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Oz

Bu ¢aligmada bireylerin saglik davranglar: ve goriislerinin belirlenmesi amaglanmgtir. Tanimlayict
calismaya bir aile saglik merkezinde tedavi goren 330 birey katildr. Calisma 2019 Ekim-Aralik tarihleri
arasinda yapildi. Bilgilendirilmis goniilliilerle ve etik kurul izniyle yiiriitiildii. Literatiire dayali
hazirlanan anketler yiiz-yiize uygulandi. Katilimcilarin %71,7'si kadin, yaklagik yarist evli ve
iiniversite mezunu, yaklasik iicte biri ev hanimi, %81'i cekirdek aile, %71,8’inin ekonomik durumu
orta, %88,9'unun sosyal giivencesi vardir, %67,7’si kent kiiltiiriinde, %20,1'i sigara alkol
kullanmaktadir, %65,8'i organik besin tiiketmekte, %57,1'i GDO'lu iiriinleri kullanmakta, %62,8'i
egzersiz yapmamakta, %61,1'inin okuma aliskanligr vardir. Bekarlarda saglikta dinlenmenin dnemli
oldugu diigiincesi yaygndi (p<0.05).  Universite mezunlarmmn %98'inde olumlu diisiincenin
hastaliklarla miicadelede onemli oldugu diisiincesi yaygindi (p<0.05). Memurlarmn, isgilerin,
emeklilerin  ¢ogunda olumlu  diisiincenin  hastaliklarla  miicadelede onemli oldugu  goriisii
bulunmaktaydr (p<0.05). Stresli yasamun hastaliklara etkisiyle aileyle yasama arasinda iliski
bulunmugstur (p<0,05). GDO’lu iiriin kullanmayanlarda olumlu diisiincenin hastaliklara etkisi
diigiincesi yaygindi (p<0,05). Egzersiz yapmayanlarda; dinlenmenin saglhiga etkisi, olumlu diigiincenin
ve stresli yasanun hastaliklara etkisi diigiinceleri yaygindi (p<0,05). Okuma aliskanhigr olanlarin;
inancin ve dinlenmenin saghga etkisi diigiinceleri yaygind: (p<0,05). Kent kiiltiiriindekilerde stresli
yasamin  hastaliga etkisi diigiincesi yaygindi (p<0,05). Cogunlugu receteli ila¢ kullanimini
onemsemekte, geleneksel yontemlere olumsuz bakmaktaydi. Sonug: Saghkta olumlu diisiinme, egzersiz,
stresten korunma, inancin 6nemsendigi ve sosyo-demografik degiskenlerle olumlu diisiince, dinlenme,
GDO lu, organik besin tiiketimi, stresli yasam arasinda iligki belirlendi.

Anahtar Kelimeler: Saglikli Yasam, Egzersiz, Stres.
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Individuals Opinion on Healty Living Subject

Abstract

Aim of this study is evaluation of health behaviours and opinions of individuals. Descriptive, 330
individuals in a Family Health Center, made between October-December 2019 of voluntary by face to
face. 71.7% of the participants are woman, half are married and university graduates, 81% of them live
in a elementary family, 71.8% of them have a mid economic situation, 88.9% of them have a social
security, 67.7% feel themselves in urban culture, 20.1% smoke and use alcohol, 65.8% of them stated
that they consume organic food, 57.1% of them use GMO products, 62.8% of the don’t exercise, It is
common for single individuals to think that resting is important for being healty (p<0.05). The thoughts
were common on people who don't exercise; effect on rest on health, the effect on positive thinking on
diseases and the effect on stressful life on diseases (p<0,05). People who have a reading habit; thoughts
were common on, the effect of belief and rest on health (p<0,05). Most of them care about the using
prescription drugs. Result: It found important that positive thinking, exercising, avoiding stress in
being healty by participants, relationship between socio-demographic variables and positive thinking,
resting GMO, organic food consumption and stressful life.

Key Words: Healty Lifestyle, Exercise, Stress.
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Bireylerin Saglikli Yasam Konusuna Mliskin Goriigleri

Giris

Saglikli olma, bireylerin fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan iyi olmalar1
seklinde tanimlanir. Geg¢miste fiziksel iyilik halini ifade etmek icin
kullanilan saglik kavrami, giiniimiizde bireyin ruhsal ve maddi yonler de
dahil diger yonleriyle iyi olma halini ifade eden genis kapsamli bir
kavramdir (Simsekoglu ve Mayda, 2016, s.19).

Hem hastalik durumunda hem de saglikli iken bireylerin saglik
durumlarini nasil koruyacaklar: ve iyilestirecekleri konusunda yapilmasi
gerekenler ortada olmasma karsin bazi yanlis bilgi ve inanglar bu
konudaki davraniglara etki etmektedir. Bireylerin saglikli olma ve hastalik
hali ile ilgili diisiince ve davranislarini ifade eden saglik inanci, saglik i¢in
neler yapilmasi gerektigi hususundaki davranislara yon vermesi
bakimmdan énem tasimaktadir (Unsal, 2017, s.11).

Gilintimiizde, egzersiz, diyet, sigara icme ve stres gibi yasam bigimi
unsurlarinin saglig1 ve kardiyo-vaskiiler hastalik riskini etkiledigi, kalp
hastalig1, hipertansiyon ve diyabet gibi kronik hastaliklardaki morbidite
ve mortalitenin yasam bi¢imi degisiklikleri ile Onemli oOlgiide
azaltilabildigi bilinmektedir (Ferguson, 1998, s.811).

Beslenme; biiyiimek, viicut fonksiyonlarmi yapabilmek ve yasamu
saglikli, mutlu olarak siirdiirebilmek amaciyla viicudun yedigimiz
gidalardan yararlanmasidir (Kavas, 2003,s.6)

Toplumun ve bireylerin saghkli ve giliclii olarak yasamasinda,
ekonomik ve sosyal yonden gelismesinde, refah diizeyinin artmasinda
yeterli ve dengeli beslenme temel sartlardandir (Soylu, 2006).

Stres, Latince kokenli ve Ingiliz dilinde kullanilan bir terimdir. Isim
olarak birinci anlam1 “zorlanma, gerilme ve baskidir”. Farkli zamanlarda
farkli anlamlarda kullanilsa da 18. ve 19. yiizyillarda bu kavram “giig,
baski, zor” gibi anlamlar ile objelere ve insanlara yonelik kullanmilmistir.
Bir diger anlamda ise stres, organizmanin dengesini bozabilecek
etkenlerin tiimiidiir. Medikal agidan stres insanlarin dis ve i¢ diinyalar
tarafindan tehdit edilip, kafa tutma durumlari ile kars1 karsiya kaldiklar:
durumlar kargsisinda trettikleri psikolojik, fizyolojik ve davrams
reaksiyonlar1 olarak ifade edilebilir. Stres iyi ya da kotii olabilir. Stresin
insana ihtiyaci olan giicii ve uyanikhigi verdigi durumlar iyi, iyi
yonlendirilmedigi ve insan icin zararli oldugu ve hastaliklara sebep
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oldugu durumlar ise kotiidiir. Cogu zamanda halk arasinda stres
teriminin karsilig kotiidiir (Aydin ve Ornek, 2008). Stres durumunun
uzamasl sonucu organ, sistem ve fonksiyonlarda bozulma meydana gelir
(Balcioglu,2005).

Insanlarm olumlu saghk inanglarina sahip olmas, saglik konusundaki
davranislarini da etkilemekte ve onlari sagliklarin1 koruyucu onlemleri
alma konusunda harekete gecirmektedir (Simsekoglu ve Mayda, 2016,
5.19). Inancin siirekli bir olgu olmasi (Peker ve Zengin, 2019, s.45) saghk
konusunda olusacak olumlu diisiince ve inanglarin kalic1 bir sekilde yon
vermesini saglamaktadir (Ertiiziin ve Karakiigiik, 2014, s.1). Bu nedenle
saghgi korumaya ve gelistirmeye yonelik yapilmas: gerekenler
konusundaki inanglar, bireylerin hem tedavi siirecinde yapilmasi
gerekenler hem giinlitk yasamda sagligi korumaya ve gelistirmeye
yonelik tutum ve davramslarini etkilemektedir.

Dinlenme kisilere gii¢, motivasyon, mental ve fiziksel saglik, yasam
kalitesinde artis saglar. Yorulma organ ve organ sistemlerindeki
performans veya fonksiyonlarin azalmasidir. Yorulma yeterli bir
dinlenme ile dengelenir. Yorulmaya bagli olarak organizmada; dikkatin
azalmasi, algilama kaybi1 ve yavaslama, diisiinme zorlugu, verimli olma
isteginde azalma, zihinsel ve bedensel calismada verim kayiplar: goriliir.
Dinlenme belli bir aktivitenin kisithi olarak kesilmesi, kisinin kendini
rahatlatma girisimi olarak tanimlanabilir. Dinlenme siirekli hareketsizligi
ifade etmez (aktif dinlenme). Hastalik durumunda yeterli dinlenme ¢ok
onemlidir. Bireyin hastaneye yatirilmasi birtakim engelleri ortaya ¢ikarir.
Hastaligindan dolay1 kaygili olan birey bilinmeyen bir cevreye, yeni
ylizlere, alisik olmadig giiriiltiilere ve genellikle agrili ya da rahatsiz edici
olan tan1 ve tedavi islemleri ile kars1 karsiyadir. Hastaya dinlendirici bir
ortam saglamak hemsirenin en 6nemli islevidir (Cakircal1, 1998).

Yasam bi¢imi sagligi onemli Olciide etkilemekte ve saglikli yasam
bi¢cimi degisiklikleriyle morbidite ve mortalitede ©Onemli azalmalar
saglanabilecegi bilinmektedir. Konuyla ilgili arastirmalara gereksinim
vardir. Bu calismada bireylerin saglik davramislar1 ve goriislerinin
belirlenmesi amaglanmustir.
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Yontem
Orneklem

Tanimlayic1 tipte planlanan c¢alismanin  Orneklemini Kiitahya ili
merkezinde yer alan bir aile saglik merkezinde (ASM) tedavi goren 330
hasta ve yakimi olusturmaktadir. Bu ASM nin se¢ilmesinin nedeni;
ASM'nin bulundugu Kiitahya merkezde yer alan Gaybi efendi mahallesi
Kiitahya gelenek ve kiiltiirtinti yansitmaktadir, arastirma konumuzda
saglik inanglarina odaklandigimiz igin genis bolgede yasayan 10.097
niifiislu tarihi semt ele alinmis, doktor se¢me prensibine gore ¢alisildig:
icin cevredeki servi mahallesi, meydan mahallesi, ahmedoglu koyi,
cobanlar koyii gibi genis yelpazede veri cesitliligi ornekleme yontemi
saglamak i¢in farkl kisilere ulagilmaya ¢alisilmistir. Arastirma evreni su
sekilde hesaplanmistir; evrenin 100.000.000 oldugu durumda a= 0,05
anlamlilik diizeyinde ve d=0.05 6rnekleme hatas1 p=0,5 q=0,5 icin 385 kisi
yeterli goriilmiistiir. Calisma anket uygulamasi 2019 Ekim-Aralik tarihleri
arasinda yapilmistir. Orneklemi bu aylar arasinda ilgili ASM den hizmet
alan hasta ve yakinlar1 goniillii katilimcilar olusturmustur.

Etik Boyut

Calisma katilimcilara bilgilendirilmis goniillii olur formu imzalatilarak ve
etik kurul izni; Kiitahya Saglik Bilimleri Universitesinden 18.12.2018 tarih
4135 sayil1 yazi ile alinarak ytirtitiilmistiir. Calismaya katilan gontilliilere,
arastirmacilar tarafindan literatiire dayali hazirlanan anket formlar1 ytiz
ylize anket yontemi ile uygulanmistir. Calismada Helsinki Bildirgesi
ilkelerine uyulmustur.

Bagiml1 Degiskenler

Katilimcilarin sosyo demografik verileridir.

Bagimsiz Degiskenler

Katilimailarin saglikli yasam sorularma verdikleri cevaplaridir.
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Veri Toplama Araglan

Calismanin verileri anket yontemi ile elde edilmistir. Calismanin
verilerini elde etmek i¢in arastirmacilar tarafindan literatiire dayali
hazirlanan anket formu 2 béliimden olusmaktadir ( Ellison ve Levin, 2018,
s.449. Kurt, Pekiinlii, Catikkas ve Atalag, 2010, s.70). Anketin ilk
boliimiinde bireylerin demografik 6zelliklerini, aile yasamlarmni, saglik
durumlarmi, beslenme sekillerini, ekonomik kosullarin1 belirlemeye
yonelik sorular yer almaktadir. Tkinci boliimde ise bireylerin saglikli olma
hakkindaki goriislerini belirlemeye yonelik sorular yer almigtir.

Analiz Yontemleri

Bireylerin sosyo-demografik Ozellikleri, saghikli olma ile ilgili
diistincelerini belirlemek i¢in tamimlayic: istatistiklere basvurulmustur
(Buytikoztiirk, 2018, s.1).

Katilmailarin  sosyo-demografik ozellikleri ile saghkli hakkinda
diisiinceler arasinda anlamli iligkilerin tespiti igin ki-kare analizine
basvurulmustur.

Sinirliliklar

Calisma bulgular1 bir ASM den ilgili tarihte hizmet alan katiimcilarin
distinceleri ile sinirlidir.

Bulgular
Demografik bulgular

Tablo 1’de 330 hasta ve hasta yakimin olusturdugu orneklem icerisinde
cogunlugu kadinlardir, yaklasik %48’i evli bireylerdir, %47,3'i egitim
diizeyi yiiksektir. Cogunlukla 6grenci ve ev hanimlaridir. Orta diizeyde
ekonomik duruma sahip bireyler %71,8’ini olusturmaktadir. Genellikle
cekirdek ailede yasamaktadirlar ve ortalama olarak 2 cocuga sahip 4
kisinin ayn1 evde yasadig1 haneler bulunmaktadir. Ortalama yas diizeyi
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34’ tiir. %88,9'unun saghk giivencesinin vardir. Katilimcalarin yaklagsik
%801 sigara alkol kullanmamaktadir. Yaklastk 3’te 2’si organik
beslenmemekte, yaklasitk dortte biri ise GDO’lu {iriinleri
kullanmamaktadir. Cogunlugu spor yapmamaktadir. Kendini kent
kiiltiirtinde hissedenler oldukga fazladir. Okuma aliskanliginin da yiiksek
oldugu goriilmektedir.

Tablo 1. Demografik Bulgular

Siklik Yiizdelik
Cinsiyet Kiz 236 71,7%
Erkek 93 28,3%
Medeni Durum Evli 146 44,5%
Bekar 171 52,1%
Dul 11 3,4%
Egitim Durumu ilkokul 87 27,3%
Lise 81 25,4%
Universite 151 47,3%
Meslek Memur 48 16,2%
Isci 56 18,9%
Emekli 22 7,4%
Ev hanimi 77 26,0%
Ogrenci 93 31,4%
Aile ile yasama Evet 242 74,7%
Hayir 79 24,4%
Bilmiyorum 3 ,9%
Sigara alkol kullanimi Var 65 20,1%
Yok 259 79,9%
Beslenme ile ilgili olarak organik besin tercihEvet 214 65,8%
ediyor musunuz? Hayr 66 20,3%
Bilmiyorum 45 13,8%
Besinlerde GDO' lu {irlinleri kullanmamayaEvet 185 57,1%
dikkat ediyor musunuz? Hayir 92 28,4%
Bilmiyorum 47 14,5%
Egzersiz yapiyor musunuz? Evet 102 31,4%
Hayir 204 62,8%
Bilmiyorum 19 5,8%
Kitap/Gazete/dergi okuma ile ilgili Evet 198 61,1%
aliskanliklarmiz var mi? Hayir 116 35,8%
Bilmiyorum 10 3,1%
Ekonomik durum Dtisiik 35 10,7%
Orta 234 71,8%
Iyi 57 17,5%
Sosyal giivence Var 289 88,9%
Yok 36 11,1%
Kendinizi hangi kiiltiirde hissediyorsunuz? Koy kiiltiirti 102 32,3%
Kent kiiltiirii 214 67,7%
Aile yapist Genis aile 48 14,7%
Cekirdek aile 265 81,0%
Parcgalanmuis aile 14 4,3%

Tablo 2’de katiimailarin ¢ogunlugunca inancin saglikla miicadelede
onemli oldugu, dinlenmenin saglikli olmada 6nemli oldugu, olumlu

5384 ¢ OPUS © Uluslararasi Toplum Arastirmalar Dergisi



Nuriye Degirmen- Filiz Ozyigit

diisiincelerin  hastaliklar {izerinde etkisinin olabilecegi diisiincesi
hakimdir.

Tablo 2. Saglikli olma diisiincesi ile ilgili bulgular

Siklik Yiizdelik
Inang hastalikla miicadelede Gnemlidir. Evet 268 83,5%
Hayir 25 7,8%
Bilmiyorum 28 8,7%
Dinlenme saglikli olmada oncelikliEvet 304 94,7%
kosullardandir. Hayir 8 2,5%
Bilmiyorum 9 2,8%
Olumlu diistince hastaliklarla savasta bedeneEvet 307 95,6%
yardim eder. Hayir 5 1,6%
Bilmiyorum 9 2,8%
Stresli yasam kosullar1 olan insanlar daha sikEvet 307 95,6%
hasta olurlar ve hastaliklar1 daha uzun siirer. Hayir 4 1,2%
Bilmiyorum 10 3,1%

Tablo 3’de bireylerin inanglarinin, yasam kosullarinin ve diisiince
sistemlerinin gesitli 6zelliklerine gore dagilimi incelenmistir.
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Tablo 3. Saglikli olma diigiincesi ve sosyo demografik veriler

Stresli yasam
kosullar olan
insanlar daha sik

Inang hastalikla Dinlenme saglhikli  Olumlu diisiince hasta olurlar
miicadelede olmada 6ncelikli hastaliklarla savasta hastaliklar1 daha
onemlidir. kogullardandir. bedene yardim eder. uzun siirer.
Eve Hay1 Bilmiyoru Eve Hay1 Bilmiyoru Eve Hay1 Bilmiyoru Eve Hayi Bilmiyoru
t r m t r m t r m t r m
Cinsiyet Kiz 188 20 20 217 5 6 218 5 5 217 3 8
Erkek 80 5 7 86 3 3 88 0 4 89 1 2
Egitim Durumu flkokul 72 4 8 79 2 3 78 1 5 80 2 2
Lise 66 6 7 74 3 2 74 3 2 73 2 4
Universite 125 13 12 145 3 2 148 1 1 148 0 2
Medeni Durum Evli 121 9 10 133 2 5 132 2 6 132 2 6
Bekar 13715 16 161 5 2 163 3 2 164 2 2
Dul 9 1 1 8 1 2 10 0 1 9 0 2
Meslek Memur 43 2 3 45 2 1 48 0 0 47 1 0
fsci 4 4 6 49 2 3 52 0 2 49 1 4
Emekli 19 1 2 21 1 0 18 0 4 22 0 0
Ev hanimi 62 7 4 68 1 4 69 2 2 67 2 4
Ogrenci 77 7 9 92 0 1 90 2 1 93 0 0
Sigara alkol Var 53 6 5 61 2 1 64 0 0 63 0 1
kullanimi Yok 21019 23 238 6 8 238 5 9 240 4 8
Aile ile yasama Evet 198 15 24 225 5 7 225 5 7 227 3 7
Hayir 63 10 4 73 2 2 75 0 2 74 0 3
Organik besin ~ Evet 174 18 18 200 5 5 203 3 4 199 2 9
tercih ediyor Hayir 59 3 4 61 1 4 62 1 3 64 1 1
musunuz? Bilmiyoru 34 3 6 41 2 0 41 0 2 42 1 0
m
GDO'lu iiriinleri Evet 155 12 13 171 5 4 176 1 3 171 3 6
kullanmamaya Hayir 74 8 8 84 2 4 85 3 2 87 1 2
dikkat ediyor ~ Bilmiyoru 36 4 7 45 1 1 43 0 4 45 0 2
musunuz? m
Spor yapiyor  Evet 85 8 9 101 1 0 29 1 2 102 0 0
musunuz? Hayir 165 16 17 186 5 7 190 2 6 186 4 8
Okuma Evet 160 15 19 186 4 4 189 3 2 186 1 7
aliskanliklarimiz Hayir 99 8 6 106 4 3 104 2 7 108 3 2
var mi1?
Ekonomik Diisiik 29 3 2 32 1 1 33 0 1 31 1 2
durum Orta 191 18 21 219 6 5 219 3 8 220 3 7
Iyi 47 4 5 52 1 3 54 2 0 55 0 1
Sosyal giivence Var 23922 24 269 8 8 271 5 9 273 3 9
Yok 26 3 4 32 0 1 33 0 0 31 1 1
Hangi kiiltiirde Koy 84 9 7 9% 1 4 9% 1 4 92 0 8
hissediyorsunuz kiiltiirii
? Kent 17715 17 1997 3 202 3 4 204 4 1
kiltiirii
Aile yapis1 Genig aile 39 2 5 43 0 3 4 0 2 4 0 2
Cekirdek 219 22 20 247 8 6 250 5 6 249 4 8
aile
Ilaglarin yerine Evet 79 12 8 93 5 1 95 3 1 9% 1 2
geleneksel Hayir 101 9 10 116 1 3 117 1 2 117 1 2
tamamlayici Bilmiyoru 88 4 9 95 2 4 9 1 6 93 2 6
yontem m
kullanma
dogrudur
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Tablo 4’de bireylerin saglikli olma hakkindaki diisiinceleri ile sosyo-
demografik Ozellikleri arasinda iliskinin incelenmesi amaciyla ki-kare
testine basvurulmustur. Pearson ki-kare katsayisinin kullanilabilmesi i¢in
bazi  varsayimlarin  saglanmis olmasi  gerekmektedir. = Ancak
orneklemimizin bazi  gozlemlerinde yeterli gozlem sayisina
ulasilamamasi nedeniyle exact sig (2 yon) degerine bagvurulmustur.

Tablo 4. Saglikli olma diigiincesi ile demografik verilerin karsilastirilmasi
Stresli yasam
kosullar olan
Olumlu diigiince insanlar daha sik

inang hastalikla Dinlenme saglikli hastaliklarla hasta olurlar ve
miicadelede olmada oncelikli savasta bedene  hastaliklar1 daha
onemlidir. kosullardandir. yardim eder. uzun siirer.
P degerleri P degerleri P degerleri P degerleri
Cinsiyet ,549 ,833 ,248 ,887
Medeni Durum ,881 ,017° ,332 ,033°
Egitim Durumu ,858 767 ,040 ,140
Meslek 918 ,312 ,006* ,080
Aile ile yagsama ,207 ,108 ,556 ,028"
Sigara alkol kullanimi ,853 ,805 ,151 ,550
Organik besin tercih ediyor ,504 ,284 ,685 ,468
musunuz?
GDO'lu iirtin kullanmamaya ,500 ,898 ,031 ,896
dikkat ediyor musunuz?
Spor yapiyor musunuz? 1,000 019 ,045° ,050°
Kitap/Gazete/dergi okuma ,036" ,048° 114 ,254
aligkanliklariniz var mi1?
Ekonomik durum ,982 ,809 ,366 ,583
Sosyal giivence ,752 ,846 ,513 ,747
Kendinizi hangi kiiltiirde ,817 ,227 ,616 ,000°
hissediyorsunuz?
Aile yapis1 ,289 ,226 ,540 ,836
Hastaliginiz igin kullanilan ,325 214 ,107 ,346

ilaglarin yerine geleneksel ve
tamamlayici tip yontemi
kullanmak dogrudur?

Not: ki kare analizi ile istatistiki agidan p degeri anlamli degerler bold gisterilmistir.

Tablo 3 ve 4’de medeni durum ile “dinlenme saglikli olmada 6ncelikli
kosullardandir.” ve “stresli yasam kosullar1 olan insanlar daha sik hasta
olurlar ve hastaliklar1 daha uzun siirer.” ifadeleri arasinda istatistiki
ac¢idan anlaml iligki tespit edilmistir (p<0,05).

Bekar bireyler arasinda dinlenmenin saglikli olmada 6ncelikli kogullar
arasinda oldugu diisiincesinin daha yaygin oldugu tespit edilmistir.
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Egitim diizeyi ile olumlu diisiincenin hastaliklarla savasta bedene
yardim edebilecegi diislincesi arasinda da anlaml iliski tespit edilmistir
(p<0,05). Universite mezunlari arasinda %98 oraninda olumlu diisiincenin
hastaliklarla miicadelede 6nemli oldugu belirtilmistir.

Olumlu diistincenin hastaliklarla miicadelede Onemli oldugu
diisiincesi ile meslek arasinda da anlamh bir iligski tespit edilmistir
(p<0,05). Memurlarin, isgilerin, emeklilerin hepsi olumlu diisiincenin
hastaliklarla miicadelede bedene yardim edecegi goriisiinde hem fikirdir.

Stresli yasam kosullarinin hastaliklar tizerindeki etkisi ile aile yasama
arasinda istatistiki agidan anlaml iliski tespit edilmistir (p<0,05).

GDO'lu iiriin kullanmayanlarda daha fazla oranda olumlu diisiincenin
hastaliklarla savasta etkili olacag: diistincesi yaygindir (p<0,05).

Spor yapmayan bireyler arasinda dinlenmenin saglikli olmada
oncelikli oldugu, olumlu diisiincenin hastaliklarla savasta 6nemli oldugu
ve stresli yasam kosullar1 olan insanlarin daha sik hastaliklara maruz
kalabilecegi diisiincesinin yaygin oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Okuma aligkanlig1 ile “inang hastalikla miicadele de 6nemlidir.” ve
“dinlenme saglikli olmada oncelikli kosullardandir.” ifadeleri arasinda
anlaml iligkiler tespit edilmistir (p<0,05). Okuma aliskanlig1 olanlarin
inancin saglikla miicadelede onemli oldugu ve dinlenmenin saghkl
olmada oncelikli kosullardan oldugu diisiincesinin daha yaygin oldugu
gorilmiistiir.

Kent kiiltiirtinde yasayan bireyler arasinda stresli yasam kosullarinin
insanlar1 daha sik hasta edebilecegi diisiincesinin daha yaygin oldugu
tespit edilmistir (p<0,05).

Tartisma

Tinsel kelimesi, Tiirk Dil Kurumu sozliigtinde ruhi, manevi kelimeleriyle
karsilik bulmaktadir. Tinsellik, bireyin kendisinin ve varolusunun
otesindeki giictiir. Bagka bir tanimda ise hem fiziksel boyutu kapsayan
hem de onun otesindeki kisisel farkindaliktir. Dolayisiyla, bireyin,
yasamin anlamini ve amacini yakaladig: yer onun tinsel alanidir (Tuncay,
2007, s.10). Arastirmalarda, kisinin tinsel inancglarmin saghgi, uzun
yasamay1 ve fiziksel hastaligin iyilesmesini pozitif olarak etkileyebildigi
gosterilmistir (Rippentrop, Altmaier, Chen, Found ve Keffala, 2005, s.311).
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Calismamizda katilimalarin ¢ogunlugu inancin saglikla miicadelede
onemli oldugunu diistinmektedir. Ellison ve arkadaslar1 2018
aragtirmasinda, inancin saglik gostergeleri {izerinde olumlu etkisinin
oldugunu bildirmistir (Ellison ve Levin, 2018, s.449).

Calismamizda katilimcalarin ¢ogunlugu dinlenmenin saglikli olmada
etkili oldugunu bildirmislerdir. Kurt ve arkadaslar1 2010 arastirmalarinda,
iyi uyku ve dinlenmenin bireyde canlilik sagladigini, sinir sistemi ve
metabolizma {izerinde olumlu etkileri oldugunu bildirmislerdir (Kurt,
Pekiinlii, Catikkas ve Atalag, 2010, s.70).

Dinlenme belli bir aktivitenin kisith olarak kesilmesi, kisinin kendini
rahatlatma girisimi olarak tanimlanabilir. Dinlenme siirekli hareketsizligi
ifade etmez (aktif dinlenme). Hastalik durumunda yeterli dinlenme ¢ok
onemlidir. Dinlenme kisilere giig, motivasyon, mental ve fiziksel saglik,
yasam kalitesinde artis saglar (Cakircal1, 1998).

Calismamizda bekar bireylerin arasinda dinlenmenin saglikli olmada
oncelikli kosul oldugu diisiincesinin daha fazla yaygin oldugu tespit
edilmistir. Algin ve arkadaslar1 2016 ¢alismalarinda; uyku ve dinlenmenin
insan sagliginin kaliteli siirdiiriilmesinde 6nemli oldugunu, zihinsel,
fiziksel saghgimizi, yasam fonksiyonlarimizi korumada yardimci
oldugunu bildirmislerdir. Uykunun yenilenmeyi saglama, enerjiyi
koruma, yaslanma siirecinde gecikme, immiin sistemi koruma, viicut
1s1sin1 koruma, korneayi koruma, noral sistemi koruma sagladigini
bildirilmistir (Algin, Akdag, Erding, 2016, s.29).

Calismamizda katilimcilarin ¢ogunlugu olumlu diistincelerin saglhkta
etkili oldugunu belirtmistir. Bilge 2012 ¢alismasinda, olumlu diisiince ile
yasam kalitesi, saglik arasinda 6nemli iliski oldugunu bildirmisdir (Bilge,
2012, s.129).

Calismamizda katilmeailarin ¢ogunlugu stresli yasam kosullarinin
hastaliklar {izerinde etkisinin olabilecegi diisiincesindedirler. Erdogan ve
arkadaslar1 2009, Baltas ve ark. 1995, Bozkurt 2004 calismalarinda, stresle
saglik arasinda iliski oldugunu bildirmislerdir (Erdogan, Unsar ve Siit,
2009, s.447; Baltag A.ve Baltas Z., 1995; Bozkurt, 2004).

Universite mezunlarinin diger egitim diizeyindekilere gore daha fazla
oranda olumlu diisiincenin hastaliklarla miicadelede ¢nemli oldugunu
diisiinceleri oldugu saptanmistir. Duran ve arkadaslar1 2017 tiniversite
ogrencilerinin olumsuz diisinme puanlar1 yiiksek olanlarin not
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ortalamasinin diisiik oldugunu bulmustur. flden ve arkadaslari 2002
olumsuz diislincelerin bireylerde, kendine giiveni disiirdiigiinii,
basarisizigi onceden kabullenme durumlarinin arttigini, problemlerin
¢oztimiine farkli yontem diisiinmelerine engel oldugunu ve sorunlarla
bas etme yeteneklerinin azaldigimmi belirtmislerdir. Calismamizda
memurlarin tamami olumlu diisiincenin hastaliklarla miicadelede bedene
yardim edecegi goriisiinde hem fikirdir. Calismalarda geliri olan
bireylerin olumlu diisiincelerinin yiiksek oldugu bildirilmistir (Duran,
Karadas ve Kaynak, 2017, 5.30; Ilden, Glinay ve Sener, 2002, s.100).

Calismamizda aile ile yasayanlarin yalmiz yasayanlara gore stresli
yasam kosullarinin hastaliklar tizerindeki etkisi oldugunu bildirme
oranlarmin yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiirde evlilikte stres ve
depresyon oranlarinin ve bunlara bagli hastaliklarin 6nemli diizeyde
yliksek oldugu, geliri yiiksek {ilkelerde 10 kadindan birinde perinatal
depresyon oldugu, gelismekte olan iilkelerde 5 kadindan 1'inde perinatal
depresyon bulundugu bildirilmektedir (Boran, 2017).

Calismamizda GDO'lu iirtin kullanmayanlarin daha fazla oranda
olumlu diisiincenin hastaliklarla savasta bedene yardim edecegi inanc
yaygindir. Literatiirde dengeli beslenme, gelir diizeyi, olumlu diisiince ve
saglik arasinda bag oldugu, diisiik ve orta gelirli iilkelerde kadinlarin
yaklasik %20’sinin dogum sonrasi ruh saghg: problemleri yasadiklari, bu
oranin; yliksek gelirli {ilkelerin yaklasik iki kat1 oldugu belirtilmektedir
(Boran, 2017).

Fizik aktivite ve egzersiz, tarih boyunca farkli uygarliklar ve
toplumlarda, yasamin biitiin dénemlerinde 6nemli bir yer tutmustur.
Egzersiz igin geng-yasl ayirimi yoktur, her yasta saghga yararlidir. Bek
2008 calismasinda diizenli fiziksel aktivite, gocuklarin ve genglerin saglikli
bliylimesi ve gelismesinde, karakter gelisiminde istenmeyen Kkotii
aligkanliklardan kurtulmada, sosyallesmede, yetiskinlerin gesitli kronik
hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde veya
tedavinin desteklenmesinde, yashlarin aktif bir yashlik doénemi
gecirmelerinin saglanmasinda, zihinsel ve bedensel fonksiyonlarin
korunmasinda bir bagka deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesinin
artirilmasinda 6nemli farklar yaratabilecegine isaret etmistir (Bek, 2008).

Calismamizda spor yapmayan bireyler arasinda dinlenmenin saglikh
olmada oncelikli oldugu, olumlu diisiincenin hastaliklarla savasta 6nemli
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oldugu ve stresli yasam kosullarinin hastaliklara maruz kalmay:
etkileyecegi diistincelerinin yaygin oldugu goriilmiistiir. Basar ve Sar1
2018 diizenli fiziksel aktivite yapanlarin, yapmayanlara gore yiiksek,
mutluluk ve psikolojik iyi olus puanlarinin bulundugunu belirlemislerdir
(Basar ve Sari, 2018, s.25).

Okuma aliskanligi olanlarin inancin saglikla miicadelede ©nemli
oldugu ve dinlenmenin saglikli olmada oncelikli kosullardan oldugu
diisiincesinin daha yaygin oldugu goriilmiistiir. Ozdemir okuma
aligkanliginin bireylerde serbest zaman etkinligini degerlendirmesini,
inanglarinin farkina varmasini, bireyselligini fark etmesini, 6grenmenin
kolaylasmasini, zenginlesmesini, toplumla baglarini1 kuvvetlendirmesini,
iligkilerini giiglendirmesini, davraniglarmi yonlendirmesini ve diinyadaki
yerini anlamasini sagladigini belirtmistir (Ozdemir, 1983, s.1).

Calismamizda kendini kent kiltiriinde hissedenlerin  kir
kiltiirtindekilere gore stresli yasam kogsullarmin insanlar1 daha sik hasta
edebilecegi diisiincesinin daha yaygin oldugu tespit edilmistir. Kaya 2019
calismasinda; kent memnuniyeti, yasam doyumu ve stresle basa ¢ikma
arasinda anlamli iliski bulmustur. Istanbul'un, giiriiltii kirliligi, ev kira
fiyatlarinin fazla olmasi, insan ¢oklugu, hava kirliligi, carpik kentlesme
agilarindan memnun olunmayan kent olarak tanimlandigini belirtmistir
(Kaya, 2019, s.1).

Saglikli bireyler igin olumlu diistinme, stresten uzak kalma, saglikli
olma inanci, egzersiz yapma ne kadar Onemliyse ayni sekilde bu
diisiinceler hasta bireyler iginde gecerlidir. Hastaligi kabullenme ve
hekimine giivenme, verilen tedaviye uyum, iyilesecegine inanma
hastaligin atlatilmasinda son derece 6nemlidir. Farmakolojide ila¢ uyuncu
ad1 verilen kavram tiim bu bilesenleri i¢cinde barindirmaktadir. Tedavi
uyumuna dair literatiirde “compliance”, “adherence” ve “concordance”
gibi  farkli  kavramlar  kullanilmaktadir.  Tirkge  literatiir
degerlendirildiginde ise bu terimler arasinda anlam farki gozetilmeksizin
timiiniin uyum ve uyung kelimeleriyle karsilandigr goriilmektedir.
Uyumun kisa ve kabul edilebilir tanimi; hastanin sagligiyla ilgili onerileri
kabul etmesidir. Ayn1 zamanda uyum sozciigii, terapotik iliski kurarken
hekimin roliine ve hastanin katilimina onem yiikler. Uyum tanimi,
kontrollere katiim ve saglikli bir hayat modeline tutunmayi, aym
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zamanda recete edilen ilaglar1 uygun zamanda ve uygun dozlarda almay
da igine alir (Mehmet, Tamam, 2016, s.85).

Saglik profesyoneli-hasta iliskisi ne kadar giiclii olursa, hasta ilag
uyumu o denli gii¢lii olur. Bu durum zaten karmasik olan ve direng
gelisme riski olan tedavilerde basar: oranini ciddi anlamda artirir (Celen,
2013, s.3).

Sonug

Tedavi uyumu hastalik seyrini, hastaliga bagli morbiditeyi, hastanin
sosyal, mesleki ve ailesel islevselligini etkilemektedir. Hastalarin tedaviye
genelde kismen uyum gosterdiklerinin bilinmesi ve uyumu etkileyen
faktorlerin belirlenmesi, ¢oziim Onerileri sunulmas: hastalarin tedaviye
uyumunu arttiracak ve hastaligin sebep oldugu yikimi, tedavi maliyetini,
is giicii kaybini en aza indirecektir.

Calismamizda saglikh yasamak icin olumlu diisiinme, egzersiz yapma,
stresten uzak kalma, hastaliklarla miicadelede inangli olma
diisiincelerinin katilimcilar tarafindan 6nemsendigi belirlenmistir. Sosyo-
demografik degiskenlerle olumlu diisiince, dinlenme, GDO lu ve organik
besin tiiketimi, stresli yasama bakis arasinda iliski oldugu belirlenmistir.
Calisma bulgularimizin planlanacak yeni arastirmalara, saglik davranisi
ile ilgili yeni egitimlere yon gosterebilecegini soyleyebiliriz.
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EXTENDED ABSTRACT

Individuals Opinion on Healty Living Subject

Nuriye Degirmen- Filiz Ozyigit
Kiitahya Saglik Bilimleri University

Inroduction: Being healthy is defined as the physical, mental and social
well-being of individuals. Lifestyle has a significant impact on health.
Significant reductions in morbidity and mortality can be achieved with
healthy lifestyle changes. Research on the subject is needed. Aim: Aim of
this study is evaluation of health behaviours and opinions of individuals.
Descriptive, 330 individuals in a Family Health Center, made between
October-December 2019 of voluntary by face to face. The questionnaire
form was created by the researchers based on the literature. In the first
part of the questionnaire, there are questions to determine the
demographic characteristics, family life, health status, diet and economic
conditions of the individuals. In the second part, there were questions to
determine the opinions of individuals about being healthy. Ethics
committee approval was obtained for the research. Ethics committee
approval; It was obtained from Kiitahya Health Sciences University with
the letter dated 18.12.2018 and numbered 4135. The sample calculation
method was used in the study. Dependent variables; it is the socio-
demographic data of the participants. Independent variables; they are the
answers given by the participants to the healthy life questions. Descriptive
statistics were used to determine the socio-demographic characteristics of
individuals and their thoughts on being healthy. Chi-square analysis was
used to determine the significant relationships between the socio-
demographic characteristics of the participants and their thoughts about
healthy. Limitations; the findings of the study are limited to the opinions
of the participants who received service from a family health center at the
relevant date. Findings: 71.7% of the participants are woman, half are
married and university graduates, 81% of them live in a elementary
family, there are households where, on average, 4 people with 2 children
live in the same house. 71.8% of them have a mid economic situation,
88.9% of them have a social security, 67.7% feel themselves in urban
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culture, 20.1% smoke and use alcohol, 65.8% of them stated that they
consume organic food, 57.1% of them use GMO products, 62.8% of the
don’t exercise. The majority of the participants think that belief is
important in the fight against health. The idea that rest is important for
being healthy was adopted by the participants. The opinion of the
participants that positive thoughts can have an effect on diseases is
dominant. Marital status and “rest is one of the primary conditions for
being healthy.” and “people with stressful living conditions get sick more
often and their illness lasts longer.” a statistically significant relationship
was found between the expressions (p<0.05). It is common for single
individuals to think that resting is important for being healty (p<0.05). A
significant relationship was also found between the level of education and
the thought that positive thinking can help the body in the fight against
diseases (p<0.05). Among university graduates, 98% stated that positive
thinking is important in the fight against diseases. A significant
relationship was also found between the idea that positive thinking is
important in the fight against diseases and the profession (p<0.05).
Officials, workers, retirees all agree that positive thinking will help the
body fight disease. A statistically significant relationship was found
between the effects of stressful living conditions on diseases and family
life (p<0.05). It is common for those who do not use GMO products to
think that more positive thoughts will be effective in fighting diseases
(p<0.05).The thoughts were common on people who don’t exercise; effect
on rest on health, the effect on positive thinking on diseases and the effect
on stressful life on diseases (p<0,05). With the habit of reading, "belief is
also important in fighting the disease." and “rest is one of the primary
conditions for being healthy.” Significant relationships were found
between the expressions (p<0.05). It has been observed that those who
have the habit of reading believe that belief is important in the fight
against health and that rest is a priority condition for being healthy. It has
been determined that the idea that stressful living conditions can make
people sick more frequently among individuals living in urban culture
(p<0.05). Most of them care about the using prescription drugs. Result:
The majority of the participants in our study think that belief is important
in the fight against health. The literature has reported that belief has a
positive effect on health indicators. It found important that positive
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thinking, exercising, avoiding stress in being healty by participants,
relationship between socio-demographic variables and positive thinking,
resting GMO, organic food consumption and stressful life. As important
as positive thinking, staying away from stress, belief in being healthy and
exercising are important for healthy individuals, these thoughts are also
valid for sick individuals. Accepting the disease and trusting the
physician, complying with the treatment given, believing that it will get
better are extremely important in overcoming the disease.
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