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UyKuU - uyanikiik

Uyku uyaniklik dongusunu saglayan
sistemler:

Homesoltatik sistem: uyku ile uyaniklikta
gecen surelerin dengesini saglamaya calisir.

Uyku baskisi uyanikken artar, uykuyla ¢ozulur

Sirkadiyen sistem: beyindeki biyolojik saat
tarafindan gelistirilen ritm gunun saatiyle
(sosyal olarak kabul edilen zaman) uyum
saglamaya calisir.

Uyaniklik baskisi gunduz artar, gece azalir.



Time of day 7 23 7 23 8

« Homeostaz vucut iglevlerinin dengesini saglamaya calisilir
(S): uyku baskisi

« Sirkadiyen isleyiste vucutta gece gunduz arasinda
degisiklikler olusur (C): uyaniklik baskisi



insanlarda endojjen srkadiyen ritmin siiresi >24
sa

24 saatlik tekrarlarla giden fiziksel cevreye uyum
saglamak igin sirkadiyen ritmi dtizenleyen
etkenler:

Isik (en guglu olan)
Sosyal ve fiziksel etkinlikler
Melatonin

Aydinlik karanlik déngtslu >>> retinohipotalamik
trakt >>> suprakiazmatik nikleus (SCN)

Isigin/aydinlatmanin zamanlamasi sirkadiyen
ritmin dlzeni icin temel dnemde

Faz yanit egrisine gore :

Parlak igiga sabah erken saatlerde maruz
kalmak vucut I1sisinin en dusuk oldugu
andan/vucut 1sisinin dip noktasindan sonra)
fazi ilerletir

Aksam saatinde ise andan/vlcut 1sisinin dip
noktasindan once fazi geciktirir.
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Melatonin

Isiktan daha az etkili ancak sirkadiyen fazi
yonlendirme etkisi var

Salgilanmasi SCN ile duzenleniyor, parlak
Isikla baskilaniyor

Tipik uyku uyaniklik dongusunde uyku
baslangicindan ~2 saat once
yukselmeye basliyor, uyku saatleri
suresince yuksek kaliyor.



Melatonin

Melatonin onset measured in dim light (DLMO)
sirkadiyen fazin hem arastirma hem da klinik
pratik icin gecerli bir belirteci.

Faz yanit egrisi 1sikla 12 saat farkli, kesim
noktalari benzer.

Melatonin sabah erken saatlerde verildiginde
(vucut 1sininin dip noktasindan sonra) fazi
geciktirir, aksam ise fazi ilerletir.



UyKuU - uyanikiik

- Biligsel islevler/evde - Icsel etkenler
isten ayri kalip - Kisinin vardiyali is
uyuyabilme yetisi kosullarina dayaniklihg

* Dis etkenler:
— is ortami (is yukdu, gelir)
— Ikincilisler (hobi, ek is)
— Ev ortami (uyku, ev isleri)

— Sosyal etkenler (ev ve
iste sosyal destek)



* Vardiyali calisma ve
uyku




Vardiya - tanim

» GGece vardiyasi: gece fabrikada veya
iste calisan bir grup ucretli, bu sekilde
calisilan donem.

» Genelde 0°°-8°° nobet,
» “graveyard shift”: mezar vardiyasi



“Gun 1s1gIn1 hissetmek ve
cicekleri koklamak istiyoruz

Tanrinin da 8 saatlik
isgununu istediginden eminiz
Sekiz saat s i¢gin, 8 saat
dinlenmek icin

Sekiz saat onun istedigiicin”

“Sekiz Saat” |.G.
Blanchard, 19 yy. sonu en
poplleriscgi sarkisi

Sekiz saat isgtinti

“We want to feel the
sunshine and we want to
smell the flowers

We are sure that God has
willed it and we mean to
have eight hours;

Eight hours for work, eight
hours for rest,

Eight hours for what we will.”

From “Eight Hours’by I.G.

Blanchard, the most

|oo ularlaborsong of the
te 19th Century in Foner,

1975



Sekiz saat isgtinti

- Haftanin 6 gunu, 16 saatlik calisma:
gectigimiz yuzyilda sik

» 1870’ler: is saatinin kisaltilmasi icin
eylemler

» 1886, 1 Mayis: ABD’de 8 saatlik isgunu
talebiyle 1 milyonun uzerinde isc¢inin
katildigi grev

» Buyuk oranda basarili oluyor



Tiirkiye 'de vardiyali calisma

- Haftalik calisma saati 40-45 saat

- Fazla mesai ve fazla mesaiye bagli
gece calisma ozel duzenlemelere bagli

» 7.5 saat/gun’den uzun calisiimamasi
gereken igler:

— Kadinlarda ve cocuklarda gece calismasi
belli isler ve is kollari

— Gebelerde gece calisiimasi ozel
duzenlemelere baglhdir



Sekiz saat isgtinti

* 19 yy sonlarinda isgunu giderek
Kisaliyor

- Son yillarda ABD'de artma egiliminde
(Avrupa ve Japonya'nin aksine)

- ABD’de isciler yilda 200-400 sa (5-10
hafta) daha fazla calisiyor

» Turkiye'de vardiyali is: %8 (1988
Calisma Bakanligi verisi)



Vardivali calisma

- Homeostatik uyku baskisi ile sirkadiyen
uyaniklik baskisi arasindaki denge
bozulur



Vardiyali is

» Sirkadiyen ritim uyumsuzlugu:
uyunmasi gereken zamanda calismak,
uyanik kalinacak zamanda uyuma

» Kronik uyku yoksunlugu/ deprivasyonu

» Melatonin baskilanmasi: gece isik
maruziyeti

» >>> Saglik, guvenlik (kaza), uretkenlik
etkilenir



Gece vardiyasi

» Uyaniklik suresince homeostatik uyku
baskisi 1/ gunun saatine bagli gelisen
sirkadiyen uyaniklik baskisi | >>>
vardiya suresince uykululuk 1

>>> pilissel islevlerde bozulma



Avrupa’'da vam’iya diizenleri

2nd Monday

nnnnnllnnnnn 5 day x 8h
AR

H “ u u u riormal workday
2-2-3day x B h
rotating shift

Sdayx 8h
rotating shift

6,7,11 hrapidly
rotating shift

6,7,11 hrapidly
rotating shift
10 h rotating shift

4 day x 12 h shift

12 h rotating shift

2-2-3dayx12h
rotating shift

Figure 2 | Shift-work schedules that have been used in Europe. This figure ilustrates the broad rangs

Foster RG and Wulff K. Science and Society 2005;6:407-414



Vardiya zamanlari

0400-0700 baslangicli: erken sabah

1400-0000: aksam
2100-0800: gece

Degisen, duzensiz isverenin isteklerine/
gereksinimine gore

Uykusuzluk ve uyku duzensizligi: erken
sabah ve gece vardiyasinda sik



Vardiya sonrasi gindiz

- Uyku suresince homeostatik uyku baskisi | /
zamana bagl gelisen sirkadiyen uyaniklik
baskisl 1 >>>

» uyanikhk 1t >>>

* homeostatik uyku baskisi tamamen
kaybolmadan/doyurulmadan uyanik kalma
baskisl uyku baskisini asar >>>

* uyku yoksunlugu >>>

» gece sirasinda uykululuk ve gece suresince
performans bozulmasi



Vardivali calisma

» Kigllerin uyku yoksunlugundan etkilenmeleri
arasinda buyuk farklliklar varl

- Vardiyali calismaya dayanabilme acisindan
Kisiler arasi farkliliklar >>> uretkenlik ve is
guvenligi

- Kazaya, hataya yol acan genelde kuguk bir
grup vardiya iscisi?

. CostaG. Occup Med 2003;53:83-88

2. Mitler MM et al. New England J Med 1997;337:755-761

[EEN



Reading (Lev Pasternak, 1862-1945)



Vardiya sonrast uyku

- Genelde 1 saat sonra baslar (SD: 30-
60dk)

- EEG calismalarina gore normalden 2-4
saat kisa

» Uyku azligi evre 2 ve REM’de gorulur,
derin uyku pek etkilenmez



Gece vardiya sonrasi uyku

90 OCCUPATIONAL MEDICINE
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Figure 1. Example of sleep [stages 0— + REM sleep (R)] in connection with night work—see text for explanation.

» Gece vardiyasi mesai sonrasi hipnogram



Gece vardiyasi

* Yetersiz uyku ve erken uyanma disinda
pek semptom bildiriimez

- llging olarak kisilerin ~%50’si
zorlanmaksizin kendiliginden uyanir

» ~ 1/3’0 oglen sekerlemesi yapar,

* suresi~1 saat,

» Sekerleme sikligi ana uyku suresiyle
degqisir



Gece vardiyasi

» Gece vardiyasinda artmis uykululuk
yakinmasi

- |g sirasinda uyuklama gozlenebilir

- |sten sonra uykululuk surer: “normal”
(dusuk) uykululuk duzeyine donmek icin
IKi gece gerekir

* Artmis uykululuk >>> artmis kaza riski



Bircok Ulkede >%15
Tarkiye: %8

Vardiyali igle ilgili sektorler
Guvenlik

Gida

Ulasim

Saghk

Kisisel hizmetler

Uretim

Satis

Percentage of Workers

60

Sleep Medicine Reviews
17 (2013) 41-54

50.4 49.4

Protective Food  Transportation Healthcare  Personal  Healthcare  Production Sales
Services  Preparation/ Support Care/  Practitioners/
Serving Service  Technicians

Fig. 1. Occupations with a large proportion of shift workers (>20%).®






Sabah vardiyasi

- Sabah vardiyasi oncesi uyku gece
vardiyasl oncesi uykuya gore daha
belirgin sekilde bozulur

» Uyku suresi 2-4 saat azalir: evre |l ve
REM

» Yakinma: kendiliginden uyanamama,
Zzor uyanma, dinlendirici olmayan uyku



Sabah vardiyasi

« Uyanma guclugu nedeniyle sabah
vardiyasi en istenmeyen vardiya

* Erken uyanma korkusu: derin uykuda
azalma

» Erken uyanma (saat 4-5) >>> artmis
uykululuk >>> iscilerin ~1/3’Unde oglen,
ozellikle is cikisindan sonra sekerleme



Glass menagerie (Tennessee Williams)



Oglen vardiyasi

» Diger vardiyalara gore daha az
incelenmistir

» Uyku zamani: 23°0/0190-8%
- Genelde sekerleme yok

» Calisanlar arasinda uyku zamanlamasi
degiskenligi daha fazla



Laboratuar ortaminda 40 saat
uykusuz birakilma.

2 saatlik aralarla biligsel iglevlerin
degerlendirilmesi.

10 dakikalik degisen araliklarla
uyarilma sonrasi tepki zamanlarinin
Olguldugu psodovigilans testi.

Tepki zamani 500 ms Uzerinde ise
bilissel bozulma.

ilk 16-18 saat: performans
bozuklugu yok,
Gece: performans bozulmasi,

40. saat (sabah): geceye gore daha
lyi ancak 24 saat oncesine gore
bozulma.

Performans bozulmasinda Kisiler
arasinda belirgin farklilik izlenmis.

Uyku yoksunlugu — kisisel
farkliliklar

time of day
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Uyku yoksunlugu — kisisel
farkliliklar

| 20

« 3 uyku yoksunlugu
donemi

- Arada 1 hafta dinlenme:
2 kez 12 saat uyku, 1
kez 6 saat uykuya izin
verilmis

« Donemler rasgele
siralanmis

» Uykusuzluga olan

dayan IKlilik kvl§lse| O ve < :ilk ve ikinci uyku yoksunlugu dénem
etkenlere bag“ ortalamalari.

 VanDongen et al. Sleep
2004;27:423-433
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Uyku melegi




Uyku yoksunlugu — bilissel islev

- |lIging olarak en ¢ok uykuluk bildirenlerle
bilissel testlerde bozulma gosterenler
her zaman ayni kisiler deqil

- Uykusuzluga dayanamayanlarin
kendilerini elemesi (0zdenetim)
Isyerinde uyku yoksunlugu sonucu
gelisen bilissel bozuklugu ortadan
kaldirmiyor



- ABD’de savasci jet
pilotlarda simulatorle
yapilan bir arastirmada
uyku yoksunlugu
sonucu gelisen
performans bozuklugu
Kisisel fakhliklar
gostermis

Van Dongen et al, Behav
Res Meth 2006;38:333-
343

Uyku yoksunlugu — is performansi
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Gece uykusuz birakildiktan sonra
720 ’lik doniis manevrasinda sapma
(hata), hata ¢ogaldikgca RMS skoru

artiyor

--. Ortalama, .... tek tek pilotlarin
performansi



The Night Cafe, 1888 (Vincent van Gogh:1853-1890)



Vardiyali is Uyku Bozuklugu

 a) persistan veya tekrarlayan uyku duzensizligi
(sirkadiyen bozulma, uyumsuzluga bagli)

* b) sirkadiyen ritimle ilgili uyku bozuklugu sonucu
insomni (uykusuzluk) ve/veya asiri uykululuk

* C) uyku bozuklugu ile iligkili sosyal, mesleksel ve
diger islev bozukluklari

«  Sikhk: ABD %2-5 (genel toplum), %10-23 (gece
veya degisen vardiya)



Temel sorun

* Sirkadiyen ritme gore fizyolojik etkinlik
Ile davranigsal ve kisisel uyanikliligin en
dip noktasinda calismak...

- Biyolojik saat ile is saatleri arasindaki
catisma

» Sirkadiyen ritm: suprakiazmatik nukleus

» Melatonin: 04° en etkin, 16°° en dusuk
(~ vucut 1sisi ve uyaniklik)



Gece vardiyasi

- Uyaniklik, etkinlik, metabolizma: gec
oglen saatlerde tepeye, sabah erken
saatlerde dibe varir

» Dip nokta: uyku, tepe nokta uyaniklik
egilimini arttirir >>> gunduz uyku kesilir



Vardiya - uyum

Uyum: ~1 saat/gun

Uyum mekanizmasi: Sirkadiyen
etkinligin (uyanikhgin) en dusuk oldugu
saatten once Isikla karsilasmak

Is disI erken sabah saatlerde isikla
karsilasmak uyumu bozar

Gece vardiyasina uyum tam degildir



Gece vardiyasi

« Diger sorun: Gece vardiyasi icin uyanik
kalinmasi gereken sure (22 saat), sabah
vardiyasindakinden (9 saat) daha uzun

- Uyku siiresinin kisa olmasi uykululugu T
» Uykusuzlugun etkisi zamanla birikir

» Bir hafta boyu 4.5 saatlik uyku >>>
hic uyumamiscasina uyku yoksunlugu






Uyku yoksunlugu

* Uyku yoksunlugu sonucu gelisen uyaniklik ve
etkinlik azalmasina sirkadiyen katki

» Gunlerce suren uykusuzluk sonrasinda bile
sabah uyaniklikta az da olsa artis

» Akrofaz sirasinda (sirkadiyen ritmin uyumay!
guclestirdiginde) uyku gereksinimi fazla olsa
da gunduz uyumak oldukca guc

Akertedt T, Gillberg M. Sleep 1981;4:159-166



Vardivali calisma

» Degisen vardiyalarda calisan isciler ve
gece vardiyasinda calistiktan sonra
izinli olan iscgilerde sirkadiyen uyum
yeterince hizli deqil.

» Bu isciler surekli uykulu hissederler

- |steki Uretkenlik ve glivenligi tehlikeye
sokarlar.



Vardivali calisma

» Gece vardiyasinda uyum kismi olmakta

- |s ortaminin sirkadiyen uykululuk
doneminden once aydinlatiimasi
uykululugu ortadan kaldirmakta ve
sonraki uykuda yarar saglamakta

» Ancak bu konuda yeterli arastirma yok






Sabah vardiyasi

» Vardiya oncesi uykunun kisalmasi >>>
uyuma saatini erkene almadan uykuyu erken
sonlandirma istegi

» Sorun hem sosyal hem de uykuya geciste
etkili olan sirkadiyen mekanizmalara bagl

- Uyku saatini one almak, sirkadiyen akrofaza
(tepe noktasi) yakin oldugundan zor



Sabah vardiyasi

- Sabah erken uyanma zorlugu >>>
sirkadiyen dip noktasina yakin oldugu
icin uyanmak zor

» Erken uyanma >>> Uyaniklik suresinin
artmasi (2-3 sa) >>> uykululuk T

» Stres, endise >>> kisa dalga uykusu |



Vardiya saatlerinin degismesi

 Vardiya saatlerin degisim hizi ile uyku
beklentisinin degisimi arasindaki iliski
hakkinda yeterli veri yok

» Toplam uyku suresi veya evre 3-4
suresi degisen vardiyalardan pek

etkilenmemis (ilk gece uykularda bu
sureler kisa bulunmus).



A streetcar named desire (Tennesse Williams)



Vardiya saatlerinin degismesi

» Surekli gece vardiyasinda calisanlarda
haftalik veya daha sik vardiya degistiren
Iscilerden daha uzun uyku suresi
bildirmis (6.7/6.3 ve 5.8 saat)

» Ancak tatil gunleri ve is disi zamani
dikkate alindiginda bunun tersi gecerli



Vardiya saatlerinin degismesi

» Kuzey Denizi petrol isletmelerinde
uykuda ¢ok cabuk uyum saglandigi (3-4
gun) gozlenmis

» Olasi aciklama: gun 1siginin olmamasi
ve sosyal etkinlikler



Woody Allen



Vardiyalarin degisme dogrultusu

* Genel kabul saat yonunde vardiya degisimi
* Uykuya yarari hakkinda saglam kanit yok

- |Isciler gece vardiyasindan cikista ilk bir iki
gunlerini dinlenmek icin kullandiklarini,

» (Gece vardiyasi ile baslamayi tercih ettiklerini
belirtmisler



Vardiya degisme zamani

» Genellikle saat 6%

» Bu saatin ileri alinmasi hem sabah
vardiyasinda ¢alisanlarin uyku suresini
arttirijp hem de gece vardiyasi sonrasi
uykuyu uzatabilir

» Vardiyanin ~saat 7°°’de bitmesi daha
uygun olabilir



Hizli vardiya degisimi

» Vardiyalarin 8 saatte bir degismesi: 16

saatlik klasik degisime gore daha fazla
bos zaman, tatil

» Ancak bu uykuyu sinirlar

» Ek Is >>> uyku sorununu daha da
agirlastinir®

*. Ribeiro-Silva R, et al. Chronobiology International,
2006;23(6):1389-1399.



Sekerlemeler

 Bir cok calisma uyanik gecirilen ilk
gecede 0.5-2 saatlik sekerlemenin
sabah erken saatlerdeki sirkadiyen
uykululuk donemiyle bas etmede yararli
olacagini gostermistir*

*: Dinges DF, et al. Sleep 1987;10:313-329



Sekerleme

- Sekerleme sonrasi
IScinin kendine
gelmesi igin 5-15 dk
sure taninmall

» 30 dk “pilot kabini”
sekerlemeleri >>>
daha etkin calisma




Uyku yoksunlugu - kalici etkiler

» Uzun sureli vardiya ¢alismasinin kronik
insomniye yol actigi ileri surulmustur

- Bu konu yeterince arastiriimamistir

> |zlem zorlugu, is degistirme (secilime
bagli yanilgi)

» Retrospektif calismalar uyku

yoksunlugunun biriken bir etkisi
oldugunu gosteriyor (yorum guclugu)



Plan

* Uykunun
duzenlenmesi

- Vardiyali calisma ve
uyku
» |s sirasinda uyku

yoksunlugunun
sonuclari




Is kazast

n Risk, % is kazasi, % | OR (95%GA)
Yeni Zellanda | 15,867 ucretli | V: 21.2 8.7 1.9 (1.5-2.4) (geceli)
kan vericiler calisan 1.8 (1.2-2.6) (gecesiz)
(Fransen M, et Hep gece: risk artisi
al. 2006) yok
Uppsala, Isveg, | 2,874 erkek, Horlama + 12.3 2.2 (1.3-3.8)
10 yillikizlem | 30-64 yas uykululuk:5.4 (V: 9.4/6.4, p:0.06)
( Lindberg E, et
al. 2001)
ABD’de Toplum | 110,000 is uzun mesai | /100isci-yil | 1.23 (1.05-1.45) (=60
arastirmasi 90,000 kisi-yIl 5.8 (normal) | sa/hf)
(Dembe AE, et 7.5 (uzun 1.37 (1.16-1.59) (=12
al. 2005) meai) sa/gun)




Is kazast

n Risk, % is kazasi, % | OR (95%GA)
Oregon 1990-1997, 38g (gun) /10 000 176 (172-180) (gun)
(Horwitz 1B, hastane 39 (aksam) 279 (257-302) (aksam)
McCall BP calisanlari 46 (gece) 324 (311-357) (gece)
2004) 7717 basvuru
Isveg, erkek toplumu temsil | Uyku Toplam Trafik kazasi: 14.5/14
toplum eden: 4,000 yoksunlugu | kaza: is disi kaza: 13.8/8.6
(Carter N,et al. | Suriicl: 1,389 | struculerde | 36.6/32.5 (p<0.0001)
2003) artmis (p:0.03)




Is kazast

n Risk, % is kazasi, % | OR (95%GA)
Isvec toplumu, | 47,860 Son iki 166 olumciul | RR: 1.89 (1.22-2.94)
20 yillik izlem, haftada uyku | is kazasi
(Akerstedt T, et bozuklugu
al, 2002)
Japonya, 1,298 Insomni T: 35.6 E:1.52 (1.10-2.12)
kuguk olgekli (E: 913, K: semptomu E: 43 K: 1.90 (1.04-3.48)
(<50 isci) 228 | 385, K: 17.9
isletme 16-78 yas

(Nakata A, et
al. 2006)




20009:
2010:

Kazalar ve giiniin saatleri (2010 istatistik y1ll1g1)

Kaza sayisi




Vardiya ve kazanin agirligi
Incir G. (1998). Ergonomic prospect of multi shiftworking, National
Productivity Center Publications No: 624
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Golgeli: sabah, koyu: aksam/gece vardiyasi



Insomnia (Al Pacino)



Is kazasi - kaynaklar

* Fransen M, et al. Occup Environ Med
2006;63:352-358

» Linberg E, et al. Am J Respir Crit Care
Med 2001;164:2031-2035

» Dembe AE et al. Occup Environ Med
2005;62:588-597

 Horwitz IB, McCall BP 2004:54:556-563




Is kazasi - kaynaklar

Carter N, et al. Accident Analysis and
Prevention 2003;35:613—-617

Nakata A, et al. J Occup Health
2006;48:366-376
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Uyku yoksunlugu - diyet

* Japonya'da 2000 iscide 6 yillik izlemle uyku
duzeni ile egzersiz, beslenme aligkanligi
arastiriimis

* Yetersiz uyku suresi (< 6 saat) >>> yemek
duzeninde bozulma, duzensiz beslenme,
abur cubur yeme, yetersiz sebze tuketimi 1

- Beslenme aligkanliklari iyi olanlarin uyku
surelerinin de yeterli oldugu gorulmus

Imaki M, et al. J Physiol Anthropol
2002;21(2): 115-120



C: disarida yeme, D: diizensiz beslenme,
E: sebze tiiketimi, F: Tuzlu yeme
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Uykunun
duzenlenmesi

Vardiyali ¢calisma ve
uyku
s sirasinda uyku

yoksunlugunun
sonugclari

Uyku sorunlari i¢in
cozum onerileri




Sorun giderici/Tedavi onerileri

« Parlak 1sik uygulamasi: 5,000-10,000 lux (gece
vardiyasinin baslarindan bitisin 2 saat oncesine dek,
surekli veya aralikli, mavi 1s1k).

« Gun isiginin koyu gozluklerle (turuncu lens)
engellenmesi

» Melatonin: yatmadan once 1-3 mg

- |s sirasinda uyanikli§i saglayan etkenler (kafein veya
modafinil)

- Kombinasyon daha basarili



» Ana sorun: sirkadiyen uyumsuzluk
cozulmeden duruyor

- |kindi-aksam vakti uyumak: sirkadiyen
saati one alir, normal ritme gore
karanlik donem erkene alinir

» Gece Is ortaminda parlak 1sik, paydosla
birlikte koyu gozlukler sirkadiyen fazi
geciktirir



» Gece vardiyasindan sonra uyumak
isteyen isciler icin: melatonin sabah,
gunduz uykusundan once alinmali (fazi
geciktirme isteqi)

» Gece vardiyasindan once uyumak igin:

melatonin oglen, aksam uykudan once
alinmali (fazi erkene alma isteqi)



- Hizh rotasyon degisikligi: uyum saglamak zor

» Gece-gunduz dongusunuiceren vardiyalarda
uyum saglamak zor

» Sabah-aksam dongusu: sabah mesaisinden
once erken yatma-kalkma, aksam
mesaisinden once ve calisiimayan gunlerde
gec yatma-kalkma

- |deal dongi: 2 hafta sabah-2 hafta aksam
Nature and Science of Sleep 2012:4111-132



Diger ilaclar: hipnotikler uyku igin, uyaricilar uyanikligi
saglamak icin.

Ancak bu tedaviler sirkadiyen uyumsuzlugu duzeltmiyor.
Diger davranissal onlemlerle birlikte dusunulmeli.

Ornegin Temazepam 20 mg, yatma saatinde giinduiz
uyku suresini arttirmis ama gece uykululuk halini
duzeltmemis.

Zopiclone (7.5 mg) yatmadan 30 dakika once
alindiginda uyku kalitesini arttirmis, gece uykululugu
negatif yonde etkilememis.



Uyarici: kafein ve sekerlemeler.

Sekerleme: aksam 2-2.5 saat, ardisik ilk 4 gece
vardiyasinda ilk iki gun, semptomlar
acisindan olumlu bulunmus.

Kafein (4 mg/kg, 300 mg) gece vardiyalarindan
30 dakika once eklenmesi ile etki daha
belirgin (uyaniklik ve performans).



Modafinil, Armodafinil: 200 mg
Modafinil/150 mg Armodafinil, gece
vardiyasindan once uygulama uyanikhgi
arttirmis. Uykululuk halini azaltmis.

FDA her ikisinide SWD’e bagli agiri
uykululuk tedavisi icin onaylamis.



Guzel uykular, Tath Ruyalar!

Noon, or The Siesta,
after Millet, 1890, Vincent Van Gogh



