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Sunum Plani

Cocuklarda uyku fizyolojisi

Yetersiz uykunun saglik uzerine etkileri
Uyku sorunu

Uyku egitimi

Saglikli uyku aliskanliklarinin gelistiriimesi



Biyolojik Saat

Melatonin and the Biological Clock.
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24 saat icerisinde melatonin degisimi
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Figure 1 Fluctuation in melatonin levels over a 24-hour period
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COCUKLARDA UYKU FIZYOLOJISI

N-REM: Ik 6 ayda sekillenir
— N1: uyku baslangici

— N2: hafif uyku

— N3,4: derin uyku

REM: norogenez, norolojik ve duygusal gelisim, hafiza
ve ogrenme icin gerekli

REM yenidogan doneminde %50, ergenlikte %20-25

Uyku dongusu 50 dak-okul cocugunda 90-110 dak, 4-6
kez kisa uyanikliklar



Uyku sorunlari kalici mi? Cocuklukta uyku sorunu
olanlarin ileride de uyku sorunu olma riski yuksek

» 2-4 yasta uyku sorunu olanlarin %50’sinin 14
yasta da uyku sorunu mevcut, 14 yasta sorunu
olanlarin 2/3’u 21 yasta da uyku sorunu var

= Uyku sorunu erken cocukluktan ergenlige ve sonra
erigkinlige devamlilik gostermekte, kuguk cocuklarda
etkin mudahaleyle uzun donem etkiler onlenebilir

A. Al Mamun ve ark.Sleep Med 2012



Uyku sorunlarinin saglik uzerine
olumsuz etkileri

Yetersiz buyume
Obezite, insulin direnci
Hipertansiyon

Cocukta davranissal/duygusal sorunlar
(kaygi/depresyon, saldirganlik)-

Dikkat sorunlari
Biligsel sorunlar

Kuguk gocuklarda otonom sinir sistemi gelisimi ve
kortikal plastisite olumsuz etkilenir

Annede depresyon Constantin E, et al.
; i Behav Sleep Med 2014
Yasam kalitesinde azalma



Cocuklarda uyku surelers
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Uyk

U oruntusu

3-4 saatlik Sirkadyen Gece kesintisiz
uykular gece- ritim uyku 2 Tek
giindiiz Uykunun Kestirme 2-3 (3.5 kestirme kestirme Kestirme
biiyiik kisim, sa) 2.5sqg yok
A gece

A

A

v

hd M M 9-12 aylik
Yenidogan  oms Ayt 18 aylhk 3ya 5ya
16-18 sa uyku 2-4 aylhik 6-9 aylik ilk 1 yil 14 sa y yas yas
Gece uyanmalari %20
Haftada bir %50 <€
Okul ¢agi 10 sa

Toplam uyku 11-12 saat
Ergen 9-10 sa




Biyopsikososyal cergevede uyku

— Makro ¢evre (oda isisl1, gurultu, i1sik, yatak guvenligi),
— Mikro gevre (yatagi, uyku pozisyonu)

— Uyku davranigsi (uyku semasi, beslenme, kestirme,
birlikte uyuma),

— Sosyo kulturel degerler (ebeveyn davranislari, kultur,
toplumun degerleri),

— Sosyal duygusal durum (baglanma, bebegin mizaci,
annenin ruh saghg),

— Gelisimsel surec¢ (uyku, biligsel gelisim)
— Bebegin saghgi (beslenmesi, hastaliklar, ilag
kullanimi)



Uyku bir gelisim basamagi mi?

« Bebekler 8-12 haftalikken herhangi bir araciya
(Ozellikle ebeveynin yaninda bulunmasina)
ihtiyag gostermeden kendi kendilerine uyumayi,
gece uyandiklarinda da tekrar kendi kendilerine
uykuya dalmayi ogrenirler.

 Bebegin kendi kendini sakinlestirip uykuya
dalmasi ogrenilen bir davranistir.




Cocukluk Cagi Davranigsal insomni
(Behavioral insomnia of childhood-BIC)

* Gelisimsel surecte ebeveyn ya da uykuya
gecisi saglayan baska bir araci olmadan
kendi kendine uykuya dalma ya da uyku
evrelerinin dongusu sirasinda gerceklesen
kisa uyanikliklar sirasinda  uykuyu
surdurmenin ogrenilememesi:

“gocukluk ¢agi davranigsal insomnisi”




Cocukluk Cagi Davranigsal insomni

En sik uyku baslangici iligkili
Uykuya dalma suresi uzun
Kendi kendini sakinlestiremez

Ozel durumlarin saglanmasi halinde uykuya

dalar.

Gece uyanmalari sirasinda da ayni kosu
saglanmasi gerekir, saglanmamasi ha

larin
inde

gece uyanmalari sirasinda tekrar uy

Kuya

dalmasi icin ebeveynin mudahale etmesi

gereklidir.



Yeterli uyku-Uyku sorunu

Gece yattiginda uyumasi <20 dak suruyor
Rutin uyanma saatinde rahatlikla uyaniyor

Gelisimsel sureg¢ haricinde gunduz uyku hal,
kestirme ihtiyaci yoksa

Uyku sorunu: Annenin ifadesi

Sadeh A: >3 kez gece uyanmasi, gece
kalktiginda >1 saat uyanik, veya toplam uyku
suresi <9 saat



Uyku Gunlugu

TARIH:
2.GUN

TARIH:
6. GUN

SABAH UYANMA VAKTI

GUNDUZ 1.SEKERLEME
SAAT

SURE

NEREDE

NASIL UYUR
(SALITANMA. ENMME)

GCUNDUZ 2. SEKERLEME
SAAT

SURE

NEREDE

NASIL UYUR
(SALLANMA. ENIME)

GUNDU Z 3.SEKERLEME
SAAT

SURE

NEREDE

WASIL U¥UR
(SALLANMA. ENIME)

YEME ZAMANLARI
SABAH

ARA

OGLEN

ARA

AKSANM

ARA

NE YER?

MIKTAR

EMDME ZAMANLARI
KEZ
STURE

YATANMADAN 251 SA
ONCE NE YAPARSINIZ?

GECE YATAGA YATMA
ZANIANI:

NEREDE YATART
(YATAGINDA,

YANIMD A, MEMEDE)
TUYUMASI NE KADAR
SURER?

WASTL U¥YUR
(SATLTANMA, ENIME)

FACTAKKACLARDA
TYANIR? NE KADAR
UYANIK KATLIR?

GECE UYANDIGINDA
SIZ NE YAPARSINIZ?Y

GECE TOPLAM NE
KADAR STURE UYANTE
KAIIR?

TEKRAR UYUNMASI NE
KADAR SURER?
UYUMASI iCiN NE
YAPMANIZ. GEREKIR?




Uykunun anketle degerlendiriimesi

« Sadeh A. BISQ

« Boran P- Genigletilmis Bebek Kisa Uyku Anketi
Turkge cevirisi

Sadeh A. Pediatrics 2004
Boran P, et al. MMJ 2014



Uyku Egitimi

. |stenmeyen davranisin (aglama, uyumayi
reddetme) gormezden gelinmesi ve odulun
(ebeveyn ilgisi) ortadan kaldirilmasi

« Bebegin ipuclarina duyarli bakim



L Davranissal midahale

* Uyku egitimi
« Semall uyandirma: Geceleri kendiliginden

uyanma saatinden once kaldirilarak rutin
davranisin uygulanmasi (15-30 dak once)

« Kestirmelerin duzenlenmesi: Gunduz 2
kez kestiren bir cocukta son kestirme
saatinin aksam yatma saatlyle arasinda 4
saat, bir kez kestiren cocukta 6 saat
olmasi

Mindell JA ve ark. Sleep 2006



Uyku Egitimi

 Bebegin oncelikle uyku zamaninda
bagimsiz olarak (emme, sallama, biberon
kullanimi olmadan) kendiliginden uykuya
dalmasi hedeflenir

« Amac: Bu becerinin gece uyanmalari
sirasinda da kendiliginden gelismesi
hedeflenir



Uyku Egitimi

« Kontrollu aglatma (Ferber): Bebek yataga uyanik
ancak sersemlemis olarak konulur, sabit

surelerde bebek kontrol edilir

 Ebeveyn Iilgisi kisa (15 saniye ile 1 dakika
arasinda) ve sikici olmali ancak anne burada,
seni seviyor, uyku zamani, 1yl geceler mesajl

verilmelidir



Uyku Egitimi

Isiklari acma, oyun oynama gibi davranislar
onerilmez.

Yatma zamani ile sinirh  olmahdir, gece
uyanmalari sirasinda da bu davranisi
uygulayacaktir

Aglamalar ilk birka¢ gun artabilir, kotulesebilir

Aglama suresi uzayinca vyataga alinmasi
cocugun yaptig! davranislarin dozunu
arttirdiginda istedigini elde edecegi mesajini
verir.



Uyku Egitimi

« Diger yontem: Ebeveynin yavas yavas odadan
cikmasi (Camping out)

« Ebeveyn bebegin yataginda ya da vyatagin
vaninda ki sandalyede oturur ve giderek
ortamdan kaybolur

 Ebeveynin ilk 1 hafta bebegin odasinda ayri bir
yatakta yattigi ancak aglamalari gormezden
geldigi metot da tercih edilebilir



Uyku egitimi uzun donem etkiler

« 8-10 ay arasi uyku egitimi verilen 326 cocuk 5 vyil
boyunca izlenmig, 225 aile takibe devam etmis: uzun
donem c¢ocugun ruhsal, duygusal sagligi, anne c¢ocuk
ligkisi Uzerine olumsuz etkiler saptanmamis.

« 328 anne bebek cifti 8-10 aylk (154 uyku egitimi
almayan, 174 uyku egitimi alan) 2 yasinda maternal
depresyon daha dusuk, cocugun ruh sagligi Uzerine

olumsuz etki yok.
Price A, et al. Benefits of behavioral infant sleep

intervention: five year follow up of harms and
benefits. Pediatrics 2012; 130(4): 643-651
Hiscock H, et al. Long term mother and child mental
health effects of a population based infant sleep
intervention. Pediatrics 2008; 122(3): e621-627



Yasamin ilk 6 ayinda uyku egitimi onerilmemekte

« Yasamin ilk 6 ayinda davranissal mudahalelerin
bebeklerde uzun donemde davranissal sorunlari
onledigine dair kanit yok.

Douglas PS ve ark. J Dev Behav Pediatr 2013
Blunden SL ve ark. Sleep Med Rev 2011



Bebegin ipuclarina duyarli bakim

Bebegin ipuclarina duyarli bakim (cue based care)
yasamin ilk yilinda bebegin aglamalarinin
gormezden gelinmesinin bebek ve anne bebek
iligkisi uzerine olumsuz etkileri olabilecegi hipotezine
dayanmaktadir

Aglama dursa bile bebeklerin kortizol seviyeleri
yuksek kalmakta

Gunduz aglamana cevap verecedgim, ama aksam
gormezden gelecegim?

Bebegin aglamasinin kesilmesi, gece aglamamasi
bir tedavi mi? Bebegin pes ettiginin bir gostergesi
1? Middlemiss W, et al. Asynchrony of mother-infant
5N hypothalamic pituitary adrenal axis.... Early Hum Dev 2012;
88:227-232
Pamela Douglas. The Discontented Little Baby Book



Bebegin ipuclarina duyarli uyku egitimi

1. Istenmeyen davranisin gérmezden gelinmesi yerine
ebeveyne sinir koyma ogretilir. Ebeveyn bebek
etkilesimi giderek azaltilir.

— Bebek uyandiginda “Geliyorum” diye seslenilir

— Kucaga alinir, rahatlatilir, tekrar yerine konularak,
gecis /rahatlatma nesnesi verilir ve uyumasi igin pat
patlanir

— (Cocugun direnci gecene kadar uygulanir

2. Fiziksel temas olmadan sadece sesle rahatlatilir, odaya
girilir ¢ikihir

3. Once kapida daha sonra odaya hi¢ girmeden sesle
rahatlatilir



Emziren ailenin uyku stratejiler

« EQger yasamin ikinci alti ayinda bebeklerin %50’s,
geceleri uyanmaya devam ediyorsa bu gercekten bir
sorun mu? Eger aile bunu bir sorun olarak gormuyorsa
sorun yok

« Bir sorun olarak algilanmasi; anneye yetersizlik
duygusunu hissettiren bebeklerin gece uyanmadigi
dusuncesi mi?

 Bebeklerin gece wuyanmalari buyumeleri ve SIDS
acisindan onemli

Brown A, Harries V. Infant sleep and night
feeding.. Breastfeeding Med 2015; 10(5): 246-252



Emen bebek-Emziren anne

Anne sutu daha cabuk sindirildiginden daha sik emmesi gerekir
Daha sik emdikge sut yapimi saglanir

Geceleri daha sik uyanirlar ancak daha zor uykuya dalmazlar

Emen bebeklerin anneleri mamayla beslenenlere gore geceleri daha
Iyl uyurlar

Hedef 6. ayda 8 saat kesintisiz uyku yerine, sadece anne sutuyle
beslenme olmalidir

Galbally M, et al. Breastfeeding and infant sleep patterns: an
Australian population study. J Ped Child Health 2013; e147-152

Doan T, et al. Nighttime breastfeeding behavior is associated with
more nocturnal sleep among first time mothers at one month
postpartum. J Clin Sleep Med 2014; 10(3): 313-3119



Bebekle ayni yatakta yatma kosullari

Breastsleeping

* Ayni yatakta yatmak (7 guvenli uyku maddesini

yerine getirmek sartiyla)
— Anne sigara kullanmiyor

— Bilinci yerinde (alkol, madde kullanmiyor)

— Emziren anne

— Bebek saglikli, zamaninda dogmus
— Sirtustu yatiyor

— Bebek hafif giyinmis

— Yatilan yuzey guvenli

aieSIeep

hhhhhhhh



Anne yani yataklar

-
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__ m\ \

McKenna JJ, Gettler LT. There is no
such thing as infant sleep, there is
no such thing as breastfeeding,
there is only breastsleeping. Acta
Ped 2015



Saglikli uyku aliskanliklarinin gelistiriimesi
Ik alti ay

Uyku egitimi onerilmez

Ikinci aydan itibaren sirkadyen ritmin olgunlasmasina yardimci
olacak ¢evresel uyaranlar

Sabah erken ayni saatte uyanmaya calismak

Bebegin ipuclarini yakalamak, bebek istedikce emzirmek

Emzirmek sadece aclik icin degil, bebegin yeterli duyusal
uyaran almasi icin gerekli (dokunma, basing, hareket, koku,
sicaklik)

Yatagina konuldugunda uyanmamasi i¢in bebegin derin
uykuya dalmasini beklemek, soguk olmayan yataga yatirmak

Gunduz acik hava, fiziksel aktivite (hem bebek hem anne |g;|n
gerekli) -

Bebegdin askida tagsinmasi

Sweet Sleep. La Leche League
International




Bebek Masaji

Wi ik Anss Circle your forefinger and
thumb of each hand around your baby s right
spper arm. On an older baby, place your hands side-
y-side on her upper arm and wrap them around it
[iwist your hands very gently in opposite directions

na wringing action, Use enough oll to allow your
Ingers or hands to slip around your baby's arm
moothly. Work down the arm in this way, pulling
rently at the same time. Stop at the wrist and
ull off at the hand with the forefinger
ind thumb of your left hand. Move

1 to the loft arm, Repeat the
troke twice on each arm,




Aglayan bebek

Dorduncu trimester

— Insan yavrusu norolojik olarak ilkel dogmakta ve hayatta kalma
becerileri yavas gelisip, annenin korumasina ihtiya¢ gosterir

Bebegin aglamasi

5 S (Swaddling, side/stomach position, shushing sound,
swinging, sucking)

K n k Feed ”‘&f“ p':,:,. then sieep
unda ey I | ]l 222
a X IC
Beygz gurultu A 07 e G
Emzik - L ‘

Guvenli uyku ortami
— Bebek anne ile ayni odada, farkli yataklarda?

Harvey Karp. The Happiest Baby Guide
to Great Sleep



Kundak




Kundak

Sleé@%ck

e Original wearable blanket

STEP1 STEP 2 STEP3
Dress your baby in regular sleepwear. | Fold left swaddle wrap over Fold right swaddle wrap over baby's arm and
baby's right arm and torso, torso. Secure swaddle wrap to garment.
Put baby's arms through armholes, tucking under baby's left arm.
tuck feet in and zip wearable blanket. Swaddle wrap should be snug, below chin, and
align with baby's shoulders,

AMRS-IN OR ARMS-OUT SWADDLE

If baby prefers, wrap swaddle under one or both
arms. This can also help transition baby to the
SleepSack® wearable blanket when it's time to
stop swaddling.




Doga

Beyaz gurultu

sesleri (yagmur, riizgar, okyanus...)

Mekanik sesler (makine sesleri)

Kalp sesleri

Dusu
Bebe
Sure

< voliumde
<ten mumkun oldugunca uzak

KIsitlamasi



Saglikli uyku aligkanliklarinin gelistiriimesi

EEEEEEEEEEEEEE

Ikinci alti ay ﬁi% ;T

Bebegin kendi kendini sakinlestirme becerileri
yavas gelisir (her bebek farkhdir, Kkisisel
zamanlamasi onemli)

Bebek hazir oldugunda yol gosterme

Uyku vakti degisimleri 2-3 gunde bir 15 dak
ki ileri, bir geri

Uyku zamani rutinleri (ninniler, oykuler, bebek
masajl)

Bebegin intiyaclarina ¢cabuk ve istekli cevap
vermek

Bebegin kendini guvende ve seviliyor hissetmesi



Uyku rutini
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Make Bedtime Easier BEDTIME ROUTINE

F’*Z ‘@é"‘“

Tryese simple tips

Saglikl uyku aliskanliklarinin geligtirilmesi

* Yasa uygun uyku ihtiyacinin ailelere ogretilmesi ancak her bebek
FARKLIDIR

« Tutarli uyanma, uyku ve beslenme zamanlarinin olusturulmasi

« Sessiz ¢evre, oda i1sisinin 24 derecenin altinda tutulmasi (21-24
derece) ve los 1sik (parlak 1sik olmamasi), gece lambasi mutlaka
olmasi gerekiyorsa asagida tutulmasi

* Uyku igaretlerine duyarli olunmasi
* Uyku hazirhginin yapilmasi (20-30 dak)

« Uykuya gecis icin sallanma, emme gibi uyku aracilarinin
kullanilmamasi ??7?

« Battaniye, oyuncak gibi rahatlatici gecis nesnesi kullaniimasi

« Uyku baslangicinda mevcut olan hafif muzigin gece boyu
surdurulerek evdeki diger gurultulerin maskelemesinin saglanmasi

« Ac yataga yatilmayip hafif bir atistirmaligin yapilmasi (ruya
beslenmesi, aksamuzeri beslenme sikhginin arttiriimast)

Marinelli M, et al. JAMA Pediatr 2014
Cespedes EM, et al. Pediatrics 2014



Uyku oyuncagi




Saglikli uyku aliskanliklarinin gelistiriimesi

ki yasin altinda televizyon seyrettirilmemesi,

Odada elektronkk media (TV, bilgisayar,
telefon) bulundurulmamasi;

TV, bilgisayar ekranlarinin uykudan 1 saat
once kapatiimasi

Yorucu fiziksel aktivitelerin uyku oncesi
yapilmamasi

Annenin ruh sagliginin korunmasi, Uzerinde
ki yukun hafifletilmesi, iglerini bebekle birlikte
gunduz yapabilmesinin saglanmasi, yataga
erken gidilmesi



Uykuyu etkileyen faktorler

Blyume atagi, bebegin gelisimi (yeni kazanilan gelisim
basamaklari, ayrilik endisesi)

Beslenmesi
Hastalik
Emziren annenin ilag, kafein alimi

Bebegin gln icerisinde asiri ya da yetersiz uyarana
maruz kalmak

Uyku ortami (yatagi, odasi, ebeveynle birlikte uyumasi)
Ebeveyn davranislari (catisma, depresyon...)

Bakici degisimi

Tatil, tasinma, bosanma



Sonuc

Ozellikle ilk 6 ay hedef sadece anne siitliyle beslenmek

Uyku icin normal kavrami o kadar genis bir aralikta ki,
her ailenin, her anne, bebek ciftinin dogrusu kendine
gore normal

Her bebek farklidir, annenin bebegini iyi tanimasi,
ipuclarini yakalamasi ve bebegin ihtiyaclarina cevap
vermesi cok dnemli

Bebegin aglamasi anneyle tek iletisim yolu

Hizli ¢o6zimler yerine hedeflere minik adimlarla
ulasiimali

Uyku egitiminde bebek icin en duyarli yontemin tercih
edilmesi



