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18-30 YAS ARASI SAGLIKLI BIREYLERDE AKTIF VE INAKTIF SURECLERE
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Giris: Viicutta sivi dengesi, hidrostatik ve onkotik basinglarin yani sira kas pompasi aktivitesi ve lenfatik sistemin
etkinligiyle saglanir. Fiziksel inaktivite, kas pompasi fonksiyonunun azalmasina, vendz doniisiin yavaslamasina ve
lenfatik drenajin bozulmasina neden olarak interstisyel alanda siv1 birikimini artirir. Bu durum, 6zellikle yergekimi
etkisine maruz kalan alt ekstremitelerde 6dem gelisimini kolaylastirir. Ayrica uzun siireli oturma gibi hareketsizlik
durumlarinda damar gecirgenliginde artis ve kapiller filtrasyonda bozulma meydana gelerek sivi dengesizligi daha
da belirginlesir. Bu fizyolojik mekanizmalar dogrultusunda, ¢aligmamizda inaktif siireclerde 6dem seviyesinde artis
gbzlemlenmesi beklenmektedir.

Amag: Bu calismanin amaci, 18-30 yas arasi saglikli bireylerde aktif ve inaktif siireclerin alt ekstremite 6dem
diizeyine etkisini, doku dielektrik sabiti (TDC) ve gevre dl¢timleriyle karsilagtirmali olarak degerlendirmektir.
Metod: Bu kesitsel calisma, Gazi Universitesi Etik Kurulu’ndan (14.01.2025-83) onay almarak yiiriitiildii.
Aragtirmaya 37 saglikli liniversite 6grencisi goniillii olarak katildi. Katilimeilarin yas, boy, viicut agirligi, sigara ve
uyku aliskanliklar1 sorgulandi, Viicut Kitle Indeksi (VKI) hesaplandi. Uyku kalitesi ve alt ekstremitede dolgunluk
hissi Viziiel Analog Skala (VAS) ile, fiziksel aktivite diizeyleri Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) ile
degerlendirildi. Alt ekstremite ¢evresi, medial malleolden inguinale kadar 4 cm araliklarla esnemeyen mezura
kullanilarak 6lgiildii ve toplam ¢evre degeri Kuhnke’nin disk metoduyla hesaplandi. Katilimcilar 1 giin boyunca
kafein tiiketiminden kacindi ve 4 saatlik aclik-susuzluk sonrasi, sirtiistii pozisyonda belirlenen bolgelerden
(malleoliin 5 cm proksimali, dizin 20 cm distali ve proksimali) TDC 6l¢iimleri Perometre-MoistureMeter cihaziyla
icer kez alindi. Katilimcilar 50 dakikalik bir siireyle 6nce ders oturumu (inaktif dénem) gecirdi, ardindan 50
dakikalik tempolu yiiriiyiis (aktif donem) yapti. Her iki siirecin Oncesi ve sonrasi Ol¢limler karsilastirildi.
Bulgular: Katilimcilarin yas ortalamas1 22+1,69 yil, VKI ortalamas1 23,27+3,50 kg/m? idi. Uyku siiresi 4,29+8,30
saat, uyku kalitesi 6,51%1,89 cm, fiziksel aktivite diizeyi 1,74+132 MET olarak belirlendi. Katilimcilarin %10,81°1
sigara kullaniyordu. Dolgunluk hissi inaktiviteyle ortalama 1,3 cm artarken, aktiviteyle 0,3 cm azalma gdsterdi
(p<0,01). TDC degerleri inaktif siirecte ortalama 9,69 birim artarken, aktif siiregte 4,47 birim azaldi. Cevre
Olciimleri, inaktivite sonrast 12,97 cm artig; aktivite sonrasi ise 6,30 cm artig gosterdi (p<0,001).

Sonuc: Bu calisma, fiziksel inaktivitenin 6dem artigina yol agarken, fiziksel aktivitenin bu etkiyi azaltabilecegini
gostermektedir. Universite Ogrencilerinde uzun siireli oturmanin alt ekstremite ddemini artirdigi, kisa siireli
ylrliylisiin ise bu etkiyi azalttig1 saptanmistir. Cevre Ol¢iimlerinin, TDC’ye kiyasla 6demin degerlendirilmesinde
daha duyarli bir yontem oldugu gézlemlenmistir.
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