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Yasli Bireylerde Uyku Sorunlarini Gidermeye Yonelik
Nonfarmakolojik Miidahaleler: Sistematik Derleme

OO

Giilfidan BASER?, Filiz HiSAR?

oz

Amag: Bu galismada yash bireylerde uyku sorunlarini gidermeye
yonelik nonfarmakolojik midahaleleri igeren randomize kontrolli
galismalarin sistematik olarak incelenmesi amaglanmistir.

Gere¢ ve Yontem: Calisma igin, Nisan-Haziran 2019 tarihleri
arasinda; Google Akademik, Wiley, Web of Science, Springer Link,
Scopus, Science Direct, Clinical Key, CINAHL, PubMed, Ulusal Tez
Merkezi (https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/), Dergipark ve
Ulakbim arama motorlarindan tarama yapilmistir. Sistematik
derlemeye Ocak 2014-Mayis 2019 yillarinda yayimlanmis, yaslilikta
uyku sorunlarina yonelik kullanilan nonfarmakolojik yontemleri
bildiren randomize kontrolli ¢alismalar dahil edilmistir.

Bulgular: Tarama sonucunda alti ¢alisma ile veri ¢ekme islemi
gerceklestirilmistir. incelenen galismalarda yash bireylerde uyku ile
ilgili gorulen sorunlara yoénelik kullanilan yoéntemler; biligsel
davranisgl terapi, muzik terapi, animsama terapisi, fitoterapi
(papatya 6zl), akupres, refleksoloji ve ayak banyosu olarak
siralanmaktadir.

Sonug: Sonug olarak bu sistematik derlemeye dahil edilen
galismalarda  uygulanan yontemlerin  higbir yan etkisi
bildirilmemistir. Kullanilan yontemlerin hepsinde uyku kalitesinde
iyilesmeler oldugu goérilmektedir. Bu yontemler uyku sorunlarini
gidermeye yonelik kolaylikla kullanilacak yontemler olmakla birlikte
bu caligmalarin tekrarlanip daha giigli kanitlarin sunulmasina
ihtiyag vardir.

Anahtar kelimeler: Kanita dayali uygulamalar, nonfarmakolojik
mudahale, uyku, yash

ABSTRACT

Nonpharmacological Interventions towards the Sleep
Problems in the Elderly: A Systematic Review

Aim: This study aims to perform a systematic review of the
randomized controlled studies conducted on nonpharmacological
interventions to relieve sleep problems in the elderly.

Material and Methods: Google Scholar, Wiley, Web of Science,
Springer Link, Scopus, Science Direct, Clinical Key, CINAHL, PubMed,
National Thesis Center (https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/),
Dergipark and Ulakbim databases were searched between April and
June 2019. Randomized controlled trials, published between
January 2014 and May 2019, reporting nonpharmacological
methods used for sleep problems in the elderly were included in the
systematic review.

Results: As a result of the database search, six studies were used
for data collection. In the studies reviewed, the common methods
used for the sleep-related problems in the elderly include cognitive
behavioral therapy, music therapy, reminiscence therapy,
phytotherapy (chamomile extract), acupressure, reflexology, and
foot bath.

Conclusion: As a result, no side effects of the methods applied were
reported in the studies included in this systematic review. All of the
methods used seem to have improvements in sleep quality.
Although these methods are easily used to solve sleep problems,
there is a need to repeat these studies and provide stronger
evidence.

Keywords: Elderly, evidence-based practice, nonpharmacological
intervention, sleep
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GiRi$

Yaslanma ile birlikte uyku vyapisinda degisiklikler
beklenmektedir. Bu degisiklikler toplam uyku siresi ve uyku
surekliliginde azalma seklinde gorulmektedirl3. Uyku
surekliligi, hem uykuya daldiktan sonra uyanma ile hem de
uyku baslangicindaki gecikme artisindan dolayi yaslanmayla
birlikte azalmaktadir2.

Yash bireylerde uyku bozukluklari prevalansi %24 ile %70.4
arasinda degismektedir#®. Uyku bozukluklari, 6zellikle yasl
bireylerin zihinsel ve fiziksel sagliklari Gzerinde olumsuz
etkilere neden olmaktadir®. Gece uyku bozuklugu ve giindliz
uykululuk hali olan vyash bireylerde olmayanlara gore
kognitif fonksiyon bozuklugu gérilme riski daha yiksektir?.
Alti yillik bir prospektif galismanin sonuglarina gére giindiiz
gerceklesen asirt uyku halinin yash bireylerde ilk ve
tekrarlayan kardiyovaskiler hastaliklar riskini artirdigi
bildirilmistir8. Kore’de vyapilan bir calismada ise vyash
bireylerin yaklagik Ugte birinin insomniadan muzdarip
oldugu ve insomnia hastalarinin, ozellikle de depresif
belirtiler olmak lzere gesitli komorbid durumlar gésterdigi
belirtiimektedir®.

Uykunun, homeostazi devam ettirmek gibi 6nemli bir islevi
vardir’0, Bu nedenle yash bireylerde uyku bozukluklarina
yonelik mudahalelerin bilinmesi hayati 6nem tagimaktadir.
Uyku bozukluklarinin ¢ogunun yoénetimi genellikle hem
farmakolojik hem de farmakolojik olmayan mudahaleleri
iceren c¢oklu terapotik rejimler gerektirirll, Literatiirde
nonfarmakolojik miidahalelerin ilag tedavilerine kiyasla yan
etkilerinin daha az oldugu belirtiimektedir12-14,

Yash bireylerin bakimiyla ilgilenen gruplardan biri de
hemsirelerdir. Hemsireler huzurevlerinde ve primer bakim
merkezlerinde yasllarla galismaktadir. Saghk sektoriiniin en
buyik bolimu olan ve kanita dayal pratigin bir uygulama
normu olarak terciime edilen hemsirelerin, nonfarmakolojik
uygulamalar konusundaki kanitlari bilmesi hayati 6nem
tagimaktadirl®, Bu nedenle bu galismada yash bireylerde
uyku sorunlarini gidermeye vyonelik nonfarmakolojik
midahaleleri iceren randomize kontrolli ¢alismalarin
sistematik olarak incelenmesi amaglanmistir. Literatiirde bu
konuda yapilmis benzer galismalar bulunmakla birlikte!>16
bu calismalar 6rneklem, tarama zamani ve uyku kalitesi igin
ozellikle  belirtiimis  nonfarmakolojik  bir  yontemin
etkinliginin arastirilmasi gibi 6zelliklerinden dolayi farklilik
gostermektedir. Bu  sistematik  derlemenin  uyku
bozukluklarina  yonelik nonfarmakolojik  uygulamalar
konusunda  ortak  bir bakis acisi  saglayacagl
disinilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu calismada yasl bireylerde uyku sorunlarini gidermeye
yonelik nonfarmakolojik midahaleleri iceren randomize
kontrolli galismalarin  sistematik olarak incelenmesi
amaglanmistir.

Arastirmanin sorulari;

1. Yash bireylerde uyku kalitesini etkileyen nonfarmakolojik
yontemler nelerdir?

2. Yash bireylerde uyku kalitesini etkileyen nonfarmakolojik
yéntemlerin etkinliginin kanitlari nelerdir?
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GEREC ve YONTEM

Aragtirma Tirii

Bu galismanin tirl sistematik derleme olup, sistematik
derleme protokoliiniin  olusturulmasi  ve makalenin
yaziminda PRISMA Bildirimi’'nden yararlaniimistirl?.
Tarama stratejisi

Calisma igin, Nisan-Haziran 2019 tarihleri arasinda; Google
Akademik, Wiley, Web Of Science, Springer Link, Scopus,
Science Direct, Clinical Key, CINAHL, PubMed, Ulusal Tez
Merkezi (https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/),
Dergipark, ve Ulakbim arama motorlarindan tarama
yapilmistir. Taramada Tirkge “yasl” ve “uyku” veya “uyku
kalitesi” ve  “randomize  kontrolli  g¢alisma” ve
“nonfarmakolojik”; ingilizce “elderly” or “older people” and
“sleep” or “sleep quality” and “randomized controlled trial”
and “nonpharmacologic” anahtar kelimeleri kullaniimigstir.
Sistematik derlemeye Ocak 2014-Mayis 2019 yillarinda
yayimlanmis, yashhkta uyku sorunlarina yonelik kullanilan
nonfarmakolojik yontemleri bildiren ¢alismalar dahil
edilmistir.

Uygunluk Kriterleri

Bu calismaya, 60 yas ve Ustl, Pittsburgh Uyku Kalitesi
indeksi skoru 5’ten bilyiik olan, uyku sorununa yénelik tibbi
tedavi almayan, bilissel islev bozuklugu olmayan bireylerin
dahil edildigi, uyku sorunlarina yénelik midahaleleri igeren,
2014 ve sonrasinda yayinlanan randomize kontrolll
calismalar dahil edilmistir.

Calismalarin belirlenmesi ve segimi

Bu calismaya, Tiirkce ve ingilizce olarak yayinlanmis, yash
bireylerde uyku bozukluklarina yoénelik nonfarmakolojik
girisimlerin etkisini bildiren randomize kontroll arastirma
makaleleri alinmistir. Makale segim siirecinin ayrintilari Sekil
1’de verilmistir. Bu sistematik derlemede g¢alismalarin
belirlenmesi ve segimi iki arastirmaci tarafindan bagimsiz
olarak yapilmis ve herhangi bir ¢alisma hakkinda goéris
farkhhg oldugunda tartisilarak uzlasmaya varilmistir. Bashk
ve Ozete gore yapilan segcimden sonra 28 makale tam metne
gore kalite degerlendirmesine alinmistir.

Calismalarin metodolojik kalitesinin
degerlendirilmesi

Bu sistematik derlemeye alinan makalelerin metodolojik
kalitesi iki arastirmaci tarafindan degerlendirilmistir.
Calismada randomize kontrolli arastirmalarin  kalitesini
degerlendirmek igin “The Joanna Briggs Institute Critical
Appraisal tools for use in JBI Systematic Reviews Checklist
for Randomized Controlled Trials” kullanilmigtiri8, Bu,
randomize kontrollii arastirma makalelerinin hazirlanmasi
sirasinda, makalede yazilmasi gereken bolimleri gosteren
13 maddeden olusan bir kontrol listesidir. Kalitatif senteze
dahil edilen galismalarin sayisi 6’dir (Sekil 1).

Verilerin ¢ekilmesi ve analizi

Arastirma verilerini elde etmek igin arastirmacilar
tarafindan gelistirilen veri gekme araci kullanilmistir (Tablo
1). Bu veri ¢ekme araci ile sistematik derlemeye alinan
galismalarin yapildigi ve yayinlandigi yil, galisma deseni, veri
toplama araci, arastirmanin yapildigi tlke, ¢alisma alani,
orneklem hacmi, yas, uygulanan nonfarmakolojik yontem ve
girisimlerin  etkisi  hakkindaki  verilerin  toplanmasi
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saglanmistir. Veri gekme islemi birinci arastirmaci tarafindan
bagimsiz olarak yapilmis ve ikinci arastirmaci tarafindan
kontrol edilmistir.

)
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Alma

Sekil 1. Caligmalarin Sec¢imi ve Alinma Siireci

istatistiksel ¢6ziimleme

Uygulanan yontem, arastirma deseni ve miidahale
surelerindeki degisiklikler nedeniyle meta-analiz
yapilamamis, elde edilen veriler tablolastirilarak
sunulmustur (Tablo 1).

Arastirmanin Sinirhiliklan

Bu sistematik derleme icin sadece ingilizce ve Tiirkge
dillerinde tarama yapilmis olmasi arastirmanin sinirliligidir.

BULGULAR

Tarama bulgulari

Tarama sonucunda baglangicta 4611 calismaya ulasiimis,
tekrar eden c¢alismalarin gikariimasi ve baglk ve 6zete gore
yapilan segcimden sonra 28 g¢alisma tam metne gore kalite
degerlendirmesine alinmistir. Kalite degerlendirilmesinden
sonra da 6 calisma ile veri cekme islemi gergeklestirilmistir.
Metodolojik kalite degerlendirme bulgulari

Bu sistematik derlemeye 13 maddelik Joanna Briggs
Institute (JBI) kontrol listesinin en az dokuzunu karsilayan
randomize kontrolli gcalismalar dahil edilmistir.
Calismalarin 6zellikleri

Sistematik derlemeye alti galisma dahil edilmistir. Bu
¢alismalar 2010-2017 vyillarinda Diinya’da ve Tirkiye'de
yapilmis ve ingilizce olarak 2014-2019 vyillarinda
yayinlanmis, yash bireylerde uyku bozukluklarini gidermeye
yonelik uygulanan nonfarmakolojik mudahaleleri igeren
randomize kontrollii galismalardir. Calismalarda verilerin
toplandigi ve yayimlandigi zaman arasindaki stire ortalamasi
G¢ yil olarak bulunmustur. Ancak arastirmalarin bir
tanesinde  verilerin  toplandigi  yil  bildirilmemisti.
Calismalarda toplam 498 kisi yer almisti. Calismalar
Diinya’nin bes farkli dlkesinde yapilmisti. Calismalarda
verilerin huzurevleri, saglik bakim merkezleri ve toplum
merkezlerinde toplandigi  gorGlmastir.  Calismalarin
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orneklem hacminin 54-159 arasinda degistigi belirlenmistir
(Tablo 1).

Yash bireylerde uyku ile ilgili goriilen sorunlara
yonelik kullanilan yéntemler

incelenen calismalarda yash bireylerde uyku ile ilgili goriilen
sorunlara yonelik kullanilan yontemler; biligsel davranisgl
terapi, mizik terapi, animsama terapisi, fitoterapi (papatya
0zl), akupres, refleksoloji ve ayak banyosu olarak
siralanmaktadir.

Sonug Olgiitleri

Sistematik derlemeye dahil edilen alti ¢alismada da uyku
kalitesinin belirlenmesi amaciyla PSQl (Pittsburgh Sleep
Quality Index) kullaniimistir.

Midahale Kategorisine Gore Arastirma Sonuglari
Zihin Beden Temelli Uygulamalar

Sistematik derlemeye dahil edilen galismalarin Ggli zihin
beden temelli uygulamalari objektif 6l¢lim teknikleriyle
degerlendirmistirl®-21, Bu ¢alismalarda kullanilan yontemler
bilissel davranisgi terapi, miizik terapi ve animsama terapisi
olarak siralanmaktadir. Klinisyen olmayan uyku koglari
tarafindan sunulan ve alti hafta siiren yapilandiriimis bir
bilissel davranisgi terapi programi bireysel ve grup terapisi
olmak uzere iki farkh gruba uygulanmis, Ggilincii grubun da
rutin bakimi strdirilmustir. Bireysel ve grup davranisgl
terapi midahalesinin  kronik uykusuzlugu olan yash
bireylerde uyku kalitesini onemli olglide arttirdigi ve
uykudaki bu iyilesmenin 12 aya kadar surdaraldaga ve iki
grup arasinda anlamli bir fark olmadigi belirtilmistir®. Mizik
terapinin uyku kalitesine etkisinin PSQl puani ile
degerlendirildigi ¢alismada vyapilan ©6n testte butln
katilimcilarin uyku kalitesi diistik ciktigi igin 6ncelikle deney
ve kontrol grubuna 10-15 dakika stiren bir seanslk uyku
hijyeni egitimi verilmistir. Uyku hijyeni egitiminin ardindan
deney grubuna mizik midahalesi konusunda deneyimli
uzmanlar tarafindan segilen Cin enstriimantal klasik muzik,
Bati klasik mizigi, dogal sesler ve enstrimental klasik
sarkilariiceren 169 pargadan olusan bir listeden katilimcilara
sectigi sarki U¢ ay boyunca gecelik 30-45 dakika
dinletilmistir. Sonugta 1., 2. ve 3. aylarda uyku kalitesinin
strekliiyilestigi sonucu elde edilmistir?, Animsama terapisi,
midahale grubundaki katiimcilara 25-30 dakika siiren
bireysel seanslar seklinde haftada bir kez 12 hafta boyunca
uygulanmig, kontrol grubuna herhangi bir girisimde
bulunulmamistir?, 12 haftanin sonunda yapilan 6lgimlerde
animsama terapisinin huzurevinde yasayan yasl bireylerde
uyku kalitesi Uzerine olumlu etkileri oldugu sonucuna
ulasiimistir.

Biyolojik Temelli Uygulamalar

Biyolojik temelli uygulamalardan fitoterapinin kullanildig
bir calismada papatya 6zinln yasl bireylerde uyku kalitesi
Gzerinde etkinligi degerlendirilmistir. Bu ¢alismada deney
grubuna 200mg’lik papatya 06zl kapsillerinden 28 giin
boyunca giinde iki tane verilmistir. Kontrol grubundaki
katilimcilara ise benzer sekilde bugday kapsiilleri (200 mg)
verilmistir. Uyku kalitesi miidahaleden hemen once,
midahalenin baslamasindan iki hafta sonra, miidahalenin
tamamlanmasindan hemen sonra ve midahalenin
tamamlanmasindan iki hafta sonra olmak Uzere dort
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Olgciimle degerlendirilmistir. 1. ve 2. ol¢limlerde deney ve
kontrol gruplari arasinda anlamli bir fark olmamakla birlikte
3. ve 4. 6lglimlerde deney ve kontrol gruplari arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamh bulunmustur?2,

Alternatif Tibbi Sistemler/Geleneksel Saghk
Sistemleri

Akupres midahalesinin uyku kalitesine etkisini inceleyen bir
¢alisma sistematik derlemeye dahil edilmistir. Bu ¢alismada
belirlenen akupunktur noktalarina (Tian-Zhu, Ju-Que, Yong-
Quan, Bai-Hui ve Nei-Guan) uygulanan akupresin
huzurevinde yasayan yash bireylerde uyku kalitesine etkisi
Olculmek istenmistir. Deney grubuna sekiz hafta, haftada Ug
kez belirlenen akupunktur noktalarina 24 dakika sireyle
akipres uygulanirken, kontrol grubuna akupunktur noktasi
olmayan bolgelere deney grubuyla ayni sekilde akiipres
uygulanmistir. Midahaleden hemen 06nce, midahale
bittikten sonra ve miidahalenin bitisinde dort hafta sonra
uyku kalitesi &lciimleri yapilmistir. ikinci ve {giinci
Olgimlerde deney ve kontrol gruplarinin uyku kalitesi
puanlarinda anlamh fark bulunmus ve belirlenen
akupunktur noktalarinin  uyku kalitesini iyilestirdigi
belirtilmistir23.

Manipiilatif ve Beden Temelli Uygulamalar
Manipilatif beden temelli uygulamalardan refleksoloji ve
ayak banyosunu igeren bir calisma sistematik derlemeye
dahil edilmistir. Ug gruplu randomize kontrollii calismada bir
gruba refleksoloji, bir gruba ayak banyosu ve diger bir gruba
da rutin bakim uygulanmistir. Refleksoloji uygulamasi alti
hafta boyunca, haftada bir kez 10 dakika boyunca her ayaga
zeytinyagi ile yapilmistir. Ayak banyosu igin katilimcilardan
alti hafta boyunca her gece ayagini 41-42°C sicak su ile
doldurulmus 10 cm yiksekliginde plastik bir kaba
yerlestirmeleri istenmistir. Ayak banyosu uyku saatlerinden
bir saat 6nce 20 dakika sireyle yapilmistir. Bu ¢alismaya
gore refleksoloji ve ayak banyosu uygulamasi, yasli
bireylerde uyku kalitesini miidahale dncesi uyku kalitesine
gore arttiran iki ayri uygulama olarak belirtilmektedir24.

TARTISMA

Bu sistematik derlemede, yash bireylerde uyku sorunlarini
gidermeye yonelik kullanilan nonfarmakolojik ydontemler ve
uyku kalitesine etkisine dair mevcut ampirik kanitlar
Ozetlenmistir.  Sistematik  derlemeye dahil edilen
galismalarda degerlendirilen yontemler; bilissel davranisgi
terapi, mizik terapi, animsama terapisi, papatya 06z(,
akupres, refleksoloji ve ayak masaji  seklinde
siralanmaktadir. Bu yontemlerin  hepsinin  uygulama
Oncesine gore uyku kalitesini arttirici etkisi oldugu
bulunmustur.

Uyku kalitesine etkisi bulunan uygulamalardan biri biligsel
davraniggl terapidir. Biligsel davranisgl terapi;
distincelerimizin, ne hissettigimiz ve nasil davrandigimizi
belirledigini vurgulayan yapilandirmis bir terapi seklidir?>.
Alessi ve digerleri (2016)'nin uyguladigi bilissel davranisgl
terapi programi; uyaran kontroll, uyku kisitlamasi, bilissel
terapi ve uyku hijyeni konularinda verilen egitimleri
kapsamaktaydi. Bu programin, uyku kalitesini 5nemli 6l¢lide
arttirdigt ve uykudaki bu iyilesmenin 12 aya kadar
strdiruldiga belirtilmistir'®. Buna paralel olarak uyku
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bozuklugu olan yasl bireylerde bilissel davranisgi terapinin
terapotik etkilerinin incelendigi bir galismada tedaviden
hemen sonra ve (g aylik izlemde uyku kalitesinde iyilesmeler
oldugu bildirilmistir2®. Biligsel davranisgl terapinin kronik
uykusuzluk probleminde kullanilacak etkili bir yontem
olduguna yo6nelik glglt kanitlar bulunmaktadir?’,

Miuzik terapi uyku kalitesini arttirmak amaciyla siklikla
kullanilan bir yontem olarak karsimiza g¢ikmaktadir2s29,
Muzik terapi vicut hizini yavaslatma ve otonom sinir
sistemini ayarlama (sempatik sistemi baskilamak ve
parasempatik sistemi etkinlestirmek gibi) etkisi nedeniyle
uyku kalitesini etkiledigi bilinmektedir3®. Bu sistematik
derlemede mizik terapinin uyku kalitesini iyilestirmede
etkili bir yontem oldugu gorilmektedir?. Literatiirde bunu
destekleyen calismalar mevcuttur3132,

Animsama terapisinin bilissel islev, hafiza ve yasam kalitesi
Uzerine olumlu etkilerinin oldugu bilinmektedir?*. Duru
Asiret, 2018’in galismasinda animsama terapisinin uyku
kalitesi Uzerine etkileri degerlendirilmis ve uyku kalitesini
arttirdigi yoniinde bulgular elde edilmistir. Literatirde
animsama terapisinin uyku kalitesi Uzerine etkilerini
degerlendiren c¢alismalar kisith olmakla birlikte uyku
problemlerinde etkili bir yontem oldugu
bildirilmektedir3334,  Alzheimer tanisi olan bireylerde
animsama terapisinin gunlik yasam aktivitelerine etkisini
degerlendirdigi ¢calismada ise uyku boyutunda bir degisim
yaratmadigl  bildirilmistir3®.Fitoterapi  uyku  kalitesini
arttirmak icin yaygin kullanilan bir yontemdir. Tart kiraz
suyu, papatya 6zl, kirmizi adagayi, melek otu, mandalina,
kullanilan yontemlerden bazilaridir3637, Bu sistematik
derlemeye dahil edilen galismada papatya 6ziniin yash
bireylerde uyku kalitesine etkisi degerlendirilmis ve uyku
kalitesini ©6nemli olgude arttirabilecegi belirtilmistir22,
Katilimcilar 28 giin boyunca papatya 0zu kapsillerini
kullanmustir. iki hafta sonra yapilan élgiimlerde deney ve
kontrol gruplarinda anlaml fark olmamakla birlikte 4 ve 6.
haftalarin sonunda vyapilan o&lgimlerde papatya 0zl
kullananlarin uyku kalitesinde anlamli sekilde iyilesme
oldugu bulunmustur. Katilimcilara iki hafta boyunca papatya
cay! igirilmesinin uyku kalitesine etkisinin degerlendirildigi
bir diger galismada iki haftanin sonunda uyku kalitesinde
iyilesmeler gozlenmis. Ancak dort hafta sonunda yapilan
Olgimlerde uyku kalitesindeki iyilesme gozlenmemistir3s.
Literatirde papatyanin kisa vadede uyku kalitesini
iyilestirmede glivenli bir yontem oldugunu belirten bir
meta-analiz galismasi bulunmaktadir3?.

Akupres, vicuttaki belirli noktalara basincin uygulandigi
geleneksel bir yontemdir. Akupres; agri, Oksurlk,
konstipasyon, obezite, dismenore, depresyon, anksiyete ve
uyku bozukluklar gibi durumlarda kullaniimaktadir41-44,
Belirlenen akupunktur noktalarina (Tian-Zhu, Ju-Que, Yong-
Quan, Bai-Hui ve Nei-Guan) uygulanan akupresin
huzurevinde yasayan vyash bireylerde uyku kalitesini
artirabilecegi belirtilmistir?3, Literatiirde de akupresin, farkli
hastalarda yan etki olusturmadan algilanan uyku kalitesini
iyilestirme potansiyeline sahip bir yontem oldugu
vurgulanmaktadir4o,
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Tablo 1. Sistematik Derlemeye Alinan Randomize Kontrollii Calismalarin Ozellikleri

182

Yash Bireylerde Uyku Sorunlari
Sleep Problems In Elderly Individuals

Yazarlar, Yil Calisma Caligmanin Veri Toplama | Ulke Calisma Orneklem Yas Uygulanan Bulgular
nin deseni Araci Alani Hacmi Yontem
yapildigi
yil
1 | Valizadeh ve | 2013 Randomize psQl iran/Tabris Saghk Deney 60-75 Refleksoloji Sonuglar, refleksoloji ve ayak banyosu gruplarinda
ark. 2015 konrolli deney Bakim (Refleksoloji) yas Ayak oncekine kiyasla midahale sonrasi PSQI puanlarinin
Merkezi 123 banyosu istatistiksel olarak anlamli oldugunu gostermis
Deney (Ayak Rutin bakim (p=0.01, p=0.001); ancak, kontrol grubunda
banyosu): 23 istatistiksel olarak anlamli bir fark gorulmemis
Kontrol (p=0.14).
(Rutin
bakim): 23
2 | Alessi ve ark | 2010- Randomize psQl ABD Gazi isleri | Deney (Grup | 60yas | Grup biligsel | Miidahale grubunda, bireysel ve grup bilissel
2016 2013 konrolli deney Bakanligi Biligsel ve davranisgl davraniggl terapi alan bireyler arasinda herhangi bir
Saglik davranisgl Uzeri terapi zaman noktasinda PSQI puanlarinda anlaml bir fark
Sistemi terapi): 52 Bireysel bulunmamig (p>0.12).
Deney biligsel Klinisyen olmayan uyku koglar tarafindan verilen
(Bireysel davranisgl yapilandirilmig, manuel tabanl bir bilissel davranisg
Biligsel terapi terapi programi, kronik uykusuzlugu olan vyash
davranisgl Rutin bakim bireylerde PSQl puani ile degerlendirilen uyku
terapi): 54 kalitesini anlaml 6lgiide arttirmig ve uykudaki bu
Kontrol iyilesme 12 aya kadar surdurilmus.
(Rutin
bakim): 53
3 | Wang ve ark. | 2011- Randomize psal Shaanxi/ Kentsel Deney (muzik | 60yas | Muzik terapi Mdudahale grubu, PSQI skorunun baglangigta 13.53, 1
2016 2012 konrolli deney China Toplum terapi ve | ve Uyku hijyeni | ayda 9.28, 2 ayda 8.28 ve 3 ayda 7.28 olmasi ile uyku
Merkezi uyku hijyeni uzeri egitimi kalitesinde surekli iyilesmeler gérilmus (p <0.05).
egitimi): 32 Kontrol grubunun PSQl skoru da baglangigta
Kontrol (uyku 12.26'dan 3 ayda 8.72'ye dugmis ancak midahale
hijyeni grubu her 6lgimde daha buyk iyilesmeler elde etmis
egitimi): 32 (p <0.05).
4 | Adib- 2016 Randomize psal Karai/ Iran Huzurevi Deney 60yas | Papatya 6zl 1. ve 2. 6lgtimlerde deney ve kontrol gruplari arasinda
Hajbaghery konrolli deney (papatya ve Bugday unu | ortalama PSQI skorunda istatistiksel olarak anlamli
ve Mousavi 6z0):30 Uzeri kapsulu fark bulunmamus (sirasiyla p=0.639 ve 0.142), 3. ve 4.
2017 Kontrol olgimde ise bu farklar istatistiksel olarak anlaml
(bugday unu bulunmus (sirasiyla p=0.007 ve 0.002).
kapsuli):30
5 | Lai ve ark | Belirsiz Randomize psal Taiwan Huzurevi Deney 65yas | Akupres Miidahale sonrasi yapilan iki 6lgimde de deney grubu
2017 konrolli deney (akupres): 31 ve Sahte ile kontrol grubu PSQI puanlari arasinda istatistiksel
Kontrol Uzeri akupres olarak anlamli fark bulunmus (p<0.001).
(sahte
akupunktur
noktalarina
akupres
uygulamasi):
31
6 | Duru Agsiret | 2017 Randomize psal Turkey Huzurevi Deney 65yas | Animsama Deney ve kontrol gruplarinin miidahale sonrasi PSQl
2018 konrolli deney (Animsama ve terapisi skorlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
terapisi): 28 Uzeri bulunmus (p<0.05). Miidahale grubunun en son
Kontrol ortanca skoru kontrol grubundan daha dustk
(Rutin bulunmus.
bakim): 26
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Manipilatif beden temelli uygulamalardan refleksoloji
uygulamasinda ayaklardaki sinir uglarina uygulanan bir
basing vicudun Dbelirli bolimlerinde sensér gorevi
gormektedir ve bu sensorlerin kan dolagimini arttirma,
enerji verme, gevsetme ve homeostazi sirdiirme gibi etkisi
vardir®, Ilik su ile yapilan bir ayak banyosunun uyku
kalitesine etkisi ise sirkadiyen vicut isisi ritmiyle
iliskilendirilmistir. Buna gore ¢ekirdek (rektal) viicut sicaklig
uykudan uyaninca en dislik seviyededir ve giin boyu
yukselmektedir. Uyku baslangicindan once ise sabah
ulasacagi en disuk noktaya dogru diismeye baslar. Uykudan
once eller ve ayaklara sicak uygulama yapmak periferik
sicaklik ile gekirdek sicaklik arasindaki farki arttirmakta ve bu
da uykunun baglamasini kolaylastirabilmektedir*6. Bu
sistematik derlemeye dahil edilen galismada refleksoloji ve
ayak banyosu uygulamalarinin, uyku kalitesini arttirmada
ayri ayri etkili yontemler oldugu belirtilmistir?4. Literatlrde
uyku kalitesini arttirmada refleksolojinin sirt masajindan
daha etkili bir uygulama oldugunu belirten bir calisma
bulunurken?’, uyku kalitesini iyilestirmede refleksoloji ve
ayak banyosu uygulamalarinin birlikte yapilmasinin ayri ayri
yapilmasindan daha etkili oldugunu bildiren bir ¢alismaya da
ulasilmigtirsé.

SONUC ve ONERILER

Bu sistematik derleme ile yasl bireylerde uyku sorunlarini
gidermeye yo6nelik kullanilan nonfarmakolojik miidahaleler
incelenmistir. Derlemeye dahil edilen g¢alismalarda
uygulanan yodntemlerin higbir yan etkisi bildirilmemistir.
Kullanilan alti yontemde de uyku kalitesinde iyilesmeler
oldugu gorilmektedir. incelenen bu ydntemler zihinsel ve
fiziksel saghgi etkileyerek uyku kalitesini arttirmaktadir. Bu
yontemler uyku sorunlarini gidermeye yonelik kolaylkla
kullanilacak yontemlerdir. Calismalarin 6rneklem sayilarinin
disik olmasi genellenebilirligi azaltmaktadir. Kullanilan
yontemlerin uzun sireli etkilerinin bilinmesi i¢in bundan
sonra vyapilacak c¢alismalarda daha uzun sireli izlem
yapiimasi  Onerilmektedir. Bu ¢alismalarin tekrarlanip
dahagicli kanitlarin sunulmasina ihtiyag vardir.
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