lYI UYU.,




Yasamimizin
ortalama olarak
1/3’Unu uyuyarak
geciriyorsak
uykunun ne kadar
onemli oldugunu bir
dusun!




IYI UYKU I(}IN BIRKA(}
TEMEL BILGI

Yeterli, dengeli ve diizenli uyku patolojiyi (hastaligi) énler.
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Duzenli Uyku Dengeli Uyku Yeterli Uyku



Melatonin hormonu “karanlik
ortamlarda” salgilanan,

vicudun uyku duzeninin
korunmasinda yardimci olan bir tur
hormondur. Hormonun hticre
yenileyici ve bagisiklik sistemini
duzenleyici etkisi vardir. Bu hormon
aksam 9'da artmaya baslar ve 7.30
civari azalir. Bu ylzden bu saatler
arasi (21.00 -7.30) uyumak bedenen
en saghkhsidir.

MELATONIN?




IYI UYKU ICIN IPUCLARI

1. TV, telefon ve PC'den 2. Ne bos ne tika basa 3.Yatagini sadece
uyumadan en az 30 dk dolmus bir mide ile uyumak ve dinlenmek
once uzaklas yat icin kullan
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4. Uykudan onceki 5. Sakinlesebilmek icin bir 6. Uyku oncesi rutinlerini
saatlerde sivi ve kafein seyler yap, kitap okumak gerceklestir (dis fircalama,
(cay, kahve, kola vb) gibi sac tarama, cilt bakimi,
tuketimini sinirlandir pijama giyme, ertesi gune

hazirlik)
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/. Zihninde dusunceler 8. Stres duzeyini arttiran 9. Dusunceleri zihninden
donup duruyorsa ve sorumluluklarini, yavas yavas sil
uyumana engel oluyorsa yapilacaklari listele,
gunluk tut kagida dok



T 1
o) A

10. Odayr mumkun olan 11. Kacta uyanacagina 12. Uyanir uyanmaz perdeyi
en rahat ve karanlik hale karar vererek uyu, uykuya ac ve yatagini duzelt
getir dalmak ortalama olarak

15 dk surer, acele etme



