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Cocuk ve Adolesanlarin Elektronik Medya Kullaniminin
Obezite ve Uyku Sorunlarmma Etkisi

The Effect of Electronic Media Usage Children and Adolescents with Obesity
and Sleep Problems

Duygu AKCAY?

1.Konya Asker Hastanesi Meram/KONYA/TURKIYE

Oz

Guniimiizde elektronik medya araclarinin sayisinin ve ulasilabilirliginin artmasi, ¢ocuklarin
sedanter aktivite i¢in (TV, bilgisayar, internet, bilgisayar oyunu vs.) harcadiklari ortalama siireyi
artirmaktadir. Yapilan arastirmalarla ¢ocuk ve ergenlerin sedanter davranig durumlar (TV, bilgisayar,
internet, bilgisayar oyunu vs.) ile kilo durumlar1 arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu ve elektronik
medyanin uykularin1 olumsuz yonde etkiledigi belirlenmistir. Bu nedenle ;cocuk ve addlesanlarin,
elektronik medya triinleri ile etkilesimi daha 6nemli hale gelmektedir. Medya etkilesiminin olumsuz
etkilerini azaltmak i¢in; uzmanlar ¢ocuklarin ekran Oniinde gecen zamaninin en fazla iki saatle
sinirlandirilmasimi, dogru medya se¢imine yardim edilmesini ve c¢ocuklarin denetlemesini

Onermektedir.
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Summary

Today, the number and increase the accessibility of electronic media, for children's sedentary
activity (TV, computer, internet, computer games, etc.) increases the average time they spend.
Research with children and adolescents with sedentary behavior situations (TV, computer, internet,
computer games, etc.) and there is a positive correlation between weight status and electronic media in
their sleep has been affected negatively._Therefore, children and adolescents, the interaction with
electronic media products are becoming more important. To reduce the negative effects of media
interaction; experts to be limited to a maximum of two hours of the time the screen in front of

children, to be helped to the correct media selection and suggests the supervision of children.
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Girig

Gilinlimiizde biitlin ¢ocuklarin siirekli medya ile i¢ ige oldugunu hatta okullarinda gegirdikleri
zamandan daha fazlasim1 g¢esitli medya araglarim1 kullanarak gecirdiklerini sdylemek yanlis
olamayacaktir (1). Etraflar1 elektronik (televizyon izleme, bilgisayar, elektronik oyun ve / veya
internet, mobil telefon ve miizik calarlar) veya elektronik olmayan (dergiler, magazinler, gazeteler,
kitaplar) medya triinleri ile ¢evrilmis ve rahatlikla medya iiriinlerine ulagabilmektedirler. Bu derece
etkin hale gelen o6zellikle elektronik medya firlinlerinin insan hayatinda 6nemli bir donem olarak
degerlendirilen ¢ocuk ve addlesanlar {iizerindeki etkileri de Onemli hale gelmektedir. Bilingsiz
kullanilan medya {irtinleri; bilissel, psikososyal ve fiziksel gelisimini heniiz tamamlamamis ¢ocuk ve
adolesanlari hem ruh hem de beden saghigini olumsuz yonde etkilemektedir. Giintimiizde, ¢agimizin
hastaliklarindan obezite ve uyku sorunlarinin gelismesinde elektronik medyanin 6nemli bir rol
oynadigi bilinmektedir (2). Ebeveynlere; iki yasin altindaki g¢ocuklara TV izletmemeleri, iki yasin
ustiindeki ¢ocuklara ise ekran oniinde (TV/video izleme, bilgisayar/video oyunu oynama) gecen
zamani en fazla iki saatle sinirlandirmalari, dogru medya se¢imine yardim etmeleri ve ¢ocuklarini
denetlemeleri onerilmektedir (2-6). Konunun 6nemine dikkat ¢ekmek amaciyla, bu makalede “Cocuk
ve Adolesanlarin Elektronik Medya Kullaniminin Obezite ve Uyku Sorunlarina Etkisi” gozden

gegirilecektir.

Medya ve Obezite

Giiniimiizde insanlar gittikge daha agirlagiyorlar. Erigkinlerin bilyiik ¢ogunlugundaki obezite
baslangici, ¢ocukluk gaglarina uzaniyor (7). Diinya Saglhk Orgiitiine gore, 5 yas alti yaklasik 43
milyon ¢ocuk 2010 yilinda asir1 kiloluydu. (8). Saglik Bakanliginin 2010 yilinda yapmis oldugu
Tiirkiye Beslenme ve Saglik arastirmasinda, 0-5 yas grubu cocuklarin %8.5’nin obez/sisman,
%17.9’unun kilolu, 6-18 yas grubu c¢ocuklarin %8.2’sinin obez/sisman, %14.3iniin kilolu oldugu
belirlenmistir (9). Cocukluk obezitesi saglik maliyetlerini ciddi boyutlarda etkilemektedir. Ayni
zamanda hipertansiyon, glikoz tahammiilsiizliigii/insulin direnci, uyku apnesi, denge bozuklugu ve
ortopedik sorunlar gibi ¢ok sayida organ sistemini etkileyen rahatsizliklar ve sosyal/duygusal yasamda

anlik etkiler ile iliskilendirilmistir. (10).
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Obezite’ye ev, okul, toplum ve medya ve pazarlama ortami gibi bir¢ok gevresel faktor neden
olmaktadir (11). Giinlimiizde elektronik medya araglarimin sayisinin ve ulasilabilirliginin artmasi,
cocuklarin sedanter aktivite icin (TV, bilgisayar, internet, bilgisayar oyunu vs.) harcadiklar1 ortalama
stireyi artirmaktadir. Fiziksel ugrasilarin yerine hareketsiz yasamda ve ekran Oniinde atistirma
davraniginda artma, sagliksiz gidalar i¢in reklam ve programlardan Ggrenilen sagliksiz beslenme
uygulamalari, normal uyku diizenini etkileme gibi TV izlemeye bagli birgok neden, obeziteye yol
acabilmektedir. Onceki calismalarda; ¢ocuklarin TV izleme ve video/bilgisayar oyunu oynama gibi
sedantar davranig durumlari ile kilo durumlar1 arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu (12, 13) ve
kiiglik yasta fazla TV izleyenlerin 6-7 yaslarinda kilolu veya obez olma riskinin daha yiiksek oldugu
(14, 15) belirlenmistir. Tayland’ta 6-14 yas aras1 5,999 ¢ocuk iizerinde yapilan bir arastirmada diisiik
fiziksel aktiviteye sahip kiz ¢ocuklarinda; giinde 1 saatten fazla bilgisayar kullanmanin ve 2 saatten
fazla TV izlemenin; kilo alma riskini arttirdigi tespit edilmistir (16). Benzer sekilde, Portekizde bir
grup arastirmacinin ilkokul c¢ocuklar1 iizerinde yaptiklari aragtirmada, giinliik 2 saatten fazla TV
izlemenin erkek ¢ocuklarda, sekerli, fast-food yiyecek yeme davranisi ile pozitif yonde bir iliski
oldugu istatistiksel olarak belirlenmistir (17).

Amerika Birlesik Devletinde yapilan 30 yillik dikkat ¢ekici bir g¢alismanin sonucunda,
hafta sonlar1 TV izleme saatindeki ortalama bir artisgn 30 yasinda Viicut Kitle Indeksini (VKI)
arttiracag1 dngoriilmiistiir. Ilaveten 5 yasinda bir cocugun hafta sonlar1 TV izlenme siiresine eklenen
her saatin, yetiskin donemde obezite riskini % 7 oraninda arttirdig1 belirlenmistir (18). Robinson’un
deneysel calismasina gore; ¢ocugun TV izleme ve kilo artis1 arasinda giiclii baglantilar oldugu ve her
hafta TV izlemeye eklenen her saatin obesite riskini % 2 oraninda arttirdig1 belirlenmistir (19). Yeni
Zelanda’da bir grup arastirmaci, dogumdan itibaren 26 yasina kadar 1000 denegin takibi sonucunda, 5
ile 15 yas arasindaki cocuklarin haftalik gece ortalama TV izleme siiresi ile yetiskin dénemde VKI
arasinda gii¢lii bir iliski oldugunu ortaya koymuslardir (20). Birincil dikkati yiiksek oranda TV olan
addlesanlarin VKI yiiksekligi arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu (21), eglence amacli asiri
bilgisayar kullaniminin sismanlama ve obesiteye yol agabilecegi (22) 18 yas ve stii yetiskinlerde TV

izleme ile VK1, obesite arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu saptanmistir (23).
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Uzun siire TV izleyen ¢ocuk ve gencler, daha fazla kalori tiiketmek ya da yiiksek yagli diyetle
beslenme egilimindedir (24-28). Mevcut arastirma sonuglari; reklamlarin, kiigiik gocuklarin yag orani
daha yiiksek/beslenme degeri daha diisiikk gidalari (abur cubur) istemesinde ve almasinda etkili
oldugunu ve ebeveynlere tesir ettigini agikga gostermektedir (29-32). Ankara’da yiiriitilen bir
calismada cocuklara 6zgii TV programlart 6zel ve devlet TV’sinde izlenerek kaydedilmis ve reklam
sayisi ile igerikleri incelenmistir. Devlet TV’sinde reklam yer almaz iken, 6zel TV kanalinda toplam
81 adet reklam kaydedilmis ve bu reklamlarin %23.2’sinin besin reklami oldugu ve %18.3’{iniin ise
seker ve sekerli besinlere yonelik reklamlar oldugu saptanmustir (33). Sonug olarak; obezite ile
miicadele ederken “ekran basinda gegirilen siire” (bilgisayar, video oyunlart ve TV) ve reklamlarin

etkisi unutulmamalidir.

Medya ve Uyku Ahskanhiklar:

Uyku geri dondiiriilebilen bir bilingsizlik hali olmasinin yaninda, diizenli bir sekilde giiniin
belirli saatlerinde yasanilan, dogumdan itibaren insanlarin biiyiime, gelisme, 6grenme ve dinlenmesini
saglayan, insanlar1 bir sonraki giine saglikli baglamasi i¢in hazirlayan bir donemdir (34). Yasa ve
gelismeye bagl olarak uyku diizenlenmesi etkilenir. Yeni dogan bir bebek 24 saatin 16 saatini uykuda
gecirirken, 18 yasina gelindiginde bu siire gece uykusu olarak 8 saate kadar diiser (35). Uyku
sorunlarinin nedenleri okul dncesi donemde (4-6 yas), uykuya baglama ¢agrigimlari (sallama, besleme,
kucaga alma gibi) ile ilgili iken, okul ¢agi cocuklarinda, iizlintli, sikinti ve korkulara baglidir.
Ergenlikte ise (13-17 yas); ¢okiintii, kaygi, liziintii ve sartlanma sorunlari ana temalari olusturur (35).
Televizyon, nikotin, kafein, internet, okul g¢ocugunun uyku siiresini etkileyen 6nemli c¢evresel
etkenlerdir. (36). Giiniimiizde elektronik medyanin ¢ocuk ve ergenlerin uykusu iizerinde olumsuz bir
etkisi oldugu kabul edilmektedir (37).

Bes ve alt1 yas arasi ¢ocuklarda aktif ve pasif TV izlemenin; uyuma zorlugu, ozellikle uyku-
uyamklik gecisi bozukluklar1 ve genel uyku bozukluklarina sebep oldugu belirlenmistir. Ozellikle,
pasif TV etkilenimi (TV acikken odada bulunma, oyun oynama gibi) ve yetiskin hedefli TV
programlar1 izleme ile uyku bozukluklar: arasinda giiclii bir iliskili oldugu belirlenmistir (38). Isvegli

¢ocuklar tizerinde yapilan (n=616) bir arastirmada, uyku azlig1 ile yatak odasmnda TV olmasi, TV ya
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da bilgisayarin baginda 2 saatten fazla vakit gegirme arasinda iliski saptanmistir (39). Yapilan bagka
bir arastirmada, TV, PC ve TV/video iliskili oyun oynamanin c¢ocugun uykusunu etkiledigi
belirlenmistir (40). Japon okul ¢ocuklari (n=261, yas ort. 12.8) {izerinde yapilan bir ¢alismada, azalmis
uyku siiresinin 6nemli dlgiide giindiiz uyku haline sebep oldugu ve uyku hali, uyku bozukluklar: ile
medya kullanim siiresi arasinda iliski oldugu saptanmustir (41). Fazla televizyon izleme ve yatak
odasinda TV varhigi, irk /etnik farkliligi olan ¢ocuklarda, uyku kisaligi ile iliskili bulunmus ve émiir
boyu TV izleme saatinde her giin 1 saatlik artisin, giinde 7 dakika uyku kisaligina sebep oldugu
belirlenmistir (42).

Amerika’da teknoloji kullanimi ve uyku kalitesini tanimlamak ve teknoloji ve uyku rahatsizligi
arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan bir arastirmanin sonucunda (n=1.508 kisi, 13-64 yas
arasi), pasif teknoloji aletleri kullaniminin (mp3 miizik calar gibi) aksine yatmadan Once interaktif
teknoloji aletleri (bilgisayar/laptap, cep telefonu, video oyun konsolu gibi) kullaniminin, uykuya
gecmeyi zorlastirdigi (p < 0.0001) ve dinlendirici bir uyku olmadigi (p < 0.04) rapor edilmistir (43).
Fillandiya’da 27 okulda 10 ve 11 yas arasi ¢ocuklar (n=353, 51% kiz) {izerinde yapilan bir
arastirmada, televizyon izleme ve bilgisayar kullanmanin uyku siiresini azalttig1 ve ge¢ yatmaya neden
oldugu istatistiksel olarak tespit edilmistir. Bilgisayar kullaniminin okul giinii ve hafta sonunda uyku
siiresinde ve yatma zamaninda istenmeyen degisikliklere sebep oldugu istatistiksel olarak saptanmistir
(44). Yapilan baska bir arastirmada (n=1702), 14-27 ay arasi ¢ocuklarin aksamlart TV’yi 1 saatten
fazla izlemelerinin uyku kisaligina sebep oldugu bulunmustur (45).

Medya genclerin 6nemli bir pargasidir. Ancak, TV, bilgisayar oyunu, internet, cep telefonu
kullanimi saglikli uykuyu tehdit etmektedir. Medya kullanimi uyku uyuma zamanini degistirebilir,
uyku siiresini kisaltabilir. Medya igerigi asirt heyecana yol agabilir veya yinelenen kabuslara neden
olabilir (46). Adélesan gagda fazla TV izleme ile uyku bozuklugunun iliskili oldugu bulunmustur.
Ustelik ¢ocugun odasinda TV ve bilgisayarin olmasi uyku uyuma parametlerinde, 6zellikle yataga
gitme ve yatma zamani ile ilgili, degisiklige sebep olmaktadir (47). Kirk bir ¢alismanin (2003-2014
yillar1 arasinda yayinlanan) meta-analizi sonucunda, video oyun, telefon, bilgisayar ve internet
kullaniminin addlesanlarda (12-18 yas aras1), yatma zamanim geciktirdigi saptanmstir (48). Okul ¢ag1

ve adolesanlarda, ekran 6niinde gegen siire (TV, video oyun, mobil aletler) ile uyku arasindaki iliskiyi
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degerlendirmek amaciyla 1999 ve 2014 yillar1 arasinda yayinlanan altmis yedi ¢alismanin sistematik
incelemesi sonucunda, ¢alismalarin %90’1minda ekran 6niinde gegen siirenin uykuyu olumsuz olarak
(stiresini kisaltma ve yatma zamanini erteleme) etkiledigi bulunmustur (49).

Spesifik teknoloji ve ergen (n=738; 54.5% erkek)) uyku niteligi, uyku niceligi ve parasomniyasi
arasindaki iliskiyi degerlendiren bir ¢alismada, tiim teknoloji tiirlerinin sik kullanimi ile hafta igi uyku
stiresi (saat) arasinda ters orantili bir iligki oldugu bulunmustur. Sik miizik dinleme ve video oyun
oynamanin uykuya baslamayi1 uzattigi, tim teknoloji tiirlerinin sik kullanimi ile erken uyanma sikligi
arasindaki iligkinin istatistiksel olarak 6nemli oldugu belirlenmistir. En biiyiik etki siklikla televizyon
izleyicilerinde gozlenmistir. Uykuya dalmada zorlanma ile siklikla miizik dinleme, cep telefonu
kullanimi, video oyunu oynama ve sosyal agi1 kullanma arasindaki iligkinin istatistiksel olarak énemli

oldugu belirlenmistir. Ayrica, miizik dinlemenin kabus gérme sikligini arttirdig1 saptanmustir (50).

Sonuc

Medyanin ¢ocuk ve adélesan dénemde obezide ve uyku sorunlarimin olusmasinda 6nemli rol
oynadig aciktir. Cocuk ve addlesanlarin aligkanliklarinda major degisiklikler yapilmasina gereksinim
vardir. Bu nedenle en dnemli gorev ailelere ve saglik profesyonellerine diismektedir. Bu kapsamda
uzmanlar ailelere (2-6):
> Iki yasin altindaki ¢ocuklarina TV izletmemelerini, iki yasin tstiindeki ¢ocuklarinin ise ekran
ontinde (TV/video izleme, bilgisayar/video oyunu oynama) gegirdikleri zamani1 en fazla iki saatle
siirlandirmalarini,
> Yatak odalarindan elektronik medya {irlinlerini ¢ikarmalarini, evde, ¢ocuklarin odasinda,
cevresinde medyasiz mekanlar yaratmalarini, yemeklerde televizyonu kapatmalarini,
> Cocuklarini alternatif aktivitelere (spor aktiviteleri, yaratici oyun gibi) yonlendirmelerini,
> Anne ve baba olarak iyi bir rol model olmalarni,
> Izledigi programlarin icerigini onlarla tartismalarim, ¢ocuklarina programlari kritik ederek
izlemesini 6gretmelerini,
> Cocuklarin izleyecegi programlar1 dikkatli segmelerini, yetiskinlere yonelik programlari (haber,

dizi vs.) izlettirmemelerini,
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> Izledigi programlar1 takip etmelerini, olumsuz igerikli programlar, kanallar (siddet, cinsel
icerikli vb) ve yetiskinlere yonelik programlar (haber, dizi vs.) izlettirmemelerini,

»  Cocuklarina film veya programlardaki yas ve igerik sinirlamalarina gore TV izlemelerine izin
vermelerini,

> Cocugun gece yatma zamaninda medya kullanimini azaltmalarini,

> Medyanin elektronik bebek bakicisi (yemek yemesi, aglarken susturmak gibi) olmasindan

sakinmalarini1 6nermektedirler.

Saghik profesyonellerine ise (2-6);
> Saglik profesyonellerinin uyku sorunlar1 ve obezide sikayetleri ile gelen hastalar1 sorgularken
medyanin etkisini mutlaka g6z oniine almalari, aile ve hastaya medya kullanimu ile ilgili iki anahtar
soru sormalar tavsiye edilmektedir. (1) Cocugunuz giinliik olarak medya 6niinde ne kadar zaman
harcar? ve (2) Cocugunuz evde iken yatak odasi da dahil olmak {izere, TV ya da internet kullaniminda
sinirlandirma var mi1?
> Saglik profesyonellerinin ebeveynlere, ¢ocuklarmin bilingli medya kullanimi ve medyanin
kontrolsiiz kullanimi sonucunda sagliga olan olumsuz etkileri konularinda egitim ve danigmanlik
hizmeti vermeleri, ayrica, bu konuda aileleri, ¢ocuklarina hem rol model olmalart hem de Ggretici
olmalar1 konularinda tesvik etmeleri.
> Saglik profesyonellerinin, medya egitim programlarini desteklemeleri ve okullarda ¢ocuk ve
ailelerin farkindaligini arttirmak i¢in ¢alismalart,
> Konu ile ilgili ailelere rol model olmalari, 6zellikle hasta bekleme odalarinda konu ile ilgili
brosiir bulundurmalar1 ve egitim programlart izlettirilmeleri,
> Saglik profesyonellerinin ekran ontinde gegirilen zaman yerine daha olumlu sosyal faaliyetlerin
(6rnegin, egzersiz, yaratici veya sosyal oyun) arttirilmasi igin aileler ve ¢ocuklari tesvik etmeleri,
> Medya obezite ve uyku sorunlari arasindaki iliskiyi irdeleyen ve uygun miidahale yontemleri ile
ilgili daha fazla arastirma yapmalari,
> Yayin kuruluslarini saglikli mesajlar icerecek sekilde yaym ortami olusturmalari hususunda

tesvik etmeleri, yasal anlamda yapilmasi gerekenler konusunda savunucu olmalar1 dnerilmektedir.
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