
ir insan için nefes almadan yaflamak nas›l mümkün de¤ilse hiç uyumamak
da mümkün de¤il. Art›k günümüzde uyku bozukluklar› birçok hastal›¤›n
habercisi, birçok hastal›¤›n da uyku bozukluklar›n›n nedeni oldu¤u bilini-
yor. As›l mesele az ya da çok uyumak de¤il, iyi ve kaliteli bir uyku. Top-

lumda bunu gerçekten yaflam›na geçirmifl olanlar›n oran›n› tahmin etmek biraz
güç ama dört saat uyuyup sabah zinde kalkan, sekiz saat uyuduktan sonra yorgun
uyanan birçok insan var çevremizde. Sa¤l›kl› uyku uyuyamayanlar›n gösterdikleri
belirtiler aras›nda; uyanma sonras›nda kendini dinlenmifl hissetmemek, unutkanl›k,
yorgunluk, konsantrasyon bozuklu¤u, çabuk sinirlenme, kolay kilo verememe, dü-
zensiz tansiyon baflta geliyor.

TOPLUMUN YÜZDE Y‹RM‹ BEfi‹ UYKUSUZ
Toplumda en yayg›n uyku bozukluklar›ndan birinin de uykusuzluk oldu¤unu be-
lirten Bay›nd›r Hastane Uyku Merkezi doktorlar›ndan Özcan Ertürk, yüzde 25'lik
kesimin uykusuzluktan flikayetçi oldu¤unu vurguluyor. “Bu oran içinde yüzde on-
luk kesim hemen hemen her gece uykusuzluk problemi yafl›yor” diyen Dr. Ertürk,
uyuyamamaktan yak›nanlar›n üçte birinin kökeninde depresyon,
psikiyatrik bir bozukluk oldu¤una dikkat çekiyor. Ertürk, uykusuz-
lukta doktora baflvurman›n kriterlerini flöyle anlat›yor: “Uykusuz-
luk flikayeti, genellikle huzursuz bacak sendromu ile birlikte seyre-
diyor. ‹nsanlar genellikle akflam saatlerinde veya yata¤a girdiklerin-
de bacaklar›n› hareket ettirme ihtiyac› olarak seyreden bir rahats›z-
l›k bafll›yor.”

UYKU APNE SENDROMU 

Dr. Özcan Ertürk, hastalar›n büyük bir bölümünün uyku bozuk-
lu¤u flikayeti ile baflvurdu¤unu, bunun yan› s›ra EEG tetkiki ve sek-
süel empotans›n (iktidars›zl›k) ay›r›c› tan›s›n›n da uyku s›ras›nda
koyuldu¤unu vurgulayarak flunlar› söylüyor: “Hastalar›m›z›n yüz-
de 75'i gündüz afl›r› uykululuktan, yüzde 25'i ise uykusuzluktan
yak›n›yor. De¤iflik ruh halleri uyku düzenini etkileyebilir, o neden-
le ölçüt uyku bozuklu¤u flikâyetinin en az dört ay devam etmesi.”

Gündüz afl›r› uyuyan hastalar›n yüzde 80'ini ise
solunum problemi olanlar oluflturuyor. Bu hasta-
l›¤›n t›p literatüründeki ad› “uyku apne sendro-
mu” Di¤er bir deyiflle uykuda solunum durmas›.
S›kl›kla erkeklerde görülen uyku apne sendromu,
kad›nlarda menopoz döneminden sonra bafll›yor.
Uykuda solunum durmas›n›n yüzde 90 belirtisi,
horlama. Bu hastalar, uykudan yorgun ve genel-
likle bafl a¤r›s›yla birlikte uyan›yorlar. Yorgunluk
ve uykusuzluk gün boyu devam ediyor. Hastalar,
araba kullan›rken, sinemada, yemeklerden sonra,
TV izlerken, bofl kald›klar›nda sürekli uyuyor. Ya-
p›lan araflt›rmalar trafik kazalar›n›n neredeyse üç-
te birine, bu hastal›¤a yakalananlar›n yol açt›¤›n›
gösteriyor. Hastal›¤›n horlama ve afl›r› uykululuk
d›fl›nda en önemli belirtisi gece terlemeleri, sa-

bahlar› a¤›z kurulu¤u, sinirlilik,
unutkanl›k ve depresif ruh hali.
Hayattan zevk almayan hastalar›n
cinsel istekleri de azal›yor. 
Hepsinden önemlisi uyku apne
sendromu birçok ciddi hastal›kla
seyredebiliyor. Yüksek tansiyon
hastalar›n›n yüzde 50'sinin uyku
apne sendromuna yakaland›klar›,
yine bu hastalar›n felç, kalp krizi
geçirme riskinin di¤er insanlara
oranla yüzde yirmi fazla oldu¤u
saptanm›fl. Dr. Ertürk, hastal›¤a;
fliflman, k›sa boyunlu, göbekli, çene
ve difl yap›s› bozuk insanlarda daha
çok rastland›¤›n› vurguluyor.
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Uyumadan 
yaflam 
mümkün de¤il...
Türkiye'de yap›lan bir araflt›rma uyku apneli hastalar›n normal insanlara göre alt› kat
daha fazla trafik kazas› yapt›¤›n› ortaya ç›kard›. Ayn› araflt›rman›n uyku apneli hastalar›n
yüzde dördünün en az bir kez trafik kazas› yapt›¤›n› gösteriyor 
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