UYKU HiJYENi TANIMI VE KAPSAMI

Uyku hijyeni uyku kalitesini artiran ilke ve uygulamalar olarak tanimlanmaktadir. Asagida uyku hijyenine yonelik
Oneriler yer almaktadir.

UYKU HiJYENINE YONELIK ONERILER — (ERiSKiN)

* Her giin ayni saatlerde uyuyup uyanin.

Hafta sonu da dahil, diizenli bir uyku planina baglh kalin ve her zamanki saatinizde yatip kalkin. Yatma saatinin surekli olarak degiskenlik
gostermesi uyku-uyaniklik dongiisiint bozar. Ayrica sabah uyanma saatinin gecikmesi de gece uykuya dalmayi zorlastirir. Uyku saatinizi
dizenlerken; uyku hormonu olan melatoninin 6zellikle gece 11'den sonra salgilanmaya baglayip, gece 2'ye kadar en st seviyeye ¢iktigini
g6z onuine alip 6zellikle bu saatlerde uyumaya galisin.

 Giindiiz uyumaktan kaginin.
insan beyni gece uyku, giindiiz ise uyaniklik izerine programlanmistir. Dolayisiyla gece iyi uyumak icin, giindiiz uykularindan (kisa siireli
sekerlemeler de dahil) kaginmaniz ¢ok 6nemlidir.

* Yatmadan 6nce gevseme yontemleri uygulayin.
Yatmadan hemen 6nce sistematik gevseme, nefes alma alistirmalari ve gérsel imgeleme yaparak kolayca uykuya dalabilmek igin uyku
saatinizden 6nce rahatlamali ve zihninizi o giin sizi endiselendiren olaylardan uzaklastirmalisiniz.

* Yatmadan en az bir saat 6nce elektronik cihazlari kullanmayi birakin.
Yatakta televizyon izlemek, tablet, bilgisayar ve cep telefonuyla ugrasmak, melatonin hormonunu baskilayarak uykuya dalmanizi giglestirir.

* Gece uykuya dalamadiginizda yatakta kalip uyumaya kendinizi zorlamayin.

Gece yatakta 20 dakikadan fazla siire gegirmenize ragmen uyuyamadiysaniz, kendinizi zorlamayin. Uykuya dalmak igin cabalamak kaygiyi
daha ¢ok arttiracaktir. Paradoks olsa da uykuyu arttirmanin etkili bir yolu uykuya dalamaya ¢alismaktan vazgegmektir. Yataktan ¢ikip sakin
bir odada zihninizi cok fazla uyarmayan bir aktiviteyle ugrasin ve ardindan uykunuz gelince yeniden yataga déndiin.

* Giin 15181 almayi ihmal etmeyin.

Gunduz guin 1g18ina maruz kalmak uyku diizenlemesinde ¢ok énemlidir. Gunlik aldiginiz glines 1181 sirkadiyen ritimle, yani biyolojik
saatinizle dogrudan iligkilidir. Daha iyi bir uyku icin gline perdelerinizi agip odanizi glinesle doldurarak baglayin. Uyandiginizda hava heniiz
aydinlanmamis oluyorsa bile mutlaka kendinize giin 1siginda biraz vakit yaratin.

* Diizenli egzersiz yapin.
Egzersiz, iyi bir uyku icin yararlidir. (Orn: haftada en az 4-5 kez 20-30 dk) Ancak, uykuya yakin bir saatte yapilmamalidir. Yatma
saatinden 4-5 saat Oncesinde egzersizi birakin.

« ideal bir uyku ortami olusturun. Uyudugunuz yer karanlik, sessiz ve serin olsun.

Yattiktan sonra isiklari sondiirmek uykunun baslamasi icin gerekli birinci kuraldir. Cok sicak ya da ¢ok soguk ortam uykunun yapisini bozar.
Mevsim degisikliklerinden bagimsiz olarak, oda isisinin sabit tutulmasi gerekir. Ayrica yatak odasini havalandirmaya da 6zen gosterin. Ayrica
Yatak odasina evcil hayvan almayin.

« Uyku saatine yakin yemek yemeyin.
Yataga ne ¢ok ag, ne de ¢ok tok girmeyin. Aksam yemeklerinin agir olmamasina dikkat edin. Gerekirse beslenme diyetinizi degistirmek igin
bir diyetisyenden yardim alin. Aksam yemeginizi yatmadan 4 saat 6nce, atistirmaliklarinizi da 2 saat 6nce yemegi birakin.

* Cay ve kahve tiiketiminize dikkat edin.

Uyku tuvalet ihtiyaci ile boliinebilir. Uyku saatinden 6nce sivi alimini azaltin. Saat 16’dan sonra gay, kahve ve kafein igeren diger igecekleri
icmeyi birakin. Ayrica sigara (miimkiinse gece saatlerinde, yatmadan en az 2 saat 6nce ve gece uyanildiginda uyarici sigarayi kullanmayin)
ve alkol kullanimindan da miimkiin oldugunca kaginin.

e Yataginizi sadece uyku ve cinsellik igin kullanin:

Uykusuzluk, uyku ve uyku 6ncesi ortaya gikan artmis uyariimishigin sonucudur. Uykusuzluktan yakinan birgok kisi yatagi: kitap okumak,
telefonla konusmak ve giinlik kaygilarini disiinmek igin kullanir; sonug olarak yatak uyariima ile iliskilendirilir.(kaygi) Bu ylzden kitap
okumayi yada telefonla konusmayi yatak odasi disinda bir odada yapmaya galisin. Uykudan 6cne kaygi yaratan durumlardan kaginin
(tartisma yada zorlayici islere girismek gibi)

e Son olarak bozulmus uyku diizeninin yerlesmesi uzun zaman aldigindan, bunun tekrar diizelmesi de bir miktar zaman
alacaktir. Derhal sonug alma beklentisini azaltin.
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