UYKU BOZUKLUKLARIYLA
NASIL BAS EDILIR?

Kestirme Saatlerini Kisitlayin

Gin igerisinde kisa uykularda bulunmak gece uykuya
dalmanizi gglestirebilir. GUn igerisindeki kisa
uykularinizi 20-30 dakika ile kisitlamaniz uygun
olacaktir.

Kafein Tuketiminizi Kisitlayin

Cay, kahve, enerji icecedi gibi kafein yUklU Grinler
saglkli bir uyku yasamaniza engel olabilmektedir. Bu
sebeple, gunlUk kafein tUketiminizi dUzenlemeniz, 3-4
bardaktan fazla kahve icmemeniz uygun olacaktir.

Gece Yemek Yemeyin

Uyumadan hemen dnce yenilen yemeklerin sindirimi
zaman alacaktir. Saglikh bir uykuya odaklanan
vicudumuzun bir yandan da sindirim siregleriyle
ilgilenmesi saghgimiza zarar verecektir.

Uyuyamasaniz da Yatakta Kalin

Eger uyuyamiyorsaniz da yatakta uzanarak dinlenmeye
odaklanin. Bu sekilde, uyumasaniz da dinlenmis
olacaksinizdir. Ancak bu durum sizde stres vb. tepkiler
yaratiyorsa farkl alternatifler denemeniz uygun
olacaktir.

Elektronik Cihazlardan Uzaklasin

Yatmaya hazirlanirken telefonla oynamak, televizyon
izlemek vicudumuzun rahatlamasini giglestirebildigi
gibi uykuya dalma sUremizi de uzatacaktir.

E§er Basit Degisiklikler ise Yaramazsa

GUnlUk hayatinizda yaptiginiz basit degisiklikler ise
yaramazsa uzman bir doktora veya klinik psikologa
basvurmaniz faydali olacaktir.
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UYKU BOZUKLUKLARI NELERDIR?

insomnia

Bireylerin uyusa da dinlenmemis hissetmesi ya da
hi¢ uyuyamamasi, uykusuzluk kapsaminda
dederlendirilebilir. Bu kisilerde gece uykusunun sik
stk boélunmesi, hi¢c uyuyamama ya da gok erken
uyanip tekrar uykuya dalamama gibi sorunlar
gorilebilir.

Narkolepsi

Narkolepsi, kisilerin ansizin uyuyakalma
durumuna verilen isimdir. Bu kisiler ginlUk islerini
yaparken; bulasik yikarken, yemek hazirlarken,
yazi yazarken bir anda uyuya kalabilirler.

Hipersomnia
GUnlUk yeterli uyku miktari alinmis olsa da
bireylerin gindUzleri uyku halinin sirmesi ve

gunltk islevlerinde problem yasamalarina
sebebiyet veren uyku bozukluguna verilen isimdir.
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Uyku Apne Sendromu

UYKU SORUNLARI

Bireyin uyku sirasinda nefes alamayacak duruma
gelmesi ve bu nedenle uyanmak zorunda kalmasi,

Saghkli bir uykunun hem fiziksel hem psikolojik "uyku apnesi” olarak adlandirilir.

saghgimiz Uzerindeki etkisi yadsinamaz. Uykusuz
kaldiginizda kisa vadede tUkenmislik hissi,
yorgunluk gibi durumlar yasanabilecegdi gibi; uzun
vadede kalp rahatsizliklari, depresyon ve tip 2
diyabet gibi ciddi saglik sorunlari da ortaya
cikabilir.

Psikolojik Rahatsizliklar

Yapilan 21 arastirmanin analizi sonrasinda insomnia
uyku bozuklugu yasayan bireylerin depresyona
yakalanma olasilidl, uyku bozuklugu olmayan bireylere
gore daha fazladir. Benzer arastirmalarda,
uykusuzluga yakalanan bireylerin erken teshisi ile
depresyon sUrecine miUdahale edilmesinin ¢ok daha
verimli oldugu saptanmistir.

Yetiskin bir insanin ginde ortalama 7-8 saat
uyumasi gerekmektedir. Bu ortalama kisiden
kisiye degisebilmektedir.

Uyku sorunlari yasayan bireylerin zaman zaman
psikiyatrik problemler yasamalari da mUmkUndr.
Uykusuzluk ve mental rahatsizliklar arasinda bir
ddéngu iliskisi bulunmaktadir. Uykusuzluk mental
rahatsizliklara yol acabilecegdi gibi, mental
rahatsizliklar da uykusuzluga neden olabilir.

Benzer sekilde dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu (DEHB) yasayan bireylerin neredeyse
yarisinda uyku problemi oldugu ve DEHB tedavisinde
mutlaka bireylerin uyku dizenleriyle ilgili galismalarin
yapildigi bilinmektedir.




