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Öz

Uyku, iki ana düzenleyici sistem tarafından kontrol edilir. Bunlar uyku miktarını belirleyip 
24 saatlik periyodikliği yöneten sirkadiyen sistem ve yeterli miktarda uykunun elde 
edilmesini sağlayarak uyku kalitesini belirleyen homeostatik sistemdir. İnsanlarda 
en belirgin sirkadiyen ritim, uyku-uyanıklık döngüsüdür ve bu döngü, düzenleyici 
mekanizmalar arasında en savunmasız olanlardan biridir. Depremler gibi stresli yaşam 
olayları, uyku problemleri ile yakından ilişkilidir ve bir risk faktörü olarak kabul edilir. 
Uyku problemleri, melatonin salınımının azalmasına, konsantrasyon kaybına, bilişsel, 
kardiyovasküler ve metabolik hastalığa yatkınlık ve bağışıklık sisteminin bozulmasına 
neden olabilir. Düzenli fiziksel aktivite ve egzersiz uykuyu iyileştirmek ve uyku ile 
ilişkili sorunlarla başa çıkmak için tamamlayıcı veya alternatif ilaç dışı yaklaşımlar 
olarak literatürde yerini almıştır. Bu çalışmanın amacı depremzedelerin deprem süreci 
ve sonrasında yaşadığı uyku problemlerini tanımlamak ve kaliteli bir uyku sağlığının 
sürdürülebilmesi için fiziksel aktivite ve egzersiz önerilerinde bulunmaktır. Depremzede 
bireylerde uyku bozukluklarının giderilmesi ve uykunun iyileştirilmesi için oluşturulacak 
egzersiz programları orta şiddette aerobik ve/veya direnç egzersizlerini içermeli ve 
haftada 3 gün frekansla, tercihen sabah saatlerinde ve en az 12 hafta yapılmalıdır. Bu 
egzersizler depremzede bireyin fiziksel uygunluğu, yaşı, cinsiyeti ve komorbiditeleri 
göz önünde bulundurularak ve konunun uzmanı bir fizyoterapist tarafından 
reçetelendirilmelidir. 

Anahtar Kelimeler: Depremler, sirkadiyen ritim, uyku, fiziksel aktivite, egzersiz.

Abstract

Sleep is controlled by two main regulatory systems. These are the circadian system, 
which determines the amount of sleep and manages the 24-hour periodicity, and 
the homeostatic system, which determines the quality of sleep by ensuring adequate 
sleep. The most prominent circadian rhythm in humans is the sleep-wake cycle, and 
this cycle is one of the most vulnerable regulatory mechanisms. Stressful life events, 
such as earthquakes, are closely related to sleep problems and are considered as a risk 
factor. Sleep problems may cause decreased melatonin secretion, loss of concentration, 
susceptibility to cognitive, cardiovascular, and metabolic diseases, and impaired 
immune system. Regular physical activity and exercise have gained a place in the 
literature as complementary or alternative non-drug approaches for improving sleep 
and managing sleep-related problems. The aim of this study was to explain the sleep 
problems experienced by earthquake victims during and after the earthquake and to 
suggest physical activity and exercise recommendations to maintain a healthy sleep. The 
exercise programs for eliminating sleep disturbances and improving sleep in earthquake 
victims should include moderate-intensity aerobic and/or resistance exercises, and be 
performed 3-days a week, preferably in the morning, and for at least 12-weeks. These 
exercises should be prescribed by an expert physiotherapist, considering the physical 
fitness, age, gender, and co-morbidities of the earthquake victim.

Keywords: Earthquakes, circadian rhythm, sleep, physical activity, exercise.
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1.	 Giriş
Uyku, iki ana düzenleyici sistem tarafından kontrol edilir. 
Bunlar uyku miktarını belirleyip 24 saatlik periyodikliği 
yöneten sirkadiyen sistem ve yeterli miktarda uykunun 
elde edilmesini sağlayarak uyku kalitesini belirleyen 
homeostatik sistemdir (1, 2). İki sistem dengede olduğunda 
kişi gündüzleri uzun süre (yaklaşık 16 saat) uyanık 
kalabilmekte, geceleri ise (yaklaşık 8 saat) uzun ve istikrarlı 
bir uyku sürdürebilmektedir (1, 3).

Sirkadiyen sistem biyokimyasal, fizyolojik ve davranışsal 
ritimlerin 24 saatlik zaman dilimi içerisinde tekrar etmesi ile 
ifade edilir (4).  Belirli bir saatte uyanmak, belirli bir saatte işe 
gitmek, yemek yemek, egzersiz yapmak ve sabit zamanlarda 
sosyal ve boş zaman etkinliklerine katılmak gibi günlük 
rutinleri içerir. Ancak bireylerin içsel sirkadiyen ritmine 
bağlı olarak tercih ettikleri uyku ve aktivite zamanlamaları 
farklılık gösterebilir ve bu farklılık, bireylerin tavırlarını, 
yaşam tarzını, bilişsel işlevini, atletik performansını ve kişilik 
özelliklerini etkileyebilir(5-10). Kronotip olarak ifade edilen 
bu kavram (11), sabah tipi (M-tipi), akşam tipi (E-tipi) ve iki 
gruba da girmeyen, hiçbiri (N-tipi) olarak üç farklı tipe ayrılır. 
N-tipi, belirgin bir sirkadiyen tercihi olmayan bireylerdir, 
ara özellikler gösterdikleri için bu grupta sınıflandırılırlar. 
M-tipi, erken yatıp erken kalkan bireylerdir ve günün erken 
saatlerinde en yüksek zihinsel ve fiziksel performansa 
ulaşırlar (12). E-tipi ise daha geç saatlerde kalkan 
bireylerdir ve en iyi performansa günün ikinci yarısında 
ulaşırlar. (11, 13). Uykuya başlamanın en iyi göstergesi 
olan melatonin, epifiz bezi tarafından üretilen, davranış 
ve fizyolojiyi etkileyen bir hormondur (14). E-tiplerinin 
melatonin profilleri M-tiplerinden farklıdır bu da M-tipi ve 
E-tipi bireylerin 24 saatlik uyku-uyanıklık zamanlaması ve 
zihinsel-fiziksel aktivasyon açısından birbirinden farklılık 
göstermesine neden olur. Ayrıca iki farklı kronotipin gün 
ışığına farklı sürelerde maruz kaldığı düşünüldüğünde, gün 
ışığına maruz kalma sirkadiyen sistemi düzenleyen birincil 
faktör olduğundan, kronotip farklılığı sistemden alınacak 
sinyal için önemli bir faktördür (15, 16). 

Bu sistemlerin bozulmasına sebep olabilecek durumlardan 
biri de aşırı strestir (17). Strese bağlı patolojiler, genellikle 
yapısal olarak zayıf sistemlerin patojenik stres tarafından 
yüklenmesiyle ortaya çıkar. Bu nedenle, savunmasız 
sistemlerin altında yatan mekanizmaları belirlemek ve 
karakterize etmek çok önemlidir (18, 19). Algılanan stres 
duygusal bir tepkiye (depresyon, kaygı, öfke, düşmanlık), 
davranışsal bir tepkiye (savaş ya da kaç, uykusuzluk, kişisel 
davranış, diyet, sigara içme, alkol alma, egzersiz) ve sonuç 
olarak fizyolojik bir tepkiye neden olur (17). Deprem gibi 
travmalar büyük stres kaynaklarıdır ve (17) stres ile uykunun 
yakından bağlantılı olduğu çalışmalarda kanıtlanmıştır 
(20). Bu çift yönlü ilişki, iç veya dış etkenlere yanıt olarak 
vücut homeostazının korunmasını sağlayan mekanizmalar 
arasında önemli bir rol oynar (20, 21).

1.1.	Uyku-Uyanıklık ve Sirkadiyen Ritim

İnsanlarda en belirgin sirkadiyen ritim uyku-uyanıklık 
döngüsüdür ve bu ritmin bozulması uyku bozuklukları ve 
uykusuzluk için önemli bir risk faktörüdür (1, 22). Uyku-
uyanıklık döngüsü, vücut ısısı, metabolizma ve organ 
fonksiyonları dahil olmak üzere fizyolojik fonksiyonların 
sürdürülmesinde önemli bir rol oynar (2, 23). Uygun 
miktarda alınan uyku; bağışıklığı, beyin ve kalp sağlığını 
(24, 25) korurken, hafızanın sağlamlaştırılmasına ve 

beyin fonksiyonunun yenilenmesine yardımcı olur 
(24, 26). Bunun yanında uyku-uyanıklık sistemi, 
düzenleyici mekanizmalar arasında en savunmasız 
olanlardan biridir (27, 28) ve stresli yaşam olayları, kronik 
uykusuzluğun başlangıcı ile yakından ilişkili olup risk 
faktörü olarak aracılık eder (29, 30). Uykunun bozulması 
ve uyku döngülerindeki ani değişiklikler, melatonin 
salınımının azalmasına, konsantrasyon kaybına, bilişsel, 
kardiyovasküler ve metabolik hastalığa yatkınlığa ve 
zayıflamış bir bağışıklık sistemi ile ilişkili olan çevresel 
ipuçlarıyla senkronizasyonun bozulmasına neden olur 
(24-26).

Uyku bozukluklarının büyük ölçekli doğal afetlerden 
sonra yaygın bir durum olduğu yapılan araştırmalar ile 
doğrulamıştır (31). Birçok çalışma, deprem gibi doğal 
afetlerle ilişkili olarak oluşan stresin homeostazı bozmasıyla 
artan kan basıncı, anormal günlük kan basıncı değişimi, 
artan kan viskozitesi ve artan trombosit ve hemostatik 
aktivasyon yoluyla kardiyovasküler hastalık riskini 
artırabileceğini göstermiştir (17, 32).  Bunun yanında kronik 
ağrı (örn. artrit, sırt ağrısı), solunum hastalıkları (KOAH, 
astım), gastrointestinal bozukluklar (duodenal ülser), kronik 
böbrek yetmezliği, endokrin durumlar (tiroid fonksiyon 
bozukluğu) ve nörolojik durumlarla ilişkili tıbbi durumların 
da (Parkinson hastalığı, baş ağrıları) kronik uykusuzluk ile 
ilişkili olduğu bilinmektedir (29, 30).

1.2.	Stres Nedeni Travma Olarak Depremler

Kompleks küresel bir sorun olan afetler, hayatın kaçınılmaz 
bir gerçeğidir. Başlıca doğal ve beşeri afetler olmak üzere 
ikiye ayrılabilir. Doğal afetler; kasırgalar, depremler, 
tsunamiler ve tropikal siklonlar gibi doğal nedenlerin 
sonucudur (33, 34). Bu afetlerden biri olan depremler, 
aniden meydana gelen, mülklerde hasara, yaralanmalara 
ve toplu ölümlere neden olan, önceden tahmin edilemeyen 
yıkıcı olaylardır (35, 36) ve son 20 yılda yaklaşık 1.000.000 
kişinin ölümüne neden olmuştur (37, 38). 

Kayıtlı tarihteki bazı büyük depremler; 1988 Ermenistan'da, 
1999 Türkiye'de (Marmara), 2004 Endonezya'da (Bali), 2005 
Pakistan'da (Kuzey Bölgeleri), 2008 Çin'de (Wenchuan) 
ve 2010 Haiti'de meydana gelmiştir. En son yüksek 
büyüklükteki depremler 2011'de Japonya'yı ve 2015'te 
Nepal'i etkilemiştir. Bununla birlikte, felaketler, yoğun 
nüfuslu bölgeleri etkileyen ve yakın zamanda Güney 
Tayvan ve Ekvador'da görülenler gibi büyük ölçekli 
felaketlerle sonuçlanan düşük büyüklükteki depremlerden 
kaynaklanmıştır (39).

Dünyanın en önemli aktif sismik bölgelerinden birinde 
yer alan Türkiye'de doğal afetler tarih boyunca hep 
görülmüştür. Ayrıca birçok başka doğal afete de maruz 
kalmaktadır. Bu olaylar son yüzyılda 100.000'den fazla 
kişinin ölümüne, çok sayıda kişinin yaralanmasına ve ülke 
ekonomisinin sarsılmasına neden olmuştur (40).

Son yıllarda Türkiye'de meydana gelen en güçlü ve yıkıcı 
depremlerden olan Van-Erciş merkezli (23 Ekim 2011) 7.2 
ve Van-Edremit merkezli (9 Kasım 2011) 5.6 büyüklükleriyle 
meydana gelen çifte depremler, 644 kişinin ölümüne, 
1.974 kişinin ağır yaralanmasına, 28.532 binanın hasar 
görmesine veya tamamen yıkılmasına neden olmuştur 
(41). Van depreminden sağ kurtulanlarda yüksek oranda 
travma sonrası stres bozukluğu yaşandığı görülmüştür 
(35, 42). Bir başka büyük deprem olan Elazığ depremi; 24 
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Ocak 2020, yerel saatle 20:55'te Elazığ'ın Sivrice ilçesinde 
6.8 büyüklüğünde meydana gelmiştir ve bu ana şokun 
ardından 8 Şubat 2020 tarihine kadar 1185 artçı sarsıntı 
kaydedilmiştir. Ana olay 41 can kaybı ve 1632 yaralanma 
ile sonuçlanmış, deprem en çok Elazığ ve Malatya illerini 
etkilemiştir (43). Daha yakın tarihe bakıldığında ise 
Kahramanmaraş ili Pazarcık merkezli 7.7 büyüklüğünde ve 
Elbistan merkezli 7.6 büyüklüğünde iki deprem, 6 Şubat 
2023 tarihinde meydana gelmiştir. Depremlerin ardından 
7.184 artçı deprem kaydedilmiştir. Alınan son bilgilere 
göre Kahramanmaraş, Gaziantep, Şanlıurfa, Diyarbakır, 
Adana, Adıyaman, Osmaniye, Hatay, Kilis, Malatya ve Elazığ 
illerinde toplam 42.310 vatandaş hayatını kaybetmiştir (44).

Bunlar gibi büyük travmaların ardından, sevdiklerinin ve 
geçim kaynaklarının kaybıyla birlikte hayatta kalanların, 
kabuslar, uyku problemleri, travma sonrası stres bozukluğu, 
dissosiyatif reaksiyonlar gibi psikolojik sıkıntıları yaşama riski 
artmaktadır (38). Bu risk artışının nedeninin posttravmatik 
etkilenimlerinden kaynaklanabileceği tahmin edilebilir. 

1.3.	Depremlerden Sonra Uyku Etkilenimi

Uyku-uyanıklık sistemi, deprem gibi travmatik olaylardan 
sonra düzenleyici mekanizmalar arasında en savunmasız 
olanlardan biridir (27, 28). Uyku, anıların duygusal 
yükünü azaltırken, duygusal deneyimleri işleyebilir ve 
depolayabilir. Uyku bozulduğunda, bu mekanizma düzgün 
çalışamaz ve bu da anıların duygusal bileşenlerinin aşırı 
konsolidasyonuna neden olur (27). 

Büyük ölçekli doğal afetlerden etkilenen insanlar üzerinde 
yapılan araştırmalar, uyku bozukluklarının yaygın bir 
olay olduğunu doğrulamıştır. Bu araştırmalardan birinde 
yaşanılan bir depremin ardından Kasım 2009’da %9,7 olan 
uykusuzluk yaygınlığının 2011'de %25,7 ile afet öncesine 
göre 2,7 kat daha fazla olduğu ortaya koyulmuştur ve 
bu artış en çok afet bölgesi merkezinde göze çarpmıştır 
(31). Yapılan ruh sağlığı araştırmalarının bir başkasında 
da normal koşullarda, yetişkinlerin %20-30'u uykuya 
başlamada zorluk, gece uyanma, erken uyanma veya 
daha geniş bir tabirle kötüleşen uyku kalitesi gibi uyku 
problemleri yaşıyorlarken sismik felaketten bir ila iki ay 
sonra bölge sakinlerinin yaklaşık %60'ının bir tür uyku 
problemi yaşadığını belirtilmiştir (31, 45-49). Uykusuzluk 
problemlerinin büyük ölçekli afetler sonrasında belirgin bir 
şekilde iki veya üç kat arttığı sonrasında depremle ilişkili 
stresin tetiklediği akut uykusuzluk biçimlerinin kronik uyku 
bozukluklarına dönüştüğü görülmektedir. Ancak, asıl süreç 
belirsizdir (31). 

Mental Bozuklukların Teşhis ve İstatistik El Kitabı 5. baskısı 
ve Uluslararası Uyku Bozuklukları Sınıflandırması 3. baskısı, 
uykusuzluğu; gündüz uyuşukluğu, halsizlik gibi çeşitli 
işlevsel bozuklukların yanı sıra üç ay veya daha uzun 
süre devam eden kronik uykusuzluk semptomlarının 
varlığı, depresyon, psikomotor fonksiyonda azalma ve 
gastrointestinal semptomlar olarak tanımlar (27, 50, 51). 
Kronik uykusuzluk, depresyon fazının bir ön belirtisi ve 
depresyonun başlaması ve tekrarlaması için önemli bir 
risk faktörüdür. Bu nedenle uykusuzluk problemi olan 
bireylerde depresyon riski, olmayan bireylere göre iki ila 
üç kat daha fazladır (31, 52, 53). Ayrıca uykusuzluk, ruh 
hali ve anksiyete bozuklukları gibi ruh sağlığı sorunlarıyla 
da sıklıkla bir arada bulunur (54-56). Ve bahsedilen bu 
durumlar; yaşam kalitesinin düşmesine ve uzun süreli işe 
devamsızlıkta artışa, iş verimliliğinde azalmaya, üretkenlik 

kaybına, endüstriyel kazalarda artışa ve daha yüksek tıbbi 
harcamalara, kişisel ve sosyoekonomik kayıplara neden 
olur (31, 45-48, 57-60).

1.4. Daha İyi Uyku için Fiziksel Aktivite

Kaliteli bir uyku, sağlığın sürdürülmesi için kritik bir 
öneme sahiptir. Kaliteli uyku diyet, fiziksel aktivite,genetik 
ve çevresel faktörler gibi birçok faktörden etkilenir (61). 
Uyku bozukluklarının tedavisinde etkili farmakolojik 
müdahaleler bulunsa da, bu ilaçların uzun süreli kullanımı 
ciddi yan etkilere yol açabilmektedir (62). Amerikan Ulusal 
Uyku Vakfı (American National Sleep Foundation) uyku 
sorunları için ilaç dışı tedavi yöntemlerinin öncelikli olarak 
tercih edilmesini önermektedir (63). Bilişsel davranış 
terapisi ve uyku hijyeni önerileri uykusuzluk tedavisinde 
ilk seçenek olarak kabul edilmektedir (62). Ayrıca düzenli 
fiziksel aktivite ve egzersiz de, uykuyu iyileştirmek ve uyku 
sorunlarıyla başa çıkmak için tamamlayıcı veya alternatif 
ilaç dışı bir yaklaşım olarak literatürde yerini almıştır 
(64). Bununla birlikte egzersiz sirkadiyen zamanlamayı 
iyileştirme yoluyla uyku uyanıklık fazı bozukluklarının 
kombine tedavisinde faydalı olabilir (65). Egzersizin uyku 
bozukluklarını hafifletmek amacıyla kullanımı depremzede 
bireylerde de önerilen bir müdahale olarak karşımıza 
çıkmaktadır (66). 

Fiziksel aktivite, enerji harcamasına neden olan ve iskelet 
kasları tarafından üretilen herhangi bir vücut hareketi 
olarak tanımlanır. Egzersiz ise fiziksel uygunluğun 
iyileştirilmesi veya sürdürülmesi amacıyla planlı, 
yapılandırılmış, tekrarlayıcı ve amaçlı bir şekilde yapılan bir 
fiziksel aktivitedir (67). Fiziksel aktivite, çeşitli hastalıkların 
önlenmesi ve tedavisinde kullanılan toplum sağlığının 
önemli bir unsurudur. Artan kanıtlar düzenli fiziksel aktivite 
ve egzersizin uyku üzerinde yararlı etkileri olduğunu 
göstermektedir (61). 66 çalışmanın incelendiği bir meta-
analiz çalışması bir haftadan daha kısa süreli olarak yapılan 
akut egzersizin toplam uyku süresi, yavaş dalga uykusu ve 
uykuya dalmada gecikme gibi uyku parametreleri üzerinde 
yararlı ancak küçük etkileri olduğunu bildirmiştir (68). 
Yapılan son sistematik derleme ve meta-analiz çalışması 
genel olarak uyku parametreleri ve fiziksel aktivitenin 
günlük düzeyde anlamlı bir şekilde ilişkili olmadığını ortaya 
koymuştur (69). Buna karşın kanıtlar egzersizin “düzenli” 
olarak yapıldığında zaman içerisinde daha fazla sübjektif 
ve objektif uyku iyileşmeleri oluşturduğu ve uykusuzluk 
tedavisi için sübjektif iyileşmelerin davranış terapisi veya 
farmakoterapi ile karşılaştırılabilir olduğu yönündedir (68). 
Christie ve ark. yaşlı bireylerde, fiziksel aktivitenin uyku 
kalitesi ile ilişkili olduğu ve daha iyi uykunun, aktiviteden 
bağımsız bir şekilde kendi kendine bildirdiği yorgunluğu 
azaltabileceğini göstermiştir (70). Ayrıca fiziksel aktivite 
zayıf uykunun bilişsel işlev üzerindeki olumsuz etkisini 
bir miktar azaltabilmektedir (71). Okul öncesi çağındaki 
çocuklarda ise açık havada oyun şeklinde fiziksel aktiviteler, 
daha az gece uyanma, daha kısa uykuya dalma süresi, daha 
erken uyku zamanı ve daha uzun toplam uyku süresi ile 
ilişkilidir (61). Ayrıca daha yüksek fiziksel aktiviteye sahip 
ergenlerin sübjektif ve objektif olarak iyi uykuya sahip olma 
olasılığı daha yüksek bulunmuştur (72). 

Egzersiz ve uyku arasındaki ilişkiyi açıklamak için çeşitli 
mekanizmalar önerilse de altta yatan mekanizmalar hala 
belirsizliğini korumaktadır. Düzenli egzersizin fiziksel 
uygunluğu geliştirmesi, kilo verme ve üst solunum yolu 
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aktivitesi ve çapının artması yoluyla solunum direncini 
azaltması mekanizmalarıyla obstrüktif uyku apnesini 
azalttığı düşünülmektedir (61). Egzersiz ile elde edilen 
depresyon ve anksiyete gibi psikolojik bulgulardaki 
iyileşme ve muskuloskeletal ağrının azalması da uykuyu 
iyileştirmede etkili olabilir (73). Bunlardan başka vücut 
ısısının artması, sitokin konsantrasyonu değişiklikleri, artan 
enerji metabolik hızı, santral sinir sistemi yorgunluğu, kalp 
hızı değişiklikleri, büyüme hormonu ve beyin kaynaklı 
nörotropik faktör (BDNF) salgılanması da egzersizle uyku 
arasındaki ilişkiyi açıklamak için ileri sürülen mekanizmalar 
arasında yer almaktadır (61, 68, 74-76).

Wenchuan depreminden 10 yıl sonra hayatta 
kalanların uzun vadeli yaşam kaliteleri, uykusuzlukları 
ve depresyonlarının ağ (network) analizini sunan bir 
çalışmada en yüksek köprü belirtisi olarak "enerji azlığı" 
bildirilmiştir. Enerjiyi artırmak içinse egzersize yönelik 
iç isteklendirme ve orta düzeyde egzersizin faydalarını 
vurgulama gibi egzersiz terapisinin uygulanması 
önerilmiştir (66). Ancak literatürde depremzede bireylerde 
egzersizin uyku-uyanıklık döngüsü, sirkadiyen ritim ve 
uyku bozuklukları üzerine etkilerini araştıran bir çalışmaya 
rastlamadık. Bununla birlikte için farklı yaş gruplarından 
hem sağlıklı hem de hasta bireylerde egzersizin uyku 
üzerindeki etkilerini değerlendiren çalışmaların incelendiği 
sistematik derlemelerin depremzede bireylerde uykunun 
iyileştirilmesi için oluşturulacak egzersiz programlarında 
yol gösterici olabileceği düşüncesindeyiz (64, 68, 73, 77). 

2.	 Sonuç ve Öneriler
Uykunun iyileştirilmesi amacıyla uygulanacak olan egzersiz 
ve fiziksel aktivite programlarının düzenli bir şekilde 
uygulandığında etkili olduğu görülmektedir. Yürüyüş, 
koşma, tai chi, pilates, bisiklet sürme veya ev egzersizi 
olarak verilebilecek aerobik tipteki aktiviteler seçilebilir 
(64). Bunun yanında direnç egzersizleri de uzun dönemde 
uyku kalitesi ve miktarını iyileştirebilir (73). Hafif şiddetteki 
fiziksel aktivite etkili bulunmazken, orta ve yüksek şiddetli 
aktivite uyku kalitesini iyileştirmede etkili gözükmektedir 
(61, 64). Ancak orta şiddetli fiziksel aktivite yaşlı bireyler de 
dâhil olmak üzere her yaş grubunda etkili bir yöntem olarak 
daha fazla kanıta sahip olduğundan (64, 77) depremzede 
bireylerin geneli için optimum bir şiddet olarak 
reçetelendirilebilir. Ayrıca egzersizlerin faydalı olabilmesi 
için haftada en az 3 gün, uzun seans süresiyle ve 12 hafta ile 
6 ay arasında bir sürede yapılması önemli gözükmektedir 
(68, 73, 77). Gece yapılan egzersiz melatonin salınımında 
gecikmeler oluşturarak sirkadiyen ritimde gecikmelere 
neden olabilir. Bu nedenle yatma vaktine yakın orta ve 
yüksek şiddetli egzersizden kaçınılması gerekmektedir. 
Ancak yatma saatinden en az 8 saat önce olmak üzere 
sabah saatlerinde yapılan egzersiz ise uyku kalitesi ve 
sirkadiyen zamanı iyileştirebilir (65). Uyku-uyanıklık 
döngüsü bozukluklarında sirkadiyen ritmi iyileştirmek 
içinse uyandıktan hemen sonra 1 saatlik orta şiddetli 
egzersiz yapılması ve istenen uyku zamanlaması elde 
edilene kadar her gün 20-30 dakika daha erken uyanma ve 
egzersiz yapma şeklinde ilerleme önerilmektedir (65). Son 
olarak, egzersiz programına uyum arttıkça uyku yararları 
arttığı (68) için aktivite günlükleri, telerehabilitasyon vb. 
yöntemlerle uyumun sıkı takibi faydalı olabilir. Özetle 
depremzede bireylerde uyku bozukluklarının giderilmesi 
ve uykunun iyileştirilmesi için oluşturulacak egzersiz 
programlarının orta şiddette aerobik veya direnç tipi 

egzersizlerden oluşması, haftada 3 gün frekansla, uzun 
seans süreleriyle, tercihen sabah saatlerinde ve en az 12 
hafta düzenli olarak yapılması için faydalı olabilir (Şekil 1). 
Egzersiz reçetelendirmesinin depremzede bireyin fiziksel 
uygunluğu, yaşı ve eşlik eden durumları göz önünde 
bulundurularak ve konunun uzmanı bir fizyoterapist 
tarafından yapılması da önem arz etmektedir (64).

Şekil 1. Fiziksel aktivite ve egzersiz programları

3.	 Alana Katkı
Deprem sonrasında sirkadiyen ritim ve uyku-uyanıklık 
bozuklukları yaşayan kişilere belirtildiği şekilde fiziksel 
aktivite ve egzersiz programlarını uygulayarak hem 
uyku problemlerine hem de uyku bozukluklularının 
neden olabileceği sistemik problemlere yönelik fayda 
sağlayabileceği düşünülmektedir.
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