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Tam ve Kismi Uyku Yoksunlugunda
Performans

Performance with Total and Partial
Sleep Deprivation

OZET: Canli yasaminda 6nemli islevleri bulunan uyku, merkezi sinir sisteminin iglevlerinde
onarim saglayan bir siire¢ olarak kabul edilmektedir. Uyku ile fiziksel etkinlik arasinda
6nemli bir iligki bulunmaktadir. Fiziksel etkinlik uyku sagligini diizenlemede Amerikan
Uyku Bozukluklari Dernegi tarafindan farmakolojik olmayan bir ara¢ olarak kabul
edilmektedir. Uykusuzluk bir¢ok meslek grubunda oldugu gibi sporcularda da sik karsilagilan
bir saglik sorunudur. Bu derlemenin birincil amaci tam ve kismi uyku yoksunlugunun
anaerobik ve aerobik performans iizerindeki etkilerinin agiklanmasidir. Derlemenin bir
diger amaciysa uyku sagligina katkida bulunabilecek egzersiz tiirlerinin, egzersiz siddetinin
ve egzersizin gerceklestirildigi saat dilimlerinin incelenmesidir. Bu amagla Ege Universitesi
elektronik kiitiiphanesi araciligiyla ulagilan EBSCOHOST, Medline, Proquest Medical and
Health Package, Google Akademik, Science Direct, SpringerLINK-Kluwer Online, Synergy,
Taylor&Franis Online Journals veri tabanlar1 “Sleep”, “ Sleep and aerobic performance”,
“Sleep and anaerobic performance” anahtar kelimeleri kullanilarak taranmigtir. Ulagilabilen
calismalardan elde edilen sonug, anaerobik ve aerobik performansin 72-100 saatlik tam uyku
yoksunlugunda bozulmaya bagladifi yoniindedir. Aerobik performans, uykusuzluk
nedeniyle bozulan hormonal ve metabolik siireclerden daha kolay etkilendiginden
anaerobik performansa oranla daha erken bozulmaya baglamaktadir. Uykusuzluktan en ¢ok
etkilenen 6zellikler ise ruhsal ve nérolojik 6zelliklerdir. Uykuyu diizenlemede egzersizden
beklenen yarar, toplam uyku ve yavas dalga uykusu siiresinde artisin saglanmasi ve uykuya
dalma siiresinde azalmanin olugmasidir. Bu beklentilerin elde edilebilmesi i¢in orta
siddetteki dayaniklilik egzersizlerinin 6gleden sonraki saatlerde diizenli olarak yapilmasi
gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Uyku, Tam uyku yoksunlugu, Kismi uyku yoksunlugu, Anaerobik per-
formans, Aerobik performans.

ABSTRACT: Sleep as an important part of daily life is accepted as the process of recuper-
ation and recovery in central nervous system. There’s a considerable relationship between
physical activity and sleep. American Sleep Disorders Association determined that physi-
cal activity is a non-pharmalogical cure for the quality and regulation of sleep. Sleep dep-
rivation is a commonly seen health problem among athletes as well as among other
occupations. The first aim of this review is to explain the effects of partial and total sleep
deprivation on aerobic and anaerobic performance. The other aim is to exame the exercise
types, intensities and time of the day of exercise, which can contribute to sleep health.
The databases of EBSCOHOST, Medline, Proquest Medical and Health Package, Google
Academic, Science Direct, SpringerLINK-Kluwer Online, Synergy, Taylor&Franis Online
Journals were reached through the electronic library of Ege University with the keywords
of “Sleep”, “Sleep and aerobic performance”, “Sleep and anaerobic performance”. Accord-
ing to the results obtained from the studies, aerobic and anaerobic performance starts to
decrease after 72-100 hours of total sleep-deprivation. Compared to anaerobic perform-
ance, aerobic performance is affected more easily from the hormonal and metabolic
processes that might have been affected negatively from the total sleep deprivation. The
most affected characteristics are psychological and neurological. The role of physical ac-
tivity on sleep regulation is to increase total and slow wave sleep time and to decrease the
time needed to go sleep. In order to achieve those fore-mentioned results, medium inten-
sity endurance exercises should be done regularly in the afternoon hours.

Key Words: Sleep, Total sleep deprivation, Partial sleep deprivation, Anaerobic perfor-
mance, Aerobic performance
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ayatimizin 6nemli bir pargas: olan uyku,
H gintimiizde cesitli olumsuz etkenlerle

karg: kargiya kalmaktadir. Bu durum da in-
sanlarin diizenli sosyal yasamini ve sagligini tehdit
etmektedir. Giintimiiz tibbinin gézde konularindan
olan uyku sagliginin asil olarak hangi tip dalina ait
bir ¢alisma alan1 oldugu hakkinda cesitli tartigma-
lar s6z konusudur. Uygulamada, kulak-burun-
bogaz hastaliklar1 uzmanlari, gégiis hastaliklar
uzmanlari, nérologlar ya da psikiyatrlar uyku has-
taliklar1 ve bu hastaliklarin teghis ve tedavisi ko-
nusunda ¢aligmaktadir. Bazi vakalarda ise teghis ve
tedavi i¢in yukarida sayilan tip dallarinin isbirligi
gerekmektedir. Hareketsiz yasayan bireyler i¢in
durum boyleyken sporcular ya da diizenli fiziksel
etkinliklere katilan kisiler s6z konusu oldugunda,
problemin tespiti i¢in bir spor hekiminin de goriisii
alinmalidir. Bunun nedeni, s6z konusu kisilerdeki
uyku problemlerinin antrenmanin patolojik bo-
yutu olan “overreaching” ya da “stirantrenman” la
baglantili olma olasiligidar.

Uykunun Tanimlanmas:

Uyku giinlitk yagsamin bir pargas: olmakla bir-
likte merkezi sinir sisteminin islevlerinde onarim
saglayan bir siire¢ olarak kabul edilir!.

Uykunun Anatomisi ve Boliimleri

Uykunun, birbirini déngiisel olarak izleyen ve
de REM (hizhh g6z hareketlerinin gozlendigi
bolim) ve NREM (hizli g6z hareketlerinin gozlen-
medigi boliim) seklinde adlandirilan iki degisim
donemi bulunmaktadir. REM ve NREM uykusu
toplam 5 agamada gergeklesir ve bunun 4 agamasini
NREM uykusu olusturur. 90-120 dakikalik bu
dongii her gece 4-6 kez tekrar eder 23. Saglikli nor-
mal bir yetiskinin gece yaklasik 10 dakika i¢inde
uykuya dalmasi gerekir?. Uyku baslangicinda hizla
ylizeyel uykudan derin uykuya gecilir. Genellikle
uykuya daldiktan sonra 30 dakika icinde NREM
doneminin en derin agamasi olan dordiincii aga-
maya girilir. Daha sonra uykunun derinligi azalir
ve ilk REM doénemine gegilir 3.

NREM Dénemi
NREM donemi dort asamaya ayrilir. 1. ve 2.
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asama yiizeyel uyku dénemini, 3. ve 4. asama ise
derin uyku donemini olusturur. Derin uyku do-
nemi esnasindaki elektroensefalografi (EEG)’de
yiiksek amplitiidlii yavas dalgalar ve igcikler goz-
lenir. Goz hareketleri yoktur, kas tonusu azalmistir,
nabiz ve solunum yavaglamigtir’. NREM doéne-
minde 1. agsama, uyaniklik durumundan uykuya
gecis; 2. agama, hafif uyku veya hizli-dalga alfa uy-
kusu; 3. ve 4. asama derin uyku veya yavag-dalga
delta uykusu (SWS) olarak adlandirilir?. Artan yasla
birlikte 1.asama uykusu ve gece uyanmalar artar,
3. ve 4. agama uykular1 azalir. Yetmis yas tizerin-
deki insanlarda 4. asama uykusu hemen hemen hig
yoktur. Sadece az miktarda 3. agama uykusu vardir.
SWS yeni doganlarda ¢ok azdir, yagamin ilk yilla-
rinda artis gosterir ve 10 yas civarinda en yiitksek
seviyesine ulagir.

REM Donemi

Bu donemde beyin hiperaktivite gosterir.
EEG’de uyaniklik ritmine uyan diisiik voltajh
karma frekansl bir trase gozlenir. Goz kaslarinda
aralikli olarak hizl kasilmalar olusur. Oncelikli ola-
rak boyun kaslar1 olmak tizere, ¢izgili kaslarin to-
nusu ileri derecede azalir, nabiz hizlanir, solunum
hiz1 ve kan basinci degiskenlik gosterir. Rityalar bu
donemde goriiliir ve bu dénemde goriilen riiyalar
uyaninca hatirlanir 3. Yeni dogmus bebekler uyku-
larinin %50’sini REM uykusunda gegirirler. Be-
beklerin REM uykularinda, yetiskinlerden farkl
EEG ve goz hareket 6zellikleri izlenir. Geng yetis-
kinlerde toplam uyku siiresinin yaklasik % 20-25’i
REM uykusunda geger 2.

Egzersiz Uyku Saglig1 Agisindan Gergekten
Yararh midir?

Egzersiz, Amerikan Uyku Bozukluklar1 Der-
negi tarafindan farmakolojik olmayan bir arag ola-
rak tanimlanmaktadir % Uyku {izerine yapilan
epidemiyolojik ve deneysel ¢caligmalardan elde edi-
len sonuglar birbiriyle celismektedir. Epidemiyo-
lojik caligmalar, egzersizin uyku {izerinde olumlu
etkiler olusturdugunu savunmaktadir. Bu tiir ¢alis-
malara katilan kisiler, egzersizin uykuya dalma sii-
resini kisalttigini, daha derin uyuduklarini ve sabah
uyandiklarinda kendilerini daha iyi hissettiklerini
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bildirmislerdir. Uyku ve egzersiz konusunda yapi-
lan deneysel calismalardan elde edilen sonuglar ise
epidemiyolojik ¢alismalardan elde edilen sonuglar
tam olarak desteklememektedir.

Epidemiyolojik ve deneysel ¢alismalardan elde
edilen sonuglarin farklilik gostermesi asagidaki be-
lirtilen nedenlerden kaynaklanmaktadir 6.

Kullanilan yontemlerin farklilig:.

Egzersiz ¢esidinin farklilig:.

Deneysel ¢alismalara katilanlarin fiziksel
uygunluk diizeylerinin farklilig:.

Uyku saghig1 cok iyi ya da ¢ok kotii olan bi-
reylerin bu tiir calismalara katilmasu.

Uykuluk Diizey ve Uykuya Hazirlayic1 Meka-
nizmalar

“Uykuluk, kisiyi uyku uyumaya dogru yon-
lendiren diirtii ya da uyku egilimi olarak adlandi-
rilmaktadir” 7. Saghkl kisilerde uykuluk; sir-
kadiyen ve homeostatik etkenler tarafindan belir-
lenmektedir. Uykuya egilim ile viicut sicaklig: ara-
sinda yakin bir iligki bulunmaktadir. Sirkadiyen
etkenlerden bagka, homeostatik ve termoregiilatu-
var sliregler de uykuya egilim tizerinde 6nemli rol
oynamaktadir. Cevresel sicakligin viicut i¢ sicakli-
ginda artig olusturacak diizeyde arttirilmasi, gece
uyaniklik sayisini ve uyku asamalar: arasindaki
gecis sikligini arttirmaktadir’. Distal viicut bolge-
lerinde vazodilatasyonla 1s1 kaybinin uykulugu art-
tirdigr ve viicudu uykuya hazir hale getirdigi
bilinmektedir 7.

Egzersizin Uyku Diizenleyici Etkisiyle Ilgili
Hipotezler

Egzersizin uykuyu diizenleyici etkisi ile ilgili
olarak 6ne siiriilen hipotezler sunlardir:

1- Sicaklik diizenleyici hipotez
2- Viicut onarimi hipotezi

3- Enerjinin korunumu hipotezi

Sicaklik Diizenleyici Hipotez

Baz1 galigmalar deriye yakin yerlerdeki kan
akisinin hizlanmasiyla kendini gosteren viicut si-
cakligindaki diigiistin uykuyu tetikledigini goster-
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mektedir >’. Vazodilatasyona bagl perifer 1s1 dag:-
limi1, metabolik hizda ve ¢ekirdek viicut sicakli-
ginda distise neden olur. Bu disiise eslik eden
terlemenin uykuyu baslattig1 disiiniilmektedir 7.
Noktiirnal sirkadiyen diistise ek olarak, NREM d6-
nemi boyunca viicut sicaklig1 uyaniklik haline gore
daha diisiik seviyede kalir. Anterior-hipotalamus
uyku ve viicut sicakli1 diizenlemelerinde 6nemli
bir rol oynar. Dolayisiyla uykudan 6nce meydana
gelen viicut sicakligindaki artisin, hem uyku me-
kanizmalarini hem de 1s1 kaybini etkin hale getir-
digi diistintilmektedir 57,

Viicut Onarimu ve Enerjinin Korunumu Hipo-
tezleri

Geleneksel hipotezler, uykunun, enerji koru-
numu ve doku onarimi islevi oldugunu 6nermek-
tedir. Bu islevlerin de metabolik ihtiyaglarin
azaltilmasi1 yoluyla gerceklestirildigi 6ne stiril-
mektedir. Hem enerji korunumu hem de doku ona-
rim1 hipotezi, toplam uyku stiresinin ve SWS
stiresinin giin i¢cinde harcanan enerji ile birlikte art-
t1igin1 dolayisiyla egzersizin uyku kalitesi iizerinde
biiyiik bir etkisi oldugunu desteklemektedir *>.

Enerji korunumu hipotezinin iki ¢esidi bulun-
maktadir. Birinci gesit, uykunun dinlenme halin-
deki enerji harcamasim1 azaltmak amaciyla
gerceklestigini savunur. Hipotezin ikinci ¢esidiyse
uykunun enerji dengelerini saglamak amaciyla me-
tabolik harcamalara bir sinir getirdigini savunmak-

tadar 45,

Viicut onarimi hipoteziyse, uyaniklik halinde
meydana gelen katabolik faaliyetlerin uyku halin-
deki anabolik faaliyetleri de tetikleyebilecegini sa-
vunmaktadir. Bu hipoteze gore uyaniklik halinde
meydana gelen katabolik siireclerin uyku esnasinda
onarilmasi gerekmektedir. Bu nedenle de egzersi-
zin uykuyu kolaylastiran bir stres etkeni oldugu
kabul edilmektedir +°.

Uyku Konusunda Egzersizden Beklenen Ya-
rarlar Nelerdir?

Kisiye uygun olarak secilen egzersizin uyku
kalitesini gelistirdigini soyleyebilmek i¢in asagida
belirtilen etkenler goz 6niinde bulundurulmalidur.
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Uyumak iizere gozleri kapamak ve tam uy-
kuya ge¢mek arasindaki doneme uykuya dalmanin
“latent donemi” ad verilir 3. Bu siire saglikli in-
sanlarda yaklagik 10 dakikadir 2. Uyku bozuklugu
nedeniyle egzersiz yapan bir kiside egzersizin ya-
rarli oldugunu sdyleyebilmek i¢in latent dénem sii-
resinin kisalmis olmasi gerekir .

Bityiime hormonu insanlarda bir¢ok meta-
bolik siirecin diizenlenmesinde rol oynar. Bu hor-
monun; NREM uykusunun SWS dénemi olarak da
adlandirilan 3. ve 4. asamasinda salgilandig: bilin-
mektedir®. Bu durum goz 6niinde bulunduruldu-
gunda bir egzersizin uyku saglig1 acisindan yararh
oldugunu sdyleyebilmek i¢cin SWS siiresinin artmig
olmasi gerekmektedir 810,

Viicut onarimi hipotezi geregi, toplam
uyku siiresi artmalidir 1°.

Vardar ve arkadaslar1 (2005), ergen sporcu kiz-
larda egzersiz yogunlugu ve 6znel uyku kalitesi ara-
sindaki iliskiyi agiklamak amaciyla yaptiklan
calismada, egzersiz yapan ergen kizlarin egzersiz
yapmayan yasitlarina oranla yaklasik 50 dakika
kadar daha uzun uyuduklarini tespit etmislerdir.
Yine aym1 ¢aligmaya gore diizenli olarak egzersize
katilan ergen kizlarin egzersize katilmayan yagitla-
rina oranla uyuklama ve konsantrasyon giicligi
gibi glindiiz islev bozukluklarinin da daha az ol-
dugu tespit edilmisgtir °.

Saglikli Bir Uyku icin Egzersiz Kriterleri

1- Egzersiz Siddeti ve Cesidi Ne Olmalidir?

Montgomery’'nin (1985) halterciler {izerinde
yaptig1 arastirmada, 6gleden sonra yapilan gii¢ an-
trenmanlarinin uykuyu etkilemedigi goriilmiistiir.
Fakat haltercilere kiyasla, uzun mesafe koguculari-
nin SWS uyku siirelerinin ve toplam uyku siirele-
rinin daha uzun, uykuya dalma siirelerinin ise daha
kisa oldugu goriilmiistiir . Nesnel verilerin ince-
lenmesi sonucunda, kondisyon diizeyi iyi olan bi-
reylerin, iyi olmayanlara kiyasla toplam uyku
stirelerinin ve SWS siirelerinin daha uzun, uykuya
dalis siirelerininse daha kisa oldugu goriilmiistiir 4.
Bazi ¢alismalar, kronik dayaniklilik egzersizinin
SWES’yi diger egzersiz ¢gesitlerine oranla daha fazla
uzatacagini gostermistir. Trinder ve arkadaglarinin
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(1985) yaptig1 bir calismada dayaniklilik sporculari,
aerobik-anaerobik egzersiz yapan sporcularla, hal-
tercilerle ve sedanter bireylerle kiyaslanmig, daya-
niklilik sporcularinin en uzun SWS siirelerine
sahip oldugu, haltercilerinse en kisa SWS siirele-
rine sahip oldugu gorilmiistiir . Bu bulgular dog-
rultusunda, orta siddetteki dayaniklilik egzersiz-
lerinin uyku sagligina katkida bulundugu kabul
edilmektedir *8. Ozellikle gece gec saatlerde yapi-
lan siddetli egzersizlerin “somatik stres reaksiyonu”
nedeniyle uyku hijyenini bozdugu bilinmekte-
dirll,IZ‘

2- Egzersiz Glniin Hangi Zaman Diliminde
Yapilmalhdir?

Yapilan caligmalar 6gleden sonraki saatlerde
yapilan egzersizlerin sabah saatlerinde yapilan eg-
zersizlere oranla daha yararh oldugunu gostermis-
tir. Ogleden sonra yapilan egzersizlerin uykuya
dalmanin latent siiresini daha fazla kisalttigi, SWS
ve toplam uyku siiresini daha ¢ok uzattig: tespit
edilmigtir 48.

3- Upyku ile Egzersiz Arasindaki Siire Ne Ol-
mahdir?

Uyku hijyeni acisindan egzersiz ile uyku ara-
sindaki siirenin 5-6 saat olmasi 6nerilmektedir. Eg-
zersiz ile yatma saati arasindaki siire ise 3 saatten
kisa olmamalidir %

4- Uyku Saghg Acgisindan Egzersize Ne
Kadar Siire Devam Edilmelidir?

Egzersizin uyku sagligini gelistirebilmesi i¢in
diizenli olarak yapilmas: gerekmektedir. King ve
arkadaglar1 (1997), 16 hafta stireyle uygulanan orta
siddette egzersizin spor yapmayan saglikh erkek ve
kadinlarda 6znel uyku kalitesini artirdigini tespit
etmistir. Yine aymi caligmada egzersizden beklenen
yararin ancak 8. haftadan sonra ortaya ¢ikmaya
basladig: belirtilmektedir 3.

Uykusuzluk Protokolleri

Uyku yoksunlugu; tam uyku yoksunlugu ve
kismi uyku yoksunlugu olmak {izere iki boliimde
incelenmektedir 7.

1- Tam uyku yoksunlugu: Dogrudan uyku

BESBD 2010;5(2)
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uyunmayan siireye baghdir ve tek gesittir.

2- Kismi uyku yoksunlugu: Tki boliimde in-
celenir.

a) Erken yoksunluk: Bu modelde kisilere
saat 03.00-07.00 saatleri arasinda 4 saatlik uyku
izni verilir.

b) Geg yoksunluk: Bu modelde ise kisilere
saat 11.00-03.00 saatleri arasinda 4 saatlik uyku
izni verilir.

Uyku Yoksunlugu ve Performans

Tam uyku yoksunlugu sportif alanda sik kargi-
lagilan bir durum degildir. Bu tiir uyku yoksunlu-
guna askeri personel, saglik personeli ve dogal
afetlere miidahale eden (itfaiye, sivil savunma ekibi
vb.) kisilerde rastlanir. Kismi uyku yoksunlugu ise
sporcularda sik kargilagilan bir durumdur. Uyku-
suzluk ve fiziksel performans konusunda yapilan
caligmalarin bityitkk ¢ogunlugu anaerobik perfor-
mans ve uyku yoksunlugu iizerinde yogunlagsmak-
tadir.

Takeuchi ve ark. (1985), izometrik el kavrama
kuvveti, 40 m sprint ve denge yeteneginin 64 saat-
lik tam uykusuzluktan etkilenmedigini, fakat dikey
sicrama yiiksekligi ile izokinetik ekstensiyon kuv-
vetinin azaldigin tespit etmislerdir 4.

El kavrama kuvveti; el bilegi, yumruk ve tim
parmaklarin etkin fleksiyonla irettigi maksimal is-
temli kasilmadir . El kavrama kuvvet testi sadece
elin degil tiim viicudun kuvvetini ve bacak kaslar
gibi diger kas gruplarinin da kasilabilirlik kapasite-
sini gosteren bir testtir 6. Dolayisiyla bu test genel
kuvvetin degerlendirilmesi agisindan 6nemlidir.
Takeuchi ve arkadaslarinin (1985) tersine uyku-
suzluk nedeniyle olusan yorgunlugun, el kavrama
kuvveti testi sonuglarini olumsuz etkileyebilecegini
savunan aragtirmacilar da bulunmaktadir 7.

Souissi ve ark. (2003), 24 saatlik tam uyku yok-
sunlugunun anaerobik performansi bozmadigini
ancak 36 saatlik tam uykusuzlugun anaerobik per-
formans: olumsuz yonde etkiledigini gostermistir.
Bu ¢aligmada 36 saatlik tam uykusuzluk sonrasinda
anaerobik performans bozulmaya baslarken kan
laktat konsantrasyonunun etkilenmemesi ilgi ¢eki-
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cidir 18,

Bruce J. Martin (1981), 36 saate kadar tam
uyku yoksunlugunun, maksVO2’nin %801 diize-
yinde gerceklestirilen uzun siireli egzersize tole-
ranst azalttigini, dakika ventilasyonunu ve
algilanan zorluk derecesini olumsuz yonde etkile-
digini belirtmektedir °.

Thomas ve Reilly (1975 ), uzun stireli-diisitk
siddetli egzersizin 100 saat uykusuzluga ragmen
stirdiiriilebildigini gostermigstir. Bu ¢aligmada uy-
kusuzlugun ikinci gliniinde -sempatik sinir sistemi
etkinligindeki diisiise bagh olarak- dakika kalp atim
hiz1 azalmais, gorsel reaksiyon zamani ve akciger is-
levleri bozulmaya baglamistir .

VanHelder T. ve Radomski M.W. (1989), 72
saatlik tam uyku yoksunlugunun anaerobik perfor-
manst, kas kuvvetini ve egzersize kardiyorespira-
tuvar yanit1 etkilememesine ragmen hormonal ve
metabolik degiskenlerde bozulmalara neden oldu-
gunu ifade etmektedir 20-23,

Bu caligmalardan elde edilen sonug, 72-100
saate kadar olan tam uyku yoksunlugunun anaero-
bik performansi ve egzersize kardiyorespiratuvar
yanit1 olumsuz etkilemedigi yoniindedir. Fizyolojik
etkenlerin uykusuzluktan etkilenmesine ragmen fi-
ziksel performansin uykusuzluktan etkilenmemesi
son derece ilgingtir 202426,

Aerobik performans ve uykusuzluk arasindaki
iliskiyi agiklayacak yeterli sayida ¢alisma bulun-
mamasina ragmen, ulasilabilen ¢aligmalardan elde
edilen sonug, uykusuzluk nedeniyle bozulan aero-
bik enerji siirecinin ve glikoz metabolizmasinin ae-
olumsuz

robik performansi etkileyebilecegi

yontindedir 224,

Uyku yoksunlugu ve performans konusunda
dikkati ceken nokta, kisa siireli yiiksek siddetli et-
kinliklerin uzun siireli uykusuzluktan daha az et-
kilendigi yoniindedir. Aerobik karakterli egzer-
sizler ise uykusuzluktan daha ¢ok etkilenmektedir.
Gerek anaerobik gerekse aerobik performans i¢in
uykusuzlugun olumsuz etkileri, uykusuzlugun 72.
saatinden sonra baglamaktadir. Tam ve kismi uyku
yoksunlugundan en ¢ok etkilenen 6zellikler ise
ruhsal 6zellikler, depresyon skoru ve egzersizin al-
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gilanan zorluk derecesidir 2024277,

Jonothan ve ark (2006), uykusuzlugun sosyal
yasant1 {izerine etkilerini agiklayabilmek amaciyla
yaptiklar1 ¢aligmada kisa stireli hafizanin, isitsel
uyanikligin ve reaksiyon siiresinin maruz kalinan
uykusuzluk siiresine paralel olarak bozuldugunu
tespit etmiglerdir. Bu ¢aligmada depresyon skoru-
nun uykusuzluga baglh olarak yiikselmesi ve uya-
ranlara tepki siiresinin uzamasi gibi etkenlerin
ozellikle trafik ve ig kazalar1 agisindan biiyiik risk
olusturdugu vurgulanmaktadir 7. Vardar ve ark.
(2007), 30 saatlik tam uyku yoksunlugunun anae-
robik performansi bozmamasina ragmen anksiyete
seviyesini arttirdigini belirtmektedir 2.

Literatiire ge¢mis en uzun siireli uykusuzluk
10 giindiir. Katz ve Landis (1935), 10 giin boyunca
uyumayan bir kisiyi izlemislerdir. 10 giinliik uyku
yoksunlugu sonucunda kiside fiziksel ve fizyolojik
bir degisiklik gozlemlenmezken, somnolans, hip-
nagojik haliisinasyon, gorsel haliisinasyon, irritas-
yon ve sizofrenik belirtileri iceren norolojik ve
psikiyatrik bozukluklar izlenmisgtir.?! Eliot ve arka-
daslar1 (1960), uzun siireli uykusuzlugun etkilerini
tespit etmek amaciyla 220 saat radyo programi ya-
parak uykusuzluk rekoru kirmaya calisan bir radyo
spikerini izlemiglerdir. Uzun siireli uykusuzlugun
sebep oldugu ilk belirtiler 72 saat sonra ortaya ¢ik-
mugtir. 100 saat sonra ise radyocunun ruhsal du-
rumu ve motor etkinlik diizeyi aniden degismistir.
Uzun siire uykusuzluk rekoru 228 saat uyanik kal-
mayla kirnlmigtir. Bu siireye ulagildiginda radyocu-
nun artik konusamadif: ve yiiriilyemedigi tespit
edilmistir. Yasadig1 bayginlik nedeniyle 48 saat
hastanede gozetim altinda tutulan radyocu, 14 sa-
atlik bir uykudan sonra glinliik yasama uyum sag-
lamaya baglamistir 2.

Aerobik ve anaerobik performans ve uykusuz-
luk konusunda uzman goriisleri bu yondeyken, ba-
gisiklik sisteminin kronik uykusuzluktan olumsuz
etkilendigi konusunda tam bir goriis birligi soz ko-
nusudur. Siirekli gece vardiyasinda calisan hemsi-
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relerin, giindiiz ¢alisan meslektaslarina kiyasla
meme kanserine yakalanma oranlarinin daha yiik-
sek oldugu belirtilmektedir. Bu durumun en
6nemli nedeniyse karanliga bagli olarak salgilanan
ve antioksidan bir hormon olarak tanimlanan me-
latonin hormonunun salgilanmasindaki bozulma-
dir 2%, Uykusuzluktan olumsuz yonde etkilenen
diger hormonlar ise prolaktin, kortizol ve insan bii-
yiime hormonudur !. Ozellikle gece ge¢ saatlerde
yapilan siddetli antrenmanlarin -geng sporcular-
daki SWS uykusunu bozdugundan- biiytime hor-
monu salgilanmasini olumsuz yonde etkiledigi
belirtilmektedir °.

ISONU(; VE ONERILER

Gerek anaerobik gerekse aerobik performans
i¢in uykusuzlugun olumsuz etkilerinin goriilmeye
bagladig1 nokta, uykusuzlugun 72. saatidir. Kisa sii-
reli-ytliksek siddetli anaerobik etkinliklerin uzun
stireli uykusuzluktan daha az etkilendigi kabul
edilmektedir. Aerobik ozellige sahip egzersizler ise
uykusuzluk nedeniyle bozulan hormonal ve meta-
bolik siirecler tarafindan daha ¢ok etkilenmekte-
dir. Fiziksel ve fizyolojik degiskenler uyku-
suzluktan etkilenmezken, psikolojik ve nérolojik
ozelliklerde 6nemli derecede bozulmalar ortaya
cikmaktadir. Uzun siireli uykusuzluk bagisiklik sis-
temini bozmaktadir. Uzayan reaksiyon siiresi ve
artan anksiyete diizeyi ig ve trafik kazlarina neden
olmaktadir. Saglikli bir uyku icin egzersiz cesidi-
nin, egzersiz siddetinin ve egzersiz zamaninin se-
¢imi bireysel bir konuyu olusturmaktadir. Egzersiz
ve uyku alaninda yapilan ¢alismalardan geligkili so-
nuglar elde edilmesine ragmen diizenli bir sekilde
stirdiiriilen ve 6gleden sonraki saatlerde yapilan
orta siddetli dayaniklilik egzersizlerinin uyku sag-
l11 agisindan 6nemli oldugu, bu konuda ¢alisan

bircok uzman tarafindan kabul edilmektedir.
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