Daha iyi bir uyku icin

Uyku Rehberi

i

Uyku kalitesini artirmaya yardimci oneriler



u hijyeni

Herkes zaman zaman uykuya dalmakta zorlanabilir,
gece sik uyanabilir veya sabah dinlenmeden
uyanabiliriz. Stres, zihinsel mesguliyetler ve glinlik

aliskanliklar uyku kalitesini olumsuz etkileyebilir.

Ara sira yasanan uyku sorunlari normal kabul edilse de,
uzun sure devam ettiginde yasam kalitesini ve fiziksel-
ruhsal sagligi olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle yalnizca
uyku sorununu gidermeye ¢alismak degil, soruna

katkida bulunan etkenleri fark etmek de 6nemlidir.

Uyku hijyeni; duzenli uyku saatleri olusturmayi, uygun
bir uyku ortami saglamayi ve uykuyu olumsuz etkileyen
aliskanliklari degistirmeyi kapsar. Kuigclik ama diizenli
degisiklikler, daha kolay uykuya dalmaniza ve daha
dinlendirici bir uyku deneyimi yasamaniza yardimci

olabilir.



Bunlari Yasiyor Musunuz?

Haftada 3 veya daha fazla gece uykuya dalmakta zorlaniyorum.

Geceleri sik sik uyaniyorum.

Yeterince uyudugum halde dinlenmis hissetmiyorum.

Gun icinde asir yorgunluk veya uyku hali yasiyorum.

Uyku sorunlarim isimi, iliskilerimi veya gunluk yasamimi olumsuz etkiliyor.

Uyumaya calisirken zihnimi susturmakta zorlaniyorum.

Uyku sorunlari her zaman yalnizca
uyku aliskanliklarindan
kaynaklanmayabilir.

Uzun siredir devam eden uyku
sorunlari; kaygi, depresyon, stres,
kronik agri, hormon dengesizlikleri

veya diger tibbi durumlarla iliskili
olabilir.

Sikayetleriniz uyku hijyenine 6zen
gostermenize ragmen uzun slredir
devam ediyorsa profesyonel destek

almayi ertelemeyin.




Uyku Hijyeni

ICIN oneriler

* Hafta sonlari da dahil olmak lizere haftanin her giinii benzer saatlerde uyuyup uyanmaya
Ozen gosterin.

e Yatak odanizi yalnizca uyku ve cinsellik icin kullanin. Yatakta calismaktan, televizyon
izlemekten veya yemek yemekten kaginin.

* Yatmadan 4-6 saat once kafein tuketmekten kacinin.

* Alkol uykunuzu getirse bile uyku kalitesini bozabilecegini unutmayin.

e Gundiz uykularini 20-30 dakika ile sinirlandirin.

e Yatmadan en az 1 saat once telefon, tablet ve bilgisayar kullanimini birakin.

e Gece uyandiginizda slirekli saate bakmaktan kaginin. Siirekli saati kontrol etmek uykuya
dalma baskisini artirabilir.

* Yatmadan 6nce agir, yagli ve sindirimi zor yiyeceklerden kaginin. Ancak aclik hissinin de
uykunuzu bolmemesine dikkat edin.

e Gece tuvalete kalkma ihtiyacini azaltmak icin yatmadan hemen once asiri sivi tiiketmeyin.

e Duzenli egzersiz yapin. Egzersizi yatmadan en az 2 saat once tamamlamaya ¢aligin.

e Uyku ortaminizi sessiz, karanlik ve serin tutun. Gerekirse kulak tikaci, beyaz gurilti cihazi,
g6z maskesi veya karartma perde kullanin.

* Yaklasik 20-30 dakika icinde uyuyamazsaniz yataktan cikin. Uykunuz gelene kadar los
1sikta sakinlestirici bir etkinlik yapin ve uykunuz geldiginde tekrar yataga donin.

e Uyumaya calismak yerine rahatlamaya odaklanin. Uyku, cogu zaman caba gostermekten

cok gevseyebildigimizde gelir.

Not: Bu éneriler saglikli uyku aliskanliklari gelistirmeye yardimci olabilir. Ancak uzun siiredir
devam eden uykusuzluk, stk gece uyanmalari veya diger uyku problemleri yasiyorsaniz bir saglik

profesyoneline basvurmaniz 6nemlidir.
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