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OZET
Amag: Bu calisma adolesan donemde ekrana bagh aktivitelerin hamstring kas
uzunlugu, reaksiyon zamam ve viicut kitle indeksi tizerine etkisini arastirmak
amactyla planlanmistir.
Yontemler: Calismaya viicudun herhangi bir yerinde kas-iskelet sistemine ait akut ve
kronik hastalik 6ykiisti olmayan 67 6grenci alindi. Ogrencilerin sosyo-demografik
ozellikleri, bilisim ve iletisim teknoloji kullanim siireleri ve giinliik bilgisayar
kullanim, giinliik digital oyun oynama, giinliik telefon kullanma, giinliik televizyon
izleme ve haftalik internet kullanim siireleri sorgulandi. Ayrica hamstring kas
uzunlugu icin diiz bacak kaldirma testi, reaksiyon zamani icin nelson el reaksiyon testi
yapildi.
Bulgular: Calisma 67 dgrenci ile yapildi ve bu 6grencilerin yas ortalamalar: 16 + 1,1 dar.
Haftalik 1-13 saat internet kullanan ogrencilerin %48,6, 14-41 saat internet kullanan
ogrencilerin %33 ve 42 saat internet kullanan ogrencilerin %66,6'sinda hamstring
kisalig1 gortilmiistiir. Viicut kitle indeksi sonuglar1 degerlendirildiginde, her giin oyun
oynamayan ogrencilerin %64 normal iken,1 saatten az oyun oynayan 9 &grenciden
5inin diisiik ve 4'tiniin ise normal oldugu gozlenmistir. 2-3 saat veya 4-5 saat oyun
oynayan ogrencilerin tamaminin viicut kitle indeksi normal bulunmustur. Ancak 5
saatten fazla dijital oyun oynayan 3 oOgrenciden 2’sinin obezitesinin oldugu
kaydedilmistir. Ogrencilerin reaksiyon zamanu ile bilgisayar kullanim stireleri arasinda
bir iliski saptanmamustir (p>0,05).
Sonug: Haftalik internet kullanim stiresi arttika hamstring kisalig1 goriilen 6grenci
yiizdesinin arttigr saptanmustir. Ayrica giinliik 5 saatten fazla oyun oynayan
Sevtap GUNAY UCURUM ogrencilerde obezite gelisme riskinin cok yiiksek oldugu tespit edilmistir ve dijital
oyun oynama siireleri ile viicut kitle indeksi arasinda dogrusal bir iliski bulunmustur.
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acute and chronic musculoskeletal system disease. All students were asked for socio-
demographic characteristics and exposure time and they was measured by asking how
many hours respondents spent daily information and communication technology, use
of computer, playing digital games, use of phone, TV viewing and weekly use of
internet. In addition straight leg raising for hamstring muscle length and nelson hand
reaction test for reaction time was performed.

Results: This study was performed with 67 students and the mean age of subjects was
16 + 1.1. In 48.6% of students who were using the 14-41 hours internet and 66.6% of
students who were using the 42 hours internet was observed in muscle shortening.
When the body mass index results were assessed, it was determined that 64% of
students who do not play game every day is normal, 5 of 9 students who play less than
1 hour is lower and 4 students is normal. However, 2 of the 3 students who play more
than 5 hour’s digital game were noted as obese. Between the reaction time of students
and duration of computer use was no relationship (p>0.05).

Conclusion: It was found that increase in weekly use of internet duration increases the
percentage of students who has shortness of the hamstring muscle. In addition
students who play more than 5 hours per day were found to be very high risk of
developing obesity. Additionally there was linear relationship between digital game
playing and bady mass index.

Key words: Adolescence period, hamstring muscle length, reaction time, screen based
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Ergenlik dénemi (13-17 yas), cocukluk ile erigkin ¢ag
arasindaki biyolojik, zihinsel ve fiziksel degisikliklerin en
hizli oldugu gelisme donemidir. Ayrica kisinin, anatomik
ve fizyolojik degisimlerinin maksimum diizeyde oldugu,
bazen de bu degisikliklere uyumda problemlerin yasana-
bildigi bir siirectir. Yaklagik yirmi yi1l 6nce, bos zamanla-
rin1 bahgelerde veya sokak aralarinda oynayarak gegiren
¢ocuklar, giiniimiizde gelisen teknolojinin ve degisen sos-
yal yapmin da etkisiyle artik zamanlarmin ¢ogunu tele-
vizyon ve bilgisayar basinda gegirmektedir. Ayrica, bes-
lenme aliskanliklarindaki degisimiyle birlikte genclik do-
neminde obezite goriilme sikligida hizla artmaktadir (1).
Obezite, ¢ocuk ve adolesanlarin %25-30'unu etkileyen
onemli bir beslenme problemidir. Cocukluk ¢ag1 obezitesi
ozellikle gelismis iilkelerde olmakla beraber, giiniimiizde
biitiin diinyanin ortak sorunlarindan biri olarak kabul
edilmektedir. Obeziteye bagl problemlerin yani sira ¢o-
cukluk ¢aginda obez olanlarda erigskin dénemde fiziksel
hastaliklara yakalanma riski ve benzer nedenlerden oliim

oranlar1 artmaktadir (2).

Ergenlik donemine obez girenlerin %50'si eriskin do-
nemde obez olmaktadir. Malesef bu durum ¢ogu kez co-
cugun ailesi tarafindan tedavi edilmesi gereken bir prob-
lem olarak goriilmemektedir. Ancak yeterince ciddiye
alinmayan ergenlik obezitesi, ileride 6nemli bir saglik so-

runu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. 1990’dan bu yana bil-

gisayar kullanimmin yaygmnlastigi bilinmektedir (2,3).
Bilgisayar kullamimui ile birlikte iletisim ve bilgilendirme
teknolojisinin diger formlar1 ve sanal oyunlar artmaktadir.
Bilgisayar kullanimi ¢ocuklarda ve genclerde dereceli ola-
rak 1987 - 1988 yillar1 arasinda giinliik 11 dakika iken 1999
- 2000 yaillar1 arasinda giinlitk 47 dakikaya ¢ikmistir. Akti-
vite olarak bilgisayar kullanimi veya sanal oyun oy-
namak oturma postiiri agisindan birbirine benze-
mektedir (4).

Ergen kisilerin bilgisayar oniinde gecirdikleri yogun
zaman dilimleri, obeziteye ve 0zellikle arka bacak kas
gruplarinda kisaliklara neden olmaktadir. Hareketsizlik
obezite riskini arttirmakta, obazitede hareketsizlige yol
acmaktadir (5-7). Ozellikle uzun siireli oturularak yapilan
bilgisayar basinda harcanan zaman gibi, kas kisaligini
arttirmakta; kaslarda kisalma ise yaralanma riskini tetik-
lemektedir. Glintimiizde fiziksel sikayetlere paralel olarak
genglerin ekrana bagli aktiviteleri de artmistir. Ciinkii
ekrana bagli aktiviteler ekranin sekline ve pozisyo-
nuna gore siirekli bir sabit fiziksel pozisyon gerek-
tirmektedir (8).

Calismamizin hipotezi; genglerin uzun siireli bilgisa-
yar kullanimlarinin, 6zellikle uzun siireli masa bas1 otur-
masina bagh olarak arka bacak kas (hemstring grubu)
kisaligini, ve viicut beden kitle indeksini dolayisiyla

obezite riskini arttirmasi yoniindedir.
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GEREC VE YONTEM

Arastirmaya, [zmir Biiytikgigli Ozel Tiirk Koleji'nde
O0grenim goren 67 6grenci alindi. Lisede 6grenim goren ve
calismaya katilmaya goniillii, akut veya kronik bir hasta-
lik Oykiisii ile muskuloskeletal yetersizligi olmayan biitiin
ogrenciler ¢alismaya dahil edildi. Calismaya baslamadan
once yapilacak degerlendirmeler ve ¢alismanin amaci tiim

ogrencilere anlatild ve aydinlatilmis onam alindi.

Olgularin sosyo-demografik o6zellikleri karsilikli go-
riisme yontemi ile kaydedildi. Viicut Kitle Indeksi (VKI),
kilogram cinsinden viicut agirliginin, metre cinsinden boy

uzunlugunun karesine orani alinarak hesaplandi.
Bilisim ve iletisim teknoloji kullanim

Ogrencilerin masa basinda bilgisayar kullanim siireleri
soru sorma yontemi kullanildi. Giinliik ders amagh bilgisa-
yar kullamimi, giinliik digital oyunlar oynama, ve haftalik
internet kullanimu olarak {i¢ farkli parametre ile degerlendi-
rildi.

Hamstring uzunlugu

Olgularin hamstring uzunluguna diiz bacak kaldirma
testi ile bakilmistir. Diiz bacak kaldirma testi hamstring
kisaliginin tespit edilmesinde oldukga yaygin olarak kul-
lamilan bir testtir. Ogrenciden uygun kiyafetlerle sirtiistii
yatar pozisyonda, karst bacagini dizi diiz olacak sekilde
yatakta sabit tutmasi, test edilecek bacag: ise ayak bilegi
dorsifleksiyonda, dizi diiz olacak sekilde yukar: dogru
kaldirmasi istendi. Ogrenciye ilk gerginlik olustugu yerde
beklemesi soylendi. Testin sonunda hamstring uzunlugu;

kisa, cok kisa ve normal olarak kaydedildi (9).
Reaksiyon zaman

Reaksiyon zamani, Nelson El Reaksiyon testi ile de-
gerlendirildi. Denek 6n kol ve el masanin iizerinde rahat
olacak bigimde sandalyeye oturdu. Bagparmak ve isaret
parmak uglar1 masadan 8-10 cm disarida, basparmak ve
isaret parmagmin {iist kisimlan birbirine paralel olacak
sekilde hazir duruma getirdi. Test yoneticisi cetveli, dene-
gin bas ve isaret parmaklarinin arasinda olacak sekilde
tuttu. Denegin direkt olarak cetvelin orta noktasina bak-

masi istendi. Cetvel birakildig1 anda cetveli bas ve isaret

parmaklan ile yakalamas: sOylendi. Cetvel birakildi ve
denegin cetveli yakaladig basparmaginin iist kenarinda
bulunan ¢izgi okundu. 5 deneme yapilip sonuglarimnn or-
talamasi kaydedildi (10).

Istatistiksel Analiz

Bu calismada istatistiksel sonuglarin elde edilmesinde
SPSS 15.0 paket programindan yararlarldi. Olgularm de-
mografik ve fiziksel 6zellikleri frekans, aritmetik ortalama +
Standart sapma kullamilarak belirlendi. Masa basinda bilgi-
sayar kullanim stireleri ile hamstring kas uzunlugu, reaksi-
yon zamaru ve viicut kitle indeksi arasindaki iliskiyi analiz
etmek i¢in ki-kare testi kullamildi. Anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak kabul edildi.

BULGULAR

Calismaya alinan tiim Ogrencilerin fiziksel ©zellikleri
Tablo I'de verildi. Toplam 67 &grencinin %42’si kiz, %58
erkekti. Yas ortalamalart 16 + 1,1, ortalama boy uzunlugu

172,2 + 8,7 cm ve ortalama viicut agirligi ise 64,3 + 14,5'tir.

Ogrencﬂerin reaksiyon zamani ile bilgisayar kullanim
stireleri arasinda bir iliski saptanmamistir (p>0,05). Bilgisa-
yar kullamim agisindan cinsler arasinda bir fark belirlenme-
mistir (p>0,05).

Haftalik 1-13 saat internet kullanan 37 Ogrenciden
18’inde (%48,6), 14-41 saat internet kullanan 18 6grenciden
6'sinda (%33) ve 42 saat internet kullanan 9 &grenciden
6’sinda (%66,6) hamstring kisalig1 goriilmiistiir. Elde edi-
len verilere gore, hamstring kisaligr ile haftalik internet
kullanim stireleri arasindaki iligki istatiksel agidan anlamli
diizeyde bulunmustur (p<0,05) (Tablo II).

Her giin oyun oynamayan 45 6grenciden 29 unun (%64)
VKI’si normal iken 1 saatten az oyun oynayan 9 6grenciden
4{iniin VKI’si normal, 5'inin ise diisiik olarak tespit edildi. 2-
3 saat veya 4-5 saat oyun oynayan grencilerin tamaminin
VKI normal olarak bulundu. Ancak 5 saatten fazla bilgisa-
yarda oyun oynayan 3 dgrenciden 2’sinin (%67,6) obez ol-
dugu gozlendi. Giinliik 5 saatten fazla oyun oynayan 6gren-
cilerde obez olma riskinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Dijital oyun oynama siireleri ile VKI’si arasinda dogrusal
bir iliski bulunmustur (p<0,05) (Tablo III).
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Tablo I. Ogrencilerin fiziksel 6zellikleri

Ozellikler Ortalama * Standart Deger
Yas(yil) 16+1,1
Boy(cm) 1722+ 8,7
Kilo(kg) 64,3 +14,5
Cinsiyet (%)

Kiz 28 (48)

Erkek 39 (52)
BKI 21,52+ 3,22

Tablo II. Hamstring Kisalig1 ile haftalik internet kullanim stireleri arasindaki iliski

Haftalik internet kullanim siireleri

Hamstring kisali1 Kullanmiyorum 1-13 saat 14 - 41 saat 42 saat Total
Normal 0 19 12 3 34
Kisa 1 16 6 5 28
Cok kisa 1 2 0 1 5
Total 2 37 18 9 67
(p<0,05)
Tablo I1I. Viicut kitle indeksi ile Giinliik digital oyun oynama siireleri arasindaki iligki
Viicut kitle Giinliik digital oyun oynama siireleri
indeksi
Oynamiyorum yada  1saattenaz  2-3 saat 4-5 saat 5 saatten fazla Total
Her giin degil
<18,5 (zayif ) 9 5 0 0 0 14
18,5 - 24,99 29 4 7 3 1 44
(normal)
25 -29,99 4 0 0 0 2 6
(Sisman)
=30 3 0 0 0 0 3
(Cok sisman)
Total 45 9 7 3 3 67
TARTISMA gelisme riskinin ¢ok yiiksek oldugu tespit edilmistir ve diji-

Calismamizda, adolesan donemde ekrana bagli akti-
vitelerin hamstring kas uzunlugu, reaksiyon zaman ve
viicut kitle indeksi iizerine etkisini degerlendirildi. Hafta-
Iik internet kullanim siiresi arttitk¢a hamstring kisaligi
goriilen 6grenci ylizdesinin arttif1 saptanmustir. Ayrica

giinliik 5 saatten fazla oyun oynayan &grencilerde obezite

tal oyun oynama siireleri ile viicut kitle indeksi arasinda

dogrusal bir iliski bulunmustur.

Cocuklar ve gengler giderek artan oranlarda bilgisayar
ve interneti kullanmaktadir. Uzun siire kontrolsiiz masa
basi bilgisayar ve internet kullanim1 gocuk / gencin fizik-

sel, psikolojik, sosyal, biligsel sagligini ve yasamini olum-
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suz yonde etkilemektedir. Arastirmalar Avustralya’da
¢ocuklarin %99unun 11-14 yaslar1 arasinda bilgisayar
kullanmaya basladigini, Amerika Birlesik Devletlerinde
ise cocuklarin giinde 60 dakikadan fazla siire bilgisayar
karsisinda vakit harcadiklarini ve ergenlerin %64 tiniin
bilgisayar kullandigini gostermektedir (11,12). Artan bilgi-
sayar kullaniminin genglerde kas-iskelet sisteminin geli-
simini etkiledigi, dogrudan veya postiiral aliskanliklar:
degistirmesi nedeniyle dolayli olarak kas-iskelet rahatsiz-
lik riskini arttirdig1 belirtilmektedir (11-13). Calismamizda
da hamstring kisalig1 ile haftalik internet kullanim siireleri

arasinda istatiksel agidan anlamli bir iligki bulunmustur.

Adelosanlarda yapilan caligmalar iletisim teknolojileri
ile ozellikle bilgisayar kullanimi ile kas iskelet sistem
problemleri arasindaki iliskiyi ortaya koymustur. Bas ag-
rilar;, boyun-omuz problemleri ve bel problemleri gibi
bircok kas iskelet sistemine ait problemler bilgisayar kul-
lananlarda kullanmayanlara oranla olduk¢a yaygindir ve
bilgisayar basinda gegen siire arttik¢a kas iskelet sistemine
ait sorunlarin olusma riski de artmaktadir (14,15). Hakala
ve ark yaptiklari ¢alismada bilgisayar karsisinda uzun
siire sabit pozisyonda oturmanin kassal problemlerin
olusma riskini arttirdigin1 bulmuslardir (4). Calisma-
mizda, haftalik 1-13 saat internet kullanan 6grencilerin
%48,6’sinda hamstring kas kisalig1 gozlenmistir. ayrica 14-
41 saat internet kullananlarin %33’{inde ve 42 saat internet
kullananlarin %66,6’sinda hamstring kisalig1 tespit edil-
migtir. Sonug olarak internet kullanim siiresi arttikca
hamstring kas kisalig1 goriilme riski artmaktadir. Internet
kullanimindaki statik uzun siireli oturma pozisyonunun
bu kas grubundaki kisalmada etkili oldugu diisiiniilmek-
tedir.

Stettler ve ark yaptiklari ¢alismalarinda elektronik
oyun oynama ve obesite arasinda anlaml bir iliski bul-
muglardir. Giinlikk oyun icin harcanan her bir saatin
obesite riskini 2 kat arttirdigini rapor etmislerdir (16).
Benzer sekilde Lajunen ve ark yaptiklari ¢alismalarinda
evde bilgisayar kullaniminin asir1 kilo alma riskini anlamli
bir sekilde arttirdigint bulmuslardir (17). Ebstein ve ark
randomize kontrolu bir ¢aligmalarinda televizyon ve bilgi-
sayar kullanimimin azaltilmasinin obesitenin 6nlenme-
sinde ve BKI'nin azaltilmasinda 6énemli rol oynadigim

tespit etmislerdir (18). Bu ¢alismada her giin bilgisayar ba-

sinda oyun oynamayan ogrencilerin  %64'tintin viicut kitle
indeksi normal simirlarda bulunmustur. 1 saatten az oyun
oynayan 9 6grenciden 5'inin zayif, 4'tiniin ise normal viicut
agirhigina sahip oldugu saptanmistir. Ancak 5 saatten fazla
dijital oyun oynayan &grencilerin %67,6'sinda belirgin kilo
artist goze carpmaktadir. Masa basinda dijital oyun oynama
siireleri ile viicut kitle indeksi arasinda dogrusal bir iligki
gostermektedir. Son zamanlarda hem kiz hem de erkek
¢ocuklarin zamanlarinin biiyiik bir kismini masa basinda
dijital oyun oynama ile gecirmeleri beraberinde fiziksel
aktivite siirelerinin kisalmasi ve hazir besinlerin tiiketi-

mindeki artmanin bu sonuglari etkiledigini sdyleyebiliriz.
KISITLILIKLAR

Calismamuz Izmir ilindeki 6zel bir okulda okuyan 6gren-
ciler tizerinde gergeklestirilmistir. Ulasilabilen 6grenci
sayisinin azlig1 ve tek bir okulda yapilmasi galisma verile-
rimizin genellenmesinin 6ziindeki en 6nemli kisitliliktir.
Bu konuda daha kapsamli ¢alismalarin yapilmasina ihti-

yag vardir.
SONUC

Her gecen giin yasamimizda daha ¢ok yer edinen bil-
gisayarlarmn, olumlu bir¢ok katkisinin yan sira, bir kisim
saglik sorununu da beraberinde getirmektedir. Bu tarz
saglik sorunlar: oldukga yaygin olarak goriilmekle birlikte
onemli isgiicii ve ekonomik kayiplara da neden olabil-
mektedir. Buna karsin erken yasta alinabilecek bazi basit
onlemlerle 6nemli Olgiide benzeri sorunlar azaltilabil-

mekte yada sorunlar olusmadan oniine gegilebilmektedir.

Giiniimiizde gelismis diinya iilkelerinin neredeyse
hepsinde koruyucu saglik egitimi ilkokul diizeyinden
baslamaktadir. Genglerin bu anlamda bilinglendirilmesi
olusabilecek fiziksel sorunlarin minimalize edilmesinde en
etkili yontemlerden biri olarak kabul edilebilir, bu amagla
saglik dersi veya beden egitimi ders miifredatina eklene-
bilecek koruyucu yontemlerin anlatimi veya okullarda
belirli donemlerde konunun uzmanlar: tarafindan verile-
bilecek seminer programlariyla genglerin egitilmesi ve

bilin¢lendirilmesi hedeflenmelidir.
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