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Factsheet HIV VE UYKU

ONEMLI NOKTALAR

o Uyku fiziksel ve ruhsal saglk icin gok
onemlidir.

o Anksiyete, depresyon, madde ve alkol
kullanimi ile hastaliklar uyku sorunlarina 1
yola agabilir. 7

e Daha iyi uyuyabilmenizigin basit yasam w

tarzi degisiklikleri yeterli olabilir.

Translated from the factsheet Sleep.

HIV ile yasayan birgok insan uyku sorunlari yagamaktadir. Bunun nedeni huzurlu
hissetmemek, endiseler, anksiyete, depresyon, hastaliklar veya tedavinin yan etkileri
olabilir. Madde ve alkol kullanimi da buna neden olabilir.

Yeterli diizeyde uyumamak saglik sorunlarina neden olabilir. Ama daha iyi uyuyabilmek
icin yapabileceginiz bir dizi pratik sey vardir. Bazi durumlarda uyku ilaglari da yardimci
olabilir.

Neden uykuya ihtiya¢ duyanz?

Uyku hem fiziksel hem de ruhsal saglik igin gok 6nemlidir. Uyku bedenin ve zihnin
dinlenmesine ve iyilesmesine izin verir. Uzun siireli uyku eksikligi depresyon gibi
duygusal sorunlara yol acar. Zayif veya eksik uyku sizi kalp hastaliklari, obezite ve tip 2
diyabet gibi saglik sorunlariyla karsi karsiya birakabilir. Uzun siireli uyku sorunlarinin
bagisiklik sisteminin diizgiin ¢calismasini olumsuz etkiledigi ve kisinin hastalanma
ihtimalini arttirdigi diislintiimektedir.

Uykunun Yapisi

Uyku REM uykusu ve NREM uykusu arasinda degisen bir dongiiyii takip eder. Bir gece
boyunca viicut REM uykusu ve NREM uykusu evreleri arasinda gidip gelir. lyi bir gece
uykusu icin beg veya alti kez bu déngiiniin gergeklesmesi gerekir.

Ne kadar uykuya ihtiyag var?

insanlarin uyku ihtiyaci farklilik gdsterir. Ancak birgok yetigkinin her gece alti ile dokuz
saat arasinda uykuya ihtiyaci vardir. Eger ¢ok galisiyorsaniz veya egzersiz
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yapiyorsaniz, hastaysaniz, bir hastaliktan ¢ikip iyilesme donemindeyseniz uyku
ihtiyaciniz ¢ok daha fazla arttigini hissedebilirsiniz.

Yeterli miktarda uyku almak 6nemlidir ancak gereginden fazla uyumamak da gerekir.
Fazla uyumak motivasyonu azaltir ve yorgun hissetmenize neden olur.

Uykusuzluk (insomnia)

Uyku uyuyamama durumuna insomnia (uykusuzluk) denir. Birgok bigimi
bulunmaktadir. Bazi insanlar uykuya dalmakta zorlanirken bazilari da bir kag saat
uyuduktan sonra uyanir ve geri uyuyamazlar. Bazilariysa sabah ¢ok erken saatlerde
uyanir ve bazi kisiler de uyuduktan sonra da kendilerini dinlenmis hissetmezler.

Uykusuzlugun sebepleri

Bircok insan icin endise ve stres uykusuzlugun temel sebebidir. Bir sorun ¢oziildiikten
sonra uyku diizeni iyilesir. Ancak, anksiyete ve depresyon gibi daha ciddi sorunlar daha
uzun siireli uyku problemlerine neden olabilir. Gece terlemesi ve agri gibi hastalik
belirtileri de uyku diizenine miidahale edebilir. Bu tiir sorunlari bir doktorla goriismek en
iyi secenektir.

Her ne kadar, bazi kisiler alkolli bir ickinin uykuya dalmak icin kendilerine yardimcli
oldugunu disinseler de, tipki uyku saatine yakin bir zamanda kahve, cay gibi kafeinli
icecekler icmek gibi, agir diizeyde icki icmek de uykusuzluga neden olabilir. Madde
kullanimi, 6zellikle de amfetamin (speed), metamfetamin (kristal meth), MDMA
(ekstazi) ve kokain gibi uyarici madde kullanimi, uyku sorunlari yaratacaktir.

HIV ve HIV ile iliskili hastaliklarin tedavisinde kullanilan bazi ilaglar uykusuzluk
(insomnia) veya diger uyku sorunlarina neden olabilir.

Ozellikle, HIV ilaclarinda kullanilan efavirenz (Sustiva ve Atripla) maddesinin yaygin
yan etkilerinden biri garip riiyalar ve uykusuzluktur. Birgok durumda, bu tiir yan etkiler
tedaviden sonraki birkag hafta icinde azalacak ve zamanla kaybolacaktir.

Yataginiz veya yastiklariniz rahatsiz olmasi, yattiginiz odanin ¢ok dolu, sicak veya
soguk olmasi gibi pratik etkenler de uykunuzu bélebilir. ideal olan, uyudugunuz odanin
serin (18-24 derece arasi) ve iyi havalandiriimis olmasidir. Ayrica, isik sizi uyanik
tutabilecegi i¢in, odanin miimkiin oldugunca karanlik olmasi gerekir.

Eger giirlilti sizi uyanik tutuyorsa, kulak tikacglari ise yarayabilir.

Uyku sorunlariyla bas etmek

Bircok durumda, iyi uykuyu geri kazanmak igin birkag yasam tarzi degisikligi yeterli
olur. Bu degisiklikler, giin iginde kestirmemek, yataga gitmeden dnce gay, kahve ve diger
uyaricilardan tiiketmemek gibi 6nlemler olabilir.
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Eger miimkiinse, uyku saatlerini diizenli hale getirmek bedeninizin bir rutin igine
girmesini saglayabilir. Uyumak i¢in kendinizi hazir hissetmeden yataga gitmemek de
ise yarayabilir. Eger yattiktan sonraki 30 dakika iginde uykuya dalamazsaniz, yatakta
asagi yukari doniip durup yilmis hissetmek yerine kalkin. Giinkii yatakta donmek sorunu
daha kot hale getirir.

Uyku giinliigii de denilen yontemle, kendi uykunuzun kaydini tutmak da ise yarayabilir.

Doktorunuzla uyku sorunlarinizi paylagsmaktan kaginmayin. Uykusuzlugunuzun altinda
depresyon, fiziksel hastalik veya tedavi yan etkileri gibi tibbi bir sebep varsa, en kisa
slirede uygun bir 6nlem almak veya tedavi 6nerisinde bulunmak igin, doktorunuzu
bilgilendirmeniz gerekir.

Uyumaya yardimci olmak i¢in uyku ilaci adi da verilen ilaglar bulunmaktadir. Bazi
kisiler de uyumak igin tibbi yardimci triinler kullanir. Normal uyku diizenine gegmeye
yardimci olmak icin meditasyon da yapilabilir. Uyku haplari kisinin uykuya dalmasina
yardimci olabilir, ancak kisiyi uykuda tutmaz. Bu da, kisinin ertesi giin uykulu
hissetmesine neden olabilir. Her ne kadar bu tiir sorunlar yaratmayan yeni ilaglar
gelistirilse de, bazi uyku ilaglarinin uzun sireli kullanimi bu ilaglara bagimhhk
yaratabilir.

Eger uykuya dalmak sizin igin zorsa, asagidaki oneriler uykuya dalmak icin size
yardimci olabilir:

o Sicak banyo yapin.

o Papatya gayi veya siit gibi sicak bir icecek i¢in. Ama yataga gitmeden ii¢ dort
saat once artik kafeinli icecek tiiketmeyin.

o Eger stres ve endise sizi uyanik tutuyorsa diiglincelerinizi bir kagida yazmak size
yardimci olabilir. Uykuya dalmaya calistiginizda, kendinizi bir sonraki giin
yapacaklarinizi diigliniirken buluyorsaniz kendinizi bir yapilacak isler listesi
hazirlayin.

o Rahatlatici hareketler veya nefes egzersizleri uygulayin. Bazi kisiler
aromaterapik yaglari rahatlatici bulurlar.

o Kitap okuyun, sesli kitap veya rahatlatici bir miizik dinleyin.

o Televizyon izlememeye veya yatakta telefon, bilgisayar gibi elektronik aletleri
kullanmamaya dikkat edin.
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