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Sleep-promoting systems
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OAges 20 -41
On = 3 women, .42 men

s g - vera i ; =0
ORange = 23.77 t0 24.48 h
OMedian =24.16 h
OMode =24.2 h
O ~25% of periods < 24.0 hours
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Kuguk hayvan
Buyuk hayvan
Kuguk hayvan

Kuguk hayvan

. Kisa uyku
: Uzun uyku
. Hizli enerji tuketimi

. Uyku siklusu kisa
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Kucuk hayvan tehlikeden (yem olmaktan)
korunmak icin mi kisa uyku sikusu yasiyor

HAYIR

Sik yemek ihtiyaci oldugundan kisa uyku
siklusu yasiyor




Uykuyu belirleyen 2 faktor

. Homeostatik zaman sabiti

. Insanda ortalama 45 saat-16 saat

. VLPO cekirdege uyar!
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. Monofazik uyku: Sadece primatlardadir.

. Polifazik uyku: Farede 6 dk, filde 2 saat
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Sleep duration (h)
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Elephant

Armadillo

Squirrel ~ Opossum
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. Uyku suresi:

. Carnivore >Omnivore> Herbivore
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Adenozin uyku faktoru

. Uyaniklikta artar, uykuda azalir
. Adenozin infuzyonu uyku yapar.

. Bazal on beyindeki kolinerjik noronlari inhibe
eder ?

. Bazal on beyindeki diger bir hucre grubu ile
VLPO nukleusu disinhibe eder ?




| Interldkin 1 ve Tumor Nekrotizan
Faktor
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. Uykuyu arttirir.

: Elkiyolu. 2
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Somnojen uretimi ve yikimi

Beyin hacmi ile iligkili ?
Beden yuzey alani ile iliskili?

Kortikal katlanma ile iligkili?




Tek hemisfer uyuyanliar

. Deniz memelileri
. Mekanizma ?
. Interhemisferik baglanti daha mi cok?

. VLPO cekirdekten uyari her iki hemisfere ayri mi

gidiyor?

. Farkh evrimlesme:

. Korpus kallozum yok veya ince
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Uyku Hastaliklart



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/6f/Sandro_Botticelli_-_La_nascita_di_Venere_-_Google_Art_Project.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/6f/Sandro_Botticelli_-_La_nascita_di_Venere_-_Google_Art_Project.jpg

Sleep Disorders

- Insomniler

o Uyku ile iliskili Solunum Bozukluklar
- Uyku ile iliskili Hareket Bozukluklart
o Asirt uykululugun santral nedenleri

- Parasomniler

o Sirkadyen ritm bozukluklar



S T AR

ey i 2 i P -

N

IV

b h gt il gy

S e i P -

Sirkadyen Ritm uyku
Bozukluklar

SHEVEES .



. uyku uyaniklik ritmi kronik veya tekrarlayici
olarak bozuk olmali.

. Bu ritm bozuklugu gunduz asiri uykuya veya
gece uykusuzluga yol agcmal

. Bu durum Kisiyi rahatsiz etmeli veya sosyal,

psikolojik, fiziksel, mesleki veya egitim
sorununa yol acmall
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Gecikmis uyku-uyaniklik faz sendromu
Erken uyku-uyaniklik faz sendromu
Duzensiz uyku-uyaniklik ritm sendromu

24 saat olmayan uyku uyaniklik ritm
sendromu

Vardiyall calisanlarin uyku bozuklugu

Jet lag sendromu




ONLEMLER NELER



Sabit vardiya mi

Degisken vardiya mi



Sabit vardiyada ortalama uyku suresi biraz daha uzun.

Ama gece vardiyasl, aksam ve gunduz vardiyasindan daha
Kisa ve daha kotu uyku uyuyor.

Insomni, degisken vardiyada daha sik



Insomnia hy-Type Symptom Prevalence

Rotating Three- Permanent
-Grnup Night Group
Day shift insomnia 35.6% (x 7 days = —
249.2)
Evening shift insomnia 19.8% (x 7 days = —
138.6)
Night shift insomnia 67.7% (x T days = 41.7% (x 21 days
473.9) = 875.7)
Rest-day (off-duty) insomnia 3.6% (x 7 days = 11% (x 7 days =
25.2) 77)
(Sum score/28 days) = Hypothetical (886.9/28) =31.7% (952.7/28) =
mean over shift cycle 34.0%

Sabit vardiyada tatil insomnisi daha sik
SONUC
Sabit vardiya ile degisken vardiya arasinda belirgin fark yok



Vardiya degisimi saat yonunde mi olmali ?
Vardiyalar arasinda bos gun olmali mi ?

Vardiyalar hizli mi yavas mi degismeli?



Yavas degisen vardiyada

Gece vardiyasindakilerde gunluk uyku suresi daha
uzun (1 saat 18 dk)

Sabah ve aksam vardiyalarinda fark yok.

Bununla beraber, gece vardiyasinin uzamasi, I
kazasi riskini arttirir.

4. gecede is kazasi riski % 36 artar.



Saat yonunde vardiya degisimi, uyku kalitesini ve uyku
suresini arttirir.

Saat yonunde vardiya degisiminde de bos saat-gun suresi
uzatiimalidir.



En ideali:
Saat yonunde
Hizli degisimli
Bosluklu
VARDIYA DEGISIMI

KISISEL VARYASYON ONEMLI



VARDIYADA IZIN SURESI

8 saat calisma-16 saat izin

12 saat calisma-12 saat izin



12 saat ve daha kisa izin suresi uykuyu olumsuz etkiler.



EXXON Valdez
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- 13 saat ustu calisan
mithendislerin uyku
yoksunlugu




2001 Kanada tren
kazasi
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Iki makinistte agir OUAS
mevcut
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SPUYten NeWYOI‘k
Tren kazasi 2013
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NTSB sorusturmasi sonucunda,nedeni; makinistte
o zamana kadar tanisi konmamis OUAS varligi
ve treni kullanirken uyku



Prof. Murat AKSU

murat.aksu@acibadem .com .tr




