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. PfiFf-Bilgilendirme formu NO.2b
lyi Uyku I¢in Oneriler ve Onleyici Ipuclari

Saglkli Uyku icin Oneriler

Uyku hijyeni, saglikli bir uyku icin faydali olan aliskanliklari ifade eder. Bu
aliskanliklar sakinlestirici etkiler gosterir ve duzenlilikle vicuda uyku zamaninin
geldigini bildirir. iste okuma veya rahatlatict miizik dinlemek gibi uykuya gegisi
etkileyebilecek bazi 6rnekler.

Uyku Ortamini Diizenleme:

Yatak odasi, huzurlu bir ortam
olmalidir. Yatak, mumkunse
sadece uyumak (ve cinsel aktivite)
icin kullanitmalidir, béylece
uyaniklik ve uyku arasindaki fark
belirginlesir. Uykuya engel
olabilecek sesler, televizyon,
radyo veya bilgisayar gibi
cihazlardan kacinilmali veya
bunlar en aza indirilmelidir.
Ayrica, rahat bir oda sicaklgi (16
ile 20 derece Celsius arasi) da
dinlendirici bir uykuya katki
saglar.

Isigi Dogru Zamanlayin:
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Gece, 151k disuk seviyeye getirilmelidir. Elektronik cihazlardan gelen isik da
rahatsiz edici olabilir. Yalnizca karanlikta, uyku duzeni Gzerinde énemli bir etkisi
olan Melatonin hormonu salgilanir. Bu hormonun gunduzleri de salgilanmasini
engellemek ve glindiiz uyku halini 6nlemek icin, glin icinde yeterli derecede i1sikli bir
ortamda bulunmak gereklidir. Isik seviyesi, Lux ile él¢ulir. En az 1.000 Lux, bir saat
sureyle 6nerilmektedir. Bunun icin disarida vakit gecirmek (bulutlu bir kig gini bile
3.000-4.000 Lux, glinesli bir glinde 100.000 Lux) veya bulundugunuz odada
yeterince iyi bir aydinlatma saglanmaldidir.

Aksam Yemegi ve Beslenme:

Yatmadan once agir yemekler yemek, uykuya gecgisi ve uykuyu siirdirmeyi
zorlastirir ¢clinkl sindirim sistemini uyarir. Ayrica yatmadan 6nce aclik duygusu da
uykusuzluga yol acabilir. Bu nedenle aksamlari kolay sindirilen yemekler tercih
edilmelidir.
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Alkol Uyku ilaci Degildir

Alkol, baslangicta daha hizli uykuya gecisi saglasa da, bu uyku ylizeysel olur ve
ozellikle gecenin ikinci yarisinda derin uyku fazlar gerceklesmez. Alkolin etkisinin
azalmasiyla birlikte huzursuzluk ve terleme baslar, bu da gece boyunca uyaniklik
surelerine yol acgar. Genel olarak alkol tuketimi, daha az dinlendirici bir uykuya
neden olur.

Kafeinli igecekler ve Diger Uyaricilar

Kafein (6rnedin kahve, kola), tein (6rnegin siyah cay), nikotin veya uyaniklik artiric
ilaclar, genellikle uyarici etkiler yapar ve zirkadyen ritmi (gtinliik biyolojik ritim)
bozabilir. Ancak bazi insanlarda kahve, iyi bir uykuya da yol agabilir.

Fiziksel Aktivite

Duzenli fiziksel aktivite genellikle tavsiye edilir ve gece boyunca gevsemeyi tesvik
eder. Ancak yatmadan hemen énce yogun fiziksel aktivitelerden kaginitmalidir

clnkl bunlar stres hormonlarinin (6rnegin kortizol) salgilanmasina yol agarak
vicudu daha uyanik hale getirebilir.

Zihinsel Aktivite

Yatmadan hemen dnce yapilan igler (veya ders caligmak) da uyanikligi artirir.
Gevseme olanaklari yaratilmali ve catismalardan kaginitmalidir. Ne kadar uzun
slre uyanik kalirsak, uykuya gegis o kadar zorlasir.

Bu konu hakkinda daha fazla bilgiyi 2, 2a ve 2c numaral PfiFf
bildirim sayfalarinda bulabilirsiniz.

Literatir Kaynagi:

Garms-Homolova, V. & Flick, U. (2013): Yasliikta Uyku Bozukluklari. Risk Faktérleri ve Tedavi ve
Bakim Gereksinimleri. Géttingen: Hogrefe Verlag.Garms-Homolovd, V. (2016): Yasli insanlarda Uyku
ve Uyaniklik Bozukluklari. Etkili Miidahaleler icin Giincel Bilgiler. Hannover: Schliitersche
Verlagsgesellschaft.

www.aok-pfiff.de


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

