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ÖZ

Amaç: Uyku, her bireyin günlük yaşamını ve yaşam kalite-
sini etkileyen, temel insan gereksinimlerinin karşılanma-
sında rolü olan ve fizyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlar-
dan oluşan önemli bir gereksinimdir. Bu çalışma, yaşlı 
bireylerin uyku kalitesinde ayak banyosunun etkisini araş-
tıran çalışmaların sistematik olarak incelenmesi amacıyla 
planlandı.

Yöntem: Tanımlayıcı olarak planlanan bu çalışmada, 
MEDLINE, Pubmed, Cochrane, Science Direction, Google 
Scholar ve Researchgate veri tabanları üzerinden “foot-
bath”, “sleep”, “sleep quality” and “age” anahtar kelime-
leri kullanılarak zaman sınırlandırması koymadan, yayın 
dili İngilizce olan ve tam metin erişimi bulunan 7 makale 
ele alınmıştır. Bu makaleler, yaşlı bireylerde ayak banyosu-
nun uyku kalitesine etkisi açısından incelenmiştir.

Bulgular: İncelenen deney ve kontrol gruplu çalışmalarda, 
deney grubunda girişim öncesi ve girişim sonrasında uyku 
bozukluğu oranının düştüğü belirlenmiştir. Deneysel çap-
razlama çalışmalarda ise uygulama yapılan gece ile uygu-
lama yapılmayan gece arasında istatistiksel olarak anlam-
lı bir fark olmadığı saptanmıştır (p>0,05).

Sonuç: Uyku sorunu olan bireylerin uyku kalitesini geliş-
tirmede nonfarmakolojik yöntem olan ayak banyosu etkili 
bir uygulamadır bu nedenle uyku sorunu olan bireylere 
uygulanması önerilir.

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

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.
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GİRİŞ

Uyku, her bireyin günlük yaşamını ve yaşam kalite-

sini etkileyen, temel insan gereksinimlerinin karşı-
lanmasında rolü olan fizyolojik, psikolojik ve sosyal 
boyutlardan oluşan önemli bir gereksinimdir (1-3). Son 
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zamanlarda oldukça önem kazanan ve üzerinde durul-
maya başlanan uyku kalitesi; bireyin uyandıktan 
sonra kendini zinde, formda ve yeni bir güne hazır 
hissetmesi olarak tanımlanmaktadır. Uyku kalitesi; 
uykuya dalış süresi, uyku süresi ve bir gecedeki 
uyanma sayısı gibi uykunun niceliksel yönlerini ve 
uykunun derinliği, dinlendiriciliği gibi daha öznel 
yönleri de içermektedir (4,5).

Dünya popülasyonunun yaş piramidi değişmekte ve 
yaşlı bireylerin sayısı giderek artmaktadır. Dünyadaki 
yaşlı nüfusun oranı (65 yaş üstü) 2014 yılında toplam 
nüfusun %8’ini oluştururken, bu oranın 2017 yılında 
%27,7, 2023 yılında %10,2, 2050 yılında ise %20,8, 
olacağı tahmin edilmektedir (6,7). İlerleyen yaşla bir-
likte normal uyku düzeninde bazı değişikliklerin 
meydana geldiği, uyku kalitesinde memnuniyetin 
azaldığı ve uykusuzluk yakınmalarının arttığı bilin-
mektedir (8). Cotroneo ve ark. (6) yaptığı bir çalışmaya 
göre, yaşlı bireylerin hekime başvurma nedenleri 
arasında uyku sorunu, sindirim sistemi ve baş ağrısı 
sorunlarından sonra üçüncü sırada yer almaktadır. 
Yaşlılarda uykuyla ilgili en yaygın yakınmalar, uyku-
ya dalmada zorluk, geceleri sık sık uyanma, sabahla-
rı erken uyanma ve gün içerisinde uyuklamadır (9).

Yaşlılarda meydana gelen bu uyku bozuklukları 
ciddi sorunlara neden olmasına rağmen, aynı zaman-
da önlenebilir bir sorundur. Bu bağlamda bireylerin 
uyku sorunlarına çözüm bulabilmek ve uyku kalite-
sini arttırabilmek kapsamlı bir hemşirelik bakımı 
gerektirir. Uyku problemlerinin çözümünde sıklıkla 
farmakolojik yöntemler tercih edilmektedir. Fakat 
son dönemlerde bireylerin uyku sorunlarına çözüm 
bulmada farmakolojik yöntemlerin sınırlı kalması, 
yan etkilerinin olması ve bireylerin sürekli bu ilaç-
ları kullanmak zorunda olması nonfarmakolojik 
tedavi yöntemlerinin geliştirilmesini sağlamıştır (4). 
Literatür incelendiğinde, yaşlı bireylerin uyku 
sorunlarını çözümlemede ve uyku kalitelerini arttır-
mada göz maskesi, müzik terapi, masaj, alternatif ve 
tamamlayıcı terapiler, aromaterapi ve ayak banyosu 
gibi yöntemlerin kullanımının yer aldığı görülmek-
tedir (10).

YÖNTEM

Bu çalışma, yaşlı bireylerin uyku kalitesinde ayak 
banyosunun etkisini araştıran çalışmaların sistematik 

olarak incelenmesi amacıyla planlandı.

İlgili araştırmanın taranması ve seçimi: 
Tanımlayıcı olarak planlanan bu çalışmada, 
MEDLINE, PubMed, Cochrane, Science Direction, 
Google Scholar ve Researchgate veri tabanları üze-
rinden “footbath”, “sleep”, “sleep quality” ve “age” 
anahtar sözcükleri kullanılarak zaman sınırlaması 
koymadan, yayın dili İngilizce olan ve tam metin 
erişimi bulunan makaleler tarandı. Bu konuda yapı-
lan çalışmaların sınırlı olması nedeniyle araştırma 
türü olarak sınır konulmadı, deneysel çalışmalar, 
randomize kontrollü çalışmalar (RKÇ), deneysel 
çaprazlama çalışmaları ve ön test son test kohort 
çalışmalar sistematik inceleme kapsamına alındı. 
Bu makaleler, yaşlı bireylerde ayak banyosunun 
uyku kalitesine etkisi açısından değerlendirildi ve 
bu bağlamda 7 makale incelendi. Elektronik tarama 
sonucunda elde edilen tüm makalelerin başlık ve 
özet kısımları araştırmacılar tarafından bağımsız 
olarak gözden geçirildi. Araştırmacılar tarafından 
dahil edilmeyen çalışmaların dahil edilmeme neden-
leri kaydedildi (Tablo 1). Dahil edilen çalışmaların 
tam metinleri alındı. 

İlgili araştırma verilerinin analizi: Verilerin özet-
lenmesinde, araştırmanın türü, örneklem sayısı, 
uygulama aşaması ve uygulama süresi ile ilgili 
sonuçlara yer verildi. Bu sistematik inceleme çalış-
masına dahil edilen araştırmaların türü, ölçüm yön-
temleri, uygulama süreleri birbirinden farklı olduğu 
için meta analiz yapılmadan ilgili verilerin sunumu 
hedeflendi.

Verilerin Toplanması

Yapılan çalışmalar incelendiğinde, 2 çalışmada birey-
lerin girişim öncesi ve sonrası uyku kalitelerini 
değerlendirmek için Pisttburg Uyku Kalitesi Ölçeği 
kullanıldığı, 1 çalışmada Pisttburg Uyku Kalitesi 
Ölçeği ve Polisomonografi kayıtlarının incelendiği, 2 
çalışmada yalnızca polisomonografi kayıtlarının 
incelendiği, 1 çalışmada Verran ve Synder-Halpern 
Uyku Skalası kullanıldığı ve 1 çalışmada ise bireyle-
rin uyku paternlerini değerlendirmek için Aktigrafi 
ve Uyku Bozuklukları Envanteri (Sleep Disorders 
Inventory) kullanıldığı belirlendi.
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BULGULAR

Bu sistematik inceleme çalışmasında, veri tabanların-
da yayınlanan 7 araştırma sonucuna yer verildi. 
Sistematik incelemede yer alan çalışmalarının rando-
mize kontrollü (n=4) ve deneysel çaprazlamalar (n=3) 
olmak üzere 2 grup altında incelendi (Tablo 2).

İncelenen çalışmalardan Yang ve ark. (11) yaptığı 
çalışmada, deney ve kontrol grubuna ayrılan 2 grup-
ta, deney grubuna 6 ay boyunca her akşam yatma-
dan önce 20 dk. boyunca ayaklarının 41-42 °C 
sıcaklığındaki suyun içinde tutmaları sağlanırken, 
kontrol grubuna herhangi bir girişimde bulunulma-
mış ve iki grubun uyku skorları arasında istatiksel 
olarak anlamlı bir fark olduğu belirlenmiştir. 
Seyyedrasooli ve ark. (3) tarafından yapılan başka bir 
çalışmada, deney grubunda girişim öncesi uyku 
sorunu yaşayan bireylerin oranının %69,6’dan giri-
şim sonrası %39,1’e, kontrol grubunda ise bu oranın 
%56,5’ten %47,8’e düştüğü ve iki grup arasında 
istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı fakat 
bu durumun klinik olarak anlamlı bir fark oluştur-
duğu belirtilmiştir. Valizadeh ve ark. (9) yaptığı çalış-
mada ise, 3 gruba ayrılan (ayak banyosu, refleksolo-
ji ve kontrol grubu) katılımcıların girişim öncesi ve 
sonrası uyku kaliteleri skorları karşılaştırıldığında 

refleksoloji ve ayak banyosu uygulanan grupların 
skorlarında istatistiksel olarak anlamlı bir düşüş 
belirlenirken, kontrol grubunda bir değişiklik göz-
lenmemiştir. Ayak banyosu uygulanan grup ile ref-
leksoloji uygulanan grubun uyku skorları karşılaştı-
rıldığında iki grup arasında istatistiksel olarak 
anlamlı bir fark olmadığı belirlenmiştir (p>0.05). 
Kim ve ark. (12) tarafından yapılan çalışmada, deney, 
kontrol ve plasebo olmak üzere 3 gruba ayrılan 
bireylerin toplam uyku sürelerinde ve uyku kalitele-
rinde artış, uykuya geçiş süresinde ise azalma oldu-
ğu fakat bu değişimlerin istatistiksel olarak anlamlı 
bir fark oluşturmadığı belirlenmiştir. 

Sistematik incelemede yer alan deneysel çaprazla-
ma çalışmalarından Namba ve ark. (13) yaptığı çalış-
mada, ayak banyosu uygulanan gece ile uygulanma-
yan gece karşılaştırıldığında, ayak banyosu uygula-
nan gecelerde bireylerin daha iyi uyuduğu rapor 
edilmiş ve NREM uykusunun 3. ve 4. evresi arasın-
da anlamlı fark olduğu belirlenmiştir (p<0,05). Liao 
ve ark. (14) ve Liao ve ark. (15) çalışmalarında ise, 
ayak banyosu uygulanan gece ile uygulanmayan 
gece polisomonografi sonuçlarında ve uyku kalite-
leri arasında anlamlı bir fark olmadığı belirlenmiştir 
(p>0,05).

Tablo 1. Dahil Edilmeyen Çalışmaların Nedenleri.

Veri Tabanlarının İncelenmesi

Potansiyel İlişkili Çalışmalar n=18077

Dahil Olma Kriterlerine Uyan Çalışmalar= 7

Dahil Edilmeyen Çalışmalar n=18070
(Tablo 1)

TOPLAM= 7
RKÇ: 4

Deneysel Çaprazlama Ç: 3

Dahil Edilmeme Nedenleri

Ayak banyosunu içermemesi
Ayak banyosunun uyku kalitesi üzerine etkisinin incelenmemesi
Tam metni olmaması
Yayın dilinin İngilizce olmaması

Çalışmaların Sayısı

18063
4
2
1
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Tablo 1. Dahil Edilmeyen Çalışmaların Nedenleri.

Yazar/lar

1. Liao ve ark.

2. Yang ve ark. 

3. Namba ve ark.

4. Liao ve ark.

5. Seyyedrasooli ve ark.

6. Valizadeh ve ark.

7. Kim, Lee ve Sohng

Yıl 

2008

2010

2012

2013

2013

2015

2016

Ülke

Tayvan

Tayvan

Japonya

Tayvan

İran

İran

Güney Kore

Başlık 

A Warm Footbath before Bedtime 
and Sleep in Older Taiwanese with 
Sleep Disturbance (Uyku sorunu 
olan yaşlı Tayvanlı bireylerde yat-
madan ve uyumadan önce ılık ayak 
banyosu)

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

Effects of foot baths on sleep in ICU 
patients (Yoğun bakım hastalarında 
ayak banyosunun uykuya etkisi) 

Effect of a warm footbath before 
bedtime on body temperature and 
sleep in older adults with good and 
poor sleep: An experimental cross-
over trial (Yaşlı bireylere yatmadan 
önce uygulanan ılık ayak banyosu-
nun uyku ve vücut sıcaklığına etkisi: 
Deneysel çaprazlama çalışması)

The Effect of Footbath on Sleep 
Quality of the Elderly: A Blinded 
Randomized Clinical Trial (Yaşlı 
bireylerin uyku kalitelerinde ayak 
banyosunun etkisi:  Tek kör random-
ize klinik çalışması)

Comparing the Effects of Reflexol-
ogy and Footbath on Sleep Quality 
in the Elderly: A Controlled Clinical 
Trial (Yaşlı bireylerin uyku kalite-
sinde ayak banyosunun ve reflek-
solojnin etkisinin karşılaştırılması: 
(Kontrollü klinik çalışma)

The effects of footbath on sleep 
among the older adults in nursing-
home: A quasi-experimental study 
(Huzurevindeki yaşlı bireylerde ayak 
banyosunun uyku üzerine etkisi: Yarı 
deneysel çalışma)

Çalışma Türü

Deneysel 
Çaprazlama 
Çalışması

Ön Test Son Test 
Kohort

Çaprazlama 
Çalışması

İki Gruplu 
Deneysel 
Çaprazlama 
Çalışması

Tek Kör Randomize 
Kontrollü Çalışma

Tek Kör Randomize 
Kontrollü Çalışma

Eş Değer Olmayan 
Kontrol Gruplu Yarı 
Deneysel Çalışma

Örneklem

1. Grup (7 Kişi)
2. Grup (8 Kişi)

Deney Grubu 
(18 Kişi)
Kontrol Grubu 
(25 Kişi)

1. Grup (3 Kişi)
2. Grup (3 Kişi)

1. Grup 
(10 Kişi)
2. Grup 
(15 Kişi)

Deney 
(23 Kişi)
Kontrol 
(23 Kişi)

1. Deney grubu 
(23 Kişi)
2. Deney 
Grubu (23 Kişi)
Kontrol (23 
Kişi)

Deney Grubu 
(10 kişi)
Plesebo Grubu 
(10 kişi)
Kontrol Grubu 
(10 kişi)

Bulgular/Sonuç

İki ya da 3 gecede ayak banyosu uygu-
lanan iki grup arasında uyku sonuçları 
arasında istatiksel olarak anlamlı bir 
sonuç yoktur. Fakat NREM periodları 
incelendiğinde ayak banyosu uygu-
lanan gecede NREM periodunun 
azaldığı görülmüştür.

Deney ve kontrol grubuna 
ayrılan bireylerin uyku kaliteleri 
karşılaştırıldığında deney grubundaki 
bireylerin uyku kalitelerinin geliştiği 
rapor edilmiş. Jinekolojik kanser 
hastalarında kemoterapi tedavisi 
süresinde uyku ve yorgunluk belirtil-
erini azaltmada ılık ayak banyosu 
önerilmektedir.

Ayak banyosu uygulanan gece ile 
uygulanmayan gece arasında birey-
lerin uyku aşamaları arasında istatis-
tiksel bir fark belirlenmemiş fakat 
bireyler ayak banyosu uygulanan 
gecelerde daha rahat uyuduklarını 
belirtmişlerdir. Polisomonografi 
sonuçları ile öznel söylemler 
eşleştirilememiştir.

Ayak banyosu uygulanan gece 
ile uygulanmayan gece arasında 
polisomonografi kayıtlarında ista-
titistiksel olarak anlamlı bir fark 
bulunmamıştır.  

Deney grubu ile kontrol grubundaki 
bireylerin uyku süreleri ve uyku ka-
liteleri arasında anlamlı bir farkın 
olduğu ve deney grubunun uyku 
sürelerinin ve uyku kalitesinin arttığı 
rapor edilmiştir.  

Deney grupları ile kontrol grubunun 
uyku kalite skorları arasında istatis-
tiksel olarak anlamlı bir fark olduğu, 
ayak banyosu grubu ile refleksoloji 
grubu arasında fark olmadığı fakat 
iki uygulamanın da uyku kalitesi 
üzerinde pozitif yönde etki ettiği 
belirlenmiştir.

Deney grubunda toplam uyku süresinde 
ve uyku kalitesinde kontrol ve plasebo 
grubuna göre istatistiksel olarak 
anlamlı fark belirlenirken, uykuya 
geç dalma veya uyku bozukluğu 
davranışları arasında gruplar arasında 
anlamlı bir fark belirlenmemiştir.

TARTIŞMA

Yaşlanmayla birlikte bireylerde uykuya dalma 
süresinde ve bir gecedeki uyanma sayısı gibi uyku-
nun niceliksel; uykunun derinliği ve dinlendiricili-
ği gibi niteliksel yönlerinde değişimler meydana 
gelmekte ve bireylerin uyku kalitesinde azalma 

yaşanmaktadır (2,4,5). Meydana gelen bu değişimle-
rin yaşlılıkla mı ilişkili olduğu yoksa bireysel 
nedenlerle mi ortaya çıktığı tam olarak kanıtlana-
mamıştır (4,16). Yaşlı bireylerde uyku kalitesini art-
tırmak için farmakolojik yöntemler kadar nonfar-
makolojik yöntemler de sıklıkla tercih edilmekte-
dir.
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Vücut kor ısısı ile uykuya eğilim arasında negatif 
yönde bir ilişki vardır. Vücut kor ısısı düştüğünde, 
uykuya geçiş daha kısa sürede olmaktadır (3,14). 
Bireylere uygulanan ayak banyosu, damarlarda peri-
ferik vazodilatasyona yol açarak, vücut kor ısısını 
azaltır ve böylece bireylerin uykuya geçiş süresini 
kısaltarak uyku kalitesini arttırır (15,18). İncelenen 
deney ve kontrol gruplu çalışmalarda, bireylere 
uygulanan ayak banyosunun bireylerin uyku kalite-
sini ve uyku süresini arttırmada, uykuya dalma 
süresini azaltmada etkili olduğu belirtilmektedir 

(3,9,11,12). Bu konu ile ilgili Montgomerya ve Dennis (4) 
yaşlı bireylerde uyku sorunlarına çözüm bulmada 
uygulanan nonfarmakolojik yöntemlerin uykunun 
toplam süresinde artma, uykuya dalma süresinde 
azalma, sabah erken uyanma ve gece uyanma şika-
yetlerinde etkili olduğu belirtilmiştir. Benzer şekil-
de Morin ve ark.(17) yaptıkları çalışmada, uyku 
sorunu yaşayan bireylere uygulanan non farmakolo-
jik tedavi sonrası bireylerin uykuya geçiş sürelerin-
de, uyuduktan sonra uyanma sayılarında azalma, 
toplam uyku sürelerinde ise ortalama 30 dk. artış 
yaşandığı rapor edilmiştir. 

İncelenen deneysel çaprazlama çalışmalarda ise 
polisamonografi sonuçlarında bireylerin uyku kali-
tesinde bir değişme olmadığı fakat bireylerin sözel 
olarak daha iyi uyduklarını söyledikleri belirtilmek-
tedir (13-15). Bu konu ile ilgili olarak Morin ve 
ark.’nın (17) yaptıkları çalışmada, uygulanan nonfar-
makolojik uygulamalar sonucunda bireylerin uyku 
kalitesinde değişiklik olmadığı fakat uykuya daldık-
tan sonra uyanma sürelerinde azalma olduğu poliso-
mografik sonuçlarla belirlenmiştir. Diğer çalışma-
lardan farklı olarak Sung ve Tochihara (18) yaptıkları 
çalışmada ise, uygulanan nonfarmakolojik yöntem-
lerin bireylerin uyku kalitesini arttırdığı, uykuya 
dalma süresini azalttığı ve uykunun 2. ve 3. evreleri 
arasında gruplar arasında farklılıklar olduğu belir-
lenmiştir.

SONUÇ ve ÖNERİLER

Yapılan çalışmalarda ortaya konulan kanıtlar doğrul-
tusunda, nonfarmakolojik yöntemlerin yaşlılarda 
yaşanan uyku sorunlarına oldukça uygun çözüm ola-
bileceği ortaya konmuştur. Ayak banyosunun, uyku 
sorunu yaşayan yaşlı bireylerde uygulanması önerile-
bilir.
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