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ONSOZ

Uyku hayatimizin neredeyse iigte birlik bir kismini kapsayan
ve diger tiim alanlarda da bizi; daha pozitif, daha verimli ve daha
islevsel bir hale getiren bir hayati ihtiyactir. Yeterli veya kaliteli bir
uyku uyuyamayan insanlar hayatinin her alaninda olumsuz etkiler
gorebilecegi gibi alinacak 6nlemlerle de bu uyku diizeninin saglan-
mis olmasi durumunda hayatindaki bir¢ok alandaki islevselligin ve
verimlilin biiyiik 6l¢tide artacagini séylemek fazlasiyla miimkiin-
diir.

Burada oncelikle uykuyu tanima, uyku bozukluklarini tanima
ve ay1irt edebilme beraberinde bireysel olarak uygulanabilecek uyku
hijyeni adimlari ile hafif, orta diizey uyku sorunlarini ¢6zebilmek
bu kitabin ¢ikis noktas: olmustur. Ayrica yine onleyici islevi ile olu-
sabilecek bir¢ok uyku sorunun da daha olmadan 6niine gegebilmek
de amaclanmaktadir.

Ozetle uyku iizerinde hassasiyetle durulmasi gereken bir olgu
oldugu ortadadir. Bu kitapta okuyuculara bu konuyla ilgili hem
bireysel hem de toplumsal bilincimizin yiikseltilmesini hedefleyen
bu konuda size rehberlik edecek bir yapit ortaya koymak hedeflen-
migtir. Iceriginde her okuyucunun kendisi igin bir seyler bulabi-
lecegi diizenli ve kaliteli uyku i¢in uygulanabilecek bircok metot,
egzersiz ve Oneri sizlere sunulmugtur. Bunlarin bilimsel aragtirma
verileri ile desteklenmis olmast uyku olgusunun bir¢ok yoni ile
aciklanmas: ve alternatif ¢ok sayida uyku hijyeni 6nerilerinin ol-
masi, hem durumu kavrama hem de segenekler arasinda kendiniz
i¢in en ideal yontemleri segme ve uygulama imkani tanimaktadir.

Hayatiniza pozitif katkilar sunmasi dilegiyle. ..

Yiicel SAVKLI
Uzman Klinik Psikolog
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Boliim 1

1. Uyku Nedir?

1.1. Uykunun Degerlendirilmesi

En basit tanimi ile uyku; 5 duyu organimizin dis uyaranlara kars:
tepkisinin yiiksek diizeyde veya tamamen kayboldugu, tim or-
ganlarimizin ve beynimizin islevlerinin yavasladig: ve yeni giin
i¢in hazirlandig1 bir bilingsizlik halidir. Uyku kalitesi, geceleri
alian uyku miktariyla agik¢a tanimlanan uyku siiresinin aksi-
ne farkli sekillerde tanimlanabilir. Polisomnografi gibi objektif
uyku 6l¢timleri kullanilarak, uyku kalitesi kisinin gece aldig1 ya-
vas dalga uykusu (YDU) ve hizli goz hareketi (REM) uykusu ile
karakterize edilebilir. Bu 2 uyku agamasi, gece ilerledik¢e daha
uzun siireler boyunca gergeklesir (Golem ve ark., 2014). YDU
derin uykudur ve onarici bir isleve sahiptir (Dijk, 2009). Bunun
yani sira hem REM hem de YDU bellek biitiinlesmesine yonelik
isleve sahiptir (Golem ve ark., 2014). Polisomnografi ve aktigra-
fi kullanarak, uyku kalitesi uyku verimliligi veya yatakta uyur-
ken gegirilen siire ve ayrica uykuya baslama gecikmesi, geceleri
uykuya dalmak i¢in gecen siire ile tanimlanabilir. Bir tiir uyku
calismasi (uyku testi) olan polisomnografi, uyku ¢aliymasinda
ve uyku tibbinda tani araci olarak kullanilan parametrik bir test-
tir. Test sonucu, PSG olarak da adlandirilan bir polisomnogram
olarak adlandirilir. Polisomnografi, uyku sirasinda fizyolojik
degerlendirme i¢in kullanilan yontemi ifade eder. Bir polisom-
nogram (PSG), uyku bozukluklarinin altinda yatan nedenleri
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