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Daha saglikh bir uyku diizeni icin birey; Wed‘e n

» Uykuya dalma, uyanma ve kendisine yeterli olan uyku siiresini
tanimaya calismali.

» Sabahlan diizenli olarak belli bir saatte uyanmaya ve aksamlar: u dmz omm ?
belirli bir saatte uykuya dalmaya 6zen gostermeli. yuy y o

» Uyumadan 3-5 saat once asir1 miktarda kafein (kahve, cay,
kola..vb.), nikotin (sigara), alkol almaktan uzak durmaya calismali.

» Acligin uykuyu bozdugunu hatirlamal ve a¢ yatmamaya 6zen
gostermeli.

» Yatmadan hemen 6nce karbonhidratl, enerji veren besinler
yemenin uykuya dalmay zorlastirdigini bilmeli ve bunlar yerine 1lik
siit, bitkisel ¢cay veya hafif yiyecekler tiiketmeyi tercih etmeli.

» Yatmadan once 1lik bir dus alip gevsemenin uykuya dalmay1
kolaylastirdigini hatirlamals.

» Giin icerisinde diizenli olarak egzersiz yapmaya 6zen gostermeli.

Uyku diizeniniz hem fiziksel hem de psikolojik saghginiz icin

onemlidir. Uykunuzu ciddiye alin ve uykuyla ilgili herhangi bir
problem yastyorsaniz DAU-PDRAM uzmanlarindan destek

alabileceginizi unutmayn.
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Uyku, insan yasaminin temel ve vazgecilmez gereksinimlerindendir. A¢
ve susuz yasamak nasil miimkiin degilse, uyyumadan yasamak da miimkiin
degildir.

Uyku nasil bir siirectir?

Uyku, uyanikliga verilmis bir ara degildir. Giiniimiizde uykunun,
kendine 6zgii bir yapisinin oldugu, belli bir amaca hizmet ettigi, 5 farklh
donemden olustugu, kendi i¢inde etkin bir siireg ve bir biyo-ritim oldugu
kabul edilmektedir.

Uykunun organizmadaki rolii nedir?
Insan, yasaminin yaklasik 1/3’iinii uykuda gecirmektedir. Uyku insan
organizmasinda, bellek ve 6grenme siirecinde, ayrica dinlenme,

biiytime ve hiicre onariminda etkili bir rol oynamaktadir.

Bir yetiskinin, giinde ne
kadar uykuya gereksinimi
vardir?

Uyku siiresi genetik
faktorlerin etkisiyle, kisiden
kisiye degismektedir. Bu
slirenin 4-11 saat arasinda
degistigi ve yetigkin bireylerde

ortalama 8 saat oldugu

bilinmektedir.

Uykusuzluk nedir?
Uykusuzuk, kisiden kisiye degisen 6znel bir olgudur. Kisinin, kendisini

dinlenmis hissedecegi siireden daha az uyumasi olarak tanimlanabilir.

Uyku sorunlar1 hangi sekillerde ortaya cikabilmektedir?

Bazi bireyler uykuya dalmakta giicliik cekerler,

Bazilar kolayca uykuya dalabilirler ancak en kiiciik bir giirtiltiiden
uyanirlar, tekrar uyumakta giicliik cekerler,

Bazilar1 sabah ¢ok erken uyanirlar ve tekrar uykuya dalmakta
giicliik cekerler,

Baz1 bireylerin uykuda bir sorunu yoktur ancak dinlenmis olarak
uyanmazlar,

Bazilan ise hi¢c uyuyamamaktan sikayetcidirler.

Uykusuzluk siireye gore belirlenebilir mi?

Evet belirlenebilir. Bunlar; birka¢ gece devam eden gecici
uykusuzluklar, 1-4 hafta aras1 devam eden kisa stireli
uykusuzluklar veya aylarca siirebilen uzun siireli uykusuzlular
olarak siralanabilir.

Gegici uykusuzluklar ve kisa siireli uykusuzluklarin ortaya ¢ikis
nedenleri birbirine benzer. Alisik olunmayan bir ortamda
bulundugumuzda, gerginlik yaratan bir olay 6ncesinde veya bir
hastalik sonucu uykusuzluk ortaya cikabilir. Rahatsizlik veren
neden ortadan kalkinca genellikle uyku da diizene girer.

Uzun siireli uykusuzluklar ise psikolojik, psikiyatrik, organik veya
bazi bagka nedenlerden dolayi ortaya ckabilir ve bir uzman

tarafindan degerlendirilmesi ve tedavi edilmesi gerekebilir.

Uykusuzlugun sonuclari neler olabilir?

Yorgunluk, sinirlilik, bagkalarina karsi kirici olma, fiziksel,
biligsel ve duygusal performansta azalma, hatirlamada giicliik ve
dikkat daginikligi, bas agrisi, gozlerde yanma veya bulanik
gorme gibi rahatsizliklar uykusuzlugun sonuclar1 arasinda

siralanabilir.



