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Ama¢  Bu calismada, tip fakiiltesi 6grencilerinin uyku kalitesinin belirlenmesi ve yasam kalitesinin uyku tizerine etkisinin arastinilmasi amaclanmistir.
Sakarya Tip Dergisi, 2018, 8(2):395-403 )

Geregve  Kesitsel tipteki calismanin evrenini 2015-2016 egitim yilinda Sakarya Universitesi Tip Fakiltesi'nde okuyan 318 dgrenci olusturmustur.
Yontem  Katlimeilara Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi (PUKO) ve Kisa Form-36 Yasam Kalitesi Olgegi (SF-36 YKO) uygulanmistir. Olgeklerin
sosyodemografik 6zelliklerle iliskileri de degerlendirilmistir. Analizlerde tamimlayici istatistikler, Kolmogorov-Smirnov normallik testi, Ki-kare

Testi ve Spearman korelasyon katsayisi kullanilmistir.

Bulgular  Calismaya katilanlarin yas ortalamasi 21,5+2,1 (en dusik 18, en yiksek 30) olup, %57,9'unun kadin oldugu gorilmistir. Katihmcilarin
206’s1 (%64,8) evde kaldigini, 261'i (%82,1) hic sigara icmedigini, 260" (%81,8) hic alkol kullanmadigini, 158'i (%49,7) kafeinli icecek-ilag
tikettigini belirtmistir. PUKO’ye gére calismaya katilanlarin %64,2’sinde uyku kalitesi kotii bulunmustur. Uyku kalitesi puani ile ders notu
ortalamasi arasinda negatif yonlu zayif bir iliski bulunmustur. Kafeinli icecek tiketenlerin uyku kalitesinin, kafeinli icecek titketmeyenlere
gore istatistiksel olarak daha kotii oldugu goriilmiistir. YKO alt basliklarina gore calismaya katilanlarin aldiklari puan ortalamalarinin en
yiksek fiziksel fonksiyon alaninda (ortalama 88,4; en yitksek 100; en disitk 0), en disiik duygusal rol fonksiyon alaninda (ortalama 45,9;
en yiksek 100; en disik 0) oldugu gérillmistir. Uyku kalitesi dlcegi puani ile yagam kalitesinin tiim alt basliklan arasinda negatif yonli
orta ya da zayif iliski oldugu gérulmustir. Sinif ile genel saglik algisi, sosyal fonksiyon ve duygusal rol fonksiyon arasinda pozitif yonli zayif
iliski saptanmistir.

Sonu¢  Calismamizda uyku kalitesi seviyesinin disiik oldugu saptanmistir. Tip fakultesi 6grencilerinin yasam kalitesi acisindan duygusal ve sosyal
alanda daha eksik olduklar gérilmistir. Egitim sirecinde 6grencilere hizmet veren psikolojik danisma ve rehberlik alanlarinin olmasi, sosyal
aktivite duzeyini artirici faaliyetlerin dizenlenmesi faydali olabilir.

Anahtar  Tip 8grencileri; Pittsburgh Uyku Kalitesi Olcegi; Kisa Form-36 Yagam Kalitesi Olcegi
Kelimeler

Abstract

Purpose  In this study, it was aimed to determine the sleep quality of medical school students and to investigate the effect of of life quality on sleep.
( Sakarya Med J, 2018, 8(2):395-403 ).

Materials and 318 students of the Faculty of Medicine at Sakarya University participated in a cross-sectional study during the year 2015-2016. Pitt-
Methods  sburgh Sleep Quality Index (PSQI) and Short Form-36 Health Survey (SF-36) were administered to participants. Correlations of the scales
with sociodemographic characteristics were also evaluated. Descriptive statistics, Kolmogorov-Smirnov normality test, Chi-square test and

Spearman’s correlation coefficient were used in analyzes.

Results  The mean age of participants in the study was 21,5 + 2,1 (lowest 18, highest 30) and 57,9% were female. 206 (64,8%) participants lived
home, 261 (82,1%) participants’ve never smoked, 260 (81,8%) participants’ve never used alcohol, 158 (49,7%) consumed caffeinated
drink or medicine. According to the PSQI, sleep quality was found to be poor in 64,2% of the participants. A negative correlation was
found between the sleep quality score and the average exam score. The sleep quality of caffeinated drink consumers was found statistically
worse than those who did not consume caffeinated drink. According to the sub-headings of the SF-36, study participants have the highest
mean in the domain of physical functioning (mean: 88,4; maximum: 100; minimum: 0); and the lowest mean in the domain of emotional
role functional (mean: 45,9; maximum: 100, minimum: 0). It was found that there was a negative, moderate or weak correlation between
the PSQI and all sub-titles of SF-36. There was a positive correlation between the class, general health perception, social function and
emotional role function.

Conclusion  We found that the level of sleep quality was low in our study. It’s been seen that medical faculty students’re more lacking according to their
life quality from emotional and social aspects. Having psychological counseling and guidance services that provide services to the students
during the training process, it may be useful to organize activities that increase social activity level this study.

KeyWords  Medical students; Pittsburgh Sleep Quality Scale; Short Form-36 Health Survey

Bu calisma, 19. Ulusal Halk Sagligi Kongresi’'nde poster olarak sunulmustur.
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Giris

Uyku; kisinin duyusal ya da baska uyaranlarla geri déndirilebilen bilingsizlik halinde olmasidir.
Ayni zamanda organizmanin dinlenmesini saglayan hareketsizlik hali ve tim viicudu yasama yeni-
den hazirlayan yenilenme dénemidir. Sirkadiyen bir ritme uygun olarak dizenli bir sekilde giinin
belirli saatlerinde yasanilan; uyaranlarla geri dondirilebilen bu bilingsizlik hali; dogumdan itibaren
canlilarin bir sonraki giine saglikli ve hazirlikl olmasi icin viicudu dengede tutmaktadir.!

Uyku eski ¢aglardan bu yana kesfedilmek istenen bir siire¢ olmustur. 1957°de Kleitman ve De-
ment, insanin uyku dongisinin tekrarlayan evrelerden olustugunu gostermistir.2 Uykuda birbirini
periyodik olarak izleyen donemler; REM (Rapid Eye Movement) ve Non-REM dénemleridir.1 REM
uykusunun kesfi ile uykuda beynin aktif olmadig) diisiincesinin aksine beynin uykuda da aktif bir
konumda oldugu gorilmistir.?

Uyku Tibbi Amerikan Akademisi'nin ve Uyku Arastirmalar Toplulugu’nun uzlasi bildirisine gore
18-60 yas arasi bireylerin diizenli olarak geceleri en az 7 saat uyumasi sagligl en iyi sekilde des-
teklemektedir.® 1920’de Nathaniel Kleitman’in insanlarda uyku yoksunlugu ile ilgili gerceklestirdigi
deneylerde 60 saat uykusuz kalan bireylerin olabilecekleri en fazla bitkinlik halinde olduklarini ve
bu siirenin tizerindeki uykusuzluklarda bitkinlik durumunda fazla degjsim olmadigi gosterilmistir.2
Uyku bozukluklarina bagl kot uyku kalitesi ve uykuda azalma modern topluluklarda yaygin hale
gelmistir. is ve aile nedeniyle diizenlenen yeni yasam degisiklikleri, fiziksel ve psikolojik sorunlar,
internet ve televizyona bagli sosyal degisiklikler nedeniyle uykunun kisitlanmasi, metabolik sireci
etkileyen endemik bir hal almistir.* Uyku kalitesi ve okul performansi Gzerine yapilmis bir meta-ana-
lizde cocuk ve ergenlerde, kot uyku kalitesinin koti okul performansina sebep oldugu gorilmis-
tir.5 Libnan’da Giniversite 6grencileri arasinda Pittsburgh Uyku Kalitesi Olcegi (PUKO) kullanilarak
yapilan bir calismada 6grencilerin uyku kalitesi cogunlukta k&t olup bu durumun Ggrencilerin
sosyal alanlardaki eylemleriyle iliskisi oldugu saptanmistir.¢ Tiirkiye’de PUKO kullanilarak yapilmig
bir calismada bir tip fakiltesindeki 4.-5.-6. sinif 6grencilerin yarisina yakininda uyku kalitesinin
kot oldugu gorlimistir.” Benzer sekilde yapilmis baska bir calismada lise 6grencilerinde uyku
kalitesinin yarisindan fazlasinda koti oldugu gérilmistir.® Gorildigi gibi 6grenciler arasinda koti
uyku kalitesi giderek yayginlasmaktadir.

Kotd uyku kalitesi beraberinde saglik problemlerine ve 6grencilerin okulda basarisiz olmasina se-
bep olmaktadir.? Bu calismada, Sakarya Universitesi tip fakiiltesi 6grencilerinin uyku kalitesini be-
lirlemek ve bunu etkileyebilecek yasam kalitesi, sosyodemografik degiskenler, sosyal davranislar
gibi faktorlerle iliskisini arastirmak amaclanmistir.

Gereg Ve Yontem

Kesitsel tipte planlanan bu calismanin evrenini Sakarya Universitesi Tip Fakiiltesi'nde okuyan tim
Ogrenciler olusturdu. Evrenin tamamina ulasilmasi hedeflendigi icin 6rneklem secilmedi. Evre-
ni olusturan Sakarya Universitesi Tip Fakiiltesi'nde 2015-2016 ders yilinda okuyan grencilerin
toplami 370 idi. Gondllilik esasina dayali olan ¢alismaya, 52 kisi katilmak istemedigi icin veya
calisma sirasinda okulda bulunmadig) icin katilamadi. Toplam 318 kisiye (%85,9) ulasildi. Calis-
maya, Sakarya Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu'nun 22/12/2015 tarih
71522473/050.01.04/158 sayili izni ile basland.




Veri toplama araci olarak literatiir taranarak arastirmacilar tarafindan hazirlanan standart bir anket
formu kullanildi. Anket formunun ilk béliminde kisilerin yas, cinsiyet, yasadig) yer, iste calisma du-
rumu, ekonomik durum algssi, sigara icme durumu, alkol kullanimi, kitap okuma aliskanlig), gecmis
donem ders notu ortalamasi, bilgisayar-televizyon basinda gecen giinliik ortalama saat, giin iginde
uyuklama aliskanlig), kafein tiketimi ile ilgili sorular yer almaktayd. ikinci bolim Pittsburgh Uyku
Kalitesi Olgegi ve son olarak iigiincii bolim Kisa Form-36 Yasam Kalitesi Olcegi’nden olusmaktaydi.
Anket formlari ders dncesi 6grencilere dagitildi ve kendileri doldurduktan sonra topland..

Pittsburgh Uyku Kalitesi Olcegi (PUKO), Buysse ve arkadaslar tarafindan 1989 yilinda gelistirilmis-
tir10 1996 yilinda Agargiin ve arkadaslar tarafindan Tirkge’ye uyarlanan dlcek 24 sorudan olus-
maktadir." Bu sorulardan 19’u kendini degerlendirme olup 5’i bireyin esi veya arkadasi tarafin-
dan cevaplanmaktadir. Olgegin toplam ve bilesen puanlarinin hesaplanmasinda ese veya arkadasa
sorulan sorular puanlamaya alinmamaktadir. Bireyin kendini degerlendirme sorulari uyku kalitesi,
uyku siresi, uyku latensi, alisiimis uyku etkinligj, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi, giindiz islev
bozuklugu ile ilgili etmenleri degerlendirmektedir. PUKO’de toplam puanin 5 ve iizerinde olmasinin
kot uyku kalitesini gosterdigi belirtilmektedir.*

Kisa Form-36 (SF-36) Yasam Kalitesi Olgegi, Ware ve Sherbourne tarafindan 1992 yilinda gelis-
tirilmis, yasam kalitesini 6lcmede yaygin olarak kullanilan bir lcektir.™® Tirkge gecerlilik ve give-
nilirlik gaismasi 1999 yilinda Kogyigit ve arkadaslan tarafindan yapilmigtir.'* Olgek; fiziksel aktivi-
te yapabilme performansini gbsteren fiziksel fonksiyon, fiziksel ve duygusal sorunlara bagli is ve
diger giinlik aktivitelerini yapabilmesini gosteren rol kisitlamalari, sosyal aktivitelerini yapabilme
performansini gosteren sosyal fonksiyon, kisinin sinirli veya mutlu veya sakin hissetme durumunu
gbsteren mental saglik, kisinin enerji dolu ve canli hissetme durumunu gosteren vitalite (enerji),
agr hissetmesi veya agriya bagli kisitllik durumunu sorgulayan agri ve kisinin sagligiyla ilgili algisini
sorgulayan genel saglik algisi gibi saghgin sekiz boyutunu 36 madde ile incelemektedir. Olgegin
toplam puani yoktur; yalnizca sekiz alt boyutun toplam puani hesaplanir. Alanlardan alinan puanin
yiksek olmasi olumlu, disik olmasi olumsuz durumu gosterir.’® Turkiye'de yapilan ¢alisma sonu-
cunda Tiirk toplumunun standartlan elde edilmistir.’s PUKO ile SF-36 yasam kalitesi dlcegi arasinda
ortak soru bulunmamaktadir.

Bagiml degiskeni uyku kalitesi olan arastirmanin bagimsiz degiskenleri sosyodemografik veriler ve
SF-36 Yasam kalitesi alt boyutlari idi.

Verilerin ¢c6zimlenmesinde tanimlayici istatistikler (frekans, ortalama, standart sapma, ortanca, 1.
ve 3. ceyreklikler, en distk ve en yilksek degerler), Kolmogorov-Smirnov normallik testi, dnemlilik
testlerinden Ki-kare Testi ve Spearman korelasyon katsayisi kullanildi. Calismada istatistiksel Snem-
lilik dizeyi p<0.05 olarak kabul edildi. . Tum analizler SPSS 20.0 bilgisayar programi yardimiyla
yapilmistir.

Bulgular

Calismaya 184’0 kiz (%57,9), 134’0 erkek (%42,9) olmak tizere toplam 318 6grenci katildi. Ka-
tihmeilarin yas ortalamasinin 21,+2,0 Standart Sapma (SS) (en dusiik 18, en yiiksek 30) oldugu
gorldi. Yas ortalamasi kadinlarda 21,4+1,8 SS, erkeklerde 21,8+2,2 SS olarak bulundu. Katiim-
cilarin 206°s1 (%64,8) evde kaldigini, 261’i (%82,1) hic sigara igmedigini, 260’1 (%81,8) hic alkol
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kullanmadigini, 158’i (%49,7) kafeinli icecek ilag vb tikettigini, 187’si (%58,8) haftada en az 2-3
gun kitap okudugunu belirtti. Gegmis donem ders notu ortalamasi 73,8+7,8 olup, kisilere sorulan
televizyon/bilgisayar basinda harcadiklar ortalama sire 2,2+1,7 saatti. Katiimcilarin sosyodemog-
rafik zellikleri Tablo-1°de gdsterilmistir.

Sakarya Tip Dergisi

2018:8(2):395-403 Tablo-1: Katihmcilarin sosyodemografik zellikleri
Katiimeilarin Ozellikleri Sayi (n) Yizde (%)
ERDOGAN ve Ark.
Sakarya Uniy€fsitesi Tip Fakiltesi Ogrencilerinde Uyku Cinsiyet (n=318) Kadin 184 57,9
tesi Ve Etkileyen Faktorlerin Belirlenmesi Erkek 134 421
Evde 206 64,8
Yasadig) yer (n=317)
Yurtta 1 34,9
1 90 28,3
2 70 22,0
3 60 18,9
Sinif (n=318)
4 35 11,0
5 38 11,9
6 25 7,9
Hi¢ icmemis 261 82,1
Sigara icme durumu ——
(n=318) Halen igiyor/Igiyormus 57 179
birakmig ’
Hic kullanmamis 260 81,8

Alkol kullanimi (n=316) Halen kullaniyor/

Kullantyormus birakmis 56 17.6
Kafeinli icecek kullanma | Evet 158 49,7
durumu (n=311) Hayir 153 48,1
Ekonomik durum algsi Orta, kotl veya cok kot | 186 58,5
(n=317) iyi veya cok iy 131 41,2
Haftada en az 2-3 giin 187 58,8
Kitap okuma sikhig|
(n=317) Haftada bir veya daha 130 40,9
az giin
Sik sik 38 1,9
Ara sira 76 23,9
gllilrl] g:g('rr:g; 1u5y)uklama Bazen 89 28,0
Nadiren 91 28,6
Hic 21 6,6

PUKO’ye gore calismaya katilanlarin %64,2’sinde uyku kalitesi kotii bulunmustur. PUKO ortanca
degeri 6,0 (1.-3.¢eyreklikler: 4,0-7,0) bulunmustur ve puan aralig 0-15 arasindadir. Toplam PUKO
ortalamasi 5,7+2,3 olarak bulundu. PUKO ortalamasi kadinlarda 5,7+2,2, erkeklerde 5,7+2,5 ola-
rak bulundu.

Katilimcilarin SF-36 Yasam Kalitesi Olcegi’nin alt basliklarindan aldiklari puanlarin ortalamasi en
yiiksek olan fiziksel fonksiyon alaninda idi (ortalama: 88,4; ortanca: 95,0; en yiksek: 100,0; en
dustk: 0,0). En diisiik puan ortalamasi ise duygusal rol fonksiyon alaninda idi (ortalama: 45,9; or-
tanca: 33,3; en yiksek: 100,0; en dusiik: 0,0). Demiral ve arkadaslarinin yaptig) Turk toplumunun
standartlari ¢alismasinin sonuclariyla yaptigimiz calismanin sonuglari Tablo-2’de gorillmektedir.
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Tablo-2: Katihmcilarin SF-36 yasam kalitesi dlcegine gore aldiklar puanlarin alt bashklara gore dagilini
Savi Tork
Y Ortsss? Ortanca | EBD* | EKD* | 1.ceyrek | 3.ceyrek | toplumu
(n) ok
standartlari
Fiziksel fonksiyon | 312 | 88,4+14,8 95,0 100,0 | 0,0 85,0 100,0 100
L Sakarya Tip Dergisi
f&ﬂtﬁﬂgﬁ' 311 | 70,2¢38,1 | 100,0 | 1000 | 00 | 250 100,0 100 2018:8(2):395-403
AZri 313 | 67,8+18,0 72,0 90,0 | 0,0 52,0 84,0 100 i
ERDOGAN ve Acké 4
Genel saglik algist | 310 | 64,8+17,3 67,0 100,0 | 10,0 52,0 77,0 72 Sakarya UniverSitesiTip Fakiiltesi Ogrencilerinde Uyku
Kalitesi Ve Etkileyen Faktorlerin Belilenmesi
Enerji (Zindelik) 313 | 53,1+19,7 55,0 100,0 | 0,0 40,0 65,0 70
Sosyal fonksiyon | 311 | 69,3+24,0 75,0 100,0 | 12,5 50,0 87,5 100
'f)”yg‘.‘sal rol 310 | 459+44,7 | 333 [100,0 | 0,0 0,0 100,0 100
onksiyon
Mental saglik 313 | 65,0+15,4 68,0 100,0 | 24,0 56,0 76,0 76
Saglikta degjsikli 314 | 49,1+22,7 50,0 100,0 | 0,0 25,0 75,0
* Ort+SS: Ortalama+Standart sapma; EBD: En bilyiik deger; EKD: En kiigiik deger.
** Demiral ve arkadaglarinin yaptig) SF-36 Tiirk toplumu norm degerlerinin ortanca degeridir.

Uyku kalitesi ile ders disi kitap-dergi okuma, sigara icme durumu, alkol kullanimi arasinda istatistik-
sel olarak anlamli bir fark olmadigi gérilmistir (p>0,05). Kafein iceren icecek kullanma durumuna
gore uyku kalitesi karsilastirilinca istatistiksel olarak anlaml bir fark vardi. Kafeinli icecek kullanan-
larin %75,5’inde uyku kalitesi kotu saptanirken, kullanmayanlarin %62,8’inde uyku kalitesinin kot
oldugu saptandi (p=0,018) (Tablo-3).

Tablo-3: Katihmcilarin baz ézelliklerinin uyku kalitesi ile iligkisi*

Uyku kalitesi P degeri Ki-kare degeri
iyi Koti
Kadin N 54 16
g % | 31,8 | 682 0,846 0,038
w
5§ | Erkek N 39 88
% 30,7 69,3
Haftada en az 2-3 giin N 54 121
g3 % | 309 | 691
22 ; " 0,802 0,063
O £ | Haftada bir veya daha az giin N 39 82
@
% | 32,2 67,8
° Hi¢ icmemis N 82 164
&2 % | 333 | 667
e 2 — 0,099 2,718
S | Halen iciyor/ Igiyormus birakmig N " 40
@ % | 216 | 784
g | Hic kullanmamis N 79 166
S w | 322 | 678
=2 0,385 0,755
3 Halen kullaniyor/ Kullaniyormus birakmig N 13 37
< % 26,0 74,0
X Evet N 36 m
Q
SE % | 245 | 755
=5 0,018# 5,567
$ = | Hayr N 54 91
2 % | 372 | 628

*Yiizde satira aittir. N: Say!.
#p degeri<0,05 399
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Uyku kalitesi ile ders notu ortalamasi arasinda negatif yonli zayif bir iliski bulundu. Televizyon-bil-
gisayar basinda gecen sire ile uyku kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmadi
(sirastyla r:-0,197 ve p=0,005; r:0,040 ve p=0,493). Uyku kalitesi dlcegi puani ile yasam kalitesi-
nin tim alt bashklari arasinda negatif yonli orta ya da zayif iliski oldugu gorildi. Bunun yani sira
duygusal rol fonksiyonu alaniyla televizyon-bilgisayar basinda gecen siire arasinda ve yas ile sosyal
fonksiyon arasinda pozitif yonlu zayif iliski bulundu. Sinif ile genel saglik algisi, sosyal fonksiyon ve
duygusal rol fonksiyon arasinda porzitif yonli zayif iliski saptandi (Tablo-4).

Tablo-4: Katihmcilarin yasi, okudugu sinif, not ortalamasi, SF-36 yasam kalitesi alt boyutlari ve uyku
kalitesi arasindaki korelasyon iligkisi
UOY'F‘,” FF FRF | Agn | GS | Enei | SF | DRF | MS D
:?5 R 1,000 5,148 -,202 -,209 -,282 -,341 -,309 -,345 -,293 -137
2 P ,011 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,018
=) N 297 296 295 295 294 295 295 294 295 297
R -,061 ,083 114 ,068 ,076 ,021 123 ,101 ,027 ,004
é” P ,294 144 ,044 229 ,183 ,713 ,030 ,076 ,638 ,943
N 296 3N 310 312 309 312 310 309 312 313
R -,093 ,091 144 ,010 21 ,039 146 ,140 ,083 -,025
:/E) P ,108 ,108 ,011 ,862 ,034 ,496 ,010 ,014 145 ,663
N 297 312 3N 313 310 313 3N 310 313 314
R -197 -,072 ,072 -,011 ,041 ,030 ,050 ,037 ,078 ,010
g P ,005 ,299 ,299 ,870 ,557 ,665 471 ,594 ,262 ,886
N 198 209 209 210 208 210 209 209 210 209
. R ,040 ,003 -,006 ,039 ,093 ,066 ,067 114 ,035 -,011
fl :g P ,493 ,952 ,921 ,498 ,104 ,249 ,242 ,046 ,537 ,850
* 295 310 309 3N 308 3N 309 308 3N 312
*P degeri<0,05
*Pc-Tv siiresi: Televizyon-bilgisayar basinda gecirilen siire, Uyku OP: Uyku Kalitesi Olceginden alinan Puan,
FF: Fiziksel Fonksiyon, FRF: Fiziksel Rol Fonksiyon, GS: Genel Saglik Algisi, SF: Sosyal Fonksiyon, DRF:
Duygusal Rol Fonksiyon, MS: Mental Saglik, SD: Saglikta degsiklik, R: Spearman korelasyon katsayisi, P:
Istatistiksel onemlilik degeri, N: Say

Tartisma

Calismamiza toplam 318 kisi katilmis olup, katiimeilarin toplam PUKO puani ortalamasi 5,7+2,3 idi.
Calismaya katilanlarin uyku kalitesinin %64,2’sinde kétii oldugu goriildi. izmir'de bir Giniversitenin
hemsirelik, tip ve eczacilik fakiltelerinde egjtim alan 300 6grenci ile yiritilmis bir calismada 6g-
rencilerin PUKO puan ortalamasi 6,1 + 1,9; uyku kalitesi kotii olanlarin orani %59 bulunmustur. ¢
Tayvan'da 2360 6grencinin katildig) bir ¢alismada %54,7’sinde uyku kalitesi koti saptanmistir.™
Diizce Universitesi'nde tip dgrencilerine yapilmis bir calismada PUKO ve uyku bozukluguna etki
eden faktdrler sorgulanmistir. Diizce'de yapilan calismada PUKO'den aldiklari ortalama puan 5,2 +
2,7 olup uyku kalitesi koti olanlarin orani ise %46,4 bulunmustur.” Bizim calismamizda uyku kali-
tesi kot olanlarin daha yitksek oranda oldugu gorilmistir. Uyku kalitesini kimi ¢alismalar alti puan
ve Uzerinde kotl olarak degerlendirirken” kimi ¢alismalar bes puan ve iizerini koti olarak degerlen-
dirmektedir.'® 7 Bizim ¢alismamizda Tirk Toraks Dernegj Obstriiktif Uyku Apne Sendromu Tani Ve
Tedavi Uzlasi Raporu’nu temel alarak bes puan ve Gizerini kot uyku kalitesi olarak degerlendirildi.™
Yapilan calismalarda uyku kalitesini alti ve iizerinde puani olanlarda kot olarak degerlendirdikleri
icin kot uyku kalitesi oranlar daha diisiik ¢ikmis olabilir.




Yaptigimiz ¢alismada kafeinli igecek kullananlarda uyku kalitesinin kullanmayanlara gore istatistiksel
olarak anlamli sekilde daha kétii oldugu gorillmistir. izmirde yapilmis calismada kafeinli iecek
alma durumuna gore elde edilen uyku kalitesi puan ortalamalari arasinda da anlamli bir fark bulun-
mustur.'® Tayvan’da yapilmis calismada haftada ¢ kereden fazla ¢ay icmek kot uyku kalitesi agisin-
dan risk teskil etmektedir ancak kahve icenlerde boyle bir risk bulunmamustir.” Uyku yoksunluguna
bagli azalan bilissel fonksiyonlari artirmak icin kafein tiketiminin faydasi vardir. Bu nedenle uykusuz
kalan bireyler uyuyarak bilissel fonksiyonlarini diizenlemek yerine kafeinli Griin tiketerek uykusuz-
luk sorununu daha da artirmaktadir.18 Bu durumda kahve ve ¢ay icmeye bagli uyku kalitesinin di-
stk olmasi beklenebilir. Ancak Tayvan’da yapilmis calismadaki gibi ayrintili olarak tiiketim miktarini
sorgulamak kafein tiketiminin uyku iizerindeki etkisi hakkinda daha farkli sonuglar verebilir.

Bizim calismamizda sigara icme durumu ve alkol kullamimi ile uyku kalitesi arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmamistir. Tayvan’da yapilan bir ¢alismada sigara icme ile uyku kalitesi
arasinda anlamli bir fark tespit edilemese de bununla birlikte alkol kullananlarda uyku kalitesi anlam-
I olarak daha kétii bulunmustur.” izmir'de yapilmis calismada sigara icmenin uyku kalitesi puanini
etkilemedigi gorilirken alkol kullamminin uyku kalitesini koti etkiledigi gorilmistir.16 Yapilan
calismalar arasinda sigara icmenin uyku kalitesini etkilemesi yoninden fark bulunmamasinin se-
bebi bizim calismamizda da oldugu gibi giinlik icilen sigara sayisinin sorgulanmasi yerine sadece
sigara icme durumunun sorgulanmasi olabilir. Bunun yani sira sigara ve alkoliin kiside cesitli uyku
sorunlar yarattig) bilinmektedir."2° Bu nedenle sigara icen ve alkol kullananlarda uyku kalitesinde
farkliik beklenebilir. Bizim ¢alismamizda alkol kullanan sayisi az oldugundan farklilik bulunamamis
olabilir. Ayrica ¢alismanin giinlik icilen sigara sayisi sorularak tekrarlanmasi durumunda sonugta
farklilik olabilir.

Almanya’da bir tip fakiltesinde yapilmis ¢alismada sinavdan 6nceki donemde iyi uyku kalitesinin
sinav performansini olumlu yonde etkiledigi gérilmistir.” Bu durum uyku kalitesinin kot olmasina
bagli sinav basarisinin diisiik olmasini disindirebilir. Ancak bizim ¢alismamizda sinav not ortala-
masi ile uyku kalitesi arasinda negatif yonli zayif bir iligki oldugu gérilmistir. Bu durum sinavlarda
basarili olmak icin daha ¢ok uykusuz kaldiklarini ve sinav stresine bagli daha ¢ok uyku sorunu
cektiklerini diisiindirebilir.

Calismamizda diger calismalardan farkli olarak uyku kalitesi ile yasam kalitesi degerlendirilmistir.
Uyku kalitesi ile yasam kalitesinin alt baslklari arasinda negatif yonli orta ya da zayif iliski oldu-
gu gorilmistir. Bu sonug beklenen bir durum degildir. Ciink{ uyku kalitesinin bozulmasina bagli
yasam kalitesinin olumsuz etkilenmesinin yani sira yasam kalitesinin bozulmasina bag|i olarak da
uyku kalitesi kotilesebilir. Bu konuda ikisini karsilastiran ¢alismalarda hastaliklara 6zgi degerlendir-
me yapildigindan, bizim ¢alismamizla bu durumu karsilastirabilecegimiz bir 6rnek yoktur. Bununla
beraber uyku kalitesi bozuldukga artan ders basarisi ve basariya endeksli yasam kalitesi algsi ar-
tiyor olabilir. Yasam kalitesinin Tirk toplumu standartlarina gére dagiimini karsilastiracak olursak
calismamizda fiziksel fonksiyon ve fiziksel rol fonksiyon alt boyutlarn disindaki tim alt boyutlarda
ortanca deger Tirk toplumu standartlarina gore oldukga disiik kalmaktadir. Demiral ve arkadas-
larinin yaptig) calismada belirlenen norm degerler 18 yas ve izeri toplumu kapsayacak sekilde
yapilmistir."s Bizim calismamizda ise katiimcilar genc eriskin niifus ile sinirlidir. Bu nedenle arada
farklliklar olabilir. En biyik fark sirasiyla duygusal rol fonksiyon, agri, sosyal fonksiyon ve enerji alt
boyutlarinda gorilmektedir. Calismamizda 6grencinin bulundugu donem yili arttikca genel saghk
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algisi, sosyal fonksiyon ve duygusal rol fonksiyon alanlarinda artis goriilmektedir. Bu durum tip
fakiltesine yeni baslayanlarin duygusal problemlerinin daha cok oldugunu ve sosyal aktivitelerden
uzaklastigini distindirebilir.

Calismanin kisithhg olarak evrenin tamamina ulasilamadig), bunun sebebi olarak da ilk G¢ sinif-
ta 6grencilerin devamsizlik hakkini kullanma egjlimi gorilmektedir. Gegmis yil not ortalamalarinin
soruldugu sorunun degerlendirilmesinde 1.siniflar dahil edilmedi. Televizyon- bilgisayar basinda
gecen sire giinlik ortalama kac saat seklinde sorulmus olup kisilerin belirttigi en yiiksek rakam
esas alindi. Katihmcilara sigara icme ve alkol kullanma durumu soruldu ancak ginlik kullanilan
miktarlar sorgulanmadi.

Sonug

Ozet olarak bizim galismamizda uyku kalitesi diger calismalara gore daha kot bulunmustur. Bu
durum ¢aligmalar arasindaki farkl sinir (cut-off) degerlerinden kaynaklanmis olabilmekle birlikte 68-
rencilerimizin uyku sorunu yasadig1 acikca goriilmektedir. Ogrencilerin kafein tilketimlerini sinirla-
mak faydali olabilir. Uyku kalitesi lcegi ile yasam kalitesi arasinda ters bir iliski oldugu gorilmustr.
Bu durumun yasam kalitesi algisinin, azalan uyku kalitesi ile iliskili artan basariya bagli oldugu di-
sUniImUstir. Kisiler basar elde edebilmek icin uykularini bozacak sekilde muhtag birakilmamalidir,
basari elde edebilmek ugruna uykudan feragat edilmemeli, gerekirse egjtim sisteminde degisiklik-
lere gidilmelidir. Uyku kalitesini gelistirebilmek icin yasam kalitesini de iyilestirmek gerekir. Ayrica
tip fakiltesi 6grencilerinin yasam kalitesi acisindan duygusal ve sosyal alanda daha eksik olduklari
gorilmustir. Egitim surecinde 6grencilere hizmet veren psikolojik danisma ve rehberlik alanlarinin
olmasi, sosyal aktivite diizeyini artirici spor, tiyatro, sinema gibi faaliyetlerin dizenlenmesi ve 6g-
rencilerin yogun egitim strecinde bu tir faaliyetlere katilimi tesvik edilmelidir.
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