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Diinya Uyku Giinl; uyku ile ilgili saglik, egitim, calisma ve araba kullanma gibi 6nemli sosyal
konularda bir eylem cagrisi yapmayi amaglayan yillik etkinliktir. Diinya Uyku Dernegi'nin Diinya Uyku
Giinl Komitesi tarafindan organize edilmektedir. Uyku bozukluklarinin daha iyi taninmasi, dnlenmesi
ve tedavi edilmesi ile uyku sorunlarinin toplum (izerindeki yikiinii azaltmayi amaglamaktadir.

Diinya Uyku Giind, her yil ilkbahar Ekinoksundan
onceki cuma gind yapihr. Bu yil 19 Mart 2021 Cuma
gliniine denk gelmektedir. Bu yilki sloganimiz
“DUZENLI UYKU, SAGLIKLI GELECEK” olarak
belirlenmistir. Saghkl uykunun 6nemini topluma
aktarmak amaclanmistir.

Diizensiz veya yetersiz uyku; is ve sosyal hayatta
problemlere yol actigi gibi toplum saghgini da yaygin olarak
etkileyebilecek kardiyovaskiler hastaliklara, diyabete ve obeziteye neden
olabilmektedir. Bu hastaliklar da kisinin, dolayisiyla toplumun tiim gelecegini maddi ve manevi yonden
kisitlamakta, en dnemlisi “saghkh omri” kisaltmaktadir.

Gece uykuya dalmakta zorlugunuz, sik uyanmaniz, uykuda horlama ve nefes durmaniz, sabah
yorgunlugunuz, giin ici asin uykululugunuz varsa mutlaka uyku tibbi ile ilgilenen hekimle gériisiin.

COVID-19 PANDEMiSINDE UYKU SORUNLARI VE HASTALIKLARI

Milyonlarca insan koronaviriis 6ncesi de uykusuzluktan sikdyetciydi ve maalesef pandemi,
daha dnce uyku problemi olmayan insanlar igin bile bir dizi yeni uyku sorunlarini ortaya ¢ikardi.
Uykuya dalmakta ve strdiirmekte giclik, uzun uyku sireleri ve diisiik uyku kalitesi en sik
gordigimiiz uyku sorunlari oldu.

Koronavirlis pandemisi herkesi ayni sekilde etkilemedi. Tabii ki, viriisle enfekte olan
hastalar ve yakinlari ve direkt yiiz yiize kalan saglk galisanlari daha ¢ok etkilendi.
Ancak diinyada gordiigimiiz gibi, sonuglar gok genis bir alana yayildi ve uyku
icin onemli sorunlari da beraberinde getirdi.

Uyku kritik bir biyolojik siirectir ve gercek su ki her zaman énemlidir. Bununla
birlikte, Covid-19 salgini ile karsi karsiya iken de fiziksel ve zihinsel saglida
faydalari nedeniyle uyku daha da dnemli hale gelmigtir.

Uyku, etkili bir immiin sistem giiclendiricidir. Saglam bir gece uykusu
viicudumuzun savunma sistemini giclendirir. Galigmalar uyku eksikliginin
bazi asilari daha az etkili hale getirebilecegini bile géstermistir. Uyku ruh halini
iyilestirir. Uyku beyin fonksiyonunu arttirir. lyi uyku aldiimizda zihnimiz daha
iyi calisir, karmasik distinme, dgrenme, hafiza ve karar verme siireclerine de
katkida bulunur.

Uyku apnesi, kardiyometabolik hastaliklar, arteriyel hipertansiyonu ve obezitesi olan orta
yasli ve yash hastalarda daha sik goriliir. COVID-19 tanili hastalarda daha kotii sonuglar igin bu
hastaliklar risk faktorleridir. Bu nedenle, uyku apnesi hastasiiseniz, COVID-19'dan
etkilendiginizde yiiksek riskli hasta grubunda diistintlebilirsiniz.



Pandemi siirecinde uyku neden etkilendi? 3. Sayfa

Ginliik yasamin bozuldu. Sosyal mesafe, okullarin kapanmasi, karantinalar, evden galisma: hepsi her
yastan ve her kesimden insanlar i¢in normal rutinleri degistirdi. Zamani ve hatta giinii takip etmek,
uyaran olmadig igin zor oldu.

Evde sikisip kalmak, 6zellikle diisiik dogal 1sik seviyelerine sahipse, sirkadiyen
ritimimizi de (vilcudumuzun biyolojik saati) bozdu.
Cahsmayinca veya Covid-19 nedeniyle haftalik ¢calisma saatleriniz 4
azalinca, her sabah fazla uyumaya meyilli olduk. Asiri uyuyanlar da
gtin boyunca kendini tuhaf, sinirli ve odaklanamama gibi sorunlar
yasadi.

Kayg! ve endige artti. Dogal olarak, birgok insan hem kendilerinin
hem de yakinlarinin koronaviriise yakalanmasindan korktu.
Ekonomik kaygilar da neredeyse herkesi etkiledi. Ekonomik
faaliyetler durdukga ve is kayiplari bagladi.

Asiri ekran zamani gelisti. Telefon, TV ve bilgisayar gibi asiri ekran siiresi, 6zellikle aksamlari, uyku
iizerinde zararli etkilere yol agti.

Bunlar, beyni sadece uyarmakla kalmadi, ayni zamanda ekranlardan gelen mavi isik, viicudun
uyumamiza yardimei oldugu bir hormon olan melatoninin dogal Gretimini baskiladi.

Strese bagl yorgunluk ortaya ¢ikti. Bir pandemi ile yasamanin kronik stresi, kalici bas agrilari, hafiza
kayiplari ve sindirim problemleri gibi bir dizi fiziksel semptomlara yol acti. Geceleri yeterli miktarda
uyku alsaniz bile, sabahlari kalitesiz uykudan dolayi daha yorgun ve motivasyonsuz hissetmenize
neden oldu.

Pandemi siirecinde uyku sorunlar igin dneriler

® Diizenli bir uyuma ve uyanma zamani belirleyin ve her zaman asagi yukari ayni saatte kalkin (mesela 09:00)

e Miimkiinse yatagi sadece uyku ve cinsel yasam igin kullanin ve uykulu hissettiginizde yataga gidin.

e Sosyal medyayl, stres ve kaygl duygularinizi aileniz ve arkadaslarinizla paylagmak igin kullandiginiz gibi,
dikkat dagitict olumlu bilgileri paylagmak igin de kullanin, 6rn. komik |ger|kl| muhtemelen viriis salgini
ile ilgisi olmayan seyler. Ancak, akilli telefon, bilgisayar ve tabletleri- i
yatak odasina gotiirmeyin; 151ga maruz kalma, bildirimler ve isteklere ve
gonderilere yanit verme ihtiyaci nedeniyle uyku béliinir mimkinse
aksam yemeginden sonra (6zellikle gocuklarda) veya yatmadan 6nce.. ..
bunlar kapatin. -

e Yararl dikkat dagitici seyler bulun, asina oldugunuz ve yapmaktan zevk =4
aldiginiz etkinliklerle mesgul olun.

® Covid-19 ile ilgili haberlere maruz kaldiginiz siireyi sinirlayin. Evinizi ve .
ozellikle yatak odanizi daha rahat, sessiz, karanlik ve serin bir ortam haline getirin.

® Diizenli olarak, tercihen giin 1siginda egzersiz yapin.

® Giin icinde, 6zellikle sabahlari dogal giin 151g1 almaya calisin ve miimkiin degilse,
perdeleri ve panjurlar agarak veya isiklar agik tutarak gtindzleri evinizin parlak bir
sekilde aydinlatiimasini saglayin; geceleri daha karanlik olacak sekilde aksamlart los isik elde etmeye galigin.

® Disar gikabiliyorsaniz, sabahlar disari ¢ikip kahvaltinizi parlak 1sikli bir yerde, mimkiinse bir bahge veya
balkonda yapmak en iyisidir.

® Yatmadan once tanidik ve rahatlatici aktiviteler secin: or. kitap okumak, yoga vb.



® Giindiiz sekerlemelerden kaginin. Eger kestiriyorsaniz bunlari giiniin ayni saatlerine denk getirin ve bunu
40 dk dan daha fazla siirdiirmeyin. Genellikle 6gleden sonralari (saat 15:00'ten sonra olmamak kaydiyla) en
uygun zamanlardir.

* Yatagja ac girmeyin, ancak yatma vaktine yakin saatlerde (en az 2 saat ¢nce) agjir yemek de yemeyln I
Yatmadan énce nikotin, kafein ve alkolden kaginin. ;
e Miimkiinse receteli uyku haplarini kullanmaktan kaginmaya cahsin,

etkinlikleri sorgulanabilir ve uzun vadede alindiginda bazi yan etkileri
olabilir.

e Sakinlestirici depresyon ilaglari, dzellikle eslik eden bir ruhsal bozuklugunuz

varsa (6rnegin, kaygr bozuklugu, major depresif bozukluk) uykusuzlugun kisa siireli
tedavisi igin yararl olabilir.

® Uyku apne hastaliginiz varsa doktorunuzun 6nerileri dogrultusunda PAP cihazinizi
kullanim.

UYKU APNESi HASTALARINA COVID-19 PANDEMI SURECINDE ONERILER

Uyku apnesi ve COVID-19 hastalari benzer risk faktorleriyle benzer risk faktorlerine sahiptirler.
Uyku apnesi tedavisiyle bu risk fakt6rlerinde azalma (hipertansiyon, diyabet ve obezite gibi)
saglanarak COVID-19 enfeksiyonu kontroliine katki saglanacagi diistinilmektedir. Tim bu
nedenlerle, COVID-19 pandemisi siirecinde Uyku Apnesi hastalarinin tani, tedavi ve takibine
devam etmek igin; uyku merkezleri hem galiganlari hem de hastalari COVID-19 enfeksiyonundan
korumak igin gerekli dnlemleri alarak galigmaya devam etmektedir. Rehberlere uygun sekilde
malzeme, cihaz ve ortam temizligi ayrica havalandirmasi saglanarak bunun yanisira
calisanlar ve hastalar icin gerekli tiim kisisel koruma ekipmanlari
kullanmasi ile COVID-19'a kars! tiim dnlemler alinmaktadir. S
Hekimler, tani almamis yiksek uyku apnesi riski tagiyan
hastalarin farkina varip, bu hastalarin en kisa zamanda tani
alarak tedavi edilmelerini saglayarak, belki de COVID-19
pandemisi kontroliinde etkili olabilirler. Bu nedenle uyku
apnesi igin riskinizi g6steren horlama, tanikli apne ve giindiz
uykululugunuz varsa ve bunlar gece uykunuzu ve giindiiz yasaminiz
etkiliyorsa mutlaka uyku hekimlerine basvurunuz.

COVID-19 Pandemisi Sirasinda Obstriiktif Uyku Apnesi nedeniyle Solunum Cihazi

Tedavisi Kullananlar igin Oneriler

COVID-19 pandemisi sirasinda basta uyku Apnesi hastalari olmak iizere tiim uykuda solunum
bozukluklari olan hastalar saghk otoritelerinin dnerilerine uymalidir. Bu hasta grubu ¢ogunlukla
beraberinde hipertansiyon, diyabet, obezite ve kardiyovaskiiler hastalik veya riski taglmalarlndan
dolayr COVID-19 icin de riskli gruptadirlar. Bu siirecte, Gnlemler kademeli olarak [
azaltilincaya kadar zaruri gereklilikler disinda (saglik, gida temini ve evden
calisma imkani yoksa galismak igin) disariya gikmamalidir. Uyku Apnesi &
hastalarinin evde solunum cihazi tedavisine her zamanki gibi devam &
etmeleri onerilmektedir. Evde solunum cihazi kullanimimin COVID-19'u §
kotilestirdigi veya COVID-19'a yakalanmayi arttirdigina dair herhangi
bir bilimsel kanit yoktur. Ancak, COVID-19 olan kisinin solunum
cihazi tedavisi kullanimi ile ¢cevreye sacilan viriis yiki artabilmekte ve
cihaz kullanimi sirasinda ayni ortamda olanlar igin bulas riski ®=
olusturmaktadir.



e COVID-19 tanisi aldiysaniz veya siiphesi varsa ve hekiminiz tarafindan PAP tedavisine devam etmesi
oOnerildiyse, hastanin ev halkindan izole bir odada kalarak cihazi kullanmaniz gerekir.

e Eger COVID-19 testiniz pozitifse, PAP cihazinizi ve aksamlarini her giin temizleyip dezenfekte etmeniz gerekir.

PAP cihazini, maskeyi ve hortumu kullanmadan 6nce ve sonra ellerinizi en az 20 sn. sabun ve suyla iyice
yikamaniz da diger 6nemli bir konudur. PAP ekipmaninin, iireticinin talimatlarina gore temizlenmesi
gerekmektedir.

o \aske ve PAP cihazinizi bagkalariyla paylagsmayiniz.

e Ayrica basta PAP kullanilan oda olmak (izere yasanilan tiim kapal ortamlarin sik sik havalandiriimasi (virts
ylkini azaltmaktadir), yiizeylerin ve PAP cihazinin her giin sabunlu bezle silinmesi, cihaz aksesuarlarinin
(maske, hortum) da sicak sabunlu su ile yikanmasi ve cihaz filtrelerinin sik sik degistiriimesi gerekmektedir.

* Nemlendirici iinitesi ¢cok gerekli olmadikca damlacik yayilmasini artirdigi icin bu dénemde kullaniimamalidir.

e COVID-19 enfeksiyonunu atlattiktan sonra CPAP filtrelerini ve aksesuarlarini cihazin kullamim kilavuzunda
belirtildigi sekilde talimatlara uygun bigcimde temizlemesi ve degistirmesi gerekmektedir.

® Ancak, yukaridaki sayilan dnlemleri alamayacaksaniz sikayetleriniz diizelmesinden 3 giin sonraya kadar
(re-enfekte olmamak ve yakinlarimiza bulastirma riskini artirmamak igin) PAP cihazina ara vermelisiniz.

e Diger enfeksiyonlar da oldugu gibi burun tikanikligi nedeniyle cihazi kullanamiyorsaniz burun spreyi
(dekonjestan) kullanabilir veya burun tikanikligi diizelinceye kadar cihaz kullanimina ara verebilirsiniz. Ayrica,
artan oksiiriik, nefes darligi gibi sikayetleriniz varsa, doktorunuz ile temasa gegmeli ve cihaz kullanimina ara
verme konusunda doktorunuzun énerilerini almalisiniz. Bu siirecte, hastanede yatarak baska bir solunum
cihazina veya yogun bakim solunum destegine ihtiyaciniz konusunda degerlendirilmeniz gerekebilir.

e Uyanikken nefes darhiginiz basgladiysa veya oksijen satiirasyonunuzda diisme saptarsaniz bir saglik merkezine
miiracaat edin ve kendi cihazini yaniniza alin. Cihazlarini hastane ortaminda izolasyonu saglanmig bir béliimde
saglik personelinin yonlendirmesi ile kullanmaniz 6zellikle dnemlidir. Ayrica damlacik yayimi nedeniyle
cihazinizin nemlendirici tnitesini hastanede kullanmayin.

Solunum cihazi kullamimina ara veren hastalar Uyku Apnesi tedavisi igin, yiiksek yastikla yatmak, yan
pozisyonda yatmak, agiz ici aparey ya da burun bandi kullanmak, alkol-sigara kullanmamak ve
yatmadan en az 3 saat 6nce yemek yeme gibi diger alternatif yontemlerden fayda gorebilir. Ayrica,
gindiz asirt uyku hali tarif eden hastalara; tedavisiz kalmalarinin trafik ve is kazalarina neden
olabilecegi hatirlatilarak, bu donem icinde araba kullanmamalari ve dikkat gerektiren is yapmamalari
konusunda uyarilar yapiimalidir.

Son calismalar isiginda son olarak sunu sdyleyebiliriz ki Uyku Apnesi agisindan tani ve tedavi almaniz
COVID-19'un kotii sonuclarindan korunmaniz ve ayrica COVID-19 asi etkinligini arttirmada 6nemli bir
etken olabilir. Litfen sizin igin COVID-19 pandemisi igin gerekli tim 6nlemleri almig olan en yakin
TUTD tarafindan akredite edilmig olan uyku merkezlerimize uyku sikayetleriniz igin bagvurun!




10.Yatagimzi uyku
ve seks icin kullanin,
is veya genel eglence
icin kullanmaktan
vazgegin

1.Yatma ve uyuma
zamaninizi
diizenleyin

2.Yorgun oldugunuzda
bir sekerleme

yapin

9.Rahatsiz
edici giiriiltiileri

Sgd“rﬁ}u-'f’nv.fan DAHA iYi
fala tsig1 UYKU iCiN
kaldirin 10 IPUCU 3.Alkollii igecekler ile

ortadan
ilgili saghikli bir yasam
tarzi benimseyin

8.Rahat hir uyku icin
ideal oda sicakhgini
belirleyin ve odanizi
havalandirin.

4.Kafeinli icecekleri
belli bir saatten sonra
almayin

6.Egzersiz saatlerinizif - Yatmadan
diizenleyin once atistirma
aliskanliginizi

degistirin veya
kaldirin

7.Rahat yatak
kullanin
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Uykunuzu bugiin iyilestirin,

uykunuz onceliginiz olsun!
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