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OZET

Yalc¢in, U., Uluslararasi Yiik Tasimacihigi Yapan Gemilerde Calisan Personelin
Fiziksel Aktivite Diizeylerinin ve Viicut Kiitle Indekslerinin Incelenmesi,
Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Programm Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2024. Bu arastirmanin ana amact;
uluslararas1 limanlara yiik tasiyan gemilerde c¢alisan personelin Vviicut Kiitle
indekslerini (VKI) ve fiziksel aktivite (FA) yoluyla harcadiklar1 enerjiyi yordayan
parametrelerin belirlenmesidir. Seyahat siiresi bir aydan uzun olan ve uluslararasi
limanlara yiik tasiyan gemilerde galisan 18-64 yaslari (Ortyas= 31,30 £ 7,60) arasindaki
Tirk uyruklu toplam 205 erkek gemi personeli ¢alismaya dahil edilmistir.
Katilimcilarin FA diizeyleri “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi -Kisa Form,”

b

sedanter davranig siireleri “Sedanter Davranig Anketi,” egzersiz siireleri “Fiziksel
Aktivite Degerlendirme Anketi'nin Spor Indeksi” kullamilarak hesaplanmustir. Dort
limana ugrayan gemilerde c¢alisanlarin fazla kilolu olma riski 1 limana ugrayan
gemilerde ¢alisanlara gore 9,319 kat daha fazladir (p=0,019). Limanda kalma siiresi
10 giin ve tstlinde olan gemilerde galisan personelin fazla kilolu olma riski 10 giiniin
altinda kalan gemilerde ¢alisan personele kiyasla 0,291 kat daha azdir (p=0,045). Gemi
limanda olmadiginda daha uzun yiirliyenlerin orta ve yiiksek siddetli FA yapma
olasiligl limanda oldugunda daha fazla yiiriiyenlere kiyasla 0,288 kat daha azdir
(p=0,005). Is yerinde yerinden kalkmadan en az 60 dakika oturanlarin orta ve yiiksek
siddetli FA yapma olasilig1 60 dakikadan daha az oturanlara kiyasla 0,299 kat daha
azdir (p=0,004). Yas ile FA arasinda negatif yonde iligki bulunmustur. Hem sedanter
davrans siiresi (hafta igi ve toplam) hem de VKI ile yas arasinda pozitif yonde iliski
vardir (p<0,05). VKI ile FA arasinda negatif yonde iliski mevcuttur (p<0,05). Sonug
olarak, hem gemi personeline ait 6zellikler hem de gemiye ve sefere ait 6zellikler
VKl'yi, FA ile harcanan enerjiyi ve sedanter davranis siiresini belirlemektedir. VKI'nin
optimal diizeyde kalmasi ve dolayli olarak da kronik hastaliklardan korunmak i¢in
gemi personelinin egzersiz siiresi, FA ile harcadigi enerji ve sedanter davranig

stiresinin Onerilen diizeyde olmasi 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, sedanter davranis, viicut kiitle indeksi, gemi

personeli.
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ABSTRACT

Yalcin, U., Investigation of Physical Activity Levels and Body Mass Indexes of
Seafarer Working on International Cargo Transportation Vessels, Hacettepe
University Graduate School of Health Sciences Sports Sciences and Technology
Program Master's Thesis, Ankara, 2024. The main aim of this study was to
determine the parameters that predict the body mass index (BMI) and energy
expenditure through physical activity (PA) of seafarers working on ships carrying
cargo to international ports. A total of 205 Turkish male seafarers between the ages of
18-64 years (meanage= 31.30 + 7.60), working on ships carrying cargo to international
ports with a voyage duration of at least one month were included in the study. The PA
levels of the participants were calculated using the “International Physical Activity
Questionnaire - Short Form,” sedentary behavior duration was calculated using the
“Sedentary Behavior Questionnaire,” and exercise duration was calculated using the
“Sports Index of the Physical Activity Assessment Questionnaire.” It was found that
the risk of being overweight was 9.319 times more for those working on ships visiting
four ports compared to those working on ships visiting one port. The risk of being
overweight was 0.291 times less for those working on ships with a port stay of 10 days
or more compared to those working on ships with a port stay of less than 10 days.
Those who walked longer while on board were 0.288 times less likely to have
moderate and vigorous PA compared to those who walked more when the ship moored
in the port (p=0.005). Those who sat at work for at least 60 minutes without getting up
were 0.299 times less likely to have moderate and vigorous PA compared to those who
sat for less than 60 minutes (p=0.004). Age was negatively associated with PA. Both
duration of sedentary behavior and BMI were positively correlated with age (p<0.05).
There is a negative relationship between BMI and PA (p<0.05). In conclusion, both
the characteristics of the seafarers and the characteristics of the ship and voyage
determine BMI, the energy expended through PA, and the duration of sedentary
behavior. In order to keep BMI at an optimal level and indirectly to prevent chronic
diseases, it is important that the duration of exercise, energy expended through PA,
and sedentary behavior should be at the recommended level.

Keywords: Physical activity, sedentary behavior, body mass index, seafarer.
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1. GIRIS

Fiziksel aktivite (FA); iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda, dinlenik diizeyin
tizerinde enerji harcamasina neden olan her tirlii viicut hareketi olarak
tanimlanmaktadir (1). Cok az enerji harcamay1 (yaklasik 1,0-1,5 MET) gerektiren,
oturarak ya da uzanarak yapilan aktiviteler ise sedanter davranis (SD) olarak ifade
edilir (2). Mevcut kiiresel tahminler, her dort yetiskinden birinin yeterince fiziksel
aktivite yapmadigini, lilkelerin ekonomik olarak gelistik¢e, degisen ulasim modelleri,
is ve eglence icin teknolojinin giderek artan kullanimi nedeniyle hareketsizligin
giderek arttigin ve %70'e kadar ¢iktigini gostermektedir (3). Diinya Saglik Orgiitii
(DSO), 2020 yilinda yayimlanan Fiziksel Aktivite ve Sedanter Davranis Rehberi'nde
18-64 yas aras1 yetigkinlerde kardiyorespiratuvar ve kassal fiziksel uygunluk, kemik
sagliginin iyilestirilmesi ve bulasici olmayan kronik hastaliklarin gelisme riskinin
azaltilmasi i¢in haftada en az 150 dakika orta siddetli FA ya da 75 dakika siddetli FA
Onerisinin yaninda haftada en az 300 dakika orta siddetli FA ya da 150 dakika siddetli
FA'nin saglik acisindan ek yararlart oldugu belirtilmistir. Ayn1 rehberde sedanter
davranigin sinirlandirilmasi, azaltilmasi ve diisiik siddetli aktiviteler de dahil herhangi
bir siddet diizeyindeki FA'lar ile yer degistirmesinin ve ayrica hi¢ aktivite
yapmamaktansa biraz fiziksel aktivite yapilmasinin saglik agisindan yararlari oldugu
belirtilmistir (4). Yasam tarz1 faktorleri (fiziksel aktivite ve diyet) metabolik sendrom
(5) ve diger bazi bulasici olmayan kronik hastaliklardan (4) korunmada 6nemlidir.
Insan saghgini olumsuz etkileyen nedenlerin arasinda yer alan hareketsizlik,
teknolojinin ilerlemesi ile birlikte artmis ve bireysel saglik iizerinde olumsuz etkileri
nedeniyle 6nemli bir halk sagligi problemi haline gelmistir (6). Bulasici olmayan
kronik hastaliklarin degistirilebilir risk faktorlerinden biri de yetersiz fiziksel
aktivitedir (7). Pek ¢ok saglik sorununa inaktif yasam aligkanliginin neden oldugu
bilinmekle beraber, saglikli olmak icin yapilan davranislar arasinda en az FA'ya 6nem
verildigi goriilmektedir (8). Bir risk faktorii olarak fiziksel inaktivite ciddi diizeyde
artmaya devam etmektedir (4). Sedanter davranigin artmasi viicut yag oraninin ve
viicut kiitle indeksinin (VKI) artmasina, dolayisiyla da obeziteye neden olmaktadir (9).
Obezite, basta koroner arter hastaligi olmak iizere bazi bulasici olmayan kronik

hastaliklar i¢in 6nemli bir risk faktoriidiir (10). DSO’ye gore Tiirkiye'deki toplam



oliimlerin %86'sindan bulagict olmayan kronik hastaliklarin sorumlu oldugu tahmin

edilmektedir (Akt: 11).

Teknolojik gelismelerle birlikte FA diizeyi yiiksek olan is aktiviteleri azalirken
hareketsizlik ile karakterize is aktivitelerinin artmasi (12), serbest zaman FA's1 olarak
ekran tabanli sedanter aktivitelerin tercih edilmesi (9), aktif ulasimin daha az tercih
edilmesi ve giinliik islerde kullanilan teknolojik ekipmanlar sedanter davranisin
artisinda 6nemli rol oynamistir (13). Sanayilesmis lilkelerde yapilan ¢alismalardan
elde edilen veriler incelendiginde giin igerisinde bireyin uyanik oldugu saatlerin
yaklasik 7,7-9,7 saatinin (14) yani %55-69’unun (13) sedanter olarak gegirildigi
goriilmektedir. Ayrica sedanter davranig prevelansinin raporlarda belirtilenden ¢ok
daha yiiksek olabilecegi tahmin edilmektedir (15). 2019 yili Ekonomik Isbirligi ve
Kalkinma Tegkilati (OECD) verilerine gore, Tiirkiye en uzun ¢alisma siiresine sahip
tilkeler siralamasinda ikinci sirada yer almaktadir. Tirkiyede uyku, kisisel bakim,
yemek yeme ve serbest zaman aktiviteleri i¢in harcanan giinliik siire 14,6 saattir (16).
Insanlar ne kadar cok calisirlarsa serbest zaman etkinliklerine o kadar az zaman
ayirmaktadirlar. Giinliik ¢alisma siiresi ise giiniin yaklasik {igte birini kapsamaktadir.
Uzun calisma saatleri kisisel saglig1 bozmakta, giivenligi tehlikeye atmakta ve stresi
artirmaktadir (17). Is ile ilgili fiziksel aktivitenin yiiksek diizeyde olmasi kas-iskelet
sistemi hastaliklari, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklar rikini artirmaktadir (18).
DSO, sedanter davramisin diisiik diizeyde bile olsa fiziksel aktivite ile kesintiye
ugratilmasimi onermektedir (4). Sedanter davranigi kesintiye ugratmanin diger bir
deyisle otururken kisa siireli de olsa ayaga kalkarak fiziksel aktivite yapmanin bazi
hastaliklarin risk faktorlerinde olumlu yonde degisime neden oldugu belirtilmektedir
(19). Sedanter davranisin bir gdstergesi olan oturma siiresi ¢aligilan is koluna ve

calisanlarin igyerindeki pozisyonlarina gore degisebilmektedir (20).

Denizcilik sektoriinde calisanlar karada calisanlara gore farkli is yeri ortami ve
farkli gilinliik yasam ve serbest zaman sartlarinda hayatlarin1 devam ettirmektedirler.
Resmi Gazetede yaymmlanan Sosyal Giivenlik Kurumu (SGK) Saglhk Islemleri
Tiiziigli, B cetvelinde yer alan is kollar1 igerisinde bulunan “XXXIII Ulastirma s
Kollar” altinda kaptanlar, tayfalar, motorlu deniz araci igsileri vb. yer almaktadir.
SGK Saglik Islemleri Tiiziigii, meslek kodlarma bagli baslica meslek hastaliklarina

gore denizcilik sektoriinde calisan gemi personelinde akciger kanseri, bogulma,



zehirlenme, enfeksiyon, isitme kaybu, kilo alim1, mesleki astim gibi hastaliklarin daha
stk goriildiigiinii belirtmistir (21). Stres ve titkenmisgligin (22) yanisira, gemi personeli
ile igin, kalp-damar hastaliklar1, kilo problemi vb. gibi belirtiler ve hastalik riski
mevcuttur (23). VKI, is yapabilme kapasitesi ile iliskili oldugu i¢in obezite, gemiciler
arasinda fiziksel yetersizlik olarak kabul edilir. Saglik tizerine etkilerinin yanisira, acil
bir durum olustugunda fazla kilolu olmak gemide bir giivenlik sorunu olarak goriiliir
(23). Gemi personelinin is sagligi ve giivenligi kosullarinin incelendigi bir arastirma
projesi sonug¢ raporuna gore gemilerde ¢alisan personelin fazla mesai saatleri, gemi
ortamindaki kazalara yatkinlik, yiiksek giiriiltii ve yetersiz aydinlatma gibi nedenlere
bagli olarak fiziksel aktiviteye yeterli zaman ayirmadiklari belirtilmistir (24).
Gemilerde calisan personelin belirli bir is alaninda uzmanlastig1 varsayimindan yola
cikarak yetismis personelin sagliginin korunmasi ve isgiicii kaybinin 6nlenmesi, is
sagligi ve bu ¢alisma alani agisindan 6nem tagimaktadir. Gemilerde ¢alisan personelin
sagliklarinin korunmasi baglaminda fiziksel aktivitenin artirilmasi ve sedanter
davranigin azaltilmasi yoluyla kronik hastalik riskinin azaltilmasi toplum sagligina

katk1 agisindan 6nem arz etmektedir.

Literatiirde bircok meslek grubunun FA diizeyini degerlendiren calismalar
olmasina ragmen uluslararasi yiik tasimacilig1 yapan gemilerde ¢alisan personelin FA
diizeyleri, is ve serbest zaman fiziksel aktiviteleri i¢in harcadiklari enerji, SD siireleri
ve VKl'leri ile ilgili smirli sayida calismaya (25, 26) rastlanirken, Tiirk gemi
personelinde bu parametreleri inceleyen galismaya rastlanmamistir. FA ekolojik
modeline gore bireye ait biyolojik degiskenler, psikolojik degiskenler,
bireylerarasi/kiiltiirel degiskenler, organizasyonel degiskenler, fiziksel c¢evre gibi
faktorlerin FA'ya katilimi etkilemesi (27) nedeniyle bu ¢aligmanin Tiirk gemicilerde
yapilmasi Tiirk uyruklu gemi personelinin FA, sedanter davranis ve VKI'leri ile iliskili

faktorlerin belirlenmesine 151k tutacaktir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin ana amaci; uluslararasi limanlara yiik tasiyan gemilerde
calisan personelin viicut kiitle indekslerini ve fiziksel aktivite yoluyla harcadiklari
enerjiyi yordayan parametrelerin belirlenmesidir. Ikincil amaglar ise; 1) sosyo-

demografik degiskenler, gemi ve sefere iliskin degiskenler ve baz1 diger degislenlere



gore viicut kiitle indeksi, egzersiz siiresi, fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve
sedanter davranis siirelerinin incelenmesi, 2) yas ve VKI ile fiziksel aktivite ve
sedanter davranis arasindaki iliskinin saptanmasi, 3) spor/egzersiz yapma ve yapmama

nedenlerinin belirlenmesidir.

1.2. Arastirmanin Problemleri

1. Yas, beyaz ya da mavi yakali olma durumu, limana ¢ikilan giinlerde mi gemide
kalmman gilinlerde mi daha ¢ok yiirlindiigii, is sirasinda ve is disinda yerinden
kalkmadan en az 60 dakika oturulup oturulmadigi, ka¢ dakikada bir ayaga kalkildigi,
son 1 aydan beri diizenli egzersiz yapilip yapilmadigi (ya da fiziksel aktivite diizeyi ve
sedanter davranig siiresi), geminin ka¢ limana ugradigi, gemide spor salonu olup
olmadig1 ve geminin limanlarda kalma siiresi uluslararasi limanlara yiik tasiyan

gemilerde c¢alisan personelin;

° VKi'lerini,

o fiziksel aktivite diizeylerini
yordamakta midir?

2. Uluslararas1 limanlara yiik tasiyan gemilerde calisan personelin VKI, egzersiz
stiresi, fiziksel aktivite i¢in harcadiklar1 enerji ve sedanter davranis stireleri

bakimindan;

e  beyaz yaka ya da mavi yakali olma,

e limana ¢ikilan ya da gemide kalinan giinlerde yiirtime,
e g sirasinda araliksiz 60 dakikadan fazla oturma,

e s disinda araliksiz 60 dakikadan fazla oturma,

e her 15 dakika bir ayaga kalkma,

e  diizenli egzersiz yapma

e  geminin ugradigi liman sayisi,

e  geminin limanda kalma siiresi,

e  geminin biiylikligd,

e gemide spor salonu olmasi

durumlarina gore fark var midir?



3. Uluslararasi limanlara yiik tasiyan gemilerde ¢alisan personelin VKI, egzersiz

stiresi, fiziksel aktivite i¢in harcadiklar1 enerji ve sedanter davranis siireleri ile;

e yaslar arasinda,

e VKi'leri arasinda

iliski var midir?

1.3. Arastirmanin Denenceleri

1. Yas, beyaz ya da mavi yakali olma durumu, limana ¢ikilan gilinlerde mi gemide
kalinan gilinlerde mi daha ¢ok yiiriindiigii, is sirasinda ve is disinda yerinden
kalkmadan en az 60 dakika oturulup oturulmadigi, kag dakikada bir ayaga kalkildigi,
son 1 aydan beri diizenli egzersiz yapilip yapilmadigi (ya da fiziksel aktivite diizeyi ve
sedanter davranis siiresi), geminin kac¢ limana ugradigi, gemide spor salonu olup
olmadig1 ve geminin limanlarda kalma siiresi uluslararasi limanlara yiik tasiyan

gemilerde ¢alisan personelin;

. VKi'lerini,

o fiziksel aktivite diizeylerini
yordamaktadir.

2. Uluslararas1 limanlara yiik tasiyan gemilerde ¢alisan personelin VKI, egzersiz
stiresi, fiziksel aktivite i¢in harcadiklar1 enerji ve sedanter davranis stireleri

bakimindan;

e  beyaz yaka ya da mavi yakali olma,

e limana ¢ikilan ya da gemide kalinan giinlerde yiiriime,
e g sirasinda araliksiz 60 dakikadan fazla oturma,

e is disinda araliksiz 60 dakikadan fazla oturma,

e  her 15 dakika bir ayaga kalkma,

e  diizenli egzersiz yapma

e  geminin ugradig: liman sayisi,

e geminin limanda kalma stiresi,

e  geminin biytkligi,



e  gemide spor salonu olmasi
durumlarina gore fark vardir.

3. Uluslararas1 limanlara yiik tasiyan gemilerde calisan personelin VKI, egzersiz

stiresi, fiziksel aktivite i¢in harcadiklar1 enerji ve sedanter davranis siireleri ile;

e yaslar arasinda,

e VKi'leri arasinda

iliski vardir.

1.4. Arastirmanin Sinirhiliklar:

18-64 yaglar1 arasinda erkek olmak, uluslararasi limanlara yiik tasiyan
gemilerde calisiyor olmak, seyahat siiresi bir aydan uzun olan gemilerde calisiyor

olmak, Tiirk uyruklu olmak ile sinirlandirilmistir.
1.5. Arastirmanin Sayiltilar

Bu arastirmada, katilimcilarin soru formlarina ve anketlere igten ve gergekgei

yanit verdikleri kabul edilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktivite, Inaktivite ve Sedanter Davrams

Fiziksel Aktivite (FA); iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda, dinlenik
diizeyin flizerinde enerji harcamasina neden olan her tiirlii viicut hareketi olarak
tanimlanmaktadir (1). Hedef gruba gore farklilik gostermesi nedeniyle biitiin FA
alanlar1 6nem teskil etmektedir ve fiziksel aktivitenin diinya genelindeki durumunun
anlasilabilmesi agisindan 6nemlidir (28). Fiziksel aktivite yoluyla harcanan enerjiyi
belirleyen FA alanlari is (yiik tasima, yiiriiylis, makine kullanilarak yapilan isler vb.)
aktiviteleri ve serbest zaman (spor ya da egzersiz, miizik aleti ¢alma, kitap okuma vb.)
aktiviteleridir (29). Diinya Saglik Orgiiti 18-64 yas arasi yetiskinlerde
kardiyorespiratuvar ve kassal fiziksel uygunluk, kemik sagliginin iyilestirilmesi ve
bulasici olmayan kronik hastaliklarin gelisme riskinin azaltilmasi i¢in haftada en az
150 dakika orta siddetli FA ya da 75 dakika siddetli FA Onerisinin yaninda haftada en
az 300 dakika orta siddetli FA ya da 150 dakika siddetli FA'nin saglik acgisindan ek
yaralar1 oldugu belirtilmistir. Bu 6nerinin karsilanmasinda serbest zamanlarda yapilan
orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler 6nem tasimaktadir. Ancak hi¢ aktivite
yapmamaktansa biraz aktivite yapmak da yararhdir goériisiine dayanarak, sedanter
davranigin diisiik siddetli aktivitelerle yer degistirmesinin bile saglik icin yararl
oldugu goriisiine yer verilmektedir (4). WHO (2020)'ya gore 1,5-2,9 MET diisiik
siddetli FA'lar1, 3,0-5,9 MET orta siddetli FA'lar1 ve 6 MET ve iizeri ise yiiksek
siddetli FA'lar1 ifade eder (4). Fiziksel inaktivite, onerilen diizeyde diizenli fiziksel
aktivite yapilmamasini tanimlamak i¢in kullanilir (30). Diistik siddetli FA’lar sedanter
davranigtan farklidir. Diisiik siddette FA'lar i¢in harcanan enerji 1,6 — 2,9 MET
arasindadir (2, 4, 31). Sedanter davranis, oturma veya uzanma pozisyonundayken 1,5
MET veya daha az enerji harcamasi ile karakterize edilen herhangi bir aktivite olarak
tanimlanir (32). Diger bir deyisle, 1,0 — 1,5 MET arasi enerji harcamasina neden olan
aktiviteler ya da dinlenik diizeyin iizerinde enerji harcanan, ancak enerji harcamasinda
artis olusturmayan uzanma, yatma, oturma, televizyon izleme, bilgisayar kullanma
gibi pozisyonlari i¢eren aktiviteler de sedanter davranis olarak tanimlanir (33). Masa
basinda yapilan ofis isleri, araba kullanmak ve televizyon izlemek sedanter davranisa

ornektir (32). Ayrica adim sayisina gore de sedanter davranigi tanimlamak



miimkiindiir. Tudor-Locke ve digerlerine gore giinlikk 5000 adim sayisinin altinda
kalan bireyler “sedanter” olarak ifade edilmektedir (34). Insan sagligmi olumsuz
etkileyen nedenlerin biri de sedanter davranistir. Teknolojinin ilerlemesi ile birlikte
inaktivite ve sedanter davranigin artmasi, saglik sorunlarmi da beraberinde
getirmektedir (5). Fiziksel aktivite eksikligine paralel olarak sedanter davranis,
sagligin 6nemli bir belirleyicisi olarak goriilmektedir (35). Giiniimiizde sik goriilen
sedanter yasam tarzi, bireysel saglik lizerinde olumsuz etkileri nedeniyle 6nemli bir
halk saglig1 problemidir (6). Fiziksel aktivite, bulasici olmayan kronik hastaliklardan
korunmaya katki saglar (3, 7). Giderek yayginlasan inaktivite ve sedanter davranisin;
kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet (15, 36, 37, 38, 39), kanser (36, 37, 38, 40),
kemik ve eklem rahatsizliklar1 (40), solunum sistemi hastaliklar1 (41) kronik
hastaliklara bagl 6liimlerin (40) 6nde gelen nedenlerinden birisi oldugu goériilmiistiir.
Jakab ve ark. (Akt: 11)’nin galismasinda 2000 yilinda erkeklerde kalp damar
hastaliklar1 nedeniyle meydana gelen 6liimlerin sayisi 102386 iken, bu sayinin 2030
yilina kadar 2,3 kat artacagi ongoriilmistiir (Akt: 11). 1980'lerden bu yana birgok
Avrupa iilkesinde obezite yayginlig: ii¢ kat artmis ve bolgedeki saglik sistemlerine
onemli zorluklar ¢ikarmustir (42). Ligouri ve ark. (43) fiziksel aktivite yapma oraninin
azalmasiin, fiziksel sagligin yaninda zihinsel, duygusal, sosyal, ruhsal ve mesleki
zindelik boyutlarini da olumsuz etkilemesine yol a¢tigin1 gostermislerdir (43). Diger
birgok aragtirmada diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite yapmanin saglik sorunlarinin
onlenmesinde 6nemli rol oynadigi belirtilmistir (42, 44, 45). Tiirkiye Hane Halki
Saglik Arastirmasina (2018) gore Diinya Saglik Orgiitii verilerine benzer olarak 10
insandan sadece 4"l bir haftada 150 dk'dan fazla fiziksel aktivite yapmaktadir (11).
DSO’ye gore diinyada yetiskin niifusun 1/4°i fiziksel olarak inaktifdir (46). Sedanter
davranig siiresi ile bulasict olmayan kronik hastaliklar arasindaki iliski dikkate
alindiginda fiziksel inaktivitenin nedenlerinin ve aktif yasam tarzini etkileyen
faktorlerin bilinmesi ve risk altindaki hedef gruplara yonelik politikalara dayali

onlemlerin alinmasi onemlidir.

Halk sagliginda ekolojik modeller, insanlarin fiziksel ve sosyo-kiiltiirel
cevreleriyle olan etkilesimlerini ifade eder. Ekolojik modeller, davranisi etkilemesi
beklenen gevresel ve politika degiskenlerini de igerirler. Ekolojik fiziksel aktivite

modellerinde  bireyin  kendisine ait (biyolojik, psikolojik) degiskenler,



bireylerarasi/kiiltiirel degiskenler, organizasyonel, fiziksel ¢evre (insa edilmis, dogal)
ve politika (yasalar, kurallar, diizenlemeler, kodlar) degiskenleri yer alir (27). Ekolojik
model dort fiziksel aktivite alanini (rekreasyon, ulasim, is/okul ve ev) igerir (47).
Farkl fiziksel aktivite alanlarinaki FA miktar1 farkli politikalardan ve ortamlardan

etkilenebilmektedir (27, 47).

DSO, kontrendikasyon olusmadigi siirece saghgn korumak ve siirdiirmek
amaciyla diizenli fiziksel aktivite yapilmasii onermektedir (48). Farkindalik ve
yatirim eksikligi nedeniyle fiziksel aktivitenin artirilmasi kiiresel olarak yavas
ilerlemektedir. Yiirtimeyi, bisiklete binmeyi, sporu, aktif rekreasyonu ve oyunu tesvik
edecek politikalara yatirim yapmak, 2030 Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri'nin
birgogunun gergeklestirilmesine dogrudan katkida bulunabilir (49). Fiziksel
inaktivitenin ortadan kaldirilmast miimkiin olsayd1 ortalama yasam beklentisinin 0,63
yil artabilecegi tahmin edilmektedir (50). Egzersiz ve kilo verme programlari
uygulanirken  diizenli  bir egzersiz  programinin  uygulanamamasi  veya
stirdiiriilememesi ana nedenler olarak goriilmektedir ve bu durumun psikolojik,
biyolojik ya da ¢evre kaynakli olabilecegi belirtilmektedir (51). Kurt ve ark. (2020)'nin
caligmasinda egzersiz yapmaya engel en 6nemli nedenin iisenmek oldugu bulunmustur
(52). Diger taraftan egzersiz ve spor yapma, bireylerin sosyallesmesinde bir arag
olmasmin yaninda bireye kendini gerceklestirebilme ve boylece duygularimi ifade
edebilme olanagi da vermektedir (53). Pek ¢ok saglik sorununa inaktif yasam
aliskanliginin neden oldugu bilinmekle beraber, saglikli olmak i¢in yapilan davranislar
arasinda en az fiziksel aktiviteye Onem verildigi vurgulanmistir (8). Fiziksel
aktivitenin artirllmast DSO'niin ve iilkelerin saglik politikalar1 igerisinde yer
almaktadir. DSO'niin politikalar gergevesinde 2025 yilina kadar fiziksel inaktivite
prevelansinin %10 azaltilmas: hedeflenmistir. Yine WHO'nun 2018-2030 Kiiresel
Fiziksel Aktivite Eylem Plani'ninda yetiskinler ve addlesanlarda 2030 yilina kadar
fiziksel inaktivitenin %15 azaltilmasi hedeflenmistir. Bu hedefe ulasmak i¢in 4
stratejik amag ve 20 politika eyleminin ana hatlar1 belirlenmistir (49). Ulkemizde On
Ikinci Kalkinma Plan1 (2024-2028)'nin 706. maddesinde 'saglikli yasam tarzi tesvik
edilerek bulasici olmayan hastalik risklerine karst koruyucu saglik hizmetleri

giiclendirilecektir' ifadesi ve 706.1. maddesinde “saglikli yasam tarzinin tesvik
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edilmesine yonelik saglikli  beslenme, fiziksel aktivitenin artirilmasi  gibi
aligkanliklarin toplumsal tutuma donlismesi saglanacak, bilinglendirme faaliyetleri
yiiriitiilecek, saglik okuryazarligi tesvik edilerek birey sorumlulugunun gelistirilmesi
saglanacaktir” ifadesi yer almaktadir (54). Dolayisiyla saghigin gelistirilmesinde en
onemli faktorlerden olan fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasi ve sedanter davranigin
azaltilmasi, Tiirkiyenin de icerisinde oldugu DSO Avrupa Bélgesi iilkelerinin 2016-
2025 fiziksel aktivite stratejik planlarinda da yer almistir (50).

2.2. Viicut Kiitle indeksi ve Obezite

Obezite, saglig1 bozan anormal veya asir1 viicut yag ile karakterize yaygin,
karmasik, ilerleyici ve tekrarlayan kronik bir hastaliktir (55). Obeziteyi tanimlamanin
ve siniflandirmanin  birkag yolu vardir, ancak obezitenin klinik olarak
tanimlanabilmesi ve genel sagligin bir gostergesi olan fiziksel uygunlugu 6l¢mek icin
kullanilan en yaygin paramaterlereden biri viicut kiitle indeksidir (55, 56). Viicut Kiitle
Indeksi (VKI), viicut yagimi tahmin etmek icin kisinin kilosunu ve boyunu kullanan
basit bir hesaplamadir. Kilogram cinsinden viicut agirhgmin (VA) metre cinsinden

boyun karesine (kg/m?) boliinmesiyle hesaplanir (56).
VKI (kg/m?)=VA (kg)/ Boy (m?)

Tablo 2. 1: Diinya Saglik Orgiitii'ne gére VKI Siniflandirmast (57).

Grup VKIi (kg/m?)
Normal alt1 (zayif) <18,5
Normal 18,5-24,9
Pre-obez 25,0—-29,9
Obez >30,0

Smif1 30,0-34,9
Smif2 35,0-39,9
Smif 3 >40,0

Yag yiizdesi hesaplamada VKI degerlerinden bagimsiz olarak kas kiitle, iskelet
kiitlesi ve viicut yag oranlarinin da ayrica pay: vardir. Ornegin; biiyiik kas ve iskelet
kiitlesine sahip bir bireyin yag orani diisiik olsa bile VKI degeri fazla kilolu olabilir.

Kiiciik kas-iskelet kiitlesine sahip bireylerde ise boya bagli olarak yag yiizdesi gercek



11

degerinin altinda olabilir (58). VKI ile tamimlanan asir1 kilo ve obezite,
kardiyovaskiiler hastalik, diyabet ve belirli kanser tiirleri dahil olmak {izere pek ¢ok
saglik sonucu igin iyi bilinen risk faktorleridir (59). DSO’ye gore VKi’deki artis
hastaliklar1 ve buna baglh olarak erken Oliim, kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar,
yiiksek tansiyon ve diyabet gibi saglik sorunlarin1 beraberinde getirir. Aktif yasam ve

diizenli fiziksel aktivite yaparak saglikli bir yasam siirdiiriilebilir (56).

WHO (2000)'nun Obezite Teknik Raporu (894)'na gore, obezite prevalansi
hem geligsmis hem de gelismekte olan iilkelerde diinya ¢apinda endise verici bir oranda
artmaktadir (60). En 6nemli saglik sorunlarindan biri olarak kabul edilen obezite,
“saglig1 bozacak oOl¢iide viicutta asir1 yag birikmesi” olarak tanimlanan (56, 60, 61)
karmagik kronik bir hastaliktir (56). Yasam siiresini ve kalitesini azaltan bir saglik
problemi olan obezite; tip 2 diyabet, kalp hastaligi, hipertansiyon gibi saglik
sorunlarina neden olan bir hastaliktir. Obezite yasam kalitesini de etkileyen

faktorlerden biridir (56).

Diinya Saglhk Orgiitii (DSO), fiziksel inaktivitenin kiiresel mortalite igin
onemli bir halk saglig1 problemi olarak bildirmektedir (62).

Diinya Saglik Orgiitii (2016), yetersiz fiziksel aktivite ve sedanter davranisin
obezite basta olmak iizere birgok saglik sorununa neden oldugunu bildirmistir. DSO
verilerine gore; diinya ¢apinda obezite prevalansi 1975-2016 yillari arasinda neredeyse
tic katina ¢ikmigtir. 2016 yili verilerine gore, 18 yas ve lstili yetiskin bireylerin 1,9
milyardan fazlas: normal VKI degerlerinin iizerinde ve bu bireylerin 650 milyondan
fazlas1 obezdir. 2016 yilinda 18 yas ve istii yetiskinlerin %39'u fazla kilolu
(erkeklerin%39'u ve kadinlarin %40'1) ve %13"i obez (erkeklerin %11'1 ve kadinlarin
%15'1) olarak siniflandirilmistir (32, 63). Tiirkiye’de 2010 yilinda 9820 yetiskin kisi
tizerinde yapilan bir arastirmada erkeklerde obezite prevelansi %20,5, fazla kilolu
olma prevelansit %39,1 bulunmustur (64). 2014 yilinda Tiirkiye’de 15 yas ve tizeri
yetiskin niifusun %19,9°u obez ve %33,7’si fazla kilolu oldugu belirtilmistir (65).
2018 yil1 Avrupa Saglik Raporu verilerine gére Avrupa’nin en obez iilkesinin Tiirkiye
(%32) oldugu goriilmektedir. Obezitenin iilkemizde de giderek artmasi, obezitenin
prevelansinin artiginin durdululmasi ve azaltilmasina yonelik 6nlemlerin dnemini

giindeme getirmektedir.



12

Diinya Saglik Orgiitii (2023) 2025 hedefleri dogrultusunda obeziteye ydnelik
artis1 durdurmayi hedeflediginin altini ¢izmektedir. DSO, “Obeziteyi Durdurmaya
Yonelik Hizlandirma Plan1” ile yasam boyunca tiim yas gruplarinda obeziteyi 6nleyici
hizmetler igin genisletilmis erisimi tesvik etmektedir. Cergeve plan birinci basamak
saglik hizmetleri ilkelerine dayanmaktadir, kronik bakim yaklagimini takip etmekte ve
obezite Onleme ve yonetiminin topluluklar ve evler de dahil olmak iizere saglik sistemi
genelinde mevcut hizmet sunum ¢ergevelerine entegrasyonu ile desteklenmektedir.
Ayrica, hizmetlerin Olgeklendirilmesi ve siirdiiriilebilirligi i¢in gerekli kaynaklarin
planlanmasin1 da destekler (66). Obeziteyle miicadele, Oncelikle bireysel bir
sorumluluktan ziyade toplumsal bir sorumluluk olarak kabul edilmeli ve saglikli
beslenme ve diizenli fiziksel aktiviteyi giinlilk yasamin en erisilebilir, ulasilabilir ve
karsilanabilir davraniglar1 olarak benimseyen destekleyici ortamlar ve topluluklarin
yaratilmas1 yoluyla saglanacaktir (66). Cumhurbagkanligi Strateji ve Biitge
Bagkanhiginin On Ikinci Kalkinma Plani (54) hedefleri arasinda “sagligin tesviki ve
gelisirilmesi noktasinda FA yapmak, nitelikli insan, giiglii aile, saglikli toplum” ekseni
altinda kapsayici biiylime yaklasimi gercevesinde beseri sermayenin giiclendirilmesi
ve refahin toplumun tiim kesimlerine yayginlastirilmasina yonelik politikalar

belirlemek yer almaktadir.
2.3. Farkh Meslek Gruplarinda FA ve SD ve VKIi: Onemi ve Prevelansi

(Calisma hayat1 i¢inde bulunan bireyler, is ritmi, is yogunlugu, stres, yorgunluk
gibi olumsuz durumlardan dolayr fiziksel, zihinsel ve psikolojik olarak
tilkkenmektedirler ve bireyler is ¢ikisinda temel ihtiyaglar disinda kalan serbest
zamanlarinda is hayatinin getirdigi olumsuz etkileri ortadan kaldirma, kendini
gelistirme, fiziksel ve zihinsel yeniden yapilanma i¢in farkli etkinliklerde

bulunabilirler (67). Fiziksel aktivite ve egzersiz de bu etkinliklerin igerisinde yer alir.

FA veya egzersizin her yas ve meslek grubundan insanlar i¢in gerekli oldugu
belirtilmistir (68). Diger yandan inaktivite de giderek yayginlasmaktadir. DSO
verilerine gore diinya niifusunun %60’indan fazlas1 saglik sorunlarina yol agacak
sekilde hareketsiz bir yasam siirmektedir (69). Ulkemizde calisan niifus ile ilgili
Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine bakildiginda 15-64 yas grubunda bulunan
(calisma ¢agindaki) niifusun orani, 2015 yilinda %68 olarak belirtilmistir (70). Isyeri
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gibi insanlarin toplu bulundugu ortamlarda saghg gelistirme programlarinin
uygulanmas biiyiik ve kitlesel gruplara ulasim igin etkin bir alan sunmaktadir (71). Is
yerinde olusturulan saglik gelistirme programlarinin 6zellikle beslenme ve fiziksel
aktivite ile ilgili, calisan kisilere olumlu saglik davranislar1 kazandirdigi, ¢alisanlarin

kilo verdigi, diizenli FA yapma oranlarinin arttig1 bulunmustur (71).

Farkli mesleklerde ¢alisanlar iizerinde yapilan bir arastirmada (17) higbir iste
caligmayanlarin polis, akademisyen, 6gretmen, memur ve iscilere oranla daha yiiksek
serbest zaman fiziksel aktivite kisitlayicilart algisina sahip olduklari saptanmistir. Gida
sektorli calisanlari tlizerinde yapilan bir arastirmada, c¢alisanlarinin saglikli yasam
bicimi davraniglarinin orta seviyede oldugu, egzersiz ve saglik sorumlulugunun en
diisiik puanda oldugu belirtilmektedir (72). Fabrika calisanlari iizerinde yapilan baska
bir aragtirmada ise dort yil ve iizeri calisanlarin FA 6lgek puan ortalamasi da dort yil
ve alt1 calisanlara gore daha yiiksek bulunmustur. Ayrica ayni ¢alismada saglikli
yasam bi¢imi degerlendirme 6l¢egine gore calisanlarin kilo kontroliine verdikleri puan
liclincii sirada yer almistir (69). Findik tarlalarinda ¢alisan 120 is¢i lizerinde yapilan
bir arastirmada iscilerin VKI degerlerine bakildiginda, %24,2’si normal agirlikta, %
42,5’inin fazla agirlikta, % 29,2’sinin obez, % 4,2’sinin ise asirt obez oldugu
bulunmus, % 68,3’linilin egzersiz yapmadig1, % 5’inin egzersiz yaptigi ve %26,7’sinin

ise bazen egzersiz yaptig1 tespit edilmistir (73).

Mesleki kategorilerine gore fiziksel aktiviteyi irdeleyen bir aragtirmada
profesyonel olanlar (yonetici, idareci) ile beyaz yakali calisanlarin (satis elemani,
servis c¢alisani, orta diizey c¢alisan) FA diizeyleri arasinda anlamli bir farka
rastlanmazken, mavi yakali calisanlarin (esnaf, isci) profesyonel olanlar ve beyaz
yakali ¢alisanlara gore daha fazla adim attiklar1 ve daha fazla FA yaptiklar ve
harcanan enerji miktarinin meslek gruplarina goére degisiklik gosterdigi ortaya
konulmustur (68, 74). Kuruoglu ve ark. (20)’nin ¢alismasinda market, kasap cicekei
gibi mikroisletmelerde glinde 10,79+1,66 saat ¢alisan igveren ve is¢ilerin is sirasinda
giinliik oturma siireleri (sirasiyla; 4.76+£1,89 ve 4.00+1,69 saat/giin) arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (20). Beden egitimi 6gretmenleri, saglik
calisanlari, akademisyenler ve kolluk kuvvetlerinin yasam doyum puanlari ve fiziksel
aktivite diizeyleri arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirmada (74), kolluk

kuvvetlerinin harcadigt MET degerlerinin diger meslek gruplarina gore diistik, orta ve
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siddetli FA’da daha yiiksek oldugu (3326,91 MET-dk/hafta) bulunmustur. En diisiik
FA diizeyine sahip meslek grubu tiim siddetlerde beden egitimi 6gretmenleri (2670,44
MET-dk/hafta) olarak bulunmustur (74). Tiirkiye’de farkli meslek gruplari tizerinde
yapilan bir arastirma sonucunda (75) spor ile ilgili meslek gruplarinda olan
katilimcilarin (hakem, sporcu, antrendr, temsilci, spor yoneticisi) diger meslek
gruplarina gore (garson, pazarlamaci, emekli, 6gretmen, glivenlik gorevlisi, biiro
calisan1) fiziksel aktivite yapmak konusunda daha aktif olduklar1 bulunmustur.
Birlesik Krallik’ta {iniversitede c¢alisan isciler, akademisyenler ve idari personeller
lizerinde yapilan bir arastirmada (76) sahada calisan iscilerin diger mesleklerde
olanlara gore haftalik diisiik, orta ve yiiksek FA ile toplam FA ig¢in harcanan enerji
miktarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. En diisik MET degeri ise
akademisyenlerde bulunmustur. Hollanda’da 6zel bir sirkette gorev yapan ofis
calisanlarinin FA diizeyleri ile SD diizeylerinin arastirildigi bir arastirmada (77)
katilimcilar ile yapilan goriismeler sonucunda ofiste yaptiklari isten dolay1 uzun siire
oturduklarint ve bu sebeple fiziksel aktivite yapmadiklarini, daha fazla sedanter

davranis sergilediklerini sdylemislerdir.

Arastirmalar birgok iilkede fiziksel inaktivite verilerinin arttigmni ve bu
durumun niifusun genel sagligi iizerinde etkileri oldugunu gostermektedir (78). Yeterli
ve dengeli beslenme ile diizenli fiziksel aktivite, obezite ile birlikte pek ¢ok hastalik
riskinin de azalmasina katkida bulunabilir (79). Diinya c¢apindaki yetigkinlerin
yaklasik %31°1 (Giineydogu Asya'da %17'den Amerika ve Dogu Akdeniz'de %43'e
kadar) fiziksel hareketsizlik seviyelerinde artis gostermektedir (80, 81). Diizenli
egzersiz yapan Koreli yetiskinlerin oran1 giderek azalmaktadir ve yetigkinlerin
%30'undan azinin 6nerilen miktarda FA yaptig1 tahmin edilmektedir (82). Malezya’da
devlet hastanelerinde calisan tiim saglik calisanlar1 (4241 kisi) lizerinde yapilan bir
arastirmada ¢aliganlarin 1405'1 (%33,1) fazla kilolu, 892'si (%21,1) ise obez olarak
bulunmustur. Calisanlarin VKI ortalamalari ise 26,14 bulunmustur. Aym c¢alismada
saglik calisanlarin is kategorileri ile obez olma durumlar1 arasinda anlamli bir iligki
saptanmistir (83). Asya kitasinda yer alan Tayland ve Singapur’da obezite yiikiiniin
saglik calisanlari arasinda sirasiyla %6,5 (84) ve %6,3 (85) oldugu ve obezite yiikiiniin
nispeten bu iki tilkede diisiik oldugu bulunmustur. Amerika Birlesik Devletlerinde

yapilan bir aragtirmada ise endiistri sektoriinde calisan kisilerin 6nemli 6l¢lide daha
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yiiksek obezite riskiyle iligkili oldugu bulunmustur (86). Amerika’da haftada 40 saat
calisan is¢ilerin is yerinde diisiik FA diizeylerine sahip olduklar1, hareketsiz galistiklart
ve obezite risklerinin arttig1 vurgulanmaktadir (87). Hollandal1 is¢iler {izerinde yapilan
bir arastirmada, ¢alisan iscilerin is sirasinda giinliik ortalama 7 saat oturduklarini ve
serbest zamanlarinda ise bunu telafi edecek herhangi bir FA yapmadiklarini
gostermistir (88). Fiziksel olarak ¢ok aktif olmayan mesleklerde galisanlarda obezite
goriilme sikliginin yiiksek, daha fazla fiziksel aktivite gerektiren mesleklerde obezite

goriilme olasiliginin ise nispten diistiktiir (89).

2.4. Uluslararas1 Deniz Yolu Tasimacihigi Yapan Gemi Personelinde

Fiziksel Aktivite, Sedanter Davrams ve VKI

Gemiler ve limanlar, deniz tasimacilifinda temel unsurlarin basinda
gelmektedir. Gemiler, belirli bir amaca hizmet etmek icin tasarlanmis ve iiretilmis
endiistriyel yapilardir. Mallarin yiik gemileri ile denizden tasinmasi deniz yolu
tasimacilig1 olarak adlandirilir. Deniz tasimaciligi en eski tagimacilik tiirlerinden
biridir. Bir aga¢ kiitiiglin oyularak yiizdiiriilmesiyle baslayan deniz tasimaciligi,
giiniimiizde diinya ticaretinin yiizde 90’lik kisminin yapildig: bir tasima sekli haline
gelmistir. Diinyada deniz yoluyla gerceklestirilen uluslararasi ticaret hacmi, her gecen
giin hizla artmaktadir (90, 91). Uzun yillardir en ¢ok tercih edilen tasimacilik olan
denizyolu tasimaciligi, diinyanin bir¢ok yerinde ger¢ceklesmektedir. Her gecen giin
daha fazla gelisen ve uluslararasi lojistigin 6nemli bir pargas1 haline gelen denizyolu
tasimacilig, iilkeler arasi yiik transferi i¢in oldukc¢a 6nemlidir (92). Dolayisiyla bu is

alaninda calisan personel sayist da giderek artmaktadir.

Uluslararas1 gemilerde calisan gemi personeli genellikle istikrarsiz ve kapali
yasam ortamlarinda birka¢ ay ve daha uzun siireyle c¢alisirlar. Denizdeki yasam
kosullari, denizcilerin diizenli fiziksel aktiviteleri stirdiirmek i¢in daha fazla fiziksel
ve psikolojik caba gostermelerini gerektirdiginden, gemi personelinde 6nemli saglik
riskleri ve yasam tarzi degisiklikleri bildirilmistir (93, 94). Bagisiklik sisteminin
zayiflamasi, merkezi sinir sistemi i¢cinde bazi bozukluklar, endokrin sistemin diizgiin
caligmamasi, deniz tutmasi, serebral korteks fonksiyon bozuklugu, stresli davranig

sergileme, anksiyete gibi sorunlar bu degisikliklerden bazilaridir (93, 94).
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Uzun siireli deniz asir1 gorevlerde bulunan gemi personelinde iklim ve hava
degisiklikleri ile fiziksel ortama adaptasyon ile ilgili yapilan arastirmalar
incelendiginde denize ve denizcilik meslegine adaptasyonu yavaslatan faktorlerin
yalnizlik, memleket 6zlemi, monotonluk, duygusal stres, korsanlik korkusu, beslenme
diizenindeki degisim ve uyku zorluklari oldugunu ortaya konulmustur (95). Manalo ve
ark. (96) toplam 80 Filipinli denizci lizerinde yaptig1 ¢caligmada denizcilik meslegine
adaptasyonun Oniindeki en Onemli engeller olarak vatan hasreti, ailevi sorunlar,
yorgunluk, ayrimeilik, iletisimsizlik ve zayif iliskiler oldugu sonucuna ulagsmistir (96).
Haka ve ark. (97) denize uyumun oniindeki en 6nemli engel olarak aileden ve evden
uzakta gegirilen siirenin uzunlugu, kiiltiirel farkliliklardan dogan sebepler, yalnizlik ve
izole bir ortamda ¢alismak oldugunu ortaya koymustur (97). Carotenuto ve ark. (98)
yaptiklar1 ¢alismada gemideki adaptasyonu olumsuz etkileyen temel degiskenlerin
aileden uzak kalma, gemide yalnizlik, yorgunluk, cok uluslu yapi, smirli sosyal
imkanlar ve uyku bozukluklari oldugunu belirtmistir (98). Simons (99) ¢alismasinda
deniz yasamina adaptasyonu kapali alanda yasamak ve calismaya dair zorluklar,
gemideki sinirli sosyal imkanlar ve aileden uzak kalmak olmak iizere 3 ana faktoriin
belirledigi sonucuna ulagmistir (99). Belirtilen bu engellerle basa ¢ikmada, fiziksel ve
fizyolojik yararlarinin yanisira psikolojik ve sosyal yararlar1 da oldugu bilinen fiziksel

aktivite onemli bir faktor olabilir.

Denizcilik, ani iklim degisiklikleri, psikolojik ve fiziksel stres etkenleri (100)
ile karakterize tehlikeli bir meslektir (101). Denizde ¢alisanlar, genel niifusa oranla
yiiksek Oliim, hastalik ve yaralanma oranlarma sahiptir (102). Agik deniz
operasyonlariin giiniin her saatinde ve her tiirlii hava kosulunda yapilmas1 gerekir.
Saglik ve performans fiziksel g¢alisma ortami1 faktorlerine maruz kalmaktan
etkilenebilir. A¢ik havada calisma sicaklik, riizgar, yagmur, cografi ve mevsimsel
degisiklikler gibi pek ¢ok cesitli hava kosullarinda gerceklestirilir. Denizciler uygun
kisisel koruyucu donanim (103, 104) giyerek ve caligma rutinlerini degistirerek
(6rnegin, soguk ve ac¢ik havada daha kisa ¢alisma siireleri) fiziksel ¢cevrenin olumsuz
yonlerine maruz kalmaya kars1 kendilerini bir dereceye kadar koruyabilirler (105).
Denizcilerin fiziksel aktiviteleri ve uyku diizenleri ile ilgili Youn IH ve Lee JM
(106)’nin yaptig1 ¢alismada kosullar ne olursa olsun (gemi seyir halinde ya da limanda

beklerken) genel olarak fiziksel aktivite ve uyku kalitesi diizeylerinin diisiik oldugu
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sonucuna vartlmistir (106). Khan ve ark. (107)’nin yaptig1 bir ¢alismada, vardiyali
calisanlarin vardiyali caligmayanlara gore yaklasik %20 daha yliksek kardiyovaskiiler
hastaliklar ve koroner kalp hastaligi mortalite riski altinda oldugu bulunmustur (107).
Kardiyovaskiiler hastaliklar, gemilerde dnde gelen 6liim nedenlerinden birisidir (108,
109). Kardiyovaskiiler hastaliklar denizcilerin ¢alisma ve yasam kosullari, uzun
calisma saatleri ve isle ilgili stres ile karakterize edilir (101, 110, 111). Ayrica sigara
igme, sagliksiz beslenme, fiziksel inaktivite, asir1 alkol tiikketimi gibi davranissal risk
faktorleri denizciler arasinda olduk¢a yaygindir (112, 113). Gemilerde vardiyali
calisma sistemi vardir ve gece vardiyasinda ¢alisan bireylerde, giindiiz ¢calisanlara gore
kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, diyabet, hiperlipidemi, insiilin direnci ve

diger metabolik saglik sorunlarina daha sik rastlandigi goriilmektedir (114).

Gemi personelinin iklim ve hava degisiklikleri ile fiziksel ortama adaptasyon
sorunlar1 beraberinde bagka fiziksel ve ruhsal sorunlari da ortaya cikarabilir. Filipinli
denizcilerin ruh sagligini etkileyen faktorlerin basinda stres, yorgunluk, aile ve arkadas
cevresinden uzaklagsmak ile yetersiz uyku ve yetersiz fiziksel aktivite gelmektedir
(115). Donanma personelinin seyir sirasindaki performansi gorev aktivitelerinden
kaynaklanan fiziksel yorgunluk, uyku hali, harekete bagli yorgunluk, tasit tutmasi ve
sopite sendromu gibi bir dizi stres olusturan faktorden etkilenebilir. Bu stresorlerin bir
veya birkaginin bulunmasi gemi personelinde letarji ve fiziksel aktivite diizeylerinde
azalmaya yol agabilir (116). Denizciler sadece psikolojik strese degil fiziksel strese de
maruz kalmaktadirlar. Diger taraftan, gemide ¢alismanin yiiksek diizeyde fiziksel caba
gerektirdigi bilinmektedir (117). Oldenburg ve ark. (118) tarafindan 2019 yilinda
yapilan ¢alismada giiverte tayfalarinin limanda kapsamli ytlik yiikleme ve bosaltma
sirasinda artan fiziksel eforu kaydedilmistir (150 atim/dk'ya kadar yiikseklen kalp atim
hiz1). Ozellikle konteynerleri agir demir cubuklarla baglama sirasinda kalp atis hizinin
zirveye ulastig1 ve harcanan enerjide (MET) artis meydana geldigi belirlenmistir. Bu
da yiiksek diizeyde fiziksel efor anlamina gelmektedir (118). Gemi personelinin
gemideki gorevine bagli olarak is ile ilgili harcadigi enerji miktar1 degisiklik gosterir.
Gemi personeli is sirasinda fiziksel olarak aktif olsa dahi serbest zamanlarinda da orta
ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteleri yapmalari sadece fiziksel ve fizyolojik olarak
degil sosyal ve psikolojik acidan da yararhidir (118). Geving ve ark. (119)’nin 2007

yilinda yaptigr arastirmada gemide tam donanimli bir spor salonu olmasinin
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denizcilerin fiziksel aktivite yapmalar1 noktasinda énemli bir motivasyon kaynagi
oldugu (%62) ortaya konulmustur. Yine ayn1 arastirmaya katilan denizcilerin %64’
kilolarmm1 kontrol altinda tutmak ic¢in fiziksel aktivite yapmalar1 gerektigini
belirtmislerdir. Uluslararas1 deniz yolu tasimaciligi yapan gemi personeli bu yasam
tarz1 degisikliklerine, iklim degisikliklerine adapte olma ve saglik risklerini en aza
indirme noktasinda fiziksel egzersizi artirmali ve kendilerini psikolojik olarak
rahatlatmay1 6grenmelidir. Geminin Ozelliklerine gore, baz1 fiziksel egzersizler ve
uygun miktarda eglence faaliyetleri yiiriitmek i¢in gemi kosullarina uyarlamak saglik
acisindan faydali olacaktir (120). Denizdeki operasyonlar vardiyali g¢alismay1
gerektirir. Bu ¢alisma diizeni, uyku ve yorgunluk eksikliginde c¢alisanlarin
performanslar1 {lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (105). Vardiyali c¢alisanlarda
uykusuzluk ve kalp hastaliklar1 riskleri’ni inceleyen bir ¢alismada, risk grubunda olan
calisanlar i¢in daha kisa siireli calisma sistemlerinin olusturulmasi, ¢alisanlarin diizenli
olarak saglik taramalarinin yapilmasi, diizenli araliklarla uyku kalitelerinin
Olglilmesinin  saglik ve performanslarmin iyilestirilmesine katki saglayacagi
bildirilmigtir (121). Saglik diizeyini artirmanin ve bulasici olmayan kronik
hastaliklarin riskini azaltmanin yollarindan biri de FA diizeyinin artirilmasi (3, 19),
sedanter davranis siiresinin azaltilmasi ve sedanter davranis sirasinda sik sik ayaga

kalkarak sedanter davranigin kesintiye ugratilmasidir (19).



19

3. GEREC ve YONTEM
3.1. Arastirma Grubu

Veri toplama siireci 2021 yili Agustos ay1 ile 2022 yili Aralik aylar1 arasinda
cevrim i¢i anket yontemiyle tamamlanan bu c¢alismaya, uluslararasi limanlara yiik
tasiyan gemilerde calisan 18-64 yaslar1 (Ortys= 31,30 £ 7,60; Orthoy= 177,82 £ 5,96;
Ortva= 73,22 £ 7,49; Ortvki=23,08 £ 2,17) arasindaki Tiirk uyruklu erkek gemi
personeli dahil edilmistir. Bu ¢alismanin arastirma grubunu, seyahat siiresi en az bir
ay olan, uluslararasi limanlara yiik tasiyan gemilerde ¢alisan gemi personeli
olusturmaktadir. Calisma oncesi Hacettepe Universitesi Etik Komisyon
Bagkanligindan Etik Komisyon izni (30.07.2021 tarih ve 1682814 say1) alinmistir
(Bkz. EK-1). Calisma grubunu belirlemek igin, daha 6nce uluslararasi limanlara yiik
tastyan gemilerde en az bir kez sefere ¢ikmis 3 gemi kaptani ile goriisme
gerceklestirilmis ve tasimacilik yapan sirketlere kayithi personelin iletisim bilgilerinin
oldugu iletisim gruplarina gruplarindan arastirmamiz hakkinda bilgi paylasilarak
katilimcilara ulagilmistir. Arastirmaya katilan gemi personeli, Google Form tizerinden
yazili bilgilendirme yapildiktan ve onamlar1 alindiktan sonra goniilliiliik esasina

dayanarak ¢alismaya dahil edilmislerdir.

Calismanin 6rneklem biiyiikligii G*power (versiyon 3.1.9.4) kullanilarak, t
testi analizinde 0,80 gii¢ ve 0,05 hata ile 2 grup arasinda 0,50°1ik bir etkiyi (Effect size
d) belirlemek icin gereken en az 6rneklem biiyiikliigli her iki grupta (beyaz ve mavi
yakal1) 51'er katilime1 olmak iizere toplamda 102 olarak hesaplanmistir. Buna gore
uygun drnekleme (convenience sampling) yontemi kullanilarak katilimeilar ¢alismaya
dahil edilmistir. Cevrim i¢i anket formu, gemilerde galisan personel tarafindan sefer
sirasinda internete erisim sagladiklar: herhangi bir zaman diliminde doldurulmustur.
Calismaya katilmay1 kabul eden ve ¢evrim i¢i anketi dolduran 210 gemi personelinden
calismaya dahil edilme kriterlerini karsilayan 205 personelin verileri analiz edilmistir.
Diger bes personelin verisi arastirma grubundan ¢ikartilmistir. Arastirmaya dahil

edilen gemi personelinin 6zellikleri Tablo 3.1°de verilmistir.
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n (%) Ort.£Ss

Yas (yil) 205 31,31+7,62
Boy (cm) 205 177,83+5,96
Viicut Agirhig: (kg) 205 73,22+7,49
Viicut Kiitle Indeksi (kg/m?) 205 23,08+2,17
Egitim durumu

Lise ve alt1 113 55,1

Universite 92 449
Beyaz yaka 58 28,3

Kaptan ve Kaptan yardimcisi 44 21,5

Bagmiihendis 14 6,8
Mavi Yaka 147 717

Giliverte Zabitan 20 9,8

Makine Zabitan 14 6,8

Giiverte Tayfa 36 17,6

Makine Tayfa 30 14,6

Kamarot 17 8,3

Ascl 18 8,8

Stajyer 12 59
Calisma siiresi (saat/hafta)

Beyaz yakal1 personel 45 41,86+23,44

Mavi yakali personel 129 52,01+21,11

T{im personel 174 49,14+22,21
Egzersiz siiresi (saat/hafta) 73 8,48+6,73
Toplam EH (MET-dk/hafta) 205 5913,5+3413
Sedanter davranis siiresi (saat/hafta) 205 50,49+26,31
Bir onceki sefer sirasinda VA

Artt1 77 37,6

Azaldi 35 17,1

Degismedi 93 45,4
UyKau siiresi (saat/giin)

Caligilan giinlerde 6,34+0,94

Izinli olunan giinlerde 7,46+1,14
Is disinda temizlik, iitii vb. yapma durumu

Hayir 4 1,95

Evet 201 98,05

Evet ise ka¢ dk? (dk/giin) 96,02+59,67
Is disinda masada oynanan oyunlari oynanma

Evet 96 46,83

Hayir 109 53,17
Is disinda kalkmadan en az 60 dk oturma

Evet 148 72,2

Hayir 57 27,8
Is sirasinda molalar dahil oturma siiresi (dk/giin) 63,75495,1
Is disinda oturma siiresi (dk/giin) 127,8+94,2
Sefer siiresince giinde kac 6giin yemek yersiniz?

1 ara 6giin 94 459

2 ara 6giin 73 35,6

3 ara 6giin 35 171

3 ana 6giin 199 971
Son 6giinii kacta yersiniz?

19:00 ve oncesinde 52 25,4

19:00 sonrasinda 75 74,1
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Dahil edilme Olgiitleri: 18-64 yaslari arasinda erkek olmak, uluslararasi
limanlara yiik tasiyan gemilerde ¢alisiyor olmak, seyahat siiresi bir aydan uzun olan

gemilerde calisiyor olmak, Tiirk uyruklu olmak.

Dislanma olgiitleri: Kadin gemi personeli olmak, yabanci uyruklu olmak.
3.2. Veri Toplama Araclar
3.2.1. Demografik ve Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyet, yas, egitim diizeyi, boy, viicut agirligi, egzersiz yapma ve yapmama
nedenleri gibi sorulardan olusmaktadir (Bkz. EK-2). Arastirmacilar tarafindan
hazirlanan “demografik ve kisisel bilgi formu” kendini degerlendirme yoluyla

cevrimici olarak uygulanmistir.
3.2.2. Gemi ve Sefere Iligkin Bilgi Formu

Geminin biyiikligi, serbest zaman aktiviteleri i¢in olanak bulunup
bulunmamasi, anketin uygulandigi sefer sirasinda limanlarda kalma siiresi ve sefer
sirasinda kag limana ugradiklar1 gibi sorular icermektedir (Bkz. EK-3). Arastirmacilar
tarafindan hazirlanan “gemiye iliskin bilgi formu” kendini degerlendirme yoluyla

cevrimici olarak uygulanmistir.
3.2.3. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA)'nin Spor indeksi

Karaca (122) tarafinda gelistirilen FADA'nin gegerlik katsayist r=0.72
(p<0,001), spor indeksi i¢in giivenirlik katsayist r=0.70 (p<0,001) bulunmustur.
FADA'nin Spor indeksinde (Bkz. EK-4) yapilan spor aktivitelerinin siiresi ve siklig
carpilarak bir haftada spor/egzersiz i¢in harcanan siire (saat/hafta) hesaplanmistir. Bu

anket gemi personelinin FA diizeylerini degerlendirmek i¢in uygulanmigstir.

3.2.4. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (UFAA-KF)

Craig ve ark. (123) tarafindan gelistirilen, gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi
yapilan International Physical Activity Questionnaire- Short Form (IPAQ-SF)'un
Tiirkgeye uyarlamasi (UFAA-KF), gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligsmasi Saglam ve ark.
(124) tarafindan yapilmistir. Son 7 giin igerisindeki fiziksel aktivitelerin
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degerlendirildigi UFAA-KF (Bkz. EK-5) 7 sorudan olusmaktadir. UFAA-KF'nin
giivenilirlik katsayisi 0,69, kriter gegerliligi 0,30 olarak bildirilmistir (124). UFAA-
KF ile elde edilen yiiksek siddetli FA, orta siddetli FA ve yiirliyiis i¢in harcanan siire
ve siklik degerleri kullanilarak toplam enerji harcamasi hesaplanabilmekte ve FA
diizeyi belirlenebilmektedir. UFAA-KF’de fiziksel aktivite diizeyi 3 kategori seklinde
simiflandirilmaktadir. FA  diizeyleri; “diisiik”, orta” ve “yiiksek” seklinde
smiflandirilmaktadir (125). UFAA-KF katilimcilara kendini degerlendirme yontemi
ile ¢evrimi¢i olarak uygulanmistir. Pek ¢ok farkli iilkede gegerlik ve giivenirligi
calisilmis olan Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) herkesin kullanimina
aciktir (Bkz. EK-6). Bu anket gemi personelinin FA’lerini degerlendirmek igin

uygulanmustir.
3.2.5. Sedanter Davrams Anketi (SDA)

Sedanter davranisin belirleyicisi olabilecek aktiviteler ve bunlara ayrilan
stirenin belirlenmesi amaciyla kullanilmig olan SDA (Bkz. EK-7), kendini
degerlendirme yontemiyle ¢evrimi¢i olarak uygulanmistir. Rosenberg ve ark. (126)
tarafindan gelistirilen, gegerlik ve giivenirlik calismasi yapilan Sedentay Behavior
Questionnaire (SBQ)'in Tiirk¢eye uyarlamasi, gegerlik ve giivenirlik ¢calismasi1 Bakar
ve ark. (127) tarafindan 2018 yilinda yapilmigtir. SDA'"nin Tiirk popiilasyonunda
sedanter davranigi degerlendirmek i¢in iyi diizeyde giivenirlige (sinif i¢i korelasyon
katsayisi; hafta igi 0,408 - 0,705, hafta sonu 0.388-0.722) ve kabul edilebilir kriter
gegerligine sahip oldugu saptanmistir (127). SDA'nin kullanim izni Alper Tugral'dan
alinmistir (Bkz. EK-8).

3.3. Verilerin Toplanmasi

'Demografik ve kisisel bilgi formu' (Bkz. EK-2) ile 'Gemi ve sefere iligkin bilgi
formu' (Bkz. EK-3) igerisinde yer alan sorulari belirlemek i¢in daha dnce uluslararasi
limanlara yiik tasiyan gemilerde en az bir kez sefere ¢ikmis {i¢ gemi kaptani ile
goriisme gerceklestirilmistir. Bu goriismelerde, gemi personelinin fiziksel aktivite ve
sedanter davranisi igin belirleyici olabilecek, bireye ve gemiye ait faktorlerin neler
olabilecegi hakkinda kaptanlardan goriis alinmistir. Alinan cevaplar dogrultusunda bu

faktorlere iligkin sorular belirlenerek formlar hazirlanmistir.
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Calisma grubunu belirlemek i¢in iic gemi kaptani ile goriismeler yapilarak
olusturulan anket sorulari, uluslararasi yiik tagimaciligt yapan sirketlere kayith
personelin iletisim bilgilerinin oldugu iletisim gruplarinda paylasilarak katilimcilara
ulasilmigtir. Arastirmaya katilan gemi personeli, Google Form {izerinden yazili
bilgilendirme yapildiktan ve onamlari (Bkz. EK-9) alindiktan sonra goniilliiliik esasina
dayanarak caligmaya dahil edilmislerdir. Gemi personeli, sefer sirasinda internete
erisim sagladiklar1 herhangi bir zaman diliminde ¢evrim i¢i uygulanmak {izere
hazirlanmis olan anket ve formlari doldurmustur. Tiim formlar ve anketler kendini

degerlendirme yontemiyle ¢evrimici olarak uygulanmastir.
3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizde kullanilan degiskenler i¢in tanimlayici istatistikler ortalama
ve standart sapma olarak verilmistir. Her bir degisken i¢in normallik ve varyanslarin
homojenligi test edilmis ve parametrik test varsayimlarmin yerine gelmedigi
degiskenler non-paramerik testler kullanilarak analiz edilmistir. Parametrik testler
olarak t-testi ve one way ANOVA, parametrik olmayan testler olarak Mann-Whitney
U testi ve Kruskal Wallis varyans analizi kullanilmistir. Viicut kiitle indeksi ve fiziksel
aktivite diizey kategorilerinin (bagimli degiskenler) bagimsiz degiskenler arasindaki
iliskinin incelenmesinde “Ikili Lojistik Regresyon Modeli” kullanilmistir. Regresyon
analizleri sonucunda dogru sonuglara ulagilabilmesi i¢in bazi varsayimlarin test
edilmesi uygun goriilmiistiir. Buna gore bagimsiz degiskenlerin birbirleriyle yiiksek
diizeyde iliski (coklu baglantililik) varsayimi1 VIF degeri ile test edilmis ve ¢oklu
baglantililk sorununa rastlanmilmadigi tespit edilmistir. ilk kurulan ikili lojistik
regresyon modelinde bagimli degisken; viicut kiitle indeksi (VKI) bakimindan
“normal” ve “fazla kilolu” alt kategorilerinden meydana gelmektedir. Bagimli
degiskenin alt kategorilerinden V’si normal olan bireyler referens deger olarak
secilmistir. Kurulan bir diger ikili lojistik regresyon modelinde ise bagimli degisken;
“hafif siddetli fiziksel aktivite” ve “orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite” alt
kategorilerinden olugmaktadir. Bu modelde “hafif siddetli fiziksel aktivite” alt
kategorisi bagimli degiskenin referens degeri olarak secilmistir. Her iki ikili Lojistik
Regresyon Analizinde Odds Orani (OR) %95 giiven araliginda hesaplanmis ve tiim

istatistiksel analizlerin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmustir.
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4. BULGULAR

Bu ¢alismada 18-64 yaslar1 arasindaki gemi personelinin VKI'lerini ve fiziksel
aktivite yoluyla harcadiklari enerjiyi yordayan parametreler ile VKI, egzersiz siiresi,
fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve sedanter davranis siireleri bakimindan beyaz
ya da mavi yakali olma durumu, limana ¢ikilan giinlerde mi gemide kalinan giinlerde
mi daha ¢ok yiiriidiigii, is sirasinda ve is disinda yerinden kalkmadan en az 60 dakika
oturup oturmadig1, kac¢ dakikada bir ayaga kalktig1, son 1 aydan beri diizenli egzersiz
yapip yapmadigi, geminin ka¢ limana ugradigi, gemide spor salonu olup olmadigi,
gemi biiyiikligli ve geminin limanlarda kalma siiresine gore istatistiksel olarak fark
olup olmadif1 ve ayrica yas ve VKI ile korelasyonlar1 incelenmis, VKI, fiziksel
aktivite diizeyleri ve sedanter davranig siiresi, Spor yapma ve yapmama nedenlerine

iligskin frekans dagilimlar1 tablolar halinde sunulmustur.

Yas, beyaz ya da mavi yakali olma durumu, limana ¢ikilan giinlerde mi gemide
kalinan giinlerde mi daha ¢ok yiirtidiigt, is sirasinda ve is disinda yerinden kalkmadan
en az 60 dakika oturup oturmadigi, ka¢ dakikada bir ayaga kalktigi, fiziksel aktivite
diizeyi, sedanter davranis siiresi, geminin ka¢ limana ugradigi, gemide spor salonu
olup olmadig1 ve geminin limanlarda kalma siiresinin VKI'yi yordayip yordamadig

Tablo 4.1°de gosterilmistir.
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Tablo 4.1. VKI kategorilerinin yordayicilarma iliskin ikili lojistik regresyon analizi

sonucu
VKi
Degiskenler
B Odds Oram %95 (GA) p
Yas 0,32 1,033 0,960; 1,111 0,387
Yaka
Beyaz yaka (ref) 1
Mavi yaka -0,458 0,633 0,169; 2,372 0,497
Hangi giinlerde daha uzun yiiriiyorsunuz
Limanda oldugum giinlerde (ref) 1
] Gemide oldugum giinlerde -0,886 0,412 0,058; 2,935 0,376
Is sirasinda kalkmadan en az 60 dk
oturma
Hayr (ref) 1
Evet 0,901 2,461 0,606;9,986 0,208
Is disinda kalkmadan en az 60 dk oturma
Haywr (ref) 1
Evet 0,173 1,189 0,226; 5,322 0,821
En fazla ka¢ dk’da bir ayaga kalkma
14 dakika ve alti (ref) 1
15 dakika ve iizeri -0,007 0,993 0,279; 3,528 0,991
Fiziksel aktivite diizeyi
Hafif siddetli fiziksel aktivite (ref) 1
Orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite  -1,049 0,350 0,098; 1,252 0,107
Sedanter davramis siiresi (saat/giin) -0,096 0,908 0,786:;1,050 0,193
Geminin ugradig liman sayisi
1 liman (ref) 1
2 liman -0,145 0,865 0,145;5,150 0,873
3 liman 1,038 2,824 0,563;14,177 0,207
En az 4 liman 2,232 9,319 1,442;60,246 0,019
Gemide spor salonunun bulunmasi
durumu
Haywr (ref) 1
Evet 1,182 3,262 0,837; 12,718 0,089
Geminin limanlarda kalma siiresi
< 10 giin (ref) 1
> 10 giin -1,236 0,291 0,088; 0,956 0,042

Hosmer-Lemeshow test: p=0,568; Modelin Anlamlilik Testi: p=0,001; Dogru Siniflama Yiizdesi:
%88,3

Tablo 4.1°de yer alan bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskendeki degisimin
yordanmasinda kullanilan ikili Lojistik Regresyon Analizinde ortaya ¢ikan regresyon

model istatistiksel olarak anlamlidir (x2 = 44,168, p < 0.001). Tablo 4.1°de goriildiigii
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lizere en az 4 limana ugrayan gemide c¢alisanlarin fazla kilolu olma riski 1 limana
ugrayan gemide calisanlara kiyasla 9,319 kat fazladir (p=0,019). Bununla birlikte 10
giin ve istlinde limanda kalan gemilerde calisanlarin fazla kilolu olma riskinin 10
giinliin altinda limanda kalan gemilerde calisanlara kiyasla 0,291 kat az oldugu
goriilmektedir (p=0,042). Ancak yas degiskeninde 1 yillik artis meydana geldiginde
fazla kilolu olma riski daha yiiksek olsa da bu sonucun istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 bulunmustur (p>0,05). Ayrica mavi yakalilarin fazla kilolu olma riski beyaz
yakalilara kiyasla daha az olsa da bu sonucun istatistiksel olarak anlamli olmadig:
goriilmektedir (p>0,05). Gemideyken daha uzun yiiriiyenlerin fazla kilolu olma riski
limanda daha fazla yiiriiyenlere kiyasla daha az olsa da bu oranin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 ortaya cikmistir (p>0,05). Is yerinde ve is disinda yerinden
kalkmadan en az 60 dakika oturanlarin fazla kilolu olma riskinin 60 dakikadan daha
az oturanlara kiyasla daha fazla ancak bu oran istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (p>0,05). Buna benzer olarak, her 15 dakika ve lizerinde ayaga
kalkanlarin fazla kilolu olma riski her 14 dakika ve altinda ayaga kalkanlara kiyasla
daha fazla oldugu goriilse de bu oran istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Orta
ve yliksek siddetli fiziksel aktivite yapanlarin fazla kilolu olma riskinin hafif siddetli
fiziksel aktivite yapanlara kiyasla daha az goriilmekte ancak bu oranin istatistiksel
olarak anlamli olmadigi goriilmektedir (p>0,05). Sedanter davranis siiresinde bir
saatlik bir artis meydana geldiginde fazla kilolu olma riski daha diisiik olsa da bu
sonucun istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmektedir (p>0,05). Son olarak,
calistigi gemide spor salonu bulunanlarin fazla kilolu olma riskinin ¢alistigi gemide
spor salonu bulunmayanlara kiyasla daha fazla olsa da bu oran istatistiksel olarak

anlaml degildir (p>0,05).

Yas, beyaz ya da mavi yakali olma durumu, limana ¢ikilan giinlerde mi gemide
kalinan giinlerde mi daha ¢ok yiiriidiigii, is sirasinda ve is disinda yerinden kalkmadan
en az 60 dakika oturup oturmadigi, kag dakikada bir ayaga kalktigi, son 1 aydan beri
diizenli egzersiz yapma durumu, geminin ka¢ limana ugradigi, gemide spor salonu
olup olmadigi ve geminin limanlarda kalma siiresinin FA diizeyini yordayip

yordamadig1 Tablo 4.2’de gdsterilmistir.
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Tablo 4.2. FA siddet kategorilerinin yordayicilarina iligkin ikili regresyon analiz sonucu

Degiskenler B Odds OranFlA d"iZsts (GA) D
Yas -0,022 0,978 0,926;1,034 0,441
Yaka

Beyaz yaka (ref) 1

Mavi yaka 0,543 1,721 0,717;4,132 0,224
Hangi giinlerde daha uzun yiiriiyorsunuz

Limanda bulundugum giinlerde (ref) 1

Gemide oldugum giinlerde -1,245 0,288 0,121;0,687 0,005
Is sirasinda kalkmadan en az 60 dk

oturma

Hayr (ref) 1

Evet -1,206 0,299 0,132;0,677 0,004
Is disinda kalkmadan en az 60 dk oturma

Hayr (ref) 1

Evet 0,114 1,121 0,471; 2,669 0,797
En fazla kac¢ dk’da bir ayaga kalkma

14 dakika ve alti (ref) 1

15 dakika ve iizeri -0,412 0,662 0,326; 1,343 0,253
Son 1 aydir diizenli egzersiz yapma

durumu

Hayrr (ref) 1

Evet 0,695 2,003 0,948; 4,229 0,069
Geminin limana ugrama sayisi

1 liman (ref) 1

2 liman 1,115 3,049 1,290;7,203 0,011
3 liman -0,012 0,988 0,406; 2,405 0,979
En az 4 liman -1,304 0,271 0,061; 1,204 0,086
Gemide spor salonunun bulunmasi

durumu

Haywr (ref) 1

Evet 0,194 1,214 0,609; 2,419 0,582
Geminin limanlarda kalma siiresi

< 10 giin (ref) 1

> 10 giin 0,600 1,823 0,863; 3,851 0,116

Hosmer-Lemeshow test: p=0,389; Modelin Anlamlilik Testi: p=0,001; Dogru Siniflama Yiizdesi: %53,3
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Tablo 4.2’ye bakildiginda bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskendeki degisimin
yordanmasinda kullanilan ikili Lojistik Regresyon Analizinde ortaya ¢ikan regresyon
modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu gériilmektedir (x> = 44,860, p<0.001).
Gemideyken daha uzun yiiriiyenlerin orta ve yiiksek siddetli FA yapma olasiligi
limanda daha fazla yiiriiyenlere kiyasla 0,288 kat daha azdir (p=0,005). Is yerinde
yerinden kalkmadan en az 60 dakika oturanlarin orta ve yiiksek siddetli FA yapma
olasilig1 60 dakikadan daha az oturanlara kiyasla 0,299 kat daha azdir (p=0,004). Buna
ek olarak, 2 limana ugrayan gemide ¢alisanlarin orta ve yiiksek siddetli FA yapma
olasilig1 1 limana ugrayan gemide calisanlara kiyasla 3,049 kat fazladir (p=0,011).
Ancak yas degiskeninde 1 yillik artis meydana geldiginde orta ve yiiksek siddetli FA
yapma olasilig1 daha diisiik olsa da bu sonucun istatistiksel olarak anlamli olmadigi
bulunmustur (p>0,05). Mavi yakalilarin orta ve yiiksek siddetli FA yapma olasilig
beyaz yakalilara kiyasla daha fazla ancak bu oranin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Is disinda yerinden kalkmadan en az 60 dakika
oturanlarin orta ve yiiksek siddetli FA yapma olasiligi 60 dakikadan daha az oturanlara
kiyasla daha fazla goriilse de bu oran istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(p>0,05). Buna benzer olarak, her 15 dakika ve lizerinde ayaga kalkanlarin orta ve
yiiksek siddetli FA yapma olasiliginin her 14 dakika ve altinda ayaga kalkanlara
kiyasla daha az olsa da bu oran istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Son 1
aydir diizenli egzersiz yapanlarin orta ve yiiksek siddetli FA yapma olasilig1 daha fazla
goriinse de bu oran oran istatistiksel olarak anlaml1 degildir (p>0,05). Calist1g1 gemide
spor salonu bulunanlarin orta ve yliksek siddetli FA yapma olasiligimin ¢alistig
gemide spor salonu bulunmayanlara kiyasla daha fazla ancak bu oranin istatistiksel
olarak anlamli olmadig tespit edilmistir (p>0,05). 10 giin ve Ustiinde limanda kalan
gemilerde ¢alisanlarin orta ve yliksek siddetli FA yapma olasiliginin 10 giiniin altinda
limanda kalan gemilerde calisanlara kiyasla fazla oldugu goriilse de bu oranin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 sonucuna varilmistir (p>0,05).

VKlI'nin, egzersiz siiresinin, FA yoluyla harcanan enerjinin (siddetli FA, orta
siddetli FA, yliriiyiis ve toplam FA) ve sedanter davranis siirelerinin (hafta ici, hafta
sonu ve toplam) beyaz ya da mavi yakali olma durumlarina gore karsilastiriimasi

Tablo 4.3’de gosterilmistir.
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Tablo 4.3. VKI, egzersiz siiresi, fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve sedanter

davranis siirelerinin beyaz ya da mavi yakali olma durumlarina gore karsilastirilmasi

Degiskenler Beyaz yaka Mavi yaka U 0
(n=58) (n=147)

VKI (kg/m?) 23,17+41,97 23,0442,24 t=,389 >0,05
Egzersiz (saat/hafta) 8,94+5,78" 8,05+7,55¢ t=,565 >0,05
Siddetli FA (MET-dk/hafta) 1346,2+1555,6 1867,7+2176,6 Z=-1,081 >0,05
Orta siddetli FA (MET -dk/hafta) 2255,14984,3 2390,6+1318,0 t=-,708 >0,05
Yiiriiyiis (MET -dk/hafta) 1760,6+703,5 1872,6+914,8 t=-,839 >0,05
Toplam FA (MET -dk/hafta) 5362,0+2449,2 6131,0+3710,6 Z=-1,340 >0,05
Sedanter d. hafta i¢i (saat/giin) 8,62+4,11 5,554+3,75 1=-5,132 <0,05
Sedanter d. hafta sonu (saat/giin) 10,34+4,82 8,71+4,08 1=-2,438 <0,05
Sedanter d. toplam (saat/hafta) 63,83+27,72 4522423 85 t=-4,8 <0,05

"n=35 *n=38

Tablo 4.3°de VKI, egzersiz siiresi, fiziksel aktivite icin harcanan enerji ve
sedanter davranis siiresi bakimindan beyaz ve mavi yakali gemi personeli arasinda fark
olup olmadigi (t testi ve Mann Whitney U testi) incelenmis, ortalama ve standart
sapma degerleri sunulmustur. VKI, egzersiz siiresi ve farkli fiziksel aktivite
diizeylerinde harcanan enerji bakimindan beyaz ve mavi yakali personel arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05) goriilmiistiir. Beyaz yakali gemi
personelinin sedanter davranis siirelerinin mavi yakali gemi personelinden daha uzun
oldugu saptanmistir (p<0,05). Ayrica, “gemide haftada ka¢ saat calisiyorsunuz?”
sorusuna cevap veren 174 gemi personelinin haftalik ¢alisma siiresinin 49,14+22,21
saat oldugu, 58 beyaz yakali gemi personelinden soruyu cevaplandiran 45 kisinin
caligma sliresinin haftalik 41,86+23,44 saat oldugu, 147 mavi yakali gemi
personelinden cevap veren 129 kisinin ¢alisma siirelerinin haftalik 52,01+21,11 saat

oldugu belirlenmistir (Tablo 3.1).

VKi'nin, FA yoluyla harcanan enerjinin (siddetli FA, orta siddetli FA, yiiriiyiis

ve toplam FA), sedanter davranis siirelerinin (hafta i¢i, hafta sonu ve toplam) is
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sirasinda kalkmadan en az 60 dakika oturma durumlarina goére karsilastirilmast Tablo

4.4’te gosterilmistir.

Tablo 4.4. VKI, fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve sedanter davranis siirelerinin

is sirasinda kalkmadan en az 60 dakika oturma durumlarina gore karsilastirilmasi

is sirasinda kalkmadan en az 60 dk

oturur musunuz?

t/U p

Evet Hayir

(n=73) (n=132)
VKI (kg/m?) 23,30+2,65 22,96+1,34 Z=-1,790 >0,05
Siddetli FA (MET-dk/hafta) 1362,1£2033,9 1918,1+2008,9 t=1,899 >0,05
Orta siddetli FA (MET - dk/hafta) 2136,9+1303,9 2471,3+£1178,5 Z=-2,403 <0,05
Yiiriiytis (MET -dk/hafta) 1626,9+940,8 1959,3+791,1 Z=-2,888 <0,05
Toplam FA (MET -dk/hafta) 5126,1+3566,6 6348,9+3258 1=2,487 <0,05
Sedanter d. hafta i¢i (saat/giin) 8,77+4,60 5,12+3,10 Z=-5,848 <0,05
Sedanter d. hafta sonu (saat/giin) 11,04+5,15 8,14+3,46 Z=-3,984 <0,05
Sedanter d. toplam (saat/hafta) 65,98+30,88 41,92+18,61 Z=-5830 <0,05

Tablo 4.4’te is sirasinda yerinden kalkmadan en az 60 dk outran ve oturmayan

gemi personelinin VKI, fiziksel aktivite enerji harcamasi ve sedanter davranis

siirelerinin karsilastirilmasina iliskin bulgular sunulmustur. VKI ve siddetli FA igin

harcanan enerji bakimindan iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig:

(p>0,05) goriilmiistiir. “Is sirasinda yerinden kalkmadan en az 60 dk oturur musunuz?”

sorusunu “Evet” olarak yanitlayan gemi personelinin orta siddetli FA, ylirliylis ve

toplam FA i¢in harcadigi enerji “Hayir” olarak yanitlayan gemi personeline gére daha

diisiik (p<0,05), sedanter davranis siirelerinin daha uzun oldugu saptanmistir (p<0,05).

VKi'nin, FA yoluyla harcanan enerjinin (siddetli FA, orta siddetli FA, yiiriiyiis

ve toplam FA) ve sedanter davranis siirelerinin (hafta i¢i, hafta sonu ve toplam) is

disinda kalkmadan en az 60 dakika oturma durumlarina gore karsilastirilmasi Tablo

4.5’te gosterilmistir.
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Tablo 4.5. VKI, fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve sedanter davranis siirelerinin

is disinda kalkmadan en az 60 dakika oturma durumlarina gore karsilagtirilmasi

is disinda kalkmadan en az 60 dk

oturur musunuz?

t/U p
Evet (n=148) Hayir (n=57)
VKI (kg/m?) 23,15+2,30 22,90+1,77 t=-,715 >0,05
Siddetli FA (MET-dk/hafta) 1602,7+2051,9 2025,2+1958,2 t=1,338 >0,05
Orta siddetli FA (MET -dk/hafta) 2274,3+1240,3 2554,7+1197 t=1,464 >0,05
Yirtyts (MET -dk/hafta) 1774,0+827,6 2014,7+924,2 t=1,805 >0,05
Toplam FA (MET -dk/hafta) 5651,1+3471,2 6594,7+3187,2 t=1,793 >0,05
Sedanter d. hafta i¢i (saat/giin) 6,82+4,20 5,40+3,60 t=-2,238 <0,05
Sedanter d. hafta sonu (saat/giin) 9,81+4,50 7,52+3,50 1=-3,452 <0,05
Sedanter d. toplam (saat/hafta) 53,72+27,44 42,09+21,10 t=-2,287  <0,05

Tablo 4.5’te VKI, fiziksel aktivite harcanan enerji ve sedanter davranis siiresi
bakimindan is disinda kalkmadan en az 60 dk oturur musunuz sorusuna “Evet” ve
“Hayir” cevaplart veren gemi personeli arasinda fark olup olmadigi (t testi)
incelenmis, ortalama ve standart sapma degerleri sunulmustur. VKI, farkli siddetteki
FA'lar (siddetli, orta siddetli, yiiriiylis ve toplam) i¢in harcanan enerji bakimindan iki
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05) goriilmiistiir. “Is
disinda kalkmadan en az 60 dk oturur musunuz?” sorusunu gemi personelinin
%72,20'si (n=148) “Evet” olarak % 27,80'i (n=57) “Hay1r” olarak yanitlamistir (Tablo
3.1). “Is disinda kalkmadan en az 60 dk oturur musunuz?” sorusunu “Evet” olarak
yanitlayan gemi personelinin sedanter davranis i¢in harcadigi siirenin “Hayir” olarak

yanitlayan gemi personeline gore daha uzun oldugu saptanmistir (p<0,05).

Beyaz ve mavi yakali gemi personelinin sefer sirasinda is saatleri disinda

egzersiz ve sedanter aktivitelere katilim yiizdeleri Sekil 4.1 de verilmistir.
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Sekil 4.1. Sefer sirasinda i saatleri disinda egzersiz ve sedanter aktivitelere

katilim yiizdeleri

“Sefer sirasinda is saatleri disinda egzersiz/spor/yiiriiyiis yapiyorsaniz hangi
egzersizleri yapiyorsunuz?” sorununa katilimcilar birden fazla (yiriiytis, fitness vb.)
yanit vermistir. “Is disindaki zamanlarda genellikle neler yapmayi tercih edersiniz?”
sorusuna verilen cevaplar (ekran karsisinda vakit gecirmek, odada oturarak vakit
gecirmek, dinlenmek, arkadaslarla sohbet etmek, kitap okumak vb.) sedanter
aktiviteler baglhig1 altinda birlestirilmistir. Beyaz yakali 4 personel ve mavi yakali 18
personel olmak tizere 22 katilimci bu soruya cevap vermemistir. Soruya cevap veren
54 beyaz yakali gemi personelinin 35'i (%64,81), 129 mavi yakali gemi personelinin
381 (%29,45) olmak fiizere 183 katilmcimin 73'4 (%39,89) “Egzersiz” yanitini
vermistir. “Sedanter aktiviteler” yanit1 ise soruya cevap veren 54 beyaz yakali gemi
personelinin 48'i (%88,88), 129 mavi yakali gemi personelinin 115'i (%89,14) olmak
tizere 163 (%89,7) katilimci tarafindan verilmistir (Sekil 4.1.). Verilen cevaplardan da
anlasilacagi lizere gemi personelinin bazilar1 is dist zamanlarda hem egzersiz

yapmakta hem de sedanter aktiviteleri tercih etmektedir.

VKi'nin, egzersiz siiresinin, FA yoluyla harcanan enerjinin (siddetli FA, orta
siddetli FA, yiiriiyiis ve toplam FA) ve sedanter davranis siirelerinin (hafta i¢i, hafta
sonu ve toplam) en fazla ka¢ dakikada bir ayaga kalkma durumlarina gore

karsilastirilmast Tablo 4.6’da gosterilmistir.
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Tablo 4.6. VKI, egzersiz siiresi, fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve sedanter

davranisg siirelerinin 15 dakikada bir ayaga kalkma durumlarina gore karsilastirilmasi

En fazla ka¢ dakikada bir ayaga
kalkiyorsunuz? /U

< 15 dakika > 15 dakika P
(n=92) (n=113)
VKI (kg/m?) 22,56+2,07 23,5042,16 t=-3,148  <0,05
Egzersiz (saat/hafta) 10,22+8,48 6,95+4,27 Z=-1,449 50,05
Siddetli FA (MET-dk/hafta) 2270,8+22358  1271,8+1730,6 Z=-3,665 <0,01
Orta siddetli FA (MET -dk/hafta) ~ 2698,0+11415  2070,9+1235,9 Z=-3,797 <001
Yiiriiyiis (MET -dk/hafta) 2160,7+801,6 1580,6+820,3 Z=-5151 <001
Toplam FA (MET -dk/hafta) 7129,6+3405,5  4923,2+3097,4 t=4,851 <001
Sedanter d. hafta i¢i (saat/giin) 6,23+3,88 6,58+4,25 t=-613 >0,05
Sedanter d. hafta sonu (saat/giin) 8,98+4,31 9,33+4,41 t=-,563 >0,05
Sedanter d. toplam (saat/hafta) 49,14+24,79 51,59+27,54 t=-,663  >0,05

Tablo 4.6°da VKI, egzersiz siiresi, fiziksel aktivite ve sedanter davranig
bakimindan “En fazla ka¢ dakikada bir ayaga kalkiyorsunuz” sorusuna “15 dakikadan
az” ve “15 dakika ve tizeri” seklinde cevap veren gemi personeli arasinda fark olup
olmadig (t testi veya Mann-Whitney U testi) incelenmis, ortalama ve standart sapma
degerleri sunulmustur. Egzersiz siiresi ve sedanter davranig siireleri bakimindan iki
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 (p>0,05) goriilmiistiir. “En
fazla kac¢ dakikada bir ayaga kalkiyorsunuz” sorusunu “15 dakikadan az” olarak
yanitlayan gemi personelinin, “15 dakika ve iizeri” olarak yanitlayan gemi personeline
gore VKI degerlerinin daha diisiik (p<0,05), farkl1 fiziksel aktivite siddetleri (siddetli,
orta siddetli, yiiriiylis ve toplam) igin harcadigi enerjinin daha yiiksek oldugu
saptanmistir (p=0,01).

VKl'nin, FA yoluyla harcanan enerjinin (siddetli FA, orta siddetli FA, yiiriiyiis
ve toplam FA) ve sedanter davranis siirelerinin (hafta i¢i, hafta sonu ve toplam) son
bir aydan beri diizenli egzersiz yapma durumlarina gore karsilastirilmasi Tablo 4.7°de

gosterilmistir.
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Tablo 4.7. VKI, fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve sedanter davranis siirelerinin

son | aydan beri diizenli egzersiz yapma durumlarina gore karsilastirilmast

Son 1 aydir diizenli egzersiz yapiyor

musunuz?

/U p
Evet Hayir
(n=73) (n=132)
VKI (kg/m?) 22,82+2.43 23,22+2,00 t=1,484 >0,05
Siddetli FA (MET-dk/hafta) 1944,1+2081,2 1596,3+1998,9 t=-1,175 >0,05
Orta siddetli FA (MET -dk/hafta) 2163,2+1308,0 2456,8+1179,8 Z=11,487 >0,05
Yiriiylis (MET -dk/hafta) 1796,2+838,1 1865,7+874,2 t=,553 >0,05
Toplam FA (MET -dk/hafta) 5903,6+3616,2 5918,9+3309,9 t=,031 >0,05
Sedanter d. hafta i¢i (saat/giin) 6,95+3,90 6,18+4,16 t=-1,265 >0,05
Sedanter d. hafta sonu (saat/giin) 8,75+4,41 9,37+4,33 1=,937 >0,05
Sedanter d. toplam (saat/hafta) 52,30+24,71 49,65+27,07 t=-,670 >0,05

Tablo 4.7°de VKI, FA ve SD bakimindan son bir aydan beri diizenli egzersiz

yapan ve yapmayan gemi personeli arasinda fark olup olmadig t testi ile incelenmis,

ortalama ve standart sapma degerleri sunulmustur. VKI, siddetli FA, orta siddetli FA,

yiirliylis ve toplam FA i¢in harcanan enerji ve SD siireleri bakimindan iki grup arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05) goriilmiistiir.

Egzersiz yapan 73 gemi personelinin sefer sirasinda yaptigi egzersizlerin

dagilimi Sekil 4.2 de verilmistir.
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Egzersiz yapan 73 gemi personelinden bazilari birden fazla egzersiz (yiiriyis,
agirhik caligmasi, fitness, masa tenisi, vb. olmak iizere toplam 108 egzersiz)
bildirmistir. Yetmis ii¢ gemi personelinin 44'i (60,27) yliriiyiis, 50'si (%68,49) agirlik
calismasi ya da fitness, 14" (%19,17) diger egzersizleri tercih ettiklerini belirtmistir

(Sekil 4.2).

VKi'nin, FA yoluyla harcanan enerjinin (siddetli FA, orta siddetli FA, yiiriiyiis
ve toplam FA) ve sedanter davranig siirelerinin (hafta ici, hafta sonu ve toplam)

geminin ugradig1 liman sayisina gore karsilastirilmasi Tablo 4.8’de gosterilmistir.

Tablo 4.8. VKI, fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve sedanter davranis siirelerinin

geminin ugradig liman sayisina gore karsilastirilmasi

Gemi ka¢ limana ugrayacak?

1 liman 2 liman 3 liman Enaz4liman F/X?
(n=64) (n=71) (n=51) (n=19)
VKI (kg/m?) 22,4842,36 22.89+1,56 23.2241,94 254242.53 F:;:’S <0,001

Siddetli FA

(MET-dk/hafta)

23,25

Orta siddetli FA

(MET -dk/hafta)

52,76

Yirtiyts

(MET -dk/hafta)

4

Toplam FA

(MET -dk/hafta)

41,21
. hafta ici

Sedanter d. hafta ici 61743 .84 6.0143.56 7.39+4.99 6.26+3.94 X =
(saat/glin) 1467
Sedanter d. hafta
sonu 8,71%3.61 9,29+4.,02 10.43+5,27 6,90+431 1’1‘;0 <0.05
(saat/giin) '
Sedanter d. toplam 48,28+23.03 48,65+22.49 57,83+32,96 451342811 X=  >005
(saat/hafta) 3888

Tablo 4.8°de geminin ugradigi liman sayisina gére gemi personelinin VKI,
farkli FA siddetleri i¢in harcadiklar1 enerji ve sedanter davranis siireleri arasinda fark
olup olmadig1 (One-Way ANOVA ve Kruskal wallis varyans analizi) incelenmis,
ortalama ve standart sapma degerleri sunulmustur. Hafta i¢i ve tiim haftaya ait sedanter
davranig siireleri bakimindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi

(p>0,05) goriilmiistiir. Geminin ugradig: liman sayisina gére gemi personelinin VKI,

1471,8+1878,2 1985,3+1618,7 2176,4+2723,7 341,0+694,2 X = <0,05

2585,6+1120,8 2472,6£703,6 2667,0+1434,2 271,5+251,6 X = <0,001

1899,7+873,8 1913,0+500,7 2040,1+964,1 872,7+1011,7 F=104  <0,001

5947,2+3068,2 6371,0+2162,5 6683,7+4459,5 1485,3+1212,5 X = <0,001

p>0.05
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siddetli FA, orta siddetli FA, yliriiyiis ve toplam FA i¢in harcanan enerji ve hafta sonu
sedanter davranis siirelerinin herbirinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark saptanmistir (p<0,05). Calistigi gemi en az 4 liman ugramis olan gemi
personelinin VKI'si daha az sayida limana ugrayan gemi personeline gore daha yiiksek
bulunmustur (p<0,05). Calistig1 gemi en az 4 limana ugrayan gemi personelinin
siddetli FA, orta siddetli FA (p<0,05), yliriiylis (p<0,05) ve toplam FA (p<0,05) i¢in
harcadigr enerji 1, 2 ve 3 limana ugrayan gemi personeline gore daha diisiik
bulunmustur. Calistig1 gemi 3 limana ugrayan gemi personelinin hafta sonu sedanter
davranig siiresi en az 4 limana ugrayan gemi personeline gore daha yiiksek

bulunmustur (p<0,05).

VKl'nin, egzersiz siiresinin, FA yoluyla harcanan enerjinin (siddetli FA, orta
siddetli FA, yiiriiyiis ve toplam FA) ve sedanter davranis siirelerinin (hafta i¢i, hafta
sonu ve toplam) gemide spor salonu olup olmama durumlarina gore karsilastiriimasi

Tablo 4.9°da gosterilmistir.

Tablo 4.9. VKI, egzersiz siiresi, fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve sedanter

davranis siirelerinin gemide spor salonu olma durumlarina gore karsilastirilmasi

Gemide spor salonu var nm?

Evet (n=124) Hayir (n=81) vy P
VKI (kg/m?) 23,3342,33 22,70+1,84 t=-2,043 <0,05
Egzersiz (saat/hafta) 8,35+6,87 8,93+6,40 t=,302 >0,05
Siddetli FA (MET-dk/hafta) 1996,2+2324,8 1297,7+1379,7 Z=-1,323 >0,05
Orta siddetli FA (MET -dk/hafta)  2302,2+1386,3 2428,8+951,5 Z=-1,561 >0,05
Yiiriiyiis (MET -dk/hafta) 1870,24950,0  1796,2+703,9 t=-,601 >0,05
Toplam FA (MET -dk/hafta) 6168,6+3914,5  5522,9+2427,7 Z=-510 >0,05
Sedanter d. hafta igi (saat/giin) 6,92+4,39 5,66+3,45 Z=-1,949 >0,05
Sedanter d. hafta sonu (saat/giin) 9,28+4,18 9,01+4,63 t=-,427 >0,05
Sedanter d. toplam (saat/hafta) 53,21+£27,93 46,33+23,16 t=-1,840 >0,05

Tablo 4.9°da gemide spor salonu olma durumuna gére gemi personelinin VKI,

egzersiz siiresi, farkli FA siddetleri icin harcadiklar1 enerji ve sedanter davranig
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stireleri arasinda fark olup olmadig1 (t testi ve Mann-Whitney-U testi) incelenmis,
ortalama ve standart sapma degerleri sunulmustur. Spor salonu olan ve olmayan
gemilerde calisan personelin egzersiz siireleri, farkli siddetteki fiziksel aktiviteler i¢in
harcanan enerji, sedanter davranis siirelerinde istatistiksel olarak anlamli fark olmadig:
(p>0,05), sadece spor salonu olan gemilerde ¢alisan personelin VKI'lerinin spor salonu

olmayan gemilerde ¢alisan personele gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Egzersiz yapan ve yapmayan gemi personelinin ¢alistigi gemide spor salonu

olma durumuna gore dagilimlar Sekil 4.3.'de verilmistir.
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Sekil 4.3. Egzersiz yapan ve yapmayan gemi personelinin ¢alistig1 gemide spor

salonu olma durumuna gore dagilimlari (%).

205 gemi personelinden egzersiz yapanlarin 57'si (%27,8) spor salonu olan
gemilerde, 16's1 (%7,8) spor salonu olmayan gemilerde ¢aligsmakta, egzersiz yapmayan
gemi personelinin 67'si (%32,7) spor salonu olan gemilerde, 65'i (%31) spor salonu

olmayan gemilerde ¢calismaktadir (Bkz. Sekil.4.3)

VKi'nin, egzersiz siiresinin, FA yoluyla harcanan enerjinin (siddetli FA, orta
siddetli FA, yiiriiyiis ve toplam FA) ve sedanter davranis siirelerinin (hafta i¢i, hafta
sonu ve toplam) geminin biiyiikliigline gore karsilastirilmasi Tablo 4.10°da

gosterilmistir.
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Tablo 4.10. VKI, egzersiz siiresi, fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve sedanter

davranig siirelerinin geminin biyiikligiine gore karsilagtirilmasi

Geminin bityiikliigii

Kii¢iik-Orta Biiyiik

(n=53) (n=133) v P
VKI (kg/m?) 23,6442.35 22,88+2,15 t=2,109 <0,05
Egzersiz (saat/hafta) 6,96+4,61 9,36+7,46 t=-1,391 >0,05
Siddetli FA (MET-dk/hafta) 2006,0+2755,3 1534,4+1671,5 Z=-,366 >0,05
Orta siddetli FA (MET -dk/hafta) 2532,2+£2753,9 2474,8+1318,9 Z=-1,179 >0,05
Yiiriiyiis (MET -dk/hafta) 1708,2+1187,1  1885,2+733,9 Z=-1241 >0,05
Toplam FA (MET -dk/hafta) 5898,0+4973,1  5818,7+2714,7 Z=-953  >0,05
Sedanter d. hafta i¢i (saat/giin) 8,10+5,10 5,97+3,61 Z=-2,495 <0,05
Sedanter d. hafta sonu (saat/giin) 10,39+5,71 8,88+3,73 Z=-1575 >0,05
Sedanter d. toplam (saat/hafta) 61,33+£34,05 47,67+22,46 Z=-2,304 <0,05

Tablo 4.10°da geminin biiyiikliigiine gére gemi personelinin VKI, egzersiz
stireleri, farkli FA siddetleri icin harcadiklar1 enerji ve sedanter davranis stireleri
arasinda fark olup olmadig (t testi veya Mann-Whitney-U testi) incelenmis, ortalama
ve standart sapma degerleri sunulmustur. Biiyiik gemilerde ¢alisan personelin VKI
degerleri kiiciik-orta biiyiikliikteki gemilerde ¢alisanlardan daha diisiiktiir (p<0,05).
Kiigiik-orta biiytikliikteki gemilerde calisan personelin hem hafta ici gilinlerdeki
sedanter siireleri hem de tiim haftaya ait sedanter siireleri biiyiik gemilerde calisan
personelinkinden daha uzundur (p<0,05). Egzersiz siireleri, fiziksel aktivite ile
harcanan enerji ve hafta sonu sedanter davranis siiresi bakimindan biiyiik ve kiiciik-
orta biiyiikliikteki gemilerde calisan personel arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur (p>0,05).

Calistig1 geminin biiyiikliigiine gore gemi ¢aliganlarinin sefer sirasinda viicut

agiliklarindaki degisimler Sekil 4.4'de verilmistir.
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Sekil 4.4. Calistigt geminin biyiikligine gore sefer sirasinda gemi

personelinin viicut agiliklarindaki degisim yiizdeleri.

Biiyiik gemilerde galistigini belirten 133 gemi personelinin % 36,09'unun
(n=48) sefer sirasinda kilo aldigi, kiiglik-orta biiyilikliikteki gemilerde c¢alistigini
belirten 53 gemi personelinin ise % 45,281 (n=24) sefer sirasinda kilo aldig
belirlenmistir. Biiyiik gemilerde ¢alisanlardan 60 kisi (%45,11) kilo almamas, 25 kisi
(%18,80) kilo vermistir. Kiiglik-orta biiyiikliikteki gemilerde calisanlardan 22 kisi
(%41,51) kilo almamus, 7 kisi (%13,21) kilo vermistir (Sekil 4.4).

VKi'nin, egzersiz siiresinin, FA yoluyla harcanan enerjinin (siddetli FA, orta
siddetli FA, yiirliylis ve toplam FA) ve sedanter davranis siirelerinin (hafta i¢i, hafta
sonu ve toplam) geminin limanlarda kalma siiresine gore karsilastirilmasi Tablo

4.11°de gosterilmistir.
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Tablo 4.11. VKI, egzersiz siiresi, fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve sedanter

davranis siirelerinin geminin limanlarda kalma siiresine gore karsilagtirilmasi

Geminin Limanlarda Kalma Siiresi

- - t/U p

10 giin ve daha az 11 giin ve daha fazla

(n=88) (n=109)
VKI (kg/m?) 23,60+£2,08 22,69+2,08 t=3,055 <0,05
Egzersiz (saat/hafta) 7,74+7,69 9,32+5,91 t=-961 5005
Siddetli FA (MET-dk/hafta) 1482,2+1575,4 2031,9+2333,3 Z=-,956 >0,05
Orta siddetli FA (MET -dk/hafta) 1849,0£1047,7 2850,8+1145,8 t=-6,336 <001
Yiiriiyiis (MET -dk/hafta) 1566,0+799,7 2117,6+804,5 Z=-4,760 <001
Toplam FA (MET -dk/hafta) 4897,3+2788,9 7000,3+3531,5 t=-4,555 <001
Sedanter d. hafta i¢i (saat/giin) 5,73+4,05 7,00+4,15 t=-2,154 <0,05
Sedanter d. hafta sonu (saat/giin) 7,64+4,13 10,55+4,04 t=-4,962 <0,05
Sedanter d. toplam (saat/hafta) 43,98426,18 56,13+25,68 t=-3272  <0,05

Tablo 4.11°de geminin limanlarda kalma siiresine gére gemi personelinin VKI,
egzersiz siiresi, farklt FA siddetleri i¢in harcadiklari enerji ve sedanter davranig
stireleri arasinda fark olup olmadigi (t testi ve Mann-Whitney-U testi) incelenmis,
ortalama ve standart sapma degerleri sunulmustur. Limanlarda daha uzun siire kalan
gemilerde galigan personelin VKI degerleri limanlarda daha kisa siire kalan gemilerde
calisanlardan daha diisiiktiir (p<0,05). Limanlarda uzun siire kalan gemilerde calisan
personelin orta siddetli FA, yiiriiyiis, fiziksel aktiviteler igin harcadig: haftalik toplam
enerji (p<0,01), sedanter davranis siireleri (hafta i¢i, hafta sonu ve toplam) limanlarda
kisa siire kalan gemilerde calisan personelinkinden daha yiiksektir (p<0,05). Siddetli
fiziksel aktiviteler i¢in harcanan enerji ve egzersiz siiresi geminin limanda kalma

sliresine gore istatistiksel olarak farklilik gostermemektedir (p>0,05).

VKinin ve FA yoluyla harcanan enerjinin (siddetli FA, orta siddetli FA,
yiiriiyiis ve toplam FA) hangi giinlerde daha uzun yiiriidiigline gore karsilastirilmasi
Tablo 4.12°de gosterilmistir.
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Tablo 4.12. VKI ve fiziksel aktivite i¢in harcanan enerjinin hangi giinlerde daha uzun

yiiriidiigiine gore karsilastiriimasi

Hangi giinlerde daha uzun

- o
yiirityorsunuz? " 0
Limana ¢iktigim Gemide oldugum
giinlerde (n=158) giinlerde (n=47)
VKI (kg/m?) 23,11£2,27 22,96+1,78 t=,415 >0,05
Siddetli FA (MET-dk/hafta) 1826,3+£2118,6 1363,4+1671,7 t=1,375  >0,05
Orta siddetli FA (MET -dk/hafta)  2273,5+1191,9 2617,0+1337,3 t=-1,686 >0,05
Yiirilylis (MET -dk/hafta) 1803,4+859,9 1967,3+857,7 t=-1,148 >0,05
Toplam FA (MET -dk/hafta) 5903,2+3546,4 5947,8+2956,4 t=-,078  >0,05

Tablo 4.12°de VKI ve fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji bakimindan limana
¢iktig1 giinlerde daha uzun siire yiiriidiigiinii belirten gemi personeli ile gemide kaldig1
giinlerde daha uzun siire yiirlidiiglinii belirten gemi personeli arasinda fark olup
olmadig (t testi) incelenmis, ortalama ve standart sapma degerleri sunulmustur. VKI
ve farkli FA siddetleri i¢in harcanan enerji bakimindan iki grup arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

VKI, egzersiz siiresi, fiziksel aktivite igin harcanan enerji (siddetli FA, orta
siddetli FA, ylriiyiis ve toplam FA) ve sedanter davranis siirelerinin (hafta ici, hafta
sonu ve toplam) hem yas hem de VK1 ile iligkisi Tablo 4.13’de gosterilmistir.
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Tablo 4.13. VKI, egzersiz siiresi, fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve sedanter

davranis siirelerinin yas ve VK1 ile iliskisi

Yas VKIi

n r p r p
VKI (kg/m?) 205 340 000 - -
Egzersiz (saat/hafta) 73 -,038 ,748 -,093 434
Siddetli FA (MET-dk/hafta) 205 -,160 ,022 -,234 ,001
Orta siddetli FA (MET -dk/hafta) 205 -,277 ,000 -,320 ,000
Yiiriiyiis (MET -dk/hafta) 205 -253 000 @ -284 ,000
Toplam FA (MET -dk/hafta) 205 -,264 ,000 -,327 ,000
Sedanter d. hafta i¢i (saat/giin) 205 ,230 ,001 ,027 ,701
Sedanter d. hafta sonu (saat/giin) 205 -,025 123 -,130 ,062
Sedanter d. toplam (saat/hafta) 205 170 ,015 -,022 152

Tablo 4.13’de, VKI, egzersiz siiresi, fiziksel aktivite icin harcanan enerji ve

sedanter davranis siirelerinin yas ve VKI ile iliskisi pearson korelasyon katsayisi ile

incelenmis r ve p degerleri sunulmustur. Yas ile siddetli FA (p<0,05), orta siddetli FA,

yiirliylis ve toplam FA arasinda negatif yonde iliski bulunmustur (p<0,001). Yas ile

hem sedanter davranis siiresi (hafta i¢i ve toplam) hem de VKI arasinda pozitif yonde

iliski bulunmustur (p<0,05). VKI ile siddetli FA, orta siddetli FA, yiiriiyiis ve toplam

FA arasinda negatif yonde iliski bulunmustur (p<0,01). Egzersiz siiresi ile hem yas

hem de VKI arasinda iliski saptanmamistir (p>0,05). Sedanter davranis siiresi ile VKI

arasinda iliski saptanmamustir (p>0,05).

Son 1 aydan beri diizenli olarak egzersiz yapan katilimcilarin (n=73) egzersiz

yapma nedenleri ve son 1 aydan beri diizenli olarak egzersiz yapmayan katilimcilarin

(n=132) egzersiz yapmama nedenleri Tablo 4.14’de gosterilmistir.
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Tablo 4.14. Son 1 aydan beri diizenli olarak egzersiz yapma ve yapmama nedenleri

Egzersiz yapma nedenleri Egzersiz yapmama nedenleri
Say
1 % Say1 %

Saglik igin 50 24,50 Vakit bulamama 48 23,52
Fit olmak icin 23 11,27 Yogun is temposu 27 13,23
Stres atmak ve iyi hissetmek 23 11,27 Gemide spor alani yok 27 13,23
Kilo kontrolii i¢in 21 10,29 Egzersiz yapmayi sevmiyorum 24 11,76
Sosyallesmek ve zaman gegirmek 20 9,80  Yoruluyorum 23 11,27

Her bir katilimecinin egzersiz yapma ya da yapmama nedeni 1'den fazla olup,
egzersiz yapan 73 (%35,60) gemi personeli 150 neden bildirirken, egzersiz yapmayan
132 (%64,60) katilimc1 205 neden bildirmistir. Calismaya katilan gemi personelinden
egzersiz yapanlarin yaklagik dortte biri saglik icin egzersiz yaptigimi belirtirken,
egzersiz yapmayanlarin yaklasik dortte biri egzersiz yapmak i¢in vakit

bulamadiklarini belirtmistir.
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5. TARTISMA

Insan sagligini olumsuz etkileyen nedenlerin arasinda yer alan hareketsizlik,
teknolojinin ilerlemesi ile birlikte artmis ve bireysel saglik tizerinde olumsuz etkileri
nedeniyle onemli bir halk sagligi problemi haline gelmistir (5, 8). Bir risk faktorii
olarak fiziksel inaktivite ciddi diizeyde artmaya devam etmektedir (4). Sedanter
davranis siiresinin artmas1 viicut yag oraninin ve VKi'nin artmasina, dolayisiyla da
obeziteye neden olmaktadir (9). Obezite, basta koroner arter hastalig1 olmak iizere bazi
kronik hastaliklar i¢in 6nemli bir risk faktoriidiir (10). Fiziksel aktivitenin giderek
azalmasi ve sedanter davranigin artmasinin getirdigi birgok saglik probleminin
yanisira, obezite kiiresel diizeyde oldugu gibi iilkemizde de durdurulmasi gereken

onemli bir saglik problemi haline gelmistir.

Bu ¢alismada, uluslararasi limanlara yiik tagiyan gemilerde ¢alisan personelin
FA diizeyleri ve VKli'lerini yordayan degiskenler belirlenmis ve ayrica gemi
personelinin enerji harcamasi ve dolayisiyla VKI'si iizerinde rolii olabilecegi
varsayilan bazi parametreler dikkate alinarak fiziksel aktivite, sedanter davranis ve
viicut kiitle indeksleri incelenmistir. Bu parametreler; beyaz ya da mavi yakali olma
durumu, egitim durumu, is sirasinda ve is disinda yerinden kalkmadan en az 60 dakika
oturup oturmadig1, ka¢ dakikada bir ayaga kalktig1, son 1 aydan beri diizenli egzersiz
yapip yapmadigi, geminin ka¢ limana ugradigi, gemide spor salonu olup olmadigi,
geminin biiyiikliigii, geminin limanlarda kalma siiresi ve limana ¢ikilan giinlerde mi

gemide kalian giinlerde mi daha ¢ok ytirtidigudiir.

VKI obezite smiflamasinda yaygin olarak kullanilmaktadir ve obezitenin
neden oldugu hastaliklarla iligkilidir (128, 129). Obezite, diinyada goriilme sikligi
giderek artan bir saglik sorunudur ve TUIK verisine gore Tiirkiye’de erkeklerin
%17,3linlin obez ve %39,7’sinin ise obez Oncesi (pre-obez) oldugu bildirilmistir
(130). Olusumunda genetik, ¢evresel, sosyal, psikolojik, sosyoekonomik, metabolik
ve hormonal faktorler ile sedanter yasam tarzi, beslenme aligkanliklar: gibi nedenler
rol oynamaktadir (131). Sigara kullanimi, obezite, diyabet, hipertansiyon, yasam tarzi
degisiklikleri ve kardiyovaskiiler hastaliklar denizciler arasinda yaygmn risk
faktorleridir (132).
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Bu calismada gemi personelinin VKI ortalamalar1 normal aralikta, egzersiz
siiresi ortalamalar1 DSO'niin haftada 150-300 dakika 6nerisini karsilamakta ve FA igin
harcanan toplam enerji yiiksek miktardadir. Diger yandan sedanter davranis stiresi
ortalamalar1 ise yiiksek diizey olarak kabul edilebilecek giinliik 8 saat smirma ¢ok
yakindir. Bizim ¢alismamizda gemi personelinin VKi'si normal aralikta olsa da VKI'yi
etkileyen faktorler (FA diizeyi, beslenme, uyku vb.) ve gemi calisanlarinda yiiksek
VK1 riski, diisiik fiziksel aktivite ve uzun sedanter davranis siiresi pek ¢ok calismada
vurgulanmistir. Bu calismada tartisma VKI, fiziksel aktivite ve sedanter davranis

basliklar altinda ele alinacaktir.

5.1. Gemi Personelinde Viicut Kiitle indeksi ile fliskili Faktorler

VKl'yi yordayan degiskenlerin “geminin kag limana ugradig:” ve “geminin limanlarda
kalma siiresi” oldugu belirlenmistir (Bkz. Tablo 4.1.). En az 4 limana ugrayan
gemilerde ¢alisanlarin fazla kilolu olma riski 1 limana ugrayan gemilerde ¢alisanlara
kiyasla 9,319 kat fazla (Bkz. Tablo 4.1.) ve VKI degerlerinin daha yiiksek oldugu
(Bkz. Tablo 4.8.) saptanmustir. Ugradiklar1 liman sayis1 4'ten az olan gemicilerin VKI
degerleri normal sinirda iken, en az 4 limana ugrayan gemilerde ¢alisan personelin
VKI degerleri normalin iizerindedir (25,42+2,53 kg/m?) (Bkz. Tablo 4.8.). On giin ve
daha fazla siireyle limanda kalan gemilerde ¢alisanlarin fazla kilolu olma riskinin 10
glinden daha az siireyle limanda kalan gemilerde ¢aliganlara kiyasla 0,291 kat az (Bkz.
Tablo 4.1.), VKI degerlerinin daha diisiik oldugu bulunmustur (Bkz. Tablo 4.11.). “En
fazla kac¢ dakikada bir ayaga kalkiyorsunuz” sorusunu “15 dakikadan az” olarak
yamtlayan gemi personelinin VKI degerlerinin “15 dakika ve iizeri” seklinde
yanitlayan gruba gore daha diisiik (Bkz. Tablo 4.6.), biiylik gemilerde ¢alisan
personelin de kiigiik-orta biiyiikliikteki gemilerde ¢alisan persenele gore VKI degerleri
daha diisiik (Bkz. Tablo 4.10.) bulunmustur. Diger taraftan spor salonu olan gemilerde
caligan personelin VK{'lerinin spor salonu olmayan gemilerde ¢alisan personele gore
daha yiiksek oldugu gériilmiistiir (Bkz. Tablo 4.9.). Ayrica VKi'nin yas ile pozitif
yonde, farkli siddetlerde harcanan enerji miktari (siddetli FA, orta siddetli FA, yiiriiyiis
ve toplam FA) ile negatif yonde iliskili oldugu belirlenmistir (Bkz. Tablo 4.13.).
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5.1.1. Gemilerin Ugradigi Liman Sayisimin VKI Uzerindeki Rolii

Gemilerin yaptiklar1 sefer sirasinda birden fazla limana ugramalari durumunda
menzilleri de artmaktadir (133). Bu menzil artis1 denizde kalma siiresinin artisi olarak
da yorumlanabilir. Denizde kalma siiresi arttik¢a gemideki sartlarin olumsuzlugu,
serbest zamanlarda yetersiz fiziksel aktivite yapilmasi, sedanter davranig, giinliik 68iin
sayisi, yiyecek ve igeceklerdeki seker miktarinin fazlaligi, belirli yiyecek
secencklerinin sunulmasi gibi faktorler kilo alimina sebep olabilmektedir (134). Von
Katzler ve ark. (135)’nin ¢alismasinda denizde kalma siireleri uzun olan (6 ay ve 12
ay siiresince seferde olan) denizcilerin kilo aldig: (sirasiyla; ortalama 4,8 ve 5,9 kg)
belirtilmistir (135). Benzer sekilde bizim ¢alismamizda da en az 4 limana ugrayan
gemilerde ¢alisanlarin fazla kilolu olma riski 1 limana ugrayan gemilerde ¢alisanlara
kiyasla 9,319 kat fazla (Bkz. Tablo 4.1.) ve VKI degerlerinin daha yiiksek oldugu
(Bkz. Tablo 4.8.) saptanmustir. Bizim ¢alismamizda VK1 ile fiziksel aktivite arasinda
negatif yonde iliski (Bkz. Tablo 4.13.) oldugu belirtilmistir. Bizim ¢alismamizda en
az 4 limana ugrayan diger bir deyisle seyir siiresi uzun olan gemilerde c¢alisan
personelin VKI'lerinin daha yiiksek olmasinin nedenlerinden biri FA i¢in harcadiklar1
enerjinin (siddetli FA, orta siddetli FA, yiiriiyiis ve toplam FA) daha az sayida limana

ugrayan gemilerde ¢alisan personelden daha diisiik (Bkz. Tablo 4.8.) olmasi olabilir.
5.1.2. Gemilerin Limanda Kalma Siiresinin VKI Uzerindeki Rolii

Gemi personelinin fiziksel aktivite i¢in harcadiklart enerji geminin limanda
demirlenmis oldugu zamanda ve gemi limandan ayrildiginda farklilasmaktadir.
Giiverte tayfalarinin limanda bulunduklari siirede kapsamli yiik yiikleme ve bosaltma
isleri sirasinda 6zellikle de konteynerleri agir demir ¢ubuklarla baglama sirasinda kalp
atim hizinin dakikada 150 atima ulastig1 ve harcanan enerjide (METS) artis meydana
geldigi (118), diger bir deyisle limanlardaki agir is yiikiiniin denizcilerin is sirasinda
daha fazla enerji harcamalarma neden olabilecegi (136) belirtilmistir. Geminin
limanda bulundugu sirada yaklasik 7 saatlik ¢alisma siiresi icerisinde kisa molalar
verildigi, geminin limandan ayrilip seyir haline gegmesi durumunda gemicilerin bos
zaman ve uyku siirelerinin daha uzun oldugu belirtilmistir (118). Fiziksel aktivite
yoluyla harcanan enerjinin fazla olmasi (137, 138) ve ¢aligsma siiresinin de uzun olmasi

durumunda toplam enerji harcamasindaki artisa bagh olarak VKi'nin azalabilecegi



47

(138) bildirilmistir. Yiiksek VKI'ye sahip katilimcilarin (>30 kg/m?), VKi'si normal
aralikta olan (18,5-24,9 kg/m?) katilimcilara gore siddetli FA ve orta siddetli FA'y1
daha az yaptiklar1 belirtilmistir (139). Bizim ¢alismamizda on giin ve daha fazla
siireyle limanda kalan gemilerde ¢alisanlarin fazla kilolu olma riskinin 10 giinden daha
az siireyle limanda kalan gemilerde ¢alisanlara kiyasla 0,291 kat az (Bkz. Tablo 4.1.),
VK1 degerlerinin daha diisiik (Bkz. Tablo 4.11.) olmasinin nedeni calistig1 geminin
limanda 10 giinden uzun kaldiginmi bildiren gemicilerin FA ile harcadiklar1 toplam
enerjinin (7000,3+3531,5 MET-dk/hafta), 10 giin ve az kalan gemi ¢alisanlarina gére
(4897,3+2788,9 MET-dk/hafta) oldukga yiiksek (Bkz. Tablo 4.11.) olmasi olabilir.

5.1.3. Sedanter Davramsin Fiziksel Aktivite ile Kesintiye Ugratilmasi ve VKI

Onerilen diizeyde fiziksel olarak aktif olmak bir ¢ok hastaliktan (hipertansiyon,
obezite, osteoporoz, diyabet vb.) ve hareketsiz yasamdan korumanda 6nemli rol oynar
(140). Amerikan Spor Hekimligi Koleji 2017°de “Egzersiz ilagtir” kavramini dile
getirmistir (141). Fiziksel aktivite yapmanin sedanter bireyler izerinde koruyucu bir
etkiye sahip oldugu kabul edilmektedir (142). Uzun siireli oturmaya ara verilerek
sedanter davramigsin kesintiye ugratilmasi, otururken sik sik ayaga kalkilmasi
onerilmektedir (143). Sedanter davranisin siklikla FA'larla kesintiye ugratilmas: bel
gevresi ve obezite ile negatif yonde iliskilidir (19). Bizim ¢alismamizda, “En fazla kag
dakikada bir ayaga kalkiyorsunuz”sorusunu “15 dakikadan az” olarak yanitlayan gemi
personelin  VKI degerlerinin “15 dakika ve iizeri” seklinde yamitlayan gemi
personelinden daha diisiik oldugu belirlenmistir (Bkz. Tablo 4.6.). VKI ile farkli
siddetlerde enerji harcamasi (siddetli FA, orta siddetli FA, yiirliylis ve toplam FA)
arasinda negatif yonde iliskili oldugu (Bkz. Tablo 4.13.), oturma siirelerini en az 15
dakikada bir kesintiye ugratan gemi personelin farkli fiziksel aktivite siddetleri
(siddetli, orta siddetli, yiiriiyilis ve toplam) igin harcadig1 enerjinin, 15 dakikadan daha
uzun siiren sedanter davranistan sonra kesintiye ugratanlara gére daha ytiksek oldugu
saptanmigtir (Bkz. Tablo 4.6.) Oturma siirelerini en az her 15 dakika bir kesintiye
ugratan gemi personelin fiziksel aktiviteler i¢in harcadigi toplam enerji
(7129,6+3045,5 MET-dk/hafta), 15 dakikadan daha uzun siiren sedanter davranistan
sonra kesintiye ugratanlara gore fazla olmasi1 (4923,2+3097,4 MET-dk/hafta) (Bkz.

Tablo 4.6.) VKI'lerinin daha diisiik olmasin1 agiklayabilir. Oturma siirelerini en az her
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15 dakika bir kesintiye ugratan gemi personelin yiriiyiis ile harcadigi enerji de
(2160,7+801,6 MET -dk/hafta), 15 dakikadan daha uzun siiren sedanter davranigtan
sonra kesintiye ugratanlara gore fazladir (1580,6+820,3 MET-dk/hafta) (Bkz. Tablo
4.6.)

5.1.4. Geminin Biiyiikliigiiniin VKI Uzerindeki Rolii

Gemi biytikliigii gemideki olanaklarin cesitliligini etkileyen faktorlerden biridir.
Oldenburg ve ark. (117)’nin ¢alismasinda kiigiik gemilerde yeterli rekreasyon alaninin
olmadigi, ¢alisan personelin stresli oldugu ve stresin FA’y1 olumsuz yonde etkiledigi
belirtilmistir (117). Bu gorisiin aksine bizim ¢alismamizda, kii¢iikk gemilerde galisan
personelin FA i¢in harcadigi toplam enerji, bitylik gemilerde ¢alisanlardan yiiksek olsa
da istatistiksel olarak anlamli fark yoktur. Diger taraftan biiyiikk gemilerde calisan
personelin sedanter davranis siireleri (saat/hafta) daha kisadir (Bkz. Tablo 4.10.).
Bizim ¢aligmamizda biiyiik gemilerde calisan personelin kilo alma oraninin kii¢iik
gemilerde calisanlardan daha diisiik (sirastyla, % 36,09, % 45,28), kilo verme oraninin
kiiciik gemilerde calisanlardan daha yiiksek (sirasiyla, % 18,80, % 13,21) oldugu
goriilmistiir (Sekil 4.4.). Biiyiik gemilerde ¢alisan personelin kiigiik-orta biiytikliikteki
gemilerde calisan persenele gore VKI degerleri istatistiksel olarak anlamli diizeyde
diisiiktiir (Bkz. Tablo 4.10.) ancak her iki grubun VKI'leri normal smirlar igerisindedir.
Bizim ¢alismamizda kiigiik-orta biiyiikliikteki gemilerde g¢alisan personelin toplam
sedanter davranis siirelerinin biiyiik gemilerde ¢alisanlara gore daha fazla olmas1 VKI

degerleri'nin de yiiksek ve istatistiksel olarak anlamli olmasini agiklayabilir.
5.1.5. Gemide Spor Salonu Olma Durumunun VKI Uzerindeki Rolii

Yogun is hayatinin ortaya ¢ikardig: ortak sorun bireylerin egzersiz ve spora duyulan
ithtiyacinin glinden giine artmasidir. Bu sebeple insanlarin kolayca ulasabilcegi agik
egzersiz ve spor alanlarinin olusturulmasi insanlarin egzersiz yapmalarma katki
saglayabilmektedir (144). Biiyiik gemilerde spor salonu olma olasiligi kiigiik
gemilerden yiiksektir (135). Yukarida da belirtildigi tizere geminin menzilinin artis
gemi personelin FA'sinda azalma ve beslenme ile iliskili faktorler nedeniyle viicut
agirligindaki artisa neden olabilir. Ancak bizim ¢aligmamizda, spor salonu olan ve

olmayan gemilerde calisan personelin egzersiz siireleri, farkli siddetteki fiziksel
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aktiviteler i¢in harcanan enerji ve sedanter davranis siirelerinde istatistiksel olarak
anlaml fark yoktur (Bkz. Tablo 4.9.). Spor salonu olan gemilerde ¢alisan personelin
VKl'lerinin spor salonu olmayan gemilerde calisan personele gore daha yiiksek (Bkz.
Tablo 4.9.) olmasinin nedeni yaptiklar1 egzersiz tercihleri ile iliskilendirilebilir. Biiyiik
kas ve iskelet kiitlesine sahip bireylerin yag orani diisiik olsa bile VKI degeri fazla
kilolu kategorisinde olabilir (58). Bizim ¢alismamizda egzersiz yapan yetmis tic gemi
personelinin 50'si (%68,49) agirlik ¢alismasi ya da fitness yapmaktadir ve fitnes
antrenmani yapanlarin %92’si spor salonu olan gemilerde ¢alismaktadir. 205 gemi
personelinden egzersiz yapanlarin  ¢ogunlugu, spor salonu olan gemilerde
caligmaktadir. Egzersiz yapmayan gemi personelinin, spor salonu olan ve olmayan

gemilerde caligma oranlar1 benzerdir (Bkz. Sekil.4.3).
5.1.6. VK ile iliskili Diger Faktorler

Yas, mavi ya da beyaz yakali ¢alisan olma durumu, sadece is degil is dis1 aktiviteler
icin harcanan enerji, toplam enerji harcamasi ve vardiyeli ¢aligma sistemi VKI ile
iligkili olabilecek diger faktorlerdir. Literatiirdeki bir¢ok arastirmada oldugu gibi (23,
145, 146, 147) bizim calismamamizda da VKI ile yas arasinda pozitif yonde iliski
bulunmustur (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.13.). Nittari ve ark. (23) tarafindan Italya bayrakli
gemilerde ofis isleri yapan ve yapmayan 21-66 yaslar1 arasindaki erkek denizcilerin
VKI degerleri ile yaslar1 arasinda pozitif yonde iliski (sirasiyla, r=0,25; r=0,24)
bulunmustur (23). Avrupali denizcilerin (ortyas=36,8) VKI degerlerinin yasla birlikte
giderek arttigi, 30 yas ve iizerindeki Kiribatili denizcilerde (ortyas=38,9) VKI
degerlerinin 30 kg/m?nin iizerinde oldugu, 30 yasin altindakilerde ise VKI 26
kg/m?nin altinda oldugu gosterilmistir (135). Bizim ¢alismamizda yas ortalamasinin
(31,30 = 7,60) Nittari'nin ¢alismasindaki denizcilerden diisiik olmas1 VKi'sinin de
diisiik olmasini agiklayan nedenlerden biri olarak kabul edilebilir. Diger taraftan
Nittari ve ark. (23)’nin ¢alismasinda fiziksel aktivite ve diyet ile ilgili veri olmasa da
fiziksel aktivite eksikliginin, sagliksiz beslenmenin ve gemideki yiyecek bollugunun
daha fazla yemeye ve dolayisiyla fazla kiloya neden olabilecegi ongdriilmiistiir (23).
Hjarnoe ve ark. (112)’nin Danimarka’li denizciler {izerinde yaptigi arastirmada
ortalama yagslar1 40’1n lizerinde olan denizcilerin gemide daha fazla yemek yedigini,

daha fazla gazli igecek tiikettigini ve denizcilerin ligte birinin daha fazla sedanter
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oldugunu ve egzersiz yapmadiklarini belirtmistir (112). Literatiirde sedanter davranis
ile VKI arasinda pozitif yonde iliski oldugunu bildiren ¢alismalar mevcuttur (148,
149). Bizim ¢alismamizda VK1 ile sedanter davranis siiresi arasinda istatistiksel olarak
anlaml iliskili saptanmamistir. Ancak, yas ile hem sedanter davranis siiresi (hafta ici
ve toplam) hem de VKI arasinda pozitif yonde iliski, fiziksel aktiviteler i¢in harcanan
enerji (siddetli FA, orta siddetli FA, yliriiylis ve toplam FA) ile negatif yonde iliski
mevcuttur (Bkz. Tablo 4.13.).

Ulkemizde, haftalik zorunlu calisma siiresi 45 saattir ve haftanin giinlerine esit
boliinecek sekilde uygulanir (150). Calisan bireyler giiniin yaklasik tigte birini
isyerinde geg¢irmektedir. Bu siirenin ne kadarinin sedanter olarak gecirildigi
calisanlarin beyaz ya da mavi yakali olduklarina gére degisebilmektedir. Fukushima
ve ark. (151) ¢alisma saatleri igerisinde beyaz yakalilarin sedanter davranis siirelerinin
mavi yakalilardan daha uzun oldugu ve calisma siirelerinin %55'ini sedanter olarak
gecirdiklerini ancak her iki grubun orta ve siddetli aktivite siirelerinin benzer oldugu
belirtilmistir. Atkinson ve ark. (25)’nin c¢alismasinda beyaz yakalilarin tarim
sektoriinde calisanlardan %84 daha inaktif olduklar1 belirtilmistir. Beyaz yakali
calisanlarin serbest zaman FA'lar1 mavi yakalilara kiyasla daha fazla, is ile ilgili
fiziksel aktiviteleri serbest zaman fiziksel aktiviteleri ile pozitif yonde iligkili, ¢alisma
saatleri ise serbest zaman fiziksel aktiviteleri ile negatif yonde iliskilidir (26). FA ile
harcanan toplam enerji ve VKI arasindaki negatif iliski, beyaz ya da mavi yakalilarin
VKl'lerini agiklayan faktdrlerden birinin toplam enerji harcamasi oldugunu
gosterebilir. Azevedo ark. (152)’nin ¢alismasinda eldiven fabrikasinda c¢alisan beyaz
yakalilarm VKI'si (27,3 kg/m?) hem isyerinde kisa yiiriiyen (25,1 kg/m?) hem de uzun
yiiriiyen (24,5 kg/m?) mavi yakalilardan yiiksek bulunmustur. Nittari ve ark. (23)'nin
calismasinda gemide ofis isi yapanlarin %41,3" fazla kilolu, %11,8'1 obez, gemi
tayfasmin %40,2'si fazla kilolu, %10,5'i obezdir. Hem ofis isi yapanlar (VKi=25,9+3,5
kg/m?) hem de ofis isi yapmayanlar (VKi=25,5+3,5 kg/m?) fazla kilolu olma
egilimindedir. Bizim calismamizda beyaz ve mavi yakali personelin VKI'leri arasinda
fark olmamasi, egzersiz siiresi ve farkli fiziksel aktivite diizeyleri igin harcanan enerji
bakimindan da aralarinda istatistiksel olarak anlamli fark olmamasi ile agiklanabilir

(Bkz. Tablo 4.3.).
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Masa basi calisanlarin mesleki gereklilikleri sonucu daha az hareketli olduklari,
giinliik yasam i¢inde eklem ve kaslarini daha az kullandiklari, kalp-solunum hizinm
arttiran farkl siddetlerdeki FA'lar1 daha az yaptiklarindan dolay1 obezite icin risk
altinda olduklar1 bildirilmistir (153, 154). Is aktiviteleri ile harcanan enerji,
calisanlarin mavi ya da beyaz yakali olma durumlarina gore degisebilmektedir. Mavi
yakalilar beyaz yakalilara gore is sirasinda fiziksel olarak daha aktiftir (149). Ancak
toplam enerji harcamasini sadece is aktiviteleri degil is dis1 aktiviteler de etkiler.
Toplam enerji harcamasi ve fiziksel aktivite paterni VKI i¢in 6nem tasir. Bu baglamda
is aktiviteleri ile harcanan enerjinin yiiksek olmasi, VKI icin tek basima belirleyici
olmayabilir. Bizim ¢alismamizda sefer sirasinda is dis1 zamanlarda beyaz yakalilarin
hem egzersize hem de sedanter davranis igeren aktivitelere katilim yiizdesi mavi
yakalilardan fazladir (Bkz. Sekil 4.1.). Dedele ve ark. (149)’nin ¢alismasinda mavi
yakalilarin is ile ilgili yiiksek siddetli FA prevelansit beyaz yakalilardan yiiksek
olmasia ragmen VKl'lerinin fazla kilolu/obez olma prevelans: da beyaz yakalilardan
yiiksektir. Is ile ilgili ve serbest zaman ile ilgili FA'lar bakimindan beyaz ve mavi
yakalilar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu belirtilmistir. Hem sedanter
davranig siireleri hem de haftada 150 dakikanin altinda ve iizerinde FA yapma
durumlarn incelendiginde beyaz ve mavi yakalilar arasinda fark olmamasi, mavi
yakalilarin VKI degerlerinin daha yiiksek olmasini (149) agiklayabilmek i¢in diger

degiskenlerin de 6nemli olabilecegini diisiindiirmektedir.

VKl'yi etkileyebilecek degiskenlerden biri de yasdir. Mavi yakali grupta 40 yas iizeri
bireylerin beyaz yakali gruptakinden daha biiyiik oranda yer almasi, mavi yakalilarin
VKi'sinin yiiksek olmasmi aciklayabilir (149). Von Katzler ve ark. (135)nin
arastirmasinda denizcilerin gemide iken adim sayilar1 dl¢iilmiis ve VKI'leri 30,4+4,2
kg/m? olan Kiribatili denizcilerin giinliik ortalama 14.209 adim attiklar;, VKi'leri
25,6+3,4 kg/m? olan Avrupali denizcilerin ise giinliik ortalama 12.247 adim attiklar1
saptanmistir (135). Kiribatili denizcilerin daha fazla adim atmalarina ragmen
VKl'lerinin daha yiiksek olmasi yasin da (45 yas iizerindeki Kiribatili denizci oram

%25, Avrupali denizci oran1 %13) 6nemli bir faktor oldugunu gosterebilir.

Diger yandan is ya da is dis1 aktiviteler ile harcanan enerji tek basina degil toplam
enerji harcamasiin ne kadarmi olusturduguna bagli olarak 6nem kazanmaktadir.

Bizim ¢alismamizin aksine Azevedo ve ark. (152)’nin yaptigi arastirmada beyaz
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yakalilarm VKI degerlerinin (27,3 +3,9 kg/m?), isyerinde kisa mesafe yiiriiyen (25,1
+2.9 kg/m?) ve uzun mesafe yiiriiyen (24,5 2,9 kg/m?) mavi yakalilardan daha yiiksek
oldugu, beyaz yakalilarin giinliik adim sayilarinin (8680,2 +2901,4 adim/giin),
isyerinde kisa mesafe yiirliyen (9462,1 £1862,7 adim/giin) ve uzun mesafe yiiriiyen
(11308,3 £2590,7 adim/giin) mavi yakalilardan daha diisiik oldugu belirtilmistir (152).
Beyaz yakalilarin VKi'lerinin yiiksek olmasi, adim sayilarmin diisiik olmasiyla
aciklanabilir. Bizim calismamizda beyaz ve mavi yakali gemi personelinin VKI
degerlerinin normal aralikta oldugu ve iki grup (sirasiyla, 23,17+1,97 kg/m? ve
23,04+2,24 kg/m?) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi saptanmugtir
(Bkz Tablo 4.3.). Bunun nedeni her iki grubun fiziksel aktivite yoluyla harcanan
toplam enerji miktarlar1 arasinda da istatistiksel olarak anlamli farkin olmamas1 (Bkz
Tablo 4.3.) seklinde yorumlanabilir. Calismamizda, tim personelin haftalik ¢aligma
saatleri ortalamas1 49,14+22,21 saat iken mavi yakali gemi personelin haftalik caligma
saatleri (52,01+21,11 saat/hafta) beyaz yakalilarin ¢aligma saatlerinden (41,86+23,44
saat/hafta) yaklagik 10 saat daha uzundur. Bizim ¢aligmamizda ¢aligma siiresi daha
kisa olan beyaz yakali personelin VKI degerlerinin de normal kilolu araliginda olmasi
ve mavi ve beyaz yakali personelin VK1'leri arasinda istatistiksel olarak fark olmamasi
VKl'yi etkileyen diger faktdrlerin énemini akla getirmektedir. Fiziksel aktivite ve
viicut kiitle indeksini inceleyen bir aragtirmada bizim arastirmamizin sonucuna paralel
olarak katilimcilarin VKI diizeyleri siniflandirildiginda yiiksek VKI (>30 kg/m?)
oranina sahip katilimeilarin, normal araliktaki VKI degerlerine (18,5-24,9 kg/m?)
sahip katilimcilara gore siddetli FA ve orta siddetli FA'yr daha az yaptiklan
bulunmustur (139). Bizim c¢alismamiza da katilan mavi ve beyaz yakali gemi
personelinin fiziksel aktivite i¢in harcadiklar1 toplam enerji (sirastyla, 6131,0+3710,6
MET-dk/hafta ve 5362+2449,2 MET-dk/hafta) bakimindan gruplar arasinda arasinda
istatistiksel olarak fark yoktur ve her iki grubun da fiziksel aktivite i¢in harcadiklari
enerji (Bkz. Tablo 4.3.) diger arastirmalarda (105, 112, 121, 135) elde edilen enerji
harcamasina gore daha yiiksektir. Aym fiziksel ortam sartlarina ancak farkli is
yiiklerine sahip beyaz ve mavi yakali gemi personelinin FA i¢in harcadiklari enerji
miktarlar arasinda fark olmamasinin nedeni fiziksel olarak daha yiiksek siddetli isleri
daha uzun siire yapan mavi yakali personelin is sirasinda FA i¢in harcadiklari enerjinin

fazla olmasina karsilik beyaz yakalilarin egzersize katilim oranlarinin (%64,81) mavi
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yakalilardan (%29.45) daha yiiksek olmas1 olabilir (Bkz. Sekil 4.1). Beyaz ve mavi
yakali personelin egzersiz siireleri (sirasiyla, 8,9+5,7 saat /hafta ve 8.05+7.5 saat
/hafta) arasinda istatistiksel olarak fark olmasa bile beyaz yakali personelin egzersiz
siiresinin (0,85 saat/hafta) haftada yaklasik 51 dakika fazla olmasi iki grubun
harcadiklar1 enerji miktar1 arasinda fark olmamasini agiklayabilir (Bkz. Tablo 4.3.).
Literatiirdeki arastirmada da (136) oldugu gibi bizim ¢alismamizda da VK1 ile siddetli
FA, orta siddetli FA, yliriiyilis ve toplam FA arasinda negatif yonde iliski bulunmus
(p<0,05) (Bkz. Tablo 4.13.) olsa da VKi'nin sadece fiziksel aktivite veya sedanter
davranig sitiresindeki degisimlerle agiklanamayacagi, yas (23, 145) ya da alinan kalori
miktart (23) gibi faktorlerin de 6nemli oldugunu bildiren ¢alismalar mevcuttur. Yasam
tarzi1 ve gida tiikketimi kilo alma ya da vermeyi etkileyen faktorlerdendir. Bu faktorlerin
farklt kokenlere sahip denizcilerin viicut agirliklarini etkilenmesi muhtemeldir.
Gemide sunulan gidalarin tiirii, yemegi hazirlayan ascilarin hangi kiiltiire 6zgii yemek
yaptiklari gemicilerin yemek tiiketimini etkileyebilecegi ve uzun siire denizde kalan
personelin daha uzun muhafaza edilen gidalar (agirlikli olarak bakliyat, patates vs.) ile
beslenmesi nedeniyle kilo alimina etkisi olabilecegi belirtilmistir (134). Neuman ve
ark. (134)’nin Burmese, Filipin ve Avrupali denizcilerin yeme aligkanliklar1 ve viicut
agirliklarinin inceledigi ¢alismada denizcilerin %43,9'unun profesyonel kariyerleri
boyunca kilo aldiklarini ancak 6zellikle Asyali denizcilerin gemide iken viicut agirligi
ve yeme ahigkanliklarinin daha olumsuz etkilendigi belirtilmistir. VKI'leri
incelendiginde Filipinli denizcilerin gemide iken kilo alma oranlar1 Avrupali
gemicilerden yiiksek (sirasiyla, %42,6, %30,2), kilo verme oranlar1 Avrupali
gemicilerden disiiktiir (sirasiyla, %63,9, %88,7). Von Katzler ve ark. (135)
transatlantik rotasindaki biiylik gemilerde calisan Kiribatili ve Avrupali erkek
denizciler iizerinde yaptig1 calismada yiiksek pozisyonda olmalar1 nedeniyle siklikla
yonetimsel isleri yapan Avrupali denizcilerin %51,5'inin, daha diisiik pozisyondaki
isleri yapan Kiribatili denizcilerin ise %91,7'sinin fazla kilolu oldugu belirlenmistir
(135). Bizim ¢alismamizin aksine Kiribatili ve Avrupali gemiciler haftada 70 saat
calismalarma ragmen VKli'leri bizim calismamizdaki gemi personelinden daha
yiiksektir. Kiribatili denizcilerin gilinliik toplam enerji harcamasi (kkal/giin), Avrupali
denizcilerden yiiksek olmasina ragmen VKI'leri de Avrupali denizcilerden yiiksektir.

Bu bulgular sadece is sirasinda harcanan enerjinin VKI'yi tek bagina
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belirleyemeyeceginin gostergesidir. Kiribatili denizcilerin gemide bulunduklar1 ayni
seyir siiresi igerisinde Avrupali denizcilerden anlamli miktarda daha fazla yemek
yedikleri ve Avrupali denizcilerin %84',8'inin Kiribatili denizcilerin ise yaklagik
yarisinin saglikli yiyecekler hakkindaki bilgiye sahip oldugu belirtilmistir. Von
Katzler ve ark. (135)’nin ¢alismasina dayanarak saglikli yiyecekler hakkinda bilgi
sahibi olmanin ve uygun miktarda tiiketmenin VKI acisindan énemli oldugu sonucuna
varilabilir (135). Bizim g¢alismamizda beyaz yakalilarin mavi yakalilara gére haftada
51 dakika daha fazla egzersiz yapmasina ragmen VKI degerleri arasinda anlaml bir
fark bulunmamistir (Bkz. Tablo 4.3.). Bu bulgu beyaz yakalilar daha uzun siireyle
egzersiz yapmis olsalar dahi mavi ve beyaz yakalilarin harcadiklari toplam enerji

miktarinda istatistiksel olarak farkin olmamasi ile agiklanabilir (Bkz. Tablo 4.3.).

Vardiyali ¢aligmaktan kaynaklanan sorunlar arasinda uykusuzluk, yorgunluk,
diizensiz beslenme, metabolik sorunlar, obezite ve fiziksel aktivitede azalma yer
almaktadir (155-158). Fiziksel aktivite ve dolayistyla VKI'yi ektileyebilecek bir diger
faktor ise vardiyali ¢alisma sistemidir. Morikawa ve ark. (159)’nin 19-49 yaslari
arasindaki mavi yakali erkek fabrika c¢aligsanlari {izerinde yaptig1 ¢calismada vardiyal
calismanin fazla viicut agirhigi i¢in bir risk faktorii oldugu belirtilmistir (159). Youn
ve Lee (106)’nin caligmasinda Asya Pasifik deniz yolunda sefer yapan gemilerde
calisan, denizcilik 6grencilerinin (%80'1 erkek) giindiiz vardiyesi sirasindaki yiiksek
siddetli FA stirelerinin gece vardiyesine kisayla daha uzun (p<0,05) oldugu ve her iki
vardiye grubunun orta-yiiksek siddetli FA siirelerinin (sirasiyla: 17,92 dk/giin ve 13,95
dk/giin) onerilenin altinda oldugu belirtilmistir (106). Bu bilgiler 1s18inda, denizcilik
sektoriinde vardiyali ¢alisma sisteminin zorunlu olmasi nedeniyle gemi personelinin
VKl'lerinin ve FA diizeylerinin dnerilen sinirlar igerisinde kalmasini saglamak igin
diger risk faktorlerinin (beslenme vb.) iyilestirilmesi yoniinde 6nlemler alinmasi 6nem

tasimaktadir.
5.2. Gemi Personelinde Fiziksel Aktivite ile Iliskili Faktorler

Kardiyovaskiiler hastaliklar, gemilerde dnde gelen 6liim nedenlerinden birisidir (108,
109). Fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a kardiyometabolik hastaliklar ve bu hastaliklara
bagl 6liim riski azalir (19). Yiksek fiziksel efor gerektiren isleri yapabilecek gemi

personelinin fiziksel uygunluk diizeyinin daha iyi ve VKI degerlerinin normal aralikta
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olmasimin beklendigi agiktir. Brown ve Fallowfield (160) tarafindan Birlesik Krallik
Kraliyet Donanmasi Personelinin fiziksel istihdam standartlarini arastiran bir
calismada, personelin denizcilik gorevlerini tistlenebilecek fiziksel kapasiteye sahip
olmalar1 beklendigi belirtilmistir (160). Ayrica ayni ¢alismada fiziksel agican en zorlu
gorev kategorisi olarak; “denizcilik meslegi” 5 ol¢ekli zorluk skalasinda 4 olarak
gosterilmistir (160). Bilzon ve ark. (161) tarafindan yapilan arastirmada Britanya
Kraliyet Donanmasi personelinin fiziksel istihdam standartlarina gbre gemi
personelinin normal VKI degerleri (18,5-24,9 kg/m?) igerisinde olmalar1 gerektigi
belirtilmistir (161). Denicilik mesleginin bir hayli zor ve fiziksel uygunluk gerektiren
bir meslek oldugunu diisiiniildiigiinde denizcilerin diizenli egzersiz yapmaya devam
etmeleri, daha fazla hareket etmeleri ve daha aktif olmalar1 gemide gegirdikleri siire
boyunca karsilacaklar1 zorlu islerin {istesinden gelebilmelerinde ¢ok Onemlidir.
Fiziksel aktiviteye katilimin yiiksek ya da diisiik olmasinda rol oynayan pek ¢ok faktor
vardir. Yas, bu faktorlerden biridir. Yasa bagli olarak da diizenli fiziksel aktiviteye
katilim azalmaktadir (119, 162). Bizim ¢alismamizda yas ile egzersiz siiresi arasinda
iliski saptanmamustir (Bkz. Tablo 4.13.) Geving ve ark. (119)’nin 577 deniz personeli
lizerinde yaptig1 arastirmada gemi personelinin gemide egzersiz yapmalari igin en
onemli {i¢ nedenin hastalik ya da yaralanmalardan korunma, gemideki spor salonunun
1yi olmasi ve kilo kontrolii oldugunu belirtmislerdir. Gemide egzersiz yapmamanin
ana sebeplerinin zaman eksikligi ve hava kosullari oldugunu, diger sebelerin ise
denizdeki calisma saatlerinin fazla olmasi, vardiyali ¢alisma ve buna bagl olarak
uykusuzluk, yorgunluk ve performans kaybi1 gibi nedenlerin oldugunu bildirmislerdir
(119). Diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite yapmak saglik sorunlarinin 6nlenmesinde
onemli rol oynamaktadir (44, 45). Diizenli FA ve egzersiz yapmak her yasta ve her
meslek grubundaki insanlarm saghg acisindan gereklidir (163, 164). DSO, tiim
bireylerin haftanin en az 5 giinii giinde 30 dakika orta siddette fiziksel aktivite
yapmasint onermektedir (4, 32). Denizcilik meslegi karada yapilan mesleklere gore
oliim ve hastaliklar agisindan daha risklidir. Yasam tarzi ile ilgili olan kardiyovaskiiler
hastaliklar ve kanser gibi bulasici olmayan kronik hastaliklar denizcilerde daha yiiksek
oranda goriilmektedir. Gemideki fitness salonlarinin iyilestirilmesi denizcilerin yasam
tarzin1 ve dolayisiyla sagligini olumlu yonde etkileyebilir (136). Danimarkali

denizciler lizerinde yapilan bir arastirmada denizdeyken sagligin iyilestirilmesi i¢in
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egzersiz ve fiziksel aktivitenin 6nemi vurgulanmistir (136). Bizim ¢alismamizda 205
gemi personelinden egzersiz yapanlarin 57'si (%27,8) spor salonu olan gemilerde,
16's1 (%7,8) spor salonu olmayan gemilerde calismakta, egzersiz yapmayan gemi
personelinin 67'si (%32,7) spor salonu olan gemilerde, 65'i (%31) spor salonu olmayan
gemilerde caligsmaktadir (Bkz. Sekil.4.3). Egzersiz yapanlarin yaklasik %10'u kilo
vermek i¢in egzersiz yaptigini, egzersiz yapmayanlarin yaklasik dortte biri egzersiz
yapmak i¢in vakit bulamadiklarini belirtmistir (Bkz. Tablo 4.14.) Bizim ¢alismamizda
ele alinan bazi degiskenler bakimindan gemicilerin egzersize katilim siireleri arasinda
fark olup olmadig1 incelenmis ve higbir degiskende istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamustir (Bkz. Tablo. 1, 6, 9, 10, 11). Gemi personelinin sadece %35,6's1 (n=73)
son 1 aydan beri diizenli olarak spor yapmaktadir (Bkz. Tablo. 7). Egzersiz yapan 73
gemi personelinden bazilar1 birden fazla egzersiz (yiiriiyiis, agirlik ¢alismasi, fitness,
masa tenisi, vb. olmak {izere toplam 108 egzersiz) yaptiklarini bildirmistir. Yetmis {i¢
gemi personelinin yaptigi 108 egzersizin 444 (%60,27) yiirtyis, 50'si (%68,49)
agirlik calismasi ya da fitness, 14" (%19,17) diger egzersizlerdir (Bkz. Sekil 4.2.).

Denizcilerin sefer sirasinda egzersiz yapma oranlara iliskin farkli bulgular
mevcuttur. Hirvat denizcilerin sefer sirasinda %3,7'sinin haftada 1 kez, %31,32'sinin
haftada 2-3 kez, %14,53"liniin her giin, %23,58’inin ayda 2-3 kez 45-60 dakika fiziksel
egzersiz yaptigi bildirilmistir (165). Von Katzler ve ark. (135)’nin ¢alismasinda
Kiribatili ve Avrupali denizcilerin %50'den fazlasinin karada bulunduklar1 zamanda
diizenli egzersiz yapmadigi, seyir halinde olduklar1 zamanda ise bu oranin 6zellikle
Kiribatili denizcilerde daha da arttigi belirtilmistir. Hjarnoe ve Leppin (112),
denizcilerin %32'sinin gemideki serbest zamanlarinda haftada en az ii¢ kez fitness
egzersizleri yaptigini, %49’u ise haftada en az bir kez egzersiz yaptigini belirtmistir.
Danimarkali denizcilerin egzersiz yapma ve FA diizeyleri bakimindan beyaz ve mavi
yakalilar arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur (112). Denizcilerin hem
gemide hem de evde egzersiz yaparken tercih ettikleri aktiviteler icerisinde ilk siray1
yiiriiyiis ve el ile yapilan basit manuel egzersizler alirken, personelin %21°i gemide
%13" ise evde agirlik ¢alismayi tercih etmektedir. Gemi personelinin %70’inin evde
iken, %39'unun gemide iken haftada iki kez veya daha fazla egzersiz yaptig1 ve gemide
egzersiz yapanlarda yas arttik¢ca egzersiz yapma oraninin azaldigi belirtilmistir (119).

Bireyler yasadiklar1 ortamda ve is ortaminda, hemen hemen her yerde fiziksel aktivite
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yapabilirler (164). Geving ve ark. (119)’nin ¢calismasinda fiziksel aktiviteye daha fazla
motivasyon i¢in hem tiim viicudu ¢alistiracak ekipmanlarin oldugu hem de hos/davet
edici bir spor salonu olmasinin, hastaliklardan ve yaralanmalardan korunma ag¢isindan
yararli olmasinin, viicudunun seklini ve goriintiisiinii korumanin ve kilo kontroliiniin
onemli yer tuttugu belirtilmistir. Gemi personelinin egzersiz yapmama nedenleri
arasinda ise denizdeki ¢alisma saatlerinin fazla olmasi ve zaman yetersizligi, hava
kosullari, denizdeki ¢alismanin vardiyali ¢alismayi gerektirdigi ve bu sebepten dolay1
uykusuzluk, yorgunluk ve performans kaybi gibi nedenler bildirilmistir (119). Agik
deniz operasyonlar her tiirlii hava kosulunda ve giiniin her saati ger¢eklesebilecegi
icin gemilerde ¢alisan insanlarin bu hava kosullarina fiziksel olarak maruz kaldiklari
sartlar oldukga fazladir (104). Hjarnoe ve Leppin (112)’in ¢alismasinda kurtarma-
ikmal ve kargo olmak tiizere iki farkli amaca hizmet eden gemilerde calisan
denizcilerin yaklasik tigte birinin biiylik Olglide sedanter olduklarini belirterek,
denizcilerin fiziksel olarak aktif olmak i¢in motivasyon eksikliginin nedeni kotii hava
kosullar1 ya da zamaninin azhigi olarak agiklanmistir. Kurtarma-ikmal gemisinde
yapilan “Kuzey Deniz Turu” ad1 verilen yarismada denizcilerin kondisyon bisikletleri
ile belirli bir siirede en fazla kilometreyi yapmalarimin amaglanmasi egzersiz
oranlariin kargo gemisinde ¢alisanlara oranla yiiksek olmasinin nedeni olabilir (112).
Silskovic ve ark. (165)’nin Hirvat denizciler iizerinde yaptig1 aragtirmada denizcilerin
%26,79’unun sefer sirasinda diizenli egzersiz yapmadigi ve yapmama nedenleri
arasinda caligsma saatlerinin fazla olmas1 ve gemideki stres faktorlerinin (aile 6zlemi,
evden uzak olma, FA ve sosyal etkinlikler i¢in siirli imkéan vb.) etkili oldugu
belirtilmistir. Bizim ¢alismamizda her bir katilimcinin egzersiz yapma ya da yapmama
nedeni 1'den fazla olup, egzersiz yapan 73 (%35,60) gemi personeli 150 neden
bildirirken, egzersiz yapmayan 132 (%64,39) personel 205 neden bildirmistir (Bkz.
Tablo 4.14.). Diizenli egzersiz yapmayan gemi personeli vakit bulamama, yogun is
temposu, gemide spor alaninin olmamasi, egzersiz yapmayl sevmiyor olmasi ve
yoruluyor olmasini diizenli egzersiz yapmama nedeni olarak belirtmistir. Calismaya
katilan gemi personelinin egzersiz yapma nedenleri ise saglik, fit olmak, stres atmak
ve iyi hissetmek, kilo kontrolii, sosyallesmek ve zaman ge¢irmektir (Bkz. Tablo 4.14.).
Geminin limanda bulundugu sirada hem is aktiviteleri hem de diger nedenlerle

gemicilerin daha fazla aktif olduklar1 sOylenebilir. Zuidema ve ark. (166)’nin



58

calismasinda gemi limandayken denizcilerin kendi iilkelerinde uzakta yasayan
akrabalar1 ile limanda internet erigsimi kullanarak telefon ve bilgisayar iizerinden
goriismeler gerceklestirdiklerini ayrica limanlarda denizcilere verilen hizmetlerden
(barinma, yemek, gezi vb.) maksimum oranda fayda saglamak istedikleri belirtilmistir.
Gemi seferdeyken denizcilerin sorumluluklart devam ettiginden rekrasyon igin sinirlt
stireden faydalanmak zorunda olduklar1 belirtilmistir (166). Diger taraftan Oldenburg
ve ark. (118)’nin ¢alismasinda, limanda yapilan isler arasinda konteynerlerin kapsamli
yiikleme ve bosaltma faaliyetleri ve 6zellikle bu isi yaparken agir demir ¢ubuklar ile
baglama ile dengeleme islerinden kaynakli yiliksek enerji harcanmasi ve kalp atis
hizinin artmasina bagli yiiksek FA gergeklestigi gosterilmistir (118). Limanin yapisi,
biiyiikliigii, limanlarda yiik indirme sirasinda kullanilan teknolojik ekipmanlar da
denizcilerin daha fazla ya da daha az is yapmasina neden olabilir ve bu durum yliriiyiis
stirelerini de etkileyebilir. Bizim ¢alismamizda gemideyken daha uzun yiiriiyenlerin
orta ve yliksek siddetli FA yapma olasiligi limanda iken daha fazla yiiriiyenlere kiyasla
0,288 kat daha azdir (Bkz. Tablo 4.2). Bizim ¢alismamizda, 2 limana ugrayan gemide
calisanlarin orta ve yiiksek siddetli FA yapma olasiligi 1 limana ugrayan gemide
calisanlara kiyasla 3,049 kat fazladir (p=0,011) (Bkz. Tablo 4.2). Bu durum yukarida
da belirtildigi tizere limanda yapilan islerin gemidekine goére farkli olmasindan,

limanda kullanilan ekipmanlardan ve limanlarin fiziki sartlarindan kaynaklanabilir.

Gemi calisanlarinin fiziksel aktivite yoluyla enerji harcamalarina ve orta-yiiksek
siddetli fiziksel aktiviteye katilim oranlarina iliskin literatiirde farkli bulgular
mevcuttur. Von Katzler ve ark. (135)’nin ¢alismasinda Kiribatili denizcilerin giinliik
toplam enerji harcamasi ve adim sayilar1 Avrupali denizcilerden istatistiksel olarak
anlaml diizeyde daha fazladir (sirasiyla: 3622 kcal/giin ve 3354 kcal/giin; 14209
adim/giin ve 12247 adim giin). Youn ve Lee (106)’nin ¢alismasinda Asya Pasifik deniz
yolunda sefer yapan gemilerde calisan denizcilik 6grencilerinin (%801 erkek) hem
seyir sirasinda hem de kiyida fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik diizeyde oldugu
belirtilmistir (106). Fukushima ve ark. (151)’nin ¢ogu erkek olan 18-69 yaslari
arasindaki fabrika c¢alisanlari tizerinde yaptigi c¢alismasinda ise hem is hem de is
disindaki serbest zamanlarinda beyaz ve mavi yakal1 is¢ilerin orta-yiiksek siddetli FA
stireleri (sirasiyla: 46+29,9 dk/giin ve 444+20dk/giin) arasinda fark olmadigi
bildirilmistir (151). Fukushima ve ark. (167) nin ¢alismasinda ise beyaz yakalilarin is
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sirasindaki adim sayilarinin is yerinde kisa mesafe ve uzun mesafe yiiriiyen mavi
yakalilardan diistik (sirasiyla, 2891,4 adim/giin; 3647,5 adim/giin; 7302,5 adim/giin)
oldugu belirtilmistir. Ayn1 ¢alismada beyaz yakalilarin is ve serbest zamani igeren
giinliik toplam adim sayilarinin isyerinde uzun ve kisa mesafe yliriiyen mavi yakalilara
gore diisiik (sirasiyla, 8680,2 adim/giin; 9462,1 adim/giin; 11308,3 adim/giin) oldugu
belirlenmistir (167). Hjarnoe ve Leppin (112)’nin ¢alismasinda ofis isleri yapan (beyaz
yakali) ve ofis isi yapmayan (mavi yakali) gemicilerin fiziksel olarak aktif olma
olasilig1 ya da fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark olmadigi bildirilmistir. Youn ve
Lee (106)’nin ¢alismasinda Asya Pasifik deniz yolunda sefer yapan gemilerde gorev
yapan, denizcilik 6grencilerinin (%80'i erkek) seyir sirasinda ve demirlenmis durumda
orta-yiiksek siddetli FA siireleri (sirastyla: 15,55 dk/giin ve 12,46 dk/giin) arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigimi diger taraftan is digindaki (9,78 dk/giin)
orta-ytliksek siddetli FA siiresinin is sirasina (6 dk/giin) gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde yiiksek oldugu bildirilmistir (106).

5.3. Gemi personelinde Sedanter Davrams Siiresi Ile iliskili Faktorler

Icinde bulundugumuz cagda sedanter gegirilen zamanin arttigi goriilmektedir (168).
Sedanter yagsam siiren insanlar toplum ve saglik i¢in bir risk faktorii olusturmaktadir
(169). Uzun siireli sedanter davranista artis, bireysel ¢abalar olmadik¢a ve fiziksel
aktivitenin 6nemi anlagilmadikga zihin, beden ve saglikta sessiz ve fark edilmeyen
deformasyonlar olusturmaya devam edecektir (170). Egzersiz aktivitesi eksikligi,
kiiresel 6liim nedeni siralamasinda dordiincii sirada yer almaktadir (171). Hareketsiz
yasam siiren insanlar, aktif yasam siirdiiren insanlarla karsilastirildiginda, metabolik
riskleri daha fazladir (172). Denizcilerin saglik kosullarma yonelik risk faktorleri
arasinda ise fiziksel ve zihinsel ¢alisma ortamindan kaynakli stres (173), asiri
yorgunluk ve yiiksek VK1 ile fazla mesai saatlerinden dolay1 serbest zaman bulamama
(174) gosterilmektedir. Sedanter davranigin saglik {izerine olumsuz etkileri ve sedanter
davranisin diistik, orta ve yliksek fiziksel aktivitelerle kesintiye ugratilmasinin bulasici
olmayan kronik hastaliklarin 6nlenmesinde rolii vardir (19). Calisan bireyler sedanter
davraniglarin1 hem is sirasinda hem de serbest zamanlarinda kesintiye ugratabilirler.
Toplam sedanter davranis siireleri ayn1 olsa bile sedanter gegirdikleri zamani siklikla

kesintiye ugratan bireylerin saglik kazanglari daha fazla olacaktir. Hjarnoe ve
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arkadaslar1 denizcilerin yaklasik {icte birinin sedanter oldugunu, zamanlarini ¢gogunu
hareketsiz ve oturarak ge¢irdigini, bu meslegin hareketsiz bir meslek olarak
tanimladiklarini belirtmistir (112). Mavi yakali gemi personeli is yiikii, agir is yiikii
olarak kabul edilebilir. Beyaz yakali personelin genellikle ofis isleri ve masa basi isleri
yaptig1 bilinmektedir (175). Beyaz yakali ¢alisanlar mavi yakali ¢alisanlara gore daha
fazla sedanterdir (175). Bu c¢alismada beyaz yakali gemi personelinin hafta ici, hafta
sonu ve tiim haftada sedanter aktivite siirelerinin mavi yakalilardan yiliksek oldugu
saptanmistir (Bkz. Tablo 4.3.). Hjarnoe ve Leppin (112)’nin arastirmasinda,
Danimarkali erkek denizcilerin {igte biri isinin sedanter oldugunu, %1'1 ise ¢ok yiiksek
siddette efor gerektirdigini belirtmistir (112). Fukushima ve ark. (151)’nmn
calismasinda Japonyada bir iiretim tesisinde beyaz ve mavi yakali iscilerde
akselometre ile dl¢iilen, sedanter davranis ile hafif ve orta ila yiiksek siddetli fiziksel
aktivitenin karsilastirilmasi ¢alismasinda, beyaz yakali personelin ¢alisma saatleri
igerisindeki sedanter davranis siiresinin (6,4 saat) mavi yakali ¢alisanlardan (4,8 saat)
daha uzun oldugu, toplam ¢aligma siiresinin yaridan fazlasini (sirastyla: %73; %55)
kapsadig1 ve beyaz yakali personelin tiim giin igerisindeki sedanter davranig siiresinin
(619£97,7 dakika/giin) mavi yakali ¢alisanlardan (489+147,9 dakika/gilin) daha uzun
oldugu bildirilmistir (151). Fukushima ve ark. (167)’nin ¢alismasinda 31 mavi yakali
ve 42 beyaz yakali olmak tizere toplam 73 fabrika ¢alisanin sedanter davranis siiresinin
Onerilen diizey olan giinde 8 saatin altinda olma oran1 beyaz yakalilar icin hafta i¢i
%4,8 ve hafta sonu %54,8 iken mavi yakalilar i¢in hafta i¢ci %45,2 ve hafta sonu
%358,1'dir. Ayrica ayni ¢calisma beyaz yakalilarin hafta i¢i ve hafta sonuna ait SD siiresi
arasinda yaklasik 2 saatlik bir fark oldugunu gostermistir (167). Geving ve ark.
(119)’nin Norve¢ gemicilik sirketinde yaptigi calisgmada gemi personeli agik
denizlerde uyku kalitesinin genellikle diistiigiinii ve bu nedenle ¢ogu denizcinin mesai
saatleri disinda dinlenmeye Oncelik verdigi belirtilmistir (119). Silskovic ve ark.
(165)’nin yaptig1 calisgmada denizcilerin %34,15' giinde ortalama 7 saat uyudugunu,
%30,19'u giinde ortalama 6 saat uyudugunu belirtmis ve strese bagli olarak uykusuzluk
ve diisiik FA saptamistir (165). Hopkin ve ark. (176) beyaz yakali ofis ¢alisanlarinin
1§ sirasinda zamaninin biiyiik bir boliimiinii oturarak gecirdigi tespit edilmislerdir
(176). Beyaz yakali personelin uzamis (>30 dk) sedander evreleri, mavi yakali

personelden daha fazladir (151). Is disinda yerinden kalkmadan en az 60 dk oturur
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musunuz sorusunu “Evet” olarak yanitlayan gemi personelinin (%72,20) sedanter
davranis i¢in harcadigi siirenin “Hayir” olarak yanitlayan gemi personeline (%27,80)
gore daha uzun oldugu saptanmustir (Bkz. Tablo 4.5.). Tiirk denizcilerin gemide is
disinda kalan zamanlarda SD siirelerini daha fazla oturarak gegcirdiklerini
soyleyebiliriz. “Is sirasinda yerinizden kalkmadan en az 60 dk oturur
musunuz?”sorusunu “Evet” olarak yanitlayan gemi personelinin orta siddetli FA,
yiiriiyiis ve toplam FA i¢in harcadigi enerji “Hayir” olarak yanitlayan gemi personeline
gore daha diisiik (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.4.), sedanter davranis siirelerinin daha uzun
oldugu saptanmistir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.4.). Beyaz yakali ¢alisanlarin genelde
hareketsiz kalma siiresi ve sedanter davranig siirelerinin fazla olmasinin nedeni
yaptiklar1 is geregi daha fazla ofis isi yapiyor olmalarindan kaynaklanabilir. Ayrica
geleneksel yaklasimin tersine denizcilik, teknolojinin gelismesi ile birlikte cogu kisi
icin fiziksel olarak zahmetsiz bir is haline gelmistir (177). Gemilerde ve limanlarda bir
cok isi makina ve otomasyon sistemlerinin yaptigi ve denizcilerin sadece bu
ekipmanlar1 oturarak kontrol ettigi (177) gézoniinde bulunduruldugunda denizcilerin
hareketsiz kalma siirelerinin fazla oldugunu diisiiniilebilir. Arastirmada toplanan
verilere bakildiginda gogunlugu beyaz yakali personelin (%43,1) serbest zamanlarinda
daha cok kitap okumak, miizik dinlemek, bilgisayar basinda zaman ge¢irmek gibi
sedanter aktiviteleri tercih ettikleri gériilmiistiir. Ayrica bizim ¢alismamiza katilan 58
beyaz yakali gemi personelinden 22’si (%12,76) is sirasinda yerlerinden kalkmadan

en az 2 saat, 11’1 (%6,38) ise en az 1 saat oturmaktadir.

Sonug olarak, gemi peronelinin VKI, FA ve sedanter davranis siiresini etkileyen pek
cok faktor vardir. Bunlar bireyin 6zellikleri, gemide sunulan imkanlar, bireyin gemi
igerisindeki isi, geminin menzili, geminin limanlarda kalma siiresi, yas gibi
faktorlerdir. Gemi personelinin sagliklarinin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in gemide

optimal kosullarin saglanmasi 6nemlidir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1 Sonuc¢

Bu arastirmanin VKI 'ye yonelik baslica bulgulari; En az 4 limana ugrayan
gemilerde calisanlarin daha az limana ugrayan gemilerde calisanlara gore VKI
degerleri daha yiiksek, on giin ve daha fazla siireyle limanda kalan gemilerde
calisanlarin on giinden daha az siire limanda kalan gemilerde calisanlara gore VKI
degerleri daha distiktiir. “En fazla ka¢ dakikada bir ayaga kalkiyorsunuz™ sorusunu
“15 dakikadan az” olarak yanitlayan gemi personelinin VKI degerlerinin “15 dakika
ve lizeri” seklinde cevap veren gruba goére daha diisiik, biiyilk gemilerde g¢alisan
personelin kiigiik-orta biiyiikliikteki gemilerde calisan persenele gore VKI degerleri
daha dusiiktiir. Diger taraftan spor salonu olan gemilerde c¢alisan personelin
VKl'lerinin spor salonu olmayan gemilerde ¢alisan personele gdre daha yiiksektir.
Ayrica VKl ile yas pozitif yonde, farkli siddetlerde harcanan enerji miktari (siddetli
FA, orta siddetli FA, yiiriiyiis ve toplam FA) ile negatif yonde iliskilidir

Bu arastirmanin fiziksel aktivite ile harcanan enerji miktarina yonelik baslica
bulgulari; Lise mezunlarinin FA i¢in harcadigi enerji liniversite mezunlarindan daha
fazla, is sirasinda yerinden kalkmadan en az 60 dakika oturanlarin yiiriiylis ve toplam
enerji harcamasi 60 dakikadan daha kisa araliklarla yerinden kalkanlara gore daha az,
15 dakika ge¢gmeden ayaga kalkanlarin FA i¢in harcadig: enerji daha uzun araliklarla
ayaga kalkanlardan daha fazla, en az 4 limana ugrayan gemilerde ¢alisanlarin FA igin
harcadiklar1 enerji daha az sayida limana ugrayan gemilerde calisanlara gore daha az,
11 giin ve ilizerinde limanlarda kalan gemilerde ¢alisanlarin FA i¢in harcadig1 enerji
10 giin ve daha az kalan gemilerde ¢alisanlardan daha yiiksektir. FA ile yas negatif
yonde iligkilidir.

Bu arastirmanin sedanter davranis siiresine yonelik baglica bulgulari; beyaz
yakali ¢aliganlar mavi yakalilardan uzun, iiniversite mezunlar1 lise mezunlarindan
uzun sedanter davranis sliresine sahiptir. Hem is sirasinda hem de is disinda yerinden
kalkmadan en az 60 dakika oturanlarin sedanter davranis siiresi oturmayanlara gore
daha uzundur. En az 4 limana ugrayan gemilerde ¢alisanlarin hafta sonu sedanter

davranis siiresi 3 limana ugrayanlardan daha uzun, kiigiik gemilerde ¢alisanlarin hafta
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ici ve tim haftaya ait sedanter davranig siiresi biiyiikk gemilerde calisanlardan daha
uzun, limanda 11 giin ve {izerinde kalan gemilerde ¢alisanlarin sedanter davranis siiresi
10 giin ve daha az kalan gemilerde ¢alisanlardan daha uzun, sedanter davranis siiresi

ile yas pozitif yonde iliskilidir.

Sonug olarak; VKI'yi yordayan degiskenler “'geminin ugradig: liman sayis1”
ve “geminin limanda kalma siiresi”iken FA'y1 yordayan degiskenler “geminin ugradigi
liman sayis1”, “personelin limanda m1 gemide mi daha ¢ok yiiridiigi”, “son 1 aydan
beri egzersiz yapma durumu” ve “is sirasinda yerinden kalkmadan en az 60 dakika
oturma durumu”dur. Yas, VKI ve SD ile pozitif yonde FA ile negatif yonde iliskilidir.

FA, VKl ile negatif yonde iliskilidir.
6.2 Oneriler

Bu ¢alisma kapsaminda elde edilen bulgular dogrultusunda gelecek c¢alismalar

i¢in Oneriler asagida sunulmustur.

1. Calisma, Tiirk uyruklu olmayan gemi personeli, Deniz Kuvvetleri personeli, kadin

personel dahil edilerek yapilabilir.
2. Gemi personelinin besin tiiketimleri diger parametrelerle birlikte incelenebilir.

3. Gemi personelinin vardiyali ¢aligma durumlar1 diger parametrelerle birlikte

incelenebilir.
4. Gemi personelinin stres durumlart ve FA ve SD ile iliskisi incelenebilir.

5. Gemi personelinde bulasici olmayan kronik hastaliklarin FA ve SD ile iliskisi

incelenebilir.

6. Gemi personelinin FA diizeyleri objektif yontemler kullanilarak dl¢iilebilir.
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EK-2: DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

Cinsiyetiniz

[0 Kadin OErkek

Yasiniz

Egitim dizeyiniz

(ilkokul [JOrtaokul [ILise [Universite [ Lisansisti

Isiniz

Calistiginiz birim

Gunluk ve haftalik calisma
sureniz nedir?

ginde ....... saat
haftada ...... saat

Bundan dnce c¢iktiginiz sefer
kag¢ gun ya da kag ay
surmusta?

Boyunuz ve simdiki kilonuz

Sefere ¢cilkmadan 6nceki
kilonuz?

Bundan once ¢iktiginiz
seferden dondiginizde
kilonuzda degisiklik olmus
muydu?

[0 EVET
DJKILO ALDIM: Kag kilo aldiniz? .... kg
DKILO VERDIM: Kag kilo verdiniz? ....kg
Sizce kilo almanizin/vermenizin nedeni nedir?...............c..eeeeen.
OHayir degismedi
Cevabiniz HAYIR degismedi ise sizce neden degismedi? ............

Sefer sirasinda kilo
almamaya ya da korumaya
dikkat eder misiniz?

OEvet
Cevabiniz EVET ise litfen aciklayiniz
(Hayir

Sefer sirasinda is disinda
egzersiz/spor/yuriyus yapar
misiniz?

[JEvet [OHayir
Cevabiniz EVET ise; hangi egzersizleri yapiyorsunuz?............

Limana ¢iktiginiz gunlerde mi
yoksa gemide mi daha uzun
sure ylruyorsunuz?

ULimanda daha ¢ok ylrtyorum [1Gemide daha ¢ok yiriyorum
Neden daha ¢ok ylridigunizui yaziniz?

Daha ¢ok yurumek icin ekstra
¢aba harciyor musunuz?

[JEvet [OHayir
Cevabiniz EVET ise lutfen nedenini yaziniz.

is sirasinda hic yerinizden
kalkmadan en az 60 dakika
oturur musunuz?

OEvet [Hayir

Cevabiniz EVET ise ig sirasinda en uzun oturdugunuz sire
genellikle kag dakikadir ve hangi aktiviteleri yaparsiniz?
Genellikle o | T aktiviteleri
yaparim

is disinda hig yerinizden
kalkmadan en az 60 dakika
oturur musunuz?

OEvet [Hayir
Cevabiniz EVET ise; is disinda en uzun oturdugunuz stire
genellikle kag dakikadir ve hangi aktiviteleri yaparsiniz?
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Genellikle ......... o | T aktiviteleri
yaparim
Genellikle en fazla kag _ . 5
dakikada bir ayaga =~ | - dakikada bir kez ayaga kalkarim
kalkarsiniz?
s sirasinda belirli araliklarla | Eyet OHayir
ayaga kalkip yUrdr misinaz?
is diginda belirli araliklarla .DEvet HHayr
ayag@a kalkip yardr musundz? | Is disinda hareketli olmanizin nedeni nedir?..........................
Is saatlerinde, mola saatleri
de dahil olmak lGzere toplam | ......... saat otururum
kac dakika oturursunuz?
Is digI saatlerde genellikle
toplam kag daklka .......... Sa.at Otururum
oturursunuz?
is disindaki zamanlarda
kamaranizin temizligi, OEvet  OHayir
duzenlenmesi ve utli gibi isler | Cevabiniz evet ise haftada toplam kag dakika? ........ dk
yaplyor musunuz?
Is disindaki zamanlarda
genellikle neler yapmayl | oo
tercih edersiniz?
is disi zamanlarda masa DEvet  [Hayir
baginda oynanan oyunlari Mesai sonrasinda giinde kag saat oynarsiniz? .......... saat
oynar misiniz: Izin glinliniizde glinde kag saat oynarsiniz?......... saat
Spor/egzersiz yapmaya engel
herhangi bir durum ya da CHAYIR -
hastaliginiz var mi? 00 EVET ise; aciklayiniz:
OEVET ise;
Hangi egzersiz?.......ccoovccvvveennenn. Haftada ka¢ dakika?........ dk
Hangi egzersiz?.....ccccccvcvvvveennenn. Haftada ka¢ dakika?........ dk

Son 1 aydan beri dizenli
olarak spor/egzersiz yapiyor

Spor yapmanizin 3 nedenini en 6nemliden baglayarak
siraslyla yaziniz.

musunuz? 1- 2-3-
OOHAYIR ise; spor yapmaniza engel olan 3 nedeni en
o6nemliden baslayarak sirasiyla yaziniz.
1- 2-3-
Calistiginiz ginlerde kag saat| saat
uyursunuz?
izinli oldugunuz glinlerde kag | saat

saat uyursunuz?

Gemide gunde kag 6gun
yemek yersiniz?

.......... kez ara 6gun yerim

En son 6gunu genellikle
kacta yersiniz?
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Calistiginiz geminin tipi nedir?

aOTv [Bilgisayar
3 . [JOyun Salonu [OMasa Tenisi
Calistiginiz gemide; yan tarafta [IPlaystation Spor Salonu
3 A :
b(_allrtllenlerd(_en hangllerl_ var? 7 internet ODiger
Birden fazla isaretleyebilirsiniz. )
OHepsi
OHigbiri
Geminin bOyukligu ne kadar? | ...
Gemi bu sefer sirasinda kag limana 01 02 003 04 ve dahafazla

ugrayacak?

Gemi bu sefer sirasinda limanlarda
yaklasik ka¢ gin kalacak?

gln




EK-4: FiZIKSEL AKTiVITE DEGERLENDIRME ANKETI: Spor

SPOR AKTIVITELERI

indeksi

80

Halen diizenli olarak haftada en az bir kere yaptigimiz spor aktivitelerini haftada kag¢ giin,

giinde ka¢ dakika ve kag¢ aydan beri yaptigimiz1 yazimiz ve zorlanma diizeyinizi isaretleyiniz.

Haftada
kag giin

Giinde
Spor dah kac dk.

Yiiriiyiis

Kosu

Bisiklet

Aerobik-step

Futbol

Tenis

Masa tenisi

Kacg
aydan beri

Hic¢

00000000000

Zorlanma diizeyi

Orta Cok Cok fazla

O00000O00DDD:
00000000000
00000000000
O00000000C0O
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EK-5: ULUSLARARASI FiZiKSEL AKTiVITE ANKETI - KISA FORM

Insanlarmn giinliik hayatlarinin bir pargasi olarak yaptiklari fiziksel aktivite tiplerini bulmayla
ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin icerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili olarak sorulacaktir.
Liitfen yaptiginiz aktiviteleri disiiniin; iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda
yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor fiziksel efor
yapildigin1 ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi
bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz bu aktiviteleri diigiiniin.

1.Gecen 7 giin icerisinde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizli bisiklet
cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada  giin
01 Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3. soruya gidin)

2.Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

Gilinde _ saat
Gilinde __ dakika
1 Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli aktivite orta derece
fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde
en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisliniin.

3.Gegen 7 giin igerisinde kag¢ giin hafif yiik tagima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlari, dans,
bowling veya ¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Yiirlime harig.

Haftada  giin
[lOrta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin)
4.Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

Gilinde ___ saat
Gilinde  dakika
[ Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gegirdiginiz zamani diigiiniin. Bu igyerinde, evde,bir yerden bir yere ulasim
amaciyla veya sadece dinlenme,spor,egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5.Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin say1s1 kagtir?
Haftada  giin
0 Yirtimedim. — (7.soruya gidin)

6.Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Gilinde __ saat
Gilinde __ dakika
) Bilmiyorum/Emin degilim

Son soru, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde, ¢alisirken ya
da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadagimizi ziyaret ederken, okurken,
otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7.Gegen 7 giin igerisinde, glinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Gilinde  saat
Giinde  dakika
[ Bilmiyorum/Emin degilim
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EK-6: ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTiVIiTE ANKETIi KISA FORM

Menu

Background

IPAQ scoring protocol
Cultural adaptation
References

Downloadable
questionnaires

KULLANIM iZNi

Home

Dear colleague,

Welcome to the website for the International Physical Activity Questionnaire. Here you will find information about the use of the questionnaire and
links to the questionnaire itself, in multiple languages.

This physical activity questionnaire is publicaly available, it is open access, and no permissions are required to use it. So we encourage any researchers
to use it where it will be an appropriate measure of physical activity, particularly in large population studies or in the context of physical activity
surveillance for which this measure was designed.

Regarding Scoring of the IPAQ: Over the past 10-15 years, we have had many requests that have asked for support with the IPAQ algorithm or scoring
protocol, and other methodological issues. For many years, a group of four or five of us that initially developed and tested the IPAQ measure have
responded to all these enquiries, but the volume of them has continued to increase in recent years. Most of the requests come from students or
graduates doing pieces of research using the IPAQ, and where students are able to ask a local senior researcher for help, particularly one with physical
activity experience or a local biostatistician, they usually find that the scoring problems can be resolved.

After many hundreds of such enquiries we have decided that we have served the IPAQ measure and its development well, but that we no longer can
provide the individual support to answer all these queries, and we would prefer to refer students to their local statisticians and physical activity
experts. We are happy to collaborate in IPAQ projects that answer ive and ion-focused research i but it is difficult for us to
continue to provide an un-funded advisory service.

It's not that we don't want to help, it’s just that we don't have the time to answer each of these requests individually in the detail that they require. We
think that the IPAQ measure protocols are reasonably straight forward and most researchers manage to use them, but if you have continuing
problems, please consult your local research experts.

We hope that IPAQ is a useful measure for you, and one that meets your needs,
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Sedanter Davrams: Hafta ici
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Tipik bir hafta i¢i glinlinde (uyandiginizdan yatana kadar) asagidakileri yaparken ne kadar zaman harcarsiniz?

isaretleyiniz
Hig 15 30 1 2 3 4 5 6
dk dakika | saat | saat | saat | saat | saat | saat
veya veya
daha daha
az fazla
Televizyon izlemek
(VCD, DVD videolari dahil) > © > > > > O O
Bilgisayar veya video oyunlari oynamak 0O 0 0O 0O 0O 0O 0 0 0
Oturarak radyo, kaset ya da CD’den
mizik dinlemek O © o O o O © © o
Oturarak telefonla konusmak/ mesgul
olmak O O O O O O O O O
Evrak isi ya da bilgisayar isi yapmak
(ofis isi, e-mailler, faturalari 6demek O O @) O @) O O O O
vb.)
Oturarak kitap veya dergi okumak o) 0 0O 0O 0O 0O o) o) 0O
Bir mizik enstriimani ¢calmak 0 o) 0 ) 0 ) 0 0 o)
El sanatlari ya da el isi yapmak 0 o) 0 0 0 ) 0 0 o)
Araba, otobis veya trende oturmak ya
da bu araglari sirmek O © o O o O © © o
Sedenter Davramis: Hafta sonu
Tipik bir hafta sonu giintinde (uyandiginizdan yatana kadar) asagidakileri yaparken ne kadar zaman
harcarsiniz? isaretleyiniz
Hig 15 30 1 2 3 4 5 6
dk | dakika | saat | saat | saat | saat | saat | saat
veya veya
daha daha
az fazla
Televizyon izlemek
(VCD, DVD videolari dahil) O © O O O O O O O
Bilgisayar veya video oyunlari
oynamak O O O O O O O O O
Oturarak radyo, kaset ya da CD’den
muzik dinlemek © © © O © O O © ©
Oturarak telefonla konusmak/
mesgul olmak @ O O @) O O O O O
Evrak isi ya da bilgisayar isi yapmak
(ofis isi, e-mailler, faturalari 6demek | O @) @) O @) O O O O
vb.)
Oturarak kitap veya dergi okumak ®) 'e) '®) 'e) '®) 'e) ®) 'e) e
Bir miizik enstriimani ¢almak ®) 'e) '®) 'e) '®) 'e) ®) 'e) e
El sanatlari ya da el isi yapmak ®) 'e) '®) 'e) '®) 'e) ®) 'e) e
Araba, otobi trende ot k
raba, oto usvey? rende oturma o o o o o o o o o
ya da bu araglari sirmek




EK-8: SEDANTER DAVRANIS ANKETI KULLANIM iZNi

From: Alper Tugral tugrz
. Re: Sed Rahavior €

Date: 12 April 2020 at 14:24
To: Ayda Karaca
Cc: ptyesim ptyes

Sayin Karaca,

G SBQ Ekte Turkge anketin ofise gecemedigimden dolay! malesef JPEG formatini ve yayini

genelde yaygin kullanimdir.
Calismanizda kolaylikiar dilenim.
Saygilanmia.

yolluy y ve birebir aynidir. Sadece soru kalibi Tipik bir haftaigihaftasonu gununde olarak
kullaniimaktadir. Hesaplamasi igin butun giklann (is ) saat ¢ i i

SEDANTER DAVRANIS: HAFTAICI

Tipik bir haftaici giinlinde (Uyandiginizdan yatana kadar) asagidakileri yaparken ne kadar zaman harcarsiniz?

o 6533t veya
weya daha 5saat ohe fusln

E
-
E
]
:
]

1. Televizyon Slemek (VCO/OVD videokan dahil)

2. Bdgisayar veya video oyunian oynamak

3. Oturarak radyo, kaset ya da CO’den mizik
dinleme

4. Owurarak telefonla konugmak / mesgul oimak

S. Evrak il ya da bilgisayar i3l yapmak (ofis i,
emailier, faturalan cdemek vb)

6. Oturarak kitap ya da dergi okumak

7. Bir mizik enstrUman: caimak

8 Elsanatian yada el i yapmak

9 Araba, 0tobus ve trende oturmak veya bu
aragian sirmek

)
'. ?:\lAKIRCAY

I'VERSITES |

O|0|0|O0|O[O|O|O|O |+

O|0|O|O|0|O|0O|O|O
0|0|0|0[(0O[0|0|0 |0
O|0(0|0|0]|0|0|0 |0
O(0[(O0|O|0[0|0|0 |0
0|0(0|0|0(0|0|0|0
0|0|0[O|0|0O[0|0|0
O|0|0[|0|0[0|0|0]|0
O|0[0|0|0|0|0|0 (O
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EK-9: KATILIMCI ONAM FORMU

Sayin Katihmci,

Bu arastirma uluslararasi limanlara yik tasiyan gemilerde ¢alisan personelin fiziksel
aktivite dizeyleri, is ve serbest zaman fiziksel aktiviteleri icin harcadiklari enerji,
hareketsiz kaldiklari sire ve vicut kitle indekslerinin bazi degiskenlere goére
incelenmesi amaciyla planlanmistir. Ortalama 20-30 dakika slirmesi beklenen
calismaya katilim gonullilik esasina dayalidir. Ancak hemen soéyleyelim ki bu
arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz ve katilmayi reddedebilirsiniz. Anketleri
doldurmaya baslamis olsaniz bile devam etmeyip bu arastirmadan kendi arzunuzla
ayrilabilirsiniz. Arastirmadan ayrilmaniz durumunda higbir sorumluluk altina
girmezsiniz. Ancak g¢alismaya katilirsaniz memnun oluruz. Bu arastirmanin sizin
acinizdan higbir olumsuz tarafi yoktur. Kararinizdan 6nce arastirma hakkinda sizi
bilgilendirmek istiyoruz. Hareketsizlik saghgi olumsuz ektileyen 6énemli faktorlerden
biridir ve bu g¢alismada hangi aktiviteler airasinda ne kadar sure oturup hareketsiz
kaldiginizi ve hareket ederek ne kadar enerji harcadiginizi belirleyecegiz. Bu
arastirmaya katiliminiz ve sorulara igtenlikle cevap vermeniz arastirmanin basarisi
icin onemlidir. Utku Yalcin'in yiksek lisans tezi olan bu arastirma Prof. Dr. Ayda
Karaca tarafindan yaruttlecektir.

Onayiniz dogrultusunda yapilacak bu c¢alismadan elde edilen dokimanda isminiz
dogrudan ya da dolayll olarak kullaniimayacaktir. Vermis oldugunuz cevaplar
tamamiyla gizli tutulacak ve elde edilecek bilgiler toplu olarak degerlendirilip bilimsel
arastirma amaciyla kullanilacak ve istendigi takdirde ¢alismanin kalitesini denetleyen
etik kurullarca geregi halinde incelenebilecektir.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almaktan, akliniza gelen sorulari onay vermeden
once sormaktan ¢cekinmemelisiniz. Ayrica ¢alisma bittikten sonra da Prof. Dr. Ayda
Karaca (Is tel: 0312 2976890, e-posta: ) ve Utku Yalgin (is tel:
0312 3091086, e-posta: ) ile iletisim kurabilir, sormak
istediklerinizi sorulabilir, aragtirmanin sonuglari hakkinda bilgi isteyebilirsiniz.

Zaman ayirdiginiz icin cok TESEKKUR EDERIZ

Calismaya katilmayi kabul ediyorsaniz asagidaki kutucugu X ile isaretleyiniz ve
devam ediniz.

D Kabul ediyorum.

Tarih: ...[.../...
Katilimcei
Adi, soyadit:
Adres:


mailto:utkucurling@hotmail.com

Tel.

imza

Arastirma Ekibi
Adi, soyadi: Prof. Dr. Ayda KARACA

Adres: Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon Balimi,
Beytepe Kampusu, 06800 Beytepe/Cankaya

Tel.
E-posta:

imza:

Adi, soyadi: Utku YALCIN

Adres: Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiltesi, Fiziksel Aktivite Anabilim
Dali,Beytepe Kampiisl, 06800 Beytepe/Cankaya

Tel.
E-posta:

imza:
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EK-10: ORJINALLIK EKRAN CIKTISI

ULUSLARARASI YUK TASIMACILIGI YAPAN GEMILERDE
CALISAN PERSONELIN FIZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERININ VE
VUCUT KUTLE INDEKSLERININ INCELENMESI
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