YUKSEK YOGUNLUKLU ARALIKLI ANTRENMAN CE KAFEININ SOSYAL
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Giris ve Amag: Sosyal jetlag (SJL), sirkadiyen ritimlerle sosyal zorunluluklarin uyumsuzlugu
olarak tanimlanir. Uyku diizenini bozarak biligsel performansi olumsuz etkiler. Modern
toplumda yaygin olmasina ragmen, siirl arastirmasi bulunmaktadir. Bu ¢alisma, HIIT, kafein
ve cinsiyetin SJL kosullarinda kognitif fonksiyon, anksiyete benzeri davranis, depresif
davranig iizerindeki tekil/kombine etkilerini, altta yatan mekanizmay: arastirmayi
amagclamaktadir.

Gerec ve Yontem: Etik onaydan sonra, 40 Sprague Dawley sican (20 erkek, 20 disi) rastgele
bes gruba ayrildi: kontrol, sosyal jetlag (SJL), kafein uygulanan SJL (SJL-CAF), yiiksek
yogunluklu aralikli antrenman yaptirilan SJL (SJL-HIIT), kafein uygulanip, HIIT yaptirilan
SJL (SJL-CAF&HIIT). Ardindan cinsiyete gore alt gruplara ayrildi. SJIL aydinlik-karanlik
dongiistinde haftalik kaydirmalarla olusturuldu. Diisiik doz kafein (3 mg/kg/giin) 6 hafta
subkutan uygulandi. HIIT gruplarinda, kosu bandinda 4 dakika %80-90 VO2maks hedefinde,
3 dakika %50-60 VO2maks ile 4 dongii halinde, 5 glin/hft, 6 hafta egzersiz yaptirildi. Biligsel
performans yeni obje tanima testiyle degerlendirildi. Anksiyete benzeri davranis, agik alan,
delikli levha, yiikseltilmis art1 labirenti testleriyle incelendi. Beyin dokusunda malondialdehit
seviyesi, antioksidan katalaz aktivitesi 6l¢iildii, histolojik analizler yapild1. Istatistiksel
analizde tek yonliit ANOVA kullanildi.

Bulgular: Her iki cinsiyette SJL grubunda kontrole gore uzamis donma siiresi SJL-CAF ve
SJL-CAF&HIIT gruplarinda azalmis, azalmis sahlanma sayisi, katedilen mesafe artmis, artan
depresif davranis, disilerde SJL-HIIT ve SIL-CAF&HIIT gruplarinda, erkeklerde SJL-HIIT
grubunda baskilanmigtir (p<0,05-0,001). Fark skoru erkek sicanlarda SJL ile baskilanmis,
SJL-HIIT grubunda artmistir (p<0,05). SJL ile artan malondialdehit diizeyleri ve azalan
katalaz aktivitesi tiim gruplarda geri donmiistiir (p<<0,05-0,01). SJL ile gbzlenen hafif
norodejenerasyon, SJL-HIIT ve SJL-CAF&HIIT gruplarinda iyilesmisti.

Sonug: SJL ile bozulan kognitif fonksiyon ve artan depresif davranig HIIT ile belirgin
iyilesirken, her iki uygulamayla anksiyete benzeri davranis ve oksidan hasar baskilanmastir.
Anksiyete benzeri ve depresif davranis agisindan cinsiyet farklilig1 goriilmezken, kognitif
fonksiyon erkeklerde bozulmaktadir. Calismamiz HIIT ve/veya kafeinin bu siireclerde
koruyucu rol oynadigini gosteren ilk ¢aligmadir.
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Giris ve Amac: Phoenixin-14, hipotalamustan salgilanan, antiinflamatuvar ve antioksidan
ozellikler gosteren peptittir. Gonodotropin salgilatict hormon (GnRH) reseptorlerine baglanir,
metabolizma, lireme, besin alim1 ve anksiyeteyi diizenler. Serum seviyesi diyabetikler ve
hipertansiflerde saglikli kimselere gore daha diisiiktiir, polikistik over sendromundaysa viicut
kitle indeksinden (VKI) bagimsiz olarak artmistir. Calismada, obezitenin serum Phoenixin-14
(PNX-14) diizeyleri, glukoz metabolizmasi ve gonadotropik hormonlara etkisi aragtirilmistir.

Gerec¢ ve Yontem: Genel Dahiliye poliklinigine ardisik bagvuranlardan katilmaya onam
veren, diyabet tanis1 olmayan 53 obez kadin (OK, BKI 36,1 [32,5-40]) ile 21 saglikli kadin
(SK, BKi 24,1 [19,7-26,3]) bu vaka-kontrol ¢alismasina alindi. Katilimcilarm VKi’si ve
viicut yag orani dl¢iiliip, Hastane Anksiyete Depresyon (HAD) dl¢egi uygulandi. Serum
Folikiil stimiilan hormon (FSH), luteinizan hormon (LH), 0strojen ve PNX-14 diizeyleri
sirastyla elektro-kemiliiminesans immiinoassay (ECLIA) ve ELISA yontemiyle dl¢iildii.
Veriler medyan (¢eyrekler) seklinde ifade edildi; gruplar Mann Whitney U ve Kruskal-Wallis
testleriyle karsilastirildi, korelasyon analizleri Spearman testiyle yapildi, p<0,05 anlamli kabul
edilmisgtir.

Bulgular: OK grubu, SK grubuna gore daha yasliydi, OK 40 [34-47] vs. SK 23 [21-34] y1l
(p<0,001). OK grubunda PNX-14 diizeyleri SK grubundakinden daha diisiiktii, OK 524
[417,4-641] vs. SK 742,5 [523-1361] ng/L (p<0,005). HAD skoru, menopoz, menstriiel dongii
faz1 iki grupta benzerdi. Tiim katilimcilar birlikte degerlendirildiginde (n=71) serum PNX-14
diizeyleri; yas (r = -0,3; p<0,005), trombosit sayis1 (r = -0,27; p=0,033), FSH (r = -0,27;
p=0,047), BKI (r =-0,23; p=0,057) ve HAD-D (depresyon alt 6l¢egi) puani (r = -0,2;
p=0,079) ile negatif korelasyon gosterdi. Serum PNX seviyesi ile viicut yag orani, glukoz,
insiilin, instilin duyarlilif1 arasinda iliski saptanmadi. Menopozla menstrual dongii fazlari
serum PNX diizeyini etkilemedi.

Sonug¢: Ureme iizerinde merkezi diizenleyici olan serum PNX diizeylerinin hipotalamus-
hipofiz-gonad ekseninde yer alan hormonlardan sadece FSH’yle iligkili bulunmasi olas1 bir



hipotalamik disfonksiyona isaret eder. Daha fazla katilimcinin yer aldig1 ve farkli hasta
gruplarini ele alan arastirmalar konuya agiklik getirebilir.
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Introduction and Aim: Phoenixin-14 (PNX-14) is a hypothalamic peptide with anti-
inflammatory and antioxidant effects. It binds to gonadotropin-relasing hormone (GnRH)
receptors and is involved in metabolism, reproduction, food intake, and anxiety regulation. Its
serum levels are reduced in diabetes and hypertension, while elevated in polycystic ovary
syndrome independently of body mass index (BMI). This study aimed to examine the impact
of obesity on serum PNX-14 levels, glucose metabolism, and gonadotropic hormones.

Materials and Methods: This case-control study included 53 obese women (OB; BMI 36.1
[32.5-40]) and 21 healthy women (HC; BMI 24.1 [19.7-26.3]) without diabetes. BMI and
body fat percentage were recorded, and the Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS)
was applied. Serum follicle-stimulating hormone (FSH) , luteinizing hormone (LH), estrogen,
and PNX-14 levels were measured via electro-chemiluminescence immunoassay (ECLIA)
and ELISA. Data were presented as medians (interquartile range); comparisons were made
with Mann-Whitney U and Kruskal-Wallis tests. Correlations were evaluated with Spearman's
test, with p<0.05 considered significant.

Results: The obese group was older than the healthy control group (OB: 40 [34—47] vs. HC:
23 [21-34] years, p<0.001). PNX-14 levels were lower in the OB group (524 [417.4—641] vs.
742.5[523-1361] ng/L, p<0.005). HADS scores, menopause status, and menstrual phases
were similar between groups. Across all participants (n=71), PNX-14 showed negative
correlations with age (r = -0.3; p<0.005), platelet count (r =-0.27; p=0.033), FSH (r =-0.27;
p=0.047), BMI (r =-0.23; p=0.057), and HADS-D score (r =-0.2; p=0.079). No associations
were found with body fat, glucose, insulin, or sensitivity. Menopause and cycle phase had no
effect on PNX-14.



Conclusion: Serum PNX-14 levels were associated only with FSH among gonadotropic
hormones, suggesting possible hypothalamic involvement. Broader studies are needed to
confirm this finding.

Keywords: Phoenixin-14, Female obesity, Gonadotropic hormones
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Giris ve Amag: Plastikler boyutlarina gére mikro (<1 mm) ve nanoplastik (<1 um) olarak
ayrilirlar. Plastiklerin bagisiklik sistemi lizerine etkileri giincel bir konu olmakla birlikte
alerjik durumlar1 daha da kétiilestirdigi gosterilmistir. Ancak, plastiklerin varolan alerjik
duruma etkisinin 6tesinde, alerjinin olusumuna katkis litaratiirde incelenmemistir. Plastiklerin
kesfinden bu yana alerjik hastaliklarin insidansinin arttig1 bilinmektedir. Bu durumu g6z
Oniine alan ¢alismamiz, nanoplastiklerin (NP), boyutlar1 nedeniyle bagirsak epiteli bariyerini
(BEB) as1p immiin sistemi alerjik hastaliklara yatkin hale getirebilecegi hipotezini
sinamaktadir.

Gerec ve Yontem: Etik onaymin (10.2024mar) ardindan 24 disi BALB/c fareyle baglatilan
calismamuz iki asamada gergeklestirilmistir. [lk asamada birinci grup Ovalbumin (50 pg/200
pL) (O grubu), ikinci grup ovalbumin ve adjuvan AI(OH)3 (2mg/100 mcL) (OA grubu) ile
sensitize edilmis; iigiincii grup kontrol olarak belirlenmistir (K grubu). Ikinci asamada yeni
gruplara ayni islemler yapilmis, farkli olarak sensitizasyon dncesinde 23 giin oral floresanl
NP (40 nm, 50 pg/giin/fare) maruziyeti saglanmistir (NOG, NOAG, K gruplar1). Iki asamada
da maruziyet intragastrik ovalbuminle (10 mg/300 mcL) ger¢eklestirilmis; takibinde alerji
skorlamasi ve viicut sicakligi ol¢limii yapilmustir. Intravital mikroskobide CD3" lenfositlerin,
mezenterik post-kapiller veniildeki davranislar1 incelenmistir. Sakrifikasyon sonrasi kan
hiicreleri say1lmis, BEB biitiinliigii histolojik ve immiinohistokimya (occludin) ile
degerlendirilmistir. Bagirsak homojenatlarindan IL-33, IL-4, IL-12, IL-6; periferik kan
serumlarindan IgE seviyeleri ELISA’yla saptanmistir. {leum mukozasindaki cDC2 ve Th2
hiicre oranlar1 akim sitometriyle belirlenmistir.

Bulgular: i1k asamada lenfosit trafigi degerleri (adezyon, yuvarlanma, transmigrasyon ve
yuvarlanma hiz1), eozinofil, CD3" lenfosit, IgE miktarlari ve ishal skorlart OA > O > K olarak
saptanmis, hareket skorunda ise anlaml1 bir farklilik saptanmamustir. ikinci asama devam
etmekle birlikte 6nciil veriler yukaridaki analizlerin NOA = NO > NK oldugunu
diisiindiirmektedir. Bu durumun gergekten ifade edilebilmesi i¢in deneyin kalan tekrarlarinin
tamamlanmas1 gerekmektedir.

Sonug¢: Calisma devam ettiginden karsilagtirma i¢in yeterli sonug elde edilememistir. Bulgular
ve ikinci agsamanin ilk verileri, plastigin alerjiye yatkinlig: etkiliyor oldugunu
diistiindiirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Nanoplastik, Besin alerjisi, Yatkinlik



EFFECT OF OVALBUMIN-COATED NANOPLASTICS ON DENDRITIC CELL AND
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Introduction and Aim: Nanoplastics (NPs) are colloidal particles sized 1-1000 nm that can
acquire biocorona in biological environments. Upon human exposure, epithelial barriers
(EBs) serve as the first defense line against NPs. Beneath EB, dendritic cells (DCs) initiate
immune responses by presenting antigens to naive CD4* T cells (NTs), which differentiate
into various T cell subtypes depending on cytokine milieu. Previous studies show
microplastics can worsen allergic symptoms and be phagocytosed by DCs. However, no data
exists on how DCs respond to ovalbumin-coated nanoplastics (OCNs) or interact with NTs.
This study aims to investigate that interaction, hypothesizing that OCNs may drive NTs
toward Th2 phenotype via DCs.

Materials and Methods: Monocytes from healthy donors were differentiated into DCs, and
NTs were isolated via magnetic separation. A transwell system was used to simulate NP
exposure: 40 nm NPs, either pure or ovalbumin-coated (OCNs), were applied to the apical
side of Caco-2 cell-based EB, with DCs and NTs in basal chamber. EB integrity was
measured by transepithelial electrical resistance (TEER); cytokines (IL-4, IL-12, IL-6, IL-33)
by ELISA. Flow cytometry assessed CXCR4 in T cells and HLA-DR, CD1C in DCs to
evaluate CDC2 and Th2 responses. Experimental groups included co-culture control, pure
NPs, ovalbumin alone, and OCNS.

Results: According to initial TEER measurements, both NP and OCN application impaired
EB integrity, with increased inflammatory parameters observed in both groups. Preliminary
data from final phase of the experiment based on flow cytometry and ELISA suggest that
OCNs strongly induce NT differentiation via DCs and tend to promote a Th2-biased response.
However, confirming this finding requires completion of remaining experimental replicates
and further analysis.

Conclusion: Preliminary findings suggest that OCNs may exert immunomodulatory effects
distinct from those of uncoated NPs.

Keywords: Nanoplastic, Epithelial barrier, Dendritic cell, Naive CD4* T cell



LAKTIK ASIT BAKTERILERININ POSTBIiYOTIK ETKILERININ INSAN KOLON
KANSERI HUCRELERI UZERINE ETKILERI
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Giris ve Amac: Postbiyotikler; bagirsak mikrobiyotasini destekleyerek canliya yarar saglayan
probiyotik mikroorganizmalarin hiicre bilesenleri veya metabolik {irtinleri olarak
tanimlanirlar. Yapilan ¢calismalarla postbiyotiklerin; immiinomodiilatdr, antiaterosklerotik ve
antikanser etkileri gosterilmistir. Anormal hiicrelerin kontrolsiizce ¢ogalmasiyla olusan kanser
hastaliginda klasik tedavi yonteminde uygulanan kemoterapotik ilaglarin yaninda
postbiyotiklerin de kullanilabilecegi diisliniilmiistiir. Postbiyotiklerin antikanser etkilerini
kanser hiicrelerinde apoptoz ve otofajiyi indiikleyerek immiinomodiilasyon yoluyla
gerceklestirdigi diistiniilmektedir. Projemizde Tiirk kiiltiiriindeki fermente gidalardan kefir ve
tursudan izole edilen probiyotik bakterilerden elde edilecek postbiyotik metabolitlerin
kolerektal kanser hiicreleri lizerindeki antikanser etkilerinin arastirilmasi amag¢lanmaktadir.

Gerec ve Yontem: Etik kurul onay1 alinmistir. Geleneksel sekilde iiretilen 2 kefir ve 2 tursu
orneginden izole edilen Lactobacillus ve Enterococcus suslarinin kiiltiir siispansiyonlarindan
santrifiij ve filtrasyon igslemleri sonrasinda postbiyotik metabolitleri hazirlanmaistir.
Postbiyotiklerin insan kolorektal kanser hiicreleri (ATCC HCT-116) tlizerindeki sitotoksik ve
anti-migrasyon etkileri incelenmistir. Sitotoksik etkinin saptanmasi i¢in kolon kanseri
hiicrelerinin besiyeri igerisine farkli konsantrasyonlarda (%0, %15 ve %30, v/v) postbiyotik
metabolitleri eklenmistir. Hiicre canlilig1 48. saatte MTT ve tripan mavisi testleriyle
degerlendirilmistir. Anti-migrasyon etkisi ise kolon kanser hiicreleri lizerinde gerceklestirilen
cizik kapanma testiyle arastirilmistir. Farkli konsantrasyonlarda (%0, %15 ve %30, v/v)
postbiyotik metabolitlerin varliginda ¢izik kapanma siireci invert mikroskop kullanilarak 48
saat boyunca gozlemlenmistir.

Bulgular: Hazirlanan postbiyotik {iriinlerin tiimii kolon kanseri hiicreleri lizerinde doza bagh
sekilde artan bir sitotoksik etki gostermistir. Postbiyotiklerin diisiik konsantrasyonunda (%15)
sitotoksisite oranlar1 %39-56 araliginda iken, yiiksek konsantrasyonda (%30) sitotoksisite
%61-78 araliginda saptanmistir. Cizik kapanma testi, postbiyotik iirlinlerin kolon kanseri
hiicreleri tizerindeki yogun sitotoksik etkileri nedeniyle tamamlanamamistir. Cizik kapanma
testleri daha diisiik postbiyotik konsantrasyonlari (%1-5) kullanilarak tekrarlanacaktir.

Sonug: Kefir ve tursudan elde edilen probiyotiklerden hazirlanan postbiyotik {iriinler insan
kolon kanseri hiicreleri tizerinde doza bagli artan sitotoksik etki gostermistir. Postbiyotiklerin
kolon kanseri tedavisindeki destekleyici potansiyelinin in vivo modellerde ve klinik ortamda
yapilacak ¢aligmalarla arastirilmasi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Probiyotikler, Postbiyotikler, Kanser, Sitotoksisite



MARMARA UNIVERSITESI TIP FAKULTESI 1. SINIF OGRENCILERi ARASINDA
ERTELEME DAVRANISININ YAYGINLIGI VE NEDENLERI
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Giris: Erteleme, olasi olumsuz sonuglart 6ngérmesine ragmen kasitli olarak yapilmasi
planlanan eylemlerin geciktirilmesidir. Akademik baglamda bu durum, okuma, 6dev veya
smav hazirlig1 gibi gorevlerin ertelenmesi olarak karsimiza ¢ikar. Cesitli faktorlerden
kaynaklanan erteleme, iiniversite 6grencileri arasinda 6zellikle yaygindir. Bu ¢alisma,
Marmara Universitesi birinci siif tip dgrencilerinde erteleme davranisinin yaygmligii ve
hangi nedenlerle ortaya ¢iktigini arastirmay1 amaglamaktadir.

Gerec ve Yontem: 255 birinci sinif 6grencisi arasinda ¢evrim i¢i bir anket uygulanmistir.
112’s1 (%43,9) yanit vermis ve yanit verenlerin 108’1 (%96,4) analiz kapsaminda
degerlendirilmistir. Anket; sosyodemografik dgeler ve iki bolimli, besli likert tipi “Turkish
Procrastination Assessment Scale-Students (PASS)” 6l¢egini icermektedir. Olgegin birinci
boliimii erteleme yayginligini, ikinci boliimii ise erteleme sebeplerini dort alt faktor {izerinden
degerlendirmektedir: Basarisizlik Korkusu, Risk Alma, Tembellik, Kontrole Kars1 Isyan.
Veriler, “Jamovi 2.3.28” programinda “T-test” ve “ANOVA” tiirindeki testler ve Pearson
Korelasyon analizi ile incelenmis; anlamlilik degeri “p<0,05”, gliven diizeyi %95 olarak
tanimlanmustir.

Bulgular: 108 katilimcinin %60,2’s1 kadin (n=65), %39,8’1 erkek (n=43) idi. Katilimcilarin
yarist (n=54) erteleyici, diger yarisi ise ertelemeyen olarak siniflandirildi. Sosyodemografik
degiskenlerin erteleme iizerinde anlamli bir etkisi saptanmadi. Kadin 6grencilerde basarisizlik
korkusuna bagli erteleme erkeklere kiyasla anlamli derecede yiiksekti (p=0,013), erkek
ogrencilerde ise risk almaya bagh erteleme kadinlara gore daha ytiksek bulundu (p=0,042).
Tembellik ile erteleme davranisi arasinda yiiksek bir korelasyon (1=0,566), Basarisizlik
Korkusu (r=0,313), Risk Alma (r=0,216) ve Kontrole Kars1 Isyan (r=0,288) ile zay1f
korelasyonlar saptandi.

Sonug¢: Sonug olarak, bireylerin yarisi erteleme davranisi sergilemekte olup, sosyodemografik
gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamuistir. Ancak, erteleme nedenleri cinsiyete gore
farklilik gostermistir: Kadinlar erkeklere kiyasla basarisizlik korkusu nedeniyle, erkekler ise
risk alma egilimi nedeniyle daha fazla erteleme egilimindedir. Tembellik, ertelemenin en
giiclii belirleyici faktorii olarak ortaya ¢ikmistir. Bu bulgular, akademik ertelemenin
yayginligini ve 6grencilerdeki cinsiyete 6zgli motivasyon farkliliklarin1 vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Akademik erteleme, Erteleme yayginligi, Erteleme nedenleri



2024-2025 EGITIM-OGRETIM DONEMINDE, iSTANBUL’DAKI 3 KAMU LiSESI
OGRENCILERININ POSTURAL FARKINDALIK, ALISKANLIKLARI VE BUNU
ETKILEYEN FAKTORLER: KESITSEL BiR ARASTIRMA
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**Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Halk Saglig1 Ana Bilim Dali

Giris ve Amag: Postiir, kisinin viicudunun durusunu ifade eder ve fiziksel aktivite gibi
faktorlerden etkilenmektedir. Bu arastirmada, 2024-2025 egitim-6gretim yili i¢erisindeki
ortadgretim diizeyindeki dgrencilerin postiiral farkindalik ve aligkanliklarini etkileyen
faktorlerin belirlenmesi amaglanmaistir.

Gerec ve Yontem: Bu arastirma kesitsel bir calismadir. Istanbul’daki ortadgretim
diizeyindeki ti¢ farkli okulda okuyan 6grencilerden (n=450), EPIInfo’da 6rnek biiytikligi
hesaplanmistir (n=283). Marmara Universitesi T1p Fakiiltesi Etik Kurulundan
(20.11.2024/1324) ve ilgili ortadgretim kurumlarindan (15.12.2024) resmi izinler alinmais,
katilimcilar bilgilendirilmis, onamlar1 alinmistir. Katilimeilardan sosyo-demografik
ozellikleri, fiziksel aktivite ve postiire etki edebilecek aligkanliklar ile ilgili sorularin yani
sira, postiiral farkindalik ve aligkanliklar1 degerlendirebilmek amaciyla “Postiiral Aligkanlik
ve Farkindalik Olgegini (PAFO) bulunduran anket ile yiiz yiize veri toplamas1 yapilmistir.
Elde edilen veriler SPSS’te analiz edilmistir. Istatiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 kabul
edilmistir.

Bulgular: Istanbul’un bir merkez il¢esinde lise diizeyinde egitim veren 3 farkli okulda
okuyan ortanca yaglar1 17,0 (min=15, max=20, n=275) olan 6grencilerden veri toplanmistur.
Ogrencilerin %51,6’s1 kizlardan olusmaktadir. Giinliik hayatta okul ¢antalarini tagima
bicimleri soruldugunda katilimeilarin %84,4°1 “Her iki omuzda dengeli” cevabini vermistir.
Ogrencilerin daha dnce tan1 konulmus %S5,5’inin skolyozu, %14,5’inin ise baska bir hastalig1
mevcuttu. Katilimcilarin  haftalik egzersiz sikligi ile skolyoz tanis1 bulunmasi arasinda iliski
saptanmistir (p=0,001). Cinsiyet ile durus alisgkanlig1 ve farkindalig1 arasinda kiz 6grenciler
lehine anlamli bir farklilik bulunmustur (Kruskal-Wallis Test, p<0,001). Durusu bozan
etkenlerin farkindaligi bakimindan kiz 6grenciler lehine anlamli bir farklilik bulunmustur
(p=0,002). Katilimcilarin yas grubu ile pozisyonel farkindaliklar1 arasinda 19-20 yas
gurubundaki 6grencilerin lehine anlamli bir farklilik gézlemlenmistir (p=0,007). Okul
cantalarini tasima bi¢imleri ile durusu bozan etkenlere dair farkindaliklar1 arasindaki iliski
incelendiginde anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0,049).

Sonug: Ogrencilerde durus ve ergonomik farkindalik; yas, cinsiyet, egzersiz siklig1 ve ¢anta
tagima bigimleriyle anlamli iligkiler gostermistir. Bu bulgular, farkindalik artirici
miidahalelerin 6nemini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Postiir, Skolyoz, Postiiral farkindalik



DIYAFRAGMATIK NEFES EGZERSIZININ ALGILANAN STRES VE
DiISFONKSIYONEL NEFES UZERINE ETKISININ ARASTIRILMASI

Yormaz N.*, Dogan E.*, Yalniz K.*, Oguz A.*, Ozkan N.** Apaydin Kaya M. C.***
*Marmara Universitesi T1p Fakiiltesi Dénem 2

**Suadiye Hac1 Mustafa Tarman Anadolu Lisesi Rehberlik Ogretmeni
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Giris ve Amagc: Ergenlik donemindeki lise 6grencileri, akademik baski, sinav kaygisi, sosyal
iliskiler nedeniyle sik¢a stres yasamaktadir. Disfonksiyonel nefes, stres diizeyini ve stresin
etkilerini artiran bir durumdur. Bu ¢alismanin amaci, lise 6grencilerinde diyafragmatik nefes
egzersizlerinin disfonksiyonel nefes ve algilanan stres diizeyi tizerindeki etkisini
degerlendirmektir.

Gerec ve Yontem: Yar1 deneysel tipte olan bu arastirma 2025 yil1 Ocak-Nisan aylarinda
yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin evrenini Istanbul Kadikoy’deki bir Devlet Anadolu Lisesi 12.
sinif 6grencileri olusturmaktadir. Evrenin tiimiine (n=186) ulagilmas1 hedeflenmis, 6rnek
alinmamistir. Arastirma, katilmaya goniillii bireylerle ytiriitiilmiistiir. Miidahale 6ncesinde
Google Forms kullanilarak online olarak sosyodemografik sorular, disfonksiyonel nefesi
degerlendiren Nijmegen Olgegi (NO) ve Algilanan Stres Olgegi’ni (ASO) iceren bir anket
uygulanmistir. NO’niin ve ASO’niin yiiksek puanlari disfonksiyonel nefes ve algilanan stresin
yuksek oldugunu gostermektedir. Miidahale olarak 6grencilere diyafragmatik nefes
egzersizinin nasil yapilacagi 6gretilmis ve haftada 3 giin, toplamda 4 hafta siireyle sabahlar1
ayni saatlerde, yiiz ylize, 6grencilerin kendi siniflarinda arastiricilar esliginde yapilmasi
saglanmistir. Sonrasinda NO ve ASO tekrar uygulanmistir. Miidahale dncesi ve sonrasinda her
iki 6l¢ek sorularinin tamamini dolduran kisilerin verileri analize dahil edilmistir. Veriler
Jamovi 2.3.28 uygulamasinda Wilcoxon ve Spearman korelasyon testleriyle analiz edilmistir.
Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.

Bulgular: Arastirmaya 118 kisi (evrenin %63,4°1; %52,5 K, %47,5 E) katilmigtir. Egitim
ASO ortalama puani 30,5+8,04 iken, egitim sonrasinda 28+8,65’tir (Wilcoxon, p=0,274).
Egitim 6ncesinde NO puan1 19+2,4 iken, egitim sonrasinda 14+11,2’dir (Wilcoxon, p<0,01).
Egitim 6ncesinde ve sonrasinda ASO puani ile NO puani arasinda pozitif bir iligki
saptanmistir (Spearman’s rho = 0,486, p<0,01; Spearman’s rho = 0,531, p<0,01).

Sonug: Diyafragmatik nefes egzersizlerinin kullanilmasi, 6grencilerde disfonksiyonel
solunum belirtilerinde anlaml1 azalma saglarken algilanan stres diizeyinde anlamli degisime
neden olmamustir. Ayrica, disfonksiyonel solunum ile algilanan stres arasindaki pozitif iligki
stresin fizyolojik yansimalariin solunum diizeni lizerindeki etkisini desteklemektedir.
Arastirmanin bulgular1 ergenlik doneminde nefes egzersizlerinin kullanilmasinin
disfonksiyonel nefes almay1 ve yol acacagi problemleri azaltabilecegini diisiindiirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Nefes egzersizi, Adolesan, Ergen, Stres



