UyKU,
gunlugu




Sevgili okuyucular,

Uykunuzu daha yakindan izlemenize ve olasi uyku bozukluklarin
tespit etmenize yardimcli olacak bu uyku gunliguni size tanitmaktan
mutluluk duyuyorum. Saglikli uyku, fiziksel ve zihinsel sagigimiz igin
¢ok 6nemlidir. Bir psikiyatrist olarak, uyku bozukluklarnin yasam
kalitesi Uzerinde dnemli bir etkiye sahip oldugunu ve ¢esitli zihinsel
hastaliklarla baglantill olabilecegini defalarca gordum. Uykunuzu
dUzenli olarak belgeleyerek, uyku bozukluklarnin teshis ve
tedavisinde yardimci olabilecek degerli bilgiler toplayabilirsiniz.

Bu gunltgu kullanirken size basarilar diliyor ve dinlendirici bir uykuya
ulasmaniza yardmel olmasini umuyorum!

Dr. Dietmar Winkler




Girig —

: dan
Ortalama olarak insanlar hayatlarinin Ugte birini uyuyarak igte b‘r\‘u"‘z\:u
gegirirler. Uyku aktif bir iyilesme surecidir ve kaliteli uyku genel olus
saglik icin gereklidir.™?

Insanlann farkli uyku ihtiyaglan ve aliskaniiklan olsa da, ortalama “Yeﬁgkinler'in
olarak yetiskinlerin glinde yedi ila dokuz saat arasinda uykuya ginde 7-9 saat

- 25 . . uykuya ihtiyaci vardir.
intiyaci vardir.?® DUsUk uyku kalitesi veya ¢cok kisa uyku suresi

yasam kalitesini olumsuz etkiler.”

Sonuglar sunlari igerir:

iki kat daha fazla depresyon gelistirme riski*
¢ enfeksiyon olasiiginda %27'lik bir artig®

e inme riskinde %54 oraninda artis®

e Hafiza ve konsantrasyon bozukluklari®”

Etkilenen kisiler bir ay boyunca haftada en az ¢ kez uykuya
dalmakta veya gece boyunca uyumakta zorluk gekiyorsa
ve bu durum gln icinde kendilerini nasil hissettiklerini
etkiliyorsa (Uyku bozuklugu) insomni olarak adlandirilir.”*



Uyku bozukluklan ve ruhsal hastaliklar

Depresyon ve uyku

Uykuya dalma ve gece boyunca uyuma sorunlan ve sabah erken
uyanma gibi belirtiler depresyon gibi ruhsal hastaliklarda da
yaygindir.*'

75 0/ depresyondan muzdarip hastalarin
° . 'sinde uyku bozukluklari vardir."

Depresyondaki hastalarin uyku duzenleri genellikle
normal uyku yapisindan bir dizi sapma gosterir.™
Uyku farkli evrelerden olusur:’

e dzellikle yogun rlya gérdigimiz evreler
(REM evreleri) ve

o Hafif, orta-derin ve derin uyku evreleri ‘ \
(REM disi uyku).

Uyku, uyku mimarisi olarak da bilinen dtzenli bir yapiya sahip
oldugunda iyi ve dinlendiricidir.’



Depresyondaki hastalarda sunlar ortaya cikar:™
e gecikmis bir uyku baslangici,
e sk uyanma evreleri ve
e erken bir nihai uyanis.

Buna ek olarak, yavas beyin dalgasi paternlerinin oldugu evreler,
yani en derin uyku evreleri kisalir. Ozellikle yodun rilya gérdigimiz
uyku evrelerinin zamanlamasi ve suresi de depresif hastalarda
degismektedir.

Belirli ritGeller olusturarak ve asagidaki sayfalarda yer alan
ipuclanni uygulayarak uykunuzu iyilestirmeye akilif olarak katkida
bulunabilirsiniz.® Bu gunltk, doktorunuzun yardimiyla daha iyi
uyku uyumaniza yardmel olmak igin tasarlanmistr.

Uyku bozukluklarina ek olarak depresyon, ézgtven
azalmas, istahsizlik vb. belirtiler yasiyorsaniz, Iitfen
derhal doktorunuza basvurun.



Fiziksel ve psikolojik etkiler

Yetersiz uykunun sonugclar="*

Uyku eksikiig, huysuzluk ve ¢fkeye neden @ 7 /

olur, ayrica kaygl veya depresyona yol acabilir. @

Uyku eksikligi daha yUksek kan basincina ve
dolayisiyla kardiyovaskuler hastalik riskinin
artmasina neden olur.
Cok az uyku vicudun savunma
sistemini zayiflatrr.
instlin uyku sirasinda salinir. Uyku yoksunlugu
yUksek kan sekeri seviyelerine yol agar ve bu & B
da tip 2 diyabet riskini artirir. J

ooy




Uyku eksikligi kisa ve uzun sureli hafiza
Uzerinde olumsuz bir etkiye sahip olabilir,
¢UnkU yeni bilgiler dizgtn bir sekilde veya hi¢
islenmez ve depolanmaz.

Konsantrasyon yetenedi, yaraticilik ve
problem ¢cdzme becerileri yetersiz uykudan
olumsuz etkilenir.

Cok az uykuda aserme yaygindir ve genellikle
@ kilo almina yol acar.

C\ GUn iginde uykulu olmak kaza ve yaralanma
\> riskini artirr.



Saghkl Uyku icin - ,,Uyku Hijyeni"

Daha 1yl bir uyku icin 8 Ipucu™® '™

1. Uyku ihtiyaclarinizi karsilayin
GUnde 7-9 saat uyuyun (yetiskinler igin 6neri).

2. Rutin
MUmkUnse her glin ayni saatte kalkin ve yatin. Sadece uykunuz
geldiginde yataga gidin ve gun icinde uyumaktan kacinin.

3. Yatma zamani rittel
Aksamlari heyecandan kacinin ve yatmadan énce kisisel bir ritUel
uygulayin. Bu ritUeli sayfa 11'e kaydedebilirsiniz.

4. Kafein, alkol ve nikotin
Kafein (6gleden sonra) ve alkol gibi uykuyu bozan maddelerin almindan
mUmkUn oldugunca kacinin. Nikotin uyarici etkisi nedeniyle uykuyu bozar.
Bu nedenle, 6zellikle yatmadan hemen énce sigara igmekten kacinimalidr.



: ku hijyeni uyku. .
bellogtzrl‘dlilyklarm‘l’?\l |y||e§’r|r'|lmesme

ardimct olabilir.”
Y prof. Dr. Dietmar Winkler

5. Diyet
Aksamlar alisimadik derecede agir yemekler yemekten kaginin.
Ozellikle baharatl veya yagl yemeklerden kacinin.

6. Egzersiz
Duzenli fiziksel aktivite yaptiginizdan emin olun. Yurdyds gibi ihimli bir
egzersiz bile stres hormonlarni azaltmaya ve hos bir yorgunluk hissi
vermeye yardimci olur.

7. Uyku ortami
Yatak odasinda hos bir atmosfer yaratin. Sessiz ve karanlk olmali, hog
bir serinlige sahip olmall ve yeterince temiz hava saglanmalidrr.

8. Uyanik yatmaktan kacinin
Yattiktan 15 dakika sonra hala uyaniksaniz, tekrar kalkin, Sadece tekrar
uykulu hissettiginizde yataga gidin. DUstince yansindan kaginmak igin gece
Saate bakmayin.



Uyku giinliigiim

isim: Boyut:

Yas: Agirhk:

Uyku problemlerinin tanimi:

lag tedavisi:

llaglarin etki baslangici ve stiresinde farklliklar vardir. Bu nedenle IUtfen ilaclarinizi her zaman
doktorunuzla kararlastirdiginiz sekilde aliniz.

isim Dozaj

Hangi saatlerde ve ne siklikta alinir?
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Uyku vakti ritGel;

Ornegin, birkag sayfa kitap okurken veya rahatlama egzersizleri yaparken bir
fincan bitki veya meyve ¢ayi igmek

Talimatlar

e Bu gunligu dnumuzdeki haftalarda duzenli ve mUmkin oldugunca eksiksiz doldurunuz.

e GUNIUk, sabahlan kalkar kalkkmaz ve aksamlar yatmadan hemen énce dolduruimalidir.

e Bunun icin yaklasik 5 dakika ayirn.

e Yatma ve kalkma saatleri disinda, diger zamanlan tahmini olarak yazmalisiniz. islem icin
geceleri bir saate intiyaciniz yok!

e GUnlUk size her hafta bir butln olarak gosterir. Bir aksam, haftanin ilgili ginG icin aksam
gunltgunun ilk satinni yanitiayarak baslayin. Ertesi sabah, sabah gunltigtne ayni satirdan
baslayin.

Bu bilgiler doktorunuzun uykunuzu ve ilgili rutinlerinizi analiz etmesine ve hangi aliskanliklarin sizi
uykudan mahrum biraktigini beliremesine yardimci olacaktr.



Aksam gunlugu

Tarih veya
haftanin giinii

Ornek: Pzt

Simdi nasil
hissediyorsunuz?

1 =gergin

2 = oldukga gergin
3 = oldukgca gergin
4 = oldukgca rahat
5 = oldukgca rahat
6 = rahat

Bugiin ortalama
performansiniz
nasildi?

1=1lyi

2 = oldukga iyi
3 = oldukga iyi
4 = oldukga kotii
5 = oldukga kotii
6 = kotli

Bugiin kendinizi
bitkin hissettiniz mi?

0 = hayr

1 = biraz

2 = olduk¢a
3 =cok

Bugiin giin boyunca
uyudunuz mu?

Ne kadar uzun bir sire?
Ne zaman?

Siire, zaman

20 dk.
14:30-14:50

Son 4 saat icinde
alkol veya kafeinli
icecek tiikettiniz mi?

Ne kadar?
Ne kadar?

0,21 Sarap

DGSM'nin (Alman Uyku Arastirmalari ve Uyku Tibbi Dernegi) standart versiyonu temel alinarak hazirlanan modifiye edilmis anket

Bu haftanin olagantstti sikintilari/olaylari

12

atmadan gnee
do\dur‘\.\r\

Ne zaman yattiniz?

Giniin saati

22:30




Sabah gunltgu

Tarih veya
haftanin
giinii

Omek: Sal

Notlar

Uykunuz ne
kadar dinlendi-
riciydi?

1=¢ok
2=oldukca
3=orta

4 = neredeyse

hig
5= hig degil

4

Simdi nasil hisse-
diyorsunuz?

1 =gergin
2=oldukga gergin
3 = oldukga gergin
4 = oldukga rahat
5=oldukga gergin
6 = rahat

Isig1 kapattiktan
sonra uykuya
dalmaniz ne kadar
siirdii?

dakika

40 dakika

Gece boyunca
uyanik
miydiniz?

Ne siklikta?
Toplamda ne
kadar stire?

dakika

1x,30 dk.

Sonunda
ne zaman
uyandiniz?

Gintin saati

06:30

Toplamda ne
kadar siire
uyudunuz?

Saatler ve
dakikalar

6 saat B0
dakika

\(c“"”kT \durun

Sonunda
ne zaman
kalktiniz?

Giniin saati

07:14

Diin gece
uyumaniza
yardimei olacak
herhangi bir ilag
aldiniz mi?

Hazirlik, doz, zaman

Tlag, 1 tab-
let, 21:00
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Uzmanlar tarafindan yanitianan sorular

Prof. Dr. Dietmar Winkler

Farkh uyku bozukluk tirleri nelerdir?

Uluslararas) Uyku Bozukluklan Siniflancirmasi 100'den fazla farki
uyku-uyaniklik bozuklugu tdrand tanimaktadir, En yaygin tdrleri
arasinda psikofizyolojik uykusuzluk (uykuya dalma veya uykuda
kalma guclugu), obstriktif uyku apnesi (uyku sirasinda solunumun
durmasi), huzursuz bacak sendromu (bacaklarda rahatsiz edici
kanncalanma) ve vardiyall calisma ile iliskili uyku bozuklukiarn yer
almaktadir.

Uyku bozukluklari nasil teshis edilir?

Uyku bozukluklar genellikle aynntill bir tbbi Syk(r alinarak ve bir uyku
calismasi yapilarak teshis edilir. Tibbi &ykU, hastanin semptomiannin
ve uyku aliskanliklarinin kaydedilmesini icerir. Uyku muayenesi, beyin
aktivitesi, solunum, kalp atis hizi ve uyku sirasindaki hareketler gibi
cesitli parametrelerin Slcdldigl bir polisomnografiyi icerebilir.

22



Uyku bozukluklarinin gelisiminde stres nasil bir rol oynar?

Stres, uyku bozukluklannin gelisiminde énemili bir rol oynayabilir.
Kronik stres uyku-uyaniklik dongusund bozabilir, uykuya dalmada
sorunlara yol acabilir ve gece boyunca uyumay zorlastirabilir,

Bu nedenle stres yonetimi strategjilerini 6grenmek ve stresin uyku
Uzerindeki etkisini azaltmak icin gevseme tekniklerini uygulamak
faydali olabilir.

Sagliksiz beslenme uykuyu etkileyebilir mi?

Kahve veya enerji icecekleri gibi kafeinli iceceklerin asin tlketimi,
cok fazla alkol ve yatmadan dnce agir ve yagl yemekler yemek uyku
bozukluklarina yol acabilir. BesleyiCi gidalar acisindan zengin ve
dengeli bir diyet ise uykuyu destekleyebilir.
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Uzmanlar tarafindan yanitianan sorular

Prof. Dr. Dietmar Winkler (Devam))

24

Fiziksel aktivite uykuyu etkileyebilir mi?

GUn icinde orta duzeyde fiziksel aktivite uyku Kalitesini artirmaya
yardimcei olabilir ve uykuya dalmayi kolaylastirabilir. Dzenli

egzersizi gUinlik rutininize dahil etmeniz dnerilir, ancak uykuyu
bozabileceginden yatmadan hemen énce yogun fiziksel aktiviteden
kacinin.

Uyku bozukluklari icin tedavi segcenekleri nelerdir?

Uyku bozukluklarinin tedavisi spesifik bozukluk tdriine baglidir,
Yaygin tedavi secenekleri arasinda davranis degisiklikleri (6rm. uyku
hijyeninin iyilestiriimesi), ilaclar (. uyku haplarn veya uyku apnesi
ilaclan) ve ilac disi tedaviler (6. uyku apnesi icin solunum terapisi
cihazlan) yer alir.



Uyku bozukluklarina yardimci olabilecek dogal ilaglar var
midir?

Bazi dogal ilaclar uykuyu iyilestirmeye yardimcei olabilir. Bunlar
arasinda meditasyon veya nefes egzersizleri gibi rahatlama
teknikleri, kediotu veya melatonin gibi bitkisel takviyeler ve
sakinlestirici etkisi olan lavanta gibi ucucu yaglarin kullanimi
sayilabilir. Ancak, dogal ilaglar kullanmadan énce bir doktora
danismak énemlidir.

Uyku getirici ilaclar ne zaman almaliyim?

Farkli ilaclarin etki baslangici ve sdresi dedisiklik gbsterir, bu nedenle
bireysel ilacinizi almak icin en uygum zamani doktorunuza sorun.
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