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Pandem� Dönem�nde Evden Çalışanlarda

Kamp Damar Sağlığı R�skler� Araştırması

Marmara Ün�vers�tes� H�pertans�yon ve 

Ateroskleroz Eğ�t�m Araştırma ve Uygulama 

Merkez� (HİPAM) olarak tam kapanma 

dönem�nde "home off�ce" (evden / uzaktan) 

çalışmanın beyaz yakalılarda kalp sağlığı 

üzer�ndek� etk�ler�n� araştırdık. 

PANDEVKalp Projes� adını verd�ğ�m�z 

araştırma HİPAM tarafından tasarlandı; 

koord�ne ed�ld� ve �nternet ortamında 

gerçekleşt�r�ld�. 
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2019 yılı sonunda başlayan Cov�d-19 pandem�s� tüm dünyada her alanda etk�ler bıraktı. Çok 

büyük can kayıpları yaşadık; sosyal, ekonom�k, kültürel hayatımız etk�lend�. 

Pandem�n�n yoğun olduğu aylardak� tam kapanma uygulaması �le farklı yaş ve meslek 

gruplarında daha önce h�ç b�lmed�ğ�m�z sorunlarla da yüz yüze geld�k. 

B�z de Marmara Ün�vers�tes� H�pertans�yon ve Ateroskleroz Eğ�t�m Araştırma ve Uygulama 

Merkez� (HİPAM) olarak tam kapanma dönem�nde “home off�ce” (evden / uzaktan) 

çalışmanın beyaz yakalılarda kalp sağlığı üzer�ndek� etk�ler�n� araştırdık. PANDEVKalp 

Projes� adını verd�ğ�m�z araştırma HİPAM tarafından tasarlandı; koord�ne ed�ld� ve �nternet 

ortamında gerçekleşt�r�ld�. 

Projede, kurumsal �şyerler�ne �şyer� sağlığı h�zmet� sunan TEZ Med�kal ve ARTI Sağlık 

F�rmaları çatısı altındak� �şyer� hek�mler� �le b�rl�kte çalıştık. Sağlık Bahçes� projen�n �nternet 

altyapısını ve yazılımını gel�şt�rd�; destek verd�. AXA S�gorta �se projeye koşulsuz destek 

sundu. 

Projen�n tüm aşamalarında pandem�n�n özel şartlarını b�r kez daha h�ssett�k, sahadak� tüm 

etk�leş�m çevr�m�ç� gerçekleşt�. Ne yazık k� proje ek�b�ndek� b�r meslektaşımızı, Uzm. Dr. Rıfat 

Yücel'� pandem� sürec�nde y�t�rd�k. 

Pandem� şartlarının ve b�yoloj�k ver� toplamanın get�rd�ğ� kısıtlılıklara rağmen pandem� 

dönem�nde evden çalışmanın kalp sağlığı üzer�ndek� olası olumsuz etk�ler�n� belgeleyen b�r 

araştırmayı tamamlayab�ld�k. 

Önümüzdek� dönemlerde evden çalışma koşullarının daha sağlıklı olması çabalarına 

PANDEVKalp Projes� �le ş�md�den b�r katkı sunmuş olmayı umuyoruz. 

PANDEVKalp Projes�'n� bu süreçte aramızdan ayrılan arkadaşımız Uzm. Dr. Rıfat Yücel başta 

olmak üzere Cov�d-19 pandem�s� boyunca tüm sektörlerde akt�f çalışan ve yaşamını 

y�t�renlere �thaf ed�yoruz. 

Emeğ� geçen tüm hek�m ve hemş�re arkadaşlarımıza, araştırma altyapısını büyük t�t�zl�kle 

gel�şt�ren Sağlık Bahçes�'ne ve koşulsuz destek veren AXA S�gorta'ya teşekkür eder�z.

Önsöz

Pandem� Dönem�nde Evden Çalışanlarda

Kamp Damar Sağlığı R�skler� Araştırması

Prof. Dr. Al� Serdar Fak, 

PANDEVKalp Proje ek�b� adına, 

M.Ü. HİPAM 

Ağustos, 2022 
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Özet

Cov�d-19 pandem�s� dönem�nde b�rçok sektör zorunlu olarak 

uzaktan / evden çalışmaya yöneld�. Evden çalışmayla b�rl�kte 

değ�şen beslenme alışkanlıkları ve harekets�zl�ğ�n kalp damar 

hastalığı r�skler�n� artıracağına �l�şk�n kaygılar ortaya çıktı. 

Marmara Ün�vers�tes� H�pertans�yon ve Ateroskleroz Eğ�t�m 

Araştırma ve Uygulama Merkez� olarak pandem� dönem�nde 

evden çalışan beyaz yakalıların pandem� önces�ndek� ve 

pandem� dönem�ndek� temel bazı kalp damar sağlığı 

parametreler�n� ve bu dönemde sağlıkla �lg�l� tutum ve 

davranışlarını araştırdık. Sağlık Bahçes�' n�n araştırma altyapısını 

gel�şt�rd�ğ� proje Tez Med�kal ve Artı Sağlık OSGB'ne bağlı �şyer� 

çalışanlarında �nternet ortamında gerçekleşt�r�ld�.

Katılımcılardan doğrudan çevr�m �ç� alınan ver�ler k�ml�k 

b�lg�ler�nden arındırılarak (anon�m�ze ed�lerek) anal�z ed�ld�. 

Toplam 245 katılımcı çevr�m�ç� ankete katıldı; 208 katılımcının 

yanıtları n�ha� anal�zde değerlend�rmeye alındı. 

Bulgularımız, pandem� dönem�nde evden çalışan k�ş�ler�n 

pandem� önces� döneme göre ha�ada ortalama olarak 7 saat 

daha fazla mesa� yapmış olduklarını göstermekte. Ayrıca y�ne bu 

dönemde katılımcıların anlamlı olarak k�lo aldıkları ve ortalama 

vücut kütle �ndeks�n�n pandem� önces�ne göre kategor�k olarak 

“normal” den “fazla k�lolu” ya (pre-obez�te grubuna) çıktığı d�kkat 

çekmekte. Kan yağları düzeyler�n�n de pandem� önces�ne göre 

daha yüksek seyretme eğ�l�m�nde olduğunu gözlend�. 

Pandem� dönem�nde evden çalışmanın get�rd�ğ� bu olumsuz 

tablodan yalnız yaşayan katılımcıların a�les�yle b�rl�kte yaşayan 

katılımcılara göre daha fazla etk�lend�ğ�n� saptandı. 

PANDEVKalp projes�, pandem� dönem�nde evden çalışmanın 

bazı kalp damar hastalığı r�skler�n� artırab�leceğ�n� gösterm�şt�r. 

Önümüzdek� dönemde evden çalışmanın b�yoloj�k, ergonom�k 

ve sosyal olarak daha sağlıklı şek�lde sürdürülmes� �ç�n �lg�l� tüm 

taraflara görev düşmekted�r.

Pandem� Dönem�nde Evden Çalışanlarda

Kamp Damar Sağlığı R�skler� Araştırması
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Abstract

Dur�ng the Cov�d-19 pandem�c many sectors have turned to 

work�ng remotely / from home. Concerns have emerged that 

chang�ng d�etary hab�ts and �nact�v�ty w�th work�ng from home 

w�ll �ncrease the r�sks of card�ovascular d�sease. 

As Marmara Un�vers�ty Hypertens�on and Atheroscleros�s 

Educat�on Research and Appl�cat�on Center, we �nvest�gated 

some bas�c card�ovascular health parameters of wh�te-collar 

workers who work from home dur�ng the pandem�c per�od, and 

the�r att�tudes and behav�ors related to health �n th�s per�od. 

The project, �n wh�ch Sağlık Bahçes� developed the research 

�nfrastructure, was carr�ed out on the �nternet and the partners 

were Tez Med�kal and Artı Sağlık OSGB. 

Data rece�ved onl�ne d�rectly from the part�c�pants and were 

analyzed by de-�dent�fy�ng (a�er anonym�z�ng). A total of 245 

part�c�pants took the onl�ne survey; the responses of 208 

part�c�pants were used �n the final analys�s. 

Our find�ngs show that people work�ng from home dur�ng the 

pandem�c worked an average of 7 hours more per week than 

dur�ng the pre-pandem�c per�od. 

It �s also noteworthy that dur�ng th�s per�od, the part�c�pants 

ga�ned we�ght s�gn�ficantly and the average body mass �ndex 

�ncreased categor�cally from "normal" to "overwe�ght" (to pre-

obes�ty group) compared to the pre-pandem�c per�od. 

It was observed that blood l�p�d levels also tended to be h�gher 

than before the pandem�c. It was determ�ned that the 

part�c�pants l�v�ng alone were more affected by th�s negat�ve 

p�cture of work�ng from home dur�ng the pandem�c per�od than 

the part�c�pants l�v�ng w�th the�r fam�l�es. 

The PANDEVKalp project has shown that work�ng from home 

dur�ng the pandem�c may �ncrease the r�sks of certa�n 

card�ovascular d�seases. 

All relevant part�es �n the sector have a duty to contr�bute �n 

develop�ng a b�olog�cally, ergonom�cally and soc�ally health�er 

work�ng from home l�fe-style �n the near future.

Pandem� Dönem�nde Evden Çalışanlarda

Kamp Damar Sağlığı R�skler� Araştırması
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Pandem� Dönem�nde Evden Çalışanlarda

Kamp Damar Sağlığı R�skler� Araştırması

Et�k Kurul
Onay Formu
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Pandem� Dönem�nde Evden Çalışanlarda

Kamp Damar Sağlığı R�skler� Araştırması

Cov�d-19 pandem�s� dönem�nde tüm dünyada b�rçok sektör 

zorunlu olarak uzaktan / evden (home off�ce) çalışmaya yöneld�. 

Pandem� sonrasında da bel�rl� sektörlerde evden çalışmanın 

kısmen de olsa kalıcı olacağına ş�md�den tanık olmaktayız. 

Evden çalışma; ulaşım hareketl�l�ğ�n�n olmaması, mesa� ve 

d�nlenme saatler�ndek� bel�rs�zl�k, sosyal �let�ş�m�n azalması 

başta olmak üzere b�l�nen ve henüz belk� tahm�n edemed�ğ�m�z 

başka nedenlerle sağlık sorunlarına yol açab�lmekted�r. Pandem� 

önces� dönemde seç�lm�ş sektörlerde ve yaygın olmayan evden 

çalışma uygulamalarında ver�ml�l�ğ�n arttığı, �ş memnun�yet�n�n 

daha fazla olduğu b�ld�r�lm�şse de bu çalışma düzen�n sağlığa 

uzun dönemdek� yansımalarına �l�şk�n araştırmalar fazla değ�ld�r. 

G�r�ş

Kapanma dönem�nde evden çalışma uygulamasının get�rd�ğ� 

r�skler hakkında �se henüz sınırlı ver�ler vardır. Harekets�zl�k, 

artmış obez�te ve bunlara bağlı artan metabol�k sorunlar 

sebeb�yle kalp damar hastalığı  r �sk�nde artış  olması 

beklenmekted�r. 

Artmış hastalık r�sk�n�n ve pandem� sebeb�yle sağlık h�zmetler�ne 

ulaşamamanın get�rd�ğ�  ertelenm�ş hastalık yükünün 

önümüzdek� yıllarda pandem�ye bağlı doğrudan kayıplardan 

daha fazla olacağı öngörülmekted�r. Cov�d-19 pandem�s�n�n 

doğrudan get�rd�ğ� sağlık ve ekonom�k kayıplara �lave olarak 

yakın gelecekte evden çalışma düzen� de dolaylı sağlık yükler�ne 

neden olab�lecekt�r.
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Pandem� Dönem�nde Evden Çalışanlarda

Kamp Damar Sağlığı R�skler� Araştırması

Pandem� önces� temel kalp damar sağlığı 

parametreler�n� Cov�d-19 pandem� 

dönem�ndek� parametreler� �le 

karşılaştırmak, 

Amaç

PANDEVKALP projes�nde 

Cov�d-19 pandem�s� dönem�nde 

ağırlıklı olarak evden çalışmakta 

olan "beyaz yakalı" çalışanların; 

1

Pandem� dönem�nde evden çalışma 

koşullarının bu parametreler üzer�ndek� ve 

2

Sağlıkla �lg�l� bazı tutum ve davranışlar 

üzer�ndek� etk�s�n� araştırmak amaçlandı. 

3
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Pandem� Dönem�nde Evden Çalışanlarda

Kamp Damar Sağlığı R�skler� Araştırması

Araştırma Yöntem�
Tasarım ve 
Saha Uygulaması

Araştırma, Marmara Ün�vers�tes� H�pertans�yon ve Ateroskleroz 

Eğ�t�m Araştırma ve Uygulama Merkez� (HİPAM) tarafından 

tasarlandı ve koord�ne ed�ld�. 

Araştırma protokolü �ç�n gerekl� et�k onay Marmara Ün�vers�tes� 

Kl�n�k Araştırma Et�k Kurulu' ndan alındı (09.2021.646). 

Beyaz yakalı çalışanların proje hakkında b�lg�lenmes�, katılım �ç�n 

çevr�m �ç� onam vermes�, araştırmaya çevr�m �ç� katılab�lmes� ve 

araştırma ver�ler�n�n güvenl� toplanab�lmes� �ç�n gerekl� yazılım 

Sağlık Bahçes� tarafından protokole uygun olarak gel�şt�r�ld� ve 

uygulandı. 

HİPAM tarafından yazılan yazıyla TEZ Med�kal OSGB ve Artı Sağlık 

OSGB bünyes�nde bulunan ve bu dönemde evden çalışma 

uygulaması olan kurumların �nsan kaynaklarına (İK) proje 

tanıtıldı ve kurumsal olarak PANDEV projes�ne katılmaları talep 

ed�ld�. 

Projey� katılmayı kabul eden kurumlar PANDEV projes� 

hakkındak� b�lg�y� ve projeye katılma l�nk�n� �çeren davet� e-posta 

olarak beyaz yakalı çalışanları �le paylaştılar. 

Beyaz yakalı çalışanlar kend�ler�ne gelen l�nk üzer�nden PANDEV 

Projes� Katılımcı Ara Yüzü'ne (sayfa ..) ulaştılar. Tanıtım v�deosunu 

�zled�kten sonra arzu edenler, aynı sayfadak� “B�lg�lend�r�lm�ş 

Onam Formu” nu onaylayıp “katılımcı” olarak araştırma – anket 

sayfalarına ulaştılar. 

Proje süres�nce kurumların İK ve beyaz yakalı çalışanlarıyla olan 

�let�ş�m TEZ Med�kal OSGB ve Artı Sağlık OSGB �le bu kurumlarda 

çalışan �şyer� hek�mler� tarafından sağlandı.
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Pandem� Dönem�nde Evden Çalışanlarda

Kamp Damar Sağlığı R�skler� Araştırması

Araştırma Yöntem�
Ver� Toplama

Ver� toplama çevr�m �ç� olarak gerçekleşt�. 

Tüm ver�ler projeye özel gel�şt�r�lm�ş yazılım �le katılımcılardan 

doğrudan alındı ve MySQL ortamında tutuldu. 

Araştırma �le �lg�l� tüm demografik ve b�yoloj�k ver�ler sadece 

HİPAM araştırma ek�b� tarafından ulaşılab�len ara yüzden tak�p 

ed�ld�. 

Katılımcı kurum k�ml�kler� �le katılımcılara a�t demografik ve 

b�yoloj�k h�çb�r ver� üçüncü taraflarla paylaşılmadı. 

Tüm ver�ler katılımcı k�ml�ğ�nden arındırılmış (anon�m�ze ed�lm�ş 

halde) sadece araştırma amacına uygun olarak �stat�st�ksel anal�z 

�ç�n kullanıldı.
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Pandem� Dönem�nde Evden Çalışanlarda

Kamp Damar Sağlığı R�skler� Araştırması

Sonuç

Genel olarak katılımcılar evden çalışma 

dönem�nde k�lo almışlardır. Vücut kütle �ndeks� 

artmış ve pandem� önces�ndek� “normal k�lo” 

kategor�s�nden “fazla k�lolu” (pre-obez) kategor�ye 

geç�lm�şt�r. 

PANDEVKalp araştırmasının 

sonuçları gönüllülük temel�nde 

k�ş�ler�n kend� beyanlarına bağlı 

bulgulara dayanmaktadır.

 

Araştırmaya katılanların yaş ortalaması 

40 olup, % 82 s� ün�vers�te ve üzer�nde 

eğ�t�m düzey�ne sah�pt�r. Yarıdan çoğu 

erkekt�r. Beyana göre % 13 k�ş�de 

h�pertans�yon, % 12 k�ş�de d�yabet 

veya pred�yabet, % 10 k�ş�de yüksek 

kolesterol hastalıkları vardır. 

Bu oranlar �lg�l� kron�k hastalıkların 

bu yaş d�l�m�nde beklenen sıklığı �le 

uyumludur. 

1

Araştırmanın b�rkaç anlamlı ve çarpıcı 

sonucu mevcuttur:

Evden çalışma dönem�nde ha�ada yaklaşık 

7 saat fazla mesa� yapılmıştır. Bu süre ha�ada 

fazladan yaklaşık “1” �ş gününe denk gelmekted�r. 

2

Vücut kütle �ndeks� artış (fazla k�lo alma) r�sk� 

kadınlarda daha fazla, a�les� �le b�rl�kte 

yaşayanlarda, evden çalışma sırasında düzenl� 

ara vereb�lenlerde ve düzenl� egzers�z yapanlarda 

daha azdır. 

3

Kan yağları (kolesterol ve tr�gl�ser�d) düzeyler�nde 

olumsuz b�r değ�ş�m eğ�l�m� gözlenm�şse de 

anlamlı b�r etk� saptanmamıştır. 

4

Evden çalışma dönem�nde her �k� katılımcıdan 

en az b�r�nde herhang� b�r ek sağlık ş�kâyet� 

ortaya çıkmıştır. 

5

Katılımcıların % 50 s�n�n kend�s�ne a�t çalışma 

odası / mekanı vardır. Evden çalışma mesa�s�nde 

kullanılan donamımın (c�haz, �nternet vb) �lg�l� 

firma tarafından sağlandığı katılımcı oranı sadece 

% 21 d�r. Uzaktan çalışma konusunda düzenl� 

eğ�t�m aldığını �fade eden katılımcı oranı da 

çok düşüktür. 

6

Sağlık h�zmetler�ne gerekt�ğ�nde ulaşmakta zorluk 

çekt�ğ�n� �fade eden katılımcı oranı azdır. 

7

Tam kapanmanın ve evden çalışmanın 

zorluklarına karşın “evden çalışma 

uygulamasından memnun�yet oranı” 

genelde yüksekt�r.

8
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Pandem� Dönem�nde Evden Çalışanlarda

Kamp Damar Sağlığı R�skler� Araştırması

Yorum

Araştırma evren� genç-orta yaş er�şk�n, yüksek eğ�t�me düzey�ne 

sah�p ve gönüllü olarak araştırmaya katılmış b�reylerden 

oluşmaktaydı. 

Katılımcıların yaklaşık yarısının kend�s�ne a�t çalışma odasının 

bulunmayışı, sadece % 20 dolayında katılımcının evden çalışma 

donanımının çalıştıkları firma tarafından sağlanmış olması 

d�kkat çek�c�d�r. Ayrıca evden çalışma düzen� konusunda �lg�l� 

eğ�t�m desteğ�n�n çok az olduğu beyan ed�lm�şt�r. Bu sorunlar 

evden çalışmanın pandem� dönem�nde hızlı b�r zorunluluk 

olarak başlamasından kısmen kaynaklanmış olab�l�r. Ancak hem 

ekonom�k hem de sağlık-ergonom�k sorunlar açısından �lg�l� 

çal ışma altyapısının ve sağl ıkl ı  çal ışma koşullar ının 

oluşturulması ve gel�şt�r�lmes� �ç�n tüm taraflarca hızla çaba 

göster�lmes� gerekl�d�r. 

Evden çalışma dönem�nde mesa� düzen� esnek ve bel�rs�z 

görünmekted�r. Bu durum ha�ada fazladan “1” �ş gününe dek 

varan çalışma �le kend�n� göstermekted�r. Fazladan ve d�nlenme 

araları ver�lmeks�z�n çalışmanın önüne geç�lmes� olası sağlık 

sorunlarının önlenmes� açısından öneml�d�r. 

Evden çalışma VKİ artışına neden olmaktadır. Bu durum daha az 

hareket etmek, aralıksız çalışmak ve uygunsuz beslenmek �le 

açıklanab�l�r. Bu faktörler hep b�rl�kte kalp damar hastalıkları 

r�sk�n� daha da artıran faktörlerd�r. Evden çalışan k�ş�ler�n özell�kle 

yalnız b�reyler�n beslenme düzenler�ne daha d�kkat etmeler� 

sağlanmalı ve bu konuda destekler artırılmalıdır. 

Sağlık h�zmetler�ne gerekt�ğ�nde ulaşma zorluğu yaşayanların 

azlığı ülkem�z�n sağlık altyapısı, sağlık çalışanlarının özver�s� ve 

özell�kle araştırma evren�ndek� k�ş�ler�n eğ�t�m düzey�, özel sağlık 

s�gortasına sah�p olmaları g�b� faktörlerle açıklanab�l�r. 

Evden çalışma uygulamasından memnun�yet duyulması 

dönem�n şartları �le açıklamak mümkündür. Pandem�n�n yoğun 

olduğu aylarda, aşıların olmadığı dönemde evde olmak her şeye 

karşın hastalıktan ve ölümden korunmanın en güvenl� yoluydu. 

D�ğer yönden İstanbul g�b� b�r metropolde evden çalışma 

uygulaması ulaşımda ve trafikte geçen sürey� ortadan kaldırıp 

k�ş�sel b�r memnun�yet sağlamış olab�l�r. Bu sürey� sağlıklı ve 

yapıcı şek�lde değerlend�rmen�n yolları gel�şt�r�lmel�d�r.
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Geleceğe
Katkı

PANDEVKalp projes� pandem� dönem�nde çok d�s�pl�n� b�r proje 

olarak gerçekleşt�r�lm�ş, farklı kurumların b�rl�kte çalıştığı ve 

hassas ver�ler�n toplandığı b�r projed�r. 

Bu araştırma Cov�d-19 pandem�s� dönem�nde beyaz yakalıların 

evden çalışma koşullarını ve bunların kalp damar hastalığı r�sk� 

�le �l�şk�s�n� araştıran �lk projelerden b�r�s�d�r ve geleceğe dönük b�r 

projed�r. 

PANDEVKalp projes� evden çalışmanın kalıcı sonuçları olab�lecek 

r�skler get�rd�ğ�n�n �puçlarını ortaya koymuştur. 

Evden çalışma her ne kadar Cov�d-19 pandem�s� neden�yle 

gündem�m�ze geld�yse de b�l�ş�m teknoloj�s� sayes�nde ve 

ekonom�k nedenlerle yaygınlaşacak ve kalıcı hale gelecekt�r. 

Evden çalışma alışılagelm�ş sosyal �ş ortamını değ�şt�ren ve 

hareketl�l�ğ� azaltan yönler�yle farklı beslenme, d�nlenme ve 

hareketl� olma yaklaşımları gel�şt�rmem�z� gerekt�rmekted�r. 

Evden çalışma ortamının ve mesa�s�n�n b�yoloj�k, ergonom�k ve 

sosyal yönlerden sağlığa uygun şek�lde düzenlenmes�, 

gel�şt�r�lmes� ve �zlenmes� önümüzdek� dönemde �ş sağlığı ve 

güvenl�ğ�n�n öneml� konuları arasında yer alacaktır. 

Bundan sonra sağlığın gel�şt�r�lmes� �ç�n bu alandak� tüm 

paydaşların şeffaf olmalarına ve eşgüdüm �ç�nde çalışmalarına 

daha fazla gereks�n�m vardır.
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