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“Uyku, Saghgin Vazgecilmezidir.”
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Dunya Saghk Orgitu “saghgr” “sadece hastalik veya sa-
kathgin olmamasi degil, fiziksel, zihinsel ve sosyal acidan
tam bir iyilik hali” olarak tanimlamaktadir. Onlarca yildir
yapilan arastirmalar uykunun fiziksel, zihinsel ve sosyal refah
icin 6nemini ortaya koymustur. Uyku insan sagliginin temel
diregidir, vazgecilmezidir.

Dunya Uyku Tibbi Dernegi tarafindan, 2008 yilindan bu yana
her yil, gece ve giindizin esit oldugu 21 Mart ilkbahar Eki-
noksundan énceki Cuma gind, tim dinyada, Dunya Uyku
Guna etkinlikleri yapilmaktadir.

Bu yil 177 Martta kutlanan Dinya Uyku Guninin slogani
“Uyku, saghgin vazgecilmezidir.” olarak belirlenmistir.

Dunya Uyku Gund, uyku sagligi, hastaliklar ve hastaliklarin
sonuglari konusunda farkindalik olusturmak amaciyla kut-
lanmasi planlanan bir organizasyondur. Dinya Uyku Der-
nedinin kapsaminda bulunan Dinya Uyku Gunid Komitesi
tarafindan organize edilen bu etkinlik ile uyku bozukluklari
ile etkili micadele sayesinde uykuya bagh sorunlarin toplum
Uzerindeki yukina azaltmak amaglanmaktadir.

Avrupa Néroloji Akademisi ve Diinya Saglik Orgiti uykunun
beyin sagldi icin 6nemini kabul etmistir.

Amerikan Kalp Dernegi, 2022 yilinda kardiyovaskdler saglik
icin sekiz temel faktor listesine uykuyu da eklemistir.

Sadlikli uyku, sadece yeterli stire uyumakla elde edileme-
mektedir. Kaliteli ve saglkli uykunun t¢ unsuru vardir:

1. Stire: Uykunun uzunlugu, uyuyan kisinin ertesi gin din-
lenmis ve uyanik olmasi i¢in yeterli olmalidir. Bu stre saglikli
eriskinler icin 6-9 saat arasinda kabul edilmektedir

2. Sureklilik: Uyku suresince yuzeyel uyku, derin uyku ve
REM uykusundan olusan uyku mimarisinin dénemleri par¢a-
lanmadan kesintisiz olmalidir.

3. Derinlik: Uyku vicudun dinlenmesini saglayacak ve gin
boyu yipranmis olan doku ve organlar onarici olacak kadar
derin olmalidir.

UYKUNUN ONEMi

« Uyku, beslenme ve fiziksel aktivite gibi sagligin kritik bir
ayagidir.

« Uyku, hafizayi ve 6grenmeyi desteklemeye yardimci olur.

« Uyku, beyindeki atiklarin temizlenmesine ve beyin sagli-
ginin gelistirilmesine yardimci olur. Uyku beyin saghgini,
beyin saglhgi da uykuyu destekler.

« Uyku bagisiklik sistemini ve bagisiklik sistemi de uykuyu
destekler.

+ Uyku, bagisiklik sisteminin bakteri ve virisleri temizlemesi-
ne yardimci olur.

« Uyku saghg, toplumlar arasinda esit olmayan bir sekilde da-
gilmistir ve saglik esitligini iyilestirmek icin dnemli bir hedeftir.

« Ulkemizde yasanan Deprem felaketinden sonra, bélge
halkinin yasam savasinda, uyku saghigi buyuk bir risk al-
tindadir. Olumsuz yasam kosullari uyku sagligini da olum-
suz etkilemektedir. En kisa sure igerisinden cadirlardan,
konteynerlere ve kalici konutlara gecilerek uyku sagliginin
desteklenmesi tlkemizde ¢oézulmesi gereken en éncelikli
sosyal problemler arasinda yer almaktadir.

« Kot uyku saghginin, insan sagligi Gzerinde bircok 6nemli
etkisi olabilir.

« Kotu uyku obezite, diyabet, koroner arter hastaligi ve kar-
diyovaskuler mortalite ile iliskilendirilmistir.

« Kott uyku, bagisiklik tepkisini azaltarak uyku kalitesini
daha da dustren enfeksiyonlara karsi daha fazla duyarlilik
yaratabilir.

« Obstruktif uyku apnesi ve REM uyku davranis bozuklugu
gibi bazi uyku bozukluklar bilissel bozukluk, demans, né-
bet riski ve artmis inme riski ile iliskilidir.

« Kotl uyku, reflekslerin, reaksiyon surelerinin azalmasing,
muhakeme yeteneginin bozulmasina ve alkol zehirlenme-
sine benzer sekilde bilissel bozulmaya yol acabilir.

« Uykululuk, strtct uykuya dalmasa bile gtivenli striist bo-
zabilir, trafik kazalarina ve is kazalarina yol acabilir.
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