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OZET

Bu aragtirmanin amaci, 40-65 yas arasindaki bireylerin fiziksel aktivite diizeyini ve uyku kalitesini incelemek ve
fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasinda iliski olup olmadigimni saptamaktir. Arastirmaya, Istanbul ili, Asya
yakasindan 12 ilgede (Umraniye, Pendik, Uskiidar, Kadikdy, Maltepe, Kartal, Atasehir, Sultanbeyli, Sancaktepe,
Beykoz, Tuzla, Cekmekdy) yer alan se¢ilmis spor merkezlerine iiye 40-65 yas aras1 600 (313 Erkek, 287 Kadin)
birey katilmistir. Olgiim araci olarak, Pittsburgh uyku kalitesi indeksi anketi (PUKI) ve Uluslararas: fiziksel
aktivite anketi (IPAQ) kullanilmistir. Verilerin analizinde; tanimlayicr istatistik uygulanmig, normallik testlerinden
ve varyanslarindan homojenlik test edilerek parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir. Tiim 6lgek
maddelerinde cinsiyetler arasi kargilagtirmada bagimsiz iki grupta t-testi; ikiden fazla gruplarm
karsilastirllmasinda ise tek yonli varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Tiim 6l¢ek maddelerinin yiizde/frekans
dagilimlar1 yapilmistir. Bagimhi degiskenler arasindaki iligkilerin incelenmesinde pearson korelasyonu
kullanilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasinda genel
olarak istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulunmamustir. Fiziksel aktivite diizeyi ile istatistiksel agidan aralarinda
iligski bulunan uyku kalitesi alt boyutlar1 genelde negatif yonde ve zayif olarak goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Uyku, Pittsburgh uyku kalitesi indeksi, Uluslararasi fiziksel aktivite anketi

THE STUDY OF THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY AND
SLEEP QUALITY OF INDIVIDUALS BETWEEN THE AGES 40-65

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the level of physical activity and the sleep quality of individuals between
40-65 years old. In addition, to determine the relationship between physical activity level and sleep quality.
Participants of the study constituted of total 600 (313 male and 287 female) people who are member of selected
sports center from 12 districts from Asian side, Gstanbul (Umraniye, Pendik, Uskiidar, Kadikdy, Maltepe, Kartal,
Maltepe, Sultanbeyli, Sancaktepe, Beykoz, Tuzla, Cekmekdy). Measurement as a tool was used the International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and Pittsburgh Sleep Quality Index. In the statistical analysis, descriptive
statistics was used to identify participants’ demographic profiles and was decided to use the parametric test by
using test of normality and homogeneity. In the gender comparisons, t test was used in the two dependent groups.
For the comparison of more than two groups, ANOVA test was used. The distributions of percent/frequency of all
scale substance are made. In examining the relationship between dependent variables Pearson Correlation was

* Bu calisma, Unal ISIK ’1n Gedik Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii’nce kabul edilen tarafindan “40-
65 Yas Arasindaki Bireylerin Fiziksel Aktivite ile Uyku Kalitesi Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” bashkl1 yiiksek
lisans tezinden tretilmistir.
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used. According to results obtained from research, there is no significant relationship between the level of physical
activity and the sleep quality. It was found that statistically significant relationship between sleep quality sub-
dimensions and physical activity level are usually perceived as negative and weak.

Keywords: IPAQ, Physical activity, Pittsburgh sleep quality index, Sleep quality

GIRIS

Bireylerin saglik durumlarmin hangi diizeyde oldugunu anlamada nesnel gostergeler ile
birlikte kendi saglik durumu ve hastaligini hangi diizeyde algiladigini agiklayan yasam kalitesi
kavramina ihtiya¢ vardir. Boylece, giinliik aktiviteleri rahat bir sekilde yapabilme yetenegini
gostermenin disinda aym1 zamanda da yasamdan ve bireysel olarak iyi olma halinden duydugu
fayday1 da ifade etmis olur (Gotay ve ark., 1992). Genelde kisisel ve degisken olan yasam kalitesi,
bireyin i¢inde bulundugu kiiltiirel yap1 ve degerler diizeni ile iligkili olarak bireyin amaclari,
beklentileri, hedefleri, standartlar1 ve kaygilar1 yoniinden hayatindaki durumunu algilamasi ve ifade
etmesidir (WHOQOL, 1993).

Insanlarin sagliklarmin ve yasam Kkalitelerinin erken bozulmasiyla baglantis1 olan risk
unsurlarindan biri de fiziksel aktivite eksikligidir. Fiziksel aktivite, genel saglik ile ilgili koruyucu
yaklasimlar ve kaliteli yasamin siirdiiriilebilirligi i¢in gereklidir (Corbin ve ark., 2007; Soyuer ve
Soyuer, 2008; Eraslan ve ark., 2020). Diinya Saglik Orgiitii (DSO) niin dnderliginde, basta gelismis
iilkelerde olmak tiizere tiim diinyada, fiziksel aktivite diizeylerini artirmaya yonelik ¢aligmalarin ve
yasal sorumluluklarin hiz kazandig1 goriilmektedir (Tekkanat, 2008). Diizenli fiziksel aktivite,
hareketsiz yasamdan kaynaklanan bir¢ok organik ve fiziki sorunlarin dniine geger veya yavaslatir,
viicudun en 6nemli unsurlarindan biri olan fizyolojik kapasiteyi yiikseltir, fiziksel uygunlugu ve
egzersiz adaptasyonunu giin gegtikge daha iyi duruma getirir (Cakiroglu, 2022). Bunun
nedenlerinden biri de biyolojik dengelemedir (Zorba ve Saygin, 2013). Baska bir deyisle, fiziksel
aktivite insanlarin yasam kalitelerini artirilmasinda dnemli bir rol almaktadir.

Giintimiizde insanlarin fiziksel varligina, ruh sagligina ve egzersize ilgisi giin gegtikce artsa
da (Eraslan, 2022a), ¢agimizin getirdigi, giiriilti, stresli bir yasam, kalabalik ortam, gece hayati,
gecim sikintilar, sosyal uyumsuzluklar gibi ¢esitli nedenlerin olusturdugu kronik yogunluk
hastaligi olarak tanimlanan bir hastalik tablosu ¢izilmektedir (Eraslan, 2022b). Bireyde ruhsal
gerginlik, huzursuzluk, halsizlik, yasantidan zevk almama, sosyal uyumsuzluk durumu
gozlenmektedir. Olusan biitlin bu olumsuzluklardan kurtulmanin en iyi yolu miikemmel bir
dinlenmedir (Zorba, 2005). Insanlarin dinlenme gereksinimlerini karsilayan en 6nemli unsur ise
siiphesiz uykudur. Saglikli yetiskinler lizerinde yapilan arastirmalarda (bkz. Aktas ve ark., 2015;
Calik, 2013; Yildiz ve Akil, 2019) fiziksel aktivite ve egzersizin, uyku kalitesini olumlu yonde
etkiledigi; uyku bozuklugunu ise azalttigi goriilmektedir (Borodulin ve ark., 2010). Uykunun

kaliteli olmamasi ve normal olmayan uyku siiresi (giinde 7-8 saatten fazla ya da az), hastalik ve
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oliimlerin artmasiyla iliskilidir. Daha iyi bir uyku ve uyku kalitesi i¢in fiziksel aktivite ve egzersizin
yarar1 yapilan ¢aligmalarda goriilmektedir. Ayrica, giinde bir saatten fazla egzersiz yapmanin uyku
stiresini arttirdig1 ve diisiik yogunluktaki egzersizlerin de uyku iizerinde olumlu etkilerinin oldugu
goriilmektedir (Calik, 2013). Ayrica, son yillarda bireylerin uyku kalitelerinin belirlenmesi tizerin
cok sayida aragtirma yapilmistir ve sonug¢ olarak, bir¢ok unsurun uyku kalitesine etki ettigi
goriilmektedir (Agargiin ve ark., 1996).

Alanyazin incelendiginde, fiziksel aktivite ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi inceleyen
sinirlt sayida arastirma vardir ve yapilan ¢alismalar genellikle hasta veya 6zel durumu bulunan
bireyler iizerindedir. Ulkemizde de uyku ve fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi belirlemeye
yonelik birtakim galigmalar yapilsa da bu iki parametre arasindaki iligkinin netlestirilmesine
ihtiya¢g duyulmaktadir. Bu noktadan hareketle, bu ¢alismanin amaci: (a) 40-65 yas arasindaki
bireylerin fiziksel aktivite diizeyini ve uyku kalitesini incelemek ve (b) fiziksel aktivite diizeyi
ile uyku kalitesi arasinda iligki olup olmadigin1 saptamaktir.

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evren ve drneklemin sec¢imi, verilerin toplanmasi ve
cozlimlenmesi ile ilgili bilgiler verilmistir.

Arastirmanin modeli

Bu calisma, nicel aragtirma yontemlerinden iliskisel tarama modeline gore yiriitiilmustiir.

Evren ve 6rneklem

Arastirmanin ¢alisma evrenini, Istanbul ilinde yer alan spor merkezlerine iiye olan 40-65
yas arasindaki bireyler olusturmaktadir. Orneklemini ise istanbul, Anadolu yakasinda yer alan
12 ilge (Umraniye, Pendik, Uskiidar, Kadikdy, Maltepe, Kartal, Atasehir, Sultanbeyli,
Sancaktepe, Beykoz, Tuzla, Cekmekdy) ve bu ilgelerdeki spor merkezlerine iiye olan ve
caligmaya goniillii olarak katilan 40-65 yas arasindaki 600 birey olusturmaktadir.

Veri toplama araci

Arastirmada kullanilan veri toplama aracinin birinci kisminda katilimcilara, demografik
bilgiler ile ilgili sorular sorulmustur. ikinci kisimda ise karsilikli goriisme yontemi ile,
Pittsburgh uyku kalitesi indeksi anketi (PUKI) ve Uluslararas1 fiziksel aktivite anketi (IPAQ)
uygulanmustir.

PUKI, Buysse ve ark. (1989) (11) tarafindan gelistirilmis, Agargiin ve ark. (1996) (12)
tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmistir. PUKI, gegmis bir aylik siirede uyku kalitesini ve

bozuklugunu degerlendiren, 19 maddelik bir 6z bildirim 6l¢egidir.
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IPAQ, Craig ve ark. (2003) tarafindan gelistirilmis, Oztiirk (2005) tarafindan Tiirkce ’ye
uyarlanmistir.

Veri toplama

Veri toplama oOncesi, ilgili spor merkezi sorumlular ile goriistilerek gerekli izinler
almmustir. Olgekler, spor merkezlerini kullanan ve anketlerdeki sorulari anlayabilecek ve
cevaplayabilecek durumda olan 40-65 yas arasindaki bireylere, arastirmaci ve gorevli egitmen
tarafindan gerekli aciklamalar yapilarak uygulanmigtir.

Veri analizi

Pittsburgh uyku kalitesi indeksi anketi ve Uluslararas: fiziksel aktivite anketi (kisa form)
kullanilarak, Istanbul Anadolu yakisindaki 12 ilgeden spor merkezlerini kullanan 40-65 yas
arasindaki bireylerden elde edilen verilerin ¢oziimlenmesinde, tanimlayici istatistik
uygulanmig, normallik testlerinden ve varyanslarindan homojenlik test edilerek parametrik
testlerin kullanilmasina karar verilmistir. Tim Olcek maddelerinde cinsiyetler arasi
karsilastirmada bagimsiz iki grupta t testi; ikiden fazla gruplarin karsilastirilmasinda ise tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmigtir. Tiim o6lgek maddelerinin yiizde/frekans
dagilimlart yapilmistir. Bagimli degiskenler arasindaki iliskilerin incelenmesinde pearson
korelasyonu kullanilmistir. Arastirmanin istatistik ¢oziimlemelerinde anlamlilik diizeyi 0,95
kabul edilmistir.
BULGULAR

Betimsel istatistik bulgular

Tablo 1. istanbul, Anadolu yakasi ilcelerine gore katiimer dagilimlar

iiceler N %
Atasehir 50 8,3
Beykoz 50 8,3
Cekmekdy 50 8,3
Kadikdy 50 8,3
Kartal 50 8,3
Maltepe 50 8,3
Pendik 50 8,3
Sancaktepe 50 8,3
Sultanbeyli 50 8,3
Tuzla 50 8,3
Umraniye 50 8,3
Uskiidar 50 8,3
Toplam 600 100

Tablo 1’de sunulan Istanbul, Anadolu yakasindaki ilgelere gore katilimci dagilimlarina

bakildiginda 12 il¢ede de katilimcilarin esit oldugu goriilmektedir.
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Tablo 2. Katihmecilarin yas gruplarina gore dagihmlar:

Yas gruplarn Kadin Erkek N

<49 72 95 167
50-54 58 63 121
55-59 61 49 110
>59 96 106 202
Toplam 287 313 600

Tablo 2’de goriildiigli iizere, katilimcilarin ¢ogunu (n=202) 59 yasindan biiyiik kisiler
olusturmaktadir. Bunu sirasiyla, 49 yasindan kiigiikler, 50-54 yas ve 55-59 yas araligindaki
kisiler takip etmektedir.

Tablo 3. Katihmcilarin tammmlayicr 6zellikleri

Cinsiyet N Sira ort. Ss p
Kadin 287 58,18 3,28 .

Yas Erkek 313 54.47 6,52 0.220
Kadin 287 1,66 0,07

Boy 0,001*
Erkek 313 1,71 0,08

Vicut Asurla Kadm 287 65,02 10,08 00015

teut AgIrigt Erkek 313 73,64 11,17 :

BKI Kadin 287 23,45 2,77 0,001*
Erkek 313 24.95 2.56

*=p<0,050

Tablo 3’de goriildiigi iizere, arastirmaya katilan 600 bireyin yaslar1 40 ile 65 arasinda
degismektedir ve yas ortalamalar1 kadinlarda 58,18+3,28 iken erkeklerde 54,47+6,52’dir.
Katilimcilarin boy ortalamalar1 kadinlarda 1,66+0,07 iken erkeklerde 1,71+0,08 dir. Kadin ve
erkek katilimcilarin boy ortalamalar1 arasindaki bu fark anlamli olup, erkeklerin boylar1
kadinlardan daha uzundur. Viicut agirligi ortalamalarina bakildiginda ise anlamli bir sekilde
erkeklerin kadinlara gore daha fazla viicut agirligina sahip oldugu goériilmektedir. Ortalama BKI
kadinlarda 23,45+2,77kg/m?, erkekler de ise 24,95+2,56 olarak hesaplanmustir. Bu fark anlamli
olup, erkeklerin BKI degerleri kadinlara gore daha fazladir.
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Aciklayia istatistik bulgular

Tablo 4. Cinsiyete gore 40-65 yas arasindaki bireylerin yasam kalitelerinin incelenmesi

YASAM KALITESI (SF36) N Sira ort. ss p
Kadin 87 71,27 19,88

Fiziksel islev 0,370
Erkek 13 69,76 21,08
Kadin 87 73,52 26,94

Fiziksel rol 0,030*
Erkek 13 68,45 28,68
Kadin 87 67,54 25,39

Emosyonel rol 0,710
Erkek 13 68,34 27,58
Kadin 87 63,00 16,72

Enerji 0,570
Erkek 13 62,17 18,89
Kadin 87 66,52 17,18

Mental saghk 0,560
Erkek 13 65,70 17,14
Kadin 87 69,58 23,07

Sosyal islev 0,450
Erkek 13 68,09 25,19
Kadin 87 4451 10,40

Genel saghk 0,420
Erkek 13 43,85 9,83

*p<0,050

Tablo 4 incelendiginde, katilimcilarin cinsiyetlerine gore Yasam Kalitesi (SF36) 6lgegi puanlari
incelendiginde, ‘fiziksel rol’ alt boyutunda anlamli bir farklilik goriilmektedir (0,03). Buna
gore, ‘fiziksel rol’ alt boyutunda kadinlarin yasam kalitesi puanlari (sira ort.=73,52) erkeklerin
puanlarina (sira ort.=68,45) gore daha fazladir. Ayrica biitiin alt boyutlarda sira ortalamalari
incelendiginde kadinlarin yasam kalitesi puanlarmin erkeklere goére daha fazla oldugu

goriilmektedir.
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Pittsburg Uyku Kalitesi Cinsiyet N Sira ort. SS p

. Kadm 287 1,62 0,674

Oznel uyku kalitesi 0,335
Erkek 313 1,57 0,628
Kadm 287 1,28 0,472

Uykuya dalma siiresi 0,616
Erkek 313 1,26 0,5
Kadm 287 0,48 0,5

Uyku siiresi 0,371
Erkek 313 0,44 0,497
Kadm 287 0,01 0,083

Efektif uyku aliskanhgi 0,476
Erkek 313 0,01 0,113
Kadin 287 1,9 0,302

Uyku bozukluklar: 0,583
Erkek 313 1,88 0,32
Kadin 287 0,03 0,175

Uyku ilaci kullanim 0,213
Erkek 313 0,02 0,126
Kadin 287 0,49 0,578

Giinliik islev bozuklugu 0,000*
Erkek 313 0,29 0,494

o Kadin 287 58 1,218

Toplam uyku kalitesi 0,001*

Erkek 313 5,47 1,16

*p<0,001

Tablo 5’e gore, katilimcilarin cinsiyetlerine gore Pittsburg Uyku Kalitesi 6l¢egi puanlari

incelendiginde, ‘giinliik islev bozuklugu’ ve ‘toplam uyku kalitesi’ alt boyutunda anlamli bir

farklilik goriilmektedir (p<0,001). Buna gore, ‘giinlik islev bozuklugu’ alt boyutunda

erkeklerin puanlar (sira ort.=0,49) kadinlarin puanlarina (sira ort.=0,29) gore daha fazladir.

‘Toplam uyku kalitesi’ alt boyutunda ise kadinlarin puanlar (sira ort.=5,8), erkeklerin

puanlarindan (sira ort.=5,47) daha yiiksektir. Diger alt boyutlarda ise anlamli bir farklilik

goriilmemektedir.
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Tablo 6. Cinsiyete gore 40-65 yas arasindaki bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi

Uluslararasi fiziksel aktivite Cinsiyet N Sira Ort.  ss p
1. Gegen 7 giin igerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, Kadmn 87 2,67 0,900
bas.ke_tbol, futbol veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel Erkek 13 2.72 0,964 0,541
aktivitelerden yaptiniz
2. Bu ginlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak Kadin 87 52,74 19,209 0090
genellikle ne kadar zaman harcadiniz? Erkek 13 55,34 18,313 '
3. Gegen 7 glin igerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda 1, 4, 87 250 0.810
bisiklet ¢evirme, halk oyunlari, dans, bowling veya ¢iftler tenis i ' 0.349
oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Yirtime  grpak 13 243 0.853 '
haric. ' '
4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak _Kadin 87 45,56 14,849 0690
genellikle ne kadar zaman harcadiniz? Erkek 13 46,04 14,625 '
5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiirtidiigiiniiz gin _Kadin 87 4,51 1,330 0.256
sayisi kagtir? Erkek 13 474 3,166 '
6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman _Kadin 87 36,76 17,425 0507
gecirdiniz? Erkek 13 37,70 17,223 '
7. Gegen 7 giin icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman Kadin 87 406,13 103,940 0.043*
harcadimz? Erkek 13 423,42 104,924 '
. .. Kadin 87 11,20 6,370
8. Kag yildir fiziksel aktivite yapiyorsunuz Erkek 13 1171 6.925 0,346
. . . .. Kadm 87 1,91 0,998
9. Giiniin hangi doneminde fiziksel aktivite yapiyorsunuz? Erkek 13 183 0,987 0,311
. . Kadm 87 1161,25 660,158
Siddetli Erkek 13 124000 _ 68L409_ 1°2
Kadm 87 467,32 238,816
Orta Erkek 13 45489 228932 O°F°
- Kadmn 87 551,31 329,138
Disik Erkek 13 59747 43rga9 0148
Kadmn 87 2180,16 870,825
Toplam Erkek 13 229264 966543 010
*p<0,05

Tablo 6’da goriildiigl iizere, katilimcilarin cinsiyetleri agisindan Uluslararas1 fiziksel
aktivite 6lcegi puanlari incelendiginde, sadece ‘Gegen 7 giin igerisinde, glinde oturarak ne kadar
zaman harcadiniz?’ sorusunda anlamli bir farklilik vardir. Buna gore, erkekler kadinlara gore
gegen 7 giin igerisinde daha ¢ok oturarak zaman harcamislardir.

Fiziksel aktivite diizeyleri (siddetli, orta, diisiik, toplam) cinsiyete gore

degerlendirildiginde anlamli bir fark goriilmemektedir.
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Tablo 7. Fiziksel aktivite ile yasam Kalitesi iligkisi

. . e Erkek Kadin
Fiziksel aktivite ve yasam Kalitesi iliskileri r p r p
Siddetli-Fiziksel fonksiyonellik 0,233 0,01 0,257 0,010
Siddetli -Fiziksel rol 0,144 0,05 - -
Siddetli -Duygusal rol - - - -
Siddetli — Canhlik (Enerji) 0,277 0,01 0,235 0,010
Siddetli -Genel ruh saghg 0,377 0,01 0,271 0,010
Siddetli - Sosyal fonksiyonellik 0,222 0,01 0,215 0,010
Siddetli - Bedensel agr1 - - 0,190 0,010
Orta- Fiziksel fonksiyonellik - - - -
Orta- Fiziksel rol - - - -
Orta- Duygusal rol - - - -
Orta- Canliklik (Enerji) 0,122 0,05 - -
Orta- Genel ruh saghg 0,177 0,01 - -
Orta- Sosyal fonksiyonellik - - - -
Orta- Bedensel agri - - 0,141 0,05
Yiiriime - Fiziksel fonksiyonellik -0,122 0,05 - -

Yiiriime - Fiziksel rol - - - -
Yiiriime - Duygusal rol - -
Yiiriime - Canlilik (Enerji) 0,155 0,01 - -
Yiiriime - Sosyal fonksiyonellik - - - -
Yiiriime — Genel ruh saghg - - - -
Yiiriime- Bedensel agr1 0,144 0,05 0,229 0,010

Oturma- Fiziksel fonksiyonellik 0,188 0,01 0,202 i 0,01
Oturma- Fiziksel rol 0,122 0,05 - -
Oturma- Duygusal rol - - - -
Oturma- Canhhk (Enerji) 0,266 0,01 0.179 i 0,010
Oturma- Genel ruh saghgi 0,200 0.01 0193 - 0010
Oturma- Sosyal fonksiyonellik 0,155 0,01 0141 - 0.050

Oturma- Bedensel agr - - - -
Toplam-Fiziksel fonksiyonellik 0,133 0,05 0,146 0,050
Toplam- Fiziksel rol - - - -
Toplam- Duygusal rol - - - -
Toplam- Canlilik (Enerji) 0,188 0,01 0,139 0,050

Toplam- Genel ruh saghgi 0,299 0,01 0,175 0,010
Toplam- Sosyal fonksiyonellik 0,144 0,05 0,129 0,050
Toplam- Bedensel agr1 - - 0,243 0,010

Tablo 7’ye gore, fiziksel aktivite ve yagam kalitesi iligkisi incelendiginde hem erkek hem
de kadinlarda ‘fiziksel fonksiyonellik’ alt boyutu ile ‘siddetli MET’ arasinda zayif derecede
olumlu bir iligski vardir. ‘Fiziksel fonksiyonellik’ alt boyutu ile ‘yilirime MET’ arasinda ise
sadece erkeklerde zayif derecede olumsuz bir iligki vardir. Fiziksel fonksiyonellik’ alt boyutu
ile ‘oturma MET’ arasinda ise erkeklerde zayif derecede olumlu bir iliski varken, kadinlarda
zay1f derecede olumsuz bir iliski vardir. Fiziksel fonksiyonellik’ alt boyutu ile ‘toplam fiziksel
aktivite puani’ arasinda hem erkeklerde hem de kadinlarda ¢ok zayif derecede olumlu bir iligki

vardir.
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‘Fiziksel rol’ alt boyutu ile ‘siddetli MET’ arasinda sadece erkeklerde ¢ok zayif derecede
olumlu bir iligki vardir. ‘Fiziksel rol’ alt boyutu ile ‘siddetli MET’ ve ‘oturma MET’ arasinda

sadece erkeklerde ¢ok zayif derecede olumlu bir iligki vardir.

‘Duygusal rol’ alt boyutu ile hi¢bir fiziksel aktivite diizeyinde anlamli bir iligki
bulunmamustir.

‘Canlilik/Enerji’ alt boyutu ile genelde hem erkek hem de bayanlarda tiim fiziksel aktivite
diizeylerinde zayif bir olumlu iligski vardir. Ancak, kadinlarda ‘oturma MET’ diizeyinde zay1if
bir olumsuz iliski goriilmektedir.

‘Genel ruh sagligr’ alt boyutu ile genelde hem erkek hem de bayanlarda tiim fiziksel
aktivite diizeylerinde zayif bir olumlu iligki vardir. Ancak, kadinlarda ‘oturma MET’ diizeyinde
zayif bir olumsuz iligki goriillmektedir.

‘Sosyal fonksiyonellik’ alt boyutu ile ‘siddetli MET’ ve ‘toplam MET’ degerlerinde zay1f
olumlu bir iliski bulunmaktadir. Ancak, ‘oturma MET’ degerinde erkeklerde zayif olumlu bir
iliski varken, kadinlarda zay1f olumsuz bir iliski goriilmektedir.

‘Bedensel agr1’ alt boyutu ile genelde tiim aktivite diizeylerinde sadece erkeklerde zayif

olumlu bir iligki gortilmektedir.

Tablo 8. Fiziksel aktivite ile uyku kalitesi iliskisi

Fiziksel aktivite ve uyku Kkalitesi iliskileri r Erkek D r Kadin D
Siddetli —Uyku bozuklugu -0,173 0,010

Orta - Uyku bozuklugu -0,150 0,010 - -
Yiiriime - Ahsilmis Uyku etkinligi - - 0,123 0,050
Oturma- Oznel uyku kalitesi - - -0,119 0,050
Oturma - Uyku latensi -0,130 0,050 - -

Tablo 8°de ‘fiziksel aktivite’ ile “uyku kalitesi’ iligkisi incelendiginde, ‘6znel uyku
kalitesi’ alt boyutunda, sadece ‘oturma MET’ diizeyinde kadinlarda zayif olumsuz bir iliski

goriilmektedir.

‘Uykuya dalma siiresi' alt boyutunda, sadece ‘oturma MET’ diizeyinde erkeklerde zay1if
olumsuz bir iliski goriilmektedir.

‘Uyku siiresi alt boyutu’ ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda herhangi bir iliski
goriilmemektedir.

‘Alisilmis uyku etkinligi’ alt boyutunda, sadece ‘ylirime MET’ diizeyinde erkeklerde

zay1f olumlu bir iliski goriilmektedir.
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‘Uyku bozuklugu’ alt boyutunda, ‘siddetli MET’ ve ‘orta MET’ diizeylerinde sadece
erkeklerde zayif olumsuz bir iligki gortiilmektedir.

‘Uyku ilact kullanimz1’ alt boyutu ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda herhangi bir iligki
gorilmemektedir.

‘Giindiiz islev bozuklugu’ alt boyutu ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda herhangi bir

iliski goriilmemektedir.
TARTISMA VE SONUC

Calismanin bu béliimiinde, Istanbul ili Asya yakasinda yer alan spor merkezlerine iiye
40-65 yas aras1 bireylerin fiziksel aktivite ve uyku kalitesi arasindaki iliskisine yonelik yapilan
aragtirmadan elde edilen bulgular tartigilmistir.

Calismaya katilan bireylerin 313’1 (%52) erkek, 287’si (%48) kadindir. Tiirkiye Istatistik
kurumunun 2021 verilerine bakildiginda toplumun %50,1’sinin erkek %49,9’inin kadin oldugu
goriilmektedir (TUIK, 2021). Bu da calismaya katilan kadin ve erkek bireylerin toplumun
geneli ile ortlistigiinii gostermektedir.

Elde edilen bulgular sonucunda; spor merkezine iiye olan 40-65 yas arasi bireylerden
erkeklerin kadinlara gore daha fazla viicut agirligina sahip oldugu gériilmektedir. Ortalama BKI
kadinlarda 23,45+2,77kg/ m?, erkeklerde ise 24,95+2,56 olarak hesaplanmustir. Bu fark anlamli
olup, erkeklerin BKI degerleri kadinlara gore daha fazladir. Bu durum, Geng ve ark. (2011)
tarafindan yapilan arastirmanin katilimer viicut agirliklar: ve BKI ortalamalari ile de benzer
ozellikler tasimaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin beden kitle indeksinden faydalanarak hazirladigi yetiskin
agirlik durumu kategorileri (<18,5 kg/m2 zayif, 18,5 - <25,0 kg/m2 normal, 25,0 - <30,0 kg/m2
fazla kilolu, >30,0 kg/m2 obez) literatiirde ¢ok sik kullamilmaktadir. Bu degerlere gore,
arastirmaya katilan bireylerin beden kitle endekslerinin normal oldugu goriilmektedir.
Ulkemizde erkeklerin viicut agirliklari, kadinlara gore daha fazladir (DSO, 2008; Kalan ve
Yesil, 2010). Ayrica, Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK) yapmis oldugu Tiirkiye Saglik
Aragtirmast (TSA), 2010 verilerine gore hesaplanan BKI smiflamasina gére erkeklerin %37’si
fazla kilolu ve %13’li obez olup kadinlarin %281 fazla kilolu ve %21’1 obezdir (SAGEM,
2016).

Yasam Kalitesi (SF36) 6l¢egi puanlar1 katilimcilarin cinsiyetlerine gore incelendiginde,
‘fiziksel rol” alt boyutunda kadinlarin lehine anlamli bir farklilik gériilmektedir (0,03). Ayrica,
sira ortalamalar1 incelendiginde genel olarak kadinlarin yasam kalitesi puanlarinin erkeklere
gore daha fazla oldugu goriilmektedir. Kogoglu ve Akin (2009), S6nmez ve ark. (2007) ve Geng
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ve ark. (2011)’nin yapmis oldugu ¢alismalarda ise SF 36 (Kisa Form) tiim bilesenler yoniinden
kadin bireylerin daha diisiik puana sahip oldugu goriilmektedir. Bunun nedeni, giiniimiizde
kadinlarin erkeklere gore daha fazla sosyoekonomik durumlardan olumsuz yonde
etkilenmeleri, toplumsal ¢ikarlardan daha az faydalanmalar1 ve yasam kalitesini olumsuz yonde
etkileyecek saglik sorunlarina daha fazla maruz kalmalari olabilir (Kogoglu ve Akin, 2009).

Olgiicii ve ark. (2015)’nin “Orta Yashlarda Fiziksel Aktivite ve Yasam Kalitesi [liskisi”
lizerine yapmis olduklart arastirma da ise cinsiyetler arasindaki yasam kalitesi alt boyutlarinda

istatiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 gériilmektedir.

Pittsburg Uyku Kalitesi 6l¢egi puanlar1 katilimcilarin cinsiyetlerine gore incelendiginde,
‘giinliik islev bozuklugu’ ve ‘toplam uyku kalitesi’ alt boyutunda erkeklerin lehine anlamli bir
farklilik goriilmektedir (p<0,001). ‘PUKI puan ortalamasinda ise kadinlarin puanlari (sira
ort.=5,8), erkeklerin puanlarindan (sira ort.=5,47) daha yiiksektir. Bu durumun nedeni,
cinsiyetin uykuyu etkilemesiyle ilgili kadinlarin erkeklere oranla daha ¢ok uyku problemleri
konusunu giindeme getirmeleri olabilir (Potter ve Perry, 2009). Bu sonucu destekleyen
aragtirmalarin (bkz. Senol ve ark., 2013; Aysan, 2014) disinda, cinsiyet ile uykuyu arasinda
anlamli bir iliski olmadigimi (Senol ve ark., 2012, Barut¢u, 2009) veya erkeklerin uyku
kalitesinin kadinlara gére daha kotii oldugunu gosteren (bkz. Liu ve ark. 2008; Goktas ve ark.
2015) aragtirmalar da mevcuttur.

Uluslararas1 fiziksel aktivite Olgegi puanlart katilimcilarin  cinsiyetlerine gore
incelendiginde, fiziksel aktivite diizeyleri (siddetli, orta, diisiik, toplam) agisindan anlamli bir
fark goriilmemektedir. Sira ortalamalarina bakildiginda ise genel olarak erkeklerin fiziksel
aktivite puanlarinin kadinlara gére daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Savcer ve ark. (2006)’nin
iniversite 6grencileri tizerinde yapmis oldugu ¢alismada da erkeklerin toplam fiziksel aktivite
puan kadinlardan yiiksek ¢ikmistir.

Fiziksel aktivite ve Yasam Kalitesi

Fiziksel aktivite ve yasam kalitesi iliskisi incelendiginde hem erkek hem de kadinlarda
fiziksel aktivitenin yasam kalitesini olumlu sekilde etkiledigi gériilmektedir. Ayrica, cinsiyete
gore yapilan karsilagtirmada fiziksel aktivite ile yasam kalitesi iliskisi puanlar1 genel olarak
erkeklerin lehinedir. Buna ek olarak, siddetli ve oturma MET aktiviteleri ile yasam kalitesi
iliskisi puanlarinda erkeklerin lehine iken, yilirime MET aktiviteleri ile yagam kalitesi iligkisi
puanlar1 kadinlarin lehinedir. Buna gore, kadinlarda yiriime dereceli fiziksel aktiviteyi

arttirmak, yasam kalitesini yiikseltmede daha etkin bir yontem olabilir.
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Fiziksel Aktivite ve Uyku Kalitesi

‘Fiziksel aktivite’ ile ‘uyku kalitesi’ iliskisi incelendiginde hem erkek hem de kadinlarda
genel olarak zayif olumsuz bir iliski goriilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a uyku
kalitesinin diistiigii gériilmektedir.

Ayrica, cinsiyete gore yapilan karsilastirmada ise erkeklerin kadinlara gore daha c¢ok
olumsuz etkilendikleri goriilmektedir. Baska bir deyisle, farkli fiziksel aktivite diizeylerinde
erkeklerin uyku kaliteleri kadinlara gére daha fazla olumsuz etkilenmektedir.

40-65 yas arasindaki bireylerin fiziksel aktivite degerleri ile uyku kaliteleri arasindaki

iliski su sekildedir:

e [Katilimcilarin efektif uyku aligkanliklarina bakildiginda neredeyse hepsinin (%99)
efektif uyku alisgkanliklarinin ¢ok iyi oldugu goriilmektedir. Ayrica, katilimcilarin
uyku ilact kullanimlarina bakildiginda biiyiik ¢ogunlugunun (%97,7) hi¢ ilag
kullanmadig1 goriilmektedir.

¢ Cinsiyet acisindan [PAQ puanlar1 incelendiginde, sadece giinliik oturma siiresinde
anlamli bir farklilik vardir. Buna gore, erkekler kadinlara gore gecen 7 giin
icerisinde zamanlarin1 daha ¢ok oturarak gecirmislerdir.

o Fiziksel aktivite diizeyleri (siddetli, orta, yiiriime, toplam) cinsiyet agisindan
degerlendirildiginde ise anlaml1 bir fark goriilmemektedir.

e Katilimcilarin cinsiyetleri agisindan PUKI puanlart incelendiginde, ‘glinliik islev
bozuklugu” ve ‘toplam uyku kalitesi’ alt boyutunda anlamli bir farklilik
goriilmektedir (p<0,001). Buna gore, ‘giinlikk islev bozuklugu’ alt boyutunda
erkeklerin puanlar (sira ort.=0,49) kadinlarin puanlarina (sira ort.=0,29) goére daha
fazladir.

e ‘Toplam uyku kalitesi’ alt boyutunda ise kadinlarin puanlart (sira ort.=5,8),
erkeklerin puanlarindan (sira ort.=5,47) daha yiiksektir.

o Fiziksel aktivite ve yasam Kkalitesi iliskisi incelendiginde hem erkek hem de
kadinlarda fiziksel aktivitenin yasam kalitesini olumlu sekilde etkiledigi
gorilmektedir.

e C(Cinsiyete gore yapilan karsilastirmada fiziksel aktivite ile yasam kalitesi iligkisi
puanlar1 genel olarak erkeklerin lehinedir.

e ‘Fiziksel aktivite’ ile ‘uykululuk’ iliskisi cinsiyete gore incelendiginde, erkeklerde
zay1f olumsuz bir iligki goriilmektedir. Yani, erkekler farkli fiziksel aktivite

diizeylerinde giin i¢i uykululuk egilimi gostermektedir.
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e ‘Fiziksel aktivite’ ile ‘uyku kalitesi’ iliskisi incelendiginde hem erkek hem de
kadinlarda genel olarak zayif olumsuz bir iliski goriilmektedir. Fiziksel aktivite
diizeyi arttik¢a uyku kalitesinin diistiigli goriilmektedir.

e Cinsiyete gore yapilan karsilastirmada ise erkeklerin kadinlara gore daha g¢ok
olumsuz etkilendikleri goriilmektedir. Bagka bir deyisle, farkli fiziksel aktivite
diizeylerinde erkeklerin uyku kaliteleri kadinlara goére daha fazla olumsuz
etkilenmektedir.

Sonug olarak, fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasinda genel olarak istatistiksel
acidan anlamli bir iliski goriilmemektedir. Fiziksel aktivite diizeyi ile istatistiksel agidan
aralarinda iligki bulunan uyku kalitesi alt boyutlar1 genelde negatif yonde ve zayif olarak
goriilmektedir. Yapilan bu g¢alismanin ileride yapilacak calismalar i¢in katki saglayacagi

diistiniilmektedir.
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