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Makale Bilgileri 0z

Makale Ge¢misi Postpartum dénem, dogumdan sonra annede degisikliklere yol agan, annenin hemsirelik bakimina ihtiyag
Gelis: 23.09.2021 duydugu 6 haftalik bir gecis donemidir. Postpartum dénemde en sik yasanan saglik sorunlar1 uyku kalitesi
Kabul: 04.03.2022 ile iliskili.dir.. Bp dt%nemde yasanan uyku sorunlarm.m ilerleyen zamanlarda da ds?vz?n? ettigi bildi.ri.lr_n?st_ir..
Yayin: 25.08.2022 Uyku kalitesi, bireyin uykuya dalma hizi, uyku siiresi, uyanma sayisi, uykunun derinligi ve dinlendiriciligini

ifade etmektedir. Postpartum donemde yasanan uyku problemlerinin nedenleri; dogumda yasanan sorunlar,
uterus kasilmalari, kesi agrisi, stres, bebek bakimi ve beslenmesidir. Annenin uyku sorunu ile bag edebilmesi

Anahtar Kelimeler: i¢in partnerinden, ailesinden ya da bakim verenlerden destek almasi gerekmektedir. Postpartum 6 haftalik

Hemgirelik, stirede anne ve bebek izleminin saglanmasi ve annelerin yasadiklari sorunlarin hemsire tarafindan belirlenmesi ve
Postpartum Donem, degerlendirilmesi gerekmektedir. Hemsire hastaneden taburcu olduktan sonra anneyi kendi yasadigi ortamda
Uyku. gozlemlemelidir. Annenin bulundugu ortamda sorun ve endisesini rahat anlatabilmesi, yasanacak saglik sorunlarinin

erken dénemde 6nlenmesine olanak saglamaktadir. Bu nedenle anne ile iletisime gegilerek saglik sorunlarinin
belirlenmesi ve buna yonelik girisim planlanmasi 6nemli goriilmektedir.

Sleep Quality of Women in the Postpartum Period and Affecting Factors
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Article History The postpartum period is a 6-week transitional period in which the mother needs nursing care, which causes
Received: 23.09.2021  changes in the mother after birth. The most common health problem in the postpartum period is sleep quality
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TeTE sleep. The causes of sleep problems experienced in the postpartum period are problems in childbirth, uterine
contractions, incision pain, stress, baby care and feeding. In order for the mother to cope with her sleep problem,

Keywords: she needs support from her partner, family or caregivers. It is necessary to monitor the mother and baby in the
Nursing, postpartum 6-week period and the problems experienced by the mothers should be determined and evaluated
Postpartum Period, by the nurse. Nurses should observe mothers in their own environment after discharge from the hospital. The
Sleep. fact that mothers can easily explain their problems and concerns in the environment they are in helps prevent

health problems in the early period. For this reason, it is considered important to identify health problems and
plan an intervention for this by communicating with the mother.
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GIRIS

Postpartum dénem, dogumdan sonra kadinin gebelik 6ncesi fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerine tekrar
donebilmesi i¢in gerekli 6 haftalik bir siire¢ olup bu donem degisikliklerin ve saglik sorunlarinin yogun olarak
hissedildigi ve yasandigi bir kriz donemidir (Taskin, 2016). Bu donem anneler i¢in yenidoganin
sorumluluklar1 ve yeni rutinlere adaptasyondan dolay1 6ngoriillemeyen zorlu bir siirectir (Bay ve Sogukpinar,
2019). Postpartum dénemde uyku sorunlar1 %80-%90 arasinda degismektedir (Cattarius ve Schlarb, 2021;
Celik Sis vd., 2014). Bu dénemde uyku sorunlarinin koti gegirilmis dogum, uterus kasilmalar1 ve yapilan
kesiye baglh agri, bebek bakimi, emzirme, algilanan stres ve evlilikle ilgili sorunlar gibi nedenlerle iligkili
oldugu saptanmustir (Stremler vd., 2017).

Uyku, organizmanin cevreyle etkilesiminin farkli uyaranlarla geri dondiriilebilir bir siire¢ olup
viicudumuzun dinlendigi, hiicrelerin yenilendigi ve kisinin yeni giine hazirlandigi donemdir (Sarag vd., 2015).
Postpartum donemde kadinlar olusan degisimlere uyum saglama, kendilerinin ve ¢ocuklarinin bakimlarini
karsilama cabasi i¢inde olduklari i¢in uyku sagligi 6nemlidir. Kot uyku sagligi, morbidite ve mortalite ile
iliskilendirilen, yeterince aciklanmayan bir halk sagligi sorunudur (Colten ve Altevogt, 2006). Halk sagligi
acisindan, saglikli uyku i¢in miidahalelerin ve halk sagligi uygulamalarinin gelistirilmesine yardimci olmak
i¢in uyku zamanlamasinin ve uyku diizeninin nasil etkilendiginin daha iyi anlasilmasi gerekmektedir (Chaput
vd., 2020). Uykunun miktar1 ve kalitesi, zihinsel ve fiziksel saglik agisindan 6nemli oldugu i¢in tedavi
planinda dikkate alinmasi1 gerekmektedir (Hanson ve Huecker, 2020). Hemsirelik tanisi i¢inde yer alan ‘uyku
Oriintiisiinde bozulma’ sorunlarina yonelik verilen uygulama ve danismanlik hizmetinin artirilmasi
gerekmektedir. Postpartum dénemde uyku sagligimma yonelik yapilabilecek girisimler, uyku kalitesini ve
derinligini degerlendirmek, ¢evresel uyaranlar1 azaltmak, annenin yorgunluguna yonelik destek saglamak,
uyku rutinleri olusturmak ve uykuya iyi gelen uygulamalar planlamaktir (Kapucu vd., 2018). Bu donemde
annelerin uyku ihtiyac1 %20 oraninda artmakta, ancak bu donemdeki fiziksel ve hormonal degisikliklerden
dolay1 beklenen uyku ihtiyac1 karsilanamamaktadir (Belete ve Misgan, 2019). Anne, aile ve c¢evrenin
etkilenmesine neden olan uyku kalitesini etkileyen olumsuz faktorlerin azaltilmasi ya da ortadan kaldirilmasi
icin dogum sonu dénemde uyku kalitesinin degerlendirilmesine ve yasanan uyku sorunlarinin nedenlerinin
belirlenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir (Bay ve Sogukpinar, 2019). Bu nedenle derleme postpartum donem
kadinlarda uyku kalitesini agiklamak ve etkileyen faktorleri incelemek amaciyla yapilmistir.

Uyku-Uyanikhik Dongiisii

Uyku-uyaniklik dongiisii viicudun biyolojik zamani ve saati olarak adlandirilan sirkadiyen ritim
tarafindan diizenlenir. Sirkadiyen “circa” yaklagik ve “dies” bir giin anlamina gelen iki kelimeden
olusmaktadir (Peschel ve Helfrich-Forster, 2011). Canli organizmalarda cevresel degisikliklere uyum
saglamak i¢cin meydana gelen ve degisimlerin koordinasyonunu saglayan bir sistemdir (Sukumaran vd., 2010).
Viicudun biyolojik saatinin iglevini kaybetmesi, uyku bozuklugu, kisinin istedigi veya ihtiya¢ duydugu saatte
uyuyamamasi ve istenilen saatte uyanamamasini tetikler (Akinci ve Orhan, 2016; Emre, 2013).

Uyku ve uyaniklik periyotlar1 24 saatlik bir diizen igerisinde giiniin hangi vaktinde oldugumuza gore
ayarlanir. 24 saatlik endojen ritmin dis etkenlerden kaynaklanan (6rnegin 151k) zaman diizenleyicilerine gore
ayarlanmas: sirkadiyen saatin belirleyici bir 6zelligidir. Viicudun biyolojik saati néroendokrin ritim, beden 1s1
dengesi ve hizli goz hareketlerinin oldugu uyku periyotlarinin baslica diizenleyicisidir (Berteotti vd., 2015).
Sirkadiyen ritim, insan yasami boyunca degisme egiliminde olan uykuyu diizenlemekle gorevlidir.
Viicudumuzun biyolojik ritmi viicudun normal isleyisi i¢in gerekli hormonlar olan adrenokortikotropik
hormon (ACTH), prolaktin, melatonin ve norepinefrinin gece salinimini da kontrol eder ve yonetir (Merikanto
vd., 2018). Karanlikta epifiz tarafindan salgilanan melatonin hormon ile uyku uyaniklik ritmi ayarlanir. Bu
uyum yeterli ise gece dinlendirici ve derin uyku uyunmakta, giindiiz de uyanik olma hali yasanmakta ve
siirdiiriilmektedir (LeGates vd., 2014).
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Uyku Evreleri ve Uyku Gereksinimi

Elektrofizyolojik, davranigsal ve noronal aktivite 6zelliklerine gore, uykuda hizli g6z hareketleri (Rapid
Eye Movement, REM) ve hizli olmayan goz hareketleri (Non-Rapid Eye Movement, NREM) olmak {izere iki
farkli uyku evresi tanimlanmaktadir (Algin vd., 2016). Uyku sirasinda viicudumuz REM ve NREM
uykusundan olusan 4 farkli asamadan gegmektedir. Viicut genellikle bu agamalardan ortalama 4 ile 6 kez
arasinda gecmekte ve her agsama ortalama 90 dakika siirmektedir. Gece ilerledikce, NREM asamas1 azalmakta
ve REM uyku siiresi artmaktadir (Memar ve Faradji, 2018). NREM 1. ve 2. evrede birey ses, dokunma gibi
uyaranlarla uyandirilabilir. NREM 3. ve 4. evrede bireyin uyandirilabilmesi i¢in siddetli uyaranlara ihtiyag
duyulmaktadir. REM evresinde ise kisinin uyandirilmasi kolaydir (Della Monica vd., 2018; Ferri vd., 2017).

Ulusal Uyku Vakfi [National Sleep Foundation (NSF)]’nin verilerine gore, saglikli bir eriskinin
ortalama uyku siiresi 7-9 saat arasinda degismektedir. Yetigkin bir insanin giinde ortalama 7,5-8 saat uyumasi,
90 dakikalik NREM uykusunun boliinmeden tamamlanmasi1 uykunun kalitesi agisindan énem tasimaktadir
(Hirshkowitz vd., 2015). Yapilan bir ¢calismada annelerin yarisinin 24 saatte 7 saatten daha az uyudugu ve bu
uykunun oldukca fazla kesintiye ugramis oldugu belirtilmektedir. Anneler, dogum sonu ilk {i¢ ayda énemli
derecede zayif uyku kalitesine sahiptir ve gebeligin son donemleri ile kiyaslandiginda daha fazla uyku sorunu
yasamaktadir. Dogum sonu donemde meydana gelen hormonal degisiklikler de uyku sorunlarini artirmaktadir
(Hughes vd., 2018).

Postpartum Donem ve Uyku Kalitesi

Postpartum dénem, gebelik sonrasi 6 haftalik bir siire¢ olup dogum sonrast bu dénemde aile i¢ine yeni
bir bireyin dahil oldugu uyum siireci baglamaktadir. Cocuk bakimi, yeni rol ve sorumluluklarin yiiklenmesi,
es ve aile bireylerinin birbirleri ile olan iliskilerinin diizenlenmesi nedeniyle énemli bir ge¢is donemidir
(Cangol ve Sahin, 2014; Giilesen ve Yildiz, 2013). Gegis donemi annede farkli saglik sorunlarini da
beraberinde getirmektedir. Bunlardan biri de uyku sorunudur. Uyku sorunlar1 postpartum donemdeki
kadinlarda uyku kalitesinde, uykuyu baslatma veya siirdiirmede gii¢liik ve giindiiz uykulu olma hali ile
iliskilidir. Uyku kalitesi; uykuya dalma hizi, uyku siiresi, bir gece igindeki uyanma sayis1 gibi uykunun nicel
yonlerini ayn1 zamanda uykunun derinligi ve dinlendiriciligi gibi yonlerini de icermektedir. Uyku kalitesi,
kisinin uykudan sonra kendini iyi ve yeni bir giine hazir hissetmesi durumudur (Senol vd., 2012). Postpartum
donemi siklikla etkileyen uyku kalitesini ilgilendiren sorunlar giiniimiizde en yaygin halk sagligi sorunlardan
biridir.

Postpartum Dénemde Uyku Kalitesini Etkileyen Faktorlerle iliskili Yapilmis Calismalar

Kadinlarin %81.8' inin dogum sonrasi iki hafta boyunca uyku sorunu yasadigi belirlenmistir (Erbas,
2013). Postpartum donemde yetersiz gelen uyku ve kotii uyku kalitesi oldukg¢a yaygin bir sorundur (Coo vd.,
2014; Paavonen vd., 2017). Postpartum donemin belirtileri arasinda uykuya dalmada giigliikk yer almaktadir
(Ayers vd., 2015). Cocuklarin gece sik uyanma sorunlarina bagli olarak annenin uykusu dogumdan birkag ay
sonra da bozulmaya devam etmektedir (Volkovich vd., 2018). Bu sorunlar dogum sonras1 donemde ortaya
¢ikmis olsa da uzun siireli uykuya dalamama kalic1 uykusuzluga neden olabilmektedir (Sivertsen vd., 2017).
Bazi uyku sorunlar1 da olumsuz gecen dogum eylemi ile iliskilendirilmistir (Hiscock vd., 2014). Dogum
sonras1t donemde lumbal bolge ve pelvik agrilarinin uyku kalitesini 6nemli derecede etkiledigi saptanmigtir
(Horibe vd., 2021).

Dogumdan sonra ilk zamanlarda annenin uyku diizeni degistigi i¢in uykusuzluk sik olarak
yasanmaktadir (Matenchuk ve Davenport, 2021). Uyku verimliligi veya yatakta gegirilen zamana gore uykuda
gecirilen siirenin yiizdesi, dogumdan kisa bir siire sonra diismekte ve birka¢ ay icinde bebegin uykusu
gliclendigi i¢in ve bebegin giindiiz uykusu daha ¢ok gece saatlerine eklendiginden yavas yavas diizelmektedir
(Filtness vd., 2014). Postpartum, dort ve on sekizinci haftalar arasinda annelerde iki haftaya bir uyku 6l¢iimii
i¢in aktigraf kullanilip, uyku parametreleri Ol¢lilmiistiir. Emziren annelerde uyku kalitesini artirmak i¢in

H (23] Journal of General Health Sciences 199



Postpartum Donemdeki Kadinlarin Uyku Kalitesi ve Etkileyen Faktorler

¢ocuklari ile ayn1 yatagi paylasmalar1 onerilmistir (Rudzik ve Ball, 2021). Postpartum dénem iigiincii ayda
olan, gece boyu emziren annelerin formiil mama ile besleyen annelerden ortalama 40-45 dakika daha fazla
uyudugu buna ek olarak, mama kullanan annelerin uykularinin daha ¢ok boliindiigii belirlenmistir (Hunter
vd., 2009). Gebelikte uykuya dalma problemi daha yiiksek olup postpartum dénemde uykuyu siirdirmede
zorluk ve uykusuzluk daha yaygin bulunmustur (Sivertsen vd., 2015). Uyku kalitesindeki disiisler ve uykulu
olma hali dogum sonrast 8. haftalarda %60 iken 10-12. haftalarda diistigi ve ikinci yilda %40 oldugu
saptanmistir (Insana vd., 2013; Sivertsen vd., 2015). Partner desteginin uyku kalitesini daha iyi hale
getirebilecegi belirtilmistir. Desteklenmeyen annelerin uyku-dinlenme sorunlarin1 daha fazla yasadig tespit
edilmistir (Qui vd., 2022). Ebeveynlerden babanin uykusu etkilenmis olsada, annenin uykusunun daha fazla
par¢alanmis olduguna, uyku basladiktan sonra uyanik gecirilen siirenin daha uzun olduguna dair bulgular
saptanmistir (Insana ve Montogomery-Downs, 2013). Postpartum donemde uykusuzluk sikintisi yagayan
kadinlara 5 giin boyunca uygulanan 20 dakikalik sirt masajinin etkisini inceleyen, randomize kontrollii bir
caligmada sirt masajinin uyku kalitesini arttirdigr bulunmustur (Ko ve Lee, 2014). Dogum sonu donemde
refleksoloji yonteminin uykusuzluk iizerine etkisi incelenmistir. Miidahale grubundaki kadinlarin refleksoloji
uygulamasi sonrasi uyku kalitesinin arttig1 tespit edilmistir (Li vd., 2011). Sezaryen sonrast Hintli kadinlarla
yapilan ¢alismada ayak refleksolojisinin uykusuzlugu azalttigi bulunmustur (Varghese vd., 2014). Lavanta
kremi ile yapilan ayak banyosunun, gebelikte ve dogum sonrasinda uyku kalitesini artiracagi bulunmustur
(Effati- Daryani vd., 2018). Uyumadan 6nce inhalasyon yolu ile alinan lavanta yagi ve plasebo susam yagi
kullanilarak yapilan arastirmada, aromaterapinin uyku kalitesini artirdigi saptanmistir (Afshar vd., 2015).
Alman sar1 papatya ¢aymin dogum sonu uyku sorunu ve depresif belirtileri azalttigi saptanmistir (Chen, 2014).
Tayvanli kadinlar ile yapilan bir ¢alismada, deney grubundaki kadinlara 2 haftalik bir siirecte giinliik olarak
Alman sar1 papatya cayi igirilirken, kontrol grubuna girisimde bulunulmamis, bu kadinlar rutin bakim
almiglardir. Sonugta deney grubundaki kadinlarin uykusuzluk semptomlar: kontrol grubuna gore azalmistir
(Chang ve Chen, 2016). Kanitlar sosyoekonomik sikinti yasayan kadinlarin dogum sonrasi uyku zorluklarina
kars1 daha savunmasiz oldugunu gostermektedir. Kirsal kesimde yasayan dogum sonrasi kadinlarda uyku
sorunlarinin en sik yasanan saglik sorunu oldugu saptanmistir (Fischer vd., 2021). Stremler ve digerleri
(2013) tarafindan yapilan bir ¢aligmada davranigsal egitim miidahalesi, dogum sonrasi yapilan telefon
goriismeleriyle desteklenmis fakat anne ve bebek uykusu iyilesme gostermemistir. Aerobik jimnastik
egzersizinin dogum sonrasi kadinlarda uyku kalitesini iyilestirdigi belirlenmistir (Yang ve Chen, 2018).
Dogum o6ncesi alinan uyku psikoegitimi, dogum sonrasi dénem boyunca anne uykusu iizerinde kalici bir etki
yaratmamistir (Kempler vd., 2020). Mobil saglik hizmetlerinin uyku saghigim iyilestirdigi saptanmistir
(Kellams vd., 2022).

SONUC VE ONERILER

Postpartum donemde wuyku kalitesi, kadinlara biitiinciil yaklagimla hizmet veren saglik
profesyonellerinin iizerinde durmasi gereken Onemli bir saglik problemidir. Postpartum dénemde uyku
kalitesi ve etkileyen faktorler ile ilgili yapilan ¢aligsmalar incelendiginde egitim, danigsmanlik, aile ve partner
destegi, emzirme, sirt masaji, aromaterapi, refleksoloji, ayak banyosu, egzersiz, lavanta yagi ve kremi, sar1
papatya ¢aymin uyku kalitesini artirdigi belirlenmistir. Bu dénemde uyku kalitesini iyilestirebilmek ig¢in
annelere egitim ve danigsmanlik hizmeti verilmelidir. Anneye uyku diizeni i¢in bebekle ayn1 odada ve yakin
mesafede uyumas1 onerilmektedir. Annenin bu dénemde uykuyu kagiracak aktivite ve yiyeceklerden uzak
durmas1 gerektigi belirtilmektedir. Hemsireler bu donemde annenin yaninda olmalidir. Bu miimkiin degilse
ev ziyaretleri diizenleyerek anneyi bulundugu ortamda gézlemlemelidir ya da dijital tele saglik hizmetinden
yararlanmalidir. Hemsireler tarafindan aile iiyeleri iizerinde farkindalik olusturulmali, anne ve bebek sagligi
i¢in anneyi dinlendirmeleri ve anneye destek olmalar1 gerektigi belirtilmelidir.
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EXTENDED ABSTRACT

Introduction: The postpartum period is an important transition period in which a new individual is included in
the family and the adaptation process is experienced (Cang6l & Sahin, 2014). During this period, the anatomical,
physiological and mental functions that change during pregnancy return to a large extent (Sevil & Ertem, 2016). Sleep
problems in the postpartum period is an important public health problem that is associated with morbidity and mortality and
affects mother and baby. In terms of public health, it is important to know how the mother's sleep timing and sleep
patterns are affected (Chaput et al., 2020). The sleep and wake cycle is regulated by the circadian rhythm (Berteotti et
al., 2015). The circadian rhythm, together with the hormone melatonin, is responsible for regulating sleep, which tends
to change throughout human life (Merikanto et al., 2018). If this harmony is sufficient, a restful and deep sleep is
achieved at night, and a state of being awake during the day is experienced and maintained (LeGates et al., 2014).
Studies have reported that sleep quality problems are related to the problems experienced by the mother during
childbirth, pain, stress in the family, marital problems, baby care and feeding (Stremler et al., 2017). Sleep quality
includes quantitative aspects of sleep, such as the rate of falling asleep, duration of sleep, and the number of awakenings
per night, as well as aspects such as sleep depth and restlessness. (Senol et al., 2012). Since sleep quality plays an important
role in health, it is recommended to be corrected in the early period (Hanson & Haucker, 2020).

The aim of this review is to examine the sleep quality in women in the postpartum period and the factors affecting
it in the light of the literature.

Method: With the keywords of postpartum, sleep and nursing, national and international articles were scanned
from databases such as PUBMED, CINAHL, COCHRANE. 57 studies, generally conducted in recent years, dealing
with sleep problems experienced in postpartum women were examined. In the review, the findings and results of these
studies were used.

Results: In the postpartum period, the mother's need for sleep increases by 20% (Hiscock et al., 2014).
When the literature is examined, it has been found that inability to fall asleep due to frequent awakenings of the
child, problems with sleep quality and insomnia problems are common in postpartum women (Erg¢el & Siit, 2020;
Sivertsen et al., 2015; Sivertsen et al., 2017). Among the reasons that increase sleep problems experienced in the
postpartum period, socioeconomic problems, living in rural areas, physiological and psychological changes
experienced after birth were determined (Fischer et al., 2021; Stremler et al., 2017). In some studies conducted on
postpartum women, it has been found that practices such as exercise, back massage, reflexology application,
inhaled lavender oil, aromatherapy, foot bath with lavender cream, chamomile tea, and breastfeeding increase
sleep quality (Afshar et al., 2015; Chang & Chen, 2016; Chen, 2014; Effati-Daryani et al., 2018; Ko & Lee, 2014;
Lietal., 2011; Varghese et al., 2014; Yang & Chen, 2018).

Conclusion and Suggestions: When the literature on the sleep quality experienced in the postpartum period and the
factors affecting it were examined, it was determined that education, counseling, family and partner support, breastfeeding,
back massage, aromatherapy, reflexology, foot bath, exercise, lavender oil and cream, chamomile tea increased sleep quality.
It is recommended for mothers to stay away from activities and foods that will disturb sleep. It is recommended for the mother
to sleep in the same room and close distance with the baby for sleep patterns. It is recommended that family members rest
and support the mother in order to ensure the mother's health and good baby care. It is recommended for nurses to be with
the mother to get through the postpartum period well. If this is not possible, he should observe the mother in his environment
by organizing home visits. Digital telehealth service should be provided. Nurses, who are health professionals, should
approach sleep health problems with a holistic perspective and provide training and consultancy services. Since breastfeeding
has an important role in the regulation of sleep, the mother should be informed and encouraged. The nurse should give
information about the effect of the stress on the sleep quality of the mother and listen to the mother's problems. She should
state that the physiological and psychological changes experienced by the mother are normal and will improve at the end of
this period.
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