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ETIiK BEYAN

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisi Tez Yazim
Kurallari’na uygun olarak hazirladigim bu tez ¢alismasinda; tez iginde sundugum verileri,
bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar gercevesinde elde ettigimi, tiim bilgi,
belge, degerlendirme ve sonuglari bilimsel etik ve ahlak kurallarna uygun olarak
sundugumu, tez ¢alismasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak
gosterdigimi, kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigimi, bu tezde sundugum
calismanm 6zgln oldugunu, bildirir, aksi bir durumda aleyhime dogabilecek tiim hak

kayiplarmni kabullendigimi taahhiit ve beyan ederim.

Fatma Hazel GOKALP OZTURK
24/04/2024



TESEKKUR

Bu tez ¢alismasinin tamamlanmasi siirecinde bana destek olan herkese igtenlikle
tesekkiir etmek istiyorum. Oncelikle, bu ¢alismanin sekillenmesi ve gelistirilmesinde bana
rehberlik eden danismanim Prof.Dr. Binyamin BACAK'a derin minnettarligimi sunarim.
Bilgi birikimi, deneyimi ve degerli onerileri ile bu ¢alismanin her agamasinda bana yol

gosterdigi icin tesekkiir ederim.

Bu caligmanin gergeklesmesinde emegi gegen tiim Canakkale Onsekiz Mart
Universitesi'nin akademik ve idari personeline tesekkiirlerimi sunarim. Sagladiklari

kaynaklar, olanaklar ve destek, bu ¢alismanin tamamlanmasinda biiyiik rol oynamistir.

Ayrica, arastirmama katilan tiim katilimcilara, zamanlarmi ayirarak bu ¢alismaya
katkida bulunduklar1 i¢in tesekkiir ederim. Onlarm deneyimleri ve goriisleri, bu ¢alismanin

temel taglarindan biri olmustur.

Son olarak, bu siirecte bana sonsuz destek ve sabir gésteren aileme, arkadaslarima ve
sevdiklerime tesekkiirlerimi sunarmm. Onlarmm moral ve motivasyon destegi, bu tez

calismasinin her aninda benim i¢in biiylik bir gii¢ kaynagi olmustur.

Bu calismanin, ilgili alanda katki saglamasi ve gelecekteki arastirmalara ilham

vermesi umuduyla.

Tesekkiirlerimle,

Fatma Hazel GOKALP OZTURK

Canakkale, Nisan 2024



OZET

GECE VARDIYASI BESLENMELERININ i$
KAZASI RISKLERI ACISINDAN
DEGERLENDIRILMESI: BIR ALAN
CALISMASI

Fatma Hazel GOKALP OZTURK
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Lisansiistli Egitim Enstitiisii
Is Saghg1 ve Giivenligi Anabilim Dal YUksek Lisans Tezi
Danigsman: Prof. Dr. Biinyamin BACAK
24/04/2024, 82

Gunimizde dunya nifusunun yaklasik yarisi isgiiciine aktif olarak katilmaktadir.
Calisanlarin 6nemli bir kismi1 ise gece vardiyalarinda ¢alismaktadir. Vardiyali ¢alisanlar,
vardiyalarm diizensizligi, bedensel ritimlerin bozulmasi ve uzun siireli uyanik kalmaktan
kaynaklanan gesitli sorunlar yasamaktadirlar. Bu kapsamda iscilerin beslenmeleri de biiylik
onem arz etmektedir. Is sagligi ve giivenliginin temel amagclarmmdan biri, ¢alisanlarin
beslenme agisindan yeterli ve dengeli olmasini saglamaktir. Bu durum gece vardiyasinda

daha da 6nem kazanmaktadir.

Arastrmani temel amaci, gece vardiyasinda g¢alisan bireylerin karsilastiklar1
beslenme problemlerini ve bu problemlerin is kazalar1 ile olan iligkisini anlamaktir. Calisma,
demografik bilgiler ve isgilerin beslenme aligkanliklar1 arasindaki iligkileri incelemis bu
bilgilerin is kazalariyla olan baglantisin1 degerlendirmistir. Goniillillik esashi gece
vardiyasinda is¢i ¢alistiran bir beton fabrikasindaki 21 gece vardiyasi is¢isi ile goriismeler

yapilmustir. Yart yapilandirilmig goriisme formlari ile toplanan veriler analiz edilmistir.

Aragtirma sonucunda; agir ve yagli yiyeceklerin tiiketiminin iscilerde yorgunluk ve
dikkat eksikligine yol agtig1, bu durumun da is kazalari riskini artirdig1 belirlenmistir. Gece
beslenmelerinin vardiyal ¢aliganlar Uzerinde uyku hali ve dikkat dagmikligina yol agtig1 ve

bu durumun is kazasi riskleri ile iliskili oldugu ortaya koyulmustur.



Ayrica isgilerin beslenme diizenlerine yonelik 6neriler sunulmus ve igyerlerinin bu
konuda politika ve uygulamalarini yeniden gdzden gecirmeleri gerektigini vurgulanmaistir.
Ozellikle, gece vardiyasinda calisan isgilere yonelik diyetisyen esliginde ¢zel beslenme
programlarinin gelistirilmesi, saglikli ve hafif yiyecek seceneklerinin sunulmasi ve is¢ilerin

diizenli saglik kontrollerinin yapilmasi onerilmistir.

Anahtar Kelimeler: Gece Vardiyas, Is Saghgi, Beslenme Diizeni, Is Kazalar:.



ABSTRACT

EVALUATION OF NIGHT SHIFT NUTRITION IN TERMS OF
OCCUPATIONAL ACCIDENT RISKS: A FIELD STUDY

Fatma Hazel GOKALP OZTURK
Canakkale Onsekiz Mart University
School of Graduate Studies
Master of Science Occupational Health and Safety Science
Advisor: Prof. Dr. Biinyamin BACAK
24/04/2024, 82

Today, approximately half of the world's population actively participates in the
workforce. A significant portion of employees work night shifts. Shift workers experience
various problems resulting from irregular shifts, disruption of physical rhythms, and staying
awake for long periods of time. In this context, the nutrition of workers is also of great
importance. One of the main objectives of occupational health and safety is to ensure that
employees are nutritionally adequate and balanced. This situation becomes even more

important during the night shift.

The main purpose of the research is to understand the nutritional problems faced by
individuals working night shifts and the relationship between these problems and work
accidents. The study examined the relationships between demographic information and
workers' nutritional habits and evaluated the connection of this information with work
accidents. Interviews were conducted with 21 night shift workers in a concrete factory that
employs night shift workers on a voluntary basis. Data collected with semi-structured

interview forms were analyzed.

As a result of the research; It has been determined that consumption of heavy and
fatty foods causes fatigue and lack of attention in workers, which increases the risk of work
accidents. It has been revealed that night feedings cause drowsiness and distraction in shift
workers, and this is associated with the risk of work accidents. Additionally, suggestions
were made regarding the nutrition patterns of workers and it was emphasized that workplaces

should reconsider their policies and practices on this issue. It is recommended that special

Vi



nutrition programs be developed under the supervision of a dietician, especially for workers
working on night shifts, changing healthy and light food options, and regular health checks
of the computer.

Keywords: Night Shift, Work Health, Dietary Habits, Occupational Accidents.
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BIiRINCi BOLUM

GIRIS

Ulkemizde her gecen giin binlerce isci is kazalar1 ile karsi karsiya gelmekte,
yaralanmakta ya da hayatin1 kaybetmektedir. Is kazalarmin onlenebilmesi, is saghg ve
giivenligi kapsaminda alinacak tedbirlerle miimkiin olmaktadir (Cavdar ve ark. 2022: 361).
Is saglig1 ve giivenligi kapsaminda ¢alisanlarm 6zellikle de gece vardiyasinda ¢alisanlarin
dengeli ve yeterli bir sekilde beslenmelerinin saglanmasi 6nemli bir etkendir (Beyhan, 2012:

27).

Vardiyali calisma diizeni diinya genelinde ¢ogunlukla kullanilmaktadir ve sanayinin
yaygin oldugu toplumlarda vardiya diizeninde g¢alisan is¢i miktar1 artis gostermektedir
(Cakmak, 2016: 5). GUniln belirlenmis zamanlarinda yapilan mesai yerini giin boyu vardiyali
calisma dizenine birakmistir. Bu diizen ile 24 saat kesintisiz liretim yapilabilmektedir.
Vardiya sonunda bir grup is¢i digerine transfer edilerek iiretimin kesintisiz devam etmesi

saglanir (Incir, 1998: 25).

Tarih incelendiginde ilk yillarda ¢alisma kosullarindaki bu degisikligin ¢alisanlar
Uzerindeki etkisi goz ardi edilmis, sadece iiretimin siirekliligi lizerinde durulmustur.
Ekonominin gelismesiyle toplum gelistikten sonra insanlar vardiya sisteminin ¢aligsanlar
iizerindeki etkisini incelemeye baslamistir. Bu g¢alismalar sonucunda vardiyali calisma
rejiminin gece saatlerine denk gelen calismanin olumsuz etkisi ortaya konmustur. Bunun
sonucunda Oncelikle kadmlarin ve ¢ocuklarin gece ¢aligmalarina yasak konulmus, diger

calisan gruplarin ¢aligma saatlerine birtakim kisitlamalar getirilmistir (Bacak ve Kazanci,

2015: 134).

Ulkemizdeki 4857 sayili Is Kanunu'nda ongériilen vardiya sisteminde &zellikle
iscilerin  sagliklarinin ~ korunmasi kapsaminda diizenlemeler mevcuttur. Yapilan
dizenlemelere ragmen vardiyali ¢alismanm olumsuz etkileri tam anlamiyla ortadan
kaldirilamamustir. Gece g¢alismasinin olumsuz etkileri kaygi-hali durumlari, depresyon,

biligsel ve duygusal rahatsizliklar gibi bir¢cok psikolojik problemin yani siwra uyku



bozukluklari, yorgunluk, beslenme bozukluklari, sindirim sorunlari, kalp-damar problemleri

olarak siralanmistir (Bacak ve Kazanci, 2015: 133).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) ve Uluslararas1 Calisma Orgiitii’ne (ILO) gore is sagligi,
tiim mesleklerde ¢alisanlarin fiziksel, zihinsel ve sosyal refahini en {ist diizeyde korumay1
amaclayan, destekleyen, gelistiren ve koruyan ¢abayi kapsamaktadir. Is Saghgi ve Is
Giivenligi, ‘“Tim ¢alisan personelin bedenen, ruhen ve toplumsal saglik ve refah agisindan
iist seviyelere ¢ikartilmasi ve bunun muhafazasi; is yerindeki ¢alisma kosullarinin, ¢evresel
faktorlerin ve galisan personeli yaralanma ve kazaya sebep olacak risklerin yok edilmesi’
olarak yorumlanmaktadir (ILO Standartlari, CASGEM, 2018).

6331 Sayili Is saghigi ve giivenligi kanununda onlemenin tanimi; “Isyerinde
yiiriitiilen islerin biitiin sathalarinda is saglig1 ve giivenligi ile ilgili riskleri ortadan kaldirmak
veya azaltmak i¢in planlanan ve alinan tedbirlerin tiimii”” olarak tanimlanmaktadir. Buradan
yola ¢ikarak Is giivenligi; is yerlerinde isin yapilmasi ve yiiriitiilmesi ile ilgili ortaya ¢ikan
tehlikelerden, sagliga zarar verecek etkilerden korunmak, daha iyi bir ¢alisma ortami
olusturmak igin yapilan sistemli ¢alismalar’’ olarak tanimlanabilir. Is saglhig1 ve giivenligi,
yalnizca tibbi ve teknik alanlar1 degil, is¢ilerin beslenmesi, barmma kosullari, ¢evrenin
yasanabilirligi gibi bircok faktori kapsamaktadir. Is saghgi ve giivenligi, insan olmanimn
temel bir hakki olarak degerlendirilmeli ve isyerindeki ve sosyal yasamdaki saglik ve
giivenlik standartlarini iyilestirmek i¢in kapsamli bir yaklasim benimsenmelidir. (Cigek ve
Ocal, 2016: 108). Bu baglamda is saglhig1 ve giivenligini etkileyen faktdrlerden biri de

beslenmedir.

Is saghg1 ve giivenliginin temel amaglarindan biri, calisanlarin beslenme acisindan
yeterli ve dengeli olmasini saglamaktir. Calisanlar i¢in yeterli ve dengeli beslenme, birtakim
olgularla sekillenebilir. Bu baglamda ise enerji yogun ve besin degeri yiiksek bir beslenme,
iscilerin dengeli beslenmesini saglayabilir (Teke Kdse, 2018: 26). Bunun yani sira tipki
giindiiz vardiyasmnda oldugu gibi, gece vardiyasinda da is¢ilerin beslenmesi dnem arz

etmektedir.

Bu kapsamda gece vardiyasinda ¢aligan is¢ilerin beslenme durumlarinin is kazalarina
etkilerini ortaya koymak amaciyla yiiriitiilen bu ¢aliymanin, gelecek c¢alismalara alt yap1
olusturulmast ve vardiyali c¢aligmalarda isci beslenmesinin Oneminin giin yiiziine

cikarilmasmda 6nemli bir rol alacagi degerlendirilmektedir.



IKiNCIi BOLUM
VARDIYALI CALISMA SISTEMIi, BESLENME VE iS SAGLIGI GUVENLIGi
KAVRAMI

Vardiyali ¢alisma sistemi 4857 Sayili Is Kanunda postalar halinde galisma olarak
tanimlanmistir. Sanayilesmenin ilerlemesiyle birlikte devamli is giicii ihtiyact vardiyali
caligma diizenini dogurmustur. Tiirkiye'de vardiyali ¢alisan sayis1 net olmamakla beraber,
caligan personelin blyik kismimnin vardiyal olarak ¢alistigi diisiiniilmektedir. Yeni ¢aligma
sistemi de yeni bir beslenme politikasin1 ve Is saghig1 giivenligi tedbirlerinin gelistirilmesini

zorunlu kilmaktadir.
2.1.Vardiyah Calisma Sistemi

Bugun diinyadaki insanlarin yaklasik %45'i galismakta giinliik yasamlarinin tigte biri
calisma ortamida gecmektedir. Insan biyolojik ritmi; aksam ve gece dinlenme, eglence,
uyku ve diger aktivitelere giindiiz ¢alismaya uygundur. Fakat gectigimiz elli yilda sabah 7
ve aksam 6 c¢alisma sekli aksam ve gece ¢alismasini icerecek sekilde degismistir. Bu sonug
asikardir. Cilinkii gece vardiyasi ve gece vardiyasi gerektiren bir¢ok yeni is kolu vardir. Bu

is kollarmin ¢ogu giinde 24 saat ¢alismak zorundadir (Ak, 2007: 15).

Bircok Ulkenin farkli vardiya tiirleri bulunmaktadir. Genelde giindiiz vardiyalar1
08.00-16.00 saat araliginda, 6gleden sonra/aksam vardiyalar1 16.00-24.00 saat araliginda ve
gece vardiyalar1 24.00-08.00 saat araliginda olmaktadir (Yildiz ve ark., 2012:1).

Sanayi (gida, ¢elik, maden, cam, seramik vb.) ve hizmet (saglik, ulasim, haberlesme
vb.) sektorlerindeki tiim is kollar1 tam zamanl istihdami gerektirmektedir. Bu nedenle bu
meslekler vardiya diizeni ile caligmaktadir. Ancak vardiyali ¢alisma, 6zellikle aksam ve gece
vardiyalari, giinliik hayatin ritmini bozmakta ve saglik sorunlarina yol agmaktadir. Artik pek
¢ok insan gece vardiyalar1 da dahil olmak {izere esnek, diizenli olmayan ve uzun saatler
calismaktadir. 20’nci yy. ilk yarisi itibariyle birgok endiistride uzun g¢alisma saatleri
artmustir. (Ak, 2007: 16).

Vardiyali caligma son elli y1lda ve giinlimiizde Avrupa iilkeleri ve Amerika Birlesik
Devletleri'nde artmustir. Vardiya usulll ¢alismanin enddstriyel tlkelerin is glci’ oranmnin

%20 kadarini olusturdugu bilinmektedir (Abbott, 2015: 805-823). Sanayilesmis tilkelerde
vardiyali caligmaya giderek daha fazla ihtiya¢ duyulmaktadir. Vardiyali ¢alisanlarin yasadig:



sorunlar, vardiya programlari, diizensiz giinliik viicut degisimleri ve uzun siireli uyanikliktan
kaynaklanmaktadir. Baz1 insanlar vardiyali ¢alismaya ¢ok direngliyken, bazilar1 bunu zor
bulabilir (Takahashi ve ark., 2005). 1990'larda, ¢alisma saatlerine iliskin uluslararas: hukuk
biiyiik degisiklikler ge¢irmistir. Vardiya planlamas1 ve dinlenme siireleri kapsaminda 1990
senesinde “Calisma Kaliplarina iliskin ILO Standartlari” ve 1992 senesinde “Avrupa
Calisma Saatleri Standartlar1” gelistirilmistir. Bu iki kriter c¢alisma saatlerini

smirlandirmaktadir. Bu iki standartta yer alan temel hiikiimler (Ak, 2007: 17);

e Ucretli y1llik izin stresi asgari 4 hafta belirlenmelidir.

e QGiinliik dinlenme siireleri birbirini izleyen en az 11 saat olmaldir.

e Haftalik aralar en az 24 veya 28 saat araliksiz olmalidir.

e 17 haftay1 asan bir siire boyunca higbir gece ¢alismasi 24 saat i¢inde 8 saati asamaz.
e Ortalama ¢aligma siiresi haftada 48 saati gegmemelidir.

e Vardiya dlizenleri 6 -12 saat araliginda olmali ve her 24 saatlik siire iginde asgari iKi

ve azami dort vardiya olmalidir.
2.1.1.Vardiyah Cahsma Sistemi Kavram

Vardiyali ¢alisma sisteminin temelinin Romalilara dayandigi ancak Sanayi
Devrimi'nden sonra yayginlastigi bilinmektedir. (Kog, 2017:4). Sanayi Devrimi ile birlikte
Uretim yontemlerinin gelismesi ve insan giiciine olan ihtiyacin artmasiyla isverenler vardiya

sistemine yonelmek zorunda kalmiglardir (Pati, 2001).

Vardiyali olarak calisma ilgili mevzuatlarda postalar halinde ¢alisma olarak
adlandirilmaktadir. 24 saat araliksiz isci calistiran igyerlerinde, 24 saatlik ¢alismanin kag
vardiyaya béliinecegi Postalar Halinde Is¢i Calistirilarak Yiiriitiilen Islerde Calismalara
Iliskin Baz1 Ozel ve Usul Kurallar Hakkinda Y 6netmelik, 4857 sayili Is Kanunu ve ilgili

mevzuat ile diizenlenmistir.

Vardiyali caligsma kesintisiz ¢alisma olarak nitelendirilmektedir. Bu ayn1 zamanda
farkli is¢i gruplarinin ayni igyerinde giin icerisinde farkli araliklarla gorevlerini yerine
getirmesini de gerektirir. (Korkusuz, 2005: 3). Bir isletmenin kesintisiz hizmet verebilmesi
icin birbirinden devralan ekiplerin olusturdugu bir organizasyon yapisi gerekmektedir.
Giindiizleri goreve gelen ekipler, bulunduklar1 vardiyada ¢aligmaktadir. Vardiyasi sona
erdiginde ekip, baska bir vardiya i¢in isi yeni ekibe kaydirmaktadir (Degirmencioglu, 2019:
114).



Caligsma saatlerini diizenleyen 4 Kasim 2003 tarih ve 2003/88/EC say1ilt AB Direktifinde
vardiyali ¢alisma, ayni ¢aligma alaninda caligsanlarin birbiri ardina vardiyali olarak ¢aligtigi

bir sistem olarak organize edilmis bir ¢aligma sekli olarak tanimlanmaktadir. (Oglak, 2019:

14).

Insanlar genellikle glindiiz galismaya gece dinlenmeye aliskin oldugundan vardiyali
calisma, bireyleri dogal yasam bigimlerinden farkli bir sekilde yasamaya zorlamaktadir. Bu
durum calisanlar i¢in fiziksel engellere ve psikolojik sorunlara neden olabilmektedir.
Vardiyali ¢aligma; kisisel, sosyal ve toplumsal sorunlara neden olmaktadir (Peksen, 2013:
31). Vardiyal ¢alisanlarda rastlanabilen kisisel sorunlar kalp damar hastaligi, sindirim
sistemi hastaligi, norolojik hastaliklar gibi saglik sorunlar1 olarak gosterilmektedir. Ayrica
vardiyali caligma erken yaslanma, depresyon, uyku bozuklugu ve yalnizlik gibi psikolojik

sorunlara yol acabilmektedir (Eren, 2018: 8; Yuksel, 2016).

Vardiyali calisma, uyku diizeninin bozulmasi, sosyal yasam sorunlari, saghigin
bozulmasi1 gibi bir¢ok soruna yol agabilmektedir. Arastirmalar, gece ¢alisan kisilerin diger
ofis calisanlarina gore bir ila bir buguk saat daha az uyuduklarin1 ve uyku sirasinda dis
uyaranlara karst daha duyarl olduklarmi gostermektedir. Ayrica gece calisanlar arasinda

sindirim sorunlarinin daha sik goriildiigii ortaya konmustur (Oglak, 2019: 14).

Vardiyali caligma sisteminin uygulanmasi ekonomik, sosyal ve sosyopolitik
nedenlerden dolay1 zorunlu goriilmektedir. Ancak gece c¢alismasi giindiiz ¢calismasina gore
daha biiylik zorluklar dogurmaktadir. Uykusuzluk, stres ve iiretkenligin azalmasi gibi
sorunlara yol agarak hem calisan1 hem de genel olarak isi olumsuz etkileyebilmektedir
(Yiiksel, 2006: 23). Vardiya sistemi, isletmeye bircok fayda saglamakla birlikte ¢alisanlara
da birgok olumsuz etkiyi beraberinde getirmektedir (Degirmencioglu, 2019: 115).

2.1.2.Vardiyah Cahsma Tiirleri

Vardiyali ¢aligma dizileri, departmana, isin niteligine ve ¢alisan sayisina bagl olarak
farkli sekillerde diizenlenir ve planlanir (Kazanci, 2016: 7). Isletmelerde vardiya sistemi
sabit vardiya sistemi ve doniisiimlii vardiya sistemi olmak iizere iki cesittir (Oztop ve

Degirmencioglu, 2019: 625).

Sabit vardiyali caligmada giin igerisinde, 6gleden sonradan gece yarisina kadar ya da
gece boyunca siirekli olarak calisan ekipler bulunmaktadir. Istisnai durumlar olmadik¢a

calisanlarin kendilerine verilen vardiyalarda ¢alismalar1 gerekmektedir. Ancak sosyal hukuk
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kavraminin is hukukuna girmesiyle birlikte, siirekli gece vardiyasinda ¢alisma uygulamasi,
calisanlarin bedensel ve ruhsal sagliklarina olumsuz etkileri nedeniyle gegerliligini
yitirmigtir. Vardiyali ¢alisanlarin bu ¢aliyma programima uyum saglama becerisi kisiden
kisiye farklilik gdstermektedir. Hatta her ¢aliganin durumu, bu sistemin getirdigi 6nemli
saglik sorunlar1 ve aile iginde istlendigi sorumluluklar nedeniyle farklilik
gosterebilmektedir. Bu, bazi kisilerin vardiyali ¢alismaya daha toleransli olabilecegi,

digerlerinin ise bununla miicadele edebilecegi anlamina gelir. (Korkusuz, 2005: 3).

Doniisiimlii vardiya sistemi degisimli olarak ¢alisanlarin gece, giindiiz ve 6gleden
sonra olarak ii¢ vardiya halinde ¢alisma diizeni olarak tanimlanmaktadir. Is kanununa gore
donlistimlii vardiya sistemi daha kabul edilebilir olarak degerlendirilmektedir. (Kog,
2017:9). Bu sistemde c¢alisanlar mesai saatlerine gore kendilerine tanman kanuni siireyi
asmamak kaydiyla giliniin her saatinde giindiiz, aksam ve gece vardiyalarinda isyerinde
bulunurlar (Korkusuz, 2005: 4). Isletmenin tiiriine bagl olarak, kesintili, yar1 siirekli ve
siirekli gibi farkli vardiya kaliplar1 uygulanabilir (Kazanci, 2016: 8; Oztop ve
Degirmencioglu, 2019: 625-626).

e Sureksiz sistem: Kurum giiniin tamami aktif degildir. Calisanlar 24 saatten az
calismaktadir. Ayrica hafta sonlar1 ve tatillerde ¢alismazlar.

e Yan siirekli sistem: Kurum giiniin tamamu aktiftir. Ancak, c¢alisanlar hafta sonlar1
ve tatillerde calismaktadir.

e Surekli sistem: Bu sistemde kurum hafta ici, hafta sonu veya tatil gunleri fark

etmeksizin kesintisiz olarak aktif olarak calisir (Degirmencioglu, 2019: 115).
2.1.3. Gece Vardiyas1 Kavram

Gece vardiyasinda calisma esaslar1 4857 Sayili Is Kanunu madde 69°da
diizenlenmistir. Is Kanunu madde 69°da en ge¢ saat 20:00°da baslayan, en erken sabah saat
06:00’a kadar siiren ve her halde azami 11 saat siirecek donem seklinde tanimlanmaktadir.

Iscilerin gece 7.5 saatin iizerinde ¢aligmasma izin verilmemektedir.

Postalar Halinde Is¢i Calistirilarak Yiiriitiilen Islerde Calismalara iliskin Ozel Usul
ve Esaslar Hakkinda Y6netmelik 7°nci madde ¢ bendinde gece ¢alismasi, “Calisma siiresinin
yarisindan fazlast gece donemine denk gelen bir postanin ¢alismasi” olarak

tanimlanmaktadir. 1995 senesinde yayimlanan ILO Gece Caligmas1 S6zlesmesi kapsaminda



gece caligmasi, “gece yarisindan sabah 05.00’a dek olan sire ile birlikte yedi saatten az

olmayacak sekilde yapilan ¢aligma” olarak tanimlanmaktadir (Oglak, 2019: 14).

Vardiyali sistemde calisanlar iizerinde fiziksel ve psikolojik olarak en fazla yuk
olusturan is gece vardiyasidir. Caliganlarin merkezi sinir sistemlerini aligtiklar1 yagam
temposunun digina ¢ikararak hormon dengesini bozabilmekte ve strese sebebiyet
verebilmektedir. Bu dogrultuda sonraki birkag giiniin gece ¢alismasinda dinlenme sireci
yeterli gelmeyebilir. Bu nedenle vardiyali calisma igerisinde gece calismasi 6zel bir yer

tutmaktadir (Bacak ve Kazanci, 2015: 135).

Gece ¢aligmasi, mesleki ve fiziksel risklerin oldugu bir ortam olusturmakta,
calisanlarin saghigina zarar vermekte ve basta aile olarak sosyal diizende ayrismaya
sebebiyet verebilmektedir. Bununla birlikte kisilik olusumunu ve gelisimini olumsuz olarak
etkilemektedir. Biitiin bu nedenlerle Gece Iscilerinin Calistirilmas1 Is Kanunu'nda ayrica
diizenlenmistir. (Bacak ve Yigit, 2007: 137).

Gece calismasma iligkin ulusal mevzuatin yani sira birgok diizenleme uluslararasi
mevzuata dahil edilmistir. Uluslararasi is hukuku alaninda yapilan arastirmalar sayesinde
gece calismasi ¢esitli uluslararas1 sozlesmelere konu olmustur. Bu sozlesmelerden biri
Birlesmis Milletler tarafindan kabul edilmistir. Bunlar arasinda Ekonomik, Sosyal ve
Kiiltiirel Haklar Sozlesmesi ve Uluslararast Calisma Orgiitii Sozlesmeleri ve Tavsiye
Kararlar1 bulunmaktadir. Bu S6zlesmeler ve Tavsiye Kararlari, Sanayide Calisan Genglerin
Gece Cahismasina Iliskin 90 Sayili ILO Sozlesmesini, Sanayide Calisan Geng ve Cocuk
is¢ilerin Gece Caligmasimi Kisitlayan 79 Sayili ILO Sozlesmesini, Sanayici Kadinlarin Gece
Calismasina Iliskin 89 Sayili ILO S6zlesmesini igermektedir. Gece ¢alismasina iliskin 171
No'lu ILO Soézlesmesi ve 178 No'lu ILO Tavsiye Kararlar1 s6z konusudur (Bacak ve
Kazanci, 2015: 137-138).

2.1.4. Gece Vardiyas1 Cahismalarimin Sosyal ve Fiziki Etkileri

Cesitli ekonomik, sosyal ve sosyopolitik nedenlerle elde edilen vardiyali ¢alisma,
glindiizlii ¢alismaya gore daha zor kosullarda uygulanmaktadir. Gece calisma diizeni
oncelikle gece ¢alismasi yapan iscileri etkilemektedir. Yapilan is, ¢calisanin is kazasi gecirme
olasiligmi artirirken, diger yandan kisinin giin boyunca ana biyolojik islevlerini diizenleyen
sirkadiyen ritmini bozarak viicudunu alisilmadik bir isleyisle karsi karsiya birakmasina

neden olmaktadir (Bacak ve Kazanci, 2015: 138). Ancak bireyi sadece fiziksel bir birey



olarak degil, bunun yaninda sosyal bir birey olarak da diisiinmek gerekmektedir. Dolayistyla
gece vardiyasi rejiminin psikolojik ve fizyolojik etkilerinin yaninda sosyolojik etkileri de
vardir (Yiksel, 2006: 23).

Vardiyali gece c¢alisanlarinda en yaygin sorunlarindan biri uyku bozuklugudur.
Vardiyali calisanlarin bliyik cogunlugu uyku ve dinlenme eksikliginden sikayetei
olmaktadir (Incir, 1998: 75). Uyku bozukluklar1 gece uykusuna bagl olarak is kazalari,
gastrointestinal hastaliklar, kalp ve damar hastaliklari, serebrovaskiiler hastaliklar, diyabet

ve hipertansiyon gibi fiziksel durumlara yol agmaktadir (Sonmez ve ark. 2010).

S6z konusu uyku bozukluklar, sirkadiyen ritimlerin ve gecislerin degisen yonleriyle
ilgilidir. Gece calismay1 birakan is¢iler, uyku diizenlerinin kisa stirmesinden sikayet ederek
mesai saatlerinde uykulu hale gelmektedir. Cogu bilimsel arastirmaci, gece vardiyalarinin
bireyin uykusunu bozduguna dair benzer sonuglara varmistir. Konuyla ilgili bir Wyatt ve
Marriot (1953) arastirmasina gore, gece vardiyasinda ¢alisanlarin yiizde 43"t uykusuzluktan
sikayet etmektedir ve yiizde 37'sinin 6 saatten az uyuduklarini belirttikleri saptanmustir.
Benzer sekilde gece vardiyasinda calisanlarin %75'1 sabah 10'dan 6nce yatamayacaklarimi
ve bu orana yakin bir zamanda 15:00-18:00 saatleri arasinda kalkabileceklerini

belirtmislerdir (Bacak ve Kazanci, 2015: 140).

Gece ¢aligmasinda 6zellikle 03:00'ten sonra uyanik kalmak zorlagsmaktadir ve bu da
dikkat dagmikligina sebep olmaktadir. Dikkatin dagilmasi, uyaranlara tepki vermede
azalmaya yol agmaktadir (Ognianova ve ark, 1998; 283- 291). Arastirmalara gore, yollardaki
ara¢ kazalarmin c¢ogu gece saat 03.00 civarinda meydana gelmekte ve bu saatlerde
performans en diisilk seviyede olmaktadir. Gece calismasi, viicudun calismaya hazir
olmadig1 dinlenme evresinde gerceklesmektedir ve bu ¢aligmaya bagh fiziksel ve zihinsel
yorgunluk, uyanikli§in azalmasina neden olmaktadir. Bireylerde azalan uyanikligin gdrme
ve isitsel keskinligi azalttigi, algiy1 yavaslattigi, reaksiyon siirelerini uzattigi, duygusal ve
davranigsal koordinasyonu bozdugu, kaza riskini giindeme getirdigi bir¢ok arastirma ile

gosterilmistir (Bacak ve Kazanci, 2015: 140).

Cernobil, Bhopal ve Tree Mile Adasi felaketleri bu kaza risklerine 6rnek teskil
etmektedir. Tarihin en biiylik teknolojik kazas1 olarak kabul edilen Cernobil felaketi, 1986'da
sabah saat 5 civarinda Kiev'deki Cernobil niikleer santralinde bir dizi insan hatasinin sonucu

olarak meydana gelmistir. 1984 yilinda, Hindistan'daki Bhopal’da Union Carbide



Corporation fabrikasinda saat 01:00'da meydana gelen bir kazada, sabahin erken saatlerinde
uykulu olan ustabasi olaymn dehsetini fark etmemis ve herhangi bir 6nlem almamistir. 1979
yilinda ABD'nin Pensilvanya eyaletindeki Tree Mile Island Niikleer Santrali'nde saat
04:00'te meydana gelen kaza, bir iletisim arizasindan kaynaklanan bir sorusturma sonucunda

ortaya ¢ikmustir (Incir, 1998: 48).

Weibel ve arkadaslarinin 1996 yilinda yapmis olduklar1 arastirmaya gore vardiyali
iscilerde normal giinliik is¢ilere gore kortizol ritimlerindeki sirkadiyen Olgtimlerinde bir
dizensizlik oldugu gosterilmistir. Uzun sureli gece calismasinin (en az 2 y1l boyunca haftada
4-5 art arda gece) vardiyali ¢calisan 11 erkekte kortizol ritimlerini bozdugu, ancak giindiiz
calisan 11 erkekte herhangi bir etki gostermedigi bildirilmistir (Weibel ve ark., 1996). Gece
calismalarinda melatonin hormonunun salgilanmasmin bozulmasi1 da bir sorun teskil
etmektedir. Yetersiz melatonin salinimi, yeme bozukluklari, osteoporoz ve gesitli kanserler,
depresyon, erken menopoz ve uykusuzluk gibi durumlarla iliskilendirilmektedir (Skene ve
Arendt, 2006). Gece ¢alismasmin bir bagka etkisi de yorgunluktur (Akerstedt ve Wright,
2009). Yorgunlugun uyaniklik, konsantrasyon, muhakeme ve ruh hali iizerinde 6nemli
olumsuz etkileri bulunmaktadir. Bu etkiler kazalara, hatali kullanima ve kisisel
yaralanmalara neden olabilir. Yorgunlugun ayni zamanda hafiza, problem ¢6zme ve karar
verme becerilerinin azalmasma neden oldugu ve bunun is verimliligini ve performans

diizeylerini etkileyebildigi bilinmektedir (Giizel Ozdemir ve ark., 2018: 73).

Yorgunluk, tespit edilmesi zor olan sibjektif bir bulgu olsa da galisanlar; en ¢ok
aksamlar1 ve ardindan 6gleden sonra, en azindan sabah vardiyasinda yorgun olduklarmni
soylemektedir. Gece ¢alismasindan kaynaklanan asir1 yorgunlugun nedenlerinden biri de
organizmanin gece dinlenme evresinde olmasi ve giindiiz uykusunun gece uykusu kadar
dinlendirici olmamasidir (Bacak ve Kazanci, 2015: 141). Bu durumun sosyolojik sonuglari
incelendiginde bazi etkiler ortaya ¢ikmaktadir. insan viicudu, giindiizleri giinliik gorevleri
yerine getirmeyi ve geceleri uyku ve dinlenme gibi temel faaliyetlerle mesgul olmay1 igeren
bir programa gore ¢alisir. Ancak gece vardiyasinda caligmak bu dogal ritmi bozar, kalic
uykusuzluk ve yorgunluga yol agarken ayni zamanda viicudun savunmasini zayiflatir. Bu
etkileri azaltmak i¢in vardiyali ¢alisanlara uykuya oncelik vermeleri ve genel sagliklarini
korumalar1 yoniinde Oneriler mevcuttur. Gece vardiyasi sistemi viicudun dogal diizenine
aykir1 olarak ¢aligmakta ve bireylerin gece saatlerinde ¢alismasini zorunlu kilmaktadir.

Sonug olarak bu ¢alisma diizenlemesinde bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarini, aile



ve sosyal yasamlarini etkileyen olumlu ve olumsuz sonuglar ortaya ¢ikmaktadir (Diner,

2017; Pulat Demir ve ark., 2017: 91).

Gece vardiyasinda c¢aliganlar, aile ve sosyal ¢evre sorunlarmin yani sira is yerindeki
sosyal iligkilerle ilgili sorunlar da yasamaktadir. Geceleri ¢alisan kisiler, ayni igyerinde
vardiyali ¢calisan is¢iler ve sirket yoneticileri ile olan iligkilerinde zorluklar yasamaktadir.
Arastirmalara gore gece vardiyasinda c¢alisanlar da giindiiz vardiyasinda ¢alisanlar gibi
yonetim agisindan tali personel olarak goriilmekte, orgiitiin bir pargasi bile sayilmamaktadir

(Bacak ve Kazanci, 2015: 134; Demirbilek, 2004: 77).

Gece vardiyalarinda birey, metabolizmanin kendini yeniledigi ve gundiz
aktivitelerine hazirladig1 gece vakitlerinde ¢alismak zorunda kalmaktadir. Giin boyunca,
organizma giinliik aktiviteler i¢in hazir oldugu halde kisi uyumaya ¢alismaktadir. Bu iKi
olumsuz durum biyolojik fonksiyonlar arasindaki isleyisi bozarak insan viicudunun genel
dengesini bozmaktadir (Incir, 1998: 63). Giinliik viicut 1s1s1, gece ¢alismasmin neden oldugu
fizyolojik degisikliklerden biridir. Normal sartlarda viicut 1s1sinin en yiiksek noktas1 6gleden
sonra, en diisiik noktasi ise gece yarisindan sabah 06:00'ya kadardir. Calisma saatleri
degistiginde yani uyku giindiize doniistiiglinde viicut 1s1s1 buna gore uyum saglamaktadir.
Dolayisiyla bu durum viicut 1sisinda degisikliklere neden olmaktadir (Bacak ve Kazanci,

2015: 139).
2.1.5. Gece Vardiyas1 Calismalarimin Fizyolojik Etkileri
Gece Vardiyasi ve Gastrointestinal (Sindirim Sistemi) Problemler

Gece caligmalarinda yeme aligkanliklarindaki degisikliklerden kaynaklanan mide-
bagirsak sorunlar1 s6z konusu olmaktadir. Vardiyali ¢alismalarda en 6nemli beslenme
dizensizlikleri gece calisanlarinda meydana gelmektedir. Gece vardiyasinda g¢alisanlar
beslenme diizensizlikleri nedeniyle istahsizlik, hazimsizlik, mide eksimesi, siskinlik ve
kabizlik sikayetleriyle kars1 karsiya kalmaktadir. Mide asit dengesi geceleri giindiize gore
daha gucli olmaktadir. Bu sindirim saghigi i¢in gerekli olmakla birlikte geceleri yanlis
beslenme aligkanliklar1 nedeniyle mide-bagirsak sorunlarma yol agabilmektedir. Istah
sorunlart hazimsizlik, gastrointestinal sistem iltihabi, gastrit ve tlser gibi sorunlara yol

acabilmektedir (Bacak ve Kazanci, 2015: 141-142).

Gece mesaisinde yemek saatlerinin degigmesi, biskiivi gibi kolay tasmnabilen sekerli

gidalarm proteinli gidalara tercih edilmesi, sicak Ogiinler yerine soguk dgiinlerin tercih
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edilmesi, fast food yeme egilimi mide-bagirsak sorunlarina yol agabilmektedir (incir, 1998).
Ayrica Ulkemizde yapilan bir aragtirmada gece vardiyasinda ¢aliganlarin %58,7'sinde mide,
%?3'tinde ise kabizlik sorunu goériilmektedir (Ozkalp ve Bilgin, 1985: 12). Benzer sekilde bir
baska calismada vardiyali calisan personelin %2,38'inin mide Ulseri ve %21,37'sinin
duodenum iilseri oldugu, vardiyali olmayan calisanlarin %1,3'iinde mide ilseri ve

%0,69'unda duodenal iilser oldugu belirlenmistir (Bacak ve Kazanci, 2015: 142).

Mide ve bagirsaklarin ¢alismasini olumsuz etkileyebilecek durumlar arasinda kahve,
alkol, ¢ay tiiketimi de bulunmaktadir. Bu Urlnler gece vardiyasinda c¢alisanlar tarafindan
fazla miktarda tiketilmektedir. Uykusuzlukla miicadele etmek igin gece ¢alisanlar1 kahve
ve sigara gibi maddelere yonelmektedir. Ayrica kafein alimi, ¢alisanlarin mide islevlerini

etkileyerek gastrointestinal sorunlara yol acabilmektedir. (Assis ve ark., 2002: 175-183).
Gece Vardiyas1 ve Metabolik Bozukluklar

Obezite, yiksek trigliserit seviyeleri, disiik yiiksek yogunluklu lipoprotein
kolesterol, yiiksek aclik glikozu ve yiiksek tansiyon birlikte metabolik sendromu olusturur.
Metabolik sendrom, kardiyovaskiiler hastalik ve tip 2 diyabet gelisimi i¢in onemli dlglide
risk faktorl olarak degerlendirilmektedir (Balkan, 2013: 85).

Saglik calisanlar1 iizerinde vardiyali caligma ve metabolik sendrom iliskisini
inceleyen bir ¢alismada vardiyali gece ¢alisanlariin Metabolik Sendrom risklerinin giindiiz
calisan personele oranla iki kat1 fazla oldugu ortaya koyulmustur (Sooriyaarachchi ve ark.,
2022). White ve arkadaslarinin bir ¢alismasinda vardiyali ¢alisma safahatinin morbidite ve
mortalite ile ilintili biyolojik yas almanin gostergesi ve epigenetik yas artis1 ile ilgili
oldugunu ortaya koymustur. Ayrica ¢alisma 10 yildan fazla gece vardiyali ¢alisan kadinlarda
calismayanlara oranla epigenetik yasin yaklasik 3 yas fazla bulundugunu gostermistir (White
ve ark., 2019).

Bozulmus uyku diizenleri karaciger ve bobreklerin etkinligini de etkileyebilir. Bu
onemlidir, ¢linkii vardiyali ¢alisanlar gece ve giindiiziin farkli saatlerinde belirli kimyasallara
maruz kalabilmektedir. Sonu¢ olarak, vardiyali ¢aliganlar daha fazla zehirlenme veya
tehlikeli maddelerin hapsolma riski altinda olabilmektedir (Pulat Demir ve ark., 2017: 95).
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Gece Vardiyasi, Kalp Damar / Kardiyovaskiler Hastahk ve Kanser

Gece vardiyasinda ¢alisma ile kardiyovaskiler hastalik gelisimi arasinda giiglii bir
baglant1 oldugunu gosteren arastirmalar bulunmaktadir. Farha ve arkadaslarinin (2018)
yapmis oldugu ¢alisma 30 yillik kardiyovaskiiler hastalik riskinin degerlendirilmesinde,
anlamli olmasa da gece vardiyasinda ¢alisanlarin giindiiz ¢alisanlara gére daha yiiksek risk
grubunda oldugu ortaya koymustur. Torquati ve arkadaslarmin (2018) yapmis oldugu
calisma vardiyali ¢calisanlarin vardiyali caligmayanlara oranla yaklasik olarak %20 daha
fazla kardiyovaskiiler hastalik ve mortalite riski gosterdigini ve vardiyali ¢alismanm ilk bes
yildan sonra her bes yil i¢in kardiyovaskiiler hastalik riskinde %7.1 artig oldugunu ortaya
koymustur. Gu ve arkadaglarinin yapmis oldugu calisma gece vardiyasinda calismamis
kadinlara gore bes yillik gece vardiyasi ge¢misi olan kadinlar arasinda kardiyovaskuler

hastaliklarin goriilme riskinin arttigi bulunmustur. (Bilgin ve ark., 2021: 13-14).

Gece calismalar1 ile kanser iliskisi uyku dengesizlikleri, gece 1sikta c¢alisma,
sirkadiyen ritim ve g¢evresel faktorlerle iligkilidir. Dickerman ve Liu, gece vardiyasinin
kisiye etkilerini ve kanser ile iliskilerini birkag maddede dzetlemistir. I1ki gece 15131na maruz
kalma durumudur. Melatonin hormonu tam karanlikta salgilanan bir hormon oldugundan
gece karanhigindan mahrum kalinmasi melatoninin yeteri kadar salgilanmasini
Onlemektedir. Bu durum da melatoninin anti-kanserojen etkisini azaltmakta ve bagisiklik
sistemini zayiflatarak kanser riskinin artmasma sebep olmaktadir. ikincisi cevresel
faktorlerden yetersiz ve dengesiz beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite azlhigi sigara

kullanimi olarak belirlenmistir (Giizel Ozdemir ve ark., 2018)

Yapilan ¢alismalarda gece vardiyasinda calisma siireleri ile meme kanseri ile iliski
bulunmustur. Davis ve arkadaglar1 tarafindan yapilan bir ¢aligma, bes yil ¢calisma gegmisi
olan ve her hafta en az ii¢ giin ¢alismus olan kadinlarda melatonin seviyesinin en fazla oldugu
saatlerde uyanik olundugundan meme kanseri riskinin daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Norvegli hemsirelerle yapilan bir ¢alismada, gece vardiyasinda galisanlardan her hafta en az
iic kez galisanlarin sirkadiyen dl¢limlerindeki degisimlerle gece caligmasi ve meme kanseri

arasinda riski arasinda olumlu bir iliski bulunmustur (Duman ve Ding Kaya, 2023: 62-66)
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Gece Vardiyas, Sirkadiyen Ritim ve Uyku Sorunlarn

Gece vardiyasinda c¢alisma insan saghginin  birgok yoOniinii bozdugu
diistiniildiigiinden genis capta arastirilan bir degiskendir. Gece vardiyasinda caligmak,
bireyleri fizyolojik diizeyde etkilemektedir. Uyku-uyaniklik dongiisiiniin tersine ¢evrilmesi
veya bozulmasi, biyolojik islevin sirkadiyen ritminin endojen diizenlenmesi i¢in bir stres

etkenidir. (Bacak ve Kazanci, 2015: 134).

Normalde giindiizleri aktif olan ve geceleri bastirilan islevler tersine ¢evrilebilir. Faz
kaymasinda ayarlamalar giinde yaklagik bir saat oraninda gerceklesir, ancak gece
vardiyasinin siiresine ve programina bagli olarak biiyiik 6lciide degisebilir. Vardiyali calisan
cogu isci, degisken vardiya silirelerine hizla uyum saglamak zorundadir, ancak gece
vardiyasinda calisanlar, tersine ¢cevrilmis bir uyku/uyaniklik dongiisiinii stirdiirdiikleri siirece
uyum saglayabilirler. Sirkadiyen ritimler bozuldugunda, gece vardiyasinda ¢alisan kisilerde
uyku hali, yorgunluk, uykusuzluk, sindirim sorunlari, zayif zihinsel islev, sinirlilik ve diistik

uretkenlik gorulmektedir (Ulukan ve ark., 2023: 191-193).

Vardiyali ¢alisma hem kaliteyi hem de miktar1 etkileyerek uyku iizerinde en belirgin
etkiye sahiptir. Etkiler, gece vardiyalarmm dogasma, yani uzunluguna, sikligina, gece
vardiyalar1 arasindaki molalara ve calisanin kisiligine ve davramigina baghdir. Giindiiz
uyumalar1 nedeniyle, gece vardiyasinda c¢alisanlar sirkadiyen ritimlerinin normal yiikselis
asamasinda uyumak zorunda kalmaktadirlar. Bu durum ise uyanma saatlerini uzatmaktadir.
Aydinlatma ve giiriiltii gibi ¢evresel kosullar uykuyu daha da bozabilir ve uyanma saatlerini
siddetlendirebilir. Bu nedenle, vaktinden Once kesintiye ugrayan gece vardiyasinda
calisanlar ortalama olarak iki ila dort saatlik uykularmi kaybetmektedirler. Ek olarak, gece
vardiyasinda ¢alisanlar, daha az dinlendirici oldugu diisliniilen daha zayif 2. asama REM
uykusu yasamaktadirlar. Sonraki gece vardiyasinda c¢alisma sirasinda uyku yoksunlugu
olasilig1 artar; bu durum en ¢ok sabah vardiyasinin ikinci yarisinda goriiliir ve 6zellikle

seyahat ederken daha biylk hata ve kaza riskine yol acar (Kurt Gok ve ark., 2017).
2.2.Beslenme

Bir tlkenin sosyolojik ve ekonomi alaninda kalkinmasinda 6nemli bir faktor, sahip
olunan insan potansiyelidir. Tiim canlilar hayatlarini siirdiirebilmek i¢in beslenmek
zorundadirlar. Saghigin korunmasi ve gelistirilmesi, saglikli beslenme ve yasam tarzi yirmi

birinci ylizyilin en 6nemli konularindan biridir. Kisisel saglik durumu; yas, cinsiyet, yasam
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tarzi, beslenme durumu, sosyoekonomik yasam, sosyokiiltiirel ve psikolojik yap1 ve genetik
yap1 gibi birgok faktorle iligkilidir. Beslenme durumu, saghigin énemli bir belirleyicisidir

(Beyhan, 2012: 7).

Insanm en temel ihtiyac1 beslenme oldugundan bunun en iyi diizeyde karsilanmasi
geri kalan ihtiyaclarm da karsilanmasinda destek ve giiven olusturmaktadir. Insanoglunun
saglikli ve tiretici olabilmesi toplumdaki bireylerin, dncelikli olarak da buyime ve gelisim
halinde olan bebekler ve c¢ocuklarin yeterli ve dengeli beslenmesi ile mimkindr.
Dolayisiyla beslenme insanoglunun bebekliginden yasliligina kadar her asamasinda 6nemli

bir etkiye sahiptir (Arslan ve Peksen Akga, 2012: 102).

Beslenme, buyiime, gelisim; saglikli, tiretken bir yasamim devamlilig: i¢in ihtiyag
duyulan besinlerin viicuda alinmasi ve kullanilmasidir. Beslenmenin amact; bireyin yasina,
cinsiyetine, meslegine ve 6zel durumuna gore her bir enerji ve besin 6gesinden yeterli

miktarda alinmasidir (Kili¢ ve Sanlier, 2007: 32).

Yeterli ve dengeli beslenme; bir kisinin yasi, cinsiyeti, 6zel durumlar1 ve fiziksel
aktivitesi dikkate alinarak viicuduna aldig1 ve kullandig1 enerji, besin maddeleri ve besin

Ogelerini iceren besin bilesenleri miktar1 olarak tanimlanmaktadir (Beyhan, 2012: 7).

Kaliteli bir yasama sahip olabilmek maksadiyla kaliteli gidalar tiiketme ilkeleri
gunimuzde 6nemi artmakta olan ve kabullenilen bir gergek haline donmiistiir. Bireylerin
beslenme aligkanliklari, biliylime ve gelismenin saglanmasi, sagliin muhafazasi ve
hastaliklarin tedavisi ve yasam kalitesiyle iliski halindedir. Beslenme ile ilgili tercih, tutum
ve davraniglar bireyin egitim ve is hayatindaki performansini diisiirebilmekte ve dolayisiyla
bagarisini etkileyebilmektedir. Niifusun biiyiikk ¢ogunlugu yeterli ve dengeli beslenmeyen
toplumlarda egitim ve saglik kapsaminda harcamalar artis gostermekte, tretim ve verimlilik
diisiise gecmekte ve (ilke ekonomisinde olumsuz etkiler goriilmektedir (Uner ve Yilmaz,
2020: 169,170)

Uretimde ve dolayisiyla iilke ekonomisinde énemli rol oynayan iscilerin saglik ve
glvenlikleri, yaptiklar1 ise gore ihtiya¢ duyduklari besin maddeleri miktar ve kalite agisindan
yeterli olmalidir. Yetersiz beslenen isciler daha kotii saglik ve artan is kazasi riski ile karsi
karsiya kalmakta ve liretimleri, tiretkenlikleri ve performanslar1 6nemli 6l¢iide diismektedir.
Yetersiz ve diizensiz gida tiretimi, dagitimi ve teknolojisi, yetersiz satin alma giicii, hizl

niifus artig1 ve kotii gevre kosullari gibi beslenme sorunlarinin altinda yatan nedenler, is¢i ve
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isverenler arasinda yetersiz beslenme egitimi ve farkindaligi ile birlestiginde, isciler yetersiz
beslendiklerinde sorunlar ortaya ¢ikmaktadir (Beyhan, 2012: 4; Kog¢ ve Uzmay, 2015: 46;
Kocabasg ve ark., 2018).

2.2.1. Saghkh Beslenme

Bireyin ve toplumun sagliginin korunmasi ve hastaliklarin iyilesme siiresinin
disiiriilmesinde bilingli beslenme ¢ok 6nemlidir. Beslenme sadece caninin ¢gektigi besinleri
tilketmek, aclhigini gidermek anlamina gelmemektedir. Beslenme, sagligin muhafazasi ve
yagam kalitesini arttirmak amaciyla viicudumuzun ihtiya¢ duydugu besin dgelerini yeterli
olarak ve dogru zamanda almak amaciyla bilingli olarak yapilmasi gerekli olan bir eylem
olmalidir (Cakirca Avcu, 2017: 31,32). Saglikli bir beslenme, sagligin muhafazasi ve
hastalik risklerini diistirme amagli beslenme seklidir (Baysal, 1998: 1). Saglikli beslenmede
bazi ilkeler vardir. Bunlar ihtiyag¢ duyulan yeterli miktardaki enerjinin karsilanmasi, yag ve
tiirevlerinin tiikketiminin azaltilmasi, tuz ve seker tirtinlerinin tiiketiminin kisitlanmasi, yeterli
posa ve diyet lifleri aliminin saglanmasi, vitamin ve minerallerin ihtiyaci karsilayacak
diizeyde alinmasi olarak belirlenmistir (TUBA, 2019: 48,49).

Saglikli beslenme, en temel anlamda, kisinin ihtiya¢ duydugu tiim makro ve mikro
besinleri igeren, ayn1 zamanda bireyin ihtiya¢ duydugu enerjiyi tam olarak karsilayabilen ve
ideal bir durumu slrdiirmeye uygun beslenmeyi ifade etmektedir. Dogada karbonhidrat,
protein, yag, vitamin, mineral ve su olmak (zere ellinin (zerinde besin 6gesi bulunmaktadir.
Karbonhidratlar, proteinler ve yaglar makro besin dgeleridir. Vitaminler, mineraller ve su
mikro besin 6geleri olarak adlandirilmaktadir (Baysal, 2018). Bu besinlerin her birinin
kendine 6zgli islevi vardir ve hepsi birlikte uyum icinde ¢alisarak viicudun diizgiin isleyisini
saglar. Tikettigimiz gidalar hakkinda bilingli kararlar vermek ve optimum saglik igin her
temel besin maddesinden yeterli miktarda aldigimizdan emin olmak i¢in farkli besin tiirlerini

ve islevlerini anlamak ¢ok dnemlidir (Unsal, 2019: 2).

Makro besin 6gelerinin dncelikli yarar1 viicuda ihtiyaci olan enerjiyi saglamak; mikro
besin Ggelerininki ise enerji olusumunda rol oynamaktir (Aksoy ve ark., 2016: 30-33).
Karbonhidratlar, metabolik fonksiyonlarda ve hiicresel madde sentezinde kullanilmakta olan
temel enerji kaynagi olmanin yaninda gerektiginde kan sekeri Uzerinde duzenleyici etkisi
olan besin 6geleridir (Arikan S., 2021:37). Proteinler viicut dokularinin biiyiimesi, bakimi1

ve onariminin yani sira enzim ve hormon tiretimini de saglamaktadir. Yaglar enerji kaynagi
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olarak gorev yapmakta, viicudun yagda ¢dziinen vitaminleri emmesine yardimci olmakta ve
hiicre zar1 yapisia katkida bulunmakta ve midenin bosaltilmasini geciktirerek tokluk hissi

vermektedirler (Unsal, 2019: 3).

Vitaminler ve mineraller optimal saghigin korunmasi ve eksikliklerin dnlenmesi i¢in
elzem maddelerdir. Karbonhidrat, yag ve proteinlerin metabolizmasi i¢in 6nemlidirler
(Tezel ve ark. 2014: 15).

Insan yasami igin oksijenden sonra en énemli unsur “su”dur. Besinlerin sindirimi,
emilimi ve metabolizmasi i¢in gereklidir. Atiklarm viicuttan uzaklastirilmasinda, viicut
1s1s1in kontrol edilmesinde ve tiim yasamsal faaliyetlerin (metabolizmanin) saglanmasinda

onemli sorumluluklar1 vardir. (Beyhan, 2012: 12).

Yasamin ilerleyen donemlerinde beslenmeye bagl saglik sorunlarinin yeterli,
dengeli ve siirdiiriilebilir beslenme aligkanliklarmin gelistirilmesi ile Onlenebilecegi
diistiniilmektedir (Kurtgil ve Beyhan, 2021: 429). Birgok genetik ve ¢evresel faktor, bireyin
beslenme aligkanliklarini etkileyebilir. Bireyin yeme aliskanliklarini etkileyen faktorler
sosyal cevre, ev ve aile ortami, okul ortami, ¢alisma ortami ve sosyoekonomik durumlar

olarak smiflandirmaktadir (Ulker, 2020; Zembat ve ark., 2015: 422).
Saghkh Beslenmeyle Tlgili Oneriler

Yasamin c¢esitli evrelerinde tiiketilen besinlerin miktar1 ve bilesiminin bazi
hastaliklar1 etkileyebildigi iddia edilmektedir. Yirminci yiizyilda diinyada onceki yiizyillara
gore daha bol, besleyici ve giivenli bir gida arzinin gelismesi, beslenme ve gida biliminin
gelismesine yol agmustir. Gelismekte olan bir optimal beslenme paradigmasi, birincil
hastaliklarin 6nlenmesine katkida bulunan ve ayrica diyete eklendiginde fizyolojik olarak
olumlu etkiler saglayan besin maddelerini belirlemektir. Saglikli diyetlerin fizyolojik
islevinin altinda yatan mekanizmalar1 anlamak, gida bilimcilerine hem besleyici hem de
besleyici olmayan bilesenleri iceren gidalar1 dogru bir sekilde tasarlama firsati
saglayabilmektedir. Ozellikle yas ilerledikge, kronik hastaliga genetik yatkmligi olan
bireylere optimal beslenme saglamak, insanlarin genetik potansiyellerini en iist diizeye
¢ikararak hastaliga yatkinliklarini azaltabilmektedir. Insanlik tarihi incelendiginde
gecmisten gliniimiize insanlar ¢esitli rahatsizliklar1 tedavi etmek icin bitkilerin yapraklarma,

ciceklerini, koklerini ve kabuklarini kullanmislardir (Diilger ve Sahan, 2011: 152).
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Optimal saglik i¢in temel kosullardan biri beslenmedir. Yeterli ve dengeli beslenme
saglik icin optimal beslenme olarak da tanimlanmaktadir. Saglikli beslenme; kisinin
fizyolojik durumuna bagl olarak biiylime ve gelisme, yasamini siirdiirme, koruma, sagligi
iyilestirme ve gelistirme ve yagam kalitesi i¢in tiikettigi besindir. Bu dogrultuda sagligin tiim
insanlarin yasami boyunca korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi hedefiyle yasam
kalitesinin yiikseltilmesi ve saglikli yasam tarzinin (saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
aliskanligl) benimsenmesi gerekmektedir. Saglik ve dogru beslenme 4 ana kavramla

aciklanmaktadir (Unsal, 2019: 1; Yiicecan, 2012: 7; Karakas ve Carkc1, 2019: 10):

e Beslenilen gidalarin ¢esitlendirilmesi
e Dengeli beslenme
e Yeterli beslenme

e Gilivenilir gidalarin tiiketilmesi ve zararli gidalardan kaginmak.

Bilingli beslenme, bireylerin ve toplum sagligmnin korunmasi ve hastaliklarin
iyilesme oranlarmin artirilmasi igin biiyilk 6nem tasimaktadir (Degerli ve Yigit, 2020: 578-
579).

Giintimiizde teknolojik gelismeler ve hizli yasam tarzlari nedeniyle beslenmeye hak
ettigi onem verilmemektedir. Farkli besinlerin besin degeri, hangi besinlerin sagliga uygun
oldugu, uygulanan diyet ve hastalik iliskisi hakkinda bir¢ok kisi bilgisiz veya yanls bilgilere
sahiptir. Bireyler ancak beslenme egitimi ile kendi yasam tarzlarina gore dogru beslenmeyi
nasil sececeklerini, saglik ve beslenme kaliplar1 arasindaki iliskiyi, gidalar1 islerken
beslenme saghigmni nasil koruyacaklarini, hasta olduklarinda diyetlerini nasil
ayarlayacaklarn1 ve bu konularda dogru aliskanliklar1 nasil gelistirebileceklerini

ogrenebilirler (Cakirca Avcu, 2017: 31-34; Unsal, 2019: 2).

Gida kaynaklari, beslenme durumu, beslenme aligkanliklar1 ve sosyal ihtiyaglardaki
farkliliklar, tilkeden iilkeye gore degiskenlik gosterirken; {ilkelere 0zgii beslenme
kilavuzlarinm gelistirilmesini gerektirmektedir. Beslenme kilavuzlarinda yer alan besin
gruplar iilkeye ve o iilkenin beslenme programlar1 ve politikalarmma gore degigsmektedir.
Resmi olarak tanman beslenme yonergeleri, form, gida kategorizasyonu ve icerdigi
tavsiyeler agisindan iilkeden iilkeye farklilik gosterse de gida ve beslenme hakkindaki
bilimsel bilgileri temel kavramlara ¢evirmek ve daha genis bir sekilde kabul gérmek bunlarin

ortak amacidir (Aktas, 2011: 11).
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Bulunulan yerlerde yetersiz ve dengesiz beslenme durumunu tespit edebilmek igin
evrensel, basit, kanita dayali ve dogrulanmis tarama araglari Onerilmektedir. Tarama
programlar1 multidisipliner olmali ve tarama testlerinin sonuglari, beslenme sagligi bakim
programlar1 da dahil olmak {izere uygun eylemlerle iligkilendirilmelidir. Bireylerin kilo
vermesine yardimci olan etkili obezite tedavilerinin dnemli saglik yararlar1 olabilir. Bunun
yaninda yetersiz beslenmeyi beslenme destegi ile tedavi etmek, viicut yapisini ve islevini

tyilestirmekte ve morbidite ve mortaliteyi azaltarak klinik sonuglar1 iyilestirir (Celik, 2013).

Cok fazla kilolu ya da obez olmak, yiiksek kolesterol, hiperyansiyon,
kardiyovaskiiler hastalik, inme, diyabet, belirli kanser tiirleri, artrit ve solunum yetmezligi
gibi saglik problemleri risklerini arttirmaktadir. Kilo azlig1 ise verimliligi ve viicut direncini
azaltmaktadir. Dogru beslenme, metabolik hastaliklar1 dnlemenin ve saglikli bir yasam

stirmenin 6n kosullarindan biridir (Eroglu Samur ve Akal Yildiz, 2012: 4, 10-11, 13).
2.2.2. Isci Beslenmesi

Isciler toplum igerisinde riskli grup olarak adlandirildigindan beslenmelerine
ozellikle dikkat edilmesi gerekmektedir. is¢ci beslenmesi, beslenmeye ait olan ilke ve
stire¢lerinin uygulanmasidir (Saltik, 1995: 124). Beslenme is¢inin {iretim stirecine etki eden
etkenlerin basinda gelmektedir. Uretkenlik icin ihtiya duyulan enerji karsilanamadig1 zaman
is¢inin verimi azalmakta ve lretimi yavaslamaktadir. Bunun yaninda yetersiz ve dengesiz
beslenme, vicut direncini distirmekte bu da is¢inin daha fazla hastalanmasma daha hizli
yorulmasina ve is kazalarinda artisa sebebiyet vermektedir (Topuzoglu ve Yiicecan. 198:

38).

Bu konuda besin degeri yiiksek besinlerin (et, tavuk, balik, yumurta, siit iiriinleri,
ceviz vb.) tiiketiminin ig¢i sagligi ve performansi acisindan daha iyi sonuglara yol acacagi
bildirilmektedir (Kaner ve ark., 2015: 192; Uner ve Yilmaz, 2020: 170). Is verimliliginin
Uzerinde enerjinin 6nemi buyuktir. Beslenme ve is verimliligi iliskisi, saglik ile ekonomik
rahatlik arasindaki karsilikli iligskiler konusunda belgelenmis en iyi kanit olmaktadir
(Wanjek, 2005; Thomas ve Frankenberg, 2002: 106-113). Sekil 1°de yetersiz ve dengesiz

beslenme ve diisiik iiretkenlik dongiisii goriilmektedir.

18



Diisiik ~ Yetersiz

maas beslenme

Yiiksek isletme maliyeti,
diisiik yatirim, diisiik
ekonemik blyume

Kotu
saglik

Ener;ji ei, gii¢ kaybi,

Rekabet koordinasyon kaybi,
eksikligi diisiik 6grenme
potansiyeli
Gergeklestirilen
Azalan isin katitesinde
tretkenlik h dud

Sekil 1. Yetersiz beslenme ve diisiik tretkenlik dongtisti

Beslenme durumu saglikli yasamin en 6nemli belirleyicilerinden biridir ve dnemini
yasam boyu siirdiiriir. Yeterli ve dengeli olmayan bir sekilde beslenen bir toplulukta egitim

ve saglik kapsaminda yapilan harcamalar artmaktadir (Uner ve Y1lmaz, 2020).

Is saghigi, calisanlarin sagligmi iyilestiren ve onlar1 miimkiin olan en iist diizeye
cikararak stirekliligini saglayan hizmetleri icermektedir. Saglik hakki her insanin en temel
haklarindan biridir. Is¢iler, uluslarin ekonomik dengelerini etkileyen bir giictiir ve onlara
saglikli ve giivenli bir ¢aligma ortami saglamak ancak calisma kosullarina gore beslenmeleri
ile miimkiin olmaktadr. Isciler iyi beslenmezlerse sagliklar1 bozulmaya baslamaktadir. Bu
durumda verimlilik diismekte ve is kazalar1 oran1 artmaktadir. Is¢i beslenmesi, verimlilik ve

is kazas1 oranlar1 arasinda anlamli iliskiler bulunmaktadir (Uner ve Y1lmaz, 2020: 170).

Bireyin saghgi; genetik yapi, yas, cinsiyet, beslenme durumu, sosyodemografik
Ozellikler ve psikolojik durumlardan etkilenmektedir. Tim bunlarin arasinda beslenme
durumu, halk saghigm diger faktorler ile beraber belirleyici ana etkenlerden olmaktadir.

Ulke ekonomisinde rol alan isgilerin sagilig1 ve giivenligi icin yas, cinsiyet ve fiziksel
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aktivitelerine uygun besin Ogeleri yeterli ve Kaliteli olarak ihtiyaglar1 dogrultusunda
saglanmalidir (Beyhan, 2012: 7).

Calisanlarin ise basladiklarinda besleyici ve enerjik olarak yeterli bir kahvalt1
yapmalar1 biligsel ve fizyolojik siirecleri kolaylagtirmakta ve kahvalti ile ise baglamanin daha
diisiik stres, yaralanma ve is kazasi oranlari ile iligkili oldugu bilinmektedir (Tang ve ark.,
2017). Ulkemizdeki yol yapim santiyelerinde ve insaat gibi sektdrlerde yapilan arastirmalar,
is¢iler arasinda yetersiz beslenme ve dengesizliklerle ilgili endiseleri artirmaktadir (Bilici,
2006). Uluslararas1 Calisma Orgiitii (ILO), endiistriyel ortamlarda beslenme hizmetlerinin
hekimler ve diyetisyenler tarafindan saglanmasma olan ihtiyaci kabul etmektedir. Isyeri
hekimleri ve beslenme uzmanlari, is¢ilerin saglik durumu ve beslenmesi konusunda is birligi
yaparken ayn1 zamanda cesitli sekillerde isciler icin isbas1 egitimleri diizenlemektedir (Uner

ve Yilmaz, 2020: 170; Ozdemir ve Serin, 2022: 276-277).

Dengesiz beslenen is¢ilerde; obezite, hipertansiyon, diyabet, kalp-damar hastaliklar1
riskleri s6z konusu olurken; ayni1 zamanda is ile ilgili de is¢inin ¢alisma yetene§inde ve
verimliliginde azalma goriilmektedir. Bu baglamda ise iiretim hizinda azalma s6z konusu
olabilmektedir (Eroglu Samur ve Akal Yildiz, 2012). Isci beslenmesinde, temel olarak

onemli olan birtakim besinler s6z konusudur. Bu besinlerin igerigi ise asagidaki gibidir:

Karbonhidratlar, kaslar i¢in en uygun enerji kaynagidir. Fiziksel aktivite sirasinda
karbonhidrat enerjisini kullanmak icin daha az oksijen gerektiginden, kas aktivitesi sirasinda
karbonhidratlar yagdan %4-5 daha fazla enerji saglamaktadir. Dokularda glikojen
depolanmasi ile is performansi arasinda pozitif bir iliski vardir. Diyetteki karbonhidrat tiirii
ve miktar1 saglik ve is performansi i¢in 6nemlidir. Giinliik toplam enerji ihtiyacin %55-60"
karbonhidratlardan gelmelidir (Sentiirk, 2017: 17-18). Giinliik karbonhidrat alimmin %85'i
kompleks karbonhidratlardan ve %15'i basit karbonhidratlardan gelmelidir. Aksi takdirde
bazi olumsuz etkiler meydana gelebilir. Calisma Oncesi basit seker tiikketimi insiilin
saliniminda artisa bu da kan glikoz diizeyi ve insiilinde gegici artisa sebep olmaktadir.
Kandan dokulara glikoz ge¢isinde artis olmasiyla heniiz ¢alismanin baslarinda kan
glikozunda hizli diisis yasanmaktadir. Tiim bu siireclerin sonucu olarak ¢aligma

performansinda bozulma ve is kazasi riskleri artmaktadir (Beyhan, 2012: 10).

Caliymaya baslamadan oOnce c¢ok miktarda yemek yemek, agirlikli olarak

karbonhidratlardan elde edilen enerjiyi tatmin etmek, is performansi ve saglik i¢in kotii bir
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durumdur. Calisma 6ncesinde karbonhidrat icerigi yliksek besinlerin (hamur isleri, ekmek,
tatlilar, seker vb.) ve besinlerin asir1 tiiketilmesi nedeniyle sirasiyla insiilin saliniminda,
triptofan disinda amino asitlerin dokulara dagiliminda, kandaki triptofan yogunlugunda,
beyne triptofan gegisinde, triptofandan serotonin sentezinde artis yasanmaktadir. Tiim bu
stirecin sonucunda yorgunluk, dikkat daginikligi ve uyku hali durumu artmaktadir (Beyhan,

2012:11).

Proteinler, yasam i¢in gerekli olan organik bilesiklerdir ve hiicrelerin yapi taslaridir.
Enzimler, hormonlar, antikorlar ve kaslarm yapist proteinlerdir. Protein, karbonhidrat
depolari tiikendiginde kan sekeri seviyelerinin korunmasima yardimei olur. Is¢ilerin besinsel
enerji gereksinimleri arttikga, protein gereksinimleri de artmaktadir. Giinliik enerji alimimin
%12-15'1i proteinden gelmelidir. Cok agir islerde ¢alisanlar ig¢in enerjinin protein oraninin
daha yiiksek olmasi1 yararli olmaktadir (Giirsoy ve ark., 2010; Beyhan, 2012: 10). Gece
vardiyasinda ve agir islerde ¢alisan iscilerin kaliteli protein tiiketimine dikkat edilmelidir.
Agir islerde calisan isgilerde kas kiitlesindeki artis ile orantili olarak protein gereksinimi

artmaktadir (TUBER, 2015).

Yag: protein ve karbonhidratlardan yaklasik iki kat daha fazla enerji saglar. Kaslar
gerektiginde enerji kaynagi olarak yag asitlerini kullanir. Insan viicudu tarafindan
sentezlenemeyen esansiyel yag asitleri ve yagda eriyen vitaminlerin alinmasini saglamak ve
organlar1 dig etkilerden korumayi saglamaktadir. Bazi hormonlarin iiretimi icin yag
gereklidir, ayrica midenin bosalmasini geciktirerek tokluk saglar. Yag tiikketimi i¢in yagin
miktar1 ve tiirli 0nemlidir. Giinliik enerji ihtiyacinin %25-30'u yaglardan gelmelidir. Bu da
yetiskinler i¢in 30 gram (3 yemek kasig1) goriiniir yag demektir. Bu miktarm 2/3"i sivilardan
(zeytin ve diger bitkisel yaglar), 1/3'i kati yaglardan (tereyagi, margarin) gelmelidir
(Sentiirk, 2017: 20, TUBER, 2015).

Su, Icecekler ve besinlerin i¢inde olan su, “siv1” olarak tanimlanmaktadir. Bireyin
giinliik stv1 ihtiyaci, su, icecekler, tiikettigi besinlerin ig¢indeki su ve viicutta metabolik
siireclerde olusan su ile karsilanmaktadir (Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi,
2015). Yiiksek 1s1l1 ortamlarda ve agir islerde calisan bireylerde su kaybi su tiikketiminden
fazla olabilmekte ve bu durumda dehidrasyon geligebilmektedir. Calisan bireyin 1sinmasina
karsilik hareket azalmaktadir. Bu durum viicutta 1s1 iiretimi diisiirmektedir ve sonugta
caligma kapasitesi diismekte ve bu da dusiik Uretkenlikle sonuglanmaktadir (Lundgren ve

ark., 2014: 1-9). Isciler arasinda; agir fiziksel aktivite ve yiiksek sicakliktaki ortamlarda
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calismak viicut sivilarma olan talebi arttirmaktadir ve 1000 kalori basima 1 litre s1ivi, 6zellikle

temiz ve guvenli igme suyu tiketmeleri dnemlidir (Beyhan, 2012: 12).

Vitaminler, viicudun enerji metabolizmasmi (koenzimler) diizenler ve sinir ve
sindirim sistemlerinin normal isleyiginde yer alir. Baz1 vitaminler bagisiklik sisteminde ve
viicudun antioksidan savunmasinda aktiftir. Bu nedenle hiicre hasarmi 6nleyerek hiicrelerin
normal fonksiyonlarmi stirdiirmelerine yardimci olurlar ve bazi zararli maddelerin (serbest
radikaller) etkilerini azaltirlar. Vitamin alimi is¢i beslenmesi i¢in ¢ok 6nemlidir. Calisanin
yaptig1 isin niteligine gore artan enerji ithtiyaci ile birlikte 6zellikle enerji metabolizmasinda
yer alan vitaminlere olan ihtiyag da artmaktadir. Enerji metabolizmasinda yer alan
vitaminlerin is¢i beslenmesindeki 6nemi olduk¢a dnemlidir (Tamer ve Nalbant, 2021: 460,
461, 462). B grubu vitaminleri enerji liretiminde rol almakta olup agir islerde ¢alisan isciler
icin dnemlidir. B grubu vitaminler enerji iiretiminde gorev aldigindan eksikliginde enerji
azligindan kaynaklanabilecek yorgunluk (halsizlik) goriilebilmektedir (Shimizu T ve ark.,
2010: 117-123). Calisanlarda goriilen yorgunlugun nedenlerinden bir digerinin de oksidatif
stres oldugu degerlendirilmektedir ve C vitamini gibi antioksidan vitaminlerin faydali
etkilerinin oldugu belirtilmektedir (Suh ve ark., 2012:1-7). Vardiyali ¢alisan is¢iler giindiiz
uyuduklar1 i¢in giines 151¢1indan faydalanamamaktadir ve endojen D vitamini tiretimleri risk

altinda bulunmaktadir (Romano ve ark., 2015: 842-847).

Mineraller, kemiklerin ve diglerin yapi taglaridir. Baz1 mineraller viicudun isleyisini
diizenleyen enzimlerin (kofaktorler) bilesiminde yer almaktadir ayrica kas kasilmasi, sinir
iletimi ve kan yapimi, kemik ve dis saglig1 icin de gereklidir. Mineraller arasinda demir ve
¢inko bagisiklik sistemini olumlu ydnde etkilemektedir. Ozellikle selenyum viicudun
antioksidan savunma sisteminde Onemli rol oynamaktadir. Yorucu ve tehlikeli islerle
ugrasan is¢iler; viicudun antioksidan savunma sistemini giiclendirmek ve viicut sivi-
elektrolit dengesini korumak icin selenyum, demir, cinko gibi minerallerin diyetle yeterli
diizeyde alinmasi son derece dnemlidir (Beyhan, 2012: 13). Demir eksikliginin is¢ilerde

verim diisiikliigii ile anlamli bir etkisinin oldugu belirtilmektedir. (Sentiirk B., 2017: 23).

Yetersiz ve dengesiz beslenen calisanlarda bircok saglik sorunu goriilebilmektedir.
Temel enerji ve besin maddelerini dogal olarak yeterli miktarda gidalardan elde edemeyen
isciler, yaptiklar1 isin niteligine gore su dezavantajlar1 yasamaktadirlar. Bazi vitaminler,
ozellikle B vitaminleri, sinir sisteminin diizgiin ¢alismasi, dikkat, algi vb. i¢in onemlidir.

Bunlar iglevsellik i¢in gereklidir. Bu vitaminlerin yetersiz olmasi is¢iler icin is kazalar1
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acisindan biiylik sorunlara yol agabilmektedir. Calisanlar, fiziksel performans ve kan
sekerini normal sinirlar i¢inde tutmak i¢in gerekli olan enerjiyi yeterince alamadiklar1 i¢in
halsizlik, yorgunluk ve tiikenmiglik belirtileri yasarlar. Demir, B12 vitamini ve folik asit
minerallerinin eksikliginden kaynaklanan kansizlik, halsizlik, yorgunluk ve bitkinlige neden
olur ve is kazasi riskini artirabilir. Diisiik kan sekeri beynin yeterince glikoz almasini
engelledigi i¢in beyin fonksiyonlarinda, konsantrasyonunda ve algisinda sorunlar olusur.
Ayrica biligsel islev, konsantrasyon, alg1 ve hafiza tizerinde 6nemli etkileri vardir; B12, B6
vitamini ve folik asit gibi vitamin eksiklikleri de i performansinda sorunlara ve is kazalarina
neden olabilir. Saf seker ve nisastadan zengin beslenme veya is Oncesi asir1 yemek, daha
once de belirtildigi gibi kan sekerinin kisa siirede hizla yiikselip diismesine neden olarak

uyusukluga neden olur ve hipoglisemi riskini arttirmaktadir (Beyhan, 2012: 14-15).
2.3.Is Saghg ve Giivenligi

Ulkemizde niifusun ¢ogunlugunun geng bireylerden olusmasi, her yil isgiiciine
katilan genclerin artisina neden olmaktadir. Is diinyasinda optimum verimliligin saglanmasi
icin caliganlarin islerine daha yiiksek diizeyde baglilik gostermeleri ve bu konuda farkindalik
gelistirmeleri bliyiik 6nem tasimaktadir. Son yillarda is kazalarmin ve meslek hastaliklarinin
onlenmesi nihai hedefiyle is saghigi ve giivenligi 6nem kazanmaktadir (Baygeldi ve Gerdan
2019: 101-111). Is saghg1 ve giivenligi kavraminin, iscilerin ¢calisma kosullarini iyilestirme
arac1 olarak degil, sanayilesme siirecinde ortaya ciktigi belirtilmektedir. Is saglhgi ve
giivenligi, calisanlarm isyerinde ve disinda fiziksel ve ruhsal zararlardan korunmasini
amaglayan teknik ve tibbi tedbirleri kapsamaktadir (Balkir, 2012: 56-91). Bir diger tanim ise
calisanlarin kullandiklar1 ara¢ ve gereclerden kaynaklanan risklere maruz kalmadan
gorevlerini  yerine getirebilecekleri giivenli bir ortamin olusturulmasi olarak
tanimlanmaktadir. Bu konsept, karsilagabilecekleri potansiyel riskleri ortadan kaldirmaya
veya en aza indirmeye odakli galigmalarla, ¢alisanlarin motive edici ve huzurlu bir ortamda

calisabilmelerini saglamaktadir (Karabal, 2021: 5).

Is saghgi ve giivenligi, Medeni Kanun'un hukuken tanmnan tiim degerlerin
korunmasini ifade eden 23. ve 24. maddelerinde belirtildigi gibi is¢inin kisiliginin, onurunun
ve onurunun korunmasini kapsamaktadir. {s sagligi kavram, tiim mesleklerdeki ¢alisanlarin
fiziksel, psikolojik, sosyal ve diger kosullarini iyilestirmeyi ve ayni zamanda igyerindeki
tehlikeleri onlemeyi amaglamaktadir. Calisma kosullarinin olumsuz etkilerini azaltan ve

isciler ile igverenler arasinda uyumlu bir iliskiyi tesvik eden bir tip bilimi olarak kabul
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edilmektedir. Is giivenligi, calisanlarin isyerindeki saglik risklerinden korunmasma ve
optimum is tatmininin saglanmasina odaklanmaktadir. Calisanlarmn, refahlarini, huzurlarini
ve glivenliklerini destekleyen bir ortamda ¢aligmanin temel bir insan hakki oldugunu kabul
etmek O6nemlidir. Bu hak, Insan Haklar1 Evrensel Bildirgesi'nde agik¢a giivence altma
alinmaktadir. Bu nedenle Is Sagligi ve Giivenligi Hizmetlerinin tiim sektdrlerde
sunulmasimin, her bireyin bu hayati hizmetlere erigsiminin saglanmasinin Snemini

vurgulamak biiyiik 6nem tagimaktadir (Kaplan ve Eren 2018: 181-194).

Is giivenligi hakki, yalnizca fiziksel refah ve saglik hakkini degil, ayn1 zamanda tiim
calisanlarin dogustan gelen ve dokunulmaz yasam hakkini da kapsamaktadir. Ayrica dil, din,
renk, felsefi inang, mezhep ve diger ayirt edici unsurlara bakilmaksizin her bireye sosyal
giivenlik hakki taninmistir. Yargitay kararlarinin da teyit ettigi iizere sosyal giivenlik, her
bireyi yakindan ilgilendiren temel bir hak olarak degerlendirilmektedir. Is saghg ve
giivenligi hakkma iligkin diizenleme, 6zellikle sosyal giivenlik hakkinin bir bileseni olarak
1982 Anayasamizda diizenlenmistir. Calisanlarin, isyerinde fiziksel sagliklarini tehlikeye
atabilecek her tiirlii tehlikeye karsi isverenden ve devletten korunma talep etme hakki
bulunmaktadir. Sonug olarak devlet, calisanlarin genel refahina katkida bulunacak ¢alisma
saatleri, dinlenme siireleri ve benzeri kosullarin belirlenmesi gibi sorumluluklarla
gorevlendirilmistir. Devletin, is saglig1 ve glivenligi konusunda anayasanin belirledigi asgari
sartlarmn Otesinde standartlar olusturmasi biiylik 6nem tagimaktadir. Bu da calisanlarin

isyerlerinde yeterince korunmasini saglamaktadir (Kabakg¢i, 2009:45; Karabal, 2021: 6).

Is saghg1 ve giivenliginin hedefleri birkag¢ temel alana ayrilmaktadir. Oncelikle
calisan bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliklarma iligskin temel kaygilarinin ele alinarak refah
ve giivenliklerinin &n planda tutulmas: biiyiikk énem tasimaktadir. Ikinci olarak, {iretim
giivenligine odaklanmak esastir. Is yeri kazalarin1 ve meslek hastaliklarmni dnlemeye yonelik
tedbirlerin uygulanmasiyla genel is giicii kayiplar1 azaltilabilir ve bdylece (retim
sonuclarinm iyilestirilmesine katkida bulunulabilir. Ugiinciisii, giivenli bir calisma ortami
yaratmak, ¢alisanlarin gorevlerini potansiyel tehlikelerden korkmadan yerine getirmelerine
olanak tanimaktadir. Bu sadece c¢alisanlarin kendilerini koruma altina almakla kalmamakta
ayni zamanda ailelerine de psikolojik ve ekonomik koruma saglamaktadir. Isveren agisindan
bakildiginda, gerekli 6nlemlerin alinmasi ve giivenlik nlemlerinin uygulanmasi, tazminat
maliyetlerinin ve saglik ve giivenlik onlemleriyle ilgili mali ytkun en aza indirilmesine

yardimci1 olabilmektedir. Bu ayni zamanda vasifli is¢ilerin elde tutulmasini saglamakta ve is
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giicii kayiplarint 6nlemektedir (Yardimcioglu, 2018:144-160). Ayrica sosyo-kiiltiirel agidan
is kazalar1 ve meslek hastaliklar1 Ulkemizde dnemli ekonomik ve sosyal sorunlar olarak
kabul edilmektedir (Horozoglu, 2017: 265-281).

Is saglig ve giivenliginin kokenleri gesitli tarihsel donemlere kadar uzanmaktadir.
Babil Dénemi'nde M.O. 2000'i yillarda iscilerin korunmasma iliskin bazi hususlari ele alan
Hammurabi Kanunu yayimlanmistir. MO 2600'lerde, "Imhotep" adli bir doktor ve rahip,
inlii Hipokrat'tan 6nce iscilerin karsilastigi temel zorluklar1 fark etmistir. Antik Yunan
diisiiniirii Herodot, is saghig1 ve giivenligi kavramlarmi ortaya atan kisi olarak taninmaktadir.
Ancak Dr. Bernardino Ramazzini'nin meslek hastaliklarma odaklanan etkili kitab1 "De
Marbis Artificum Diatriba" ile is saglig1 alanini gergek anlamda kurmasi 1713 yilina kadar

mumkin olmamistir (Karaahmetoglu, 2020: 136-137)

1919 yilinda Uluslararas1 Calisma Orgiitii'niin (ILO) kurulmasi, ¢alisma haklar1 ve
standartlarinim ilerlemesinde 6nemli bir kilometre tas1 olmustur (Karadeniz, 2012: 15-75).
20. ylizyiln baslarinda risk degerlendirmesi kavrami on plana ¢ikmis ve NASA'nin
MILSTD-882 standardi bu alanda oncii belge haline gelmistir. Risk, zarar verme potansiyeli
olarak tanimlanmakta olup, risk degerlendirme ¢alismalarindaki temel kavramlardan biri de
"kabul edilebilir risk"tir. Literattirde bu kavram, bir tehlikenin meydana gelme ihtimalinin
cok diistik oldugunu, tehlike ortaya ¢iksa bile hukuki ve cezai sorumlulugun kabul edilmesi
gerektigini ifade etmektedir. Tehlikeli maddelerin kullannmi ve depolanmasi risklerin
artmasimna yol agmis ve Three Mile Island ve Cernobil'deki niikleer kazalar gibi énemli
olaylar, yasal 6nlemlerin gerekliligini vurgulayan 6nemli anlar olmustur. Tiirkiye’de 2003
yilinda risk degerlendirmesini temel alan diizenlemeler hayata gecirilerek 6nemli bir adim

atilmistr (Kacir ve Taggin 2017:2-16).

6331 sayil is saglig1 ve giivenligi kanunu 8’inci maddede Is Yeri Hekimi, ‘is sagilig1
ve giivenligi alaninda gorev yapmak ilizere Bakanlik¢a yetkilendirilmis, isyeri hekimligi
belgesine sahip hekimi’ olarak Is Giivenligi Uzmani, ‘usul ve esaslari ydnetmelikle
belirlenen, is sagligi ve giivenligi alaninda gérev yapmak iizere Bakanlik¢a gorevlendirilmis,
is giivenligi uzmani belgesi olan, Bakanliklar ve iligkili kurumlarda ¢alismay1 denetleyen
miifettisler ile mithendislik veya mimarlik egitimi veren fakiiltelerin mezunlar: ile teknik
eleman1’ olarak tanimlanmaktadir. Isverene is sagiligi ve giivenligi ile ilgili konularda
rehberlik ve danigmanlik yapmak iizere gorevlendirilen igyeri hekimi ve is giivenligi uzmant,

gorev aldigr isyerinde goreviyle ilgili mevzuat ve teknik gelismeleri goz Oniinde
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bulundurarak is saghgi ve giivenligi ile ilgili eksiklik ve aksakliklari, tedbir ve tavsiyeleri

belirlemek ve isverene bildirmekle sorumludur.

Iscinin iiretim yaparken kullandig1 tiim materyaller is kazasmmn olusabilmesi i¢in risk
tagimaktadir. Bu risklerin neler olabilecegi ve ne sekilde onlenebilecegi de is sagligi ve
giivenliginin alanina girmektedir. Yalnizca {iretim esnasinda ne tiir kaza ve sorunlarin ortaya
cikacagi degil, ayn1 zamanda da igyerinde kullanilacak ve isin bir parcasi halindeki aletlerin
planlama ve montajlamasi da bu konunun i¢inde yer almaktadir. Calisma sirasinda olusan
risklerin Oniine gecilerek daha verimli bir ¢galigma ortamimin hazirlanmasi, risk ve kazalarin
sebebiyet verebilecegi sonuglar1 ortadan kaldirarak is¢inin yasamini saglikli bir sekilde
devam ettirebilmesi i¢in yapilan tiim calismalar, igyerinde giivenlik ve saglik i¢in gereken
sartlarin olusturulmasi icin alinacak tiim onlemler is saglig1 ve glivenliginin esas gayesini

ortaya koymaktadir (Giltekin ve Kaplan, 2019: 41-44).

Isyerlerine yonelik giivenlik iizerine yapilan ¢alismalarda, giivenligin saglandig:
yerlerde i performansinin da bu duruma bagl olarak onemli derecede etkilendigi is
kayiplarinda azalmalar oldugu, kaza oranlarinda dislis saglandigi saghik ve giivenlik

caligmalarinda artis oldugu goriilmiistiir (Tutar ve ark., 2019: 101-104).
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UCUNCU BOLUM
GECE VARDIYASI, iS KAZASI VE BESLENME iLiSKiSi

Gece vardiyasi ilgili mevzuatta c¢alisma siiresinin yarisindan fazlasinin gece
calismasindan olustugu durumlar olarak agiklanmaktadir. Gece vardiyasinda ¢aligmanin
bir¢ok olumsuz etkisi oldugu bilinmektedir. Bu kapsamda fiziksel sosyolojik ve ¢evresel
etmenler is kazas1 olusumunda etkili olabilmektedir. Bu etmenlerden birisi de beslenmedir.
Gece vardiyasinda c¢alisanlarn beslenme durumlarinin takip edilmesi yeterli ve dengeli

beslenmelerinin saglanmasi 6nem arz etmektedir.
3.1. Gece Vardiyasi, Is Kazas1 ve Beslenme
3.1.1.Is Kazas1 Kavram

Kaza; herhangi bir sakatlik, O6liim veya hasar olmasa bile bir faaliyetin
sonu¢lanmasima engel olan, planlanmamis, kontrol edilemeyen ve beklenmeyen davranis
veya teknik ariza nedeniyle meydana gelen olaylar dizisidir. Bir bagka tanima gore ise kaza;
yaralanan kisinin iradesine bakilmaksizin aniden veya nispeten kisa bir silire i¢inde insan
viucudunda meydana gelen ve yaralanma, zehirlenme veya herhangi bir (fiziksel veya

zihinsel) saglik bozukluguna veya 6liime neden olur (Calik ve ark., 2021: 3).

Is Kazasi; 6331 sayili is saglhg ve giivenligi kanununda ‘isyerinde veya isin
yurutiumii nedeniyle meydana gelen, 6liime sebebiyet veren veya viicut biitiinliigiinii ruhen

ya da bedenen engelli hale getiren olay’ olarak tanimlanmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii is kazalarin1 “kisisel yaralanma, makine, alet ve techizatin zarar
gérmesi ve liretimin gecici olarak durmasi ile sonuclanan beklenmeyen olaylar” olarak

tanimlamaktadir (Y1lmaz, 2007: 28).

Uluslararas1 Calisma Orgiitii ise is kazasimi; “Is kazasi, bir veya daha fazla iscinin
yaralanmasina, hastalanmasina veya 6limiine neden olan, beklenmedik ve planlanmamus,
siddet eylemleri de dahil, is disinda veya isle baglantili olarak meydana gelen olay” olarak
ifade etmektedir (ILO, 2023).

3.1.2.Is Kazasinin Nedenleri

Teknolojik gelismenin etkisi, isyerinde kullanilan farkl tipteki mekanik ekipman

sayisinin artmasi ve isin 6zel kosullarindan kaynaklanan ¢evresel faktorlerin etkisiyle is
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kazalar1 artmaktadir. Gerekli ve yeterli guivenlik 6nlemlerinin alinmamasi, yanlis hareketler,
kisisel yetersizlikler, iiretim ortamindaki teknik problemlerden kaynaklanan is kazalari
kurum imajin1 zedelemekte ve verimliligi azaltmaktadir. Bu nedenler arasinda iiretimin
vazgegilmez ve degerli girdilerinden biri olarak ¢alisanlarin iiretim siirecinde
karsilasabilecekleri giivenlik olaylar1 en dogal hak olarak goriilmektedir. Ciinkii ¢alisanlar

sadece bir liretim araci degil ayni zamanda bir hedeftir (Dizdar ve Kurtgdz, 2005).

Uretim teknolojisi, iiretim araclari, isyerindeki fiziksel ve kimyasal faktorler ile
iretimde kullanilan ham ve yardimci maddelerin yam sira ekonomik, sosyal, psikolojik,
fizyolojik ve ergonomik bir¢ok faktor is kazalar1 ve meslek hastaliklarinin olusumunda etkili
olmaktadir. Hizli teknolojik gelisme nedeniyle 6zellikle Sanayi Devrimi sonrasinda iiretim
stireclerinin bu karmasik yapist daha yogun hale gelmistir. Sanayilesmenin hizli ve
kontrolsiiz siireci ve artan iiretim yogunlugu, is kazalari, meslek hastaliklar1 ve ¢evre kirliligi
gibi sorunlar1 6nemli bir diizeye getirmektedir. Is sagligi ve giivenligi iilkemizde yaklagik
150 yillik bir ge¢mise sahip olup, her yil yiizbinlerce is kazasina, binlerce can kaybina ve
biiyiik maddi kayiplara neden olarak halen giindemdedir. Ayrica is kazalar1 ve meslek
hastaliklarmin isgiler, isverenler, lgiinci kisiler, kurum ve kuruluslar agisindan ayrmtili

hukuki boyutlar1 bulunmaktadir (Aksit ve ark., 2020: 172).

Is kazalar1 iscilere, isverenlere, isletmelere ve iilke ekonomilerine c¢ok biiyiik
maliyetlere, acilara ve sikintilara neden olmaktadir. Bu nedenle is kazalarin1 6nlemek i¢in
her zaman gilivenlik 6nlemleri 6ncelikli olarak alinmalidir. Unutulmamalidir ki, 6nlem almak
O0demekten daha ucuz ve insancildir. Saglikli ve giivenli bir is yeri olusturarak is yerindeki
tehlike ve riskleri ortadan kaldirmak ve is kazalarmi 6nlemek igin giiniimiiz teknolojik

gelismelerinin yarattig1 firsatlardan yararlanilmalidir (Y1lmaz, 2007).
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Sekil 2. 2014-2024 yillar1 arasindaki is kazalar1 sonucu yasanan kayiplarm yillara gore
dagilimi1 (ISIG Meclisi, 2024).

Sekil 2°de, son 10 yildaki is kazalar1 sonucunda hayatini kaybeden birey sayismin
yillar Gzerindeki dagilimi goriilmektedir. Is saghgi ve giivenligi kapsaminda yapilan
calismalara ragmen sayilarda belirgin bir diisiis olmadig1 goriilmektedir. Bundan dolay1
giiniimiizde is saglig1 ve glivenligi gelistirme caligsmalarin yapilmasinin 6nemi agikga gozler

onune serilmektedir (ISIG Meclisi, 2024).

Is kazalar1 kapsaminda Tiirkiye, diinyada iiciincii ve Avrupa’da ilk swrada yer
almaktadir. Is kazalarmin dort ana sebebi bulunmaktadir ve “4M” kurali olarak
bilinmektedir. Bunlar; insan, makine, ortam/¢evre ve yonetimdir. 1930’larda Heinrich’in
calismalarma gore ‘Domino Yaklasimi’ olarak adlandirilan yaklagim is kazalarinin %88’ini
tehlikeli hareket, %10’unu tehlikeli durum ve %2’sini nedeni kaginilmaz ve anlasilamayan

nedenler olusturmaktadir (Demir ve Oz, 2018: 189).

5510 sayili Sosyal Sigortalar ve Genel Saglik Sigortast Kanununun 13’iincii
maddesinde ne tir kazalarin is kazasi kapsaminda oldugu agiklanmistir. Bu kapsamda;
calisanin is yerinde oldugu siirecte, igveren tarafinca siirdiiriilmekte olan is nedeniyle ¢alisan
sigortalimin kendi nam ve hesabina bagimsiz sekilde yiiriittiigii is sebebiyle, bir isverene

bagli ¢alisan sigortalin gorevli olarak is yerinden baska bir yere gonderilmesi sirasinda,
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emziren kadin sigortalinin ¢ocuguna siit vermek igin ayrilan zamanda, isverence saglanan
bir tasitla isin yapildig1 yere gidis gelis sirasinda meydana gelen kazalar is kazasi

sayllmaktadir.

3.1.3. Gece Vardiyasinda Yasanan Is Kazalan

Her yil diinya ¢apinda milyonlarca isci is kazalar1 sonucu yaralanmakta, meslek
hastaligina yakalanmakta veya hayatini kaybetmektedir. Is saghg1 ve giivenligi dnlemleri
almarak 13 kazalarinin maliyeti azaltilabilmekte ve giivenli g¢alisma kosullar1
olusturulabilmektedir. s saglig1 ve giivenligi bu nedenle iilkemizde dahil olmak tizere birgok
iilkede artan bir dneme sahiptir. Ulkemizde insaat, madencilik, metal ve kimya basta olmak
tizere birgok sektorde farkli meslek gruplarindan kadin ve erkek galisanlarin istihdam
edildigi isyerleri bulunmaktadir. Is kazalari, hayatmn her kesiminde g¢ahisanlarm sakat
kalmasma ve uzuvlarmnin kesilmesine yol agarak sagliklarmin bozulmasma ve hatta daha
fazla can kaybma yol acarak iliretimde ve ekonomide agwr kayiplara neden olmaktadir

(Cavdar ve ark., 2022: 363).

Is kazasi istatistiklerinin yorumlanmasinda isyeri ¢alisanlarinin cinsiyet ve yas
dagilimi, egitim diizeyi, isin niteligi ve tehlike diizeyi, vardiyali caligma sistemi ve ¢alisma
saatleri onemli olmaktadir (Karadag ve Kepekli, 2018). Is giivenligi, calisma ortamimdaki
olas1 tehlike ve kazalar1 dnlemeyi, olumsuz kosullar1 ortadan kaldirmayi, saglikli ve giivenli
bir ¢alisma hayat1 ve ortami saglamayir amacglayan calismalar biitiiniidiir. Glivenligin
saglanmamasi durumunda olas1 bir kaza durumunda sadece calisanlar degil isletmeler ve

uretim de etkilenmektedir (Cavdar ve ark., 2022: 361-363).

Isyerinde is kazalarinm ana etkenleri, iiretim kosullarma gére kullanilan maddeler,
calisma ortamindaki mevcut is ekipmanlarinda giivenligi tehdit eden etkenler, is saglig1 ve
giivenligi gereklilikleri konusunda egitim ve mesleki yeterlilik eksikligidir. (Cavdar ve ark.,
2022: 361, 365). Yapilan isin niteligi, ¢alisilan vardiyalarin sirasi, molalar ve yapilan ise
uygun zaman planlamasi onemlidir. Bu durum, saglik ve giivenligin saglanmasi i¢in
dinlenme stiresi ve sikliginda degisiklik yapilmasini gerektirebilir (Bacak ve Kazanci, 2015:

143; Yildiz ve ark., 2012: 15).

Calisanlarin dinlenme siirelerinin yetersiz olmasi, onlar1 is yipranmalarina ve is

kazalarina kars1 daha duyarh hale getiren dnemli etkenlerden biridir. Is kazalarma yol agan
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riskli davraniglarin azaltilmasi i¢in ¢alisanlarin dikkatlerinin st diizeyde tutulmasi

onemlidir. (Bayazit Hayta, 2007: 21; Bacak ve Kazanci, 2015: 140).

Duzenli olarak gece vardiyasinda ¢alisanlar zamanla hem fiziksel hem de ruhsal
olarak olumsuz yonde etkilenmektedir. Gece vardiyasinda ¢alisan isgiler genel olarak ruhsal
olarak kendilerini yalniz hissetmeye baslamakta, fiziksel olarak ise bagisiklik sistemleri ve
sindirim diizenleri kotiilesmeye baslamaktadir. Bu tiir insanlar soguk alginlig1 ve grip gibi
hastaliklara daha yatkin olmaktadir. Vardiyali ¢alisanlarda 6zellikle giin i¢indeki sik mesai
ve diizensiz calisma uyku sagliklarini tehlikeye atabileceginden diger calisanlara gore

depresyona daha yatkin ve bagisiklik sistemleri daha zayif olmaktadir (Camkurt, 2007).

Gece vardiyasinda calisanlarin dikkati daha kolay dagildig: ve yorgunluk daha cabuk
ortaya ¢iktig1 i¢in is kazasi riskinin daha yiiksek oldugu degerlendirilmektedir. Gece
vardiyasinda meydana gelen kazalarin 6nde gelen nedeni, dinlenmeme ve uykusuzluktan
kaynaklanan yorgunluk olarak bilinmektedir (Gok ve ark., 2017). Harma ve ark. (2002), tren
stiriiciilerinin ve demiryolu calisanlarinin gece vardiyalarinda c¢alisanlarin %50’sinde
giindliz c¢alisanlarm %15-20’sinde uykululuk oldugunu bildirilmistir. Kazalara yol
acabilecek uykululuk riski, gece vardiyasinda giindiiz vardiyasma oranla iki kat kadar
yuksektir.  Ancak isyerinde vardiya nedeniyle meydana gelen kazalarin sadece gece
vardiyalarimda meydana geldigi diisiintilmemelidir (Kaplan, 2019: 50). Calismalar, isle ilgili
kazalarm gilindiiz vardiyasinda da meydana geldigini, is baslangicinda yiiksek kaza orani ve
sonraki ¢aligsma saatlerinde azalma oldugunu gostermektedir (Cavdar ve ark., 2022: 364).
Bunun nedeni, calisanlarin ise basladiklarinda ise odaklanamamalar1 ve sonraki mesai
saatlerinde islerine konsantre olamamalari olarak agiklanmaktadir (Cerev ve Yildirim, 2018:

57).

Sosyal Givenlik Kurumu verilerine gére 2009-2019 yillar1 arasinda kaza gegiren
calisanlar iizerinde yapilan calismada hem erkek hem de kadin sigortalilarda is kazalarinin
meydana gelme oraninin 6zellikle isin ilk saatlerinde ve yemek saatlerine yakin 11.00-11.59

arasinda yiiksek oldugu tespit edilmistir. (SGK, 2009-2019).

Son yillarda yiiriitillen ¢alismalarla vardiyali calisma sisteminin getirebilecegi is
kazalarmin 6nlenmesi i¢in alinabilecek tedbirler belirlenmistir. Oncelikle kisinin kendisi ile
ilgili onlemler almalar1 dnemlidir. Calisanlarmn kaliteli uyku uyumalari, yeterli ve dengeli

beslenmeleri, saglik durumlarinin ve yaslarinm vardiyali ¢alismaya uygun olmasi énemli
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faktorler arasindadir. Vardiyali calisanlarda is kazalarinin 6nlenmesinde fiziksel ve ¢evresel
etmenler de bulunmaktadir. Vardiyali ¢alisanlarin mola ve istirahat saatlerinin
diizenlenmesi, is saghigi giivenligi kapsaminda gerekli tedbirlerin alinmasi personelin
bilin¢lendirilmesi, aydmnlatma ve havalandirmalara dikkat edilmesi gibi tedbirler is

kazalarinin 6nlenmesinde katki saglayabilmektedir (Yildiz ve ark., 2012: 43)
3.1.4.1s Kazasimin Beslenmeyle iliskisi

Meslek hastaliklar1 ve is kazalar1 caligma hayatinin basta gelen sorunlar1 arasinda yer
almaktadir. Arastirmalar i kazalari, performans ve beslenme arasindaki etkilesime dikkat
cekmektedir (Samur, 2002). Mutfak ve yemekhane c¢alisanlar1 iizerinde yapilan bir
calismada, besin eksikliklerinden kaynaklanan rahatsizliklarin siklikla degistigi ve isciler ile
igverenlerin bu sorunlarin temel nedeninin besin eksikliklerinden kaynaklanabilecegini cogu

zaman tahmin edemedigi kaydedilmistir (KOse ve Bilici, 2016: 244).

Yeterli ve dengeli beslenme aliskanliklarinin isgilerin performanslarimi yiikselttigi,
iiretimde artis sagladig1 ve is kazasi riskini diisiirdiigii, hastaliklara kars1 direng kazandirdigi,
meslek hastaliklarinin 6nlenmesinde etkili oldugu, is devamsizliklarinda azalmalar sagladigi
ayrica is yeri psikolojisini iyilestirdigi bildirilmistir (Babalik, 2016; Chapman ve ark., 2020;
Wesswling ve ark., 2016). Beslenme yetersizliklerinden ve dengeden kaynaklanan kotii gida
tercihleri is¢ilerin  hastalik direncini ve c¢alisma kabiliyetini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Tanir ve ark., 2001: 22-25).

Beslenme durumunun diizeltilmesinin is giicii iizerinde olumlu bir etkisi oldugu
bildirilmistir. Ozellikle emek siiresi ve is yogunlugu beslenme durumundan etkilenmekte ve
tiretkenligi etkilemektedir (Tangut, 2007: 1). Beslenmenin iiretim {izerindeki etkisi, isgiicli
verimliligi arttik¢a kendini gostermektedir. Ayrica artan beslenmenin isgiiciiniin, fiziksel
gliclin ve beseri sermayenin biiyiime hiz1 tizerinde etkisi oldugu bilinmektedir (Piper, 2014:
295). Yetersiz beslenmenin yetiskinlerde ¢esitli saglik riskleri ile iligkili oldugu bildirilmistir
(Victoria ve ark., 2008: 345).

ILO; enerji alimindaki %1'lik artisin, genel is¢i verimliligindeki %2,27'lik artisla
iliskili oldugunu bildirmistir. Ayrica diisiik kalori alim1 ve kilo kaybi1 nedeniyle kirilganlik,
yorgunluk, diisiik iiretim, yorgunluk ve is kazalar1 gibi ¢esitli durumlar kaydedilmistir

(Wanjek ve ark., 2005). Ulkemizde az sayida ¢alisma olmasina karsin isciler ile yapilan
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calismalarda beslenme ve saglik durumlar1 agisindan olumsuz degerlendirmeler oldugu

tespit edilmistir (Kaner ve ark., 2015: 191-199).

Isciler yetersiz ve dengesiz beslendiklerinde saglik durumlari1 bozulmaya baslamakta
ve bu dogrultuda is verimleri diismekte is kazasi gegirme riskleri artmaktadir. Isci ve
isverenlerin beslenme konusundaki bilgi durumlar1 ve biling diizeyleri yeterli ve dengeli
beslenme aliskanliklarinin olusmamasindaki en temel etkenlerden biridir (Uner ve Yilmaz,
2020: 170). Isciler mesai 6ncesinde besin ve enerji ihtiyacini karsilayacak bir kahvalti
yaptiginda bu durumun bilissel ve fizyolojik siireclere katki sagladigi ve kahvaltinin diistik
stres yaralanma ve is kazasi goriilme durumlariyla iliskili oldugu bilinmektedir (Tang ve
ark., 2017:1-8; Chaplin ve Smith, 2011: 515-528). Bir tekstil fabrikasinda 200 is¢i tizerinde
yapilan bir ¢alismada uzun siire kahvalt1 edilmediginde kisinin uzun siireli agliktan dolay1
gii¢siiz hissedebilecegi, bas donmesi yasayabilecegi, yeterli enerjiyi almadigi icin bilissel
fonksiyonlarinda azalma ile dikkat daginikligi yasanabilecegi ve tiim bunlarin sonucunda is

kazasi risklerinin artabilecegi belirletilmektedir (Bilge, 2009; Kose ve Bilici, 2016:239-247)

Iscilerde karsilasilan yetersiz ve dengesiz beslenme problemlerinin basinda is
yerlerinde yemek verilmemesi, ekonomik sebepler, bilingsizlik, egitimsizlik, daha dnceden

edinilmis yanhs ahskanliklar gelmektedir (Uner ve Yilmaz, 2020: 170).

Iscilerin ¢alisma sartlarina gore ihtiyag duyduklar1 enerjinin karsilanamamasi is¢inin
Uretiminde azalmalara ya da is¢iden alinmasi gereken verimin alinamamasina sebebiyet
verebilmektedir. Arastirmalarda gerekli enerjini saglanamadigi durumlarda is¢ilerin
odaklanma problemleri ve dikkat daginiklig1r sebepli is kazalar1 oranlarinin yiikseldigi
vurgulanmaktadir. Yapilan isin niteligi ile gereken enerji miktar1 da degisiklik

gostermektedir (Baysal, 2009).
3.1.5.Gece Vardiyasinda Calisanlarin Beslenmesi

Vardiya sistemi ve gece calismalarinin islerin kesintisiz siirdiiriilmesinde olumlu
etkileri bulunsa da diizensiz ¢alisma saatleri, kotii yeme aligkanliklar1 ve bazi fizyolojik
problemlere de yol agtig1 bilinmektedir (Cakmak, 2016). Calisma saatlerinin giinliik olarak
degistigi durumlarda 6giin saatleri de bundan etkilenmektedir. Vardiyali sitemlerde yasam
tarzinin degismesinden dolay1r vardiyali c¢alisan iscilerde beslenme diizensizlikleri
cogunlukla karsilasilan bir durumdur ve sonucunda fizyolojik sorunlar goriilebilmektedir

(Laitinen, 1997:18-19).
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Vardiya sisteminde ¢alisan isgiler lizerinde yapilan bir ¢alismada; gece c¢alisanlarin
enerji alimlarmin ve toplam karbonhidrat, protein, toplam yag, selenyum ve kalsiyum
tiketimlerinin diger vardiyalara oranla daha diisiik oldugu tespit edilmistir (Lennernas,
1995: 253-266).

Isin yapilabilmesi igin gerekli olan besinlerin tiiketilmemesi, verimliligi diisiirmekte,
is kazalar1 ve meslek hastaliklarinda artiglar goriilmektedir. Calisan verimliligini artirmada
en temel faktor yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasidir (Uner ve Yilmaz, 2020: 172).
Tablo 1’de besin gruplar1 ve besin gruplarinin igerdigi 6geler gosterilmistir (Baysal ve ark.,

2005).

Tablo 1

Besin gruplar1 ve besin dgeleri (Uner ve Yilmaz, 2020)

1. Grup: Et, tavuk, balk, sakatat, Enerji verirler, proteinden, B
yumurta, kurubaklagiller. vitaminlerinden, demir ve ¢inkodan

zengindirler

2. Grup: Siit, yogurt, peynir, ¢cokelek vb. = 1. Gruptan farkli olarak kalsiyumun en iyi

kaynagidirlar.

3. Grup: Sebze ve meyveler C vitamininin temel kaynagidirlar. Yesil
yapraklilar A ve B vitaminlerinden, havug
A vitamininden zengindir.

4. Tahillar: Ekmek, piring, bulgur, Enerjinin temel kaynagidirlar. Bazi B

makarna, un ve iiriinleri. vitaminlerini ve proteini de saglarlar.

5. Yaglar, seker, bal, pekmez. Genelde enerji saglarlar. Tereyaginda A,
bitkisel yaglarda E vitamini bulunur.
Pekmez, demir, kalsiyum ve potasyumdan

zengindir.
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Isci galistiran fabrikalarda ¢ahisanlarm giinliik kalori ve besin ihtiyaclarinm yarismin
karsilanmas1 gerekmektedir. Ihtiyac duyulan tiim enerjiyi tek bir 6giinden almaya
calismaktansa ana dgiinlerle beraber ara 6giinlerde de besin tiiketimi dnerilmektedir. Isciler
icin yemek planlamas1 yapilirken Tablo 1°de belirtilen besin gruplarini igerecek sekilde

uygun porsiyonlarda meniiler tercih edilmelidir (TUBER, 2015).

Agir fiziksel aktivite yapan is¢ilerin yetersiz beslenmeden etkilenen ana grup oldugu
bildirilmistir (Baysal, 1996). Yiiksek fiziksel aktivite gerektiren islerde ¢aligmakta olan
iscilerin artan enerji gereksinimlerini karsilamak i¢in seker ve yag orani yiiksek yiyecekler
yemesi yanlis goriilmektedir. Bunun yerine ana 6giinlere ek ara dgiinler tiiketilerek ihtiyac

duyulan enerji saglanmaya ¢ahsilmaktadir (Uner ve Yilmaz, 2020).

Iscilerin is disindaki beslenme durumlari da saghklarmi ve iiretkenliklerini
etkileyebilmektedir. Ekonomik nedenler, is¢iler ve aileleri arasinda beslenme sorunlarma
katkida bulunan ana faktorlerdir. Vardiyali sistemde galigmakta olan kadinlar1 kapsayan bir
calismada, ¢alisanlarin ekonomik giiciiniin yetersizligi sebebiyle kirmizi et tiikketiminin diger

gida tiikketimlerine gore ¢ok diisiik oldugu bildirilmistir (Cekal, 2008: 85).

Gece vardiyalarinda tiiketilen yemeklerin diger 6g&iinlerden hafif ve diistik enerjili
oldugu belirtilmektedir. Bu durumun bir¢ok mide rahatsizligina yol actigi bildirilmektedir
(Laitinen, 1997: 18-19). Vardiyali ¢alisan is¢ilerde sindirim sistemi le ilgili rahatsizliklar,
ornegin mide yanmasi, iilser, kabizlik, diyare (ishal) gibi rahatsizliklar1 yaygin olarak
gorulmektedir (Horbul, 2005). Vardiyali is¢ilerde yogunlukla ortaya ¢ikan kabizlik icin
iscilere kepekli/tam bugday ekmek, meyve ve sebze, kuru meyve tarzinda lifli/posali besinler
tiketmeleri, bolca su tiketmeleri Onerilmektedir. Vardiyali isgilerde kardiyovaskuler
hastalik riski ylksek oldugundan diyet igerigindeki doymus yag miktarinin diistiriilmesi,
bitkisel yag ve zeytinyagi kullaniminin tercih edilmesi ve tuzu az besinler tiiketilmesi tavsiye

edilmektedir.

Isciler {istiinde yapilan ¢aligmalar dikkat eksikligi ile meydana gelen hatalarin
yemeklerden sonra gogunlukla da saat 14.00 sularinda yiiksek oldugunu belirtmektedir. Ogle
yemegi yendikten 1 saat kadar sonra biligsel performansta diisiikliik oldugu bilinmektedir.
Calisma esnasinda tiketilen besin ¢alisma kapasitesini ylkseltmektedir. Besin 6geleri ve
enerji gereksinimleri yeterli miktarda verildiginde ¢alisanin a¢lhik durumu giderilebilmekte

ve is¢inin verimi artmaktadir (Holt ve ark., 1999: 13-28).
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Yapilan aragtirmalarda is¢ilerin birgogunun kahvalti 6giiniinii tiikketmeden mesaiye
geldikleri tespit edilmistir. Ise konsantre olmadan ve dikkatlerini toplamadan mesaiye
baslamanin neticesi olarak mesai baglangici sonrasi bir saat icerisinde meydana gelen is
kazasi oraninin %27,27 oldugu tespit edilmistir (Tokstz, 1989:703-709).

Vardiyali is¢ilere, karbonhidrat igerigi yiiksek ve hafif gidalar tliketmeleri
onerilmektedir. Vardiyali is¢iler gece vardiyasi sirasinda ¢ogunlukla su ihtiyacinin oldugunu
belirtmektedirler. Bu sebeple isgilere siit, meyve suyu gibi yuksek enerjili icecekler tavsiye
edilmektedir. Ara 6giinler ise meyve, sit tlrQ yiyecek icecekler tiiketmeleri 6nerilmektedir.
Gece vardiyasinda uyku oncesi hafif besinlerin tiiketilmesi ve ana 6giiniin uykudan sonra

tiketilmesi 6nerilmektedir (Holt ve ark., 1999: 13-28).

Kahve, cay ve kalorili iceceklerin tliketilmesi vardiyali ¢alisanlarda molalarda daha
fazla olmaktadir. Kafeinli iceceklerin gece vardiya siiresince ¢alisma verimini arttirdigi
bilinmektedir. Ayrica gece vardiyasi baglamadan 6nce alkol alimi tavsiye edilmemektedir.
Alkol, uykunun verimini diistirmekte ve sonraki giin yorgunluga sebep olmaktadir (Costa,
1996: 9-16). Vardiyali is¢ilerin sindirim kaynakli problemleri ve yorgunluk durumunu
engellemek icin 6&iin vakitlerini, sikligii ve yemek yeme aliskanliklarini diizenlemeli ve
cesitli besin tiirlerini deneyerek iyi bir alternatif bulmalar1 6nerilmektedir (Laitinen, 1997:

18-19).
3.1.6. Uyku Duizeninin Beslenmeye Etkisi

Vardiyali ¢alisma ve nobet usulii ile ¢alisma, kisinin normal biyolojik ritimleriyle
celistigi i¢in zamanla fiziksel ve/veya zihinsel saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Clnki
insan viicudunun giindiizleri uyanik olmak ve geceleri uyumak gibi bir dlzeni
bulunmaktadir. Normal ¢aligma hayati, "gilinliik is", sosyal saat sistemi (egitim zamant,
kamusal eglence ve bos zaman firsatlar1 ve devlet biirokrasisi) ve biyolojik saat sistemi ile
koordine edilmektedir (Ozvurmaz ve Oncii, 2018). Vardiyali ve vardiyali calisma sistemleri
iizerine yapilan arastirmalar, bu sekilde ¢alismanin ¢alisanlarin fiziksel, ruhsal ve sosyal
yasamlarmni olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir. Bu nedenle vardiyali c¢aliganlar
hayatlarini zorlastiran bircok énemli faktorle karsi karsiya kalmaktadir (Giizel Ozdemir ve
ark., 2018: 41).

Beslenme ve uyku diizeni de bu faktorler arasinda yer almaktadir. Yeterli ve dengeli

beslenme ile saglikli uyku diizeni, ¢alisganin verimlilik oranini etkileyebilecek faktorler

36



arasindadir. Yetersiz ve dengesiz beslenme ile yetersiz ve diizensiz uyku, ¢alisanlarin
bagisiklik sistemlerini baskilayarak onlari hastaliklara ve c¢aligma ortaminda daha fazla
soruna karsi daha duyarli hale getirebilmektedir. Uyku beynin bir fonksiyonudur. Bu, kisinin
dinlenmeye gittigi, zihnin karmagsasindan kurtuldugu ve bagisiklik sistemini giiglendirdigi

bir zamandir (Pulat Demir ve ark., 2017: 91).

Klinik ¢aligmalar, daha kisa uyku siirelerinin enerji alimi ve enerji harcamasi i¢in
etkili oldugunu gostermektedir. Kisa uyku siiresinin obezite goriilme oraninda etkili oldugu
degerlendirilmektedir. Uyku kisitlamasinin enerji alimini arttirirken enerji harcamasini
azalttig1 belirlenmistir. Giinliikk uyku siiresinin viicut agirhigr ve viicut yag yiizdesi ile
yakindan iligkili oldugu sdylenmektedir. Son zamanlarda yapilan bir arastirma, giinde 8 saat
uyuyan insanlarin, sadece 5 saat uyuyanlara gore ylizde 56 daha fazla yag yaktigini

gostermistir (Arslan ve ark., 2020: 19).

Glinde 5 saatten az uyuyanlarin, normal uyku programini tamamlayanlara gore giinde
ortalama 300 kalori daha fazla yaktiklar1 bilinmektedir. Uykusuzluk istah dengesini olumsuz
etkileyebilir ve uykusuz insanlarin tatlilara daha fazla ihtiyag duydugu soylenmektedir.
Uykusuzluk ve kilo alimi arasindaki baglantiy1 agiklamada iki hormon 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bunlardan biri kandaki seker seviyesi diistiigiinde yiikselen leptin hormonu,
digeri ise yemek yedigimizde artan ghrelin hormonudur. Ghrelin hormonu arttiginda
beyindeki tokluk merkezini uyararak aglik krizlerini 6nlemektedir. Kisi uykusuzluk
cektiginde ghrelin azalir ve leptin artar. Leptin arttiginda kan sekeri diiser ve kisi daha ¢ok
yeme ihtiyact hisseder bu da uykusuzluk ve beslenme arasindaki iliskiyi agiklamaktadir

(Baspmar ve Yesilkaya, 2021: 107).

Amerika Birlesik Devletleri ve Fransa'da ¢ok sayida hemsire iizerinde yapilan
arastirmalar, gece vardiyasinda ¢alisanlarin tipik olarak 6-7 kg aldiklarini ve sonraki yillarda
daha cok kilo aldiklarmi gostermektedir. Uykusuzluk ile viicut agirhig: arasindaki iligkinin
birgok ¢alismanin ortak sonucu oldugu soylenebilmektedir. Gece vardiyasinda ¢alisanlarin
beslenme diizeni de degismektedir. Bu siralamaya dikkat edilmedigi zaman, viicudun
ihtiyaci olan besinler yeterince alinmadiginda koroner kalp hastaligi, peptik iilser, obezite ve

diyabet gibi sorunlarla karsilagma riski de artis gostermektedir (Turan ve ark., 2022: 182).

Yapilan arastrmalar kapsamimda gece vardiyasinda ¢alisanlar; uyku, sindirim ve

kalp-damar sorunlar1 yasamaktadir. Gece ve vardiyali ¢alisanlar arasinda uyku bozukluklar1
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yaygindir. Konuyla ilgili yapilan bir ¢aligmada vardiyali ¢alisanlarin %56,4"liniin “sik” ve
“stirekli” uyku bozukluklarindan sikayet ettigi belirlenmistir. Katilimcilarin %40,4'i kendini
yorgun hissettigini belirtmistir. Yetersiz ve kalitesiz uyku kronik yorgunluga neden

olabilmektedir (Avcikaya, 2016: 1).

Gece vardiyasinda c¢aligsanlar arasinda, giindiiz vardiyasinda ¢alisanlara gore iki kat
daha fazla mide Qlseri gortlmektedir. Metabolik etkiler nedeniyle obezite ve diyabet
prevalansi giderek artmaktadir. Dispepsi sikayetleri vardiyali ¢calisanlar arasinda gilindiizlii
calisanlara gore daha yaygmdir. Is yeri, sindirim sistemi ile ilgili sikayetleri onlemek igin
yeterli ve dengeli beslenmeye olanak saglamalidir. Diizenli yemek yenildiginde, fast food
ve hazir yiyeceklerden kacinildiginda bu tiir sorunlarin 6niine ge¢ildigi saptanmistir (Kogak,

2014).
3.1.7. Beslenme Is Kazalan ve Uretim liskisi

Son zamanlarda endiistriyel kazalar ve meslek hastaliklar1 ¢alisma alaninda 6nemli
bir endise haline gelmistir. Bu durum is performansi, is kazalar1 ve beslenme arasindaki
zorlayici baglantilar1 ortaya ¢ikarmistir. Beslenme durumlarini iyilestiren iscilerin, beslenme
ihtiyaglarin1 karsilamayanlara kiyasla 6nemli Ol¢lide daha yiliksek diizeyde iiretkenlik
sergiledigi tespit edilmistir. Bireyler yetersiz beslenme ve dengesiz beslenmeye maruz
kaldigindan kan sekeri seviyeleri diismekte, bu da halsizlige, konsantrasyon eksikligine ve
yorgunluga neden olmaktadir. Bu durumunun dogal sonucu olarak da is kazalarindaki artig

kagmilmaz olmaktadir. (Akgiin, 2015: 73; Uner ve Yilmaz, 2020: 169).

Beslenme, bir iscinin ¢alisma yetenegini ve iiretim hizini etkileyen faktorlerden
biridir. Bir is¢inin giinliik enerji gereksiniminin tamamini alamadigi durumda is verimi
diismekte ve ¢alismaya olan yetenegi azalmaktadir. Yeterli ve dengeli olmayan beslenme,
calisanlarin viicut direncini diisiirmekte, enfeksiyona temel olmakta, hastalik goriilme
oranmi arttirmakta, 6liimciill komplikasyonlarin olugmasina yol a¢gmaktadir. Bu da is
kazalarindaki artisin temel nedenlerinden biri olmaktadir. (Uner ve Yilmaz, 2020: 169;
Samur: 2002: 2). Cok sayida ¢alismada, is kazalariyla beslenme ve is performansinin iliskili
oldugu ve beslenme dizenleri iyi olan g¢alisanlarin beslenme durumu diizenlenmemis

calisanlardan daha tiretken oldugu gorulmektedir. (Samur, 2002: 2).

Ulkemizde yapilmus arastirmalarda is¢i grubunun enerji, protein ve bazi mineral ve

vitaminler agisindan yeterli ve dengeli olmayan sekilde beslendikleri tespit edilmistir.
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Iscilerin beslenmeleri ile ilgili yurt disinda yapilan calismalarin sonuglari {ilkemizdeki
sonuglarla mukayese edildiginde gelismis iilkelerdeki protein tilketim oraninin, 6zellikle de
hayvansal protein tiketimlerinin nispeten yiksek bulundugu bildirilmistir. Bu kapsamda
sosyoekonomik durumun beslenme diizeyleri tizerindeki etkileri gorilmektedir (Bekar ve
Ersoy, 2011: 85).

Yetersiz protein alimi iilkemizde sosyoekonomik diizeyi diisiik kisilerde daha
yaygindrr. Iscilerin ¢alisma sartlarma bakildiginda beslenme diizenlerinde birtakim
degisiklikler yapmak gerekmektedir. Calisan personelin fazla fiziksel enerji harcamasi
sebebiyle enerji ihtiyact ve tiketimi artmakta ve proteine olan ihtiyaci artmaktadir (Demir,
2017: 62-63-64).

Beslenmede enerjinin  ¢ogunlugu  karbonhidratlardan  gelmektedir.  Kas
egzersizlerinde karbonhidratin enerji kaynagi olarak yaglardan yaklasik %4 oraninda daha
uygun oldugu tespit edilmistir (Bulut ve Turnagél, 2018: -206-207). Ayrica dokularda artis
gosteren glikojen depolar1 ile is giiciiniin de arttigi saptanmustir. Bu nedenlere
karbonhidratlar, beslenme ile sagladiklar1 enerjinin yaninda yogun fiziksel aktivite sirasinda
harcanan enerjinin karsilanmasida énemlidir. Thtiya¢ duyulan enerjinin artmasiyla birlikte
B grubu vitaminlerine olan ihtiyag¢ da artis gostermektedir (Bulut ve Turnagél, 2018: 206).
Tim bunlara ek olarak calisma sartlarindaki cevresel faktorler ve dis etkenler (gaz, toz,
yiksek giines 15181, plastikler, ¢esitli kimyasallar, radyasyon vb.) ve serbest radikaller
hiicreler Uzerinde devamli bir oksidatif stres olusturmaktadir. Vicutta bulunan serbest
radikaller agir isler ve birtakim hastaliklar, fazla ve diizenli olmayan fiziksel aktiviteler ve
stres nedeniyle artabilmektedir. Bu durumlarda da isgilerde artis gosteren oksidatif stres ve
serbest radikaller, antioksidan vitamin ihtiyacini artrmaktadir (Altiner ve ark., 2018: 51;
Samur, 2002: 3).

Kursun ve kadmiyum gibi minerallerin kullanildig1 endiistrilerde ¢alisan kisilerin de
kalsiyum, demir ve C ve E vitaminlerine olan ihtiyact artis gostermektedir. Her glin yeterli
dizeylerde beslenme ve enerji tiiketmenin yaninda dengeli olarak tiiketim de 6nemli
gorilmektedir (Bilge, 2009: 7). Bitilin besin ihtiyaglarinin ayni 6giinde alinmaya caligilmasi
veya bir 6glinde fazla besin tiiketilmesi ¢alisma kapasitesini olumsuz etkileyebilmektedir.
Ihtiyag duyulan enerji ve besin &dgeleri 3 ana 6giin halinde(sabah, &gle, aksam)
tiikketilebilecegi gibi ana 6glinlere ii¢ ara 6giin eklenerek 4-6 6giin seklinde de tiiketilebilir.

Birgok caligmada, ara 6giin yaparak 6giinler arast molalarda diisiik miktarlarda besin degeri

39



yuksek gidalar tiketmenin tretkenlik durumunu yiikseltebilecegini gostermektedir (Aydenk
Koseoglu, ve Celebi Tayfur, 2017: 55-56).

Genel olarak, ¢alisanlar giinliik beslenme ihtiyaclar1 ii¢ ana 6giine dagitildiginda en
verimli olurlar. Kahvalt1 yapmadan ise baglamak iiretkenligi azaltabilir. Arastirmalar, ¢ogu

is¢inin sabah kahvalt1 yapmadan ise geldigini gostermektedir (Kirtiz, 2018: 6).

2017-2022 yillari arasinda gece vardiyasinda yasanan is
kazalarinin is saatlerine gore dagilimi
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Sekil 3. 2017-2022 yillar1 arasinda gece vardiyasinda yasanan is kazalarm is saatlerine

gore dagilimi (SGK 2017-2022)

Sekil 3’te son alt1 y1lda gece vardiyasinda 00.00 — 08.00 saatleri arasinda yasanan is
kazalarinin saatlere dagilimi goriilmektedir. Grafikten goriildiigii lizere en fazla is kazasi saat
07:00 — 07:59 saatleri arasinda meydana gelmektedir. Bu, vardiya bitimine dogru acikma
yorgunluk ve uykusuzluk durumu ile iliskilendirilebilir. Ayrica bu egilim, 6zellikle ag
karnina tehlikeli ve yiiksek riskli islerde ¢alisan bireylerde kan sekeri seviyelerindeki diisiise
ve ardindan dikkatteki azalmaya baglanabilir. Is kazalarmi incelerken kazaya karisan

calisanlarin cinsiyeti ve ¢aligma saatlerinin dikkate alinmasi 6nemlidir.

Arastirmalar ig performansi, isle ilgili kazalar ve beslenme arasinda 6nemli bir iligki

oldugunu gostermektedir. Bu calismalardan elde edilen bulgular, beslenme durumu
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iyilestirilmis bireylerin, beslenme durumu ele alinmamis olanlara kiyasla 6nemli dlglide
daha yiiksek diizeyde iiretkenlik sergiledigini ortaya ¢ikarmaktadir. Bunun tersine, yetersiz
ve dengesiz beslenen bireylerde yorgunluk, odaklanma eksikligi ve artan bitkinlik hissi
yasanmakta ve bu da kan sekeri seviyelerinde diisiise yol agmaktadir. Sonug olarak, bu
faktorlerin dogrudan bir sonucu olarak is kazalarinin meydana gelmesi artmaktadir (Samur,

2002: 2).

Ulusal ekonomi ve Gretim durumunda yer alan is¢i grubunun giivenlik ve sagliklari
calisilan isin sartlarma bagh olarak yeterli ve dengeli bir beslenme ile miimkiin olmaktadir.
Endustri alaninda gelismis olan Ulkelerde, isyerlerindeki ¢alisan iscilerin sayilar1 belli bir
diizeyin {istiinde oldugunda toplu beslenme hizmeti yasal bir zorunluluk olmaktadir. Is¢i
gruplari, saglik ve beslenme kapsaminda riski yiksek olan bir grup olarak bilinmektedir
(Aydemir, 2008: 130, 133-134; Uner ve Y1ilmaz, 2020: 175).

Cesitli durumlarda calisanlarin artan beslenme ve enerji ihtiyaglarinin
karsilanamamasi is kazalarina, iretimin azalmasina ve maliyetlerin artmasina neden olabilir.
Iscilerin yemek yeme sekli, is verimliligi ve kazalarla yakindan iliskilidir. Bu bakimdan isci
beslenmesi, i saghigi ve glivenliginin ayrilmaz bir pargasidir. Meniiler, her is kolunun
Ozelligine gore planlanarak calisanlarin saglik ve giivenligine katki saglayacak ve isyeri

verimliligini artiracaktir (Uner ve Yilmaz, 2020: 176).
3.2. Literatiir Taramasi

Bilge (2009) tarafindan bir isletmede 138 is¢i lizerinde yapilan bir ¢alismada is¢ilerin
%80’inin kahvalt1 &giiniinii atladig1 belirlenmistir. Iscilerden is kazasi gecirenlerin
%71.4lniin is kazas1 gegirme sebebi olarak dikkatsizlik yanitin1 vermis olmasi sonucunda

bu durumun 6giin atlamayla iliskisi oldugu degerlendirilmistir (Bilge, 2009: 86).

Bilge (2009) ve Uner ve Yilmaz (2020) tarafindan yapilan calismalarda agir
yemeklerin tiiketilmesi ve diizensiz beslenme aligkanliklarinin iscilerde yorgunluk ve dikkat

dagmnikligma yol agtig1 gozlenmistir, bu da is kazalarinin artmasina sebep olabilmektedir.

Diinya Bankasi Miller Baskanliginda siirdiiriilen bir ¢aligmada Endonezyali 571
ingaat is¢isinin beslenme durumu ve saglik durumlarinin incelendigi bir ¢alismada is¢ilerin
cogunlukla yetersiz beslendigi belirlenmistir. Ek olarak arastirmaya katilan tiim is¢ilerde A,

B, C vitamini ve Kalsiyumun yeterli olmadig tespit edilmistir (Bilge, 2009).
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Boggild ve Knutson (1999) tarafindan yiiriitillen bir ¢aliymada vardiya usulii
calismanin kalp — damar hastalik riskini %40 oraninda arttirabilecegi belirtilmistir. Knutson
ve arkadaslarinin (1986) yaptig1 baska bir calismada 6 yildan fazla vardiyali calismanin kalp
damar hastalik riskini yiikselttigi belirtilmistir (Boggild ve Knutson (1999) ve Knutson vd.
(1996) aktarilan Bilge, 2009).

Vardiyali ¢aligma sistemi ve diyabet hastaligi arasindaki iliskiyi inceleyen bir meta
analiz neticesinde vardiyali ¢aligmanin diyabet riskinin artis1 ile iligkili oldugu bulunmustur

(Gan ve ark., 2015).

Gold ve arkadaglar1 (1992) tarafindan hastane hemsireleri {izerinde yapilan bir
calismada vardiyali calisma uyku ve is kazalari arasindaki iligki arastirimistir. Calisma
sonucunda vardiyali ¢calisanlarda uykululuga bagli olarak is kazalarinin iki kat daha fazla

oldugu belirtilmistir.

Mamak'ta bir gaz maskesi fabrikasinda c¢alisan 250 isci iizerinde yapilan bir
arastirmada is¢ilerin %72.3’iiniin yeterli ve dengeli beslenmedigi ve buna bagli sorunlarin
bulundugu ortaya konulmustur. Calismaya gore isciler ve ailelerin yetersiz beslenme
aliskanliklar1 endiistriyel kazalar, hastaliklar ve devamsizliklara sebep olmaktadir (Glineyli

ve Uzel, 1973:180-192).

Incir (1998) ve Akerstedt ile Wright (2009) ¢alismalarinda vurgulandig1 iizere, insan
vucudunun biyolojik saati, gece vardiyasi ¢alisanlarinda 6nemli degisikliklere neden
olmaktadir. Bu degisiklikler, uyku diizenlerini, metabolizma hizlarin1 ve genel saglik

durumlarini etkilemektedir.

Kazanci (2016) ve Weibel vd. (1996) tarafindan yapilan ¢aligmalarda isyerlerinin,
gece vardiyasi calisanlarinin beslenme ihtiyaglarina yonelik 6zel politikalar gelistirmesinin
iscilerin saglik durumlarini iyilestirebilecegi ve is kazalarini1 6nemli 6lgiide azaltabilecegi

konusunda vurgular yapilmistir.

Kazanc1 (2016) ve Bilici (2006) tarafindan yapilan calismalarda dikkatsizlik ve
yorgunluk is kazalarinin nedenleri arasinda siralanmistir. Gece vardiyasinda calisan is¢ilerde
goriilen uyku diizensizlikleri, yorgunluk ve stres, is kazalarmi tetikleyen onemli faktor

oldugu belirtilmistir.
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Kirtiz (2018) tarafindan bir otomotiv fabrikasinda 139 vardiyali ¢alisan ve 187
vardiyasiz calisan is¢i iizerinde yapilan ¢alismada vardiyali ¢aligma sisteminin beslenme
durumu iizerindeki etkileri arastirilmistir. Caligmaya katilim saglayan vardiyali ¢alisanlarin
%86.3’1i vardiyali ¢aligmanin beslenme iizerinde olumsuz etkisi oldugunu belirtmistir.
Iscilerin birgogunun kahvalt1 6giiniinii atladig1 bildirilmistir. Ayrica vardiyal iscilerde en
stk rastlanan saglik sorununun mide hastaliklar1 oldugu, ek olarak vardiyali ¢alisanlarin
obeziteye daha yatkin oldugu sonucuna varilmistir. Calisma sonucunda vardiya
calisanlarinin saglikli beslenme konularinda egitim almalari, enerji ihtiyaclarimi icerecek ve
dogru beslenmelerini saglayacak meniilerin bir diyetisyenle c¢alisilarak olgunlastirilmasi ve
hastaliklardan koruyucu beslenme Onlemleri alimmasi, uyku kalitelerinin yiikseltilmesi
konularinda gelecek siiregte calismalar yapilmasinin uygun olacagi sonucuna ulagilmistir.
Calismaya katilan vardiyali is¢ilerin %78.6’sinin uyku problemleri yasadigi da tespit edilen

baska bir nokta olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Kocak (2014) tarafindan Aselsan’daki vardiyali calisan personel {izerinde yapilan bir
caligmada vardiyali galisma sisteminin ¢alisanlar tizerindeki fizyolojik ve psikolojik etkileri
arastirilmistir. Calisma sonucunda c¢alisanlarda kardiyovaskiiler ve sindirim sistemi

semptomlar1 oldugu gozlemlenmistir.

Pietroiosti (2006) tarafindan yapilan bir ¢alismada vardiyali ¢alisanlarda rastlanan
yeme bozukluklarinin mide-bagirsak sistemi g¢alismasini olumsuz etkilemesi sebebiyle
calisanlarda Helicobacter pylori enfeksiyonunun (bakteriyel bir sindirim rahatsizlig1) daha
sik gortldigii gdzlenmistir. Cogunlukla sikayetlerin gerginlik ve agri, mide gazi, ishal veya
kabizlik oldugu ortaya konulmustur. Ayrica mide iilseri, reflii hastaliklarinin da goriilme

sikliginin vardiyali calisanlarda daha fazla oldugu vurgulanmistir (Pietroiusti ve ark., 2006).

Tanir ve arkadaglarinin (2001) Adana’da bir tekstil fabrikasinda ¢alisan 129 kadin,
71 erkek olmak tizere 200 is¢i tizerinde yapmis oldugu ¢alismada is¢ilerin birgogunun 6giin

atladig1 ve en ¢ok da kahvalt1 6giiniin atlandig1 tespit edilmistir.

Isciler iizerinde yapilan bir baska ¢alismada iscilerin %46.7 sinin yaptiklari ise gore
yetersiz enerji tiikettikleri saptanmustir. Ancak yetersiz beslenme ile is kazalar1 arasinda bir

iliski bulunamamustir (Toksdz ve Ilcin, 1978).

Untoro ve arkadaslarinin Endonezya'da sigara isyerlerinde ¢alisan 230 kadin is¢inin

viicut kitle indeksi (VKI) ve hemoglobin konsantrasyonunun iiretkenli§e etkisinin
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arastirildig1 bir calismada, VKI ve hemoglobin diizeyi diisiik olanlarin da daha az iiretken
oldugu ve buna bagl olarak iiretkenliklerinin daha diisiik oldugu bildirilmistir (Untoro ve

ark., 1998: 132-133).

Wyatt ve Marriott (1953) tarafindan yapilan ‘Gece Calismasi ve Vardiya Degigimi’
calismasinda vardiyali ¢aligmanin fiziksel problemler iizerindeki etkileri incelenmistir.
Calismanin sonucunda vardiyali calisan erkekler gece c¢aligmasinin istah kaybina ve
hazimsizliga sebep oldugunu vurgulamistir. Calisanlarmm %27’°s1 gece calismasindaki
beslenme diizenlerine aligmanin 1-3 giin, %12’si 4-6 giin ve %23’i daha uzun siirdiiglinii
belirtmistir. Yapilan ¢alisma sonunda gece ¢alisanlarinin uyku saatlerindeki degisikliklerin
yemek saatindeki degisikten daha az rahatsiz edici oldugu ortaya koyulmustur (Wyatt ve
Marriott, 1953: 172).

Wolgemuth vd (1982) ve Harrington (2001) tarafindan yapilan ¢aligmalarda gece
vardiyas1 ¢alisanlarmin daha hafif ve besleyici gidalar1 tercih etmelerinin 6nemi
vurgulanmaktadir. Ozellikle, uyku diizenlerinin bozulmasma ve metabolizma hizlarmin
degismesine bagli olarak, bu isc¢ilerin beslenme ihtiyaclarinin da farklilik gosterdigi

belirtilmistir.

Wanjek'in (2005) ve Piper'm (2014) ¢aligmalarinda iscilerin beslenme diizenlerinin,

is performanslari iizerinde dogrudan etkileri oldugunu belirtilmektedir.

Ankara’da mobilya sektoriinde ¢alisan is¢iler lizerinde yiiriitiilen bir ¢alismada 1244
is¢inin beslenme aliskanliklar1 incelenmis ve iscilerinin tamaminin yetersiz beslendikleri

bildirilmistir (Yurttagul ve Ylcecan, 1985: 39-49).
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DORDUNCU BOLUM

ARASTIRMA YONTEMIi VE BULGULAR
4.1. Arastirmanin Problemi ve Sorulan

Gece vardiyasinda ¢alisan is¢ilerin beslenme durumlari uzun yillardir merak konusu
olmustur. Is¢i beslenmesi siirdiiriilebilir is performansi, is ve is¢i verimliligi ve iiretim
acisindan 6nemli bir yere sahiptir. Vardiyali ¢alismanin is¢iler Gzerindeki olumsuz etkileri
ile yetersiz ve dengesiz beslenme durumunun olumsuz etkileri bir araya geldiginde etkili bir

sonug ¢ikacagi degerlendirilmektedir. Bu kapsamda arastirmada su sorulara yanit aranmistir:

e Gece vardiyasinda ¢alismanin is¢iler tizerindeki olumsuz etkileri nelerdir?

e Gece vardiyasinda tuketilen besinlerin ¢alisanlarin verimliligi ve is performansi
uzerindeki etkileri nelerdir?

e Gece vardiyasinda tiiketilen besinlerin is kazas1 goriilme riskleri ile dogrudan ya da

dolayli olarak iliskileri nelerdir?
4.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Vardiyali caligma diizeni olarak bilinen is diizeni, isin veya isyerinin niteligi geregi
stirekli ¢alisan ortamlarda, farkli is¢i ekiplerinin giin veya hafta boyunca ¢esitli zaman
dilimlerinde c¢alismasmi igermektedir. Kokleri Romalilar donemine kadar uzanan bu

uygulama, sanayi devrimi sonrasinda yayginlagsarak benimsenmistir (Korkusuz, 2005: 2).

Iscilerin beslenme durumlari, beslenme kapsamindaki stireg ve ilkelerin isci gruplar:
tizerinden uygulanmasini kapsamaktadir. Bir {ilkenin sosyal ve ekonomik kalkinmasi, fiziki
ve zihinsel meziyetleri geliskin kisilerin mevcudiyeti ile iligkilidir. Caliyma hayatinda
isgliciiniin ¢ogunlugunu isgiler olusturdugu i¢in bunun Onemi olan bir etken oldugu
sOylenmektedir. Bireylerin esas beklentileri tiretkenlik ve sagliktir. Bu konuda besin degeri
yiksek besinlerin (siit tirtinleri, ceviz, et, balik, tavuk, yumurta vb.) tiketimlerinin is sagligi
ve performans kapsaminda olumlu sonuglara yol agacagi bildirilmektedir. Sonug olarak,
insanlar iyi bir yagam kalitesi i¢in iyi beslenmenin 6nemini daha iyi anlamaya baglamiglardir

(Uner ve Yilmaz, 2020: 170).

Is saghgi, calisanlarin saghigini iyilestiren ve onlari miimkiin olan en {ist diizeye

¢ikararak siirekliligini saglayan hizmetleri igerir. Is¢i gruplar1 yeterli ve dengeli diizeyde
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beslenmezlerse saglik durumlar1 kétiilesmeye baslar. Bu durumda verimlilik diiser ve is
kazalar1 orani artar. Isverenler ve isgiler arasinda beslenme egitimi ve farkindaligi, yetersiz
beslenme ve dengesizlige en 6nemli katkilardan biridir. Iscilerin beslenme durumlars, isteki

verimlilik ve is kazalar1 arasinda anlamli iligkiler bulunmaktadir (Samur, 2002: 2-3-4).

Beslenme durumu saglikli yasamin en 6nemli belirleyicilerinden biridir ve 6nemini
yasam boyu siirdiirmektedir. Yeterli ve dengeli beslenmeyen toplumlarda egitim ve sagliga
ayrilan harcamalar artis gostermektedir. Bunun sonucunda ulke ekonomisi olumsuz
etkilenmektedir. ILO verilerinde is kazalarinin ve meslekten kaynaklanan hastaliklarin
gelismekte olan iilkelerde gayri safi yurt ici hasilanin (GSYIH) yaklasik %4'iinii olusturan
ekonomik kayiplara neden oldugu bildirilmektedir (Beyhan, 2012: 7; Baysal, 2002;
TMMOB, 2012).

Ulkemizdeki yol yapim santiyelerinde ve insaat gibi sektdrlerde yapilan arastirmalar,
is¢iler arasinda yetersiz beslenme ve dengesizliklerle ilgili endiseleri artirmistir (Topuzoglu,
1981; Bilici, 2006; Wolgemuth ve ark., 1982). Is¢i saglig1 ve giivenligi iilke {iretiminde ve
ekonomisinde dnemli rol oynayan ve is¢ilerin yaptiklar1 igin tiiriine gore ihtiya¢ duyduklari
besin maddesidir. Dolayisiyla bu besin degerlerinin miktar olarak yeterli diizeyde olmasi
gerekmektedir. Isciler iyi beslenmediklerinde saghklar1 bozulur, yetersiz beslenme
caliganlarin ilgi ve konsantrasyonlarmi olumsuz etkiler, is kazasi riskleri artar ve

verimlilikleri dnemli dl¢iide diiser (Umit, 2020: 1).

Yetersiz enerji ve besin alimi nedeniyle calisanlarin konsantrasyonu olumsuz
etkilenmekte, is kazalar1 ve meslek hastaliklar1 goriilme siklig1 artmaktadir. Sonug olarak, is
kazalar1 ve meslek hastaliklarindaki artis daha diisiik iiretkenlik ve daha yiliksek saglik
harcamalarint beraberinde getirmektedir. Yapilan arastrmalar, beslenme ve verimlilik

arasidaki bu iliskiyi diizenli olarak ortaya koymaktadir (Teke Kose, 2018: 22-24).

Uluslararas1 Calisma Orgiitii (ILO), endiistriyel ortamlarda beslenme hizmetlerinin
hekimler ve diyetisyenler tarafindan saglanmasma olan ihtiyaci kabul etmektedir. Isyeri
hekimleri ve beslenme uzmanlari, ig¢ilerin saglik durumu ve beslenmesi konusunda is birligi
yapmal1 ve cesitli sekillerde isciler icin isbasi egitimleri diizenlemelidir (Uner ve Yilmaz,

2020: 170).

Bu calismanin amaci, gece vardiyasinda calisan iscilerin beslenmesi ve bunun is

kazasi riskleri agisindan degerlendirilmesidir. Gece vardiyasinda is kazasi riski ile beslenme
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degiskenleri arasindaki iliskiyi inceleyen ¢ok az caligma vardir. Rahatsizlik, zayiflik veya
halsizlik, beslenme bozukluklar1 (demir eksikligi anemisi dahil) ve diger tipik hipoglisemi
semptomlart nedeniyle is kazalar1 meydana gelebilir. Bu nedenle, calisanlarin beslenme
ihtiyaglari, gorevlerini basarili bir sekilde yerine getirmeleri igin kritik oneme sahiptir
(Meridos ve ark., 2014; Avcikaya, 2016: 7-14). Dolayistyla tiim bunlar ¢alismanin 6nemini
ortaya koymaktadir.

4.3. Evren ve Orneklem

Turkiye genelindeki beton sektdriinde gece vardiyasinda galisan isgilerin tamami
arastirmanin evrenini olusturmaktadir. Evren; arastirilan konu ile alakali ortakliklar1 bulunan
canli1 veya cansiz her seyi kapsayabilme durumu olan arastirmacinin ¢ikaracagi sonucu
genelleyebilmesine imk4n sunan en iist grup olarak agiklanabilir. (Ozen ve Giil, 2007: 395).
Arastirmacinin en ist grup olan evrene belli smirhiliklar cergevesinde tamamiyla
erisemeyecegi gbz oniine alindiginda “indirgeme” ilkesi kullanilarak olusturulan 6rneklem
kavrami devreye girmektedir. Genis kapsamli ¢alisilabilecek dgelerden olusan bir 6rneklem
belirlenmektedir. Ardindan, arastirma secilen Orneklem iizerinde yapilarak sonuclar

timevarim ile evrene genellenmektedir (Yildirim ve Simsek, 2018: 113).

Bu c¢alismada nitel arastirma Orneklem yontemlerinden tipik durum oOrnekleme
yontemi tercih edilmistir. Bu yontem; evrende bulunan bir¢ok benzer olay arasindan genel
anlamda incelenecek olay veya olguyu agiklayabilecek sekilde bilgi igerebilen durumlardir
(Patton, 2005). Tipik durum 6rneklem yontemi, evreni temsil edebilme glici olan ve ana
Ozellikleri agisindan evrenle uyumlu durumlar1 belirlemek amaciyla kullanilmaktadir
(Subas1 ve Okumus, 2017). Bu kapsamda tipik durum érneklem yontemi ile segilen Bitlis

ilinde bir beton fabrikasinda gece vardiyasinda ¢alisan 21 is¢iden 6rneklem olusturulmustur.
4.4. Arastirmanin Kapsami ve Sitmirhiiklar

Aragtrma kapsaminda Bitlis ilinde bulunan bir beton fabrikasindaki gece
vardiyasinda ¢alisan isgiler dahil olmaktadir. Gortismeler 15.08.2023-25.08.2023 tarihleri
arasinda 21 gece vardiyasinda calisan isci ile goriisiilerek gerceklestirilmistir. Goriigmeye

katilan is¢ilerin kimlik bilgileri gizli tutulmustur.
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Arastirmada birtakim smirliliklar bulunmaktadir. Calismanin sinirhiliklari igerisinde
Bitlis’te bir beton fabrikasindaki gece vardiyasinda calisanlar ele alimacak olup, gece
vardiyasinda galisan tiim is¢ilerin sayis1 26°dir. 21 is¢i ile goriisme sonrasinda elde edilen
verilerde tekrara diisiilmeye baslandigindan goriisme yapilan is¢ilerden elde edilen verilerin

analiz i¢in yeterli oldugu degerlendirilmistir.

Calismadaki diger bir sinirlilik; arastirma yapilan orneklemde gece vardiyasinda
calisan kadin is¢i bulunmamasidir. Bu durumun en biiyiik sebebi bolgede kadin is¢ilerin

gece ¢alismasinin kisith olmasidir.
4.5. Arastirmanin Veri Toplama Yoéntemi ve Analiz Teknigi

Calismada Bitlis ilinde bir beton fabrikasinda gece vardiyasinda calisan iscilerin
beslenme durumlarinin is kazasi riskleri tizerindeki etkilerini analiz etmek amaciyla nitel bir
arastirma yiiritilmiistiir. Arastirma kapsamindaki veri toplama araci, arastirma deseni ve

veri analizi alt basliklarda agiklanmustir.
4.5.1. Veri Toplama Araci

Nitel arastrma, inceledigi problem kapsaminda sorgulayici, yorumlayici ve
problemin ana kaynagini anlamaya yonelik ¢aba iceren bir yontemdir. Nitel arastirma ele
alinan problemi kendi i¢inde yorumlayici bakis agilariyla analiz etmekte ve olaylar1 inceleme
surecinde arastirmaya katilan insanlarin onlara yilikledigi anlamlara odaklanmaktadir. Bir
problemin ¢6ziimiinde gézlemleme, goriisme, miilakat, dokiiman incelemesi seklinde nitel
veri toplama yontemlerini kullanan nitel arastirma yontemi, ge¢miste bilinen ya da farkina
varilmayan sorunlarin ortaya konmasima, sorunlara iligkin ana sebeplerin realist bir tarzda
incelenmesi i¢in kisisel yorumlamaya yonelik bir siireci anlatmaktadir (Baltaci, 2019:

369,370).

Bu calisma, gece vardiyasinda calisan iscilerin beslenme aligkanliklarini ve bu
aliskanliklarin is kazalariyla olan iliskisini ortaya ¢ikarmak amaciyla nitel bir yaklagimla
tasarlanmigtir. Yar1 yapilandirilmig goriisme formu kullanarak, derinlemesine bilgi
toplamaya ve katilimcilarin deneyimlerini detayli bir sekilde anlamaya odaklanilmistir. Yari

yapilandirilmis goriisme formunda arastirma kapsaminda deginilecek konu ve sorulacak
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sorular belirlenmistir. Ancak alinan cevaplari ¢esitlendirmek ve daha detayli bilgiler elde

etmek maksadiyla konudan sapmadan yeni sorular da gériisme sirasinda eklenmistir.

Arastirmaya katilan is¢ilerin kendilerini rahat hissedebilecekleri bir ortam ve zaman
planlamasi yapilarak goriismeler yiiz yilize gergeklestirilmistir. Gorligmeler en az 15 dakika
en fazla 45 dakika siire araliginda yapilmistir. Veriler goriisme notlarina kayit altia alinmis

ve sonrasinda Microsoft Office Word programi vasitasiyla bilgisayara aktarimi saglanmastir.
4.5.2. Arastirma Modeli ve Deseni

Nitel arastirma deseni oncelikli olarak verilerin toplanmasi ve analiz yontemlerini
netlestirmek i¢in arastirmaciy1 yonlendirmesine karsin bu yonlendirme ¢ergevesi net olarak
belirgin degildir. Arastirmaci kararlastirdigi arastirma deseni yardimi ile arastirmanin ana
fikrini belirler ve esnek bir analiz tarziyla arastirma konularmi ispatlamak tlizere incelemeler
yapar. Arastrma deseninin esas kullanim alani arastirma problemlerine uygun olacak
cevaplar bulunmasi ve bu problem disinda kalan konularda anlamsiz bilgilerde uzaklasarak

verilere ulagilmasidir (Yildirim ve Simsek, 2018: 67, 292).

Aragtirmada nitel arastrma desenleri i¢ginden durum calismasi (6rnek olay)
kullanilmistir. Creswell (2007)’e gére durum ¢alismasi; arastirmacinin kisitlanmis tek veya
daha ¢ok durumu veri toplama araglar1 (gézlemleme, goriisme, dokiimanlar, raporlar vb.) ile
detaylica incelendigi, durumlarin ve duruma bagli temalarin olusturularak analiz edildigi

nitel bir arastirma desenidir (Subasi ve Okumus, 2017: 420).
4.5.3. Verilerin Analizi

Toplanan veriler bilgisayar ortamina aktarildiktan sonra olusturulan dokiimanlar
MAXQDA nitel analiz programu kullanilarak islenmistir. Veriler, igerik analizi yontemiyle
analiz edilmistir. Patton’a (2018: 453) gore icerik analizi; arastirma kapsaminda yararlanilan
nitel veri analizi i¢indeki temel uyumluluklarin ve anlamlarin ¢ikarilmasi maksadiyla
kullanilan nitel veri indirgeme ve yorumlama, anlam katma c¢aligmalaridir. Durum
calismalarinda ¢ogunlukla icerik analizi yontemi kullanilmaktadir. igerik analizinde odak
nokta kaydedilen verilerin detaylica incelenmesi ve bu baglamda anlamli kavram ve

iligkilere erisilmesidir. Bu teknik ile ortaklik olan veriler belirlenerek birtakim temalar
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altinda toplanmakta ve anlasilir sekilde anlamlandirilmakta ve yorumlanmaktadir (Karatas,

2015: 74).
4.6. Arastirmanin Bulgulan

Caligmanin bu boliimiinde gece vardiyasinda c¢alisan bireylerin beslenme baglamiyla
kars1 karstya kaldiklar1 problemler ele alinarak bu problemlerin dayandigi sebepler tespit
edilerek ortaya cikarilmaya c¢alisilacaktir. Gece vardiyasinda c¢alisan isgilerin ilk olarak

demografik bilgilerinden bahsedilecek ve sonuglar demografik bilgiler ile desteklenecektir.
4.6.1.Katihmcilarin Demografik Bulgulan

Arastirmada kullanilan goriisme formu, katilimcilarim demografik bilgilerini detayl
bir sekilde ele almakta ve bu bilgiler 1518inda onlarin iy ve yasam kosullarina dair
derinlemesine bir anlayis gelistirmeyi hedeflemektedir. Bu formda yer alan demografik
sorular, katilimeilarin yas, kilo, medeni durum ve egitim seviyesi gibi temel bilgilerini
icermektedir. Bu bilgiler, arastirmanin kapsamini ve dogrulugunu artirmak i¢in biiyiik dnem
tastmaktadir. Ornegin, bir is¢inin yasmm ve egitim seviyesinin, is yerindeki tutumlar1 ve

karsilastiklar1 zorluklar {izerinde 6nemli bir etkisi olabilir.

Katilimcilarin gizliligine biiylik 6nem veren bu ¢alisma, etik kurallara siki sikiya
bagli kalarak ilerlemektedir. Bu nedenle, katilimcilarin kisisel bilgileri tamamen gizli
tutulmakta ve arastrma sonucglar1 anonim kodlar (K-1, K-3, K-5 gibi) kullanilarak
raporlanmaktadir. Bu yaklasim, katilimcilarim gizliligini korurken ayni zamanda

arastirmanin dogrulugunu ve giivenilirligini de saglamaktadir.

Arastirmanm bu boliimiinde ele alinan demografik bilgiler, arastirmacilara
katilimeilarin sosyo-ekonomik durumlari, ¢alisma ortamlar1 ve yasam kosullar1 hakkinda
daha genis bir perspektif sunmaktadir. Bu bilgiler, is¢ilerin is yasamindaki davraniglarini ve
karsilastiklar1 zorluklar1 daha iyi anlamak i¢in kritik bir temel olusturmaktadir. Ayrica, bu
demografik veriler, farkli yas, kilo, medeni durum ve egitim seviyelerine sahip bireylerin is
yerindeki deneyimlerinin nasil farklilasabilecegini gdstermek i¢in de kullanilabilir. Bu
sekilde, aragtirma, is yasaminin ¢esitli yonlerini daha kapsamli bir sekilde ele almakta ve

daha kapsayic1 bir bakis agis1 sunmaktadir.
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Tablo 2

Katilimcilarin demografik bulgulari

K-1 Erkek 29 110 Evli Ortadgretim
K-2 Erkek 28 97 Evli Ortadgretim
K-3 Erkek 53 95 Evli [Ikdgretim
K-4 Erkek 50 85 Evli [Ikdgretim
K-5 Erkek 46 73 Evli Ortadgretim
K-6 Erkek 24 83 Evli Ortadgretim
K-7 Erkek 42 85 Evli Ortadgretim
K-8 Erkek 24 65 Evli Ortadgretim
K-9 Erkek 52 88 Evli [kogretim
K-10 Erkek 36 98 Evli Ortagretim
K-11 Erkek 45 89 Evli Ortadgretim
K-12 Erkek 48 80 Evli Ortadgretim
K-13 Erkek 21 72 Bekar Ortadgretim
K-14 Erkek 30 77 Evli [kdgretim
K-15 Erkek 59 61 Evli Okuma-yazma bilmeyen
K-16 Erkek 26 75 Evli [kdgretim
K-17 Erkek 32 76 Evli [kogretim
K-18 Erkek 53 96 Bekar Ortadgretim
K-19 Erkek 21 62 Bekar Ortadgretim
K-20 Erkek 25 64 Bekar [kdgretim
K-21 Erkek 29 71 Evli Lisans

Tablo 2’deki veriler incelendiginde katilimcilarin tamammin erkek oldugu
gorilmektedir. Calismanin yapildigir bolgede gece vardiyasinda kadin is¢i ¢alistirilma
durumunun yaygin olmamasi, ¢alismanin yapildig: fabrikada kadin is¢i tercih edilmemesi
bu sonucun sebepleri olarak degerlendirilmistir. Ayrica kadmlarin gece g¢aligmasi “Kadin

Calisanlarin  Gece Postalarinda Calistirilma  Kosullar1 Hakkinda Yonetmelik” ile
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diizenlenmistir. Mevzuat kapsaminda kadin calisanlar gece postalarinda 7,5 saatten fazla
calistirilamaz ve gece calismasi icin sakinca olmadigina dair saglik raporu almalari

gerekmektedir.

Calismaya katilan katilimcilarin yas durumlar1 degerlendirildiginde; 21-35 yas arasi
11 katilime1, 36-50 yas arasi 6 katilimci ve 50 yas Uzeri 4 katilimci oldugu ve yogunlugun

21-35 yas aras1 (%52,4) yetiskin ¢calisma ¢agmdaki niifus oldugu goriilmektedir.

Goriisiilen katilimeilardan 4 katilimcr bekar, 17 katilimer evli oldugunu belirtmistir.
Katilimcilarin egitim durumlarmi inceledigimizde 1 okuma-yazma bilmeyen 7 ilkogretim
12 ortadgretim 1 lisans olarak belirlenmistir. Bu baglamda ¢alisanlari ¢cogunlugunun (%57)

ortadgretim mezunu oldugu goriilmektedir.
4.6.2. Katihmcilarin Gérevleri ve Calisma Siirelerine Iliskin Bilgiler

Gece vardiyasinda calisma ve beslenme diizenine iliskin bakis agilarnin nasil
oldugunu anlamak i¢in demografik bilgiler kadar gece vardiyasinda ¢aligma stireleri ve
gorevlendirildikleri isler de 6nemlidir ¢ilinkii yapilan islerin agirh@: da gece vardiyasinda

calisma diizenini etkilemektedir.
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Tablo 3

Katilimcilarin gérevleri ve ¢aligma siirelerine iliskin bulgular

K-1 Is Makinesi (Ekskavator) Operatorii 14 14
K-2 Is Makinesi (Ekskavator) Operatorii 12 10
K-3 Atesleyici (Dinamit Atesleyicisi) 37 30
K-4 Sofor (Kamyon) 32 2
K-5 Kiirekei, makine bakimi 30 2
K-6 Konkasér Iscisi 7 7
K-7 Mikser Operatoriu 20 20
K-8 Ekskavator yagcist (Bakimcer) 7 7
K-9 Elektrikgi 17 5
K-10 Kepce/Yiikleme Operatori 10 10
K-11 Yagci (Is Makinast) 24 24
K-12 Ekskavator operatorii 23 10
K-13 Ekskavator operatori 3 3
K-14 Konkasor Operatori 12 9
K-15 Kdirekgei / Temizlik 20 20
K-16 Kirma Eleme Tesisi (Tesis yagcis1) 3 3
K-17 Asfalt Operatoru 10 10
K-18 Kepce operator 5 5
K-19 Kiirekei, Kirma Eleme Tesisi 2 2
K-20 Mikser operatori 2 2
K-21 Vardiya sefi 3 3

Tablo 3’te katilimeilarin igyerindeki pozisyonlari ve ¢aligma siireleri ile ilgili detayli
bilgiler sunulmaktadir. Bu tablo, is¢ilerin igyerinde gegirdikleri toplam yillar1 ve bu siirenin
ne kadarini gece vardiyasinda calisarak gegirdiklerini gdstermektedir. Ilging bir sekilde,
katilimcilarin  ¢ogunlugu ¢alisma siirelerinin tamamini1 veya biiyiikk bir kismmi gece
vardiyasinda geg¢irmistir. Bu durum, gece vardiyasinin ¢aligma hayatindaki yaygmligmni ve

onemini vurgulamaktadir.
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Katilimcilarin gorevlerine ve galisma siirelerine iligkin bulgularda dikkat ¢eken bir
baska nokta, katilimcilarmn distlendikleri gorevlerin  ¢esitliligidir. Is makinesi
operatorlerinden atesleyicilere, soforlerden bakim iscilerine kadar genis bir yelpazede
gorevler bulunmaktadir. Bu gorevlerin ¢ogu, fiziksel olarak zorlayic1 ve yiiksek dikkat
gerektiren islerdir. Ozellikle ekskavatdr operatdrleri, dinamit atesleyicileri ve konkasor
iscileri gibi pozisyonlar, tehlike iceren ve dikkat gerektiren islerdendir. Bu gorevlerin gece

vardiyasinda yapilmasi, is¢ilerin karsilastiklar1 zorluklar1 daha da artirmaktadir.

Katilimcilarin ¢aligma siireleri géz Oniine alindiginda, bazi is¢ilerin uzun yillar
boyunca ayn1 goérevde ¢alistig1 goriilmektedir. Ornegin, bir atesleyicinin 37 yil, bir soforiin
32 il gibi uzun siireler boyunca ayni1 isi yapmis olmasi, bu tiir islerin deneyim ve beceri
birikimi gerektirdigini gostermektedir. Ayn1 zamanda, bu uzun ¢alisma siireleri, is¢ilerin

islerine olan baglhliklarm ve sektérdeki istikrarlarini da gostermektedir.
4.6.3. Katihmcilarin Beslenme Diizenine iliskin Bulgular

Gece vardiyasinda ¢alismanin zorluklari, is¢ilerin saglhigi ve yasam kalitesi iizerinde
onemli etkiler yaratmaktadir. Gece vardiyasinin, uyku diizenini bozmasi, sosyal hayati
kisitlamasi ve beslenme diizenini olumsuz etkilemesi gibi pek ¢cok olumsuz yan etkisi
bulunmaktadir. Bu yiizden, ¢alisanlarin beslenme diizenleri, saglikli ve dengeli bir yasam
siirdiirebilmeleri i¢in bilyiik dnem tasimaktadir. Iyi bir beslenme diizeni, ¢alisanlarm enerji
seviyelerini ve genel sagliklarini korumalarina yardimci olur, bu da is verimliligini ve is
giivenligini dogrudan etkiler. Bu baglamda, ¢aligma kosullari, iscilerin saglik durumlar1 ve
beslenme aliskanliklar1 arasindaki iligki, arastirmanin énemli bir odak noktasi olmaktadir.

Beslenme diizenine iliskin bulgular Tablo 4’te gdsterilmistir.

Tablo 4

Katilimcilarin vardiyali ¢alismaya bagli beslenme sorunlarina iliskin bulgular

Duzensiz Beslenme 12 %57
Ogiin Atlama 11 %52.3
Hazimsizhik 9 %043

*** hirden fazla beslenme sorunu bildiren katilimcilar bulunmaktadir.
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Buna gore katilimcilarin beslenme konusunda ana sorunlar1 beslenme diizenlerinin
bozulmas1 ve sonrasinda hazimsizli§in getirdigi sindirim problemleri ve gece ¢alistiklar1 i¢in
oglin atlama olarak belirlenmistir. Katilimcilarin yarsisindan fazlasi (%57) diizensiz
beslenme probleminden ve 6giin atlama (%52.3) sorunundan bahsetmistir. Yine biiylik bir
cogunlugu (%43) yetersiz ve dengesiz beslenmenin bir sonucu olan hazimsizlik sikayeti
oldugunu belirtmistir. Ogiin atlayan katilimcilarin hangi 6giinleri atladigma dair bilgiler

Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5

Katilimcilarin 6&iin atlama durumlarina iliskin bulgular

Sabah 2 %18.2
Ogle 4 %36.3
Aksam 4 %36.3
Gece 1 %09.1

*E*5glin atlama problemi bildiren 11 katilimcinin 68iin atlama durumlar1 incelenmistir.
Ogiin atlayan isciler arasinda cogunlukla sirasiyla en cok 6gle ve aksam ve son olarak
sabah 6giinlerinin atlandig1 belirtilmistir.

Katilimcilarin “Beslenme Diizenine Iliskin Bulgular” alt kodunda soyledikleri su sekildedir;

K-1; “(...) Ogiin atlayinca daha ¢ok aciktigim oluyor. Birde gece ¢alistigimiz
icin cok veya az yemekte énemli oluyor bizim icin ancak giindiiz uyumak gece

caligma 6giin atlamaya sebep oluyor (...)”

K-2; “(...) Ogiin atladigim olmuyor. Cok nadir, ayda yilda bir vardiya zamani

aksam yemegini yemedigim olabilir (...)

K-3; “(...) daha ¢ok kahvaltilik tiiketiyorum gece 6giinlerinde. Onun diginda et
vb. tiiketirsem agirlik ¢okiiyor, cok fazla ekmek yedigimde de olabiliyor (...)”

K-4; “(...) bazen gece 0giinii yemiyorum(...)”
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K-5; “(...) migrenim var. Gece salatalarda sogan vb. yedigimde dokunuyor(...)”

K-7; “(...) Giinde 2 &giin yemek yiyorum. Ogle ve aksam. Vardiyada gece

vardiya baslamadan Once saat 12-1 arasinda 6giin verilir(...)”

K-15; “Ogiin atladigim zaman gece dgiiniine kadar acikiyorum. Gece daha fazla
yemek yedigim oluyor. Bu da midemi rahatsiz ediyor. Hazimsizliga sebep

oluyor. Bazen bas donmesi de yapiyor.”

K-16; “(...) fazla yemek yedigimde ve yagli yemek yedigimde halsizlik

midemde doluluk ve hazimsizlik yapiyor (...)”

K-17; “(...) yemek tiirli yedigim zaman midemi rahatsiz ediyor. Agwr geliyor.”

4.6.4. Katihmcilarin Mevcut Saghk Sorunlarina iliskin Bulgular

“Calisanlarin Mevcut Saglik Sorunlar1” Tablo 6’da goriilmektedir. Katilimcilar

tarafindan kolesterol, seker hastaligi, migren, karaciger yaglanmasi, hipertansiyon, boyun

diizlesmesi gibi hastaliklar belirtilmistir.
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Tablo 6

Katilimcilarin mevcut saglik sorunlarma iligkin bulgular

Kolesterol

Diyabet / Seker Hastahgi
Migren

Karaciger Yaglanmasi
Hipertansiyon

Boyun Diizlesmesi

Bel Agnisi

Gastrointestinal (Mide
Bagirsak Sistemi)
Hastahklan (Gastrit, gaz,
hazimsizhik vb.)

Saghk sorunu
bulunmayan katihmci

Toplam

a N P DN DD NP

21

%4.8
%4.8
%9.6
%9.6
%9.6
%4.8
%9.6
%23.8

%23.8

%100

Tabloda katilimcilarin mevcut saglik durumlar1 goriilmektedir. Katilimeilar arasinda

en yaygin goriilen hastaliklar gastrointestinal rahatsizliklar (%23.8) oldugu goriilmektedir.

Strasiyla migren, karaciger yaglanmasi ve hipertansiyon da katilimcilarda goriilen mevcut

saglik sorunlarimdandir. Bu hastaliklarin bazilar1 ise bagh gelisim gosterme ihtimali

hastaliklar olmakla birlikte meslek hastaliklarinin belirlenmesinin zorlugu burada ortaya

cikmaktadir. Katilimcilarin beyanlar1 ile boyun diizlesmesi ve bel agrisi sikayetlerinin

meslek hastalig1 olabilecegi degerlendirilmistir. Ayrica dinamit atesleyicisi olan bir is¢i

kullanilan patlayici madde, toz ve duman etkisiyle meslegin ilk yillarinda bas agrisi

problemleri oldugunu belirtmistir. Meslek hastaliklarinm yillar icerisinde takip gerektirdigi

ve bir hastaligin meslek hastaligi olup olmadiginin ancak bu sekilde belirlenecegi

bilinmektedir. Bu kapsamda katilimcilarin bazi ifadeleri asagidadir:

K-3; “(...) Meslege basladigim ilk zamanlarda dag patlatmada ¢ok fazla toza maruz

kaldigimizdan siddetli bas agrist oluyordu. Sonralar1 alistik gecti (...)”

K-7; “(...) Bel fitigim var. Cok ayakta durdugumda rahatsizlik veriyor (...)”
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4.6.5. Gece Beslenmesinin Is Uzerindeki Etkilerine iliskin Bulgular

Katilimcilara gece vardiyasinda gece Oglinlerinde tiikettikleri besinler ve bu
besinlerin onlar iizerindeki etkileri sorulmustur. Bu kapsamda gece vardiyas: siiresince bu
rahatsizliklarin is verimine ya da isleyisine etkisi anlagilmaya calisilmistir. Bu kapsamda
katilimcilarin gece vardiyasinda ¢ogunlukla (%52) kahvaltilik tikketmeyi tercih ettiklert,
yemek tiikettiklerinde dahi hafif yemekler tiiketmeyi tercih ettikleri belirtilmistir.

Tablo 7

Katilimeilarin gece vardiyasindaki yemek tercihlerine iligkin bulgular

Kahvaltihk 11 %52
Yemek Turl 10 %48
Toplam 21 %100

Katilimcilarin gece beslenmesinde tercih ettikleri besinlere iligskin cevaplarindan

bazilar1 sunlardir:

K-1; “(...) Ben daha ¢ok kahvaltilik ekmek peynir tercih ederim. Yaglh
yemekler. Rahatsiz ediyor (...)”

K-2; “(...) Ben daha cok kahvaltilik tercih ediyorum. Kahvaltilik gece daha
hafif oldugu i¢in hazmi kolay oluyor. Agir yemek yedigimiz zaman tabi yagh

yemekler mesela agirlik ¢okiiyor (...)
K-3; “(...) daha ¢ok kahvaltilik tiiketiyorum gece dgiinlerinde. Onun diginda et

vb. tiiketirsem agirlik ¢okiiyor, ¢ok fazla ekmek yedigimde de olabiliyor (...)”

K-4; “(...) yagh yemekler kizartmalar Hazmi zor oluyor. Halsizlige sebep

oluyor. Hareketleri agirlastiryor (...)”

2

K-5; “(...) migrenim var. Gece salatalarda sogan vb. yedigimde dokunuyor(...)

K-6; “(...) genelde hafif oldugu i¢in kahvaltilik yiyorum (...)”
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K-7; “Gece hem kahvaltilik hem de yemek tiirii veriliyor. Genelde kahvaltilik
yiyorum. Yagli yemekler, kizartmalar, kuru fasulye nohut mercimek, ¢ig sogan

sarimsak beni rahatsiz ediyor.”

K-9; “(...) Ben daha ¢ok kahvaltilik tiiketiyorum. Yemeklerden yedigimde

midemde rahatsizlik hissediyorum (...)”

K-11; “(...) Ben genelde kahvaltilik tercih ediyorum. Kizartmalar, ¢ok yagl
yemekler, patates pilav makarna ¢ok tiilketmek beni rahatsiz ediyor. Bu yemekler
gece beslenmelerinde karsima g¢ikiyor. Genelde kahvaltilik tiiketmeye gayret

gosteriyorum.”

K-12; “Kizartma ya da yagh yedigimde halsiz hissettiriyor. Hamur isi 6zellikle

makarna manti ¢iktiginda agirlik ¢okiiyor.”

K-13; “(...) Genellikle kahvaltilik tiirii tercih ediyorum. Gece yemek tiri
yedigimde sindirim sorunlari ya da hazimsizlik problemleri yasiyorum. Ayrica
cok agir yemekler yedigimde yemek sonrasinda bir agirlik, halsizlik ve doluluk

hissi oluyor (...)”

K-15; “(...) Yedigim yemekler is verimimi etkiliyor. A¢ oldugumda enerjim
diisiik hissediyorum. Cok yagh yedigimde midemi rahatsiz hissediyorum.
Aksamdan hamur isi yedigimde fazla meyve yedigimde agirlik hissediyorum.

Tiim bunlarda i verimi diisiiyor.”

K-16; “(...) Fazla yemek yedigimde ve yagli yemek yedigimde halsizlik

midemde doluluk ve hazimsizlik yapiyor (...)”

K-17; “(...) Ben gece 0giliniinde daha hafif oldugu i¢in kahvaltilik tercih
ediyorum. Agir yemek yedigimiz zaman tabi yagli yemekler mesela agirlik

cokiiyor, ig verimini etkiliyor.”
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K-19; “Yagli bazen mideme dokunuyor. Agr1 yapiyor. Tavuk yemekleri genelde
yagli ¢ikiyor ya da bazen karisik kizartma oluyor o zamanlar sadece kahvaltilik

yaninda doyurucu olmasi i¢in pilav makarna yiyorum.”

K-21; “(...) Ben genelde hafif kahvaltilik tiiketiyorum. Gece agir yagl yemekler
yemeyi tercih etmiyorum. Is verimi iizerinde etkileri olabilecegini

degerlendiriyorum (...)”
Katilimcilarin biiyiik bir ¢ogunlugu gece beslenmelerinde yagh ve agir yemekleri

tiiketmenin fiziksel olarak kendileri lizerinde olumsuz etkileri oldugunu bildirmistir. Bu

kapsamda gece beslenmelerinin katilimcilar tizerindeki etkisi Sekil 4’te verilmistir.

Gece Beslenmelerinin isci Uzerindeki Etkileri

Mide ve Sindirim
Rahatsizhklar
26%

Sekil 4. Gece beslenmelerinin is¢i lizerindeki etkileri

Katilimcilarin gece beslenmesinin kendileri tizerindeki etkileri kapsaminda verdigi
cevaplarda en fazla gortlen problemin uyku hali oldugu goriilmektedir. Sonrasinda tiiketilen
yemeklerin sirastyla mide ve sindirim rahatsizliklarina ve dikkat daginikligima ve gabuk

yorulmaya sebep oldugu belirtilmistir.



KI1; “(...) Gece Ogiliniinde genelde kahvalt1 tiirii tercih ediyorum. Haglama
yumurta yedigim oluyor. Haglama yumurta ¢ok pismisse rahatsizlik yaptigi
oluyor. Cok ¢abuk yorulmama neden olup uyku basiyor. Bazen canim gekerse

kizartma tiirii de oluyor kizartma ya da yagh yedigimde rahatsizligim artiyor.”

K-2; “(...) daha ¢ok kahvaltilik tiiketiyorum gece 6giinlerinde. Onun diginda et
vb tiiketirsem agirlik c¢okiiyor uykum gelmesi bir yana isi yapacak halim

kalmaya biliyor , ¢cok fazla ekmek yedigimde de olabiliyor (...)”

K3; “(...) Gece bazen canmim c¢ok isterse yerim ama yemek hafif olmazsa
tikaniyorum daha ¢abuk yoruluyorum. Yemekten sonra dikkatim daha ¢abuk

dagilabiliyor o yiizden (...)”

K-6; “(...) Cok fazla yemek yersem midemi rahatsiz ediyor. Agirlik ¢okiiyor.
Herhangi bir rahatsizlik is verimini olumsuz etkiliyor. Dalginlik bir anlik
dikkatsizlige sebebiyet verebiliyor. En cok uykusuzluk is verimini etkiliyor. Cok
yemek yedigimde agirlik ¢oktiigii i¢in uykum geliyor. Bu sebeple daha hafif

yiyecekler tercih etmem gerekiyor (...)”

K-7; “(...) Is verimimi uykusuzluk etkiliyor. Agir yemekler yedigimde ya da
yogurt tiikettigimde yemekten 1 2 saat sonra gece saat 3-4 arasinda uyku

bastirtyor. Uyku durumu da is verimimi etkiliyor”

K-8; “(...) Pilav makarna ekmek ¢ok yedigim zamanlarda vardiya

baslangicindan 1 2 saat sonrasi uyku hali olabiliyor(...)”

K-9; “(...) Rahatsiz olunca ara veriyorum. Yoksa dikkatsizlikten kaza olabilir

(..)"

K-12; “(...) Evet a¢ oldugumda doymadigimda dikkat daginiklig1 yapiyor. Bu

yiizden yanimda aperatif bir seyler tagiyorum (...)”
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K-15; “(...) Gece vardiyasinda yemekler genellikle tuzlu ve yagli oluyor. Bu
sebeple evden yemek getiriyorum ya da kahvaltilik atistirtyorum. Cok tuzlu ya

da yagh yedigimde midem bozuluyor, yorgunluk halsizlik hissettigim oluyor
...)”

K-17; “(...) Gece saat 3-4 arast uyku bastiriyor. Yemekten hemen sonra da
agirlik ¢okiiyor. Genelde saat 3 4 gibi de ara 6giin yapiyorum. Ama yine de tiim

her diizenim alt {ist oluyor (...)”

K-18; “(...) Bazen ¢ok yemek yedigimde agirlik ¢okiiyor. A¢ oldugumda da
halsizlik oluyor bu da ise dikkatimi engelliyor (...)”

Gece beslenmelerine bagli yasanan problemlerin is performansi / verimi iizerine
etkileri incelendiginde katilimcilarin yemek seg¢imlerinin is isleyisinin yavaslamasi ve dikkat
gerektiren islerde aksama sorunlarina sebep oldugu katilimcilarin verdigi cevaplar

dogrultusunda asagida Tablo 8’de gorulmektedir.

Tablo 8

Gece vardiyasindaki yemek se¢imlerinin is tizerindeki etkileri

Is Performansinin Diismesi 12 %57,1
Dikkat Gerektiren Islerde 6 %28,6
Aksama

Herhangi bir etki 3 %14,3
bildirmeyen katilimci

Toplam 21 %100

Gece beslenmesinin is lizerindeki etkisi ise katilimcilarin asagida belirttigi sekildedir.
K-1; “(...) Yok 6gle yemegine yakin bir zamandi. Yorgunluk belki biraz aglik

etkilemis olabilir. Ama zemin kotli oldugundan ona dikkat etmek gerekiyordu.

Zeminden kaynakli oldugu diistindiim (...)”
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K-4; “(...) Gece ¢ok agir yemistik zemin diiz degildi, engebeliydi. Benim
dikkatsizligim sonucu yasandi. Bende bir yaralanma olmadi. Arag

hasarlandi(...)”

K-5; “(...) Benim dikkatsizligimden kaynakli yasandi. Dalgmnlikla

dikkatsizligim sonucunda yasandi.”

K-7; “(...) gorevli oldugum isi yiiriitiirken uyuyakalmam sonucu igin durdugunu

fark etmedigim i¢in uyar1 almistim ve isten ¢ikarilma noktasina gelmistim(...)”

K-12; “(...) sebepler birlestiginde is kazalar1 ile sonuglanabilecegini
diisiiniiyorum. Isin basinda ben oturarak yaptigim i¢in dalgmlik sonucu cihazin

ariza verdigini gérdiim.”

K-14; “(...) Arkadasim benim rahatsiz oldugu i¢in is basinda fenalasip isi
durdurmustu ama sonrasinda herkes onun iyiligi i¢in bir sey demedi kimse bu

durumu miidiire sdylemedi (...)”

K-15; “(...) Fazla yemek tiikettigimde halsizlik oluyor. Agirlik ¢okiiyor isi yavas
yapmaya basliyorum ki hata yapmayayim (...)”

K-16; “(...) Sabahin erken saatlerde tam olarak uyanamamais olabiliyoruz. O giin
de kahvaltiy1 az yaptigimi hatirliyorum. Uykulu oldugumdan anlik olarak fazla
giic uyguladim, dikkatim dagildi ve bu sebeple bir is kazasi yasadigimi

diisiiniiyorum (...)”

Yukarida belirtilen durumlar incelendiginde gece beslenmelerinin gece yasanan isle
ilgili problemlere etki etme derecesi analiz edilmeye caligilmistir. Bu kapsamda gece
beslenmelerinde gok agir ve yagh yemekler tiikketmenin is¢iler {izerinde olumsuz fizyolojik
etkileri oldugu ve bu durumlarin da dikkat gerektiren islerde aksamalara, is veriminin
diismesine ve i3 kazalarina temel olusturabilecegi ortaya koyulmaktadir. Gece
beslenmelerinin daha hafif ve gegistirici olmasinin yasanan aksakliklar1 ve olumsuzluklarin
Oniine gececegi disiiniilmektedir. Bu olumsuz etkilerin en aza indirgenmesi icin
katilimcilara beslenme diizeninin nasil olmasi gerektigine dair soru yoneltilmis olup
cevaplari ise agsagida belirtilmistir.
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K-1; “Bizim i¢in kendimize dikkat etmek gerekiyor. Rahatsizlik veren yemekleri
yememek gerekiyor. Isletme de bizimki gibi yemekte segenek olmasi lazim.
Mola saatleri arttirilmasi lazim. Burada ¢ay i¢gmek i¢in termoslar veriliyor her

saat cay ve kahve igme imkani var.”

K-2; “(...) Isletmeler tarafindan cesitlilik saglanmali. Ara dgiinler verilebilir.
Meyve kuruyemis gibi. Calisanlar i¢in anket yapilarak meniiler diizenlenebilir
(...)”

K-3; “Caliganlar kendi rahatsizhgina gore yemek yemeli. Isletmeler de

calisanlarin ihtiyacina gore her ¢esit yemek ¢ikarmali (...)”

K-4; “(...) Disaridan firma ile anlagma yapilabilir. Menitilere farklilik getirilebilir
(...)”

K-5; “(...) isletmeler tarafindan yemek cesitliligi arttirilabilir. Iscilerin saglik
durumlar1 da degerlendirilebilir. Menii planlamalar1 gesitlendirilebilir. Isteyene
disaridan yemek getirmesi i¢in maddi destek verilebilir. Fabrikadan yemek

isteyen yer, disaridan yemek isteyen disaridan yer (...)”

K-13; “(...) Gece vardiyasinda ¢alisanlar, besin tercihlerine dikkat etmelidirler.
Ozellikle geg saatlerde agir ve yaglh yiyecekler tiiketmek, sindirim sorunlarma
veya hazimsizliga yol agabilir. Gece vardiyasinda calisanlar, vardiyalari
boyunca enerjilerini korumak ve uyanik kalmak icin bazi 6zel yiyecek

tercihlerine yonelebilirler.”

K-14; “(...) Gece dgiinlerinde daha hafif yemekler tercih edilmelidir. Isyerleri,

gece vardiyasinda ¢aliganlar i¢in saglikli yiyecek segcenekleri sunabilir.”

K-16; “Isletmeler menii planlamasinda; iscilerin ihtiyaclarini karsilayacak ve

gece beslenmesi oldugu i¢in daha hafif ve besleyici gidalar tercih etmelidirler.”

K-21; “(...) Isletmelere de personele de isci beslenmesi konusunda egitimler

verilebilir(...)”
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Katilimcilarin belirttiklerine gore ¢alisanlarin beslenme konusunda bilinglendirilmesi,
gece calisanlara 6zel meniiler gelistirilmesi, yemek cesitliliginin arttirilmasi, kalori
hesaplamasi gibi Oneriler sunulmustur. Tim bu durumlar is¢i ¢alistiran kurumlardaki uzman

bir diyetisyen olmasinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Katilimcilara daha once gecirdikleri is kazalar1 / ramak kala olaylar sorulmus ve bu
olaylarin yemek yedikleri saatler ile iligkileri incelenmeye c¢alisilmistir. Katilimeilarin

baslarindan gegen is kazalar1 ve verdikleri cevaplar su sekildedir;

K-2; “(...) Yemegin lizerinden bir saat kadar ge¢misti sonrasinda saat 01.00
sularinda; Elektrik motoruna elektrik basarken yukarida marsa basiliyor; mars

motoruna 3 parmagim sikisti(...)”

K-4; “(...) gece saat 03-03.30 civariydi. Aracm ara boslugunu almam gerekirken
damperi dikledim, hareket edince saga devrildi. Zemin diiz degildi, engebeliydi.
Yemek yedikten yaklasik iki saat sonra oldu ama o giin evden de sinirli

gelmistim ve moralimde bozuktu daldigim i¢in yasanmis olabilir.”

K-5; “(...) gece saat 01-01.30°da vardiya baslangicinda; makinedeki kayisi
kontrol ederken elim sikisti. Bir kere bdyle bir olay yasadim. Herhangi bir
yaralanma olmadi. Yemek yiyeli 1 buguk saat oldu olmad1 birazda daldim diye
olabilir (...)”

K-17; “(...) makinay1 naklederken arabanin freni bosaldigindan bir kaza

gecirdim. Bende herhangi bir yaralanma olmadi. Ara¢ az hasar ald1.”

Katilimcilarin belirttiklerine gore yasanan is kazalarmin altinda bircok sebep
yatmaktadir. Goriildiigii izere katilimcilarin gecirmis olduklar1 kazalarin tamami yemekten
hemen sonra vardiya baslangic saatlerinde yasanmustir. Is kazalarmm sebebi dikkatsizlik,
uykululuk, dalginlik olarak aciklanmistir. Cavdar ve arkadaslarinin (2022) calismalarina
gore is kazalarinin psikolojik, fiziksel ve isyerindeki nedenlere dayali oldugu durumunun
Ornegi olarak bahsedilenler karsimiza ¢ikmaktadir. Tiim bunlarla kotii beslenmenin etkileri

arasinda ortak sonuglar bulunmaktadir.
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BESINCI BOLUM
SONUC VE ONERILER

Gece vardiyalarinda c¢aligmakta olan isgilerin beslenme diizenleri ve saglik
durumlars, is kazalar1 ve genel isci saglig1 acisindan dnemli etkilere sahiptir. Isyerlerinin, bu
Ozel ihtiyaclar1 dikkate alarak, is saglig1 ve giivenligi politikalarini yeniden sekillendirmeleri

gerekmektedir.

Bu ¢alismanin arastirma problemini gece vardiyalarinda ¢alismakta olan is¢ilerin
beslenme durumlar1 ve bunun is¢i, is performansi, is kazalar1 iizerinde olusturdugu olumsuz
durumlar olusturmaktadir. Bu sorunlar genellikle; gece beslenmelerinde tiiketilen
yemeklerin is verimini diisiirmesi, kiside belli saglik sorunlarina yol agmasi ve is kazasi
riskini arttirmasi olarak siralanabilir. Bu dogrultuda yapilan ¢alismada su sorulara yanit

aranmistir:

e Gece vardiyasinda ¢alismanin isgilerin beslenmesi (zerindeki olumsuz etkileri
nelerdir?

e Gece vardiyasinda tiiketilen besinlerin caliganlarin verimliligi ve is performansi
uzerindeki etkileri nelerdir?

e (Gece vardiyasinda tiiketilen besinlerin is kazas1 goriilme riskleri ile dogrudan ya da

dolayli olarak iliskileri nelerdir?

Calismanin en belirgin bulgusu, gece vardiyasi ¢alisanlarinin beslenme diizenlerinin
bozulmas1 ve bunun saglik {izerindeki olumsuz etkileridir. Bulgularimiz gece vardiyasinda
calismanin beslenme {lizerinde olumsuz etkileri oldugunu ve katilimcilarin ¢ogunlugunun
diizensiz beslendigini ve 6giin atlama sorunlar1 oldugunu dogrulamistir. Kirtiz (2018) ve
Tanir ve arkadaslarmin (2001) yaptig1 caligmalarda gece vardiyasinda calisan is¢ilerde 68iin
atlama problemi oldugu ve daha ¢ok kahvalt1 6giliniiniin atlandig1 bilinmektedir. Ancak
bizim bulgularimizda is¢ilerin en ¢ok 6gle ve aksam Ogiinlerini atladiklari sonucuna

ulagilmistir.

Iscilerin saglik durumlar1 ve karsilastiklari kronik rahatsizliklar, is kazalarmin
sikligimni ve ciddiyetini dogrudan etkilemektedir. Bulgularimizda is¢ilerin en belirgin saglk
sorununun gastrointestinal rahatsizliklar (Mide- bagirsak sorunlar1) oldugu goriilmiistiir.

Benzer sekilde Kocak (2014) ve Pietrojosti (2006) ¢alismalarinda vardiyali calisanlarin mide
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bagirsak sistemi hastaliklar1 ile iligkisini vurgulamaktadir. Vardiyal isciler tizerinde yapilan
bir¢ok calismada benzer sonuglar mevcuttur. Kronik rahatsizliklar, yorgunluk ve dikkat
eksikligi gibi sorunlar, is kazalarina yol acan onemli faktorlerdir. Bu nedenle, is¢ilerin
diizenli saglik kontrollerinin yapilmasi ve saglk durumlarinin is kazalar1 risk

degerlendirmelerine dahil edilmesi biiyiik dnem tagimaktadir.

Bulgularimiz is¢ilerin gece beslenmelerinde daha hafif, kahvaltilik gidalar tiikketmeyi
tercih ettiklerini gdstermistir. Iscilerin neredeyse tamami agir ve yagh yiyeceklerden
sikayet¢i olmustur. Benzer sekilde Wolgemuth vd. (1982) ve Harrington (2001) tarafindan
yapilan ¢aligmalarda vardiyali ¢alisanlarin daha hafif ve besleyici gidalar tercih ettikleri
gorulmektedir. Agir ve yagl yiyeceklerin tiiketilmesi, mide rahatsizliklarina (hazimsizlik,
gaz, yanma vb.), yorgunluk ve dikkat eksikligine yol agmaktadir. Bu da is kazalarmni
artirmaktadir. Ayrica tiiketilen besinler is performansini ve verimliligini de etkilemektedir.
Iscilerin gece vardiyasinda hafif ve besleyici yiyecekler tiiketmeleri, is kazalarin1 5nleme ve

genel saglik durumlarini iyilestirme agisindan kritik dneme sahiptir.

Gece beslenmeleri sonrasi en ¢ok karsilan sorunun uyku hali oldugu sonucuna
varilmistir. Bir¢ok is kazasinin en biiyiik nedeninin uykululuk durumu oldugu bilinmektedir.
Benzer sekilde Gold ve arkadaslarinin (1992) yaptigi ¢alismada uykululuk durumu ve buna
bagli is kazalarindaki artis durumu ortaya konmustur. Gece beslenmelerinin hemen ardindan
uyku hali durumu olmasi dalginlik, dikkat eksikligi gibi durumlara yol agcabilmekte ve bu da
vardiyanin ilk saatlerinde is kazasi risklerini arttirabilmektedir. Bulgularimiz yasanan is
kazalarmin tamaminin yemek saatinden 1-2 saat sonra gerceklestigini ortaya koymustur. Bu

da beslenme ve is kazalar1 arasindaki baglantiy1 ortaya koymaktadir.

Yukaridaki bilgilerden yola ¢ikarak arastirma problemlerine iligkin tatmin edici
sonuglara ulagilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda gece vardiyasinda calisan iscilerin
beslenme durumlarinm is ve is¢i tizerindeki olumsuz etkileri ve is kazasi riskleri agisindan
degerlendirilmesi yapilmistir. Bu kapsamda gece caligsan bireylerin beslenme aligkanliklari

ve iyilik hallerine iligkin gelistirilebilecek ¢esitli 6neriler bulunmaktadir:

Isyerlerinin, gece vardiyasinda galisan isgilere yonelik beslenme politikalarmi
yeniden gozden gecirmeleri gerekmektedir. Calismamizda Onerilen cesitlilik, saglikli
yiyecek secenekleri ve egitimler, is¢i sagligi ve giivenligi politikalarinin gelistirilmesinde

onemli rol oynamaktadir. Isyerlerinin, iscilerin 6zel beslenme ihtiyaglarmna ve saghk
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durumlarina yonelik politikalar gelistirmesi, is kazalarmi 6nlemede ve genel is¢i sagligini

iyilestirmede kritik bir adim olacaktir.

Bu ¢alisma, gece vardiyasinda calisan iscilerin beslenme ve saglik ihtiyaglarinin, is
giivenligi ve is¢i sagligi politikalarinda daha fazla dikkate alinmasi gerektigini ortaya
koymaktadir. Isyerleri ve ilgili kurumlar, bu bulgular 1s18inda, isgilerin saglik ve
guvenliklerini korumak icin gerekli onlemleri almalidir. Is kazalarini1 azaltma ve isci
saghigim iyilestirme cabalari, bu 6zel ihtiyaclar1 dikkate alarak, is¢i saghgi ve giivenligi

politikalarimi yeniden sekillendirmek i¢in bir firsat sunmaktadir.

Calisanlarin beslenme ve saglik bilincini artirmak i¢in isyerlerinde beslenme ve

saglik odakl egitim ve bilin¢lendirme programlar1 uygulanmalidir.

Gece vardiyasinda calisan is¢ilerin refahin1 saglamak i¢in igyerlerinin onlarin saglik
ve beslenme aliskanliklarini siirekli olarak izlemesi ve degerlendirmeye almasi ¢ok
onemlidir. Bu siirekli degerlendirme, mevcut politika ve uygulamalarin verimliliginin

degerlendirilmesine olanak tanir ve gerekli diizenlemeleri kolaylastirir.

Gece vardiyasinda g¢alisanlarin beslenme ihtiyaglarin1 daha iyi desteklemek icin
igyerlerinin kisiye 6zel beslenme girisimleri uygulamasi ve besleyici ve kalori hesaplamasi
yapilarak yiyecek secenekleri sunmasi tavsiye edilmektedir. Ayrica yemek programlari ve
meniiler gece saatlerinde c¢alisanlarin 6zel gereksinimlerine uygun olacak sekilde
ayarlanmalidir. Bu da ancak bir beslenme uzmani marifetiyle miimkiin olacaktir. Dolayisiyla
is¢i calistiran kurumlarda is yeri hekimi, is saghgi ve giivenligi uzmanmnm yaninda

muhakkak bir beslenme uzmani / diyetisyen de ¢alistirilmasi zorunlu hale gelmelidir.

Bu calisma, is saglig1 ve giivenligi alaninda gelecekte yapilacak arastirmalara temel
teskil edebilir ve gece vardiyasinda ¢alisan is¢ilerin karsilagtigi zorluklara yonelik ¢oziim

onerilerinin gelistirilmesine katkida bulunabilir.
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EKLER
EK.1. GORUSME FORMU

BILGILENDIRILMIS GONULLU ONAM METNI

Sizi Canakkale Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Is Saghg1 ve Giivenligi
Anabilim Dali Yiiksek Lisans Ogrencisi Fatma Hazel GOKALP OZTURK tarafindan
yiiriitiilen “Gece Vardiyas1 Beslenmelerinin Is Kazas1 Riskleri Agisindan Degerlendirilmesi:
Bir Alan Caligmas1” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmanmn amaci Gece
vardiyasinda calisan is¢ilerinin beslenme durumlarinin is kazalar1 lizerindeki etkilerini ve
iligkisini incelemektir. Arastirmada sizden tahminen 15 dakika ayirmaniz istenmektedir.
Arastirmaya sizin disinizda tahminen 20 kisi katilacaktir. Bu ¢alismaya katilmak tamamen
gonullulik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi igin sizden beklenen,
biitiin sorular1 eksiksiz, kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmadan, size en uygun gelen
cevaplar1 ictenlikle verecek sekilde cevaplamanizdir. Bu formu okuyup onaylamaniz,
arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak, ¢alismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakma hakkima da sahipsiniz. Bu ¢aligmadan
elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

D Arastirmaya katilmay1 kabul ediyorum.
D Aragtirmaya katilmay1 kabul etmiyorum.

Katihmcinin Adi ve soyadi:



GORUSME FORMU

1. Cinsiyet:
( )Erkek ( )Kadin

2. Yasimiz?

4. Medeni durumunuz nedir?
( )Bekar ( )Evl

5. Ogrenim Durumunuz:

() Okuma yazma bilmeyen () Yalniz okuma yazma bilen
() Ilkdgretim () Ortadgretim

() Meslek Yiiksekokulu (Onlisans) () Yiulksekokul / Fakilte (Lisans)
() Lisansusti ( ) Diger

6. Goreviniz / Isyerindeki pozisyonunuz:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



10.

11.

12.

13.

14.

15.

GORUSME SORULARI

Tanimlanmis bir Seker hastaliginiz, mide-sindirim rahatsizliginiz vb. var mi? Varsa bu
hastalik gece beslenmelerinde sizi nasil etkiliyor?

Calistiginiz meslek sebebiyle herhangi bir rahatsizlik gecirdiniz mi? Meslek
hastaliginiz var mi?

Gilinde kag¢ 0giin yemek yiyorsunuz ve giin igerisindeki ve vardiya siirecindeki 6gilin
sisteminiz nasildir?

Ogiin atlad1giniz oluyor mu? Oluyorsa ne siklikla ve hangi 6giinler anlatimiz?

Gece vardiyasinda is yerinizde verilen yemek doyurucu oluyor mu? Olmuyorsa
nedenleri nelerdir? Doyurucu olmasi i¢in neler yapilabilir?

Gece vardiyasinda is yerinde verilen yemekleri begeniyor musunuz? Nedenleri
nelerdir?

Sizi gece beslenmelerinde rahatsiz eden yiyecek/igecekler var mi1? Bu besinler is
yerinizde gece beslenmelerinizde karsiniza ¢ikiyor mu?

Gece vardiyasinda is yerinde verilen yemeklerden daha once tiikettiginizde uyku hali
veya halsizlik hissetmenize sebep olan besinler oldu mu? Olduysa ne tiiketmistiniz?
Gece vardiyasinda ¢alistiginiz zamanlarda uyku acgici etki gosterdigini diistindiigliniiz
yiyecek veya icecekler (cay kahve vb.) tiketir misiniz? Bu yiyecek ve icecekler
nelerdir?

Isyerinizde gece vardiyasi yemeklerinde diger vardiyalardan farkli bir uygulama var
mi1? Varsa nelerdir?(Ornegin sabit bir yiyecek veya icecek?)

Gece vardiyasinda ¢alistigmiz zamanlarda is kazasi (kesik, diisme, elektrik carpmasi
vb.) ge¢irdiniz mi? Gegirdiyseniz kag defa ve nasil oldugunu anlatiniz.

Gece vardiyasinda calistiginiz zamanlarda is kazasi gegirmeye ¢ok yaklastiginiz bir
olay yasadiniz mi1? Yasadiysaniz kag¢ defa ve nasil oldugunu anlatiniz?

Gece vardiyasinda calistiginiz zamanlarda is kazasi gecirdiyseniz veya neredeyse is
kazasi gegirecek duruma geldiyseniz bu olaydan kag saat 6nce yemek yediniz?

Gece vardiyasinda ¢alistiginiz zamanlarda daha once is veriminizi etkileyecek, sizi
rahatsiz edecek bir besin tiiketiminiz oldu mu? Olduysa ne tiiketmistiniz? Ne tiir bir
rahatsizlik hissettiniz?

Gece vardiyasi yemeklerinden sonra ise doniislerde (uyku hali, yogunluk, agirhk
¢okmesi, sindirim sorunu vb.)sorun yasiyor musunuz? Yasiyorsaniz bu durumun is

kazasi riskinizi arttirmasi konusunda ne diisiiniiyorsunuz?



16. Sizce gece vardiyast beslenmelerinin yarattigi olumsuzluklarin giderilmesi igin

calisanlar ve isletmeler neler yapmalidir?
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