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Kadin hayatinin evrelerinde uyku

ve ebelik yaklasimi

Sleep and midwifery approach in the stages of women’s life

® Sinem Giiven Santur' @ Zeliha Ozsahin?

Ozet

Calismanin amaci, kadin hayatinin farkli evrelerinde uyku
kavraminin etkisi ve sonuglarini degerlendirerek bu evrelerde
ebelik yaklagimini belirlemektir. Kadin hayatinin evreleri olan;
menstruasyon, gebelik, dogum, postpartum, menopoz ve uyku a-
nahtar kelimeleri kullanarak 2010-2020 yillar1 arasinda yapil-
mis olan ¢alismalar i¢in ulusal ve uluslararasi literatiir taramasi
yapilmustir. Literatiir incelemesi sonucunda uykunun kadin ha-
yatinin tim evrelerinde 6nemli bir faktér oldugu ortaya ¢ik-
mistir. Gebelik doneminde diger zamanlardan daha fazla uyku
sorunlar1 yasandigi ve oOzellikle birinci ve igiincii trimesterde
kadinlarin kendilerini asir1 yorgun hissettigi, daha once anne
olmus kadinlarin, ilk kez anne olanlara gore geceleri daha faz-
la uyuduklari, gebelikte uyku yoksunlugu yasayan kadinlarda
dogum sirasinda artan agr1 ve rahatsizlik hissi, daha yiiksek se-
zaryen oranlari, erken dogum ve daha yiiksek proinflamatuar
serum sitokin seviyeleri ile iliski oldugu, postpartum donem-
deki uyku bozuklugunun anksiyete semptomlart ve postpartum
depresyon, duygu durum bozuklugu ve emzirme 6zyeterliligini
etkiledigi, menopoz doneminde uyku problemleri ile erken

donemlerde daha sik kargilasildig1 sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Uyku, kadin, menstruasyon, gebelik,
postpartum, menopoz
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Summary

The aim of the study is to determine the midwifery approach in
these stages by evaluating the effect and results of the concept of
sleep in different stages of women’s life. The stages of women’s life;
a national and international literature review was conducted for stu-
dies conducted between 2010 and 2020 using the keywords mens-
truation, pregnancy, birth, postpartum, menopause and sleep. As a
result of the literature review, it has been revealed that sleep is an im-
portant factor in all phases of women'’s life. During pregnancy, sleep
problems are experienced more than other times and women feel
extremely tired especially in the first and third trimesters, women
who have been mothers sleep more at night than first-time mothers,
increased pain and discomfort during childbirth in women who ex-
perience sleep deprivation during pregnancy. It has been concluded
that there is a relationship with higher cesarean section rates, pre-
term birth and higher proinflammatory serum cytokine levels, sleep
disturbance in the postpartum period affects anxiety symptoms and
postpartum depression, mood disorder and breastfeeding self-effica-
cy, and sleep problems are encountered more frequently in the early

periods during menopause.
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Giris

Kadin hayatinin evreleri, menstruasyon, gebelik,
dogum, dogum sonrasi ve menopoz seklinde siniflan-
dirilmaktadir. Bu evreler kendine 6zgii fiziksel, ruhsal
ve emosyonel degisimleri barindirmaktadir. Bu evre-
lerdeki hormonal degisimlerin etkisiyle uyku kavra-
mi1 da etkilenmektedir. Uyku bireyin yasam kalitesini
dogrudan etkileyen fiziksel, psikolojik ve sosyal bo-
yutlar1 olan bir kavramdir. Giin boyu yorulan ve yip-
ranan sinir sisteminin onarildigi, 6grenilen bilgilerin
islenip depolandigi ve dis uyaranlara agik ¢ok islevli
bir siirectir. Bu siirecin kesintiye ugramasiyla birlikte
fiziksel, ruhsal, emosyonel ve sosyal olarak olumsuz

sonug¢lar meydana gelmektedir.()

Uykunun Fizyolojisi

Uyku viicudun fizyolojik ve psikolojik diizeninin
saglanmasi i¢in hem dinlenme hem de hazirlanma siire-
ci olan dinamik bir yapidir. Her giin ger¢eklesmesi bek-
lenen bu dinamik olay beden ve ruh sagligimiz tizerinde

anahtar rol oynamaktadir.®

Dogal uyku siklusunda beyin sapimin kontrol ettigi
iki 0zel alan vardir. Bu alanlar; serebral kortekste yer
alan Retikiiler Aktivasyon Sistemi (RAS) ve medullada
yer alan Bulbar Senkronize Edici Sistem (BSR)’dir. Bu
iki sistem birbirleriyle senkronize olarak g¢aligmakta-
dirlar. RAS, uyaniklikla iligkili kortikal aktivitelerin
yaninda refleks ve istemli hareketlerin olusumunu da
saglar. Uyku esnasinda periferden ve serebral korteks-
ten gelen agri, giiriiltii, basing gibi bazi uyaranlari algi-

layabilir ve bu durumda uyaniklik haline geger.

Uyaran azaldikca RAS’1n sistemdeki aktivasyonu
da azalmaktadir.® Uykunun diizenlenmesinde serato-
nin etkisi biiyliktiir. Seratonin RAS igerisinde bulu-

na Rafe isimli ¢ekirdekten salgilanir. Bu ¢ekirdegin
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herhangi bir hasara ugramasi ya da seratonin sentezinin
engellenmesi durumunda uyku siiresi azalmaktadir. Uy-
ku siirecinde seratonin salinimina ek olarak viicut si-
cakligi, serum kortizol diizeyi azalirken, melatonin
hormonundaki salgi artmaya baslamaktadir. Merkezi
sinir sisteminin subkortikal bolgesinde norepinefrinin
inhibisyonuyla birlikte organizma uykuya hazirlik asa-
masini tamamlamis olmaktadir. Seratonin seviyesinde-
ki artigla birlikte uyku derinlesmekte ve uyku derinles-

tikce de adrenerjik sistemde inhibisyon artmaktadir.*>

BSR boélgesinin aktivitesinin artmasi uykuyu basla-
tir. Yani RAS inhibe olurken BSR aktivasyonunun art-
masi sonucunda uyanikliktan uyku siirecine gecis sag-

lanmaktadir.®

Uykunun Islevi ve Uykuyu Etkileyen Faktorler

Uyku bireyin fiziksel, zihinsel iyilik halinin korun-
masi ve bu iyilik halinin siirdiiriilmesi i¢in en 6nemli
fizyolojik siireclerden biridir. Kaliteli uyku giindelik ya-
sami, emosyonel ve sosyal durumu, bunlarla dogrudan
iliskili olan kaliteli yasami dogrudan etkilemektedir.
Uykunun olas1 fonksiyonlari, viicudun dinlendirilmesi
ve ertesi gline hazirlanmasi, enerji depolama, biiylime,
koruma, hiicrelerin tazelenmesi, organizmanin yenilen-
mesi, canlandirma, 6grenilenlerin kalict hale doniistii-
riilmesi, korneal anoksinin 6nlenmesi, noronal biitiin-
liigiin devami ve 6zellikle bazi1 canlilarda ortama uyum
saglanmasi ve tehlikelerden korunma islevidir. Merke-
zi sinir sistemi, uyku ve bagisiklik sistemi arasindaki
karsilikli baglantilarin kesfi, uykunun bagisiklik siste-
mini gliclendirdigini ve bagisiklik hiicrelerinden gelen

farkli sinyallerin uykuyu destekledigini gostermistir.®)

Uyku miktarindaki gereksinim ise, biyolojik etken-
ler ile 6grenme ve aligtirma etkenlerine baglidir. Shlis-

ky ve arkadaglar1 kaygili, sikintili, karamsar kisilerin
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daha ¢ok uyuduklarini; canli iyimser ve yasamlarini
programlayabilen kisilerin daha az uykuya gereksinim
duyduklarini ileri stirmiistiir.® Uyku ihtiyacini yeterin-
ce karsilayamayan kisilerin, norobiligsel, metabolik,
immiinolojik ve kardiyovaskiiler fonksiyon bozuklugu

gibi bir¢ok saglik sorunu olabilir.

Uyku yoksunlugu, bagisiklik sisteminin islevini bo-
zan, kaslarin iyilesmesini ve hasar gérmesini engelleyen
pro-inflamatuar sitokinleri artirir, otonom sinir sistemi
dengesizligine neden olur, daha yavas ve az bilissel
performansa neden olur ve agri algisin1 degistirebilir.
29 Tiirkiye’de yapilmig ¢aligmalarda toplumun ortala-
ma %75’inin giinde 7-8 saat uyudugu %10’unun 6 saat
uyku ile yagamini siirdiirdiigii belirtilmektedir.”” Uyku-
nun islevi hakkinda farkli goriisler vardir. Bazilarina
gore uyku, organizmanin her tiirlii davranis ve tepki-
lerinin tiimilyle yavasladigi, algi kapilarinin kapandig,
organizmanin korunmaya alindig1, merkezi sinir sistemi
ve bedenin pasif bir dinlenmeye gectigi bir durumdur.
Ote yandan; uykuda beynin aktif olarak ¢alistig1, néro-
fizyolojik bir toparlanma ve onarim yapildigi, uyanik-
ken 6grenilenleri ayiklama ve depolama ile beyin kor-
teksinde uyaniklik i¢in etkin hazirlanma siireclerinin

oldugunu ileri siiren ¢alismalar da bulunmaktadir.®

Uykunun kalitesini etkileyen fiziksel, ruhsal ve ¢ev-
resel birgcok faktor vardir. Bunlar; bireyin yasi, cinsi-
yeti, hastalik durumu, ilag, alkol ve diger uyarict mad-
delerin kullanimi, yagam bigimi, egzersiz, yorgunluk,
anksiyete, stres, diyet, yapilan is, ekonomik durum,
caligma sartlari, kazanilmis aligkanliklar, uykuyu etki-
lemektedir.®'!1

Uykunun Evreleri

Uyku; yavas uyku diye bilinen NREM evresi ve
hizli uyku olarak da ifade edilen REM evresinden olus-
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maktadir. Bu evreler uyku siireci boyunca birbirini ta-

kip eden periyotlar halinde devam etmektedir.(!?

NREM Evresi

Uykunun yaklasik %75°lik kismint olusturan bu
evrede beyin dalgalarinin yavasladigi ve hizli géz ha-
reketlerinin olmadig1 gozlenir. Her siklus yaklasik 90
dakikalik olup gece boyu 4-6 siklus ile siire¢ tamam-

lanir.®

NREM uykuya dalma ile baslar, psikolojik ve fizik-
sel aktivitenin azaldigi, hizli g6z hareketlerinin olma-
dig1 uykunun ilk saatlerindeki derin, dinlendirici uyku
durumudur. NREM uyku esnasinda nabiz ve solunum
%20-30 oraninda yavaslar, kan basinci diiser, kas gev-
ser, 1s1 kayb1 artar, metabolizma hiz1 %10-30 oraninda

yavaglar ve viicut 1s1s1 azalir.("?

REM Evresi

Uykunun yaklasik %15-25’lik kismini olusturur.
Uykunun aktif déonemidir ve hizli géz hareketleri go-
rliliir. REM sikluslar 5-30 dakikalik periyotlar halinde
olup 80-100 dakikada bir yenilenir. Bu evrede otonom
sinir sistemi aktivasyonu olusmakta, buna bagl olarak
respiratuar, kardiyak ve kan basincinda diizensizlikler
izlenmektedir. Tiire has 6zelliklerin 6grenilmesini sag-
layan genetik hafizanin programlanmasinda rol oynar.
Ruhsal dinlenmenin saglandig1 bir donemdir. Saglikli
bir uyku saglanmasinda, NREM VE REM evrelerinin
diizenli dizilmesi ve her evredeki uyku siiresinin topla-

minin belli bir orana ulasmas1 gerekmektedir.!?

Kadinlarda uyku bozukluklar erkeklere gore daha
yaygin goriilmektedir. Bu uyku bozukluklari, psikosos-
yal, hormonal, psikolojik ve davranigsal faktorlerin et-
kileriyle obstriiktif uyku apnesi, hareket bozukluguna
bagli uyku bozuklugu ve uykuya dalmada ve siirdiirme-

de gii¢liikler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. (314
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» Menstruasyon Doneminde Uyku

Menstruasyon kadin bedeninde ilk fizyolojik degi-
sikliklerin yasandigi ve kadin hayatinin yaklasik yarisi-
n1 kaplayan bir siirectir. Bu donemde yasanan fizyolojik
degisimler neticesinde kadinin biligsel fonksiyonla-
rinda, sekstiel aktivitesinde, istahinda, fiziksel ve psi-
kolojik durumunda degisikler meydana gelmektedir.
Yasanan fizyolojik ve psikolojik degisimlerin sonucu
kadin, hayatinda olumsuzluklarla karsilasiimakta ve bu
olumsuz sonuglar da kadinin yagsam kalitesini etkileye-

bilmektedir.(!>10

Menstrual sorunlar i¢inde en yaygin goriilenler bel,
kasik, karin agrisi, cok yorulma, gerginlik, huzursuzluk,
istahta degisme ve uyku sorunlaridir.!'® Laboratuar ta-
banli bir ¢aligmada, premenstruel sendromlu kadinlar,
hem folikiiler hem de luteal fazlarda kontrol grubuna
kiyasla, daha fazla uyanmis ve uyku sonunda daha az
dinlenmis hissetmistir. Ayrica geg luteal fazda, folikiiler

faza gore daha koti uyku kalitesi bildirmislerdir.!'”

Uyku kalitesi iki temel nedenden dolay1 dnemlidir.
Birincisi, uyku kalitesi ile ilgili yakinmalarin yaygin
olmasidir. Yapilan c¢aligmalar erigkin bireylerin %15-
35’inde uykuya dalma ve uykuyu siirdiirme giigligii
gibi uyku kalitesini ilgilendiren bozukluklarin oldugunu
gostermektedir. Tkincisi ise, kotii uyku kalitesinin bir-
cok tibbi hastaligin bir belirtisi olabilecegidir."® Mens-
trual faktorlerin uyku kalitesine etkisini inceleyen bir
calismada, katilimcilarin %69,6’sinin uyku kalitesinin
kot oldugu ve menstrual siklus 6zelliklerinin uyku

kalitesini olumsuz yonde etkiledigi tespit edilmistir.(®

Bu sekilde uyku bozuklugu yasayan kadinlarda
giindiiz uyku halinin ¢ok yaygin oldugu, uyku halinin
oniline gegilebilmesi i¢in de Oncelikle menstruasyon
problemlerin degerlendirilmesi ve miidahale edilmesi

gerekliligi belirtilmistir.?” Ayrica menars yasi ve uyku
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siiresi arasinda bir iligski oldugu belirtilmektedir. Me-
nars yasi ve uyku siiresi arasindaki iliskiyi inceleyen
randomize kontrollii bir ¢caligmada; menars yasinin ye-
tiskin uyku siiresi iizerinde nedensel bir etkisi oldugu,
ayni zamanda obezitenin menars yasina olan etkisin-
den dolay1, uyku siiresinin obezite ve koti saglik be-

lirtileri ile iligkisi olabilecegi bildirilmistir.?V

Bu nedenle adodlesanlara ve menstuasyon done-
mindeki tiim kadinlara menstrual siklus ve &zellikleri
hakkinda gerekli bilgiler verilerek bedenlerindeki de-
gisimler konusunda farkindaliklar1 artirilmali, mens-
truasyon donemdeki sikayetleri ile bag etme yontemle-
ri konunda yonlendirilmelidirler. Menstrual sikayet-
lerde, beslenme ve egzersiz gibi konularda kadinlarin
farkindaligin1 artirarak psikolojik olarak da rahatlama-
y1 saglamak adina, kadinin sikayetleri ile bas etme ve

gevseme yontemleri konusunda destek olunmalidir.!®

»  Gebelik Doneminde Uyku

Kadin hayatinin belki de en 6zel evresi olan gebelik,
kadinin anne kimligine hazirlandigi, fizyolojik, psiko-
lojik ve sosyal degisimlerin yasandigi bir siirectir. Ge-
belikte fetal biiyiime ve gelismenin saglanmasi, kadinin
doguma hazirlanmasi i¢in viicudunda anatomik, fizyo-
lojik ve biyokimyasal pek ¢ok degisiklik meydana gel-
mektedir. Gebelikteki bu fiziksel ve hormonal degisik-
likler uyku rutinini, uyku siiresini ve tipini etkilemekte,
uykuya dalma ve uykuyu siirdiirme zorlagmaktadir. Ka-
dinlar daha 6nceden uyku ile ilgili sorun yagamamasina
ragmen gebelik doneminde ciddi uyku bozukluklar ile

kars1 karsiya kalabilir.??

Gebelikte meydana gelen fiziksel degisimlerle bir-
likte, bulanti, sik idrara ¢ikma, bas agrisi, fetiisiin ha-
reketleri, eklem agrilari, uyuma igin uygun pozisyon

bulmada giicliik ¢ekme, kramplar, biiyliyen fetiisiin
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etkisiyle yasanan solunum sikintisi, gebelige yonelik
anksiyete gibi faktorler uykuya dalmada ve devam et-
tirmede sikintilar ortaya c¢ikararak uyku kalitesini et-
kilemekte, dolayisiyla uyku bozukluklarina zemin ha-

zirlamaktadir.?>?®

Gebelerde uyku bozukluklarmin gergek insidansi
bilinmemekle birlikte uyku bozuklugunun gebeligin
ilk donemlerinde baslayip, gebeligin son doéneminde
en yiiksek seviyeye ulastig1 bildirilmektedir.?*?% Gebe-
likte uykuyu etkileyen faktorler arasinda kiiltiir, yagsam
felsefesi, aile huzuru, aile tiyelerinin yaklasimlari, sos-
yo-ekonomik durum, annelige hazirlikli olma, ruhsal
hastaliklar, diisiikler, gebelikteki riskli durumlar, sahip
oldugu c¢ocuk sayisi, gebeligin planli olup olmamasi sa-
yilabilir.?¥

Gebelikte en sik goriilen uyku bozukluklari; uy-
kusuzluk, solunumla iliskili uyku bozukluklar1 ve hu-
zursuz bacak sendromudur. Obstruktif uyku apnesinin
klasik semptomlar1 horlama, apne ataklar1 ve giindiiz
uyku halidir. Daha 6nce olmasa bile gebelikte ortaya
c¢ikan horlama tiim trimesterlerde olabilecegi gibi li¢iin-
cli trimesterde daha sik karsilasilan bir problem olmus-
tur.?>29 Bu siiregteki alt1 saatten kisa uyku siiresi ve
uyku bozukluklar1 kan basincinda yilikselmeler, mater-
nal depresyon, preeklampsi ve erken dogum gibi olum-

suz perinatal sonuglarla iligkilendirilmektedir.7?®

v’ Birinci trimesterde uyku

Literatiirde kadinlarin %78’inin gebeliginde, di-
ger zamanlardan daha fazla uyku sorunlar1 yasadigi
ve Ozellikle birinci ve ii¢lincii trimesterde asir1 yorgun
hissettigi, daha Once anne olmus kadinlarin, ilk kez
anne olanlara gore geceleri daha fazla uyuduklar be-
lirtilmektedir.*” Progesteron hormonunun uykuyu ar-

tiric1 ve sedatize edici tesiri nedeniyle gebeligin 10.
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haftasindan itibaren uyku diizeni degismeye baslamakta-
dir. Gebeligin ilk trimesterinde; fizyolojik ve hormonal
degisimleri sebebiyle goriilen bulanti, kusma, halsiz-
lik, memelerde hassasiyet, huzursuzluk, sik idrara ¢ik-
ma gibi nedenlerle, giindiiz uyku halinin artmasi ve
buna bagli olarak gece uykularinda kesintinin daha

fazla olmasi goriilmektedir. ¢

V' Ikinci trimesterde uyku

Bu donemde progesteron hormonunun daha yavas
etkisi sebebiyle uyku parametreleri daha iyi olarak de-
gerlendirilmektedir. Bu iyilesme tablosuna ek olarak
gebelerin %30’unda daha dnce olmadigini ifade ettik-
leri horlama gériilmektedir. Ostrojen ve progesteronun
artmasi ile beraber horlama sikli1 iiglincii trimestere
dogru artmaktadir.®? Birinci trimesterde biiyliyen ute-
rusun mesaneye basisi, ikinci trimesterde uterusun pel-
visten abdomene dogru biiylimesiyle rahatlamaktadir.
Ancak bu kez de reflii, mide eksimeleri ve fetal hare-

ketler nedeniyle uyku bozulmaktadir.®

v’ Uciincii trimesterde uyku

Ugiincii trimester gebelikte en fazla uyku degisim-
lerinin yasandigi, uyku kalitesinin daha kot oldugu
donemdir. Uluslararast Uyku Dernegi, iigiincii trimes-
terdeki gebelerin %97’sinde uyku rahatsizliklar1 oldu-
gunu bildirmektedir. Ugiincii trimesterde kadinlarin bii-
yik bir cogunlugunun; sik idrara gitme, sirt agrisi, ne-
fes darligi, bacak kramplari, huzursuz bacak sendro-
mu, deride kaginti, korkutucu riiya ve kabuslar gibi
septomlardan yakindiklari, geceleri iki veya ii¢ kez u-
yandiklari, bazi1 kadinlarin geceleri 3-4 saat uyuduklari
bildirilmektedir.*”

Gebelerin uyku kaliteleri ile algiladiklar stres ara-
sinda pozitif yonde anlaml iligki oldugu, uyku kalite-
leri kotiilestikce gebelerin algiladiklar stresin de arttigt
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belirlenmistir.®? Yapilan ¢alismalarda gebe kadinlarin
gebeligin her doneminde uyku problemi yasadigi ve
gebelik haftasi ilerledik¢e uyku sorunlariin daha fazla
gorildigi belirtilmektedir.®>3® Ayrica gebelikte uyku
problemi anneyi etkiledigi kadar fetiisii de etkilemek-
tedir. Gebelikte yasanan uyku sorunlari, erken dogum

ve ¢ocukta uyku sorunlari ile iliskilendirilmigtir.(+3

Gebe kadinlar arasinda diizenli egzersiz yapanlar,
hi¢ egzersiz yapmayanlara gore uyku anlaminda daha
avantajli goriinmektedir. Orta diizeyde egzersizin, uyku
bozukluklarimi iyilestirmede degerli bir yardimci teda-
vi olabilecegi Ongoriilmektedir.!” Yang ve arkadas-
larinin belirli bir egzersiz programinin gebe kadinlar-
da uyku kalitesi iizerindeki etkilerini degerlendirmek
amaciyla yaptig1 bir meta-analiz ¢aligmasinda, egzersi-
zin uyku kalitesine olumlu etkisi oldugunu ancak uy-
kusuzluk durumunu iyilestirme yoniinde herhangi bir

kanita rastlamadiklarini bildirmislerdir, ¢©

Hekim ve ebelerin gebelik sirasinda uyku prob-
lemleriyle iliskili olarak depresyon ve ruh halini ele
almasi, buna ydnelik miidahalelerde bulunmasinin ge-
beler icin onemli olabilecegi bildirilmis olup, Pinar
ve arkadaglarinin gebelerde uyku kalitesi ile algilanan
stres arasindaki iligkiyi incelendikleri caligmay1 des-
tekler niteliktedir.®” Ebelerin gebeler iizerinde uyku ve
dinlenmeye yonelik planladiklar1 girisimlerin de temel
amaci, gebenin diizenli uyku periyodu kurabilmesi,
uykuyu etkileyen faktorleri belirleyerek bunlar1 orta-

dan kaldirmaya yonelik gebeye farkindalik saglamaktir.

Ebeler, gebelik ve erken postpartum donemdeki ka-
dinlar1 uyku konusundaki degisimler acisindan bilgi-
lendirirken; diger yandan psikolojik problemleri olan,
uyku bozuklugu sorunlar1 ya da agir uyku kaybi gibi
durumlar yasayan kadinlar1 belirlemelidir. Bu kadinlar;

endise, stres ve uyku bozukluklariyla bag etme bece-
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rileri kazanmas1 konusunda desteklenmeli, destek neti-
cesinde sorunu ¢oziime kavusturamiyor ise sevk ede-

rek yardim almalar1 saglanmalidir.®®)

Gebe kadinlara uyku icin oneriler ise;

* Hafta sonu ve hafta ici ayirt etmeksizin ayn1 saatte
uyuyup uyanmali,

» Ogiinler diizenli olarak ve yatmadan en az 2-3 saat
once yenmeli,

* Yatak odasinin 1s1s1 ve 15181 ayarlanmali,

* Uyumadan 6nce gevseme egzersizleri yapilmali,

¢ Kafein alim1 kisitlanmali,

* Gebenin viicudundaki sirkiilasyonun saglanmasi
i¢in giin i¢inde diizenli olarak fiziksel egzersiz ya-
pilmali,

* Alt ekstremitelerde sirkiilasyonu saglamak ig¢in
sol lateral pozisyon tercih edilmeli,

* Qiindiiz uykusu gece uykusunu etkileyeceginden
giin icinde sekerleme yapmaktan kaginilmali,

* Abdominal kiitlenin artisiyla 6zellikle son donem-
de solunumsal sikintilar gériilmekte, bunun igin ge-
beye omuz ve bas bolgesini yiikseltmek i¢in yas-
tikla destek saglanmali,

*  Yasanilan sikint1 ve {izlintiiler yatak odasinin disin-
da birakilmali ve evde giiniin sonunda dinlenmeye

zaman ayrilmali.

Ayrica uyumadan once 1lik dus almak, kitap okumak,
sakin ritimli miizik dinlemek uykuya dalmay1 kolaylas-

tiracaktir.G?

> Intrapartum ve Postpartum Donemde Uyku

Gebelikte yasanan uyku problemlerinin intrapartum
siirece etkisi oldugunu bildiren ¢aligmalar bulunmakta-
dir. Kotii uyku kalitesi; dogum eyleminin uzamasina,
annenin eylem sirasinda daha fazla yorulmasina, komp-

likasyon gelismesine, annenin korku ve anksiyetesinin
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artmasina neden olabilir. Gebenin uyku 6zelliklerinin
ve uyku problemlerinin bilinmesi, dogum eyleminin
saglikli sonlanmasi, anne ve bebek saglig1 agisindan
onemlidir. Gebelikte uyku yoksunlugu yasayan ka-
dinlarda dogum sirasinda artan agr1 ve rahatsizlik his-
si, daha yiiksek sezaryen oranlari, erken dogum ve da-
ha yiiksek proinflamatuar serum sitokin seviyeleri ile
iliskili oldugu belirtilmektedir.“?

Postpartum siiregte annelige uyumun kolay saglan-
masi i¢in uyku dnemli bir gereksinimdir. Bu dénemde
anne normal yasantisina gore daha ¢ok yorulmakta ve
bunun sonucu olarak daha ¢ok dinleme ihtiyaci dog-
maktadir. Annenin genel ihtiyaclarinin karsilanmasinin
yani sira en dnemli faktorlerden biri olan uyku ihtiya-
cinin karsilanmasi i¢in sosyal destek gerekmektedir.
Koti uyku kalitesinin; annenin psikolojisini, emzirme
tutumunu ve yenidogan bakimini olumsuz olarak etki-

ledigini bildiren ¢alismalar bulunmaktadir.“?

Postpartum donemdeki kadinlarin uyku kalitesini
ve glindiiz uykululuk siirecini arastiran bir ¢aligmada,
dogum yapmis olan kadinlarin, hi¢ dogum yapmamis
kadinlara oranla, kotii uyku kalitesini 5 kat ve giin
icinde asir1 uykululuk hallerini 6 kat daha fazla de-
neyimlediklerini bildirmislerdir.*> Yapilan g¢alismalar
postpartum donemdeki uyku bozuklugunun anksiyete
semptomlar1 ve postpartum depresyon®*? duygu du-
rum bozuklugu ve emzirme Ozyeterliligi iizerinde 0-

nemli etkilerinin oldugu belirtilmistir. “3

Postpartum dénemde papatya ¢ayinin uyku ve yor-
gunluk diizeyine etkisini inceleyen ¢alismada, postpar-
tum uyku kalitesi ve depresyonu hafifletecek alternatif
bir yontem olarak onerilmektedir. Annenin kendi ve
bebeginin uyku rutininin saglanmasi1 konularinda egi-
tim ve danigmanlik almasinin, postpartum dénemde uy-
ku ve yasam kalitesi iizerinde olumlu etkisi olacag: dii-

stiniilmektedir.*¥
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» Menopoz Déoneminde Uyku

Menopoz kadin hayatinin hormonal olarak degi-
simlerin etkisiyle fiziksel etkilerin goriildiigii son do-
nemdir. Menopoz, ovaryum etkinliginin kaybedilme-
si sonucu adet dongiisiiniin kalict olarak son bulmasi
olarak tanimlanmaktadir.#> Menopoz genellikle 45-55
yas arasindaki yas araliginda goriilmektedir. Perimeno-
pozal, postmenopozal ve cerrahi menopozal kadinlar-
da uyku bozuklugu prevalansi premenopozal kadinla-

ra gore daha yiiksektir.

Yasin ilerlemesiyle birlikte uykuyu etkileyen degi-
sik faktorler de isin i¢ine girmekte olup, 6zellikle kiiltiir
ve etnik kokenin menopoz agamalarinda etkili oldugu
bildirilmektedir.“® Ulkemizde menopozlu 67 kadmnin
katildig1 bir ¢aligmada kotii uyku kalitesi prevelansi
%359,7 olarak bildirilmigtir.“4”

Menopozun belirtilerinin goriilmesi kigisel olarak
farklilik gdstermektedir. Erken ve ge¢ donem belirtiler
olarak kategorize edilen menopoz yakinmalar1 bulun-
maktadir. Menopoz déneminde uyku problemleri erken
donemlerde sik karsilasilan problemlerdendir. Yapilan
caligmalara bakildiginda, hormonal degisimlerle mey-
dana gelen fiziksel problemlerin sonucu olarak uyku
bozukluklarmin olustugu ya da uyku kalitesinin etki-

lendigi diisliniilmektedir.

Cerrahi menopozlu kadinlarda ise depresyon, anksi-
yete skorlar1 daha yiiksek ve uyku kalitesi dogal olarak
menopoza giren kadinlardan daha kotidiir. Kolombi-
yalt kadinlarin degerlendirildigi bir kohort ¢aligmasin-
da, menopozda diisiik uyku kalitesi, tiitiin kullanimi ve

hipertansiyon varligi ile iligkilendirilmigtir.“4

Uyku sorularina yonelik ebelik yaklagiminda ilk o-
larak, uykunun niteligi ve niceligi, uykuyu etkileyen

faktorler hakkinda bilgi toplanmalidir. Ebe uyku bo-
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zuklugu ile ilgili verileri topladiktan sonra, bu verileri
analiz etmeli, bakimini planlamali, uygulamali ve de-
gerlendirmelidir. Kisiye etkili bas etme yontemlerini
ogretmeli, uyku hijyenine yonelik egitimler vermeli ve

uygulamalar konusunda kisiyi desteklemelidir.

Ebe ve hemsirelerin uyku hijyeni ile ilgili 6nerileri;

* Sabah uyaninca yataktan ¢ikilmali (yatakta gegiri-
len siire uzadik¢a dinlendirici olmadig1 gibi uyku
ritmini de olumsuz etkilemektedir),

* Viicuttaki biyolojik dengenin diizeninin devam
edebilmesi icin hafta i¢i ve hafta sonu ayni saatte
uyuyup uyanilmali,

* Aksam Ogiinlerinde agir ve yagli yemeklerden ka-
¢cinilmali,

* Sigara, alkol, kafein alimindan kag¢inilmali,

* Pamuklu, sikmayan, terletmeyen kiyafetler tercih
edilmeli,

* (QOda sessiz ve los olmali, ortam 1sis1 optimum dii-
zeyde tutulmali,

* @Giindiiz sekerlemelerinden ka¢inilmali,

* Uyumadan 6nce kitap okumak, miizik dinlemek
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gibi bedeni dinginlestirici eylemlerde bulunulmali,
* QGinlik aktiviteler artinlmali, egzersizler diizen-
li olarak yapilmahdir. Ciinkii; egzersiz sirasinda
salgilanan serotonin bireyin dinlenmesini saglaya-
rak uykuya gecici kolaylastirir. Egzersiz i¢in en

uygun zaman 6gleden sonra ya da aksamiistiidiir.!!”

Farmakolojik yontemler, uyku hijyeni kriterlerini
deneyip sonu¢ alinamadiginda basvurulacak son c¢are

olmalidir.6®

Sonuc¢

Uyku ve kadin hayat1 ile iligkili oldugu tespit edi-
len 2010-2020 yillar arasinda yapilan literatiir taramasi
sonucunda uyku ve uykuya dair tiim bozukluklarin ka-
din hayatinin tiim evrelerinde olumsuz sonuglara neden
olabilecegi goriilmiistiir. Uykuyu etkileyen faktorlerin
incelenerek ¢oziime yonelik uygun ebelik yaklasimlari
sergilendiginde, kadin hayatinin tiim evrelerinde uyku
ile ilgili iyilesmeler olabilecegi ve bu iyilesmeler sonu-
cunda da kadinlarin yagsam kalitesinin olumlu etkilene-

cegi diistiniilmektedir.
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