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“57. Ulusal Noroloji Kongresi

Tiirk Noroloji Dernegi Uyku Tibbi Moderatoérii Doc. Dr. Giilcin Benbir:

Uyku, bilincin askiya alindi§i, ancak zihinsel aktivitenin devam ettigi hayati ve kaginilmaz sirectir.
Kendi igerisinde farkh biling diizeyi durumlan (uyku evreleri) igerir. Uyaniklik ve uyku dongiisiiniin
zaman ile iliskili olarak dizenlenmesi genetik (sirkadiyen) etkiler ile gergeklesir. Viucuttaki/kandaki
maddeler ile iliskili (homeostatik) etkilesimler ise uykunun igerigini ve derinligini dizenler. Isik
(melatonin), vicut isisi (atesli hastaliklar), yemek diizeni (istah, aclik), hormonlar (adet diizeni), sosyal
aktiviteler ve duygu durum (depresyon) ve ilag/madde kullanimi (kahve, cay) gibi dis etmenlerin de
uyaniklik ve uyku dongisi lizerinde etkileri vardir. Uykunun sliresi ve zamani kisiye 6zeldir ve genetik
olarak belirlenir. Normal olarak kabul edilen uyku siresi 6-10 saat arasi olmakla birlikte, herhangi bir
hastalik ile iligkili olmaksizin daha kisa veya uzun uyku siresine ihtiyag duyan “normal” bireylerin de
var oldugu unutulmamalidir.

Saglikli 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 gorilir, badisiklik sisteminin zayiflamasi ile hastaliklara yatkinlk olusur, kilo alimi ve
diyabet gelisimi izlenir ve psikolojik problemler ortaya ¢ikar.

Hayatimizin yaklasik tgte birlik dénemini kapsayan uykunun goérevleri oldukca fazla ve 6nemlidir.
Fizyolojik yenilenme ve tamir, dgrenilen bilgilerin kalici hale getirilmesi ve hafizanin yapilandiriimasi,
badisiklik sisteminin gliclenmesi, kardiyovaskiiler sistemin relaksasyonu, stres ve endisenin giderilmesi
ve hormonlarin diizenlenmesi igin saglikli bir uyku siiresi ve igeriginde ihtiyag vardir. Saglkli bir uyku
yapisini bozan her tiirlii ic ve dis etmenler, uyku siire ve zamanlamasindaki degisiklikler, uyku
iceriginin bozulmasi ve uyku hastaliklar uykunun fonksiyonlarini etkiler. Uyku hastaliklari arasinda,
insomniler (uykusuzluk hastalidi), uyku ile iligkili solunum bozukluklari (uyku apnesi), santral
hipersomnolanslar (asin uyuma bozukluklar), sirkadiyen ritim uyku-uyanikik bozukluklar (uyku
zamanlamasinda kayma), parasomniler (uyurgezerlik) ve uyku ile iligkili hareket bozukluklari (huzursuz
bacaklar sendromu) yer alir. Saghkh bir uyku olmazsa, hafiza etkilenir, dikkatte azalma
gozlenir, is ve trafik kazalari meydana gelir, hipertansiyon ve kalp krizi gibi kalp ve damar
hastaliklan ile beyin felci gibi beyin damar hastaliklan riskinde artis goriiliir, bagisiklik
sisteminin zayiflamasi ile hastaliklara yatkinlik olusur, kilo alimi ve diyabet gelisimi izlenir
ve psikolojik problemler ortaya cikar.

Prof. Benbir: “Bagisiklik sistemi ve enfeksiyonlar ile miicadelede uyku oldukca 6nemli”

Ozellikle son iki yil icerisinde en &nemli toplum sagligi problemi halini alan COVID-19 pandemisi
sirecince, badisiklik sistemi ve enfeksiyonlar ile miicadelede uykunun oldukca 6nemli oldugu bir kez



daha anlagiimistir. Ustelik artan stres ve hastalik korkusu, insomni (uykusuzluk hastaligi) basta olmak
lizere uykunun siire ve kalitesinde belirgin azalmalara neden olmus, uyku yoksunluguna ikincil olarak
bagisiklik sisteminin etkilenmesine yol agmistir. Badisiklik sisteminde gorev alan hiicrelerin gogalmasi,
gln icinde karsilastiklari zararli bakteri ve/veya virislere karsi gelistirdikleri defans mekanizmalarini
diger hiicrelere aktarmalarn ve direng gelisiminin sadlanmasi, ancak saglikli bir uyku esnasinda
mimkin olmaktadir. Tipki hafizanin olusmasinda oldugu gibi, uyku, badisiklik sistemindeki hiicrelerin
de hafizasinin gelismesine, bir baska deyisle, ayni zararll bakteri ve/veya viriis ile karsilastiginda,
uygun cevabin savunma hucreleri tarafindan hatirlanarak verilmesine olanak tanir. Asi sonrasi antikor
yanitlarinin gelismesi icin de sadlikl uyku énemli bir destekleyici rol oynar. Uykunun siire ve igeridi ile
iliskili etkilenmesi, badisiklik sisteminin saglikli bir sekilde calismasini bozar, enfeksiyon gelisimine
yatkinlk olusturur ve hastalik seyrinin de kotlilesmesine neden olur.

Uyku yoksunlugu ve uyku bozukluklari, calisma yasami ve is verimi icin de énemli bir tehdit
olusturmaktadir. Uyku sliresinde azalma veya artma, uyku kalitesinde bozulma, uyku hastaliklarinin
varligi ve uyumak igin ilag kullanmanin is veriminde belirgin bir azalmaya neden oldugu cok sayidaki
calisma ile gosterilmistir. Dikkatte belirgin azalma is veriminde belirgin azalmaya, ¢ok sayida is
birakmaya ve uzun siireli calisamamaya neden olur. Vardiyali calisma ile iligkili sirkadiyen ritim uyku-
uyaniklik bozukluklari hem uykusuzluk, hem de asir uykululuga neden olarak is ve calisma verimini
etkiler. Dahasi, dikkatte azalma ve reflekslerde yavaslama sonucunda is kazalarina neden olur.
Chernoby! niikleer kazasinin gece 01:30 civarinda uykusuzluk sonucunda insan hatasina bagl oldugu
bilinmektedir. Benzer sekilde Challenger uzay gemisinin patlamasi, bir énceki gece sadece iki saat
uyuyan miihendislerin uyku yoksunluguna bagh hatalari ile iliskilidir. Benzer pek cok 6rnek gérmek
mimkiindiir. Hemen her giin uykusuzluk veya asiri uykululuk ile iligkili pek ¢ok trafik kazalari
yasanmakta ve 6limcil sonuglar dourmaktadir.

Tim bu bilgiler 1si§inda, uyku sagligi ve is verimine yonelik iyilestirici dnlemler alinmasi gerekliligi
acikca gorilmektedir. Calisanlarin uyku yapisi ile beklenilen is yiiki arasindaki iliskinin dogru kurulmasi
gerekir. Bu konuda isverenin rolii ve sorumluluklari biytktir. Calisanlarin ve 6zellikle is basvurularinda
eleman alan kisilerin etik davranmalar konusunda bilgilendirilmesi 6nemlidir. Calisanlar icin kurum igi
egitim programlarinin diizenlenmesi ve uyku bozukluklari icin yiiksek risk tasiyan galisanlarin
belirlenmesi gerekir. Calisanlarin psikiyatrik degerlendirilmesi ve periyodik psikiyatrik degerlendirmeler,
lizum halinde kognitif-bilissel terapiler igin imkan taninmasi gerekir. Gerekli sosyal ve tibbi destek
ihtiyaci irdelenmeli, ekonomik boyut incelikle ele alinmalidir.

Is yeri ile iliskili diizenlemeler de yapilmalidir. Is yeri kosullari optimize edilmesi, giin icinde uygun
aydinlatma kullanilmali, uygun araliklar ile dinlenme dénemleri belirlenmeli, uygun sosyallesme ve
yemek kosullari saglanmali, 6gle saatlerinde kisa uyku odalari diizenlenmeli ve calisma saatleri
calisanlar gozetilerek diizenlenmelidir. Vardiyali galismanin optimizasyonu ile ilgili kurallar mutlaka
gozetilmelidir. Kalic degisimlerden kaginiimalidir. Degisimlerin haftalik olmasindan kaginilimalidir; ideal
olarak 3-4 hafta ara ile olmasi dnerilir. Degisim saat yoniiniin tersine olmamali, uzun (12 saat ve lizeri)
olmamal, iki vardiya arasinda en az 12 saat olmall, fiziksel olarak yorucu, monoton veya tehlikeli isler
icin gece vardiyasi kullaniimamali, diizenli hafta sonu bosluklari birakiimali ve degisimin kendi
icerisinde de mutlaka bir diizeni olmalidir. Calisma esnasinda olusabilecek asir yorgunluk ya da
uykululuk gibi bulgular erken saptanmali, uygun miidahalede bulunulmali ve llizum halinde Uyku
merkezine yonlendirilerek hekim goériismesi istenmelidir.



