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Oz
Viicudumuzun, normal ve saglikl bir sekilde isleyisine devam edebilmesi icin uyku olduk¢a énemlidir. Insan
omriiniin yaklasik olarak 1/3 i uykuda ge¢cmektedir. Yasantimizda bu denli biiyiik bir yeri olan uyku yasam
icin olduk¢a onemli ve gereklidir. Uyku REM (Rapid Eye Movements, hizli goz hareketleri) ve Non-REM
(Non-Rapid Eye Movements, hizli olmayan goz hareketleri) uykusu olarak iki ana evreye ayrilmaktadir.
Gece uykusu siiresince REM ve NREM evreleri doniistimlii olarak bir dongii icerisinde yer almaktadir.
Yasam kalitesi, zindelik, islevsellik ve viicudun saglikl bir dongiide devam edebilmesi icin uykunun kalitesi,
uzunlugu ve derinligi ¢ok onemlidir. Gece uykusunun uzunlugunu ve kalitesini bir¢ok faktor etkilemektedir.
Uykunun kalitesizlesmesi ve diizensizlesmesi uyku bozukluklarina, uyku ile ilgili bircok soruna davetiye
¢ctkarmaktadir. Bu ¢alismada literatiiviin derlemesi yapilarak, uyku ve uyku bozukluklari iizerine genel bir
gozden gegirme amaglanmuistir.
Anahtar kelimeler: Uyku, Uyku Bozukluklari, Derleme

Abstract

Sleep is very important for our body to continue functioning normally and healthily. Approximately
1/3 of human life is spent asleep. Sleep, which has such a big place in our lives, is very important
and necessary for life. Sleep is divided into two main stages: REM (Rapid Eye Movements) and
Non-REM (Non-Rapid Eye Movements) sleep. During night sleep, REM and NREM phases
alternate in a cycle. The quality, length and depth of sleep are very important for quality of life,
fitness, functionality and for the body to continue in a healthy cycle. Many factors affect the length
and quality of night sleep. Poor quality and irregularity of sleep invites sleep disorders and many
sleep-related problems. This study aimed to compile the literature and provide a general review on
sleep and sleep disorders.
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EXTENDED ABSTRACT

Background:

Sleep is very important for our body to continue to function normally and healthily. Approximately 1/3 of
human life is spent sleeping. Sleep, which has such a big place in our lives, is very important and necessary
for life. The quality, length and depth of sleep are very important for quality of life, vitality, functionality and
for the body to continue in a healthy cycle. Many factors affect the length and quality of night sleep. Poor
quality and irregular sleep invites sleep disorders and many sleep-related problems.
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Research purpose:
The aim of this research is to provide a general overview of sleep and sleep disorders by examining and
compiling the existing literature.

Methodology:
A literature review was conducted to gather relevant information.

Findings:

Sleep-related problems and disorders resulting from sleep quality and sleep pattern disruptions are frequently
observed in adult age groups. With increasing age, sleep quality deteriorates and subsequently the frequency
of sleep problems increases. According to research, sleep disorders frequently encountered today affect one
in every four adults and are observed to be increasing worldwide. It reduces the quality of life of individuals
and negatively affects them.

Conclusion:

As a result, the literature studies show that poor sleep quality and irregularity invite sleep disorders and many
sleep-related problems, significantly affect the individual's quality of life and functionality, that individuals
should pay attention to sleep patterns and quality sleep in their lives, that this situation increases vitality and
productivity in individuals, and subsequently, an increase occurs in the functionality and quality of life of
individuals, and that sleep is very important for life.

1.GIRIS

Biitiin canlilar igin en temel ihtiyag uykudur. Uykunun yoklugu diisiiniilemezdir. Insan émriiniin
1/3’t uykuda gegmektedir. Nitekim insan dmriiniin bu kadar biiyiik bir zaman dilimini kapsayan
uykunun 6nemi yadsinamazdir (Keskin ve Tamam, 2018: 242). Ruhun ve bedenin dinlenebilmesi,
arinmasi ve yenilenmesi i¢in bir sart niteligindedir. Zinde kalmak ve verimlilik i¢in olduk¢a 6nemli
ve gereklidir (Kaynak ve Altay, 2022: 677). Uyku REM (Rapid Eye Movements, hizli goz
hareketleri) ve Non-REM (Non-Rapid Eye Movements, hizli olmayan goz hareketleri) uykusu
olarak iki ana evreye ayrilmaktadir. Gece uykusu siiresince REM ve Non-REM evreleri dontigiimlii
olarak bir dongii icerisinde yer almaktadir. Bir evrenin etkisi zayifladiginda diger evrenin etkisi
gliglenir bu sayede uyku dongiisel olarak devam etmektedir. (Algin vd., 2016: 30). Uykunun kaliteli
olusu uykunun derinligi, siiresi, uzunlugu ve uyku sonrasindaki i1yi hissetme hali ile karakterizedir.
Insanlar icin gece uykusunun kaliteli olusu olduk¢a dnemlidir (Kaynak ve Altay, 2022: 677). Gece
uykusunun uzunlugu ve kalitesi bir¢ok yas, genetik faktorler, aligkanliklar, fizyolojik ve psikolojik
rahatsizliklar, beslenme, stres, liziintli, yasam tarzi, is yasantisi, aile yasantisi ve bunlar gibi bircok
faktor etkilemektedir. Uyku diizenindeki ve kalitesindeki bozulmalar bir¢ok problemi dogurmakta
ve yasam kalitesini biiyiik bir dl¢iide etkilemektedir (Algmn vd., 2016: 31).

2.UYKU VE TARIHSEL GELISiMi

Gegmisten giinliimiize insan viicudunun, normal ve saglikli bir sekilde isleyisine devam edebilmesi
iin gerekli en onemli ihtiyaglardan biri olan uyku aslinda farkl1 bir bilinglilik durumudur. insanlar
ortalama bir giinlerinin 7-8 saatini uyuyarak gegcirirler. Bu say1 yilda 2920 saat etmek ile birlikte bir
yilin 121.7 giiniiniin uykuda gegirildigini ifade etmektedir. Ozetle insan émriiniin 1/3 i uykuda
geemektedir (Keskin ve Tamam, 2018: 242). Bireylerin ihtiya¢ duydugu uyku siiresi; yas, cinsiyet,
hastaliklar, beslenme, aktivite, saglik durumu, g¢evresel, yasam standartlari, ilag veya madde
kullanimi, stres gibi durumlara gore degisiklik gostermektedir. Yasamimizda bu kadar biiyiik bir
zaman dilimini kapsayan uyku insan hayati i¢in olduk¢a 6nemli ve gereklidir (Elis ve Akpinar,
2021: 332).
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Uyku kavrami Yunan mitolojisinde 6liim kavramu ile siklikla birlikte yer alan bir kavramdir,
hatta uyku ile ilgili tanrilar tanimlanmistir. Gegmiste birgcok dnemli konuda ¢alismalar yapmis ve
cagimiza 151k tutmus diislinlirlerden olan Aristo, Hipokrat, Pavlov ve Freud uyku ve riiyalar tizerine
caligmis, bu kavramlara agiklik getirmeye ¢alismistir. Tibbin babasi olarak adlandirilan Hipokrat
uykuyu viicudun i¢ organlart sicak tutmak i¢in, kanin organlarin bulundugu bdlgede yogunlagmasi
ve beyinden uzaklasmasi sonucunda ortaya ¢ikan bir olay olarak tanimlamaktadir. Unlii Yunan
filozof Aristo ise uykunun tiiketilen besinlerin 1siya doniismesi ve sonucunda uykululuga sebep
olmasi seklinde olustugunu savunmaktadir (Kutlu, 2018: 5). Uyku yasam i¢in 6nemli bir
kavramdir, Abraham Maslow’un 1943 yilinda ortaya ¢ikardig: Ihtiyaglar Hiyerarsisi’nde en temel
basamaklardan biri olan birinci basamakta temel ihtiyaglarin igerisinde uykunun yer almasi bu
durumu kanitlar niteliktedir. Bireylerin kaliteli bir uyku c¢ekmesi, saglikli bir yasam siirmesi
noktasinda oldukga biiyiik 6neme sahiptir (Coban, 2021: 114)

Uyku yasam i¢in olduk¢a énemli bir kavram oldugundan ilgili bir¢ok arastirma yapilmis ve
bilim insanlariin da ilgi odagi olmustur. Cok¢a merak edilen konulardan olan uyku fizyolojisini
incelemek i¢in Hans Berger tarafindan 1929 yilinda ortaya konan elektroensefalogram (EEQG)
yapilacak caligmalara biiyiik bir 151k tutmustur. Akabinde uykuda goz hareketleri {izerinde
caligmalar yapilmaya baslanmistir, Nathaniel Kleitman ve Eugene Aserinsky uykuda goz
hareketlerinin izlenebilmesini saglayan elektrookiilografi (EOG) Olgiimiinii gelistirmislerdir.
Sonrasinda 1935 yilinda Harvard Universitesi’nde gdrevli bir grup arastirmaci uyku ile ilgili
caligmalar yliriitmiis, sonucunda uyku sirasinda beyin aktivitelerinin degistigi kanisina varilmistir.
Beyin aktivitelerindeki degisim farkli uyku evrelerinin var oldugu gergegini ortaya koymustur.
Tarihte yasanan biitiin bu gelismeler ile birlikte uyku konusunda arastirmalar biiyiik bir ilgi ve
merak ile hiz kesmeden devam etmektedir (Kutlu, 2018: 6).

2.1.Uykunun Fizyolojisi

Uyku ile ilgili gegmisten giiniimiize bir¢ok aragtirma yapilmistir ve halen yeni arastirmalar
yapilmaktadir. 1935 yilinda Harvard Universitesi’ndeki bir grup arastirmaci uyku ile ilgili arastirma
yiiriit olup, uyku esnasinda beyin aktivitesinin degistigine dair sonuca ulagsmislardir. Elde edilen
sonuglar 15181nda arastirmacilar uykunun evrelerden olustuguna kanat getirmiglerdir. Uyku REM
(Rapid Eye Movements, hizli g6z hareketleri) ve Non-REM (Non-Rapid Eye Movements, hizli
olmayan goz hareketleri) uykusu olarak iki ana evreye ayrilmaktadir. REM uykusunun varlig
Aserinsky ve Kleitman’in 1953 yilinda yaptig1 arastirma ile ortaya konmustur (Kutlu, 2018: 6).

Aktif uyku veya bir diger ismi ile desenkronize uyku olarak adlandirilan REM uykusu, hizli
g0z kiiresi hareketleri, solunum ve goz kaslar1 disindaki iskelet kaslarinda atoni ve kortikal
aktivasyonun ile hizli EEG aktivitesiyle karakterize uyku evresidir. Uykumuzu % 20-30’ oraninda
REM uykusu olusturmaktadir. REM uykusu esnasinda nabiz ve solunum hizi artmaktadir, ayrica,
kaslarda atmalar goriilmektedir. Beyin metabolizmasi artmakta, beyin dalgalar1 uyaniklik evresinde
oldugu gibi diisiik ve karigik frekansli bir konumda olmaktadir (Algin vd., 2016: 30).

Onemli bilim insanlarindan Aserinsky, Kleitman ve Dement 1956 yilinda yiiriitmiis
olduklar1 c¢aligmada uyuyan bireyleri REM ve Non-REM evreleri esnasinda uykularindan
uyandirarak, yasamlarmi sorgulamis ve sonucunda riiyalarin %80 gibi biiyiik ¢ogunlugunun REM
evresinde gergeklestigini ortaya koymuslardir (Kutlu, 2018: 6). Uykuya dalindiktan yaklasik 90
dakika sonra ilk REM ddénemi ortaya ¢ikmaktadir. Akabinde yaklasik 90 dakika aralar seklinde bir
gece uykusunda 3-5 REM déneminden gecilmektedir. Ozetle gece uykusu siiresince REM ve Non-
REM evreleri doniisiimlii olarak bir dongii igerisinde yer almaktadir. Bir evrenin etkisi
zayifladiginda diger evrenin etkisi giiclenir bu sayede uyku dongiisel olarak devam etmektedir
(Algin vd., 2016: 30). Diizenli tekrarlayan bu dongii sagl bir uyku dongiisiinii ifade etmektedir
fakat dongiide yasanan olumsuz degisiklikler ve sorunlar uyku bozukluklarinin varligina isaret
etmektedir (Kutlu, 2018: 7). Uykuya dalindiktan yaklasik 90 dakika sonra ortaya ¢ikan ilk REM
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donemi uykusu genellikle 5-15 dakika arasi siirmektedir. Gecenin ilk yarisinda Non-REM, ikinci
yarisinda ise REM uykusu etkinligini gostermektedir. Uyku i¢cinde Non-REM 1: %2-5, Non-REM
2: %45-55, Non-REM 3:%20-25, REM: %20-25 evreleri belirtilen oranlarda yer almaktadir. Non-
REM uyku evresinin 3. dénemi fiziksel dinlenmislik halini saglamaktadir. Bu uyku evresi oldukga
derin bir uykuyu icermektedir, kisinin uyandirilmasinin olduk¢a giic oldugu bir uyku evresidir
(Algin vd., 2016: 30).

2.2.Uykunun Evreleri

2.2.1. Non-REM (Non Rapid Eye Movement, Hizli Olmayan Goz Hareketleri)

Uykuya dalindiktan sonra ilk birka¢ saat ig¢erisinde bulunulan dinlendirici ve derin bir uykudur.
Uykunun baslangi¢ evresi olarak bilinmektedir. Yaklasik olarak uykumuzun %75-80 oraninda Non-
REM evresinden olusmaktadir yani uykumuzda biiyiik bir yer tutmaktadir. Bu evrede fiziksel ve
psikolojik etkinligin azaldig1 goriilmektedir. Islevinden dolayr yavas dalga uykusu, riiyasiz uyku
olarak da adlandirilmaktadir ve kendi icerisinde 4 evreye ayrilmaktadir (Ozata, 2019: 20).

2.2.1.1.Non-Rem 1

Uyku-uyaniklik arasinda bir gecis noktast ve uykunun ilk evresi olarak bilinmektedir. Genellikle
uzunlugu yarim dakika ile 7 dakika arasinda degismekte olup normal sartlarda yetiskinlerde
uykunun %5-10 luk bir kismin1 kapsamaktadir. Fizyolojik etkinlikleri degerlendirdigimizde bu
evrede solunumun diizenli ve yavas olarak devam ettigi, kalp atislarinin ve metabolizmanin
yavasladig1, viicut 1s1sinda diisiisiin gézlemlendigi kaydedilmistir (Ozata, 2019: 21).

2.2.1.2.Non-REM 2

Bireylerin resmen uykuya gectikleri, uykunun basladig1 evredir. Bu evrede uykunun baglamasi,
derin uykunun bas gostermesi ile birlikte ¢evre ile etkilesim ve iletisim kesilmekte beyin
aktivitelerinde diizensizlikler, kalp atiglarinda, solunum sayisinda viicut 1sisinda ve kan basincinda
diisiiler ortaya ¢ikmaktadir. Evrenin uzunlugu ortalama 10-20 dakika arasinda seyretmek ile birlikte
gece uykusunun yaklasik olarak %45-55 ini kapsamaktadir (Ozata, 2019: 21).

2.2.1.3.Non-REM 3

Uyandirilmanin gii¢ oldugu uyku evresidir. Fizyolojik degerlendirme yapildiginda bu evrede kalp
atiglarinin diistiigii, kaslarda gevsemenin meydana geldigi, viicut 1sinda diisme ve solunum hizinda
yavaglamanin goriildii kaydedilmistir. Uykumuzun % 10 unu olusturan bu evre yaklasik olarak 15-
30 dakika kadar siirmektedir (Ozata, 2019: 22). Uykunun 6nemli evrelerinde biridir, ¢ocuklarda
biliyiime hormonu bu evrede salgilanmakta, yetigkinlerde hiicre yenilenmesi ve onarimi biiyiik
olgiide bu evrede gerceklesmektedir (Algin vd., 2016: 30)

2.2.1.4.Non-REM 4

Oldukga derin ve yogun bir uykunun seyrettigi, uyandirtlmanin ¢ok gii¢ oldugu gece uykusunun %
10 luk bir dilimini olusturan yogun uyku evresidir. Bu yogun uykunun uzunlugu yas faktorii ile
degismekte, yas arttikca bu evrenin siiresi azalmakta, ozellikle 60 yas ve iistii bireylerde ortadan
kalkmaktadir. Solumda yavaslama, horlama, uyurgezerlik, uykuda konusma, eniirezis gibi ciddi

sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir. Uyku ile ilgili sorunlarin, rahatsizliklarin bag gostermeye basladigi
evredir (Ozata, 2019: 22).

2.2.2.REM (Rapid Eye Movement, Hizli Goz Hareketleri)

Aktif uyku veya bir diger ismi ile desenkronize uyku olarak adlandirilan REM uykusu, hizli géz
kiiresi hareketleri, solunum ve g6z kaslar1 disindaki iskelet kaslarinda atoni ve kortikal
aktivasyonun ile hizli EEG aktivitesiyle karakterize uyku evresidir. Kalp atim hizinda ve kan
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basincinda artig goriilmektedir (Algin vd., 2016: 30). Genellikle riiyalarin goriildiigii ve hatirlandigt
evredir. Gece uykumuzun %20-25 ini kapsamayan bu evre gece boyunca 4-6 kere dongiisel sekilde
tekrarlayarak devam etmektedir. Non-REM evresinde oldugu gibi REM evresi de kendi iginde
evrelere ayrilmakta, evreler ortalama olarak 15- 40 dakika arasinda seyretmekteyken, ilk evre diger
evreler ile kiyaslandiginda daha kisadir, yaklasik olarak 10 dakika siirmektedir. REM uykusunun
siiresi yasa baglh olarak azalmaktadir. Bu evrede insanlar i¢in ¢ok 6nemli bir etkinlik olan hafiza
etkinlikleri, odaklanma, dikkat ve konsantrasyon islevlerinde onemli bir yer tutan asetilkolin
salgilanmaktadir. Yeni bilgilerin islenmesi ve 6grenmede REM uykusunun biiylik bir rolii vardir.
Yeni bilgiler edindigimizde REM uykusunda bir artig s6z konusudur fakat eger REM uykusunda
bozulma gozlemlenirse, 6grenmede de bozulmalar gézlemlenmektedir, yani Kaliteli bir uykunun
onemi bu konuda biiyiiktiir (Ozata, 2019: 22).

3.UYKUNUN GEREKSINIMi VE ONEMI

Uyku biitiin canlilar i¢in 6nemli ve gerekli bir iglevdir. Uykuya olan gereksinimlerimiz yas cinsiyet,
saglik durumu, beslenme diizeni, fiziksel aktivite ve ¢evresel kosullar gibi 6nemli bir¢ok faktdrden
etkilenerek farklilik gostermektedir. Giinliikk yasantimizda giiniimiiziin yaklasik olarak 4-11 saatini
uykuda gecirmekteyiz yani bakildiginda yasantimizin 1/3’ uykuda ge¢mektedir. Hayatimizin bu
kadar uzun bir zaman dilimini kapsayan uykunun hayatimizdaki yeri ¢ok oOnemlidir. Saglikli
yetiskin bir bireyin uykuya gereksinimi ortalama olarak 6-8 saat, 60 yas ve lizeri bireylerde 5-6 saat
civarindadir. Bu saat dilimi ¢ocuklarda 10-12 saate, bebeklerde ise 20-22 saate kadar ¢ikmaktadir.
Kisacas1 uyku yasantimizda en temel ihtiyacimiz olmak ile birlikte ¢ok dnemli bir gereksinimdir.
Yagsam kalitemizi, iyilik halimizi, iglevselligimizi ¢okga etkilemektedir bu nedenle kaliteli bir uyku
canlilar icin ¢ok gerekli bir noktadir (Ozata, 2019: 23)

3.1.Uyku Kalitesi

Uyku yasam boyu gerekli en 6nemli gereksinimimizdir. Yasantimizda yeri oldukg¢a biiytiktiir. Uyku
yapisina gore kaliteli ve kalitesiz olusuna gore birbirinden ayrilmaktadir. Uyku kalitesi uykunun
derinligi, stiresi, uyku sonrasi verimlilik, zindelik ve iyilik hali ile karakterize bir kavramdir. Uyku
aragtirmalarinda siklikla karsimiza ¢ikan bu kavram iyi uykuyu ve koti uykuyu ayirt etmeye
yardimce1 olmaktadir (Bozdogan, 2015: 36).

Aslinda uyku kalitesi bireyin uyandiktan sonra kendisin, giine hazir, ding ve 1iyi
hissetmesidir. Dinlenmis hissetmesidir. Zihinsel faliyetlerin sorunsuz bir sekilde devam edebilmesi
i¢in uyku kalitesi olduk¢a énemlidir. Iyi bir uyku kalitesine sahip olmak bu noktada énemlidir.
Ayrica kaliteli bir uyku bireylerin yasam kalitesini arttirmaktadir. Sonucunda da bireyler igin is
verimi, akademik verim ve islevsellikte onemli artiglar goriilmektedir. Kotii bir uyku kalitesine
sahip olma uykululuk ve giindiiz uyuklama durumlarini beraberinde getirmektedir. Bunun
sonucunda da bireylerde dikkati toplamada giicliik, algilamada azalma, biligsel islevlerde bozulma
kisacasi islevsellikte bir diisme meydana gelmektedir. Biitiin bunlara bakildiginda aslinda ¢ogu
zaman Onemsemedigimiz temel ihtiyacimiz uykunun yasamimizdaki onemi bir yer tuttugunu
gormekteyiz (Ozata, 2019: 24).

Uyku Kalitesi ve uyku diizenindeki bozulmalar nihayetinde goriilen uykuya bagli sorunlar ve
bozukluklar yetiskin yas gruplarinda siklikla gdzlemlenmektedir. ilerleyen yas ile birlikte uykuda
kalitesizlesme goriilmekte ve akabinde de ve uyku sorunlariin goriilme siklig1 daha da artmaktadir
(Algin vd., 2016: 31). Yiriitilen aragtirmalara gore glinimiizde siklikla karsilasilan uyku
bozukluklar1 her dort yetiskin bireyden birini etkilemektedir ve diinya genelinde artmakta oldugu
gbzlemlenmektedir. Bireylerin yasam kalitelerini diisiirmekte ve olumsuz etkilemektedir (Koseoglu,
2021: 389).
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3.2.Uyku Kalitesini Etkileyen Faktorler

3.2.1.Yas

Insanlarin uykuya ihtiyaci kisiden kisiye ve yasa bagli olarak degisiklik gosterebilir. Yetiskin bir
bireyin uykuya gereksinimi ortalama olarak 6-8 saat, 60 yas ve tizeri bireylerde 5-6 saat
civarindadir. Bu saat dilimi ¢ocuklarda 10-12 saate, bebeklerde ise 20-22 saate kadar ¢ikmaktadir
(Ozata, 2019: 25).

3.2.2.Cinsiyet

Uyku isle ilgili sorunlarin kadinlarda erkeklere oranla daha fazla goriildiigiinii bildiren ¢aligmalar
bulunmaktadir. Ayrica uyku kaliteleri degerlendirildiginde kadinlarin erkeklere gore daha kétii bir
uyku kalitesi oldugu, uykuya olan gereksinimlerinin daha ¢ok oldugu bildiren caligmalar da
literatiirde yer almaktadir. Kadinin toplumsal, ¢evresel ve sosyal rollerinin de uyku kalitesini
etkileyebilecegi gdzlemlenmistir (Ozata, 2019: 25).

3.2.3.Fizyolojik ve Psikolojik Rahatsizliklar
Fiziksel ve psikolojik rahatsizliklarin uyku kalitesini etkiledigi, fiziksel veya psikolojik sorunlara
sahip bireylerin uykuya daha fazla gereksinim duyduklar1 gézlemlenmistir (Ozata, 2019: 25).

3.2.4.Madde ve fla¢ Kullanimi

Alkol, sigara vb. gibi maddelerin uyku kalitesini etkiledigi ve uykusuzluga neden oldugu
gbzlemlenmistir. Ayrica kullanilan medikal ilaglarin bir kisminin uyku kalitesini olumsuz yonde
etkiledigi, giin igerisinde uykululuk haline sebebiyet verdigi gozlemlenmistir (Ozata, 2019: 26).

3.2.5.Yasam Tarz

Bireylerin yasam tarzi uyku kalitelerini ve uyku diizenlerini olduk¢a etkilemektedir. Nobetli ve
vardiyali caligma diizeninin bireylerin uyku kalitesini ve uyku diizenini koti etkiledigi
gdzlemlenmistir (Ozata, 2019: 26).

3.2.6.Cevresel Etmenler
Cevresel etmenlerin varligi uyku i¢in oldukca dnemlidir. Sicak, soguk, ses, 151k, giiriiltii uykuya
dalma stiresini ve uyku kalitesini kotli etkilemektedir. Alisik olunan oda 1sis1 ve alisilmis ortam

kaliteli bir uyku icin ideal faktdrlerdendir (Ozata, 2019: 26).

3.2.7.Kayg1 ve Stres

Uyku kalitesini etkileyen etmenler arasinda yer alan kaygi ve stres bireyin uykusunu ve uyku
kalitesini olumsuz etkilemek ile birlikte dinginlik, rahatlik saglanmasina engel olmakta, uyku ile
ilgili sorunlara yol agmaktadir (Ozata, 2019: 27).

3.2.8.Beslenme

Beslenmenin uyku i¢in 6nemi oldukg¢a biiyiiktiir. Sagliklt ve diizenli bir beslenme diizeni
beraberinde kaliteli bir uykuyu da getirmektedir. Saglikli besinler tiikketmek ve dengeli beslenmek
uyku kalitesini olumlu yonde etkilemektedir fakat kotii besin 6gelerini igeren sagliksiz beslenme
diizeni fiziksel saglig1 etkiledigi iizere, uyku kalitesini de olumsuz etkilemektedir (Ozata, 2019: 27).

3.2.9.Fiziksel Aktiviteler

Diizenli yapilan egzersiz uyku ve sonucunda egzersiz esnasinda salgilanan serotonin uyku kalitesini
ve uyku diizenini olumlu etkilemektedir fakat diizensiz ve yanlis zaman dilimlerinde yapilan
egzersiz uyku kalitesini olumsuz etkilemektedir (Ozata, 2019: 28).
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3.3.Uyku Bozukluklar:1 Ve Klinik Simiflandirilmasi

Ik defa 1979 yilinda siniflandirilarak 4 ana grup haline getirilen uyku bozukluklar1 1991 yilinda
detayli olarak ele alinmaya baslanmistir. International Classification of Sleep Disorders (ICSD)
olarak yaymlanmis ve literatiire kazandirilmistir. 2014 yilinda ICSD-3’te insomnia, uyku ile iliskili
solunum bozukluklari, hipersomnolensin santral bozukluklari, sirkadiyen ritim uyku uyaniklik
bozukluklari, parasomnialar, uyku ile iligkili hareket bozukluklar1 ve diger uyku bozukluklar1 olarak
7 ana bashk altinda kategorize edilen uyku bozukluklari, Amerikan Psikiyatri Birligi tarafindan
yayimlanan Mental Bozukluklarin Tanisal ve Saymmsal El Kitabi olan DSM’in 2014 yilinda
yayimlanan besinci baskist DSM-V’te Uyku-Uyaniklik Bozukluklari bagligi altinda uykusuzluk
bozuklugu, asir1 uykululuk bozuklugu, narkolepsi, solunumla iliskili uyku bozukluklar1 (tikayici
uyku apnesi hipopnesi, merkezi uyku apnesi, uyku ile iligkili hipoventilasyon), yirmi dort saatlik
(sirkadiyen) diizenle ilgili uyku-uyaniklik bozukluklari, parasomniler (hizli goz devinimleri uykusu
disinda uykudan uyanma bozukluklari, uyurgezerlik, uykuda korku duyma, karabasan bozuklugu,
hizli g6z devinimleri (REM) uykusunda davranis bozuklugu), huzursuz bacaklar sendromu,
maddenin/ilacin yol actigit uyku bozuklugu, tanimlanmis diger bir uykusuzluk bozuklugu,
tamimlanmamis uykusuzluk bozuklugu, tanimlanmis diger bir asirt uykululuk bozuklugu,
tanimlanmamis asirt uykululuk bozuklugu, tanimlanmig diger bir uyku- uyaniklik bozuklugu ve
tanimlanmamis uyku-uyaniklik bozuklugu olarak siniflandirilmis ve ele alinmistir (Keskin ve
Tamam, 2018: 243).

3.3.1.Uykusuzluk Bozuklugu

Uykuya baslamada ve siirdiirmede zorlugun yasanmasi ile karakterize bir bozukluktur. Diinya’da ve
Tiirkiye’de prevalanst en yiiksek uyku bozuklugu arasinda yer almaktadir. Yapilan arastirmalara
gore diinyada her ii¢ kisiden birinde goriildiigii bildirilmektedir. Yas, cinsiyet, gelir diizeyi ve
obezitenin uykusuzluk bozuklugunun ortaya ¢ikmasinda dénemli risk faktorleridir. Ozellikle ileri
yaslarda ve kadinlarda goriilme olasiligi daha yiiksektir. Ayrica depresyon, anksiyete ve benzer,
onemli pek ¢ok ruhsal bozuklugun uykusuzluk bozukluguna siklikla eslik ettigi ortaya konmustur
(Sarsaltik ve Topuzoglu, 2019). Uykusuzluk bozuklugu basl basina ortaya cikabilecegi gibi kimi
zaman ise tetikleyici bir yasam deneyim ve komorbid tibb1 veya psikolojik bozukluklar ile birlikte
ortaya ¢ikabilmektedir (Kutlu 2018: 7).

3.3.2. Aswr1 Uykululuk Bozuklugu

Bireylerin ana uyku evresinin 7 saat siirmesi gerekmektedir. Asir1 uykululuk bozuklugu kiside ayni
giin igerisinde tekrarlayan uyku evrelerinin ger¢eklesmesi veya birden uykuya dalma, giin icerisinde
9 saatten fazla uyku siiresine sahip olunmasina karsin halen bu uykunun dinlendirici olmamasi veya
kisinin uyandiktan sonra uyanik kalmakta oldukga giicliik cekmesi ile karakterize ve bu belirtilerin
en az birinin gézlemlendigi bir uyku bozuklugudur (Keskin ve Tamam, 2018: 244).

3.3.3.Narkolepsi

Ik defa 1877 yilinda arastirmact Westphal tarafindan tanimlanan narkolepsi giin igerisinde gelen
karst konulamaz uyku ataklari, ani tonus kaybi ile karakterize bir uyku bozuklugudur.
Narkolepsinin aniden gelen, karsi konulamayan uyku ataklari ile karakterize giindiiz asir
uykululugu, katapleksi, hipnogojik varsanilar, uyku paralizisi olmak iizere 6nemli 4 ana belirtisi
bulunmaktadir. Bahsi gecen dort ana belirti narkolepsiye sahip bireylerin yaklasik olarak %10’luk
bir kisminda birlikte goriilebilmektedir. Bu belirtilerin haricinde gece uykularinda bozulmalar,
otomatik davranislar, odaklanma ve odagi siirdiirmede giigliiklerin yasanmasi, bellek ve hafiza ile
ilgili sorunlar goriilebilmektedir. Narkolepsi tanisinda en énemli ve dikkat edilmesi gereken kriter
giindiizleri yaganan asir1 uykululuk durumu ve stirekli tekrarlayan uyku ataklaridir. Akabinde diger
onemli kriter ise katalepsidir ¢iinkii bazi katalepsinin goriilmesi nadirde olsa epilepsi ile
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karigtirabilir. Giiniimiizde prevalansi degerlendirildiginde nadir olarak goriilen bir uyku bozuklugu
oldugu séylenebilmektedir (Kutlu, 2018: 9).

3.3.4.Solunumla Iliskili Uyku Bozukluklar:

Solunum ile iligkili uyku bozukluklar1 tikayici uyku apnesi hipopnesi, merkezi uyku apnesi ve uyku
ile iligkili hipoventilasyon olmak {izere DSM-V’te 3 alt baslik altinda incelenmektedir. Uykuda
iken yineleyen direncleri solunum doénemleri, soluk alip vermede azalma, soluk alip vermenin
durmasi gibi belirtiler ile karakterize uyku bozukluklaridir. Sik¢a ortaya ¢ikmakta ve bireylerin
yasamini, yasam kalitesini olduke¢a etkilemektedir. Ayrica kardiyovaskiiler rahatsizliklar, inme
glindiiz uykululugu gibi durumlarla da yakindan iliskilidir. Bu sebepten 6tiirli bireyin yasamini
tehdit eden bozukluklardir. Genellikle gece uykularinda goriilmektedir (Keskin ve Tamam, 2018:
246).

3.3.4.1.Tikayict Uyku Apnesi Hipopnesi

Tikayic1 uyku apnesi hipopnesi uyku esnasinda solunumun 10 saniye siiresince durmasi, en az 10
saniye sliresince soluk alip verme kapasitesinde %50 seviyesinde bir diisiisiin meydana gelmesi,
oksijen satiirasyonunda azalma ger¢eklesmesi ve uyarilmighik durumunun olusmasi ile karakterize
uyku bozuklugudur. Giindiiz uykululugu ve horlama siklikla gozlemlenmektedir. Solunum ile
iliskili bozukluklar grubunda alt grup olarak yer almaktadir (Keskin ve Tamam, 2018: 247).

3.3.4.2.Merkezi Uyku Apnesi

Merkezi uyku apnesi uyku esnasinda solunum yolunda tikanma meydana gelerek solunumun
duraklayip tekrar devam etmesi, beynin solunumu diizgiin bir sekilde yonetip, komuta edememesi
ile karakterize ciddi bir uyku bozuklugudur (Keskin ve Tamam, 2018: 248).

3.3.4.3.Uyku Ile Tliskili Hipoventilasyon
Uyku esnasinda solunumda yetersiz ventilasyondan dolay1 karbondioksit seviyesinde artig ve
akabinde solunumda azalmanin ortaya ¢iktig1 uyku bozuklugudur. Yiizeysel solunum oriintiileri,

oksijen satiirasyonunda diisme ve uyaniklik siklikla gézlemlenmektedir (Geng ve Dikmen, 2017:
24)

3.3.5.Yirmi Dort Saatlik (Sirkadiyen) Diizenle Tlgili Uyku-Uyaniklik Bozukluklart

Nathaniel Kleitman 1920 yilinda wuykuda sirkadiyen ritmi incelemistir ve ¢alismalar
gergeklestirmistir (Kutlu, 2018). Sirkadiyen ritim ile iligkili uyku bozukluklar1 6zellikle yirmi dort
saatlik bir dilimdeki degismeler ve ¢evre kosullarinin bireylerin toplumsal veya is ile ilgili ¢alisma
diizenleriyle uyumsuzluk iginde oldugu yineleyici bir uyku bozuklugudur. istenilen zamanda
uyuyamama veya istenildigi durumlarda uyanik kalamama ile karakterize. Asirt uykululuk veya
uykusuzluk durumudur (APA, 2014: 192).

3.3.6.Parasomniler

Uyaniklik, uykuya dalma veya uyku halinde iken REM ve Non-REM uykusu arasindaki normal
olmayan gecisler sonucunda gelisen istem disi, fiziksel davraniglar ve otonomik belirtiler esliginde
uykunun stabilizasyonunun bozulmas: ile karakterize bir uyku bozuklugudur. Gegmiste Freud gibi
iinlii arastirmacilar tarafindan ilgi duyulmus ve arastirilmis bozukluklardir. Psikanalitik yaklagim
parasomnilerin bireyin yapmak isteyip yapamadigi davranislarin, isteklerin, disavurumsal hali
oldugunu ifade etmislerdir (Kutlu, 2018). Parasomnilerin ortaya ¢ikisinda diger uyku bozukluklari,
alkol, madde ve ila¢ kullanimi, fiziksel veya ruhsal hastalik Oykiileri risk faktorleri olarak yer
almaktadir (Keskin ve Tamam, 2018: 248).
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3.3.6.1.Hizli Goz Devinimleri Uykusu Disinda Uykudan Uyanma Bozukluklar
Non-REM uykusu esnasinda uykunun en derin evresinde yineleyen kismi uyanma ile iliskili
uyanma donemlerini igeren uyku bozukluklaridir (Kutlu, 2018: 12).

3.3.6.2.Uyurgezerlik

Uyku halinde iken yataktan ayrilma ve gezinme ile karakterize yineleyen bir durumdur. Kisinin bos
ve dik bakislar sergiledigi gozlemlenmektedir. Birey bu esnada etraftan gelen iletisim ¢abalarina
yanit vermez ve tepkisiz kalmaktadir (APA, 2014). Neden olan etken bilinmemek ile birlikte
yorgunluk, uzun siiren uykusuzluk ile iligskili bir durum olarak ortaya cikabilecegi genetik
fizyolojik, cevresel etkenler, tibb1 veya psikolojik bozukluklarin ortaya ¢ikisinda risk faktorleri
olabilecegi diisiiniilmektedir (Keskin ve Tamam, 2018: 250).

3.3.6.3.Uykuda Korku Duyma
Panik icinde ve ¢iglik ¢igliga bir hal igerisinde uyku halinde iken tekrarlayan aniden uyanma
durumudur. Uyanma durumu ile birlikte yogun korku akabinde tagikardi, solunumda siklik, terleme

vb. belirtiler ortaya ¢ikmaktadir. Bu esnada birey telkin ¢abalarina yanit veremez ve tepkisiz kalir
(APA, 2014: 194).

3.3.6.4.Karabasan Bozuklugu

Genellikle ana uyku doneminde ve ikinci yarisinda ortaya ¢ikan bir durumdur. Kiside sag kalma,
giivenlik, bedensel biitiinliige dair korkutucu durumlardan ka¢gma, kaginma ¢abasi igerisinde
tekrarlayici, uzun siireli diisler ile karakterizedir. Kisi disfori ye yol acan bu diislerden uyandiginda
yonelimi yerine gelmekte ve uyaniklik olusmaktadir. (APA, 2014: 195).

3.3.6.5.Hizlt Goz Devinimleri (REM) Uykusunda Davranis Bozuklugu

Uyku esnasinda konusma, karmasik motor davranislarin eslik ettigi tekrarlayan uyanma donemleri
ile karakterize uyku bozuklugudur. ortaya ¢ikan karmasik motor davraniglar hizli géz devinimleri
yani REM uykusu sirasinda ortaya c¢ikmaktadir bu nedenle genellikle uykunun baslama siireci
sonrasinda 90 dakikadan sonra goriilmektedir. Uykunun diger evrelerinde siklikla ortaya ¢ikmakta
ve giindiiz kestirme uyumalarinda da ara ara gézlemlenmektedir. Kisi bu donemlerde uykusundan

uyandig1 zaman tam olarak uyanik bir durum igerisindedir, saskinlik veya yonelimde bozulmalara
rastlanmamaktadir (APA, 2014: 196).

3.3.7.Huzursuz Bacaklar Sendromu

17. Yiizyilda uyku ile ilgili arastirmalar yapan ve uyku ile yakindan ilgilenen Thomas Willis
huzursuz bacak sendromunu tanimlayan arastirmacidir (Aldemir, 2021: 20). Huzursuz bacaklar
sendromu siklikla bacaklarda rahatsiz eden, nahos duyumlarin eslik ettigi veya bu durumlara tepki
olarak ortaya ¢ikan bacaklar1 hareket ettirme zorlanma itkisi olarak tanimlanmaktadir. Ortaya ¢ikan
bu itki dinlenme halinde veya bir etkinlik icerisinde olunmadigi zamanlarda baslamakta veya
kotiilesmektedir. itki hareket etmeye baslanildiginda belirli bir oranda azalmakta veya tamamen
ortadan kalkabilmektedir. Bu durum aksamlar1 ve ya geceleri giindiize gore daha yogun ortaya
cikabilmekte veya kotiilesebilmektedir (APA, 2014: 197).

3.3.8.Maddenin/Ilacin Yol Actigi Uyku Bozuklugu

Maddenin/ilacin yol actig1 uyku bozuklugu alkol, uyusturucu, medikal ilaglar vb. gibi seylerin
kullannmina bagli olarak ortaya c¢ikan uyku bozuklugudur. Madde, alkol ilag veya bu gibi
maddelerin kullanilmasi veya diizenli olarak kullanilan bu seylerin kullanilmamasi kiside uykuya
dalmada, uyumada sorun yasamasina veya uykuda normal disi davraniglarda bulunmasina neden

olmaktadir (Kutlu, 2018: 255).
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3.3.9. Tanimlanmus Diger Bir Uykusuzluk Bozuklugu

Klinik ve toplumsal agidan sorun vyaratan, islevsellikte diisiise neden olan uykusuzluk
bozuklugunun belirtilerinin baskin olarak goriildiigii fakat uykusuzluk bozuklugu tani dlgiitlerinin
tam olarak karsilanmadigi veya uyku- uyaniklik bozukluklari tani1 kiimesindeki tanilar i¢in tami
olgiitlerinin karsilanmadigi uyku bozuklugudur (APA, 2014: 202).

3.3.10.Tanimlanmamis Uykusuzluk Bozuklugu

Klinik ve toplumsal agidan sorun vyaratan, islevsellikte diisiise neden olan uykusuzluk
bozuklugunun belirtilerinin baskin olarak goriildiigii fakat uykusuzluk bozuklugu tani dlgiitlerinin
tam olarak karsilanmadigi veya uyku- uyaniklik bozukluklari tani1 kiimesindeki tanilar i¢in tani
olgiitlerinin karsilanmadigi uyku bozuklugudur (APA, 2014: 202).

3.3.11. Tanimlannus Diger Bir Asir1 Uykululuk Bozuklugu

Klinik ve toplumsal agidan sorun yaratan, islevsellikte diisiise neden olan asir1 uykululuk bozuklugu
belirtilerinin baskin olarak goriildiigii fakat asir1 uykululuk bozuklugu tani 6lgiitlerinin tam olarak
kargilanmadig1 veya uyku- uyaniklik bozukluklar1 tani kiimesindeki tanilar i¢in tani Olg¢iitlerinin
karsilanmadigi uyku bozuklugudur (APA, 2014: 203).

3.3.12.Tanimlanmamus Asirt Uykululuk Bozuklugu

Klinik ve toplumsal agidan sorun yaratan, islevsellikte diisiise neden olan asir1 uykululuk bozuklugu
belirtilerinin baskin olarak goriildiigii fakat asir1 uykululuk bozuklugu tani 6l¢iitlerinin tam olarak
kargilanmadig1 veya uyku- uyaniklik bozukluklar1 tant kiimesindeki tanilar i¢in tani olgiitlerinin
karsilanmadigi uyku bozuklugudur (APA, 2014: 203).

3.3.13.Tanimlannus Diger Bir Uyku-Uyaniklik Bozuklugu

Klinik ve toplumsal acgidan sorun yaratan, islevsellikte diisiise neden olan uyku-uyaniklik
bozuklugunun belirtilerinin baskin olarak goriildiigii fakat uyku-uyaniklik bozuklugu tam
oOl¢iitlerinin tam olarak karsilanmadig1 veya uyku- uyaniklik bozukluklari tan1 kiimesindeki tanilar
i¢in tan1 dlgiitlerinin karsilanmadigi uyku bozuklugudur (APA, 2014: 204).

3.3.14. Tanimlanmamus Uyku-Uyaniklik Bozuklugu

Klinik ve toplumsal agidan sorun yaratan, islevsellikte diisiise neden olan uyku-uyaniklik
bozuklugunun belirtilerinin baskin olarak goriildiigli fakat uyku-uyaniklik bozuklugu tam
oOl¢iitlerinin tam olarak karsilanmadig1 veya uyku- uyaniklik bozukluklar tan1 kiimesindeki tanilar
i¢in tan1 dlgiitlerinin karsilanmadigi uyku bozuklugudur (APA, 2014: 204).

4.SONUC VE ONERI

Yasantimizin neredeyse 1/3’1 uykuda gegmektedir. Yasantimizda bu denli biiyiik bir yeri olan uyku
insan yasam i¢in olduk¢a 6nemli ve gereklidir (Keskin ve Tamam, 2018: 242). Ruhumuzun ve
bedenimizin dinlenebilmesi, arinmasi ve yenilenmesinde, yasantimizi zinde ve verimli gegirmede
oldukg¢a onemli bir etkendir. Uykunun kaliteli olusu uykunun derinligi, siiresi, uzunlugu ve uyku
sonrasindaki 1yi hissetme hali ile karakterizedir. Kaliteli bir gece uykusu biitiin bireyler i¢in oldukca
onemlidir. Gece uykusunun uzunlugunu ve kalitesini bir¢ok faktor etkilemektedir (Kaynak ve
Altay, 2022: 677).

Sonug olarak yapilan literatiir ¢alismalart uykunun kalitesizlesmesinin ve diizensizlesmesin
uyku bozukluklaria, uyku ile ilgili birgok soruna davetiye ¢ikardigini, bireyin yasam kalitesini ve
islevselligini onemli 6l¢lide etkiledigini, bireylerin yasantilarinda uyku diizenine ve kaliteli bir uyku
sirme konusunda dikkat edilmesi gerektigi bu durumun bireylerde zindelik ve verimliligi
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arttirdigini, akabinde bireylerin islevselliklerinde ve yasam kalitesinde artisin meydana geldigini,
uykunun yasam i¢in olduk¢a 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir (Algin vd., 2016: 30).

Arastirma ile ilgili yapilan literatiir ¢alismasinda uyku, uyku bozukluklar1 ve uyku kalitesi
ile ilgili ¢alismalarin, genele bakildiginda literatiirde ilgili konular iizerine ¢ok¢a ¢alisma bulundugu
fakat yapilan kapsamli ¢aligmalarin daha ¢ok geg¢mis yillarda yiiriitiildiigli ve giincel ¢alismalarin
daha yiizeysel ve benzer oldugu ve bu nedenle literatiirde detayl1 bilgilere ulasma konusunda bilgi
kisithilig1 yasandigi goriilmektedir. Bu sebep ile aslinda oldukca genis ve kapsamli olan bu konular
iizerine daha farkli ve 0zgiin caligmalarin yapilmasi kisith kalan literatiire 6nemli Ol¢iide katki
saglayacag diislinlilmekte, arastirmacilarin bu konu iizerine yogunlagsmasi dnerilmektedir.
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