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Oz

Bu c¢aligmanin amacit Sporcu ve sedanter iniversite Ogrencilerinde uyku kalitesinin
arastirtlmasidir. Spor Bilimleri Fakiiltesi ve degisik fakiiltelerinde okuyan toplam 488
ogrenciye kisisel bilgiler yaninda pittsburgh uyku kalitesi 6lgegi uygulanmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde Student t testi, tek yonlii anaova testleri kullanilmistir. Bu calismada
ogrencilerin uyku kalitesi 6l¢ek puani erkelerde 4,61 puan ve kadinlarda 7,12 puan olarak
bulunmustur.  Ogrencilerin pitspurg uyku Kkalitesi dlgek puanlamasinda cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,001). Sporcu ve sedanderler
arasinda Uyku skoru farklilign anlamlilik gostermistir (p<0,001). Yine sigara kullanan
ogrenciler ile kullanmayan 6grencilerin Uyku skoru puan fark istatistiksel anlamlilik tespit
edilmistir (p<0,001). Uyku skoru ortalamasi gelir durumuna gore degismemistir (p>0,05).
Sonug: Sporcu ve sedanter iiniversite dgrencilerinde uyku kalitesinin cinsiyete, sporcu ve
sedander olma durumuna ve sigara alisgkanligina gore degistigi belirlenmistir. Ogrencilerin
uyku kalitesi gelir durumuna goére ise degigsmemistir. Spor yapan ve sigara igmeyen
ogrencilerin uyku kaliteleri daha iyi oldugu sdylenebilir. Sedanter iiniversite 6grencilerine
spor yapmalar1 tavsiye edilmelidir. Ayrica sigara ve benzeri aligkanliklardan uzak durulmasi
da saglikli uyumaya katki saglayacaktir.

Anahtar Sézciikler: Ogrenci, Sporcu, Sedanter, Uyku Kalitesi, Gelir.
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Investigation of Sleep Quality in Athlete and Sedentary University Students

Abstract

The aim of this study is to investigate the quality of sleep in Athlete and Sedentary University
students. In addition to personal information, Pittsburgh sleep quality scale was applied to a
total of 488 students studying at the faculty of sports sciences and various faculties. Student t
test and one-way Anaova tests were used to evaluate the data. In this study, the sleep quality
scale score of the students was found to be 4.61 for males and 7.12 for females. A statistically
significant difference was found according to gender in the scores of students' Pittsburg sleep
quality scale (p <0.001). A significant difference was found in the Sleep score between
athletes and seers (p <0.001). Again, the difference in the Sleep score of students who smoke
and those who do not have been found to be statistically significant (p <0.001). Average sleep
score did not change according to income level (p> 0.05). Conclusion: It has been determined
that the sleep quality of sportsman and sedentary university students varies according to
gender, being an athlete and a sedate, and smoking habits. The sleep quality of the students
did not change according to their income. It can be said that students who do sports and do not
smoke have better sleep quality. Sedentary university students should be advised to do sports.
In addition, avoiding smoking and similar habits will contribute to healthy sleep.

Keywords: Student, Athlete, Sedentary, Sleep Quality, income.
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Giris

Uyku insan organizmasimin g¢evre ile olan etkilesiminin degisik seviyede uyaranlarla geri
dondiirtlebilir bir sekilde gecici olarak veya kismi ve belirli araliklarla kaybolmasi seklinde
ifade edilebilir (Eliéz vd.,2018). Uyku-uyaniklik dongiisii, refah ve genel saglik durumuyla
oldukga iliskili olan insan biyolojik ritimlerinden biridir (Sahraian vd.,2020).

Uykusuzluk insanin bedensel, ruhsal ve sosyal etkilesimi yaninda hayat kalitesini olumsuz
etkileyerek ciddi bir toplum sagligi meselesi olarak kabul goriir (Yetkin ve Aydin, 2014).
Zayif uyku kalitesi, uyku kesintisi ve diizenli Uyku ve uyanma diizenindeki degisiklikler, is
performansinda bozulma, ig veriminde azalma gibi bedensel ve psikolojik yiiklere ve 6grenme
giicligiine neden olabilir (Sahraian vd.,2020). Saglikli ve yeterli uyku ile bedensel ve
psikolojik yonden iyi olma arasinda giiglii iliski vardir (Keshavarz ve Ghalebandi, 2009).

Uyku kaybinin yiiriitme islevi tizerindeki etkilerinde bireyler arasi biiyiik farkliliklar olsa da,
uyku yoksunlugu biligsel eksikliklerle iliskilidir ve esnek diislinme gerektiren gorevleri
onemli olgiide olumsuz etkileyebilir. Bir gecelik uyku yoksunlugunun da engelleyici kontrol
tizerinde 6nemli olumsuz etkilere sahip oldugu bulunmustur (Rossa vd.,2014). Bu da sportif
yarisma sirasinda karar verme siirecini potansiyel olarak baltalamaktadir. Son olarak, uyku
kaybinin, yorgunluk, ruh hali, agri, depresyon ve kafa karisiklig1 dahil olmak iizere bir dizi
0znel iyi olus dlglimii {izerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugu belirtilir (Watson vd.,2016).
Sinirsel uyaranlarla ilgili olumsuz durumlar performansta bozukluklar ortaya ¢ikarabilir.
Uyku diizensizligi o6zellikle hizli karar vermenin biiyilk oranda gerekli oldugu sportif
antrenman ve miicadelelerde ¢ok 6nemlidir (Watson,2017).

Uyku kalitesi, uykunun verimliligi olarak aciklanir. Oznel/subjektif uyku kalitesi, alisilmis
uyku etkinligi, uyku siiresi, uyku gecikmesi, uyku bozukluklari, uyku ilact kullanimi ve
giindiiz islev bozukluklar1 bilesenlerini kapsar (Buysse ve ak.,1989). Uyku kalitesinin kotii
olmasi insanlarin bedensel yapisini, ¢alisma kapasitesini, hayat kalitesini ve ruhsal durumunu
olumsuz olarak etkileyebilir (Orsal vd.,2019). Zihinsel kapasitenin énemli oldugu durumlarda
yoksunlugu ciddi diisiince geriligi, hafiza kaybi, yavas tepki, yorgunluk, sinirlilik ve hatta
potansiyel depresyon ve intihar diisiincesine yol acabilir (Mieda ve Sakurai,2013; Sadock ve
Sadock, 2007; Rosado vd.,2015).

Universite diizeyindeki dgrencilerin uyku yetersizligi yasadig1 veya yetersiz uyudugu seklinde
genel inams mevcuttur (Orzech vd., 2011). Ogrencilerin uyumak icin yataga gitme zamanlari
diizensizdir. Baz1 6grencilerin uykularin1 diizenlemek i¢in genellikle alkol aldiklari, regeteli
veya regetesiz ilag kullanmalar1 hatta bazen uyaniklik seviyelerini stirdiirmeleri i¢in de degisik
uyarici ilaglar kullandiklar belirtilmistir (Kang ve Chen, 2009; Taylor ve Bramoweth, 2010;
Lund vd., 2010). Tirkiye’de yapilan bazi ¢aligmalarda iiniversite dgrencilerinin kotii uyku
kalitesine sahip olduklari bildirilmistir (Agargiin vd., 1996; Altintas vd.,2006; Saygili vd.,
2011; Mayda vd., 2012; Islamoglu vd.,2018).

Uyku kalitesindeki bozulmalar sporcularin veya kisilerin performans kapasitesinin
azalmasina, giinliik faaliyetlerin olumsuz etkilenmesine, enerjik durumun azalmasina ve
giindiiz uykulu bir durumda davranmaya yol acabilir (Colbay, 2007). Bedensel aktivite ve
egzersizlerin, saglikli eriskinlerde uyku kalitesini artirdigi ve uyku bozuklugunu azalttig
belirtilir (Borodulin vd., 2010). Kisisel tecriibeler de dahil olmak iizere kotii uyku kalitesinin
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yaganmasi durumunda biligsel performansi azalttigina dair yaygin olarak kabul gbren bir
inang vardir. insanlarm, deneyimledikleri uyku yetersizligi ile ilgili olarak zayif hafiza ve /
veya dikkat performansindan sikayet ettiklerini siklikla duyabiliriz. Ogrencilerdeki akademik
performans baskisi son derece yiiksek oldugundan uyku bozuklugu ortaya ¢ikabilir. Kisinin
0znel uyku kalitesinin 6nemine iligkin olas1 asir1 tahmin, biligsel performans iizerinde etkilere
bile yol agabilir (Gavriloff ve ark.2018; Draganich ve Erdal,2014 ).

Universite egitimi almakta olan sporcular, eslik eden akademik baskilarm bir islevi olarak
uyku siiresi ve kalitesine ek tehditler yasayabilirler. Akademik baskilar sporculara 6zgii
olmamakla birlikte, eszamanli antrenman ve miisabaka programlarinin ek zaman kisitlamalari
ile birlikte yonetilmelidir. Ne yazik ki, bu genellikle sporcularin akademik ve sportif
taahhiitleri tam olarak yerine getirmek icin uyku zamanindan fedakarlik etmeleri gerektigi
anlamina gelir, boylece gen¢ sporcular daha da biiyiik bir uyku yoksunlugu riski altinda
olabilir. Bu sadece sportif performans: zayiflatmakla kalmaz, ayn1 zamanda smif
performansini tehdit ederek bir sporcunun stresini, endisesini ve algilanan baskisini potansiyel
olarak artirarak uyku siiresi ve kalitesinden daha fazla fedakarlik etmesine neden olur (Taylor
vd.,2016; Watson,2017).

Geng ergenlerde belgelenen yetersiz uyku ve diizensiz uyku-uyaniklik durumu {iniversite
niifusunda endise verici bir durum olusturmustur (Lund vd.,2010). Bozulmus uyku kalitesi,
norobilissel ve akademik performansla ters orantilidir (Curcio vd.,2006). Zayif uyku kalitesi,
ergenlerde ortaokuldan tiniversite yillarina kadar olan akademik performansla olumsuz bir
sekilde iligkilidir (Wolfson ve Carskadon,2003).

Bu calismanin amaci sporcu ve sedanter {niversite Ogrencilerinde uyku kalitesinin
arastirtlmasidir.

Materyal ve Metod

Arastirmanin evreni Tiirkiye’deki {iniversite 6grencileridir. Orneklem grubu ise Ondokuz
Mayis Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi ve diger fakiiltelerinde okuyan toplam 488
ogrenci i¢cermektedir. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri sporcu ve diger fakiiltelerde okuyan
ogrenciler sedanter olarak kabul edilmistir. Ayrica diger fakiiltelerde spor yapan 6grenciler
degerlendirme dis1 birakilmistir. Katilimcilarin 242°si kadin ve 246°s1 erkek 6grencidir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi Olcegi (PUKI): Gelistirilmesi Buysse vd., (1989)
tarafindan yapilan standart bir 6z bildirim uyku anketidir. Tiirkiye’de uygunlugu Agargiin vd.,
(1996) tarafindan yapilmistir. PUKI &nceki aya gore subjektif uyku kalitesini degerlendirmek
icin 19 maddelik kendi kendini degerlendiren bir ankettir (Buysse vd.,1989). PUKI 7 alt
bileseni vardir. Bunlar: 6znel uyku kalitesi, uyku latensi veya gecikmesi, uyku siiresi,
alistlmis uyku etkinligi, uyku bozukluklari, uyku ilact kullanimi ve gilndiiz islev
bozuklugudur. Bu alt 6l¢ek puanlarinin toplami, uyku kalitesi ve miktarinin bir bilesimi olan
toplam bir puan (0-21) saglar ve yiiksek puanlar daha ko6tii uyku kalitesini gosterir. Yani 7 alt
kategoride alinan toplam puan PUKI durumunu gésterir. Her bir boyut 0-3 arasinda puam
icerir. Boyutlardan alinan puanlarin toplanmasi ile 0-21 arasinda bir rakam ortaya cikar.
Degerler yiikseldik¢e uyku kalitesinin kotii ve uyku bozuklugunun arttigini gosterir. Toplam
PUKI puanmin 5 ve daha kiigiik olmasi halinde uyku kalitesinin iyi ve 5’den biiyiik olmasi
durumunda ise uyku kalitesinin kotii oldugu kabul edilir (Agargiin vd., 1996). Bu calismada
Cronbach’s alfa 0,82 bulunmustur.

Istatistiksel Analiz
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Istatistiksel islemler SPSS 25.00 paket programinda yapilmistir. Kolmogorov Smirnov testine
gore verilerin normal dagilima uygun oldugu goriilmiistiir. Verilerin degerlendirilmesinde
Student t testi ve tek yonlii anaova testleri kullamlmistir. Onem diizeyi p<0.05 olarak
alinmustir.

Bulgular

Tablo.1 Ogrencilerin Cinsiyet Parametresine Gore Yas, Beden Kiitle Indeksi

Cinsiyet N Ortalama St. Sapma t-test P
Kadmn 242 19,69 1,26

Yas (y1l) -1,24 0,542
Erkek 246 19,85 1,54
Kadm 242 21,14 2,71

Beden Kiitle indeksi (kg/m?) -5,35 0,00%*
Erkek 246 22,38 2,39

Tablo 1 incelendiginde Ogrencilerin cinsiyete gore beden kiitle indeksleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,001).

Tablo 2. Sedanter Ogrencilerde Cinsiyete Gére Uyku Bilesenleri ve Toplam Olgek Puani
Karsilastirilmasi

Cinsiyet N Ortalama St.sapma t p

Oznel (Subjektif) Uyku Kadin 249 1,46 0,72 2,53 0,011

Kalitesi Erkek 246 1,07 0,71

Uyku Latensi/Uykuya Kadm o4y 162 0,90 3,25 0,001**

Gegme Siiresi Erkek 246 1,10 0.90

Uyku Siiresi Kadin 249 0,75 0,91 3,74 0,000**
Erkek 246 0,35 0,84

Alisilmis Uyku Etkinligi Kadin 242 0,76 1,12 3,02 0,004*
Erkek os6 0.38 0,91

Uyku Bozuklugu Kadin 249 1,20 0,61 3,71 0,000**
Erkek 246 0,81 0,57

Uykuda flag/Uyku Verici Kadin o4y 0,09 0,41 3,05 0,002*

Madde Kullanimi Erkek 246 0,01 008

Giindiiz Islev Bozuklugu Kadmn 242 1,24 1,03 1,69 0,098
Erkek 246 0,89 1,12

PUKI Toplam Puan Kadin 049 1,12 3,62 7,99 0,000**
Erkek 246 461 3,30

*p<0,05 **p<0,001
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Tablo 2 incelendiginde Ogrencilerin cinsiyete gore giindiiz islev bozuklugunda anlamli bir
farklilik bulunmazken, diger alt parametreler ve pitspurg uyku kalitesi 6lgek puanlamasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05 ve p<0,001).

Tablo 3. Ogrencilerin Spor Yapma ve Sigara Kullanma Durumuna Uyku Skoru

N Ortalama St. Sapma t-test p
Sporcu 235 4,50 3,20
Spor Durumu 8,38** 0,000
Sedanter 253 7,12 3,66
. Sigara Kullanan 200 6,80 3,99
?gﬁra 4,81** 0,001
uflanma Sigara Kullanmayan 288 5,20 3,30

Tablo 3 incelendiginde sigara kullanan 6grenciler ile kullanmayan 6grencilerin uyku skoru
degeri farki istatistiksel anlamlilik tespit edilmistir (p<<0,001).

Tablo 4. Ogrencilerin Gelir Durumu Parametresine Gore Uyku Skoru Karsilagtiriimasi

Gelir Durumu N Ortalama  St. sapma F p
Diistik Gelirli 288 6,00 3,55
Orta Seviye Gelirli 141 6,01 3,93

1,20 0,610
Yiiksek Seviye Gelirli 59 6,02 3,56
Toplam 488 6,01 3,68

Tablo 4 incelendiginde uyku skoru ortalamasi gelir durumuna gore degismemistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonuclar

Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter Ogrencilerin ortalama yasi erkelerde 19,85 yil ve
kadinlarda 19,69 yil olarak bulunmustur. Beden kiitle indeksi ise erkelerde 22,38 kg/m2 ve
kadinlarda 21,14 kg/m2 olarak tespit edilmistir (Tablo 1). Cinsiyete gore Yaslar birbirine
benzer iken Beden Kiitle indeks durumu istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0,001).
Beden Kitle indeksi degerinin sedanter kadinlarda 21 ve sedander erkelerde 22 kg/m2 ve
sporcularda bu rakamlara birer ilave (22 ve 23 kg/m?) normal kabul edilebilir (imamoglu
vd.,2010). Bu nedenle katilmcilarin Beden Kiitle indeks degerleri normal siirlar
igerisindedir.

Saygili vd., (2011) {iniversite 6grencileri {izerinde yaptiklari ¢alismada 6grencilerin uyku
kalite puan ortalamasini 6,9 olarak bildirmislerdir. Yine Tip Fakiiltesi dgrencilerinde PUKI
ortalamasi 5,2 bulunmustur (Mayda vd., 2012). Universite dgrencileri iizerindeki baska bir
caligmada da uyku kalite puan ortalamasi 6,5 bulunmustur (Mesquita ve Reimao, 2010).
Islamoglu vd., (2018) ¢alismalarinda uyku kalite puan ortalamasin1 erkek dgrencilerde 7,16 ve
kadin 6grencilerde 7,57 puan olarak bulmustur. Yaran vd., (2017) spor yapanlarin uyku
kalitesi puan ortalamasin1 5,71 ve sedanterlerin uyku kalite puan ortalamasini ise 6,32 olarak
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bildirmislerdir. Bu ¢alismada 6grencilerin cinsiyete gore giindiiz islev bozuklugunda anlaml
bir farklilik bulunmazken (p>0,05), diger alt parametreler ve pitspurg uyku kalitesi toplam
Olgek puanlamasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05 ve
p<0,001). Ogrencilerin pitspurg uyku kalitesi toplam puanlar1 farklilig1 cinsiyet degiskenine
gore istatistiksel olaraktan 6nemli oldugu tespit edilmistir (p<<0,001). Literatiirde kadinlarin
erkeklere gore daha fazla uyku sorunlarini dile getirdikleri ve onlarin uyku kalitelerinin
erkeklere nazaran daha kotii oldugunu bildiren calismalarda mevcuttur (Isik vd., 2015;
Keshavarz vd., 2009; Orzech vd., 2011). Duman vd., (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada
ise cinsiyet degiskenine gore PUKI puanlar1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir.
Bizim ¢alismamizda erkeklerin kadinlara gore daha iyi uyku kalitesine sahip olduklar
sOylenebilir.

Giiney ve Imamoglu (2022) ¢alismalarinda spor yapan iiniversite dgrencilerinde Subjektif
uyku Kkalitesi, alisilmis uyku etkinligi, uyku latensi, uyku siiresi, uyku bozuklugu, ilag
kullanim1 ve giindiiz disfonksiyonu alt bilesenlerinde ve toplam uyku puanlarinda cinsiyete
gore istatistiksel olarak anlamli fark bulmuslardir. Comez ve Cebi (2020) Spor yapma
durumuna gore toplam uyku skoru puanlarinda istatistiksel anlamli farklilik bulmuslardir.
Eliéz vd., (2018) takim sporu yapanlar ile bireysel spor yapanlarin uyku kalite puanlarinda
benzerlik bulmuslardir. Comez ve Cebi (2020) uyku kalite puanini spor yapanlarda 3,48 ve
sedanderlerde 5,00 puan olarak bulmuslardir. Bu calismada sporcularin PUKI degeri 4,50
iken sedanterlerde 7,12 bulunmustur (Tablo 3). Spor yapanlarin yaptiklar: sporun siddeti ve
yogunlugu gibi faktorlerde dikkate alinirsa daha isabetli bir karara varilabilir. Culinki
sporcularin %350’sinden fazlasinda egzersiz kaynakli kotii uyku kalitesi goriildiigli belirtilir
(Gupta vd.,2017). Hatta siklete dayali sporlarda sporcularin kilo diismesi de uyku
bozuklugunu tetiklemektedir (Koca ve Imamoglu,2018). Bizim calismamizda Sporcu ve
sedanderler arasinda PUKI skorunda degisiklik bulunmustur (p<0,001).

Bu calismadaki sporcu 6grencilerin sedanterlere gore daha iyi uyku kalitesine sahip olmalari
orta veya diisiik siddette egzersiz yapmalarina baglanabilir. Ciinkii arastirmalara gore elit
sporcularin %350- 78’inin uykusu bozuktur ve %22-26’s1 yiiksek diizeyde uyku rahatsizlig
yasar. Uykuya dalmada zorluk, uykunun béliinmesi, dinlendirici olmayan uyku, asir1 giindiiz
yorgunlugu bu rahatsizliklardan bazilardir (Walsh vd., 2021). Buna karsilik bazi arastirmalar
bedensel olarak aktif olan eriskin insanlarin, bedensel yonden aktif olmayanlara veya
sedanterlere gore daha iyi uyku kalitesine sahip oldugunu ileri stirmektedirler (King vd.,2008;
Park,2014). Kadinlarin uyku kalitesinin erkeklere gore biraz daha yiliksek olmasinda onlarin
adet donemlerinde daha stresli olmalari, giizellik vs konularina daha diiskiin olmalar1 gibi
daha degisik faktorler etkili olabilir.

Salva vd., (2020) tarafindan yapilan bir calismada PUKI skor ortalamasinda sigara kullananlar
ve kullanmayanlarda anlaml sekilde farklilastigini tespit etmislerdir. Islamoglu vd., (2018)
caligmalarinda hem sigara kullananlarin uyku kalite puan ortalamasini onlar
kullanmayanlarin puan ortalamasindan yiikksek bulmuslaridir. Yine Aysan vd., (2014) bir
caligmada sigara kullananlarin uyku kalitesi puan ortalamasini sigara kullanmayanlarin uyku
kalitesi puan ortalamasindan yiiksek bulmuslardir. Comez ve Cebi (2020) calismalarinda ¢ay
ve kahve kullanimina gore “6znel uyku kalitesi ve uyku latensinde” Onemli farkliliklar
bulmustur. Eliéz vd., (2018) ¢alismalarinda ise Sporcularin sigara kullanim aliskanliklarina
gore uyku kalitesi degismemistir. Ermis ve Imamoglu (2022) ¢alismalarinda yatmadan once
sigara ve alkol tiiketmenin spor egitimi alan &grencilerin uyku kalitesi iizerinde olumsuz
etkileri oldugunu belirtmislerdir. Bu c¢alismada sigara kullananlarda PUKI 6,80 iken
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kullanmayanlarda 5,20 bulunmustur (Tablo 3). Bu ¢alismada sigara kullanan 6grenciler ile
kullanmayan &grencilerin PUKI degeri farki istatistiksel anlamda farklilik gosterdigi
bulunmustur (p<0,001). Bazi1 ¢alismalar, uyku gecikmesi, uyku siiresi veya uyku verimliligi
gibi 6znel ve nesnel uyku parametrelerinin farkli olabilecegini gostermistir (Guedes vd.,2016;
Armitage vd.,1997; Landry vd.,2015). Her ne kadar ¢eliskili sonuglar var ise de bu ¢alisma
sonucuna gore yataga gitmeden Once sigara ve alkol kullanilmamasi, c¢ay ve kahve gibi
uyaricilar alinmamasi uyku kalitesinin artirilmasina olumlu etki edecegi sOylenebilir. Sigara
ve alkoliin uyku kalitesi iizerine i¢ilen miktarin da etkili olacagi sdylenebilir. Gelir diizeyine
gore Duman vd., (2020) tarafinda yapilan bir calismada toplam PUKI puanlari arasinda
anlamlilik tespit edilmemistir. Bu c¢alismada PUKI ortalamas:1 gelir durumuna gore
degismemistir (p>0,05).

Sonug olarak sporcu ve sedanter tiniversite 6grencilerinde uyku kalitesinin cinsiyete, sporcu
ve sedander olma durumuna ve sigara aliskanligina gore degistigi belirlenmistir. Ogrencilerin
uyku kalitesi gelir durumuna goére ise degismemistir. Spor yapan ve sigara igmeyen
Ogrencilerin uyku Kkaliteleri sigara igenlere gore daha iyi oldugu soylenebilir. Sedanter
iiniversite Ogrencilerine spor yapmalar1 tavsiye edilmelidir. Ayrica sigara ve benzeri
aligkanliklardan uzak durulmasi da saglikli uyumaya katki saglayacaktir.
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