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Oz

Amacg: Bu arastirma, vardiyali ve nobet sistemi seklinde ¢aligsan saglik personelinin uyku
siiresi ile beslenme durumlar1 arasindaki iligkinin degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir.
Yontem: Tanimlayic1 tipte planlanan ¢alisma Ekim 2015-Aralik 2015 tarihleri arasinda
istanbul 11 Merkezinde bir kamu hastanesinde vardiyall calisan goniillii 154 saghk
personelinde yapilmistir. Verilerin toplanmasinda anket formu ve viicut analiz cihazi
kullanilmistir. Anket formu saghk ¢alisanlarinin demografik 6zellikleri, calisma sekli ve
saatleri, uyku ve yemek diizeni, beslenme aligkanliklarina yonelik sorulardan olusmustur.
Bireylerin biyoelektrik impedans analiz (BIA) yontemi ile viicut analizi yapilmistir. Veriler
%95'lik giiven araliginda, anlamlilik p<o0.05 diizeyinde, SPSS 23.0 programi kullanilarak
yapilmigtir.

Bulgular: Arastirmaya katilan bireylerde erkeklerin yas ortalamasi 31.4 + 1.0 ve
kadinlarin 30.7 £ 1.0 y1l olup, geneli lisansiistii mezunudur (%41.6). Bireylerin %42.9’u
hekim, %51.9'u hemsire, %3.3’i yardimc1 saglik personelidir ve %38.3’tii nobetli
calismaktadir. Bireylerin Beden Kiitle Indeksi (BKI) degerleri erkeklerde 25.3+4.4,
kadinlarda 23.1+5.3 kg/m2 bulunmustur. Uyku saatleri; siirekli giindiiz ¢alisanlarin
%70.7°sinin diizenli oldugu, siirekli gece calisanlarin %51.1’inin, nobetli c¢alisanlarin
%56.1’inin  vardiya durumuna gore degistigi goriilmiistiir (p>0.05). Katilimcilarin

%24’tinlin her giin sabah, %35.7’sinin 6gle, %66.9'unun aksam Ogilinlinii tiikettigi,
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%64.3’liniin ev disinda yemek yedigi bulunmustur. Ara 6giin olarak en cok %43.5 ile
biskiivi, kraker, cips tercih edildigi goriilmiistiir.

Sonuc: Vardiyal calisan bireylerin hafta ici uyku saatleri normalden az iken hafta sonu
yeterli diizeydedir. Vardiyali ¢alisan bu grupta en ¢ok atlanan ana 6glin sabah kahvaltisi
ve ara 0giin olarak en ¢ok tercih edilen yiyeceklerin biskiivi, kraker oldugu saptanmistur.

Anahtar Sozciikler: Saglk personeli, vardiyal ¢calisma, uyku siiresi, beslenme durumu.

Evaluation of Sleep Duration and Nutrition Status of
Medical Staff Workers That Working Shift

Abstract

Aim: This study was performed to evaluate the relationship between sleep duration and
nutrition status of the medical staff workers, working that shift.

Method: This study planned on descriptive types between October 2015 - December
2015 with 154 volunteers working in shifts in a public hospital in Istanbul. The
questionnaire and body analyser were used to collect the data. There were questions
about the demographics of health workers, type of work and hours, sleeping and eating
habits, in the questionnaire form. Bioelectric impedance analysis (BIA) method was used
for body analysis. Data on the 95% confidence interval and the p<o0.05 level was
performed using SPSS 23.0.

Findings: The mean age of the men 31.4 + 1.0 and 30.7 + 1.0 years for women, and
participants in the study were generally post graduate degree (41.6%). 42.9% of
participants were doctor, 51.9% of participants were nurses, 3.3% of participants were
supporting health care workers and 38.3% of them were working in shifts. BMI scores
were found 25.3 + 4.4 in males, 23.1 £ 5.3 kg / m2 in females. Sleeping hours; 70.7% of
participants who works in the regular daytime were routine, 51.1% of participants were
working in night work and 56.1% of participants were working in shifts where found to
change to shifts (p>0.05). 24% of participants had breakfast, 35.7% of them had lunch
and 66.9% of them had dinner everyday and 64.3% of participants had ate outside
everyday. Participants prefered to eat cookies, crackers and chips as snack (43.5%).
Conclusion: Individuals working in shifts’ duration of sleep was found less than
adequate on weekdays and adequate for the weekend. Shift workers in this group, the
most skipped breakfast and preferred to eat cookies, crackers and chips as snack.

Keywords: Health personnel, shift work, sleep duration, nutritional status.
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Giris

ikinci ve iiciincii basamak saglik hizmetlerinin sunuldugu hastanelerde hizmetin
siirekliliginin saglanabilmesi icin vardiya veya nobet sistemi uygulanmaktadir.
Vardiya ve nobet sistemiyle calismak kisinin normal biyolojik ritmine ters
diistligli icin bir silire sonra biyolojik ve/veya psikolojik saglik sorunlarina yol
acabilmektedir. Ciinkii insan organizmasi, giindiiz saatlerinde uyanik olmak, gece
saatlerinde de uyku doneminde olmak gibi bir diizene sahiptir. Bu dongiiyii
kontrol eden sirkadyen ritim ad1 verilen bu sistem viicutta bulunan ve 24 saatlik
dilime gore ayarh olan biyolojik saat tarafindan kontrol edilir *. Normal calisma
yasami yani “gilindiiz calismasi”, hem toplumsal saat diizeniyle (egitim, toplu
eglence ve dinlenme olanaklari ile devlet biirokrasisi saatleri) hem de biyolojik
saat diizeniyle uyum icindedir. Vardiyali ¢alisma sekli her iki saat diizeniyle de
catismaktadir. Biyolojik saat diizeniyle olan c¢atismalar, vardiyali calisanin
fizyolojik saghgimni etkilerken, toplumsal saat diizeniyle olan catigmalar
psikososyal sorunlara yol acmaktadir23. Vardiyali1 ve nobetli calisma sistemlerine
yonelik arastirmalar, bu sekilde calismanin calisanlarin fizyolojik, psikolojik
sagliklarini, sosyal yasamlarim olumsuz etkiledigini gostermektedir+5. Bu nedenle
vardiyali calisanlar, yasamlarimi zorlastirici bircok onemli etkenle karsi karsiya
kalmaktadirlar. Beslenme ve uyku diizeni bu etkenlerdendir. Yeterli ve dengeli
beslenme ile saglikh bir uyku diizeni c¢aliganin tiretim hizinm etkileyen etmenlerin
basinda gelmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme ile yetersiz ve diizensiz uyku
calisanin bagisiklik sistemini baskilamakta, daha sik hastalanmasina ve calisma
ortaminda daha fazla sorunlar yasamasina neden olabilmektedir ¢. Uyku, beynin
bir fonksiyonudur. Insanin dinlenmeye gectigi diisiince karmasasindan armndig:
ve bagisiklik sisteminin giiclendigi bir zaman dilimidir 7. Klinik ¢alismalar, kisa
uyku siiresinin enerji alimi ve enerji harcamasi iizerine etkili oldugunu
gostermistir. Obezitenin yayginlasmasinda kisa uyku siiresinin nedensel bir etken
olmasi, kisitlanmig uyku stiresinin enerji alimini arttirmasi ve enerji harcamasini
azaltmasi obeziteye neden olan enerji denklemindeki dengesizligin agiklayicisi
olabilecegi diistiniilmektedir. Giinliik uyku siiresinin viicut agirhigi ve viicut yag
orani ile yakindan iligkili oldugu belirtilmektedir. Yapilan son arastirmalar giinde

8 saat uyuyanlarin 5 saat uyuyanlara gore %56 oraninda daha fazla yag
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kaybettiklerini ortaya koymustur. Ayrica giinde 5 saatten az uyuyanlarin, normal
uyku siiresini tamamlayanlara gore giinde ortalama 300 kalori fazla aldig1 da
bilinmektedir. Uykusuzluk, istah dengesini olumsuz yonde etkilemekte ve yeterli
uyumayanlarin tath besinlere daha fazla ihtiya¢ duyduklari belirtilmektedir °.
Uykusuzluk ve kilo alma iligkisinin ag¢iklanmasinda iki hormon oOnemli rol
oynamaktadir. Bunlardan biri leptin hormonu olup kandaki seker seviyesi
distiigi zaman artmakta, digeri ghrelin hormonu olup, yemek yedigimizde
artmaktadir. Ghrelin hormonu arttiginda beyindeki doygunluk merkezini
uyararak, aclik hissini onlemektedir. Kisi uykusuz kaldiginda; ghrelin azalmakta,
leptin artmaktadir. Leptin artirinca kandaki seker seviyesi diiserek kisi daha ¢ok
yeme ihtiyact hissetmekte ve yine ghrelin azalinca da daha cok yemek

yenmektedirt.

Saglik hizmetleri diger hizmet alanlarindan farkh olarak 7 giin 24 saat sunulmasi
gereken bir hizmet tiiridir. Saghk Bakanhg Tedavi Hizmetleri Genel
Miidiirliigi'niin genelgesinde calisma saatlerinin diizenlenmesiyle ilgili, Saglik
Bakanhgma bagh yatakli tedavi kurumlarinda verilmekte olan saghk
hizmetlerinin 24 saat kesintisiz, daha etkin, dengeli, kolay ulasilabilir, kaliteli,
cagin ve modern tibbin gereklerine uygun bir sekilde sunulmasi ve biiylik
kentlerdeki hasta yogunlugunun onlenmesi amaciyla vardiyali calismanin gerekli

kilindigi belirtilmektedir.

Aragtirma Istanbul ilindeki bir kamu hastanesinde vardiyal hizmet veren saghk
personelinin uyku siiresi ile beslenme durumunun degerlendirilmesini

amaclamistir.
Gerec ve Yontem

Kesitsel tipte planlanan calisma, 1 Ekim 2015-1 Aralik 2015 tarihleri arasinda
istanbul il Merkezi'nde bulunan bir kamu hastanesinde vardiyal olarak calisan
ve goniillii olarak calismaya katilan 154 saghk personelinde yapilmistir. Calisan
saghk personelleri, goniilliilliik esasina gore bilgilendirilmis ve sozlii onamlari

alindiktan sonra c¢alismaya alinmistir. Verilerin toplanmasinda arastirmacilar
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tarafindan olusturulmus bilgi formu ve Tanita SC-330 viicut analiz cihazi
kullanilmigtir. Bilgi formu; yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, meslek
durumu, calisilan birim, hizmet siiresi, glinliik calisma stiresi, ¢alisma sekli, uyku
diizeni, sigara aliskanhgi, beslenme durumu, ana ve ara 6giin durumlarim iceren
toplam 33 sorudan olusmaktadir. Arastirmada boy ve kilo Olclimleri alinarak
Beden Kitle indeksi (BKI) hesaplanmistir. Buna gore BKI degerleri 20’nin
altindakiler zayif, 20-24.9 olanlar normal, 25-29.9 olanlar hafif kilolu, 30 ve tstii
olanlar obez olarak smiflandirilmigtir'2. Bireylerin viicut agirhig: (kg), yag orani
yiuzdesi (%), viicut su orani (%) biyoelektrik impedans yontemi ile calisan Tanita

SC-330 viicut analiz cihaz kullanilarak o6lciilmiistiir.
Verinin Analizi

Verilerin degerlendirilmesi "SPSS 23.0" istatistik programi ile yapilmistir. Veriler
degerlendirilirken tanimlayici istatistik yontemler (ortalama, standart sapma)
kullamlmustir. iki grupta verilerin dagilimi Kolmogrov Smirnov ile test edilmistir.
Dagilim1 normal olan verilerde; ortalamalarin karsilastirilmas: " Student t-test"
ile degerlendirilmistir. Yiizde ve oranlarin kiyaslanmasinda "ki-kare" yontemi
kullamlmistir. ikiden fazla grup meydana gelirse tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) veya Kruskal Wallis varyans analizine gore degerlendirilmistir.

Sonuclar %95'lik giiven araliginda, anlamhlik p<0.05 diizeyinde yapilmigtir.

Etik Kurul Onay:: Calismamiz icin 28.09.2015 tarih ve 2015-16 sayili yaz ile

istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurulundan onay alinmistir.
Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerde erkeklerin yas ortalamasi 31.4 + 1.0 ve kadinlarin
30.7 + 1.0 yildir. Egitim durumlar incelendiginde genelinin lisansiistii mezunu
oldugu goriilmektedir (%41.6). Calisma bicimlerine bakildiginda; siirekli giindiiz
calisan %26.6, siirekli gece calisan %30.5, nobetli calisan %38.3’tlir. Giinliik
calisma siiresi katilimcilarin %13%iniin 7 saatten az, %63.6’sinin 8-9 saat,

%18.8’inin 10-12 saat, %4.6’s1i1n 12 saatten fazladir (Tablo 1).
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Tablo 1: Bireylerin demografik 6zellikleri (n=154)

Erkek (n=50) | Kadin (n=104) | Toplam (n=154)

S % S % S %
** Yag 31.4 1.0 30.7 1.0 31.05 £ 1.0
Medeni Durum
Evli 14 28.0 38 36.5 52 33.8
Bekar 30 60.0 63 60.6 93 60.4
Bosanmig 5 10.0 3 2.9 8 5.2
Dul 1 2.0 - - 1 0.6
Egitim Durumu
Orta6gretim 5 10.0 11 10.6 16 10.4
On lisans 3 6.0 16 15.4 19 12.3
Lisans 8 16.0 47 45.2 55 35.7
Lisansiistii 34 68.0 30 28.8 64 41.6
Meslek
Hekim 34 68.0 32 30.8 66 42.9
Hemgire 14 28.0 66 63.5 80 51.9
Yrd. Saghk Hiz. | 1 2.0 4 3.8 5 3.3
Diger 1 2.0 2 1.9 3 1.9

Calisma Bicimi

Stirekli giindiiz | 15 30.0 26 25.0 41 26.6

Stirekli gece 13 26.0 34 32.7 47 30.5
Nobet 21 42.0 38 36.5 59 38.3
Diger 1 2.0 6 5.8 7 4.6
Calisma yil1 (y1l)

0-5 22 44.0 32 30.8 54 35.1
6-10 22 44.0 43 41.3 65 42.2
11-15 2 4.0 22 21.2 24 15.6
16-20 4 8.0 5 4.8 9 5.8
>21 ve lizeri - - 2 1.9 2 1.3

Giinliik Calisma Siiresi

<7 saat 7 14.0 13 12.5 20 13.0
8-9 saat 33 66.0 65 62.5 98 63.6
10-12 saat 6 12.0 23 22.1 29 18.8
>12 saat 4 8.0 3 2.9 7 4.6

** ortalama ve standart sapma degerleri

Bireylerin uyku diizeni degerlendirildiginde; %23.3’tinlin uyku diizeni yok,

%31.2’sinin  genelde diizenli ve %45.5'inin vardiya durumuna gore degistigi
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saptanmistir. Uyku saatleri; siirekli giindiiz calisanlarin %70.7’sinin diizenli

oldugu, siirekli gece calisanlarin %51.1°inin, nobetli calisanlarin %56.1’inin

vardiya durumuna gore degistigi goriilmiistiir (p>0.05). Bireylerin %62.37i

vardiya saatlerinin ve uzunlugunun uyku kalitelerini olumlu sekilde etkiledigini

belirtmistir (p>0.05). Hafta ici uyku saatleri %61’inde 6 saatten azken, hafta sonu

uyku saatleri genelinde (%45.5) 6-8 saat arasindadir. Bireylerin %80.5" i

uykularini kaciran yiyecek/igeceklerin oldugunu belirtmistir (Tablo 2).

Tablo 2: Calisma sekline gore bireylerin uyku diizeni (n=154)

Siirekli giindiiz Siirekli Gece Nobet Toplam P
(n=41) (n=47) (n=66) (n=154) Degeri
S % S % S % S %

Uyku saati diizeni 0.731

Hayir 3 7.3 14 29.8 19 28.8 36 23.3

Genelde 29 70.7 9 19.1 10 15.1 48 31.2

diizenli

Vard. gore 9 22.0 24 51.1 37 | 56.1 70 45.5

degisir

Vardiya saatleri uykunuzu nasil etkiliyor 0.156

Olumlu 27 65.9 32 68.1 37 | 56.1 96 62.3

Olumsuz 13 317 6 12.8 15 22,7 34 22.1

Degismez 1 2.4 9 19.1 14 21.2 24 15.6

Hafta ici ortalama uyku saati 0.119

<6 saat 19 46.3 33 70.2 42 63.6 94 61.0

6-8 saat 20 48.8 13 27.7 18 27.3 51 33.2

10-12 saat 2 4.9 1 2.1 6 9.1 9 5.8

Hafta sonu ortalama uyku saati 0.614

<6 saat 3 7.4 2 4.3 5 7.6 10 6.5

6-8 saat 19 46.3 25 53.1 26 | 39.4 70 45.5

10-12 saat 19 46.3 18 38.3 31 46.9 68 44.1

>12 saat - - 2 4.3 4 6.1 6 3.9

Uyku kaciran yiyecek/icecek var m1? 0.264

Hayir 9 22.0 12 25.5 9 13.6 30 19.5

Evet 32 78.0 35 74.5 57 86.4 124 80.5

Bireylerin %31.8’1 yeterli ve dengeli beslendigini, %68.2’si yetersiz ve dengesiz

beslendigini diistinmektedir. En sik atlanan 6giin kahvalt1 olarak bulunmustur.

H. PULAT DEMIR, N. ELKIN, A. Y. BARUT, H. M. BAYRAM, S. AVERI
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Calisma sekline gore 0giin diizeni degerlendirildiginde siirekli giindiiz calisanlar

diizenli kahvalt1 yapanlarin %63.4’iinii olusturmaktadir (p<0.05). En ¢ok yemek

yenen %43.5 ile 6gle 6glinti olarak bulunmustur. Ev disinda yemek yeme sikliklar1

her giin %64.3’diir (p>0.05) (Tablo 3).

Tablo 3: Calisma sekline gore bireylerin beslenme durumlar:

Siirekli glindiiz | Siirekli Gece Nobet Toplam P Degeri
(n=41) (n=47) (n=66) (n=154)
S % S % S % S %
Beslenme konusunda egitim alma durumu 0.002*
Hayir 38 92.7 29 61.7 51 | 77.2 118 76.6
Evet 3 7.3 18 38.3 15 |22.8 |36 23.4
Yeterli dengeli beslenme durumu (kendi goriisii) 0.787
Hayir 27 65.9 31 66.0 47 | 71.2 105 | 68.2
Evet 14 34.1 16 34.0 19 | 28.8 |49 31.8
Ev disinda yemek yeme sikligi 0.602
Hic 2 4.9 1 2.1 - - 3 1.9
Her giin 24 58.5 33 70.2 42 | 63.6 | 99 64.3
Haftada 2-3 | 12 20.3 12 25.6 24 | 36.4 | 48 31.2
kez
Ayda 1-2 3 7.3 1 2.1 - - 4 2.6
kez
Ogiin tiikketim durumu
Sabah <0.001*
Her giin 26 63.4 6 12.8 5 7.6 37 24.0
Giin asir 11 26.8 25 53.2 27 | 40.9 | 63 41.0
Haftada1-2 | 4 9.8 15 31.9 32 | 48.5 |51 33.1
kez
Ayda 1-2 - - 1 2.1 2 3.0 3 1.9
kez
Ogle 0.569
Her giin 16 39.0 13 27.7 26 | 39.3 |55 35.7
Giin asir 18 43.9 22 46.8 28 | 424 | 68 44.2
Haftada1-2 | 4 9.8 10 21.3 7 10.7 |21 13.6
kez
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Ayda 1-2 3 7.3 2 4.3 5 7.6 10 6.5

kez

Aksam 0.960
Her giin 27 65.9 33 70.2 43 | 65.1 103 | 66.9

Giin asir 10 24.4 7 14.9 16 | 24.2 | 33 21.4
Haftada1-2 | - - - - - - - -

kez

Ayda 1-2 4 9.8 7 14.9 7 10.7 18 11.7

kez

En ¢cok yemek yediginiz 6giin 0.651
Sabah 16 39.0 13 27.7 25 (379 |54 35.1

Ogle 18 43.9 22 46.8 27 | 40.9 | 67 43.5

Aksam 4 9.8 10 21.3 9 13.6 23 14.9

Gece 3 7.3 2 4.3 7.6 10 6.5

*p<0.05

Ara ogiinlerde tercih edilen besinlere bakildiginda; katilimcilarin %43.5'inin

biskiivi, kraker, cips vb., %23.4’inin tost, simit, pogaca; %14.3linlin seker,

cikolata, gofret vb.; %9.7’sinin kuruyemis; %6.5’inin meyve ve meyve sulari

tiikettikleri saptanmistir (Tablo 4).

Tablo 4: Bireylerin ara ogiin olarak tercih ettikleri besinler (n=154)

Ara o0giin olarak tercih edilen besinler

S %
Seker, cikolata, gofret vb. 22 14.3
Biskiivi, kraker, cips vb. 67 43.5
Tost, simit, pogaca 36 23.4
Kuruyemis 15 9.7
Meyve-meyve suyu 10 6.5
Diger 4 2.6

Calismaya katilan erkeklerin boy uzunlugu ortalamasi 174.4 + 8.4, kadinlarin ise

164.0 £+ 7.2 cm’dir. Agirhiklarina bakildiginda erkek bireylerin 77.1 + 14.6,

H. PULAT DEMIR, N. ELKIN, A. Y. BARUT, H. M. BAYRAM, S. AVERI
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kadinlarin 62.1 + 16.2 kg'dir. BKI degerleri ise erkeklerde 25.3 + 4.4, kadinlarda

23.1 £ 5.3 kg/m2 bulunmustur (Tablo 5).

Tablo 5: Bireylerin antropometrik olciimleri (n=154)

Erkek (n=50) | Kadin (n=104)
Boy uzunlugu 174.4 + 8.4 164.0 £ 7.2
(cm)
Agirhik (kg) 77.1 £ 14.6 62.1 £ 16.2
BKI (kg/m?) 25.3 + 4.4 23.1+5.3
Yagsiz viicut 62.2+ 94 52.5+ 0.9
kiitlesi (kg)
Yag agirhig (kg) 15.0 + 8.0 14.8 £ 9.5
Yag orani (%) 18.8 £ 7.6 21.8 £ 10.6
Su orani (%) 56.7 + 5.0 54.9 + 8.5

Calisma sekline gore BKi degerleri; siirekli giindiiz calisanlarin %17.1%i, siirekli

gece calisanlarin %23.4’ti, nobetli calisanlarin %19.7’si hafif sisman; siirekli

giindiiz calisanlarin %9.81, siirekli gece calisanlarin %14.9’u, nobet seklinde

calisanlarin %16.7’si sisman araligindadir (p>0.05) (Tablo 6).

Tablo 6: Calisma sekline gore BKi degerleri

Stirekli Siirekli Gece | Nobet Toplam P Degeri
giindiiz (n=47) (n=66) (n=154)
(n=41)
S % S % S % S %
BKI (kg/m?) 0.959
<20 12 29.2 11 23.4 |17 |25.7 |40 |26.0
20-25 18 43.9 18 383 |25 (379 |61 | 390.6
25-30 17.1 11 23.4 |13 |19.7 |31 |20.1
>30 9.8 7 14.9 |11 16.7 |22 | 14.3
98 http://igusabder.gelisim.edu.tr
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Tartisma

Giiniimiizde hastaneler, polis merkezleri, ulasim gibi bircok hizmet alaninda
vardiyali ¢calisma uygulanmaktadir. Uzun saatler calismay1 gerektiren vardiyalar
saghg1 olumsuz etkilemektedir. insan viicudunun icsel saati olan sirkadyen ritim
24 saate programlanmistir. Vardiyali calismada goriilen saghk sorunlarmin
sirkadyen ritim ile iligkili oldugu belirtilmektedir. Vardiyali calisan saglk
personellerinde de uzun siiren ve sik degisen vardiyalar sebebiyle bel, sirt agrilari,
stres, tiikenmislik, kardiyovaskiiler hastaliklar, uyku bozukluklari, metabolik
sendrom ve obezite gibi cesitli saghk sorunlarmmin  gorildigi

bildirilmektedirs.14.15,

Uyku, bireylerin yasam kalitesi ve saghgini etkileyen yasam aktivitelerinden biri
olup fizyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlar1 olan bir kavramdir¢. Bireylerin ne
kadar uykuya gereksinimi oldugu sorusuna yanit aranirken, sagligin korunmasi
icin gerekli olan minimum uyku siiresi ile optimum saglik icin gereken
maksimum uyku siiresi esit derecede onem tasimaktadir. Var olan bilimsel
calismalarla gereksinimimiz olan uyku siiresinin ne oldugunu net bir sekilde
yanitlamak miimkiin degildir7. Kripke ve arkadaglar1 ile Tamakoshi ve
arkadaslarinin yaptiklar1 calismalarda saglik icin en ideal uykunun gecede 7 saat
oldugu belirtilmistir'78, Ayrica, Knutson ve ark. tarafindan yapilan derleme
calismasinda da normal uyku siiresi 7 saat olarak belirlenmis, kisa uyku 7 saatten
az, uzun uyku 7 saatten fazla olarak tamimlanmigtir®. Bizim c¢alismamizda
katihmcilarin uyku stireleri incelendiginde %61'inin hafta ici 6 saatten az
uyudugu saptanmistir. Buda gostermektedir ki calismaya katilan bireyler ideal
uyku stiresinden az uyumaktadir. Bunun nedeni is disinda kalan zamanda

kendilerine vakit ayirmak icin uykularindan feragat etmeleri olabilir.

Uyku bozukluguna iliskin semptomlar; geceleri uzun siire uykusuzluk ¢cekmek ve
giin icerisinde uyuklamaktir®. ‘International Classification of Sleep Disorders
(ICSD-2)m tanimlamasina gore vardiyali calismanin uyku iizerinde etkileri 4

nedenden dolay1 olusmaktadirz: i) Normal uyku diizenine ters olan calisma
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programy, ii) en az bir aylik siirede degisen calisma programlarindan dolayr uyku
bozuklugu semptomlarinin gerceklesmesi, iii) uyku saati ve sirkadiyen saatlerinin
birbirini tutmadiginin yapilan kayitlar ve arastirmalarla ortaya c¢ikmasi, iv)
yasanilan uyku diizensizliginin nedeninin herhangi bagka bir hastaliktan (mental,
norolojik, fiziksel vb.) kaynaklanmiyor olmasi1 seklindedir. Ayrica diizensiz
vardiya seklinde calisan bireylerde daha fazla uyku-uyaniklik diizeni bozulmasina
rastlanabilir, fakat bu durum diizensiz vardiyalar daha zararhdir seklinde
kategorize edilememektedir. Bu konuda yapilan calismalar kapsamh bilgi
vermemekte olup, yetersizdir?’. Yine de bu konudaki genel algi diizensiz
vardiyanin daha zararl oldugu yoniindedir. Tiirkiye'de yapilan bir arastirmada
hastanede caligan hemsgirelerin uyku kalitelerinin kotii oldugu sonucuna
ulagilmistir 22. Bir bagka calismada vardiyali ¢calismanin stibjektif uyku kalitesinin
bozulmasi ile iligkili oldugu bulunmustur®. Calismamizda, uyku diizenleri
%23.3’tinde yokken, %31.2’sinin genelde diizenli, %45.5inin vardiya durumuna
gore degismektedir. Siirekli giindiiz calisanlarin ¢ogunda uyku saatinin genelde
diizenli (%70.7) oldugu, nobet seklinde calisanlarin ise (gece-giindiiz degisim)
%56.1'inin calisma sekline gore degistigi gozlenmistir (p>0.05). Calisma sekline
gore uyku diizeninin olumsuz etkilenecegi beklenirken, bireylerin %62.3’1
vardiya saatlerinin uyku kalitesini olumlu etkiledigini, %22.1i olumsuz
etkiledigini belirtmistir. Bunun nedeni, saglik personelinin degisen vardiya
sekline gore bir uyku diizeni olusturdugunu ve olumsuz etkilerini yasamadiklarin

diistindiirmektedir.

Vardiyali ve giindiiz calisan bireylerde antropometrik oOlclimlerin incelendigi
cesitli calismalarda, bireylerin viicut agirlign ve BKI degerlerinin benzer oldugu
gosterilirken242526 vardiyali ¢alisanlarin viicut agirhiklarinin daha fazla oldugunu
gosteren calismalar da bulunmaktadir27-30, BKi ve kilo alimi ile ilgili yapilan
caligsmalar vardiyali ¢alisan bireylerin normal giin ve saatlerde calisan bireylere
oranla daha fazla kilo alimimma egiliminde oldugunu desteklemektedirs:34. Bir
calismada vardiyah sistemin kilo alim1 ve dolaysiyla BKI ile iliskili oldugu
belirtilmistirs4. Bagka bir calismada da vardiyah calisan grup arasinda fazla
kiloluluk ve obezite oranlar1 sirasiyla %62.4 ve %15.7 bulunmus ve arastirmacilar

bu calismada vardiyal calismanin yas ve calisma siiresinden bagimsiz olarak BKi
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artisiyla iligkili oldugunu belirtmistir 43. Ulas ve arkadaslarinin Malatya Asker
Hastanesi’'nde yaptig1 calisma sonucunda bireylerin %40.7’sinin BKI degeri 25 ve
{izerinde bulunmustur3. Bizim calismamizda cahsma sekline gore BKI degerleri
arasinda anlamh fark yoktur. Ancak calismamizda Ulas ve ark.’nin sonuclarn ile
benzer sekilde katilimecilarin %34,4’tiniin BKi’sinin 25 ve iizerinde olmasi
obezitenin saglik personelleri icin de 6nemli bir sorun oldugunu gostermektedir.

Vardiyali calisma ile yeme ve uyku saatlerinin degismesi ortaya ¢ikan en 6nemli
fizyolojik sorunlardandir. Yapilan calismalarda vardiyali calisanlarin giindiiz
calisanlar ile karsilastirildiginda toplam enerji alimi ve makro besin oOgeleri
dagilimi1 agisindan benzer oldugu, fakat vardiyali calisanlarin 6giin say1 ve
saatlerinin, besin tiiketim miktar1 ve sikliklarinin giin icinde degistigi
bildirilmektedir3s. Ozcelik’in saglik personeli iizerinde yaptig1 calismada en cok
atlanan oglintin kahvalti oldugu bulunmusturs”. Saghk personelinde yapilan
baska bir calismada bireylerin %26.1’inin 6glin atladigi, en ¢ok 6gle 6giiniiniin
atlandig1 bulunmusturss. Bizim calismamizda da en ¢ok atlanan 0giin kahvalti
olarak bulunmus, siirekli giindiiz ¢alisan bireylerin ¢ogunun diizenli olarak
kahvalt1 ettigi saptanmistir. Kahvalti 0giiniinii atlama sebebi olarak kahvalti
yapacak yeterli zamanlarmin olmadigini belirtmislerdir. NoObet sonrasi
yorgunluktan dolay1 beslenmeden 6nce uyku ihtiyacinin daha cok hissedilmesi
bunun sebebi olarak diistiniilebilir. Katilimcilarin en fazla yemek yedigi 6giin 6gle
oglinii olarak bulunmustur. Bunun nedeni de yine saglik personelinin
cogunlugunun kahvalti yapmadan ise baslamasi ve bu sebeple 6gle 0giiniinde

daha fazla yemek yeme ihtiyaci1 duymas olabilir.

Yapilan caligmalar tiiketilen oOgiinlerin iceriginin c¢alisma sekliyle degistigi
gosterilmistir. Bu degisim, hizla tiiketilen soguk atistirmaliklarin tercih edilmesi,
is yerlerindeki kalitesiz yemeklerin tiiketilmesi ve bu tiiketimin bireyin a¢ olup
olmamasi1 durumuna bagh olmayip tamamen vardiyanin mola zamanlarinda
olmasit zorunlulugundan ibaret oldugunu gosterilmistir 3844, Kesgin ve
arkadaglarinin hemsirelerde yaptigi calismada bireylerin yaridan fazlasinin
beslenmek icin genellikle hamburger, tost, simit, biskiivi, ¢ikolata, kola, hazir
meyve sular1 gibi kolay ulasilabilen yiyecek ve icecekleri tercih ettikleri

bulunmustur4s. Bizim ¢alismamizda bireylerin ara ogiin olarak en cok; biskiivi,
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kraker, cips. tercih ettikleri goriilmiistiir. Bunun sebebi yogun calisma
temposunda en hizli ve kolay ulasilabilen yiyecekler olmasindan kaynaklanabilir.
Bu acidan kurumlarda calisma saatlerine uygun olarak saglikh ara 6giin secenegi
(meyve, kuruyemis gibi) sunulmasi hazir gida tiiketiminin azaltilmasinda etkili

olabilir.

Giiniimiizde calisan bireylerde ev disinda yemek yeme cok yaygindir. Vardiyal
calisan saghk personelinde yapilan bir calismada da bireylerin %64,2’sinin
haftada 5 ve daha fazla siklikta ev disinda yemek yedigi, giindiiz ¢alisanlarin
vardiyalilardan daha fazla ev dis1 yemek tercih ettigi bulunmustur. Bizim
calismamizda da bireylerin biiyiik cogunlugunun (%64.3) her giin disaridan
yemek yedigi bulunmustur, ancak calisma sekline gore anlamh fark
bulunmamistir. Sonuclarimiz calismalar1 destekler nitelikte olup calisma
saatlerinden dolay1 bireylere disaridan yemek yemenin daha kolay ve pratik

gelmesinden kaynaklaniyor olabilir.

Beslenme egitimi ile yeterli ve dengeli besin tiiketimi, sagliksiz beslenme
aliskanliklarinin  degistirilmesi, besinlerin saglik bozucu hale gelmesinin
onlenmesi amaclanir46. Saglhik personellerinin yeterli ve dengeli beslenme
konularinda insanlara bilgi verme ve 6rnek olma acisindan 6nemli sorumluluklar:
vardir. Bu sorumlulugu yerine getirebilmesi icin de Oncelikle kendisinin yeterli
beslenme bilgisine sahip olmasi gereklidir. Ancak caligmamiza katilan saglhk
personelinin  %41.6’smin  yiiksek lisans mezunu olmasma ragmen sadece
%23.4’linlin beslenme egitimi almis olmasi, lisans ve yiiksek lisans egitimlerinde

beslenme derslerine gereken onemin verilmedigini gostermektedir.
Sonuc ve Oneriler

Bireylerin hafta i¢i uyku saatleri genelinde normalden az olarak goriilmiis olup;
hafta sonu yeterli diizeydedir. Katilimcilarin ¢ogunun beslenme konusunda
egitim almadigl, cogunun ev disinda yemek yedigi ve en ¢ok yemek yenen 6giiniin
ogle 6giinii oldugu, kahvaltilarin genellikle yapilmadigi, ayrica ara 6giin olarak en

cok biskiivi, kraker ve cips gibi hazir gidalarin tercih edildigi goriilmiistiir.
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Yeterli ve dengeli beslenme konusunda topluma o6rnek olmasi beklenen saglik
personelinin, saghkli beslenme aligkanligina sahip olabilmesi icin oncelikle
beslenme egitimi almasi gerekmektedir. Saglik ile ilgili lisans ve on lisans
programlarina beslenme dersinin zorunlu hale getirilmesi, saglk personellerinin
meslege baslamadan saglikli beslenme bilincinin yerlesmesini saglayacaktir.
Ayrica saghk personellerine beslenmenin 6nemi, diizenli ve dengeli beslenmeyle
ilgili diizenli egitim verilerek, hatta calisilan kurum tarafindan calhigsanlara saglikl
ara o0giin secenekleri sunularak, hem beslenme aligkanliklar1 degistirilebilir hem
de uyku kaliteleri artirilabilir. Bu yaklasimlarin aktif saglik hizmeti veren saglik
personelinin daha saghkl ve kaliteli bir yasam siirmelerinde ve is verimliligini
arttirmada etkili olabilecegi diistiniilmektedir. Bu konuyla ilgili daha kapsamh

yeni ¢alismalar yapilmasi onerilmektedir.
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