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HORLAMA VE UYKU APNE SENDROMU

» Girdltdld horluyor musunuz?

» Koti sakalarin ya da geceleri esinizin dirseginin hedefi oluyor
musunuz?

Horlama komik garilebilir ancak gergekte hi¢ de giiliinecek bir sey
degildir.

Glrdltuld horlama bazen uyku sirasinda solunumunuzla ilgili
bozukluklar sonucu olusabilir. Horlama, hava yolunun tam olarak
aglk olmadigini gésterir ve bu ses, daralmis hava yolundan

gec¢meye ¢alisan havanin sesidir.




Giirdltuld horlama, ortalama 100 kisiden 5'inde hayati tehdit edebilecek
uyku apne sendromu (OSAS) gibi bir hastaligin belirtisi olabilir. " Apne"
solunum durmasi demektir ve bu hastalik kisaca, uykuda solunum durmasi
hastaligi olarak ifade edilebilir.

Cocuk ve eriskinlerde, uyku sirasinda, st solunum yolunu agik futan ve
kapatan kaslarda gevseme olur. Bu gevseme hava yollarinda uyku
sirasinda hafif bir daralmaya sebep olur ki genellikle bunun bir 6nemi
yoktur. Uyku apne sendromlu hastalarda uykuya bagli bu kas gevsemesi
cok fazla olur ve nefes almak giiglesir. Beyin nefes almaktaki bu gii¢liigi
fark eder ve solunum ¢abasini arttirir. Artan solunum gabasi beyni
hafifge uyandirir ve hava yolu agilir. Uyandiktan sonra hava yolu

ginamen agilir ve solunum ¢abasi yeniden azalir.




Solunum ¢abasinin normale dénmesiyle yeniden uykuya dalinir, hava

yolu yine daralir, solunum gabasi yeniden artar, yeniden uykudan uyanma
olur ve bu olaylar gece boyunca tekrarlar. Bu olaylar gece boyunca
ylzlerce kez tekrarlayabilir. Ancak gogunlukla uyanmalar o kadar
hafiftir ki hatirlanmaz bile. Uyku apne sendromunuz varsa muhtemelen
uyku boyunca yeterince oksijen alamiyorsunuzdur. Giindiiz uyku hali, is ve
sosyal yasantinizi etkiliyor olabilir ve belki de trafik kazasi yapmaniza
bile neden olabilir. Uyku apne sendromu ayni zamanda yiiksek tansiyon,
kalp yetmezligi, kalp krizi ve inmeye de yol agabilir. Her gece yiiksek
sesle horlama, geceleri tekrarlayan uyanmalar, giindiiz asiri uyku hali ya
da sabahlari bag agrisi ile uyanmaniz s6z konusu ise mutlaka

doktorunuzla gorismelisiniz.




Uyku apne sendromu diisiindiirecek belirtiler nelerdir?

»Gurultuld horlama ki bu horlama bir traktér girdltisi kadar siddetli
olup yan odalardan hatta diger dairelerden duyulabilir.

»Horlama aniden kesilebilir, nefes alma durur ve sonra tekrar baslar.
»Uygunsuz yerlerde uykuya dalma (iste, sinemada ya da araba
kullanirken),

»Konsantre olmada giiglik, unutkanlik, sinirlilik, depresyon, cinsel
istekte azalma,

»Erkeklerde impotans (iktidarsizlik), kadinlarda adet diizensizlikleri,
»Uyaninca bas agrisi ya da bulant,

»Gece boyunca sik idrara ¢ikma ya da yatagi 1slatma.




Uyku apne sendromu tedavi edilmezse ne olur?

OSAS'in en 6nemli sonucu giindiiz asiri uyku halidir. Uyku hali daha gok
kisi otururken ya da 6nemsiz bir isle ugrasirken ortaya ¢ikar. Bu
durumda hasta uyanik kalmakta ya da konsantre olmakta gli¢lik ¢eker.
Araba kullanirken veya herhangi bir sey okurken zorlanir, glinki bu
monoton aktiviteler uykuyu daha da arttirir. Uyku apne sendromunun
yol agtidi uykululuk pek ¢ok trafik kazasina sebep olmustur.

Tedavi edilmeyen uyku apne sendromu sonuglari saglig1 tehdit eder.




Tedavi edilmeyen uyku apne sendromunun en iyi bilinen sonuglar!
asagidadir:

»Glindiz asiri uyku hali
»Rahatsiz uyku

»Sabah bas agrisi, bulanti
>Cinsel isteksizlik, iktidarsizlik
»Gece sik idrara kalkma
>Yiksek tansiyon

> Kalp krizi

>Inme

»Depresyon

Tedavi bu semptomlari genellikle diizeltir ve uyku apne sendromunun

etansiyon gibi sonuglarini onler. Olgularin gogunda tedavinin yarari

edavi baslar baslamaz goriilir.



Doktorumun hakkimda ne bilmesi gerekiyor?

Uyku probleminiz varsa doktorunuz tibbi dykinizi ve yasaminizi bilmek
isteyecektir. Uyku apne sendromu duslnirse test igin sizi uyku
laboratuvarina génderecektir. Uyku uzmani sizi izlemek igin bir ya da
iki gece uyku laboratuvarinda test yapacaktir. Gece ¢alismasi, uyku
apne sendromunuz olup olmadidini ve en iyi tedavi segenegini saptamaya
yardimci olacaktir.

Uyku testi gecesinde normal uyku saatinizden yaklasik bir saat énce
uyku laboratuvarinda olmaniz istenecektir. Teknisyen viicudunuzun belli
bélgelerine, beyin dalgalari, kas aktivitesi, kol - bacak hareketleri, kalp
ritmi ve diger bazi viicut fonksiyonlarini gece boyunca kaydedecek

elektrotlar ve alicilar yerlestirecektir.




TANI YONTEMI UYKU TESTLERI

Uyku testi (polisomnografi) farkl uyku evrelerini tanimamiza yarayan ve
uyku bozukluklari tanisi igin gerekli bilgilerin toplandigi bir tetkiktir.
Beynimizin farkli bélimleri uykuyu kontrol eder ve uykuya dalisg, ylizeyel
uyku, derin uyku ve riya uykusu (REM uykusu) gibi degisik uyku
evrelerinin olusmasini saglar. Beyin ve viicudun degisik akftivitelerini

6lgerek kisilerin hangi uyku evresinde uyumakta oldugunu saptamak

mumkunddr.




» Uyku testi suresince viicutta uykuda devam eden aktiviteler (beyin
dalgalari, kas hareketleri, goz hareketleri, adiz ve burundan
solunum, horlama, kalp hizi ve bacak hareketleri) elektrot denilen,
cilde yapistirilan kigiik metal diskler ile kaydedilir.
hakkinda bilgi verirler.

> Kandaki oksijen diizeyi parmaga takilacak bir alici ile sirekli
6lgllecek, bir video kamera araciligi ile uyku siiresince gorintu

kaydedilecektir. Bu cihazlarin hig biri agri verici degildir.




Neden Uyku Testine ihtiyacim Var?

Uykunuzun ve uyku ile ilgili problemlerinizin tam olarak anlasilabilmesi:;
gece boyunca degisik beyin aktivitelerinizi ve viicudunuz ile ilgili farkl
fonksiyonlari kaydetmek ve bunlarin arasindaki iliskiyi gormek ile
mimkindir. Uyku testinden sonra doktorunuz kayitlari inceleyerek ve
yorumlayarak herhangi bir hastaligin var olup olmadigini bildirecektir.
Herhangi bir uyku bozuklugu ile ilgili bulgu tespit edilir ise tedavi
onerilerini belirtecektir. Analiz sonrasi bilgiler uyku ve bozukluklari
konusunda 6zel editim almis uzman hekimler tarafindan yorumlanir.
Tipik bir uyku ¢alismasi 800 sayfadan fazla veriyi igerir. Uyku
¢alismalari, uzun siire ve yogun bir laboratuvar ¢alismasi

gerektirdikleri icin sonuglarin ¢ikmasi da biraz zaman alabilir. Test

cUNeazaman alabileceginiz size bildirilecektir.



Uyku laboratuvar: rahat bir otel odasi gibi ancak farkh bir ortamda,
Ustelik Gzerimde bu kadar kablo ile nasil uyuyacagim?

Bu soru uyku ¢alismasi oncesi hastalar tarafindan sikga sorulur. Birgok kisi
uyku laboratuvari denildiginde soduk ve yogun teknolojik bir klinik ortami
hayal eder. Ancak uyku merkezlerinin ¢odu sicak bir ortama sahip rahat
bir otel odasi gibidir. Teknik cihazlar ve teknisyenler, sizin yatak
odanizdan farkh bir odada bulunur. Elektrot ve sensorler viicudunuza
sistematik bir sekilde takilir ve siz evinizde oldugdu gibi istediginiz
pozisyonda uyuyabilir, gece i¢inde yatis pozisyonunuzu istediginiz gibi
degistirebilirsiniz. Uyku testinin yapilacagi giin saat 14:00'den sonra

kafein (kahve, cay, kola, gikolata) tiketmeyiniz ve glindiiz uyumamaya

calisiniz.




Uyku merkezine gelmeden 6nce saglarinizi yikayip kurulayiniz ve
saglniza jole veya sprey sirmeyiniz.

Elektrotlar baslangi¢ta cildinizde garip bir his uyandirabilir, ancak
hastalarin ¢odu elektrotlari rahatsiz edici bulmazlar. Uyku doktorunuz,
sizin laboratuvardaki uykunuzun evinizdeki uykunuz gibi olmasini ister.
Merkeze gelmeden 6nce gece boyunca (bir otele veya arkadasinizin
evine gider gibi) ihtiya¢ duyacadiniz seyleri koyacaginiz bir ¢anta
hazirlamanizi oneririz.

Kendi yastiginizi ve ek kiyafetlerinizi de getirmek isteyebilirsiniz.




Uyku ¢alismasi sonrasi ne olacak?

Doktorunuz sonuglari konusmak ve tedaviniz hakkinda 6nerilerde
bulunmak igin sizi tekrar ¢agiracaktir. Uyku testlerinin karmasik yapida
olmasindan dolayi genellikle telefonla bilgi verilmez. Yiiz ylize gorisme
tercih edilir. Tani koymak ve tedaviyi degerlendirmek igin ilave islemler

de gerekebilir. Bu konular hakkinda doktorunuz sizi bilgilendirecektir.




TEDAViI YONTEMLERI

Hangi Tedavi Yontemini Kullanacagim?

1) Kilo verme: Uyku apne sendromu tedavisinde kilo verme gok yardimci
olacaktir. Zayiflama ile uyku sirasindaki solunum diizelecek ve uykunuz
daha dinlendirici olacak, giindiiz uykululugunuz azalacaktir.

2) Alkol ve uyku ilaglarindan kaginma: Yatmadan hemen énce igilen bir
kadeh sarap bile horlama ve apnenizi kotilestirebilir. Yatmadan en az dort
saat dnce alkol alimi kesilmelidir. Alkol solunumu baskilar ve uykuda
solunum durmalarinin sikligini ve agirligini artirir. Alkol, normalde sadece
horlamasi olan olgularda uyku apne sendromunun ortaya ¢ikmasina da neden
olmaktadir. Alkol ve uyku ilaglari, kas gevsetici, anksiyete anleyici, agr

kesici gibi ilaglar, st solunum yolu kaslarinizda gevsemeye yol agip hava

Ik@myesyna neden olabilirler,
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Hangi Tedavi Yontemini Kullanacagim?

3) Sigaray! birakma: Sigaranin neden oldugu tahrisin, horlama ve apne
agirhgini arttirdigi disinilmektedir. Sigaranin birakilmasi uykuda
solunumun dizelmesinde ¢ok yardimcidir. Sigara biraktirmada etkin ve
glvenilir yontemler igin mutlaka doktorunuzla gérisin.

4) Sirt usti yatmayi engellemek: Sirt tsti yatma; boyun ve bogazdaki
yumusak dokularin arkaya dogru kaymasina ve bunun sonucu olarak da
hava yolunun daralmasina ya da fam tikanmasina yol agmaktadir. Uyku
apne sendromlu hastalarin uykudaki solunum sorunlari genellikle sirt
ustu yatista artar. Hatta bazi hastalarda sadece sirt usti yatmada
solunum durmasi meydana gelir. Hastanin sirtina yerlestirilecek

astik¢iklar ya da pijamasinin arkasina dikilecek bir cebe

StTriegenis topu hastanin sirt iistii yatmasini engelleyebilir.



5) llaglar: Burun tikanikhgini diizeltecek ilaglar horlamayi azaltabilir.
Burun genigleticiler, ornegin; elastik bantlar, burun agikhigini saglayip
horlamayi azaltabilirler. Ancak uyku apne sendromu tedavisi igin yeterli

degildirler.

Ozgiin tedaviler
Devamli Pozitif Hava Yolu Basinci (CPAP ): Bu etkili fedavi yonteminde,

uyku boyunca burun etrafina bir maske yerlestirilir. CPAP cihazindan
ctkan basingli hava, burundan bodaza dogru iletilir. Bu basingh hava,
hava yolunu agar ve normal uyku ve solunumu saglar. CPAP tedavisini
deneyen hastalarin % 60-70'i bu tedaviyi iyi kullanir. Geri kalan

olgularin CPAP kullanimi ile bazi sorunlari olur. Bunlar;




Burun tikanikhdi ya da akmasi
Ag1z kurulugu

Maskeden hava kagagi

CPAP cihazinin glriltusi
Agrili, kuru ve kirmizi gozler

Fazla hava

>
>
>
>
>
>
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Maske yada bantlarin yaptigi cilt tahrisidir.




NASIL IYI UYUNUR?

1. Calisma glinleri ve tatil giinleri ayni zamanda uyanmaya dikkat edin.
2. Yatada sadece kendinizi uykulu hissettiginizde girin.

3. Uykulu degilseniz ve yaklasik 20 dakikada uyuyamadiysaniz yatak
odasindan ¢ikin ve baska bir yerde sakin bir aktivite yapin. Yatak odasi
disinda bir yerde uyuyakalmamaya dikkat edin. Yatada sadece ve
sadece uykulu hissettiginizde dénin. Bunu gece boyunca kag kere
gerekiyorsa o kadar tekrar edin.

4. Yatak odanizi sadece uyumak igin ve hasta oldugunuz

zamahlarda kullanin.




5. Giin iginde kiglk kestirmeler yapmayin. Eger kestirme yaparsaniz her
gln ayni saatte yapin ve 1 saatten uzun sireli olmamasina dikkat edin.
Ogleden sonra saat 15.00 éncesi bunun igin en iyi zamandir.

6. Uyku éncesi gevsemeye calisin. Ornegin sicak bir banyo, birkag¢ dakika
kitap okumak gibi davranislarla uyku dncesi gevsemeye ¢alismak
uyumaniza yardimci olabilir.

7. Dizenli egzersiz yapin. Yorucu egzersizleri yatmadan en az 6 saat 6nce
tercihan sabah erken saatlerde yapin, hafif egzersizleri ise yine
yatmadan en az 4 saat 6nce yapin.

8. Hayatiniz diizenli olsun. Yemek saatleriniz, ilaglarinizi alisiniz, diger

akftiviteleriniz hep saate bagli olsun.




9. Yatmadan once adir yemeklerden kaginin.

10. Kafeinli igecekleri yatmadan dnceki 6 saat igerisinde almamaya 6zen
gosterin.

11. Uykulu oldugunuzda alkol almayin. Yorgunlukla birlikte az miktarda
alkoliin bile etkisi fazla olabilir.

12. Uyuma zamanina yakin, mimkiinse de gece boyunca sigara icmeyin.
13. Uyku ilaglari kullanimindan kaginin. Cogu doktor bu tip ilaglar: g
haftadan uzun sireli 6nermez.

14. Uyku ilaci ve diger ilaglar: kullanirken alkol almamaya 6zen gésterin.




