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ABSTRACT

Biorhythm is defined as a biological phenomenon that begins at birth with cyclical movements and regular
periods, is found not only in humans but in all living things and can be changed by each living thing uniquely.
Biorhythm is important for physical and mental health in humans. This rhythm is determined according to
variables such as the chemistry of the human body, sleep, eating, body temperature and hormonal level, and
it progresses in an orderly manner. Circadian rhythm is expressed as the changes that occur in the daily
biological and physical processes of the organism and has an important place in the formation of biorhythm.
Many living things regulate their functionality during the day by using circadian rhythms in order to adapt to
changing conditions. Daily activities in human life, sleep patterns, nutrition patterns, environmental factors
such as heat and light, and changes in physical activities cause disruption of the circadian rhythm. Disruption
of the circadian rhythm increases the risk of many diseases such as diabetes, obesity, digestive system
diseases, cardiovascular system diseases, sleep disorders, mental disorders and cancer. Nursing is a health
discipline responsible for protecting the well-being of healthy/sick individuals and regaining and maintaining
health by providing the necessary care in case of illness. In nursing care practices, an approach that supports
and maintains the rhythm in accordance with the biorhythm should be preferred, taking into account the
individuality of patient/healthy individuals. A professional nurse focuses on the patient's psychological and
physical environment during the patient care process; Plans should be made regarding the patient's nutrition,
regulation of sleep, ensuring comfort and arranging treatment hours. In this review, the aim is to discuss the
importance of biorhythm, its place in nursing care, and to create an approach that combines biorhythm and
nursing care.
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Biyoritim, dogustan itibaren baslayan dongiisel hareketler ve duzenli periyotlarla seyreden, sadece insanlarda
degil tum canhlarda bulunan, her canlinin kendine 6zgu olarak degistirebilecegi biyolojik bir olay olarak
tanimlanmaktadir. Biyoritim insanlarda beden ve ruh saglgi agisindan énemlidir. Bu ritim insan viicudunun
kimyasi, uyku, yemek yeme, vicut isisi, hormonal diizeyi gibi degiskenlere gore belirlenmekte ve bir diizen
icerisinde ilerlemektedir. Sirkadiyen ritim, organizmanin ginlik biyolojik ve fiziksel sureglerinde meydana
gelen degisimler olarak ifade edilmekte ve biyoritmin olugsmasinda énemli bir yere sahip olmaktadir. Birgok
canl degisen kosullara uyum saglayabilmek igin sirkadiyen ritimleri kullanarak giin igerisindeki islevselligini
diizenlemektedir. insan yasamindaki giinliik aktiviteler, uyku diizenleri, beslenme sekilleri, 1si, 15tk gibi
cevresel etkenler ve fiziksel aktivitelerdeki degisimler sirkadiyen ritmin bozulmasina neden olmaktadir.
Sirkadiyen ritmin bozulmasi diyabet, obezite, sindirim sistemi hastaliklari, kardiyovaskiiler sistem hastaliklari,
uyku bozukluklari, ruhsal bozukluklar ve kanser gibi bircok hastaliklarin olusma riski artmaktadir. Hemsirelik,
saglikli/hasta bireylerin iyilik halinin korunmasi, hastalik durumlarinda ihtiyag duyulan bakimlarin saglanarak
yeniden saghgin kazanilmasi ve surdirilmesinde sorumlu bir saglik disiplinidir. Hemsirelik bakim
uygulamalarinda, hasta/ saglikli bireylerin, bireyselligi goz 6nune alinarak, biyoritme uygun olacak sekilde
ritmi destekleyen ve strdirilmesini saglayan bir yaklasim tercih edilmelidir. Profesyonel bir hemsire hasta
bakim sirecinde, hastasinin psikolojik ve fiziksel cevresi tzerine odaklanarak; hastanin beslenmesi, uyku
durumunun duzenlenmesi, konforunun saglanmasi ve tedavi saatlerinin duzenlenmesi konularinda
planlamalar yapmalidir. Bu derlemede; biyoritmin 6nemi, hemsirelik bakimindaki yeri ve biyoritim ile
hemsirelik bakimini birlestiren bir yaklasim olusturmak amaglanmistir.
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Giris

Canlilarda viicudun biyolojisi, fizyolojisi, endokrin
sistemi ile psikolojik boyutu iceren bircok olay rutin bir
bicimde meydana gelmektedir. Giinlik hayatta insan
viicudunun etkisi altinda kaldigi bash ritimler (déngler)
vardir. (Kogar ve Elgioglu, 2022). Bir ritmin tanimlanabilmesi
icin periyodik, evre ve siklik gibi konseptlerin anlasilabilmesi
onemlidir. Periyot; ritimdeki tek bir déngi icin gecen zaman
dilimini, siklik; belirli bir zaman siiresinde tekrarlanan déngi
sayisl, evre; ritme bagh baslangic ve bitis gibi 6zellikleri ifade
etmektedir. Fizyolojik olaylarin timi bu degisen siklik ve
periyotlar sonucunda olugmaktadir. Saatler, giinler, aylar,
mevsimler ve yillar siresince degisen durumlarda birgok
ritim mevcuttur (Celikkol, 2017). insan viicudunun zaman
gectikce degisiklikleri iceren biyolojik asamalari vardir
(Celikkol, 2017).

Biyoritim Tirk Dil Kurumu’'na gore “dogustan
baslayarak belirli zaman araliklariyla yinelenen ve insan
davranislarini dogustan etkileyen fiziksel ve duygusal
gelgitlerin timu” olarak tanimlanmaktadir
(www.tdk.gov.tr). Bir baska tanima gore ise; yasam
dongisi icinde diizenli bir sekilde ve belirli araliklarla
tekrarlayan dongiiler olarak ifade edilmektedir ((Kogar ve
Elgioglu, 2022). Biyoritimler sadece insanlarda degil tim
canlilarda bulunmaktadir (Celikkol, 2017).

Biyoritim insan beyninin hipokampus adi verilen
parcada bulunan suprakiazmatik ¢ekirdekte yer almakta
ve beynin ana saati gibi is gérmektedir (Celikkol, 2017).
Biyoritim ¢ok eski yillardan beri bilinen her canlinin
kendine 6zgl olarak degistirebildigi biyolojik bir olaydir.
Ornegin; bitkilerin sonbaharda yapraklarini dékmesi,
havalar isindiktan sonra c¢icek agmasi, bazi bitkilerin
yapraklarini ve durus agilarini giiniin belirli saatlerine gére
diizenlemesi, hayvanlarin kis uykusuna yatmasi, sicak

iklimlere gb¢ etmesi, gin dogmadan uyanmasi,
ciftlesmeler gibi durumlar biyoritime bagli olarak
gergeklesmektedir (Marques, 2013). Biyolojik saat

insanlarin genetik yapisinda dizenli olarak kodlanmakta,
normal sartlarda giindiiz ¢calismaya, gece uyumaya gore
ayarlanmaktadir. Biyoritim merkezi ozelligini
kaybettiginde birgok fonksiyon etkilenmektedir (Celikkol,
2017). Biyolojik ritimler insanlari beden ve ruh saghigi igin
onemlidir. Viicudun kimyasi bazi degiskenlere gore (uyku,
yemek yeme, beden isisi, hormanal diizey, menstrural
dongl gibi.) bireye 06zgli olarak belirlenmekte ve bu
diizende ilerlemektedir. Ornegin; mevsim degisimlerine
gore bazi insanlarin yaz aylarinda kendilerini daha iyi ve
enerjik hissetmesi, bazilarinin ise kis aylarinda ayni
duygulari yasamasidir (Marques, 2013).

Biyoritim  donemlerini  inceleyen  bilim  dalina
kronobiyoloji adi  verilmektedir. Vicuttaki kimyasal
olusumlan dizenleyen biyolojik saat, organlar ve onlarin
gorevlerine saatlik, glnlik, aylik ve mevsimlik ritimleri
kaydetmektedir (Yildiz ve Unal, 2017). Biyoritimlerin
diizenlenmesinde  kullanilan  tekniklerden birisi de
kronoterapidir. Kronoterapi, kronofarmakolojinin terapiye
uygulanmasi olarak tanimlanmakta, sirkadiyen acidan
ilaglarin  uygun zamanda verilmesi ve toleransinin
arttinlmasi icin  kronopatolojik, kronofarmakolojik ve
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kronotoksikolojik  bilgileri  birlestirmektedir (Kocar ve
Elgioglu, 2022). Kronoterapiye gore; saatin kag¢ oldugu,
vicudun tibbi tani ve ilag uygulamalarina verecegi yanit
belirlenebilmekte ve tedavi ile alinmasi gereken ilaglarin
viicudun biyolojik saatine uygun olarak dizenlenmesi
uygulanan tedavinin daha etkili olmasini saglamaktadir
(Eldebiran ve ark., 2003).

Dongli zamanlarina gore 4 temel biyoritimden s6z
edilmektedir. Bunlar;

Sirkadiyen Ritim: 24 saat devam eden bir dongidur.
Biyoritimler arasinda en ¢ok kullanilan sirkadiyen ritimdir
(Yildiz ve Unal, 2017).

Diurnal Ritim: 24 saat tekrarlanan olaylarin ifadesinde
ya datam giin boyunca degisen olaylarin tanimlanmasinda
kullaniimaktadir (ihtiyar ve ark. 2022).

Ultradiyen Ritim: Glinde birden fazla dénglsi olan
ritim olarak ifade edilmektedir. Bu ritme uyku ritmi 6rnek
gosterilmektedir (Kocar ve Elgioglu, 2022).

Infradiyen Ritim: 24 saatten daha uzun siiren déngiileri
ifade eder, Kadinlarin menstriasyon dongileri veya
erkeklerin testosteron diizeylerindeki degisimler gibi daha
uzun sureli periyotlar bu ritme 6rnektir (Ulug, 2023).

Bunlarin yani sira 11-14 saatlik dilimler sirkatidal, aylk
ritimler (26-32 gin) sirkalunar, yillik ritimler (330-400 giin)

sirkannual ritimler olarak tanimlanmaktadir. insanda
bulunan ritimler incelendiginde, gérme ve isitmenin
saniyelik, soluk alip vermenin, kalp ritmi ve mide

hareketlerinin dakikalik, dogum, mevsimsel afektif olaylar
ve bazi hastaliklarin yillik ritimlerde oldugu bilinmektedir.
Biyoritimler insanlarda uyku, yeme aliskanlklari, aktiviteleri
ve sosyal iliskileri gibi degiskenlerde gilin icerisinde olusan
degisimlerin belirleyicisi olmaktadir. insanlarda saglik ve
hastalik durumlarindaki dénemlerde biyoritim farkhhklar
gorilebilmektedir. Bu da hasta kisilerin teshis ve tedavi
asamalarinda belirleyici olarak fayda saglamaktadir
(Eldebiran ve ark., 2003; Yildiz ve Unal, 2017).

Literatlir incelendiginde biyoritim ile ilgili yapilan
calismalarin ¢ok fazla olmadigi gériilmektedir. Biyoritimler
arasinda en c¢ok kullanilan sirkadiyen ritim oldugu igin
biyoritmin hemsirelik bakimindaki yeri sirkadiyen ritim
lizerine yapilan ¢alismalar dogrultusunda agiklanmaya
¢ahsilacaktir.

Sirkadiyen Ritim

Sirkadiyen ritim tek hiicreli canlilardan hayvanlara kadar
birgok organizmanin fizyolojisini, gece giindiiz dongiilerini
ayarlayan endojen bir zamanlama sistemidir. 1999 yilinda
Harvard Universitesinde yapilan bir calisma sonucunda gére
ritmin periyodunun 24 saat 11 dakika oldugu ifade
edilmektedir (Czeisler ve ark., 1999). Sirkadiyen terimi, circa
(yaklasik) ve dies (glin) manasina gelen iki latince kelimenin
birlesiminden olusmakta ve takribi olarak bir tam giinlin
ifadesinde kullanilmaktadir. Organizmanin giinlik biyolojik
ve fiziksel siireglerinde meydana gelen degisimleri ifade
etmektedir. Sirkadiyen ritimde pineal bezden melatanin
hormonu salgillanmaktadir. Biyolojik saat olarak da
isimlendirilmektedir (Kocar ve Elgioglu, 2022). Birgok canli
degisen kosullara uyum saglayabilmek igin periyodik
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degiskenleri tahmin ederek, sirkardiyen ritimleri kullanarak
gin icerisindeki saatlere uygun islevselligini
diizenlemektedir. Sirkardiyen ritim, bu aktiviteler igin uygun
zamani algilayarak uyku, viicut isisi, hormon salinimi, kan
basinci ve temel metabolik olaylari uyum igerisinde
yiriitmektedir (Oney ve Balcl, 2021). Sirkadiyen ritim kisinin
hayatini en c¢ok etkileyen ritimlerden birisidir. Sirkardiyen
ritim hipotalamusun Ust kaizmatik cekirdeginde yer alan
(SCN, suprakiazmatik nikleus) merkezi bir saat ile,
pankreas, karaciger, GiS (Gastrointestinal Sistem), iskelet
kasi gibi viicudun diger dokularinda bulunan birgok periferik
saatten meydana gelmektedir. Merkezi saat viicudun 1sik
kaynagina gore senkronize olarak karanlik-aydinlik
donglsind  kullanmaktadir. Isik retinada yer alan
gangliyonlardan retinohipotalamik yolla SCN’ye ulasarak,
vicudun 1sisi, tiroid hormonlar gibi ritim degisimlerinin
diizenlenmesini saglamaktadir (Oney ve Balc, 2021).
Uyaranlara bagli olarak meydana gelen diger bir islev
melatonin sentezidir (Zengin, 2015).

Melatonin, baslangicta kurbaga ve balik melanositleri
Uzerinde etkili olan cilt rengini agan bir molekil olarak
kesfedilmis, daha sonra tim omurgalilarda mevcut
oldugu, epifiz bezi tarafindan ritmik olarak salgilandigl,
uyku-uyanikhk doéngusiini dizenleyerek organizmalarin
biyolojik saatinin olusmasini ve bazen de mevsimsel
ritimlerin diizenlenmesinde rol oynadigi belirtiimektedir
(Ulug, 2023). Melatonin (N-asetil-5-metoksitriptamin),
epifiz bezi tarafindan Uretilen ve yalnizca geceleri salinan,
uykunun baslangic mekanizmasinda yer alan endojen bir
hormondur (Xie ve ark., 2017). Melatonin seviyesi gece
02.00-04.00 zaman araliklarinda pik noktasina ulasmakta,
sabah 07.00-09.00 saatler arasinda ise sona ermektedir.
Melatonin, sirkadyen ritmi belirlediginden bireylerde
salinim periyodu sabit olmaktadir. Fakat, yasa gore
degisiklikler mevcut olup, ileri yasla beraber Uretimi
azalmaktadir (Yagar ve ark., 2015). Hucrelerin
yenilenmesi, bagisikhk  sisteminin  diizenlenmesini
saglayan, vicudun biyoritmini ayarlayan melatonin
hormonu, gece salindigi icin “karanhk hormonu” olarak
adlandiriimakta, biylime hormonunu attirici ve ergenligi
baslatici 6zellikleri bulunmaktadir (Atasoy, 2019).

Sirkadiyen ritim bireylerin uyku niteligini de
etkilemektedir. Herhangi bir sorunda bireyin glnliik
yasam aktivitelerinde fonksiyon bozukluguna sebep
olmaktadir. Sirkadiyen ritimi etkileyen diger faktorler
arasinda; 151k, sicaklik, beslenme, fizik aktivite, vardiyal
calisma diizeni ve jet lag yer almaktadir (Oney ve Balc,
2021). Sirkadiyen sistemin bozulmasindaki en 6nemli
nedenin diizensiz yasam tarzi oldugu ifade edilmektedir
Aksam saatlerinde fazla 1siga maruz kalmak sirkadiyen
fazin gecikmesine, sabah saatlerinde 1s1ga maruz kalinmasi
ise fazin erkene kaymasina sebep olmaktadir. (Zengin,
2015).

Zaman dilimleri farkh olan bolgelere yapilan seyahatler
sonuncunda bireylerde biyolojik saatler, uyku, yeme ve
¢alisma saatlerinde uyumsuzluklar yasanabilmektedir
(Sozli ve Sanlier, 2017). Vardiya sistemi ile calisan
kisilerde biyoritim dogrultusunda dinlenilmesi gereken
zamanlarda daha aktif olduklar igin sirkadiyen ritmin

bozulmasina ve melatonin sentezinde azalmalar meydana
gelmektedir. Bu nedenle bu sistemde calisan kisilerde
sindirim  problemleri,  kardiyovaskiiler  hastaliklar,
hipertansiyon, diyabet ve kanser gibi pek ¢ok saglik
sorunlari ortaya cikabilecektir (Badar, 2018). Ritim ve
belirli  hastaliklar arasindaki iliski, ritmik vicut
fonksiyonunun sagligin bir 6zelligi oldugu ve sirkadiyen
bozulmanin saghga zararli oldugu fikrine yol agmaktadir
(Montarulive ark., 2021). Normal sartlarda uyku- uyanikhk
dongisindn ritmi, gindlz- gece donglsinin degisimi,
yemek zamanlamasi ve sosyal rutinler gibi faktorler
senkronizedir. Bu tir bir senkronizasyonun diizenini
sirdirmek, saghk sorunlarinin yasanmamasi adina
onemlidir (Badar, 2018).

Zaman farkhliklar ya da uyusmazliklari sirkadiyen
saatler ve metabolik ritimlerdeki uyumsuzluga neden
olarak bireylerde kardiyovaskiler hastaliklar, kanser,
obezite, diyabet, insiilin direnci, sinir sitemi hastaliklari ve
norodejeneratif hastaliklar gibi birtakim hastaliklarin
gorulme sikhgim arttirmaktadir (Aydogdu ve Akbulut,
2020). Beslenme zamanlari metabolizmayi etkilemektedir.
Gastrointestinal sistemdeki glikoz emilimi sirkadiyen
ritimle iliskilidir. Azalmis beslenme ya da dengeli yapilan
bir 6gln periferik dokulardaki sirkadiyen saatleri
etkileyerek gliclendirmekte, belirli bir saat
dizenlemesinde vyapilamayan beslenme sirkadiyen
saatleri zayiflatmakta ve metabolik dizenlemeler
izerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Sirkadiyen sistem
otonom sinir sistemine sinyal génderen SCN’nin yani sira
hicresel diizeyde iretim ve salgilamayi kontrol ederek
insiilin ve glukagonu modiile etmektedir (Manoogian ve
Panda, 2017; Oney ve Balci, 2021).

Obezite ve diyabet gibi metabolik hastaliklar, var olan
sirkardiyen ritim degisiklikleri sonucu
siddetlenebilmektedir (Montaruli ve ark., 2021).
Sirkadiyen saatin yanlis zamanlanmasi, uygun olmayan
beslenme aliskanliklari  bireylerde olumsuz saghk
sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden olacaktir (Oney ve
Balci, 2021). Uygun beslenme ve egzersiz zamanlamalari
sirkadiyen ritmi bozmak yerine desteklemek icin glicli
araglar oldugu ve potansiyel olarak metabolik hastaliklarin
onlenmesine katkida bulundugu belirtilmektedir (Haupt,
2021). Sirkadiyen saatler yastan etkilenmektedir
(Montaruli ve ark., 2021). Ritmik hareketler yasla birlikte
azalmakta ve sirkadiyen saat lzerinde olumsuz etkilere
neden olmaktadir. insanlar ve hayvanlarda yaslanma ile
birlikte dinlenme ve aktivite ritimlerde degisiklikler ve
bunun sonucunda sirkadiyen ritimde bozulmalar meydana
gelmektedir (Doruk ve ark., 2020). Yashlarda sirkadiyen
ritim anormalliklerinin giindiiz fonksiyonlarini azalttigi ve
uyku problemlerini arttirdigl distintilmektedir (Montaruli
ve ark., 2021).

Sirkadiyen anormallikleri kanser gibi cesitli kronik
patolojik durumlarda da gozlenmektedir. Kanser
hastalarinda sirkadiyen bozulmalarin gesitli etyolojileri
vardir. Bunlar hem fizyolojik etkiler hem de psikolojik
sikintilardir. Kanserin baslangici, sirkadiyen ritim ve uyku
diizenindeki anormallikler ile glglt bir iliski halindedir.
Kanser hastalarinda goriilen uyku diizensizlikleri sonucu
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yorgunluk meydana gelmektedir (Kopucu ve Kutlutiirkan,
2020). Kanserin ileri evrelerinde dinlenme- aktivite,
metabolik ve immin hiicre ritimlerini etkileyen belirgin
sirkadiyen bozulmalar gostermektedir (Montaruli ve ark.,
2021). Bozulmus dinlenme-aktivite ritimleri, diistk fiziksel
islevler, azalmis yasam kalitesi ile ortaya ¢ikmaktadir. Bu
durumlarda merkezi sirkadiyen bozulmalar kanser riskini

arttirarak, timor binyesini ve ilerlemesini

hizlandirmaktadir (Eismann ve ark., 2010).
Norodejeneratif hastalikta, demansi olan yash

bireylerde dinlenme-aktivite sirkadiyen ritim

anormallikleri gozlenmekte ve daha kisa bir sagkalim
tahmini olusturarak 6lim olasiligini  arttirmaktadir
(Montaruli ve ark., 2021). Cevreden gelen uyarilar ile
sirkadiyen saatler arasinda uyumsuzluk meydana geldigi
zaman kardiyovaskiler sistem hastaliklarinin olusmasi ve
surecin ilerlemesi kaginilmazdir. Yash bireylerde ve
diizensiz galisma kosullarinda bu durumun olusma olasilig
daha yiiksek olarak tespit edilmistir (Oney ve Balcl, 2021;
Montaruli ve ark., 2021).

Toplum saghgi acgisindan vardiyali calisma dizeni
onemli saglik sorunlarindan birini olusturmaktadir.
Vardiyali ¢calisma diizeni ¢alisanlarin sosyal yasamlarindan
uzaklagmalarina, biyolojik ve psikolojik olarak sorunlar
yasanmasina neden olmaktadir (Karakas ve ark., 2017;
Ozvurmaz ve Oncii, 2018). Calisanlarin aile iliskilerinde
problemler yasanmakta, yetersizlik duygulari olusmakta,
yabancilasma ile tiikenmislik ve iletisim sorunlarn
gorilmektedir. TUm bunlarin  sonucunda bireylerin
biyoritme uygun olamayacak sekilde is yasantilari, stresor
bir faktor olarak degerlendiriimekte ve o6zellikle uyku
kalitesini, uyku uyaniklik ritmini ve niteligini de
etkilemektedir (Karakas ve ark., 2017).

Sirkadiyen ritim bozukluklari i¢sel ve dissal dongiler
arasindaki dengesizliklere bagli olarak, devamli ya da
tekrarlayia tarzdaki bozulmalar bireylerde uykusuzluk,
asirt uyku ya da iki duruma da neden olmaktadir. Bu
yasanan kayiplar sonucunda bireylerde sosyal, mesleki ve
akademik veya diger alanlarda yasanan performans
azalmalari yasanmaktadir (Akinci ve Orhan, 2016).

Hemsirelik Bakiminda Biyoritmin Onemi

Bakim, insanin yaratilisindan bu yana gereksinim
duydugu ve benliginin vazgecilmez bir tasi, sadece
kendisine yonelik degil ihtiya¢ dogrultusunda baskalarina
yonelik gerceklestirilen bir eylemdir. Bakim, bircok
sekilde tanimlanmis, 6znel ve etik yonleri bulunan bir
kavramdir. Bu kavram  hemsireligin  temelini
olusturmakta ve insani pek g¢ok boyutlari ile ele
almaktadir (Gil, 2019). Bakimi mesleki bir yikimlulik
olarak goéren tek disiplin hemsireliktir (Kasikci ve Akin,
2021). insanlar, saglik, esenlik, rahatsizlik ve hastalk
streglerinde deneyimledigi durumlarda bakim
uygulamalarina ihtiya¢ duymaktadir (Toru, 2020). Bakim
verici olarak hemsire, hastanin iyilik halinin korunmasi,
hastalik durumunda yeniden saghgini kazanmasi ve
strdlirmesini saglamada sorumluluk sahibidir (Kasikci ve
Akin, 2021). Saptanan gereksininmler dogrultusunda
hemsirelik bakiminda olumlu sonuglarin elde edilmesi
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istenilen bir unsurdur. Bu slirecte bireyleri holistik bir
yaklasimla batincal olarak ele almak gereklidir (Giil,
2019; Toru, 2020). Hemsireler hastalarin iyilesme
slirecinde uygun gevre yaratmak ve bu uygun cevrenin
devamlihigini saglamaktan sorumludur. Profesyonel bir
hemsire, hasta bakim slrecinde hastalarin psikolojik ve
fiziksel ~ c¢evresine  odaklanmali, glinlik yasam
aktivitelerini dizelmeli ve bu dogrultuda planlamalar
yapmalidir (Zengin, 2015).

Biyoritim, Ozellikle sirkadiyen ritim, hastalarin
fizyolojik fonksiyonlarinin korunmasinda anahtar bir
mekanizma olarak kabul edilmektedir. Bu fonksiyonlarin
etkilenme ya da bozulma durumlarinda biyolojik diizen
degisime ugramakta ve sirkadiyen ritim bundan
etkilenmektedir (Zengin, 2015; Oney ve Balci, 2021).
Hemsirelik bakiminin bireyselligini dusindigimizde,
bireyin biyoritme uygun, biyoritmini destekleyen ve
sirdirtlmesini  saglayan  bir  bakim  yaklagimi
benimsenmesi uygun olacaktir. Biyoritmin kendi
donglisi bireylerde benzer sekilde devam etse de her
bireyin az da olsa biyoritminde farkliliklar olabilir.
Hemsirelik bakim sirecinde, bakima yonelik sirkadiyen
ritmi diizenlemek igin hasta ¢evresinde gurilti ve isik ile
ilgili duzenlemeler vyapilabilecegine dair g¢alismalar
bulunmaktadir (Zengin, 2015).

iran’da yeni dogan yogun bakim {nitesinde iki 151k
azaltma yonteminin kullanildigi randomize kontrollQ
calismada bebeklerin uyku dizeni karsilastinimistir.
Prematiire bebekler rastgele 2 gruba ayrilmis, miidahale
gurubunda bebeklerin bulundugu inkibatorler kalin bir
ortli ve bebeklerin yiziu ylz ortisi ile kapatilmistir.
Kontrol gurubunda yalnizca kuvozlerin Gzeri kalin bir orti
ile kapatilirken, yiizleri kapatilmamistir. Her iki grupta da
saat 19:30-07:30 arasl yogun bakim ortami karartilip,
ardindan uyku diyagrami kullanilarak 2 grubun uyku
diizenini karsilastirllmistir. Midahale grubunda, kontrol
grubuna gore 6 giin boyunca ortalama uyku sikligi 2,96
kat ve ortalama uyku miktari 59 dakika artmistir
(Valizadeh ve ark., 2017).

Geceleri 1s18a maruz kalmanin prematiire bebeklerin
uyku gelisimi ve vicut blylUmesi Uzerindeki etkisinin
incelendigi calismada ise; prematire bebeklerin
algilayamayacagi dalga boyuna sahip 6zel bir kirmizi LED
1stk gelistirilmistir. Bebekler iki gruba ayrilmis, gece
21.00-06.00 saatleri arasinda bakim uygularken,
mudahale grubundaki 21 bebege kirmizi LED 151k, kontrol
grubundaki 21 bebege beyaz LED isik uygulanmistir.
Bebekler aktivite, gece aglamasi ve vicut agirhg
yoninden, taburculuk siresine kadar izlenmistir.
Midahale ve kontrol gruplari arasinda dinlenme-aktivite
duzenlerinde, gece aglamada ve kilo aliminda anlamli bir
fark gézlenmemistir (Kaneshi ve ark., 2016).

Biberonla beslenen bebeklerin uyku/uyaniklik ritmini
iyilestirmek amaciyla, uyku giicligi ¢eken 4-20 haftalk
toplam 21 bebek incelenmistir. Calismada oncelikle
bebeklerin uyku analizini kesintisiz olarak kaydedebilmek
icin her bebegin ayak bilegine bir aktimetre (actiwatch)
yerlestirilmistir. Bebekler icin anne sitliinde bulunan
sirkadiyen beslenme varyasyonlari ve bebek formiil
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sitlerde bulunan besinlerin uyku uyaniklik doéngisi
Uzerindeki etkileri baz alinarak bir formadl sit
tasarlanmistir. Ug haftayi kapsayan cift kér yéntemi ile (g
farkli beslenme sekli bebeklere uygulanmistir. Calismanin
1. haftasinda (kontrol) bebeklere hem giindiiz hem de
gece standart formil mama, 2. haftada (ters kontrol)
tasarlanan formdil sit ters olarak gece sitiu gindiz,
glndiz shtt gece verilmistir. Calismanin 3. haftada,
formdl st tasarimiyla uyumlu gilindiz ve gece siiti
zamaninda uygulanmistir. Calisma sonuglarina gore
bebekler, ¢evreleriyle uyumlu olarak giindiiz ve geceye
uygun tasarlanmig sit alan bebeklerde, analiz edilen tim
gece uyku parametrelerinde (toplam uyku saati, uyku
etkinligi, gece hareketsizligi dakikalari, gece uyanmalari ve
uyku gecikmesi) iyilesme gostermislerdir. Calismanin
sonucunda biberonla beslenen bebeklerde kronobiyolojik
olarak tasarlanmis bebek mamasi sutlinin, gunluk
uyku/uyaniklik dénglsiintin diizenlenmesini iyilestirmede
etkili oldugu goralmustir (Cubero ve ark., 2006).

Anne sitl icerigindeki melatonin dilizeyinin anne
sitini dondurma ve ¢ozdiirme islemleri sonrasindaki
stabilitesini degerlendirmek amaciyla yiratilen bir
¢alismada, 13 saghkli emziren anneden, giindiiz ve gece
sutlinden anne sutld ornekleri alinmis ve hemen
dondurulmustur. Numuneler oda sicakliginda ¢6ziilmus ve
4 saat boyunca her saat ve ¢dzdiirmeden 24 saat sonra
melatonin i¢in drnekler alinmistir. Arastirma sonucunda
glindiiz satindeki melatonin seviyeleri, gece sttindeki
seviyelere gore anlaml derecede diisik bulunmustur.
Melatoninin, anne suti ¢ézuldikten sonra 24 saate kadar
anne sitinde stabil oldugu goérilmustir. Gece anne
sttliniin melatonin icerigi yuksek terapotik potansiyeline
iliskin daha fazla arastirmaya ihtiyag oldugu bildirilmistir
(Molad ve ark., 2019).

Uyku her yastan bireyde fiziksel ve zihinsel saglik igin
kritik 6neme sahiptir. Uyku slreci ve niteligi tum yas
gruplarinda farkhdir. Ozellikle yash yetiskinler, yetersiz
uyku sonuglarina karsi daha savunmasiz olmaktadir
(Cornelissen ve Otsuka, 2017). Uyku sorunlari hemen her
hastalikta semptom olarak goérilen bir durumdur.
Hemsireler tarafindan bireylerin aliskin oldugu uyku
siresi, uyuma zamani, uykuya dalma zamani, en rahat
uyuduklari pozisyon gibi uyku diizenleri hakkinda veriler
toplanmali, uyku icin fiziksel cevre ile ilgili iyi
havalandirilmis oda, yatagin pozisyonu, isiklandirma gibi
diizenlemeler vyapilmalhdir (Molad ve ark., 2019).
Hastalarda kaliteli bir uykunun saglanabilmesi i¢in hasta
bakiminda uyku hijyeni egitimi ile uyumu temel yaklasim
olarak ele alinmalidir.

Engwall ve arkadaslar tarafindan (2015) yogun bakim
hastalarinin sirkadiyen ritmini desteklemek icin yogun
bakimdaki iki odadan, birine dongill (24 saat slresince
sabah, Ogleden sonra, aksam ve gece farkli aydinlatma
sistemi ve digerine siradan bir aydinlatma sistemi
kurulmus, odalardaki aydinlatma ortamina iliskin hasta
deneyimleri karsilagtinlmistir. Dogal 15181 da igerek
dongili aydinlatma sisteminin 6nemli oldugu kabul
edilmis ve glin 15181 ile birlikte sirkadiyen ritmi destekledigi
sonucuna ulasilmistir (Engwall ve ark., 2015).

Bakim evlerinde yasayan vyashlar icin mavi
zenginlestirilmis aydinlatma yonteminin aktivite, uyku,
ruh hali ve uyaniklik durumlar (zerine etkisinin
incelendigi randomize kontrolll bir ¢alismada; mavi 1sik
ile aydinlatma yonteminin kullanildigi yash bireylerde,
bireysel kaygida azalma, glindiiz aktivitesinde, gece uyku
kalitesi ve verimliliginde artma saptanmistir (Hopkings ve
ark., 2017).

Yapilan bir ¢alismada, radyasyon tedavisi alan 182
onkoloji hastasinda agri, cinsiyet ve yas degiskeninin
uyku/uyanikhk ve uyku tzerindeki etkileri incelenmistir.
Calisma sonucuna gore agrisi olan hastalarda daha distiik
uyku kalitesi, uyku ilaci kullaniminin artmasi ile birlikte
glindlz uyku ihtiyacinda artma istegi saptanmistir
(Buffum ve ark., 2011).

Yogun bakimdan taburcu olan hastalara verilen uyku
hijyeni egitiminin uyku kalitesine etkisinin incelendigi bir
¢alismada, hastalarin uyku hijyeni ilkelerini genellikle
gunlik hayatlarina adapte etmeye calistiklari ve cogunun
uyku sorunu yasama sikliklarinin azaldigi belirlenmistir
(Yildiz ve Aydin, 2012).

Psikiyatri servisinde yatmakta olan hastalarin uyku
sorunlarini ve bu sorunlarin giderilmesine ydnelik
hemsirelik egitiminin katkilarini belirlemek amaciyla
vapilan c¢alismada ise, yasanan uyku bozukluklarinin
¢6ziiminde hemsirelik egitimlerinin 6nemli oldugu
vurgulanmis ve diizelebilecegi saptanmistir (Ugurlu ve
ark., 2018).

Bipolar bozukluga sahip, tedavi uyumu olan
hastalarla ile olmayan hastalarin uyku kalitesi, biyoritim
orintlsi ve yasam kalitesinin karsilastiriimasi amaciyla
yapilan calisma sonucunda, tedaviye uyum saglayan
hastalarin iyi uyku kalitesine sahip oldugu, uyku bozukluk
sorunlarini daha az yasadiklari, sosyal yasamlarinda daha
aktif olduklar ve biyoritimlerinin daha dizenli oldugu
bulunmustur (Yildiz ve Unal, 2017).

Beslenme sirkadiyen bir olay olmakla birlikte,
periferik saatler acisindan da wuyarici olmaktadir.
Beslenme dizeninin degismesi ya da bozulmasi

durumunda sirkadiyen ritim dizeni degisebilecektir.
Degisen beslenme rutinlerinin metabolik sendroma katki
saglayacagi icin aydinlik-karanlik dongisu ile, metobolik
sinyaller arasindaki ritim dizeninin de bozulabilecegi
ifade edilmektedir (S6zli ve Sanlier, 2017). Hemsirelerin
beslenme sirecindeki rolleri giderek gelismektedir.
Saghgin korunmasi ile iyilestirilmesinde, akut ve kronik
hastaliklarda ve evde bakim sireglerinde etkin gorevleri
vardir. Bilhassa diyabet ve hipertansiyon gibi kronik
hastaliklarda, beslenme tedavinin &nemli bir pargasi
oldugu icin hemsireler bu hastaliklara sahip olan
hastalarin beslenme aktivitelerini dizenlenmek ve
slirdlirmekten sorumludur. Hemsire ve diger saglik
calisanlari saglkli/hasta bireyler ve ailesinin beslenme
ahskanliklari ve beslenme durumlari hakkinda bilgiler
toplamalidir (Asti ve Karadag, 2020).

Kalori alimi ve BMI'de uyku zamanlamasinin roli
lizerine yapilan ¢alismada; saat 20.00'den sonra alinan
kalorinin uyku zamanlamasi ve slresinden bagimsiz
olarak obezite riskini artirabilecegi sonucuna
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ulasilmistir.  Bu  durum beslenme zamanlarinin
sirkadiyen ritim bozulmalari ile metabolik bozulmalara
katki saglayan bir sebep olacagini desteklemektedir
(Baron ve ark., 2011). Yapilan baska bir ¢alismada ise;
zaman kisitlamali beslenme tarzinin 24 saatlik glikoz
seviyelerini iyilestirdigi, lipid metabolizmasini ve
sirkadiyen saat gen ekspresyonunu degistirdigi ve
ayrica insanlarda yaslanmayi geciktirebilecegi ifade
edilmektedir (Jamshed ve ark., 2019). Bunlarin
sonucunda yeterli ve dengeli beslenme ile besinlerin
o6glnlerinin uygun dagilimi, dizenli beslenme saatleri
sirkadiyen ritmin dengesine katki saglayacaktir (Sozli
ve Sanlier, 2017).

ilag alim zamanlarinin dogrulugu ilacin
farmako/toksikodinamigi ve toksikokinetigi bakimdan
onemlidir. Clink sirkadiyen ritim sebebiyle alinan ilacin
maksimum etkinliginin saglanmasi ile birlikte minumum
toksisite  olusturmasi  bakimindan da  6nemlidir.
Sirkadiyen saat, kanser ve kemoterapi lizerine yapilan bir
calismada, kemoterapi ilaglarinin sirkadiyen ritme gore
planlanmasi sonucunda hastalarin yasam sirelerinin
uzadigi ifade edilmektedir (Sancar, 2016).

Tedavi sirecinde biyik o6neme sahip olan ilag
uygulamalari hemsirelerin temel gorevleri arasinda yer
almaktadir. Hemsireler ilag uygulama sirecinde
hastadan almis olduklari bilgiler dogrultusunda direktif
edilen ilaglart sirkadiyen ritime uygun olarak
planlamalidir. Uygulanan ilaglar hakkinda bilgi sahibi
olmali, ilacin etkileri ve yan etkilerini bilmeli ayni
zamanda ilag-ilag ya da ilag-besin etkilesimleri
konusunda multidsipliner bir yaklasim sergilemelidir
(Asci ve Karadag, 2020).

Geng yashlarda hemsire tarafindan uygulanan ilag
yonetiminin, ev i¢ci dilizenlemelerinin ve egzersiz
programi izlemlerinin diisme ve yasam kalitesine etkisini
belirlemek amaciyla yapilan calismada;
bireysellestirilmis ilag yonetimi, ev ici diizenlemeler ve
egzersiz programlariyla girisimler 6ncesi yilda en az bir
kez disen vyaslilarin oranin geriledigi saptanmis,
uygulanan multidisipliner girisimlerin yasam kalitesi
Gzerinde etkili oldugu sonucuna ulasiimistir. Yine bu
¢alisma da ilag yonetimi dogrultusunda ilaglarin kullanim
saatleri ile dozlarina ve etki diizeyi ayni olan ilaglarin
farkli zamanlarda verilmesi planlanmistir (Glner, 2018).
ilag uygulamalarinda hemsireler tarafindan yapilacak
olan dizenlemeler sonucunda olusabilecek ilag-ilag
etkilesimlerini 6niine gecilebilecegi hastalarin tedaviye
uyum slreglerini saglamada etkili olabilecegi sonucuna
varilabilmektedir.

Biyoritmik Bakim Kavrami

Bu kavram literatiirde yer almamaktadir. ilk defa bu
makalede s6z edilmektedir. Biyoritmik bakim,
biyoritmik yasamin devamliig§inin korunmasini ve
bozulmus biyoritmik yasam durumlarinda, yeniden
dizenlemesini saglamayl amacglayan bir bakimdir.
insanlarin gelisim evrelerine bakildiginda, fetiis halinde
baslayan bir siirecte biyolojik ritimlerle gelismekte ve
yasam boyu devam eden dongilere doniismektedir.
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Dongllerin devamhigi insan icin dnemli olmakla birlikte
déngulerdeki herhangi bir degisiklik durumunda insan
yasami cesitli sekillerde bu durumdan etkilenmektedir.
Donguleri etkileyen faktorlerden biri de i¢ ve dis
cevresel faktorlerdir. Dis c¢evre, i¢ cevre ile sirekli
etkilesim halinde olmasina ragmen i¢c c¢evredeki
biyolojik saat kendi ritminde c¢alismaktadir. Dis
cevreden kaynaklanan uyaranlar insan tizerinde olumlu
ya da olumsuz biyo-davranislar olusturmaktadir.
Hastane ortamlari bu dongiyu etkileyen faktérlerden
birisidir. Hastadaki hastalik durumlari biyoritmleri
etkileyecegi igin, ritimlerin korunmasi, devamhliginin
saglanmasi, bozulmasi durumunda yeniden dlzene
konulmasi konusunda “Biyoritmik Bakim” kavrami ve
yaklasimi  6nemli hale gelmektedir. Hemgsireler
verdikleri bakimda yasamin batinligini korumayi,
normal sekilde slrdiridlmesini saglamayr bozulma
belirtilerini belirlemeyi, bozulma durumunda gerekli
girisimlerin yapilabilmesi icin bireysel farkliliklari
dikkate alarak bakim streclerini gerceklestirilmelidir.
Bliyime ve gelismenin tim asamalarinda, tim vyas
gruplarinda, saglik ve hastalik durumunda biyoritmik
bakimi ayni amagla strdidrmelidir. Biyoritmik bakim
kavraminda “hemsirelik” i¢ ve dis c¢evreden
kaynaklanan uyaranlara bireyin uyumunu ve biyo-
davranislarini kolaylastiran, bakim vermek amacina
yonelik hemsirelik bilimini uygulama sanatidir. Tim
bunlardan yola gikarak hemsirelik bakim sirecinde;

o Hastalarin bireysel deneyimleri (glinlik yasam
aktiviteleri)  6grenilerek, hemsirelik  uygulamalari
sirasinda dikkate alinarak bir denge saglamali,

o Hastalarin tercihleri bakim siirecine yansitiimali,

o Hemsirelik  bakim ve tedavi faaliyetleri
hastalarin uyku-uyaniklik dénglsiine gore ayarlanmali,

o Hastalarin uyku kaliteleri degerlendirilerek,
uyku ve dinlenme siregleri organize edilmeli,

. Hastalarin ilag saat planlamalari sirkadiyen ritmi
bozmayacak sekilde organize edilmeli, hastaya yapilacak
olan uygulama ve islemler dinlenme ve uyku zamanlarina
gore planlanmali,

o Hastalarin glindiz saatlerinde giines isigindan
ya da parlak igiktan faydalanma imkanlari arttiriimali,
gece ise isiklar kapatilmali ya da azaltiimali,

o Hastanelerde hastalara yapilan ziyaret saatleri
diuzenlenmeli,

. Hastanin
(havalandirma, 1si,
diizenegi, glralti vb),

J Beslenme saatleri planlanmali,

. Hastanin yasam kalitesini arttirmak ve stresini
fark ederek girisimler planlamali varsa sorular
cevaplandiriimali,

o Uyku hijyeni lzerine egitimler planlanmali ve
egitimlerin etkinligi degerlendirilmeli,

J Hasta bakimi ve hizmet kalitesini arttirmak igin
yeni bilgileri arastirmali, elde ettigi bu bilgileri bakimda
kullanmalidir.

o Yas gruplarina gore hemsirelik bakiminin
biyoritmik 6zellikleri belirlenmelidir.

yapiimali
1isiklandirma

cevre dizenlemesi
standartlara uygun
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Sonug ve Oneriler

Sirkadiyen ritim kisiden kisiye farklihk gosterebilecegi
gibi kronotiplerdeki bu bireysel farklilklar hem fizyolojik
hem de psikolojik isleyisi etkilemektedir. Sirkadiyen
dinlenme-aktivite ritminde ve uyku-uyaniklik déngisinde
desenkronizasyonu dnlemek igin kronotipe uygun diizenli
aliskanliklarin ve sosyal taahhitlerin hafife alinmamasi
gereken onemli faktorler oldugunun kabul edilmesi
gerekmektedir. insan yasamindaki; giinliik aktiviteler, isik,
beslenme, sicaklik, fiziksel aktiviteler degisime ugradikca
sirkadiyen ritim bu degisimden etkilenme ve ritimde
bozulmalar  yasanabilmektedir. Meydana gelen
bozulmalar sonucu merkezi ve periferik saatler arasindaki
uyumsuzluklar, insllin  direnci, diyabet, obezite,
kardiyovaskiler hastaliklar, sindirim sistemi hastaliklar,
kanser ve norodejeneratif hastaliklar gibi pek c¢ok
hastaliklarin  olugsma riskini artiracaktir. Literatiir de
yapilan gcalismalar incelendiginde biyoritim ile ilgili yapilan
calismalarin cok fazla olmamasi nedeni ile sirkadyen ritim
calismalarina daha fazla yer verilmistir. Saghkli bireyin

saghgini korumak ve yiikseltmek igin biyoritminin
devamhhgini saglamaya, hastalik siirecinde bozulan
biyoritmi yeniden dizenlemeye yonelik hemsirelik

girisimlerinin planlanmasi, biyolojik ritim ve hemgsirelik
bakimini birlestiren bir yaklasim olacaktir.

Bu yaklasimdan hareketle hemsirelik bakiminda
“Biyoritmik Bakim” kavraminin ve ayrica biyoritmin
hemsirelik bakiminda yerinin agikliga kavusturulmasi
gerekmektedir. Bir model/teori 6nerisi olarak “Biyoritmik
Bakim” kavraminin temel bilesenleri tanimlanmali,
kavram analizi yapilmali, arastirmalarda yer verilen bir
kavram olmasi nedeniyle bir kuram/model olarak
tanimlanmali hem koruyucu bakim hem de hastalk
halinde bakimda biyoritim temelli bir bakim yaklasimi
uygulanmalidir.
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