SUNULS

ileri yasla birlikte farkli nedenlere bagli uyku bozukluklari
sikligl artmaktadir. Bazen uykuya dalmakta zorlanma,
bazen erken uyanma, bazen de sik sik uyanma, yeterince
dinleneme gibi sikayetler olmaktadir. Uyku bozuklugu
hangi sekilde olursa olsun kisinin beden ve ruh sagligini
etkileyen, sosyal iligskilerini kisitlayan yasam kalitesini
bozan bir durumdur. Yasliligin dogal bir sonucu gibi
gorulmesi doktora bagvurulari azaltmaktadir.

Uyku sorunlarinin cogu uygun yaklasimla tedavi
edilebilir bir durumdur. Cogu hastada ilag tedavisine
gerek kalmadan gunlik aktivitelerini, uyku uyaniklik
zamanlarini, mekanlarini, kullanilan ilaglarini
dizenleyerek ¢cozimlenebilir.

Bu kitabin yazilmasindaki amag; kisileri yasliliktaki uyku
sorunlari hakkinda bilgilendirerek kendi kendilerine
yapacaklari kiiglik degisiklikler ile uyku diizenlerini
saglamalaridir. Tim okurlara yararli olmasi dileklerimizle.
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YASLIDA UYKU BOZUKLUKLARI EL KITABI

Uyku insan hayatinin olagan akisi icerisinde oldukga

onemli yere sahiptir. Sadece fiziksel agidan ruhsal
acidan da uyku oldukga 6nemlidir.

Eriskinler glinde yaklasik 7-8 saat uyurlar.
Ancak bu durum bireysel farkliliklar gosterebilir.

Yasin ilerlemesi ile uyku sorunlari daha sik
gorilmeye baslar.

Kisilerin yeterince dinlenmeden uyanmalari,
uykuya dalmada glicliik, sik uyanma, giin
icerisinde sik sik uyuklama ya da asiri uyuma,
bas agrisi, yorgunluk gibi durumlar uyku
problemlerini distndurtr.

Yaslilarda en sik gorilen uyku bozukluklar
Insomnia (Uykusuzluk) , Hipersomniadir
(Asiri Uykululuk) ve Parasomniadir.

Uyku bozukluguna sebep olacak arastirmalar
yapildiktan sonra 6n planda bilissel ve davranisgi
terapi gibi ilag disi tedaviler 6nerilir. Gerekli
onlemler alindiktan sonra uyku bozuklugu halen
devam ediyorsa ilag tedavileri baslanir.

YASLIDA UYKU BOZUKLUKLARI EL KITABI
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YASLIDA UYKU BOZUKLUKLARI EL KITABI

UYKUNUN FizYOLOJiSi

Uyku, gunlik yasam aktivitelerinin yerine
getirilmesi icin oldukga 6nemlidir ve biyolojik
ritmin bir parcasidir. Uyku sadece basit bir
dinlenmeden ibaret degildir. Ayni zamanda
zihinsel ve fiziksel olarak yenilenebilmek igin
gegcirilen aktif bir zaman araligidir.

Eriskinler glinde yaklasik 7-8 saat uyurlar.
Ancak bu durum bireysel farkliliklar
gosterebilir.

Normal bir uyku temel olarak iki bolimden
olusmaktadir. Bunlar REM (rapid eye
movement ) yani hizli g6z hareketlerinin
oldugu ve non-REM (NREM) yani hizli g6z
hareketlerinin olmadigi dénemler olarak
ayriir. NREM ve REM uyku dénemleri
birbirini takip ederek gece boyunca
90-100 dakika donglilerde yaklasik

bes alti kez tekrarlanir. Bu evreler

uyku laboratuvarlarinda kayit altina
alinabilmektedir.

Normal bir uyku déngulsunde 6zellikle
dinlendirici uyku NREM uykusunun 3. ve

4. evresinde gerceklesir. Bu dénemlerin
ardindan REM uykusu baslar ve riiyalarin
yaklasik %80'i bu donemde gorilir. REM
riyalari daha karmasik iken NREM riyalan
daha gercgekgidir. Uyku ilerledikge NREM
suresi kisalirken REM siiresi uzar. Bu
nedenle sabaha karsi daha sik uyanilir.
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YASLANMAYLA UYKU MEYDANA GELEN
DEGiSIKLIKLER

4

Normal uyku sliresi 45 yas sonrasinda azalmaya baslar
ve 6,5 saate kadar inebilir.

Uykuya dalma sliresi uzar ve gece uyaninca yeniden

uykuya dalma 6zellikle kadinlarda daha da zorlasir.
Uykuya yeniden gegebilmek igin yaklasik 30 dakika
zaman gegebilir.

Uyku déngulerinin sayisi artar.

Erken kalkma ve giindiiz kestirmeleri (sekerlemeler)
yaslilarda uyku diizeninde sik goruldr.

UYKU BOZUKLUKLARININ TANISI NASIL KONULUR?

4
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Kisilerin yeterince dinlenmeden uyanmalari, uykuya
dalmada guicglik, sik uyanma, glin igerisinde sik sik
uyuklama ya da asiri uyuma, bas agrisi, yorgunluk gibi
durumlar uyku problemlerini distnddrr.

Tibbi 6zgegmisiniz, fizik muayene ve bazi kan testleri
uykusuzlugun nedenlerinin ortaya konulmasinda faydalidir.

Uyku ile ilgilenen 6zel merkezlere basvurarak uyku
diizeninizle ilgili gériismek ve problemin siddetini ve
¢6zUm yollarini incelemek gerekir. Bu konuda etrafinizda
uygun bir merkez olmamasi durumunda bir i¢ hastaliklari,
néroloji ya da psikiyatri boliimiine bagvurabilir ve yardim
isteyebilirsiniz.

ileri yas bireyler geriatri polikliniklerinde uyku sorunlarina
yonelik ayrintili degerlendirilme yapilmaktadir.

Demans , kronik dahili hastaliklarin varliginda geriatri
uzmanina basvurulabilir.
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UYKU BOZUKLUKLARI
NELERDIR?

» Yaslilarda en sik goriilen uyku
bozukluklari insomnia (Uykusuzluk),
Hipersomniadir (Asirt Uykululuk) ve
Parasomniadir.

» Bu uyku bozukluklari basli bagina
birer hastalik olabilecegi gibi baska
bir hastaliga ait bir semptom da
olabilir. Ornegin ; kanser, kalp
yetmezligi, nefes darligi ile iliskili
akciger hastaliklari, diyabetes
mellitus, hipotiroidizm, agri
bozukluklari v.s

» Parasomnia denen durumda uyku
ile iligkili birtakim bilingsizce
yapilan hareketler ve davranigsal
istemsiz durumlar da bulunur.
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UYKUSUZLUK

»

insomnia (Uykusuzluk) olarak adlandirilan durumda uykuyu baslatmak veya siirdiirmek kisi
icin cok zordur.

Bu kisiler yeterli stire uyuduktan sonra dinlenememis hissederler.
Kisi uyku nedeni ile endiselidir ve gece boyunca uyku tutmayacagindan korkar.

Yeterli zamani veya uygun ortami olmasina ragmen uyuyamazlar ve glnlik yasamlari
etkilenir.

Uykusuzluk, belirli bir ruhsal ve bedensel bir hastaliga, ilag veya madde kullanimina bagli
degildir.

Ancak stres, ekonomik sorunlar gibi durumlar, 6fke, kizginlik gibi duygularin bastirilmasi ve
yaslanma ile uykusuzluk artar.

ASIRI UYKU HALI

»

12

Hipersomnia (Asiri Uykululuk), geceleri normal siirede uyunmasina ragmen giin iginde de
uykulu olma halidir.

Yaslilarda daha az siklikla géralr.
Gilin boyu asiri uykuya egilim, uyku ataklari veya uyku sarhoslugu gorlir.
Kisi glinliik yasaminda zorluk geker ve aktivitelerinde belirgin azalma olur.

istege bagli giin iginde sekerleme yapma ileri yasta daha sik goriiliir ve hipersomnia olarak
degerlendirilmez.

YASLIDA UYKU BOZUKLUKLARI EL KITABI

PARASOMNIA

» Parasomnia, normal uyku sirasinda, bunaltili disler, uykuda korku nébeti, uyurgezerlik gibi

normal olmayan durumlarla karakterize uyku bozuklugudur.
Yaslilarda ¢ok nadir gordlirler.
Bu kisiler uykuda meydana gelen basit, tekrarlayan hareket bozukluklari sergilerler.

Bu tip uyku bozuklugunda olusan hareketlere bagli olarak hasta sik sik uyanir ve uyku
kalitesinde bozulma meydana gelerek glinlik hayatini olumsuz etkiler.

Bunun en tipik 6rnegi huzursuz bacak sendromudur. Huzursuz bacak sendromu, kadinlarda
ve erkeklerde gorilebilen yaygin bir sinir sistemi hastaligidir. Hastalar tarafindan genellikle
tam olarak tarif edilemeyen bir hastalik olmakla birlikte ayak ve bacak bélgesinde, bazi
hastalarda ise kollarda kasinti, (irperme, agri, yanma ve karincalanma gibi semptomlarla
karakterize bir hastaliktir. Huzursuz bacak sendromunun nedeni kesin olarak bilinmemekte
ancak demir eksikligi ve bazi romatizmal hastaliklarla baglantili oldugu diistinilmektedir.
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YASLILARDA UYKU B_OZUKLUéUNA YOL ACAN HASTALIKLAR VE
DURUMLAR NELERDIR?

V'V vV vV vV vV vV vV vV v v Yy
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Kas ve iskelet sistemine bagli agrilar

Kalp yetmezligi veya ritim sorunlari

Astim ve KOAH (Kronik Obstriiktif Akciger Hastaligi) gibi solunum sorunlari
Parkinson, epilepsi gibi sinir sistemi ile ilgili hastaliklar

Uzun sireli kaginti

Refli

Siddetli agrilara yol agabilen bazi kanserler

Romatizmal hastaliklar

Obezite

Depresyon , kaygi bozukluklari

Es kaybi, emeklilik veya maddi sorunlar, uykuyu etkileyen 6nemli psikososyal faktérler
Hastaneye yatma ya da akrabalarla ve gocuklarla sorun yasayarak sosyal destekten
mahrum kalma
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» Uyku apnesi (Sik gorilen bu durum tedavi edilmesi gereken énemli bir sorundur.
Uyku sirasinda yaklasik 10 saniye boyunca solunumun durmasina yol agar. Erkeklerde,
hipertansiyon hastaligi olanlarda, kilolu kisilerde ve alkol ve uyku ilaci kullanan
kisilerde daha sik gorilir. Gece terlemeleri, yorgunluk ve biling bulanikligina yol acarak
hayat kalitesini etkiler.)

» ilaclar (ilaclarin uyku tizerine direk etkileri olabildigi gibi dolayli olarak da uykuyu etkilerler.
Ornegin uyku tedavisinde kullanilan uyku ilaglari, uzun siire kullanilip birakildiginda
agir uykusuzluga neden oldugundan dikkatli kullanilmalidir. Yine idrar soktlrlicl dzellikte
tansiyon ilaglarina bagli olarak gece sik tuvalet ihtiyacinin gelismesi uykusuzluga neden
olabilmektedir.)

» Demans ( bunama) durumunda kisiler gece ve giindliz kavramini zamanla yitirmekte ve
olagan uyku uyaniklik dénglslinii kuramamaya baslarlar. Giin iginde uyuklama, sersemlik
olabilir. Ozellikle aksamiizeri ve geceleri ise uyumama, huzursuzluk ve sik uyanmalar

L gorilebilir.
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UYKU BOZUKLUKLARI NEDEN ONEMLIDIR?

» Uyku bozukluklar kisilerin glinliik yasamsal faaliyetlerini 6nemli dl¢lide etkiler.
» Sadece fiziksel degil ruhsal agidan da uyku cok énemlidir.

D iletisim kurma, sosyallesme ve aktivitelerin azalmasi kisiyi toplumdan uzaklastirarak
depresyona neden olabilir.

» Fiziksel olarak yorgun olmak ileri yasli kisilerde daha sik dlismelere ve travmalara neden
olabilmektedir.

» Aktif olan ve hala galismakta olan kisilerde is performansini etkilemekte ve is kazalarina
sebep olabilmektedir.

» Dikkat daginikligina yol agarak trafik kazasi gibi durumlara yol agabilmektedir.
» Stres diizeyinin artmasi nedeni ile kronik kalp ve akciger hastaliklarinin siddeti artabilir.

» Her seferinde viicuda yenilenme ve enerji depolama imkani saglayan giiniin neredeyse (gte
birinin gectigi uyku siireci insan hayatinda énemli bir yere sahiptir.

Fa
i
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NE ZAMAN YARDIM ALMALIYIM?

4

Eger uyku bozuklugunuz bir aydan daha uzun
sureli ve glnluk islevlerinizi bozacak diizeydeyse
Yaralanmalara yol acabilecek veya etrafindakilere
zarar verebilecek tehlikeli durumlar olusuyorsa
Diger aile fertlerini ciddi sekilde rahatsiz ediyorsa
Glndiz asirt uykululuk oluyorsa yardim alma
zamaniniz gelmistir. Bu durumlarda uyku
alaninda uzmanlasmis bir hekim ile gériisme
isteyin.

NE YAPABILIRIM?

4
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Oncelikle hekiminizle goriiserek uyku
sorununuzla ilgili bilgi alin. Uyku probleminin
tanisina yonelik sizden uygun testler ve gerekirse
polisomnografi gibi ileri tetkikler istenebilir.
Polisomnografi, uyku bozukluklarinin tanisi igin
yapilan bir testtir. Uykuda solunum durmasi ve
horlama ile gézlenen uykuda solunum
bozukluklari varliginin arastirilmasi,

uykuda hareket bozukluklari, uyku terord,

uyku felci, parasomnia gibi daha nadir gérilen
durumlarin tesbitinde kullanilir.

Polisomnografi gibi uyku testleri kisilerin uyku
sirasinda kandaki oksijen seviyesini, beyin dalga
hareketlerini, nefes aliminizi, kalp atis hizinizi ve
uyku testi sirasindaki goz ve bacak hareketlerini
kaydeden dnemli bir tani aracidir. Bunun igin
vucudun bazi yerlerine elektrotlar yerlestirilir.
Agrisiz bir islemdir. Alicilar yerlestirildikten sonra
normal uyku saatine gére uyumaniz gerekir.

YASLIDA UYKU BOZUKLUKLARI EL KITABI

YASLIDA UYKU BOZUKLUKLARI EL KITABI

21



22 YASLIDA UYKU BOZUKLUKLARI EL KITABI YASLIDA UYKU BOZUKLUKLARI EL KITABI 23



24

YASLIDA UYKU BOZUKLUKLARI EL KITAB

UYKU BOZUKLUKLARININ TEDAVISI

1.

>

ILAC DISI TEDAVI

Unutmayin uyku bozukluklarinin tedavisi 6ncelik
ilag disi tedavilerdir. Uyku bozukluklarinin éncelikli
tedavisi davranisci ve bilissel terapilerdir.

Uyku hijyeni kisinin uyku kalitesini arttirmak
amaciyla dnerilen davranislar ve gevresel
etmenlerin timudur. Uyku hijyeni; uykunun kalitesi
artiran 6nemli bir asamadir.

Oncelikle uyku durumunuzu belirlemek amaci ile
uyku ginligu olusturabilirsiniz. Uyku saatlerinizi
ve uyanma sikliginizi not etmek faydali olacaktir.
Kacgta yemek yediniz, kag saat TV veya bilgisayar
gibi cihazlarla ilgilendiniz, kagta yataga girip
yaklasik ne zaman uyudunuz gibi konulari not edin.
Uyku sirasindaki davranislarinizla ilgili esinizden
bilgi isteyin.

Ayni saatte yatip uyanmaya calisin. Glindlzleri
birden fazla sekerleme yapmayin.

Uyunan ortamin isisi uygun olmalidir. Odanizi
havalandirin sessiz ve sakin bir ortam hazirlayin.
Yatagi sadece uyku igin kullanin. Yatakta yemek
yemeyin TV izlemeyin.

Geceleri1sigin los glindiizleri ise bulunulan
ortamlarin aydinlik olmasina dikkat edin. Yatarken
ortam karanlik olmalidir.

Gin icinde karsilastiginiz sorunlarin muhasebesini
yatmadan dnce tamamlayin. Yarina ¢ozilmesi
gereken planlarinizi giin iginde tamamlayin.
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» Yatmadan dnce sakin aktivitelerle
mesgul olun. Hareketli ve gerilim iceren
gorsellerden uzak durun.

» Mimkin oldugunca hareketli
olun, diizenli egzersiz yapin. Fazla
kilolarinizdan kurtulun.

» Ozellikle aksam yemeginden sonra
uykuyu azaltici etkileri olan sigara,
cay, kahve tiiketmeyin.

» Aksamlari hafif beslenmek, bol ve
rahat yatak kiyafetler giymek uyku
kalitesini arttirir.

» Uykuya dalmakta sorun yasiyorsaniz
uzun sure yatakta oyalanmayin.
Farkli bir odada sakin bir aktivitede
bulunabilirsiniz 6rnegin kitap okumak gibi.

» Bilingsiz bir sekilde uyku ilaglarini
kullanmayin. Hekiminize danigin.

» Herhangi bir agriya bagli uyumada
zorluk cekiyorsaniz agri kesici
tedavinin sekli ve saati ile ilgili uzman
gorusu alin.

» Bakim verdiginiz bir yasli varsa
gece glnduzu hatirlatacak sekilde
iletisim saglayin ve glindiiz yerine
gece uyumasina tesvik edin.

'I:i_',l N
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2.iLAC TEDAViSI

4 Her uyku probleminde ilag tedavisi uygun degildir.
» llag disi yaklasimlarla kontrol altina alinamayan

ya da davranissal ve/veya bilissel terapilerin
uygulanamadigi hastalarda ilag kullanimi glindeme
gelmektedir.

» Uyku icin kullanilan pek ¢ok farkliilag

bulunmaktadir. Ancak yasli hasta grubunda

bu ilaglarin dozlari ve araliklari degisebilmekte

ve kullanilan diger ilaclarla olan etkilesimler ve yan
etkiler de g6z 6nline alinmaktadir. Bu nedenle tedavi
kisiye 6zel hale gelmektedir.

Ozellikle sik sorulan sorulardan biri bu ilaglarin
bagimllik yapip yapmayacagidir. Cogu uyku

ilacinin bagimlilik yapma etkileri olmamakta ancak
nadir de olsa bazi grup ilaglarin bagimlilik yapma
riski bulunmaktadir. Hastalara uygun olan en disuk
doz ve en kisa siireli kullanimi saglanarak bu ilaglar
kullanilabilmektedir.

Hatali ve gereksiz ilag kullanimindan kaginilmasi
icin kisilerin uzman takibinde olmalari ve dizenli
kontrollerine gelmeleri 6nerilir.
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NOTLAR NOTLAR
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