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Covid-19, etkileri saglik acisindan &lumcil boyutlara ulasmis kiresel ilk salgindir. Siirecin uzun soluklu olmasi insanlarin gunlik
aliskanliklar degistirmesine sebep olmustur ve kisith bir gevrede hayatlarini siirdirmeye ydneltmistir. Bu calismamizda amag, birbirleri
ile dogrudan iligkisi olan obezite ve uykunun Covid-19 siirecinde nasil bir degisim gdstererek giinlik hayatimiza ve saghgimiza ne denli
bir etkisinin oldugunu detayl agiklamaktir. Tarama igin “salgin, covid-19, obezite, uyku, pandemi donemi beslenme, pandemic, obesity,
sleep, nutrition during the pandemic” anahtar kelimeleri “Google Scholor, Pubmed ve Endnote (EBSCO-WQOS)” arama motorlarinda
arastinimistir.

Tarama sonrasi elde edilen bulgular, Covid-19’un olusturdugu stres, can sikintisi, korku ve 61im riski gibi negatif psikolojik etkiler bireylerin
kaygi diizeylerini arttirmis ve bu durumlar uyku bozukluklarina neden olmustur. Gin igi iyi bulunus ve psikolojik durumlari kétulesmis ve
normal sureglerden farkl olarak, daha fazla yag, karbonhidrat ve protein tiiketimi gérilduginid belirtiimistir. Bireyler gida alim miktarini
ve hareketsizlik dlzeylerini arttirmis olmasi obeziteye olan yatkinhig arttirmis, uzun soluklu ve tehlikeli bir kisir déngu ortaya gikmistir.
Bu sebeple Covid-19 salgin surecinde herhangi birinde olusan negatif durum digerini de negatif ydone dogru itmistir. Sagliksiz beslenme
aliskanligr olusmasi uyku problemlerinin yanisira genellikle kalp hastaligi, diyabet ve obezite yatkinlik riskinin arttirdigi gérilmustir. Bu
negatif iliskinin &nlenmesi icin kontrolli diyet, diizenli uyku ve egzersiz 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Covid-19, Obezite, Uyku, Salgin, Obezite Ve Uyku iliskisi, Beslenme.

Abstract

The Covid-19 pandemic is the first global pandemic whose effects have reached deadly levels in terms of health. The long-term of the
process has led people to change their daily habits and lead them to continue their lives in a limited environment. The aim of this study is
to explain in detail how obesity and sleep, which are directly related to each other, have changed in the Covid-19 process and how much
of an effect they have on our daily life and health. For scanning, the keywords “Pandemic, Covid-19, Obesity, Sleep, Nutrition during the
pandemic” were searched in the “Google Scholar, Pubmed and Endnote(EBSCO-WQOS)” search.

The findings obtained after the screening revealed that the stress, boredom, fear and risk of death caused by Covid-19 increased the
anxiety levels of individuals. These increased negative situations caused sleep disorders, daytime well-being and psychological states
worsened, and it was stated that, unlike normal processes, more fat, carbohydrate and protein consumption was observed. The fact
that individuals have increased the amount of food consumption and inactivity levels has increased the susceptibility to obesity, and a
long-term and dangerous vicious circle has emerged. For this reason, since the relationship between sleep and obesity are factors that
directly affect each other, the negative situation experienced in one of them during the Covid-19 process negatively affected the other.
It has been observed that the formation of unhealthy eating habits increases the risk of heart disease, diabetes and obesity in general.
Controlled diet, regular sleep and exercise can be recommended to prevent this negative relationship.

Keywords: Covid-19, Obesity, Sleep, Pandemic, Obesity And Sleep Relationship, Nutrition.
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GiRiS

Covid-19 salgininin ortaya cikisinin ilk sinyalleri, 31
Aralik 2019 tarihinde, Gin’in Hubei eyaletinin baskenti
olan Wuhan kentinde Belediye Saglik Komitesi'nin
nedeni bilinmeyen yeni zatlrre vakalarinin tespit edildigi
duyurusuyla basladi. 7 Ocak 2020’de saat 21.00 itibariyle
Cin’de yayin yapan haber kanali CCTV tarafindan uzman
bir grubun yeni tip coronavirus tespit ettigini aciklad
(Karatas Z., 2020). Tespit edilen bu yeni virls Dinya
Saglk Orgiti (DSO) tarafindan kamu saghg igin acil
durum olarak bildirilmis ve halihazirda devam etmekte
olan bu virls ortaya ciktigi giinlerde 2019-nCoV olarak
adlandirilirken, DSO’niin resmi karariyla Covid-19 olarak
adlandirildi. 11 Mart 2020 tarihinde virisin olusturdugu
salginin 6limcil olmasi, bulasiciliginin devam etmesi ve
birden fazla Glkeye yayllmis olmasi kriterlerini g6z dniinde
bulunduran DSO tarafindan salgin pandemi olarak ilan
edildi (Velavan ve Meyer,2020; Budak ve Korkmaz, 2020;
Ciotti, ve ark., 2020).

Bulasma hizini azaltmak ve saglik sistemine olan ani
yuklenmelerden kacinmak icin Ulkeler birgok koruyucu
onlemler alma vyolunda ilerledi. Bu &nlemler; sosyal
mesafe ve kisilerin kendi kendine karantina uygulamalari,
zorunlu karantinalar, yurt digi uguslarinin iptali, tGlke icinde
seyahat kisitlamalan ile basladi ve son olarak sokaga
cikma yasaklari ilan edildi. Diger yandan egitim-6gretim
faaliyetlerine fiziksel olarak ara verilip ¢evrimigi egitime
gecilirken is yerlerinde esnek calisma saatleri ve evden
¢alisma uygulamalarina gegilmistir (Kog , 2020; Dogan ve
Cengizhan , 2020; Haleem ve ark., 2020; Ozalp, 2020).
Bu durum bireyleri fiziksel hareketsizlige itmis ve fiziksel
aktivite ve egzersiz oraninda dususlere neden olmustur.

Fiziksel hareketsizlik, dizensiz, dengesiz beslenme ve
kontrol altina allnamayan stresin insanlarin gelecekteki
yasantisini, bedensel, ruhsal sagliklarini etkileyip yasam
kalitesini dugurerek ayni zamanda kuresel olarak obezite,
diyabet, kanser, osteoporoz, kiriklar ve kardiyovaskiler
hastaliklar gibi kronik hastaliklar icin ortak ve énemli bir
risk faktorl olarak kabul edilmektedir (Lippi ve Sanchis-
Gomar , 2020; Erdogan Yice ve Muz ,2021) Bu kronik
rahatsizliklarin nedenlerini inceledigimizde meme ve kolon
kanserlerinin %21-25’inin, diyabetin %27’sinin ve kalp
damar tikanikiginin %30’nun temel nedenlerinin fiziksel
hareketsizlikten ortaya ¢iktigi tahmin edilmektedir. Ayni
zamanda bu hareketsizligin yayginlasmasi obeziteye de
zemin hazirlamaktadir. Diinya lzerinde 6lime neden olan
risk faktorlerine bakildiginda fiziksel hareketsizlik 4. sirada
yer alarak, gerceklesen oOlimlerin %6’sini olusturur. Bu

oran Ulkemizde ise %15tir (TUrkiye Fiziksel Aktivite Rehberi,
2014).

Covid-19 salgininin  gunlik hayatimizi  kisitlamasiyla
Ulkelerin uyguladiklan kisitlamalar bireylerin hareket alanini
sinirlanmis glinlik bir dlizene uyum saglamaya yoneltti. Bu
durumun bir getirisi olarak bireyler besin tiketimlerini ayni
tutsa bile hareketsizlik veya sinirli alanda harekete bagli
olarak daha az enerji harcamasina sebep olarak viicut kitle
indeksinde (VKI) artislar meydana gelmistir. Artan VKi ile
bireylerin fizyolojik, psikolojik ve fiziksel durumlar negatif
yénde ilerlemigtir (Bulguroglu ve ark., 2021; Choi ve ark.,
2020; Shalaby ve ark 2019; Sieck, 2020).

Covid-19 virGstne Kkarsi, kardiyovaskiler rahatsizligi,
hipertansiyon, obezite, diyabet ya da solunum yolu hastahg
gibi kronik hastaliyi olan kisiler ylksek riskli gruptadirlar.
Salgin 6ncesi 2019 yilinda vyaymlanan 19 prospektif
g6zlemsel kohort calismasinin dahil edildigi bir derlemede,
fiziksel inaktivite ile koroner kalp hastaliklari gértilme riskinin
%24, inme riskinin %16 ve diyabet riskinin %42 oraninda
arttigr  bildirilmigtir. Bunlarin yani sira azalmis fiziksel
kapasite, kronik yorgunluk, kas atrofisi ve bunun sonucu
olarak kuvvetsizlik ve azalmis yasam Kkalitesi de fiziksel
hareketsizligin bir sonucudur. Ne yaziktir ki salgin siirecinde
alinan énlemler nedeniyle egzersiz yapma aliskanligi yeterli
olmayan halkimiz, glnlik rutin hayatlanindaki fiziksel
aktivitelerinden mahrum kalarak, daha da hareketsiz bir
yasama gecmislerdir. Bu baglamda risk faktérlerinden
uzaklasmak ve bagisiklik sistemini giclendirmek yani
kisacasl bu sireci saglkh atlatabilmek ve saglkli yasam
bicimini benimsemek buylk &énem kazanmigtir. Ayni
zamanda DSO’nin énermis oldugu fiziksel aktivite
seviyesinin yukarida bahsedilen fiziksel hareketsizligin
getirmis oldugu tim olumsuzluklan belirli bir oranda
azalttigini g6z éniine aldigimizda; Covid-19 salgini sirasinda
ve sonrasinda toplum sagligini korumak ve iyilestirmek icin
ne kadar énemli oldugunu tim diinya gérmdistir (Ercan, ve
ark., 2020; Caner, 2020; Oztiirk ve Bayraktar , 2020)

Rutin hayatimizda da Kkilit bir role sahip olan dizenli ve
dengeli beslenme ile uyku verimliligi ve kalitesi salgin
surecinde birgok faktérden etkilenerek birbirlerini negatif
yénde bir kisir dénglye sokmustur. Bu durum Kisilerin
saglikli disiinme, pozitif bir duygu durumuna sahip olma,
iyi bir uyaniklik halinde olma vs. gibi olumlu parametrelerin
olumsuz ydnde etkilenmesine sebep olmustur. Bu calisma
sayesinde Covid-19 siirecinde beslenme ve uyuma rutininde
olusan dlzensizliklerin nasil etkilendigi ve saglik Uzerine
nasil ciktilara sebep oldugu Uzerine genel bir bakis agisi
kazandirmak amagclanmistir.



Covid-19 Siirecinde Obezite ve Uyku

COViD-19 PANDEMi SURECINDE OBEZITE

Beslenme insanlar igcin vazgecilmez bir fizyolojik
ihtiyactir. Saglikli bir sekilde yasamin devami igin alinan
ve harcanan enerjinin dengede tutulmasi gerekmektedir.
Obezite ise, genetik faktdrlerin disinda cogunlukla, giinlik
harcanan enerjinin alinan enerjiden az olmasi durumunda,
harcanamayan enerjinin viicutta yagd olarak depolanmasi
sonucu ortaya cikmaktadir. DSO insanlara obezite
tanisi koymak amaciyla VKi yéntemini gelistirmistir. Bu
yontem kisinin kilosunun, boyunun karesine bdlinmesi
ile  hesaplanmaktadir. Obezite tanisi, VKI disinda
abdominal yaglanma yani bel ¢evresinin yaglanmasinin
degerlendiriimesi sonucu da konulabilmektedir. Bu
degerlendirme bel gevresinin 6lcimU ile yapiimaktadir.
DSO, erkeklerde bel gevresinin =102 cm, kadinlarda bel
¢evresinin =88 cm olmasi durumunda kigiyi “obez” kabul
etmektedir (https://www.who.int , https://hsgm.saglik.
gov.tr , Tirkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi,
2019)

Obezite; insanlar Uizerinde fiziksel ve psikolojik anlamda
olumsuz etkiler meydana getirmektedir. Obez bireylerde
kalp ve damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, safra
kesesi hastaliklan ve belirli tipteki kanserlerin gérilme
sikhgr daha fazladir. Ayni zamanda bu tir hastaliklar
obezite ile bir araya geldiklerinde insan vicudunda yol
actigl zararlar artarak 6lUm oraninda da artisa neden
olmaktadir. Bunlara ek olarak dogurganlikta azalma,
diz-kalca ve eklem rahatsizliklar, uykuya daha meyilli
hale gelmeleri gibi problemler gézlemlenmektedir. TUm
bu etkilerin yani sira fazla kilonun olusturdugu estetiksel
kaygilar ve toplum baskisi obez bireyleri psikolojik olarak
da olumsuz etkilemektedir (Tedik , 2017; Baltaci, 2008).

Salgin ile micadele etmek igin ortaya cikan karantina
kurallari, inaktif bir hayata, beslenme aligkanliginda
asirnya kagmaya ve bu durumlara karsi olusan yatkinligi
da beraberinde getirmistir. Pandemi siirecinde obezite ve
Covid-19 arasindaki iligkiyi iceren arastirmalar oldukca
sinirll olmasina ragmen, yapilan arastirma sonuglarinda;
obezitenin Covid-19 ile iliski diizeyinin yiiksek oldugu, VKi
arttikga Covid-19’a yakalanma oranini arttirdigini ve bu
durumlarin daha fazla yogun bakim tedavisi ve solunum
cihazlarina baglanma ihtiyaglan oldugu gorilmektedir.
Ayni zamanda hipertansiyon, diyabet, kardiyovaskiler
ve solunuma bagli hastaliklar gibi obezite ile iligkili olan
kronik hastaliklarda COVID-19 viriistiniin siddeti ve 6liim
riskini arttigi ifade edilmektedir (Cai ve ark., 2020; Girbiz
ve ark., 2020; Atalay, 2021; Arslan, 2020).

COViD-19 SURECINDE UYKU

Covid-19 salgini kiresel olarak birden fazla alanda etkili
olarak insan hayatini hem olumlu hem olumsuz ydnleriyle
etkilemistir. Bu olumsuz ydnlerden birkacl; ev igerisinde
kisith hareket alani, ge¢ saatlerde uyuma, tiketilen yiyecek
miktarinin  fazlahgr ve teknolojik cihazlarin kullaniminin
artisi olarak siralanabilir. Bunlar bireylerin uyku kaliteleri
ve verimliligini etkilenmistir. Ozellikle adélesan ve ergenlik
c¢aginda olan bireylerin evdeki kisith hayat sebebiyle dijital
oyunlara ve teknolojik cihazlara olan yénelimleri artmistir
(Yeliz ve ark., 2021; Gokler ve Turan, 2020; Aktas ve
Bostanci, 2021) ve kullanima bagli olarak maruz kalinan mavi
1s1gin foto reseptorleri uyarmasiyla uyku saatinde sarkmalar
ve bioritimde bozulmalar gerceklesmistir. Clinkl teknolojik
cihazlarda uzun saatler oyun oynama, uyku verimliliginin,
uyku uyaniklik dénglslinin sekteye ugramasini ve uyku
hijyeninin dismesine sebebiyet vermektedir (Fatih ve
Okkay, 2021; Yeliz ve ark 2021; Mustafaoglu ve ark., 2018;
Mustafaoglu ve Yasaci, 2018).

Salgin surecinde egitimin ¢evrimici platforma tasinmasi ile
tim 6grenci gruplarinin evde daha ¢ok vakit gecirmesine
sebep olmustur. Ayrica belli yas Uzeri araliklarina getirilen
kismi disar ¢cikma yasaklariyla sosyal ortamdan uzaklagan
bireyler evde kisitl bir gevrede harekete mecbur kalmiglardir.
Genel popllasyonun evde gegirdigi vaktin artmasiyla yemek
yeme egilimi artmis olup, kontrolsiiz ve sagliksiz beslenme
artis gézlenmistir (Sultin ve ark., 2021; Yeliz ve ark., 2021;
Targa ve ark., 2021; Xiao ve ark., 2020; Cellini ve ark., 2020;
Altena ve ark., 2020; Ham ve ark., 2021).

Covid-19 slrecinde uyku Kkalitesinin verimine negatif
etki eden bir diger durum da bireylerin titiin mamulleri
ve alkol tuketimlerinin artisidir (https://data.tuik.gov.tr,
2022). Tatln ve alkol kullanimina bagl olarak direkt veya
dolayli olarak uyku kalitesi, verimi, uykuya gecis ve uyku
hijyeninde bozulmalar olusmaktadir. Alkol ve titin drunleri
uyku baskilayicilar arasinda Ust siralarda yer almaktadir
(Boehm ve ark., 2016; Phillips ve Danner, 1995). Karantina
surecine tabi olan denekler (izerinde yapilan bir ¢alismada
deneklerin uyku ve uyaniklk saatlerinin degistigi, uyku
sUresinin azaldidi, uykuya gegciste srenin artisi ve bioritmin
bozuldugu gorilmustir. Bu bulgular dogrultusunda kisilerin
depresyona olan meylinin arttigi ve psikolojik olarak negatif
bir ruh haline sahip olduklari da ayrica belirtilmistir (Gupta
ve ark., 2020). Ozetle salgin, giinlik aliskanliklan degisen
insanlarin uyku biyoritminin degismesine sebep olmus,
bunun sonucunda fiziksel, psikolojik ve fizyolojik olarak
insanlar cinsiyet ve yas fark etmeksizin etkilenmistir (Pinto
ve ark., 2020).
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OBEZITE VE UYKU IiLiSKisSi

Uykunun; hormonal salinim, glikoz regilasyonu ve
kardiyovaskiler fonksiyonun ana modilatdéri oldugu
bilinmektedir. Ozellikle, en restoratif uyku asamasi
oldugu dustnllen yavas dalga uykusu, uyanikiikla
karsilastinldiginda kalp hizi, kan basinci, sempatik sinir
aktivitesi ve serebral glukoz kullaniminda azalmasini
yonetir ve bu durumla direkt iligkilidir. Son vyillarda,
laboratuvarlarda yapilan calismalar sonrasi bulunan
kanitlar uyku kaybinin obezite ve tip 2 diyabet i¢in yeni bir
risk faktérl olabilecegini gdstermistir. Artan obezite riski,
leptin ve ghrelin gibi istah ve enerji harcamasinin merkezi
kontrolinde édnemli bir rol oynayan hormonlar tzerindeki
uyku kaybinin etkisiyle baglantili oldugu distndlmektedir
(Rahe ve ark., 2015; Van Cauter ve ark., 2008; Fatima ve
Mamun, 2016). Obezitenin toplum iginde artmasiyla ayni
zamana denk gelen son 50 yilda ortalama uyku siresindeki
belirgin azalma, tekrarlayan kismi uyku yoksunlugunun
metabolizma ve hormonal sirecgler Uzerinde gdzlenen
olumsuz etkileri ile halk saghid icin énemli sonuglar
dogurabilecegini ortaya koymustur (Van Cauter ve ark.,
2008).

Uyku yoksunlugunun, yiyecek arzusunu ydneten
merkezi beyin mekanizmalar Uzerindeki zararl etkisi
bilinmemektedir. Burada, uyku yoksunlugu, bireyin istah
ile ilgili beyin bdlgelerindeki etkilesimi 6nemli oélctde
azaltmaktadir. Ayrica, beyin aktivitesinin bu yénde yasadigi
degisiklik sebebiyle uyku yoksunlugunun ardindan bireyin
ylksek kalorili yiyecekleri tesvik eden tiketim arzusunda
onemli bir artisa sebep oldugu bilinmektedir (Greer ve
ark., 2013; Goktas ve ark., 2015).

Guncel literatirde uyku noksanliginin obezite ile iligkili
oldugu lakin akut uyku noksanhdinin direkt obezite
ile iliskili olmadidi, olugsan obezite durumunun major
etkisinin uyku noksanhg@i olmadigi ve bu durumun kisinin/
kisilerin farkli yas gruplarinda olmasina, metabolizmasina
ve cinsiyetine godre degisebilecedine yer verilmektedir
(Fatima ve Mamun, 2016; Michels ve ark., 2014).

COViD-19 SURECININ OBEZITE VE UYKU
UZERINDE ETKILERI

Online ortamda duzenlenmen c¢evrimigi egitimlerin artisi
ile 0ozellikle 6grenci populasyonunun uyku-uyanikiik
dénglisti bozulmustur. insanlar, telefon basinda duragan
bir pozisyonda saatlerce beklemesi sebebiyle ve ayrica
Covid-19 salgininda kisith alanda bulunmasi sebebiyle
tlkettikleri kalorileri harcanmasi i¢in gerekli olan egzersiz
rutininden uzak kalmasi sonucunda, obeziteye olan

egilimlerini arttirmigtir. Yatagin, uyuma etkinligi gegirilen
mekan olma statlstinden cikarak gin igcerisinde bagka
etkinliklerde de (telefon goriismesi yapmak, kitap okumak,
internette vakit gegirmek vs.) kullaniimasi kisinin yatak
odasina geldiginde uyuma psikolojisine girmesine engel
olmus ve uykuya dalma slresini uzatmistir (Ham ve ark.,
2021).

Uyaniklik sUresinin artmasiyla ve uyku sresinin
kisalmasiyla tokluk hormonu olan leptin (tokluk hormonu)
seviyesini dusurip ghrelin (aclik hormonu) artisina sebep
olur ve kisilerin aglik hissi artarak bu paralellikte tiketilen
besin miktari da artar (Walker ,2013; Greer ve ark.,
2013). Covid slirecinde bu durum tiim yas gruplarinda ve
cinsiyet ayrnmi yapilmaksizin devam ettiginden kronolojik
hastaliklara (kalp rahatsizliklar, diyabet, alzheimer) olan
riski artirmistir (Sahin ve Yapar, 2021).

Yapilan c¢alismalar sonrasinda uyku kaybinin kanda
bulunan endocannabinoid denilen ve vicudu uyusturan
bir kimyasall arttirarak istah agtigi bulunmustur (Walker,
2019). Uykusuzlugun fizyolojik ve psikolojik etkileri
kisinin yeme aliskanliklar Uzerinde cok etkili olmakta
ve kontrol edilmedigi durumlarda obeziteye ve sagliksiz
bir metabolik slre¢ sonucunda morbit obezlie kadar
g6turebilmektedir (Bhurosy ve Thiagarajah 2020; Chaput,
2014; Weiss ve ark., 2010; Van Cauter ve Knutson, 2008).
Bu durum Covid-19 salgininda uyku siresinin azalmasi ile
daha etkin bir hal alarak dolayl bir sekilde bireyleri asiri
tlketime yoneltmis olabilirBu dogrultuda, calismanin
amaci covid-19 slrecinde obezite ve uyku arasindaki
iliskinin incelenmesi amaglanmistir.

YONTEM

Covid-19 salgininda yapilan uyku ve obezite iligkisi
Uzerine yaplilan ¢alismalari taramak icin anahtar kelimeler
olarak “pandemi, covid-19, obezite, uyku, pandemi
dénemi beslenme, pandemic, obesity, sleep, nutrition
during the pandemic” kullanilmis olup elde edilen
calismalarin pandemi baslangicindan itibaren yapilan
calismalar olmasina dikkat edilmistir. Arama motoru olarak
“Google Scholar, Pubmed ve Endnote (EBSCO-WQOS)”
kullanilmigtir. Tarama sonrasi ulasilan yayinlarin; salgin
ddnemi ve sonrasinda yapilmasina, ana bagliklar tzerine
yapllan nitel ve nicel calismalar olmasina dikkat edilmistir.
Anahtar kelimelere gdre yapilan tarama sonrasi arama
motorlarinda toplam 1000°’den fazla yayin ortaya ¢ikmis
olup, belirlenen kriterler ve agik erisim (Open Access)
olan konu bashgina ve icerigine uygun 21 calisma, yayin
icerisinde yer almigtir.
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Yazar(lar) Yil
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Yontem

Sonug

Altena ve 2020 | Covid-19 ve Ozet Derleme Kisith ortamda olusabilecek uyku
ark. hareketsiz yasam sorunlarinin iyi yénetilmemesi bireylerde
stres dlzeyinin artmasina ve sosyal
iliskilerinin zayiflamasina sebep olabilir.
Cellini ve 20 Covid salgininin Kesitsel Calisma Karantina kosullari insanlarin ruh halini
ark. italyan bireylerdeki Depresyon Anksiyete bozarak psikolojik sorunlara yol agmis
uyku diizeni, zaman | Stres Olcegi(DASS) olabilir. Bu durum uyku bozukluklari,
duygusu ve dijital Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi | depresyon ve anksiyeteyi tetiklemistir.
medya iligkisi (PSQI)
Gupta ve 2020 | Salgin dénemi Uykusuzluk Siddet indeksi Salgin, uyku miktar ve kalitesini bozarak
ark. saglik, ekonomik Stres -Algilanan Stres bireylerin duygu durumlarinda etkili oldugu
ve guvenlikle ilgili Olgegi Hasta Saglik Anketi gorilmustur. Galisma grubunda ayrica
problemlerin stres Uluslararasi Fiziksel Aktiviteler | depresif sonuglar bulundugu raporlanmistir.
ve yasam kalitesine Anketi)
etkisi
Ham ve ark. | 2021 | Ergenlerin salgin Gozlem Gozlemlenen iligkiler géz 6nline alindiginda,
boyunca teknolojik Calisma grubu salgin mevcut uyku hijyeni midahaleleri, uyaran
cihaz kullanimi, uyku | dncesinde ve sonrasinda uyku, | kontrolline odaklanmayi ve yatakta medya
ile obezite iligkisi yatakta medya kullanimi ve ile gecirilen slreyi azaltmayi gerektirebilir.
tUketimleri ile ilgili not edilmistir.
Jahrami ve 2021 | Covid-19 salgini Derleme Covid-19 salgini sirasinda uyku sorunlarinin
ark. sirasinda uyku yayginligi yiksektir ve genel ve saglik bakim
problemleri popllasyonlarindan insanlarin yaklasik
%40’ 1ini etkiler. Covid-19’lu hastalarin uyku
sorunlari prevalansinin daha yiksek oldugu
rapor edilmistir.
Mandelkorn | 2021 | Covid-19 salgini Kesitsel calisma Pandemi nedeniyle getirilen degisiklikler,
ve ark. ve ardindan gelen Uykusuzluk Siddet indeksi diinya genelinde uyku sorunlar bildiren
sosyal izolasyonun Pittsburgh Uyku Kalitesi bireylerin sayisinda artisa neden oldugu
dayattigi stres ile indeksi (PSQI) Ulusal | rapor edilmistir. Ozellikle daha duyarl
uyku arasindaki iliski | Uyku Vakfi Uyku Memnuniyeti populasyonlarda, yani kadinlar ve sosyal
Olcegi izolasyona maruz kalan, gecim kaynaklari
glvencesiz olan kigilerde, kétilesen
uyku dizenlerinin ve uyku yardimcilarinin
kullaniimasinin taranmasina ihtiyacin
arttigi da rapor edilmigtir. Saglk hizmeti
saglayicilar, uyku bozukluklarindaki bu
artisin neden olabilecegi fiziksel ve psikolojik
sorunlara 6zel dikkat gostermeleri gerektigi
rapor edilmistir.
Pinto ve ark. | 2020 | Covid-19 salgini Jenkins Uyku Olgegi Uykuda solunum sikintisi yasayan kadinlar,
sirasinda solunum eve bagll olanlar ve galigmayanlar gibi
yolu hastalarinin savunmasiz gruplara pandemi déneminde
uyku kalitesini daha fazla dikkat edilmesi gerektigi rapor
degerlendirmek. edilmigtir.
Targa ve ark. | 2020 | Covid-19 Salgininin Memnuniyet, Uyaniklik, Covid salgini bireylerin ruh halini olumsuz

uyku Uzerine etkisi

Zamanlama, Verimlilik ve Sure
(SATED) Anketi Pittsburgh
Uyku Kalitesi indeksi

Epworth Uykululuk Olgeginin
(ESS)

etkilemigtir. Bunun bir ¢iktisi olarak
uykularinin bozuldugu raporlanmistir.
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Xiao ve ark. | 2020 | Ocak 2020’de Kesitsel calisma Sosyal sermaye kaygiyi, kayginin ise uyku
Cin’in merkezindeki Kisisel Sosyal Sermaye Olgegi | kalitesini dogrudan etkiledigi rapor edilmistir.
COVID-19 salgini Stanford Akut Stres Reaksiyon | Bulasici hastalik salginlari sirasinda sosyal
sirasinda sosyal Testi Pittsburgh | sermayedeki iyilestirmeler halk saghgi
sermayenin uyku Uyku Kalitesi indeksi Uizerinde etkileri olabilecegi rapor edilmigtir.
kalitesi Gzerindeki Kendini Degerlendirme Kaygi
etkilerini ve 14 giin Olcegi
evde kendini izole
eden kigilerde yer
alan mekanizmalari
arastirmayi amagcladi.

Sdlin ve ark. | 2021 | Covid-19 salgini Tanimlayici calisma Covid-19 salgininda ergenlerin akilli
déneminin ergenlerin | Akilli Telefon Bagimliigi Olcegi | telefon bagimlihg riskinin yiiksek oldugunu
akill telefon kullanimi | Kisa Formu Pittsburgh ayrica akilli telefon bagimhhginin giindiiz
ve uykular Uzerine Uyku Kalitesi indeksi uykululugu ve uyku kalitesini etkiledigini
etkisi Pediyatrik Glndiiz Uykululuk rapor etmistir.

Olgegi

Atalay 2021 | Covid-19 ile azalan Nitel Arastirma Salgin déneminde kisitlanan fiziksel cevre
fiziksel aktivite ve Dokiman Analizi bireylerdeki sagliksiz yagsam davraniglarina
saglikl tiketim yénelmesine sebep olabilir.

Bulgur oglu | 2021 | Covid-19 Sireci Uluslararasi Fiziksel Universite 6grencilerinde pandemi, diisiik

ve ark. Aktivite dizeyi, Aktivite Anketi fiziksel aktiviteye sebep olmus.
yasam kalitesi ve Beck Depresyon Olgedi Yasam | Ek olarak bu siireg dgrencilerde yasam
psikolojik etkileri Kalitesi Kisa Form kalitesini dustrtrken depresyon seviyelerini

arttirmigtir.

Cai ve ark. 2020 | Covid-19 virGstnin Covid-19 Dénemi Hastane Obez hastalarin Covid- 19 hastaliginin
akut solunum ve Arsiv Taramasi siddetinin daha fazla oldugu raporlanmistir.
obezite Gzerine etkisi

Cava ve 2021 | COVID-19 salgini Tarama Sonug olarak hem klinik hem de toplum

Carbone sirasinda toplanan ortaminda supheli veya dogrulanmis
kanitlari gdézden Covid-19 enfeksiyonu olan erigkinlerde
gegirmeyi ve vicut yetersiz beslenmeyi dnlemek veya tedavi
kompozisyonunun etmek igin MNT uyarlanmali ve derhal
hastaligin siddeti ve uygulanmasi gerektigi rapor edilmistir.
sonuglar Uizerindeki
hem kisa hem de
uzun vadede etkisi
hakkinda bilgi
saglamak

Dogan ve 2021 | Covid-19 surecinde Derleme Saghigi korumak ve bagisiklik sistemini

Cengizhan sosyal izolasyon: glclendirmek igcin COVID-19 salgini
Fiziksel aktivitenin sirasinda fiziksel aktivite yapmak ¢ok énemli
onemi oldugu sonucuna ulasilmigtir.

Ghanamive | 2020 | Covid-19 pandemisi | Editére Mektup COVID-19 pandemisini halihazirda salgin

ark. ile ilgili kavramlarin olan obezite gibi bagka bir pandemi yerine

obezite riskini

ve dolayisiyla
kardiyovaskdiler
hastaliklar, diyabet
vb. dahil olmak
Uzere obezite ile ilgili
¢oklu morbiditeleri
nasil artirdigini
degerlendirmeyi
amagladi.

koymadigimizdan emin olmanin son derece
6nemlidir. Buna agir sosyoekonomik
etkileri azaltmak igin ekonomik énlemlerle
birlikte sosyal faaliyetler, tibbi randevular,
psikoterapiler diizenlemek igin gevrimici
araclarin kullaniimasi yoluyla ulasilabilecegi
rapor edilmigtir.
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Yazar(lar) Yil Calisma Hedefi Yoéntem Sonuc
Karatzi ve 2021 | COVID-19 6nlemleri | Derleme Devam eden ve heniiz ¢6zllmemis
ark. nedeniyle diyet Covid-19 salgini sirasinda obeziteyi ve
ve yasam tarzi komplikasyonlarini 6nlemek, diyet ve yasam
degisikliklerinin viicut tarzini iyilestirmek ve iyilestirmek icin kamu
agirh@ tzerindeki politikasi 6nlemlerine ihtiyag duyuldugunu
etkisi rapor etmektedir. Diyet ve yasam tarz
degisikliklerinin cocuklarda hipertansiyon
prevalansi Uzerinde farkl bir etkisi oldugunu
rapor etmiglerdir.
Maugeri ve | 2020 | italya’da kendi Duzenli bir egzersiz rutini stirdirmek,
ark. kendine karantina Fiziksel Aktivite Anketi Covid-19 salgini ve buna benzer zamanlarda
sirasinda Psikolojik Genel iyi Olma uygulanan karantina dénemlerinde fiziksel
fiziksel aktivite indeksi ve zihinsel saglik icin 6nemli bir stratejidir.
seviyelerindeki
degisiklikleri ve
egzersizin psikolojik
saglik Gzerindeki
etkisi
Ercan ve ark. | 2020 | Covid-19 slrecinde Editore Mektup Covid-19 sonrasi toplumdaki etkinin ne
fiziksel inaktivite duzeyde olacag bilinmese de gegmis
yillarda yasadigimiz tecrtibeler; toplumlarin,
fiziksel aktivitenin fiziksel ve mental saglk
Uzerine olusturacagi olumlu etkilere ihtiyag
duyacagi dustnidlmektedir.
Sosyal izolasyona dikkat ederek
olabildigince fiziksel aktif yasam tarzinin
hayata gegirilmesi tavsiye edilmektedir.
Erdogan ve | 2021 | Covid-19 Kesitsel calisma Covid-19 kisitlamalari sirasinda yetigkin
Muz Pandemisinin Uluslararasi Fiziksel Aktivite bireylerin buyik bir kisminin inaktif oldugunu
Yetigkinlerin Diyet Anketi- Kisa Formu ve ve algilanan stres seviyelerinin ortalamanin
Davraniglarl, Fiziksel | Algilanan Stres Olgeginin dért Uzerinde oldudunu, yetiskinlerin diyet
Aktivite ve Stres maddelik formu kullanilmistir. davraniglarinin dnemli élgtide degistigini,
Diizeyleri Uzerine riskli ve sagliksiz diyet davraniglarina
Etkisi egilimin arttigi rapor edilmistir.
Gurbiz ve 2020 | Obezitenin Covid-19 | Derleme Hipertansiyon, diyabet kardiyovaskdler
Tevfikoglu patogenezi ve respiratuar hastaliklar gibi obezite ile

Uzerindeki etkileri,
virlse karsi immin
yanitlar ve Covid-19
bulagsma dinamikleri
hakkinda giincel
literatlr analizi

iliskili olan kronik hastaliklarda Covid-19
enfeksiyon siddet ve mortalite riskinin arttig
ifade edilmektedir.
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TARTISMA

Covid-19 pandemisi, giinliik yagsamin tim ydnleri Gizerinde
o6nemli bir etkiye sahip oldu. Potansiyel enfeksiyon,
zorunlu sokaga ¢ikma yasagi ve karantina prosedurlerinin
korkusu ve kaygisi birleserek genel popllasyonda
uyku bozukluguna neden oldu (Jahrami ve ark., 2021).
Covid-19 ‘un kiresel bazda etkisi sebebiyle birgcok Ullke
(Cin, italya, Fransa, Kanada, ABD vs.) hem salgin hem de
uyku sorunuyla ayni anda bas etmek zorunda kaldi (Bhat,
ve Chokroverty, 2021; Mandelkorn ve ark., 2021). Genel
olarak, cesitli Ulkelerdeki ¢cok sayida calismadan elde
edilen veriler, genel niifus arasinda cinsiyet, yas, kentsel
yasam, salgin agisindan yiksek riskli ortam, 6nceden
var olan psikiyatrik durumlar, sosyal destek yapilarinin
yoklugu ve Covid-19 salgini ile ilgili haberlere yiksek
dizeyde maruz kalma ve uykusuzluk, risk faktorleri
olmustur. insan saghg ve esenligi tzerinde uzun sreli
zararh etkileri olabileceginden, bu yeni uyku sorunlarina
kargi halkin ve tibbi farkindahdin artirimasi esastrr
(Mandelkorn ve ark., 2021). Diger yandan kisitlanan ¢evre
sartlart ve hareketsizligin beraberinde getirdigi obezite
normal zamanlardan daha etkili bir sekilde yayilmis ve
birgok insani etkilemistir. Bu durum Covid-19 salginindan
sonra insanlar Uzerinde “obezite-hareketsizlik” salginina
sebep olabilecek ciddi etkiler yaratmisti. Hem psikolojik
durum hem de uyku bozukluklari artan gida almina ve
obezite riskine yol agabildigi icin pandemi donemi daha
blyuk bir risk olarak kargimiza ¢ikmistir (Ghanemi ve ark.,
2020).

Salgin slreci, birgok olumsuzlukla birlikte kisitlamalar
nedeniyle olusan yetersiz fiziksel aktivite nedeniyle, obezite
konusunda ciddi oranda artig géstermistir. Bu sorun ortave
uzun vadede bireylere ve toplumlara fizyolojik, fiziksel ve
mental agidan bir¢gok sorunu beraberinde getirebilecektir.
Bu nedenle tipta uzmanlarin topluma belenme ve hareket
gereksinimi ile ilgili cesitli organizasyonlar Uretmesi
toplum vyararina olacaktir. Zira her gecen yil daha da
6nemli bir sorun haline gelen hastaliklardan olan ve birgok
riskli hastaligin olusumu igin temel teskil eden obezite ile
micadelede ilag, hastane, bakim vb. giderler Ulkelere ayni
zamanda ciddi bir ekonomik ylk getirmektedir. O nedenle,
hastaligin olusumunu 6nleyici kapsamda “koruyucu saglhk
tedbirleri” vb. basliklarda birgok organizasyon bashg
toplumlarin yararina olacaktir(Altunsoy ve ark., 2021).

SONUG

Hareketsizligin bir sonucu olan obezitenin artisi ve uyku
kalitesinin azalmasi, pandemi slrecinde ciddi boyutlara

ulasmigtir. Bu salgin sonrasi diinya, uyku verimsizligi ve
obezite salginina maruz kalabilir. Bu, gelecekte toplumlarin
ekonomik ve halk saghdi acgisindan bulylk bir krize
maruz kalmasina sebep olabilir. Bu durumlarin sonucu
da insanlarin hayat kalitelerini ve verimlerini distrmeye
sebep olabilir. insanlarin, fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
sagliklarini korumak ve arttirmak icin uyku verimliliklerine
ve beslenme faktérlerine azami derecede dikkat etmeleri
gerekmektedir.

ONERILER

1. Sireg icerisinde herhangi bir uyku bozukluguyla
micadeleye ydnelik alinacak olan dnlemler kisinin
yasadigi uyku problemine bagli olarak kisisellestiriime
ve kesinlikle bir hekim kontroliinde olmalidir.

2. Covid-19'dan etkilenen ve VKi’nin arttigi gézlemlenen
hastalarin saglik profesyonellerince takip edilerek
uygun bir beslenme ve uyku planlamasi yapilabilir.

3. Karantinalar sebebiyle hareketsiz ve kisith alanda
yasayan ©Ozel gereksinimli, yash bireylerin ve
cocuklarin il veya Ulke bazinda yapilan etkinliklerle
dis ortamda oyun ve oyun temelli egzersizlerle tekrar
hareket kazanimi saglanmasi &nerilebilir.

4. Calisma sonunda elde edilen bulgular genis halk
kitlelerinin uyku Uzerindeki farkindalik diizeylerinin az
oldugu goriilmis olup bu noksanligin giderilmesi adina
uyku profesyonelleri tarafindan genis halk kitlelerine
veya Ozel kesimlere (Cocuklar, 6drenciler, sporcular,
akademisyenler, egitmenler, saglik personelleri vs.)
uyku farkindalg@i, hijyeni veya verimliligi Gzerine
egitimler verilmelidir
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