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Amag: Fiziksel aktivite, insanlari, kronik hastaliklar ile bu hastaliklardan dolay1 olan &liimlerden korur, sagliksiz beslenme, alkol, sigara
kullanimi gibi riskli yasam tarzi davraniglarini azaltir, halkin yagam kalitesini artirir. Son yillarda tiim diinyada ve tilkemizde, tiim yastaki
bireylerde ve iiniversite 6grencilerinde, teknolojideki gelismelere bagli olarak fiziksel aktivite diizeylerinde azalma ile sagliksiz beslenme,
alkol, sigara kullanimi gibi, saghk acisindan uyumsuz ve riskli yasam tarzi davranislarinda artis goriilmektedir. Istanbul Esenyurt Universitesi
Ogrencilerinin fiziksel aktivitelerini artirabilmek igin farkindaliklarini gelistirmek ve fiziksel aktivitenin alkol ve sigara kullanma
aligkanliklari ile obezite iistiine etkilerini incelemek bu aragtirmanin amacidir.

Gerec ve Yontem: Arastirmada 6grencilerin doldurdugu bilgilendirme formlarinin icerigindeki Ipaq- Short Form (Fiziksel Aktivite Olgegi),
Fagerstrom (Nikotin Bagimhlik Testi), Cage (Alkollii icki Kullanma Olgegi) sonugclar1 ve viicut kitle indeksleri degerlendirilerek, fiziksel
aktivitelerinin kilolart ile alkol, sigara kullanma aligkanliklari istiine olan etkileri incelendi.

Bulgular: Ogrencilerin fiziksel aktivitelerinin kilolar1 iistiine bir etkisi bulunmadi, sigara kullanma aliskanliklar1 {istiine etkisi olumlu
bulundu, alkol kullanma aligkanliklari ile aktiviteleri arasinda pozitif bir iliski bulundu. Aktif olan katilimcilar arasinda daha yiiksek oranda
alkol bagimlisi oldugu goriildii.

Sonug: Fiziksel aktivite pek ¢ok hastaligi onler, bireylerin saglikli bir yasam siirmesini saglar, onlarin yasam kalitelerini artirir. Yagam
kalitesini artirmak uzun yasamak kadar 6nemlidir. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin artirilmasi icin farkindahklarmin artirilmasi ve
uygun saglik politikalarinin gelistirilmesi gereklidir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Kilo, Sigara Kullanma Aliskanligi, Alkol Kullanma Aligkanligt.

The Effect of Physical Activity on Weight and Smoking and Alcohol Use Habits

ABSTRACT

Aim: Physical activity protects people from chronic diseases and deaths caused by these diseases, reduces risky lifestyle behaviors such as
unhealthy nutrition, alcohol and smoking, and increases the quality of life of the public. In recent years, there has been a decrease in physical
activity levels and an increase in unhealthy and risky lifestyle behaviors such as unhealthy nutrition, alcohol and smoking, among individuals
of all ages and university students all over the world and in our country, due to developments in technology. The aim of this research is to
develop awareness among Istanbul Esenyurt University students in order to increase their physical activity and to examine the effects of
physical activity on alcohol and smoking habits and obesity.

Materials and Methods: In the study, the effects of physical activity on weight and alcohol and smoking habits were examined by evaluating
the results of Ipag-Short Form (Physical Activity Scale), Fagerstrom (Nicotine Dependence Test), Cage (Alcohol Use Scale) and body mass
index in the information forms filled out by the students.

Results: Students' physical activity had no effect on their weight, but it had a positive effect on their smoking habits, and a positive correlation
was found between their alcohol consumption habits and their activity level. A higher rate of alcohol dependence was observed among active
participants

Conclusion: Physical activity prevents many diseases, enables individuals to lead healthy lives, and improves their quality of life. Improving
quality of'life is as important as living longer. Raising awareness and developing appropriate health policies are necessary to increase students'
physical activity levels.
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GIRIS

Insan hayatindan ayrn disliniilemeyen, iskelet kaslarinin
kasilmasiyla yapilan, enerji gerektiren, giinliik yasam icindeki
biitin viicut hareketleri fiziksel aktivite olarak adlandirilir
(Azboy, 2021). Ruhsal ve fiziksel saglikla dogrusal bir iliski
iginde olan fiziksel aktivite, insanlari, kronik hastaliklar ile bu
hastaliklardan dolay1 olan dliimlerden korur ve hareketsizligin
neden oldugu, sagliksiz beslenme, alkol, sigara kullanimi gibi
riskli yasam tarzi davraniglarini azaltip, halkin yagsam kalitesini
artirir, refahini iyilestirir (Azboy 2021; Kotarska, Paczynska-
Jedrycka, 2021; Marquez, Vasquez, Conroy, Erickson,
Hillman, Stillman, Ballard, Sheppard, Petruzzello, Kral,
Powell, 2020).

Son yillarda tiim diinyada, teknolojideki gelismelere baglh
olarak makinelesmenin ve mobil cihazlarin artmasi, ulagimin
aracla saglanmasi, cep telefonlari, bilgisayarlar, sosyal medya
ve sanal oyunlara katilimin endise verici bir sekilde bagimlilik
diizeyinde artmasmin yani sira agik havadaki etkinliklere
katilmin azalmasi1 gibi nedenlerle tiim yas gruplarindaki
bireylerde ve saglik bilincinin daha fazla olmasi gerektigi
iniversite Ogrencilerinde, miifredat yiikiiniin de etkinligiyle,
fiziksel aktivite diizeylerinde azalma ile hareketsizligin neden
oldugu, sagliksiz beslenme, alkol, sigara kullanimi gibi, saglik
acisindan uyumsuz ve riskli yasam tarzi davraniglarinda artis
goriilmektedir (Verma, Singh, Patwardhan, 2022; Pokhrel,
Schmid, Pagano, 2020; Papathanasiou, Papandreou, Galanos,
Kortianu, Tsepis, Kalfakakou, Evangelou, 2012; Kaczynski,
Manske, Mannell, Grewal, 2008; Thompson, Horrell, Taylor,
Wanner, Husk, Wei, Creanor, Kandiyali, Neale, Sinclair,
Nasser, Wallace, 2020; Dodge, Clarke, Dwan, 2017).
Ulkemizde ve tim diinyada, kronik hastaliklar ile Oliimiin,
ortak, dnlenebilir nedenlerinin ilk sirasinda yer alan tiitiin, alkol
kullanim1 ve sagliksiz beslenme aligkanliklarmin da sebep
oldugu obezite bireylerin fiziksel kapasitelerine yonelik olarak
onerilen seviyelerde fiziksel aktivite yapmalar1 ile 6nlenebilir
(Akyol, Bilgi¢, Ersoy, 2012; Azboy, 2021). Bu nedenlerle,
Istanbul ~ Esenyurt Universitesi dgrencilerinin  fiziksel
aktivitelerinin artmasi i¢in farkindaliklarini gelistirmek ve
fiziksel aktivitenin alkol ve sigara kullanma aligkanliklar ile
obezite iistiine etkilerini incelemek bu arastirmanin amacidir.

GEREC VE YONTEM

Aragtirmada 2024-2025 akademik egitim &gretim yili bahar
déneminde, Istanbul Esenyurt Universitesinin degisik
boliimlerinde egitim Ogretim gdren, gonilli 6grencilere,
hazirlanmig olan veri toplama formlari, yiiz yiize doldurtulup
imzalatildi. Ogrenci onamlarinin bulundugu veri toplama
formunun igeriginde &grencilerin demografik bilgileri ve
ogrencilerin dolduracagi olgekler mevcuttur. Veri toplama
formlarinin igeriginde bulunan, Ipag- Short Form (Fiziksel
Aktivite Olgegi Kisa Form) Oztiirk ve arkadaslari, Fagerstrom
(Nikotin Bagimlilik Testi) Uysal ve arkadaslari, Cage (Alkollii
Igki Kullanma Olgegi) Saatcioglu ve arkadaslari tarafindan
Tiirkge gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 yapilmis, yapilan
caligmalarin sonuglart da bu odlgeklerin gegerli ve giivenilir
oldugunu ve aragtirmalarda kullanilabilecegini gostermektedir.
Ogrencilerin Viicut Kitle Indeksleri ise dgrencilerin formda
belirttikleri boy uzunluklar1 ve kilolarma gore hesaplandi.

Arastirmanin  bitiminde, veri toplama formlart incelenerek
6l¢ek sonuglari degerlendirildi.

Arastirmada 6grencilerden biyolojik materyal alinmadi sadece
anket ¢alismasi yapildi. Arastirmadaki katilimcilarin kimlikleri
belirsizdir ve katilimcilarin kisilik haklar ile 6zel bilgileri
korunmaktadir. Arastirma verileri giivenli olan bir yerde kilitli
dolap iginde saklidir ve arastirmact disindaki kisilerin erisimine
acik degildir.

BULGULAR

Tablo 1. Kategorik degiskenlere iliskin frekans ve dagilim
tablosu

n %
Cinsiyet Erkek 362 453
Kiz 437 54,7
Aktivite Aktif 410 51,3
Orta diizeyde aktif | 313 39,2
Az aktif 76 9,5
BKi Obez 16 2,1
Yiiksek kilolu 102 13,2
Normal 551 71,4
Diisiik kilolu 103 13,3
Sigara Hi¢ igmemis 586 73,3
Aliskanliklar Cok az bagimli 41 5,1
Az bagiml 85 10,6
Orta derecede | 44 5,5
bagimli
Yiiksek derecede | 31 3,9
bagimli
Cok yiksek | 12 1,5
derecede bagiml
Alkol Kullanma | Hi¢ kullanmamis 708 88,6
Aligkanligt Az alkol bagimlis1 | 46 5,8
Alkol bagimlist 45 5,6

Katilimcilarin %45,3’1 erkek, %54,7’s kizdir. Katilimcilarin
%51,3%1 aktif diizeyde aktivite yaptiklarini, %39,2°si orta
diizeyde aktivite yaptiklarini, %9,5°1 ise az aktif olarak aktivite
yaptiklarini  belirtmislerdir. Katilimcilarin = %2,1°’i  obez,
%13,2’si yiiksek kilolu, %71,4’i normal ve %13,3’0 disiik
kiloludur. Katilimcilarin %73,3’4 hi¢ sigara i¢mediklerini
belirtirken, %5,1°1 ¢ok az bagimli, %10,6°s1 az bagimli, %5,5’i
orta derecede bagimli, %3,9’u yiiksek derecede bagimli ve
%1,5’1 ¢ok yiiksek derecede bagimlidir. Katilimcilarin
%88,6’s1 hi¢ alkol kullanmadiklarmi belirtirken, %5,8’i az
alkol bagimlisi ve %5,6’s1 alkol bagimlisidir.
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Tablo 2. “Aktivite” ve “Sigara Alskanhklar1” degiskenleri
arasindaki iliskiye ait Ki-kare testi sonuglari

“Aktiviteleri”  ve  “Alkol
Aliskanliklar1” arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmaktadir (p<0,05). Aktif olan katilimcilar arasinda daha
yiiksek oranda alkol bagimlis1 oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin Kullanma

Tablo 4. “Aktivite” ve “BKIi” degiskenleri arasmdaki
iliskiye ait Ki-kare testi sonuclari

Aktivite
Orta
Aktif diizeyde AZ. Topl p
akiif aktif am
Sigara
Aligkanh@
244 65 586
Hig 277 N o
icmenmis (%47,3) (%41.,6) (A);l’l
9 2 41
Cok az 30 (%22,0) (%4,9)
bagimli (%73,2)
31 4 85
- 50 (%036,5) | (%4,7)
Az bagimh (%58.8)
Orta 30 13 1 44 0,014*
0, 0,
gzr;::ﬁe (%68,2) (%29.5) (%2.,3)
Yiiksek 17 12 2 31
0, 0,
gzr;::ﬁe (%54.8) (%38,7) (%6,5)
Cok yiiksek 6 4 2 12
EZ{ecelcie (%50,0) (%33,3) (%;6,7
gimli
410 313 76 799
Toplam %51,3) (%39,2) (%9,5)

Aktivite
. "Orta . Topla
Aktif diizeyde Az aktif m P
BKi aktif
0,
Obez n (%) 7 9 0 g
(%43,8) (%56,3) (%0)
Yiiksek kilolu
n (%) 58 38 o
©%569) | (%37.3) | 639 | 102
0,10
Normal n (%) 5
290 210 51 551
(%352,6) | (%38,1) | (%9,3)
Distik kilolu
n (%) 45 42 16 103
(%43,7) (%40,8) (%15.5)

Katilimeilarin -~ “Aktiviteleri” ve “Sigara Aligkanliklart”
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir
(p<0,05). Cok yiiksek derecede bagimli olan katilimcilarin
orani diisiik diizeyde aktivite yapan katilimeilar arasinda daha
yiiksektir.

Tablo 3. “Aktivite” ve “Alkol Kullanma Ahskanhg”
degiskenleri arasindaki iliskiye ait Ki-kare testi sonuclari

Aktivite
Orta
Aktif | dizeyde | Az [ Torl |
4 aktif am
Alkol aktif
Aligkanhg
Hig
kullanmami
S 352 289 67 708
(%49,7) | (%40,8) | (%9,5)
Az alkol 30 10 6
0,
bagimlis (%65,2) (%21,7) (4;3’0 46 0,047*
Alkol 28 14 3 45
bagimlist (%62.2) | (%31,1) | (%6,7)
410 313 76
Toplam ©513) | @392 | @95 | 7

Katilmeilarin “Aktiviteleri” ve “BKI” arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

TARTISMA

Bu aragtirmanin sonuglarina gore arastirmaya katilan
Ogrencilerin ~ “Aktiviteleri” ve “Sigara Aliskanliklar1”
arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamhidir (p<0,05). Cok
yiiksek derecede bagimli olan katilimeilarin orani diisiik
diizeyde aktivite yapan katilimcilar arasinda daha yiiksektir
(Tablo 2.). Bu sonug literatiir sonuglartyla uyumludur ¢iinkii
literatiir sonuglarma gore sigara igme ve fiziksel aktivite
arasinda ¢ok giiclii ve ters bir iligki vardir yani fiziksel aktivite
arttikca sigara igme aligkanligi azalir (Pokhrel ve ark., 2020;
Papathanasiou ve ark., 2012; Kaczynski ve ark., 2008).
Arastirmanin  sonucunda, katilimcilarin - “Aktiviteleri” ve
“Alkol Kullanma Aligkanliklar1” arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulunmaktadir (p<0,05). Aktif olan
katilimcilar arasinda daha yiiksek oranda alkol bagimlisi oldugu
goriilmektedir (Tablo 3.). Bazi arastirmalarin sonuglarina gore
fiziksel aktivitenin alkol kullanma aligkanligi dstiine etkisi
bulunmamaktadir, bazi arastirmalarin sonuglarina gore ise
fiziksel aktivitenin alkol kullanma aligkanligini 6nlemede
olumlu bir etkisi vardir (Thompson ve ark., 2020). Bazi
arastirmalarin sonucuna gore de fiziksel aktivite ile alkol
kullanim1 arasinda pozitif bir iligki vardir (Dodge ve ark.,
2017). Bu konuyla ilgili olarak, ozellikle fiziksel aktivitenin
dozu ile ilgili, daha dikkatli tasarlannmus arastirmalara ihtiyag
vardir (Thompson ve ark., 2020).

Arastirmanin  sonucunda, katithmcilarin  “Aktiviteleri” ve
“VKI” arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmamustir  (p>0,05) (Tablo 4.). Diger arastirmalarin
sonuclarinda obeziteye birgok faktdriin karmasik etkilesimi
neden oldugu igin, egzersizin kilo kaybina neden oldugu veya
kiloyu koruyabildigine yonelik kesin kanitlar bulunamadigi
belirtilmektedir (Cox, 2017; Lewis Raiman, Amarnani, Abdur-
Rahman, Marshall, Mani-Babu, 2023). Arastirmanin sonuglart
diger arastirmalarin sonuglariyla uyumludur.
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SONUC

Fiziksel aktivite pek ¢ok hastalig1 6nler ve bireylerin saglikli bir
yasam siirmesini saglayarak onlarin yasam kalitelerini artirir
(Azboy, 2021; Marquez ve ark., 2020; Kotarska ve ark., 2021).
Glintimiizde saglikli yaslanmak ve yasa bagli olusabilecek
saglik risklerini en aza indirebilmek yani yasam kalitesini
artirmak uzun yasamak kadar Onemlidir ve yasam boyu
evrensel bir hedeftir (Akyol ve ark., 2012; Marquez ve ark.,
2020). Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin artmasi igin
farkindaliklarinin - artmast ve uygun saglik politikalarinin
gelistirilmesi gerekmektedir (Songiil, 2018).

Cikar Catismasi

Yazarlar, bu makalenin arastirilmasi, yazarligr ve/veya
yayimlanmas: ile ilgili herhangi bir c¢ikar catismasinin
bulunmadigini beyan etmektedir.

Yazar Katkilar:
EA makalenin tiim siirecinde yer almustir.

Finansman
Yazar, bu makale i¢in herhangi bir finansal destek alinmadigini
beyan etmektedir.
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