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AKCIGER SAGLIGI VE YOGUN BAKIM DERNEGI

DUZENLIi UYKU SAGLIKLI GELECEK

Dlnya Uyku Dernegi (World Sleep Society) her yil, ttm dunyada, gece ve gunduzun esit oldugu, 21 Mart -
Ekinokstan bir 6nceki cuma gunu, Dunya Uyku Gunu etkinlikleri duzenlemektedir.

Bu yil 19 Mart 2021 Cuma glinti diizenlenen, Dinya Uyku Guniniin slogani “DUZENLI UYKU SAGLIKLI GELECEK”
olarak belirlenmistir.

Saglikli yasam icin duzenli uykuya odaklanmak gerekmektedir. Arastirmalar, daha iyi bir uyku kalitesinin, geng,
orta yasli yetiskinler ve yaslilarda, dGzenli uykuyla yani; sabit yatma zamani, uyanma zamani ve uyku sureleri ile
iliskili oldugunu gostermistir. Duzenli olarak uyuyanlar daha iyi bir ruh haline, daha iyi bir psikomotor performansa
ve akademik basariya sahiptir.

Uykunun hem zamanlamasini hem de suresini, sirkadiyen ritim ve homeostatik kontrol dizenlemektedir.

Sirkadiyen ritim, 1sik ve melatoninin etkisiyle 24 saatlik uyku-uyanma dongusunt duzenler ve kontrol eder. Isik
olmadiginda (aksam saatlerinde oldugu gibi) melatonin uykuyu tesvik etmek icin uretilir, ancak i1sik varliginda
melatonin Uretimi durur.

Homeostatik kontrolin rolu ise; uyaniklk sirasinda beynimizin biriktirdigi, uykuyu tesvik eden maddelerin,
uyudugumuzda temizlenmesi ve tekrar uyanik hissetmemiz seklindedir.

Dlnya Uyku GUnu, dunyanin her yerindeki insanlari uykunun énemi konusunda bilgilendirmenin yani sira, gunluk
yasamlarinda onlara yardimci olacak degerli kaynaklar saglayarak insanlarin uykuya bakisini ve uyku deneyimini
degistirmeyi amaclamaktadir.

Eriskinlerde saglikli bir uyku icin asagidaki uyku hijyeni kurallarina uyulmasi 6nemlidir;
1. Her gun ayni saatte yatip ayni saatte kalkmaya dikkat edilmeli,

2. GUnduz uyuma aliskanligi varsa 45 dakikadan fazla uyumamali ve dzellikle aksam yemegi sonrasi kesinlikle
sekerleme yapilmamall,

Uyumadan énce alkol ve sigaradan uzak durulmali,
Yatmadan 6 saat dncesinde kahve, cay, cikolata gibi kafein iceren yiyecek ve icecekler tUketilmemel,

Yatmadan 4 saat 6ncesinde agir, baharatli veya sekerli gidalardan kaginilmali, hafif bir atistirma yapilabilir,
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6. Duzenli egzersiz yapilmali ancak aksam saatlerinde agir egzersizlerden kacinilmall,
7. Yatak ve yastigin rahat olmasina dikkat edilmel,

8. Yatak odasinin isisinin cok soguk veya ¢ok sicak olmamasina dikkat edilmeli,

9. Uyudugumuz odanin sessiz ve olabildigince karanlik olmasi saglanmali,

10. Yatak odasi sadece uyumak icin kullanilmali, odada kesinlikle televizyon, bilgisayar, tablet, cep telefonu vb.
bulundurulmamali.



