
UYKU BOZUKLUKLARIYLA 
NASIL BAŞ EDİLİR?

Kest�rme Saatler�n� Kısıtlayın
Gün �çer�s�nde kısa uykularda bulunmak gece uykuya 
dalmanızı güçleşt�reb�l�r. Gün �çer�s�ndek� kısa    
uykularınızı 20-30 dak�ka �le kısıtlamanız uygun 
olacaktır.

Kafe�n Tüket�m�n�z� Kısıtlayın
Çay, kahve, enerj� �çeceğ� g�b� kafe�n yüklü ürünler 
sağlıklı b�r uyku yaşamanıza engel olab�lmekted�r. Bu 
sebeple, günlük kafe�n tüket�m�n�z� düzenlemen�z, 3-4 
bardaktan fazla kahve �çmemen�z uygun olacaktır.

Gece Yemek Yemey�n
Uyumadan hemen önce yen�len yemekler�n s�nd�r�m� 
zaman alacaktır. Sağlıklı b�r uykuya odaklanan 
vücudumuzun b�r yandan da s�nd�r�m süreçler�yle 
�lg�lenmes� sağlığımıza zarar verecekt�r.

Uyuyamasanız da Yatakta Kalın
Eğer uyuyamıyorsanız da yatakta uzanarak d�nlenmeye 
odaklanın. Bu şek�lde, uyumasanız da d�nlenm�ş 
olacaksınızdır. Ancak bu durum s�zde stres vb. tepk�ler 
yaratıyorsa farklı alternat�fler denemen�z uygun 
olacaktır.

Elektron�k C�hazlardan Uzaklaşın
Yatmaya hazırlanırken telefonla oynamak, telev�zyon 
�zlemek vücudumuzun rahatlamasını güçleşt�reb�ld�ğ� 
g�b� uykuya dalma sürem�z� de uzatacaktır.

Eğer Bas�t Değ�ş�kl�kler İşe Yaramazsa
Günlük hayatınızda yaptığınız bas�t değ�ş�kl�kler �şe 
yaramazsa uzman b�r doktora veya kl�n�k ps�koloğa 
başvurmanız faydalı olacaktır.
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UYKU SORUNLARI

Sağlıklı b�r uykunun hem fiz�ksel hem ps�koloj�k 
sağlığımız üzer�ndek� etk�s� yadsınamaz. Uykusuz 
kaldığınızda kısa vadede tükenm�şl�k h�ss�, 
yorgunluk g�b� durumlar yaşanab�leceğ� g�b�; uzun 
vadede kalp rahatsızlıkları, depresyon ve t�p 2 
d�yabet g�b� c�dd� sağlık sorunları da ortaya 
çıkab�l�r.

Yet�şk�n b�r �nsanın günde ortalama 7-8 saat 
uyuması gerekmekted�r. Bu ortalama k�ş�den 
k�ş�ye değ�şeb�lmekted�r.

Uyku sorunları yaşayan b�reyler�n zaman zaman 
ps�k�yatr�k problemler yaşamaları da mümkündür. 
Uykusuzluk ve mental rahatsızlıklar arasında b�r 
döngü �l�şk�s� bulunmaktadır. Uykusuzluk mental 
rahatsızlıklara yol açab�leceğ� g�b�, mental 
rahatsızlıklar da uykusuzluğa neden olab�l�r.

UYKU BOZUKLUKLARI NELERDİR?

İnsomn�a

B�reyler�n uyusa da d�nlenmem�ş h�ssetmes� ya da 
h�ç uyuyamaması, uykusuzluk kapsamında 
değerlend�r�leb�l�r. Bu k�ş�lerde gece uykusunun sık 
sık bölünmes�, h�ç uyuyamama ya da çok erken 
uyanıp tekrar uykuya dalamama g�b� sorunlar 
görüleb�l�r.

Narkoleps�

Narkoleps�, k�ş�ler�n ansızın uyuyakalma 
durumuna ver�len �s�md�r. Bu k�ş�ler günlük �şler�n� 
yaparken; bulaşık yıkarken, yemek hazırlarken, 
yazı yazarken b�r anda uyuya kalab�l�rler.

H�persomn�a

Günlük yeterl� uyku m�ktarı alınmış olsa da 
b�reyler�n gündüzler� uyku hâl�n�n sürmes� ve 
günlük �şlevler�nde problem yaşamalarına 
sebeb�yet veren uyku bozukluğuna ver�len �s�md�r.

Uyku Apne Sendromu

B�rey�n uyku sırasında nefes alamayacak duruma 
gelmes� ve bu nedenle uyanmak zorunda kalması, 
“uyku apnes�” olarak adlandırılır.

Ps�koloj�k Rahatsızlıklar

Yapılan 21 araştırmanın anal�z� sonrasında �nsomn�a 
uyku bozukluğu yaşayan b�reyler�n depresyona 
yakalanma olasılığı, uyku bozukluğu olmayan b�reylere 
göre daha fazladır. Benzer araştırmalarda, 
uykusuzluğa yakalanan b�reyler�n erken teşh�s� �le 
depresyon sürec�ne müdahale ed�lmes�n�n çok daha 
ver�ml� olduğu saptanmıştır.

Benzer şek�lde d�kkat eks�kl�ğ� ve h�perakt�v�te 
bozukluğu (DEHB) yaşayan b�reyler�n neredeyse 
yarısında uyku problem� olduğu ve DEHB tedav�s�nde 
mutlaka b�reyler�n uyku düzenler�yle �lg�l� çalışmaların 
yapıldığı b�l�nmekted�r.


