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DEPREM VE UYKU

Depremler yikici, kontrol edilemeyen, en tehdit edici dogal afetlerden biridir. Boyle biylk travmatik
bir olayin ilk anlarinda salgilanan bazi nérotransmitterler ve sempatik sistem aktivasyonunun etkisiyle
beyinde ‘stres cevabl’ olusur. Depremden hemen sonra olusan bu stres cevabi beynimizi daha uyanik
hale getirerek enerjimizi gecici olarak yikseltip tehlikeden kagmamiza ve hayatta kalmamiza yardimci
olmaya calisir. Akut donemde beyin kendini kapatarak ruhsal travmanin etkilerinden kendini
korumaya calisir. Bu donemde konsantre olamama, saskinlik, korku, karar vermede guiclik, strekli
depremle ilgili distinceler, keyifsiz, cokkiin, tahammdilsiiz, kizgin hissetme, cabuk yorulma, enejisizlik,
istah ve uykuda degisiklikler, sik sik olayi rilyada gorme ve kabuslar olur. Deprem sonrasi beyinde
strese cevap olarak basta kortizol olmak lzere artis gbsteren bazi maddeler beynimizin enerijisini
sadece 'hayatta kalmaya' odakladigindan, beynin diger bolgelerine sonik ve sinirli enerji kalir.
Beyindeki hafiza, karar alma ve uyku ile ilgili alanlar 6zellikle etkilenir.

Uyku bozuklugu, deprem felaketi gibi travmatik bir olaydan sonra dogal olarak olusan insani bir
tepkidir ve depremden sonra hayatta kalanlar arasinda oldukg¢a yaygindir. En sik tariflenen uyku
sikayetleri; uykuya dalmada gtigliik, uykudan sik uyanma, daha kisa uyku stiresi, huzursuz uyku,
kabuslar, kaygili riiyalar, cok erken saatte uyanma ve glindiiz yorgunlugudur.

Depremden sonra uyku bozuklugunu daha fazla yasayan kisiler; yashlar, kadinlar, travmaya direkt
maruz kalanlar, ebeveyn ve is arkadaslarini kaybedenler, 6lime tanik olan ve asir korkmus kisilerdir.
Onceden psikiyatrik hastaligi ve uyku sorunlari olan kisilerde bu sorunlar daha fazla olabilmektedir.
Uyku bozuklugunun siddeti depreme maruz kalma derecesine de baglidir. Depremin merkezine yakin
olanlarda uyku ile ilgili sikayetler daha fazla tariflenmektedir. Yapilan ¢alismalar depremden sonra
gelisen uyku bozuklugunun felaketten sonraki 10 yil boyunca bile kalici olabilecegini ortaya
koymaktadir.

Deprem gibi afetlerden sonra gocuk ve ergenlerde de uykusuzluk, kisa uyku siiresi, kabuslar, huzursuz
uyku ve glindliz yorgunlugu gibi uyku sorunlari sik goriilmektedir. Ergen hayatta kalanlar arasinda
genel uyku problemlerinin sikhginin depremden sonra 30 aya kadar istikrarli bir sekilde yliksek kaldigi
bulunmustur. Benzer sekilde, ¢ok sayida ¢alisma, dogal afetlere ilk maruz kaldiktan ¢ok sonra
yetiskinlikte de uyku bozukluklarinin devam ettigini bildirmistir.

Depremden sonra uyku bozuklugunun olmasi travma sonrasi stres bozuklugunun bir belirtisi
olabilecegi gibi travma sonrasi stres bozuklugunu tetikleyip daha siddetli seyretmesine neden olabilir.
Depremden sonra sik gorilen depresyon ve kaygi bozukluklari da uyku bozukluklarinin daha uzun
sire devam etmesine neden olabilir.

Sonug olarak, her ne kadar uykunun deprem gibi yikici bir afetten negatif olarak etkilenmesi dogal bir
slireg olsa da, uyku bozuklugunun uzun siireli devam etmesi kisiyi hem psikolojik hem de bilissel,
kardiyovaskiiler ve metabolik pek ¢ok hastalik icin risk altina sokmaktadir. Bu nedenle uyku
bozuklugunun erken donemde farkedilip tedavi edilmesinin pek ¢ok iyilestirici etkileri olacaktir.

Uykunun iyilestirici etkilerini kisaca 6zetleyecek olursak;

¢ Uyku beynimizin duygularla ilgili alanlarini yeniden ayarlayarak ertesi gliniin sosyal ve
psikolojik zorluklari esnasinda sakin bir sekilde davranmamizi saglar



e Uyku beynin 6grenme, ezberleme, mantikli kararlar alma ve secimler yapma becerilerini
gelistirir

e Riya goérmek aci verici anilarimizi yumusatarak kayit eder
e Uyku bagisiklik sistemimizi, istahimizi ve insilin dengemizi diizenler
o  Uyku bagirsak mikrobiyotamizin saglikli bir sekilde korunmasini saglar
o Uyku kalp saghgimizi korurken kan basincimizi diisirir
Her giin beynimizi ve beden sagligimizi yenilemek icin yapabilecegimiz en etkili sey uyumaktir.

Uyku sorunlari olan kisilerin glinliik hayatinda dikkat etmesi gereken bazi uyku hijyeni kurallari
sunlardir; giin icinde sekerleme yapmamak, sabahlari ge¢ kalkmamak, gece ¢ok ge¢ yatmamak, giin
1Is181ina sabahin erken saatlerinde maruz kalmak, giin icinde egzersiz yapmak, sosyallesmek, strekli
uykuyu disinmemek, yatakta uyanik zaman gecirmemek ve ¢ok fazla ¢cay kahve tiiketmemektir.
Bunlara ragmen uyku bozuklugu devam ediyorsa mutlaka profesyonel destek alinmasi gerekir. Uyku
bozukluklarinda 6ncelikli olarak duygusal destek, bilissel davranisci tedaviler, gerekirse de ilaglar
tedavi segenekleri arasindadir.

Depreme maruz kalan kisilere toplumsal destek de ¢ok dnemlidir. Profesyonel ve etkili ruh saghgi
hizmetleri, duygusal destek, mali yardim, istihdam destegi ve tahliye edilen yasam ortamlarin
iyilestirilmesi uyku problemlerini ve yetersiz uykunun neden olacagi kotii sonuclari 6nlemede 6nemli
adimlar olacaktir.
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