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PfiFf-Bilgilendirme formu NO.2
Yaslilkta Uyku

Uyku Nasil Gergeklesir?

Saglikli bir uyku, viicudun temel ihtiyaglarindan ve islevlerinden biridir. Gece
uykusunun suresi bireysel olarak farklilik gosterir. Bir yetigkin i¢in ortalama uyku
suresi sekiz saattir. Uyku, gece boyunca birkag kez tekrarlanan uyku
dongulerinden olugur. Bir dongu iginde iki farkli uyku tard ayirt edilebilir: REM
uykusu, adini hizli g6z hareketlerinden (Rapid-Eye-Movement) alir ve genellikle
"riya uykusu" olarak adlandirilir. Non-REM uykusunda ise hafif ve derin uyku
evreleri sirasiyla birbirini takip eder. Non-REM uykusunun baginda kas gerilmesi ve
g6z hareketleri azalir ve bazen kas kasilmalari gériliur. Zamanla uyku derinlesir.
Bu, biling kontroliinin devre disi kalmasiyla birlikte gelir ve derin uykuda digaridan
gelen uyaricilara neredeyse hig tepki verilmez. Hafif uyku evrelerinde ise uyanma
anlari siklikla meydana gelir, ancak saglikli bir uyuyan bu anlari fark etmez.

Giindiiz Neden Uyanik, Gece Neden Uyuruz?

Bunun icin, aksamlari yogun bir
sekilde etkisini gésteren iki
duzenleyici mekanizma
sorumludur. Vicudun uyku
dizenlemesi (uyku-homéostazi),
uyaniklik suresi uzadik¢a artan
yorgunlugu tanimlar. insanlarin
icsel biyolojik saati (sirkadyen
ritim) ise, i¢sel ve dissal
zamanlayicilar araciligiyla 24
saatlik bir ritmi programlar. Bu
ritim sayesinde uyku ve uyaniklik,
Istk-karanlik déngusu ile uyumlu i
hale gelir. Melatonin adl (uyku) ’ © AOK Nordost - Die Gesundheitskasse
hormonu bu slirecte 6zel bir 6neme sahiptir. Melatonin, sadece karanlikta, yani
normalde gece saatlerinde salinir. Melatonin Uretimi 1sik kosullarina gére
sekillendiginden, isik, sirkadyen ritmin en 6nemli dissal zamanlayicisidir. Bu
nedenle gece saatlerinde parlak 1sik, melatonin salinimini engelleyebilir. Tersine,
glnduzleri zayif 1sik kosullarina sahip odalarda bulunmak, istenmeyen bir etki
yaratir: Yorgunluk ve uyku hali.

Yasla Birlikte Uykuda Ne Degisir?

6 ila 8 saatlik bir uyku siresi, yaslilikta da normal kabul edilir. Ancak yas
ilerledikge uyku kalitesi ve uykuya olan baglilik degisir.
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Yaslilarda Uykuya Dair Bilinmesi Gerekenler

e Uykusuzluk Suresinin Uzamasi: Uykuya dalma siresi uzar, yani derin uykuya
gegis daha fazla zaman alir.

e Uyku Dongusundeki Kesintiler: Uyku fazlari arasindaki gecislerde sikga
uyanma gorullr ve bu kesintiler genglere gore daha uzun surer.

e Derin Uykunun Azalmasi: Derin uyku evreleri azalirken, hafif ve ytuzeysel
uyku fazlari artar.

e Erken Uyanma: Yasli insanlar genellikle daha erken uyanir ve aksam daha
erken yatmaya egilimlidirler.

e Glindlz Uykulari: Yasli bireylerde giinduzleri kestirme egilimi artar.

e Zaman Dilimi Degisimlerine Uyumsuzluk: Yaslandik¢a bliyiik zaman dilimi
farklarina uyum saglama yetenegi azalir, 6rnegin iki farkli saat dilimindeki
seyahatlerde zorluk yasanir.

e Uyku Verimliliginin Azalmasi: Gergek uyku siiresi ile yatakta gegirilen siire
arasindaki fark artar, bu da uyku verimliliginde bir azalmaya yol agar.

Yaslilikta Saglikli Uykunun Onemi

Uyku, yaslilikta sagUkl ve kaliteli bir yagsam igin gok &nemlidir. iyi bir uyku, hem
bedenin hem de zihnin dinlenmesini saglar. Bu sayede giinlik islevler daha verimli
olur, ruh hali iyilesir ve genel yasam kalitesi artar. Ayrica, uyku hafiza
fonksiyonlarinin korunmasina yardimci olur ve yeni bilgilerin 6grenilmesini
kolaylastirir. Bu nedenlerle, yaslilikta saglikli uyku, hem fiziksel hem de zihinsel
sagligin devami icin vazgegilmezdir.

Bu konu hakkinda daha fazla bilgiyi 2a, 2b ve 2c numarali PfiFf
bildirim sayfalarinda bulabilirsiniz.
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