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Doc. Dr. Gulgin Benbir $Senel: Saglikh uyku enfeksiyonla
mucadeleyi kolaylastirir
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Covid-19 pandemisi surecinde bagisiklik sistemi ve enfeksiyonlar ile mucadelede
uykunun 6neminin daha iyi anlagildigini soyleyen Turk Noroloji Dernegi Uyku Tibbi
Moderatora Dog. Dr. Gulgin Benbir Senel, agl sonrasi antikor yanitlarinin gelismesi
icin de saglikli uykunun destekleyici bir rol oynadigini belirtti. Dog. Dr. Benbir Senel,
bununla ilgili yapilan ¢aligsmalarin saglikli bir uyku uyundugu zaman antikor
dUzeylerinin 2-3 kat daha fazla oldugunu gdsterdigini kaydetti. Bagisiklik sisteminin
uykuda duzenlendigini vurgulayan Dog. Dr. Benbir Senel, bagisiklik sisteminde
gorev alan hucrelerin gogalmasinin, gun igcinde karsilastiklari zararli bakteri ve/veya
viruslere kargi gelistirdikleri defans mekanizmalarini diger hucrelere aktarmalari ve
direng gelisiminin saglanmasinin ancak saglikl bir uyku esnasinda mumkuin
olacagini kaydetti.

O Tark Noroloji Dernegi tarafindan diizenlenen 57. Ulusal Noroloji Kongresi’'nde



bu yil ana tema “Uyku Tibbi” olarak belirlendi. Dog. Dr. Gulgin Benbir Senel,
kongre kapsaminda Medikal Akademi Ankara Temsilcisi Hatice Pala Kaya'ya
Covid-19 pandemisinin uyku Uzerindeki etkileri, uyku-bagisiklik sistemi iligkisi ve
uyku hijyeni hakkinda agiklamalarda bulundu.

Tipki hafizanin olusmasinda oldugu gibi, uykunun bagisiklik sistemindeki hiicrelerin de
hafizasinin gelismesine katkisi oldugunu dile getiren Dog. Dr. Benbir Senel, ayni zararli
bakteri ve/veya virUs ile karsilastiginda, uygun cevabin savunma hucreleri tarafindan

hatirlanarak verilmesine olanak tanidigini belirtti.

)56 Prof. Dr. Demet (zbabalik: 2023 yili Telendroloji icin bir
B baslangi¢ donemi olacak

Dog. Dr. Benbir Senel, sunlari sdyledi: “Bir enfeksiyon ile kargilastigimiz zaman bagisiklk
sistemi hucrelerimiz bu mikrobu dldirmek icin belli mekanizmalar kullaniyor. Daha sonra
uyudugumuz zaman bagisiklik sisteminin diger hucrelerine bu bilgiler aktariliyor. Bu bilgiler
saglikli aktarildigi zaman biz ertesi gun ¢ok daha kalabalik bir ordu ile oradaki mikroplara
kargl savasi daha basarili bir sekilde yonetebiliyoruz.

iste bagisiklik sistemi hiicrelerinin ve onlarin kullandigi maddelerin saglikli bir sekilde
uretilmesi ve bir sonraki jenerasyona aktarilmasi uykuda ortaya ¢ikan bir sey. O ylzden bir
enfeksiyon ile karsilastigimizda saglikl bir uyku uyuyacagiz ki, ertesi gtin tekrar bu
enfeksiyonla savasimizda ¢ok daha basarili olalim.”




Saglikli uykunun asi sonrasinda antikor uUretimine katkisi oluyor

Uyku ve agI sonrasli antikor yanitlarinin gelismesi arasindaki iliskiye de deginen Dog. Dr.
Gulgin Benbir Senel, asinin vicudu hasta edecek bir virlise karsi hazirladigini hatirlatarak,
bu mekanizmanin gelismesi igin saglikh uykuya ihtiya¢ bulundugunu vurguladi. Dog. Dr.
Senel, “Bununla ilgili yapilan ¢alismalar sunu gostermis; uyudugumuz zaman antikor
duzeylerimiz 2-3 kat daha fazla ama bu durum ilk bir-iki ay surtyor. Daha sonra
normallesiyor ¢unku zaten dyle olmak zorunda” diye konustu.

Hangi asi tipini olursaniz olun, saghkl bir uyku sart

Herkesi asl olmaya ¢agiran Dog. Dr. Gulgin Benbir Senel, bazi hastaliklarda asi tiplerinin
degisebildigini, kronik hastaligi olan kisilere kendilerini takip eden hekimleri ile iletisime
gecmelerini ve asi dnerisi almalarini tavsiye etti. Benbir Senel sozlerini sdyle surdirdu:
“Belli durumlarda, ¢ok nadir hastaliklarda bazen agsilar yasaklanir.

Dog. Dr. Salepci: Cocuklara 3 yasindan once dogru uyku
aliskanligi kazandirin

Onun disinda godu kisinin asi olmasini éneririz. inaktif agi ile mRNA asisi arasinda da
bazen farkhlik olabiliyor. O ytzden Kigilerin eslik eden hastaliklarina gore bireysel tavsiye
almalarini oneririz ama asi olmayi hem hem bir nérolog, hem de uyku tibbi ile ilgilenen bir
hekim olarak ¢ok dneriyorum. Hangi as! tipini olursaniz olun, saglkh bir uyku gerekiyor ki o
bagisiklik hicrelerinin hafizasi saglam olsun.”

Pandemi sonrasi uyku sorunlarinda ciddi bir artis gorduk

Dog. Dr. Gulgin Benbir Senel, Covid-19 pandemisinin korkutucu etkisi ile anksiyete ve
endisede artisa bagli olarak uykusuzluk hastaliginda (insomni) da belirgin bir artig
izlendigine dikkati ¢ekti. insomninin toplumda oldukgca sik gériilen bir uyku bozuklugu
oldugunu dile getiren Dog. Dr. Benbir Senel, “insomninin toplumda yiizde 10 ila yiizde 30
arasinda degisen bir sikhdi vardir. Covid pandemisi, ylizde 48 ila 65 arasinda ciddi bir
artisa neden oldu. Bununla birlikte asiri uykululuk hastaligi da artti.



O da daha ¢ok immiunolojik mekanizmalar Gzerinden bir etki gosterdi. Daha 6nce
H1N1pandemisi sonrasinda ve hatta agilama sonrasinda da boyle artiglar bildirildi,
literattirde var. Ozellikle immUn sistemi tetikleyen hastaliklardan sonra agiri uyuma
hastaliklarinin bazilari da bagisiklik sistemi ve immun sistem Uzerinden ortaya ¢iktiklari i¢in
bunlarin tetiklendiklerini gorduk. Yani Covid sonrasi hem uykusuzluk hem asiri uyuma
hastaliklarinda ciddi bir artis gorduk” dedi.

Normal olarak kabul edilen uyku siiresi 6-10 saat arasi

Uykunun suresi ve zamaninin kigiye 6zel oldugunu ve genetik olarak belirlendigini
vurgulayan Dog¢. Dr. Gulgin Benbir Senel, “Normal olarak kabul edilen uyku suresi 6-10 saat
arasi olmakla birlikte, herhangi bir hastalik ile iliskili olmaksizin daha kisa veya uzun uyku
suresine ihtiya¢ duyan normal bireylerin de var oldugu unutulmamalidir. Uyku bireyseldir,
kisiye 6zeldir, ‘bundan daha fazla uyuyorum, bana ancak bu yetiyor’ diyen bir kisi de hasta
olmak zorunda degildir” diye konustu.

Uykusuzluk neden olur? Uykusuzluga iyi gelen bitkiler ve
caylar

Sagliksiz uykunun istenmeyen pek ¢ok sonucu olabilecedine de isaret eden Dog. Dr. Benbir
Senel, “Saglikl bir uyku olmazsa hafiza etkilenir, dikkatte azalma gozlenir, is ve trafik
kazalari meydana gelir, hipertansiyon ve kalp krizi gibi kalp ve damar hastaliklari ile beyin
felci gibi beyin damar hastaliklari riskinde artis gorulur, bagisiklik sisteminin zayiflamasi ile



hastaliklara yatkinlk olusur, kilo alimi ve diyabet gelisimi izlenir ve psikolojik problemler
ortaya ¢ikar” bilgisini verdi.

Tavuk ve Baykus tipi uyku bozuklugu uyarisi

lyi bir uyku icin énerilerde bulunan Benbir Senel, kisinin kendisini ve uyku yapisini
tanimasinin dnemini vurguladi. “Sizin uyku yapinizi sizden daha iyi kimse bilemez” ifadesini
kullanan Dog. Dr. Benbir $Senel soyle konustu: “Hasta bize geldiginde bir¢ok soru sorarak
uykusunu tanimaya ve de hastaya tanitmaya calisiriz. Kagta yatmali, kagta kalkmali gibi.
Bunun icin de ‘tavukgular’ ve ‘baykuscular’ tanimlamasi vardir. Mesela; erken uyumaya
meyilli blnye vardir, genetik olarak bdyle kodlanmistir. Bunlar tamamen genetik olarak
kodlanan bilgiler oldugu igin ¢ok kolay degistirilemez.

Sosyal yasam ya da is yasami dolayisiyla degistirilirse de is yasaminda sorunlara neden
olur. Genelde saat 22.00 ile 02.00 arasidir bunun da normali ama saat 22.00’den dnce
uyuyanlar da anormal demek degildir, onlar daha ¢ok erken uykuculardir. Gece 02.00’den
sonra yatmaya kodlanan bunyelerde ise ge¢ uykucular dedigimiz bir tablo var. Hem ge¢
uykucusunuz hem de 9-10 saat uyumak gunduz ¢alismaya ¢ok uymayabiliyor. Bu gibi
durumlarda onerilerde bulunuyoruz.”

Uyku hijyeni kurallan

Dog. Dr. Gulgin Benbir Senel, uykuya dalmayi engelleyen ya da zorlasgtiran etkenlerin
ortadan kaldiriimasi ve kisiye daha saglikli bir uyku ortami saglanmasi icin bazi onlemler
onerdiklerini belirterek, genel uyku hijyeni kurallarina iligkin sunlari soyledi: “Her gun duzenli
saatlerde yatilmal ve kalkilmali. Yatmadan iki saat dnce yemek yemeyi, alkol aliniyorsa



yine iki saat evvel alkol almayi birakmak gerekir. Duzenli egzersizi 6neriyoruz ama daha
erken saatlerde yani yatmadan yaklasik 4-6 saat dncesinde 6zellikle agir egzersizin
yapilmamasini, ¢ay, kahve tuketiminin sinirlandiriimasini, mimkdnse hi¢ olmamasini

oneriyoruz. Bunlar genel uyku hijyeni kurallaridir.
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Glndlz saatlerinde ise asiri uykudan kaginilmasini istiyoruz. Clinkd gunduz uykularinin
gece uykularini etkiledigini biliyoruz. O yuzden de ¢ok nadir bazi hastalik durumlarinda
onermekle birlikte genelde gunduz uykusunu uyumasini kimsenin istemeyiz. Uykunun bir
batdn halinde uyunmasi ve kendi i¢erisinde bir ritmi var, bunun saglanmasi lazim. Uykuyu
parcaladiginizda gece uykunuzun mutlaka kalitesinden ¢alarsiniz.”

HastaneRehberi Saglik Rehberi
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