Baslica éneriler

H HACETTEPE UNIVERSITESI

v Eriskinler i¢in ortalama yedi saat uyku Halk Saghgi Anabilim Dali
saglik agisindan 6nerilmektedir.
/ . .. X
Her glin ayni saate yaymaya gozen iletisim Bilgileri
gosterin. Adres:
v' Her glin ayni saatte kalkmaya 6zen Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi
. . Halk Saghgi Ana Bilim Dali 06100 Sihhiye-ANKARA
gosterin. Telefon:
v' Hafta sonlar ya da tatiller sirasinda +90-312-3244623 o o
. .. Belgecg (faks):
bile her gtin ayni s.afntte kalkin. 5 +90-312-311 00 72 UYKU SAG LI GI
v" Uykunuz gelmedigi siirece yataga E-posta:
gitmeyin. halksagligi@hacettepe.edu.tr
internet adresi:
/ . . . .
20 dakika icinde uykuya dalmazsaniz http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr
yataktan kalkin. Uyku nedir?
v Yatak odanizi sessiz ve dinlendirici v’ Dig uyaranlara kars! bilincin timden
hale getirin. ya da bir bolimunin kayboldugu,
v' Yatak odanizi rahat, serin bir v’ tepki glictinin zayifladigi ve
sicaklikta tutun. v' vicuttaki pek ¢cok organin etkinliginin
v' Aksamlari maruz kaldiginiz g1k buyuk olgude azaldigl,
miktarini sinirlandirin. v organlardan  olusan  sistemlerin
v' Yatmadan énce agir bir yemek yavasladig dogal dinlenme
tiketmeyin. (Yagh, baharatli, durumudur.
kizartilmis gidalarin  tiketiminden
kacinilmaldir.) 311
v" Duzenli egzersiz yapin ve saglkh bir Brostirtin hazirlanmasinda yararlanilan kaynaklar
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diyet yapin.
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Uykunun Evreleri

NREM (No Rapid Eye Movemenent)
REM (Rapid Eye Movement)

Uyku NREM evresi ile baslayip REM
uykusuyla devam eder ve bu dongi 4-6 kez
tekrarlanarak sabaha kadar devam eder.
NREM 90-110 dakika arasi stirerken REM
doéneminin ilki 5-10 dakika sirmektedir.

v" Uykunun en dinlendirici boliimiiniin
ilk saatler olmasi bu nedenlerden
dolayidir. REM evresi NREM kadar
dinlendirici degildir.

v" NREM evresinde dis etkenlere bagh
uyanabilme daha kolaydir.

4 Uyku suresi kisiden kisiye farklihk
gostermekle beraber Amerikan Uyku
Tibbi Akademisine gore eriskinler
icin her gece diizenli olarak 7

saat ve iizerinden olmalidir.

Uyku neden 6nemlidir?
Saglikli uyumanin fiziksel ve zihinsel yararlari
vardir.
Uyku kalitesinin,
v’ lsileilgili kosullar
v" Saglik durumu ve
v' Aliskanliklara (diyet, egzersiz, tiitiin)
bagli olarak degistigi gosterilmistir.

Her gece 7 saatten az uyumak
Kilo alimi ve sismanlik

Seker hastalig

Yiiksek tansiyon

Kalp hastaliklari

inme

Ruhsal hastaliklar

Bozulmus bagisiklk sistemi

LR RS

Artmis 6lUm riski iliskilendirilir.

Uyku Hijyeni Nedir?
Diizenli olarak iyi bir uyku icin olusturulan
uygulamalar ve  aliskanliklar  olarak

tanimlanabilir.

Bazi maddeler uyku igin ZARARLIDIR !

Kafein: Kafeinin uyku Uzerine etkilerine
tolerans birkac glin icinde
gerceklesmektedir. Yatmaya yakin kafeinli
icecek icmek uykuyu bozmaktadir.

Nikotin: Nikotin, uyku tzerine kafein benzeri
etki gésteren bir uyaricidir.
Tutln kullanimi uykuyu OLUMSUZ
ETKILEMEKTDIR.

FiziKk EGZERSIZIN UYKUYA OLUMLU ETKiSi
VARDIR.

Dizenli hareket eden kisiler, hareketsiz
olanlara gbére daha  kaliteli  uyku
uyumaktadirlar.  Egzersizin zamani da
onemlidir. Gunin ilerleyen/gec¢ saatlerinde
egzersiz yapmak, uykunun baslangicini
geciktirebilir.
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