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ABSTRACT

The shift system brings numerous positive effects to business and production life, it also negatively affects the quality of life
of the employees and brings along many comorbid health and sleep problems. This study was conducted to determine the
relationship between dietary habits and sleep quality in shift workers. The study was carried out by face-to-face interviews with
150 male drivers working in Istanbul, ages between 21-57. Demographic information, anthropometric measurements, physical
activity status, eating and sleep habits were questioned in the questionnaire. Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI) was calculated
for the sleep quality of the individuals. Mean age of individuals 41.2 + 8.0 years, 95.6 + 14 kg body weight, and body mass index
(BMI) of 51.1% is over 30 kg / m2. It was found that the rate of skipping meals was high (73.3%) and the sleep quality of 68.0%
of the drivers was found poor. According to the PSQI, 34% of the drivers were found to have poor sleep quality. There was no
statistically significant difference between the PSQI and BMI scores working in shifts (p> 0.05). It was determined that drivers
who prefer foods with higher energy content to endure sleep have lower sleep quality (p <0.05). Due to shift work, drivers skip
meals at a high rate and tend to unhealthy snacks to cope with sleep. It is necessary to increase the sleep quality of these
individuals, who play the most important role in the public transportation system in the largest city of our country, and to offer
solutions for the nutritional problems they encounter.
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Vardiyah Galisan Soforlerde Beslenme Aligkanhd ile Uyku Kalitesi Arasindaki
lliskinin Arastiriimasi

0z

Vardiya sistemi, is ve Uretim hayatina sayisiz olumlu etki kazandirirken bir yandan da ¢alisanlarin hem yasam kalitesini olumsuz
etkilemekte hem de pek gok komorbid sadlik ve uyku problemini de beraberinde getirmektedir. Bu calisma, vardiyali ¢alisan
soforlerde beslenme aliskanliklari ile uyku kalitesi arasindaki iliskinin belirlenmesi amaciyla yapiimistir. Galisma, Istanbulda
calisan yas araligi 21-57 olan 150 erkek sofor ile ylz yuze gorUsllerek gerceklestirilmistir. Ankette demografik bilgiler,
antropometrik olgtmler, fiziksel aktivite durumu, beslenme ve uyku aliskanliklar sorgulanmistir. Bireylerin uyku kalitesi igin
Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) hesaplanmistir. Bireyler ortalama 41,2+8,0 yil yas araliginda, ortalama 95,6+14 kg vicut
agirhginda olup, %51,1nin beden kiitle indeksi (BKI) 30 kg/m2'nin Gzerindedir. Bireylerin 6gtin atlama oraninin yliksek (%73,3)
ve %68,0'nin uyku kalitesinin kotu oldugu saptanmistir. PUKI degerlendirmesine gére bireylerin %34Unun kotl uyku kalitesine
sahip oldugu bulunmustur. Vardiyali gahsan soforlerin PUKI ve BKI puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05). Uykuya direnmek icin enerji icerigi daha ylksek besinleri tercih eden sofdrlerin uyku kalitelerin daha
diisiik oldugu saptanmistir (p<0,05). Soférler vardiyali calismaya bagli olarak yiiksek oranda 6Gln atlamakta, uyku ile bas etmek
icin sagliksiz atistirmaliklara yonelmektedir. Ulkemizin en blyik kentindeki toplu tasima sisteminde en 6nemli rolu Ustlenen bu
bireylerin, uyku kalitesinin artirilmasi ve karsilastiklari beslenme sorunlariicin ¢ozim onerileri sunulmasi gereklidir.

Anahtar kelimeler: Beslenme, Calisan saghdi, Uyku kalitesi, Vardiyali galisma.
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Artan rekabet ortami, endustrinin gelismesi ile Uretimde
surekliligin ve verimliligin saglanmasinin bir sonucu olarak,
geleneksel calisma saatleri yerini, Gretimin veya hizmetin 7
gln 24 saat ara verilmeksizin gergeklestigi vardiyali calisma
diizenine birakmistir (Bacak ve ark. 2014). Vardiyali ¢alisma
dlzeni; icinde bulunulan sektére, isin niteligine ve calisan
sayisina gore farkl sekillerde planlanmaktadir. isletmelerde
vardiya dlzenleri, sabit vardiya sistemi veya donusumli
vardiya sistemi olarak ikiye ayriimaktadir (Dedirmencioglu
2019). Doniistimll vardiyada ekipler, belli bir zaman programi
icerisinde gundiz ve gecede donusumlu olarak cgalisirlar.
Ornedin ekip ilk hafta gece, ikinci hafta giindiiz, sonra tekrar
gece-gunduz seklinde calisir. Sabit vardiyada; sadece gindlz,
aksam veya gece galisma sistemi uygulanir (Kosmadopoulos
ve ark. 2020).

Sagligin nemli bilesenlerinden biri olan uyku, vicut igin en iyi
dinlenme seklidir (Chellappa 2020). Ruhsal ve fiziksel saglik
icin ihtiyac duyulan saglikli uyku suresi ortalama 6-8 saat
olup; yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, beslenme, saglik durumu
ve cevresel etmenlere gore bu slre degisebilmektedir.
Saglikl bir insan viicudu, gece saatlerinde uyku ve dinlenme
halinde olma, glinduz ise uyanik olma dizenine adaptedir.
Bu dizen, sirkadiyen ritim olarak adlandinimaktadir. Cesitli
calismalar sirkadiyen ritimdeki duzensizlikleri hipertansiyon,
metabolik sendrom, obezite, kardiyovaskUler hastaliklar,
gastrointestinal hastaliklar, tip 2 diabetes mellitus ve prostat
kanseri, meme kanseri gibi ¢esitli kanser tlrleri dahil birgok
hastalik ile iliskili oldugunu géstermektedir (Faulkner ve ark.
2019; Foster 2020).

Yogun is temposu ve saglikli besin tercihi yapabilme ile
egzersiz imkani konusundaki kisitliliklar, soforlerde sagliksiz
yasam stiline katkida bulunmaktadir. Literatiirde soférlerin
obezite, kalp damar hastaliklari gelisim sikligl, riski ve bu
riski belirleyen faktarlerin yuksek oldugu dikkati cekmekte
ve otobus sofdrlerinde kardiyovaskiler hastaliklarin gorilme
oraninin, ofis ¢alisanlari ve sanayi isgilerine gére daha yiksek
oldugu gérilmektedir (Hirata 2012; Uludag 2015).

Vardiyali calisma konusunda tlkemizde bircok meslek dalinda
calismalar yapilmistir, ancak gece ve gundlz vardiyasinda

dondsimld calisan toplu tasima soforlerinde calismalar
azdir (Chen ve ark. 2019). Soférlik mesledi; asiri kilo/obezite,
diyabet, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, mide
bagirsak hastaliklar, kas iskelet problemleri, depresyon,
anksiyete ve obstriktif uyku apnesi gibi hastaliklarin yaygin
oldugu bir meslek grubudur. Vardiyali calisan gruplar igindeki
soférler, saghklarinin iyilestirilebilmesi ve yasam kalitelerinin
artmasi icin beslenme mudahalesinden yararlanabilecek
bir grup olarak degerlendirilebilir (Tse ve ark. 2006). Bu
calismanin amaci, gece-gundiz vardiyasinda dondsumli
calisan sofarlerin, vardiyal ¢alisma gunleri ve izin/dinlenme
glnlerindeki beslenme aliskanliklari ve uyku kalitesini

arastinimasidir.
MATERYAL VE METOT
Arastirmanin Orneklemi

Bu calisma 5-28 Aralik 2019 tarihleri arasinda Istanbul Elektrik
Tramvay ve Tiinel Isletmeleri (IETT) biinyesinde calisan, 21-57
yas aralidinda, 10 yil ve (izerinde calisma tecrlbesi olan 150
erkek toplu tasima soford ile yapilmistir.

Calisma icin gerekli drneklem blyukligi, %80 gliven dizeyi
ve %5 hata pay ile 142 Kisi olarak hesaplanmistir. Calisma,
veri toplama formunu eksiksiz dolduran ve calismaya
katilmaya istekli olan 150 kisi ile tamamlanmistir. Katilimci
soférler, 1 hafta gece ve 1 hafta glndiz vardiyasinda
déntstmlt olarak ve glinde 8 saat calismaktadir. Gundiz
vardiyalari 6.00-14.00 ve gece vardiyalari 22.00-04.00 saatleri
arasindadir. Dinlenme zamani ise izin glnleri (1giin/24 saat)
olarak kabul edilip degerlendirilmistir. Calisma Istanbul
Medipol Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu Baskanligr'ndan 27/11/2019 tarihinde gerekli onay
(No: E62946) ve calismanin yapildigi IETT Isletmeleri Genel
Madurligd'nden yaziliizin alinmistir.

Veri Toplama Araglari

Verilerin toplanmasinda yiz ylize uygulanan anket yéntemi
kullaniimistir. Anketin iceriginde bireylere ait genel bilgiler,
yas, egitim dlzeyleri, calisma siresi gibi demografik
bilgiler, antropometrik olgtimleri (Bel gevresi, vicut yag
orani, BKi (kg/m2), beslenme aliskanliklari ve uyku kalitesi
ile ilgili sorular yer almaktadir. Biyoelektrik impedans cihazi
(BIA) olan TANITA BC 418 model cihaz ile viicut agirhgr ve
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viicut yag orani 6lglimistiir. Olglim 6ncesinde son 24
saatte spor yapmamalari ve alkol tiketmemeleri, dirlretik
kullanmamalari ve a¢ olarak dlcime gelmeleri istenilmistir.

Beslenme aliskanliklariicin vardiyali ve dinlenme gunlerindeki
6gun sayilari, ana-ara 6gun durumu, tercih edilen besinler,
tercih edilen icekler ve atistirmaliklar sorgulanmistir. Uyku
kalitesiise Buysse ve Daniel(Buysse ve Daniel 1989)tarafindan
gelistirilen ve Turkce gecerlilik ve guvenirligi calismasi
1996 yilinda Agargin (Agargun, 1996) tarafindan yapilan
“Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKIY'ile degerlendirilmistir.
PUKInin bilesenleri; uyku siiresi, uyku latensi, 6znel uyku
kalitesi, uyku bozuklugu, alisiimis uyku etkinligi, gindaz islev
bozuklugu ve uyku ilaci kullanimi olarak siralanmaktadir.
PUKI degerlendirmesinde 24 adet soru sorulmustur. Toplam
puan 0-21 arasinda degismekte olup, <b puan “iyi", =5 puan
"kotd” uyku kalitesi olarak degerlendirilmektedir.

Verilerin Analizi

Veriler, IBM SPSS 22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir.
Verilerin normal dagiim gosterip gostermedigi, Kolmogorov-
Smirnov testi ile ve kategorik verilerin karsilastirlmasinda
ise ki kare testi kullanilmis, p<0.05 dizeyi istatistiksel olarak
anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR

Bu calismada bireylerin yasi 41,2480 yil, vicut adirliklari
95,6414 kg, vardiyall ¢alisma stresinin 10,1+8,7 yil olarak
saptanmistir. Ortalama PUKI puani 5,67+3,04, uyku siresi
6,81x0,94 saat olarak belirlenmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Bireylerin demografik ve antropometrik bilgileri

Sayi(n) Yiizde (%)
BKi
18,9-24,9 kg/ m? (normal) 17 11,3
25-29,9 kg/ m? (hafif sisman) 55 36,7
30 kg/m?ve Ustii (obez) 78 52,0
Bel Cevresi
<94 cm (normal) 26 17,3
94-102 (riskli) 31 20,7
>102 (yiiksek riskli) 93 62,0
Kronik hastalik
Hayir 112 74,7
Hipertansiyon 1 28,9
Hiperlipidemi 13 34,2
Diyabet 8 211
Astim/Bronsit g 79
Hipotroid 1 2,6
Karaciger hastaliklari 2 NS

Hepatit B

Bilgiler Ortalama(Ort)  Standart
sapma (SS)
Viicut Agirhdi (kg) 95,6 14,0
BKi (kg/m?) 34 4,3
Viicut Yag orani (%) 25,3 8,7
Bel Cevresi(cm) 104,9 1
Uyku Siiresi (saat) 6,81 0,94
PUKI puani 5,67 3,04

Bireylerin yas gruplarina gore PUKI puanlar istatistiksel
olarak anlamli bulunurken (p<0,05); BKI, 8¢iin atlama, égin
sayisi ve kalorisi yiiksek paketli Griin tiiketimi ile PUKI
arasinda anlamli iliski bulunamamistir (p>0,05, Tablo 2).

Bireylerin yas gruplari ve uyku kalitesi arasindaki iliski
degerlendirildiginde, 40 yas alti bireylerin %81,6'sinin uyku
kalitesinin iyi oldugu saptanmistir (p<0,05). Kalorisi ylksek
paketli Urln tiketen bireylerde daha kotu bir uyku kalitesi
oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bireylerin BKi, vardiyal
calisma suresi, 6gun sayisi, duzenli fiziksel aktivite ile uyku
kalitesi puanlari arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik
gorilmemistir (p>0,05)(Tablo 3).
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Tablo 2. Bireylerin yas gruplari, BKi ve beslenme aliskanliklari ile PUKI puani arasindaki iliski

n % PUKIi Ort+ SS p

Yas (yil)
<40 49 32,7 5,02+4,02 0,024*
240 101 67.3 5,72+2,05
BKi (kg/m2)
<25 17 n7 4,00+2.00

0,352
25-29.99 55 372 5,10+1,85
>30 78 b1,1 6,55+3,87
Ogiin Atlama
Athyor 110 73,3 b,54+2,96 0,554
Atlamiyor 40 277 b,82+3,14
Bir Giinde Tiiketilen Ogiin Sayis
1-2 68 45,3 5,92+2,89

0,561
3-5 78 520 4,65+3,45
26 4 2,7 3,23+2,18
Ana Ogiin Tiiketimi
Evet 57 38,0 5,14+8,35 0,357
Hayir 93 62.0 5,82+3,27
Ara Ogiin Tiiketimi
Evet 133 88,7 5.14+2,66 0,664
Hayir 17 1.3 6.82+3,54
Kalorisi Yiiksek Paketli Uriin Tiiketimi
Evet 90 60,0 5,74+2,96 0,345
Hayir 60 40,0 5.12+3,14

*p<0,05 (Fisher Ki Kare Testi)
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Tablo 3. Bireylerin uyku kalitesi ve bazi degiskenler ile iliskisi

PUKI<5 (iyi) PUKI25 (Kotii) p
Degisken n % n %
Yas (yil)
<40 40 81,6 9 18,4 0,024*
> 40 47 475 b4 b3,5
BKi (kg/m2)
<25 15 88,2 2 ns 0,352
25-29.99 27 48,7 28 53,3
>30 27 67.8 61 72,2
Vardiyah GCalisma Siiresi (yil)
<10 4] 63,0 29 37,0 0,299
>10 57 7,25 23 28,75
Diizenli Fiziksel Aktivite
Evet 59 89,7 4 10,3 0,110
Hayir 1 99 100 90,1
Bir Giinde Tiiketilen Ogiin Sayis
1-2 37 57,8 32 42,2 0,053
F9 58 Th/4 20 25,6
6 ve Uzeri 4 100 0 0
Kalorisi Yiiksek Paketli Uriin
Tiketimi
Evet 20 22,2 70 718 0,013*
Hayir 45 75,0 15 250

*p<0,05 (Fisher Ki Kare Testi)
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Tablo 4. Bireylerin vardiyali calisma ve dinlenme zamaninda beslenme aliskanliklarinin karsilastiriimasi

Vardiyali ¢alisma zamani Dinlenme zamani p
Degisken n % n %
Ogiin Atlama
Evet 110 73,3 55 36,7
Hayir 40 2777 95 63,3 0,055
Ana Ogiin Tiiketimi
Evet 57 38,0 45 30,0 0,045*
Hayir 93 62.0 105 70,0
Ara Ogiin Tiiketimi
Evet 133 88,7 60 40,0 0,133
Hayir 17 1,3 90 60,0
Vardiyali Calismayla Birlikte Agirik Kazanimi
Evet 100 67,7 BS 23,3 0,053
Hayir 50 B 115 76,7
En Gok Tiiketilen igecek
Gay 99 66,0 66 44,0
Bitki cayi 4 2,7 0 0
Gazliicecek 12 8.0 25 13,7 0,101
Siit/Ayran/Yogurt/Kefir 0 0 B4 42,3
Kahve 35 2558 0 0
En Cok Tiiketilen Yiyecek
Corba 4 28,1 60 40,0
Kuru veya taze meyve 12 8.2 25 16,7
Cikolata, gofret, biskiivi gibi paketli Griinler 45 30,8 0 0
Sebze yemegi 10 6.7 15 9.9 0,152
Sandvig, tost, galeta 10 6.9 0 0
Kuruyemisler 14 9,3 25 16,7
Kek,borek ve hamur igleri 14 9,6 25 16,7

*p<0,05 (Fisher Ki Kare Testi), Bireylerin vardiyali calistigi glinler ile dinlenme glnlerindeki beslenme aliskanliklari karsilastiriimistir.

Tablo 4te hbireylerin beslenme aliskanliklari ile calisma
dlzenleri arasindaki iliski verilmistir. Bireylerin %67,7'si vicut
agirhdinda artis oldugunu ve bunun vardiyali ¢alismaya bagli
oldugunu beyan etmistir. Bireylerin dinlenme /izin gunleri
ile vardiyall calisma gunleri arasindaki besin secimleri
incelendiginde istatiksel olarak anlamlibir fark bulunamamistir
(p>0,05). Bireyler vardiya sirasinda en fazla gikolata, gofret
veya biskivi gibi paketli Griinler (%30,8) ve en az sebze yemedi

(%10,0) tercih etmektedir. Dinlenme giiniinde ise bireyler,
en fazla gorba (%40,0) tercih etmis ve gikolata, gofret veya
biskuvi gibi paketli Grunleri hig tercih etmemislerdir. Vardiyali
calisma (%66,0) ve dinlenme glnlerinde (%44,0) en fazla gay
tukettikleri belirlenmistir.
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TARTISMA

Istanbul'davardiyaliolarakcalisansoforlerinuykukalitesiile bazi
beslenme aliskanliklarinin arasindaki iliskinin degerlendirildigi
bu calismada, soférlerin %67,8nin BKi =30 kg/m2 (I. Derece
obez), %73,3nln 6gun atladigl, %68,0'inin uyku kalitesinin
kot oldugu belirlenmistir. Yapilan ¢calismalarda, yas ile uyku
kalitesi arasindaki ters bir iliski oldugu gortlmusttr (Tahara ve
ark. 2017; Gadie ve ark. 2017; Miftioglu 2020). Calismamizda
da elde edilen sonuclar, 40 yas altindaki bireylerde daha iyi bir
uyku kalitesi oldugunu géstermistir.

Brezilyada yapilan ve 1042 bireyi kapsayan bir arastirmada kisa
uyku siiresinin yiiksek BKi ile iliskili oldugu tespit edilmistir
(Moraes ve ark. 2013). Tirkiye'de 2446 yetiskin birey ile yapilan
bir arastirmada kadinlarin erkeklerden daha yuksek oranda
kotu uyku kalitesine sahip oldugu ancak uyku kalitesi ile
obezite arasinda bir iliski bulunmadigr belirlenmistir (Cakir ve
ark 2020). Baska bir arastirmada koti uyku kalitesi obezite ve
yuksek vicut yag katlesi ile iligkilendirilmis olup uyku latensi,
uyku bozuklugu ve glnduz islev bozuklugu alt boyutlarinin
kotl beslenme Uzerinde 0zel bir dneme sahip olabilecedi
bildirilmistir (Lahlouh ve Mustafa 2020). Uyku kalitesi (PUKI) ve
BKI arasinda calismamizda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmamistir (p>0,05). Bu durumun BKI dagiliminin homojen
dagiimadigindan, 25-30 kg/m2 araliginda yogunlasmasindan
kaynaklandigi distndlmektedir.

Yapilan calismalarda vardiyall ¢alisma sistemi ile beslenme
aliskanliklarinin  degisiklik gosterdigi, vardiyali calisanlarin
siklikla 6Gln atladigini ve en ¢ok atlanan 6§inun 6gle ve / veya
kahvalti oldugu saptanmistir. Gindlz vardiyasinda genellikle
0¢le 64unu; gece vardiyasinda kahvalti 6ginunin atlandigl
bildirilmistir(Lemke ve ark. 2016; Gifkins ve ark. 2018, Kalmbach
ve ark. 2018). Calismamizda, vardiyali calisma glnlnde
bireylerin %73,3Unin 6gin atladigi géralmistir. istanbulda
trafik gibi cevresel etmenler, toplu tasima hatti Gzerinde 6gun
bulmada zorluk ve mola zamanlarinin yetersizligi 6gun atlama
sebepleri olabilir.

Gunlik uyku siresindeki ve hormonlardaki dedgisimler,
vicut agirhg ve vicut yag oraninda artisi dolayisiyla
obeziteyi tetiklemektedir. Obezite artisinda ghrelin ve leptin
hormonlarinda  bahsedilebilir.  Kisi

uykusuz kaldiginda;

ghrelin  azalmakta, leptin artmaktadir. Leptin artirinca
kandaki glukoz seviyesi duserek kisi daha cok yeme
ihtiyaci hissetmekte ve yine ghrelin azalinca da aclik hissi
tetiklenmekte, besin tlketimi artmaktadir (Mason ve ark
2020; Li ve ark. 2020). Gece ve glindlz vardiya degisimlerine
gére beslenme aliskanliklari incelenen bir calisma saglikli
yiyecek secimlerinin, sagliksiz yiyeceklere gore daha az tercih
edildigini géstermektedir (Sutanto ve ark. 2020). Calismalarda
ozellikle sebze/meyve tuketimleri ile sit ve st Urdnleri
tuketimleri 6n plana g¢ikmaktadir. Sit ve sit Grinleri uyku
getirecedi endisesi ile ¢ok tercih edilmezken, uyanik kalmak
icinde kalorisi daha yuksek, sekerli gidalarin daha ¢ok tercih
edildigi distndlmektedir (Nakamura ve ark. 2018). Beebe ve
arkadaslarinin arastirmasinda, gunddz vardiyasinda sebze/
meyve tuketiminin gece vardiyasina gére daha yiksek oldugu
saptanmistir (Beebe ve ark. 2017). Gece ve giindiz vardiyasinda
besin tercihlerinin saglikli beslenme konusundaki farkindalik
dizeyine gore degisiklik gosterdigi  dusunulmektedir
(Langenberg 2019; Maddahi ve ark 2020; Beebe ve ark. 2017).
Calismamiz literatlre paralellik gostermekte, sut Grunleri
vardiyall calisma gunlerinde hig tiketilmezken sebze/meyve
tuketimi dinlenme gunlerinde daha yuksektir. Ayrica uyku
kalitesi ile vardiyall calisma surecinde tuketilen ylksek seker
ve kalorili hazir paketli besinler (gikolata, gofret veya biskivi
gibi paketli rlnler) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmustur (p<0,05). Bireylerin galisirken uykuyla bas
etmek igin bu besinleri tercih ettigi distnilmektedir. Yemek
yemek igin ayrilan sdrenin sinirli olmasi, calisma ortami geregi
besin ulasimina glcluk ve bu Grtnlerin ekonomik olarak daha
uygun ve pratik olmasi da bir neden olabilir.

Ulkemizde 4857 sayili is Kanunu ile 8zellikle isci saghgini
korumaya yonelik bircok dizenleme bulunmaktadir. Fakat bu
dizenlemelere ragmen vardiyall calisma sisteminin yarattigi
olumsuzluklar, tam olarak giderilememistir (Gok ve ark. 2017).
Vardiyali calismaya bagli olusan saglik sorunlari ¢alisma hayati
sona erdiginde, hatta emekliligin Gzerinden 10 yil gegse bile
devam edebilmektedir (Hawes ve ark. 2019).
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SONUG

Vardiyall ¢alisma genel beslenme duzenini 6nemli olgude
etkilememis gibi gortnse de, besin tercihleri icin 6nemli bir

faktordlr ve degisen vardiya donglsU soforlerin beslenme
aliskanliklarini etkilemektedir. Yuksek vicut agirligina ve bel
cevresine sahip bu bireylerin ayni zamanda %68,0'inin uyku
kalitesi de kotldir. Soférlerin vardiyall calisma zamanlarinda
yuksek kalorili hazir besinleri daha fazla tercih ettigi, icecek
olarak en fazla cay ve kahve tiikettikleri goriilmistir. Ozellikle
sabit gece vardiyasinda galisanlar, daha fazla kilo alma egilimi
ve obezite dahil kronik hastaliklar agisinda risk altinda olabilir.
Soforlerde olasi kronik hastaliklari 6nlemek ve bu bireylerin
yasam kalitelerini artirmak igin galisma saatleri dizenlenmeli,
yeterli ve dengeli beslenme, uyku kalitesi gibi konularda sik
sik kurum ici egitimler duzenlenmelidir. Ayrica ¢alisanlar bir
beslenme uzmani/diyetisyen tarafindan dizenli periyodik
muayeneler ile sik sik takip edilmeli ve 06zel beslenme
programlari olusturulmalidir. Calisanlara is yerlerinde besin
tedarikinde ve mola saatlerinde ara 6gunlerine gére kolayliklar
saglanmalidir. Bu kapsamda personel kantinleri gece-gundiz
vardiya saatlerinde kesintisiz calismall, ayrica kantinlerde
corba, sicak yemek, soguk sandvic, taze meyve (elma veya
meyve salatasi gibi), kuru meyve karigimi, taze meyve sulari
gibi farkl saglikli secenekler bulunmalidir. Kantin olmayan
lokasyonlar icin gezici corba veya atistirmalik blfe araclari
kullanilabilir.

Calismamizin  bazi sinirliliklar mevcuttur. Kurumda sabit
vardiyada 10 yildan fazla calisan sofér olmamasi nedeniyle,
ayni bireylerin vardiya ve dinlenme gunleri karsilastirimistir.
Ayrica galisma saatlerinin yogunlugu ve dinlenme zamanlarinin
azhgr nedeni ile bireylerin gece- gunduz vardiyasindaki ¢
glnluk besin tiketim kaydi alinamamistir. Diger sinirlilik ise
calismada uyku kalitesinin sadece PUKI ile degerlendirilmesi
olarak dusunulebilir.
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