Ergenler icin: 7-10 saat
Yetiskinler icin: 7-8 saat
Yaslandikca uyku saati 6.5 saate kadar inebiliyor.

NOT: Ancak ergenlik donemi igin 7 saatten az uyku,
yetersiz uyku sinifina giriyor. Dikkat!

Yetersiz uyku viucudu nasil etkiliyor?

e Az uyuyan bireyler, daha sinirli, daha stresli, daha karamsar olup mantiksiz

davraniyor.

e Yeterli uyuyamadigimizda beynin ilk aksayan islevleri; karar verme ve sorun ¢ozme
oluyor ve bireyler konsantre olmakta gicluk cekiyor.

(@

e Uyku yoksunlugu gunler surerse; algi bozukluklar, hafif duzeyde

halUsinasyonlar ve dikkat gerektiren isleri gerceklestirememe gibi sorunlar

ortaya cikiyor.

e Uykusuzluk tim bedene zarar veriyor. Arastirmalara gére dUzenli olarak 6

saatten az uyuyan bireylerin depresyon, gerceklikten kopma, felc ve obezite riski

artiyor.

 Yetersiz uyku, kronik hastalik riskini, bunama riskini ve 610m riskini artiriyor.

Peki, biz
uyurken
vicudumuzda
neler olup
bitiyor
dersiniz?

HUcrelerimiz toparlaniyor. Yenileniyoruz.

Metabolizmamizi, fiziksel bUyUmemizi ve beyin gelisimimizi
duzenleyen buyUme hormonu, biz uykudayken saliniyor. 0
yUzden ozellikle ergenlik donemindeki uyku duzeni ve
kaliteli uyku cok onemli.

Hastaliklarla savasan bagisiklik hicrelerinin Gretimi biz
uykudayken artiyor. Uyurken iyilesiyoruz ve iyilesecek gicu
topluyoruz.

Uyanikken harcadigimiz ve hayatta kalmak igin ihtiyag
duydugumuz enerji depolari biz uyurken doluyor, tekrar
depolaniyor.

Stres hormonun seviyesi azaliyor ve rahatliyoruz.

Bilgileri ayiklama ve hafizaya depolama islemi biz
uykudayken yapiliyor. Uyurken 6greniyoruz :)

~ I
3
« % e Uyku hafizamizi giclendiriyor. Bu yuzden uyumadan énce neye maruz
kaldigimiz dnemli. Mesela tatsiz bir durum yasadiniz, caniniz cok sikildi
ve uyumak istediniz. Iste bu uyku, o tatsiz aniyi ne yazik ki daha kalici
\ @ bir aniya donustirtyor. Kafanizi dagitip, modunuzu degistirdikten
‘ sonra uyumak o tatsiz aniyla bas edebilmek icin daha iyi bir yontem.
® * Yani uyurken hafizaniz tikir tikir calisiyor. Ayni mantikla dosunirsek,

tekrarlarinizi uyumadan 6nce yaparsaniz siz uykudayken beyniniz

6grenmeye devam eder. Bunu kanitlayan calismalar da mevcut.

(Gakallik MODE: ON) &
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 Her canlinin davranis ve ihtiyaclarinin giinesin dogusu ve batisiyla
sekillenen bir ritmi var. Buna sirkadyen ritim deniyor. Beynimizin
icinde yer alan bir biyolojik saatimiz var ve her giin ginesin

Isigiyla beraber bu saat gincelliyor. Boylece ritmimizi koruyoruz.
Sirkadyen ritmi etkileyen en belirgin hormon: Melatonin.

e Melatonin; bu ritmin isleyisini korur, melatonin salgisi karanlikta
artarken aydinlikta azalir ve yaklasik olarak 23:00-05:00 saatleri
arasi salgilanir ve en yuksek salgilandigi saat araligi yine yaklasik

' olarak 02:00-04:00 arasidir. Kaliteli uyku icin bu saatler arasinda
uyumaniz cok 6nemli.

Uykuya daha rahat dalmak igin bazi ipuglari

Gerektiginde doktora basvurun. Vitamin ve

B vitamini ve : : S
mineralleri doktor tavsiyesiile alin.

magnezyum minerali
eksiklikleri uyku

problemlerine sebep

olabilir.

"fz_':‘s/;
L .

Saglikli beslenmeye, abur cubur yerine
kuruyemis ve kuru meyve yemeye 6zen
gosterin.

(Ca?

Gece gec saatlerde
yemek yemek, cay kahve
gibi kafein iceren Yatmadan en gec 1-2 saat dncesinde cay,
icecekler tuketmek kahve, yemek tUketimine ara verin.
uykuya dalmayi '
guclestirir.

Lambalar ve ekran isiklari (mavi igik) | Yatmadan onceki son 1 saat
beynimizi yaniltip melatonin salgisini ‘ ekranlardan uzak durun.
ortalama 1 saat geciktiriyor. Ekran parlakligi Illa da kullanacaksaniz ekrani

arttikca bu sure bir 1.5 saati bulabiliyor. Bu SN EV IR Yl (IR No F R =Rired
gecikme ise uykuya dalmada gUclUge sebep ayariyla kullanmayi tercih edin. l \
oluyor. Yatmadan onceki son yarm saat (=
Ayrica uzun telefon gorismeleri de uykuya los 1sikta oturun ve

dalmayi giclestiren faktorlerden biri. telefonlarinizdan uzakta yatin.

Gun icerisinde evden %y
\y ctkamasaniz dahi evde J
- uykuya dalmada gicluge -} egzersiz yapin, dans edin,
sebep oluyor. hareket edin.

-

<«
Yatmadan dnce odanizi

Odanin havasiz ve
havalandirin ve odaniz ST

|
terince karanlk |
yessise BEIES ) { yeterince karanlik e
olmamasi uyku kalitesini - QOﬂ ) : T
olmuyorsa goz bandi ile -

dlglrbyor uyumay deneyin.

Zihninizi mesgul eden ne varsa onlari kafanizdan
Bitirilmemis isleriniz coksa atmanizi kolaylastirmak icin bir basucu defteri
zihninizde donUp duran . edinin. Yatmadan 6nce edebi bir kaygi olmaksizin
dusUnceleriniz sizi 4 ' icinizden geldigi gibi yazin. Akliniza gelen ne varsa.
uyutmayabilir. /4l Sonrasinda okumaniza da gerek yok. Sadece
yazin ve zihninizden ¢ikmis olsunlar.

Yatmadan once ilik dus é

almayi deneyin.
|
e

GUndUz sekerleme
Q yapmayi seven biriyseniz
" ve gece uykulariniz boluk
porcUukse gundiz
uykularina ara verin.

Uyku ritUelleri olusturmayi deneyin: Pijamalarinizi giymek,
rahatlatici bir bitki cayr icmek, saglarinizi taramak, dislerinizi
fircalamak, sizi yormayacak bir kitap okumak vs.
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