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OZET

Yasam siiresinin biiyiik bir kismini olusturan uyku, ¢caglar boyunca insanlarin dikkatini ¢ekmis; ¢esitli
kiiltiirlerde ve zamanlarda diisiiniirler, uykunun gizemine dair eserler iiretmis, uykunun saglikla olan
iligkisini ortaya koymaya ¢aligmiglardir. 19. yilizyilda da oldukga ilgi ¢eken bu konu, yiizyilin sonlarina
dogru fizyolojik 6l¢iimdeki gelismeler sayesinde daha bilimsel ve deneysel olarak incelenebilir hale
gelmigtir. Ancak heniiz bilimsel bir olgunluga erismeden evvel, ayni ylizyilin ilk yarisindan itibaren
uykuya yonelik eserler yazilmistir. Bu eserler; uyurgezerlik, uykusuzluk gibi uyku bozukluklarim
konu edinmenin yan sira uykunun canlilar i¢in gerekli olup olmadigi, ne kadar ve nasil uyunmasi
gerektigi gibi bilgileri de igermektedir. Bu bilgiler baglaminda ortaya ¢ikan ve eser isimlerinde ya da
iceriklerinde siklikla kullanilan “uyku hijyeni’ kavramini, belirli 6neriler dogrultusunda uykunun daha
kaliteli hale getirilmesi olarak tanimlamak miimkiindiir. Makalede, 19. ylizy1l baglaminda; William
Whitty Hall, Robert Macnish gibi hekimlerin uyku {izerine iirettikleri eserlere deginilmis ve uyku
arastirmalarina yonelik tutumlar, saglikli bir uykunun nasil olmasi gerektigine, diger bir ifadeyle ‘uyku
hijyeni’nin nasil saglanacagina dair iddialara yer verilmistir. 19. yiizyilda uykuyu konu edinen
eserlerde ‘uyku hijyeni’ kavraminin ve uykunun gerekliligine dair fikirlerin incelenmesi
amaglanmustir.
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ABSTRACT

Sleep, which constitutes a large part of the lifespan, has attracted people's attention throughout the
ages; thinkers in various cultures and times have produced studies about the mystery of sleep and tried
to reveal the relationship between sleep and health. This subject, which attracted much attention in the
19th century, became more scientifically and experimentally examined thanks to the developments in
physiological measurement towards the end of the century. However, before it reached scientific
maturity, studies on sleep were written in the first half of the same century. In addition to covering
sleep disorders such as sleepwalking and insomnia, these studies also include information about
whether sleep is necessary for living things, how much, and how to sleep. It is possible to define the
concept of 'Sleep Hygiene,' which emerged in the context of this information and is frequently used in
the titles or contents of works, as a set of recommendations for better sleep quality. In the article, in
the context of the 19th century, studies on sleep produced by physicians such as William Whitty Hall
and Robert Macnish were mentioned, as attitudes towards sleep research and claims about what a
healthy sleep should be like, in other words, how to ensure 'sleep hygiene,' were examined.
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GIRIS

Uykunun deneysel bilgiye dayali sekilde ve Olgiim temelli olarak ele alinisi, 19.
ylizyilin ikinci yarisinda meydana gelen gelismelerle miimkiin olmustur. Uzun siireli
uykusuzlugun insan ve hayvanlarda meydana getirdigi degisikliklerin arastirilmasi, uyku
sirasinda viicut 1s1s1 ya da dolagim sistemi gibi islevlerde meydana gelen degisikliklerin
fizyolojik Ol¢limlerinin yapilmaya baslanmasi, uykunun giderek daha fazla bilimsel olarak
aragtirilmasina katkida bulunmustur. Bu g¢alismalarin yayginlasmasindan 6nce, uykunun
kendisi ve igerigiyle ilgili elde edilebilecek bilgiler, uyuyan kisinin hekime verdigi bilgiler ve
kisi uykudayken hekimin disaridan yaptigi gozlemler ile sinirliydi. Bu bilgiler donemin genel
tibbi baglami ve akil yiirlitmeler araciligiyla yorumlaniyordu. Bu yorumlamalar; uykunun
gerekliligi, nasil ve ne kadar uyunmasi gerektigi, uykusuzluk, uyurgezerlik gibi uyku
bozukluklar1 hakkinda bilgiler igeriyordu (Schulz ve Salzarulo, 2015). En temel meselelerden
biri ise daha kaliteli uyumanin yollarini arastirmak olan uyku hijyeniyle ilgiliydi.

Bu makalede; 19. yiizyilda uykuyu konu edinen eserlerde uyku hijyeni kavraminin ve

uykunun gerekliligine iligkin fikirlerin incelenmesi amaglanmistir.

19. Yiizyilda Uyku

19. yiizyilda uyku ile ilgili yayimlanmis olan eserler degerlendirildiginde; bu
eserlerden bazilari ‘hijyen’ kelimesini dogrudan kullanmis, bazilar ise boliim isimlerinde yer
vermistir. Ornegin Amerikali Hekim William Whitty Hall ‘Sleep or the Hygiene of the Night
(Uyku ya da Gecenin Hijyeni)’ eserini yayimlamist1 (Hall, 1870). Benzer sekilde Rus Hekim
Maria Manaceine eserine ‘Sleep: Its Physiology, Pathology, Hygiene and Psychology (Uyku:
Fizyolojisi, Patolojisi, Hijyeni ve Psikolojisi)’ ismini vermisti (Manaceine, 1897). Amerikali
Norolog James Leonard Corning yayimlanan ‘Brain-Rest (Beyin Dinlenmesi)’ eserinde uyku
hijyenine dair bir béliim ayirmus, iskog Hekim Robert Macnish ise ‘The Philosophy of Sleep
(Uyku Felsefesi)’ eserinin son boliimiinii uykunun yonetimine ayirmistt (Corning, 1883;
Macnish, 1836).

19. yiizyilda uyku hakkinda yazilan eserlerde; uyku siiresinin toplam yasam siiresinde
onemli bir kisma karsilik geldigine, dolayisiyla uyku arastirmalarinin degerli ¢aligmalar
olduguna dair ifadelere rastlamak miimkiindiir. Ornegin Ingiliz Hekim John Addington
Symonds yayimladigi ‘Uyku ve Riiyalar (Sleep and Dreams)’ eserinin girisinde su ifadelere
yer vermistir (Symonds, 1851, s. 2):

"Hayatimizin {igte birini i¢inde gecirdigimiz bu durum hakkinda bir seyler bilmek,

degersiz bir aragtirma degildir. Ama yine de ilk basta akliniza su diislince gelebilir: Uykudan
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daha iyi bilinen ne olabilir ki? Bu hepimizin ortak deneyimidir. Ancak ne kadar basit ve agik
goriinse de onu ne kadar ¢ok arastirirsak, ilging ve merakli spekiilasyonlar ve yanitlanmasi
kolay olmayan sorular agisindan o kadar zengin oldugunu gorecegiz."

Benzer sekilde, Amerikali Hekim William Whitty Hall ‘Uyku ve Gece Hijyeni (Sleep
and Night Hygiene)’ eserinin girisinde su ifadelere yer vermistir (Hall, 1870, s. 1):

"Gece oda kapisinin kapanmasiyla sabah agilmasi arasinda insan yagaminin iigte biri
gecer ve insanin fiziksel, zihinsel ve ahlaki karakteri biiylik 6l¢iide bu kapinin kullanilma
sekline baglidir."

Ingiliz Hekim Henry Holland ‘Chapters on Mental Physiology (Mental Fizyoloji
Boliimleri)’ eserinde "Varolusun neredeyse iicte birinin dis diinyadan bu kadar ayri bir
durumda ge¢mesinden daha tuhaf ne olabilir ki?" soziiyle uykunun 6nemine dikkat cekmek
istemistir (Holland, 1852, s. 78). Uykuya verilen 6nem onun kaliteli bir sekilde gegirilmesine
yonelik arastirmalar1 beraberinde getirmistir.

Robert Macnish, yazdigi ‘The Philosophy of Sleep (Uyku Felsefesi)’ adli eserinde
uykunun dogasina dair degerlendirmelerde bulunmus ve uykusuzluk, kabuslar, uyurgezerlik
ve uykuda konusma dahil olmak iizere ¢esitli uyku bozukluklarina deginmistir (Macnish,
1834). Macnish’e (1834, ss. 2-6) gore uyku saglikli ve sagliksiz olmak iizere iki cesittir.
Saglikli uykunun huzurla dolu oldugunu aktarmis ve saglikli uyumay1 basarabilen insani, tipki
giinesin ortaya ¢iktig1r anda sisin dagilmasia benzetmistir. Uykunun yorgunlugu ortadan
kaldiracagini, kisinin kendisini enerjik hissedecegini, zihinsel ve bedensel tiim potansiyelini
kullanabilecegini sdylemistir. Diger bir ifadeyle; Macnish’e (1834, ss. 2-6) gore, bedensel
organizmamizin ve zihinsel yetilerimizin yenilenmesi i¢in saglikli uyku gereklidir. Ayni1
sekilde Hekim Charles Stowell, ‘A Healthy Body (Saglikli Bir Viicut)’ eserinde; uykuyu,
yorulan ve uyusuk hale gelen bedenin onarim sekli olarak goriir (Stowell, 1891, s. 140).
Manaceine (1897, ss. 65-69), yayimladigi ‘Uyku: Fizyolojisi, Patolojisi, Hijyeni ve
Psikolojisi’ adl1 eserinde uykunun gerekliligi lizerine yazarken hayvanlar ve insanlar tizerinde
yapilmis deneysel ¢aligmalara yer verir. On kdpek yavrusu lizerinde yapilan kisith yiyecegin
ve uykusuzlugun karsilastirmali bir ¢calismasini anlatir. Uykusuzlugun beslenme eksikligine
gore daha 6liimciil sonuglara sebep olacagina dair bulunan sonucu aktarir. Daha sonra insanlar
iizerinde yapilan bir deneyden bahseder ve 90 saat boyunca uyanik tutulan insanlarin tepki
siiresinde, motor yeteneklerinde, hafizalarinda ve dikkatlerinde gerileme gosterdiklerini
bildirir. Manaceine (1897, ss. 65-69), deneklerin uyuduktan sonra hizlica kaybettikleri
yeteneklere kavustuguna vurgu yaparak uykunun gerekli oldugunun altinm1 ¢izer. ‘Sleep and

its Derangements (Uyku ve Diizensizlikleri)’ kitabinda uykunun gerekliligine yer veren
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Hekim William Alexander Hammond ise cesitli organlarin ve kaslarin giin igerisinde
dinlenme firsat1 buldugunu ancak beynin higbir sekilde dinlenmedigini, uykuda bile kismen
dinlendigini ve uyku sayesinde giiciinii yenileyebildigini ifade etmistir (Hammond, 1869, ss.
9-10).

19. yiizyi1l hekimleri eserlerinde, uyku gerekliliginin ispatindan sonra uykunun
kalitesine yonelik cesitli pratik onerilerde bulunmuslardir. Macnish (1834, ss. 304-313)
uyunacak odanin genis ve ferah olmasi gerektigini aktarmistir. Evlerin salonlarinin genis,
yatak odalarmin ise kii¢iik olmasindan yakinmistir. Halbuki yasamin biiylik bir kisminin
gectigi yatak odalarinin her zaman ferah olmasi gerektigini belirtmistir. Kafanin yastiga
gomiilmesinin saglikli olmadigin1 bu yiizden yastigin sert olmasi gerektigini, ¢orapla
uyumanin zararlt oldugunu, en uygun pozisyonun yan yatmak oldugunu ifade etmistir. Dolu
bir midenin uykuyu ¢ogu zaman engelledigini, yataga gitmeden evvel birkac saat bir sey
yemeyen kisinin uyku kalitesinin daha iyi olacagini iddia etmistir. Aksam yemeginin kisiyi
rehavete siiriikleyebilecegine, yemekten hemen sonra uyumanin zararlt olduguna ve kisilerin
varsa boyle bir aligkanligr bundan vazgegmeleri gerektigine deginmistir. Stowell (1891, s.
141) ise acik havada egzersiz yapmanin, erken ve hafif yenen aksam yemeklerinin, kedersiz
bir zihnin uyku kalitesini arttirdigini sdylemistir. Manaceine (1897, ss. 175-177), havanin
temiz olmasi gerektigini ancak hava akimina dikkat edilmesini ¢iinkii uykudayken cildin
soguga kars1 hassaslastigin1 belirtmistir. Cok sicak bir odada uyumanin kisiyi uyusuk hale
getirecegini ayni sebepten yazin uyku siiresinin azalmasi gerektigini ifade etmistir. Ayrica
yatak odasinin mobilyalarla ¢ok doldurulmamasi gerektigini aktarmistir. Corning (1883, ss.
32-35), tipki Macnish (1834, ss. 304-313) gibi, aksam yemeginden sonra yapilan
sekerlemenin hem uyku ritmi hem de sindirim agisindan sagliga zararli oldugunu belirtmistir.
Corning (1883, ss. 32-35), ayrica beynin dinlenmesi i¢in en ideal pozisyonun sag tarafa dogru
yatilan pozisyon oldugunu iddia etmistir.

Uyku siiresinin ne kadar olmas1 gerektigi ya da hangi saatler uyunmasi gerektigiyle
ilgili ¢esitli fikirler one siiriilmiistiir. Macnish (1834, ss. 317-319), yatmak i¢in uygun saati
belirlemenin kolay olmadigint ¢iinkii bunun kisiye 6zel oldugunu, yasam tarzinin ve
mesleklerin bu konuda etkili oldugunu dile getirmistir. Erken kalkmak zorunda olanlarin saat
dokuzda yataga girmesi gerektigini, erken kalkmak zorunda olmayanlarin bir ya da iki saat
daha gecikebilecegini, genel olarak ise saat 11°den sonra uyumanin gelenek haline
getirilmesinin saglik agisindan sakincali oldugunu iddia etmistir. Ister calisma ister eglenme
amaciyla olsun, uygun zamanda uykuya dalmayi engelleyen her uyari, uyku kalitesini

bozmakta ve geceden calinan her saat diger giinli olumsuz etkilemektedir. Uyanma saatiyle
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ilgili de bilgiler veren Macnish (1834, ss. 322-323), erken uyanmay1 évmiis ve ge¢ uyanan
insanlarin giin boyu uyusukluk hissedecegini belirtmistir. Benzer sekilde; Stowell (1891, s.
141) herkese uygun bir saat verilemeyecegini, bazi biinyelerin daha fazla uykuya ihtiyag
duydugunu ancak orta yastaki bir insanin ortalama sekiz saat uyumasi gerektigini sdylemistir.
Gece yarisindan once gelen uykuya viicudun daha fazla ihtiya¢ duydugunu, erken yatip erken
kalkmak gerektigini belirtmistir. Manaceine (1897) ‘Uyku: Fizyolojisi, Patolojisi, Hijyeni ve
Psikolojisi’ adli eserinde uyku miktarinin ne kadar olmasi gerektigiyle ilgili fikirlerini kaleme
almistir. Manaceine’ye (1897) gore; uyku miktari, bilincin giicii ve gelisimi ile ters orantilidir.
Biling gelistikge uyku miktarinda belirgin bir azalma yasandigini, bilincin yasla beraber
gelistigini dolayisiyla bebeklerin yetiskinlere gore daha fazla uykuya ihtiya¢ duydugunu iddia
etmistir. Diger bir ifadeyle; bebeklerdeki biling az gelistiginden ¢ok kisa bir siire bile uyanik
kaldiklarinda metabolizmalar1 bitkin diismektedir. Dogduktan sonra bebekler ilk 4-6 hafta
giinde sadece iki saat uyanik kalmalidir. Manaceine’ye (1897) gore; 1 ila 2 yas arasindaki
cocuklarin 16 ila 18 arasi saat, 2 ila 3 yas aras1 ¢ocuklarin 17 ila 15 aras1 saat uykuya ihtiyaci
vardir ve uyku saati yasla beraber ortalama seviyelere indirilmelidir. Manaceine (1897, ss.
153-156) da tipki Stowell (1891, s. 141) gibi yetiskinler i¢in ortalama sekiz saat uykuyu
onermistir. Uykuyu, giin i¢erisinde harcanan enerjinin geri kazanilmasi olarak goren Corning
(1883, ss. 28-33) ise yasamsal olaylarin karanlikla azalmasini ve 1sikla artmasini, insanin
dogayla uyumu cergevesinde degerlendirmis ve giin batimindan sonra miimkiin olan en kisa
stirede uyumay1 tavsiye etmistir. Bir uyku hijyen kurali olarak ise uykunun onciisii olan
uyusuklugun kacirilmamas: gerektigine deginmistir. Corning (1883, ss. 28-33), beyin
yorgunlugunun ilk belirtisinde yataga gecilmesi gerektigini ifade etmistir. Bu belirti geldigi
zaman kisi uyumaz ve uykuyu ertelerse kisinin daha sonra uykuya dalmasinin zorlasacagini
ve uyandiginda ise istedigi dinlenmeyi elde edemeyecegini aktarmistir. Giinlimiiz i¢in ise

onerilen ideal uyku siiresi her gece 7 ila 9 saat araliindadir (Pollak vd., 2010, s. 204).

SONUC
19. yiizy1l uykunun hem bilimsel incelemesinin basladigr hem de kalitesine ve uyku
bozukluklarina yonelik eserlerin iiretildigi bir ylizy1l olmugtur. Doktorlar, uykunun gerekliligi
ile ilgili kanitlarin1 ve diisiincelerini sunduktan sonra uyku hijyenine diger bir ifadeyle uyku

kalitesine yonelik tavsiyelerde bulunmuglardir.
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