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0z

Bu caligmada, fazla kilolu bireyler iizerinde uygulanan uyku kalitesi ve yasam doyumu 6l¢eklerinin sonuglari ile
fizyolojik degiskenler arasindaki iligkinin belirlenmesi amaclanmistir. Bu aragtirmanin verileri 6 haftalik siirecte
ozel bir diyet merkezine basvuran ve Beden Kitle indeksi (BK1) 25 ve iizeri olan fazla kilolu bireylerden toplanmis
olup, 60 kisidir. Caliymada tanimlayic1 Soru Formu, 6lgme arac1 olarak “Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI)”
ve “Yasam doyumu” Slgekleri uygulandi. Ayrica, viicut analiziyle katilimcilarin fizyolojik verileri elde edildi.
Calisma sonucundaki verilerin analizinde, tanimlayict istatistikler ile korelasyon, ¢oklu regresyon analizi ve
betimsel istatistikler kullamldi. Arastirmaya katilan bireylerde PUKI; 8.9£7,0 (Ort.+Std.S), Yasam Doyumu;
15.91+4.54 degerlerinde bulundu. PUKI parametrelerinden en yiiksek degerde “alisiimis uyku etkinligi-P4”:
2.63£0.97 oldugu tespit edildi. Uyku kalitesi regresyon sonuglarma gére “Oznel uyku kalitesi-P1 i¢in; “giinliik
fiziksel aktivite”nin (P=0.041) ve diizenli kahvalt1 yapmanin anlamli oldugu bulundu (P=0.02). Yasam doyumu
regresyon sonuglarinda, giinlilk fiziksel aktivite acisindan anlamli fark goézlendi (P=0.041). Giinlik fiziksel
aktivitenin artirilmasi ve saglikli beslenerek kilo verilmesinin, yasam doyumunu ve uyku kalitesini artiracagi
belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Beden kitle indeksi, Fizyolojik degiskenler, Obezite, Uyku kalitesi, Yasam doyumu.

ABSTRACT

It was aimed to determine the relationship between the results of sleep quality and life satisfaction scales applied
on overweight individuals and physiological variables. The data of this study were collected from overweight
individuals with a Body Mass Index (BMI) of 25 and above, who applied to a special diet center for 6 weeks.
Descriptive Questionnaire, “Pittsburgh Sleep Quality Index (PUKI)” and “Life satisfaction” scales were used as
measurement tools in the study. Moreover, physiological data of the participants were obtained by body analysis.
Correlation with descriptive statistics, multiple regression analysis, and descriptive statistics were used in the
analysis of study data. For individuals participating in the research, PUKI and Life satisfaction were 8.9+7.0 and
15.91+4.54, respectively. Habitual sleep activity-P4 from the PUKI parameters was the highest value (2,63+0,97).
For the sleep quality regression results, it was determined that "daily physical activity" was statistically significant
in "Subjective sleep quality-P1" (P=0.041). Regular breakfast was found to be significant in sleep quality (P=0.02).
According to the life satisfaction results, a significant difference was observed in terms of daily physical activity
(P=0.041). It has been determined, increasing daily physical activity and losing weight by eating healthy will
increase life satisfaction and sleep quality.
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GIRIS

Gliniimiizde; Kisinin hayati boyunca saglikli bir yasam anlayisini benimsemesi, yasam
siiresini ve yasam kalitesini arttirmasi agisindan son derece 6nemlidir. Bu anlamda temel hedef,
kisinin hayati boyunca, saglikli yasam bi¢imini benimsemesi ile sagliginin korunmasi,
gelistirilmesi, yagam siiresinin ve yagam kalitesinin artirilmasi miimkiin olmaktadir. Kisinin
ideal kilosuna yakinligi saglikli bir yasamin siirdiiriilmesinde biiylik 6nem tagimaktadir. Bu
nedenle obezite, saglikli yasamin devamliligi agisindan dikkat edilmesi gereken 6nemli bir
unsurdur. Obezite Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan, kisinin sagligin1 bozabilecek dlgiide
normal olmayan, asir1 yag birikimi olarak tanimlanmistir (World Health Organization [WHQO],
2019). Tirkiye’de ise; Tiirkiye Diyabet, Obezite ve Hipertansiyon Epidemiyolojisi Calismasi1”
sonucuna gore obezite kadinlarda %40, erkeklerde ise %25 iken, ilerleyen yillarda bu oranin
artacagl ongoriilmektedir (Hisar ve Karaca, 2013). Obezitenin 2015 yilinda diinya ¢apinda
603,7 milyon kisiyi etkiledigi saptanmustir (Afshin vd., 2017). Yetiskinlerde obezite
siiflandiriimasinda siklikla, DSO’niin belirledigi BKI kullanilmaktadir (WHO, 2019). Baz1
durumlarda obezitenin degerlendirmesinde BKI tek basina yetersiz kalabilmektedir. Bu gibi
durumlarda BKi’ne ek olarak viicut yag oranini da degerlendirmek gerekir. Viicut yag orani
kadinlarda ortalama %25 iken yetiskin erkeklerde ortalama %15°dir. Viicut yag oraninin
kadinlarda %30'un, erkeklerde ise %25'in {lizerine ¢ikmasi obezite olarak tanimlanmaktadir
(Baysal ve Aksoy, 2011). BKi ve bel ¢evresiyle, uyku kalitesinin iliskili oldugu ve uyku
kalitesindeki azalmanin metabolik sendrom riskini arttirdigi bildirilmistir (Jefferson, Addison,
Sharma, Payton ve Jenkins, 2019). Uykunun siiresi ve uyku kalitesi ile kilo ve beslenme
arasinda belirlenmesi gii¢ olan karisik bir siire¢ bulunmaktadir (Frank vd., 2017). Uzun siire
boyunca yasanan uykusuzluk besin alimini, enerji harcamasini ve obeziteyi etkilemektedir
(Taheri, Lin Austin, Young ve Mignot, 2017). Araghi ve arkadaglarinin (2013) yaptiklari
calismada obeziteye sahip bireylerin biiylik ¢cogunlugunun (2/3’ten fazlasi); uyku kalitelerinin
diisiik ve yetersiz oldugunu bildirmislerdir. Ayrica, bu durumun diisiik yasam kalitesi ve ruhsal
rahatsizlik ile iligkili oldugu tespit edilmistir (Araghi vd., 2013).
Obez kisilerde ¢ok sik goriinen bir durum da benlik saygisinda azalmadir (Canbay vd., 2016).
Obezite nedeniyle kisilerde meydana gelen ve azalan benlik saygisi, yasam kalitesinin
diismesine neden olarak kisilerin yasam doyumlarinin azalmasina sebep olmaktadir. Yasam
doyumu, kisinin kendinin koydugu kriterler ile var olan yasam sartlar1 arasindaki kiyaslamay1
ifade etmektedir (Deniz, 2006). Benlik saygisi, kisinin toplumsal iligkilerinden ve bu iligkilere

yiikledigi anlamdan etkilenmistir. Kisilerin daha kolay diizelmelerinde, sosyal destege sahip
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olmanin olumlu etkilerinin varlig1 ve yasam kalitelerinin artisina sebep oldugu bilinmektedir.
Obez bireylerin yasam kalitesinin diisiik oldugu tespit edilmistir (Puhl ve Brownell, 2001).
Kiside beden algis1 ve benlik saygisinin artmasi kisinin yagsam doyumunu olumlu yonde etkiler.
Yasam doyumu ile beden algis1 arasindaki iliskiyi fazla kilolu ve obez kisilerde ele alan ¢aligma
sayist heniiz yetersiz sayidadir (Gonenir vd, 2018). Fazla kilolu bireylerde meydana gelecek
fizyolojik degisiklikleri onceden bilmek; on goriilen uyku bozukluklarini ve 6nemli bir
psikolojik durum sergileyecek olan yasam doyumu olgusunu anlamak agisindan son derece
onemlidir. Bizim ¢alismamizda, bu bilgiler dogrultusunda, degisikliklerin kapsamli bir sekilde
anlagilmast durumunda, fazla kilolu bireylerin bedensel ve ruhsal rahatsizliklara karsi
korunmasina ve sorunlarin ortaya ¢iktig1 durumlarda ise bu rahatsizliklar1 yonetme yeterliligine
sahip olunmasima katki saglanmasi planlanmistir. Calismamizda, fazla kilolu bireyler icin
uyguladigimiz uyku kalitesi ve yagsam doyumu 6l¢eklerinin sonuglari ile fizyolojik degiskenler
arasi iligkinin belirlenmesi amaglanmistir. Boylece, kisinin yasam kalitesinin iyilestirilmesi,

kaliteli uyku ve yiikselmis yasam doyumuna ulagmasina katki saglanmasi hedeflenmistir.

GEREC VE YONTEM

Calisma Grubu

Bu ¢alisma 6zel bir diyet merkezine 6 haftalik siirecte bagvuran ve beden kitle indeksi 25
ve lzeri olan fazla kilolu toplam 60 (Erkek: 16; Kadin: 44) yetiskin birey iizerinde
yuriitiilmiistir. Bireylerin demografik 6zellikleri, fiziksel aktivite durumlari, sigara ve alkol
kullanim durumlari, kilo, boy ve 6giin sayilar1 saptanmistir. Uyku kalitesi Pittsburgh Uyku

Kalitesi Indeksi (PUKI), Yasam doyumu verileri ise “Yasam Doyum Olgegi” ile saptanmistir,

katilimcilarin antropometrik dlgiimleri alinmis, viicut bilesimleri belirlenmistir.

Olcme Araci

Calismada 6l¢gme araci olarak “Pittsburgh Uyku Kalitesi” ve “Yasam doyumu” 6lgekleri
uygulanmistir (Dagli ve Baysal, 2016; Gonenir vd., 2014). Buna ek olarak g¢alismanin
baslangicinda bireylerin kisisel Ozelliklerini tanimlayan sorular uygulanmistir. Calismaya
katilanlarin yas, cinsiyet, kilo, boy, egitim durumunu igeren demografik ozellikleri, sigara ve
alkol kullanim, fiziksel aktivite durumu, kahvalt1 yapip yapmadiklari, giinliik yapilan ana ve
ara 0giin sayilar1 sorgulanmistir. Bireylerin viicut bilesiminin saptanmasinda (toplam viicut yag
yiizdesi, toplam viicut yag miktari, toplam yagsiz viicut yiizdesi ve toplam yagsiz viicut miktar)
biyoelektriksel impedans viicut analiz cihazi (Tanita BC 418, Japan) kullanilmistir.

Olgiimlerden once kisilere yapilan viicut analizinin dogru sonu¢ vermesi igin 6l¢iimiin
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gereklilikleri yerine getirilmistir. Aragtirmaya katilan bireylerin boy uzunluklari, boy 6lcer
(Seca 220, German) ile saptanmistir. Calismaya katilanlara ¢alisma hakkinda bilgi verilmistir
ve ¢alismaya katilmay1 kabul eden bireyler “Gondilliileri Bilgilendirme Formu” ile aydinlatilmig

ve onamlar1 alinmistir.

Yasam Doyumu Olceginin Gelistirilmesi/Uyarlanmasi ve Psikometrik Ozellikleri

“Yasam Doyumu Olgegi” (YDO) ilk kez Siireyya Koker tarafindan gelistirilmistir
(Koker, 1991). Tirkiye kosullarinda gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi Abidin Dagli ve Nigah
Baysal tarafindan yapilmistir (Dagli ve Baysal, 2016). Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik kat
sayist 0,88 ve test giivenirligi 0.97 olarak tespit edilmistir. Yapilan faktor analiz sonuglari,
Yasam Doyumu Olgegi’nin orijinal dlgekte oldugu gibi, tek faktorlii bir yapr gosterdigini ve
yine 6zgiin 6l¢ekte oldugu gibi 5 maddeden meydana geldigini ortaya koymustur.

Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI) Olgeginin Gelistirilmesi/Uyarlanmas1 ve
Psikometrik Ozellikleri

Uyku kalitesini belirlemede kullamilan Pittsburg Uyku Kalitesi Olgegi (PUKI); ilk kez
1989°da Buysse vd. tarafindan gelistirilmistir. PUKI 6l¢eginin iilkemizdeki gegerlilik ve
giivenirlik ¢alismalar1 Agargiin vd. tarafindan yapilmistir (Agargiin, Kara ve Anlar, 1996).
Olgegin Cronbach’s alfa giivenilirlik katsayis1 0.804 olarak belirlenmistir. PUKI toplam puani
ve bilesen puanlariin hesaplanmasinda, katilimeinin yanitladigi ilk 18 madde kullanilmaktadir.
Onder ve arkadaslar1, uyku kalitesi 6lgegi ve uyku degiskenlerinin psikometrik &zelliklerini

incelemislerdir (Onder, Besoluk, Iskender, Masal ve Demirhan, 2014).

Istatistiksel Analiz

Calisma sonucunda elde edilen veriler analiz edilmistir. Verilerin normal dagilima sahip
oldugunu degerlendirmek icin normallik testi yapilmig, normal dagilima sahip olan verilere
uygun olan testler uygulanmistir. Degiskenler arasindaki iligkinin derecesini, yoniinii ve
biiyiikliigiinii incelemek i¢in Pearson Korelasyon katsayisi hesaplanmistir. Analizlerde p<0.05
anlamlilik diizeyi dikkate alinmistir. Elde edilen verilerin analizinde betimsel istatistikler,
korelasyon analizleri, anlam ¢ikarici istatistikler ve ¢oklu regresyon analizinden
faydalanilmistir. Yagsam doyumu oOlceginden elde edilen puanlarin dagilimi normal kabul

edilmistir (KS: 0.09, p>0.05).

Calismanin Etik Yonii
Mevcut calisma, fazla kilolu bireylere uygulanan uyku kalitesi ve yasam doyumu

Ol¢eklerinin sonuclart ile fizyolojik degiskenler arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in
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tiniversitemiz Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulundan (12/04/2022, karar no:162) onay

alinarak gerceklestirilmistir.
BULGULAR VE TARTISMA

Calismadaki katilimcilarin Tablo 1°de gosterilen demografik 6zelliklerine gore %73.3°1
kadin, %26.7’s1 erkektir. Katilimcilarin yariya yakin ¢ogunlugu (%46.7) liniversite egitimi
almigtir. Calismamiza katilan bireylerin ikametlerine baktigimizda %91.7’si il merkezinde
yasamaktadir. Katilimeilarin %68.3’iiniin kronik hastaligi yoktur, %86.7’s1 diizenli kahvalti
aliskanligina sahiptir. Ayrica, Tablo 1’de katilimcilarin nicel verilerine iligskin betimsel degerler
verilmistir. Tablo 2’de; aragtirmaya katilan bireylerin Oznel Uyku Kalitesi (P1), Uyku Latansi
(P2), Uyku Siiresi (P3), Alisilmis Uyku Etkinligi (P4), Uyku Bozuklugu (P5), Uyku ilaci
Kullanim1 (P6), Giindiiz islev Bozuklugu (P7), PUKI ve Yasam Doyumu verileri gosterilmistir.
Alisilmis uyku etkinligi (P4) ortalama 2.63 bulunmustur ve diger uyku kalitesi
degiskenlerinden daha yiiksek degerdedir. Uyku kalitesi regresyon sonuclart Tablo 3’te
verilmis olup, Oznel uyku kalitesi-P1°de “giinliik fiziksel aktivite nin istatistiki olarak anlaml
oldugu tespit edilmistir (P=0.041). Calismadaki erkeklerin uyku kalitesi Ort.+Std.S degerleri,
kadinlara gore yiiksektir (Tablo 4). Diizenli kahvalt1 yapanlarda iyi uyku kalitesi acisindan
anlamli fark izlenmistir (P=0.02). il merkezinde yasayanlarin yasam doyumunun daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir (P=0,02). Tablo 5’te ise, yasam doyumunda nicel degiskenler
arasindaki iligki (Regresyon) sonuglarina gore; giinliik fiziksel aktivite agisindan anlamli fark

gozlenmistir (P=0.041).

Tablo 1. Calisma Grubuna Iliskin Betimsel Degerler ve Katilimcilarin Nicel Verilerine iliskin Betimsel Degerler

Degisken f %
Cinsiyet Kadin 44 73.3
Erkek 16 26.7
e Okur Yazar Degil 4 6.7
Egitim Durumu lkdgretim £ 3 5
Lise 21 35
Universite 28 46.7
Lisansiistii 4 6.7
Ikametgah ﬁgl\ellerkem 25 2137
Var 19 31.7
Kronik Hastalik Yok a1 68.3
Diizenli Kahvalt1 Evet 52 86.7
Hayir 8 13.3
Degisken Ort Std.S Medyan Q1-Q3
Viicut Yag Kilo 35.4 10.4 32.2
Viicut Kas Kilo 51.81 12.99 46
Govde Yag Kilo 18.25 5.16 16.9
Govde Kas Kilo 28.36 6.05 25.95
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Viicut Sivi Kilo 39.97 9.69 35.75
Bazal Metabolik Hiz 1683 413.61 1492
BKi 32.7 5.44 31.35
Metabolik Yas 50.6 13.35 48.5
Kilo 90.05 20.32 82.35
Boy 165.3 9.17 164
Giinliik Fiziksel Aktivite Siiresi 1.05 3.82 0.5
Ara Ogiin Beslenme Sayis1 1.58 0.34 2
Ana Ogiin Beslenme Sayis1 2.56 0.56 3
Sigara Kullanim1 2.58 5.85 0
Alkol Kullanimi 0.55 0.96 0

Tablo 2. Katilimcilarin Uyku Kaliteleri Ve Yasam Doyumlari
Degisken Ort Std.S Medyan Q1-Q3
P1 6znel Uyku Kalitesi 0.25 0.72 0.0 0-0
P2 Uyku Latanst 1.56 1.43 1.0 1-2
P3 Uyku Siiresi 0.88 1.0 1.0 0-1.75
P4 Alisilmig Uyku Etkinligi 2.63 0.97 3.0 3-3
P5 Uyku Bozuklugu 1.86 5.94 1.0 1-1
P6 Uyku ilac1 Kullanimi 0.45 0.92 0.0 0-0
P7 Giindiiz islev Bozuklugu 1.25 0.62 1.0 1-2
PUKI" 8.9 7.0 7 6-10.7
Yasam Doyumu** 15.91 4.54 16 13-19

*P degiskenleri 7 bilesenle ilgili bilgi vermektedir. Her P bileseni 0-3 puan iizerinden degerlendirilmektedir. Bu 7
bilesen puaminin toplami; toplam PUKI puamini vermektedir. Toplam PUKI puami 0-21 arasinda degiskenlik
gostermektedir. Toplam puani 5 ve altinda olan kisilerin uyku kalitesi “iyi” olarak degerlendirilirken, puani 5’in
iizerinde olan bireylerin uyku kalitesi “kotli” olarak degerlendirilmektedir. **Yasam doyumu 6lgegi, global yasam
doyumunu Slgen bir 8lgiim aracidir. Olgekten alinan puanlar, 7-35 arasinda degismektedir. Olgekten alinan puan

artikca yasam doyumu artmaktadir.

Tablo 3. Uyku Kalitesi Regresyon Sonuglari

P1 P2 P3

P4

P5

P6 P7

Degisken p R? p R? p R? p R? p R? p R? p R?
Viicut Yag Kilo  .999
Viicut Kas Kilo  .580
Viicut Sivi Kilo  .612 .360 .656 178 .675 123 .966
Bazal .857 .352 475 932 .605 .988 961
Metabolik Hiz .650 576 492 .851 .769 .094 310
BKI .596 .308 791 831 932 .086 .328
Yas .041 748 .760 404 .540 .684 .682
Giinliik Fiziksel .860 587 015 358 0.11 .338 0.14 .853 989 035 .39%6 0.17
Aktivite 201 .502 .562 .235 728 .934 481
Ara 6gun sayist 501 0.15 .060 513 .888 267 015 .394 204
Anadgun Sayisi 450 915 .679 .905 .059 .509
Sigara 420 .796 .825 .292 .077 739
Kullanim .817 .606 482 .285 .808 723 .086
Alkol
Kullaninmi
Tablo 4. Uyku Kalitesi ve Yasam Doyumu Olgekleri P Degerleri
<. Uyku Kalitesi Yasam Doyumu
Degisken P Ort.+5td. P
Ort.£Std.S ' )
Cinsiyet Kadin 7.88+3.05 0.06 15.65+4.56 0.47
Erkek 11.68+12.63 16.62+4.54
Egitim Durumu Okur Yazar 6.00+/7.15 0.54 13.00+5.71 0.60
Degil
[kdgretim 10.00+5.29 13.66+3.21
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Lise 10.90+10.99 16.14+5.37
Universite 7.82+3.32 16.25+4.06
Lisansiistii 8.00+3.16 0.67 17.00+2.44
[kametgah il Merkezi 8.78+7.29 16.30+4.39 0.02
Tagra 10.20+4.49 11.60+4.33
Var 8.85+8.27 0.94 16.26+4.46 0.38
Kronik Hastalik Yok 9.00+3.54 15.15+4.75
Diizenli Kahvalti Evet 8.07+3.22 0.02 16.09+4.59 0.44
Hayir 14.25+17.59 14.75+4.33

Tablo 5. Yasam Doyumunda Nicel Degiskenler Arasindaki Iliski (Regresyon) Sonuglari

Degisken B Standart Hata B t p R?
Viicut Yag Kilo .000 170 .001 .001 .999

Viicut Kas Kilo -.256 459 -732 -.558 .580

Viicut Sivi Kilo 576 1.129 1.228 .510 .612

Bazal Metabolik Hiz -.005 .029 - 475 -.181 .857

BKI -.138 .302 -.165 -.457 .650

Yas -.040 075 -.119 -534 .596 0.15
Giinliik Fiziksel Aktivite .360 A71 .303 2.102 .041

Ara §giin sayist -173 974 -.031 -178 .860

Ana 6giin Sayis1 1.321 1.236 164 1.068 291

Sigara Kullanimi -.077 114 -.099 -.679 501

Alkol Kullanimi 173 .745 .037 232 817

Obezite, kilo alimi, kalp damar hastaliklari, diyabet, fiziksel aktivite diisiikliigii gibi
durumlar uyku kalitesini olumsuz yonde etkilemektedir. Bunlarin yaninda fazla kilolu
bireylerde meydana gelebilecek fizyolojik degisiklikleri dnceden bilmek; fazla kilolularda
olusacak uyku rahatsizliklart ve dnemli bir psikolojik durum olan yasam doyumu olgusunu
anlamak ac¢isindan son derece onemlidir. Uyku, fiziksel ve zihinsel performans: etkileyen
fizyolojik bir ihtiyactir. Ancak uyku ile dogrudan ya da dolayl olarak ilgili sorunlar yasayan
bireylerin sayis1 ¢esitli alanlarda artmaktadir (Onder, Masal, Demirhan, Horzum ve Besoluk,
2016). Uykunun kaliteli olmasi insanin hem fiziksel hem ruhsal yonden saglikli olmasinin temel
kosuludur. Kisinin yasam kalitesi ve yasam siiresini etkileyen faktorler arasinda uyku kalitesi,
fiziksel aktivite diizeyi ve obezite etkin bir rol oynamaktadir. Uykuyu giinliik yasamda bosa
gecen bir zaman dilimi olarak degerlendirmemek gerekir, saglikli ve uzun yasamin temeli ve
bedenin kendisini yeniledigi yasamsal bir gerekliliktir. Uykunun 6nemli bilesenlerinden biride
“uyku kalitesi”dir. Uyku kalitesindeki diislis kisinin duygusunda, diisiincesinde ayn1 zamanda
da motivasyonunda bozulmalara sebep olabilir. Kisi yeteri kadar uyumuyorsa biligsel, duyusal
ve fiziksel ¢okiintiiler yasayabilir. Yapilan bazi ¢alismalarda, 6-7 saatten daha az uyumanin kilo
alimina yol ag¢tig1 bildirilmistir (Cappuccio, Taggart, Kandala ve Currie, 2008). Diger taraftan
uykusuzlugun aksine ¢ok uyumanin, obeziteyle iliskilendirildigi c¢aligmalar da mevcuttur
(Grandner, Patel, Gehrman, Perlis ve Pack, 2010). PUKI toplam puani 5’in iizerinde olan

bireylerin uyku kalitesi “kotii” olarak degerlendirilmektedir. Bizim ¢alismamizda, toplam
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PUKI degeri ortalamasinin 8,9 oraninda bulunmasi, fazla kilolu bireylerin uyku kalitelerinin
olumsuz etkilendigini ortaya koymaktadir.

Calismamizda “Alisilmis Uyku Etkinligi- P4 iin PUKI parametreleri arasinda en yiiksek
degerde oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore, fazla kilolu bireylerde uyku kalitesinin
belirleyicilerinden biri olan diizenli uykunun saglanamadigi goriisine varilmistir. Ayrica
calismamizda fazla kilolu bireylerin “uyku siiresi-P3” ile “giindiiz islev bozuklugu-P7”
arasinda baglant1 oldugu bulunmustur. Bu da, uyku siiresinin, beslenme yani sira giindiiz
yapilan faaliyetler iizerinde bile olumsuz etkiler olusturdugunu diislindiirmiistiir. Kanitlar,
obezitenin antropometrik gostergelerinin uyku kalitesi ve miktarindaki degisiklikler ve
obstriiktif uyku apnesinin (OSA) varligi ile iligkili oldugunu gdstermektedir (Piovezan vd.,
2019). Uyku siiresi yetiskinlerde yaglanma ile iliskilidir. Abdominal yaglanma ozellikle
metabolik degisikliklerle giiglii bir sekilde iligkilidir, ancak abdominal yaglanma ile uyku
kalitesi arasindaki iligkiler tam olarak anlagilamamistir. Visseral yag dokusu, leptin ve uyku
kalitesi arasindaki potansiyel neden-sonug iligkilerini arastirmak icin daha fazla arastirmaya
ihtiyag vardir (Sweatt, Gower, Chieh, Liu ve Li, 2018). Kotii uyku kalitesi, istah1 artirmasi
muhtemel olan disiik leptin ve yiliksek ghrelin ve dolayisiyla obezite riski ile iliskili
bulunmustur (Banks ve Dinges, 2007). Uyku kalitesinin, yag kiitlesi ve viseral yag yilizdelerinde
bir artisla dnemli dl¢iide iliskili oldugu ancak BKI ile iligkili olmadig1 belirtilmistir (Arias vd.,
2021). Bizim ¢alismamizdaki sonuglarda bu ¢aligmadan farkli olarak “viicut yag miktari”nin
PUKI uyku kalitesi bilesenleri ve BKI iizerinde anlamli bir fark yaratmadig tespit edilmistir.
Tirkozii ve digerlerinin calismasinda da benzer olarak uyku siiresi ve kalitesinin beslenme
durumu ve viicut bilesimi tizerinde etkili olmadig1 sonucuna varilmstir (Tiirk6zii ve Aksoydan,
2015). Kadinlar ve erkekler arasindaki uyku ve uyku bozukluklarindaki farkliliklar, adet
dongiileri, erkek ve kadin hormonlar1 gibi cinsiyetler arasindaki fizyolojik farkliliklardan
kaynaklaniyor olabilir (Mallampalli ve Carter, 2014). Kilo alimi1 ve viicut kompozisyonundaki
ilgili olumsuz degisiklikler orta yastaki ve yash kadinlarda yaygindir ve kronik hastaliklara (tip
2 diyabet, hipertansiyon, depresyon vb.) yol agabilir. Yapilan bir calismada meditasyon hareketi
bicimleri olan TaiChi uygulanan kadinlarin viicut kompozisyonu diizelirken, uyku kalitesinin
de Onemli oranda iyilestigi gozlenmistir (James vd., 2021). Uyku kalitesi 6l¢egi sonuglarina
gore caligmamizdaki cinsiyetler arasi kiyaslamada, fazla kilodan dolay1 erkeklerin uyku
kalitesinin olumsuz yonde daha ¢ok etkilendigi saptanmistir. Amerika Birlesik Devletlerinde
2600’den fazla kisi lizerinde yapilan bagka bir arastirmaya gore ise, fiziksel aktivitenin uyku

kalitesini olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (Patel ve Hu, 2008). Bizim g¢alismamizda
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“giinliik fiziksel aktivite” ile PUKI 6l¢egi parametrelerinden olan “6znel uyku kalitesi-P1”
arasinda olumlu ve istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmustur (p=.041). Bu sonug, Patel ve
arkadaglarmin (2008) ¢alismasinda oldugu gibi giinliik fiziksel aktivitenin uyku kalitesini
iyilestirdigini gostermektedir (Patel ve Hu, 2008). Ayrica PUKI toplam sonuglarinin, “Uyku
Bozuklugu- P57, “uyku siiresi-P3” ve “giindiiz islev bozuklugu-P7” ile direk iliskili oldugu ve
uyku kalitesi parametrelerinin giinliik fiziksel aktiviteyle karsilikli etkilesimde bulundugu tespit
edilmistir. Benzer sekilde, Avrupali ergenler iizerinde yapilan bir ¢alismada, arastirmacilar
kisalmis uyku siiresinin obezite, artan gida alimi ve sedanter aliskanlikla iligkili oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica, uyku ve BKI arasindaki iliskiyi arastiran calismalarda, iliskinin
karmagik oldugu 6ne siiriilmektedir (Garaulet vd., 2011).

Beden algis1 psikolojik, biyolojik, toplumsal ve kiiltiirel etkiler altinda gelisir ve degisir.
Olumsuz beden algisinin, depresif ruh hali, diisiik 6zgiiven, yeme bozukluklari, kilo endiseleri,
ve intihar disiinceleri ile iliskisi mevcuttur. Bir diger calismada; kilo ile ilgili konusmalarin
beden memnuniyetsizligi ve depresyon ile iligkisi ortaya konulmustur. Ayrica olumsuz beden
algisiin viicut agirhigr ile ilgili kaygilara ve ruh sagligi problemlerine eslik ettigi belirlenmistir.
Arastirma, kilo konusmalarimin benlik kavramini olumsuz yonde etkileyebilecegini
gostermistir (Ata, Vural ve Keskin, 2014). Literatiir taramalar1 sonucunda bir¢ok calisma,
depresyon ve obezitenin birlikteligini gdstermektedir. BKi’nin artmasiyla iligkili olarak beden
kaygilarinin arttigr izlenmistir (Onyike vd., 2003). Yasam doyumu o6l¢egi; toplam yasam
doyumunu 6lgen bir dlgiim aracidir. Olgekten alman puanlar, 7-35 arasinda degismektedir, puan
artikca yasam doyumu artmaktadir (Durak, Geng¢dz ve Senol-Durak, 2008). Bizim
calismamizda yasam doyumu ortalamasi (ort.15.91) yasam doyumu 6lgek ortalamasinin altinda
kalmaktadir. Ozkan tarafindan 2013 yilinda yapilan arastirma sonucuna gore kadimlarin yasam
doyumu diizeylerinin erkeklerinkinden daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir (Ozkan,
2013). Bizim ¢alismamizda ise yasam doyumu 6l¢egine gore kadin/erkek cinsiyetleri agisindan
bir fark gézlenmemistir (p=0.47). Yapilan bagka bir ¢alismada yeme tutumu ile beden kitle
indeksi arasinda pozitif bir iliskinin oldugu sonucuna ulasiimistir. BKI artik¢a yeme tutumu
diizeyi de artmaktadir. Bu iki degisken ise yasam doyumunu olumsuz yonde etkilemekte,
negatif bir iliski gdstermektedir (Ozdemir, 2014). Farkl1 olarak bizim ¢aligmamizda, yasam
doyumunda nicel degiskenler arasindaki iligki (Regresyon) sonuglarina gore yasam doyumunun
BKI sonuglarindan etkilenmedigi tespit edilmistir. Bu sonuglar bize yasam doyumunu etkileyen
parametrenin “giinliik fiziksel aktivite” oldugunu gostermistir (p=0.41). Calismamizda, fazla

kilolu bireylerin, giinliik fiziksel aktivite yaparak yasam doyumu diizeylerini yiikselttikleri
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tespit edilmistir. Degirmenci ve digerleri (2015) tarafindan obez bireylerin yeme tutumu, yasam
kalitesi, benlik saygisi, anksiyete ve depresyon diizeylerini incelemek i¢in yapilan arastirmada,
BKI’leri 30 ve iizeri olan bireylerin yasam doyumu diizeyleri incelendiginde, obez olmayan 67
bireye oranla yagam doyumu diizeylerinin diisiik oldugu bulunmustur. Obez bireylerde bu
diizeyin diisiik olma nedenleri olarak, fazla kilolarindan kaynaklanan yasadiklar fiziksel ve
psikiyatrik rahatsizliklarin normal kiloda olan bireylere oranla fazla olmasi ve obez bireylerin
toplum tarafindan damgalanmasi oldugu sonucuna varilmistir. Obez bireylerin fiziksel, sosyal
ve psikolojik alanlarda yasadiklar1 sorunlarin ise yagam doyumunu negatif yonde etkiledigi
bildirilmistir (Degirmenci, Kalkan-Oguzhanoglu, Sozeri-Varma, Ozdel ve Fenkgi, 2015).
Benzer olarak, bizim calismamizda yasam doyumu ortalamasinin, normal ortalamanin altinda
kalmasi, fiziksel ve psikolojik acidan fazla kilolu olmanin direk etkili oldugunu
kanitlamaktadir. Caligmamiza katilan bireylerin biiyiik ¢ogunlugu (%91.7) il merkezinde
yasamaktadir ve ikamet ettikleri yer ve yasam doyumu ag¢isindan anlamli bir fark oldugu
gozlenmistir. Bunun nedeni, fazla kilolu bireylerde il merkezlerindeki sosyal ¢evre
zenginliginin yasam doyumunu olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir (p=0.02). Yapilan bir
calismada; aerobik, direng veya kombine egzersiz egitiminin, fiziksel islev, goériinim ve
zihinsel saglik dahil olmak iizere, yasam doyumu bilesenlerini iyilestirdigi bulunmustur
(Collins vd., 2021). Maher ve digerlerinin ¢alismasinda, genel olarak insanlarin fiziksel olarak
daha aktif olduklart giinlerde daha fazla yagsam doyumu yasadiklar1 ortaya konmustur (Maher
vd., 2015).

Asirt kilolu viicut imaj1 ile yasam kalitesinin baglantisinin incelendigi, 11.620 fazla kilolu
bireyin dahil edildigi bir calismada; erkekler ve kadinlarda, asir1 kilolu viicut imajinin yasam
kalitesi lizerinde olumsuz etkilerinin oldugu saptanmistir, kadinlarda yasam kalitesi ve yasam
doyumunun erkeklere gore daha ¢ok oranda azaldigi, kilo verme diyeti yapma ve hizli
diyetler/aclik ile kilo vermeye calisma konusunda erkeklerin kadinlardan daha az istekli
olduklar1 bildirilmistir (Frederick vd., 2022). Bizim ¢alismamizda erkeklerde ve kadinlarda,
asir1 kilolu viicut imajinin yasam kaliteleri lizerindeki olumsuz etkileri arasinda fark olmadigi
gbzlenmistir (p=0.47). Daha fazla adipozitenin, daha diisiik yasam kalitesi ile iliskili oldugu
ancak yasam doyumu ile iliskili olmadig1 bildirilmistir (Wang vd., 2018). Optimum olmayan
yasam kalitesi ve depresyon da dahil olmak {izere zihinsel saglik kosullari, siklikla obezite ile
birlikte ortaya ¢ikar ve bu birlikte ortaya ¢ikma durumu, 6zellikle bozulmus fiziksel fonksiyon
olasiligin1 artirmaktadir (Payne vd., 2018). Yapilan bir ¢aligmada kilo verme miidahalelerinin

stres seviyelerini diisiirdiigii ve yasam kalitesini iyilestirdigi bulunmustur (Van Gemert vd.,
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2015). Ness ve arkadaslarinin ¢alismasinda sonuglar, daha iyi uyku kalitesi, daha uzun ortalama
uyku stiresi, uyku siiresinde ve uyanma siiresinde daha az degiskenligin daha yiiksek yasam
memnuniyeti ile iliskili oldugunu gostermistir (Ness ve Saksvik-Lehouillier, 2018). Bizim
calismamizda, uyku 6l¢egi parametrelerinden “Uyku ilact Kullanimi-P6” (ort.0 45) g6z 6niinde
bulunduruldugunda katilimcilarin uyku kalitesinin artmasiyla yasam Kalitesi ve yasam

doyumunun arttig1 diisiintilmiistiir.
SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; bu ¢alismada uyku kalitesi ve yasam doyumu ile obezite arasindaki
iligkinin 6nemi belirlenmistir. Bu veriler géz 6niinde bulundurularak; daha kaliteli uyku ve
yasam doyumu ile obeziteyi 6nlemek i¢in, halkin bilinglendirilmesi, daha hareketli bir yasam
tarzinin benimsenmesi Onerilebilir. Fazla kilolu bireylerde uyku kalitesi ve yasam doyumunun
BK1, viicut yag orani, viicut kas orani, metabolik yas gibi degiskenler {izerindeki etkisinin
dikkate alinmasi gerektigi ortaya konmustur. Ek olarak, bu calismanin érneklem biiyiikligi
nispeten az oldugundan, benzer ve farkli 6zelliklere sahip bireylerde gozlenen iliskiyi
dogrulamak ve ¢6ziim parametreleri olusturmak i¢in ¢aligma sayisi artirilmalidir. Uyku kalitesi
ve yasam doyumunun BKI, viicut yag orani, viicut kas oran1, metabolik yas gibi degiskenlerle
iligkisi ve antropometrik parametreler {izerine etkisinin belirlenmesinde, daha fazla katilimciyla

yeni ¢aligmalar yapilabilir.
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