UYKU

Uyku; bilincin gecici kaybolmasi, organik faaliyetlerin 6zellikle sinir duyusunun ve istemli kas

hareketlerinin azalmasiyla ortaya ¢ikan normal, gecici, periyodik ve psikofizyolojik bir durumdur.

Uyku; bireyi stres ve sorumluluklardan uzaklastirarak rahatlatan, ruhsal ve fiziksel agidan yeniden

enerji depolamasini saglayan bir siirectir.

Uyku Donemleri
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NREM uykusu (No Rapid Eye Movemenent)

REM uykusu (Rapid Eye Movement)

NREM uykusu (No Rapid Eye Movemenent)

Beyin dalgalarinin ¢cok yavasladigi, yavas dalga uykusu veya hizli g6z hareketlerinin olmadigi
uyku, NREM uykusu doért evreden olusur:

Evre 1 : Uyanikhk ile uyku arasindaki gegis.
— Evre 2 : Uykuya dalma. Kisi kolayca uyanabilir.
— Evre 3 : Uykunun derinligi artar. Kisinin uyanmasi zordur.

— Evre 4 : Derin uyku hali. Uyanma zordur. Bedendeki bir takim fizyolojik degisiklikler
bu evrede olusur.

NREM Uykusundaki Fizyolojik Degisiklikler
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Arteriel kan basinci diser

Nabiz hizi azalir

Solunum sayisi azalir

Periferal kan damarlari dilate olur
Sindirim sistemi aktivitesi nadiren artar
iskelet kaslari gevser

Bazal metabolizma hizi %10-30 azalir ve viicut isisi diiser.

REM uykusu (Rapid Eye Movement)

»

»

Kisi uykuda olmasina ragmen gozlerde hizli hareketler olustugu icin, hizl gz hareketli uyku,

REM evresinde bireyde solunum artar, kalp atimi hizlanir, kisi uyandirildiginda riiya
gorduguni soyler. Yetiskinde REM evresi 1 gecelik uykunun %20-25’i kadardir



P Hizli goz hareketli uyku (REM)

P Hizli goz hareketli uyku diger uyku evrelerinden farklidir. REM uykusunda hizli gbz hareketleri
ve diyafragma gibi 6nemli iskelet kaslari disinda, kas atonisi vardir.

P REM uyku, sit cocuklarinda 60 dakika, eriskinlerde ise yaklasik 90 dakika aralarla NREM uyku
ile degisim gosterir.

P REM evresi gece uykusunun %20 ile %25’ini olusturmaktadir.
REM Uykusundaki Fizyolojik Degisiklik

P  Organize ve canli dislerin gorildiglu devredir ve hatirlanir

»  Zor uyandirilir veya kisi kendiliginden uyanir

P Kas tonisi azalmistir (Retikiler formasyondan medulla spinalise uzanan lifler inhibe
olmustur)

P Tonik kas aktivitesi ¢ok az, el, ayak ve ylz kaslarinda seyirme/titresim seklinde kasilmalar
olabilir

» Kalp ve solunum hizi siklikla artar ve diizensizdir
P Azsayida diizensiz kas hareketi vardir
P Hizli g6z hareketleri vardir
» Beyin metabolizmasi artmistir
P Alt gene gevsemistir.
UYKU UYANIKLIK DONGUSU (SIRKADIYEN RiTiM)
» Uyku evrelerinin diizenli olarak birbirini takip etmesine, uyku déngiisi denilmektedir.

P Her uyku déngusu yaklasik 90 ile 120 dakika sirmektedir. Kisiden kisiye degiskenlik
gostermesine ragmen, eriskinlerde uyku yaklasik 7-8 saat slirmektedir.

P Birey uykuda dort NREM evresi ile REM evresini bir daire seklinde gegirir.
P Kaliteli ve yeterli bir gece uykusunda genellikle dort veya bes REM evresi gegirilir.
UYKUYU ETKILEYEN ETMENLER

Yas

Cinsiyet

Fiziksel Etkinlik
Hastalk

ilaclar

Psikolojik Etkenler
Cevresel Etkenler
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P Beslenme
P Sigara
» Alkol

UYKU SEKLINDE BOZUKLUKLAR

Dissomnia;

> insomnia (Uykusuzluk)

o Hipersomnia (Asiri Uyku)

Narkolepsi

Uyku Apnesi

Parasomnia

Uyku Apnesi (Solunum ile iliskili Uyku Bozuklugu)

Sirkadiyen Ritim Bozuklugu

Parasomniya

UYKU YOKSUNLUGU

»  Uyku yoksunlugunda bazi semptomlar ortaya cikar;

» NREM yoksunlugunda ilk gérilen semptom yorgunluktur.

» NREM uykusu; organizmada yenilenme ve onarim faaliyetlerinin siirdiiriilmesinde rol oynar.
Yoksunluk durumunda immdiin sistemde sorunlar ortaya gikabilir, organizmanin hastalik ve
komplikasyonlarla miicadele etme glici zayiflar.

» REM uykusunun yoksunlugu irritabilite, apati, dikkatte azalma, agriya duyarlilikta artmaya

neden olur. Bu yoksunlugun 72 saat siirmesi durumunda algida bozukluklar, ciddi mental ve
emosyonel sorunlar olusur.

UYKUNUN DUZELMESI

»

NREM 4 ve REM uykularinin yoksunlugunda, uykunun eski haline dénebilmesi icin eksik
uykularin tamamlanmasi gerekir.

NREM 4 ve REM evrelerine ait kayip uykular, yoksunluktan sonraki dénemde uyku siirelerinin
uzamasi ile kendini gosterir.

Anabolik fonksiyonu nedeniyle 6ncelikle NREM 4 sonra da REM eksiklikleri tamamlanmaya
cahsilir.



P REM'’in geri sekmesi; anjina, ritim bozukluklari, duedonal Glser agrisi veya uyku apne

epizodlarina neden olur.

P Bu tir sikayetleri olan hastalarda neden arastirilirken, REM’in geri sekmesi de gz 6nilinde

bulundurularak REM yoksunlugunun ilerlememesi icin gerekli énlemler alinmahdir.

UYUYAMAYAN KiSILERDE BAKIM

»  Uykunun nitelik ve niceligini etkileyen bir cok faktor vardir bunlar; hastalik, cevre, yorgunluk,

ruhsal gerginlik, ilaglar, alkol, uyaricilar ve beslenmedir. Uykusuzlugun nedeni arastiriimali ve

sorun ¢oziimlenmelidir.

P Hastanin Dinlenmesini ve Uykusunu Saglamakta Dikkat Edilecek Noktalar

Bireyin uyumasini kolaylastirici gegmisteki faaliyetleri aragtiriimalidir.
Uykuyu engelleyen agri, gerginlik, endise, baski gibi nedenler ortadan kaldirilmalidir.

Uyku icin fiziksel ortam hazirlanmalidir (oda havalandiriimali, oda isisi ayarlanmali,
glralti ve 1sik olmamalidir).

Hastanin pozisyonu ve yatagi rahat olmalidir. Carsaflari temiz olmalidir.
Dizenli uyku igin uygun yatma zamani segilmelidir.
Hastalar, geceleri rahat uyuyabilmeleri icin uygun ortam saglanmalidir.

Yeterli uyku stiresinden 6nce ve uyuyan kisiye bakarak g6z hareketlerinden REM
evresinde ise uyandirilmamalidir.

Hasta yatmadan 6nce uykuya hazirlanmaldir (kitap okumak, televizyon izlemek, ilik dus
almak, masaj, ilik bir bardak sit icmek gibi...).

Gerekmedikge hasta uyandirilip ilag verme islemleri yapilmamahdir.

Bltln bunlarla uykusuzlugu devam ediyorsa, hekim 6nerisi ile yatmadan 6nce trankilizan
ilaglar (tranquillizer) alinabilir. Bu ilaglarin hastada aliskanlik yapabilecegi
unutulmamahdir.

Hasta ve ailesine uykunun 6nemi hakkinda egitim yapilmahdir.

UYKU HIJYENI

Bireyde belirgin bir ruhsal ya da organik bozukluk olmadiginda uyulmasi gereken ilkeler sunlardir;

* Hemenilaca sarilmamak

* Geceleri herhangi bir nedenle geg yatilsa bile sabahlari vaktinde kalkarak glinlik yasama

gecmek, glindliz uyumamak.

* Aksam yemekten sonra alkol, kolali ickiler, kahve, ¢cay ve sigaradan kaginmak.



Uyku vaktinden birkag saat 0nce egzersiz yapmak, fakat uykudan hemen 6nce fazla yorucu
hareketlerden kaginmak.

Yatak odasini uyku, cinsel iliski disinda eylemler igin kullanmamak.
Aksam agir yiyecekler yememek.

Uyumak igin kendini zorlamamak ve baska seyle mesgul olmak
Gurultuden uzak durmak.

Oda isisini normal tutmak (asiri sicak ya da soguk olmamali).

Aclik uykuyu engelleyeceginden a¢ yatmamak gerekir.



