Uyku Bozuklugu

- Kendimi simdiden odaya kapatip ders calismaya
baslamak istemiyorum. Nasil olsa sinav zamani
sabaha kadar oturup calisirim, bu da bana yeter.

- Arkadaslarla sohbete daliyoruz saat kacta
yatacagimiz hic belli olmuyor.

- Yataga yattigimda giin boyu yasadigim ne varsa bir
bir aklima geliyor. Disline diisline, yatakta done done
sabahi buluyorum.

+ Bilgisayarin ya da televizyonun basina gegince saatin
kac¢ oldugunu unutuyorum.

+ Kendimi cogu zaman yorgun ve uykusuz
hissediyorum, biraksalar hemen suracikta misil misil
uyuyacagim.

+ Slrekli uykusuzluk cekiyorum ama ne yapsam
uyuyamiyorum.
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Uyku Bozuklugu

Uyku, insan dmrintn Ggte birini kaplayan, nérofizyolojik
ve biyokimyasal boyutlari olan aktif bir strectir.

Dort evresi vardir. Uyku silresi boyunca bu dort evre
dongusel olarak 4-5 kez yasanir. Uyku esnasinda her
tarll davranis ve tepkilerimiz yavaslar, merkezi sinir
sistemi, dolayisiyla bedenimiz dinlenmeye gecer. Ancak
beyin aktif olarak ¢alismaya devam eder. Yine giin

boyu yasananlari, 6grenilenleri tanimlama, siniflama ve
depolama, uyanikliga hazir hale getirme isleminin de
uyku esnasinda yapildigi ileri strilmektedir.

Uyku streleri aliskanlik ve genetik faktorlerin etkisi ile
kisiden kisiye degismektedir.

Yetiskinlerin uyku ihtiyacinin 4-11 saat arasinda
degistigi bilinmektedir. Genetik olarak belirlenmis

olan uyku stresini belli sinirlar disinda degistirmek
mimkin olamamaktadir. Uyku siresini kisaltmak
zorunda kaldigimizda uyku yoksunlugu sonucu gorilen
istenmeyen belirtilerle karsilasiriz. Genetik gegisin
varligini gésteren en iyi kanit tek yumurta kizlerinin uyku
slrelerinin birbirlerinin ayni olmasidir.Norofizyolojik ve
biyokimyasal acidan uzun streli uykuya ihtiya¢ duyan
bireylerin, uyku strelerini belli bir oranin étesinde
kisaltmaya calistiklarinda, sorun yasadiklari géralir.

En sik karsilasilan uykusuzluk sikayeti uykuya dalmada
gliclik seklinde olmaktadir.

Bazi bireyler ise uykuya kolaylikla daldiklari halde,
uykuyu sdrdirmekte glclik cekerler. Gece icinde en ufak
glrdltaden, kipirtidan, 1siktan veya sesten uyanir, tekrar
uykuya dalmakta gli¢lik ¢cekerler. Bu insanlar kendilerini
uyandirdiklarini diistindikleri insanlara karsi zamanla
dismanlik hissi gelistirirler.

Uykumuzu alamadan uyanmamiza neden olan ikinci bir
faktdr ise gece igindeki uyanma sayisidir. Gece icinde kisa
veya uzun slreli uyanikliklar, uykunun tatmin edici olarak
algilanmasini engellemektedir.

Uykusuzlugun bir diger sekli de sabah erken uyanip, bir
daha uyuyamama seklindedir.

Uykusuzluk cekenler zaman zaman gindizlerinden
de memnun dedildir. Degisen diizeylerde olmak lzere,
yorgunluk ve sinirlilikten, arkadaslarina ve ailesine
karsi kirici olmaktan, bellek ve dikkat bozukluklarindan
sikayet etmektedirler. Bu tabloya bazen bas agrilari,
gdzlerde yanma ve bulanti gibi fiziksel sikayetler de
eklenebilmektedir.

Uyku sorunlari (fazla uyuma istegi/uyuyama/uykunun
sikca bélinmesi) depresyon belirtilerinden biriside

olabilmektedir. Diger zamanlarda uyku sorunu
yasamayan birey depresyonda oldugu dénemde bu
sorunla basa ¢ikmakta gliclik yasayabilmektedir.

Uyku sorunlariin de@erlendirilmesi ve ilacin secilmesi
mutlaka bir uzman &nerisiyle yapilmalidir ¢tinkd:

Uyku ilaglarinin ¢codu, birkag hafta ile birkag ay gibi kisa
surede, tolerans ve bagimlilik olusturmasi nedeniyle,
kendileri uykusuzluga sebep olabilmektedir.

Alkolln de uyku ilaglarr ile benzer etkileri vardir.

Alkol de baslangicta uyku ilaclari gibi uykuya dalmayi
kolaylastirsa da gece icinde sik sik uyanikliklarla
bollinms, ylzeysel bir uyku sagladigindan, gecenin
blyUk bir b&limini huzursuz gegirmemize ve sabah
gi¢likle ve dinlenmemis olarak uyanmamiza neden olur.

Ben de artik deliksiz ve rahat bir uyku uyumak istiyorum!

Uyku probleminizin ortadan kalkmasi igin
uykusuzlugunuza yol acan faktérlerin ortadan kalkmasi
gerekmektedir. Asagidaki 6neriler uyku probleminizi
tamamen ortadan kaldirmayabilir, ancak daha az uyku
sorunu yasamaniza yardimci olabilir.

Oncelikle giinlik uyku ihtiyacinizi belirleyin. Kag
saat uyudugunuzda kendinizi dinlenmis ve uykunuzu
almis hissediyorsunuz? Bu uyku siiresini saglayacak
ayarlamalar yapmaya calisin.

Farkh saatlerde yatip kalkmak da uyku diizensizliklerine
yol acabilir. Bu nedenle genel yasam diizeninizi ve uyku
slresi ihtiyacinizi dikkate alarak her glin saat kacta
yatmanin ve sabah kacta kalkmanin sizin icin uygun
olacagini belirleyin. Elbette bu saate uymak her zaman
mimkiin olmaz. Ancak sik olmayan diizensizlikleri
viicudumuz ertesi glin/giinlerde telafi edebilir. Ayrica
sabah ge¢ kalkmak, ertesi gece uykunun gelme saatini
geciktirebilir, bu da uyku diizensizligini besleyebilir.

- Aksam saatlerinde asiri miktarda yemek yemek
midenizi rahatsiz ederek, iyi bir uyku uyumanizi
engelleyecektir. Horlama veya uykuda solunum
bozukluklari varsa, asiri yemek bu problemlerin daha da
siddetlenmesine neden olur.

* Asiri miktarda alinan sivilar da hem midenizi
rahatsiz eder, hem de gece sik idrara ¢ikma ve uyku
bollinmelerine yol acar. Sivi ihtiyacinizi giin icine
yaymaya 6zen gosterin.

+ Yatmadan dnce alinan alkol de uykumuzun niteligini
olumsuz yénde etkileyen faktorlerden biridir. Alkol
uykuya dalmanizi kolaylastirsa da gece icinde, 6zellikle

de gecenin ikinci yarisinda sik uyanikliklara sebep
olarak, uykunun kalitesini bozar. Alkol ayni zamanda
ylzeysel uyku dénemlerini artirip, derin uyku oranlarini
azaltir. Bu nedenle alkol uykuyu bozan bir faktor olarak
kabul edilip, aksam saatlerinde icilmemelidir.

- Aksam saatlerinde alinan, uyarici oldugunu bildigimiz
icecekler de uykunun yapisini bozmakta, uykuya
dalmayi gliclestirmektedir. Bu nedenle asiri miktarda
cay, kahve, kolali icecekler aksam saatlerinde tercih
edilmemelidir.

+ Yataginizi amaci disinda kullanmamaya 6zen gésterin.
Yataginiza sadece uyku saatiniz geldiginde uyumak
icin kullandiginiz kiyafetleri giyerek girin. Rahat ve
pamuklu giysileri (dar ve sentetik kiyafetlerden kaginin)
tercih edin. Yataginizda sdrikleyici kitaplar okumays,
ders calismayi, yemek yemeyi, televizyon seyretmeyi
birakin. Televizyon karsisinda yapilan bu kisa sureli
‘sekerlemeler’ uyku baskisini azaltacagindan tekrar
uykuya dalmayi giiglestirmektedir.

Uyuma beklentisinin ylksek olmasi da belirli bir dizeyde
gerginlige yol acabilir. Béyle durumlarda kendinizi
uyumak igin zorlayarak yatakta kivranmak yerine
yataktan ¢ikarak ilik bir dus alabilirsiniz ya da ertesi gin
icin sizi bekleyen sorumluluklardan cok yorucu olmayan
bazilarini yerine getirebilirsiniz. Ancak uykunuz gelince
yataga girin.

Eger yurt gibi kalabalik bir ortamda kaliyorsaniz, uyku
saatleri ve bu saatler sirasinda yapilmasi gerekenler ve
yapllmamasi gerekenler konusunda oda arkadaslarinizla
isbirligine girmeye calisin.

Yatakta kaldiginiz siire ile uyudugunuz siire arasinda
nasil bir iliski var? E§er uyuyamama kaygisi ile erkenden
yata@a giriyor ve uykusuz saatler geciriyorsaniz, yatakta
kalis stireniz uyudugunuz siireden daha fazla demektir.
Yatakta uyumadan gecirdiginiz bu slreyi yeniden
ayarlamaniz gerekebilir. Boyle bir durumda yatakta
kaldiginiz siireyi, uyuyabildiginiz siire oraninda kisitlayin.
ilk giinlerde kendinizi bir miktar yorgun hissedebilirsiniz.
Uyudugunuz sire yatakta gecirdiginiz slre ile uyum
sagladigi oranda ihtiyaciniza gore yatakta kalma sirenizi
15'er dakika artirabilirsiniz.



