Saghkh bir uyku icin neler yapilmahdir?

e Sabah uyaninca yataktan ¢ikilmalidir. Dinlenmek amaciyla uyumaya devam etmek
dinlendirici olmadigi gibi uyku diizenini de bozar.

o Her sabah benzer saatte kalkilmalidir. Ayni saatte yatilamiyorsa bile her sabah ayni saatte
uyaniimahdir (Ornegin 09:00). Hafta sonu da olsa bu kurala uyulmalidir (En azindan uyku
dlzeni saglanana kadar).

e Haftada en az li¢ giin yarim saatlik ylriime veya hafif egzersiz yapilmali ancak aksam
saatlerinde (yatmadan 4-5 saat 6ncesine kadar) uykuyu agacak aktivitelerden kaginiimahdir.

e Yatak odasi sessiz ve karanlik olmalidir.

e Oda sicakhg! ik olmalidir. Cok soguk (12-18 °C alt)) veya asiri sicak (24-30°C usti)
olmamalidir.

e Yatakta yarim saatten daha fazla uyuyamadan yatarsaniz, yataktan kalkin! Sessiz bir seyle
ugrasin (or: los isikta kitap okuma) veya ilik dus, dinlendirici bir enstriimantal mizik dinleme
gibi rahatlatan etkinliklerde bulunun, uykunuzun geldigini hissettiginizde yeniden yataga
dénin. Bu donemde bilgisayar, telefon veya tablet cihazlardan uzak durun.

e Yataga gitmeden dnce ilik bir dus almak uykuya dalmayi kolaylastirir.

e Aksamlari hafif yemek yiyin. Aksam yemegi ile uyku saati arasinda en az 3-4 saat zaman araligi
olmalidir (Ornegin saat 12’de uyuyan bir kisi en ge¢ saat 8’de yemegini yemelidir).

e Yatma siirecinde bir rutin (6rnegin, yiz yikama, dis fircalama vb.) olusturun.

e Saati goriinmeyecek sekilde gevirin.

e Gecenin bir yarisinda akilli telefonlari veya tablet cihazlarini agmayin. Yanip sonen isiklari

etkinlesiyorsa akilli telefonlari veya tablet cihazlarini yatak odasinin disinda tutun.
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Saglhikh bir uyku i¢in neler yapilmamalidir?

e Yorgun hissetseniz, gece uyuyamamis bile olsaniz glindiizleri uyumamaya 6zen gosteriniz.
Uyuyorsaniz bile bir saati gegirmeyiniz.

e Yatak odasi sadece uyku ve cinsellik i¢in kullanilmalidir. Calismak, kitap okumak, TV izlemek
vb. icin kullanilmamalidir.

e Aksam saatlerine dogru kahve, ¢ay, kola, enerji icecekleri, alkol gibi iceceklerden ve tiitiin
kullanimindan uzak durun. Bunlarin yerine ilik siit, ayran, thlamur, adagayi, papatya cayi gibi
icecekleri tercih edebilirsiniz. Ancak asiri sivi alimindan kaginin.

e Gece uykuya dalmayi kolaylastirmak igin alkol kullanmayiniz. ilk zamanlarda alkol uykuya
gecisi kolaylastirsa da sonraki dénemlerde uyku kalitesini bozar. Sik uyanma, sabah yorgun
hissetme, uyku derinliginde azalma yani hafif uyku, halsizlik, susamislik hissi ve bas agrisi gibi
sikayetlere neden olur. Uzun sireli kullanimdan sonra alkol kullanimi kesildiginde ise
isteksizlik, karamsarlik, mutsuzluk, huzursuzluk gibi depresif belirtilere neden olmaktadir.

e Kendinizi uyumaya zorlamayin. Uykunuz gelmeden yataga girmeyin.

e Yataga ¢ok ag veya asiri tok karnina gitmeyin.

e Uyku saatine yakin yemek yenmemelidir.

e Doktorunuz vermedigi siirece uyku ilaci kullanmayiniz.

o Eger doktorunuz uykusuzluk icin ilag tedavisi 6nerildiyse verilen uyku ilaglarini yatmadan 30-

45 dakika 6nce alin, boylece ilacglarin uyku getirme etkileri siz yatarken ortaya ¢ikacaktir.
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