) ® AOK
’ Pflege
Akademie

Pflege in Familien férdern

PfiFf Bilgilendirme Formu No. 2

Yaslilikta Uyku
Uyku Nasil isler?

Saglikli bir uyku, viicudumuzun temel ihtiyaglarindan biridir ve bedenimizin
dinlenmesi i¢in ¢cok 6nemlidir. Uyku sirasinda vicudumuz kendini yeniler, enerji
toplar ve zihnimiz dinlenir. Gece uykusunun siiresi kisiden kisiye degisebilir.
Yetigkinler icin genellikle gecede 7 ila 9 saat uyku 6nerilir. 65 yas ve Uzerindeki
kisiler icin ise cogunlukla 7 ila 8 saat uyku yeterlidir. Ancak herkesin uyku ihtiyaci
farkl olabilir.

Uyku, gece boyunca birkag kez tekrarlanan uyku déngulerinden olusur. Her uyku
dongusunde iki temel uyku evresi bulunur: REM uykusu ve Non-REM uykusu.

REM uykusu, ingilizce "Rapid Eye Movement" kelimelerinin kisaltmasidir ve "hizli
g6z hareketleri" anlamina gelir. Bu dénemde g6z hareketleri hizlanir ve ¢ogu kisi
riya gorur. Bu nedenle REM uykusu "ruya uykusu” olarak da adlandirilir.

Non-REM uykusu sirasinda hafif uyku
ve derin uyku evreleri birbirini takip
eder. Uykuya gecis sirasinda kaslar
gevser, g6z hareketleri azalir ve
bazen kisa siireli kas segirmeleri
olabilir. Zamanla uyku daha derin
hale gelir.

Derin uyku sirasinda kisi digaridan
gelen seslere veya diger uyaranlara
daha az tepki verir. Hafif uyku
donemlerinde kisa sureli uyanmalar
yasanabilir. Saglikli kisiler bu kisa
uyanmalari genellikle fark etmez
veya sabah hatirlamaz.
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Neden Giindiiz Uyanik, Gece Uykuda Oluruz?

Gunduz uyanik, gece ise uykuda olmamiz iki onemli duzenleme sistemi tarafindan
kontrol edilir. Bu sistemler 6zellikle aksam saatlerinde daha etkili olur.

Birinci sistem, uyku diizenleme sistemi (uyku homeostazi) dir. Kisi ne kadar uzun
sure uyanik kalirsa, uyku ihtiyaci ve yorgunluk hissi o kadar artar.

ikinci sistem ise biyolojik saatimizdir (sirkadiyen ritim). Biyolojik saatimiz yaklagik
24 saatlik bir diizene gore calisir ve uyku ile uyanikligi giindiiz ve gece donglisiine
gore ayarlar. Bu siregte melatonin adi verilen uyku hormonu énemli bir rol oynar.

Isik, biyolojik saatimizi etkileyen en 6nemli disg etkendir. Gece parlak 1siga maruz
kalmak melatonin salgisini azaltabilir ve uykuya dalmayi zorlastirabilir. Gin
icinde yeterince giin 1sig1 almamak ise yorgunluga ve uyku haline yol agabilir.
Buna karsilik, gindiz yeterince aydinlik olmayan ortamlarda bulunmak da
yorgunluk ve uyku haline neden olabilir.
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Yas ilerledikge Uyku Nasil Degisir?

Yas ilerledikge uykunun yapisi ve kalitesi degisebilir. Bu degisiklikler her kiside ayni
sekilde gorulmez.

Yasa bagli olarak sik goriilen degisiklikler sunlardir:

e Uykuya dalmak daha uzun surebilir.

e Gece boyunca daha sik uyanmalar olabilir.

e Derin uyku suresi azalirken hafif uyku artabilir.

e Yasli kigiler genellikle akgsamlari daha erken uyur ve sabahlari daha erken
uyanir.

e Gundulz kisa sureli uyuma istegi artabilir. Bu uykularin kisa olmasi ve giiniin
geg saatlerinde yapitmamasi onerilir.

e lleri yaslarda farkli saat dilimlerine uyum saglamak daha zor olabilir.

e Uyku verimliligi azalabilir. Bu, yatakta gecirilen siire ile gergekten uyunan
sure arasindaki farkin artmasi anlamina gelir.

lyi Uyku Yaslilikta Neden Onemlidir?

Kaliteli uyku, yaslilik doneminde de bedenin ve zihnin dinlenmesine yardimci olur.
Iyi bir uyku, kisinin kendini daha ding hissetmesini saglar, giinlik yasam
aktivitelerini destekler, fiziksel ve zihinsel kapasitenin korunmasina yardimci olur,
ruh halini olumlu etkiler, hafiza ve 6grenme siireglerini destekler.

Uyku, yeni bilgilerin 6grenilmesi ve hatirlanmasi icin de 6nemli bir role sahiptir.

Bu konu hakkinda daha ayrintili bilgi icin PfiFf Bilgilendirme Formlari No. 2a, 2b ve
2c'yi inceleyebilirsiniz.
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