin Ogiin atlama nedenlerinin karsilastiriimas1

Vardiyah

Vardiyasiz

Toplam

p
Say1 % Sayiim. %  Sayi %  Vvalue
istah1 olmuyor/cam
. ) 7 28,0 17 50,0 24 40,7
istemiyor
Ahskanhg1 yok 4 16,0 6 17,6 10 16,9
Ogiin  Zayiflamak icin 0 0,0 0 0,0 0 00 (o1
atlama - mani olmuyor > 80 4 118 6 102
nedeni
Hazirlamak zor geliyor 1 4,0 5 14,7 6 10,2
Diizensiz calisma 11 44,0 2 59 13 22,0
Toplam 25 100 34 100 59 100

** Calismaya katilan iscilerden alinan bilgiler dogrultusunda, giinde yalnizca 1 ve 2 6giin beslendigini belirten isgiler

g0z Oniine alinmustir.

Calismaya katilan 6giin atladigini belirten isgilerin 6giin atlama nedenleri ile

calisma durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir (p<0,05).

Vardiyali ¢alisanlarin %44°l diizensiz ¢aligmaktan 6tiirii 6giin atladiklarini belirtirken

bu oran vardiyasiz ¢alisanlarin yalnizca %5,9’udur. Vardiyasiz c¢alisanlarin %14,7’si

hazirlamak zor geldigi i¢in 6giin atladigini belirtirken bu oran vardiyali ¢alisanlarin

yalnizca %4’tlir. Vardiyasiz calisanlarin %50°si 6giin atlama nedenlerini istahim

olmuyor/canim istemiyor seklinde belirtirken bu oran vardiyal ¢alisanlarin %28’idir.
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Tablo 11: Calismaya katilan is¢ilerin ara 6giin i¢ecek tiiketim tercihlerinin karsilastirilmasi

Vardiyal Vardiyasiz Toplam
Say1 % Say1 % Say1 %
Cay 92 77,3 124 79,0 216 78,3
Kahve 36 30,3 34 21,7 70 25,4
icecek  Kola, gazoz v.b. 6 5,0 7 4,5 13 4,7
tird i, ayran v.b. 1 0,8 5 3,2 6 2,2
Maden suyu 15 12,6 14 8,9 29 10,5
Bitki cay1 2 1,7 6 3,8 8 2,9

** Calismaya katilan iscilerden ara 6giinlerde atigtirmalik tiikettigini belirten vardiyali ¢alisan 119 ve vardiyasiz 157

ig¢i lizerinden yiizdelikler hesaplanmustir.

Calismaya katilan vardiyali ve vardiyasiz is¢ilerde en fazla icecek tiikketiminin

cay ve kahve oldugu goriilmiistiir. Vardiyali is¢ilerin %30,3’li ara 6giinlerde igecek

olarak kahve tercih ederken vardiyasiz is¢ilerin bu orant %21,7’dir. Siit, ayran vb.

Icecekler ile bitki caylarmin tiiketimlerinin vardiyasiz calisanlarda vardiyali calisanlara

nazaran biraz daha fazla oldugu goriilmustiir. Ara 6glinlerde igecek olarak kola, gazoz

vb. ile maden suyu tiikketiminin ise vardiyali iscilerde vardiyasiz is¢ilerden biraz daha

yiiksek oldugu gozlemlenmistir.
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Tablo 12: Caligmaya katilan is¢ilerin ara 6giin yiyecek tiikketim tercihlerinin karsilastirilmasi

Vardiyah Vardiyasiz Toplam
Say1 % Say1 % Sayr %
Biskiivi, kek, kraker 55 62,5 68 57,6 123 59,7
Simit-pogaca 21 239 46 39,0 67 32,5
Atisirmallk  Meyve 16 18,2 17 14,4 33 16,0
tiiri Kuruyemis 1 1,1 3 2,5 4 1,9
Yogurt 8 9,1 13 11,0 21 10,2
Tost 0 0,0 4 34 4 1,9

** Calismaya katilan ig¢ilerden ara 6gilinlerde atigtirmalik tiikettigini belirten vardiyali calisan 88 ve vardiyasiz 118
is¢i lizerinden yiizdelikler hesaplanmustir.

Calismaya katilan vardiyali ve vardiyasiz is¢ilerde en fazla atistirmalik
tilketiminin biskiivi, kek, kraker oldugu goriilmiistlir. Ara 6gilinlerde atistirmalik olarak
simit-pogac¢a, kuruyemis, yogurt ve tost tercihleri vardiyasiz ¢alisanlarda daha yogun
olarak goriilmekteyken meyve tiiketiminin vardiyali calisanlarda daha fazla oldugu

gbzlenmistir.

Tablo 13: Calismaya katilan is¢ilerin hazir gida (fast food) tiikketimlerinin karsilastirilmasi

Vardiyah Vardiyasiz Toplam D
Say1 % Say1 % Say1 % value
Evet 21 15,1 28 15,0 49 15,0
Hazir gida
(fast food) Hayiwr 59 42,4 76 40,6 135 41,4 0,936
tiikketme
Bazen 59 42,4 83 444 142 43,6
durumu

Toplam 139 100 187 100 326 100

Calismaya katilan iscilerin ¢aligma durumlar ile hazir gida (fast food) tiiketme

durumlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur (p>0,05).
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Tablo 14: Calismaya katilan isgilerin yemek yeme hizlarinin karsilagtirilmasi

Vardiyal Vardiyasiz Toplam

p
Say1 % Say1 % Say1 % value
Yavas 6 43 10 53 16 49
Yemek  orta 62 44.6 88 471 150 460 0,789
yeme
iz Hizh 71 51,1 89 47,6 160 491
Toplam 139 100 187 100 326 100

Calismaya katilan isgilerin ¢alisma durumlar ile yemek yeme hizlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki yoktur (p>0,05).

Tablo 15: Calismaya katilan is¢ilerin vardiyali sistemin beslenme aligkanliklarini ne yonde etkiledigini

ifade eden diisiincelerinin karsilastiriimasi

Vardiyal Vardiyasiz Toplam p value

Say1 % Say1 % Say1 %

Olumlu etkiliyor 6 4,3 16 8,6 22 6,7
Vardiyah

ahskanhg: Fikri yok 13 9,4 37 198 50 153

uizerine etkisi
Toplam 139 100 187 100 326 100

Calismaya katilan is¢ilerin vardiyali sistemin beslenme aliskanliklarini ne yonde
etkiledigini ifade eden diisiinceleri ile ¢alisma durumlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski vardir (p<0,05). Vardiyali ¢alisanlarin %86,3°li vardiyali sistemin
beslenme aliskanlig1 iizerinde olumsuz etkisi oldugunu diisiinlirken bu oran vardiyasiz

calisanlarda %71,7’dir.
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Tablo 16: Caligmaya katilan is¢ilerin uyku diizenlerinin karsilagtirilmasi

Vardiyal Vardiyasiz Toplam p
Say1 % Say1 % Say1 o Value
Hi¢ uyuyamiyorum 2 14 1 05 3 0,9
Sik s1k uyaniyorum 29 20,9 23 12,3 52 16,0

UyKu siiresi az geliyor 59 42,4 55 29,4 114 35,0 0,001
Uyku diizeni

Cok zor uyuyorum 19 13,7 20 10,7 39 12,0
Etkilenmiyor 30 21,6 88 47,1 118 36,2
Toplam 139 100 187 100 326 100

Calismaya katilan iscilerin uyku diizenleri ve calisma durumlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir (p<0,05). Vardiyali ¢alisanlarin %20,9’u
uyku  diizenlerini stk stk uyamiyorum  olarak  belirtitken bu  oran
vardiyasizlarda %12,3’tlir. Vardiyali calisan is¢ilerin %42,4’ii uyku siiresinin az
geldigini belirtirken bu oran vardiyasiz ¢alisanlarin yalnizca %?29,4’tdiir. Vardiyasiz
calisanlarin %47,1°1 ¢alisma diizenin uyku diizenini etkilemedigini belirtirken bu oran

vardiyali ¢aliganlarin yalnizca %21,6’s1 oldugu goriilmiistiir.
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5.TARTISMA

Bu arastirma, indnii’de bir otomotiv fabrikasinda ¢alisan iscilerin vardiyali ve
vardiyasiz sistemde ¢alismasinin beslenme durumu iizerine etkisini belirlemek amaciyla
yapilmistir. Vardiyali ¢alisma; kisinin beslenme diizeni ve yasam kalitesini etkileyen

onemli faktorlerdir.

Giliniimiizde insan genetigine ters diisen yasam tarzi degisikligi ve bu duruma
uyumsuzluklar pek c¢ok kronik hastaligin gelismesine zemin hazirlamistir. Dengesiz
beslenme, yiiksek enerjili besin tiikketimi ve yasam tarzi degisiklikleri obezitenin
goriilme sikligmin artmasina neden olmustur. Sanayilesmenin getirdigi en Onemli
sorunlardan biri de gece ¢alisma zorunluluklarin dogusudur. Gece ¢aligma sonucu yapay
15182 maruz kalmanin, uyku siiresinin azalmasinin, oObezitenin artisina katkida
bulundugu hipotezi 6ne siirlilmektedir. Uyku/uyaniklik dongiisiinden etkilenen
sirkadiyen ritim metabolizma icin fizyolojik olaylarda onemli bir yere sahiptir.
Vardiyal1 ¢aligma sisteminde, 6zellikle gece vardiyasinda ¢alisanlarin sirkadiyen ritim
fonksiyon bozukluklari goriilmektedir. Sirkadiyen ritim fonksiyon bozukluklart ile
beslenme diizeninin bozulmasi ve obezite arasinda heniiz netlesmemis bir iliskiden
bahsedilmektedir. Bu iliskinin belirlenmesi obezitenin tedavisinde ve énlenmesinde

onem kazanmaktadir(53).

20-49 yas araligindaki iscilerde yapilan bu calismada, vardiyali calisan
bireylerin yas ortalamasi1 37,13+7,53 yil olup, vardiyasiz calisan bireylerin yas
ortalamast 35,09+£6,61 yil oldugu belirlenmistir (Tablo 3). Vardiyali c¢alisan isgilerin
BKI ortalamasi 26,30+3,73 kg/m?, vardiyasiz calisan iscilerin BKI ortalamasi ise
26,00+3,55 kg/m?* olup aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamaistir.
Ancak calismaya katilan iscilerin BKI’leri obezite smiflamasi yapildiginda (Tablo 7).
Vardiyali ¢alisan is¢ilerin %63,3’{ fazla kilolu, 1.derece ve 2.derece obez grubunda yer
alirken, vardiyasiz calisan is¢ilerde bu oran %358,3 olarak tespit edilmistir. Obezite
siniflamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir.
Calismamizda vardiyali is¢ilerin obeziteye daha yatkin oldugu goriilmektedir.

Sonucumuz literatiirle bagdasmaktadir.

Sentiirk tarafindan iscilerle ilgili yapilan bir calismada; iscilerin %58,5’inin

evli, %35,1’inin bekar ve %06,4’tiniin dul oldugu belirlenmistir. Bireylerin egitim
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durumlarina gore, %2,5’inin okur-yazar olmadigi, %34,3’iiniin ilkokul mezunu
oldugu, %31,1’inin ortaokul mezunu oldugu, %26,7’sinin lise mezunu oldugu

ve %35,4’iniin tiniversite mezunu oldugu belirtilmistir (54).

Bizim ¢alismamiza katilan is¢ilerin %80,7’si evli, %18,4’ii bekar ve %0,9°u ise
duldur. Iscilerin egitim durumuna bakildiginda ise %0,6’s1 ilkokul mezunu, %1,8’i
ortaokul mezunu, %79,8’1 lise mezunu, %17,8’1 ise yiiksekokul-fakiilte mezunudur
(Tablo 4). Calismamizda vardiyali ve vardiyasiz grubun medeni durumlari ve egitim
durumlan karsilastirilmis, iki grup arasinda benzer veriler elde edildigi i¢cin anlamli fark

saptanmamistir. Bu nedenle toplam degerlerin ortalamasi verilmektedir.

Calismamiza katilan is¢ilerin yarisindan fazlasi evlidir, Sentiirk’{in ¢aligmasinda
da evli is¢i gogunlukta olup benzerlik gostermektedir. Calismamizda lise mezunu fazla
iken Sentiirk’iin (54) ¢alismasinda egitim durumu ilkokul ve ortaokul mezunu daha

fazladir.

Iscilerin  saglik durumlarmi etkileyebilecek olan risk faktdrlerinin
degerlendirildigi bir ¢alismada alkol ve sigara kullanim durumlar1 degerlendirilmistir.
Iscilerin yarisindan fazlasi (%65) sigara kullandigini, bunlarin da %51,8'i giinde bir
paket sigara ictiklerini belirtmislerdir. Iscilerin %15,7'si alkol kullandiklarini ifade
etmislerdir (55).

Genellikle vardiyali ¢aligsan bireyler ve giindiiz ¢alisan bireylerin yagsam tarzlari
birbirinden farklilik gosterebilmektedir. Stresle bas edebilmek, ¢alisma sirasinda uyanik
kalabilmek igin tiiketilen sigara, kafein ve besin tiiketimini arttirabilmektedir. Vardiyali
calisma diizeni sigara igme aligkanlig1 agisindan da risk faktorii olarak kabul edilebilir

(56).

Calismada vardiyali ve vardiyasiz ¢alisan iscilerin sigara kullanma aligkanlik
oranlart benzer oldugu icin ortalama deger verilmistir. Calismaya alinan
iscilerin  %50,6’s1 devamli, %6,1’1 ise bazen sigara kullanmakta, %43,3’i sigara
kullanmamaktadir. Ayrica %12,9’u diizenli, %23,3’ii ise bazen alkol tiiketmektedir
(Tablo 4).

Calismamizin sonucuna gore isgilerin cogunlugu sigara kullanmakta olup; Biggi

ve arkadaglarinin (56) ¢alisma sonuglari ile benzerlik gostermektedir.
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Vardiyali c¢alisan kisilerde goriilen diizensiz yeme saatleri normal
gastrointestinal sistem ile uyumlu degildir. Bu uyumsuzluk sonucunda vardiyali ¢alisan
bireylerde Helicobacter pylori daha sik goriilmektedir. En sik goriilen rahatsizliklar
midede gaz, siskinlik, kabizlik veya ishaldir. Vardiyali ¢alisan bireylerde

gastrointestinal sistem hastaliklar1 olan reflii ve {ilserede sik rastlanmaktadir (57).

Gan ve arkadaslarini yiiriittiigii; vardiyali calisma ile Diyabet arasindaki iligkiyi
degerlendiren gozlemsel ¢alismalarin meta analizi sonucunda, 226 652 katilime1 ve 14
595 Diyabet hastasi igeren 28 bagimsiz rapor ile on iki ¢alisma dahil edilmistir. Bu
meta-analiz sonucunda vardiyali ¢alisma diizeni, artmis diyabet riski ile iligkili

bulunmustur (58).

Boggild ve arkadasi tarafindan yapilan bir bagka ¢alismada vardiyali ¢aligmanin
kardiyovaskiiler hastalik riskini %40 arttirabilecegi belirtilmistir (59). Knutsson ve
arkadaglarinin ¢alismasinda ise; altt yil ve daha uzun siire vardiyali ¢aligmak

kardiyovaskiiler hastalik riskini arttirdigi belirlenmistir (60).

Altundas ve arkadaslarinin tilkemizde yliriittiigii calismalarinda ise; vardiyali
sistemde calisan kisilerin uykusuzluk, uyku diizeninin bozulmasi sonucunda iilser,
koroner kalp hastaliklari, metabolik sendrom ve insiilin direnci agilarindan risk altinda

olduklari bildirilmistir (61).

Calismamiza katilan vardiyal iscilerin 27 (%19,4)’sinin, vardiyasiz isgilerin 31
(%16,5)’inin tanis1 konulmus bir kronik hastaligi oldugu tespit edilmistir. Vardiyali
calisan is¢ilerde en sik goriilen kronik hastalik mide hastaliklar1 olurken, yiiksek
tansiyon ikinci sirayi, kalp-damar hastaliklari igiincli sirayr almaktadir (Tablo 5).
Calismamizin verileri vardiyali ¢alisan iscilerin, vardiyasiz calisan iscilere gore daha

fazla tan1 almig kronik hastaliga sahip olduklarin1 gostermektedir.

Calismamiza katilan vardiyali-vardiyasiz tiim isgilerin kronik hastalik ¢cogunlugu
mide hastaliklaridir. Pietroiusti ve arkadaslarinin (57) yapmis oldugu ¢alisma ile, Gan
ve arkadaslarini (58) yapmis oldugu meta-analiz sonucu ile benzerlik gostermemistir.
Kardiyovaskiiler risk agisindan Boggild ve arkadasinin (59) g¢alismasi, Knutsson ve

arkadaglarinin ¢aligsmasi (60) ile benzerlik gostermemistir.
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Iscilerin yeme aliskanliklari, bireysel sagliklarryla birlikte is verimi ilede
yakindan iliskilidir. Ozellikle vardiyali calisanlarda saglikli beslenme aliskanliklarinin
stirdiiriilmesi son derece 6nemlidir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada; ¢alismaya alinan
is¢ilerin biiyiik cogunlugu (%97,8) 6gle yemegini is yerinde yediklerini, en ¢ok
atladiklar1 6gliniin ise kahvalt1 oldugunu belirtmislerdir (sirasiyla atlanan 6giin sayilari;
kahvalti %24.,1, 6gle yemegi %S5,7, aksam yemegi %6,8). Ogiin atlama nedeni
incelendiginde; %45,6’sinin o 6gilinli yeme aliskanligi olmadigini i¢in, %27,8’inin can
istemedigini i¢in, %13,9’unun ise zaman bulamadig1 ic¢in Ogiin atladiklarim

belirtmislerdir (62).

Vardiyali is¢ilerde yapilan bir baska calismada ise; erkeklerin %38,4°1,
kadinlarin %40,4’t cani1 istemedigi i¢in, erkeklerin %21°i, kadinlarin %21,2’si zaman
bulamadigr icin, erkeklerin %20,3’li, kadmlarin %8,4’ii ge¢ uyandiklart ig¢in,
erkeklerin %5,1°1, kadinlarin %12,7’si is yogunlugu sebebiyle 06gilin atladiklari
belirlenmistir (54).

Saglikli yeme aliskanligi temel olarak 3 ana 6glinden olugsmaktadir. Yani sira
cogunlukla 3 ana 0giin, 3 ara 0giin Onerilir. Calismamiza katilan iscilerin ana 6giin
atlama durumlari sorgulanmis, vardiyali ve vardiyasiz ¢alisan isgilerin benzer oranlarda
ana O6giin atladiklar1 tespit edilmis ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
sonug elde edilememistir (vardiyali 1ve 2 6giin tiiketenler %18, vardiyasiz 1ve 2 6giin
tilketenler %18,2) . Bu nedenle ortalama verilerden yola ¢ikildiginda; is¢ilerin %0,9°u
1 6giin yemek yediklerini, %17,2’s1 2 6glin yemek yediklerini, %76,1°1 3 6glin yemek
yediklerini, %5,8’1 ise 4 ve daha fazla 6giin tiikettiklerini belirtmislerdir (Tablo 8). En
sik atlanan 6giin ise sabah 6giinti olup, isgilerin %84,7’si sabah 6glintinii atladiklarini
belirtmislerdir (Tablo 9). Ogiin atlayan kisilerin 6giin atlama nedenleri sorgulanmis ve
vardiyali ¢alisan is¢ilerde en ¢ok (%44) diizensiz ¢aligmadan kaynakli 6gilin atladiklari
yaniti alinmigtir. Oysa vardiyasiz c¢alisan ve Ogln atlayanlarin yarist (%50) istahi
olmadigi-can1 istemedigi i¢in 6giin atladiklarini bildirmislerdir. Ogiin atlama nedenleri
karsilagtirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmustir.
Vardiyali calisanlar diizensiz calisma saatlerinden dolayr 6giin atlarken, vardiyasiz

calisanlarin daha keyfi 6giin atladiklar1 goriilmektedir (Tablo 10).

Sozen ve arkadaslarin (62) yapmis oldugu ¢alismada iscilerin en ¢ok kahvaltiy

atladig belirtilmistir ve ¢alismamizla uyumludur. Yine ayni ¢aligmada is¢ilerin yeme

35



aligkanliklart olmadigi i¢in kahvalti 6giiniinii atladiklart belirtilmistir. Calismamizda ise
vardiyali c¢alisanlar is diizensizligi, vardiyasiz ¢alisanlar istahlarinin olmamasi-
canlarinin istememesi nedeniyle 6giin atladiklarin1 belirtmislerdir. Sonuglarimiz S6zen

ve arkadaslarinin (62) ¢alismasi Ve Sentiirk’iin (54) galismasi ile kismen uyumludur.

Isyerlerinde uzun calismalar nedeniyle, ding kalmak icin gibi cesitli nedenlerle
aralarda yiyecek ve icecek tiiketme ihtiyaci duyulmaktadir. Ozellikle gece ¢aligma

sistemlerinde tiiketilen yiyecek ve i¢eceklere yonelik yapilmis ¢alismalar bulunmaktadir.

Ornegin bu konuda yapilmis bir ¢alismada; vardiyali calisan kadinlari % 81,3’
ogiin aralarinda yiyecek tiikettiklerini belirtmislerdir. Ogiin aralarinda tiiketilen
yiyeceklerin basinda %37’si ile biskiivi, %25,9’u meyve, %14,8’1 simit, %14,8’1 kek
ve %7,4°1 ise kuruyemis tiikettiklerini belirtmislerdir. Is yerinde en ¢ok tiiketilen
icecek 9%76,6’s1 ile caydir, %9,1°1 neskafe, %5,2’si bitki caylari, %3,9’u gazoz-
kola, %3,9’u ayran ve %3,9’u Tiirk kahvesidir (20).

Iscilerde yapilan bir baska bir calismada ise; ara 6giinlerde en ¢ok %52,6°1 ile
taze meyve, %43,9 ile hazir kek-biskiivi ve %41,5 ile kuruyemis tiiketildigi
bildirilmisdir. En ¢ok tiiketilen igecek giinde ortalama 8,34+4,66 ¢ay bardagi ile ¢ay ve
giinde ortalama 6,59+4,06 su bardag: sudur(62).

Sentiirk tarafindan yapilan iscilerin beslenmesi konulu tez caligmasinda; ara
ogiinlerde en ¢ok tiiketilen besinlerin; yiyecek olarak: erkeklerin %22,2’si,
kadinlarin %15,7°si tost ve pogaca tiirleri, erkeklerin %18,8’1, kadinlarin %21,9’u
biskiivi ve tiirevleri, icecek olarak: erkeklerin %7,7’si, kadinlarin %5,5°1 siit-ayran gibi
iceceklerden olustugunu bildirmistir. Ayn1 ¢alisma sonuglarina gore erkeklerin %20,4°1,
kadinlarin %26,9’u meyve, erkeklerin %13,6’s1, kadinlarin % 8,4’ gazli igecekler,
erkeklerin  %10,5’1, kadmnlarin  9%13,2’si  ¢ikolata-gofret, erkeklerin  %6,8’1,
kadinlarin %8,4 {iniin kuruyemis tilketmektedir (54).

Bizim calismamizda; ara 6giinde igecek tiikketme aligkanligi olan hem vardiyali
hem vardiyasiz ¢alisan is¢ilerin en ¢ok tiikettigi icecek tiirli (iki grup karsilastirildiginda
vardiyali %77,3-vardiyasiz %79) benzer oranda cay olarak saptanmustir. Iscilerin
isyerinde ~ O68iin  aralarinda  igecek  tliketimleri  toplam  ortalamalarma
bakildiginda %78,3’i c¢ay tiiketmektedir. Caydan sonra sirasiyla %25,4°1
kahve, %10,5’1 maden suyu, %4,7’s1 kola-gazli i¢ecek, %2,9’u bitki ¢ay1, %2,2 ile en az
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ise siit ve triinlerini tiikettiklerini belirtmislerdir (Tablo 11). Yiyecek olarak; %59,7’si
biskiivi-kraker-kek  tiikettiklerini,  sirastyla  %32,5’1i  simit-pogaca,  %16’s1
meyve, %10,2’si yogurt, %1,9 ile ayni oranda tost ve kuruyemis tiikettiklerini

belirtmislerdir (Tablo 12).

Sonug olarak calismamizda is¢iler 6giin aralarinda icecek olarak en ¢ok cayi
tercih ederken, yiyecek olarak en ¢ok biskiivi tercih etmektedirler. Verilerimiz Cekal’in
(20) calismasi, ile uyumludur. S6zen’in (62) calismasinda en g¢ok igecek olarak cay
tiketilmesi ile uyumluyken, en ¢ok yiyecek olarak meyve tiiketilmesi ¢alismamizla

uyumlu degildir.

Uzun c¢alisma saatleri kolay wulasilan hazir besinlerin tiiketiminin ivme
kazanmasina neden olmustur. Bu besinlerin pek cogunun saglik iizerine olumsuz etkileri
bilinmesine ragmen tiiketen kisi sayis1 her gecen giin artmaktadir. Calisan is¢ilerin hazir

besin tikketim durumlarini analiz eden ¢alismalar mevcuttur.

Bu konuda yapilan bir ¢aligmada iscilerin besin tiiketim sikliklar1 ve fast food-
hazir besin tiiketim durumlar1 degerlendirilmistir. Calismada besin gruplarina gore en
cok tiiketilen besinler sdyle siralanmistir. Siit ve tlirevlerinden peynir (%87,1), et ve
yerine gecenlerden yumurta (%36,3), tahil grubunda ekmek (%95,0), sebze- meyve
grubunda ise taze meyvelerdir (%68,8). Yag olarak en ¢ok misirdzii yaginin
(%68,3)tercih edildigi bildirilmistir. Her bes is¢iden ikisinin en az 15 giinde bir fast-
food tarz1 yiyecek tiikettigide bildirilmistir(62).

Calismamizda is¢ilere sorulan hazir gida (fast-food) tiiketiyor musunuz sorusuna
vardiyali-vardiyasiz calisan her iki grup benzer cevaplar vermis ve sonuglarin
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilememistir. Bu nedenle
is¢ilerin fast food tiikketme yiizdeleri (n=326) %15°1 evet, %41,4’1 hayir, %43,6°s1 ise
bazen seklindedir (Tablo 13).

Verilerimizin sonuglarima gore tliketim sikliklar1 belli olmamasi ile birlikte
isgilerin ¢ogunlugunun (evet ve bazen yanitlar1 evet olarak degerlendirildiginde
toplam %58,6) fast food- hazir gida tiikettigini gostermektedir. Sonuglarimiz Sézen’in
(62) calismasinda belirttigi ‘her bes isgiden birisi fast food tiiketmektedir’ sonucuyla

uyumlu bulunmustur.
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Calismamizda iscilere yemek yeme hizlart soruldugunda kendi diisiincelerine
gore %4,9’u yavas yedigini, %46’s1 orta hizda yedigini, %49,1’1 ise hizli yedigini
sOylemislerdir (Tablo 14). Verilerimiz vardiyali-vardiyasiz ¢alisan her iki grubun
sonuglar1 benzer oldugu i¢in toplam degerlerden olusturulmustur. Ayrica iki grubun
sonuglariin benzer olmasi nedeniyle gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel olarak

anlamli bir fark saptanmamustir.

Iscilerin yemek yeme hiziyla ilgili yapilan bir calismada, iscilerin kendi
diisiincelerine gore yemek yeme hizlar1 degerlendirilmis; erkeklerin %3,6’sinin,
kadinlarin %2,9’unun ¢ok hizli, erkeklerin %25,9’unun, kadinlarin %18,4’{iniin hizli,
erkeklerin %65,1’inin, kadinlarin %66,9’unun normal hizda, erkeklerin %5,4’{iniin,

kadinlarin %11,8’inin yavas, yemek yedigi belirlenmistir (54).

Yapilan baska bir caligsmada, en yiiksek orana % 59,1 ile yemeklerini orta hizda
yiyen ilkokul mezunu kadinlar sahip olurken, ortaggretim mezunu kadinlarda %46’ya
distigii belirtilmistir. Yas gruplari ve yemek yeme hizlan iligkisine bakildiginda en
yiiksek oran % 59,5 ile yemeklerini orta hizda yiyen 28 ve daha iist yas grubu kadinlar
olugturmustur. Bu oran 23-27 yas grubunda % 54,3’e, 18-22 yag grubunda ise %33,3’e
diismiistiir. Calismanin sonucunda ilkokul mezunu, 28 yas ve lstli kadinlarin orta hizda

yemek yedigi bildirilmistir(20).

Bizim ¢alismamizda isgilerin %49,1°1 hizli yemek yediklerini belirttikleri igin,

Sentiirk’lin (54) calismasinin sonuglari ile uyum gdstermemistir.

Vardiyali ¢alisma sisteminde beslenme acisindan gece ile giindiiz arasinda 6giin
saatlerinin degismesi s6z konusudur. Ayni durum vardiyali calisan isc¢ilerin uyku
diizenleri i¢cinde gegerlidir. Calismamiza katilan iscilere ‘calismaniz uyku durumunuzu
etkiliyorsa ne sekilde etkiliyor’ sorusu sorulmustur. Vardiyali ¢alisan grubun uyku
diizeninin rutinin tersine donmesi nedeniyle iki grubun cevaplarinin istatistiksel olarak
karsilastirilmasinda anlamli fark saptanmistir. Vardiyali ¢alisan iscilerin % 78,6’s1
cesitli nedenlerle uyku problemi yasadiginmi belirtirken, vardiyasiz ¢alisan iscilerde bu
oran % 52,9 bulunmustur (Tablo 16).

Drake ve arkadaslar1 yaptiklar1 ¢alismalarinda vardiyali ¢alisanlarda %10-18
siklikta uyku bozuklugu goriildiigiinii bildirmislerdir (63).
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Gece vardiyasi ile sirkadiyen ritim ve homeostatik siiregler sekrenizasyonu
bozulur. Bunun sonucunda uyku siiresinde kisalma, uyku yiikiinde artis, sabah erken
saatlerinde asir1 uykululuk hali meydana gelebilir. Vardiyali ¢alisma giindiiz uykululugu

ve insomniaya sebep olabilir (64).

Antunes ve arkadaglart da; vardiyali ¢alisma sonucunda, uyku diizenindeki
bozukluk, leptin diizeyini azaltirken, grelin diizeyini artirmakta ve bu istah artigina
neden oldugunu, vardiyali ¢alismanin kisilerin karbonhidrat tiiketimini artirirken,
diizensiz beslenme ve sebze tiiketmelerini azalttigini, Uyku siiresinin azalmasi, artan
uyaniklik siiresi nedeniyle giinliik tiiketilmesi gereken kaloriden daha yiiksek enerji

alimina neden olabilecegini ifade etmislerdir (65).

Tayland Chiang Mai Universitesi Hastanesi'nde ndbetli calisan  saglik
personelleri ile yiiriitilen c¢alismada ‘vardiyali ¢alisma ve tiikenmislik sendromu’
arasindaki iliskiye bakilmistir. Bu kesitsel ¢alismada 10 yildan fazla vardiyali ¢alisan

kisilerde, tiikenmislik sendromunun arttig1 bulunmustur (66).

Calismamizin verileri Drake ve arkadaslarinin ¢alisma sonuglartyla uyumludur.
Vardiyali ¢alisma sistemi rutin uyku saatlerinde ¢alismayi, rutin uyaniklik saatlerinde

ise uyumayi gerektirdigi i¢in ¢esitli uyku problemlerine neden olabilir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu calisma, Eskisehir ili, Indnii ilgesinde faaliyet gosteren bir otomotiv
fabrikasinda calisan iscilerin vardiyali ve vardiyasiz sistemde g¢alismasinin beslenme
durumu {izerine etkisi belirlemek amaciyla yapilmistir. Vardiyali-vardiyasiz calisma

diizeninde bireylerde diizensiz ¢alismanin beslenme tizerine etkisinin belirlenmesidir.

Obezite smiflamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmistir. Calismamizda vardiyali isgilerin obeziteye daha yatkin oldugu

gorilmektedir.

Calismamizin verileri vardiyali ¢aligan isgilerin, vardiyasiz ¢alisan is¢ilere gore

daha fazla tan1 almis kronik hastaliga sahip olduklarin1 gostermektedir.

Isciler %76,1°1 3 6giin beslendiklerini belirtmislerdir. Ogiin atlayanlarin ise daha

cok sabah 6glinilinii atlamaktadir.

Ogiin aralarinda en cok tiiketilen icecek ¢ay olurken sirasiyla kahve, maden

suyu, gazli icecek, bitki ¢ayi, siit ve siit tirtinleri tercih etmektedirler.

Ogiin aralarinda en ¢ok tiiketilen yiyecek ise biskiivi-kek-kraker olurken
sirastyla simit-pogaca, meyve, yogurt ve aymi oranda tost, kuruyemis tercih

etmektedirler.

Vardiyali ve vardiyasiz ¢alisanlarin yemek yeme hizlar1 benzer olup, iscilerin

yartya yakini hizli yemek yediklerini belirtmislerdir.

Tiiketim sikliklar1 belli olmamakla birlikte iscilerin ¢ogunlugunun fast food-

hazir gida tiikkettigini gostermektedir.

Vardiyali sistemde c¢alisanlarin %86,3’1i ¢alisma diizeninin hayatin1 olumsuz

etkiledigini diistinmektedir.

Vardiyali calisan iscilerin %78,6’s1 ¢alisma diizenlerinden dolay1 ¢esitli

nedenlerle uyku sorunu yasadigini bildirmistir.
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Sonu¢ olarak; vardiyali c¢alisma sisteminin bireylerin yasamlarini olumsuz
etkiledigini ve bu durumun beslenme diizenine, saglik parametrelerine, uyku kalitesine

yansidigini soyleyebiliriz.
Calismamizin sonuglart dogrultusunda su 6nerilerde bulunabiliriz;

Fabrikada diizenli periyodik muayeneler yapilmaktadir. Genel olarak vardiya
sistemde c¢alisan isgilerin kronik hastaliklar1 bulunanlarin vardiyasiz c¢alistirilmasina

0zen gosterilmelidir.

Fabrikada sigara biraktirmaya yonelik ¢alismalarin yapilasi ve bu konu ile ilgili

onlemlerin alinmas1 gerekmektedir.

Kronik hastaliklarin basinda gelen mide hastaliklar1 tedavisi ve diyet diizeni
egitimler ile anlatilmali is¢ilerin ¢ay saatlerinde cay tliketimi yerine mide hastaliklarini
azaltacak ara 6giin oOnerileri anlatilmali, uyumlarin1 artirmak igin siirekli egitimler

diizenlenmelidir.

Obezite ve hastaliklar1 azaltmak igin yemekhane yemeklerinin denetimi

artirtlmali, saglikli beslenme konusunda diizenli egitimler verilmelidir.
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BESLENME ve DIYETETIK YUKSEK LISANS PROGRAMI
TEZ CALISMASI ICIN HAZIRLANAN
GONULLU KATILIM FORMU
Sevgili Fabrika Iscileri,
Bu calisma, Okan Universitesi Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programi
ogrencisi Dyt. Gozde KIRTIZ tarafindan Yrd. Dog¢.Dr. Nazan ERENOGLU SON
danismanhiginda, fabrikada calisan is¢ilerle yapilacaktir. Bu ¢aligmanin amaci vardiyali
ve vardiyasiz sistemde ¢alisanlarin beslenme durumunun saptanmasidir. Calismamizda
size 4 boliimden olusan anket sorular1 soracagiz. Bunlardan 1. Béliimde genel bilgiler, 2.
Bolimde sagliginiza iliskin bilgiler, 3. Bolimde uyku diizeninize ait bilgiler ve son
bolimde besin tiiketim sikliginiza iligkin bilgiler sorgulanacaktir. Anketler sadece 5
dakika zamaninizi alacak sekilde tasarlanmistir. Size hicbir sekilde zarar vermeyecek
olan sorular sorulmus olup, bu sorular1 cevaplamakla hi¢cbir maddi ve manevi yiik altina
girmemektesiniz. Bu c¢alisma tamamen sizlere daha iyi bir beslenme plani
tasarlayabilmek agisindan diisiiniilmiistiir. ~ Yanitlariizi, sorularin altinda yer alan
secenekler arasindan uygun olani daire icine alarak ya da ag¢ik uglu sorularda sorunun
altinda birakilan bosluga yazarak belirtiniz. Arastirmadan elde edilen bilgiler yalmizca
bilimsel amaclarla kullanilacaktir, idari amacla kullanilmasi s6z konusu degildir. Elde
edilen verilerle, bilgileriniz iiglincii kisilerle PAYLASILMAYACAKTIR. Calisma
hakkinda daha fazla bilgi almak igin Okan Universitesi Yiiksek Lisans dgrencisi olan
Dyt.Gozde Kirtiz’a E-posta: (gzdgnc-1991@hotmail.com) adresinden iletisime
gecebilirsiniz. Katiliminiz i¢in tesekkiir ediyoruz.
Yukarida yazilanlari OKUDUM ve ANLADIM. Bu ¢ahismaya GONULLU olarak
katihyorum. Istedigim zaman birakip cikabilecegimi biliyorum. Verdigim
bilgilerin bilimsel amach kullanilmasini kabul ediyorum.
Tarih:
Katilimcinin
Adi-Soyadi:

Imza:
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Ek 3. Anket Formu

ISCILERIN VARDIYALI VE VARDIYASIZ SISTEMDE CALISMASININ
BESLENME DURUMU UZERINE ETKIiSi

ANKET FORMU

I.  Tammlayici Bilgiler
1) Anket No:
2) Yas:
3) Cinsiyet: Kadin O Erkek O
4) Boy:
5) Kilo:
6) Egitim durumunuz?

a) Ilkokul mezunu c¢)Ortaokul mezunu

b) Lise mezunu d)Yiksekokul/fakiilte mezunu
¢)Yikseklisans- Doktora

7) Medeni durumunuz?
a) Evli b) Bekar c)Dul

8) Sigara kullantyor musunuz?
a) Evet b) Hayir c)Bazen

9) Alkol kullantyor musunuz?
a) Evet b) Hayir c)Bazen

10) Calisma durumunuz?
a) Vardiyali b) Vardiyasiz
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Il.  Genel Saghk Bilgileri
11) Hekim tarafindin teshisi konulmus kronik bir rahatsizliginiz var mi?
a) Evet b) Hayr

12) Kronik hastaliginiz var ise hangisi /hangileridir? ( Birden fazla sikki
isaretleyebilirsiniz.)

a) Yiksek tansiyon b)Kalp-Damar hastalig1

c)Seker hastaligt d) insiilin direnci

e)Romatizma f)Kanser

g)Yiiksek kolesterol h)Mide hastaliklar1 (Ulser, reflii, gastrit)
1) Bobrek hastaligi i) Prostat

13) Giinliik 6glin saymiz nedir?

a)l 6glin b)2 6giin ¢)3 6glin d)4 ve daha fazla 6gilin
14) Ana dgiinlerden birini ( Sabah / Ogle / Aksam ) atlar misiniz?

a) Evet b) Hayir c) Bazen
15) Genellikle hangi 6giinii atlarsiniz?

a) Sabah b)Ogle c)Aksam

16) Neden 6giin atlarsiniz?

a) Istahim olmuyor/canim istemiyor b) Aliskanligim yok
c¢) Zayiflamak i¢in d)Zamanim olmuyor
e)Hazirlamasi zor geliyor f) Diizensiz ¢alisma

17) Cay saatlerinde ara 6giin yapiyor musunuz ?
a) Evet b) Hayir c) Bazen

18) Isyerinde &giin aralarinda igecek tiiketiyor musunuz? Tiiketiyorsaniz genelde hangi
icecekler oluyor?

a) Tiketmiyorum

b)Cay c)Kahve
¢) Kola, gazoz vb. d) Siit, ayran, vb.
e) Madensuyu f) Bitki ¢ay1
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19) Isyerinde &giin aralarinda atigtirmalik tiiketiyor musunuz? Tiiketiyorsaniz genelde
hangi tiir atistirmalik tercih edersiniz?

a)Tiiketmiyorum

b) Biskiivi, kek, kraker c) Simit-pogaca
d) Meyve e) Kuruyemis

f) Yogurt g) Tost

20) Hazir gida (fast food) tiiketiyor musunuz?
a) Evet b) Hayir c) Bazen
21) Yemeklerinizi hizli yer misiniz?
a) Yavas yerim b)Orta yerim ¢) Hizli yerim

22) Vardiyal1 ¢caligsma sisteminin beslenme aliskanlig1 lizerine etkisi oldugunu
diisiiniiyor musunuz?

a) Olumlu etkiler
b) Olumsuz etkiler
¢) Olumlu olumsuz bir etkisi yok

23) Vardiya sistemi beslenmenizde olumsuz etki yapiyor mu, yapiyorsa ne sekilde bir

etki oluyor? ( SADECE VARDIYALI CALISANLAR)

a) Olumsuz etki yapmiyor
b) Ogiin atlama

c) Az yeme

d) Cok yeme

e) Ogiin saatlerinde sapma
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I11.  Uyku Diizeni
24) Calismaniz uyku durumunuzu etkiliyorsa ne sekilde etkiliyor?

a) Hi¢ uyuyamiyorum

b) Uyurken sik sik uyanirim
c¢) Uyku siiresi az geliyor

d) Cok zor uyuyorum

e) Etkilenmiyor

25)Uyandiktan sonra nasil hissediyorsunuz ?
a) Dinlenmis hissediyorum

b) Dinlenmis hissetmiyorum
¢) Bazen dinlenmis hissetmiyorum
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