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PfiFf Bilgilendirme Formu No.2b
lyi Bir Uyku i¢in Oz Bakim

Uyku Sorunlari Nasil Onlenebilir?

Uyku hijyeni, kaliteli ve dinlendirici bir uykuyu destekleyen aliskanliklar ve
cevresel kogullari kapsar. Uyku sorunlarinin 6nlenmesine yardimci olabilir.

Ancak uyku sorunlari uzun stre devam ediyorsa veya gunlik yasami olumsuz
etkiliyorsa, yalnizca uyku hijyeni yeterli oimayabilir. Bu durumda bir hekime
basvurulmasi ve gerekirse uykusuzluk icin bilissel davranisci terapi (BDT-I) gibi
tedavi seceneklerinin degerlendirilmesi onerilir.

Dizenli aliskantiklar viicudun uykuya hazirlanmasina yardimei olur. Her gun
mumkiin oldugunca ayni saatlerde yatmak ve benzer bir uyku rutini uygulamak
faydalidir. Ornegin kitap okumak veya sakinlestirici miizik dinlemek uykuya gegisi
kolaylastirabilir.

Uyku ortami

Yatak odasi rahat ve huzurlu bir ortam olmalidir. Yatak mimkin oldugunca
yalnizca uyumak (ve cinsel yasam) icin kullanitmalidir. Béylece beyin yatagi uyku
ile iligkilendirir.

Televizyon, radyo, bilgisayar, tablet ve akilli telefon gibi cihazlarin olusturdugu
1sik ve ses mimkiin oldugunca azaltitmalidir.

Oda sicakliginin kisiye uygun, serin veya hafif sicak olmasi 6nerilir (16-19 °C).
Usumekten ve asiri sicaktan kagiilmadldir.

Dogru Zamanda Igik

Gece saatlerinde ortam miimktn oldugunca karanlik olmalidir. Elektronik
cihazlardan gelen igik uykuyu olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle uyumadan énce bu
cihazlarin kullanimi azaltilmali veya mumkiinse birakilmalidir.

Karanlik ortam melatonin salgilanmasini destekler. Melatonin, uyku-uyaniklik
ritminin dizenlenmesine yardimci olur.

Glnduz ise yeterli glin 15191 almak 6nemlidir. Bu, viicudun biyolojik saatini destekler
ve glindiiz asirt uykululugunu énlemeye yardimci olabilir.

Isik siddeti Liiks (Lux) birimi ile dlculir. Glinde yaklasik bir saat boyunca en az 1.000
lux 1s1k dnerilir. Bunun en kolay yolu ac¢ik havada vakit gecirmektir. Bulutlu bir kig
glinuinde bile dig ortamda yaklasik 3.000-4.000 lux, gtinesli havalarda ise 100.000
lux kadar i1tk bulunabilir. Aydinlik ic mekanlar da yararli olabilir; ancak gin
Isiginin yerini tam olarak tutmaz.

Aksam Beslenmesi

Yatmadan once agir yemekler yemek uykuya dalmayi ve uykuyu siirdirmeyi
zorlastirabilir. Bunun nedeni sindirim sisteminin daha fazla ¢alismasidir.
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Ote yandan a¢ yatmak da gece uykusunu olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle aksam
saatlerinde hafif ve kolay sindirilebilen yiyecekler tercih edilmesi dnerilir.

Alkol bir uyku ilaci degildir

Alkol baslangi¢ta daha hizli uykuya dalmayi saglayabilir. Ancak bu uyku
ylizeyseldir ve 6zellikle gecenin ikinci yarisinda derin uyku evreleri azalir ya da hig
gerceklesmeyebilir.

Alkoluin etkisinin azalmasi huzursuzluk ve terlemeye neden olabilir. Bu durum gece
boyunca uyanmaya ve yeniden uykuya dalmakta gl¢lik yaganmasina yol
acabilir.

Genel olarak alkol tiketimi uykunun dinlendirici olmasini olumsuz etkiler ve birgok
durumda uyku bozukluklarinin gelismesine katkida bulunabilir.

Kafeinli icecekler ve Diger Uyarici Maddeler

Kafein (6rnegin kahve, kola, enerji icecekleri, siyah ¢ay ve yesil cay) uyarici etki
gosterebilir ve uykuya dalmayi zorlagtirabilir. Nikotin ve bazi ilaglar da uyanik
kalmaya neden olabilir ve uyku-uyaniklik ritmini etkileyebilir.

Kafeine duyarli olan kisilerin 6gleden sonra ve aksam saatlerinde kafein igeren
iceceklerden mimkin oldugunca kaginmalari dnerilir.

Fiziksel Aktivite

Dizenli fiziksel aktivite genel saglik igcin yararlidir ve gece uykusunu
destekleyebilir. Ancak yatmadan kisa slire 6nce yogun egzersiz yapilmasi
onerilmez. Cunkd bu durum kortizol gibi stres hormonlarinin salgilanmasina neden
olabilir ve uykuya dalmayi zorlastirabilir.

Zihinsel Aktivite

Yatmadan kisa slire 6nce zihinsel olarak yorucu etkinlikler, stresli konugmalar
veya slrekli disinmek (kaygilanmak) uykuya dalmayi zorlastirabilir.

Dazenli bir akgam rutini, sakinlegstirici etkinlikler ve gevseme egzersizleri
rahatlamaya yardimci olabilir.

Kisi ne kadar uzun siire uyanik kalirsa, uyku ihtiyaci da o kadar artar.

Bu konu hakkinda daha ayrintili bilgi icin PfiFf Bilgilendirme Formlari No. 2, 2a ve
2c'yi inceleyebilirsiniz.

Bilgi Kaynaklari

Deutsche Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedizin (DGSM) (Alman Uyku Arastirmalari ve Uyku Tibbi Dernedi): Yetiskinlerde insomni (Uykusuzluk) igin S3
Kilavuzu, AWMF Kayit Numarasi 063-003, Giincelleme 2025.

Garms-Homolov@, V. & Flick, U. (2013): Yaslilikta Uyku Bozukluklari: Risk Faktérleri ve Tedavi ile Bakim Gereksinimleri. Gottingen: Hogrefe Yayinevi.
Garms-Homolové, V. (2016): Yasli Bireylerde Uyku ve Uyaniklik Bozukluklari: Etkili Miidahaleler igin Giincel Bilgiler. Hannover: Schliitersche Yayinevi.

Riemann, D. ve ark. (2023): Avrupa insomni Kilavuzu: insomninin Tani ve Tedavisine ili§kin 2023 Giincellemesi. Journal of Sleep Research, 32(6): e14035. doi:
10.1111/jsr.14035. PMID: 38016484.

www.aok-pfiff.de

Seite 2 von 2


http://www.aok-pfiff.de/

