Uyku, HORLAMA ve

uykuda solunum bozukluklari

Ruhsal ve bedensel anlamda saglikh bir yasam strebilmek icin dengeli beslenme, diizenli hareket
ve egzersiz, huzurlu bir ortam ve iyi bir uykuya ihtiyacimiz oldugu bir gercektir. Ginimuzde yetiskinlerin
neredeyse %40’ gibi ylksek oranda uyku problemleri yasandidi bilinmektedir .Bu problemin arasinda
stres, egzersiz eksikligi, asin kilo, durus ve oturus bozukluklar ile beraber kisiye uygun bir yatagin
eksikligi de cok dnemli bir yer tutmaktadir. Kaliteli bir yatakta yasanan uyku, gin boyunca kisinin
konsantrasyonunu, algilamasini is performansini ve insan iliskilerini énemli oranda artirmaktadir.

Uyku her ne kadar pasif bir hareket gibi goriinse de btlin giin aktif olarak calisan bir mekanizmanin
yeniden calismaya baslamadan 6nce kendisini yeniledigi bu donemde yatagin énemi buayuktur.

Evinizdeki hi¢cbir esyamizi, arabamizi, blro koltugumuzu kesintisiz olarak 8 saat boyunca
kullanmamamiza ragmen butln bunlara yatagimizdan daha fazla 6nem géstermekte ve daha fazla

para harcamaktayiz.

( B

1Yi BIR UYKU_iciN
NASIL BIR
YATAKTA

YATTIGINIZ ONEMLIDIR

VISCOMED

Viscoelastik Medikal Destek Sistemleri
“Memory Foam Body Supportters”




Uyku, HORLAMA ve

uykuda solunum bozukluklari

Antik cag kulttrlerinde evin en dnemli esyasiydi yatak ve kisilerin toplumsal konumlarini temsil
eden bir simgeydi. Daha sonralari yatagin degeri ve 6nemi unutulmaya baslandi. Fakat ginimuze
dogru gelindikce, bilim gostermistir ki yatagin rahatsizhigi, uyku kalitesi ve insan saglhgini dogrudan
etkilemektedir. Dolayisiyla uyku konforunda yatadin yadsinamaz 6nemi bir kere daha artmisti.

Iyi bir uyku icin nasil bir yatakta yattiginiz énemlidir. Eger, yatak kiiciik, fazla yumusak ya da sert
ise derin ve dinlendirici bir uykuya imkan tanimaz. Vicut agirhgr boy ve uyku aliskanhgi dikkate
alinarak secilmis bir yatak, saglikh bir uyku icin zorunludur. Bu nedenle yatak tamamen sert degil
vlcudun gomullmesini 6nleyecek kadar sert ama omurganin dogal S konumunu koruyacak kadar da
yumusak olmalidir. ideal 1sidaki bir yatak rahatlatici ve dinlendiricidir.

Vicut agirhgr ve boya gore secilen kaliteli yatagin yani sira diizenli spor, sigarasiz bir yasam ve

yatmadan 6nce yemek yeme aliskanhdindan vazgecilmesi de saglikli bir uyku icin en énemli kriterlerdir.

"Kas ve iskelet
sistemi i
rahatsizhklan,
solunum sistemi
hastaliklarindan
sonra en sik
gorilen
hastaliktir. t

Bunlarin buyuk
bir béliumu
boyun ve

omurga yapisini

olumsuz
etkileyen yatma

g \ 3 pozisyonlari

sonucunda

olusur.”
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Uyku, HORLAMA ve

uykuda solunum bozukluklari

Uyku sirasinda sinirsel ve damarsal basinclarin yasanmasi, yatakta dénme hareketlerini artirmakta
ve gece boyunca uyku donemlerinin saglkh yasanmasini negatif etkilemektedir. Zaten kas ve iskelet
sistemi rahatsizliklari solunum sistemi hastaliklarindan sonra sik gérilen hastaliklardir. Bunlarin
blylk bir b6limi boyun ve omurga yapisini olumsuz etkileyen yatma pozisyonlari sonucunda olusur.
Uyku sirasinda sirt Gstl veya yan yatis pozisyonunda omurganin dogal ergiligini korunmasi gerekir.
Aksi takdirde sirt kaslari gece boyunca kasilarak omurganin seklini korumaya calisir, bu da uykudan
yorgun kalkilmasina ve sirt agrilarina sebep olur.

Uyku nefes almak, yemek yemek ve su icmek gibi organizma icin vazgecilmez bir zorunluluktur.
Bazi hastaliklar ve dlizensiz yasam nedeniyle uyku kalitesinin bozulmasi insanlarin hayatlarini olumsuz
yonde etkiliyor, strekli bir yorgunluk ve uyku hali kronik uyku bozuklugu veya uyku yetmezligi olan
kisilerim is verimi, dikkat ve becerileri dlistyor.

Bilim adamlarina gore uykusuzluk ‘kisilerin kendini dinlenmis hissedecegdi slireden daha az siireden
daha az slreyle uyumasidir’. Uykusuzluk insan icin uyuyamamanin dtesinde anlam tasimakta,
psikososyal ve mesleki alanlarda da sorunlara yol acmaktadir. Arastirmalar uykusuzlugu olan insanlarin
ginlik yasamlarindan ve genel saglik alanlarindan daha cok sorunlari oldugunu, giderek yasam
kalitesinin diistigUinG ve zaman enerji yoninden daha cok yardim aranmaya yoéneldiklerine isaret

etmektedir.
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“Uykusuzluk Psikososyal ve
mesleki alanlarda da
sorunlara yol acmaktadir.”
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uykuda solunum bozukluklari

Asagidaki sorulardan birine cevabini evet ise bu uyku rahatsizhiginizin
bir gostergesi olabilir.

Horluyor, nefesiniz daraliyor, hava alma ihtiyaci hissediyor musunuz?
Bazen uykunuz sirasinda nefes alisiniz duruyor mu?
lyi bir gece uykusundan sonra bile yorgun ve uykulu oluyor musunuz?
Aginiz kurumus halde uyaniyor musunuz?
Hafiza, konsantrasyon ve dikkat ile ilgili problemleriniz var mi?
Istemsizce ve uygun olmadigi halde uykuya daliyor musunuz?
Mide yanmasiyla veya agzimizda kotii bir tatla
Uykuya dalmada veya uykunuzu idame ettirmede zorluk cekiyor musunuz?
Sabah bas agrisi ile uyanir misiniz?
Gecede 2-3 kez tuvalet ihtiyaci olur mu?

Gece asin terlemeniz var mi?
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HORLAMA ve uykuda
solunum bozukluklari

Obstriktif uyku apnesi sendromu uyku boyunca Ust solunum yolunun tekrarlayici tikanmalari ile
karakterizedir. Buna genellikle kan oksijen diizeyindeki diismeler eslik edebilir. Uykuda kisinin farkinda
olmadan saatte 5 defadan daha fazla ve 10 sn’den uzun stren solunumun durmasidir. Erigkin
insanlarin yaklasik % 20-25i horlar erkeklerde ve sisman kisileri ve menopoza girmis bayanlarda daha
stk olmakla birlikte her insanda gérulebilir. ilerleyen yasla birlikte horlamanin siddeti de artar.

Ust solunum yolundaki yumusak dokular (yumusak damak, dil, kiictik dil, biiyiik bademcikler,
sislikler, Gst sonlum kaslar) uyku sirasinda gevser bunun sonucunda hava yolunda kismi bir daralma
meydana gelir ve yukarida belirtilen dokularin uyku esnasindaki titresimleri ile horloma denilen rahatsiz
edici ses ortaya cikar.

Horlama uyku duzenini etkiler ve horlayan kisinin uyku sirasinda yeterli oksijen almasina engel
teskil edebilir. Bunun sonucunda da horlayan kiside glindliz saatlerinde halsizlik, konsantrasyon
bozuklugu ve uyuklama sikayetleri ortaya cikabilir. Daha da 6nemlisi “OSA” adi verilen ve uykuda
solunumun zaman zaman durmasi ile kendini gosteren ciddi bir hastaligin belirtisi olabilir. Horlayan
kisilerin yaklasik 1/3’lGinde bu ciddi sorunun var oldugu bilinmektedir. Ve bunun teshisi ancak uyku
laboratuarinda gerekli incelemelerin yapilmasi (polisonografi) ile mimkin olabilmektedir. Kilo verme
Ozel sekilli yastiklar agiz veya buruna yerlestirilen bazi cihazlarin kullanilmasi horlamanin kontrol
konusunda oldukca yararlidir. Cerrahi yontem olarak da LAUP - UPPP uygulanmaktadir.

Uyku calismasi uyku laboratuarin da 1 gece gecirmenizi ve bu sirada beyin dalgalari (EEG) kalp
atimlari (EKG) kandaki O2 miktari solunum dlizeni gézle hareketleri (EOG) ve kas aktivitesi (EMG)
verilerin kaydedilmesini gerektirmektedir. Bu calismayi takiben doktorunuz LAUP yada olasi tedavi

seceneklerini belirleyecektir.
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HORLAMA ve uykuda
solunum bozukluklari

Basit horlomada genellikle giin ici asirn uyku hali gérilmemekte

Basit horlomada uyku tetkikinde solunum durmasi oksijen diismesi goriilmez

Hastada sadece basit horlama olduguna emin olmak ¢ok dnemlidir.

Lazer ve horlama cerrahileri basit horlama da etkili olmaktadir.

Uyku apnesi ile beraber olan horlama durumunda basari oranlari sanildigi kadar yiksek degildir.
Esasen horlamayi herkes bilir, ancak horlama cok ciddi bir hastalik olan uyku apnesinin bir belirtisi
olabilir. Erkeklerin en azindan %25-30 kadari ve kadinlarin kabaca % 20’si horlamaktadir. Yas ilerledikce
sikayetler artar. 60 yas Usti erkeklerde %6 oraninda gorular.

Bu rakamlar hastaligin en az astim ve seker hastaligi kadar yaygin oldugunu goéstermektedir.
Uykuda solunum bozukluklari Gzerinde calismalarin basladigi son elli yil icinde bir dizi nedeni belli
olmayan ani 6lumlerin ve hastaliklarin anlasilmasinda énemli adimlar atilmistir. Uykuda 6lim 6zellikle
bebek ve yaslilarda sik gorilen nedeni aciklanamayan tablolar olup glinimuzde bunlarin buyuk bir
kisminin uyku apnesi sonunda gelistigi ortaya konulmustur.

Uykuda solunum bozukluklarinin bir diger ilgin¢c yani okul yasindaki cocuklarda basarisizhigin ciddi
bir nedeninin de uyku apnesi oldugu seklindeki bulgulardir. Uyku apne sendromu insidansinin yaklasik
% 1-5 oldugu belirlenmistir. Toplumda diabetes mellitus (seker hastaligi) pirevalansinin %3 oldugu
disunulirse uyku apne sendromunun sik goérinen bir hastalik oldugu anlasilmaktadir. Ancak
taninmadigi ve sonuclari bilinmedigi icin yeterince dikkat cekmemektedir. iyi niyetli bir tahminle bile

ulkemizde 1-1,5 milyon uyku apneli hasta oldugu sdylenebilir.
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HORLAMA ve uykuda
solunum bozukluklari

Apne hastaliklarindaki klinik bulgular,

GUNDUZ GECE

Uykululuk hali Horlama
Yorgunluk Tanik olunan solunum durmasi
Sabah Bas Agrilar Dispne (solunumda gucliik)
Konsantrasyon giicliigii Sik hareketlilik
Cinsel giicte azalma Gece idrara kalkma
Dikkatte azalma Terleme
Depresyon Reflii
Kisilikte degismeler Tikrikk miktarinda artma
Beceri gerektiren Mide yanmasi
L islevlerde azalma )

Ayrica ylUksek tansiyon asiri ve hizli kilo alma sabah agiz kurulugu da sayilabilir. OSA Acil tedavi
edilmezse kalp kirizi, felc, impotans ve dlizensiz kalp atislarina yol acar. Ve yine kazalara sosyal
problemlere ve is verimsizligine neden olabilen gln ici asiri uyku haline sebep olur. Uyku apnesinin
tedavisinde 6zel sekilli yastiklarin yani sira agiz ici protezler kullanihr. CPAP — BPAP denen bir maske
vasitasiyla buruna hava verilerek st solunum yolunun uyku boyunca acik kalmasi saglanir. Tedavi
seceneklerinde tercih yaparken tim gece uyku tetkiki sonuclarinin tecriibeli bir uzman tarafindan

yorumlanmasinin énemi cok bayuktur.
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Uyku Hijyeni

Uykunun yasam icin édnemi uyku kalitesini etkileyen faktdrler géz 6niine alinarak uyku hijyeni

Uzerinde durulmus ve asagidaki noktalarin 6nemi vurgulanmistir.

e Sabah uyaninca yataktan cikilmalidir. Dinlenmek amaciyla uyumaya devam etmek dinlendirici
olmadigi gibi uyku ritmini de bozabilmektedir.

® Her sabah ayni saatte kalkmalidir. Sirkadien ritmi diizenlemek icin belirli saatler arasinda
kalkmak en saglikli yoldur.

e Glnduzleri uyumamali ve yatak odasi ses isi ve isik yoniinden izole edilmeli

® Dizenli egzersiz yapilmali ancak aksam saatlerinde heyecan olusturacak aktivitelerden
kacinilmalidir.

® Yatak odasi uyku disinda calismak icin kullaniimamali

® Uyku saatine yakin yemek yenmemeli cok ac yada tok olmamali
Kafeinli, alkolli ve kolali iceceklerden ve tGtin kullanimindan kacinilmaldir.

e Uyku gelmeden yataga girmemeli, uyumaya cabalamamali

® Uyku Oncesi sicak bir dis almali yada sicak icecekler icerek uyku dncesi gevseme saglanabilir.
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“Uyku apnesinin tedavisinde
ozel sekilli yastiklar
kullanilhir.”

Rahat bir gece ve Uretken bir gin icin, VISCOMED ViscoSnore Horlama Yasti§i uyku uzmanlari

tarafindan 6nerilmektedir.
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