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UYKU VE DİNLENME
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GIRIŞ

Uyku, insan yaşamının temel ihtiyaçlarından birisi olup, insanın hem fiziksel hem 
de ruh sağlığı için oldukça önemlidir. Uyku, farklı nöron gruplarının katılımı ile 
oluşan, kişinin uyaranlarla hızla geri döndürülebildiği, bilincin geçici ve periyodik 
olarak kaybolduğu bir durumdur. Ayrıca uyku, insan organizması için enerjinin 
korunması, bedenin kendini yenilemesi, büyüme hormonlarının salgılanması, 
metabolizma ve entellektüel performansın korunması, immun savunma, beyin 
işlevlerinin güçlenmesi, düzenlenmesi ve onarımını sağlayan vazgeçilmez bir 
fizyolojik süreçtir (1). Bir süreç ve gereksinim olan uykuda yaşın ilerlemesi 
ile birlikte bir takım değişiklikler meydana gelmekte ve bu durum yaşlılar 
tarafından sıklıkla ifade edilen uyku sorunlarına neden olmaktadır. Bu konuda 
yapılan çalışmalar incelendiğinde yaşlıların yaklaşık yarısının uyku şikayeti 
yaşadığı bildirilmiştir (2-5). Yaşlılarda en sık görülen uyku sorunları, insomnia, 
hipersomnia, parasomnia ve huzursuz bacak sendromudur. Bu durumun, 
yaşlılarda fiziksel ve bilişsel fonksiyonları, günlük aktiviteleri ve sosyal yaşamın 
bozulmasına yol açması nedeniyle, yaşam kaliteleri olumsuz etkilenmektedir. 
Ayrıca, uyku sorunları eşlik eden komorbid hastalık varlığında morbidite ve 
mortalite riskini de artırmaktadır. Yaşlılarda uyku sorunları; hastalıklar, ilaç 
etkileri, uyku alışkanlıkları, sirkadiyen ritim değişiklikleri, primer uyku sorunları 
gibi çeşitli süreçler nedeniyle karşımıza çıkmaktadır (6).

Kitabın bu bölümünde, yaşlı bireylerde uyku döngüsünde görülen değişiklikler, 
uyku sorunlarına neden olan faktörler, yönetiminde etkili yaklaşımlar ve sağlıklı 
uyku için öneriler ele alınarak kapsamlı bir şekilde tartışılacaktır.
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SONUÇ

Yaşlılarda sıklıkla karşılaşılan uyku problemlerinin ve altta yatan mekanizmanın 
gözden kaçırılmaması için ayrıntılı anamnez alınmalıdır. Uyku problemleri 
saptandığında yaşlıyla beraber yakınlarına da non-farmakolojik yöntemler 
hakkında eğitim verilmeli, sonuçsuz kaldığında farmakolojik yöntemlerden 
yararlanılmalıdır.

Yaşlılarda uyku problemleri çözülemediğinde psikolojik, bilişsel ve davranışsal 
bir takım sorunlarla karşılaşılması kaçınılmaz olacaktır. Yaşlılığa atfedilen uyku 
sorunlarının pek çok hastalık için kolaylaştırıcı faktör olduğu unutulmamalıdır.
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