—2 Insan beyni gece uyku, gindiz ise uyaniklik —? Yataga ne gok ag, ne de cok tok girmeyin.
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Uzerine programlanmistir. Vicudun ritmini Aksam yemeklerinin hazimsizlik yaratacak q‘},‘
dikkate alarak gece gindiz dengesine dikkat boyutta agir olmamasina dikkat edin. ‘k Eg 'y
etmek gerekmektedir. Aksam yemeginizi yatmadan 4 saat énce, =
Gece iyi uyumak icin, gindiz uykularindan atistirmaliklarinizi da 2 saat énce yemegi
(kisa sireli sekerlemeler de hari¢) kaginmaniz birakin. AYDIN ADNAN MENDERES
cok dnemlidir. x UNIVERSITESI

PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK

UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI
—2 Cay, kahve ve kafein iceren diger icecekleri (PDRM)

6gleden sonradan itibaren igmeyi birakin.
Ayrica
sigara ve alkol kullanimindan da mimkin
oldugunca kagiin. her ikisi de uyku sorunlarina

yol acabilmektedir.

—2 Gindiz gin 1s13ina maruz kalmak uyku
dizenlemesinde cok anemlidir. Gunlik
aldiginiz gines 15181 sirkadiyen ritimle, yani
biyolojik saatinizle dogrudan iliskilidir. Daha

iyi bir uyku icin giine perdelerinizi acip . .
odanizi ginesle doldurarak baslayin. UYKU H IJYE N I
Uyandiginizda hava heniz aydinlanmamig Merkez Kampis, Merkez Kafeterya Yani,
oluyorsa bile mutlaka kendinize gin 151g1inda Aytepe Mevkii 09010 AYDIN
biraz vakit yaratin. Telefon No: 0 256 218 20 17 (Direkt)

lyi uyku igin karanlik 6nemliyken gin 1511 0 256 218 20 00/ 2594 (Santral)
dnem tasimaktadir.
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—2 Dizenli uyku fizyolojik ve psikolojik saglk
acidan ¢cok énemlidir.
Bazi ginler uyku dizeniniz bozulsa bile
genellikle ayni saatlerde yatip kalkmaya 6zen
gosterin. Uyku saatlerindeki dalgalanmalar
uyku-uyaniklik dengesini bozabilecegi icin bu
dalgalanmalara olabildigince firsat vermeyin.

—2 Uyku hormonu melatonin gece 11'den sonra
salgilanmaya baslayip gece 2'ye kadar st
seviyelere ¢cikar. Bu nedenle saat 10:30da

yataga gidip 11:00 itibariyle uykuda olmaya
6zen gosterin

—?Yasa gére uykuda gecirilmesi gereken sire
degisse de tim yas dizeyleri icin en az 7
saat uykunun énemli oldugu bilinmektedir.
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— Ideal bir uyku ortami olduk¢a &nemlidir.
Sessizligin saglanmasi, 1siklarin kapali olmasi,
odanin ne cok sicak ne ¢cok soguk olmamasi

gerekmektedir.

—2 Ofke ve stresin uykuya gecmeyi geciktirdigi
ve engelledigi bilinmektedir. Uykuya daha
rahat dalabilmek icin sizi endiselendiren
olaylardan zihninizi uzaklastirmaniz gerekir.
Sizi rahatsiz eden haber, paylasim veya
herhangi baska bir sey varsa bunlari gece
takip etmemeye caligin.
Uyumadan énce sizi rahatlatan bir rutin
olusturmak uyku igin iyi bir hazirlik olacaktir.

—? Egzersiz, iyi bir uyku icin gok yararlidir. Gin
icinde hareket etmek, yiriyis yapmak ve acik
havaya gikmak uvyku kalitesini arttirmaktadir.
Bununla birlikte uykuya yakin bir saatte
egzersiz yapilmamalidir. Yatma
saatinden en az 1 saat éncesinde egzersizin
birakilmasi énerilmektedir.
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—>» Fiziksel hazirlik icin 1lik bir dus almak vicudun

cekirdek sicakligini degistirmeye yardimei olur,
béylece daha disik ve dogru bir sicaklikta
yataga girebilirsiniz.

Yapilan arastirmalar; yatmadan yaklasik 90
dakika 6nce ilik bir banyo yapmanin insanlarin
daha hizli uykuya dalmasina yardime:
olabilecegini géstermektedir.

—2 Uyumadan 8nce elektronik cihazlarla
ilgilenmek melatonin hormonunu baskilayarak
uyumay! zorlastirir. Uyumadan en az 1 saat
kadar 8nce elektronik cihazlardan uzak
durmak faydali olacaktir.

—2 Benzer sekilde yatak odasinda bulunan
elektronik aletlerin acik olmamasina dikkat

edilmelidir.

—? Uyumak icin yataga gittiginizde 20 dakikadan

fazla yatakta vakit gegirmenize ragmen
uyuyamadiysaniz kendinizi yatakta kalmaya
zorlamayin. Uykunuz geldigi zaman yataga
geri dénin.

—2 Uyumak igin kiginin kendisini zorlamasi
paradoks yaratarak uykuya gecmeyi
zorlastirmaktadir. Dolaysiyla mutlaka

uyumaliyim disincesiyle yataga gitmek uymayi

giclestirebilmektedir.



