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ISTANBUL SOFORLERININ %17’Si UYKUSUZLUGA BAGLI KAZA YAPTI

Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji Ana Bilim Dali Baskani Prof. Dr.
Levent Oztiirk, diinya yollarindaki 1.3 milyon uykulu soforiin topluma
maliyetinin 2.37 trilyon dolar oldugunu sodyledi.

Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji Ana Bilim Dali Baskani Prof. Dr.
Levent Oztiirk, Tiirkiye’nin ilk ve tek trafik radyosu Radyo Trafik’e yaptig
acitklamada; 2019 yilinda yapilan ekonomik bir analize gore diinya yollarinda
her sene 1.3 milyon uykulu soforiin topluma maliyetinin 2.37 trilyon dolar
oldugunu soyledi.

DUNYADAN UYKUSUZLUGA BAGLI KAZA VERILERI

Uykusuzluk ve uykusuzlugun yol ac¢tigi motorlu tasit kazalari tizerine bilgiler aktaran Prof. Dr.
Levent Oztiirk, konuya dair diinya iilkelerinden érnekler verdi. ABD’de trafik kazalarinda her
yil 5 bin civari 6lim, 110 bin yaralanma oldugunu, bu kazalarin %3’linden uykulu arag
kullaniminin sorumlu tutuldugunu sdyleyen Prof. Dr. Oztiirk, Avusturalya’da uykusuzlugun
yol actig1 kazalarin maliyetinin 15 milyar dolar oldugunu belirtti.

2019 yilinda yapilan ekonomik bir analize gore tim diinya yollarinda her sene 1.3 milyon
uykulu sofériin topluma maliyetinin 2.37 trilyon oldugunu aktaran Prof. Dr. Levent Oztiirk,
bu veriler isiginda 2002 yilinda istanbul’da gerceklestirdigi calismayi anlatti.

iISTANBUL SOFORLERININ %17’Si UYKUSUZLUGA BAGLI KAZA GECIRDi YA DA ATLATTI

2002 yilinda istanbul’da soférler {izerinde yaptigi calismada soférlerin %17’sinin “Ben
direksiyon basinda uykuya bagh trafik kazasi gecirdim, kaza tehlikesi atlattim.” dedigini
aktaran Prof Dr. Oztiirk; “Buna tabi o kazalardan kurutulamayanlar dahil degil. Simdi
direksiyon basinda uyudugu icin kaza gecirip hayatini kaybedenler de var. Ama bir sekilde
kazayi atlatmis kurtulmus olanlarin bize soyledikleri, kendi bildirimlerine dayal oran %17 idi
bu calismada.” aciklamasinda bulundu.

2014 yilinda istanbul, Edirne ve Hatay illerini kapsayan daha genis bir alanda c¢alismayi
tekrarladiklarini belirten Prof Dr. Oztiirk, calismaya dair su bilgileri paylast;; “2014’de
istanbul, Edirne ve Hatay illerine ait verileri toplayan daha biyiik bir grupta calismayi
tekrarladigimiz zaman yine %15 civarinda meslegi soforlik olan yani gegimini soforlikten
saglayan bireylerin %15’inin, ‘Ben uykuya bagh trafik kazasi tehlikesi atlattim veya kaza
gecirdim.” dedigini goriiyoruz.”

Uykusuzluga bagh bu kazalarin tlke ekonomisine biylik bir maliyeti oldugunu da ifade eden
Prof Dr. Oztiirk, bunun énlenebilir oldugunu sdyledi ve ekledi; “Nasil? Soférlerin uyku saglig
ile ilgili bilgilendirilmesi ve egitilmesi, uyku farkindaliginin artiriimasi ile bu mimkin. Bu,
uykuya dalma, uyku hastaliklarindan kaynaklanan bir durum degil. Daha ziyade saglikh
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bireylerde uyku dizensizliginden kaynaklanan, uykunun ne zaman gelecegini bilememekten
kaynaklanan bir kaza durumu.”

iDEAL UYKU SURESI

ideal uyku siiresine dair bilgiler de aktaran Prof. Dr. Levent Oztiirk, konuyla ilgili su bilgileri
verdi: “Bize en sik sorulan sorulardan biri budur: Ne kadar uyku uyumaliyiz? Bizim 6nerimiz 7
saatin altina disirmemek uykuyu. Ancak kisisel farkliliklar oldugunu da gbz Onlinde
bulundurarak. Bazen bazi bireyler vardir 5 - 6 saat uyku ile kendini ¢ok iyi hissedebilir. Bunlar
kisa uyuyanlardir ve uyku siiresi genetik olarak belirlenen bir seydir. Bazi insanlarda da 9 - 10
saat uyumadan o ihtiyaci kargilayamama durumu vardir. Toplumun %2 ila %8 arasi boyledir.
Bu bakimdan bir kere uyku siresi bireye 6zel bir durumdur ama mesela Uluslararasi
Olimpiyat Komitesinin 2019 raporuna goére, sporcular igin diyor ki; 7 saatten az uyuyan
sporcu eksik uyku aliyordur. Ozellikle profesyonel futbolculara 7 saatin altina inmeyin
mesajini veriyor o rapor. Biz bunun da toplumun geneli icin gecerli olabilecegini
dusinebiliriz.”

NEDEN UYKUSUZ KALIRIZ?

Kisilerin uykusuz kalma sebeplerini 4 baslikta toplayan Prof. Dr. Levent Oztiirk, bunlari séyle
siraladi: “Bu sebeplerden en énemlisi modern yasamin getirdigi durumlar. Ornegin; 24 saat
sirdurilmesi gereken hizmetler var. Glvenlik gibi, saglik hizmeti gibi... Bu balkimdan belli
meslek gruplarinda hizmetin 24 saat surdirilmesi i¢cin ndbet tutmak gerekiyor veya uzamis
calisma saatleri esliginde calismak gerekiyor. Bunlar, o gruplarda bir kere uyku dizenini
bozan unsurlardir. Vardiyal calismak uyku diizenini bozan unsurlardandir. Bu tip calisma
ortamlarinda calisan kisilerde hata payini azaltmak icin onlarin biyolojik uyku o6zelliklerinin
dikkate alinmasi gerekir. Bu kisiler genetik olarak kisa uyuyan mi uzun uyuyan mi yoksa
bunun haricinde bizim tavuk ya da baykus dedigimiz erken yatmayi sevenler veya gec
yatmayi sevenler mi? Bu da genetik olarak belirleniyor. Simdi calisma ortamlarinda,
isyerlerinde kisilerin bu biyolojik uyku o6zellikleri dikkate alinmadan vardiyalar, g¢alisma
saatleri diizenlendiginde o zaman kazalar icin hata paylari artmis oluyor, risk artmis oluyor.
Birincisi demek ki 24 saat sirdiriilmesi gereken hizmetler. ikincisi, sosyal yasamin getirdigi
durumlar. iste insanlar bazen eglence icin bazen evinde film seyrettigi icin... Elektrigin
kesfedilmesi, icadi bu suni aydinlatma ile birlikte bizim glindiizlerimiz suni olarak uzadi.
Aydinlatma olmadan 6nce hava karardigi zaman insanlar yatip uyuyorlardi, inaktif oluyorlardi
ama aydinlatma ile birlikte diinyada aslinda dogal olmayan yoldan glindiizlerimizi uzattik.
Bunun bir bedeli var insanlara. O da uykusuzluk olarak yansimakta. Sosyal durumlar; bazen is
yetistirme, sinava hazirlanma gibi sebepler uykusuzluga yol agiyor. Bunun haricinde belirli
kaygilari Gglincl siraya koyabiliriz. Mesela, biz en ¢ok bu 99 depreminden sonra ‘Ya ben
uykuda depreme yakalanirsam!’ endisesi ile kisilerin uykuya dalmaya zorlandiklarini da
gordik. Bazen bu kaygilar uykusuzlugu artirabiliyor, tetikleyebiliyor. Altinda bir uyku hastalig
olmadigi halde olabiliyor. Bir de dordiinci grup; kisinin gergekten bir uyku rahatsizhgi olabilir.
Uykuda nefesi duruyordur, huzursuz bacaklar sendromu olabilir, bir takim parosomnialar
olabilir. Bu tip sebepler de uykusuzluga yol acabilir.”

YOLA GIKACAKLARA ONERI
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Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji Ana Bilim Dali Baskani Prof. Dr. Levent Oztiirk, son
olarak trafige cikacaklara su dnerilerde bulundu; “Dogru zamanda uyumak, uykumuzu alarak
yola cikmak, eger acil bir ise ¢ikmak gerekiyorsa dncesinde bir yarim saat sekerleme yapip
dinlenerek ¢ikmak, molalarimizi glizel ayarlamak ¢ok 6nemli.”



