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PANDEMI SURECINDE
UYKU HIJYENI
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Pandemi slirecinde koronovirus salgini ile miicadele
ederken dikkat edilmesi gereken en oOnemli
seylerden biri bagisiklik sistemimizi korumaktir.

Bagisiklik sistemimizi glicli kilan etmenlerden biri de
uyudugumuz uykunun niteligidir. Uyku hijyeni ise
uyku kalitesini arttirmaya yonelik uygulamalar
butinadar.

Uyku oncesinde ve uykuya gecis strecinde bagisiklik
sistemimizi desteklemeye yardimci olacak bazi ilkeler
asagidaki gibidir:

o Duzenli bir uyku rutini olusturmak

Hafta sonlari da dahil olacak sekilde her giin belirli
saatlerde uyuyup uyanmak uyku-uyanikhk
dongusinl koruyacaktir. Bu diizeni olustururken
melatoninin (uyku hormonunun) 23.00’dan sonra
baslayarak gece 02.00’a kadar en Ust seviyede
salgilandigini bilerek bu saatler arasinda uyumaya

0zen gosterilmelidir.
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o Uygun bir uyku ortami olusturmak

Uyunan odanin yatmadan dnce havalandiriimis,

karanlik ve serin olmasi uyku kalitesi icin en idealdir.

o Elektronik cihazlarin kullanimini azaltmak*

Uyku 6ncesi, yatakta elektronik aletlerle ilgilenmek
melatonin hormonunu baskilayarak uykuya
gecmenizi engelleyebilir.

Buna ek olarak, uyumadan belirli bir stire once
calismayi birakip yatmadan 6nce gevseme
egzersizleri uygulamak, kisinin kendini rahatlatici
etkinlikleri bulabilmesi zamanla uykuya gecisi
kolaylastiracaktir.

*Yogun bir tempoda calistiginiz bir isiniz varsa ve/ya
sistemli bir sekilde ¢calismak zorunda oldugunuz bir
doénemden geciyorsaniz uyku-uyaniklik déngliniizii buna
bagli olarak yeniden diizenleyebilir, uyyumadan énce
kendinizi rahatlatacaginiz etkinlikler kesfedebilirsiniz.
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o Gun icinde diizenli egzersiz yapmak

Fiziksel olarak aktif olmak iyi bir uyku icin faydali
olacaktir. Yalniz, giin icinde yaptigimiz egzersizlerin
uyku vaktine cok yakin bir saatte olmamasina dikkat

edilmelidir.

o Kendinizi uyumaya zorlamamak

Yatakta belirli bir stire uykuya dalamadiginizda
kendinizi uyumak icin zorlamayin. Zorlayici olmayan
ve sizi rahatlatacak bir etkinlikte bulunup uykunuz

geldiginde tekrar uyumayi deneyin.

o Guindiiz uyumamak

Gunduz vakti yapilan sekerlemeler gece uykularinin

duzenini bozabileceginden glin icinde uyumamaya

O0zen gosteriniz.




o Gun 1s1g1 almak

Evinizin glines 15181 almasi biyolojik saatinizle olumlu
yonde iliskili oldugu icin mimkiin oldukca evinizi

havalandirin ve perdelerinizi acik tutun.

o Yeme diizenine dikkat etmek

Ogiinlerin diizeni olusturulurken aksam yemeklerinin
yatmadan en az dort saat; aksam atistirmalarinin ise

en az iki saat once yenmesine dikkat edilmelidir.

o Kafein tiiketimine dikkat etmek

Gun icinde farkh nedenlerle cay, kahve, yesil cay gibi
icecekleri bol miktarda ve siklikla aksamlari

tuketmekten kacinin.

S

lyi uykular...
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Eger salgin siirecinde basa ¢ikmakta zorlandiginizi ve bu durumun sizi
veya ¢evrenizi olumsuz etkiledigini diislinliyorsaniz liitfen bizimle

iletisime gegin.

BIRLIKTE BASEDEBILIRIZ!
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CORONAVIRUS PSYCHO-SOCIAL SUPPORT
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iletisim:

copes@tedu.edu.tr




