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Uyku ve Uyku o ¢
Sorunlarina Yonelik
Bakim

Tugba KARAN'

1. Dinlenme ve Uyku

Dinlenme, bedensel ve zihinsel agidan rahatlama olarak tanimlanir. Giig ka-
zanmak igin ¢aligmaya ara vermek, yorgunlugu gidermek anlamindadir (1).

Uyku ise organizmanin ¢evre ile iletisiminin, farkli uyaranlarla geriye don-
diriilebilir sekilde gecici ve periyodik olarak kesilmesi durumudur. Her tiirli
aktivitenin en alt diizeyde oldugu fizyolojik olay olarak ifade edilmektedir. Or-
ganizmanin ve zihnin yenilendigi, onarildig: ve gelistigi bir donem olan uyku,
temel gereksinimlerden biridir (2).

Bireysel olarak farklilik olsa da eriskinlerde giinde en az 5 saat, ortalama 7-8
saat ile uyku gereksinimi karsilanmaktadir. 60 yas ve iistii bireylerde 5-6 saat
uyku normal kabul edilmektedir. Seyahat nedeniyle yapilan bolgesel degisik-
likler, 151k, iklim, sosyal yasanti, alisgkanliklar, kisilik 6zellikleri, stres faktorleri,
hastaliklar ve ilaglar uykuda olumlu ya da olumsuz degisikliklere sebep olmak-
tadir (3).
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Hastanin evde ve hastanede giivenli uykusunu saglamak i¢in; gece lambasi
kullanilmals, yatak algak konumda tutulmali, yatak korkuluklar1 kaldiril-
mal1 ve hasta yataginin ¢agri ziline yakin sekilde olmasi saglanmalidir.
Hastanin tiip, sonda gibi baglantilar1 oldugunda hareketi konusunda agik-
layic1 ve rahatlatici bilgilendirmeler yapilmali ve baglantilarin hastanin
donmesine izin verecek sekilde uzunluklar1 ayarlanmalidir (29).
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