UyKusuzlugun vicuda
etkileri

o Yorgunluk

e Yavaslik

« Odaklanamamak

o Hafiza problemleri

e HizLi mod degisikligi

e Kilo alma

« Disik bagisiklik sistemi

« Kaza ve yaralanma riskinde
artis

« EKklem agrilar

ABD’de University of California
Berkeley’de sinir bilimi ve psikoloji
alaninda &gretim lyesi olan Profesé6r
Matthew Walker, uyku arastirmalarinda
diinyanin énde gelen uzmanlarindan
biridir. Walker, milyonlarca insanin
verilerini inceleyerek yazdigi Why We
Sleep kitabinda, “Uyku, diinya tzerinde
var olan en demokratik ve en ucuz saglk
sistemi” ifadesiyle dikkat ¢eker. Uykunun
fiziksel ve zihinsel saghgi nasil derinden
etkiledigini bilimsel verilerle agiklayan
Walker, uyku diizenimize 6zen
géstermenin hayatimizin her alanini
dénustiirebilecegini vurguluyor.
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Uyku Ve Ruh Saghgi

"Uyku, kalbin ve zihnin
yenilenmesine izin veren
en iyi ilagtir.”




KALITELI BIR UYKU iGN KUCUK
BIR REHBER
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Her gin ayni saatte yatmn,
ayw saatte Kalkn
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Bu, biyolojik saatimizi
(sirkadiyen ritmi) diizenlemek
icin en 6nemli adimdir.
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Odanizi karanliga géman
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Melatonin  salgisini  artirmak igin
odanin tamamen karanhk olmasi ¢ok
6nemlidir. Buna ek olarak, mavi isiga
(telefon, bilgisayar, TV) maruz kalmay
yatmadan en az 1 saat 6nce azaltmak
da faydalidir.
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ortami serin tutun

Serin bir ortam (18-20°C) ideal uyku
sicakhgidir.  Vicut isisinin uyku
sirasinda dlismesi gerektigi igin bu

6neri dogru bir yaklagsimdir.
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Kahve gibi uyaricilari azaltin
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Kafein ve nikotin gibi maddelerin
yatmadan &nce tiliketilmemesi kaliteli
uyku igin kritik bir unsurdur.

’\\,

\\/

Yatagmizi uyKunuza 6zel Kilin
NG

Yatak yalnizca uyku ve dinlenme igin »r
kullanilmali; ¢alisma, yemek yeme gibi
aktivitelerden kacginilmaldir. Ayrica
yatagin ergonomik ve rahat olmasi
6nemlidir.
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22.00-23.00 civarinda yatip
gun dogmadan Kalkin

Bu ©6neri, vicudun dogal sirkadiyen
ritmine uyum saglamak igin uygun bir
zaman dilimidir. Ancak kisisel biyolojik
saate (6rn. sabahgi/gececi birey) gére
esneklik de goz 6nilinde
bulundurulmalidir.

N ’Yq;am tarzimiza dikkat edin;
egzersiz yapmm, fazla
Kilolarimizdan Kurtulun

Egzersiz, stresi azaltip uyku kalitesini
artirir. Ancak egzersizi yatmadan 3-4
saat oOnce bitirmek &6nemlidir; aksi
takdirde uykuya dalmayi zorlastirabilir.
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Uyku ve
Hastalik iliskisi

Alzheimer, kanser, kalp krizi,
obezite, seker hastaligi, depresyon
ve intihar gibi ciddi rahatsizliklarin
uykusuzlukla  baglantisi  gucgla
bilimsel temellere dayaniyor. Uyku
sirasinda vicudumuzda hucresel
yenilenme, toksinlerin temizlenmesi
ve bagisiklik sistemi glglenmesi
gibi kritik sdrecgler gerceklesiyor.
Uykusuzluk, bu surecgleri bozarak
beyin ve vicut sagligini tehlikeye
atiyor.
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Ornegin, yetersiz uyku, depresyon
riskini %60'a Kadar artirabilir ve
Alzheimer igin Kritik bir faktér olan
amiloid plaklarmm birikimine yol
agabilir. Bu nedenle, uyku dizenine
6zen gostermek, yasam Kalitesini
artirmanin temel yollarindan biridir.



