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Oz: Bu ¢alismanin amaci; fiziksel aktivite diizeyi, menstruasyon semptomlari ve dismenorenin aktivite, isti-
rahat ve uyku esnasinda degerlendirilen agr1 siddetlerinin birbiriyle iliskisini incelemektir. Calisma Kapadok-
ya Universitesinde dgrenim goren 40 dismenoreli birey iizerinde gerceklestirildi. Fiziksel aktivite diizeyleri,
uluslararasi fiziksel aktivite kisa form ile menstruasyon semptomlari, menstruasyon semptom 0l¢egi ile agri
siddetleri ise gorsel analog skala ile degerlendirildi. Calismamiza yas ortalama degeri 19,65+1,29 olan 40 kisi
katildi. Dismenoreli bireylerin VKI (kg/cm) median (25-75): 20,4 (19-23), menars yas1 median (25-75): 13
(12-14), menstruasyon siiresi median (25-75): 5 (4,75-7) ve iki menstruasyon arasi siliresi median (25-75): 28
(27-30) idi. Aktivite sirasindaki gorsel agr1 skalasinin puanlamasi ile menstruasyon semptom 06l¢egi arasinda
pozitif yonde orta diizeyde (p: 0,023 :0,360) korelasyon bulunmaktadir. istirahat sirasindaki gorsel agr1 ska-
lasinin puanlamasi ile menstruasyon semptom 06lgegi arasinda pozitif yonde orta diizeyde (p: 0,001 r:0,554)
korelasyon bulunmaktadir. Uyku sirasindaki gorsel agri skalasinin puanlamasi ile fiziksel aktivite anketi veya
menstruasyon semptom 0Olcegi arasinda korelasyon bulunmamaktadir. Dismenoreli 40 bireyde menstruasyon
semptom Olceginde agr ile iliskili sorularin olmasi sebebi ile agr1 ve menstruasyon semptom Olcegi iliskili
bulundu. Fiziksel aktivite ile agr1 arasinda iliski bulunamamasi katilimcilarin biiyiik bir kisminin fiziksel ola-
rak yeteri kadar aktif olmamalarina baglanmistir. Dismenoreli bireylerde semptom siddeti ile yasam kalitesini
arasindaki iligkiyi inceleyen daha kapsamli ¢alismalara ihtiyag vardir.
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Adolesan donemde kiz gocuklarinin yasadigi en biiyiik degisikliklerden biri menstruel siklustur. Ureme
fonksiyonlarinin saglikli siirdiiriilebilmesi i¢in ireme organlarinda goriilen, menarstan menapoza kadar her ay
diizenli sekilde devam eden degisikliklerin tiimiine menstruel siklus adi1 verilir (Turan and Ceylan, 2007). Geng
kizlarda menars, dismenore gibi bir¢cok sorunu da beraberinde getirmektedir (Chiou et al., 2007). 2019 yilinda
yapilan ve 21.573 kisinin incelendigi 38 galigmalik bir meta analiz sonucunda dismenore prevelanst % 71,1
bulunmustur (Armour et al., 2019). Gerek sosyal hayatta, gerekse akademik hayatta ciddi problemler olusturan
dismenore yasam kalitesini ciddi anlamda etkilemektedir. Dismenore yasayan kisilerde agr1 degerlendirilme-
sini yapan calismalar mevcuttur, ancak istirahat, uyku ve aktivite gibi degisen sartlardaki degerlendirmelere
rastlanmamistir (Seven, 2018: 32-33)

Yapilan calismalar genellikle dismenorenin ilk giinii, ikinci giinii seklinde zamana bagli degisen agriy1 de-
gerlendirmistir. Dismenoreli bireylerde fiziksel aktivite ile dismenore agrisinin arttigini ya da degismedigini
gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir. Menstruasyon semptomlarini dlgen ve negatif etki, bas etme yontemleri ve
menstriiel agr1 alt basliklart olan menstruasyon semptom 6lgegi de yasam kalitesinin etkilenimi ile ilgili nicel
veriler saglamaktadir.
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AMAC

Bu ¢alismanin amact; fiziksel aktivite diizeyi, menstruasyon semptomlar1 ve dismenorenin aktivite, istirahat ve
uyku esnasinda degerlendirilen agr1 siddetlerinin birbiriyle iliskisini incelemektir.

KAPSAM
Calisma Kapadokya Universitesinde 6grenim goren 40 dismenoreli birey iizerinde gergeklestirildi.
YONTEM

40 dismenoreli bireyin fiziksel aktivite diizeyleri, uluslararasi fiziksel aktivite anketi kisa form ile menstruas-
yon semptomlari, menstruasyon semptom 0Olcegi ile agr1 siddetleri ise istirahat, aktivite ve uyku olmak {izere
3 farkli durumda gorsel analog skala ile degerlendirildi. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) 15-65
yas araligindaki katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla Craig ve ark. (2003) tarafindan
gelistirilen ve Tiirkiye’de gegerlilik ve giivenilirlik calismas1 Oztiirk (2005) tarafindan yapilan kisa sorulu bir
ankettir (Cinar, 2018: 42). Bu anket kendi kendine uygulanabilmektedir ve fiziksel aktivite diizeyinin deger-
lendirilmesinde “son yedi giinii i¢ceren kisa sorular bulundurmaktadir. Bu kisa form yedi sorudan olugmakta-
dir ve oturma, yiiriime, orta diizeyde siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi
saglamaktadir. Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi, yiiriime, orta diizeyde siddetli aktivite ve siddetli
aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamini icermektedir. Oturma puani (sedanter davranis diize-
yi) ayr1 olarak hesaplanmaktadir. Biitlin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az
10 dakika yapiliyor olmasi dl¢iit alinmaktadir. Dakika, giin ve MET degeri (istirahat oksijen tiiketiminin kat-
lar) carpilarak “MET-dakika/hafta” olarak bir skor elde edilmektedir. Yiiriime puanin hesaplanmasinda yiirii-
me siiresi (dakika) 3. 3 MET ile ¢arpilacaktir. Hesaplamada orta diizeyde siddetli aktivite i¢in 4 MET, siddetli
aktivite i¢in 8 MET degeri alinacaktir. Fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel olarak aktif olmayan (3000 MET-dk/
hafta) seklinde sinirlandirilacaktir. Menstruasyon semptom olgegi 1975 yilinda Chesney ve Tasto tarafindan
menstruasyon agrisi ve semptomlarini degerlendirmek amaciyla gelistirilen 2014 yilinda Giiveng ve arkadas-
lar1 tarafindan gegerlik ve glivenirlik caligmasi yapilan bir dlgektir. 22 maddeden olusan besli likert tipte bir 61-
cektir. 1-13. maddeler “Negatif etkiler/somatik yakinmalar” alt boyutuna ait, 14-19. maddeler “Menstrual agr
belirtileri” alt boyutuna ve 20-22. maddeler “Basetme yontemleri” alt boyutuna aittir. Menstruasyon Belirti
Olgegi puani, dlgekteki maddelerin toplam puan ortalamasi alinarak hesaplanmaktadir. Katilimcilardan mens-
truasyonla ilgili yasadiklar1 belirtilere 1 (hi¢ bir zaman) ve 5 (her zaman) arasinda bir numara vermeleri isten-
mektedir. Puan ortalamasinin yiikselmesi menstrual semptomlarin siddetinin arttigin1 gostermektedir. Olgegin
ii¢ alt boyutu vardir. Alt boyutlardan alinan puan, alt boyutlarda yer alan maddelerin toplam puan ortalamasi
almarak hesaplanmaktadir. Alt boyutlar i¢in puan ortalamasinin yiikselmesi, o alt boyuta iliskin menstrual
semptomlarim siddetinin arttigini gostermektedir. Olgegin Cronbach’s Alpha degeri 0.86 dir (Cinar, 2018: 42).

Viziiel analog skala (VAS), bir ucunda agrinin olmadigini, diger ucunda olabilecek en siddetli agriy1 ifade
eden, 0-10 cm’lik (veya 0-100 mm)yatay bir ¢izgidir. VAS 1 uygulanabilirliginin ve anlasilabilirliginin yiik-
sek olmasi tercih sebeplerindendir.

BULGULAR

40 dismenoreli birey iizerinde yaptigimiz calismada 19.65+1.29 yas ortalamasi olan katilimcilarin viicut kitle
indeksi ve menstruasyon dongiilerine ait bilgiler Tablo 1°de yer almaktadir.

129



SOZEL SUNUM TAM METINLER

Tablo 1: Bireylerin Demografik Verilerinin Degerleri (n=40).

Tiim Bireyler
n:40
median (25-75)
Vki (kg/m2) 20,4 (19-23)
Menars yasi 13 (12-14)
Menstruasyon Siiresi 5(4,8-7)
(giin)
Iki Menstruasyon aras1 | 28 (27-30)
stire (giin)

Bireylerin istirahat, uyku ve aktivite gibi farkli kosullardaki dismenore siddetleri VAS ile 6l¢iilmiistiir.
En az agr siddeti aktivitede bulunmustur. Uykudaki agr1 siddeti ise aktivitededekinden fazla, istirahattekinden
azdir. Farkli kosullardaki agr1 siddetleri ortalamasi Tablo 2’de yer almaktadir.

Tablo 2: Bireylerin Istirahat- Uyku ve Aktivite Sirasindaki Agr1 Diizeyleri (n=40).

Tiim Bireyler

n:40

Ort.£SS
[stirahatte agr1 | 7,550+1,894
Uykuda agr1 5,900+2,772
Aktivitede agr1 | 5,600+2,872

Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerine bakildiginda, Grafik 1’de; % 25’inin diisiik siddette, % 70’inin orta
siddette ve yalnizca % 5’inin fiziksel aktivite yaptig1 goriilmiistiir. Bu degerlendirmede Uluslar aras1 Fiziksel
Aktivite Anketi- Kisa Form degerlendirmesi baz alinmigtir. 0- 600MET-dk /hf aras1 diistik, 600- 3000 MET-dk
/hf arasi orta ve 3000 MET-dk /hf {izeri yiiksek siddette fiziksel aktivite olarak degerlendirilmistir. Son zaman-
larda yapilan ¢aligmalarla, fiziksel aktivite diizeyi verilerimiz paralellik gostermektedir.
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Grafik 1: Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Siniflandirilmasi (n=40).
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Grafik 2’de ise bireylerin her birinin ayr1 ayrn fiziksel aktivite diizeyleri grafikte belirtilmistir. Yigilmanin
yaklasik 800 MET dk/ hafta diizeyinde oldugu minimum degerin 220.57 MET dk/ hafta, maksimum degerin
ise 3308,57 oldugu belirlenmistir.
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Grafik 2: Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri
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Menstruasyon semptom 6lgegi ve alt basliklarin puanlarinin ortalama + S.S. seklindeki verileri tablo 3 ‘te
verilmistir. Bu verilere gore, alt baslik bazinda elde edilen puanin maksimum puana orani en fazla ’Basetme
Yontemleri”’ndedir.

Tablo 3: Menstruasyon Semptom Olcegi Total Puam ve Alt Bashklarin Puanlamasi

Tiim Bireyler
n:40 Maksimum Puan
Ort.+SS
Menstruasyon Semptom Olgegi Toplam Puan 78.00£14.57 120
Negatif etkiler/somatik yakinmalar 45.17+£8.938 65
Menstrual agr belirtileri 18.20+3.139 30
Basetme yontemleri 10.87£3.073 15

Tablo 4’te fiziksel aktivite diizeylerini degerlendiren uluslararasi fiziksel aktivite anketi (UFAA) ile mens-
truasyon semptom Olcegi total puan ve alt basliklar1 arasinda iliski bulunamadi. Bu durum veri sayimizin az
olmasi ile iligkili olabilir.
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Tablo 4: Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi ile Menstruasyon Semptom Olcegi ve
Alt Baghklarmn iliskisi

Menstruasyon Semptom | Negatif Etki/Somatik Basetme Menstriiel Agr
Olgegi Toplam Puani Yakinma Puant Yontemleri Puani
Puani
UFAA | 1:0.1625 r: 0.1501 r: 0.0316 r: -0.0663
p: 0.316 p: 0.355 p: 0.847 p: 0.684

Tablo 5°te, uluslararasi fiziksel aktivite anketi ile istirahat, uyku ve aktivitedeki verilerin iligskisine bakiliginda
korelasyon agiga ¢ikmadi. Fiziksel aktivite skoru yiiksek olanlar ile aktivite sirasindaki agri siddetinin iligkili
olmast beklenirdi.

Tablo 5: Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi fle Istirahat, Uyku ve Aktivite Verilerinin liskisi

Igtirahatte Agr1 Uykuda Agri Aktivitede Agri
UFAA | r: 0.0327 r: -0.0005 r: -0.0417
p: 0.841 p: 0.998 p: 0.798

Tablo 6’da menstruasyon semptom 6lgegi toplam puani ve alt bagliklari ile agr1 diizeylerini inceledigimizde
ise; istirahat agris1 ile menstruasyon semptom 6lgegi toplam puani ve negatif etkiler/somatik yakinmalar ve bag
etme yontemleri alt basliklarinda pozitif yonlii korelasyonlar bulundu. Bunun sebebi literatiirden de bildigimiz
iizere egzersizin kas gerginligini ve hipoksiyi azaltarak agr1 hassasiyetini azaltmasidir. Dolayisiyla istirahat
durumunda hipoksi artar ve agr1 hassasiyeti artar.

Tablo 6: Menstruasyon Semptom Olgegi Toplam Puani, Alt Bashklarin Puam ve Farklh Durumlardaki
VAS Skorlarmin fliskisi

Igtirahatte Agr1 | Uykuda Agr1 | Aktivitede Agr
Menstruasyon Semptom Olgegi Toplam Puan r: 0.4792 r: 0.3369 r: 0.2894

p: 0.002* p: 0.034 p: 0.070
Negatif etkiler/somatik yakinmalar r: 0.6303 r: 0.4873 r: 0.1715

p <0.001* p 0.001 p 0.290
Menstrual agri belirtileri r: 0.1147 r: -0.0933 r: 0.2381

p 0.481 p 0.567 p 0.139
Basetme yontemleri r: 0.5495 r: 0.3167 r: 0.3055

p <0.001* p 0.046 p 0.055

SONUC

Fiziksel aktivitenin dismenoreyi azaltacagini gosteren caligsmalar olsa da degistirmeyecegini sdyleyen calis-
malar da bulunmaktadir. Calismamizda fiziksel aktivite diizeyi ile dismenore siddeti arasinda iligski bulunma-
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mustir. Ancak istirahat, uyku ve aktivite gibi farkli durumlarda degerlendirilen agr1 skorlarinda en diisiik siddet
aktivite sirasinda bulunmustur. Uyku sirasindaki dismenore siddeti ise, aktiviteden fazla istirahattekinden az-
dir. Genglerde yapilan ¢alismalarda cogu gencin yeterli fiziksel aktivite (3000 MET-dk/ hafta) diizeyine sahip
olmadig bilinmektedir. Yeterli fiziksel aktivite diizeyine sahip olmayan grubun oran1 2015 yilinda Olgiicii ve
arkadaslarinin yaptigi calismada % 64 bulunmustur(Olgiicii, 2015). Orneklemimizde de fiziksel olarak aktif
olan dismenoreli bireyler % 5°lik bir orana sahiptir. Bu veri sonucu literatiir ile uyumludur. Bu sonug fiziksel
aktivite diizeyi ile dismenore siddeti arasinda iliski olmadigini gostermesine ragmen, orta diizey (600-3000
MET-dk/hafta) fiziksel aktivite diizeyine sahip katilimer yiizdesi % 70 ile en biiyiik orana sahiptir. Bu sebeple
de fiziksel aktivite ile dismenore siddeti arasinda iliski agiga ¢ikmamus olabilir. Istirahat, uyku ve aktivitedeki
dismenore siddeti ve menstruasyon semptom 6lgegi toplam puani ile korelasyona bakildiginda istirahatteki
agr1 siddeti ile menstruasyon semptom 0l¢egi toplam puaninda iligki bulunmustur. Literatiirde her ne kadar
fiziksel aktivitenin sistolik kan basincini yiikseltmesi ve endorfinlerin analjezik etkisinin ortaya ¢ikmasini
sagladig diistintilse de calismamizda aktivite sirasindaki dismenore siddeti ile menstruasyon semptom 6lgegi
toplam puani arasinda iligki bulunmamustir.

Bunun sebebinin katilime1 sayisinin az olmasi ile iliskili oldugunu diisiiniiyoruz. Ozellikle degisen sartlarda
dismenore siddetini degerlendiren daha kapsamli ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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