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ABSTRACT

The sleep is one of the basic physiological necessities for physical and psycho-
logical health, and it affects the life quality of individual. The sleep disorders are 
seen frequently during pregnancy. The sleep disorders like insomnia, parasomnia, 
sleep breathing disorders, restless leg syndrome, obstructive sleep apnea synd-
rome take part among problems that exist during pregnancy. The prevelance of 
sleep disorders that pregnants experience changes from %25 to %70. The most 
common reasons of sleep disorders are pregnancy remonstrances like thamu-
ria, back pain, restless leg syndrome, fetal movements, acid reÀux, snore, and 
growth of abdomen and change of body shape with the progress of pregnancy 
week. The useable methods to cope with sleep problems are dealing with stress, 
doing yoga, exercise, massage, awareness education, home visit, sleep hygiene 
education etc. 

Midwives that follow primary health pregnants must evaluate sleeping pattern 
and should check sleeping pattern continuously by making the pregnants come 
to family health center regularly. Both the information about importance of sleep 
and sleep impact to maternal and fetal health must be given to pregnants and 
it should be informed that a solution needs to be sought, when sleep problem 
occurs. Systematic diseases that can cause to sleep disorder must be questioned 
and necessary guidance must be done. The sleep hygiene education must be 
given to pregnants and follow-up of pregnants must be provided.
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ÖZ

Uyku fiziksel, psikoloMik sağlık için gerekli temel fizyoloMik gereksinimlerden biridir 
ve bireyin yaşam kalitesini etkilemektedir� Uyku bozuklukları gebelik sırasında da 
sıklıkla görülmektedir�  Gebelikte yaşanan problemler arasında insomnia, para-
somnia, uykuda solunum bozuklukları, huzursuz bacak sendromu, obstrüktif uyku 
apne sendromu gibi uyku bozuklukları yer almaktadır� Gebelerin yaşadıkları uyku 
bozukluklarının prevalansı ���-�� arasında değişmektedir� Uyku bozuklarının en 
sık sebepleri ise; idrara sık çıkma, sırt ağrısı, huzursuz bacak sendromu, fetal 
hareketler, mide yanması ve horlama gibi gebelik yakınmaları ile gebelik haftası-
nın ilerlemesiyle karın büyümesi ve vücut şeklinin değişmesidir� Uyku problemleri 
ile baş etmek için kullanılabilecek yöntemler; stres ile baş etme, yoga, egzersiz, 
masaM, farkındalık eğitimi, ev ziyaretleri, uyku hiMyeni eğitimi ve benzeridir� 

Birinci basamak gebelerini takip eden ebeler uyku örüntüsünü değerlendirmeli ve 
gebelerin aile sağlığı merkezlerine düzenli gelmelerini sağlayarak, uyku örüntüsü-
nü sürekli kontrol etmelidir� 

Gebelere uykunun önemi, maternal ve fetal sağlığı etkilediği bilgisi verilmeli ve 
uyku problemi yaşandığında çözüm aranması gerektiği bildirilmelidir� Uyku proble-
mine sebep olabilecek sistematik hastalıklar sorgulamalı ve gerekli yönlendirme-
ler yapılmalıdır� Gebelere uyku hiMyeni eğitimi verilmeli ve takipleri sağlanmalıdır�  

Anahtar Kelimeler: Gebelik, Uyku, Uyku Uyanıklık Bozuklukları, 'oğum gncesi 
Bakım, Ebelik
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Gebelik doğal bir olay olmasına karşın beraberinde birçok de-
ğişiklik de meydana gelmektedir�  Bu değişiklikler fizyoloMik, psi-
koloMik ve sosyal açıdan gebeyi etkilemektedir� Gebelik sosyal 
ilişkilerde, aile içindeki rollerde ve beden imaMında değişikliklere 
sebep olmakta ayrıca sürece uyum sağlamayı da gerektirmek-
tedir� Gebelik sürecinde uyku sorunları da gelişmekte, uyku dü-
zeni ve kalitesi etkilenmektedir �1��

Bu derlemenin amacı; gebelikte yaşanan uyku problemlerinin 
sebeplerini, baş etme yöntemlerini ve ebelik yaklaşımını ele 
almaktır� 

Uyku

Uyku fiziksel, psikoloMik sağlık için gerekli temel fizyoloMik ge-
reksinimlerden biridir ve bireyin yaşam kalitesini etkilemektedir� 
Sağlıklı erişkinlerin yattıktan sonra �-1� dakika içinde uykuya 
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dalmaları ve en az � saat uyumaları gerektiği bildirilmektedir 
�1,��� Uyku, hızlı göz hareketlerinin olduğu 5apid Eye 0ove-
ment �5E0� periyodu ve olmadığı 1on 5apid Eye 0ovement 
�15E0� periyodu ile bir düzende ilerleyen bir süreçtir� 5E0 dö-
neminde öğrenme süreci etkindir, 15E0 döneminde ise hücre-
sel yenilenme ve organizma onarımı etkindir ����

Gebelikte Görülen Uyku Sorunları
Gebelik tüm sistemleri etkilediği gibi uyku düzenini ve kalitesini 
de etkilemektedir� Uyku bozuklukları gebelik sırasında sıklıkla 
görülmektedir�  Türkiye¶de Erişkin Toplumda Ulusal Uyku Epi-
demiyoloMisi Araştırması¶na �TAPES� göre uyku bozukluklarının 
prevalansı erkeklerde �1�,� ve kadınlarda ���,� olmak üzere 
toplam ��1,� olarak bildirilmiştir ���� Gebelikte görülen uyku 
problemlerini inceleyen bir çalışmada; insomnia prevalansının 
���-�� arasında değiştiği, bu oranın genel popülasyondan 
önemli ölçüde yüksek olduğu bildirilmiştir� 2bstrüktif uyku apne-
si ve huzursuz bacak sendromu prevalansının ise belirleneme-
diği ancak huzursuz bacak sendromunda trimesterın artmasıyla 
birlikte arttığı bildirilmiştir ���� Başka bir çalışmada ise; gebelikte 
uyku yetersizliğinin erken gebelik haftalarından itibaren görül-
mekle birlikte ���-�� oranında ortaya çıktığı ve gebelik hafta-
sı ilerledikçe bu oranın ���¶lara ulaştığı belirtilmiştir ���� Uyku 
kalitesi ve süresini; yaş, cinsiyet, çevre, hastalık, ilaç kullanımı, 
diyet, alkol ve diğer uyarıcılar, egzersiz, yaşam biçimi, yorgun-
luk, stres ve anksiyete olmak üzere fizyoloMik, çevresel ve ruhsal 
birçok faktör etkilemektedir� Uyku problemlerinin en sık görülen 
sebepleri arasında; sırt ağrısı, idrara sık çıkma, huzursuz bacak 
sendromu, fetal hareketler, mide yanması ve horlama gibi gebe-
lik yakınmaları yer almaktadır� Gebeliğin ilerleyen dönemlerinde 
de uyku problemleri genellikle karnın büyümesi ve vücut şekli-
nin değişmesine bağlı olarak ortaya çıkmaktadır �1,���

Amerikan Uyku Bozuklukları Birliği, gebeliğe bağlı uyku bozuk-
luklarını ağır uykusuzluktan aşırı uyku haline kadar değişebilen 
durumlar olarak tanımlamıştır ���� Gebelikte görülen uyku prob-
lemleri; insomnia, parasomnia, uykuda solunum bozuklukları, 
huzursuz bacak sendromu, obstrüktif uyku apne sendromu ola-
rak sınıÀandırılabilir ���� 

Gebelikte görülen fizyoloMik ve psikoloMik değişiklikler ile bera-
ber insomnia artmaktadır� Gebelikte bulantı ± kusma, sırt ağrısı, 
noktüri, reÀü ve benzeri değişiklikler ile obstrüktif uyku apne 
sendromu, huzursuz bacak sendromu gibi hastalıklar insomni-
ayı tetiklemektedir� İnsomnianın önlenmesi amacıyla gebelere 
saat 1����¶den sonra yirmi dakikayı aşmayacak şekilde kısa 
uyku önerilmektedir� Gebelerde akşam üzerinden sonra sıvı 
alımının azaltılması, kafeinden kaçınmaları ve lokal sıcak uygu-

lama gibi nonfarmakoloMik yöntemler önerilmektedir �1�,11�� Pa-
rasomnianın ise gebelikte stres ile ilişkili olduğu bildirilmektedir 
�1�,1��� Uykuda yaşanılan solunum bozukluklarının gebelikte 
görülmesi ile ilgili literatürde yeterli çalışma bulunmamaktadır 
���� +uzursuz bacak sendromunun oluşmasında gebelik risk 
faktörü olarak değerlendirilmektedir� )erritin ve folat eksikliğin-
de huzursuz bacak sendromu görülme oranı artmaktadır� 'emir 
eksikliğinin giderilmesi semptomlarda gerilemeyi sağlar� +uzur-
suz bacak sendromu olan kişilerin demir düzeyi kanda normal 
sınırlardayken beyin omurilik sıvısında daha az olabilmektedir� 
Bu nedenle kandaki demir seviyesi normal sınırlarda olsa bile 
oral demir prepatları takviye edilmelidir� +uzursuz bacak send-
romu olan birey uykuya dalma ve uykuyu devam ettirmede zor-
luklar yaşamaktadır �11-1��� +orlama ve gündüz aşırı uyku hali 
obstrüktüf uyku apne sendromunun ana belirtilerindendir� Ge-
bede görülen habitüel horlama yani haftada beş kereden daha 
fazla horlama bu hastalığı düşündürmektedir �1�,1�,1��� 

Gebelikte uyku kalitesi trimesterlerine göre farklılık göstermek-
tedir� İlk trimesterde uykuya eğilim ve uyku miktarında artış gö-
rülürken, ikinci tirimesterde normal sınırlarda seyretmektedir� 
Son trimesterde ise toplam uyku süresinde azalma, gece uyku-
dan uyanma, uykusuzluğun artması ve gün içerisinde uyuklama 
vardır ��,1�,1��� Uyku kalitesinin incelendiği bir çalışmada ge-
belerin üçüncü trimesterdeki uyku kalitesinin kötü olduğu ve baş 
etme tekniklerinin yetersiz olduğu bulunmuştur �1���

Gebelikte uyku kalitesinin trimester ile olan ilişkisinin incelendi-
ği diğer çalışmalarda da gebelerin uyku düzeninin genel olarak 
etkilendiği, ikinci trimestere göre üçüncü trimesterde daha kötü 
olduğu ve sosyo-demografik özelliklerin uyku kalitesini etkiledi-
ği bulunmuştur �1�,���� Toplam �� makalede, 11��� vakanın 
incelendiği bir meta analiz çalışmasında ikinci trimestere göre 
üçüncü trimesterde gebelikte uyku kalitesinin daha kötü olduğu 
bulunmuştur ��1��

Gebelikte uyku kalitesi ile yorgunluk arasındaki ilişkiyi incele-
mek için yapılan bir çalışmada gebelik haftası artınca gebelerde 
uyku kalitesinin azaldığı, bununla beraber yorgunluğun da arttı-
ğı bildirilmiştir ����� Ayrıca uyku kalitesinin ve süresinin düşmesi 
ile glikoz seviyesinin de etkilendiği belirtilmiştir� gzellikle düzen-
li uyku kalitesi ile gestasyonel diyabet riskinin azaltılabileceği 
saptanmıştır �����

Gebelikte uyku kalitesinin incelendiği bir çalışmada, ��� gebe 
bir monitör ile � gün boyunca uyku süreci takip edilerek, uyku 
süresi, uyanıklık süresi, yatakta geçirilen süre, uyuduktan sonra 
uyanma ve uyku orta noktaları kaydedilmiştir� dalışma sonu-
cunda gebelerin uyku kalitesi ile yaşları, ırkı, vücut kitle indeksi, 
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sigorta durumu ve sigara içme durumları arasında anlamlı ilişki-
ler tespit edilmiştir ����� 

Gebelikte Uyku Sorunları ile %aş (tme <öntemleri
Uyku; sosyal etkileri olan, beden ve ruh sağlığını etkileyen bir 
kavram olup, uyku ile ilgili yaşanan problemlerin, çok yönlü 
olarak ele alınması gerekmektedir� Uyku öncesinde ve uyku 
sırasında ortaya çıkan problemlerin bakım alan kişi ile birlikte 
değerlendirip ortadan kaldırılması yönünde destek verilmelidir� 
Uyku probleminin nedenlerinin sorgulanması ve buna yönelik 
bakım planının yapılması birincil hedef olmalıdır �����

Gebelikte uyku kalitesi ve yaşam kalitesi arasındaki ilişkinin in-
celendiği bir çalışmada gebelerin çoğunda uyku kalitesinin kötü 
olduğu bildirilmiştir� İleri yaş grubu, düşük eğitim düzeyi, sigara 
kullanımı, planlı olmayan gebelik, kötü obstetrik öykü, gebelik 
ve çocuk sayısının fazla olması, gebeliğe eşlik eden bir hastalık 
varlığı ve üçüncü trimesterde olan gebelerde uyku kalitesi daha 
kötüdür� Uyku kalitesi kötü olan gebelerde yaşam kalitesinin 
de kötü olduğu bildirilmiştir� dalışmanın sonucunda kadınla-
rın uyku kalitesi ve yaşam kalitesi ile gebeliklerini daha rahat 
geçirebilmeleri için sağlık profesyonellerinden destek almaları 
önerilmektedir �����

Gebelikte uyku kalitesi ile algılanan stres arasındaki ilişkinin in-
celendiği bir çalışmada, gebelerin uyku kalitesinin kötü olduğu 
ve uyku kaliteleri kötüleştikçe algıladıkları stres düzeylerinin de 
arttığı bildirilmiştir� İkinci trimesterde kötü uyku kalitesinin stres 
ve depresyon ile ilişkili olduğu belirtilmiştir �����

Gebelikte fiziksel aktivite seviyesi ve uyku kalitesinin, yaşam ka-
litesi üzerine olan etkisinin incelendiği bir çalışmadaki gebeler-
de, trimester ilerledikçe fiziksel aktivite seviyesinin değişmediği 
ve fiziksel aktivitenin yaşam kalitesini etkilemediği bulunmuştur� 
dalışmanın bir diğer sonucu ise; trimester ilerledikçe uyku ka-
litesinin kötüleştiği ve bununla ilişkili olarak yaşam kalitesini de 
olumsuz etkilediği bildirilmiştir �����  

Uyku bozukluklarının sezaryen ve erken doğum ile ilişkili olduğu 
bildirilmiştir ����� Gebelikte uyku kalitesi ile Gestasyonel 'ia-
betes 0ellitüs �G'0� arasındaki ilişkinin incelendiği bir meta 
analiz çalışmasında, uyku süresinin uzun olmasının G'0 için 
bir risk faktörü olduğu, uzun uyku sürelerinin G'0 ile yakından 
ilişkili olduğu bildirilmiştir ����� <apılan bir meta-analizde gebe-
lik sırasında uyku kalitesinin azaldığı fakat uyku kalitesinin çok 
ciddi şekilde etkilendiği durumlarda müdahale gerektiği belirtil-
miştir ��1��

Gebe ve hipertansif gebe farelerin uyuma ve uyanık kalma sü-
relerinin incelendiği bir çalışmada, gebeliğin geç döneminde 

toplam uyanma süresinin azaldığı ve 15E0 uyku süresinin art-
tığı bildirilirken, hipertansif gebe farelerin EEG dalgalarında bir 
yavaşlama ile 5E0 uyku süresinde azalma olduğu ve doğum 
sonu normal uyku-uyanıklık süresine döndüğü bildirilmiştir� So-
nuç olarak hipertansiyonun olup olmamasına, gebeliğin erken 
veya geç dönemde olmasına göre uyku-uyanıklık süresinin de-
ğiştiği, bundan dolayı ileri çalışmalara ihtiyaç duyulduğu belirtil-
miştir ��1��

5E0 uykusundan yoksun gebe fareler ve onların sıçan yavru-
ları ile deneysel ve kontrollü olarak yapılan bir çalışmada, 5E0 
uykusundan yoksun bırakılan farelerin yavrularının aktif olarak 
uykusuzluk çektiği bildirilmiştir� Aynı zamanda deney grubun-
daki farelerin yavrularının uyanıklık sürelerinin daha az olduğu, 
uyku-uyanıklık sinir ağlarının olgunlaşmasının geciktiği ve dü-
zensiz sinir gelişimi olduğu bulunmuştur� hçüncü trimesterdeki 
düşük riskli gebe grubun da uyku kesintisi yaşamanın, doğum 
öncesinde strese sebep olduğu ve uyku-uyanıklık sinir ağlarının 
iletişimde kesintiye uğrayabileceği bildirilmiştir �����

Uyku kalitesinin doğum ve doğum ağrısına olan etkisinin ince-
lendiği bir çalışmada gebelikte uyku kalitesinin kötü olması ve 
uyku kalitesinin düşmesi sonucunda, sırt�bel ve bacak ağrıla-
rının olumsuz etkilendiği bildirilmiştir� dalışmada uyku kalitesi 
kötü olan gebelerde doğumun üçüncü evre süresinin daha uzun 
olduğu ve bu evrede daha fazla ağrı hissettikleri saptanmıştır� 
Gündüz uykulu olan primigravida gebelerin üçüncü evrenin sü-
resinin daha kısa ve bu evredeki ağrı hissinin daha fazla olduğu 
bildirilmiştir ����� 

hçüncü trimesterde fetal ve maternal uyku düzenleri arasındaki 
ilişkinin incelendiği bir çalışmada; gece uykusu sırasında ma-
ternal elektroensefalografi �EEG� ile fetal göz hareketleri, vücut 
hareketleri ve kalp hızı paternleri ileri loMistik regresyon analizleri 
ile değerlendirilmiştir� dalışmanın sonucunda; fetal aktivitenin 
artmasıyla annelerin uyanıklık durumu arasında pozitif yönde 
ilişki olduğu bulunmuştur� )etal aktivitenin artmış olduğu ge-
belerde; uyku bozukluğunun daha fazla yaşandığı belirtilmiştir 
����� 

Anne uykusunun fetal sağlığa etkisinin derlendiği bir meta ana-
liz çalışmasında, maternal uyku problemlerinin fetüsün büyü-
mesi hatta viabilitesi açısından olumsuz etkiye sahip olabilece-
ği bildirilmiştir� Anne uykusu ile fetal sonuçlar arasında bir ilişki 
olduğunu ancak bu ilişkiyle ilgili bilgilerin sınırlı ve çoğunlukla 
çelişkili olduğu bildirilmiştir �����

Gebelikte yaşanan uyku problemlerine yapılan müdahalelerin 
incelendiği bir sistematik derlemede, farmakoterapi, gevşeme, 
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dalmaları ve en az � saat uyumaları gerektiği bildirilmektedir 
�1,��� Uyku, hızlı göz hareketlerinin olduğu 5apid Eye 0ove-
ment �5E0� periyodu ve olmadığı 1on 5apid Eye 0ovement 
�15E0� periyodu ile bir düzende ilerleyen bir süreçtir� 5E0 dö-
neminde öğrenme süreci etkindir, 15E0 döneminde ise hücre-
sel yenilenme ve organizma onarımı etkindir ����

Gebelikte Görülen Uyku Sorunları
Gebelik tüm sistemleri etkilediği gibi uyku düzenini ve kalitesini 
de etkilemektedir� Uyku bozuklukları gebelik sırasında sıklıkla 
görülmektedir�  Türkiye¶de Erişkin Toplumda Ulusal Uyku Epi-
demiyoloMisi Araştırması¶na �TAPES� göre uyku bozukluklarının 
prevalansı erkeklerde �1�,� ve kadınlarda ���,� olmak üzere 
toplam ��1,� olarak bildirilmiştir ���� Gebelikte görülen uyku 
problemlerini inceleyen bir çalışmada; insomnia prevalansının 
���-�� arasında değiştiği, bu oranın genel popülasyondan 
önemli ölçüde yüksek olduğu bildirilmiştir� 2bstrüktif uyku apne-
si ve huzursuz bacak sendromu prevalansının ise belirleneme-
diği ancak huzursuz bacak sendromunda trimesterın artmasıyla 
birlikte arttığı bildirilmiştir ���� Başka bir çalışmada ise; gebelikte 
uyku yetersizliğinin erken gebelik haftalarından itibaren görül-
mekle birlikte ���-�� oranında ortaya çıktığı ve gebelik hafta-
sı ilerledikçe bu oranın ���¶lara ulaştığı belirtilmiştir ���� Uyku 
kalitesi ve süresini; yaş, cinsiyet, çevre, hastalık, ilaç kullanımı, 
diyet, alkol ve diğer uyarıcılar, egzersiz, yaşam biçimi, yorgun-
luk, stres ve anksiyete olmak üzere fizyoloMik, çevresel ve ruhsal 
birçok faktör etkilemektedir� Uyku problemlerinin en sık görülen 
sebepleri arasında; sırt ağrısı, idrara sık çıkma, huzursuz bacak 
sendromu, fetal hareketler, mide yanması ve horlama gibi gebe-
lik yakınmaları yer almaktadır� Gebeliğin ilerleyen dönemlerinde 
de uyku problemleri genellikle karnın büyümesi ve vücut şekli-
nin değişmesine bağlı olarak ortaya çıkmaktadır �1,���

Amerikan Uyku Bozuklukları Birliği, gebeliğe bağlı uyku bozuk-
luklarını ağır uykusuzluktan aşırı uyku haline kadar değişebilen 
durumlar olarak tanımlamıştır ���� Gebelikte görülen uyku prob-
lemleri; insomnia, parasomnia, uykuda solunum bozuklukları, 
huzursuz bacak sendromu, obstrüktif uyku apne sendromu ola-
rak sınıÀandırılabilir ���� 

Gebelikte görülen fizyoloMik ve psikoloMik değişiklikler ile bera-
ber insomnia artmaktadır� Gebelikte bulantı ± kusma, sırt ağrısı, 
noktüri, reÀü ve benzeri değişiklikler ile obstrüktif uyku apne 
sendromu, huzursuz bacak sendromu gibi hastalıklar insomni-
ayı tetiklemektedir� İnsomnianın önlenmesi amacıyla gebelere 
saat 1����¶den sonra yirmi dakikayı aşmayacak şekilde kısa 
uyku önerilmektedir� Gebelerde akşam üzerinden sonra sıvı 
alımının azaltılması, kafeinden kaçınmaları ve lokal sıcak uygu-

lama gibi nonfarmakoloMik yöntemler önerilmektedir �1�,11�� Pa-
rasomnianın ise gebelikte stres ile ilişkili olduğu bildirilmektedir 
�1�,1��� Uykuda yaşanılan solunum bozukluklarının gebelikte 
görülmesi ile ilgili literatürde yeterli çalışma bulunmamaktadır 
���� +uzursuz bacak sendromunun oluşmasında gebelik risk 
faktörü olarak değerlendirilmektedir� )erritin ve folat eksikliğin-
de huzursuz bacak sendromu görülme oranı artmaktadır� 'emir 
eksikliğinin giderilmesi semptomlarda gerilemeyi sağlar� +uzur-
suz bacak sendromu olan kişilerin demir düzeyi kanda normal 
sınırlardayken beyin omurilik sıvısında daha az olabilmektedir� 
Bu nedenle kandaki demir seviyesi normal sınırlarda olsa bile 
oral demir prepatları takviye edilmelidir� +uzursuz bacak send-
romu olan birey uykuya dalma ve uykuyu devam ettirmede zor-
luklar yaşamaktadır �11-1��� +orlama ve gündüz aşırı uyku hali 
obstrüktüf uyku apne sendromunun ana belirtilerindendir� Ge-
bede görülen habitüel horlama yani haftada beş kereden daha 
fazla horlama bu hastalığı düşündürmektedir �1�,1�,1��� 

Gebelikte uyku kalitesi trimesterlerine göre farklılık göstermek-
tedir� İlk trimesterde uykuya eğilim ve uyku miktarında artış gö-
rülürken, ikinci tirimesterde normal sınırlarda seyretmektedir� 
Son trimesterde ise toplam uyku süresinde azalma, gece uyku-
dan uyanma, uykusuzluğun artması ve gün içerisinde uyuklama 
vardır ��,1�,1��� Uyku kalitesinin incelendiği bir çalışmada ge-
belerin üçüncü trimesterdeki uyku kalitesinin kötü olduğu ve baş 
etme tekniklerinin yetersiz olduğu bulunmuştur �1���

Gebelikte uyku kalitesinin trimester ile olan ilişkisinin incelendi-
ği diğer çalışmalarda da gebelerin uyku düzeninin genel olarak 
etkilendiği, ikinci trimestere göre üçüncü trimesterde daha kötü 
olduğu ve sosyo-demografik özelliklerin uyku kalitesini etkiledi-
ği bulunmuştur �1�,���� Toplam �� makalede, 11��� vakanın 
incelendiği bir meta analiz çalışmasında ikinci trimestere göre 
üçüncü trimesterde gebelikte uyku kalitesinin daha kötü olduğu 
bulunmuştur ��1��

Gebelikte uyku kalitesi ile yorgunluk arasındaki ilişkiyi incele-
mek için yapılan bir çalışmada gebelik haftası artınca gebelerde 
uyku kalitesinin azaldığı, bununla beraber yorgunluğun da arttı-
ğı bildirilmiştir ����� Ayrıca uyku kalitesinin ve süresinin düşmesi 
ile glikoz seviyesinin de etkilendiği belirtilmiştir� gzellikle düzen-
li uyku kalitesi ile gestasyonel diyabet riskinin azaltılabileceği 
saptanmıştır �����

Gebelikte uyku kalitesinin incelendiği bir çalışmada, ��� gebe 
bir monitör ile � gün boyunca uyku süreci takip edilerek, uyku 
süresi, uyanıklık süresi, yatakta geçirilen süre, uyuduktan sonra 
uyanma ve uyku orta noktaları kaydedilmiştir� dalışma sonu-
cunda gebelerin uyku kalitesi ile yaşları, ırkı, vücut kitle indeksi, 
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sigorta durumu ve sigara içme durumları arasında anlamlı ilişki-
ler tespit edilmiştir ����� 

Gebelikte Uyku Sorunları ile %aş (tme <öntemleri
Uyku; sosyal etkileri olan, beden ve ruh sağlığını etkileyen bir 
kavram olup, uyku ile ilgili yaşanan problemlerin, çok yönlü 
olarak ele alınması gerekmektedir� Uyku öncesinde ve uyku 
sırasında ortaya çıkan problemlerin bakım alan kişi ile birlikte 
değerlendirip ortadan kaldırılması yönünde destek verilmelidir� 
Uyku probleminin nedenlerinin sorgulanması ve buna yönelik 
bakım planının yapılması birincil hedef olmalıdır �����

Gebelikte uyku kalitesi ve yaşam kalitesi arasındaki ilişkinin in-
celendiği bir çalışmada gebelerin çoğunda uyku kalitesinin kötü 
olduğu bildirilmiştir� İleri yaş grubu, düşük eğitim düzeyi, sigara 
kullanımı, planlı olmayan gebelik, kötü obstetrik öykü, gebelik 
ve çocuk sayısının fazla olması, gebeliğe eşlik eden bir hastalık 
varlığı ve üçüncü trimesterde olan gebelerde uyku kalitesi daha 
kötüdür� Uyku kalitesi kötü olan gebelerde yaşam kalitesinin 
de kötü olduğu bildirilmiştir� dalışmanın sonucunda kadınla-
rın uyku kalitesi ve yaşam kalitesi ile gebeliklerini daha rahat 
geçirebilmeleri için sağlık profesyonellerinden destek almaları 
önerilmektedir �����

Gebelikte uyku kalitesi ile algılanan stres arasındaki ilişkinin in-
celendiği bir çalışmada, gebelerin uyku kalitesinin kötü olduğu 
ve uyku kaliteleri kötüleştikçe algıladıkları stres düzeylerinin de 
arttığı bildirilmiştir� İkinci trimesterde kötü uyku kalitesinin stres 
ve depresyon ile ilişkili olduğu belirtilmiştir �����

Gebelikte fiziksel aktivite seviyesi ve uyku kalitesinin, yaşam ka-
litesi üzerine olan etkisinin incelendiği bir çalışmadaki gebeler-
de, trimester ilerledikçe fiziksel aktivite seviyesinin değişmediği 
ve fiziksel aktivitenin yaşam kalitesini etkilemediği bulunmuştur� 
dalışmanın bir diğer sonucu ise; trimester ilerledikçe uyku ka-
litesinin kötüleştiği ve bununla ilişkili olarak yaşam kalitesini de 
olumsuz etkilediği bildirilmiştir �����  

Uyku bozukluklarının sezaryen ve erken doğum ile ilişkili olduğu 
bildirilmiştir ����� Gebelikte uyku kalitesi ile Gestasyonel 'ia-
betes 0ellitüs �G'0� arasındaki ilişkinin incelendiği bir meta 
analiz çalışmasında, uyku süresinin uzun olmasının G'0 için 
bir risk faktörü olduğu, uzun uyku sürelerinin G'0 ile yakından 
ilişkili olduğu bildirilmiştir ����� <apılan bir meta-analizde gebe-
lik sırasında uyku kalitesinin azaldığı fakat uyku kalitesinin çok 
ciddi şekilde etkilendiği durumlarda müdahale gerektiği belirtil-
miştir ��1��

Gebe ve hipertansif gebe farelerin uyuma ve uyanık kalma sü-
relerinin incelendiği bir çalışmada, gebeliğin geç döneminde 

toplam uyanma süresinin azaldığı ve 15E0 uyku süresinin art-
tığı bildirilirken, hipertansif gebe farelerin EEG dalgalarında bir 
yavaşlama ile 5E0 uyku süresinde azalma olduğu ve doğum 
sonu normal uyku-uyanıklık süresine döndüğü bildirilmiştir� So-
nuç olarak hipertansiyonun olup olmamasına, gebeliğin erken 
veya geç dönemde olmasına göre uyku-uyanıklık süresinin de-
ğiştiği, bundan dolayı ileri çalışmalara ihtiyaç duyulduğu belirtil-
miştir ��1��

5E0 uykusundan yoksun gebe fareler ve onların sıçan yavru-
ları ile deneysel ve kontrollü olarak yapılan bir çalışmada, 5E0 
uykusundan yoksun bırakılan farelerin yavrularının aktif olarak 
uykusuzluk çektiği bildirilmiştir� Aynı zamanda deney grubun-
daki farelerin yavrularının uyanıklık sürelerinin daha az olduğu, 
uyku-uyanıklık sinir ağlarının olgunlaşmasının geciktiği ve dü-
zensiz sinir gelişimi olduğu bulunmuştur� hçüncü trimesterdeki 
düşük riskli gebe grubun da uyku kesintisi yaşamanın, doğum 
öncesinde strese sebep olduğu ve uyku-uyanıklık sinir ağlarının 
iletişimde kesintiye uğrayabileceği bildirilmiştir �����

Uyku kalitesinin doğum ve doğum ağrısına olan etkisinin ince-
lendiği bir çalışmada gebelikte uyku kalitesinin kötü olması ve 
uyku kalitesinin düşmesi sonucunda, sırt�bel ve bacak ağrıla-
rının olumsuz etkilendiği bildirilmiştir� dalışmada uyku kalitesi 
kötü olan gebelerde doğumun üçüncü evre süresinin daha uzun 
olduğu ve bu evrede daha fazla ağrı hissettikleri saptanmıştır� 
Gündüz uykulu olan primigravida gebelerin üçüncü evrenin sü-
resinin daha kısa ve bu evredeki ağrı hissinin daha fazla olduğu 
bildirilmiştir ����� 

hçüncü trimesterde fetal ve maternal uyku düzenleri arasındaki 
ilişkinin incelendiği bir çalışmada; gece uykusu sırasında ma-
ternal elektroensefalografi �EEG� ile fetal göz hareketleri, vücut 
hareketleri ve kalp hızı paternleri ileri loMistik regresyon analizleri 
ile değerlendirilmiştir� dalışmanın sonucunda; fetal aktivitenin 
artmasıyla annelerin uyanıklık durumu arasında pozitif yönde 
ilişki olduğu bulunmuştur� )etal aktivitenin artmış olduğu ge-
belerde; uyku bozukluğunun daha fazla yaşandığı belirtilmiştir 
����� 

Anne uykusunun fetal sağlığa etkisinin derlendiği bir meta ana-
liz çalışmasında, maternal uyku problemlerinin fetüsün büyü-
mesi hatta viabilitesi açısından olumsuz etkiye sahip olabilece-
ği bildirilmiştir� Anne uykusu ile fetal sonuçlar arasında bir ilişki 
olduğunu ancak bu ilişkiyle ilgili bilgilerin sınırlı ve çoğunlukla 
çelişkili olduğu bildirilmiştir �����

Gebelikte yaşanan uyku problemlerine yapılan müdahalelerin 
incelendiği bir sistematik derlemede, farmakoterapi, gevşeme, 
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bitkisel yöntemler, akupunktur, farkındalık ve yoganın uyku ka-
litesini iyileştirmede destekleyici yöntemler olduğu sonucuna 
ulaşılmıştır� Ancak bilgilerin hala çok sınırlı olduğu ve gebelerde 
uyku kalitesini iyileştirmede randomize kontrollü çalışmaların 
ve bakım programlarının yapılması gerektiği bildirilmiştir �����

Gebelikte sık görülen uyku bozukluklarının giderilmesi ve ya-
şam kalitesinin artırılması için yapılan birçok çalışma sonucu 
bulunmaktadır� Primigravidalara dudak egzersizleri ve diyaf-
ragmatik solunum egzersizlerinin iki hafta boyunca günde iki 
kez uygulandığı yarı deneysel bir çalışmada, test öncesi, test 
sonrası ��gün ve 1�� günde uyku skorları ölçülmüştür� dalışma-
nın sonucunda nefes egzersizlerinin gebelikte uyku kalitesini 
artırdığı bulunmuş ve gebelikte uyku kalitesini iyileştirmede 
kullanılabilecek etkili bir non-farmakoloMik yöntem olduğu sap-
tanmıştır �����

Gebeliğin 1�-1�� haftaları arasında aşırı gestasyonel kilo alımı, 
stresle baş etme ve uyku düzeni ile ilgili � hafta süren farkın-
dalık temelli eğitim sonucunda; eğitimin uyku kalitesini artırdığı, 
stresi azalttığı bildirilmiştir ����� 

Gebelikte yoga yapmanın uyku kalitesini artırdığı çalışmalarda 
bulunmaktadır� <oganın uyku bozukluklarını azalttığı ve gebe-
liğin ilk trimesterinden itibaren yoga yapılabileceği bildirilmek-
tedir� İlk trimesterde daha çok nefese odaklanma, gevşeme ve 
meditasyon ile enerMi dengelenmesi sağlanabilir� İkinci trimes-
terde göbeği esnetmek, omurganın dik duruşunu sağlamak 
ve bacak gücünü geliştirmek için uygulamalar önerilmektedir� 
hçüncü trimesterde gebenin rahatını sağlamayı, gebeyi doğu-
ma ruhsal, zihinsel ve bedensel olarak hazırlamaya odaklanılır 
�����  <oganın uyku ve tükürük amilaz düzeyine etkisinin in-
celendiği bir çalışmada, amilaz seviyesinin azaldığı ve gece 
uyku süresini anlamlı derecede arttığı bildirilmiştir� <oganın pa-
rasempatik sinir sistemini harekete geçirerek gebeliğin üçüncü 
trimesterinde gece uykusunu uzatmak için faydalı olduğu belir-
tilmiştir ����� 

Alt ekstremitelerde fizyoloMik ödemi olan gebelere ayak masa-
Mının uygulanmasının uykusuzluk şikayetlerini giderdiği bildiril-
miştir ��1�� <apılan bir çalışmada huzursuz bacak sendromu 
olan gebelere ev ziyaretleri yapılarak uyku hiMyen eğitimi veril-
miş ve bu ziyaretten iki hafta sonra ikinci kez hatırlatma eğitimi 
sağlanmıştır� Bu eğitim sırasında araştırmacı tarafından hazır-
lanan bir kitapçık ile eğitim verilmiş ve eğitim süresi ortalama �� 
dakika sürmüştür� dalışmanın sonucunda verilen uyku hiMyeni 
eğitiminin uyku kalitesini artırdığı bildirilmiştir ����� 

hçüncü trimesterde gebelikle ilişkili bel ağrısının azaltılması, 
yaşam ve uyku kalitesinin artırılmasında kinesio terapi ile ev eg-

zersizlerinin etkileri karşılaştırılmıştır� <aşam ve uyku kalitesini 
artırmada, bel ağrısını azaltmada, kinesio-terapi uygulaması ile 
ev egzersizlerinin etkisi arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır� 
Bel ağrısı ve uyku kalitesi üzerindeki etkisi değerlendirildiğinde 
ev egzersizlerinin kinesio-terapiye göre daha etkili olduğu belir-
tilmiştir� ����� Gebeliğin �1�-�� hafta� erken haftalarında yapılan 
egzersiz ile kaliteli uykunun devamlılığı değerlendirilmiştir� Eg-
zersizin uyku bozukluklarında önerilebileceği bildirilmiştir�  Az 
miktarda yapılan egzersizin hiç yapılmaması durumuna göre 
de etkili olduğu vurgulanmıştır ����� Gebelere bir kompresyon 
cihazı ile +� noktasına akupressür uygulanmıştır� <atmadan 
yarım saat önce takılan cihaz uyanınca çıkarılmış ve 1� gün 
boyunca kullanılmıştır� Tekrar değerlendirilen gebelerde uyku 
kalitesinin başlangıç değerlendirmesine ve kontrol grubuna 
göre arttığı bildirilmiştir �����

5andomize kontrollü bir çalışmada gebelere ayak banyosu eşli-
ğinde ve yalın olarak uygulanan lavanta kreminin uyku kalitesini 
azalttığı ve doğum sonrasında da aynı amaçla kullanılabileceği 
belirtilmiştir �����

Gebelerde düşük uyku kalitesinin anne ve bebeğin sağlığı 
zorlaştıran yetersiz beslenmeye eğilimi artırdığı tespit edilmiş-
tir� Bu durumun hem anne hem de bebekte gelecekteki sağlık 
komplikasyonlarını artırabileceği, erken doğum, düşük doğum 
ağırlığı, preeklampsi, perinatal ölüm ve spontan düşük gibi 
komplikasyonlara neden olabileceği bildirilmiştir �����

Gebelikte Uyku Sorunlarında (belik <aklaşımı
Gebelik boyunca yaşanılan uyku problemlerinin yönetiminde 
gebelerle birebir iletişimde olan ve bakımını sağlayan ebeler 
yer almaktadır� Gebelerin doğum öncesi dönemde alacakları 
bakım ile uyku sorunlarının saptanması mümkündür� Gebelere 
verilecek bakımda uyku kalitesi ve etkileyen faktörlerin öncelik-
li olarak ele alınması gerekmektedir� +er gebe ayrı olarak ele 
alınmalı ve şikayetlere yönelik uygulamalar planlanmalıdır� Ge-
belerin uyku problemleri ve uykusuzluk ile baş etme konusunda 
bilinçlendirilmesi sağlanmalıdır� Gebelerin kontrolleri düzenli 
olarak planlanmalı ve uyku kalitesi yakından takip edilmelidir 
�����

'oğum öncesi dönemde verilecek ebelik hizmetlerinin gebelik 
boyunca takip edilmesi gerekmekte olup yaşanılacak sorunlara 
çözüm odaklı olması planlanmalıdır�  Gebelikte yaşanan prob-
lemlerin minimum seviyeye indirgenmesi gebelerin uyku düze-
nini sağlamada ve kalitesini artırmada etkili olmaktadır� Bundan 
dolayı ebeler başta olmak üzere tüm sağlık ekibi doğum öncesi 
dönemde gebelerin takibinde önemli rol almaktadırlar� Gebe-
lik boyunca sürekli destek sağlamak, eğitim vermek, bilgi ve 
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fiziksel bakım sağlamak bakımın önemli bileşenlerini oluştur-
maktadırlar� Gebelerin belirttiği şikayetler ve bulgular dikkatlice 
kaydedilmeli, sorunların boyutları değerlendirilmeli, sorunlara 
yönelik bilgilendirme, eğitim ve bakım sağlanmalıdır ��1�� 

<apılan bir çalışmada uyku kalitesini etkileyen etmenlerin göz-
den geçirilmesi, stres seviyesinin değerlendirilmesi ve tercihen 
stres kaynağının önlenerek, anksiyete düzeyinin azaltılması, 
hatta gerekirse yatak ve�veya yastık değişikliği yapılması öne-
rilmektedir ����� 

Uyku problemleri yaşayan gebelere önerilecek girişimler uyku 
hiMyeninin sağlanması ile gerçekleşmektedir� Uyku sonrası ki-
şinin enerMik olması, uykuyu engelleyen faktörleri tanımlayabil-
mesi ve bu faktörleri ortadan kaldırmaya yönelik davranışların 
oluşturulması, uyku periyodunun düzene girmesi ile uyku hiMye-
ni sağlanmış olacaktır� Uyku hiMyeninin sağlanmasında; ebeler 
gebeleri uyku hiMyeni açısından bilinçlendirdikten sonra değer-
lendirmelidir� .işinin yatma zamanının benzer saatlerde olma-
sı, uyku gelmeden önce ve yorgunken yatılmaması, her sabah 
aynı saatte kalkması ve uykudan kalktıktan sonra biraz daha 
istirahat etmek maksadıyla uykuya tekrar devam etmesinin 
uykunun ritmini bozabileceği konusunda bilgilendirilmelidirler� 
Gündüz uykusu yada gün içerisinde kısa  kestirmelerin yapıl-
maması, kişiye akşamüstü yatmadan �-� saat öncesine kadar  
düzenli egzersiz yapılması, yatak odasının sessiz, ısı ve ışık 
açısından istendik düzeyde olması, yatak odasının yemek ye-
mek, egzersiz yapmak, müzik dinlemek, televizyon seyretmek 
gibi aktiviteler için kullanılmaması gerektiği, yatmadan önce ye-
mek yenmemesi, kafein içerikli içeceklerin alınmaması, tütün 
kullanılmaması, aç ya da aşırı tok yatılmaması gerektiği, gece 
uyku tutmadığında uyumak için zorlanılmamalı gerekirse oda 
değişikliği yapılmalı, aşırı sert ve yumuşak yatakların değişti-
rilebileceği, uyumadan önce solunum gevşeme egzersizlerinin 
yapılabileceği, kadının uyku sorunlarını önemsemesi gerektiği 
ve doktora başvuru yapmadan kendi kararı yada çevresindeki 
kişilerin yönlendirmesi ile  uyku ilacı kullanılmaması gerektiği 
gebelerle paylaşılmalıdır���,��,����

Gebelik kendine özgü bir süreç olup bu süreçte değişen fizyo-
loMik ve psikoloMik mekanizmalardan dolayı uyku örüntüsünde 
değişiklikler olmaktadır� doğu gebe uyku düzenindeki bozukluğu 
bir problem olarak nitelendirmemekte ve çözüm arayışına girme-
mektedir� Bu yüzden uyku probleminin saptanması, nedenlerinin 
sorgulanması ve buna yönelik bakım planının yapılması için sağ-
lık profesyonellerinin kadınları desteklemesi gerekmektedir�

Gebelikte yaşanan uyku problemlerine yapılan farmakoterapi, 
gevşeme egzersizleri, bitkisel yöntemler, akupunktur ve akupres-
sür uyku kalitesini iyileştirmede destekleyici yöntemlerdir� 'udak 
egzersizleri ve diyafragmatik solunum egzersizleri gibi nefes 
egzersizleri, ev egzersizleri ve kinesio terapisi gebelikte uyku 
kalitesini artırmakta ve gebelikte uyku kalitesini iyileştirmektedir� 
Gebelere verilen farkındalık temelli eğitim stresi azaltarak uyku 
kalitesini artırmaktadır� Bir başka yöntem olan yoga parasempa-
tik sinir sistemini harekete geçirerek gece uykusunu uzatmakta-
dır� Ayağa lavanta kremi uygulaması, ayak masaMı ve banyosu 
yapılması da gebelerin uykusuzluk şikayetlerini geçirmektedir� 
Uyku hiMyeni eğitimi verilmesi uyku örüntüsünü sağlayarak, uyku 
problemlerini azaltmaktadır�

Gebelere doğum öncesi dönemde verilecek bakım ve hizmette 
uyku düzeni ve kalitesinin önemi ve gerekliliği mutlaka anlatıl-
malıdır� Birinci basamakta çalışmakta olan ebeler, takibi altındaki 
gebelerin aile sağlığı merkezine düzenli gelmelerini sağlayarak 
uyku örüntüsünü değerlendirmeli ve gebelere bu konuda danış-
manlık sağlamalıdır� Gebelere uykunun önemi, maternal ve fetal 
sağlığı etkilediği bilgisi verilmeli ve bir uyku problemi yaşandı-
ğında bununla ilgili çözüm araması gerektiği söylenmelidir� Uyku 
problemine sebep olabilecek sistematik hastalıklar sorgulamalı 
ve gerekli yönlendirmeler yapılmalıdır� Gebelere uyku hiMyeni eği-
timi verilmeli ve takipleri sağlanmalıdır�  

Bu yüzden ebelere uyku kalitesini artırmak için yapılacak girişim-
ler hakkında hizmet içi eğitim verilmeli, kongre, sempozyum ve 
panellere gitmeleri teşvik edilmelidir� Ebelik eğitiminde bu konu 
ile ilgili güncel yaklaşımlara da yer verilmelidir�
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