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OZET

Ev kadmnlarinin fiziksel aktivite diizeylerinin, menstrilasyon déneminde yasadiklar1 semptomlar
iizerindeki etkisini anlamak, kadin sagligin1 destekleyici yasam tarzi dnerileri gelistirmek agisindan
onem tasimaktadir. Bu calisma, ev kadinlarinin yas, egitim diizeyi, medeni durum ve sigara
kullanma durumu gibi demografik o6zelliklere gore fiziksel aktivite diizeyinin menstriiasyon
semptomlari tizerine etkisini incelemektedir. Genel tarama yontemi kullanilarak yapilan ¢aligmada
“Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)” ve “Menstriiasyon Semptom Olgegi” kullanilmistir.
Arastirmaya Mus ilinde ikamet eden 330 goniillii ev kadini katilim saglamistir. Verilerin tanimlayici
istatistigi ile iki ve ikiden fazla gruplarin karsilagtirilmasinda T-Testi ve 6l¢ek alt boyutlari analizi
icin person korelasyon analizi testleri SPSS 26.0 paket programi aracilig ile yapilmig ve anlamlilik
diizeyi (p<0.05) olarak kabul edilmistir. Katilimcilarin medeni durum diizeyi degiskenine gore dlgek
alt boyutlar1 arasinda anlaml diizeyde farkliliklar bulunmazken (p>0.05), yas, egitim diizeyi ve
sigara kullanma durumu degigkenlerine gore anlamli diizeyde farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05).
Geng kadinlarin fiziksel olarak aktif bir yasam tarzi benimsemelerinin menstriiasyon semptomlarini
hafiflettigi diisliniilmektedir. Ancak yas ilerledik¢e fiziksel aktivite diizeyindeki azalma, bu
semptomlarin siddetinin artmasima yol agabildigi goriilmistiir. Bu nedenle, diizenli fiziksel
aktivitenin yasam boyu siirdiiriilmesi, yalnizca menstrilasyon semptomlarini hafifletmekle
kalmay1p, genel saglik ve yasam kalitesini artirma agisindan da kritik bir 6neme sahiptir. Bu siireci
yonetmek i¢in, kadinlarin yaslarma ve saglik durumlarina uygun aktivite programlarina
yonlendirilmesi ve bu aligkanliklarin uzun vadeli bir yasam tarzi haline getirilmesi biiyilk 6nem
tasimaktadir. Bu alanda daha fazla ¢alisma ve proje yapilmasinin, mevcut bilgi birikimine dnemli
katkilar saglayacagi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Menstrual Semptom, Ev Kadinlari, Yas

Investigation of the Impact of Physical Activity Levels on Menstrual
Symptoms Among Housewives

ABSTRACT

Understanding the impact of physical activity levels on symptoms experienced during the menstrual
period among housewives is crucial for developing lifestyle recommendations that support women's
health. This study examines the effect of physical activity levels on menstrual symptoms based on
demographic characteristics such as age, education level, marital status, and smoking habits of
housewives. Utilizing a general survey method, the study employed the "International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ)" and the "Menstrual Symptom Scale." A total of 330 volunteer
housewives residing in the province of Mus participated in the study. Descriptive statistics of the
data, as well as T-tests for comparing two or more groups, and Pearson correlation analysis for
subscale analysis, were performed using the SPSS 26.0 software package, with a significance level
set at p<0.05. While no significant differences were found among the subscale scores based on
marital status (p>0.05), significant differences were observed concerning age, education level, and
smoking habits (p<0.05). It is believed that adopting a physically active lifestyle alleviates menstrual
symptoms in young women. However, it has been observed that a decline in physical activity levels
with advancing age may lead to an increase in the severity of these symptoms. Therefore,
maintaining regular physical activity throughout life is considered critical not only for mitigating
menstrual symptoms but also for enhancing overall health and quality of life. Managing this process
effectively requires guiding women toward age- and health-appropriate activity programs and
fostering these habits as a long-term lifestyle. Conducting further studies and projects in this area is
expected to make significant contributions to the existing body of knowledge.

Key Words: Physical Activity, Menstrual Symptoms, Housewives, Age.
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Giris

Kadin sagligin1 dogrudan etkileyen en temel
biyolojik siireglerden biri olan menstrual
dongii, bireyin ilk adet gormesinden
menopoza kadar siiren, ilireme sistemine
yonelik  diizenli hormonal degisimlerin
yasandig1 bir siirecgtir. Bu dongii, genellikle
her ay tekrarlayan hormonal salinimlar ve
menstrilasyonla  karakterizedir ve tiim
organizma lizerinde cesitli fizyolojik etkiler
yaratmaktadir.  Saghkli  bir  menstrual
dongiiniin stiresi genellikle 21 ila 34 giin
arasinda degismekte olup, kanama siiresi
ortalama 3-7 giin slirmekte ve ortalama 35 ml
(5-80 ml arasi) kan kayb1 ile
sonuclanmaktadir  (Rigon vd., 2012).
Menstriiasyon siireci; bireyin genel saglik
durumu, cevresel faktorler, iklim kosullari,
yasam tarzi, stres diizeyi ve fiziksel aktivite
gibi cesitli etkenlerden etkilenebilmektedir
(Gliney vd., 2017). Bu dongii, folikiiler faz,
ovulasyon (yumurtlama) ve luteal faz olmak
lizere Uli¢ ana evreden olusur. Bu fazlarda
kadinlarin hormon seviyelerinde meydana
gelen degisiklikler, yalnizca iireme sistemi
degil, ayn1 zamanda diger bir¢ok fizyolojik
sistemi de etkileyebilmektedir (Oosthuyse ve
Bosch, 2010). Ayrica menstriiasyon, menars
ile baglayarak dogurganlik dénemi boyunca
diizenli araliklarla devam eden, kadinin iireme
kapasitesinin bir gostergesi olan dogal
fizyolojik bir siiregtir. Kadinlarin yasam
stiresinin yaklasik yarisi, bu dongiiyle iliskili
olarak ortaya c¢ikan fiziksel, duygusal ve
davranigsal belirtilerle gegmektedir (Erbil vd.,
2011; Balik vd., 2015). Literatiirde yer alan
arastirmalar, her iki kadindan birinin bu
belirtileri yasadigini gostermektedir (Oskay
vd., 2008; Selguk vd., 2014). Ureme
cagindaki  kadinlarin  yasam  kalitesini

etkileyen bu belirtilerin, en yaygin kadin
saghigt  sorunlari arasinda yer aldig1
vurgulanmaktadir (Moghadam vd., 2016;
Selcuk vd., 2014). Menstrual semptomlarin
gorlilme sikligi oldukca yiliksek olmasina
ragmen, altinda yatan nedenler tam olarak
aciklanamamistir. Bununla birlikte, hormonal
dalgalanmalar, norotransmitter diizeyleri,
prostaglandin
aliskanliklari, ila¢ kullanimi ve yasam tarzi
gibi bircok faktoriin bu semptomlarin
olusumunda rol oynadig: ifade edilmektedir
(Kircan vd., 2012; Moghadam vd., 2016).

tretimi, beslenme

Menstriiasyona bagli ortaya cikan belirtiler,
genel olarak premenstrual sendrom (PMS) ve
dismenore olmak lizere iki ana bagslik altinda
siiflandirilmaktadir  (Gliven vd., 2014).
PMS, menstrual dongiiniin luteal fazinda
meydana gelen ve bireyin giinliik yasamini,
sosyal iligkilerini ya da rutin aktivitelerini
olumsuz yonde etkileyebilecek diizeyde
fiziksel ve duygusal degisimlerle karakterize
edilen bir durum olarak tanimlanir (Gilimiis
vd., 2012). Literatiirde, kadinlarin yaklasik
%80’inin hafif diizeyde, %20-50’sinin orta
diizeyde ve %5’inin ise siddetli PMS
semptomlari yasadig1 belirtilmektedir
(Moghadam vd., 2016). Bu semptomlar
genellikle menstriiasyondan yaklagik alt1 giin
once baglamakta ve kanamanin
baglamasindan iki giin Oncesine kadar
siddetini artirmaktadir. Ayni belirtilerin her
dongiide tekrarlanmasi, PMS’yi karakterize
eden temel Ozelliklerden biridir (Balik vd.,
2015; Samadi vd., 2013). Premenstrual
sendrom kapsaminda yaklasik 200'e yakin
farkli  semptomun ortaya c¢ikabilecegi
belirtilmistir (Balik vd., 2015; Erbil vd.,
2011). Bu semptomlar genel olarak fiziksel ve
psikolojik  olmak  {izere 1iki  grupta
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toplanmaktadir. Fiziksel belirtiler arasinda
karin ve meme bolgesinde sislik ve
hassasiyet, bas donmesi, kilo artis1, carpinti,
bulant1 ve asir1 terleme yer alirken; psikolojik
belirtiler ise huzursuzluk, depresif ruh hali,
anksiyete, 6fke patlamalari, diisiik 6zsayg1 ve
saldirgan  davramiglar ~ gibi  unsurlari

icermektedir (Erbil vd., 2011; Samadi vd.,
2013).

Son yillarda fiziksel aktivitenin menstriiasyon
semptomlari hafifletici etkilerine yonelik
aragtirmalarin sayis1 artmaktadir. Fiziksel
aktivite, dolasim sistemini destekleyerek
viicudun  oksijen tasima  kapasitesini
artirmakta ve endorfin salgilanmasi tesvik
etmektedir. Endorfinlerin dogal bir analjezik
etkisi goOstermesi ve stres diizeylerini
azaltmas1 sayesinde, adet donemi siiresince
hissedilen agr1 ve rahatsizliklarin
hafiflemesine  katki  sagladigi  ifade
edilmektedir (Netz ve Lidor, 2003) Bu
baglamda, 0Ozellikle aerobik egzersizler
(6rnegin yiiriiyiis, kosu, bisiklet) ve yoga gibi
aktivitelerin hem fiziksel hem de ruhsal
semptomlarin hafifletilmesinde etkili oldugu
bildirilmektedir (Daley, 2009). Nitekim ¢esitli
arastirmalar, diizenli olarak fiziksel olarak
aktif bireylerin menstriiasyonla iligkili
semptomlar1 daha az siddetle yasadigini
ortaya koymustur. Arastirmalarda yayilanan
raporlarda, diizenli egzersizin dismenore
azalttig1 belirtilmekte; giinde ortalama 30
dakikalik orta siddette fiziksel aktivitenin
hem bedensel hem de duygusal belirtilerde
anlamli diizeyde 1iyilesme sagladigi ve
menstrual semptomlarin etkisinin azalmasina
katkida  bulundugu ifade edilmektedir
(ACOG, 2020; Kim, 2019).

Ev kadmlarinin spesifik bir arastirma grubu
olmasi, bu gruba 6zel sorun ve ihtiyaglarin
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belirlenmesi ve alanda yapilan ¢alismalarin
kisit olmasi nedeniyle planan bu calisma
kadmlarin yasam kalitesini etkileyen onemli
bir saglik konusunu ele almaktadir.
Menstriiasyon — siirecinde  yasanan  agri,
yorgunluk ve duygusal dalgalanmalar gibi
semptomlar, giinlik yasam aktivitelerini
olumsuz yonde etkileyebilir. Bu ¢alismanin
amaci, ev kadmlarimin fiziksel aktivite
diizeylerini degerlendirerek, diizenli fiziksel
aktivitenin bu semptomlarin {izerindeki
etkisini ortaya koymaktir. Calisma ev
kadinlarinda  fiziksel  aktivite  diizeyi,
menstruasyon semptomlarinin siddeti ve
sikligini  nasil  etkilemektedir  sorusuna
cevaplar ve Oneriler sunmay1 hedefleyerek bu
alandaki literatiire katkida  bulunmay1
amaclamaktadir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu calisma, genis bir evren hakkinda genelleyici
sonuglara ulagsmayr amaglayan ve degiskenler
arasindaki iligkilerin incelendigi iliskisel tarama
modeli kapsaminda yiiriitiilmiistiir. iliskisel tarama
modeli; iki veya daha fazla sayidaki degisken
arasindaki birlikte degisim varligini veya derecesini
belirlemeyi  amaglayan arastirma  modelidir
(Karasar, 2009).

Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu, Mus ilinde ikamet eden 330 ev
kadin1 olusturmustur. Katilimecilara arastirmanin
amac1 hakkinda bilgilendirme yapildiktan sonra,
kattlimin tamamen goniilliillik esasina dayandigi
vurgulanmis ve veri toplama siireci Google Formlar
aracilifiyla gerceklestirilmistir.

Veri Toplama Araglart

Arastirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerine
ulasmak amaciyla, arasgtirmacilar tarafindan

literatiir taramas1 sonucu elde edilen "Kisisel Bilgi
Formu" kullanilmistir. Fiziksel aktivite diizeylerini
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belirlemek i¢in Uluslararasi gegerlilik ve giivenirlik
caligmalar1 Craig ve arkadaglar1 tarafindan yapilan,
ilkemizde ise gecerlik ve giivenirlik c¢aligsmast
Oztiirk (2005) tarafindan yapilan Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA); Menstriilasyon
agrist ve semptomlarin1 degerlendirmek amaciyla
1975’te Chesney ve Tasto tarafindan gelistirilen
2014 yilinda Giliveng vd., tarafindan Tiirkce
gecerlilik ve giivenirligi test edilen Menstriiasyon

Semptom Olgegi (Giiveng, Seven ve Akyiiz, 2014)
kullanilmustir.

Fiziksel Aktivite Anketi: Bu c¢alismada fiziksel
aktivite  diizeyini  belirlemek  amacyla,
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) -
kisa formu kullanilmigtir. Bu anket bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla
Craig vd., (2003) tarafindan gelistirilmistir.
UFAA’nin Tiirkiye’de gegerlilik ve giivenilirlik
calismas1 Oztiirk (2005) tarafindan yapilmistir.
Yedi maddeden olusan bu form, bireylerin son 7
giin igerisindeki fiziksel aktivitelerini
degerlendirmeye yoneliktir ve yalnizca tek
seferde en az 10 dakika siireyle gerceklestirilen
aktiviteler dikkate alinmigtir. Anketin Tirkiye
uyarlamas1 ve gecerlik-giivenirlik calismalar
Oztiirk (2005) tarafindan gergeklestirilmistir.
Katilimcilardan; siddetli  fiziksel aktiviteler
(6rnegin agirhik kaldirma, hizli tempoda bisiklet
siirme, aerobik egzersizler, takim sporlari), orta
siddette fiziksel aktiviteler (6rnegin masa tenisi,
halk oyunlari, hafif yiik tasima) ve yiiriime gibi
faaliyetlerin siiresi dakikalar cinsinden alinmis;
elde edilen veriler Metabolik Esdeger (MET)
katsayisina g¢evrilerek, bireylerin toplam fiziksel
aktivite diizeyleri (MET-dk/hafta) hesaplanmustir.
Ortaya c¢ikan sonucglara gore bireyler inaktif,
minimal  aktif ve c¢ok  aktif olarak
degerlendirilebilmektedir.

Menstriiasyon Semptom Olgegi: Menstriiasyon
agrist ve semptomlarini degerlendirmek amaciyla
1975 yilinda Chesney ve Tasto tarafindan
gelistirilmistir (Chesney ve Tasto, 1975). 2014
yilinda ise Giiveng ve arkadaglar1 tarafindan
Tirkce gegerlilik ve gilivenirlik g¢aligmasi
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yapilmistir (Giiveng, Seven ve Akyliz, 2014).
Besli Likert tipi lcek olan MSO, 22 maddeden
olugmaktadir. Katilimcilardan, menstriiasyon
donemi sirasinda yasadiklar1 semptomlar 1 ile 5
arasinda bir deger ile isaretlemeleri istenmektedir.
Olgegin 1-13. maddeleri “Negatif Etkiler/Somatik
Yakinmalar” alt boyutunu, 14-19. maddeler
“Menstriial Agr1 Belirtileri” alt boyutunu ve 20-
22. maddeler ise “Bas Etme Yontemleri” alt
boyutunu kapsamaktadir. Olgekten alinabilecek
en yliksek puan 110, en diisiik puan ise 22'dir.
Menstrilasyon Semptomlar1 Olgeginin  genel
puani, Olcegin tiim maddelerinin toplam puan
ortalamast  hesaplanarak  belirlenir.  Puan
ortalamasindaki artis,
semptomlarinin siddetinin de arttigini gosterir. Alt
boyutlardan elde edilen puan ise, her bir alt
boyutta yer alan maddelerin toplam puan
ortalamasinin alinarak hesaplanir. Alt

menstriasyon

boyutlardaki puan ortalamasinin yiikselmesi, ilgili
alt boyuta ait menstriiasyon semptomlarinin
siddetinin arttigin1 ifade etmektedir. Olgegin
orijjinalinde i¢ tutarliligt Cronbach's Alpha
katsayis1 negatif etkiler/somatik yakinmalar ,90
menstrual agr1  belirtileri ,81 ve bas etme
yontemleri ,74 olarak hesaplanmstir.

Verilerin Analizi

Aragtirma kapsaminda toplanan verilerin bilgisayar
ortamina aktarilmasinin ardindan, istatistiksel
analizler SPSS 26.0 paket programi aracilifiyla
gerceklestirilmistir.  Aragtirmada elde edilen
puanlarin normal dagilim gosterip gostermedigini
degerlendirmek amaciyla garpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) istatistikleri incelenmis; bu
degerlerin £1.5 araliginda yer aldigi goriilmiistiir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu bulgular
dogrultusunda, oOlgeklerden elde edilen verilerin
normal dagilim gosterdigi varsayilmistir. Bundan
dolay1 Iki grup arasindaki karsilastirmalar icin
Bagimsiz Orneklem t-Testi uygulanmustir. Olgek alt
boyutlar1 arasindaki iliskiyi belirlemek igin ise
Pearson-korelasyon analizi kullanilmistir.

Arastirmamin Etigi

Mevcut arastirma  siiresince  “Yiksekogretim
Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi
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Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gore Istatistiksel Dagilimlar:

Faktor Degisken n Yiizde
Yas 18-25 yas arast 187 56,6
26 yas ve lizeri 143 434
Egitim diizeyi L@se ve dncesi 195 59,1
Lisans ve sonrasi 135 40,9
. Evli 178 53,9
Medent durum Bekar 152 46,1
. . Evet 133 40,1

Sigara icme

Hay1r 197 59,9

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin 187’si (%56,6) 18-25 yas araliginda, 143’1 (%43,4) ise 26 yas ve lizerindedir.
Egitim diizeyi degiskenine bakildiginda ise lise ve Oncesi 0grenim diizeyine sahip olan 195 kisi (%59,1)
bulunurken, lisans ve sonras1 egitim diizeyine sahip 135 kisi (%40,9) bulunmaktadir. Katilimeilarin 178’1 evli iken
(%53,9), 152°si (%46,1) bekardir. Katilimcilara yonlendirilen sigara i¢iyor musunuz sorusuna 133 kisi (%40,1)

evet yanitini verirken, 197’ si (%59,9) hayir yanitin1 vermistir.

Tablo 2. Arastirma Kapsaminda Kullanilan Olgek Alt Boyutlarma iliskin Ortalama, Standart Sapma,
Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Cronbach Omega
Olgek Alt Boyutlar N X Ss Carpikhik Basikhik Alpha (o)
o
Uluslararasi
Fiziksel Aktivite UFA Toplam 330 4,77 1,72 -1,053 -, 774 77 ,79
Anketi (IPAQ)
Negatif

Etkiler/Somatik 330 3,80 2,25 -1,369 -1,112 ,82 ,84

.. Yakinmalar

Menstriiasyon Menstrual Agr

Semptom Olgegi Belirtileri 330 3,64 1,87 ,554 ,650 77 ,81
Bas Etme 330 3,78 2,11 850 -,587 72 74

Yo6ntemleri

Arastirma kapsaminda carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) istatistikleri incelenmis; bu degerlerin
+1.5 araliginda yer aldigi gorilmiistir. Bu dogrultuda verilerin normal dagilim gosterdigi varsayilmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Olgeklerin i¢ tutarliligim degerlendirmek amaciyla kullanilan Cronbach Alpha
katsayisi, genellikle O ile 1 arasinda deger almakta olup, bu degerin 0.70 ve {izerinde olmasi giivenilirlik agisindan
yeterli kabul edilmektedir (Field, 2009; Hair vd., 2019). Ayrica, giivenirlik analizlerinde tamamlayici bir dlgiit olan
McDonald’s omega (o) katsayis1 da hesaplanmistir. Bu katsay1 da 0 ile 1 arasinda degismekte ve degerin 1°¢

yaklagmasi, 6l¢iim sonug¢larinin daha giivenilir oldugunu ortaya koymaktadir (Lucke, 2005).
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Bulgular

Tablo 3. Ev Kadinlarinda Fiziksel Aktivite Diizeyinin Menstrilasyon Semptomlart Etkisinin Yas
Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

Olgekler Alt Boyutlar Yas n X Ss t p

Uluslararas: I.Tiziksel AktiviteUF A Toplam 18-25 yas aras1 187 4,11 1,21 1,284 ,000%

Anketi IPAQ) 26 yas ve iizeri 143 2,63 097
Negatif Etkiler/Somatik 18-25 yas arast 187 3,58 1,78 3,002 ,000%

Yakinmalar 26 yas ve iizeri 143 4,11 1,84

Menstriiasyon Semptom R

Olcegi Menstrual Agn Belirtileri 1> 2> yasarast 187 -.2.36 2,16 2,547 ,000%

26 yas ve iizeri 143 2,84 1,88
Bas Etme Yo6ntemleri 18-25 yas arasi 187 2,85 0,87 ,547 ,580

26 yas ve iizeri 143 247 0,93

*p<0,05; N (330)

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin fiziksel aktivite toplam puaninda 18-25 yas arasindaki katilimcilar
lehine anlamli farkliliklar olusurken (p<0.05), negatif etkiler/somatik yakinmalar ve menstrual agri
belirtileri alt boyutlarinda ise 26 yas ve lizeri katilimcilar lehine anlamli diizeyde farkliliklar tespit
edilmistir (p<0.05).

Tablo 4. Ev Kadinlarinda Fiziksel Aktivite Diizeyinin Menstriiasyon Semptomlar1 Etkisinin Egitim
Diizeyi Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

Olcekler Alt Boyutlar Egitim Diizeyi n X Ss t p
Uluslararasi Ij’mksel AkthlteUF A Toplam Lise ve Oncesi 195 2,50 1,91 2238 ,000%
Anketi (IPAQ) Lisans ve sonrasi 135 3,55 1,38
Negatif Etkiler/Somatik Lise ve Oncesi 195 2,58 0,98
1,543 ,000*
Yakinmalar Lisans ve sonrasi 135 2,12 1,78
Menstriiasyon Semptom ; 5 ;
Olcegi Menstrual Agri Belirtileri  1°¢ V¢ 9ncest 195 230 3,16 459 365
Lisans ve sonrasi 135 3,84 3,08
Bas Etme Yéntemleri Lise ve Oncesi 195231 182 985 ,000%

Lisans ve sonrasi 135 3,57 2,90

*p<0,05; N (330)

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin fiziksel aktivite toplam ve menstrual problemlerle bas etme alt
boyutlarinda lisans ve sonrasi egitim diizeyi lehine anlamhi farkliliklar olusurken (p<0.05). Menstrual
problemler negatif etkileri ve somatik yakinmalar alt boyutunda ise lise ve dncesi egitim diizeyi lehine

anlaml diizeyde farkliliklar bulunmustur(p<0.05).
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Tablo 5. Ev Kadinlarinda Fiziksel Aktivite Diizeyinin Menstriiasyon Semptomlar1 Etkisinin Medeni

Durum Degiskenine Gdre T-Testi Sonuglar

Olgekler Alt Boyutlar Medeni Durum n X Ss t P
Ulusla.rarasn Fiziksel AktiviteUF A Toplam Evli 178 3,21 1,83 225 450
Anketi (IPAQ Bekar 152 3,83 1,71

Negatif Etkiler/Somatik Evli 178 3,48 0,98
,587 ,521

Yakinmalar Bekar 152 2,39 1,78

Menstriiasyon Semptom :

Olgegi Menstrual Agn Belirtileri Y1 178 335 210 758 225

Bekar 152 3,84 1,15
Bas Etme Yontemleri Evli 178 3,30 0,88 751 ,360

Bekar 152 347 1,85

Tablo 5 incelendiginde medeni durum degiskenine gore fiziksel aktivite ve menstriiasyon semptom alt

boyutlarinda anlamli diizeyden farkliliklar bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 6. Ev Kadinlarinda Fiziksel Aktivite Diizeyinin Menstriiasyon Semptomlar Etkisinin Sigara Igme

Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

Olgekler Alt Boyutlar Sigara icme n X Ss t p
Uluslararasi }.Tiziksel AktiviteUFA Toplam Evet 133 3,53 1,70 1,778 L000*
Anketi (IPAQ) Hay1r 197 2,54 0,69
Negatif Etkiler/Somatik Evet 133 4,42 3,95
,587 ,570
Yakimmalar Hayir 197 3,30 3,72
Menstriiasyon Semptom
Olgegi Menstrual Agri Belirtileri Evet 133 432 2,87 2,258 ,000*
Hayir 197 3,54 2,65
Bas Etme Yo6ntemleri Evet 13338 2,18 751 ,360
Hayir 197 3,45 2,30

*p<0,05; N (330)

Tablo 6 incelendiginde sigara icme durumu degiskenine gore fiziksel aktivite toplam ve menstrual agr

belirtileri alt boyutunda sigara i¢cmeye evet yaniti veren kisiler lehine anlamli diizeyde farkliliklar

bulunmustur(p<0.05).
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Tablo 7 Arastirma Kapsamina Alinan Olgek ve Alt Boyutlar1 Arasindaki Pearson Korelasyon Analizi
Sonuglari

1 2 3 4
r 1
UFA Toplam!
p
r ,-758 1
Negatif Etkiler/Somatik Yakinmalar ?
p ,000%
r ;=577 214 1
Menstrual Agn Belirtileri p 1000* 178
,550%* 112 225 1
Bas Etme Yontemleri
as Etme Yontemleri p ,000 ,236 ,332

** Anlamlilik diizeyi 0.01

Tablo 7 ‘de korelasyon analizi sonuglarina gore fiziksel aktivite toplam ile bas etme yontemleri (r=,550)
alt boyutlar1 arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iligkiler tespit edilirken, fiziksel aktivite toplam
ile menstrual agr belirtileri (r=,-577); alt boyutlar1 arasinda orta diizeyde negatif yonlii anlamli iliskiler
tespit edilmistir. Ayrica fiziksel aktivite toplam ile negatif etkiler/somatik yakinmalar(r=,-758); alt

boyutlar1 arasinda ise gii¢lii diizeyde negatif yonlii anlaml iligkiler tespit edilmistir.

Kog (2025)
Ev Kadinlarinda Fiziksel Aktivite Diizeyinin Menstriiasyon Semptomlar1 Uzerine Etkisinin Incelenmesi 110



Burdur Mehmet AKkif Ersoy University Journal of Sport Sciences 2025
Volume : 3 Number: 1

MAKU

BURDUR MEHMET AKIF ERSOY UNIVERSITES

Tartisma ve Sonug¢

Kadinlarin  yasam  kalitesini  etkileyen
menstriilasyon semptomlari, fiziksel,
psikolojik  ve  sosyal sorunlara  yol
acabilmektedir (Suner-Keklik ve Bargi,
2023). Son yillarda yapilan arastirmalar,
diizenli fiziksel aktivitenin bu semptomlarin
siddetini azaltmada Onem arz ettigi
belirtilmistir (Akkus Ugar, 2024). Ozellikle ev
kadinlarinin giinliik yasamlarinda
gerceklestirdikleri  fiziksel  aktivitelerin,
menstriiasyon  semptomlart  iizerindeki
etkisinin incelenmesi, bu alandaki bilgi
eksikligini gidermek adina Onem
tasimaktadir.

Aragtirma sonuclarina gore 18-25 yas
arasindaki ev kadinlarmin 26 yas ve tizeri
katilimcilara oranla daha aktif olduklar
gozlemlenirken, 26 yas ve Tlzeri ev
kadinlarinda menstrual yakinma ve negatif
etkilerinin daha yogun oldugu bulunmustur
(bkz tablo 3). Literatiir incelendiginde; 20-30
yas arasindaki bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin farkli demografik degiskenlere
gore incelendigi bir arastirma da 18-25 yas
aras1 kadmlarin fiziksel aktivite diizeylerinin
diger yas gruplarina kiyasla daha yiiksek
oldugu vurgulanmistir  (Demir, 2019).
Kadinlarin fiziksel aktivite diizeylerinin ve
egzersize yonelik inang¢larinin incelendigi bir
calismada yas arttikca fiziksel aktivite
diizeyinin azaldig: ifade edilmistir (Kitis ve
Glimiis, 2015). Kiursal kesimde, aile sagligi
ocaklarina bagvuran bireyler {lizerinde yapilan
bir arastirmada, yas ilerledik¢e fiziksel
aktivite diizeyinin azaldigi tespit edilmistir.
(Isin ve Ozcan, 2018). Kadilar1 dismenore
siddetini etkileyen faktorlerin incelendigi bir
arastirmada 38 yas ortalamasina sahip
kadinlarin menstrual agrilara ve buna baglh

olumsuzluklara daha fazla maruz kaldig
bildirilmistir (Abali ve Sahin, 2021).
Brezilya'da 23.104 kadinla gerceklestirilen
genis c¢apli bir c¢alismada, premenstriiel
sendrom (PMS) semptomlarinin yasa gore
dagilimi incelenmistir. Calisma, 40-49 yas
araligindaki kadinlarda bas agrisi, sinirlilik ve
anksiyete gibi semptomlarin diger yas
gruplarina kiyasla daha yaygin ve siddetli
oldugunu ortaya koymustur (Pedro vd., 2025).
Bu  bulgular, yas ilerledikge @ PMS
semptomlarinin artabilecegini
gostermektedir. Literatiirde arastirma
sonuclar1 ile benzer sonuglar bulan baska
caligmalarda mevcuttur (Dennerstein vd.,
2011; Elgaddal vd., 2022; Yildiz vd., 2015).
Ortaya c¢ikan sonuglarin bulgularimiz ile
paralellik gosterdigi goziikmektedir. Bu
bulgular 1s18inda gen¢ yas grubundaki
kadinlarin daha aktif bir yasam tarzina sahip
olmalarinin, menstriiasyon semptomlarini
hafifletici bir etki yarattigini
diisiindiirmektedir.  Buna  karsin,  yas
ilerledik¢ce fiziksel aktivite diizeyindeki
azalma, menstrual semptomlarin siddetinin
artmasina neden olabilmektedir. Dolayisiyla,
diizenli fiziksel aktivitenin yasam boyu
stirdiiriilmesinin, kadin sagligim1 destekleyici
onemli bir unsur oldugu diistiniilmektedir.

Calisma bulgularina gore lisans ve sonrasi
egitim diizeyine sahip olan bireylerin fiziksel
aktivite diizeyinin daha yiliksek oldugu
bulunmustur (bkz tablo 4). Ayrica lisans ve
sonrast egitim diizeyine sahip bireylerin
menstrual problemlerle bas etme
ozelliklerinin de daha baskin oldugu
bulunurken, negatif etkiler ve yakinmalarda
ise lise ve Oncesi egitim diizeyi puanlar1 daha
yiiksek bulunmustur. Alanyazin
incelendiginde; Amerika'da yapilan bir
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calisma, egitim diizeyinin kadinlarin egzersiz
sikligt  iizerindeki etkisini  incelemistir.
Arastirma, yiiksek egitim seviyesine sahip
kadinlarin,  haftalik  egzersiz  yapma
olasiligmin ~ daha  yiikksek  oldugunu
gostermistir (Assari, 2019). Brezilya'da 26
eyalet baskentinde ve Federal Bolge'de
gerceklestirilen genis ¢apli bir arastirma,
kadinlarda egitim diizeyi ile fiziksel aktivite
arasindaki iliskiyi incelemistir. Calisma,
egitim seviyesi arttikga fiziksel aktivite
yapma olasiliginin  da arttigin1  ortaya
koymustur (Bertuol vd., 2022). Benzer
sekilde halk egitim merkezlerinde 6grenim
goren kursiyerlerin fiziksel aktiviteye iliskin
goriisleri ve fiziksel aktivite diizeyleri lizerine
gerceklestirilen bir arastirmada egitim diizeyi
arttikca fiziksel aktivitenin de arttig1 rapor
edilmistir (Onemli, 2020). Ayrica
tiniversitede Ogrenim goren Ogrencilerin
premenstriiel sendrom deneyimleri ve basa
citkma  diizeyleri  arasindaki  iligkinin
incelendigi bir calismada egitimli bireylerin
menstrual problemlerle basa ¢ikmada daha
etkili yontemler kullandiklar1 bulunmustur
(Edis ve Keten, 2023). Etiyopya'da Wolkite
Universitesi'nde yapilan bir ¢alismada, kadin
ogrencilerin %93.,4'linlin PMS
semptomlariyla basa ¢ikmak i¢in en az bir
yontem  kullandigi  belirlenmistir.  Bu
yontemler arasinda dinlenme, uyuma ve sicak
uygulama gibi stratejiler yer almaktadir.
Egitim  dilizeyinin  artmasiyla  birlikte,
bireylerin menstrual saglik konusunda daha
bilingli hale geldikleri ve etkili basa ¢ikma
yontemleri benimsedikleri gozlemlenmistir
(Eshetu vd., 2022). irlanda'da yapilan bir nitel
arastirma, 6grencilerin dismenore (agrili adet)
ile basa ¢ikma stratejilerini ve karsilastiklar
zorluklari incelemistir. Calismada,
ogrencilerin menstrual saglik konusunda

yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 ve bu
durumun etkili basa ¢ikma stratejileri
gelistirmelerini engelledigi belirlenmistir (Ni
Chéileachair vd., 2022). Literatiirde ayni
sonugclari bulan farkl arastirmalar
bulunmaktadir (Alparslan vd., 2022; Aksoy
vd., 2015; Kiigiikkelepge Simsek, 2018; Yarar
vd., 2021). Ortaya c¢ikan sonuglara
bakildiginda egitim  diizeyinin  saghk
davraniglart ve bas etme mekanizmalarinin
gelisiminde Onemli bir rol oynadigini
diistindiirmektedir. ~ Egitim  diizeyindeki
artigin, bireylerin saglik okuryazarligini ve
oz-yeterliliklerini  artirarak  fiziksel ve
psikolojik  sagliklarint ~ olumlu  ydnde
etkiledigi sdylenebilir. Ozellikle lisans ve
sonrast egitim diizeyine sahip bireylerin,
saglik farkindaliklarinin artis1 sayesinde daha
etkin bas etme stratejileri gelistirdigi ve bu
stratejilerin  menstrual  problemler  gibi
spesifik saglik durumlar1 {izerinde pozitif
etkiler olusturdugu diisiiniilmektedir.

Arastirma sonuglarina goére medeni durum
degiskenine gore fiziksel aktivite ve
menstriiasyon semptom alt boyutlarinda
anlaml farklilik saptanamamistir (bkz tablo
5). Literatiirde yapilan arastirmalara
bakildiginda evlilik ve ebeveynligin fiziksel
aktivite lizerindeki etkisinin incelendigi bir
caligmada evliligin fiziksel aktivite {izerinde
anlamli bir farklilik olusturmadig1
vurgulanmistir (Hull vd., 2010). Kadinlarin
medeni durum ve fiziksel aktivite
diizeylerinin incelendigi bir ¢alismada bekar
ya da evlenip bosanmis kadinlarin fiziksel
aktivite diizeylerinin evli bireylere kiyasla
fiziksel aktivite diizeyleri daha yiiksek oldugu
bildirilmistir (Dlugonski ve Motl, 2013).
Giiney Kore’de kadinlarin medeni durum ve
cinsiyete gore hareketsiz yasam tarzlarmin
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incelendigi bir calismada ise evli olmayan
kadinlarin fiziksel aktivite diizeyleri daha
yiksek bulunmustur (Parki vd., 2023).
Cinsiyet degiskenine gore evlilik durumu ve
fiziksel aktivite degisikliklerini inceleyen bir
calismada, oOzellikle evlilik sonrasinda
bireylerin  fiziksel aktivite diizeylerinin
azaldig1 tespit edilmistir. (Ortega vd., 2011).
Ayrica kadinlarin mestruasyon semptom ve
tutumlarmin incelendigi bir arastirmada
medeni durum degiskeninin anlamli diizeyde
farkliliklar ~ olusturmadigr  bildirilmistir
(Siyahtas vd., 2025). Farkl1 bir aragtirmada ise
menstrilasyon  sendrom  yasayan  evli
kadinlarin  psikolojik  olarak  olumsuz
etkilendigi bildirilmistir (Karimiankakolaki
vd., 2019). Istanbul’da stres ve kaygi
diizeyinin premenstriiecl sendrom iizerine
etkisi iizerine gergeklestirilen bir arastirma,
evli kadmlarin algilanan stres, depresif
duygulanim,  yorgunluk ve  siskinlik
diizeylerinin bekar kadinlara gore daha
yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bu

bulgular, medeni durumun PMS
semptomlarinin siddeti lizerinde farkli etkileri
olabilecegini gostermektedir

(Biiyiikbayrakdar, 2016). Ortaya ¢ikan
sonuclarin bazilar1 bulgularimiz ile benzerlik
gosterirken bazilar1 ise farklilik
gostermektedir. Mevcut  ¢alismamizda
medeni durumun fiziksel aktivite ve
menstrual semptomlar {izerindeki etkisinin
anlamli bulunmamasi, o6rneklem grubunun
homojenligi, yas aralig1 ve yasam tarzi gibi
faktorlerden kaynaklanabilir. Sonug¢ olarak,
literatiirdeki bazi1 ¢alismalar medeni durumun
fiziksel aktivite ve menstrual semptomlar
tizerinde etkili oldugunu belirtirken, bazilar
ise anlaml bir iligki bulamamustir. Bu durum,
konuya iliskin daha fazla arastirma yapilmasi
gerektigini ve farkli demografik gruplarin

incelenmesinin  dnemini ortaya koydugu
distiniilmektedir.

Arastirma sonuglarina gore sigara igme
durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
toplam ve menstrual agr1 belirtileri alt
boyutunda sigara igmeye evet yaniti veren
kisiler lehine anlamli diizeyde farkliliklar
bulunmustur (bkz tablo 6). Yapilan
arastirmalar bakildiginda kadinlarda sigaranin
yasam kalitesi, viicut kompozisyonu ve
fiziksel ~ aktivite  arasindaki  iliskinin
incelendigi bir c¢alismada sigara igen
kadinlarin fiziksel aktivite seviyelerinin daha
diisiik oldugu bulunmustur (Efendi, 2012).
Saglikli kadinlarin pulmoner fonksiyonlari,
fiziksel aktivite ve yasam kaliteleri arasindaki
iligkinin incelendigi bir arastirmada sigara
icen kadinlarin fiziksel aktivite seviyelerinin
daha diisiik oldugu ve solunumsal semptom
sikliginin daha fazla oldugu bulunmustur
(Efendi vd., 2018). Geng kadinlarda sigaranin
ve ¢evresel sigara dumanina maruz kalmanin
etkilerinin incelendigi bir caligmada sigaraya
olan bagimliligin fiziksel aktivite diizeyini
olumsuz etkiledigi belirtilmistir (Kopiczko
vd., 2023). Ayrica sigara i¢imi ile dismenore
riski arasindaki iliskiyi inceleyen bir
calismada, sigara i¢en kadinlarda dismenore
(adet agris1) riskinin arttig1 belirlenmistir (Qin
vd.,  2020).  American Journal of
Epidemiology'de yayimlanan bir calismada,
sigara icen kadinlarin orta ila siddetli PMS
yasama olasiliklarinin igmeyenlere gore iki
kat daha fazla oldugu belirtilmistir. Sigaranin
hormonal dengeyi bozarak PMS
semptomlarini artirabilecegi one
stiriilmektedir (Bertone vd., 2008). Frontiers
in Public Health dergisinde yayimlanan bir
arastirma, pasif sigara dumanina maruz kalan
kadinlarda dismenore ve diger menstrual
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rahatsizliklarin daha yaygin oldugunu ortaya
koymustur. Bu bulgu, sigara dumaninin
dogrudan maruziyet olmasa bile menstrual
saglik lizerinde olumsuz etkileri olabilecegini
gostermektedir (Xiao vd., 2022). Arastirma
bulgular1 ile benzer sonuglar bulan farkl
caligmalarda mevcuttur (Bae vd., 2018;
Nduaguba vd., 2019; Papathanasiou vd.,
2012; Windham vd., 1999). Bu bulgular
1s1ginda, sigara icen kadin bireylerin hem
fiziksel olarak daha az aktif olduklarini hem
de menstrual agr1 semptomlarini daha yogun
yasadiklari goriilmektedir. Sigara
kullaniminin fizyolojik stres mekanizmalarini
olumsuz etkileyerek ~ hem egzersiz
motivasyonunu azalttigt hem de hormonal
dengeyi bozarak menstriiasyon semptomlarini
siddetlendirdigi gbz Oniline alindiginda, bu
bulgular kadin saghigi agisindan kritik bir
oneme sahiptir. Bu nedenle, sigara
kullaniminin azaltilmasina yonelik
miidahalelerin sadece genel saglik degil, aynm
zamanda menstrual saglik ve fiziksel aktivite
davraniglart agisindan da Onemli Kkatkilar
saglayacagi sdylenebilir.

ONERILER

Arastirma bulgulari, gen¢ kadinlarin daha
aktif bir yasam tarzi benimsemelerinin
menstriiasyon semptomlarint hafiflettigini,
ancak yas ilerledikge fiziksel aktivite
diizeyinin azalmasmmin bu semptomlarin
siddetini  artirabilecegini  gostermektedir.
Kadinlarin  menstriiasyon  semptomlarini
hafifletmek ve genel sagliklarini desteklemek
icin  yasa uygun fiziksel  aktivite
programlarinin tesvik edilmesi, bu siiregte
motivasyonu  artiracak  sosyal  destek
mekanizmalarinin olusturulmasi ve
farkindalik kampanyalariyla bu konuda
bilin¢lendirme caligsmalarinin

yayginlagtirilmasi onerilmektedir.

Egitim diizeyinin saglik davranislari tizerinde
belirleyici bir etkisi oldugu; 6zellikle yiiksek
egitim seviyesine sahip bireylerin saglik
okuryazarlig1 ve bas etme becerilerinin daha
gelismis  oldugu goriilmektedir. Medeni
durum degiskenine iliskin bulgular ise
literatiirle kismen ortiismekte olup, bu konuda
daha genis orneklemli calismalarin yapilmasi
gerekliligi  ortaya ¢ikmaktadir. Egitim
diizeyinin saglik davranislar1 {izerindeki
belirleyici rolii géz Oniine alinarak, saglik
okuryazarligin artirmaya yonelik
programlarin  gelistirilmesi ve medeni
durumun etkilerini daha iyi anlamak i¢in
genis katilmli arastirmalarin  yapilmasinin
literature katk1 sunacagi diistiniilmektedir.

Sigara kullaniminin hem fiziksel inaktiviteyle
hem de menstrual semptomlarin siddetiyle
iliskilendirilmesi, kadin saghgmi korumak
icin bu aliskanligi azaltmaya yonelik
stratejilerin ~ Onemini acitkca  ortaya
koymaktadir. Sigara kullantmimin kadin
saglig1 iizerindeki olumsuz etkileri goz oniine
alindiginda, bu aligkanligin azaltilmasina
yonelik  farkindalik, egitim ve destek
programlarinin  hayata gecirilmesi biiyiik
onem tasidig diistiniilmektedir.

Ayrica aragtirmanin bolgeye 6zgili demografik
ve kiltlirel faktorlerin fiziksel aktivite ve
menstriiasyon semptomlari tizerindeki
etkilerini anlamaya yonelik Onemli veriler
sunmasi, ev kadinlar1 gibi belirli bir gruba
odaklanilmasi, bu gruba 6zel sorunlarin ve
ihtiyaclarin daha iyi anlagilmasina olanak
tanimasi ve fiziksel aktivitenin menstriiasyon
semptomlarina etkisi gibi az c¢alisilmis bir
konuyu ele almasi bakiminda literatiire katki
saglayacagi distliniilmektedir.
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Arastirmanin sadece Mus ilinde
gerceklestirilmis olmasi, sonuclarin farkl
bolgelerdeki ev kadinlarina

genellenebilirligini kisitlayabilir. Yapilacak
diger calismalarda beslenme, uyku diizeni,
stres seviyeleri, Orneklemin genel saglik
durumu ya da kronik hastalik varhigi gibi
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