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UYKU VE DINLENME

Emel Emine KAYIKCI!
Dilek BAYKAL?

GIRIS
Uyku, insan yasaminin temel ihtiyag¢larindan birisi olup, insanin hem fiziksel hem
de ruh saglig1 icin olduk¢a 6nemlidir. Uyku, farkli néron gruplarinin katilimi ile
olusan, kisinin uyaranlarla hizla geri déndiiriilebildigi, bilincin gegici ve periyodik
olarak kayboldugu bir durumdur. Ayrica uyku, insan organizmast i¢in enerjinin
korunmasi, bedenin kendini yenilemesi, biiyiime hormonlarinin salgilanmasi,
metabolizma ve entellektiiel performansin korunmasi, immun savunma, beyin
islevlerinin gliclenmesi, diizenlenmesi ve onarimini saglayan vazgecilmez bir
tizyolojik siirectir (1). Bir siire¢ ve gereksinim olan uykuda yasin ilerlemesi
ile birlikte bir takim degisiklikler meydana gelmekte ve bu durum vyagshlar
tarafindan siklikla ifade edilen uyku sorunlarina neden olmaktadir. Bu konuda
yapilan ¢aligmalar incelendiginde yashilarin yaklasik yarisimin uyku sikayeti
yasadig1 bildirilmistir (2-5). Yashilarda en sik goriilen uyku sorunlari, insomnia,
hipersomnia, parasomnia ve huzursuz bacak sendromudur. Bu durumun,
yaslilarda fiziksel ve bilissel fonksiyonlari, giinliik aktiviteleri ve sosyal yasamin
bozulmasina yol agmasi nedeniyle, yasam kaliteleri olumsuz etkilenmektedir.
Ayrica, uyku sorunlar1 eslik eden komorbid hastalik varliginda morbidite ve
mortalite riskini de artirmaktadir. Yashlarda uyku sorunlari; hastaliklar, ila¢
etkileri, uyku aliskanliklari, sirkadiyen ritim degisiklikleri, primer uyku sorunlar1
gibi gesitli stirecler nedeniyle karsimiza ¢ikmaktadir (6).

Kitabin bu boliimiinde, yasli bireylerde uyku dongiistinde goriilen degisiklikler,
uyku sorunlarina neden olan faktorler, yonetiminde etkili yaklagimlar ve saglikli
uyku i¢in 6neriler ele alinarak kapsamli bir sekilde tartisilacaktir.
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SONUC

Yaslilarda siklikla karsilagilan uyku problemlerinin ve altta yatan mekanizmanin
gozden kacirilmamas: i¢in ayrintii anamnez alinmalidir. Uyku problemleri
saptandiginda yashiyla beraber yakinlarina da non-farmakolojik yontemler
hakkinda egitim verilmeli, sonugsuz kaldiginda farmakolojik yontemlerden
yararlanilmalidir.

Yaslilarda uyku problemleri ¢oziilemediginde psikolojik, biligsel ve davranissal
bir takim sorunlarla karsilasilmas: kaginilmaz olacaktir. Yashiliga atfedilen uyku
sorunlarinin pek ¢ok hastalik i¢in kolaylastirici faktor oldugu unutulmamalidir.
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