KORONAVIRUS SALGININDA UYKU HIJYENINE YONELIK ONERILER
Tiirkiye Psikiyatri Dernegi Uyku ve Bozukluklari Galisma Birimi tarafindan hazirlanmistir.

Koronaviris salgini ile micadele ettigimiz su glinlerde uykunun, bagisiklik sistemi Gzerindeki
olumlu etkileri daha da 6nem kazanmistir. Bagisiklik sisteminin hicreleri uyku sirasinda
¢ogalma, yenilenme ve iyilesme 6zelligine sahiptir. Bu hiicrelerin yenilendigi en iyi zaman ise
gece uykusudur. Yeterli uyku alan bedeniniz koronaviris dahil birgok mikroorganizmaya karsi
korunmada yeterli dirence sahip olur. Ayrica uyku esnasinda salgilanan melatonin, serbest
radikaller ve toksinlerle savagsmaya yardimci olur. Yeteri kadar uyumadiginiz takdirde hiicreler
yenilenemedigi icin bagisiklik sisteminiz zayiflayabilir ve bu da hastaliklara davet gikarabilir. Bu
nedenle koronavirlsiin salgininin giindemde oldugu bu glnlerde kaliteli bir gece uykusu
uyumaya 6zen gostermek dnemlidir. Uyku hijyeni, uyku kalitesini artiran ilke ve uygulamalar
olarak tanimlanmaktadir. Asagida uyku hijyenine yonelik oneriler yer almaktadir.

e Her giin ayni saatlerde uyuyup uyanin.

Hafta sonu da dahil, duzenli bir uyku planina baglh kalin ve her zamanki saatinizde yatip kalkin.
Yatma saatinin strekli olarak degiskenlik gostermesi uyku-uyaniklik déngtisiinii bozar. Ayrica
sabah uyanma saatinin gecikmesi de gece uykuya dalmayi zorlastirir. Uyku saatinizi
dizenlerken; uyku hormonu olan melatoninin 6zellikle gece 11'den sonra salgilanmaya
baslayip, gece 2'ye kadar en Ust seviyeye ¢iktigini géz oniine alip 6zellikle bu saatlerde
uyumaya ¢alisin.

e Yatmadan 6nce gevseme yontemleri uygulayin.

Kolayca uykuya dalabilmek igin uyku saatinizden dnce rahatlamalisiniz ve zihninizi o gin sizi
endiselendiren olaylardan uzaklastirmalisiniz. Bu nedenle kayglyl artiran sosyal medya
paylasimlarini ve koronavirUs ile ilgili haberleri gece takip etmeyin. Yataga girmeden 6nce kitap
okumak ya da los i1sikta muizik dinlemek gibi size keyif veren bir rutin olusturun. Bu rutini
tekrarladikga, bedeniniz ve beyniniz bunu uyku vaktinin geldiginin bir isareti olarak
yorumlayacaktir.

e Yatmadan en az bir saat 6nce elektronik cihazlari kullanmayi birakin.

Yatakta televizyon izlemek, tablet, bilgisayar ve cep telefonuyla ugragsmak, melatonin
hormonunu baskilayarak uykuya dalmanizi guiglestirir.
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e Gece uykuya dalamadiginizda yatakta kalip uyumaya kendinizi zorlamayin.

Gece yatakta 20 dakikadan fazla slire gegirmenize ragmen uyuyamadiysaniz, kendinizi
zorlamayin. Yataktan ¢ikip sakin bir odada zihninizi gok fazla uyarmayan bir aktiviteyle ugrasin
ve ardindan uykunuz gelince yeniden yataga donin.

e Giin 15181 almayi ihmal etmeyin.

Gunduz gln 1s18ina maruz kalmak uyku diizenlemesinde ¢ok 6nemlidir. Glnlik aldiginiz glines
15181 sirkadiyen ritimle, yani biyolojik saatinizle dogrudan iliskilidir. Daha iyi bir uyku igin gline
perdelerinizi acip odanizi glnesle doldurarak baslayin. Uyandiginizda hava heniz
aydinlanmamis oluyorsa bile mutlaka kendinize glin 1s1ginda biraz vakit yaratin.

e Giindiiz uyumaktan kaginin.

insan beyni gece uyku, giindiiz ise uyaniklik izerine programlanmistir. Dolayisiyla gece iyi
uyumak icin, gindiz uykularindan (kisa sireli sekerlemeler de dahil) kaginmaniz cok
onemlidir.

e Diizenli egzersiz yapin.

Egzersiz, iyi bir uyku igin yararlidir. Ancak, uykuya yakin bir saatte yapilmamalidir. Yatma
saatinden 4-5 saat 6ncesinde egzersizi birakin.

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

Yattiktan sonra isiklari sondiirmek uykunun baslamasi igin 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.

e Uyku saatine yakin yemek yemeyin.

Yataga ne ¢ok ag, ne de ¢ok tok girmeyin. Aksam yemeklerinin agir olmamasina dikkat edin.
Aksam yemeginizi yatmadan 4 saat 6nce, atistirmaliklarinizi da 2 saat 6nce yemegi birakin.

e (Cay ve kahve tiiketiminize dikkat edin.

Cay, kahve ve kafein iceren diger icecekleri 6gleden sonradan itibaren icmeyi birakin. Ayrica
sigara ve alkol kullanimindan da mimkuin oldugunca kaginin.

Hazirlayan:

Dr. Fatma Ozlem Orhan
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