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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

VARDIYA CALISMA DUZENI ILE CALISANLARIN BESLENME
ALISKANLIKLARININ INCELENMESI

Dilek AVCIKAYA

Ankara Universitesi
Fen Bilimleri Enstitiisii
Ev Ekonomisi (Beslenme Bilimleri) Anabilim Dali

Danisman: Prof. Dr. Zeynep ERDOGAN

Vardiyali calisma diizeni, artan taleplerin karsilanabilmesi i¢in iiretimin de artmak zorunda
kalmasi nedeni ile 6zellikle sanayilesme siirecinden bu giine siklikla kullanilan bir ¢alisma
sistemidir. Ozellikle iiretim ve hizmet sektdrlerinde hizmet devamliliginin saglanabilmesi igin
vardiyali ¢alisma sistemi ile ¢alisma diizeni kurulmaktadir. Kiiresellesen diinyada artan rekabet
kosullar1 biitiin sektorlerde liretim ve hizmeti siirekli kilmak zorunda birakmis ve hemen hemen
her sektdr vardiyali ¢alismayr kullanmak durumunda kalmistir. Gelisen teknolojiler ve is
giivenligi alaninda yasanan degisimler, ¢alisma kosullarinda kismi rahatlamalara yol agsa da
insana dayalilik ve hizmet/iiretim siirekliligi esaslari, vardiyali ¢alisma sistemini vazgecilmez
kilmaktadir. Bu ¢aligmanin amaci, vardiyali c¢alisma diizeninin, var olan beslenme
aligkanliklarina etkisini tespit etmektir. Bu ¢alisma, var olan durumun tespit edilmesi, olasi
sorunlarm goriilebilmesine ve ¢dziim yollarinin aranmasina yol acacagi icin onemlidir. Insan
sagligt ve yasamimin ne kadar Onemli oldugu disiiniildiigiinde, calismanin &nemi de
artmaktadir.

Caligmada Ankara Cubuk Tiirkiye Hava Trafik Kontrol Merkezi’'nde goérev yapan
personellerden 323’1 ile anket uygulamasi yapilmig, elde edilen verilerin analizi sonucunda
gece vardiyasinda katilimeilarin viicut dengelerini korumak adina dgiinlere daha fazla dikkat
ettikleri, en az sabah en ¢ok aksam 0gilinli yenildigi, sabah 6gilinlerinin genellikle atigtirmalik
seklinde gecirildigi, vardiyali ¢aligma sisteminin ana dgiinleri etkiledigi, sagliklt beslenmeye
gereken 6zenin gosterilmedigi, gece vardiyalarinda atigtirmalik yiyeceklerin tercih edildigi veya
edilmek zorunda kalindigi, vardiyali gilinler ile dinlenme gilinii arasinda beslenme
aliskanliklarinin fark gosterdigi, 6zetle vardiyali ¢alisma sisteminin beslenme aligkanliklarini
etkiledigi sonuglarina ulagilmustir.

Ekim 2016, 77 Sayfa
Anahtar Kelimeler: Vardiyali Calisma, Beslenme Aliskanliklari, Ogiin Diizeni



ABSTRACT

Master Thesis

INVESTIGATION OF SHIFT WORK ORDER BY EMPLOYEES EATING HABITS

Dilek AVCIKAYA

Ankara University
Graduate School of Natural and Applied Sciences
Home Economics (NutritionalSciences) Department

Supervisor: Prof. Dr. Zeynep ERDOGAN

Shift work order, due to having to increase in order to meet the increasing demands of
production, especially through a process of industrialization to this day commonly used
operating system. Especially the manufacturing and service sectors in order to ensure continuity
of service in shift work system with a working arrangement is established. Increasing
competition in all sectors of manufacturing and services in a globalizing world to sustain the
conditions for this had to happen, and almost every sector is forced to use to work shifts.
Emerging technologies and changes that take place in the field of safety in working conditions,
although they caused a partial relaxation, people dayalilik and service/production principles of
continuity, a shift work system indispensable. The aim of this study is to determine the effect of
a pattern of shift work on feeding habits. This study is the identification of the existing situation,
potential problems and seeking a solution is important because it will lead to be visible.
Considering the importance of human health and life, the importance of research is also
increasing.

The study of employees who are working in Air Traffic Control Center in Ankara, Turkey rod
323% survey app | made with the data obtained as a result of the analysis of the balance of the
body in order to protect employees on the night shift they have to pay more attention to the
meal, at least most of the morning where the morning meal was eaten the evening meal is
usually in the form of a snack is passed, where the main meal of a shift work system, it affects
the attention that you need to have a healthy diet and not Snack foods in the night shift is
preferred to be, or is overdue shows the difference of days between a day of rest shift their
eating habits, in summary, a shift work system affect the feeding habit of the results to have
been achieved.

Octaber 2016, 77 pages

Key Words: Shiftwork, Eating Behavior, Meal Frequency
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1. GIRIS

Vardiyali calisma sistemi, Ozellikle emek gerektiren yogun islerde aktif olarak
kullanilan bir ¢alisma sistemidir. Uretimi artirmak ve hizmet siirekliligini saglamak
adina bir¢ok sektor vardiyali ¢alisma sistemini kullanmaktadir. Kékeni eski Romalilara
kadar dayanan bu sistem, 6zellikle sanayi devriminden sonra, artan tiikketim ihtiyacini
gidermek ve iiretimin de artirilmast gerekliligi yiiziinden siklikla kullanilmaktadir.
Sanayi devrimi ile birlikte fabrikalarda ve madenlerde yogun bir sekilde kullanilan
vardiyali ¢aligma sistemi, saglik, turizm ve ulagtirma sektorlerinde de vazgegilmez bir

calisma sistemidir (Korkusuz 2005).

Vardiyali ¢alisma sisteminin temel yapisi, postalar halinde ¢alismaya dayanmaktadir.
Isin &zellik ve nitelikleri siirekli calismay1 gerektirdiginde, arka arkaya durmaksizin
calisan postalar veya nobetlese calisan postalar olusturulmaktadir. Boylece siireklilik

arzeden is, hic durmadan devam eder (Baysal 2014).

Bu sistem, calisanlar agisindan ekonomik anlamda arti degerler tasirken, fiziksel ve
ruhsal anlamda birtakim olumsuzluklar icermektedir. Vardiya saatlerinde alinan fazla
mesai licretleri yiiziinden ekonomik sartlara dayanabilmek adina ¢alisanlar tarafindan
tercih edilmekte olan bu sistem, toplumsal bir sorun olan igsizlik sorunu adma da
isletmelerin daha fazla kisi istihdam etmesi durumunu yarattig1 i¢in olumlu sonuglar
dogurmaktadir. Ancak katilimcilarin viicut dengelerinin vardiya saatleri yliziinden
bozulmasi, sosyal ve fiziksel olumsuzluklar yasanmasina yol agmakta, bu da sistemin

olumsuzluklari olarak goriilmektedir (Yiicecan 2008).

Standart giindiiz mesai saatlerinin disinda caligma olarak da tanimlanan vardiyali
calisma sistemi, insanlarin biyolojik yapilarina uygun bir sistem degildir. Alisilagelen
giinliik diizenin bozulmas1 fiziksel yorgunluklara, dikkatin dagilmasina neden
olabilmektedir. Vardiya saatlerinde is kazalarinin artmasinin da temel nedeni budur. Bir
baska sorun ise viicudun uyku ve dinlenme ihtiyaglarinin normal giinliik diizen disinda
giderilmek zorunda kalinmasi yliziinden sosyal hayattan uzaklagilmasidir (Knutsson vd.

1999).



Uluslararasi  Calisma Orgiitii  (ILO) tarafindan psikososyal tehlikeler altinda
degerlendirilen vardiyali c¢alisma sisteminde c¢alisanlarda hipertansiyon, kalp
rahatsizliklar1 ve diyabet gibi saglik problemleri daha sik¢a goriilmektedir. Bunun
onemli bir gerekgesi giinliik ritmin bozulmasi nedeniyle viicut direncinin azalmasi

olarak ifade edilebilir (Y1ldiz vd. 2012).

Vardiyali ¢alisma sistemi beslenme aliskanliklarii da degistirmektedir. Ozellikle gece
vardiyalarinda 6giin siklig1 azalmakta, atistirma ile agligin bastirilmasi artmaktadir. Bu
durum, gece vardiyalarinda yemek arzusunun azalmasi, istenilen gidalara ulagilamamasi
ve zaman eksikligi ile agiklanmaktadir. Aile ile birlikte normal yeme aligkanliklar1 ve

diizeni de vardiyali ¢aligsma sisteminden etkilenmektedir (Atkinson vd. 2008).

Vardiyali calisanlarda beslenme aligkanliklarinin bozulmasindan kaynakli sindirim
sistemi sorunlari, kabizlik, mide yanmasi, hazimsizlik gibi sikayetler artmaktadir.
Ozellikle uyku kaybinin kilo alma, insiilin direnci, tip-2 diyabet ve dislipidemi
rahatsizliklarinda 6nemli bir risk faktorii olusturdugu bilinmektedir. Viicudun besin

dengesini korumasi igin uygun bir uyku paterni gereklidir (Crispim vd. 2007).

Beslenme, yasamsal faaliyetlerin siirdiiriilebilmesi ve saglikli yasam i¢in gerekli
besinlerin tiiketilmesi olarak tanimlanmaktadir. Saglikli yasamin birinci adimi yeterli ve
dengeli beslenmekten ge¢mektedir. Saglikli beslenmeyi etkileyen faktorlerin basinda
sosyoekonomik diizey gelmektedir. Gelir durumu, ¢alisma kosullari, meslek, egitim
durumu ve sosyal ¢evre gibi faktorler de saglikli beslenmeyi etkileyen diger faktorlere
ornek olarak gosterilebilir. Asir1 ve yanlis beslenme sonucu sismanlik olusabilmekte, bu
durum insanlarin fiziksel aktivitelerini olumsuz etkiledigi gibi psikolojik, norolojik ve
sosyal yasamlarinda birtakim sorunlar yasamasina neden olabilir (Ozcebe ve Bosi

2014).

Bu ¢alismada Tiirkiye Hava Trafik Kontrol Merkezi (THTKM)’nde vardiya sistemi ile
calisan personelin beslenme aliskanliklarinin belirlenmesi, vardiyali ¢alisma sisteminin
beslenme aligkanliklarinda olusturdugu farklilagsmalarin  ve vardiyali c¢alisma

sisteminden kaynaklandig diistiniilen diger sorunlarin tespit edilmesi amaglanmistir.



2. KURAMSAL TEMELLER VE KAYNAK OZETLERI

2.1 Vardiyalh Calisma Sistemi

Yaygin bir uygulamaya sahip olan vardiyali ¢alisma sistemi, giinliik ¢alisma saatlerinin
biitiin giine yayilmas: seklinde isletmeler tarafindan uygulanmaktadir. Bilisim
sistemlerinin  gelismesine bagli olarak ozellikle bu tip isletmelerin vardiyali
boliimlerinde calisanlar agisindan diinya genelinde daha esnek calisma diizenleri
olusturulmustur. Vardiyali calisma sistemi iiretim artis1 ve hizmetin siirekliligi
kapsaminda birgok iskolu tarafindan kullanilmaktadir. is saghg ve giivenligi ile ilgili
yapilan arastirmalar, vardiyali sistemler ile is sagligi arasinda 6nemli iliskiler oldugunu

ortaya koymaktadir (Yildiz vd. 2012).

Sanayilesme ve makinelesmenin artmasi, kiiresellesen piyasalarda biitiin diinyanin pazar
yeri durumuna gelmesi, liretimi artirma ihtiyacinin dogmasi sonucunda endiistri, turizm,
iletisim, saglik ve hizmet sektorleri gibi tam giin iiretim ve hizmet zorunlulugu olan
sektorlerde caligma siiresinin giiniin 24 saatine yayilmasint zorunlu kilmistir. Bu
zorunluluklar sonucu vardiyali calisma sistemleri, hem ¢alisma saatlerine uyum
saglamak hem de liretim ve hizmetin devamliligini1 saglamak adina isletmeler tarafindan

uygulanmaktadir (Giiner 2010).

Vardiya saatlerinin genellikle gece saatlerine denk gelmesi, katilimcilarin sosyal
hayatinda sinirlamalara neden oldugu igin vardiya caligmasinin antisosyal zaman
calismast olarak tanimlanmasi da mimkiindiir (Cekal 2008). Vardiyali c¢alisma
sistemlerinin insan fizyolojisi ve psikolojisi iizerine etkileri, konu ile ilgili bilim dallar1
tarafindan incelenmekte ve olumsuzluklarin azaltilabilmesi i¢in yapilmasi gerekenler
ortaya konulmaya calisilmaktadir. Vardiyali ¢alisan kisilerin 6zellikle sosyal agidan
olumsuz etkilendikleri, fizyolojik yasam dongiisliniin bozulmas1 dogrultusunda sosyal
ve kiiltiirel ¢evrelerinin farklilastigl, saglik sorunlarinin ortaya ¢iktigi ve bu olumsuz
etkilerin performans ve verimliligi etkiledigi yapilan caligmalarla tespit edilmistir

(Kimenge 2002).



Vardiyali ¢aligma, isin tam gilin veya tam hafta siirdiiriilmesi zorunlulugu oldugu is ve
igyerlerinde, c¢alisma zamanlarinin giiniin farkli ve birbirini takip eden zaman
dilimlerine boliinmesi, her zaman diliminde farkli iscilerin c¢alistirilmasi seklinde
yapilan c¢alisma sistemine denilmektedir. “Postalar halinde ¢alisma” olarak da
tanimlanan vardiyali ¢aligma sisteminin kokleri eski Romalilara kadar dayanmaktadir.
Ancak oOzellikle sanayi devriminden sonra tiiketim ihtiyacini destekleyecek sekilde
tretimin artirilmasi gerekliligi yilizinden fabrikalarda, madenlerde yogun bir sekilde
vardiyali ¢caligma sisteminin kullanildigi goriilmektedir. Saglik sektorii ise tarihin her
doneminde siireklilik arzeden bir hizmet sektorii olarak vardiyali c¢aligmay1

kullanmaktadir (Korkusuz 2005).

Uygulamada vardiyali caligma olarak bilinen sistem, mevzuatlarda postalar halinde
calisma olarak ge¢mektedir. Postalar halinde calisma, isin Ozellikleri ve nitelikleri
nedeni ile siirekli ¢alisma durumunda olan yerlerde birbiri pesi sira durmaksizin veya
nobetlese caligma olarak tanimlanmaktadir. Vardiya c¢aligma siireleri giinlik higbir
sekilde onbir saati agmamali, birbiri ardi sira postalar halinde isci ¢alistirilmasi
durumunda yirmi dort saatlik siirede en az ii¢ posta galisacak sekilde ayarlama

yapilmalidir (Baysal 2014).

Ozellikle ekonomik sartlar yiiziinden vardiyali calisma sistemi, isveren ve is¢i agisindan
karsilikli 6nem tasimaktadir. Uretim ve hizmetin siirekliliginin saglanmas1 nedeni ile
isveren tarafindan uygulanan vardiya sistemi, ¢alisan agisindan daha fazla {icret alma
olanagini saglarken, 6nemli bir sorun olan issizlik karsisinda mecburi bir ¢alisma ortami
olarak da goriilmektedir. Vardiya sisteminde katilimcilarin karsilastiklart fiziksel ve
ruhsal sorunlar, ¢aligma sisteminin zorlugu dolayisiyla katilimeilarin isten ayrilmalarini
da fazlalastirmaktadir. Avrupa filkelerinde c¢alisan her bes kisiden biri vardiyali
calismakta, vardiyali ¢alismanin sorunlari yiliziinden de her bes vardiyali ¢alisandan biri

isi birakmaktadir (Selvi vd. 2010, Yildiz vd. 2012).

Vardiyali ¢alisma, standart glindiiz ¢alisma zamanlarinin disindaki ¢alisma zamanlari

olarak da tanimlanabilir. Calisma zamanlar1 sabah, aksam ve gece olmak iizere ardisik



calisma olarak belirlenebilecegi gibi, nobetleserek calisma seklinde de olabilir

(Knutsson vd. 1999).

Vardiyali ¢alismalar sabit ve doniisimlii vardiya sistemleri olarak iki gruba
ayrilmaktadir (Giiner 2010):

e Sabit Vardiya Sistemi: Sabit vardiya ¢alismasinda biitiin ekipler, siirekli kendi
sorumlu olduklar1 vardiyada ¢alisirlar. Vardiyalar giindiiz, 6gleden sonra, gece
yarisina kadar ve gece calisma gruplart seklinde ayarlanabilmekte, gece
vardiyasinda ¢alisanlar siirekli gece vardiyasinda c¢aligmaya devam
etmektedirler. Siirekli gece ¢alismalarinin olumsuz etkilerinin fazla olmasi, bu
konuda is kanunlarinda yeni kurallarin getirilmesi nedenleri ile bu vardiya
sisteminin ¢ok fazla uygulanmadig1 goriilmektedir.

e Donilisimlii Vardiya Sistemi: Bu sistemde ekipler giindiiz ve gece
vardiyalarinda doniisiimlii calisacak sekilde ayarlanmaktadir. Dontistimlii ve

sabit vardiya sistemlerinin birlikte uygulandigi isletmeler de bulunmaktadir.

Bunlarin disinda esnek vardiya sistemi de kullanilmaktadir. Esnek vardiya sisteminde
standart 12 saatlik iki vardiya veya 8 saatlik ii¢ vardiya yerine, ¢ok daha farkli saatlerde
kayan vardiya saatleri belirlenebilmektedir. Belirlenen kismi siireli vardiya gruplari
birbirini takip eden siireglerde isleri iistlenerek toplam caligma siiresinin tamamini

kullanmis olurlar (Demir ve Gersil 2008).

Vardiyali ¢alisma sistemi insan biyolojisine ¢ok uygun bir ¢aligma sistemi degildir.
Alisilagelmis diizenin disinda bir ¢alisma igerisine girmek, insan bedeninde fiziksel ve
psikolojik olumsuzluklara yol agtig1 gibi, sosyal yasamdan da uzaklagmasina neden
olmaktadir. Yorgunluk, dikkat kayiplari, bedenin kars1 ¢ikmasi gibi nedenlerle 6zellikle

gece vardiyalarinda is kazalarinda artiglar da yasandigi bilinmektedir.

Vardiyali ve uzun ¢alisma saatleri viicut ritmini bozdugu icin yorgunluk, uykusuzluk

gibi sorunlara yol actig1 gibi, sosyal faaliyetlere ayrilan siireyi de etkilemektedir.



Yorgun isgiler, sosyal aktivitelere ayiracaklari saati uyku ve viicudu dinlendirme
amactyla kullanmak zorunda kalmaktadirlar. Haftalik 48 saatin iizerinde calismalar,
yasam kalitesini diisiirmekte ve farkli saglik sorunlarinin ¢ikmasina neden olmaktadir.
Insan bedeninin alisilagelmis uyku donemi saat 23:00 ile 07:00 arasindadir. Bu saatler
arasinda ¢aligmak zorunda kalan vardiya is¢ilerinin giindiiz saatlerinde giin 15181, trafik,
ev ic¢i glrilti gibi cevresel faktorler ile tam anlamiyla dinlenebilme sanslari
olamamaktadir (Workplace Health and Safety Electrical Safety Office Workers'

Compensation Regulator, “Shift work and extended working hours” 2016).

Vardiyali ¢alisma sadece agir sanayi veya olaganiistli durum hizmetleri ile de sinirh
olmadig1 gibi “beyaz yakali” meslekler ve hizmet sektorlerinde de fazlaca
gozlemlenmektedir. Vardiyali ¢alismanin artmasi ile birlikte beden kiitle indeksinde
dengesizlikler, obezite ve diger saglik sorunlar1 da daha sik yasanir duruma gelmistir.
Vardiyali calisma, genel olarak fiziksel aktivitelere ve spor faaliyetlerine katilim
olanaklarin1 da azaltmaktadir. Egzersiz yapma aliskanlig1 olan vardiyali katilimcilarin
egzersizlerini giinlin alisilmadik zamanlarinda yapmak zorunda kalmasi, uykusuzluk

gibi 6znel ve biyolojik tepkilere yol agabilmektedir (Atkinson vd. 2008).

Uluslararas1 Calisma Orgiitii (ILO) vardiyali calismayi, isyerlerinin psikososyal
tehlikeleri altinda degerlendirmektedir. ILO tarafindan is organizasyonu ve yonetimi
(calisma siireleri, vardiyali ¢alisma), i3 doyumu, calisma ortami, yapilan isin igerigi,
kisisel beklentiler ve kiiltiirel algilamalar, bireysel yetenekler ve kapasiteler, sosyal
olanaklar, orgiitsel ve cevresel faktorler ile is¢inin uzmanhgi ile gereksinimleri
arasindaki etkilesim, psikososyal faktorler olarak belirlenmistir (Yildiz vd. 2012).
Psikososyal faktorler katilimcilarin sagligina dogrudan veya dolayli olarak tehlike

olusturmaktadirlar.

2.1.1 Vardiyah ¢alisma sisteminin sosyal ve fiziksel etkileri

Sosyal ve fiziksel agidan saglikli yasamanin kosullar1 igerisinde giindiiz calismak ve
sosyal aktivitelere zaman ayirmak, geceleri uyuyarak dinlenmek gelmektedir. Vardiyali

calisma sistemi, insan bedeninin alisilmis dogal bir ritmini bozan bir sistemdir. Uyku



diizensizlikleri ve siirekli yorgunluk, gece calismanin yarattig1 dikkat kaybi1 ve stres,
bilinyenin fiziksel dengesini bozmaktadir. Siirekli gece vardiyasinda ¢alismak zorunda
olanlarin sosyal yasamlarinin olmamasi, yalnmzlik duygusu yasanmasma neden
olabilmektedir. Biitiin bunlarin sonucunda bagisiklik sistemi bozulabilmekte, psikolojik

ve fiziksel sorunlar yasanabilmektedir (Giiner 2010).

Vardiyali galisma, performansi da etkilemektedir. Insan viicudu ve psikolojisi vardiyali
caligmaya tam anlami ile uyum saglayamaz ve tepki gosterir. insan beyni, yapay etkilere
kars1 denge durumunu koruyarak dogal gérevine devam etme egilimi gosterir. Vardiyali
calismaya gegen kisilerin yasadiklar ritim bozuklugu sonrasi viicut direncinde azalma,
bas agrist ve uyku problemleri ortaya ¢ikmaya baslar. Siirekli yorgunluk ve stres
yiiziinden yasanan depresyon nedeni ile daha c¢abuk ve sik hastaliga
yakalanilabilmektedir. Gece vardiyalarinda is kazasi yasanma olasilig1 da yiikselmekte

daha fazla is kazas1 yasanmaktadir (Camkurt 2007).

Knutsson, tarafindan olusturulan vardiyali ¢alisanlarla ilgili hastalik mekanizmalari

Sekil 2.1°de goriilmektedir.

Sekil 2.1 Vardiyali ¢calisma hastalik mekanizmalar1 (Knutsson 2003)



Insan organizmasmin giinliik uyku-uyaniklik déngiisii biyolojik saati tarafindan kontrol
edilmekte ve sirdakyen ritim olarak adlandirilmaktadir. Biyolojik saat normal ¢aligma
diizeninde katilimcilarin giindiiz is saatleri ve is dis1 etkinliklere ayrilan saatler ile uyum
icerisinde caligir. Ancak vardiyali ¢alismaya gegildiginde biyolojik saat ile ¢alisma ve
bireye ait 6zel saatler catismaya baglar. Calisma saati ile biyolojik saatin ¢atismasi
sonucunda fizyolojik saglik sorunlari, 6zel saatler ile biyolojik saatin c¢atigmast

sonucunda da psikososyal sorunlar ortaya ¢ikmaktadir (Yildiz vd. 2012).

Ozellikle gece vardiyasinda katilimcilarm performanslar vardiya tiiriinden, gorevin
niteliklerinden, gorevin gerektirdigi performans gereksinimlerinden, gorev zamani
kaymalarindan ve bireysel farkliliklardan etkilenmektedir. Vardiyali c¢alismalarda
karsilagilan saglik ve sosyal sorunlar ile bunlarin azaltilabilmesi yoniinde isyerine
oneriler ¢izelge 2.1°de verilmistir (Wedderburn, 1991, Taylor vd, 1997, Schernhammer
ve Hankinson 2003, http://nupge.ca 2005):

Cizelge 2.1 Vardiyali ¢alisanlarda karsilasilan sorunlar ve oneriler

Sorunlar Oneriler

o 24 saat acik kafeterya ile gece isgilerine
o Saglikli gidalara erisim azlig1 sicak ve besleyici yemek saglamak
o Fazla atistirmalik nedeni ile iilserde ¢ Yemeklerde asirt tuzlu gidalarin ve yag
arts orani yiiksek gidalar1 azaltmak
Hazimsizlik ve mide eksimesi o Kafein ve alkol igeren igecekleri azaltmak,
o Sik mide agrilar o Diizenli yemek program: uygulamak,
o Kabizlik ve ishal, o Fastfood vb. sagliksiz beslenme yerine
e istah kayb1 saglikli yemek saglamak,

Sindirim Bozukluklari
[ ]

o Diizenli egzersiz programlari uygulamak.

e En zor is programlarini is¢ilerin en uyanik
oldugu zamanlara kaydirmak,

o Sirkadiyen ritim rahatsizligindan e Daha kisa siireli vardiyalar ve ¢alisma
kaynakli kaza risklerinin artmasi, zamanlar belirlemek,
konsantrasyon diismesi, tepki verme ¢ Vardiya zaman planlarinda 5 ila 7 zaman
x stirelerinde azalma, motivasyon kaydirmasindan daha fazla kaydirma
E eksikligi, hafiza kayiplarn planlamamak,
g’ o Kayan siireli ¢aligmalarin kronik o Aydinlik bir ¢aligma ortami saglamak,
> yorgunluk ve uykusuzluklara yol o Gece galigmalarini miimkiin oldugunca
acabilmesi azaltmak,
e Kayan siireli caligmalarda uyku o Asin fazla mesaiden kaginmak,
kaliplarinin bozulmasi e Vardiyali calismanin olumsuz etkileri
konusunda katilimcilarin egitim ihtiyaglarini
gidermek.



http://nupge.ca/

Cizelge 2.1 Vardiyal1 ¢alisanlarda karsilasilan sorunlar ve dneriler (devam)

Sorunlar

Oneriler

Hobilere Zaman Ayiramamak

e Vardiya siireleri yliziinden arkadaslarla

birlikte yeterince zaman
gegirilememesi,
Vardiya yiiziinden diizenli spor

¢aligmalarina katilinamamast,

Hobilere zaman ayirmak i¢in gerekli

enerjinin kalmamasi.

o Caligsanlarin ilgisini ¢ekebilecek ¢aligma
atolyeleri kurmak,

e Vardiyali caligma gruplarinda sportif
faaliyetleri desteklemek, takim kurmalarini

saglamak ve sponsor olmak.

Cocuklarin bakimi konusunda

sorun yaganmast,

e (Calisanlarin ¢cocuklari i¢in giindiiz bakim evi

gibi tesisler saglamak,

= e (Calisanlara 24 saat destek verebilecek
= o Aile ve gocuklar ile gegirilecek .
= ¢oziimler olusturmak,
= yeterli zamanin bulunmamasi, o
= e Calisanlarin ¢ocuklart ile ilgili sponsorluklar
£ e Cocuklarla ilgili veli
o yapmak,
= toplantilarina katilmak, ]
9y o e Acil durumlarda katilimcilarn ulagimlarina
5 aktivitelere gotiirmek ve almak )
2 . ] gereken destegi vermek,
gibi sorumluluklarin yerine
o ] o Diizenli aktiviteler i¢in faaliyet takvimi
getirilememesi.
olusturmak.
¢ Dongiisel zaman kaydirma programlari ayarlamak,
e Vardiya degisimlerinde viicudun uyum saglamasi igin
en az 48 saat siire saglamak.
Bireysel farkliliklar1 degerlendirmek ve bundan
yararlanmak,
Arka arkaya en fazla bir veya iki gece ¢aligmasi
e Zaman kaydirmali ¢alismadan ayarlamak,
kaynakli yorgunluk ve Fazla boliinmiis vardiya sisteminden kaginmak,
uykusuzluk yasanmast, 12 saatlik ¢alisma diizeninden kaginmak,
¢ Uyku diizeninin bozulmasi, Saglik sorunlar1 yasayanlari giin igerisinde ¢alisacak
5 o Kronik uykusuzluk ¢ekilmesi sekilde ayarlamak,
5;, durumunda kalic1 anksiyete Calisma alaninin daha iyi aydinlanmasini saglamak,

veya depresyon durumlarinin
yaganabilmesi,

Uykusuzluk sorununa karsi
zararli madde veya ilag
kullanimina alisilmasi.

Iscilere vardiya sonrasi1 dinlenme odalar1 ayarlamak,
Uyku bozuklugu yasayanlar1 tespit etmek ve
yardimci olmak,

Vardiya cizelgelerindeki mola zamanlarini yeniden
diizenlemek,

Kafein ve alkol i¢eren igeceklerin kullanilmamasini
veya az kullanilmasini saglamak,

Uyuma ortamlari i¢in sessiz ve karanlik yatma
ortamlar1 saglamak,

o Uyuma evresinde gdz maskesi ve kulak tikaglart

kullanmay1 saglamak.




Cizelge 2.1 Vardiyali ¢alisanlarda karsilasilan sorunlar ve oneriler (devam)

Sorunlar Oneriler
o Esle yeterli zaman o Aile i¢i ¢atigmalarin ¢6ziimii ve iletisim {lizerine
gecirilememesinden kaynakli atolye galismalart diizenlemek,

sorunlar yaganmast,
o Her giin en az bir kez birlikte yemek yenebilecek bir

e Uyku diizeninin bozulmasina diizen kurmak,
bagli cinsel diizen bozukluklari
yasanmasl, o Giinliik iliskilerin kopartilmamasini saglayacak

¢Ozlimler iiretmek,
e Cocuklarin bakim ve

Evlilerde Yasanan Gerilimler

ihtiyaglarinin giderilmesi ile e Cocuklar disinda sadece eslerin bir arada zaman
ilgili sorunlar yaganmasi, gecirebilecekleri ¢oziimler iiretmek,

e Normal diizende galisanlara e iletisim becerilerinin yiikseltilmesini saglamak.
gore daha yiiksek oranda

bosanma olaylarinin goriilmesi,

e Calisanlara ruh sagliklarimi koruyabilecek yardim

o Fiziksel ve psikolojik sorunlarin .
programlari diizenlemek,

vardiyali ¢alisma diizeni ile

artmasi ve depresyon . .
yasanmasina neden olabilmesi ¢ Sosyal faaliyetler i¢in ¢alisanlara olanaklar sunmak,

Depresyon

e Cevre diizenlemesi, sosyal toplantilar ile
katilimcilarin rahatlamasini saglamak.

Vardiyali ¢alismanin insan fizyolojisi iizerine bir¢ok olumsuz etkisi bulunmakta ve
cesitli saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Bu sorunlar uyku diizeni bozukluklari,
beslenme bozukluklari, yorgunluk, sindirim sistemi ile ilgili sorunlar, kalp ve damar
sorunlari, kansere yakalanma riskinin yilikselmesi gibi 6rneklenebilir. Fiziksel sorunlarin
disinda yasam dengesinin bozulmasindan kaynakli psikolojik sorunlar da vardiyali
calisanlarda goriilmektedir. Gece c¢alismasit yemek Ogilinlerinin saatlerini de
degistirmekte, protein agirlikli besinler yerine biskiivi vb. seker agirlikli besinler tercih
edilmekte, sicak yemek yerine soguk yemek zorunda kalinmakta, rahat yemek yerine
hizli yemek gibi aliskanliklar olusmakta, bunlarin dogal sonucu olarak mide ve bagirsak
sorunlar1 yasanmaktadir. Gece vardiyasi, kisilerde bellek ve konsantrasyon bozukluklar
gibi biligsel bozukluklara da yol agmakta, i¢ huzursuzluklari, gergin ve stresli olma,
korkularin artmasi, cinsel sorunlar ve depresif ruh hali gibi psikosomatik rahatsizliklara

gece vardiyast katilimcilarinda daha sik rastlanmaktadir (Bacak ve Kazanci 2014).

10



Vardiyali ¢alisanlarin uyku bozukluklar1 incelendiginde kadinlarin erkeklere gore daha

fazla uyku bozuklugu yasadiklari goriillmektedir (Korompeli vd. 2014).

2.1.2 Vardiyal calisma sisteminin beslenmeye etkisi

Isyerinin iscilerine sagladigi bir 6giin yemek, onlarin yasam kalitesini artirmak ve
moralini yiikseltmek i¢in kullandiklar1 araglar arasindadir. Dengeli ve yeterli beslenme
iscilerin verim ve iiretiminin artmasinda, meslek hastaliklarina yakalanma ve is kazasi
yasama olasiliklarinin  diismesinde, devamsizliklarin  azalmasinda, sagligin
korunmasinda, hastaliklara kars1 direncin artmasinda etkili olmaktadir (Seker vd. 2015).
Vardiyali ¢alisma sistemi beslenme sorunlarina yol agmaktadir. Ozellikle gece vardiyasi
calisanlarinda beslenme bozukluklar1 ve diizensizlikleri sik¢a goriilmektedir. Diizensiz
ve yanlis beslenmenin sonucu olarak istahsizlik, mide yanmasi, gaz sikigsmasi, ishal,

kabizlik ve hazimsizlik gibi sorunlar yasanabilmektedir (Bacak ve Kazanci 2014).

Vardiyali ¢alisma sisteminin beslenmeye etkisi ile ilgili yapilan arastirmalarda toplam
enerji alimi ve yemek diizeninin vardiyali ¢aligmaya katilim ile etkilenmedigi
goriilmektedir. Gece vardiyalarinda 68iin siklig1 genellikle azalir ama atistirma artar.
Isyerinde tercih edilen gidalarm bulunamayisi, zaman eksikligi ve geceleri yemek icin
azalan arzu ile bu bulgular agiklanmaktadir. Aile ile olan “normal” yeme aliskanliklari
da vardiyali ¢aligma yiiziinden bozulmaktadir. Gidaya verilen metabolik tepkiler de
ayrica vardiyali ¢caligsma araciligi ile olusan uyku ve giinliik ritim bozulmalar1 nedeniyle

degismektedir (Atkinson vd. 2008).

Vardiyali calisma sistemi, yapist itibari ile ¢alisanlarda sindirim sistemi sorunlarina da
yol agmakta, calisanlarda kabizlik, mide yanmasi, hazimsizlik gibi sikayetler
goriilmektedir. Vardiyali katilimcilarin sindirim sikayetlerini azaltabilmek, uyku
diizenlerine yardimci olabilmek icin Onerilebilecek yeme ve i¢me ipucglari sunlardir
(Workplace Health and Safety Electrical Safety Office Workers' Compensation
Regulator, “Shift work and extended working hours”, 2016):

e Miimkiin oldugu kadar giindiiz yemek diizeni korunmaya ¢alisilmalidir.
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e (Gece vardiyasinda calisilirken iki 6giinti normal diizene gore yemek, vardiya
ortasinda hafif bir yemek tercih edilmelidir.

e Uyumadan 6nce asir1 yemek yenilmemeli ve ¢ok fazla siv1 igilmemelidir.

e Gece 01:00’dan o6nce sindirilebilir ve uyku yaratmayacak yemekler tercih
edilmelidir. Gece vardiyasinda da asir1 yorgunluk yasanmadan once yemek
yemek daha iyidir.

e Alkollii igecekler uyku kalitesini diisiirecegi i¢in uyumadan 6nceki birkag saat
icinde alkol tiiketilmemesi Onerilir. Benzer sekilde uyku kagiracak ¢ay, kahve

veya kola gibi iceceklerden de kaginilmalidir.

2.1.3 Uyku diizeninin beslenmeye etkisi

Modern toplumlarda uyku miktarinin azalmasi endemik bir durum haline gelmistir.
Glincel literatiir uyku kaybi, beslenme ve metabolik degisiklikler arasinda Snemli
iliskiler olduguna isaret etmektedir. Giinaydi (2014) Ermis (2015), Girgeg (2015), Ocal
(2015) ve Gokee (2016),”1n yaptigi ¢alismalar, daha az uyuyan bireylerin obez olma
thtimalinin daha ytliksek oldugunu gostermektedir. Bu durum grelin diizeyindeki artis ve
leptin diizeyindeki azalma sonucu istah ve aghlktaki artis ile iligskilendirilebilir

(Manenschijn vd. 2011).

Uyku kayb1 glikoz metabolizmasindaki sorunlar, insiilin direnci ve diyabet gelismesinde
daha ytiksek bir risk ile yakindan iliskili olup, bu sorun etkinligi azalmis hipotalamus-
hipofiz-adrenal aksi geri besleme diizeninin yansimasi olabilir. Uyku siiresi ayrica kan
lipid konsantrasyonlarindaki artis ile iligkili olup, bu iliski azaltilmis uyku stiresi sartlar
altinda yogunlasarak yag metabolizmasinda bozukluklara sebep olabilmektedir. Uyku
kaybinin kilo alimi, insiilin direnci, tip-2 diyabet ve dislipidemi i¢in 6nemli bir risk
faktorii oldugu bilinmektedir. Bu nedenlerle, uygun bir uyku paterni viicudun besin

dengesi igin esas teskil etmektedir (Crispim vd. 2007).
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2.2 Beslenme Aliskanhklar:

Yasamsal faaliyetlerin siirdiiriilebilmesi ve saglikli yasam i¢in gerekli besinlerin
tiikketilmesi, beslenme olarak tanimlanmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenme, saglikli
olmanin temel adimi olup saglikli beslenme olarak adlandirilmaktadir. Bireysel ve
toplumsal saglik acisindan saglikli beslenmenin biiyiik 6nemi vardir. Saglikl
beslenmeyi etkileyen bircok faktor bulunmasina karsilik sosyoekonomik diizey en
onemli faktor olarak bilinmektedir. Bunlarin disinda egitim durumu, meslek, sosyal
cevre, gelir diizeyi gibi gostergeler de beslenme davranislarini etkilemektedir. Yeterli ve
dengeli beslenmenin tam tersi noktada asir1 ve yanlis beslenme gelmektedir. Asirt ve
yanlig beslenme sonucu olusan sigsmanlik, bireyin fiziksel aktivitelerini etkiledigi gibi
psikolojik, nérolojik ve sosyal yasamla ilgili sorunlara da yol acabilmektedir (Ozcebe

ve Bosi 2014).

3

Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi’nde (2015) saglikli beslenme “yenilen
besinden zevk alarak, c¢esitli ve dengeli beslenerek, tiim besin dgelerinin bireye 6zel
gereksinim duyulan miktarlarda alinmasi ve ideal viicut agirliginin siirdiiriilmesi” olarak
tanimlanmaktadir. Beslenme, karin doyurmak, istenilenleri yemek ve i¢mek, aglik
hissini gidermek olarak degerlendirilmemelidir. Beslenme bilingli bir eylem olup
viicudun ihtiyaci olan besinleri gerektigi oranlarda ve uygun zamanlarda almak
anlamina gelmektedir. Gereken besin dgelerinin zamaninda ve yeterli oranda alinmasina

“yeterli ve dengeli beslenme” denilmektedir. Saglikli beslenme, yeterli ve dengeli

beslenme ile saglanabilir (Anonim 2015).

2.2.1 Saghkh beslenme alisgkanhgim etkileyen faktorler

Sagliklt beslenme, yasam kalitesinin 1iyilestirilmesi ve artirilmasi agisindan da
onemlidir. Besinlerin {iretiminden tiikketimine kadar bircok faktor, bireyin beslenme
durumunu dogrudan veya dolayli olarak etkilemektedir. Bu faktorler genel olarak
gruplandirildiginda genetik faktorler, yas, ekonomik durum, egitim, yasam tarzi

secimleri (sigara ve alkol kullanimu, fiziksel aktivite yapma vb.), sosyal ¢evre (ev ve aile
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kosullar1 vb.), is kosullar1 ve stres, beslenmeyi etkileyen baslica gruplar olarak
sayilabilir (Arslan 2014).

Yiicecan (2008) saglikli yasam bi¢imi tanimlamasinda saglikli beslenme ve yasam
kalitesini bozan beslenme sorunlarmmin en aza indirilmesi gerekliligini de tanimlama
icerisine almaktadir. Diyet, optimal saglik agisindan onemli oldugu kadar, dengesiz
beslenme sonuglarindan sismanlik, kalp rahatsizliklari, kanser, tip 2 diyabet, osteoporoz
gibi kronik hastaliklarin riskinin de azaltilmasinda potansiyel bir etkiye sahiptir
(Yiicecan 2008).

Vardiyali calisma ile beslenme aligkanligi konusunda yapilan ¢alismalari inceleyen
Zhao ve Turner (2008), vardiya ve ndbet sistemi ile ¢alisanlarda gilinliik beslenme ve
yeme aliskanliklarinin bozuldugunu, vardiyali ¢alisanlarda obezite riskinin arttigini,
metabolik hastaliklara yakalanma olasiliginin yiikseldigini ve pektik {lser gibi

gastrointestinal problemlerin daha sik goriildiigiinii belirtmektedir.

2.2.2 Saghkh beslenmeye yonelik 6neriler

Saglikli bir beslenme igin tiiketilen besinlerin ¢esitliliginin yaninda karbonhidrat,
protein ve yagdan saglanacak enerjinin yiizdeleri de 6nem tasimaktadir. Bu oranlar yas
gruplarina gore farklilik gostermesine karsilik, saglikli ve yetiskin bireylerde gereken
enerjinin %10 — %15’inin proteinlerden, %55 - %60’ min karbonhidratlardan ve %30’a
yakin bir miktarinin da yaglardan saglanmasi gerekmektedir. Yagdan saglanmasi

gereken oranin %30’u gegmemesi onerilmektedir (Anonim 2015).

Saglikli beslenme i¢in yas gruplarina gore giinliik tiiketilmesi Onerilen porsiyon
miktarlar1 ¢izelge 2.2°de, besinlerin porsiyon Ol¢li miktarlart ise c¢izelge 2.3’de

verilmistir.
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Cizelge 2.2 Yas gruplarina gore giinliik tiiketilmesi 6nerilen porsiyon miktarlari

Yas ve Cinsiyet Gruplari

Besin 1-3 46 79 10-18 va 19-65 65 19-50 51- 65

Gruplan yas yas yas yas yas yas+ yas 65yas  yagt+

Yetiskin ~ Yagh Yetiskin Yash

Erkek Kadin erkek  erkek kadin kadin

Siit grubu 4 34 3 4 4 3 4 3 4 4

Etvebenzeri 115 15 15 23 23 253 253 253 253 253
besinler

Ekmek ve tahil 2 3 5 9 7 8 5 7 7 4
grubu

Sebzeve 55 35 4 5 5 5 5 5 5 5
meyveler

Kaynak: Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi 2015

Cizelge 2.3 Besinlerin bir porsiyonlarinin 6l¢ii miktarlart (Gram veya Mililitre)

Gruplar Besinler Miktarlar
Siit-yogurt-kefir 200 mL
Ayran 350 mL

=

§ Beyaz peynir tiirleri 60 g

% Kasar peynir tiirleri 409
Yas ¢okelek-lor 150 g
Kuru ¢okelek 509

% Etler (kirmizi, tavuk, hindi vb.) 100 g

3

2 Balik 150 g

g  Yumurta (2 adet) 100 g

[<5]

>

2 Kurubaklagiller 60 g

>

(D ~

i Yagli tohumlar-Sert kabuklu meyveler 304g

_.; Tiim ekmek tiirleri 509

9 Pide, lavas, bazlama, yufka gesitleri 509

g

= Makarna, eriste, sehriye piring, bulgur vb. 50¢g

[

>

é Simit 504¢

&5 Kahvaltilik gevrek 309
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Cizelge 2.3 Besinlerin bir porsiyonlarinin 6l¢ii miktarlari (Gram veya Mililitre) (devam)

Yesil yaprakli sebzeler (1spanak, semizotu, pazi, lahana vb.) 200 ¢
% Diger sebzeler (tiimii dahil) 150 ¢
3 Kuru sebzeler 25
Taze sebze sulari 150 mL
Biiyiik meyveler (elma, armut, muz, seftali, portakal, dilim karpuz,
. 150 g
dilim kavun, yas hurma vb.)
- Orta biiyiikliikteki meyveler (erik, kayisi, incir, kivi, yenidiinya vb.) 150 g
§ Kiiciik meyveler (¢ilek, kiraz, iziim, dut, visne, bogiirtlen, ahududu
= 150 g
g vb.)
Kuru meyveler 30¢g
Taze meyve sulari 100 mL

Kaynak: Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi 2015

Optimal beslenme ilkeleri su sekilde siralanabilir:

Besin tiiketiminde cesitlilik: Optimal saglik ve beslenme agisindan besin
cesitliligi temel noktadir. Saglikli ve uzun siire yasam igin, viicudun
caligmasinda ayr1 gorevleri olan degisik besin dgelerinin belirli oranlarda
tilkketilmesi gereklidir. Bu besinler gerekli besin 6gelerini igermenin disinda
hastalik riskinin diisiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in gereken bilesenleri de

icerirler (Giil 2011).

Beden agirligi ve boy uzunlugu dengesinin korunmasi: Boya uygun beden
agirhigimin korunmasi da ancak saglikli beslenme ile miimkiin olabilmektedir.
Beden Kiitle Indeksinin (BKI) uygun oranda kalabilmesi i¢in enerji alimimin

enerji harcamasina esit olacak sekilde ayarlanmasi gereklidir (Yiicecan 2008).

Yag, doymus yag ve kolesterol tiikketiminin azaltilmasi: Saglikli beslenme i¢in
gerekli bir besin 0gesi olan yag, ancak yeterli oranda tiiketildigi zaman viicut
acisindan faydali bir besin olmaktadir. Asir1 yag tiiketimi ise sismanliga,
koroner kalp hastaliklarina ve kanser olugma riskinin artmasina neden

olabilmektedir (Gologlu 2009).
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Tam tahil {riinlerinin, kuru baklagillerin ve sebze-meyve tiiketiminin
artirilmasi: Bu besinler vitamin ve mineral igermekte, yeterli ve Onerilen
diizeyde tiiketildiklerinde saglik sorunlari risklerini azaltabilmektedir. Optimal
beslenme i¢in giinde 3-5 porsiyon sebze, 2-4 porsiyon meyve tiiketilmesi
gereklidir. Bu porsiyonlardan en az ikisinin de yesil yaprakli sebzelerden ve
turunggillerden olmasi, tiiketilecek sebze ve meyvelerde ¢esitlilik saglanmasi

onemlidir (Yiicecan 2008).

Basit seker aliminin azaltilmasi: Genelde birgok besin maddesinde bulunan
karbonhidratlar, sindirim agamasinda sekere pargalanmaktadir. Asiri miktarda
tiketilen seker dis ¢iriikklerine yol agmakta, sismanliga, koroner Kkalp
hastaliklarina yakalanma riskini artirmaktadir. Ayrica Tip 2 diyabet riski de
yiikselmektedir (Yiicecan 2008).

Giinlik tuz ve sodyum tiiketiminin kontrolii: Tuzun giinliik 5 gramdan,
sodyumun 2 gramdan az tliketilmesi optimal beslenme agisindan Snemlidir.
Yiiksek miktarda tuz tiiketiminin hipertansiyon, osteoporoz ve mide kanseri

olusma riskini artirdig1 bilinmektedir (Fakili 2013).

S1v1 tiiketimi: Viicudun giinliik ihtiyaci olan su miktari, tiikketilen enerjiye gore
degiskenlik gostermektedir. Su tiiketiminde temiz ve giivenilir su tiiketmek
onemlidir. Cay, kahve, gazoz vb. igecekler iyi su kaynaklar1 olarak
degerlendirilmemelidir. Kafein ve alkol, viicudun su kaybina neden olur

(Yiicecan 2008).

Sigara ve alkol kullanimi: Saglikli yasam i¢in viicut dengesini bozan ve zararl

maddeler igeren iiriinlerden uzak durulmasi gereklidir (Gologlu 2009).

2.3 Kaynak Ozetleri

Knutsson’un vardiyali ¢alisanlar {izerine yapilan arastirmalari inceledigi calismada,

vardiyali katilimcilarin metabolik ve endokrin hastaliklarin goriilme diizeyinin normal

caliganlardan daha yiliksek diizeyde oldugunu belirlemistir. Ayrica vardiya

17



doniislimiiniin saat yoniinde olmasi durumunda trigliserid, glilkkoz ve iirik asit
diizeylerinde diistisler oldugu, ancak bu konuda genel yapilan c¢aligmalarda vardiyali
calisanlarda trigliserid diizeyinin gilindliz ¢alisanlara gore daha yiiksek oldugunu
belirtmistir (Knutsson 2003).

Karlsson’un, saglik sektoriinde calisan 11 hemsire iizerinde vardiyali c¢alisan
hemsirelerde goriilen metabolik rahatsizliklar1 belirlemek iizere yaptig1 arastirmada gece
vardiyasinda calisan hemsirelerde 23:30 saatinde yemek sonrasi glikoz degerinin en
yiiksek oranda oldugu, gege c¢alismalarmin glikoz, irik asit, kolestrol ve total lipit
degerlerinde artisa neden oldugu, vardiyali c¢alisanlarda trigliserid diizeyinin daha
yiiksek ¢iktig1 tespit edilmistir. Calisma sonucuna uzun yillar vardiyali ¢alisanlarda kalp
ve damar hastaliklar1 olugsma potansiyelinin daha yiiksek oldugunu, olumsuz calisma

kosullarinin hastalik olusturma olasiliklar1 artmaktadir (Karlsson 2004).

Ozdemir’in santral memuru olarak gorev yapan 245 kadin calisan iizerinde, vardiyal
calisma ve beslenme durumlarini belirlemek amaciyla yaptigi arastirmada, vardiyali
calisan 200 ve vardiyasiz ¢alisan 45 kadin santral memuru ile karsiliklt goriisme
yapilmistir. Calisma sonucunda vardiyali ¢alisanlarda beslenme diizeninin bozuldugu,
vardiyali calismanin uykusuzluk yarattigi, ruhsal sagligi bozdugu tespit edilmistir.
Vardiyali calisan kadinlar, calisma kosullarinin kendilerinde halsizlik ve bitkinlik
yarattigini, bas agrisi, mide agrist gibi muhtelif rahatsizliklar yasadiklarin1 ve asir
asabiyet gosterdiklerini ifade etmislerdir. Vardiyali katilimcilarin 6giin  atladig
yapildigi, 6gilin saatlerinin saptig1 goriilmiis, bunun nedeni de zamansizliga ve diizensiz
calismaya baglanmistir. Ogiin aralarinda biskiivi ve ¢ay tiiketimin en yiiksek oranda
oldugu, protein, A ve C vitaminlerinin onerilen miktarin {izerinde, kalsiyum ve demirin

ise dnerilenin altinda tiiketildigini saptamistir (Ozdemir 2006).

Cekal’in vardiyali ¢alisan kadin iscilerin beslenme aliskanliklarini arastirdigl ¢alismast,
Tekstil Sektoriinde gorev alan 107 kadin is¢i ile yapmustir. Yapilan analizler sonucunda
egitim durumlar ile 6glin atlama arasinda anlamli bir farklilik oldugunu, 6giin atlama
gerekgelerinin baginda zamansizligin geldigini tespit etmistir. Ayrica evli kadinlarin

bekarlara gore beslenme aligkanliklarinin daha iyi oldugu, 6gilin aralarinda en ¢ok
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biskiivi ve ¢ay tiiketildigi belirlenmistir. Vardiya sisteminin kadin is¢ilerin beslenme
aligkanliklarina etkisi noktasinda ise egitim durumu, yas ve medeni durum ile vardiya

sisteminin beslenmeye etkisi arasinda istatistiksel bir anlamlilik bulunmamistir (Cekal

2008).

Zverev ve Misiri’nin hastanelerde ¢alisan 24 hemsire ile yaptiklari ¢aligmada vardiyali
calismanin uyku kalitesini olumsuz etkiledigi belirlenmistir. Zverev ve Misiri gece
vardiyasinin yarattigi olumsuz etkilerin ertesi giin kiside yorgunluga neden oldugunu
belirterek bunun en énemli nedeni olarak uyku bozuklugunu gostermislerdir. Ozellikle
vardiyali ¢aligmalarda beslenme bozuklugunun, saglikli yiyeceklere ulagmakta zorluk
yasanmasi yiiziinden oldugu, bu nedenle ayakiistii atistirma egiliminin yiikseldigi,
bunlarin sonucu olarak hazimsizlik, istah kaybi gibi sorunlarla kabizlik, ishal gibi

rahatsizliklara yol agtig1 gézlenmistir (Zverev ve Misiri 2009).

Kesgin ve Kublay, hemsirelerin c¢alisma kosullarindan kaynakli saglik sorunlarimni
inceledikleri arastirmada 0zel hastanelerde calisan 158 hemsire lizerinde bir arastirma
yapmiglardir. Arastirma sonucunda tespit edilen ilk bes saglik sorunu; uyku sorunlari,
kas eklem agrilari, beslenme diizensizligi, giinliilk ve sosyal yasamda diizensizlik ile
yorgunluk olarak siralanmigtir. Hemsirelerin yarisindan fazlasinin yeterli ve dengeli
beslenmeye dikkat etmedigi, ¢alisma kosullarinin beslenme diizenlerini bozdugu, yasam
aktivitelerini ertelemelerinin psikolojik ve fiziksel sagliklarini olumsuz etkiledigi
belirlenmistir. Hemsirelerin vardiyali ¢calisma kosullarinin, diger agir calisma kosullari
ile birlikte saglik aligkanlig1 gelistirmelerini olumsuz etkiledigi saptanmistir. Vardiyali
calisan hemsireler, giindiiz ¢alisanlara gore daha fazla uykusuzluk sorunu yasamakta,
uyku bozukluklar1 ve uyuklama egilimleri daha yiiksek oranda olmaktadir. Ayrica
vardiyali ¢alisma, giinlin farkli saatlerinde dinlenme zorunlulugu olusturdugu i¢in uyku
kalitesi de diigmektedir. Kesgin ve Kublay, hemsirelerin c¢alisma kosullarinin
diisiintilerek, vardiya sistemlerine uygun 0giin planlamalarinin 6zenli bir sekilde
yapilmasinin saglikli beslenme tizerine biiyiik etkisi olacagini belirtmislerdir (Kesgin ve

Kublay 2011).
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Navruz’un vardiyali ¢alisan saglik personelinde metabolik sendrom (MetS) sikligini
belirlemek amaciyla yaptigi ¢alismada 110 hemsire {izerine bir arastirma yapmustir.
Aragtirma sonucunda vardiyali ve vardiyasiz ¢alisan gruplar arasinda vitamin ve mineral
alimlar1 degerlendirilmis, sadece demir alim ortalamalar1 agisindan istatistiksel bir
farklilik bulunmustur. Giindiiz vardiyasinda calisanlar, gece vardiyasinda calisanlara
gore daha fazla demir almaktadir. Gece vardiyasinda g¢alisanlarda en yaygin MetS

bilesenleri olarak abdominalobezite ve diisiik HDL kolestrerol oldugu tespit edilmistir

(Navruz 2015).

Calik ve arkadaslarinin vardiyali ¢alisan hemsireler ile yaptiklar1 arastirmada galigmaya
477 hemsire katilmistir. Arastirma sonucunda vardiyali calisanlarda yemek vb.
rutinlerde bozulma oldugu, dengesiz beslenme oraninin %28,5 oldugu, %59,4’iiniin
fiziksel ve zihinsel yorgunluk hissettigi, kendini halsiz buldugu, %57,1’inin uyku
sorunlart yasadigi tespit edilmistir. Katilimcilarin %95,2’si ¢alisma saatlerinin fiziksel
sagliklarini etkiledigini belirtmislerdir. Vardiyali ¢alisma uyku-uyaniklik dongiisiinde
bozulmaya, alisilmis ¢alisma ve sosyal yasamin disina ¢ikilmasindan dolay: fiziksel ve
sosyal sorunlar yasanmasina, kronik yorgunluk, bitkinlik, ¢okiintii ve huzursuzluk
hissedilmesine, kilo ve istah kaybina, diizensiz beslenmeden dolayr sindirim sistemi

sorunlarina yol agtig1 belirtilmistir (Calik vd. 2015).

Gokee, gece vardiyasinda calisan hemsirelerde beslenme durumunu belirlemek
amaciyla yaptig1 yiiksek lisans tezinde Istanbul Tip Fakiiltesi’nde calisan 200 kadin
hemsire arasgtirma yapmustir. Anket formu, 1 gilinlik besin tiiketim kaydi ve
antropometrik Ol¢iimler ile topladigi veriler lizerinden yaptigi analizler sonucunda
calisanlarin yarisina yakimin (%58,5) giinde 3 68iin beslendikleri, aksam 6glinlerinin
diger oglinlere gore daha diizenli tiiketildigi, kisi basi giinde ortalama 1,5 litre su
tiketildigi, suyu %84 ile ¢ay tliketiminin takip ettigi en ¢ok beyaz ekmegin tercih
edildigi sonuglarma ulasmistir. Ogiin atlama nedenleri arasinda diizensiz ¢alismanin ilk
sirada yer aldig1, en sik atlanilan 6&iintin ise kahvalti oldugu belirlenmistir. Ulagilan bir
baska sonug ise uyku siireleri ile kilo arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliskinin

olmadigidir (Gokge 2016).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu aragtirmada vardiyali katilimcilarin beslenme aligkanliklarinin incelenmesi ve var

olan durumun tespit edilmesi amaglanmistir.

Yolcu trafigi acisindan Tiirkiye’nin dordiincli biiyiikk havaliman1 olan Esenboga,
aragtirmanin amacina uygun sekilde vardiyali sistemle 24 saat hizmet vermektedir. Bu
nedenle elde edilen verilerin, evren hakkinda genel bir fikir olusturabilecegi
varsayllmistir. Ayrica anket katilimcilarinin biitlin sorulara icten ve dogru yanitlar

verdikleri varsayilmistir.

3.1 Arastirma Evreni ve Orneklemi

Bu calismada tarama modeli kullanilmistir. Tarama c¢alismalar1 bir grubun belirli
ozelliklerini  belirlemek i¢in verilerin toplanmasini amacglayan calismalardir.
Arastirmada tarama modellerinden genel tarama modeli kullanilmistir. “Genel tarama
modelleri, ¢ok sayida elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya
varmak amaci ile evrenin tiimii ya da ondan alinacak bir grup, 6rnek ya da drneklem

tizerinde yapilan tarama diizenlemeleridir” (Karasar 2014).

Arastirmanin evrenini Ankara Cubuk Tirkiye Hava Trafik Kontrol Merkezi’nde
calisanlar olusturmaktadir. Toplam sayr bu merkezde 350 vardiyali ¢alisandan
olugmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini goniilliiliikk esasina gore 327 kisi kabul etmis,
diger kisiler katilmak istememislerdir. Daha sonra 4 Kisinin anketinde verilerden
bazilar1 eksik oldugu i¢in elenmis, toplam 323 kisiden elde edilen veriler nicel analize
tabi tutulmustur. 323 katilimcinin 232’si ATC (Air Traffic Controller/Hava Trafik
Kontrolorii), 20’si FIC (Flight Information Center/Ugus Bilgi Merkezi), 61’1 (Notam-
Ofis/Ugus miirettebat1 i¢in ikazlar ofisi), 10’u da Elektrik-Elektronik bdliimiinde
caligmaktadir.
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3.2 Arastirma Verilerinin Elde Edilmesi

Verilerin toplanmasi i¢in anket yontemi kullanilmistir. Anket, belirli bir konuda
saptanan sorulara veya hipotezlere bagli olarak orneklemi olusturan kisilere sorular
yoneltilmesini igeren sistemli bir veri toplama teknigidir (Balct 2009). Calismanin
anketi, konu ile ilgili daha once yapilan ¢alismalar incelenerek gelistirilmistir (EK 1).

Ankete katilacaklar g6z 6niine alinarak gelistirilmistir.

Arastirmada kullanilan anket formu dort boliimden olusmaktadir:

Birinci bolim katilimeilarin  demografik ozellikleri, boy uzunlugu, viicut agirlig
Olciileri, calistiklart boliim, vardiyali ¢aligma siireleri, vardiyali ¢alisma diizeninin

etkiledigi durumlar ile yarattig1 sorunlara yonelik sorular1 icermektedir.

Ikinci béliim uyku diizeninin sorgulandigi; vardiyali calisma siirelerindeki uyku
stireleri, uyku durumlari, ¢ay-kahve gibi uykuyu etkileyen faktorler ile ilgili sorular

icermektedir.

Ugiincii  boliimde katilimcilarin  hangi fiziksel aktiviteleri yapabildikleri, saglik
durumlar, diyet uygulayip uygulamadiklari, sigara ve alkol kullanimlar1 ile viicut
agirliklarinda son bir yil icinde olusan degisiklige yonelik fiziksel aktivite ve saglik

durumlari sorgulanmaktadir.

Dérdiincii boliimde ise giinliik 68iin sayilari, ana 6giinleri nereden temin ettikleri, 6glin
atlama durumlari, dengeli beslenemiyorlarsa nedenleri, beslenme alisgkanliklarinin ve
besin tiiketim sikliklarinin sorgulandigi, yiyecek ve igecek tiiketim tercihleri, son bir

ayda tiiketilen yiyecek ve i¢eceklerin tiikketim sikliklart ile ilgili sorular yer almaktadr.

Calismayr yapabilmek amaciyla Ankara Universitesi Bilim Etik Kurulu’na
basvurulmustur ve onay alinmistir (EK 2). Calismaya katilan tiim bireylere
bilgilendirilmis goniillii onam formu okutulmus ve imzalar istenmistir. Bu form,

¢alismanin amaci ve ¢alismanin kosullari ile ilgili bilgiler icermektedir (EK 3).
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3.3 Verilerin Degerlendirilmesi

Anket verileri SPSS 22.0 Paket Programi kullanilarak degerlendirilmistir. Verilerin
analizinde betimleyici istatistikler kullanilmis, frekans ve ortalamalar hesaplanmuistir.
Mutlak ve yiizde degerlerini gosteren ¢izelgeler hazirlanmis ve normallik 6lgiimleri igin

Kolmogorov-Smirnow testi yapilmistir.

Viicut Agirligt

Boy uzunlugu ve viicut agirhg kullanilarak, BKI = formiiliiyle BKI

Boy uzunlugu?
hesaplanmustir. BKi’leri WHO’ya goére gruplandirilmistir (<18,5 zayif, 18,5 — 24,9
normal, 25,0 — 29,9 hafif sigman, >30,0 sisman) (WHO 2000).

Baz1 verilerin degerlendirilmesinde cinsiyet, medeni durum ve c¢ocugu olma
degiskenleri kullanilmistir ve bunlar arasindaki iliski One-Way Anova ve Independent

Sample Test yontemleri ile degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1 Katihmcilarin Demografik Ozellikleri

Arastirmaya katilanlarin demografik verileri ¢izelge 4.1’de verilmistir. Ayrica boy

uzunlugu ve viicut agirhg dlgiimleri sorulmus ve BKI’leri hesaplanmustir.

Cizelge 4.1 Katilimcilarin demografik dagilimlar1 (n=323)

Say1 %

Erkek 176 54,5
Cinsiyet

Kadin 147 455

Evli 225 69,7
Medeni Durum

Bekar 98 30,3

Yok 190 58,8

1 Cocuk 79 24,5
Cocuk Sayisi

2 Cocuk 51 15,8

3 Cocuk 3 0,9

25-30 123 38,1

31-35 116 35,9

36-40 53 16,4
Yas

41-45 23 7,2

46-50 3 0,9

51 ve usti 5 15

Lisans 262 81,1
Egitim Durumu Yiksek Lisans 33 10,2

Doktora 28 8,7

Elde edilen sonuglara gore katilimcilarin, %54,5°1 erkek, %45,5’1 kadindir. Calisanlarin

medeni durumlart incelendiginde, %69,7’sinin evli oldugu tespit edilmistir.
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Katilimeilarin %58,8’inin  ¢ocugunun olmadigi, %?24,5’inin ise bir ¢ocugu oldugu,
%15,8’inin iki ¢ocugu oldugu ve %0,9’unun ise ii¢ ¢cocugu oldugu belirlenmistir. Ayni
tabloda yas durumlari incelendiginde %74.0’min yasinin 35 ve alti oldugu tespit

edilmistir. Katilimcilarin ortalama yaslar1 33,18 & 5,3 yildir.

Katilimcilarin %81,1°1 lisans, %10,2’si yiiksek lisans ve %8,7’si doktora oldugu
saptanmistir. Katilimecilarin  boy uzunluklart ve viicut agirliklar ¢izelge 4.2°de

verilmistir.

Cizelge 4.2 Katilimcilarin boy uzunluklar ve viicut agirliklari

Sayr %

150-160 42 13,0

161-170 119 36,8

Boy Uzunlugu (cm) 171-180 100 31,0
181-190 59 18,3

191 ve usti 3 0,9

60 ve alt1 69 21,4

61-70 107 331

Viicut Agirligi (kg) 71-80 74 22,9
81-90 51 15,8

91 ve usti 22 6,8

Cizelge 4.2°de gorildigi gibi %36,8’inin 161-170 ¢cm, %31,0’min ise 171-180 cm
oldugu tespit edilmistir. Ortalama boy uzunlugu 171,5+9,6 olarak hesaplanmistir.
Katilimeilarin viicut agirliklart incelendiginde ise %33,1°1 61-70 kg, %22,9’u 71-80 kg,
%21,4’1 ise 60 kg ve ustii olarak belirlenmistir. Ortalama viicut agirlik 71,0+13,0

hesaplanmustir.

Calismaya katilanlarin cinsiyete gore BKi’leri ise gizelge 4.3’te verilmistir.
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Cizelge 4.3 Katilimcilarm BKI dagilimlar

. Kadin Erkek Toplam
BKI Siniflama
Say1 % Say1 % Say1 %
Zayif 4 2,7 - - 4 1,2
Normal 107 72,8 106 60,2 213 65,9
Hafif Sigman 36 24,5 62 35,2 98 30,4
Sisman - - 8 4,6 8 2,5

Katilimeilarin - BKI  dagilimlar1  incelendiginde, katilimcilarm  %1,2’sinin  zayif,
%2,5’inin sisman oldugu belirlenmistir. Bu degerlendirmede %65,9’unun normal,

%30,4’iiniin hafif sisman oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.4’de arastirmaya katilanlarin ¢alisma yasamina ait bilgilere yer verilmistir.

Cizelge 4.4 Katilimcilarin galistiklari birim ve ¢aligsma siireleri (n=323)

Say1 %
Caligilan Boliim
ATC 232 71,8
FIC 20 6,2
Notam-Ofis 61 18,9
Elektrik-Elektronik 10 3,1
Vardiyali Calisilan Y1l
<5yl 154 47,7
6-10 y1l 83 25,7
11-20 y1l 75 23,2
21 ve st 11 3,4
Toplam 323 100,0

Calisanlarin boliimleri incelendiginde %71,8’inin ATC, %6,2’sinin FIC, %18,9’unun
Notam-ofis ve %3,1°inin Elektrik-Elektronik boliimiinde ¢alistiklart tespit edilmistir.

Aylik giindiiz ve gece vardiya sayilari, biitiin ¢alisanlar tarafindan giindiiz 7 kez, gece 8

kez olarak belirtilmistir.
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Calisanlarin vardiyali olarak ¢alistiklar1 yillar incelendiginde %47,7’sinin < 5 yildir,
%25,7’sinin 6-10 yildir, %23,2’sinin 11-20 yildir, %3,4’{inlin ise 21 yil ve dsti siire

boyunca vardiyali ¢alistiklar1 saptanmastir.

4.2 Vardiyalh Calisma Diizeninin Etkiledigi Konular/Alanlar

Vardiyali ¢aligma diizeninin etkiledigi konular/alanlar ile ilgili katilimcilarin etkilenip

etkilenmeme durumlar1 degiskenlere gore ¢izelge 4.5’de verilmistir.

Cizelge 4.5 Vardiyal1 ¢caligsma diizeninin etkiledigi durumlar (n=323)

Etkiliyor Etkilemiyor

Say1 % Say1 %
Uyku diizeni 323 100,0
Ev isleri 77 23,8 246 76,2
Evlilik hayat: 73 22,6 250 77,4
Sosyal aktivite azlig1 322 99,7 1 0,3
Cocuklarla gecen zamanin azalmast 42 13,0 281 87,0
Beslenme diizeni 323 100,0
Viicut agirligindaki degisme 323 100,0
Fiziksel aktivite durumu 323 100,0
Saglikli yasam bigimi 215 66,6 108 33,4

Cizelge 4.5’te goriildiigii gibi %100’{niin uyku diizeni, beslenme, viicut agirliginda
degisme, fiziksel aktivitelerinin etkilendigi belirlenmistir. Ayrica; %99,7 sinin sosyal
aktivitelerinin azaldigi, %66,6’sinin saglikli yasam bigimlerinin etkilendigi tespit
edilmistir. %87,0’min  ¢ocuklarla gegen zamanin azalmasmin etkilenmedigini,
%77,4’liniin evlilik hayatinin, %76,2’sinin ev islerinin ve %33,4’linlin saglikli yasam

bi¢iminin vardiyali ¢alisma diizeninden etkilenmedigi saptanmustir.

Cizelge 4.6’da katilimcilarin vardiyali c¢aligma diizeninin yasamlarint etkiledigi

konular/alanlar, agiklayici degiskenlere gore detaylandirilmis sekilde yer almaktadir.
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Cizelge 4.6 Vardiyali ¢alisma diizeninin etkiledigi konular/alanlar (n=323)

Etkilenen Aciklayiel Gru Etkiliyor Etkilemiyor
Durum Degisken P Say1 % Say1 % P
o Erkek 176 1000 - -
Cinsiyet -
Kadin 147 100,0 - -
‘ Medeni  EVIi 225 1000 - -
Uyku Diizeni -
Y Durum Bekar 98  100,0 - -
Cocugu  Var 190 1000 - -
Olmast Yok 133 100,0 - -
o Erkek 29 165 147 835 .
Cinsiyet ,001
Kadin 48 32,7 99 67,3
; Evli 77 34,2 148 65,8 -
Ev isleri Medeni 000
Durum Bekar - - 98  100,0
Cocugu  Var 42 221 148 719 250
Olmast Yok 35 26,3 98 737 ’
o Erkek - 00 176  100,0 "
Cinsiyet ,000
Kadin 73 49,7 74 50,3
. Eli 73 324 152 676 N
Evlilik Hayat: Medeni 000
Durum Bekar - - 98  100,0
Cocugu V& 24 126 166 874 .
Olmast Yok 49 36,8 84 632
o Erkek 176 1000 - -
Cinsiyet 275
Kadin 146 99,3 1 0,7
Sosyal Aktivite Medeni Evli 224 99,6 1 04 510
Azhgl Durum  Bekar 98 1000 - - ’
Cocugu Var 190 100,0 - - 600
Olmast Yok 132 99,2 1 0,8 ’
_ Erkek - - 176 100,0 »
Cinsiyet ,000
Kadin 42 28,6 105 71,4
Cocuklarla / -
arkadaslarla Medeni Evli 42 18,7 183 813 000™
Gegen Zamanin Durum Bekar - - 93 100,0 '
Azalmasi
Cocugu  Var 16 84 14 w6
Olmas: Yok 26 195 107 80,5 ’
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Cizelge 4.6 Vardiyali ¢alisma diizeninin etkiledigi durumlar (n=323) (devam)

Etkilenen Agklayier - o Etkiliyor Etkilemiyor 0
Durum Degisken Say1 % Say1 %
o Erkek 176 100,0 - -
Cinsiyet -
Kadmn 147 100,0 - -
Beslenme Medeni Evli 225 1000 i - )
Diizeni Durum Bekar 93 100,0 _ _
Cocugu V& 190 1000 - -
Olmast Yok 133 100,0 - -
o Erkek 176 100,0 - -
Cinsiyet -
Kadmn 147 100,0 - -
Viicut : Evli 225  100,0 - -
Agirligindaki Medeni -
Degisme Durum Bekar 98 100,0 - -
Cocugu V& 190  100,0 - -
Olmast Yok 133 100,0 - -
o Erkek 176 100,0 - -
Cinsiyet -
Kadmn 147 100,0 - -
Fiziksel : Evli 225  100,0 - -
Aktivite Medeni -
Durumu Durum Bekar 98 1000 - -
Cocugu V& 190  100,0 - -
Olmast Yok 133 100,0 - -
o Erkek 119 676 57 324
Cinsiyet ,663
Kadmn 96 65,3 51 347
Saglikly Medeni  EVi 149 66,2 76 338
Yasam ,844
Bicimi Durum Bekar 66 67,3 32 327
Cocugu V& 124 653 66 34,7 -
Olmast Yok 91 68,4 42 31,6 ’

*%p=0.01 *p=0.05

Cizelge 4.6 incelendiginde c¢alisanlarin tamaminin uyku diizenlerinin, beslenme
diizenlerinin, viicut agirliklarindaki degisimin, fiziksel aktivite durumlarin etkilendigi
yoniinde yanit verdikleri, 1 kisi disinda digerlerinin vardiyali ¢alisma yiiziinden sosyal
aktivitelerinin azaldigim belirttigi goriilmektedir. Vardiyali ¢alismanin saglikli yasam
bicimini etkiledigi yoOniinde yanit verenler ise her iic c¢alisandan ikisi olmustur.

Vardiyali ¢alismanin evlilik hayatini, ev islerini ve ¢ocuklarla/arkadaslarla gecirilen
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zamani ise ¢ok fazla etkilemedigi, katilimcilarin anket sorularina verdikleri yanitlardan

goriilmektedir.

Cinsiyet, medeni durum ve ¢ocugu olma durumu agiklayici degiskenlerinin tamamina
gore biitliin katilimcilar, vardiyali ¢alisma diizeninin uyku diizenlerini etkiledigi

yoniinde yanit vermislerdir.

Cinsiyet ve medeni durum agiklayici degiskenlerine gore ev islerinin vardiyali ¢aligma
diizeninden etkilenip etkilenmeme durumu arasindaki iligkinin 6nemli oldugu
bulunmustur (p<0.05) (p<0.01). Cocugu olma durumu degiskeni ile vardiyali ¢alisma
diizeninin ev islerini etkileme durumu arasinda ise anlamli bir iliski bulunamamigtir

(p>0.05).

Cinsiyet, medeni durum ve ¢ocugu olma durumu degiskenlerine gore evlilik hayatinin
vardiyali ¢alisma diizeninden etkilenme durumu ile iligkisi anlamli bulunmustur
(p<0.01). Baska bir ifade ile vardiyali ¢alisma diizeninin evlilik hayatin1 etkiledigi
sonucuna ulasilmistir. Elde edilen sonuglar vardiyali calisma diizeninin kadinlari

etkiledigini, erkekleri etkilemedigini de gostermektedir.

Vardiyali ¢aligma diizeni ile sosyal aktivitenin etkilenme durumu arasinda cinsiyet,
medeni durum ve ¢ocugu olma durumu degiskenlerine goére anlamli bir iligki

bulunamamistir (p>0.05).

Cinsiyet, medeni durum ve ¢ocugu olma durumu agiklayict degiskenlerine gore
cocuklarla gecen zamanin vardiyali ¢alisma diizeninden etkilenmesi arasindaki iliskinin

onemli oldugu bulunmustur (p<0.05) (p<0.01).

Cinsiyet, medeni durum ve cocugu olma durumu agiklayici degiskenlerinin tamamina
gore biitiin katilimcilar, vardiyali ¢alisma diizeninin beslenme diizenlerini etkiledigi

yoniinde yanit vermislerdir.
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Cinsiyet, medeni durum ve ¢ocugu olma durumu agiklayici degiskenlerinin tamamina gore
biitiin katilimcilar, vardiyali ¢alisma diizeninin viicut agirligimi etkiledigi yoniinde yanit

vermislerdir.

Cinsiyet, medeni durum ve ¢ocugu olma durumu agiklayict degiskenlerinin tamamina gore
biitiin katilimcilar, vardiyali ¢alisma diizeninin fiziksel aktivite durumlarini etkiledigi,

vardiyali ¢aligma diizeninin fiziksel aktivitelerini azalttig1 yoniinde yanit vermislerdir.

Cinsiyet, medeni durum ve ¢ocugu olma durumu aciklayict degiskenlerine gore saglikli
yasam bi¢imi ile vardiyali ¢galisma diizeni arasindaki iligkinin 6nemli olmadig1 bulunmustur

(p>0.05).

4.3 Katihmcilarin Saghk Sorunlar:

Vardiyali ¢alisma diizeninin etkiledigi durumlar incelendiginde, katilimcilarin tamami uyku
diizeninin, beslenme diizeninin, viicut agirhigindaki degismenin ve fiziksel aktivite
durumlarinin vardiyali ¢alisma diizeni nedeni ile etkilendigini ifade etmislerdir. Calisanlarin
%99,7’s1 vardiyali ¢aligma yliziinden sosyal aktivitelerinin azaldigimi belirtirken, %23,8’1
vardiyali ¢alismanin ev islerini etkiledigini, %22,6’s1 evlilik hayatinin etkilendigini %13,0°1
cocuklarla gecen zamanin azaldigini, %66,6’s1 ise saglikli yasam bicimini etkiledigini

belirtmistir.

Vardiyali ¢alisma sisteminin ¢alisanlarda yarattigi saglik sorunlarina ait bulgular, cizelge

4.7°de sunulmustur.

Cizelge 4.7 Agiklayici degiskenlere gore vardiyali ¢aligma sisteminin yarattigi sorunlar (n=323)

Var Yok
Sorunlar
Sayi % Say1 %

Uykusuzluk 293 90,7 30 9,3
Kronik Yorgunluk 293 90,7 30 9,3
Stres 293 90,7 30 9,3
Tiikenmislik Sendromu 111 34,4 212 65,6
Sindirim Sistemi Sorunlari 82 25,4 241 74,6
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Cizelge 4.7 incelendiginde vardiyali ¢alisma sistemi yiiziinden %90,7’sinin uykusuzluk,
kronik yorgunluk, stres altinda olduklar1 tespit edilmistir. Vardiyali ¢alisma sistemi
yiiziinden %34,4’liniin tikenmislik sendromu yasadiklar1 belirlenmistir. Sindirim

sistemi sorunlar1 yasayanlar ise %25,4 olarak saptanmistir.

Agiklayic1 degiskenlere gore vardiyali sistemin yarattigi saglik sorunlari gizelge 4.8’de

verilmisgtir.

Cizelge 4.8 Agiklayici degiskenlere gore vardiyali sistemin yarattigi saglik sorunlari

(n=323)
Etkiliyor Etkilemiyor
Sorunlar A"‘l,lflaym rup Y Y p
Degisken Say1 % Say1 %
o Erkek 159 90,3 17 9,7
Cinsiyet ,802
Kadin 134 91,2 13 8,8
i Evli 206 91,6 19 8,4
Uykusuzluk Medeni ,430
Durum Bekar 87 88,8 11 11,2
Cocugu Var 171 90,0 19 10,0 -
Olmasi Yok 122 91,7 11 8,3 ’
o Erkek 159 90,3 17 9,7
Cinsiyet ,802
Kadin 134 91,2 13 8,8
Kronik Medeni Evli 206 91,6 19 8,4 430
Yorgunluk Durum Bekar 87 88,8 11 11,2 ’
Cocugu Var 171 90,0 19 10,0 -
Olmasi Yok 122 91,7 11 8,3 ’
o Erkek 159 90,3 17 9,7
Cinsiyet ,802
Kadin 134 91,2 13 8,8
; Evli 206 91,6 19 8,4
Stres Medeni 430
Durum Bekar 87 88,8 11 11,2
Cocugu Var 171 90,0 19 10,0 031
Olmasi Yok 122 91,7 11 8,3 ’
o Erkek 114 64,8 62 35,2
Cinsiyet 122
Kadm 98 66,7 49 33,3
Tiikenmiglik ~ Medeni ~_EVli 149 662 76 338 237
Sendromu Durum Bekar 63 64,3 35 35,7 ’
Cocugu Var 123 64,7 67 35,3 -
Olmast Yok 89 66,9 44 33,1 ’
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Cizelge 4.8 Aciklayic1 degiskenlere gore vardiyali sistemin yarattigi saglik sorunlari
(n=323) (devam)

AciKlayiel Etkiliyor Etkilemiyor
Sorunlar <. Grup p
Degisken Say1 % Say1 %
o Erkek 133 756 43 244
Cinsiyet ,667
Kadin 108 735 39 265
Sindirim i Evii 168 74,7 57 253
Sistemi Medeni ’ ’ 973
Sorunlart Durum Bekar 73 745 25 255
Cocugu  Var 141 74,2 49 258 g
Olmas: Yok 100 752 33 248 ’

*%p=0.01 *p=0.05

Cizelge 4.8 incelendiginde cinsiyet, medeni durum ve ¢ocugunun olmasi agiklayici
degiskenler ile uykusuzluk, kronik yorgunluk, stres, tiikenmiglik sendromu ve sindirim

sistemi sorunlar1 arasinda anlamli iliskiler olmadig1 (p>0.05) tespit edilmistir.

Cizelgeden de goriildiigi gibi vardiyali ¢alisma bigimi ile uyku diizeninin bozulmasi ve
uykusuzluk yasanmasi durumu arasinda cinsiyet, medeni durum ve ¢ocugu olma

durumu degiskenlerine gore anlamli bir iliski bulunamamuistir (p>0.05).

Vardiyali calisma bi¢imi ile kronik yorgunluk yasama durumu arasinda cinsiyet, medeni
durum ve ¢ocugu olma durumu degiskenlerine gore anlamli bir iliski bulunamamistir

(p>0.05).

Vardiyali ¢caligma bi¢imi ile stres yasama durumu arasinda cinsiyet, medeni durum ve

cocugu olma durumu degiskenlerine gére anlamli bir iligki bulunamamistir (p>0.05).

Vardiyali ¢alisma bigimi ile tiikenmislik sendromu yasama durumu arasinda cinsiyet,
medeni durum ve cocugu olma durumu degiskenlerine gore anlamli bir iligki

bulunamamistir (p>0.05).

33



Vardiyali ¢alisma bigimi ile sindirim sistemi problemi yasama durumu arasinda
cinsiyet, medeni durum ve ¢ocugu olma durumu degiskenlerine gore anlamli bir iliski

bulunamamustir (p>0.05).

4.4 Vardiyah Cahsanlarim Uyku Diizenleri

Vardiyal sistemde katilimcilarin uyku diizenleri ve sorunlari belirlenmeye ¢alisilmistir.

Calisanlarin toplam uyku siireleri ¢izelge 4.9’da verilmistir.

Cizelge 4.9 Giindiiz ve gece vardiyasinda ¢aligildig1 zamanki ortalama uyku siireleri

(saat)
X £ ss min max
Giindiiz 5,62 + 5,60 1 9
Gece 6,64 £ 5,60 2 9

Calisanlarin vardiya saatlerindeki toplam uyku siireleri incelendiginde, katilimcilar
giindiiz vardiyasinda calisildiginda ortalama uyku siirelerini 5,62 + 5,60 saat olarak
belirtirken gece vardiyasinda calisildiginda ortalama uyku siirelerini 6,64 + 5,60 olarak

belirtmislerdir.

Vardiyalarda ve dinlenme giiniinde uykunun nasil etkilendigine ait yanitlar, gizelge

4.10°da verilmistir.

Cizelge 4.10 Vardiyali ¢alisma sisteminin uyku durumuna etkisi

Giindiiz Vardiyasi Gece Vardiyasi Dinlenme Giinii

Vardiya Diizeni
Say1 % Say1 % Say1 %

Etkilemiyor 33 10,2 24 7,4 67 20,7
Hi¢ Uyuyamiyorum 28 8,7 27 8,4 21 6,5
Uyku siiresi az geliyor 156 48,3 157 48,6 69 21,4
Uyurken siklikla kalkiyorum 79 24,5 82 25,4 44 13,6
Uyumakta zorlaniyorum 58 18,0 59 18,3 22 6,8

*Bu soruda birden fazla se¢enek isaretlenmistir.
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Cizelge 4.10 incelendiginde, vardiyali ¢alisma sisteminin uyku durumunda yarattigi en
biiyiikk sorunun uyku siiresinin yetmemesi oldugu goriilmektedir. Calisanlarin giindiiz
vardiyasinda %48,3’1i, gece vardiyasinda %48,6’s1 vardiyal1 ¢alisma sistemi yiiziinden
uyku siirelerinin yetmedigini ifade etmistir. ikinci sirada gelen sorun sik araliklarla
uyanmadir. Genel olarak ¢izelgeye bakildiginda dinlenme giinii disinda katilimcilarin
uyku durumlarina vardiyali c¢alisma sisteminin kismi olumsuzluklart oldugu

gorilmektedir.

Calisanlarin, yaptiklari is geregi ilag kullanmamalart gerekmektedir. “Uyumakta
zorlantyorum” diyenlere, “herhangi bir ilag kullaniyor musunuz?” sorusu soruldugunda

hepsi “hayir” cevabi vermistir.

Vardiyali caligsma diizeninde tiiketilen ¢ay ve kahvenin uykuyu etkileme durumu say1 ve

yiizde degerleri ¢gizelge 4.11°de verilmistir.

Cizelge 4.11 Tiiketilen ¢ay ve kahvenin uykuyu etkileme durumu

Uykuyu Etkileme Say1 %
Etkiler 149 46,1
Etkilemez 174 53,9
Toplam 323 100,0

Cizelge 4.11°de vardiyal1 ¢alisma diizeninde tiiketilen ¢ay ve kahvenin uyku diizenini
etkileme durumu incelendiginde, calisanlarin %53,9°u tiiketilen cay ve kahvenin uyku
diizenlerini etkilemedigini, %46,1°1 ise tiikketilen ¢ay ve kahvenin uyku diizenlerini

etkiledigini belirtmislerdir.

4.5 Vardiyah Cahsanlarin Fiziksel Aktivite ve Saghk Durumu

Vardiyali sistemde katilimcilarin diizenli fiziksel aktivite yapma durumlar cizelge

4.12°de verilmistir.
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Cizelge 4.12 Diizenli fiziksel aktivite yapma durumu

Say1 %
Yapiyor 224 69,3
Yapmiyor 99 30,7
Toplam 323 100,0

Diizenli fiziksel aktivite yapma durumlari incelendiginde, katilimcilarin %69,3°1 “evet”
yanitim1 vererek diizenli fiziksel aktivite yaptiklarini belirtirken, %30,7°si “hayir”

yanitini verdikleri tespit edilmistir.

Fiziksel aktivitelerin diizenli yapilmamasinin nedenlerine yonelik soruya katilimcilarin

yanitlari ¢izelge 4.13’de verilmistir.

Cizelge 4.13 Diizenli aktivite yapmama nedenleri’

Say1 %
is saatlerinin diizensizligi 62 62,6
Fiziksel nedenler 27 27,3
Aligkanligim yok 6 6,1
Vakit azlig 47 47,5
Maddi sebepler 6 6,1

*Bu soruda birden fazla segenek isaretlenmistir.

Diizenli aktivite yapamadiklarini belirtenlerin %62,6’s1 is saatlerinin diizensizligini
gerekce olarak gostermislerdir. Katilimcilarin  %47,5’1 vakit azlhigindan, %27,3’i
fiziksel nedenlerden, %6,1°1 aligkanligini olmadigindan ve %6,1°1 maddi sebeplerden

dolayi diizenli aktivite yapamadiklarini belirtmislerdir.

Fiziksel aktivite yapanlarin yaptiklar fiziksel aktivitelere yonelik verdikleri yanitlar

cizelge 4.14’de goriilmektedir.
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Cizelge 4.14 Yapilan fiziksel aktiviteler’

Say1 %
Yiiriyiis 119 53,1
Kosu 67 29,9
Aletli jimnastik 87 38,8
Yiizme 18 8,0
Viicut gelistirme 33 14,7
Tenis 45 20,1
Futbol 44 19,6
Basketbol 13 5,8
Voleybol 10 4,5
Doviis sporu 4 1,8
Bisiklet 9 4,0
Pilates 46 20,5
Egzersiz 63 28,1
Dans 14 6,3
Hentbol 3 1,3
Tekvando 1 0,4
Tirmanis 1 0,4

* Bu soruda birden fazla segenek isaretlenmistir.

Fiziksel aktiviteler incelendiginde, katilimcilarin gogunlugunun %53,1’1 yliriiyiis,
%38,8’i aletli jimnastik, %29,9’u kosu, %28,1’i egzersiz yaptiklari tespit edilmistir.
Tirmanis ve tekvando aktiviteleri %0,4’1liik bir oranla en az yapilan aktiviteler arasinda

yer almistir.

Fiziksel aktivite yapanlarin gilinliik fiziksel aktivite yapma siireleri ¢izelge 4.15°de

verilmistir.

Cizelge 4.15 Fiziksel aktivite yapanlarin giinliik fiziksel aktivite yapma siireleri

Say1 %
1 saatten az 63 28,1
1-2 saat 146 65,2
3-4 saat 15 6,7
Toplam 224 100,0
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Giinliik fiziksel aktivite yapma siireleri incelendiginde, fiziksel aktivite yapanlarin
%65,2’s1 1-2 saat, %28,1°1 1 saatten az, %6-7si ise 3-4 saat fiziksel aktivite yaptiklari

saptanmistir.

Fiziksel aktivite yapanlara ne amagla bu aktiviteleri yaptiklarina iligskin sorulan soruya

verdikleri yanitlar ¢izelge 4.16°da goriilmektedir.

Cizelge 4.16 Fiziksel aktivite yapma amaglari”

Say1 %
Saglikli yasam/Formda kalmak 167 74,6
Zayiflamak i¢in 40 17,9
Saglik problemleri nedeniyle 35 15,6
Iyi bir fiziksel goriiniim igin 46 20,5

* Bu soruda birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Cizelge 4.16’da goriildiigii gibi, katilimcilarin fiziksel aktivite yapma amaclari
incelendiginde, %74,6’s1 saglikli yasam ve formda kalmak i¢in diizenli fiziksel aktivite
yaptiklar1 belirlenmistir. Katilimcilarin %17,9’u  zayiflamak igin, %15,6’s1 saglik
problemleri nedeniyle, %20,5’i iyi bir fiziksel goriiniim i¢in fiziksel aktivite yaptiklar

tespit edilmistir.
Doktor tarafindan teshisi konulan saglik sorunlari ¢izelge 4.17’de verilmistir.

Cizelge 4.17 Doktor tarafindan tani alan saghk sorunlari”

Sayi %
Kansizlik 10 3,1
Kalp Hastalig1 2 0,6
Kemik-Eklem Hastalig1 4 1,2
Hipertansiyon 7 2,2
Mide Hastalig1 13 4.0
Guatr 10 31
Diger (Dermatit, Fitik, Astim, Alerji) 5 15

* Bu soruda birden fazla secenek igaretlenmistir.
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Cizelge 4.17°de gortldigi gibi doktor tarafindan tani alan saglik sorunlari
incelendiginde, katilimcilarin %4,0’min mide hastaligi, %3,1’inin guatr, %2,2’sinin
hipertansiyon ve %1,2’sinin kemik-eklem hastaligi oldugu saptanmistir. Sorunun
“diger” segenegini isaretleyen %1,5°1 ise kendilerine dermatit, fitik, astim ve alerji

teshisi konuldugunu belirtmislerdir.

Katilimeilara “Hastaliginiza yonelik bir diyet uyguluyor musunuz?” sorulmus, hicbir

calisanin hastaligina yonelik diyet uygulamadig: belirlenmistir.

Katilimcilarin sigara igme durumlarina ait veriler ¢izelge 4.18°de verilmistir.

Cizelge 4.18 Sigara kullanma durumlari

Say1 %
i(;iyor 171 53,0
i(;miyor 147 45,5
Birakmisg 5 15
Toplam 323 100,0

Cizelge 4.18’de sigara kullanma durumuna bakildiginda 9%353,0’min sigara igtigi,

%45,5’1inin igmedigi, %1,5’inin ise biraktig tespit edilmistir.

Katilimeilarin alkollii igki kullanip kullanmadiklarina yonelik soruya verdikleri yanitlar

cizelge 4.19°da goriilmektedir.

Cizelge 4.19 Alkolli i¢ki kullanim durumu

Sayi %
Evet 111 34,4
Hayir 212 65,6
Toplam 323 100,0
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Katilimeilarin  %34.4’lntlin  alkolli igki kullandiklari, %65,6’sinin ise alkollii igki

kullanmadiklar1 belirlenmistir.

4.6 Beslenme Aliskanhklar:

Katilimcilarin giinde kag 6giin yemek yediklerine iliskin verdikleri yanitlar ¢izelge
4.20°de goriilmektedir.

Cizelge 4.20 Katilimcilarin giinliik 6&iin sayis1 (n=323)

Giindiiz Vardiyasi Gece Vardiyasi Dinlenme Giinii

Say1 % Say1 % Say1 %
2 ana 6giin 256 79,3 79 24,5 88 27,2
3 ana 6giin 67 20,7 244 75,5 235 72,8

Katilimcilarin  giindliz vardiyasinda calistiklarinda %79,3’liniin 2 ana 0giin, gece
vardiyasinda ¢alistiklarinda %75,53’inin 3 ana 6giin ve dinlenme giiniinde %72,8’inin 3

ana Ogiin yedikleri tespit edilmistir.

Katilimcilarin ana 6giinleri yedikleri yer ya da nasil temin ettiklerine yonelik sorulan

soruya verilen yanitlar ¢izelge 4.21°de goriilmektedir.
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Cizelge 4.21 Ana dgiinlerin temin edilme durumlar”

Giindiiz Vardiyasi Gece Vardiyasi Dinlenme Giinii

Say1 % Say1 % Say1 %
Evden getiriyorum 71 22,0 40 12,4 252 78,0

E Yemekhaneden yiyorum 62 19,2 226 70,0 - -
g Disarda yiyorum 64 19,8 33 10,2 102 31,6
Kantinden yiyorum 233 72,1 300 92,9 256 79,3
Evden getiriyorum 31 9,6 35 10,8 233 72,1

ﬁ Yemekhaneden yiyorum 260 80,5 280 86,7 - -
)8 Disarda yiyorum 73 22,6 19 59 101 31,3
Kantinden yiyorum 190 58,8 259 80,2 204 63,2
Evden getiriyorum 32 9,9 95 29,4 219 67,8

<§( Yemekhaneden yiyorum 122 37,8 290 89,8 - -
g Disarda yiyorum 95 29,4 111 34,4 100 31,0
Kantinden yiyorum 286 88,5 288 89,2 293 90,7

* Bu soruda birden fazla segenek isaretlenmistir.

Cizelge 4.21 incelendiginde sabah 6glinlerinin giindiiz vardiyasinda %72,1’inin, gece
vardiyasinda %92,9’unun ve dinlenme giiniinde %79,3’liniin kantinden yedikleri
belirlenmistir. Ogle yemekleri giindiiz ve gece vardiyalarinda %80,5’i ve %86,7’si
yemekhanedeki yemeklerle, dinlenme giiniinde ise %72,1’i evden getirilenlerle
yedikleri tespit edilmistir. Aksam Oglinlinde ise; gece vardiyasinda %89,8’inin
yemekhaneden, %89,2’sinin kantinden, ayn1 sekilde dinlenme giiniinde de %90,7’sinin

kantinde yedikleri saptanmustir.

Cizelge 4.22°de katilimcilarin ana 6glinlerini atlama nedenleri verilmistir.
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Cizelge 4.22 Ana dgiinleri atlama nedenleri”

Say1 %
Zayiflamak i¢in 36 111
Zaman bulamadigim i¢in 252 78,0
Diizensiz galisma saatleri 295 91,3
Istahim olmadigi igin 48 14,9
Yemekleri begenmedigim igin 25 7,7
Cok uyudugum igin 30 9,3
Sabah ge¢ uyandigim igin 124 38,4
Stres 225 69,7

* Bu soruda birden fazla segenek isaretlenmistir.

Cizelge 4.22°deki sonuglara gore ¢alisanlar %91,3 oraninda diizensiz ¢alisma saatlerinin
ana Ogiin yapmalarimi engelledigini belirtmislerdir. Ana 6glin yapamama nedenleri
arasinda ikinci sirada ise %78,0 ile zaman bulamamak yer almaktadir. Bir¢ok sorunun

da kaynag1 olan stres faktorii %69,7 ile liclincii sirada yer almistir.

“Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz?” sorusuna calisanlardan %5,9’u yeterli
ve dengeli beslenebildigi yoniinde yanit vermistir. Yeterli ve dengeli beslenememe

nedenleri ¢izelge 4.23’de verilmistir.

Cizelge 4.23 Yeterli ve dengeli beslenememe nedenleri”

Say1 %
Istahsiz olma 36 11,1
Saglik problemleri olmasi 32 9,9
Onem vermeme 278 86,1
Isyerinde meyve sebze olmayist 123 38,1
Saglikli beslenme igin evden yemek getirme zorlugu 278 86,1

* Bu soruda birden fazla segcenek isaretlenmistir.

Cizelge 4.23’de goriildiigii gibi yeterli ve dengeli beslenememenin nedenleri arasinda

onem vermeme ve saglikli beslenme i¢in evden yemek getirme zorunlugu yer
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almaktadir (%86,1). Uciincii sirada ise isyerinde meyve sebze olmayisi gerekcesi

bulunmaktadir (%38,1).

Katilimcilara gece vardiyasinda aciktiklarinda neler yedikleri sorusu sorulmus ve tercih
siralamasi yapmalar1 istenmistir. Katilimcilarin verdikleri yanitlar ¢izelge 4.24’de

verilmistir.

Cizelge 4.24 Gece vardiyasinda yenilenler”

1. Sirada 2. Sirada 3. Sirada
Say1 % Say1 % Say1 %
oy /DO 160 495 161 498 : :
Sebze yemegi yiyorum - - - - - -
Meyve yiyorum - - - - - -
Sandvi¢ yiyorum 162 50,2 41 12,7 122 37,8
Corba igiyorum 81 25,1 41 12,7 201 62,2

* Bu soruda birden fazla segenek isaretlenmistir.

Cizelge 4.24 incelendiginde katilimcilarin gece vardiyasinda birinci sirada sandvig
(%50,3), ikinci sirada tost/pogaca/borek vb. yiyecekler (%49,8), liclincli sirada ise
corbayi (%62,2) tercih ettikleri goriillmektedir.

Aciklayicr degiskenler dikkate alindiginda, gece vardiyasindan ¢iktiktan sonra kahvalti

yapma durumu ile ilgili veriler gizelge 4.25’de verilmistir.

Cizelge 4.25 Gece vardiyasindan ¢iktiktan sonra kahvaltt yapma durumu

Say1 Yiizde
Yaparim 251 77,7
Yapmam 72 22,3
Toplam 323 100,0
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Cizelge 4.25°deki sonucglara gore gece vardiyasi ¢ikisinda calisanlar %77,7 oraninda
kahvalt1 yaptiklarini belirtmiglerdir. Kahvalti yapmadiklarin1 belirtenlerin orant %22,3

bulunmustur.

Calisanlara vardiyali ¢alisma giinlerinde beslenme durumlarinin dinlenme giiniine gore
degisip degismedigi sorulmustur. Bu soruya verilen vyanitlar c¢izelge 4.26’da

goriilmektedir.

Cizelge 4.26 Dinlenme giiniine gore, vardiyali ¢calisma giinlerinde beslenme durumunun
degisip degismedigi (n=323)

Azalhr Degismez Artar Toplam
Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Giindiiz vardiyast 64 19,8 149 46,1 110 34,1 323 100,0
Gece vardiyasi 169 52,3 128 39,6 165 51,1 323 100,0

Cizelge incelendiginde katilimcilarin dinlenme giiniine gore giindiiz vardiyasinda
calistiklarinda ¢ogunlugunun (%46,1) beslenmesinin degismedigi, gece vardiyasinda

calistiklarinda azalma oldugu goriilmektedir (%52,3).

Katilimcilarin sabah kahvaltilarindaki tiiketim aliskanliklarini belirlemek iizere sorulan
soruda 3 yiyecek ve 1 igecek tercihi yapmalar: istenmistir. Bu soruya verilen yanitlar

Cizelge 4.27°de goriilmektedir.

Cizelge 4.27 Kahvaltida tiiketilen yiyecek ve i¢ecekler (n=323)"

Giindiiz Vardiyasi Gece Vardiyasi Dinlenme Giinii

Say1 % Say1 % Say1 %

Peynir 114 35,3 142 44,0 135 41,8
Yumurta 142 44,0 146 45,2 133 41,2

5 Simit / Ekmek 143 44,3 150 46,4 141 43,7
2 Yag 137 42,4 138 42,7 126 39,0
E Zeytin 142 44,0 130 40,2 140 43,3
Bal / Regel / Pekmez 140 43,3 123 38,1 128 39,6
Tost 108 33,4 97 30,0 101 31,3
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Cizelge 4. 27 Kahvaltida tiiketilen yiyecek ve igecekler (n=323)" (devam)

Siit 64 19,8 61 18,9 59 18,3
5 Cay 66 20,4 69 21,4 76 23,5
8 Bitki Cay1 61 18,9 65 20,1 69 21,4
O Kahve 65 20,1 68 21,1 66 20,4
Meyve Suyu 31 9,6 29 9,0 30 9,3

* Bu soruda birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Cizelge 4.27 incelendiginde gilindliz vardiyasinda katilimcilarin kahvaltida en cok
simit/ekmek (%44,3) tercih ettiklerini, bunu sirayla yumurta (%44,0) ve zeytinin
(%44,0) izledigi, igecek olarak ¢ayin (%20,4) ilk sirada yer aldig1 goriilmektedir. Gece
vardiyasinda yapilan kahvaltilarda ise ilk ii¢ yiyecek tercihi simit/ekmek (%46,4),
yumurta (%45,2) ve peynir (%44,0), igecek tercihi ise yine ¢ay (%21,4) olmustur.
Dinlenme giinlerinde ise sabah kahvaltida tercih edilen ilk {i¢ yiyecek zeytin (%43,3),
simit/ekmek (%43,7) ve peynir (%41,8); icecek ise yine g¢ay (%23,5) olmustur.
Cizelgeye genel olarak bakildiginda ise tercihler arasinda ¢ok biiyiik farklar olmadigi da
dikkati cekmektedir. Yiyeceklerden tost ve igeceklerden meyve suyu, genel tercih

siralamasinda son sirada yer almistir.

Katilimcilarin 6gle yemegindeki besin tercihlerini belirlemek {izere sorulan soruya

verilen yanitlar ¢izelge 4.28’de gortilmektedir.

Cizelge 4.28 Ogle yemeginde tercih edilen yiyecekler (n=323)"

Giindiiz Vardiyasi Gece Vardiyasi Dinlenme Giinii

Say1 % Say1 % Say1 %
Etsiz sebze yemegi 75 23,2 75 23,2 96 29,7
Etli sebze yemegi 68 21,1 70 21,7 81 25,1
Et yemekleri 86 26,6 86 26,6 83 25,7
Makarna/pilav/borek 62 19,2 67 20,7 73 22,6
Kurubaklagil yemekleri 78 241 72 22,3 74 22,9
Yumurtali yemekler 67 20,7 72 22,3 64 19,8
Salata 80 24,8 81 25,1 55 17,0
Corba 73 22,6 72 22,3 70 21,7
Hamur tatlisi 68 21,1 69 21,4 71 22,0
Siitlii tath 74 22,9 72 22,3 87 26,9
Yogurt 75 23,2 62 19,2 76 23,5
Meyve 80 24,8 95 29,4 72 22,3
Tost/Sandvig 32 9,9 49 15,2 32 9,9

* Bu soruda birden fazla se¢enek isaretlenmistir.
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Cizelge 4.28 incelendiginde giindiiz vardiyasinda 6gle yemeginde tercih edilen ilk ii¢
yiyecegin et yemekleri (%26,6), salata (%24,8) ve meyve (%24,8) oldugu
goriilmektedir. Gece vardiyasinda meyve (%29,4) ilk sirada tercih edilmis, bunu et
yemekleri (%26,2) ve salata (%25,1) takip etmistir. Dinlenme giinii 6gle yemegi
tercihlerine bakildiginda etsiz sebze yemeklerinin (%29,7) ilk sirada yer aldigi, bunu
stitlii tathilar (%26,9) ile et yemeklerinin (%25,7) takip ettigi goriilmektedir. Cizelgeye
genel olarak bakildiginda ise tiim secencklerin benzer oranlarda tercih edildigi

gorilebilmektedir.

Katilimcilarin aksam yemegindeki tiiketim tercihlerini belirlemek tizere sorulan soruya

verilen yanitlar ¢izelge 4.29°da gortilmektedir.

Cizelge 4.29 Aksam yemeginde tercih edilen yiyecekler (n=323)"

Giindiiz Vardiyasi Gece Vardiyasi Dinlenme Giinii

Say1 % Say1 % Say1 %
Etsiz sebze yemegi 74 22,9 75 23,2 64 19,8
Etli sebze yemegi 69 21,4 84 26,0 84 26,0
Et yemekleri 68 21,1 77 23,8 75 23,2
Makarna/pilav/bérek 67 20,7 68 21,1 76 23,5
Kurubaklagil yemekleri 65 20,1 82 25,4 75 23,2
Yumurtali yemekler 75 23,2 79 24,5 75 23,2
Salata 82 25,4 66 20,4 73 22,6
Corba 86 26,6 67 20,7 75 23,2
Hamur tatlisi 72 22,3 81 25,1 86 26,6
Siitlii tath 63 19,5 70 21,7 64 19,8
Yogurt 72 22,3 73 22,6 69 21,4
Meyve 88 27,2 75 23,2 78 24,1
Tost/Sandvig 30 9,3 38 11,8 30 9,3

* Bu soruda birden fazla secenek isaretlenmistir.

Cizelge 4.29 incelendiginde giindiiz vardiyasinda tercih edilen ilk ii¢ yiyecek meyve
(%27,2), corba (%26,6) ve salata (%25,4) olmustur. Gece vardiyasinda ise tercihlerin
etli sebze yeme26,0gi (%), kurubaklagil yemekleri (%25,4) ve hamur tatlis1 (%25,1)
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oldugu goriilmektedir. Dinlenme giinlerinin en ¢ok tercih edilen yiyecegi hamur tatlisi
(%26,6) olurken bunu etli sebze yemegi (%26,0) ve meyve (%24,1) takip etmistir.
Cizelgenin tamamina bakildiginda biitiin segeneklerin tercih yoniinden oranlarinin

birbirine ¢ok yakin oldugu goriilmektedir.

4.7 Besin Tiiketim Sikhg

Katilimcilarin son bir ayda siit ve siit tirtinleri tiiketim sikligin1 belirlemek tlizere sorulan

soruya verilen yanitlar ¢izelge 4.30’de verilmistir.

Cizelge 4.30 Son bir ayda siit ve siit iiriinleri tiketim siklig1 (n=323)"

Haftada Haftada Haftada

Her giin 5-6 defa 3-4 defa 1-2defa_ Danaseyrek

Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %

Siit 182 56,3 33 10,2 52 16,1 31 9,6 25 7,7
Beyaz peynir 264 81,7 38 11,8 11 3,4 3 0,9 7 2,2

Tulum peyniri 110 34,1 66 20,4 65 20,1 31 9,6 51 15,8

Kasar 100 31,0 48 14,9 63 19,5 41 12,7 71 22,0
Yogurt 61 18,9 82 25,4 62 19,2 56 17,3 62 19,2
Dondurma 29 9,0 65 20,1 80 248 41 12,7 108 334

* Bu soruda birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Cizelge 4.30 incelendiginde her giin en c¢ok beyaz peynirin (%81,7) tiiketildigi
goriilmektedir. Bunu siit (%56,3), tulum peyniri (%34,1) ve kasar (%31,0) izlemektedir.
Yogurt en yiikksek oranda (%25,4) haftada 5-6 kez tiiketilmektedir. Dondurmanin
tiketimi (%12,7) ise haftada 1-2 defadan daha azdir.

Katilimeilarin son bir ayda et, yumurta ve kurubaklagil tiiketim sikligin1 belirlemek

tizere sorulan soruya verilen yanitlar ¢izelge 4.31’de verilmistir.
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Cizelge 4.31 Son bir ayda et, yumurta, kurubaklagil tiiketim sikligi (n=323)"

Her giin Haftada Haftada Haftada Daha
5-6 defa 3-4 defa 1-2 defa seyrek
Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Kirmizi et 32 99 56 17,3 124 384 57 176 54 167
Sakatatlar 12 37 29 9,0 29 90 43 133 210 650
Tavuk 70 21,7 103 31,9 41 127 24 74 85 263
Balik 34 105 23 7,1 20 62 50 155 196 60,7
Yumurta 140 433 62 19,2 11 34 20 62 90 279
Pastirma 13 40 13 4,0 31 96 24 74 242 749
Sucuk/Sosis/Salam 32 7,2 28 6,3 91 20,5 52 11,7 240 542
Kurubaklagiller 34 105 26 8,0 66 20,4 43 13,3 154 477
Ceviz, bademvb. 33 10,2 36 11,1 40 124 106 32,8 108 334

* Bu soruda birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Cizelge 4.31°deki sonuglara gore yumurta (%43,3) haftanin her giinii tiiketilirken tavuk
(%31,9) haftada 5-6 kez tiiketilmektedir. Kirmizi et tiiketiminde (%38,4) en yiiksek oran
haftada 3-4 kez olarak bulunmustur. Ceviz, badem gibi kuruyemisler (%32,8) ise
haftada 1-2 kez tiiketilmektedir. Sucuk (%11,7), pastirma (%7,4), balik (%)15,5 ve
sakatatlarin (%13,3) aylik tiiketimleri, haftada 1-2 defadan daha seyrek ¢ikmustir.

Katilimcilarin son bir ayda sebze ve meyve tiikketim sikligini belirlemek iizere sorulan

soruya verilen yanitlar ¢izelge 4.32’de verilmistir.

Cizelge 4.32 Son bir ayda taze sebze ve meyve tiiketim sikligi (n=323)"

Her siin Haftada Haftada Haftada Daha sevrek

g 5-6 defa 3-4 defa 1-2 defa y

Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Sayi1 %

Yesilyapraklt 00 511 33 610 52 136 31 19 25 25
sebzeler
Kirmizi sar1

renkli 264 173 38 149 11 161 3 2719 7 238
sebzeler

Patates 110 56 66 180 65 381 31 214 51 170

Turunggiller 100 87 48 316 63 489 4 56 71 53

Diger 61 207 8 254 62 393 56 71 62 7.4
meyveler

Kuru 29 102 65 111 80 254 41 183 108 350
meyveler

* Bu soruda birden fazla se¢enek isaretlenmistir.
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Cizelge 4.32 incelendiginde yesil yaprakli sebzelerin (%61,0) haftada 5-6 kez
tiketildigi, kirmizi sar1 renkli sebzelerin (%27,9) haftada 1-2 kez, patates (%38,1),
turunggiller (%48,9) ve diger meyvelerin (%39,3) de haftada 3-4 kez tiiketildigi
goriilmektedir. Kuru meyvelerin (%18,3) tiikketimi haftada 1-2 defadan daha az
cikmustir.

Katilimeilarin son bir ayda ekmek ve tahil tiiketim sikligin1 belirlemek tizere sorulan

soruya verilen yanitlar ¢izelge 4.33’de verilmistir.

Cizelge 4.33 Son bir ayda ekmek ve tahil tiiketim siklig1 (n=323)"

Haftada Haftada Haftada
Her giin Daha seyrek
5-6 defa 3-4 defa 1-2 defa

Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1i %

Beyaz ekmek 217 672 78 241 15 46 2 06 11 34
glf:nnegh‘”l un 111 344 138 427 28 87 19 59 27 84
Simit 62 192 76 235 78 241 55 170 52 161
Piring - - 20 62 113 350 117 362 73 226
Bulgur - - 32 99 8 263 140 433 66 204
Makarna - - 17 53 8 266 62 192 158 489

Borek vb. hamur

isi - - 30 93 117 362 143 443 33 10,2

Kek / Pasta - - 14 43 137 424 75 232 97 300
Kurabiye /
Biskiivi / Kraker - 79 245 122 378 92 285 30 9,3

* Bu soruda birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Cizelge 4.33’deki sonuglara gore beyaz ekmek (%67,2) her giin tiiketilmektedir. Tam
tahilli un ekmegi (%42,7) tiiketimi haftada 5-6 kez olurken, simit (%24,1), kek/pasta
(%42,4) ve kurabiye/biskiivi/kraker (%37,8) tiiketimi haftada 3-4 kez yapilmaktadir.
Piring (%36,2), bulgur (%43,3) ve borek/hamurisi (%44,3) tiikketimi genellikle haftada

1-2 defa olurken, makarna tiiketimi daha seyrek olmaktadir.

Katilimcilarin son bir ayda yaglh ve sekerli iiriinlerin tiketim sikligini belirlemek iizere

sorulan soruya verdikleri yanitlar ¢izelge 4.34’de verilmistir.
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Cizelge 4.34 Son bir ayda yagh ve sekerli iiriinler tiketim siklig1 (n=323)"

Her giin Haftada Haftada Haftada Daha
5-6 defa 3-4 defa 1-2 defa seyrek

Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Bal 0 0,0 23 7,1 94 29,1 123 38,1 83 25,7
Recel 0 0,0 22 6,8 144 44,6 90 27,9 67 20,7
Pekmez 0 0,0 0 0,0 27 8,4 50 155 246 76,2
Sivi yag 151 46,7 84 26,0 50 15,5 21 6,5 17 53
Zeytinyagi 0 0,0 96 29,7 130 40,2 57 17,6 40 124
Margarin 0 0,0 22 6,8 43 13,3 145 449 113 35,0
Tahin helva 0 0,0 0 0,0 35 10,8 49 15,2 239 74,0
Mayonez / o 00 25 77 114 353 116 359 68 211
Ketgap
Zeytin 50 15,5 94 29,1 109 33,7 46 14,2 24 7,4
Hamur tathilar 0 0,0 0 0,0 100 31,0 92 28,5 131 40,6
Siitlii tathilar 0 0,0 22 6,8 54 16,7 117 36,2 130 40,2
Seker 198 61,3 74 22,9 37 115 9 2,8 5 15

* Bu soruda birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Cizelgede 4.34’deki degerlere gore seker (%61,3) ve siviyag (%46,7) haftanin her giinii
tilketilmektedir. Regel (%44,6), zeytinyagi (%40,2), zeytin (%33,7) ve hamur tatlilarinin
(%31,0) tiiketimi haftada 3-4 kez olurken, bal (%38,1), regel (%27,9), margarin (%44,9)
ve mayonez/ketcap (%35,9) tiikketimi haftada 1-2 kez yapilmaktadir. Pekmez (%76,2),
hamur tathilar1 (%40,6) ve siitlii tathilarin (%40,2) tiiketim sikligi ise daha seyrek

cikmustir.

Katilimeilarin son bir ayda fastfood tarz1 yiyeceklerin tiiketim sikligini belirlemek iizere

sorulan soruya verdikleri yanitlar ¢izelge 4.35’de verilmistir.

Cizelge 4.35 Son bir ayda fastfood yiyecek tiiketim sikligi (n=323)"

Her iin Haftada Haftada Haftada Daha
ersu 5-6 defa 3-4 defa 1-2 defa seyrek

Say1 % Sayi % Say1 % Say1 % Say1 %
Hamburger 68 - - - 67 17,1 79 20,2 177 4573
Soguk-scak 56 - 24 63 149 393 72 190 78 20,6
sandvig-S0SiS
Tost 18 15 23 7,1 148 454 90 276 47 144
Misir patlagi 28 - - - 32 9,1 58 16,5 233 664
Patates-musir cipsi 67 - - - 26 6,7 85 21,8 212 544

* Bu soruda birden fazla se¢enek isaretlenmistir.
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Cizelge 4.35 incelendiginde soguk-sicak sandvig (%39,3) ve tostun (%45,4) en ¢ok
haftada 3-4 kez tiiketildigi goriilmektedir. Hamburger (%20,2), misir patlag: (%16,5) ve
patates-musir cipsi (%21,8) ise haftada 1-2 defadan daha seyrek tiiketilmektedir.

Katilimcilarin son bir ayda icecek tiiketim sikligin1 belirlemek {izere sorulan soruya

verdikleri yanitlar ¢izelge 4.36’da verilmistir.

Cizelge 4.36 Son bir ayda icecek tiiketim siklig1 (n=323)"

Haftada Haftada Haftada Daha
5-6 defa 3-4 defa 1-2 defa seyrek

Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %

Her giin

Mesrubat 0 0 66 204 130 40,2 8 263 42 130
Meyve sulart 0 0 18 5,6 108 334 120 372 77 23,8
Cay 289 150 29 9,0 1 0,3 1 0,3 3 0,9
Kahve 33 - 69 214 108 334 59 183 54 16,7
Nescafe 67 - 79 24,5 87 269 55 170 35 108
Bitki caylar1 - - 71 220 150 464 79 245 23 71
Ayran - - 32 9,9 163 505 110 34,1 18 56

* Bu soruda birden fazla segenek isaretlenmistir.
Cizelge 4.36 incelendiginde ¢aym (%15,0) her giin i¢ildigi goriilmektedir. Mesrubat

(%40,2), kahve (%33,4), bitki caylar1 (%46,4) ve ayran (%50,5) yiiksek oranda haftada
3-4 kez tiiketilirken meyve sular1 (%37,2) haftada 1-2 kez tiiketilmektedir.
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5. TARTISMA

Vardiyali caligma diizeninin, var olan beslenme aliskanliklarina etkisini incelemek

amaciyla gercgeklestirilen arastirmada ulasilan sonuglar tartisilarak sunulmustur:

Gokee (2016) tarafindan yapilan calismada katilimcilarin her giin tercih ettikleri
icecekler arasinda %84 ile cay ilk sirada, kahve %42,5 ile ikinci sirada yer almaktadir.
Ekmek tercihi bakimindan ise %59,5 ile ilk sirada beyaz ekmek tercih edilmektedir.Bu
calismada katilimeilarin hergiin tercih ettikleri icecekler arasinda gilindiiz vardiyasinda
%20,4 ve gece vardiyasinda %21,4 ile cay ilk siray1 alirken ,kahve giindiiz vardiyasinda
%20,1 ve gece vardiyasinda %?21,1 ile ikinci sirada yer almaktadir.Ekmek tercihi
bakimindan hergiin kullanim siklig1 gozoniine alinarak elde edilen sonucta %67,2 ile
beyaz ekmek ilk siradadir.Her iki ¢alisma ¢ay ,kahve ve ekmek tiiketimi siralamasi

bakimindan benzerlik gostermektedir.

Calik vd. (2015) tarafindan yapilan vardiyali nobet sisteminin hemsireler tizerinde ki
etkisinin arastirildigr calismada hemsirelerin %28,5’inin vardiyali c¢alisma sistemi
yiiziinden yemek vb. rutinlerde bozulma,dengesiz beslenme sorunlar1 yasadigi sonucuna
ulagilmistir.Bu calismada ise, vardiyali ¢alisma sisteminin, katilimcilarin %66,6’sinin
saglikli yasam bigimleri bakimindan olumsuz yonde etkilendikleri belirlenmistir. Calik
vd. tarafindan yapilan ¢alismaya gore daha yiliksek oranda katilimcinin vardiyali ¢calisma

sisteminden olumsuz etkilendigi anlasilmaktadir.

Navroz (2015) tarafindan yapilan bir calismada, vardiyali c¢aligma sistemi ile
calisanlarin yarisinda varis,bas agrisi ve kronik sirt agrist gibi saglik sorunlar1 yasadig
sonucuna ulagilmistir.Bu c¢alismada gece vardiyasinda c¢alisanlarin % 48,3’ uyku
siirelerinin yetmedigini ve olumsuzluklar yasadigini bildirmislerdir.Uyku siirelerinde
bozulma ve olusan sorunlarin basinda uykusuzluk %90,7 ile ilk sirada ve kronik
yorgunluk %90,7 ile ikinci sirada yer alirken stres faktorii de %90,7 ile iiciincii sirada
yer almaktadir.iki calismada da bildirilen rahatsizliklarm farkli oldugu ancak saglikl

yasam bi¢imini olumsuz etkilemesi bakimindan benzerlik gosterdigi anlasilmaktadir.
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Bacak ve Kazanci (2014) tarafindan yapilan galismada, vardiyali ¢aligmanin isci
tizerinde en fazla gece ¢alismasinda etki yarattigi, gece ¢alismasinin ¢ogunlukla fiziksel
bazi rahatsizliklara etki ettigi ifade edilmektedir.Bu calismada gece vardiyasinda
calisanlarin %48,6’s1 uyku siirelerinin yetmedigini ve olumsuzluklar yasadiklarinm
bildirmislerdir.Bacak (2014) tarafindan yapilan ¢alismada en fazla fizikselrahatsizliklar

yasanirken bu ¢alismada ise uyku diizeninin bozuldugu sonucuna ulagilmistir.

Kesgin ve Kublay (2008) tarafindan yapilan ¢alismadan elde edilen sonuglara gore
hemsirlerin  %53,8’inin yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat etmedigi,beslenme
konusunda daha ¢ok hizli yenebilen ve cabuk ulasilabilen yiyeceklerin tercih edildigi
,siklikla  hamburger,tost,simit, biskiivi vb.yiyeceklerle ogiinlerin  gegistirildigi
sonuglarina ulasilmistir.Bu ¢alismada  giindiiz vardiyasinda ¢alisanlarin %72,1°inin,
gece vardiyasinda c¢alisanlarin %92,9’unun sabah 0giliniinli; giindliz vardiyasinda
calisanlarin %88,5’inin, gece vardiyasinda g¢alisanlarin %89,2’sinin aksam Ogiiniini;
gindliz vardiyasinda ¢alisanlarin  %88,8’inin, gece vardiyasinda c¢alisanlarin
%80,2’sinin  6gle Ogiiniinii  kantinden temin ettikleri anlagilmaktadir. Kantinden
saglanan besinlerin tost, sandvig, fastfood tarzi yiyecekler olmasi nedeniyle yeterli ve
dengeli beslenmeye yonelik yiyecek tanimina uygun olmadigi bilinmektedir. Bu
arastirmada Ogiinlerin kantinden temin orani yiiksek bulundugundan dolayr Kesgin ve

Kublay’in ¢aligmasi ile benzerlik gostermektedir.

Khaleque (1999) tarafindan vardiyali calisma sistemindeki isgiler {izerinde yapilan bir
aragtirmada, iscilerin %@85’inin vardiya sisteminden dolayr yemek &giiniiniin
bozuldugunu belirttikleri, %86’simin uyku yetersizligi ¢ektikleri tespit edilmistir. Ayrica
biitliin is¢iler, vardiyali c¢alisma sisteminin sagliklarimi kotii sekilde etkiledigini
belirtmislerdir.Bu caligmada ise c¢alisanlari%79,3 linlin gilindiiz vardiyasinda ii¢ ana
ogiinden birini atlayarak iki ana 6giin yedigi , %89,8’unun da uyku diizeninin
etkilendigi durumlar belirttigi goriilmiistiir.Her iki ¢aligma 6giin sayis1 ve uyku diizeni

bakimindan benzerlik gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmaya katilan biitiin ¢alisanlar, ayda 7 giindiiz ve 8 gece vardiyasi yapmaktadir.
Bundan dolay1 elde edilen sonuglarin, var olan durumun tespitine yonelik Onemli

sonuglar oldugu diistiniilmektedir.

Calismaya katilanlarin = %54,5’1 erkek, 9%45,5’1 kadindir. Medeni durumlar
incelendiginde, %69,7’sinin evli oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin %58,8’inin
cocugunun olmadigi, %24,5’inin bir ¢ocuga sahip oldugu, %15,8’inin iki ¢ocuga sahip
oldugu ve %0,9’unun ise ii¢ ¢ocuga sahip oldugu; yas durumlar1 incelendiginde ise

%74.0’1n1n 35 yas ve alt1 oldugu goriillmektedir.

Katilimeilarin boy uzunluklar1 ve viicut agirliklari incelendiginde, birinci sirada %36,8
orani ile 161-170 cm boyunda olanlar, ikinci sirada %31,0 oran ile 171-180 cm olanlar
gelmektedir. Ortalama boy uzunlugu 171,5 cm olarak hesaplanmigtir. Katilimeilarin
viicut agirliklart incelendiginde ise %33,1°1 61-70 kg, %22,9’u 71-80 kg, %21,4’1 ise 60

kg ve tistii olarak goriilmektedir.

Katilimcilarin  ¢ogunlugu ATC boélimiinde (%71,8) calistiklari, %6,2°sinin  FIC,
%18,9’unun Notam-Ofis ve %3,1’inin Elektrik-Elektronik Boliimiinde ¢alistiklar

gorilmektedir.

Yapilan analiz sonucunda vardiyali calisma diizeninin uyku diizeni, beslenme diizeni,
viicut agirhigr , fiziksel aktivite ve saglikli yasam big¢imi iizerine olumsuz etkisi oldugu
katilimcilarin %100’tinde saptanmistir. Bunu %99,7 ile sosyal aktivitelerin azalmasi

olumsuzlugu izlerken ,saglikli yasam bi¢iminin bozulmas1 %66,6 oranindadir.

Biitiin ¢alisanlar vardiyali ¢alismanin sorunlar yarattigini belirtmislerdir. Vardiyal
caligmaktan dolay1 sorun yasamadigini belirten hi¢bir ¢alisanin bulunmayisi, vardiyal
calisma biciminin genel olarak birtakim sorunlara yol actigi sonucunu ortaya

koymaktadir. Vardiyali ¢alismanin yarattig1 en biiyilik sorun olarak katilimcilarin %34,4
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ile “tiikenmislik sendromu” yasadiklar tespit edilmistir. Ikinci sirada yasanan sorun ise

%25,4 ile sindirim sistemi sorunlaridir.

Vardiyali ¢alisma bi¢iminin yarattigi sorunlar incelendiginde, % 90,7’°si uykusuzluk,
kronik yorgunluk ve stres yanitin1 vermistir. Vardiyali ¢alisma big¢iminin yarattigi

sorunlar ile agiklayict degiskenler arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.

Uyku siireleri ile ilgili ulasilan sonuglara gore giindiiz vardiyasinda ¢alisanlar ortalama
4-8 saat arasinda uyku siiresine sahiptir. Gece vardiyasinda calisma durumunda uyku

stireleri aralig1 5-9 saat olmaktadir.

Vardiyal1 ¢alisma sistemi uyku diizenlerinde de bozulmalara yol agmaktadir. Yapilan
analizler sonucunda vardiyali sistemde calisanlarin  %48,3’tine uyku siiresinin az

geldigi, % 24,5 inin de uyurken siklikla kalktig1 sonuglarina ulasiimigtir.

Vardiyali ¢aligma sisteminde katilimcilarin yarisina yakimi % 46,1’1  ¢ay ve kahve
tiiketiminin uykularm etkiledigini belirtmislerdir. Ozellikle gece vardiyasinda siklikla

cay ve kahve gibi iceceklerin tiikketilmesi de uyku dengesini bozmaktadir.

Diizenli fiziksel aktivite yapma durumlarma iliskin yapilan analizde, katilimcilarin
%62,6’sinin  diizenli fiziksel aktivite yaptiklart sonucuna ulasilmistir. Bu durumun
arastirmanin yapildig isyerinde fiziksel aktivite yapabilme olanaklarinin olmasindan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Viicut dengesinin korunmasinda fiziksel aktivitenin
onemi diisiiniildiigiinde, isyerinin bdyle bir olanak sunmasi, vardiyali calismak
durumunda kalanlar agisindan 6nemli bir avantaj yaratmaktadir. Arastirmanin yapildigi
isyerinde var olan fiziksel aktivite olanaklar1 katilimcilarin giinde iki saate yakin
kullandiklar1 da arastirmadan ¢ikan bir bagska O6nemli sonuctur. Fiziksel aktivitenin
yapilma amacina iliskin verilen yanitlar incelendiginde de %74,6’s1 saglikli yasam ve
formda kalmak i¢in yanitin1 vermistir. Bu sonug, katilimcilarin bilingli bir sekilde
saglikli yasam bi¢imine Onem verdigini gostermektedir. Fiziksel aktiviteyi diizenli

yapmama gerekcelerinin basinda ise is saatlerinin diizensizligi % 62,6 oranindadir.
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Vardiyali caligma sisteminin c¢aligma saatlerinin normal c¢alisma saatlerinden farkl

olmasi, insanlarin diizenli fiziksel aktivite yapmalarini engellemektedir.

Katilimcilarin “Doktor tarafindan teshisi konulmus herhangi bir saglik sorununuz var

m1?” sorusuna % 11,7 oraninda olumlu cevap ¢ikmistir.Bu yiizdenin azlig1 ulasilan bir

baska dnemli sonugtur. Bu sonug, isyerinin diizenli fiziksel aktivite yapma olanaklarinin

yiiksek oranda kullanilmasina baglanilmistir.

Beslenme aligkanliklarina yonelik yapilan analizlerde asagidaki sonuglara ulagilmistir:

Giindiiz vardiyasinda ¢aliganlarin %79,3’1 glinde iki 68iin yemek yerken gece
vardiyasinda c¢alisanlar %75,5°1 li¢ ana 0giin yemek yemektedir. Bu sonug, gece
vardiyasinda katilimcilarin viicut dengelerini korumak adina 6gilinlere daha
dikkat ettiklerini gostermektedir.

Giindiiz ve gece vardiyalar1 ile dinlenme giiniinde yiiksek oranda yenilen
Ogliniin sirasiyla giindiiz %88,5, gece %489,2 ve dinlenme giinii olarak %90,7
aksam 0giinli oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, aksam yemeklerine verilen
onemi gostermektedir. En az 6giin ise sabah 6giinii olarak bulunmustur. Saglikl
beslenmede sabah Ogilinlerinin  6nemi  diigliniildigiinde, bu konuda
bilinglendirme ¢aligmalarinin yapilmasinin faydali olacagi diisiiniilmektedir.
Ana 6giinlerin yapilmama nedenleri arasinda ilk siray1 %91,3 oraninda diizensiz
calisma saatleri almistir. Ikinci sirada ise %78,0 ile zaman bulamamak, stres
faktorii de %69,7 ile iiclincli sirada yer almistir. Bu sonuglar vardiyali ¢aligma
sisteminin Ozellikle diizensiz ¢alisma saatlerinin ana ogiinleri etkiledigini
gostermektedir.

Saglikli ve dengeli beslenememe nedenleri arasinda ilk siray1r %86,1 orani ile
onem vermemek ve saglikli beslenme icin evden yemek getirmenin zorlugu yer
almaktadir. Ucgiincii sirada ise isyerinde % 38,1 ile meyve sebze olmayisi
gerekcesi bulunmaktadir. Bu sonuglar saglikli beslenmeye gereken Onemin
gosterilmedigini ortaya koymasi agisindan Onemli bir sonug¢ olarak

degerlendirilmistir.
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Elde edilen veriler ve yapilan analizler sonucunda acikma durumu ile gece ve
giindiiz vardiyalar1 arasinda farkliliginin bulunmadigi sonucuna ulasilmistir.
Gece vardiyasinda acikma durumunda yiyecek tercihlerinin  %50,2 sandvig,
%49,5 tost-pogaca-borek vb. ve liciincii olarak %25,1 ile c¢orba geldigi tespit
edilmistir. Bu sonug, gece vardiyalarinda acikma durumunda genel olarak
kantinden yemeyi tercih edildigini veya tercih edilmek zorunda kalindigini
gostermesi acisindan 6nemli bulunmustur.

Calisanlarin %77°7’si gece vardiyasi ¢ikisinda kahvalt1 yapmaktadir. Bu sonug,
gece vardiyast ¢ikisinda olusan aglik ve viicudun beslenme ihtiyact ile
agiklanabilir.

Beslenme aligkanliklari, dinlenme giinii ile vardiyali ¢alisma giinleri arasinda
farkliliklar ~ gostermektedir. Gilindiiz vardiyasinda ¢alisanlar beslenme
aligkanliklarinin dinlenme giiniine gore degismeyecegini %46,1 oraninda
belirtirken, gece vardiyasinda ¢alisanlar %37,9 oraninda azaldigini ifade
etmislerdir. Bu sonuglar, vardiyali calismanin normal beslenme diizenine etkisi
oldugunu gostermesi agisindan 6nemli bulunmustur.

Kahvalti i¢in tercih edilen ilk {i¢ yiyecek ve icecek ile ilgili ulasilan sonuglara
gore igecekler arasinda c¢ay, her durumda birinci siradadir. Yiyeceklerden
simit/ekmek genel tercih siralamasinda ilk siray1% 44,3 ile alirken zeytin %44,0
ve peynir %35,3 ile {iglincii sirada yer almaktadir. Bu sonuglar, sabah
kahvaltisindaki aligkanliklarin genel olarak bir degisiklik gostermedigini ortaya
koymaktadir.

Katilimcilarin 6gle yemegi tercihlerinde agirlik %26,6 ile et yemekleri iizerine
olmustur. Meyve ve salata ise %24,8 diger iki tercihi olusturmaktadir. Dinlenme
giinii agisindan bakildiginda ise %29,7 ile etsiz sebze yemeklerinin ilk sirada
yer aldig1 tespit edilmistir. Bu sonuglar, yemekhanelerde et igerikli yemeklerin
cikmasindan dolayr dinlenme glinlerinde etsiz sebze yemeklerinin tercih
edildigini gostermektedir. Ayn1 zamanda salata %66 ve meyvenin %27,2
oraninda tercih siralamalarinda yer almasi dikkat ¢ekici bulunmustur. Bu
sonucun ¢ikmasinda saglikli beslenme istegi olabilecegi gibi, maliyet unsuru da

g0z ard1 edilmemelidir.

57



Katilimcilarin  aksam yemegi tercihlerinde giindiiz ve gece ndbetleri agisindan
farklilik oldugu, benzer sekilde dinlenme giinli tercihlerinin de farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Ancak genel olarak biitiin yemeklerin tercih oranlari
birbirine yakin ¢ikmustir. Ozellikle tercih edilen bir yemek 6n plana ¢ikmamustir.
Son bir ayda tiiketilen et, yumurta ve kurubaklagil tiiketim siklig1 degerlerinden
elde edilen sonuglara gére yumurta %44,0 ile haftanin her giinii tiikketilirken
tavuk %31,9 ile haftada 5-6 kez tiikketilmektedir. Kirmiz1 et tiikketiminin en ¢ok
tiketimi  %38,4 ile haftada 3-4 kez olarak bulunmustur. Ceviz, badem gibi
kuruyemisler ise haftada %33,4 ile 1-2 kez den daha seyrek tiiketim siklig
igindedir. Sucuk %54,2 pastirma %74,9 ve sakatatlarin %65.0 olarak besin
tiketim sikliginda daha seyrek kullanilan besinler igerisinde yer aldig
saptanmigtir. Bu sonuglar, katilimcilarin genel olarak bilingli besin tiiketimi
yaptiklarini géstermesi agisindan énemli bulunmustur.

Son bir ayda tiiketilen taze sebze ve meyve tiiketim sikligi degerlerinden elde
edilen sonuglara gore yesil yaprakli sebzelerin %61,0 , kirmiz1 sar1 renkli
sebzelerin %27,9 ,patatesin %66 , turunggillerin %48,9 ve diger meyvelerin de
%39,9 oraninda tiiketildigi goriilmektedir.

Son bir ayda tiiketilen ekmek ve tahil {iriinlerinin tiikketim siklig1 degerlerinden
elde edilen sonuglara gore beyaz ekmek her giin tiiketilmektedir. Tam tahilli un
ekmegi ve normal ekmek tiiketimi haftada %24,1 iken simit, kek/pasta ve
kurabiye/biskiivi/kraker tiiketimi %24,4 degeri karsilamaktadir. Piring %36,2
bulgur %26,3 borek/hamurisi tilketimi 44,3 tikketim sikligiyla gozlenmistir.
Son bir ayda tiiketilen yagh ve sekerli iiriinlerin tiiketim siklig1 degerlerinden
elde edilen sonuclara gore seker ve siviyag haftanin her giinii tiikketilmektedir.
Recel haftada 1-2 defa kullanim sikliginda %27,9 ,zeytinyagi haftada 3-4 defa
%40 ,2 , zeytin hergiin kullanim sikliginda % 50 ile en yiiksek degerlerini
gostermistir .Hamur tathilarinin tiikketimi tiiketim sikliginda en az tercih edilen
besinler grubunda % 40,6 ,siitlii tatlilarin tiikketimi ise %40,2 olmustur.Tine besin
tilketim siklig1 tablosunda en az tercih edilen besinler siralamasinda %76,2ile
pekmez, %74,0 tahin helva gelmektedir.

Son bir ayda tiiketilen fastfood tarzi yiyeceklerin tiiketim siklig1 degerlerinden

elde edilen sonuglara gore en az tercih edilen besinler % 66,4 ile misir patlag
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,%54,4 ile de patates-misir cipsi gelmektedir.Bu sonug , yagli yiyeceklerin
zararlarindan korunmak i¢in bilingli tiiketim aligkanlig1 yoniinden 6nemlidir.

Son bir ayda tiiketilen iceceklerin tiiketim sikligi degerlerinden elde edilen
sonuglara gore cay her giin tiiketilirken, bunu sirasiyla hergilin tiikketim siklig
acisindan neskafe %24,5 ile haftada 5- 6 defa sikliginda izlemistir.Haftada

kullanim siklig1 agisindan en az %23,8 ile meyve sular1 gelmektedir.
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EK 1 Anket Formu

A. GENEL BiLGILER

—~ 00

©

10.

11.

Cinsiyet :( )Kadin () Erkek

Medeni durumunuz :( )Evl () Bekar

Cocugunuz var mi () Yok ( )Var............... tane
Yasiniz e

Egitim durumunuz

() Lise () Lisans () Yiiksek Lisans () Doktora
Boy uzunlugu e cm

Viicut agirligi e kg

Calistiginiz boliim

) ATC ( )FIC ( )NOTAM-OFIS ( )ELEKTRIK-ELEKTRONIK

Kag yildir vardiyali calisiyorsunuz? .................. yil.

Ayda kag giindiiz, kag gece vardiyasinda ¢aligiyorsunuz?

Giindiiz vardiya sayisi e Gece vardiya sayist e

Vardiyali ¢caligma diizeni asagidaki durumlar etkiliyor mu?

Etkiliyor Etkilemiyor

Uyku diizenini () (

Ev isleri

Evlilik hayati

Sosyal aktivite azlig1

Cocuklarla gecen zamanin azalmasi

Beslenme diizeni

Viicut agirhiginda degisme

Fiziksel aktivite durumu

~ |||~ |~ |~ |—~|—~
N [N N N I N [N [N
~ |||~ |~ |—~|—~|—~
[N [N N N | | [N [N

Saglikli yasam bigimi
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12.

Vardiyali caligma biciminin sizde yarattigi sorunlar nelerdir? Birden fazla secenek

isaretleyebilirsiniz.

Yok

Uykusuzluk

Kronik yorgunluk

Stres

Tikenmiglik Sendromu

~ |l |~~~ |~ |~
N~ | | [~ [~ |~

Sindirim sistemi sorunlari

UYKU DUZENI ILE iLGIiLi SORULAR

Gilndiiz vardiyasindan c¢alistiginizda toplam uyku siireniz ne kadardir? ............... saat

Gece vardiyasindan calistiginizda toplam uyku siireniz ne kadardir? .................. saat

Vardiyali ¢caligma sistemi uyku durumunuzu nasil etkilemektedir?

Giindiiz Gece Dinlenme Giinii
Etkilemiyor () () ()
Hi¢ uyuyamiyorum () () ()
Uyku siiresi az geliyor () () ()
Uyurken siklikla kalkiyorum () () ()
Uyumakta zorlaniyorum () () ()

3. soruya cevabiniz Uyumakta zorlaniyorum ise herhangi bir ilag aliyor musunuz?

() Evet () Hayir

Vardiya ¢alisma diizeni i¢inde tiikettiginiz ¢ay ve kahve uykunuzu olumsuz etkiliyor mu?

() Evet () Hayir

. FiZIKSEL AKTIViTE VE SAGLIK DURUMU IiLE iLGiLi SORULAR

Diizenli fiziksel aktivite yapar misiniz? (cevabiniz Hayir ise 5. Soruya geciniz)

() Evet () Hayir

Diizenli fiziksel aktivite yapiyorsaniz giinde kag¢ saat yapryorsunuz?

() 1saatten az ( )1-2saat () 3-4 saat () Diger (belirtiniz) ............
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3. Ne amagla fiziksel aktivite yapiyorsunuz? Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.

() Saglikli yasam/Formda kalmak

() Zayiflamak igin

() Saglik problemleri nedeniyle

() lyi bir fiziksel goriiniim i¢in

4. Hangi fiziksel aktiviteyi yapiyorsunuz? Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.

() Yrtyts () Futbol () Egzersiz
() Kosu () Basketbol () Dans
() Aletli jimnastik () Voleybol () Hentbol
() Yiizme () Doviis sanatlart () Tekvando
() Viicut gelistirme () Bisiklet () Atli spor
() Tenis () Pilates () Tarmanis

5. Diizenli fiziksel aktivite yapmama nedeniniz nedir? Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.

() Is saatlerinin diizensizligi

() Vakit azhigt

() Fiziksel nedenler

() Maddi sebepler

() Aliskanligim yok

() Diger (Agiklayiniz)

6. Doktor tarafindan teshisi konulmus herhangi bir saglik sorununuz var mi? Cevabiniz

HAYIR ise 8.soruya geginiz.

( ) Hayrr

() Evetise asagidakilerden hangisidir?

() Kansizlik

() Hipertansiyon

() Seker hastalig

() Mide hastalig

() Kalp hastaligi

() Guatr

() Kemik-Eklem hastalig1 | (

) Diger (Agiklaymiz)................

7. Hastaliginiza yonelik bir diyet uyguluyor musunuz?

( ) Hayrr

(

) Evet ise;

() Zayiflama diyeti

() Diyabet diyeti

() Kolesterol diyeti

() Hipertansiyon diyeti
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8. Sigara i¢iyor musunuz?

10.

( ) ligiyorum () Hig igmedim () Biraktim

Iciyorsamz;
Giinde Gilindiiz vardiyast | Gece vardiyast | Dinlenme giinii
5’den az sigara () () ()
5-10 tane sigara () () ()
10-20 tane sigara () () ()
1 paketten fazla () () ()

Alkollii i¢ki i¢iyor musunuz?

() Evet

() Hayrr

Son 1 yilda viicut agirliginizda degisiklik oldu mu?

() Oldu ise nasil bir

() Olmad1

degisiklik;

. BESLENME ALISKANLIKLARI iLE iLGiLi SORULAR

Gilnde kag¢ ana 6giin yersiniz?

Giinde Gundiiz vardiyast | Gece vardiyasi | Dinlenme giinii
1 ana 6giin () () ()
2 ana 0giin () () ()
3 ana 6giin () () ()

Ana 6giinlerinizi yeme durumunuzu belirtiniz (Yediginiz 6giinlere E atlanan 6giinlere

H harfi koyunuz)

Ogiin

Vardiya

Sabah

Ogle

Aksam

Giindiiz vardiyas1

Gece vardiyasi

Dinlenme giinii
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3. Ana 6glinlerinizi nasil temin ediyorsunuz?

Glindiiz vardiyast | Gece vardiyasi | Dinlenme giinii
Evden getiriyorum () () ()
T | Yemekhaneden yiyorum () () ()
< | Disarda yiyorum () () ()
% | Kantinden yiyorum () () ()
Y [ Yemiyorum () () ()
Evden getiriyorum () () ()
Yemekhaneden yiyorum () () ()
= | Disarda yiyorum () () ()
X | Kantinden yiyorum () () ()
© [ Yemiyorum () () ()
Evden getiriyorum () () ()
= | Yemekhaneden yiyorum () () ()
< | Disarda yiyorum () () ()
& [ Kantinden yiyorum () () ()
< [ Yemiyorum () () ()

4. Ana 6giinlerinizi yapmama nedeniniz nedir? Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.

Zayiflamak igin

Zaman bulamadigim igin

Diizensiz ¢alisma saatleri

Istahim olmadig icin

Yemekleri begenmedigim i¢in

Cok uyudugum igin

Sabah gec uyandigim i¢in

Stres

~Nl~|~|~|~|~|~|~]|~
~ [~ [~ [~ |~ |~ [~ [~ [~

Diger (belirtiniz) ................

5. Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz?

() Evet () Hayir ise nedeni asagidakilerden hangileridir?
Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz
() Istahsizim
() Saglik problemlerim var
() Onem vermiyorum
() Isyerinde meyve sebze olmayisi
() Saglikli beslenme i¢in evden yemek getirme zorlugu

6. Gece vardiyasinda daha mu sik acikiyorsunuz?

() Hayrr () Evet ise nedeni;
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7. Gece vardiyasinda aciktiginizda genellikle neler yersiniz? (Se¢enekleri 1-2-3 olarak

numaralayimniz)

Tost / pogaca / borek vb. yiyorum

Sebze yemegi yiyorum

Meyve yiyorum

Sandvi¢ yiyorum

~|~|~|~|~
A N B B g

Corba iciyorum

8. Gece vardiyasindan ¢iktiktan sonra kahvalti yapiyor musunuz?

() Evet () Hayrr

9. Dinlenme giiniiniize gore, vardiyali caligma giinlerinde beslenme durumunuz nasil etkilenir?

Azalir Degismez Aurtar
Giindiiz vardiyasi () () ()
Gece vardiyasi () () ()

10. Kahvaltida tiiketmeyi tercih ettiginiz 3 yiyecegi ve 1 icecegi isaretleyiniz.

Gilindiiz Nobeti | Gece Nobeti ¢ikist | Dinlenme Giinii
Peynir () () ()
Yumurta () () ()
Simit / Ekmek () () ()
2 | Yag () () ()
S | Zeytin () () ()
E Bal / Regel / Pekmez () () ()
Meyve Suyu () () ()
Tost / Sandvig () () ()
Siit () () ()
y Cay () () ()
?.ﬂ) Bitki Cay1 () () ()
= | Kahve () () ()
"~ | Meyve Suyu () () ()
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11. Ogle yemeginde tiiketmeyi tercih ettiginiz ilk ii¢ yiyecegi isaretleyiniz.

Glndiiz Nobeti | Gece Nobeti Cikisi Dinlenme Giinii
Etsiz sebze yemegi () () ()
Etli sebze yemegi () () ()
Et yemekleri () () ()
Makarna/pilav/brek () () ()
Kurubaklagil yemekleri () () ()
Yumurtali yemekler () () ()
Salata () () ()
Corba () () ()
Hamur tatlisi () () ()
Siitlii tatls () () ()
Yogurt () () ()
Meyve () () ()
Tost / Sandvig () () ()
12. Aksam yemeginde tiiketmeyi tercih ettiginiz ilk ii¢ yiyecegi isaretleyiniz.
Glindiiz Nobeti | Gece Nobeti Cikisi| Dinlenme Giinii
Etsiz sebze yemegi () () ()
Etli sebze yemegi () () ()
Et yemekleri () () ()
Makarna/pilav/bérek () () ()
Kurubaklagil yemekleri () () ()
Yumurtal: yemekler () () ()
Salata () () ()
Corba () () ()
Hamur tatlisi () () ()
Siitlii tath () () ()
Yogurt () () ()
Meyve () () ()
Tost / Sandvic¢ () () ()
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13. Son 1 ayda agagidaki yiyecek ve iceceklerden tiiketim sikliginizi belirtiniz.

Her giin

Haftada
5-6 defa

Haftada
3-4 defa

Haftada
1-2 defa

SUT ve SUT URUNLERI

Stit

Beyaz peynir

Tulum peyniri

Kasar

Yogurt

Dondurma

()
()
()
()
()
()

ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL

Kirmiz et

Sakatatlar

Tavuk

Balik

Yumurta

Pastirma

Sucuk /Sosis / Salam

Kurubaklagiller

Ceviz, badem vb.

()
()
()
()
()
()
()
()
()

TAZE SEBZE ve MEYVE

Yesil yaprakli sebzeler

Kirmizi sar1 renkli
sebzeler

Patates

Turunggiller

Diger meyveler

Kuru meyveler

~ |~~~ ~ |~
~ | [~ [~ | ~ |~

~ |~~~ ~ |~
~ | [~ [~ | ~ |~

~ |l |~~~ ~ |~
~ | [~ [~ | ~ |~

~l | ~|~| ~ |~
~ ([~ [~ |~ | ~ |~

~l | ~|~| ~ |~

L S o N B T
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Her o Haftada Haftada | Haftada Daha

er gun 5-6 defa 3-4defa| 1-2defa| seyrek
EKMEK ve TAHILLAR
Beyaz ekmek () () () () ()
Tam tahill1 un ekmegi () () () () ()
Simit () () () () ()
Piring () () () () ()
Bulgur () () () () ()
Makarna () () () () ()
Borek vb. hamur isi () () () () ()
Kek / Pasta () () () () ()
Kurabiye / Biskiivi / Kraker () () () () ()
YAGLI ve SEKERLi URUNLER
Bal () () () () ()
Regel () () () () ()
Pekmez () () () () ()
Sivi yag () () () () ()
Zeytinyagi () () () () ()
Tereyagi () () () () ()
Margarin () () () () ()
Tahin helva () () () () ()
Mayonez / Ketgap () () () () ()
Zeytin () () () () ()
Hamur tatlilart () () () () ()
Siitlii tatlilar () () () () ()
Seker () () () () ()
FASTFOOD TARZI YiCEKLER
Hamburger () () () () ()
Soguk-sicak sandvig () () () () ()
Tost () () () () ()
Misir patlagi () () () () ()
Patates-musir cipsi () () () () ()
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Her giin Haftada 5- | Haftada | Haftada | Daha
6 defa 3-4 defa| 1-2defa| seyrek

ICECEKLER
Mesrubat () () () () ()
Meyve sular () () () () ()
Cay () () () () ()
Kahve () () () () ()
Nescafe () () () () ()
Bitki ¢aylari () () () () ()
Ayran () () () () ()
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EK 2 Karar Ornegi

ANKARA UNIVERSITESI
ETiK KURULU
KARAR ORNEGI

Karar Tarihi : 02/05/2016
Toplanti Sayisi : 11
Karar Sayisi : 154

154-Universitemiz Fen Bilimleri Enstitisi Ev Ekonomisi Anabilim Dali yiiksek lisans
ogrencilerinden Dilek Avcikaya’nin “Vardiya Calisma Duzeni ile Calisanlarin Beslenme
Aliskanliklarini incelemek” bashkli yilksek lisans tezi ile ilgili 06/03/2016 tarihli “insan Uzerinde
Yaplilan Klinik Digi Arastirmalar Bagvuru Formu” Etik Kurulumuzca incelenmistir.

Universitemiz Fen Bilimleri Enstitiisit Ev Ekonomisi Anabilim Dali yiiksek lisans égrencilerinden
Dilek Avcikaya’nin “Vardiya Calisma Duzeni ile Calisanlarin Beslenme Aliskanliklarini incelemek”
baslikl caligmasi ile ilgili istenen duzeltmenin yapildigi anlasiimis olup, ilgili galismanin arastirma
protokoliine uyulmasi ve etik onay tarihinden itibaren gegerli olmasi kosuluyla uygulanmasinin etik
acidan uygun olduguna oy birligi ile karar verildi.

ASLININ AYNIDIR
02/05/2016

Dr.Muharrem GZEN
Ankara Universitesi
Etik Kurulu Baskani

et UNIVERSITESTETIK KURULU
Tarih; 2¢ / 0/ 20 74
Sayi;
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EK 3 Goniillii Onam Formu

Bilgilendirilmis Géniilli Onam Formu

Sayin Katilimailar,

Turkiye Hava Trafik Kontrol Merkezi’'nde vardiyali calisan personelin, vardiya calisma diizeninin
Beslenme aliskanliklarina etkisinin saptanmasini amaglayan bu anket, Ankara Universitesi
EvEkonomisi Anabilim Dali Beslenme béliimii tarafindan yapilmaktadir.

Asagida sunulan anket sorulari, Ankara Universitesi Fen Bilimleri Enstitlisii Yiiksek Lisans
kapsaminda yapilmakta olan bir akademik calismaya destek amaci ile hazirlanmistir.
S6z konusu galisma THTKM’ de vardiyali calisma biciminin beslenme aliskanliklarin olan etkilerinin
incelenmesini amaglamaktadir.

Ankete katilmaniz géniilliilik esasina dayalidir. Calismaya katilmamayi tercih edebilirsiniz

veya anketi yanitlarken istemezseniz son verebilirsiniz Bu ankette katiimcilarin kimlik ve isim
Bilgilerine yer verilmez. . Bu anketi yanitlamaniz, verdiginiz bilgilerin calismada kullaniimasina onay

Verdiginiz anlamina gelmektedir.

Anket formuna adinizi soyadinizi yazmayiniz.

Anketi yanitladiginiz igin tesekkiir ederiz.
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