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Horlama, glindiiz asiri uyku hali, sabahlari bas agnisi ile
uyanma, unutkanlik, glicte distklik seklinde gorilen
uyku hastaliklari 6grencileri sinavlarda, calisanlari
islerinde basarisiz kilyor. Ozel TOBB ETU Hastanesi
Né&roloji Uzmani Dr. Akcay Oviing Ozén, “Her 100
kisiden en az besi uykuda solunum problemleri
nedeniyle uykusunu alamadan uyaniyor, bircogu
ertesi guin uyuklamasina engel olamiyor” diyor.
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riskin bir insan ortalama olarak glinde 7-8 saat
E uyuduguna gore, demek ki Smrimizin Ugte

biri uykuda gegiyor. Dolayisiyla uykunun, or-
ganizma igin yemek, su, nefes alma gibi vazgecilmez
bir ihtiyac oldugu ve cok dnemliiglevleri yerine getirdidi
g6z ardi edilmemeli.

Ozel TOBB ETU Hastanesi Noroloji Uzmani Dr.
Akcay Oviing Ozon, toplumun yaklasik % 90'nin ha-
yatinin bir ddneminde uykusuzluk problemiyle karsi-
lastigina, Gcte birinin haftanin birkag gecesiniistedigi
gibi uyuyamadan gegirebildigine dikkat cekerek su
aciklamay yapti:

“Her 100 kisiden en az besi uykuda solunum
problemleri nedeniyle uykusunu alamadan uyaniyor,
bircogu ertesi giin uyuklamasina engel olamiyor.
Toplumun % 40" horluyor ve daha dnemlisi horla-
may! normal kabul ediyor”

Ne uykusuzlugun ne de asir uykunun sebepleri-
nin 6ne strtldigu kadar basit oldugunu vurgulayan
Dr. Ozon, iyi bir tedavi icin bu sebeplerin mutlaka sis-
tematik olarak incelenmesi gerektigini belirterek Eko-
nomik Forum Dergisi'nin konuya yonelik sorularini
yanitladi:

Uykunun islevleri nelerdir?

Galismalar, uykunun vicudu dinlendirme ve er-
tesi gine hazirlamaislevinin yaninda enerji tasarrufu
(enerji biriktirme), buyime (blylme hormonu en
fazla uykuda salgilanir ve cocuklarda buytmeyi sag-
lar), hiicrelerin yenilenmesi, organizmanin onarimi,
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hafiza, tiire has 6zelliklerin 6grenilmesini saglayan ge-
netik hafizanin programlanmasi, yeni bilgilerin 6gre-
nilmesi-kalici hale getirilmesi ve 0&zellikle bazi
canlilarda ortama uyum saglanmasi ve tehlikelerden
korunma (&rnegdin kis uykusu) islevlerinin bulundu-
gunu gosteriyor.

Yeterli uykunun siiresi ne kadardir?

Yeterli uyku suresi kisiden kisiye degisir ve esasen
genetik olarak (dogustan) getirilen bir &zelliktir. Erigkin
insanlarda bu slre 4-11 saat arasinda degismektedir.
Herkesin bildigi 7-8 saatlik stre ortalama degerlerdir.
Kisinin sabah kalktiginda kendini dinlenmis ve ding
hissettigi, giin boyunca da konsantrasyon eksikligi ve
yorgunluk hissetmeden, islevlerini aksatmaksizin ye-
rine getirebildigi uyku suresi yeterlidir.

insomni (uykusuzluk) nedir ve ne gibi du-
rumlarda ortaya cikar?

Azalmis ve/veya kali-
tesiz gece uykusu dolayi-
slyla glin icine yansiyan
yorgunluk, bitkinlik, bilissel
islevlerde yetersizlik, kon-
santrasyon gucliga, asi
sinirlilik ve diger bazi psi-
kolojik belirtiler ortaya ¢I-

o

Y

karan onemli bir
rahatsizhiktir. En sik rastla-
nan uykusuzluk nedenini,
psikiyatrik kokenli hastalik-
lar olusturmaktadir. Basta
depresyon olmak (zere
duygulanim bozukluklari,
psikozlar, anksiyete bozuk-
luklari, panik bozukluklar, alkol ve diger maddelerin
kottye kullanimi, siklikla uykusuzluk yakinmasina
neden olur.

Uyku icin uygun saatlere ve kurallara uyulma-
masl, dinlenme ve ¢alisma saatlerinin ic ice ge¢cmesi,
uyku éncesinde asir yemek yeme veya cay-kahve
gibi uyarici ickiler icme, yatagin uyku disi (TV sey-
retme, kitap okuma, yazi yazma vb.) amaglaricin kul-
lanilmasi, uykusuzluk yaratan hatal aliskanliklara
ornek olarak verilebilir. Bu aliskanliklardan vazge¢mek
suretiyle, uyku kisa zaman icinde kolaylikla diizene gi-
rebilir. Bazi hastalar da gece normal uyudugu halde
hi¢ uyumadigini ya da ¢ok az uyudugunu iddia eder
ki, bu durum uyku algilama bozuklugu olarak kabul
edilir.

Huzursuz bacak sendromu nedir, uyku kalitesini nasil et-
kiler?

Oldukga sik rastlanilan ancak hastadan yeterli bilgi alinmadig
takdirde kolayca atlanabilecek dnemli bir insomni nedeni de hu-
zursuz bacak sendromudur (HBS). Hastalar bacaklarinda, istirahat
halindeyken ve 6zellikle yattiklarinda iyice belirginlesen, iyi tanim-
layamadiklari ancak son derecede rahatsiz edici ve karsi konula-

‘ maz bicimde hareket ettirme ihtiyaci yaratan duyulardan yakinirlar.
Derinlerden gelen yanma, cekilme, karincalanma, ignelenme, agri,
sizl, uyusma, elektriklenme gibi degisik terimlerle ifade edilebilir.
Uykuya dalmayi ileri derecede gliclestiren bir rahatsizliktir. Genel-
likle genetik (ailesel) 6zellik tagir. Gebelik, demir eksikligi anemisi,
folat eksikligi, periferik noropati, seker hastaligi, bobrek hastaliklari
(Gremi ve diyaliz hastalar), romatoid artrit, diskopati, omurilik lez-
yonlari gibi degisik durumlar ya da hastaliklar da HBS'ye neden ola-
bilir. Bunlarin varligi saptanip, nedene yonelik tedavi yapildiginda HBS semptomlari
duzelebilir. Nedeni bilinmeyen (genetik &zellikli) olgulardan, sinir sistemindeki bir maddeyle
(dopamin) ilgili bozuklugun sorumlu oldugu distntlmektedir. Huzursuz bacak sendro-
mulu hastalarin buytk cogunlugunda gece bacak atmalart devam edebilir ve uykuyu kali-
tesiz hale getirebilir.

Hipersomni ne demektir, ne gibi durumlarda gériiliir?
Hipersomni, anlam olarak asiri uyku ve uygun olmayan ortam ve zamanlarda uyku ih-
tiyacinin 6n planda olmasi demektir.

Narkolepsi-Katapleksi sendromu hakkinda bilgi verir misiniz?

GUn iginde ortalama 2-3 saat araliklarla ©nlenemez uyku ataklarinin ortaya ¢iktigi, bu
ataklar disinda da kisinin kendini uykulu ya da yorgun hissedebildigi, hatta uyaniklik icine
mikro uyku dedigimiz saniyelik uyku dénemlerinin karisabildigi, daha cok ergenlik ve geng
eriskinlik caglarinda baslayan bir hastaliktir. Uykululugun yaninda, kaslarin aniden gevse-
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Uyku laboratuvari
degerlendirme odasi.

mesine bagli olarak kisinin oldugu yere yigiimasina
ve bir stire hareketsiz kalmasina yol agabilen katap-
leksi de 6Gnemli belirtilerden biridir.

Tikayici tip uyku apne sendromunun (OSAS) be-
lirtileri nedir ve uyku problemi olan hasta nasil te-
davi edilir?

En 6nemli belirtileri horlama ve uyku sirasinda
belirli bir stire nefes alamama (genellikle hastalarin
esleri tarafindan belirtilir), sabah bas agrisi ile uyanma,
glndUz asir uyku hali, gtinltik isler sirasinda uyuya-
kalma (televizyon seyrederken, gazete okurken veya
masabasinda is sirasinda), devamli yorgun uyanma,
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KALITELI BIR UYKU ICIN ONERILER

® Her giin ayni saatte uyanin.

® Glindlz vakti olabildigince aydinlk
ortamlarda bulunun.

® Sabah calismaya baslamadan 6nce
biraz yiiriiyis yapin (ise yiiriiyerek gidebilir-
siniz).

® Gunlik ytrlyus siresi ortalama 45
dakikadan kisa olmasin.

® Aldiginiz kafeini (kahve cay, cikolata)
kisitlayin. Glinde 2 fincandan fazla icmeyin.
Uykuya dalmakta veya stirdirmekte soru-
nunuz varsa kafeini tamamen hayatinizdan
cikarin.

® Mimkiin ise sigarayi azaltin, uyku ile
ilgili sorununuz varsa sigaray! tamamen bi-
rakmaya calisin.

® Alkol alimini kisitlayin. Uyku ile ilgili
sorununuz varsa alkolli iceceklerden tama-

men uzaklasin.

® Uykunuz gelirse glindiiz vakti kisa sti-
reli uyuyabilirsiniz ama gece uykusuzluk ce-
kiyorsaniz glindiiz uyumamalisiniz.

® Yatak odanizi uyuma ve cinsellik di-
sinda kullanmayin, yatak odanizi calisma
odasl ya da televizyon odasi olarak kullan-
mamalisiniz.

® Yatak odanizin isi, i1sik ve gurtiltl aci-
sindan sizi rahat ettirecek sartlarda olmasina
dikkat edin.

® Eder yaklasik 15 dakika stireyle uy-
kuya dalamadiysaniz kalkin ve baska bir
odaya gidin ve uykunuz gelinceye kadar
gevsemeye calisin, uykunuz gelince tekrar
yatada gidin. Bu durum tekrar edebilir ama
mutlaka her giin ayni saatte uyanmaya 6zen
gosterin.

dikkat bozukluklari ve depresyondur. Tedaviye direncli hipertansiyonu olan hastalarin %
83'linde OSAS mevcuttur. Yine esansiyel hipertansiyon tanisi alan hastalarin dortte birine
OSAS eslik etmektedir.

En &nemli belirtisi horlamadir. Her horlayan kiside bu hastaligin olmasi sart degil, ancak
uyku apne sendromlu her hastanin hemen hemen istisnasiz olarak horladigini sdylemek
mumkun. Cesitli Glkelerde yapilan calismalar, erigkinlerin % 10-30'unun horladigini ortaya
koymakta. Bu oran Tirkiye'de % 26 dolayinda belirlenmistir.

Onceki sorularinizda da degindigimiz ve kisaca agiklamasini yaptigim hastaliklar uyku
bozukluklarinin sadece kugtk bir bolimunt olusturmakta. Uyku problemi olan hasta,
uzman hekimler tarafindan degerlendirildikten sonra kesin teshis ve hastaligin siddetinin
belirlenmesi amaciyla uyku bozukluklari merkezi ya da laboratuvarinda “polisomnografik
tetkik"yapilmasi icin yonlendirilir. Yani hasta bir gece uyku laboratuvarina yatirilarak uykusu
hakkinda cok énemli bilgilere ulasilir ve tedavisinde bu veriler yol gdsterici olur.
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