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Oz: Okul ¢agindaki ¢ocuklar ve genglerle ¢alisan 6gretmenler ile personelin yasam tarzlarini olusturan
aliskanliklarinin incelenmesi, bu yas grubuna hem 6rnek olmalar1 hem de performanslarinin saglikli olmala-
rma bagli olmasi bakimindan énemlidir. Bu ¢alismanin amaci, Ankara Universitesi Kolejlerinde (ANKU)
gorev yapmakta olan personelin saglikli yasam aligkanliklart ve fiziksel aktivite biling diizeylerini belirle-
mektir. Calismaya ANKU Kolejinde cesitli kademelerde gorev yapan 39’u kadin, 30’u erkek olmak iizere
toplam altmis dokuz (n: 69) personel katilmistir. Bu amagla Tuncel ve Tuncel (2009) tarafindan gelistirilen
“Saglikli Yagam Tarz1 ve Fiziksel Aktivite Biling Diizeyi” anketi uygulanmistir. Elde edilen veriler betimle-
yici istatistikler kullanilarak analiz edilmistir. Bulgular incelendiginde, personelin fiziksel aktivite biling
diizeyinin yiiksek oldugu (X : 2,52 + 0,51) fakat egzersiz yapma oranlar1 (% 40,6), Bilgisayar/TV aligkan-
liklar1 ve stres durumlari (% 69,9) ile ilgili sonuglar incelendiginde saglikli yagsam tarzi aligkanliklariin
gelistirilmesine ihtiya¢ duyuldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar sozciikler: Fiziksel aktivite, fiziksel aktivite biling diizeyleri, saglikli yasam aligkanliklart

ANKARA UNIVERSITY COLLEGES’ PERSONNELS’ HEALTHY LIFE HABITS AND
PHYSICAL ACTIVITY CONSCIOUSNESS LEVELS

Abstract: Examining the life style habits of teachers and personnel who work with school age children
and youngsters is important on the ground that they are both role models for the aforementioned group and
their performances rely on their being healthy. The purpose of this study is to determine the healthy life
habits and the physical activity consciousness levels of Ankara University College teachers and personnel
(n= 69). In order to reach this goal, the questionnaire which was developed by Tuncel and Tuncel (2009)
“Healthy Life Style and Physical Activity Consciousness Level” was used. The data obtained was analyzed
by using the descriptive statistics. The obtained data showed that the physical activity consciousness levels
of personnel are high but their healthy life habits need to be developed.

Key Words: Physical activity, healthy lifestyles, physical activity consciousness levels

GiRiS Orgiitii (WHO) tarafindan yalnizca hastaligin ya
da sakatligin olmamasi olarak degil fiziksel, sos-
yal ve psikolojik yonden iyi olma hali olarak
tamimlanmaktadir (Fisek, 1985; Sweeney ve

Saglik 1940’11 yillarda “hasta olmama” ola-
rak tanimlaniyorken, giiniimiizde Diinya Saglik
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Witmer, 1991). Amerika’da Kaliforniya eyaletin-
de yapilan ¢alisma; sigara igmeme, fiziksel akti-
vite, orta diizey alkol kullanma ya da kullanma-
ma, ortalama agirlikta olma, her gece 7 ya da §
saat uyuma, kahvalti yapma ve yemek arasinda
atistirmama gibi 7 dzelligi saglik iligkili 7 uygu-
lama olarak tanimlamustir (Belloc ve Breslow’dan
aktaran Ford ve ark., 2012). Bu calisma ile bir-
likte saglikli yasam aligkanliklar1 ve etkileri {ize-
rine yapilan aragtirmalara ilgi artmistir. Fiziksel
aktivite seviyeleri, fiziksel uygunluk ve sigara
aligkanligi gibi saglik iliskili aliskanliklar kronik
hastalik risklerini etkileyebilir (Paffenbarker,
1993). Yapilan birgok g¢alisma, diizenli egzersiz,
beslenme ve stres yonetimini igeren saglikli ya-
sam tarzlariin hastaliklarda onleyici rol oynadi-
gin1, saglikli yagam tarzinin olmayisinin ise kalp
damar hastaliklar1 ile psikosomatik hastaliklarin
ortaya c¢ikma oranlarmi artirdigini ortaya koy-
mustur (Cagle, 2000; Bezner ve ark., 1997; Ebs-
tein ve ark., 2002).

Modern teknoloji ile birlikte fiziksel aktivi-
teye dayanan yiikler azalmistir. Bir zamanlar, bir
saatlik caba gerektiren isler giinlimiizde kisa
zamanda kolaylikla yapilabilmektedir. Gelisen
teknoloji ile birlikte insanlar serbest zaman etkin-
likleri i¢in daha fazla zamana sahip olmalarina
ragmen pek ¢ok serbest zaman aktivitesi, fiziksel
cabay1 gerektirmemektedir (Atomi ve Miyashita,
1987; Kenayias, 1993). Yetersiz fiziksel aktivite,
obezite, yiiksek tansiyon, kardiyovaskiiler hasta-
liklar ve diyabet gibi hipokinetik hastaliklara
neden olur (Heyward, 1991; Soyuer ve Sitti,
2011; Lee ve ark., 2012). Ayrica, modern ya-
samda oldukc¢a yaygin olan hareketsizlik ve siga-
ra igme, akciger kanserine yol agar (Vander ve
ark., 1990). Hareketsizligin sebep oldugu hasta-
liklarin giin gectikge artmasi uluslararasi alanda
egzersiz ve sporun énemini artirmakta ve yararla-
r1 nedeni ile 6nemli bir sosyal fenomen olma
fonksiyonu kazandirmaktadir. Diizenli egzersiz
yapmanin saglikli ve dinamik toplumlar yaratma-
daki etkisi nedeniyle egzersiz ve spor tiim {ilke-
lerde bilimsel olarak arastirilmaktadir (Bezner ve
ark., 1997; Canetti ve ark., 1997; Epstein ve ark.,
2002). Beden egitimi ve sporun amaci, bireylere
diizenli egzersiz yapma aligkanlig1 kazandirmak-
tir. Bu baglamda, egzersiz ve sporu yasaminin bir
parcasi haline getiremeyen bireyleri egzersiz
yapmaya tesvik etmek ve cesaretlendirmek dnem-
lidir. Cagimizda, sporun bilingli olarak yayginlas-

tirilmast ve halkin ¢agdas anlamda spor yapmasi
ile gelismislik arasinda 6nemli Slglide bir paralel-
ligin varhig1 kabul edilmektedir (Aydin ve ark.,
2007). Hem gocuklar hem de yetiskinler agisin-
dan diizenli ve bilingli olarak spor yapmak saglik-
11 ve mutlu bir yasam siirdiirebilmek i¢in oldukga
onemlidir. Cagimiz hizhi degisim ve gelisimin
olduk¢a yogun oldugu bir dénemi yasamaktadir.
Her toplumsal kurum gibi, sporun da bu degisme
ve gelismelerden etkilendigi muhakkaktir. Spor
dinamik yoniiyle kitlelerin biiylik bir boliimiiniin
ilgisini ¢ekmekte, sagligm simgesi, barisin, dost-
lugun ve kiiltiirel yakinlagsmanin odak noktasi
olarak kabul edilmektedir. Spor, giiniimiizde bir
bos zaman ugrasi, saglik ve zinde kalma araci,
biiyiik bir ekonomik sektdr, ticari, propaganda ve
reklam araci haline gelmistir (Yetim, 2000). Top-
lumdaki bireylerin saglikli olmasi, kendini tani-
masi, yetenek ve yeterliklerinin farkinda olmast,
potansiyelini tiimiiyle gerceklestirebilmesi icin
bos zamanlarini bilingli bir bicimde degerlendir-
mesi gerekir. Insan organizmasinin saglikli kala-
bilmesi bireyin hareketliligine bagl oldugu igin,
sportif etkinliklere katilmak ¢ocuklarin ve gengle-
rin bedensel, ruhsal gelisimi ve sosyallesmesi,
yetigkin ve yaslilarin saglikli yasayabilmeleri i¢in
zorunluluktur (Camliyer, 1992). Okullarimizda
gorev yapmakta olan egitimcilerin ve personelin
saglikli olma ve diizenli aktiviteye dair biling
diizeylerinin tespit edilmesi alinacak kararlara
dayanak olmasi bakimindan énemlidir. Bu ¢alis-
manin amaci ANKU calisanlarinin saglk, egzer-
siz ve fiziksel aktivite seviyeleri ile bu konulara
iliskin biling diizeylerinin belirlenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Bu ¢alismanin amaci, Ankara Universitesi
Gelistirme Vakfi Ozel Okullari (ANKU)’nda
calisan personelin saglikli yasam aligkanliklart ve
fiziksel aktivite biling diizeylerini incelemektedir.

Problem ciimlesi: ANKU Koleji personeli-
nin saglik, egzersiz ve beslenme aligkanliklari ve
bilinglilik diizeyi nasildir?

Arastirmanin Modeli: ANKU Kolejinde
gorev yapan personelin saglikli yasam aligkanlik-
lar ile fiziksel aktivite biling diizeylerinin belir-
lenmesini hedefleyen bu ¢alisma tarama mode-
lindedir. Calisma kapsaminda ANKU y&netimin-
den ilgili izinler alindiktan sonra personellere
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anketler dagitilmis ve dagitilan anketler doldurul-
duktan sonra tekrar geri toplanmustir.

Calisma Grubu: Bu calisma ANKU Kole-
jinde cesitli kademelerde gorev yapan 39’u kadn,
30’u erkek olmak iizere toplam altmis dokuz (69)
personel lizerinde yiiriitilmistiir. Caligmaya
katilan personelin % 47,81 31-40 yas arasinda, %
26,1’1 20-30 yas arasinda, % 14,5’1 41-50 yas
arasinda ve % 11,6’s1 51 yas ve Ustiindedir.

Veri Toplama: Verilerin toplanmasinda
Tuncel ve Tuncel (2009) tarafindan gelistirilen
“Saglik-Egzersiz ve Fiziksel Aktivite Biling Dii-
zeyi” anketi kullanilmigtir. Anketin 1. bolimi
kisisel bilgiler ve saglikli yasam tarz1 ile ilgili
aligkanliklarin belirlenmesi amaciyla olusturul-

11 ve yiizdeleri SPSS paket programi kullanilarak
¢Ozlimlenmistir.

BULGULAR

Arastirmanin bu béliimiinde ANKU Kole-
jinde gorev yapmakta olan personelin saglikli
yasam tarzi aligkanliklart ile fiziksel aktivite
biling diizeylerini belirlemeyi amaglayan anket
araciligiyla toplanan verilerin ¢dzliimlenmesi
sonucu elde edilen bulgular ve degerlendirmeler
yer almaktadir.

Tablo 1: Personelin Cesitli Fiziksel ve Fizyolojik
Olc¢iim Sonuclar:

Kadm Erkek
mus 39 sorudan olusmaktadir. Anketin 2. B6liimii N| = |sd NI = Sd
ise fiziksel aktivite bilinglilik diizeyini Slgen ve X X
51 sorudan olusan 3’li likert tipi bir ankettir. Viicut
Ankete verilen cevaplar “3:Higbir fikrim yok, 2: Afirhgl 38 164,65 | 185 271 72,29 | 2,73
Duym.ust}lrr.l, 3: Cok iyi biliyorum” olarak derece- Bo§/ (g;:)m.) 38 [ 1663 [ 128 | 27 | 170 | 1.89
lendirilmistir. Nabiz
Verilerin Analizi: Calismada betimsel ista- Kalp Atim | 14 | 80,2 | 4,39 | 11 | 69,27 | 2,98
tistikler kullanilmistir. Bu kapsamda elde edilen Hizi
verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmala-
Tablo 2: Personelin icecek Aliskanhklar:
Sorular N % Miktar N %
Alkol kullantyor musunuz?
Evet 21 | 304 Giinde 1 1,4
Hayir 46 66,7 Haftada 4 5,8
Cevap yok 2 2,9 Ozel giinler 16 | 232
Sigara kullantyor musunuz?
Evet 21 | 304 Giinde 1-10 6 8,7
Hayir 45 65,2 Giinde 10 ve tizeri 2 2,9
Cevap yok 3 4,4 Cevap vermeyen 13 18,8
Kahve ya da neskafe i¢er misiniz?
Evet 54 78,3 Giinde 1 bardak 31 44,9
Hayir 14 20,3 Giinde 2-3 bardak 12 17,3
Cevap yok 1 1,4 Glinde 4 bardak ve iizeri 7 10
Cevap vermeyen 4 5,7
Cay icer misiniz?
Evet 60 87 Giinde 1-2 bardak 22 31,9
Hayir 8 11,6 Giinde 3-4 Bardak 19 | 27,5
Cevap yok 1 1,4 Glinde 5 bardak ve tizeri 15 | 21,6
Cevap vermeyen 4 5,7
Kola ve benzeri asitli igecekler iger misiniz?
Evet 24 34,8 Giinde 1 bardak 15 20,3
Hay1r 29 42 Cevap vermeyen 9 13
Cevap yok 16 | 23,2
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Tablo 2’de personelin icecek ile ilgili alig-
kanliklarina bakildiginda, % 30,4’{iniin alkol

% 87’sinin cay tiikettigi ve cevap verenlerin %
34,8’inin kola ve benzeri asitli icecekler tiikettigi

kullandig1 ve kullananlarin ¢ogunlugunun o6zel goriilmektedir.
giinlerde tiikettigi, % 30,4 {inilin sigara kullandigi,
Tablo 3: Personelin Beslenme Aliskanhiklari
Sorular N %
Kahvalt1 yaptyor musunuz?

Evet 57 82,6

Hay1r 5 7,2

Bazen 6 8,7

Cevap vermeyen 1 1,5

Haftada en az 1 kere fast-food tipi yiyecek yer misiniz?

Evet 34 49,2
Hay1r 32 46,4

Cevap yok 3 43

Haftada en az 1 kere balik yer misiniz?

Evet 45 65,2
Hayir 21 30,4

Cevap yok 3 4,3

Haftada en az 1 kere kirmizi et yer misiniz?

Evet 56 81,1
Hayir 11 15,9

Cevap yok 2 2,9

Diizenli olarak su i¢er misiniz?

Evet 21 30,7

Hay1r 45 65

Cevap yok 3 43

Fazla kilolu oldugunuzu diisiniiyor musunuz?

Evet 30 43,5
Hayir 37 53,6

Cevap yok 2 2,9

Kilo vermek i¢in ne yaparsiniz?

Orug 4 5.8

Ogiin atlamak 2 2,9
Egzersiz yapmak 17 24,6
Diyet yapmak 7 10,1

Diger 3 43
Cevap vermeyen 36 53,3

Aragtirmaya katilanlarin, beslenme aligkan-
liginda “ kahvalti yapiyor musunuz?” sorusuna
evet diyenlerin orant % 82,6 (n=57) olarak tespit
edilmistir. “Haftada en az 1 6giin fast-food tarzi
beslenir misiniz?” sorusuna evet diyenlerin orani,
% 49,2 (n=34) olarak tespit edilmistir. Yiiksek
say1labilecek % 50’ye yakin bu oran, personelin

is yogunluguna bagl zaman azlig1 nedeni ile fast-
food tarz1 yiyeceklere yoneldikleri seklinde yo-
rumlanabilir. “Haftada en az 1 kere balik yer
misiniz?” sorusuna evet diyenlerin oranlarina
baktigimizda ise % 65, 2 (n=45) oldugu goriil-
mektedir. Balik yeme oranlarimin yiiksek oldugu
sOylenebilir. “Kirmizi et yer misiniz?” sorusuna
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evet diyenlerin oranlarina baktigimizda ise oranin
% 81,1 (n=36) ile oldukc¢a yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Su igme aligkanlig: ile ilgili oranlar
inceledigimizde, personelde oran % 30,7 (n=21)
olarak tespit edilmistir. Bu oranlar su igme alis-
kanlhigmin olduk¢a disiik diizeylerde kaldigini

gostermektedir. Kilolu oldugunu diisiinenlerin
oranlarina baktigimizda ise, personelin % 43,51
(n=30) kilolu oldugunu diisiinmektedir. Kilo
vermek i¢in bagvurulan yontemlere bakildiginda,
personelin % 24,6’smin (n=17) kilo vermek i¢in
egzersiz yapmakta oldugu anlagilmistir.

Tablo 4: Personelin Bilgisayar-Televizyon Ahskanhklari

Sorular N %
Giinde kag saati bilgisayar karsisinda gegiriyorsunuz?
0-1 Saat 22 31,9
2-3 Saat 29 42
4-5 Saat 6 8,7
6 Saat ve lizeri 11 15,9
Cevap yok 1 1,5
Hafta i¢i giinde kag saati TV karsisinda gegiriyorsunuz
0-1 Saat 42 60,9
2-3 Saat 26 37,7
Cevap vermeyen 1 1,5
Hafta sonu giinde kag saati TV karsisinda gegiriyorsunuz
0-1 Saat 20 29
2-3 Saat 34 49,3
4-5 Saat 10 14,5
6 Saat ve lizeri 1 1,4
Cevap vermeyen 4 5,8

Bilgisayar ve TV karsisinda en ¢ok gegirilen za-
man dilimine baktigimizda, personelin % 42’si (n=29)
bilgisayar karsisinda 2-3 saat gecirdiklerini belirtmis-
lerdir. Hafta i¢i TV karsisinda en ¢ok gecirilen zaman

Tablo S: Personelin Egzersiz Ahskanhklar:

ise; personelde % 60,9 (n=20) 0-1 saat olarak tespit
edilmigtir. Hafta sonu ise en ¢ok izlenme saati oranla-
rinin 2-3 saate ¢iktig1 goriilmektedir.

Sorular N % Haftada N %
Diizenli egzersiz yaptyor musunuz?
Evet 28 | 40,6 1-3 kere 18 26
Hayir 40 | 57,8 4 ve daha fazla 9 13,1
Cevap yok 1 1,5 Cevap yok 42 | 60,9
Egzersiz seansiniz toplam kag dk siiriiyor? N %
0-45 dk. 16 | 23,1
46-90 dk. 21 | 30,3
91 dk ve lizeri 3 4,3
Cevap yok 29 42

ANKU Koleji personelinin egzersiz aligkanliklari
ile ilgili ortaya ¢ikan sonuglar incelendiginde persone-
lin % 40,6’s;nin (n=28) diizenli egzersiz yaptigi, %
57,8’inin (n=40) ise diizenli egzersiz yapmadig1 go-

riilmektedir. Diizenli egzersiz yapan personelin seans
stirelerindeki egzersiz siirelerinin ise % 30,3’{iniin
(n=21) 46- 90 dk stirdiigii tespit edilmistir.
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Tablo 6: Personelin Stres Durumlari ve Stres Yonetim Metotlar ile Tlgili Sonuglar

Sorular N %
Isinizin stresli oldugunu diisiiniiyor musunuz?

Evet 48 69,6
Hay1r 19 27,5

Bazen 2 2,9

Sik sik kendinizi stresli ve gergin hissediyor musunuz?

Evet 43 62,3
Hay1r 24 34,8

Cevap yok 2 2,9

Diizenli bir uykunuz var m1?

Evet 53 76,8
Hay1r 15 21,7

Cevap yok 1 1,5

Sik sik kendinizi yorgun hissediyor musunuz?

Evet 37 53,6
Hay1r 31 449

Cevap yok 1 1,5

Stresle bas edebilmek i¢in her hangi bir yonteminiz var m1?

Evet 38 55,1
Egzersiz yapmak 26 37,6
Diger (Bilgisayar/cep telefonu, uyumak, yalniz kalmak) 16 23,2
Hay1r 28 40,6

Cevap yok 3 4,3

Tablo 6’da personelin stres durumlar1 ve
stresle bas etmede kullandig1 yontemlere bakildi-
ginda, personelin % 69,9’u (n=48) isinin stresli
oldugunu ifade etmistir. Kendilerini sik sik endi-
seli ve gergin hissedenlerin orani ise % 62,3
(n=43) olarak tespit edilmistir. “Diizenli bir
uykunuz var m1?” sorusuna verilen cevaplara
bakildiginda ise uykusunun diizenli oldugunu
belirtenlerin oranmin %76,8 (n=53) oldugu go-

rilmektedir. Yorgunluk hissi ile ilgili ise persone-
lin % 53,6’s1 (n=37) kendilerini sik sik yorgun
hissettiklerini belirtmislerdir. Stresle bas etme
yollarinda ise personelin %55,1’inin (n=38) bir
yontemi oldugu goriilmektedir. Bu yontemlerde
en ¢ok tercih edilen yonteme bakildiginda ise
personelin % 37,6’s1 (n=26) “egzersiz yapmak”
olarak ifade etmislerdir.
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Tablo 7: Personelin Egzersiz/Fiziksel Aktivite Aliskanliklar: ve Biling Diizeyleri
Diizenli Egzersiz/Fiziksel Aktivite X sd

1.Dabha iyi, kolay ve kaliteli uyku uyumamiza yardimc1 olur. 2,68 | ,58
2. Hafif bas agrilarinin giderilmesine yardimei olur. 2,50 | ,70
3. Kalp Hastalig: riskini azaltir. 2,49 | ,66
4.Beynin daha iyi oksijenlenmesi sayesinde, zekasal etkinligi yiikseltir. 2,52 | ,66
5. Organizmanin (st solunum yolu enfeksiyonlarina kars direncini artirir. 2,49 | ,66
6. Hamileligin genel rahatsizliklarini gidermeye yardimci olur (6rnegin bas agrisi, mide yanmasi, kabiz- 242 7
lik gibi). ’ ’
7. Maksimal oksijen tiiketimini (viicudun is yapma kapasitesinin en iyi 6l¢iitil) artirir. 2,45 | 72
8. Hipertansiyon (yiiksek tansiyon) riskini azaltir. 2,51 | ,66
9. Kalp sektesi (miyokardiyal enfarktiis) gegirmeniz durumunda, hayatta kalma sansinizi artirir. 2,52 | ,68
10. Kilo vermenize, 6zellikle yag tiiketimi ve kaybina yardim eder. 2,76 | ,52
11. Kalp, solunum, dolagim ve sindirim sistemlerinin daha verimli ve diizenli olarak ¢aligmasini saglar. 2,82 | 1,15
12. Yag, kolesterol ve kotii huylu kolesterol diizeyini diisiirerek damar sertligi gelisimini engeller. 2,56 | ,66
13. Yagam kalitesini anlaml1 derecede yiikseltir (cevreyle uyum, mutlu olma vb.). 2,63 | ,69
14. Kemik saglig1 iizerindeki negatif etkileri ortadan kaldirir, kemik yogunlugunu gelistirir. 247 | 72
15. Gurup diisiincesi, bireyler arasinda iligkiler, karsilikli olarak saygi kavram gelisir. 2,51 | ,70
16. Soguk ve sicak hava kosullarma uyumu kolaylastirir. 2,37 | 81
17. Endise (kayg) diizeyini azaltir. 2,47 | .70
18. Kalpteki ritim bozukluklarinin ortaya ¢ikma olasiliginin azaltilmasina katki saglar. 2,47 | ,68
19. Dinlenme nabzinin diisiirilmesine katki saglar. 2,34 | ,80
20. Yagsiz dokunun korunmasina katki saglar. 2,41 74
21. Kalp kasin1 besleyen dolasimi (koroner arterler) gelistirir. 2,46 | ,74
22. Anaerobik esik diizeyini yiikselterek daha siddetli egzersiz ya da aktiviteleri uzun siire yorulmadan

L 9 2,40 | ,78
(laktik asit birikmeden) yapmanizi saglar.
23. Asirt yorgunluktan toparlanmaniza yardim eder. 2,53 | ,70
24. Cilde olan kan dolasimini artirarak cildin beslenmesini saglar. 2,44 | 72
25. Akcigerlerden kana olan oksijen gecisini (difiizyon) gelistirir. 247 | 74
26. Madde bagimliligima (uyusturucu kullanimi) kars1 direncinizi ve miicadelenizi gelistirerek yardim 753 68
eder. ’ ’
27. Sakatlanmalara kars1 direncinizi artirir. 2,50 72
28. Stresle daha etkili bas etmenize yardim eder. 2,57 | ,63
29. Bagisiklik sisteminizin ¢aligmasini gelistirir. 2,41 ,76
30. Glikoz (seker) toleransinizi gelistirir. 2,46 | ,70
31. Kabizlik ve kolon kanseri olusma riskini azaltir. 2,42 | 76
32. Depresyonun ortadan kalkmasina yardim eder. 2,46 | ,68
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33. Uygun kas dengesini korumaniza yardim eder. 2,60 | ,67
34. Cinsel istek (libido), performans ve doyumu gelistirir. 2,54 | ,68
35. Viicut postiiriinii (durus) ve fiziksel goriiniimiiniizii gelistirir. 2,49 | ,76
36. Bel agrisinin olugmasi riskini ve gébeklenmeyi azaltir, olustugunda ortadan kalkmasina katki saglar. 2,56 | ,68
37. Maksimale yakin yiiklenmelerdeki nabzi (kalp atimi) diisiirtir. 2,41 | ,76
38. Tip I (insuline bagimlr) diyabetlerde, kan seker diizeyini kontrol ederek insulin miktarinin azaltilma- 296 73
sina yardim eder. ’ ’

39. Fiziksel aktivite boyunca, organizmanin yaglari enerji olarak kullanma yetenegini gelistirir ve fazla )56 68
tiikketmenize yardim eder. ’ i

40. Strok voliimii (kalp kasinin her kasilma ve ¢arpmada viicuda pompaladig1 kan miktar1) artirir. 2,37 | 73
41. Oz giiveninizi gelistirir. 2,65 | ,57
42. Gevseyip, rahatlamaniza katkida bulunur. 2,63 ,62
43. Osteoperoz (kemik erimesi) riskini azaltir. 2,51 | ,72
44, Tsinizdeki verimliligi artirir ve is kaybim azaltir. 2,57 | ,63
45. Denge ve koordinasyonunuzu gelistirir. 2,62 | ,60
46. Kaslarinizin kandan oksijen alarak kullanma yetisini gelistirir. 2,66 | ,59
47. Bagkalarma bagimli olmadan, kendi basiniza bir yasam tarzi siirdiirmenizi saglar. 2,60 ,63
48. Genel olarak psikolojinizi olumlu etkiler. 2,59 | ,65
49. Genel saglik bilincinizi gelistirmenize yardim eder. 2,57 | ,65
50. Yeni arkadas edinme ve insanlarla tanigmaniza (sosyallesme) yardim eder. 2,61 | .64
51.1yi huylu kolesterol (HDL) seviyesini artirir. 2,39 | ,74
GENEL ORTALAMA 2,52 | ,51

Tablo 7°de fiziksel aktivite biling diizeyi ile
ilgili ortalamalara bakildiginda personelin bilgi
diizeyinin en yiiksek oldugu madde; 11. “Kalp,
solunum, dolasim ve sindirim sistemlerinin daha
verimli ve diizenli olarak ¢alismasini saglar”
maddesi olmustur. Bilgi diizeyinin en az oldugu
maddeler incelendiginde ise, personelin bilgi
diizeyinin en diisik oldugu madde; 38. “Tip II
(insuline bagimli) diyabetlerde, kan seker diizeyi-
ni kontrol ederek insulin miktarinin azaltilmasina
yardim eder” maddesi olmustur. Toplamin orta-
lamas1 tizerinde ortalama bilgi diizeylerine bakil-

diginda ise; personelin bilinglilik diizeylerinin i
12,52 £ 0,51 oldugu goriilmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Elde edilen bulgular incelendiginde, perso-
nelin fiziksel aktivite biling diizeyinin yiiksek

oldugu (i: 2,52 £ 0,51) fakat egzersiz yapma
oranlar1 (% 40,6), Bilgisayar/TV aligkanliklar1 ve
stres durumlart (% 69,9) ile ilgili sonuglar ince-

lendiginde ise saglikli yasam tarzi aligkanliklari-
nin gelistirilmesine ihtiyag duyuldugu sonucuna
ulasilmigtir (Tablo 7, Tablo 5, Tablo 4).

Personelin igecek ile ilgili aliskanliklarma
baktigimizda % 30,4’iiniin alkol kullandig1 ve
kullananlarm ¢ogunlugunun 6zel giinlerde tiiket-
tigi, % 30,4’lniin sigara kullandigi, % 87’sinin
cay tiikettigi ve % 34,8’inin kola tiikettigi tespit
edilmistir (Tablo 2). TUIK 2012 yili verilerine
gore Tirkiye’de tiitiin tiiketim orani 25-34 yas
arasinda %34, 9, 35-44 yas arasinda ise %
36,2°dir (TUIK, 2015). Ford ve ark.’nmn (2012)
yapmis oldugu calismada 1999-2002 yillarinda
Ulusal Saglik ve Beslenme inceleme anketi ile
verileri toplanan 8375 kisi 2006 yilmma kadar
incelenmis ve Oliimciil risklerin sigara igmeyen
yetiskinlerde % 56, fiziksel olarak aktif olanlarda
% 47 ve saglikli beslenenlerde % 26 daha az
oldugu sonucuna ulasilmistir. King ve ark.’nin
(2009) yapmis oldugu caligma, Amerika’da orta
seviye alkol kullanim oraninin % 40°dan % 51°¢
yiikseldigini gostermektedir.
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Bir diger onemli bulgu ise beslenme alig-
kanliklari ile ilgilidir. “Haftada en az 1 6giin fast-
food tarzi beslenir misiniz?” sorusuna evet diyen-
lerin orani, % 49,2 olarak tespit edilmistir. Cali-
san kesimin fast-food tarzi beslenme aligkanligi-
nin ¢ok yaygin oldugunu bu veriler gdstermekte-
dir (Tablo 3). Obezitenin ¢agimizin en 6nemli
sorunlarindan biri oldugu diisiiniildiigiinde bes-
lenme tarzi ile ilgili bu sonuglarin {izerinde du-
rulmasi ve onlemler alinmasi 6nem arz etmekte-
dir. Bullo ve ark. (2011)’nin Ispanya’da 55 yas ve
tizeri kardiyovaskiiler risk tagiyan 7000 kisi iize-
rinde yapmis oldugu calismada, saglikli yagsam
tarzi ile ilgili 4 dlglit (akdeniz diyeti, sigara ig-
meme, orta diizey alkol kullanimi ve giinliik
fiziksel aktivite) genel obezite ve abdominal
obezite ile iligkili bulunmustur. King ve ark.
(2009)’nin yapmis oldugu calismaya gore Ameri-
ka’da yasayan 40-74 yas arasi bireylerin saglkli
beslenme aligkanliklar (giinde 5 kere ya da daha
fazla meyve ya da sebze tiketme) 1988-1994
yila kiyasla 2001-2006 yillarinda % 42°den, %
26’ya dismiistiir. Kilo vermek igin basvurulan
yontemlere bakildiginda ise personelin ise %
24,6’s1 kilo vermek i¢in egzersiz yapmaktadir.
Kilolu oldugunu diisiinenlerin ise kilo kontroli ile
ilgili en etkili yollardan biri olan egzersiz yapma-
y1 yeterince benimsedigi ¢alismanmn Snemli so-
nuglarindan biridir. Fiziksel olarak aktif olma
saglikli yagam tarzi ile ilgili en 6nemli parametre-
lerden biri olarak kabul edilmektedir. Sandquist
ve ark. (2005)’nin yapmis oldugu caligmaya gore
en azindan hafta 2 kez fiziksel aktivitede bulunan
kadin ve erkeklerin fiziksel aktivite yapmayanlara
gore koroner kalp hastaliklar1 oraninin %41 daha
az oldugu sonucuna ulagilmistir. Blair ve Morris
(2009) haftada 150 (dk.) ve iizerinde yapilan orta
siddette fiziksel aktivitenin bir¢ok kronik hastalik
riskini azalttigin1 ve hem fiziksel hem de zihinsel
sagligi ilerleyen yaslarda korudugunu belirtmis-
lerdir.

ANKU Koleji personelinin egzersiz aliskan-
liklar: ile ilgili ortaya ¢ikan sonuglar incelendi-
ginde personelin % 40’ 1nin diizenli egzersiz yap-
tigini, % 50,8’inin ise diizenli egzersiz yapmadigi
goriilmektedir (Tablo 5). Personelin dnemli bir
kisminin egzersiz yapmamasi 6nemli bir bulgu-
dur. Diizenli egzersiz yapan personellerde seans
stirelerinin egzersiz siireleri % 30,3 liniin 46- 90
(dk.) siirdiigii tespit edilmistir. King ve ark.’nin

(2009) yapmis oldugu ¢alisma Amerika’da beden
kitle indeksi degeri >30 olanlarn oraninin
%28’den %36’ya yiikseldigini, diizenli egzersiz
yapma oraninin (ayda 12 ve daha fazla) %53’ten
% 43’e diistligiinii gostermektedir.

Bunun disinda personelin stres durumlari
incelendiginde ise % 69,9’u isini stresli buldugu-
nu ifade etmistir (Tablo 6). Yapilan isi stresli
bulanlarin orani oldukga yiiksektir. Kendilerini
sik sik endigeli ve gergin hissedenlerin orani ise
% 62,3 olarak tespit edilmistir. Warburton ve ark.
(2006)’da yapmis olduklar1 derleme c¢alismada
diizenli fiziksel aktivitenin obezite, kanser, dep-
resyon gibi hastaliklarin ve ani 6liimlerin birincil
ya da ikincil dnleyicisi oldugunu ifade etmigler-
dir. Yorgunluk hissi ile ilgili personelin % 53,6’s1
kendisini sik sik yorgun hissettigini belirtmigler-
dir (Tablo 6). Spirduso ve Cronin (2001)’in yap-
mis oldugu c¢alismada fiziksel olarak aktif olan
bireylerin genel olarak iyi olma seviyelerinin
daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Stresle bag
etme yollarinda ise personelin %55,1’inin bir
yontemi oldugu goriilmektedir (Tablo 6). Bu
sonu¢ bize personelin 6nemli bir kismmnin (%
44.9) stresle bas etmek igin herhangi bir yontemi-
nin olmadigim goéstermektedir. Bu yontemlerden
(egzersiz, sosyal etkinlikler, bilgisayar/cep tele-
fonu, uyumak, yalniz kalmak) en ¢ok tercih edi-
lene bakildiginda ise personelin % 37,6’smin
egzersizi tercih ettigi goriilmektedir (Tablo 6).

Haskell ve ark. (2009) yapmis oldugu ca-
lismada fiziksel olarak hareketsizligin kronik
hastaliklarin ve erken 6liimlerin en énemli nedeni
oldugunu belirtmislerdir. Bu bulgular 1s18inda,
tiim personelin saglikli yasam tarzini benimseme-
leri ve siirdiirmeleri amactyla saglikli yagam tarzi
egitim programlarina yonlendirilmeleri saglanma-
lidir. Egzersiz/Fiziksel aktivite biling diizeyleri-
nin yiiksek oldugu diisliniildiigiinde, uygulamada
daha fazla fiziksel aktivite i¢in kapsamli fiziksel
aktivite programlarinin hazirlanmasi ve tiim per-
sonelin bu programlara dahil edilerek gerekli
takibin yapilmasi yerinde olacaktir.
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