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COVID-SOMNIA (CORONASOMNIA)

Uyku ahskanhklar1 dahil olmak iizere Kisilerin rutin hayati degisti

Pandemi ilaninin lizerinden bir yil gecti. COVID-19 salgini saglik, sosyal, ekonomik
boyutlariyla birg¢ok izler birakti, birakmaya devam ediyor. Temas1 azaltmak i¢in insanlar
evlerine hapsoldu, telekomiinikasyon yoluyla iletisim kurmaya calisti, sosyallesme uzaktan
gerceklesti. Bu 6nemli boyutta bir davranis degisikligiydi. Evde kapali olma hali fiziksel
aktivite, yeme aliskanliklari, elektronik cihaz kullanimi ve uyku aligkanliklar1 da dahil olmak
tizere kisilerin rutin hayatini degistirdi.

Uyku, fiziksel ve zihinsel saglig1 korumak ve daha iyi bir yagam kalitesi i¢in onemli bir
fizyolojik aktivitedir. Normal uyku dongiisiindeki bozulma yetersiz uykuya ve uzun siireli
uyanikliga yol acarak uykusuzluk, kabus gérme, giindiiz dengesizligi ve yorgunluga neden
olur. Uyku bozukluklarmin gelisimindeki potansiyel risk faktorleri arasinda siddetli stresli
durumlar, depresyon, anksiyete, travma, diisiik sosyoekonomik durum, kentsel yagam,
teknoloji kullanim1 ve sosyal medya bulunmaktadir.

Son arastirmalar uyku bozukluklarinin her dort yetiskinden birini etkiledigini gostermistir.
Diinya genelinde, uyku bozukluklar1 ve ruhsal bozukluklarda artan bir yiik s6z konusudur.
Uyku bozukluklar1 obezite, diyabet, hipertansiyon, serebrovaskiiler hastaliklar, malignite, kas-
iskelet sistemi hastaliklar1 ve metabolik sendrom riskinde artis gibi cok cesitli olumsuz saglik
sonuglariyla iligkilidir. Ote yandan; uyku, hiicresel ve humoral bagisikligin diizenlenmesinde
onemli bir rol oynar ve uyku yoksunlugu bagisiklik yanitini azaltir. Bu nedenle, yeterli
miktarda optimum kalitede uyku, enfeksiyonla miicadele i¢in dnemli bir faktordiir.
COVID-19 salgmu ve ilgili karantina 6nlemleri de insanlarin ruh saglig: iizerinde agir bir etki
yaratti. Uzun siireli izolasyon, enfeksiyon korkusu, belirsizlik, hayal kiriklig1, yorgunluk,
damgalanma, hastalikla ilgili yetersiz veri ve bilgiler, yetersiz malzeme, ekonomik
problemler, issizlik, sosyal destegin azligi/yoklugu gibi faktorler bireylerin psikolojik
durumunu olumsuz etkileyen faktorlerdir. Tarihsel olarak daha dnceki SARS enfeksiyonunda
uygulanan karantinanin da; anksiyete, depresyon, panik, sinirlilik, somatik bozukluk ve
uykusuzluk ile iliskili oldugu tespit edilmistir.

Yapilan genis kapsamli bir ¢calismada, COVID-19 salgin1 sirasinda genel popiilasyonda stres,
anksiyete semptomlari ve depresif semptomlarin yayginligi %29.6, %31.9 ve %33.7 olarak
bulunmustur. Yine farkli bir aragtirma, COVID-19 ile ilgili kayginin uykusuzluk siddeti ve
intihar diistincesi ile iliski gosterdigini ortaya koymustur.

COVID-somnia (Coronasomnia); pandemi sirasinda goriilen uyku bozukluklarini tanimlamak
i¢in kullanilan bir terimdir. COVID-19 pandemisi siiresince, uyku bozukluklarini incelemek
amaciyla bir¢ok ¢alisma yapilmistir.
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Bu konuyla ilgili yapilan oldukga genis kapsamli bir arastirma, uyku bozuklugu prevalansinin
cesitli toplumlarda %2.3-76.6 arasinda degistigini gostermistir. Bu kapsamli aragtirma, en sik
goriilen bozukluklarin; uykusuzluk (insomnia), anksiete ve depresyon oldugunu ortaya
koymustur.

Yine bu ¢alismada; insomnia kadinlarda sik tespit edilmis, sadece yaslilarin degil genglerin de
uyumakta giicliik ¢ektigi dikkati ¢ekmistir. Egitim diizeyi yiiksek olanlarda uyku
bozuklugunun sik izlendigi, sosyal destegi olmayanlarin daha yiliksek uykusuzluk cektigi ve
diisiik uyku kalitesine sahip oldugu gosterilmistir. Onceden kronik hastalig1 olanlarda
insomnia sik goriiliirken, dnceden psikiyatrik hastaligi olan hastalar arasinda insomnianin
kotiilestigi tespit edilmistir. Calismada; stres, anksiyete, depresyon ve yorgunluk kotii uyku ile
iligkili faktorler olarak bulunmustur.

Saglik ¢alisanlarinda hem insomnia, hem de uyku kalitesinde belirgin azalma tespit edilirken,
On safta ¢alisanlarda bu bozukluklar daha fazla oranda bulunmustur. Salginin ge¢im
kaynaklar tizerindeki etkisinden endise duyarak, diistik gelirli kisilerde daha yiiksek uyku
bozuklugu riski tespit edilmistir. Farkli aragtirmalarda; insomnia diginda, uyku kesintisi
(boliinmiis uyku), istem dis1 uykuya dalma, ge¢ yatma saatleri, kabus gérme seklinde uyku
bozukluklar1 da bildirilmistir. 13 tilkeden, 54.231 katilimciy1 igeren bir arastirma; uyku
bozuklugu prevalansinin genel popiilasyonda %32.3, saglik ¢alisanlarinda %36, COVID
enfekte hastalarda %74.8 oraninda oldugunu ortaya koymustur.

Sonug olarak; COVID-19 enfeksiyonu ile uyku bozukluklar: arasinda iki yonlii-karsilikli bir
iliskinin oldugunu sdylemek miimkiindiir. Uyku bozukluklarinin optimal yonetimi, pandemi
sirasinda enfeksiyona yakalanma riskini azaltmanin yani sira, hastalikla ilgili olumsuz saglik
sonuclarini azaltmak i¢in de 6nemlidir. Pandemi sirasinda hem genel popiilasyonda hem de
saglik ¢alisanlarinda uyku kalitesinin iyilestirilmesi dnemlidir. Uyku kalitesini artirabilecek
yontemler olarak; sosyal ve idari destek, gevseme teknikleri ve iyilesmeye izin veren makul
calisma programlari sayilabilir.
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