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Amag: Uyku, her bireyin giinliik yasamini ve yagsam kalite-
sini etkileyen, temel insan gereksinimlerinin kargilanma-
sinda rolii olan ve fizyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlar-
dan olusan onemli bir gereksinimdir. Bu ¢calisma, yasl
bireylerin uyku kalitesinde ayak banyosunun etkisini aras-
tiran ¢alismalarin sistematik olarak incelenmesi amactyla
planland.

Yontem: Tammlayict olarak planlanan bu ¢alismada,
MEDLINE, Pubmed, Cochrane, Science Direction, Google
Scholar ve Researchgate veri tabanlart iizerinden “foot-
bath”, “sleep”, “sleep quality” and “age” anahtar kelime-
leri kullanilarak zaman smrlandirmast koymadan, yayin
dili Ingilizce olan ve tam metin erisimi bulunan 7 makale
ele alinmustir. Bu makaleler, yash bireylerde ayak banyosu-
nun uyku kalitesine etkisi acisindan incelenmistir.

Bulgular: Incelenen deney ve kontrol gruplu calismalarda,
deney grubunda girisim oncesi ve girigim sonrasinda uyku
bozuklugu orammin diistiigii belirlenmistir. Deneysel ¢ap-
razlama calismalarda ise uygulama yapilan gece ile uygu-
lama yapilmayan gece arasinda istatistiksel olarak anlam-
1 bir fark olmadigr saptannugtir (p>0,05).

Sonug: Uyku sorunu olan bireylerin uyku kalitesini gelis-
tirmede nonfarmakolojik yontem olan ayak banyosu etkili
bir uygulamadir bu nedenle uyku sorunu olan bireylere
uygulanmast onerilir.

Anahtar kelimeler: Ayak banyosu, uyku, uyku kalitesi,
yaslhlik

ABSTRACT

Objective: Sleep is an important need that influences daily
life and quality of life of every individual,and has a role in
meeting basic needs of human beings which involves physi-
ological, psychological, and social aspects of human life.
The present study was designed to systematically review
the studies investigating the effect of footbath on sleep
quality of elderly individuals.

Method: In this descriptive study, 7 articles that were pub-
lished in English and allowed full text access were taken
into considertion without time limitation by using the key
words of “footbath”, “sleep”, “sleep quality” and “age”
on MEDLINE, Pubmed, Cochrane, Science Direction,
Google Scholar, and Researchgate databases. These artic-
les were reviewed in terms of the effect of footbath on sleep
quality of elderly individuals.

Results: In the studies conducted with experimental and
control groups, the rate of sleep disorder was determined
to decrease in experimental group before and after the
intervention. Experimentally Cross-sectional experimental
studies revealed that there was no statistically significant
difference between the nights where footbath was not per-
formed in terms of sleep quality (p>0.05).

Conclusion: Footbath, a non-pharmacological method, is
an effective application to enhance sleep quality of indivi-
duals with sleep problem; therefore, it is recommended to
be applied to individuals with sleep problem.

Keywords: Footbath, sleep, sleep quality, age
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lanmasinda rolii olan fizyolojik, psikolojik ve sosyal
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zamanlarda oldukca 6nem kazanan ve tizerinde durul-
maya baglanan uyku kalitesi; bireyin uyandiktan
sonra kendini zinde, formda ve yeni bir giine hazir
hissetmesi olarak tanimlanmaktadir. Uyku kalitesi;
uykuya dalig siiresi, uyku siiresi ve bir gecedeki
uyanma say1st gibi uykunun niceliksel yonlerini ve
uykunun derinligi, dinlendiriciligi gibi daha 6znel
yonleri de icermektedir .

Diinya popiilasyonunun yag piramidi degismekte ve
yasli bireylerin sayis1 giderek artmaktadir. Diinyadaki
yaslh niifusun oran1 (65 yas tistii) 2014 yilinda toplam
niifusun %8’ini olustururken, bu oranin 2017 yilinda
%27,7,2023 yilinda %10,2, 2050 yilinda ise %20.,8,
olacag: tahmin edilmektedir ©”. {lerleyen yasla bir-
likte normal uyku diizeninde bazi degisikliklerin
meydana geldigi, uyku kalitesinde memnuniyetin
azaldi1 ve uykusuzluk yakinmalarmin arttigr bilin-
mektedir ®. Cotroneo ve ark. © yaptig1 bir caligmaya
gore, yaslt bireylerin hekime bagvurma nedenleri
arasinda uyku sorunu, sindirim sistemi ve bas agrist
sorunlarindan sonra iiciincii sirada yer almaktadir.
Yaglilarda uykuyla ilgili en yaygin yakinmalar, uyku-
ya dalmada zorluk, geceleri sik sik uyanma, sabahla-
r1 erken uyanma ve giin igerisinde uyuklamadir ©.

Yaglilarda meydana gelen bu uyku bozukluklar
ciddi sorunlara neden olmasina ragmen, ayni1 zaman-
da onlenebilir bir sorundur. Bu baglamda bireylerin
uyku sorunlarina ¢6ziim bulabilmek ve uyku kalite-
sini arttirabilmek kapsamli bir hemsirelik bakimi
gerektirir. Uyku problemlerinin ¢6ztimiinde siklikla
farmakolojik yontemler tercih edilmektedir. Fakat
son donemlerde bireylerin uyku sorunlarina ¢6ziim
bulmada farmakolojik yontemlerin sinirli kalmasi,
yan etkilerinin olmasi ve bireylerin siirekli bu ilac-
lar1 kullanmak zorunda olmasi nonfarmakolojik
tedavi yontemlerinin gelistirilmesini saglamigtir .
Literatiir incelendiginde, yaslt bireylerin uyku
sorunlarini ¢oziimlemede ve uyku kalitelerini arttir-
mada g6z maskesi, miizik terapi, masaj, alternatif ve
tamamlayici terapiler, aromaterapi ve ayak banyosu
gibi yontemlerin kullaniminin yer aldigi goriilmek-
tedir 19,

YONTEM

Bu caligma, yash bireylerin uyku kalitesinde ayak
banyosunun etkisini aragtiran caligmalarin sistematik
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olarak incelenmesi amaciyla planlandi.

flgili arastirmanin taranmasi ve secimi:
Tanimlayict olarak planlanan bu c¢aligmada,
MEDLINE, PubMed, Cochrane, Science Direction,
Google Scholar ve Researchgate veri tabanlari tize-
rinden “footbath”, “sleep”, “sleep quality” ve “age”
anahtar sozciikleri kullanilarak zaman sinirlamasi
koymadan, yayin dili Ingilizce olan ve tam metin
erisimi bulunan makaleler tarandi. Bu konuda yap1-
lan ¢aligmalarin sinirli olmasi nedeniyle aragtirma
tiirli olarak sinir konulmadi, deneysel c¢aligmalar,
randomize kontrollii caligmalar (RKC), deneysel
caprazlama caligmalar1 ve On test son test kohort
caligmalar sistematik inceleme kapsamina alindi.
Bu makaleler, yash bireylerde ayak banyosunun
uyku kalitesine etkisi agisindan degerlendirildi ve
bu baglamda 7 makale incelendi. Elektronik tarama
sonucunda elde edilen tiim makalelerin baslik ve
ozet kisimlart aragtirmacilar tarafindan bagimsiz
olarak gozden gecirildi. Arastirmacilar tarafindan
dahil edilmeyen ¢aligmalarin dahil edilmeme neden-
leri kaydedildi (Tablo 1). Dahil edilen caligmalarin
tam metinleri alindi.

Mlgili arastirma verilerinin analizi: Verilerin 6zet-
lenmesinde, aragtirmanin tiirii, 6rneklem sayisi,
uygulama asamas: ve uygulama siiresi ile ilgili
sonuglara yer verildi. Bu sistematik inceleme calis-
masina dahil edilen aragtirmalarin tiirii, 6l¢lim yon-
temleri, uygulama stireleri birbirinden farkli oldugu
icin meta analiz yapilmadan ilgili verilerin sunumu
hedeflendi.

Verilerin Toplanmasi

Yapilan caligmalar incelendiginde, 2 ¢aligmada birey-
lerin girisim Oncesi ve sonrasi uyku kalitelerini
degerlendirmek icin Pisttburg Uyku Kalitesi Olgegi
kullanildig1, 1 caligmada Pisttburg Uyku Kalitesi
Olgegi ve Polisomonografi kayitlarinin incelendigi, 2
calismada yalnizca polisomonografi kayitlarinin
incelendigi, 1 calismada Verran ve Synder-Halpern
Uyku Skalasi kullanildig1 ve 1 calismada ise bireyle-
rin uyku paternlerini degerlendirmek igin Aktigrafi
ve Uyku Bozukluklar1 Envanteri (Sleep Disorders
Inventory) kullanildig: belirlendi.
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Tablo 1. Dahil Edilmeyen Cahsmalarm Nedenleri.

Veri Tabanlarinin Incelenmesi

\/

Potansiyel iligkili Caligmalar n=18077

Dahil Edilmeyen Caligmalar n=18070

\

(Tablo 1)

Dahil Olma Kiriterlerine Uyan Caligmalar= 7

\ TOPLAM= 7
RKC: 4

Deneysel Caprazlama C: 3

Dahil Edilmeme Nedenleri Calismalarm Sayisi

Ayak banyosunu icermemesi 18063

Ayak banyosunun uyku kalitesi iizerine etkisinin incelenmemesi 4

Tam metni olmamasi 2

Yayin dilinin Ingilizce olmamasi 1

BULGULAR refleksoloji ve ayak banyosu uygulanan gruplarin

Bu sistematik inceleme ¢alismasinda, veri tabanlarin-
da yaymlanan 7 arastirma sonucuna yer verildi.
Sistematik incelemede yer alan ¢alismalarinin rando-
mize kontrollii (n=4) ve deneysel ¢aprazlamalar (n=3)
olmak iizere 2 grup altinda incelendi (Tablo 2).

Incelenen calismalardan Yang ve ark. D yaptigi
caligmada, deney ve kontrol grubuna ayrilan 2 grup-
ta, deney grubuna 6 ay boyunca her aksam yatma-
dan 6nce 20 dk. boyunca ayaklarmin 41-42 °C
sicakligindaki suyun i¢inde tutmalar1 saglanirken,
kontrol grubuna herhangi bir girisimde bulunulma-
mig ve iki grubun uyku skorlari arasinda istatiksel
olarak anlamli bir fark oldugu belirlenmigtir.
Seyyedrasooli ve ark. @ tarafindan yapilan bagka bir
calismada, deney grubunda girisim Oncesi uyku
sorunu yasayan bireylerin oraninin %69,6’dan giri-
sim sonrast %39,1’e, kontrol grubunda ise bu oranin
%56,5°ten %47.,8’e diistiigii ve iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: fakat
bu durumun klinik olarak anlamli bir fark olustur-
dugu belirtilmistir. Valizadeh ve ark. @ yaptig1 ¢alis-
mada ise, 3 gruba ayrilan (ayak banyosu, refleksolo-
ji ve kontrol grubu) katilimcilarin girigim oncesi ve
sonrast uyku kaliteleri skorlar1 karsilagtirildiginda

skorlarinda istatistiksel olarak anlamli bir diisiig
belirlenirken, kontrol grubunda bir degisiklik goz-
lenmemistir. Ayak banyosu uygulanan grup ile ref-
leksoloji uygulanan grubun uyku skorlar1 kargilagti-
rildiginda iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir (p>0.05).
Kim ve ark. 1 tarafindan yapilan ¢alismada, deney,
kontrol ve plasebo olmak tizere 3 gruba ayrilan
bireylerin toplam uyku siirelerinde ve uyku kalitele-
rinde artig, uykuya gecis siiresinde ise azalma oldu-
gu fakat bu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli
bir fark olusturmadig belirlenmistir.

Sistematik incelemede yer alan deneysel ¢aprazla-
ma caligmalarindan Namba ve ark. 13 yaptigi ¢alis-
mada, ayak banyosu uygulanan gece ile uygulanma-
yan gece karsilastirildiginda, ayak banyosu uygula-
nan gecelerde bireylerin daha iyi uyudugu rapor
edilmis ve NREM uykusunun 3. ve 4. evresi arasin-
da anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). Liao
ve ark. ™ ve Liao ve ark. " caligmalarinda ise,
ayak banyosu uygulanan gece ile uygulanmayan
gece polisomonografi sonug¢larinda ve uyku kalite-
leri arasinda anlamli bir fark olmadig1 belirlenmistir
(p>0,05).
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Tablo 1. Dahil Edilmeyen Cahsmalarm Nedenleri.

Yazar/lar Yil  Ulke

Bashk

Cahisma Tiirii

Orneklem

Bulgular/Sonug

1. Liao ve ark.

2008 Tayvan

A Warm Footbath before Bedtime
and Sleep in Older Taiwanese with
Sleep Disturbance (Uyku sorunu
olan yasgh Tayvanl bireylerde yat-
madan ve uyumadan once 1lik ayak
banyosu)

Deneysel
Caprazlama
Caligmast

1. Grup (7 Kisi)
2. Grup (8 Kisi)

iki ya da 3 gecede ayak banyosu uygu-
lanan iki grup arasinda uyku sonuglari
arasinda istatiksel olarak anlamli bir
sonug yoktur. Fakat NREM periodlart
incelendiginde ayak banyosu uygu-
lanan gecede NREM periodunun
azaldig1 goriilmiigtiir.

2. Yang ve ark.

2010 Tayvan

The Effects of Warm-Water Footbath
on Relieving Fatigue and Insomnia
of the Gynecologic Cancer Patients
on  Chemotherapy  (Kemoterapi
alan jinekolojik kanser hastalarinda
uykusuzluk ve yorgunlugu azaltmada
1lik ayak banyosunun etkisi)

On Test Son Test
Kohort

Deney Grubu
(18 Kisi)
Kontrol Grubu
(25 Kisi)

Deney ve  kontrol  grubuna
ayrilan bireylerin uyku Kkaliteleri
karsilastirildiginda deney grubundaki
bireylerin uyku kalitelerinin gelistigi
rapor edilmis. Jinekolojik kanser
hastalarinda  kemoterapi  tedavisi
siiresinde uyku ve yorgunluk belirtil-
erini azaltmada 1lik ayak banyosu
onerilmektedir.

3. Namba ve ark. 2012 Japonya Effects of foot baths on sleep in ICU Caprazlama 1. Grup (3 Kisi) Ayak banyosu uygulanan gece ile
patients (Yogun bakim hastalarinda Caligmasi 2. Grup (3 Kisi) uygulanmayan gece arasinda birey-
ayak banyosunun uykuya etkisi) lerin uyku asamalart arasinda istatis-

tiksel bir fark belirlenmemis fakat
bireyler ayak banyosu uygulanan
gecelerde daha rahat uyuduklarini
belirtmislerdir. Polisomonografi
sonuglart  ile  Oznel  sdylemler
eslestirilememistir.

4. Liao ve ark. 2013 Tayvan Effect of a warm footbath before Iki Gruplu 1. Grup Ayak banyosu uygulanan gece
bedtime on body temperature and Deneysel (10 Kisi) ile uygulanmayan gece arasinda
sleep in older adults with good and Caprazlama 2. Grup polisomonografi  kayitlarinda ista-
poor sleep: An experimental cross- Caligmasi (15 Kisi) titistiksel olarak anlamli bir fark
over trial (Yagl bireylere yatmadan bulunmamustir.
once uygulanan 1lik ayak banyosu-
nun uyku ve viicut sicakligina etkisi:

Deneysel caprazlama ¢aligmasi)

5. Seyyedrasooli ve ark. 2013 Iran The Effect of Footbath on Sleep Tek Kor Randomize Deney Deney grubu ile kontrol grubundaki
Quality of the Elderly: A Blinded Kontrollii Calisma (23 Kisi) bireylerin uyku siireleri ve uyku ka-
Randomized Clinical Trial (Yash Kontrol liteleri arasinda anlamli bir farkin
bireylerin uyku kalitelerinde ayak (23 Kisi) oldugu ve deney grubunun uyku
banyosunun etkisi: Tek kor random- stirelerinin ve uyku kalitesinin arttig
ize klinik ¢aligmast) rapor edilmistir.

6. Valizadeh ve ark. 2015 fran Comparing the Effects of Reflexol- Tek Kér Randomize 1.Deney grubu Deney gruplari ile kontrol grubunun
ogy and Footbath on Sleep Quality Kontrollii Calisma (23 Kisi) uyku kalite skorlari arasinda istatis-
in the Elderly: A Controlled Clinical 2. Deney tiksel olarak anlamli bir fark oldugu,
Trial (Yash bireylerin uyku kalite- Grubu (23 Kisi) ayak banyosu grubu ile refleksoloji
sinde ayak banyosunun ve reflek- Kontrol (23 grubu arasinda fark olmadigi fakat
solojnin etkisinin kargilastirilmasi: Kisi) iki uygulamanin da uyku kalitesi
(Kontrollii klinik ¢aligma) iizerinde pozitif yonde etki ettigi

belirlenmistir.

7.Kim, Lee ve Sohng 2016 Giiney Kore The effects of footbath on sleep Es Deger Olmayan Deney Grubu Deney grubunda toplam uyku siiresinde
among the older adults in nursing- Kontrol Gruplu Yar1 (10 kisi) ve uyku kalitesinde kontrol ve plasebo
home: A quasi-experimental study Deneysel Calisma  Plesebo Grubu  grubuna gore istatistiksel —olarak
(Huzurevindeki yasl bireylerde ayak (10 kisi) anlamli fark belirlenirken, uykuya
banyosunun uyku iizerine etkisi: Yari Kontrol Grubu  ge¢ dalma veya uyku bozuklugu
deneysel calisma) (10 kisi) davramiglart arasinda gruplar arasinda

anlaml1 bir fark belirlenmemistir.

TARTISMA

Yaglanmayla birlikte bireylerde uykuya dalma
siiresinde ve bir gecedeki uyanma sayis1 gibi uyku-
nun niceliksel; uykunun derinligi ve dinlendiricili-
gi gibi niteliksel yonlerinde degisimler meydana
gelmekte ve bireylerin uyku kalitesinde azalma
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yasanmaktadir @*9. Meydana gelen bu degisimle-
rin yaghilikla mi iliskili oldugu yoksa bireysel
nedenlerle mi ortaya ciktigi tam olarak kanitlana-
mamigtir 419, Yagh bireylerde uyku kalitesini art-
tirmak i¢in farmakolojik yontemler kadar nonfar-
makolojik yontemler de siklikla tercih edilmekte-

dir.
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Viicut kor 1sis1 ile uykuya egilim arasinda negatif
yonde bir iligki vardir. Viicut kor 1s1s1 diistiigiinde,
uykuya gecis daha kisa siirede olmaktadir ©'9.
Bireylere uygulanan ayak banyosu, damarlarda peri-
ferik vazodilatasyona yol acarak, viicut kor 1s1sini
azaltir ve boylece bireylerin uykuya gecis siiresini
kisaltarak uyku kalitesini arttirir (519, Incelenen
deney ve kontrol gruplu caligmalarda, bireylere
uygulanan ayak banyosunun bireylerin uyku kalite-
sini ve uyku siiresini arttirmada, uykuya dalma
siiresini azaltmada etkili oldugu belirtilmektedir
691112 Bu konu ile ilgili Montgomerya ve Dennis
yaslt bireylerde uyku sorunlarima ¢éziim bulmada
uygulanan nonfarmakolojik yontemlerin uykunun
toplam siiresinde artma, uykuya dalma siiresinde
azalma, sabah erken uyanma ve gece uyanma sika-
yetlerinde etkili oldugu belirtilmistir. Benzer sekil-
de Morin ve ark.'” yaptiklari calismada, uyku
sorunu yasayan bireylere uygulanan non farmakolo-
jik tedavi sonrasi bireylerin uykuya gecis siirelerin-
de, uyuduktan sonra uyanma sayilarinda azalma,
toplam uyku siirelerinde ise ortalama 30 dk. artig
yasandig1 rapor edilmistir.

Incelenen deneysel caprazlama caligmalarda ise
polisamonografi sonuglarinda bireylerin uyku kali-
tesinde bir degisme olmadigi fakat bireylerin sozel
olarak daha iyi uyduklarinmi sdyledikleri belirtilmek-
tedir ¥, Bu konu ile ilgili olarak Morin ve
ark.’nin " yaptiklari ¢alismada, uygulanan nonfar-
makolojik uygulamalar sonucunda bireylerin uyku
kalitesinde degisiklik olmadig1 fakat uykuya daldik-
tan sonra uyanma siirelerinde azalma oldugu poliso-
mografik sonuclarla belirlenmistir. Diger caligma-
lardan farkli olarak Sung ve Tochihara !® yaptiklari
calismada ise, uygulanan nonfarmakolojik yontem-
lerin bireylerin uyku kalitesini arttirdigi, uykuya
dalma siiresini azaltti§1 ve uykunun 2. ve 3. evreleri
arasinda gruplar arasinda farkliliklar oldugu belir-
lenmisgtir.

SONUC ve ONERILER

Yapilan ¢aligmalarda ortaya konulan kanitlar dogrul-
tusunda, nonfarmakolojik yontemlerin yaglilarda
yasanan uyku sorunlarina olduk¢a uygun ¢oziim ola-
bilecegi ortaya konmustur. Ayak banyosunun, uyku
sorunu yasayan yasli bireylerde uygulanmasi 6nerile-
bilir.
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