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Ozet

Amag: Diizenli fiziksel aktivite yapmanin, sigara igme gibi zararl aligkanliklarin 6nlenmesinde bir arag olarak
kullanildig1 bilinmektedir. Bu ¢alismanin amaci en az alt1 aydir orta diizeyde diizenli fiziksel egzersiz yapmaya
bagli 14-30 yag aras1 kadinlarda viicut kitle indeksi (VKI) ile sigara igme oranlarmin degisip degismedigini
arastirmaktir.

Gere¢ Yontem: Adana il merkezi Seyhan ilgesinde yasayan 14-30 yaslari arasindaki 329 diizenli egzersiz
yapan ve sedanter 636 olmak iizere toplam 965 goniillii kadin bu ¢aligmaya katilmistir. Bu g¢alismada
katilimceilar; en az alti aydir nabzini yiikselten ve soluk sayisini fark edilir sekilde arttiran, insani terletebilen
tempoda en az 30 dk yiirlyiis, bisiklet, kogsma ve diger egzersiz programlarina katilip katilmadiklarina gore
aktif ve sedanter olarak degerlendirilmistir. Sigara kullanim aligkanliginin belirlenmesinde; “igmiyorum, giinde
yarim paketten az i¢ciyorum ve bir paketten ¢ok igiyorum” segenekleri kullanilmistir. Verilerin normal dagilim
gostermemesi sebebiyle, iki grup arasi kargilagtirmalarda Mann Whitney U testi kullanilmustir. Diizenli aktivite
yapan ve sedanterler arasinda dagilimlarin farkli olup olmadigmnin belirlenmesi igin gapraz tablolar ile X?
analizleri kullanilmistir.

Bulgular: Caligmada, katilimeilarin %34,9’unun diizenli fiziksel aktiviteye katildig1 ve %65,91’inin sedanter
oldugu gorilmistiir. Her iki grubun fiziksel 6zellikleri anlamli farklilik gostermemesine ragmen; katilimeilarin
VKI smiflamasi ve sigara icme oranlar1 diizenli aktivite yapma aligkanliina bagli anlamli diizeyde
degismektedir. Zayif, normal kilolu ve asir1 kilolu VKI smiflamasinda aktif olanlarin orani, sedanterlerden
daha diistiktiir (p<0.05). Sadece asir1 kilolularda, iki grup arasinda anlaml farklilik yoktur (p>0.05). Diger
yanda, hem sigara igmeyenlerde, hem de igenlerde diizenli aktivite yapanlarin orani, sedanterlerden anlamli
sekilde daha disiiktiir (p<0.05).

Sonuc: Diizenli aktivite yapan ve sedanter kadinlarin, fiziksel 6zelliklerinin degismemesi, yapilan egzersiz
programinin igerik, siire, siklik ve yogunluklarinin yeterli olmadigini diisiindiirmesi bakimindan 6nemlidir.
Ayrica, aktif olanlarin VKI degerleri ve sigara igme oranlarinin, sedanterlerden daha diisiik oldugu sonucuna
varilabilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel egzersiz, sigara, viicut kitle indeksi, yas.

Abstract

Objective: It is well known that regular physical activity is used as a tool to prevent harmful habits such as
cigarette smoking. The aim of this study was to investigate changes in smoking rates and body mass index
(VKI) in women aged 14-30 years who have had moderate physical exercise for at least six months.

Material and Method: A total of 965 volunteer women, between 14-30 ages and living in Adana Seyhan
district; 329 of whom had regular exercise and 636 had sedentary life were included in this study. In this study,
participants were divided into active and sedentary groups respectively; considering their participation in
middle-level physical exercise like walking, running, bicycle and other exercises at least for six months which
is done for 30 minutes minimum and increase heart beating and respiratory rate considerably and sweats the
body. Options of “I don't smoke, | smoke less than half a pack in a day and | smoke more than half a packet in
a day" were used to determine the amount of cigarette smoking. Cross tabulation and X? analyses were used to
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determine whether the distributions among groups are different or not. Mann Whitney U analyses were used for

the comparisons of active and sedentary groups.

Results: The results of the study show that percentages of participants were 34.9 for regularly exercised and
65.91 for sedentary participants. Regular physical exercise had a significant effect on VKI and the cigarette
smoking habits; although there was no significant difference between two groups in physical characteristics. The
percentage of those who were active in weak, normal weight and overweight VKI classification was lower than
sedentary (p<0.05). There was no significant difference between the two groups only in the overweight (p>0.05).
On the other hand, the proportion of those who have regular activity in both nonsmokers and smokers is

significantly lower than sedentary (p<0.05).

Conclusion: Insignificance efficiency of exercise program on physical characteristics may be partly due to
insufficient content, duration, frequency and intensity of the exercise program. It can be concluded that the
smoking rate and VVKI values of the active group were lower than those of sedentary individuals.

Key words: Physical exercise, cigarette, age, body mass index.

Giris

Fiziksel hareketsizlik, viicut agirligi, sigara ve
alkol tliketimi; kiiresel hastalik yiikiinii etkileyen
saglikla ilgili 6nemli yasam sekilleridir (1).
Ozellikle hareketsiz yasam, toplum saghgmi
olumsuz etkileyen temel faktorlerden biridir.
Teknoloji  bagimliligi, igyerlerinde  artan
makinelesme, sehirlesmenin artisi, pasif yasam
tarzin1  gelistirirken; ayni1 zamanda serbest
zamanlarin artigina da yol agmaktadir. Aragtirma
sonuglarr, yasamlarinda ¢ok sayida engelle
karsilasan insanlarin daha az aktif yasam tarzim
benimsediklerini gostermektedir (2).

Diinya genelinde yliksek gelir diizeyine sahip
bireylerin; hareketsizlik oranlar1 kadinlarda,
erkeklerden daha yiiksektir. Ileri yaslarda
bulunan kadmnlarin hareketsizlik oranlari, geng
kadinlara oranla, diinya genelinde de diisiiktiir
ve bu oran giderek artmaktadir (3).

Gelisen teknoloji aym zamanda insanlarin
beslenme aligkanliklarini da olumsuz yo6nde
etkilemektedir. Beslenme tarzindaki
degisiklikler, sigara kullanimi ve fiziksel hareket
azlhig1 gibi bir takim olumsuz sartlar bir araya
geldiginde obezite ve/veya hastalik riski
artmaktadir (2,3). Yapilan aragtirmalar diinyada
oldugu gibi iilkemizde de fazla kilolu olma ve
obezite sikliginin giderek arttigini ve obezitenin
Ozellikle ¢ocuklari, gengleri ve kadinlar1 etkisi
altina almaya bagladigim1 gostermektedir (4).
Toplumda saghk ve fiziksel uygunlugun
gelisimi i¢in ¢ok sayida insanin diizenli fiziksel
ve sportif etkinliklere katilimi saglanmalidir.
Fiziksel uygunlugun gelisimde kardiyolojik,
respiratuar, metabolik, morfolojik, motor ve
kassal uygunluk 6zelliklerinin geligimi
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amaglanmalidir (5). Cocukluktan yasliliga kadar
tim yas donemlerinde sagligin korunmasi ve
gelistirilmesi acisindan bu bes unsurun birlikte
degerlendirilmesi 6nemlidir.

Diizenli yapilan egzersizler tiim yas ve cinsiyet
gruplarinda faydalidir (5,6). Bireylerin, gilinliik,
haftalik, aylik egzersiz ve hareket diizeyleri
Amerikan Spor Hekimleri Birligi (ACSM)
tarafindan tanimlanmistir. Buna gore; en az ii¢
ay boyunca, haftada en az ii¢ giin ve en az 30
dakika orta seviyede fiziksel olarak aktif
olmayan bireyler “sedanter” olarak
tamimlanmistir.  Ayrica saglikli bireylerin, orta
seviyede egzersiz diizeyini hizli ylriyisle,
zorlayici egzersiz diizeyini kosuyla
gerceklestirebilecegini  belirtmigtir.  Haftalik
egzersiz miktarimi bu iki ayrima gére planlamak
gerektigi de bildirilmektedir. ACSM tarafindan,
ya haftada 5 giin 30 dk orta seviyede egzersiz,
ya da haftada 3 giin 20 dk zorlayic1 egzersiz
yapmanin yararli olacagi rapor edilmistir (5,6,7).

Diizenli fiziksel egzersiz yapmanin, sigara icme
gibi zararli aligkanliklarin 6nlenmesinde bir arag
olarak kullanildigi da bilinmektedir. Bu
caligmanin amaci, kadinlarda, en az altt aydir
orta diizeyde diizenli fiziksel aktivite yapmanin,
viicut kitle indeksi (VKI) ve sigara igme
oranlarindaki degisimi arastirmaktir.

Gerec ve Yontem

Katilimcilar:

Arastirmanin evrenini 2017 yili Subat-Kasim
aylar1 arasinda, Adana ili Cukurova, Seyhan ve
Sarigam ilgelerinden rastgele yontemle segilen
katilimcilar olusturmustur. Cukurova Belediyesi
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Hayal Park Tesisleri, 6zel fitness kuruluglar ve
Cukurova Universitesi kampiisiinde yasayan 14-
30 yagslar1 arasinda 329 diizenli aktivite yapan ve
636’s1 sedanter olmak iizere toplam 965 goniilli
kadin, c¢alismada O&rneklem grubu olarak
belirlenmistir.

Arastirma deseni:

Bu arastirma kapsaminda, Cukurova Belediyesi
Hayal Park tesislerindeki ve o&zel fitness
kuruluslarindaki iyeler ile Cukurova
Universitesi kampiisiindeki  bireylere anket
uygulanmistir. Bu c¢aligmada mevcut durumu
belirlemeye yonelik, kesitsel arastirma deseni
kullanilmistir.  Ayrica bu arastirma; fiziksel
aktivite yapma durumlar1 ve sigara i¢cme
oranlarini ilgili zaman diliminde belirlemeye
iligkin betimleyici tarzda dizayn edilmistir (8).

Veri toplama aracglari:

Aragtirmada, katilimcilara ait demografik
Ozelliklerin belirlenmesi amaciyla aragtirmaci
tarafindan olusturulan kigisel bilgi formu
kullanilmigtir. Bu formda kisisel bilgiler, yas,
boy uzunlugu, viicut agirligi, haftalik, aylik
egzersiz gecmigleri ve sigara igme aligkanliklar
sorgulanmustir. Katilimcilarin fiziksel aktiviteye
katilim  durumlarmi  ve sigara kullanma
diizeylerini belirleyebilmek igin de literatiire
benzer sekilde arastirmacilarca hazirlanan anket
formu kullanilmistir.

Calismada katilimcilara, en az alti aydir nabzini
yiikselten ve soluk sayisini fark edilir sekilde
artiran, insani terletebilen tempoda en az 30 dk
ylirliylis, bisiklet, kosma ve diger egzersiz
programlarma katilip  katilmadiklarina  dair
haftalik, aylik, giinlik aktivite diizeylerine ait
bilgiler sorulmustur. Ayrica sigara kullanim
ahiskanliginin  belirlenmesinde;  igmiyorum,
giinde yarim paketten az i¢iyorum ve bir
paketten cok igiyorum secenekleri
kullanilmistir.  VKI, boy uzunlugunun metre
cinsinden karesine boliinmesi ile hesaplanmustir.
Katilimcilar Diinya Saghk 6rgiitii (DSO) niin,
VKI’'ne gore zayif (<18,5), normal kilolu (18,5-
24,9), asint kilolu (25-29,9) ve obez (30.0)
olarak siniflandirilmistir.

Veri toplama siireci:

Arastirmacilar tarafindan, katilimcilara,
bulunduklar1 ortamda arastirmanin amaci ve
Oonemi konusunda gerekli agiklamalar

yapilmistir.  Aragtirmada  elde  edilecek
bulgularin istatistiksel yontemlerle islendikten
sonra sadece sayisal sonu¢ olarak sunulacagi,
kisisel bilgilere kesinlikle yer verilmeyecegi ve
arastirma sonuglarmin belirtilen amaglar disinda
kullanilmayacag1 konusunda gerekli aciklamalar
yapilmistir.  Bu  aciklamalar  sonucunda
caligmaya katilmak istemedigini belirtenler
calismaya dahil edilmemistir. Calismaya katilma
konusunda goniilli olan katilimeilara anket
bulunduklar1 ortamda, ortalama 7-10 dakikalik
siire igerisinde uygulanmigtir. Katilimeilar veri
toplama araclarim1  doldurmaya baslamadan
once, bilimsel arastirmalarin 6nemi konusunda
gerekli agiklamalar yapilmis ve sorulari dikkatli
sekilde okuyarak olabildigince dogru yanitlar
vermeleri istenmistir.

Verilerin Analizi:

Tum verilerin istatistiksel analizi, Statistical
Program for Social Sciences (SPSS) programi
ile yapilmistir. Kolmogorov Smirnov testine
gore verilerin normal dagilim gdstermemesi
sebebiyle, iki grup arasi kargilagtirmalarda Mann
Whitney U testi kullamilmigtir. Diizenli aktivite
yapan ve sedanter gruplar arasinda dagilimlarin
farkli olup olmadiginin belirlenmesi i¢in ¢apraz
tablolar ile X? analizleri yapilmustir. Istatistiksel
anlamlilik i¢in p<0.05 diizeyi kabul edilmistir.

Bulgular

Calismaya katilan toplam 965 katilimcinin
329’u (%34,09) diizenli aktivite yapan grubu
olustururken, 636’s1 (%65,91) ise sedanterdir.
Katilimcilarin yas ortalamasi 20.50+4.74 yil;
boy uzunlugu 165.2248.98 cm; viicut agirlhigt
60.24+12.23 kg ve VKI 21.99+3.725 kg/m?
olarak bulunmustur.

Tablo 1°de sadece VKI degeri 30 ve iizerinde
olan aktif ve sedanter gruplarin oranlari arasinda
anlamli  farkliik yoktur (p>0.05). VKI
degerlerine gore zayif, normal kilolu ve asir
kilolu olarak siniflandirilan bireylerde, sedanter
grubun orani, diizenli aktivite yapan gruptan
anlamli diizeyde daha fazladir (p<0.01).

Tablo. 2’de sedanter grubun %66,3’1, diizenli
aktiviteye  katilanlarm  %33,7’si  sigara
kullanmamaktadir. Gruplar arasinda p<0.01
diizeyinde  istatistiksel — anlamli  farklilik
bulunmaktadir. Glinde 1-10 adet sigara igen
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sedanterlerin oran1 %67,2 iken, aktif olanlarin
%32,8’dir. Gilinde 10 adetten fazla igen
sedanterlerin oranm %61,8 iken; aktif olanlarin
%38,2 olarak bulunmaktadir. Sigara i¢cme
oranlart ise, istatistiki olarak p<0.01 diizeyinde
gruplar arasinda farklilagmaktadir.

Tablo 3’de aktif ve sedanter gruplarin sigara
kullanma, yas, boy viicut agirligi ve viicut
kiitle indeksi  analizleri incelendiginde
istatistiki  olarak fark gdzlenmemektedir.
(p>0.05).

Tablo 1. DSO niin VKI siniflamasina gére sedanter ve aktif olma oranlarimn karsilastiriimast

VKI simiflamasi Grup SiIKlik (f) Yiizde (%)  X? p
Aktif 56 36.6

Zayif (18.5 ve alt1) Sedanter 97 63.4 24.003 .000**
Toplam 153 100.0
Aktif 217 33.8

Normal kilolu (18.5-24.9) Sedanter 425 66.2 67.389% .000**
Toplam 642 100.0
Aktif 42 30.7

Asiri kilolu (25-29.9) Sedanter 95 69.3 20.504% .000**
Toplam 137 100.0
Aktif 14 42.4

Obez (30 ve yukarisi) Sedanter 19 57.6 7582 .384
Toplam 33 100.0

**:0.01 diizeyinde anlamli fark vardir. a: Gruplarin benzer oldugunu géstermektedir.

Tablo 2. Sedanter ve aktif bireylerin sigara i¢me oranlart

Sigara kullanim diizeyi Grup SIkik (f)  Yiizde (%) X2 p
Aktif 200 33,7
Sigara igmeyenler Sedanter 393 66,3 62.8  .000**
Toplam 593 100,0
_ ) Aktif 79 32,8
Yarim pakete kadar sigara igenler Sedanter 162 67.2 28.6 000**
(1-10 sigara)
Toplam 241 100,0
) ) Aktif 50 38,2
Yarim Pa%ettgn fazla sigara igenler Sedanter 81 618 73 007**
(10 ve iistii sigara)
Toplam 131 100,0

**:0,01 diizeyinde anlaml fark vardir.
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Tablo 3. Aktif ve sedanter gruplarin yas, boy uzunlugu, viicut agirhg ve VKI degerlerinin karsilastirmast

Mann

Degisken Grup N X SS Min. Maks. Whitney U p
Aktif 329 2030 4.92 14.00 30.00

Yas (Y1) Sedanter 636 20.61 4.65 14.00 3000  99649.0 224
Toplam 965 2050 474 14.00  30.00
Aktif 329 16549 9.05 136.00 184.00

Ezoa’nlugu (my Sedanter 636 16508 895 13900 18400 1014740 442
Toplam 965 16522 8.98 136.00 184.00

o Akf 329 6023 1257 38.00 96.00

2&‘;‘“ aBrh@ Soanter 636 6025 1206 3800 11200  104372.0 951
Toplam 965 60.24 12.23 38.00 112.00

o Aktif 329 2191 3.86 13.84 39.12

%g‘;‘liglk(ﬂil) Sedanter 636 22.04 369 13.06 37.22  101877.0 504
Toplam 965 21.99 375 13.06 39.12

Tartisma

Bu c¢alisma ile kadinlarda, diizenli fiziksel
aktivite yapmanin, VKI ve sigara icme
oranlarindaki degisime etkisi aragtirilmstir.
En az alti aydir orta diizeyde diizenli
aktivite yapan ve yapmayan kadmlar

arasinda, VKI ve fiziksel ozelliklerin
farklilasmadigt  gozlenmistir  (p>0.05).
Ayrica, diizenli aktiviteye Kkatilanlarin

sigara igme oranlari, sedanterlerden daha
diisiik bulunmustur.

Sigara igen bireylerin yag dagilimimi ve
viicut agirhigmi etkileyen pato-fizyolojik
faktorler hakkindaki bilgiler farklilik
gostermekle  birlikte, sigaranin  enerji
kullanimmi artirdigr ve istah1 baskiladigi
belirtilmektedir (9). Sigara kullaniminin
insililin duyarhiligin1 azalttigi, abdominal
bolgede yag depolanmasini  artirdig
bilinmektedir (10,11). Bunu destekleyecek
sekilde cesitli kesitsel ¢alismalarda sigara
icenlerin igmeyenlere gore daha az kilolu
oldugu gosterilmistir (10). Hout ve ark.
yaptiklart ¢alismada 55000 kadindan,
sigara i¢meyenlerin, sigara igenler veya
sekiz yillik takip siliresinde sigaraya
baslayanlara gore, daha az kilo aldiklar
gosterilmigtir. Yine aymi calismada fazla
sayida sigara igenlerin az sayida igenlere
gore daha kilolu olduklar1 belirlenmistir

(12). Tirkiye’de ise, fiziksel aktiviteye katilim
oranlar1 diigik olmasina ragmen, sigara
kullanimu yiiksektir. Caligmada, aktif olanlarin
sigara igme oranlar1 Sedanterlerden daha
diisiiktiir. Yapilan ¢alismada, diizenli aktivite
yapanlarin oran1 sedanterlerden daha diisiik
oldugundan;  katilimcilarin  biliyilk  bir
boliimiiniin ¢esitli saglik riskleri ile kargilagsma
olasiliklarinin yiiksek oldugu diisiiniilmektedir
(9,10,11,12). Diger yanda, sosyal cevrenin
olumlu ve olumsuz aliskanliklar ile iliskisini
belirlemeye yonelik Sevimli tarafindan yapilan
aragtirmada, Adana bolgesinde yasayan
bireylerin diizenli fiziksel aktivite ve sigara
igme aligkanhigina bagli, arkadas cevresinin
etkisini incelenmis ve kadinlarin sigara igme
oraniin, hemcinsleri ile benzesken, karsi cins
arkadaslarindan diisiik oldugu ifade edilmistir
(13). Ekonomik Isbirligi ve Kalkinma Orgiitii
(OECD) iilkelerinde 2012 yil1 verilerine gore,
sigara kullanim1 kadinlarda %16,4, erkeklerde
%25,2, toplamda %?20,6 iken; Tiirkiye’de
sigara kullanimi kadinlarda %10,7, erkeklerde
%37,3 ve toplamda %23,8 olarak tespit
edilmistir (14).

Calisma sonucunda, diizenli fiziksel aktivite
yapan ve sedanterler arasinda sigara i¢enlerin
ve i¢cmeyenlerin oranlar1 anlamlhi diizeyde
farklilastigi gortlmiistiir. Soyuer ve ark. (15),
iiniversite Ogrencileri arasinda, sigara i¢cme
sikligini1 ve bu durumun fiziksel aktivite ile
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iligkisinin arastirdiklar1 baska bir g¢alismada
fiziksel aktivite diizeyi artisina bagli sigara
kullaniminin azaldigini bildirmislerdir. Sigara
ve fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi arastiran
az sayidaki c¢alismalarin  sonuglar1 da
birbirinden farklilik gostermektedir.
Ulkemizde de bu konuda sl sayida
calismaya rastlanmugtir (4,11,15).

Yapilan calismada diizenli fiziksel aktivite
yapanlarin VKI siniflamasindaki obezler harig
zay1f, normal ve asir1 kilolu olanlarda anlaml
sekilde disiikk oranlarda yer almaktadir.
Haneefa ve ark. (16), yaptiklari ¢alismada 6
aylik siire boyunca 20-60 yaslar1 arasinda VKI
degerleri 25'in iizerinde olan toplam yiiz kadin
katilmery1 iki gruba aymrmuglardir.  Sadece
diyet tedavisi grubuna (glinde 1500 kcal'lik)
diisiik kalorili bir diyet recetesi verilmistir.
Diger gruba diyet tedavisi ile birlikte egzersiz
uygulanmigtir. Haftanin 5 giinii 30 dakika
yiirliylls  programma  alman  gruba ev
egzersizleri uygulanmistir. Sonugta her iki
grubun viicut yag yiizdesi ve VKi'de anlamli
disiis bulunmustur (p<0.001). Ancak diyet
tedavisi ve egzersiz alan grupta, azalmanin
daha fazla oldugu tespit edilmistir (16).

Sonuc¢

Bu c¢alisma; kadinlarin diizenli fiziksel
aktiviteye katiliminin diisiik oldugunu ve aktif
olanlarm VKI degerleri ile sigara igme
oranlarinin azaldigim gostermektedir. Sedanter
olanlarin fiziksel aktiviteye katilimlarinin
arttirilmasinin halk sagligi acisindan onemli
oldugu  disliniilmektedir. ~ Katilimcilarda
diizenli fiziksel aktivite yapma aligkanliginin,
fiziksel oOzellikleri {izerinde etkili olmadig
gbzlenmistir. Bu sonug ile bireylerin egzersiz
planlamasinda uzmanlar tarafindan destek
alimmasmin 6nemli olacagr kanaatindeyiz.
Yapilan diizenli egzersizin her iki grupta
farkliliga neden olmamasi egzersiz diizeyinin
yeterli yogunlukta yapilmamis oldugunu
diistindiirmektedir. ACSM kriterine uygun
olarak aktivitelerin siiresi, siddeti, siklig1 ve
haftallk  miktarlarinin ~ egzersiz ~ uzmani
tarafindan  bireylere  6zgii  planlanmasi
onerilmektedir (6).

Diizenli fiziksel egzersizin, VKI ile sigara
icme aligkanligina etkilerini aragtirmak igin

cok sayida katilimcida uzun siireli takiplerin
daha giiclii sonuglar1 verebilecegi géz Oniinde
tutularak ilave arastirmalara ihtiya¢ oldugu
ifade edilebilir.

* Bu makale, “The International Balkan
Conference in Sport Sciences” book of
abstract, p.526, Bursa-Tirkiye, 21-23 May
2017  tarihinde  Ozet  metin  olarak
yayinlanmigstir.

** By makale, Cukurova Universitesi Bilimsel
Aragtirma Projeleri (BAP) birimi tarafindan
TYL-2017-8500 nolu proje olarak
desteklenmistir.
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