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Uyku sikintilarn

(Schlafstorungen)

Y3 Kim uyku sikintilarindan dolayisi rahatsiz olabilir?

Uyku sikintilar cok yaygin ve cok gorunuyor. Ruhsal veya bedensel hastaliklarin belirtisi olabilirler veya cok
gerginligin isareti. Bilincli veya bilincsiz gerginlige insan kisa vadeli uyku sikintisiyla tepki gosteriyor, bu pa-
tolojik degildir. Bunlar cogu zaman sikint1 veren sebepler kayib olunca kendilikle geri geciyor.

Cogu ruhsal hastaliklarda, 6zellikle manik ve depresif hastaliklarda ve sizofren rahatsizliklarda uyku sikinti-
lar cok fazla. Ayrica bunaklik ve bagimlilik hastaliklarda ve anksiyete bozukluklarda cok oluyor.

Genelde uykuya dalmak ve deliksiz uyumak sorunlari, ¢cok erken uyanmak ve uykuyu almamis hissi cok sik
goriinen belirtiler. Ama sadece az veya kot uyku uyumus hissi degil, ayrica cok fazla uykuya ihtiyaci olma
hisside var.

¥3 Normal uyku ne?

insanlarin uyku ihtiyaci farklidir. Ortalama biiyiik insanin yedi ve dokuz saat arasi uykuya ihtiyaci vardr, kisi-
ye 6zel fazla veya eksikde olabilir. Yaslandikca uyku ihtiyaci azalir, derin uyku devirleri azalir. insanlar gece-
leri bir kac kez uyamir ama uyanik siiresi cok kisa oldugundan bunun farkinda degiller. “iyi” uykunun belirtisi
kac saat slirmesi degil uykuyu almamis hissi ve gelecek giinii yeterli giicle basarmak.

'3 Sihath uyku icin yardimci tedbirler

Oncelikle uyku uyumay1 engelleyen davranislar degistirmek gerek. Buna uzmanlar dilinde “uyku hijiyeni”
deniliyor. Uyku sikintilar cok belli ise ve ¢cok zamandir siiriiyorsa, iktidar ¢ok dusiikse veya baska onemli se-
bepler varsa ( misal ruhsal hastaligi ) uyku veren ila¢ almak faydalidir. Bu ilaglar tedavi eden doktorla birlik-
te secilmeli: yan etkileri ve riskleri beklenen etkiye karsilastinlimali.

Ayrica baska kullanilan ilaglarla kars1 etkilerde diisiniilmeli. Esasli normalde iyi uyusan cesitli preparatlar
vardir. Belirli ilaglarda ( benzodiazepin ve benzeri ilaclar ) kisa sure vadeli cok iyi yardim ederler, ama sii-
rekli kullanmakta bagimlilik tehlikesi ve “tolerans” gelisimi oluyor.

Gittikce tesiri azaliyor, yani beden ilaca alisiyor ve tesir gormek icin daha yiiksek doz gerekiyor. Bagimlilik
halinde beden ilagsiz duramiyor, uyku diizellmisse bile. Baska belirtilerden hari¢ uyku sikintilar1 bagimlilik
sebepile tekrarlaya bilirler. Bu ilaclar kalim tedavisi icin uygun degildir.

Uyku verici ilaclar normalde yatmaya gitmeden yarim veya bir saat once alinmali.

Uyku hijiyeni kurallan

Gece uykusuna olumsuz olanlar:

» uygunsuz veya cok degisen gece-giindliz-ritmi

» "uyku ilac1” olarak kullanilan alkollu icecekler

» yatmadan once asin yemek yeme

» glnluk sorunlarn gece uykuya tasimak

> 0glen sonrasi ve aksam canlandiran kahveli ve cayli icecekler
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ku icin siz bunlar yapabilirsiniz:
> mimkin oldukca aynm saatde yataga gitmek (hafta sonundada)
> gecen gece iyi gecmedigi halde 6glen uykuya yatmamak
> 08len sonradan itibaren kafeinli icecekler, kahve (kapucino bile), siyah ve yesil cay ve kola icmemeli
» aksam sigaray1 azaltmak
> bedensel aktivite (misal yiiriiyls salikli ve derin uyku saglar, ama yatmadan bir ka¢ saat 6nce yapilmali)
» canlandiran veya korkutan filim izlenmemeli, mesela polis filimi
> kendine 6zel uykuya dalma adeti bulmak, misal otojen antrenman, gerginligi geciren banyo, 6zel bir cay
ve bunlara benzerler.

Baska yardimci olabilir:

> saatleri yatagin cevresinden kaldirmak, gece saate bakmamak icin

» uyku hemen gelmezse sinirlenmemek

> vyatakta calismamak, yememek, okumamak ve televizyon izlememek. iyi uyumadigi halde sabahlari yine-
de kalkmak

> illaki gereken zamandan fazla yatakta durmayiniz

Bizim kultlr cevrede her besinci kisi uyku sikintilan yasiyor. Nadir bedensel hastaliklar sebepdir, misal uyku-
da soluksuz kalma sendromu, rahatsiz bacak sendromu veya kalp kan dolasimi hastaliklari. Coktandir siiren
uyku sikintilarin tedavisi genelde sorunlu ve uzun siirelidir. Aliskanliklan degistirmek uzun sireli ilag almak-
dan daha tesirlidir. ilk basta ikisinin bir arada uygulanmasi onerilir ve gerekli. Aliskanliklarin1 daha iyi bir
gece uykusu icin degistirmeye normalde her insan bir ka¢ imkan bulur.
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