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ABSTRACT

Sleep is a basic physiological process and an important component of health. Sleep is physiological need
very basic such as air, water, food. Sleep is play an important role in the regulation of metabolic, em tion
and memory processing, physical performance, learning. Sleep hygiene is important in maintaiing sleep
health. The adequate sleep hygiene is associated with increasing sleep satisfaction and sleep quality,
reducing in frequency of sleep disturbances. Sleep hygiene is defined as principles and practices that
increase sleep quality. These principles and practices include the regulation and improvement of
behavioral and environmental factors. This article presents content of sleep hygiene strategies that can
be used in the treatment of some sleep disturbances.
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Uyku saghigin dnemli bir bileseni ve temel fizyolojik bir siirectir. Uyku hava, su ve yiyecek gibi temel
fizyolojik bir gereksinimdir. Uyku metabolik olaylarin diizenlenmesinde, emosyonel diizenlemelerde,
fiziksel performansta, hafiza ve 6Grenmede dnemli bir rol oynamaktadir. Uyku saghgini siirdiirmede ise
uyku hijyeni Gnemlidir. Yeterli bir uyku hijyeni uyku bozukluklan sikhginda azalma, uyku memnuniyeti
ve kalitesindeki artma ile birlesmektedir. Uyku hijyeni uyku kalitesini artiran ilke ve uygulamalar olarak
tanimlanmaktadir. Bu ilke ve uyqulamalar davranigsal ve cevresel faktorlerin diizenlenmesini,
iyilestirilmesini kapsamaktadir. Bu makalede bazi uyku bozukluklan tedavisinde kullanilan uyku hijyeni
stratejileri sunulmugtur.
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Girig

Uyku saglik icin gerekli ve kompleks norolojik bir durumdur. Uykunun temel islevi viicut
enerjisinin yenilenmesini ve dinlenmeyi saglamaktir'. Uyku problemleri toplumlarda sik
gortilmekte, mental ve fiziksel sagligi olumsuz etkilemekte ve yiiksek maliyetle birlesmektedir™
?. Uyku bozukluklari ile yaygin olarak iliskilendirilen bazi fiziksel saglik sorunlari kardiyovaskiiler
hastaliklar, diyabet, inme, artrit ve metabolik bozukluklar olarak siralanabilir*™®. Uyku
bozukluklan ve ruhsal sorunlar arasinda kompleks bir iliski bulunmaktadir. Soyle ki uyku
bozukluklar bazen ruhsal sorunlara katki veren bir faktor olmakta, bazende ruhsal sorunlar
uyku bozukluklarinin nedeni olmakta, ya da ruhsal sorunu olan bireylerde uyku bozuklugu ele
alinmadikga ruhsal sorunlarin yonetimi giiclesmektedir*>¢’2, Uyku bozuklugu olan insanlarda
sik rastlanilan ruhsal sorunlar depresyon ve anksiyete olarak belirtiimektedir. Literatiirde ayn
zamanda ruhsal sorunlarin varliginda uyku bozukluklarina daha sik rastlanildigi
belirtiimektedir®. Major depresif bozuklugu olan bireylerde goriilen uyku bozukluklan ise
tedaviyi olumsuz etkilemektedir*.

Saglikli bir uykunun siirdiriilmesi uyku ile iliskilendirilen fizyolojik ve psikolojik bozuklarinin
onlenmesinde nemli bir nokta olarak karsimiza ¢lkmaktadir'®. Uyku saghigini etkileyen onemli
faktorlerden biri uyku hijyenidir11. Uyku hijyeni davranissal tedaviler kapsaminda ele
alinmaktadir™. Uyku hijyeni, uyku fizyolojisi, disfonksiyonel inanclara yonelik uyaria kontrol
terapisi, uyku kisitlamasi ve gevseme egitimini de kapsayan cok bilesenli bir davranissal tedavi
ile birlikte yiiriitilebilmektedir'®. Wong ve arkadaslan (2017) uyaran kontrolii, uyku
sinirlamas, uyku hijyeni ve gevseme egitimini kapsayan davranigsal tedavi sonucu bireylerin
uykusuzluk siddetinde azalma oldugunu bulmuslardir. Baska calismalarda da davranissal
tedavinin yasam kalitesini artirdigi, anksiyete semptomlarini ve uyku kesintilerini azalttigi
ortaya konmustur™'®, Bir meta analiz calismasinda uyku hijyenini de kapsayan davranissal
tedavinin anksiyeteyi, depresyonu azalttigi ve uykuyu gelistirdigi belirlenmistir”. Chang ve
arkadaglari  (2017) makalelerinde psikiyatrik hastalann  uyku sorunlarinin  farkinda
olmadiklarini, bu nedenle bu hasta grubunda uyku hijyeni egitiminin gerekli oldugunu
vurgulamiglardr.

Uyku hijyeni programlan ayni zamanda insomnianin tedavisinde ve giindiiz asin
uykululugunun azaltiimasinda anahtar rol oynamakta, uyku memnuniyetini, uykunun niteligini
ve kalitesini artirmakta, uyku bozuklugu sikhigini azaltmaktadir®'2". Kanser hastalari ile yapilan
calismalar da da uyku hijyenini de kapsayan yaklagimlarin insomnia kontroliinde iyi bir se¢im
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oldugu vurgulanmaktadir®?. Uyku hijyeni diizenlemeleri ile biiyiik dlciide kontrol edilebilen
insomnia fiziksel ve mental saglik problemleri ile iligkilendirilen uyku bozukluklarindan biri
olarak karsimiza ¢lkmaktadir®*. Ringdahl ve arkadaglar (2004) inceleme makalesinde
yetiskinlerin %10 ile %40'inda aralikli olarak, %15'inde ise kronik insomnia goriildiigi
belirtilmektedir. 2010 ile 2012 yillari arasinda Tiirkiye'de 5021 kisi ile yapilan bir calismada
farkli yas gruplaninda insomnia goriilme sikliginin %9.8 ile %16.5 arasinda degisim gdsterdigi
ve insomnianin major bir saglik problemi olarak belirtildigi goriilmektedir®.

Uyku hijyeni uygulamalan bazi uyku bozukluklarmin ve uyku bozukluguna bagli gelisen
sorunlarin 6nlenmesinde 6nemlidir. Bu derlemede uyku bozukluklari ile basetmede dne ¢ikan
uyku hijyeni egitiminin kapsami ve uyku hijyeni egitiminin kullanildigi yaygin uyku bozukluklari
tartisiimigtir. Bu amaca ulasmak icin uyku hijyeninin kullanildigi durumlara iligkin literatiir
taranmigtir.

Uyku Hijyeni Tanimi ve Kapsami

Uyku hijyeni uyku kalitesini artiran ilke ve uygulamalar olarak tanimlanmaktadir. Gece boyunca
uyku kalitesini gelistirmek icin gerekli olan giinlik uygulamalar, aliskanliklar ve cevresel
faktorlerdeki diizenlemeler uyku hijyeni kapsaminda ele alinmaktadir. Uyku hijyen egitimi uyku
bozukluklari ile basetme stratejileri icinde yaygin olarak kullanilmaktadir™22, Uyku hijyeni
diizenlemeleri uyku bozukluklari yonetiminde etkin ve ucuz, yan etkisi olmayan etkili bir
yaklasimdir. Uyku cevresi, uyku zamanini, giinliik aktiviteleri ve besin alimini diizenleme,
zihinsel kontrol davraniglarini gelistirme uyku hijyeni egitiminin alt boyutlan olarak ele
alinmaktadir.

Uyku Cevresi Diizenlemeleri

Uykuya dalma, uykuyu siirdiirmede etkili olan baslica cevresel etmenler giiriiltd, oda isisi,
uyaran varligi ve aydinlik ortamdir®®?. Termal cevre uykuyu etkileyen onemli faktorlerden
biridir. Asini sicak veya soguk oda uykuya dalmayi zorlagtirmakta, uyanikligi artirmakta, REM
uykusunu ve yavas dalga uykusunu azaltmaktadir’®32 Termal ¢evrenin uyku dongiileri iizerine
olan etkisi uykuyu diizenleyen mekanizmalan etkileyen termoregiilasyon mekanizmalan ile
yakin iliskilidir. Soguk cevre kardiak otonomik yanitlari etkileyerek uykuyu etkilemektedir.

Organizmanin yaklasik bir giinliik fizyolojik ve biyolojik siireclerindeki degisimler sirkadian ritm
olarak ifade edilmektedir. Insanda uyku uyaniklik dongiisii en onemli sirkadien ritmdir,
melatonin uyku-uyaniklik ritminin diizenleyicidir. Uyku uyaniklik ritmi insan viicudunda
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kimyasal olaylarin diizenlenmesinde ana belirleyicidir. Gece 15i§a maruz kalma melatonin
salimimini degistirerek sirkadiyen ritm uyku bozukluklarina neden olmaktadir®.

Ayni zamanda yatakta televizyon izleme veya kitap okuma, teknoloji kullanimi uykuya dalmayi
gliclestirmektedir®***, Yapilan bir calisma sonucuna gére 18-29 yas grubundakilerin %61.8'i
yatakta elektronik medya kullanmaktadir®®. Kesitsel bir calismada da yetiskinlerin %26'sinin
yatmadan once her gece internet kullandig belirlenmistir. Ayni calismada yetiskinlerin %33-
45'inde uyku kalitesi, siiresinde bozulma oldugu, yetersiz uyuduklan ortaya konmustur®.
Hershner ve Chervin (2014) uyumadan once teknoloji kullaniminin melatonin salgisini
baskiladigi ve bu nedenle teknoloji kullanimina iliskin uyku bozuklugu gorildigini
belirtmislerdir.

Uyku cevresi diizenlemesine iliskin oneriler kisaca sunlardir;

Yatak odasinin karanlik (los) ve sessiz olmasini saglama,

Konfor oda sicakhigini (oda 1sisi 24 (" den az olmali) siirdiirme,

Yatak odasina hayvan almama,

Yatagi uyumak icin kullanma,

Yatakta teknoloji kullanimindan sakinma (yatmadan 30 dk dnce teknoloji kullanimina
son verme)?33,

Uyku Zamaninin Diizenlenmesi

A S

Yeterli bir uyku insan sagligi icin gereklidir ve total uyku zamani her yas grubu icin farkl olarak
planlanmalidir. Uyku gereksinimi yasam dongiisii boyunca kisiden kisiye degismekle beraber
yetiskinlerin bir giinde ortalama bir gecede 7-8 saat yeni doganlarin 16-18 saat, okul oncesi
cocuklarin 11-12 saat ve okul ¢cocuklarinin en az 10 saat uyumasi énerilmektedir®.

Diizenli olarak ayni saatlerde yatma ve uyanma sirkadian ritmin senkronizasyonu artirmakta ve
uykuyu siirdirmektedir”. Gece oturma siirelerinin uzadigi durumlarda uykuya dalma
zorlasmakta, uyku siiresi kisalmakta ve yetersiz uyku ortaya ¢kmaktadir®*', Gece geg yatan,
diizensiz saatlerde yatan yasli bireylerde insomnianin goriilme sikhidr artmaktadir®2,

Uyku zamanlamasina iliskin oneriler sunlardir:

1. Hergiin ayni saatte yatma,

2. Hergiin ayni saatte uyanma,

3. Giinliik toplam uyku siiresini diizenleme,
4. Giin boyunca uyuklamama,
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5. Uykuya dalma siiresi 20 dk'dan daha uzun siiriiyor ise yatak odasindan uzaklasma ve
uykulu hissedinceye kadar sikici ve sakin bir seyler ile meggul olma 7%,

Giinliik Aktivitelerin Diizenlenmesi

Diizenli egzersiz uyku saghgini olumlu olarak etkileyen bir faktordiir. Egzersiz viicut isisini
yiikseltir. Egzersizden 2-4 saat sonra ise viicut 1sisi diiser, bu durumda uykuya dalmayi ve
uykuyu siirdiirmeyi saglar. Ayni zamanda egzersiz viicut icin fiziksel bir stresor olarak algilanir
ve viicut buna derin uykuyu artirarak yanit verir®. Ozellikle yapilan diizenli egzersiz endokrin
sistemi aktive der ve kadinlarda hormonal dalgalanmalari ve modu diizenler. Yue ve arkadaslar
(2016) yaptiklan calismada sabah ve aksam giinde iki defa olmak iizere yapilan TaiChi
egzerzisinin uykuyu gelistirdigini, yapilan masaj ile birlikte etkinliginin arttigini belirtmiglerdir.
Kitano ve arkadaslan (2014) calismalarinda siit ve siit Griinleri tiiketimi ile beraber yapilan
egzersizin de uykuya dalmay kolaylastirdigini belirtmislerdir. Bir haftada 4-5 kez 20-30 dk orta
siddette egzersiz yapma uyku kalitesini artirmakta ve uyku dongiileri arasindaki gegisleri
diizenlemekte, ozellikle derin uyku siiresini uzatmaktadir'.

Glinliik aktivite planlamasina iligkin oneriler sunlardir:

1. Diizenli aerobik egzersiz yapma (haftada en az 4-5 kez 20-30 dk)
2. Yatmazamanindan dnce ( 3 saat) egzersiz yapmadan sakinma.

Besin Alimini Diizenleme

Siit ve siit riinleri spesifik kazein hidrolizat, triptofan ve magnezyumdan zengindir ve uyku
bozukluklarini azaltmada yararlidir®®. Kitano ve ark. (2014) calismalarinda siit icmenin veya
peynir yemenin uykuya dalmayi kolaylastirdigini bulmuslardir. Alkol tiiketiminin arttigi
durumlarda uykuya dalma zorlasmakta ve yetersiz uykuya neden olmaktadir*'.

Sigaranin icerdigi nikotin uyariai bir etkiye sahiptir, bu etkiye bagh olarak bireyler uykuya
dalmada zorluk yasayabilmektedirler. Gece uykuya daldiktan birkag saat sonra diisen nikotin
diizeyi uykuyu bdlmekte, restorasyonu saglayan derin uykuyu azaltmakta ve uyku siiresini
kisalmaktadirdir>#, Sigara icme ile genellikle iliskilendirilen iki uyku bozuklugu insomnia ve
obstriiktif uyku apnesidir (0SA)*". Chen ve arkadaslarinin (2017) calisma sonucuna gore sigara
icenlerde insomnia goriilme sikligi icmeyenlere gore 1.45 kat daha fazla goriilmektedir. Sigara
icenlerde oksijen saturasyonunda diisiis, havayollan direnci ve inflamasyon artisi ise 0SA
gelismesi icin zemin hazirlamaktadir®*’. Yapilan bir calisma da OSA’li bireylerin biiyiik
bdliimiiniin aktif veya eski sigara ictikleri belirlenmistir®,
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Kafein tiim viicut boyunca diffiize olabilen, kan beyin ve plasenta bariyerini gegebilen uyku
izerinde uyaria etkisi olan bir baska maddedir. Kafein adenozin reseptdr antagonistidir ve bu
etkisi nedeni ile uyku bozuklugunun nedenidir**. Kafein uykuya dalma siiresini, total uyku
zamanini ve uyku kalitesini azaltarak insomniaya neden olmaktadir®.

Kronik alkolizm uykuyu diizenleyen beyin sistemleri iizerinde irreversbl veya reversbl
degisikliklere neden olur®®. Alkol adenozin salinimini etkileyerek uyku bozukluguna neden
olmaktadir”’. Alkol gecenin ilk saatlerinde derin uykuyu ve REM uykusunu azaltir, ilerleyen
saatlerde REM uykusunu ve gece uyanmalarini artirr®®>’,

Gece yatmadan once agir bir 6giin almada uykuya dalmayi giiclestirmektedir’'. Gece yatmadan
once alinan 6giin REM uykusunuda kapsayacak sekilde uyku latansini kisaltmaktadir®®,

Besin alimina iliskin oneriler sunlardir;

1. Yatmadan 4-6 saat once veya saat 16’dan sonra uyarici etkisi bulunan kafeinli
icecekleri kisitlama,

2. Yatmadan once (miimkiinse gece saatlerinde, yatmadan en az 2 saat once) ve gece
uyanildiginda uyarici sigarayr kullanmama,

3. Gece uyku bdliinmesine neden olan alkol almama,
Yatmadan once siit icme,

5. Yatmadan once eger birey acikti ise biiyiik 6Giinler almama, bunun yerine atistirmalik
a | m328’45’46'59.

Zihinsel Kontrole iligkin Diizenlemeler

Hipotalamus-hipofiz-adrenal ekseninin baskilanmasi uykuya dalmayi kolaylastiran bir
faktordiir. Stres hipotalomo-hipofiz-adrenal ekseninin aktivasyonuna neden olarak uyku
bozukluguna neden olmaktadir®®. Yapilan bir calismada kronik orta siddetli veya siddetli stres
durumunda insomnia semptomlarinin 1.7 kat arttigy, bagka bir calismada strese bagl uyku
siiresinin kisaldigi belirlenmistir®“2, Yiiksek diizeyde stress depresif semptomlarda ve giicsiizliik
siddetinde artmaya, total uyku zamaninda kisalmaya neden olmaktadir®®. Yoganin algilanan
stresi azalttig, uyku kalitesini artirdign bilinmektedir®. Bir inceleme makalesinde 156 calisma
degerlendirilmis, sonucta relaksasyon teknikleri ile miizigin total uyku zamanini ve uyku
verimliligini artirdigi vurgulanmistir®®. Rahatlamak icin yapilacak derin soluk alip verme
egzersizleri sinir sistemine sinyal gondererek, noronal aktiviteyi ve kalp hizini yavaglatarak
uykuyu ilerletici etkiye sahiptir®.

Arsiv Kaynak Tarama Dergisi . Archives Medical Review Journal



194 Uyku Hijyeni Stratejileri

Zihinsel kontrolii gelistirmeye yonelik oneriler sunlardir;

1. Yatmadan hemen once zihinsel aktiviteyi tesvik etmekten kaginma (6rn., Aksiyon
filmi izleme, konugmayi tegvik etme).
Miizik dinleme, sakin kalma vb.

3. Gorsel imgeleme ve gevseme egzersizleri yapma.

Sonug

Uyku hijyeni uyku kalitesini artiran ilke ve uygulamalardir. Uyku hijyeni ilke ve uygulamalari:
cevre 1sisinin, giiriiltiindn, 151gin kontrolii gibi cevresel diizenlemeleri ve her giin ayni saatte
yatma, total uyku zamanini ayarlama, stresten uzak kalma, sakin kalma, sigara, alkol, kafein
gibi uyanc alimindan sakinma gibi davranigsal diizenlemeleri kapsamaktadir. Uyku hijyeni
diizenlemeleri insomniada, sirkadian ritm bozukluklarinda ve obstriiktiif uyku apnesi gibi uyku
bozukluklarinda yayqin olarak kullanilmaktadir. Uyku hijyeni uygulamalan uyku bozukluklarini
ve bozukluklarin olumsuz sonuglarini dnlemek icin bireyler tarafindan uygulanabilen kolay,
ucuz, uykuyu gelistiren ve uyku kalitesini artiran bir yontemdir.
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