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Universite Ogrencilerinde Viicut Kompozisyonu ve Antropometrik

Olciimlerin Uyku Siiresi ve Uyku Kalitesiyle iliskisi

Ugur GUNSEN’, Hiiseyin ESECELI*, Kevser TARI SELCUK***, Ramazan Mert ATAN****

Oz

Amac: Bu calismada iiniversite 6grencilerinde viicut kompozisyonu ve antropometrik 6l¢iimlerin uyku

siiresi ve uyku kalitesiyle iligkisinin incelenmesi amaclanmistir.

Yontem: Kesitsel tipteki ¢alisma bir fakiiltede 6grenim goren, arastirmaya katilmayi kabul eden ve dahil
edilme kriterlerini karsilayan Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesinin 310
ogrencisiyle yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin verileri Tanitic1 Bilgi Formu ve Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi’ni
iceren anket formu kullamlarak yiiz yiize goriisme yontemiyle toplanmustir. Ogrencilerin viicut
kompozisyonlarinin belirlenmesinde Biyoelektrik impedans Analizi (BIA) ile yagsiz viicut kiitlesi, viicut yag
ve kas kiitlesi incelenmis, Beden Kiitle indeksi (BK1), bel cevresi, Bel Kalca Oram (BKO), Bel Boy Orani
(BBO) ve triseps, supskapular, biseps, suprailiak Deri Kivrim Kalinliklar1 (DKK) degerlendirilmistir.
Verilerin analizinde sayl, ylizde, ortalama, standart sapma, Student’s t testi ve Pearson korelasyon analizi

kullanilmigtir.

Bulgular: Ogrencilerin uyku siiresi ortalama 7,10+1,66 saattir, %74,871 kotii uyku kalitesine sahiptir. Her
iki cinsiyette yagsiz viicut kiitlesi (kg) ve viicut kas kiitlesi (kg) ile uyku kalitesi skoru arasinda istatistiksel
olarak anlaml, negatif yonlii zayif iligki, erkek Ggrencilerde ise suprailiak DKK ve biseps DKK ile uyku

kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlaml, pozitif yonlii zayif iligki saptanmistir (p<0,05).

Sonugc: Universite 6grencilerinin uyku siireleri énerilen diizeydedir, buna karsin grencilerin dortte iicii

kotii uyku kalitesine sahiptir. Kiz ve erkek 6grencilerde yagsiz viicut kiitlesi (kg) ve viicut kas kiitlesi (kg)
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azaldikca uyku kalitesi kotiillesmekte, erkek 6grencilerde ise suprailiak DKK ve biseps DKK arttikca uyku
kalitesi kotiilesmektedir.

Anahtar Sozciikler: Viicut bilesimi, antropometri, obezite, uyku bozukluklar:.

The Relationship between Body Composition and Anthropometric Measurements with

Sleep Duration and Sleep Quality in University Students
Abstract

Aim: In this study, it was aimed to examine the relationship between body composition and anthropometric

measurements with sleep duration and sleep quality in university students.

Method: This cross-sectional study was conducted with 310 students who studied at Faculty of Health
Sciences Bandirma Onyedi Eylul University and agreed to participate in the study and met the inclusion
criteria. The study data were collected by the face-to-face interview method using the Descriptive
Information Form, and a questionnaire including the Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI). Body Mass Index
(BMI), waist circumference, Waist-to-Hip Ratio (WHR), Waist-to-Height Ratio (WHtR) and triceps,
subscapular, Biceps, Suprailiac Skinfold Thickness (SFT) were assessed and Bioelectric Impedance Analysis
(BIA) was used to measure lean body mass, body fat, muscle mass. Number, percentage, mean, standard

deviation, Student's t test and Pearson correlation analysis were used in the analysis of the data.

Results: The mean sleep duration of the students was 77,10+1,66 hours, and 74,8% of them had poor sleep
quality. There was a statistically significant, negative and weak relationship between lean mass (kg) and
muscle mass (kg), and sleep quality in both sexes. A statistically significant, positive and weak correlation

was determined between Suprailiac SFT and Biceps SFT, and sleep quality in the male students (p<0,05).

Conclusion: Sleep duration of the university students was at the recommended level. Three-quarters of
them had poor sleep quality. In the male and female students, the sleep quality worsened as their lean mass
(kg) and muscle mass (kg) decreased. On the other hand, in the male students, their sleep quality worsened

as the Suprailiac SFT and Biceps SFT increased.

Keywords: Body composition, anthropometry, obesity, sleep disorders.

Giris

Uyku “Bir organizmanin cevre ile etkilesiminin gecici, kismi ve periyodik olarak kaybi ve
hareketsiz bir pozisyonda fiziksel ve zihinsel dinlenme durumu” olarak tanimlanmaktadirt. Uyku
insan saglig1 icin 6nemli olan biyolojik siireclerin diizenlenmesinde anahtar role sahiptir. Uyku
kalitesi ise uykunun hem kantitatif-objektif hem de subjektif yonlerini igeren bir yapi olarak kabul
edilmektedir2. Uykunun kaliteli olmasi diger bir deyisle verimliligi “kisinin kendisini giine hazir,
formda ve enerjik hissetmesi” olarak ifade edilmektedir34. Iyi uyku kalitesi giinliik duygusal

isleyis ilizerinde olumlu etkilere sahip ikens kisa uyku ve bozulmus uyku kalitesi viicut
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fonksiyonlarini degistirereké bireylerin sagligini, sosyal yasamini ve yasam kalitesini olumsuz

yonde etkilemektedir7-9.

Uyku kalitesi yas, cinsiyet, genetik ve gevresel etmenler, sosyal yasam, ekonomik durum, stres,
agry, madde kullamim, fiziksel hastaliklar, fiziksel aktivite diizeyi, beslenme aligkanliklar1 ve
obezite gibi pek c¢ok etmenle iligkilidirts810-12, Ergenlikten yetigkinlige gecis donemi sayilan
iiniversite yillarinda yurtta yasama, daginik yasam tarzi, artan 6zgiirliik, sosyal ve akademik
yikiimliiliikler gibi c¢esitli biyolojik ve sosyal degisiklikler uyku siiresi ve kalitesini
etkileyebilmektedirio:3. Yapilan calismalarda {iniversite 6grencilerinde uyku bozukluklarinin
yaygin goriildiigli ve kotli uyku kalitesi prevalansinin yaklasik %27-89 arasinda degistigi, kisa
uyku siiresi ve kotii uyku kalitesinin fiziksel hastalik riski, depresyon, anksiyete, stres, dikkat
eksikligi-hiperaktivite bozuklugu, diisiik konsantrasyon, madde kullanimi, biligsel bozukluklar,
sosyal sorunlar ve diisiik akademik performans gibi pek c¢ok sorunla iligkili oldugu

belirtilmektedirt.25:14-20,

1]

Tiirkiye’de 15-30 yas grubu bireylerin yaklasik %21’ini etkileyen obezite2! "adipoz dokuda saglik
acgisindan risk olusturan anormal veya asir1 yag birikimi" olarak tanimlanmakta2? ve viicut
kompozisyonu endeksleri ve antropometrik Olciimlerle kolaylikla saptanabilmektedir2s.24.
Literatiirde Beden Kiitle Indeksi (BK1), bel cevresi, Bel Kalca Oram (BKO), Bel Boy Orani (BBO),
deri kivrim kalmlklar (DKK), viicut yag yiizdesi, Biyoelektrik impedans Analizi (BiA) ile
belirlenen viicut kompozisyonu parametreleri kullanilarak obezite ile uyku kalitesi iligkisinin
incelendigi bir¢cok calisma bulunmaktadir!92527. Bu ¢aligmalarin bazilarinda obezite ile uyku
kalitesi arasinda iligki olmadig1 6ne siiriiliirken*-19-28 bazilarinda ise obezitenin uyku problemleri
ile iligkili oldugu, bu iligkinin ¢ift yonlii bir mekanizma ile aciklanabildigi; kisa uyku siiresi, kotii
uyku kalitesi gibi uyku problemlerinin metabolik ve endokrin fonksiyonlardaki anormal degisiklik
sebebiyle obeziteye, obezitenin de diizensiz solunum nedeniyle uyku apnesi, kisa ve uzun uyku

stiresi gibi uyku sorunlarina katkida bulundugu belirtilmektedir2.27.29,

Literatiirde uyku problemlerindeki artisin obezitedeki artiga paralel oldugu bildirilmekte buna
karsin uyku problemlerinin obezite ile iligkisinin tam olarak anlagilamadigi belirtilmektedir2. Bu
calismada iiniversite 6grencilerinde viicut kompoziyonu ve antropometrik 6l¢timlerin uyku siiresi
ve uyku kalitesiyle iligkisinin incelenmesi amaclanmigtir. Bu yoniiyle calismanin literatiire ve
uyku sorunlar1 acisindan riskli grupta yer alan tiiniversite Ggrencilerinde uyku kalitesinin

iyilestirilmesi adina planlanacak girisimlere katk: saglayacag: diistiniilmektedir.
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Gerec ve Yontem
Arastirmanmn Tipi, Evreni, Orneklemi

Kesitsel tipteki caligmanin evrenini 2018-2019 06gretim yilinda Bandirma Onyedi Eyliil
Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi'nde 6grenim géren 570 6grenci olusturmaktadir. Minimum
ornek biiyiikliigii Epi info 7.2 programinda p=0,50; a=0,05 ve d=0,05 alinarak 233 kisi olarak
hesaplanmigtir. Arastirmaya veri toplanan tarihlerinde okula devam eden, arastirmaya katilmay1
kabul eden ve BiA'min yapilmasimi engelleyebilecek bir durumu bulunmayan (kalp pili ve
bedeninde metal protez bulunmayan, kronik bobrek yetmezligi ve epilepsi tanis1 almamis olan,
gebe olmayan, akut ategli hastalik gecirmeyen) ve eksik verisi bulunmayan 310 6grenci dahil

edilmistir.

Arastirmanin Hipotezleri

H1: Universite 6grencilerinin viicut kompozisyonu uyku siiresi ile iliskilidir.

H2: Universitesi 6grencilerinin antropometrik élciimleri uyku siiresi ile iliskilidir.
H3: Universite 6grencilerinin viicut kompozisyonu uyku kalitesi ile iliskilidir.

H4: Universite 6grencilerinin antropometrik 6lciimleri uyku kalitesi ile iliskilidir.
Veri Toplama Araclar1

Arastirmanin verileri Tamitic1 Bilgi Formu ve Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi (PUKI) iceren anket

formu kullanilarak yiiz ylize goriisme yontemiyle toplanmigtir.
Tamitica Bilgi Formu

Aragtirmacilarin hazirladig1 bu form 6grenim goriilen boliim, yas, cinsiyet, medeni durum, saglik
giivencesi varligi, algilanan ekonomik durum, aile tipi, sigara ve alkol kullanimi ve kronik hastalik

varliginin sorgulanmasina yonelik toplam 11 sorudan olugsmaktadir.
Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI)

Buysse ve ark. (1989) tarafindan bir aylik siire boyunca uyku kalitesini ve bozukluklarini
degerlendirmek icin gelistirilen indeks 24 maddeden olusmaktadir. Bu maddelerden ilk 18 tanesi
kisinin kendisi tarafindan cevaplanmakta ve Olgek puanlarinin  hesaplanmasinda
kullanilmaktadir. Bu ilk 18 madde uyku kalitesinin yedi bileseni (6znel uyku kalitesi, uyku latensi,
uyku siiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilac1 kullanimi ve giindiiz uyku islev
bozuklugu) hakkinda bilgi vermektedir. Bilesenlerin her biri 0-3 puan iizerinden degerlendirilir
ve bilesen puanlarinin toplami uyku kalitesi puanini vermektedir. Toplam uyku kalitesi puani o-

21 arasinda degismekle birlikte toplam puanin 5 ve altinda olmasi iyi, 5’in lizerinde olmasi kotii
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uyku kalitesi olarak degerlendirilmektedirso. Olcegin Tiirkce uyarlamas1 Agargiin ve ark. (1996)

tarafindan yapilmais ve i¢ tutarlhilik katsayisi 0,80 olarak bildirilmistirs:.
Viicut Kompozisyonu

Ogrencilerin viicut kompozisyonlarinin belirlenmesinde BIA ile kg ve % degerleri olarak yagsiz
viicut kiitlesi, viicut yag ve kas kiitlesi Olciimleri yapilmistir. Bu amacla % 1-75 oraninda yag 6l¢iim
kapasitesine sahip TANITA MC 780 viicut kompozisyonu analizatérii kullamlmistir. Olgiimler
yapilmadan 6nce tiim katilimcilarin analizden en az 4 saat onceye kadar aglik durumunda
olmasina, fazla miktarda su ve kafeinli icecekler tiiketmemis, analizden 24 saat 6ncesine kadar
agir diizeyde fiziksel aktivite yapmamis olmalarina dikkat edilmis, menstruasyon déneminde olan
kiz 6grencilerden 6lciim alinmamigtir. Ayrica Ol¢lim sonuglari etkileyebileceginden dolay1

katilimcilardan tenlerine degen metal aksesuarlari gikarmalar: istenmistir24.
Antropometrik Olciimler
Beden Kiitle indeksi (BKi)

Ogrencilerin viicut agirhg kilogram olarak, kalibre edilebilen, 200 kg maksimum kapasite ve 0,1
kg 6lciim hassasiyetine sahip TANITA HD 366 baskiil kullamlarak hafif giysilerle ve ciplak ayakla
yapilmistir. Boy uzunlugu, santimetre (cm) cinsinden 1 mm araliklarla 200 cm’ye kadar 6l¢iim
yapabilen portable boy oOlger kullanilarak topuklar, sirt ve omuzlar dik pozisyondayken,
ayakkabisiz, ayaklar bitisik ve bag frankfort diizlemdeyken yere basilan noktayla verteks arasi
mesafe 0Olciilerek belirlenmistir24 Kilogram cinsinden agirligin metre cinsinden boy uzunlugunun
karesine boliinmesiyle [BKI (kg/m2) = Agirhk (kg)/Boy2 (m2)] 6grencilerin BKI degerleri

hesaplanmigtirs2.
Bel Cevresi, Kalca Cevresi, Bel Kalca Orani, Bel Boy Orani

Bel cevresi Ol¢limii ayakta ve eller iki yanda sarkitilmis olarak, nefes verdikten sonra en alttaki
kaburga kemigiyle krista iliyaka arasindaki orta noktadan, kalga cevresi ise kalcanin en genis
yerinden SECA marka esnemeyen beden cevresi ol¢iim mezuras: ile santimetre cinsinden
Olciilmiistiir. Bel kalca orani (BKO) bel c¢evresinin kalca cevresine, BBO ise bel ¢cevresinin boy

uzunluguna boliinmesiyle hesaplanmigtirss.
Deri Kivrim Kalinlig: (DKK)

Triseps, supskapular, biseps, suprailiak DKK 6l¢timlerinde her aciklikta 10 g/sq mm basing
uygulayan ve 0,2 mm duyarhlikla 6l¢iim yapan Holtain marka skinfold caliper kullamilmistir.
Triseps DKK o6l¢iimiinde sol kol dirsekten 9o derece biikiildiikten sonra akromion ve olekranon
cikintilar1 arasindaki orta nokta belirlenmis ve deri kivrimi sol elin isaret ve bagparmag ile

kavranmay takiben sag elle, subskapular DKK ise, sol skapula kemiginin inferior kosesine isaret
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konarak sol elle deri kivrimi omurilige 45 derecelik ag ile tutularak 6lglilmiistiir. Biseps DKK,
triseps igin konulan isaretin hizasinda orta kolun anterior béliimiine, suprailiak deri kivrim

kalinhg ise iliak kemiginin 2 cm iizerine midaksiller ¢izgiye isaret konularak ol¢iilmiistiir2s.
Viicut Yag Yiizdesi

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesinde suprailiak, supskapular, biseps ve triseps DKK'larindan
elde edilen degerler toplanmig, Durnin ve Womenrsley'in hazirladig1 denklemler ile 6grencilerin
viicut yogunluklar1 hesaplanmistir. Daha sonra viicut yogunlugu iizerinden 'Siri' denklemi (Yag

(%) = [(4.95/D-4.5)] x 100) kullanilarak 6grencilerin viicut yag yiizdeleri belirlenmistir34.
Veri Toplama Yontemi

Aragtirmanin verileri aragtirmacilarin gézetiminde Beslenme ve Diyetetik boliimiinde 6grenim
gbren, aragtirmanin amaci ve kapsami hakkinda bilgilendirilmis, viicut kompozisyonu ve
antropometrik oOl¢limlere yonelik egitim almis 10 6grenci tarafindan Beslenme ve Diyetetik
boliimii antropometri laboratuvarinda toplanmistir. Veriler toplanmadan 6nce arastirmacilar
tarafindan her boliim ve siiftaki 6grencilere siniflara gidilerek aragtirmanin amaci ve kapsami
hakkinda bilgi verilmis, BiA él¢iimlerinden 6nce dikkat edilmesi gereken noktalar aciklanmis ve
verilerin toplanacagi yer ve tarih belirtilmistir. Belirtilen tarihlerde arastirmaya katilmaya istekli
olan 6grencilerden veri toplanmis, BIA 6lciimiine engel durumu bulunan 6grencilere ise farkl bir

giine randevu olusturularak veri elde edilmistir.
Veri Analizi

Verilerinin degerlendirilmesinde SPSS 23.0 (SPSS, Inc.,Chicago, IL, USA) istatistik paket
programi kullanilmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler (sayi, yiizde, ortalama,
standart sapma), ortalamalarin cinsiyete gore karsilagtirlmasinda Student’s t testi, viicut
kompozisyonu ve antropometrik Olciimlerin uyku stiresi ve uyku Kkalitesi iligkisinin
incelenmesinde Pearson korelasyon analizi kullanilmigtir. Basiklik ve carpiklik katsayilari ile
verilerin normal dagilima uygunlugu degerlendirilmis ve bu katsayilar1 -1,5 ile +1,5 araliginda
olan verilerin normal dagildig1 kabul edilmistir. Istatistiksel testlerin anlamlihik diizeyi olarak

p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Maddi Destek

Bu calisma, T.C. Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Rektorliigii Bilimsel Arastirma Projeleri

Birimi tarafindan desteklenmistir (BAP 18-SBF-1003-006).
Etik Onay

Aragtirma icin T.C.Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Saghk Bilimleri Girisimsel Olmayan
Aragtirmalar Etik Kurulu'ndan onay alinmistir (02.11.2018/2018-11.01).
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Tablo 1’de 6grencilerin cinsiyetlerine gore tanitic1 6zellikleri yer almaktadir.

Tablo 1. Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gére Tamtici Ozellikleri (n=310)

Toplam (n=310) | Kiz (n=243) | Erkek (n=67)

Tanitic1 6zellikler

%(n) %(n) %(n)
Yas Ort+ss:19,80+2,10, min:17, maks:37
<20 74,8(232) 75,7(184) 71,6(48)
221 25,2(78) 24,3(59) 28,4(19)
Boliim
Beslenme ve Diyetetik 21,3(66) 23,9(58) 11,9(8)
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon 16,1(50) 14,8(36) 20,9(14)
Hemgirelik 52,0(161) 51,0(124) 55,3(37)
Saglik yonetimi 10,6(33) 10,3(25) 11,9(8)
Medeni durum
Bekar 99,0(308) 99,2(241) 100,0(0)
Evli 1,0(2) 0,8(2) 0,0(0)
Saglik giivencesi
Var 88,4(274) 90,1(219) 82,1(55)
Yok 11,6(36) 9,9(24) 17,9(12)
Algilanan ekonomik durum
Lyi 24,2(75) 26,3(64) 16,4(11)
Orta 73,2(227) 71,6(174) 79,1(53)
Kotii 2,6(8) 2,1(5) 4,5(3)
Aile tipi
Cekirdek 78,7(244) 80,2(195) 73,1(49)
Genis 19,4(60) 17,7(43) 25,4(17)

U. GUNSEN, H. ESECELI, K. TARI SELCUK, R. M. ATAN
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Parcalanmis 1,9(6) 2,1(5) 1,5(1)
Sigara icme durumu

Igiyor 25,2(78) 22,2(54) 35,8(24)
Igmiyor 71,9(223) 74,9(182) 61,2(41)
Birakmis 2,9(9) 2,9(7) 3,0(2)
Alkol alma durumu

Ahyor 26,5(82) 23,9(58) 35,8(24)
Almiyor 72,3(224) 74,5(181) 64,2(43)
Birakmig 1,2(4) 1,6(4) 0,0(0)
Kronik hastalik

Yok 81,6(253) 80,3(195) 86.5(58)
Hipertansiyon 1,3(4) 1,6(4) 0,0(0)
Kalp hastalig1 2,3(7) 2,9(7) 0,0(0)
Hiperkolesterolemi 0,6(2) 0,8(2) 0,0(0)
Astim/KOAH 7,7(24) 7,8(19) 7,5(5)
Psikiyatrik hastalik 2,6(8) 2,1(5) 4,5(3)
Diger 3,9(12) 4,5(11) 1,5(1)

KOAH: Kronik Obtriiktif Akciger Hastalig.

Ogrencilerin yas ortalamasi 19,80+2,10 y1l, %74,8i 20 yasin altindadir ve %51,9'u hemsirelik
béliimiinde 6grenim gérmektedir. Ogrencilerin %99,01 bekardir. %88,4’{iniin saglik giivencesi
vardir. %73,2’si gelir durumunu orta olarak algilamaktadir. %78,7’si cekirdek aile yapisina
sahiptir. Ogrencilerin %25,2’si sigara ictigini, %26,51 alkol aldigim belirtmektedir.
Hipertansiyon, kalp hastaligi, hiperkolesterolemi, astim/KOAH ve psikiyatrik hastalik tanisi

aldigin1 beyan eden 6grencilerin orani sirasiyla %1,3; %2,3; %0,6; %7,7; %2,6’dir (Tablo 1).

Tablo 2’de Ogrencilerin cinsiyete gore uyku siiresi, uyku kalitesi, viicut kompozisyonu ve

antropometrik 0lciim ortalamalar yer almaktadir.
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Tablo 2. Ogrencilerin Cinsiyete Gore Uyku siiresi, Uyku Kalitesi, Viicut Kompozisyonu ve

Antropometrik Ol¢iim Ortalamalar

Toplam Kiz Erkek P

Degiskenler

Ort+SS (Min-Mak) Ort+SS (Min-Mak) Ort+SS (Min-Mak)
Uyku siiresi ve kalitesi
Uyku siiresi 7,10£1,66 (2,00-12,00) 7,10£1,66 (2,00-12,00) 7,10+1,66 (3,00-12,00) 0,995
Uyku kalitesi 6,40+2,65 (1,00-17,00) 6,58+2,71 (1,00-17,00) 5,73+2,33 (2,00-12,00) 0,020
Viicut kompozisyonu
Viicut yag kiitlesi 14,11+7,06 (2,10-44,00) 14,57+6,67(4,40-44,00) 12,46+8,15 (2,10-41,60) 0,031
(kg)
Yag (%) 22,91+8,95 (4,29-77,92) 24,76+8,41(9,31-77,92) 16,19+7,59 (4,29-39,74) <0,001
Yagsiz viicut kiitlesi 46,66+9,20 (33,00-80,80) 43,01+5,15 (33,00-66,60) 59,90+8,49 (37,40-80,80) <0,001
(kg)
Viicut kas kiitlesi (kg) 44,30+8,77 (31,30-76,80) 40,82+4,90 (31,30-63,30) 56,94+ 8,10 (35,50-76,80) <0,001
Antropometrik Ol¢iimler
BKI (kg/m?) 21,84+3,81 (14,72-37,78) 21,53+3,68(14,72-33,63) 22,92+4,09 (17,35-37,78) 0,008
Bel gevresi (cm) 74,95+10,35 (56-115) 72,60+8,65 (56,00-108,00) 83,46+11,54 (64,00-115,00) <0,001
BKO 0,77+0,07 (0,58-1,33) 0,75+0,06 (0,58-1,33) 0,82+0,06 (0,68-0,97) <0,001
BBO 0,45+0,05 (0,32-0,65) 0,44+0,05 (0,32-0,65) 0,4740,05 (0,36-0,64) <0,001
Triseps DKK (mm) 11,24+5,32 (3,00-34,00) 11,38+5,23 (3,00-31,00) 10,72+5,63 (3,00-34,00) 0,374
Subskapular DKK 11,18+3,81 (3,00-30,00) 10,91+3,44 (3,00-21,00) 12,13+4,83 (5,00-30,00) 0,021
(mm)
Biseps DKK (mm) 7,25+3,66 (2,90-25,00) 7,38+3,57 (2,90-25,00) 6,80+3,99 (2,90-20,00) 0,250
Suprailiak DKK 11,56+5,44 (2,50-31,00) 11,39+5,10 (2,50-28,00) 12,16+6,56 (4,10-31,00) 0,305
(mm)
DKK/Yag (%) 15,73+4,49 (6,08-28,80) 15,74+4,36 (6,08-27,48) 15,69+4,97 (7,96-28,80) 0,942

*Student’s t testi. Min: Minimum, Mak: Maksimum.

Ogrencilerin uyku siiresi ve uyku kalitesi puan ortalamalar sirasiyla 7,10+1,66 saat ve

6,40+2,65'tir. PUKI kesme noktasina gore 6grencilerin %74,8’inin kotii uyku kalitesine sahiptir.

Uyku siiresi ortalamalar1 agisindan kiz ve erkek 6grenciler arasinda fark yokken, kiz 6grencilerin

uyku kalitesi puan ortalamas erkeklere kiyasla anlamli diizeyde yiiksektir (p<0,05). Ogrencilerin

viicut yag kiitlesi (kg), yag (%) yagsiz viicut kiitlesi (kg) ve viicut kas kiitlesi (kg) ortalamalar

sirasiyla 14,11+7,06kg; 22,01+8,95%; 46,66+9,20kg; 44,30+8,77kg’dir, viicut yag kiitlesi (kg) ve

vag (%) ortalamalan kizlarda erkeklere gore anlamh olarak yiiksek iken, yagsiz viicut kiitlesi (kg)
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ve kas viicut kiitlesi (kg) ortalamasi erkeklerde kizlara gore anlaml olarak yiiksektir. Ogrencilerin
BKIi, bel cevresi, BKO, BBO, suprailiak DKK, subskapular DKK, biseps DKK, triseps DKK ve
DKK/Yag (%) ortalamalar1 sirasiyla 21,84+3.81kg/m2; 74,95+10,35cm; 0,77+0,07; 0,45+0,05;
11,56£5,44mm; 11,18+3,81mm; 7,25+3,66mm; 11,24+5,32mm; 15,73+4,49% dur. BKI, bel
cevresi, BKO, BBO, subskapular DKK ortalamalar1 erkeklerde kizlara kiyasla anlamli diizeyde
yiiksektir (Tablo 2, p<0,05).

Tablo 3’te viicut kompozisyonu ve antropometrik 6lciimlerin uyku siiresi ve uyku kalitesi iligkisi

yer almaktadir.

Tablo 3. Viicut Kompozisyonu ve Antropometrik Olciimlerin Uyku Siiresi ve Uyku Kalitesi

Migkisi
Uyku siiresi Uyku kalitesi

Viicut kompozisyonu ve antropometrik 6l¢iimler

Toplam Kiz Erkek | Toplam Kiz Erkek
Viicut yag kiitlesi (kg) -0,031 -0,059 | 0,051 0,024 0,026 | -0,054
Yag (%) -0,027 -0,049 | 0,049 0,049 -0,004 | -0,003
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) -0,017 -0,052 | 0,031 -0,127% 0,007 -0,173
Viicut kas kiitlesi (kg) -0,018 -0,057 | 0,034 -0,123% 0,017 -0,175
BKI (kg/m?2) -0,041 -0,059 | 0,016 0,002 0,044 | -0,060
Bel ¢evresi (cm) -0,040 -0,086 | 0,068 -0,035 0,043 | -0,034
BKO 0,021 -0,013 0,152 -0,063 -0,006 | -0,016
BBO -0,045 -0,074 | -0,045 0,003 0,032 0,022
Suprailiak DKK (mm) 0,072 0,107 | -0,026 0,022 -0,033 | 0,241*
Subskapular DDK (mm) 0,043 0,053 0,021 0,030 0,007 0,176
Biseps DKK (mm) 0,018 0,039 | -0,049 0,043 -0,026 | 0,267*
Triseps DKK (mm) 0,050 0,052 0,045 0,021 -0,022 0,161
DKK: Yag (%) 0,080 0,093 0,039 0,030 -0,020 | 0,216

Pearson korelasyon analizi. *p<0,05; **p<0,01.

Her iki cinsiyette yagsiz viicut kiitlesi (kg) ve kas viicut kiitlesi (kg) ile uyku kalitesi skoru arasinda
negatif yonlii zayif iligki, erkek 6grencilerde ise suprailiak DKK ve biseps DKK ile uyku kalitesi
skoru arasinda pozitif yonlii zayif iliski saptanmistir (Tablo 3, p<0,05).
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Tartisma

Universite 6grencilerinde viicut kompozisyonu ve antropometrik lciimlerin uyku siiresi ve uyku
kalitesiyle iligkisinin incelenmesi amaclanan bu aragtirmada o6grencilerin uyku siiresi
ortalamasinin 7,10+1,66 saat oldugu ve 6grencilerin yaklasik %75’inin k6tii uyku kalitesine sahip

oldugu saptanmigtir.

Saglikli bireyler hayatlarinin ticte birini uykuda gecirmektedir ve giiniimiizde uyku bozukluklar
giderek artan 6nemli bir saglik sorununu haline gelmektedir3s:3¢. Kotii uyku kalitesi bireylerin
fiziksel ve zihinsel saglhigini, sosyal hayatini ve yasam kalitesini olumsuz etkilemektedirs?. Uyku
siiresi ise uyku kalitesinin 6nemli bir bilesenidir, yetigkinler i¢in onerilen uyku siiresi en az 7
saattirs8. Genc yetiskin bireylerin antropometrik 6l¢limleri ve viicut kompozisyonu ile uyku siiresi
ve uyku kalitesi arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢calismada bireylerin ortalama uyku siiresinin
6,42+0,73 saat oldugu ve BKi, BKO ve yagsiz Beden Kiitle indeksi ile uyku siiresi arasinda negatif
bir iligki oldugu tespit edilmistir. Bu ¢calismadan farkli olarak bireylerin viicut kompozisyonu Dual
Enerji X-Ray Absorpsiyometri (DEXA) ile belirlenmistirss. Kim ve ark. genis katihmh ve
yetigkinlerden olusan bir popiilasyonda (n=16905) uyku siiresi ve DEXA ile belirlenen viicut
kompozisyonu arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla yiiriittiikkleri ¢alismada bireylerin
ortalama uyku siiresinin 6,85+1,34 saat oldugu ve kisa uyku siiresinin viicut yag kiitlesi artisiyla,
uzun uyku siiresinin ise yagsiz viicut kiitlesinin azalmasiyla iligkili oldugu rapor edilmistir4°.
Duran-Agiiero ve ark. tarafindan bu ¢alismadaki popiilasyonunun temel 6zelliklerine benzer bir
popiilasyonda yapmis olduklar1 calismada, 6grencilerin ortalama uyku siiresinin 6,4+1,5 saat
oldugu ve yiiksek BKI degerleri ile kisa uyku siiresinin iliskili bulundugu sonucuna varilmistir4..
Tiirkiye'deki 20 yag tlizeri yetigkinlerde yapilan bir ¢alismada bireylerin yarisindan fazlasimin 7
saatten az uyudugu ve kadmnlarin BKIi, boyun ve bel cevresi, BKO ve BBO degerleri ile uyku
siireleri arasinda negatif yonlii anlamli iligkinin bulundugu; yetiskin erkeklerde ise antropometrik
Olcimler ile uyku siiresi arasinda iligkinin olmadig bildirilmigtir. Ayrica ¢alismada yer alan
popiilasyonun yas ortalamasi bu ¢alismaya kiyasla daha yiiksek olup, uyku siiresi ve uyku kalitesi
ile viicut kompozisyonu arasindaki iliski degerlendirilmemistir2’. Bu calismada hem viicut
kompozisyonunun hem de antropometrik 6l¢iimlerin uyku siiresi ile iligkili olmadig1 sonucuna
varllmigtir. Calisma kapsaminda incelenen 6grencilerin uyku siiresi ortalamasinin, yetigkinler

icin Onerilen siirede olmasindan dolay1 herhangi bir iligkiye rastlanilmadig: diistiniilmektedir.

Universite 6grencileri arasinda uyku bozukluklar1 yaygin olarak goriilmektedir. Son yillarda
Tiirkiye'de yapilan calismalarda 6grencilerin kotii uyku kalitesi prevalansinin %44-88.5119,20,42.43,
yurt disindaki ¢alismalarda ise %27-87 arasinda degistigi goriilmektedir2518.44-51, Caligmalarda
kot uyku kalitesi prevalansindaki farkli sonuglarin iiniversite 6grencilerinin sosyal yasamlari,
fiziksel aktivite diizeyleri, beslenme davramiglar1 ve ruhsal iyilik halindeki farkliliklardan

kaynaklanabilecegi diistiniilmektedirs=.
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Obezite ve uyku bozukluklar: arasinda ¢ift yonlii bir iligkinin var oldugu kabul edilmektedir. Uyku
bozukluklar1 obezite riskini artirabilirken, obezite de uyku bozukluklarma neden
olabilmektedir39. Nitekim literatiirde yer alan ¢aligmalar incelendiginde elde edilen bulgularin da
celigkili oldugu goriilmektedir. Baz1 ¢aligmalarda obezite ile uyku kalitesi arasinda anlaml
iligkiler gosterilirkenss-54, bazilarinda ise iligki gosterilmemektedir28-55. Bu ¢aligmaya kiyasla daha
yiiksek bir yas ortalamasina sahip ve psikiyatri servisinde tedavi goren yetiskinler iizerinde
yapilan bir calismada PUKI ile belirlenen kotii uyku kalitesinin DEXA ile lciilen viicut yag kiitlesi
ile iligkili olmadig, ancak artan viseral yaglanma ile iligkili oldugu tespit edilmistirs6. Tiirkiye'de
yetiskin kadinlarin incelendigi bir calismada PUKI ile belirlenen uyku kalitesinin BIA ile
degerlendirilen viicut kompozisyonu ve triseps, biseps, subskapular ve suprailiak DKK'lar1 ile
iligkili olmadig1 belirtilmektedir. Ayrica ¢alisma popiilasyonunun yas ortalamasinin bu ¢aligmaya
kiyasla daha yiiksek oldugu ve calismanin yalnizca kadin katihmecilarla yiritildigi
goriilmektedirzs. Ulkemizde yapilan baska bir calismaya gére yetiskin kadinlarm BKI, boyun ve
bel cevresi, BKO ve BBO degerleri ile PUKI skorlar1 arasinda pozitif, yetiskin erkeklerde ise
antropometrik dlciimler ile PUKI skorlar1 arasinda iligkinin olmadig1 gosterilmistir2’. Xiao ve ark.
saglikl yetigkinlerde uyku ve adipozite arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapmis olduklari
calismada kotii uyku kalitesinin artan BKI, bel cevresi ve DEXA ile belirlenen viicut yag yiizdesi
ile anlaml iligkilere sahip oldugunu bildirmislerdirs?. Yetigkinlerde uyku kalitesinin farkli
yontemler ile belirlendigi bir cahsmada; PUKI ile belirlenen kotii uyku kalitesinin yagsiz viicut
kiitlesi ile negatif ve viicut yag kiitlesi ile pozitif olarak iligkili oldugu, buna karsin akselerometre
araciligiyla nesnel olarak belirlenen uyku kalitesi ile viicut kompozisyonu arasinda iligkinin
olmadig: bildirilmektedirs8. Bu ¢alismada ise {iniversite 6grencilerinin yagsiz viicut kiitlesi ve
viicut kas kiitlesi ile PUKI skorlar arasinda negatif yonlii zayif iliski tespit edilmistir (p<0,05). Bu
bulguya gore Ogrencilerin yagsiz viicut kiitlesi ve viicut kas kiitlesi azaldik¢a uyku kalitesinin
katiilestigi sOylenebilir. Literatiirde kotii uyku kalitesinin birka¢ mekanizma araciligiyla viicut kas
kiitlesini olumsuz etkileyebilecegi bildirilmektedir. Bu mekanizmalar arasinda; uyku kalitesinin
kétiilesmesi sonucunda katabolik bir hormon olan kortizoliin salgilanmasindaki artisin kas
protein sentezini engellemesi, anabolik hormonlar olan testosteron ile bliylime hormonlarinin
fizyolojik ritimlerinin bozulmasi ve kas protein sentezinin uyarilmasinda anahtar rolii bulunan
insiilin benzeri bliylime faktorii-1 (IGF-1) diizeylerinin azalmasi yer almaktadirs8:59. Ayrica uyku
kalitesinin koétiilesmesi sonucunda kas atrofisi ile iligkili olan sistemik inflamatuvar belirteclerin
diizeylerinde goriilen artis ile kas protein sentezini sinirlayabilen insiilin direncindeki artisinda

bu sonuglarin ortaya ¢ikmasinda etkili olabilecegi diisiiniilmektedirss.

Bu calismada iiniversite 6grencilerinin viicut yag kiitlesi ve yiizdesi, BKi, bel cevresi, BKO,
subskapular ve triseps DKK ve DKK'lar1 iizerinden hesaplanan viicut yag yiizdesi ile PUKI skorlar
arasinda iliski saptanmamistir. Bu sonuclar, calismanin genc ve cogunlugu zayif ve normal BKI'ye

sahip bir popiilasyonda yiiriitiilmiis olmasindan kaynaklanabilir. Buna karsin ¢alismada erkek
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ogrencilerin suprailiak ve biseps DKK ile uyku kalitesi arasinda pozitif yonli zayif iligki
saptanmistir (p<0,05). Bu bulguya gore erkeklerin suprailiak ve biseps DKK degerleri artik¢a
uyku kalitesinin kotiilestigi ifade edilebilir. Bu durum cinsiyet farkliliklarinin uyku bozukluklari
iizerinde etkili olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Nitekim literatiirde de kadinlar ile erkekler
arasinda farkli sonuglarin ortaya ¢ikmasinin muhtemel oldugu, ozellikle cinsiyetler arasinda
goriilen hormon farklhiliklarinin, menstrual dongili gibi fizyolojik durumlarin ve sirkadiyen

ritimlerdeki farkliliklarin uyku bozukluklar {izerinde etkili oldugu bildirilmektedir¢o.

Aragtirmanin kisithliklar1 arasinda arastirmanin gorece bir grupta yliriitiilmesi, arastirma
grubunun belirlenmesinde olasiikli 6rnekleme yontemlerinin kullanilamamasi nedeniyle
sonuglarin evrene genellenememesi ve verilerin kigisel bildirime dayali 6lcekler kullanilarak

toplanmasi yer almaktadir.
Sonuc ve Oneriler

Uyku bozukluklar1 obezitenin 6nlenmesinde degistirilebilir risk faktorlerindendir, ayn1 zamanda
obezite de uyku bozukluklarina yol acabilmektedir. Bu ¢aligmada iiniversite 6grencilerinin uyku
siirelerinin 6nerilen diizeyde oldugu buna karsin 6grencilerin dortte ti¢liniin kétii uyku kalitesine
sahip oldugu, kiz ve erkek 6grencilerde yagsiz viicut kiitlesi (kg) ve viicut kas kiitlesi (kg) arttikca
uyku kalitesinin iyilestigi, erkek 6grencilerde ise suprailiak DKK ve biseps DKK arttik¢a uyku
kalitesinin kotiilestigi saptanmistir. Bu dogrultuda tiniversite 6grencilerinin uyku kalitesi ve
Onemi, obezite riski ve uyku kalitesiyle iligkisi konusunda bilin¢lendirilerek, farkindaliklarinin
artirllmasi saglanmali, konuyla ilgili egitim, seminer vb. etkinlikler diizenlenmelidir. Gelecekte
uyku bozukluklar ile baglantih hormon diizeylerinin de incelendigi, daha genis 6rneklemde
obezite ve uyku kalitesi arasindaki nedensel iligkiyi ortaya koyacak prospektif caligmalarin

yapilmasi 6nerilebilir.
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