UYKUSUZLUK

Basinizi yastiga koyar koymaz uyuyan grupta misiniz yoksa uyumak i¢in caba
gosterenlerden mi? Gece boyunca deliksiz uyur musunuz yoksa sik sik uyanip tekrar
uyumakta giclik mi ¢ekersiniz? Arastirmalar gosteriyor ki her on kisiden dokuzu hayatinin
bir déneminde uykusuzluk sorunuyla ugrasiyor.

Uykunun 6nemi kuskusuz herkes tarafindan biliniyor. Gelin uykunun neden bu denli
onemli oldugunu bir kaz daha okuyalim. Yetersiz uyku bagisiklik sistemimizin zayiflamasina
sebep olur. Hastaliklara karsi savasma glicim{iz( azaltir. Hiicre yenilenmesi, hastaliklarin ve
yaralarin iyilesmesi uyku esnasinda olur. Yeterli ve kaliteli uyuyamayan kisilerde obezite,
depresyon, anksiyete goriilme olasiligi artar. Ogrenme, 6grenilen bilginin zihne yerlesmesi
yine uykuda olur. lyi bir uyku, beyin fonksiyonlarinin kesintisiz ve dogru bir sekilde islemesini
saglar ve boylelikle konsantrasyon giiclenir. iyi uyku zihinsel hastaliklarin gelisimini engeller.

Bliyime hormonu uykuda salgilanir ve iyi uyku cocuklar icin de hayati bir 5neme
sahiptir. Bu nedenle ¢ocuklarin uyku saatlerinin diizenli olmasi, erken yatmalari ¢cok
onemlidir. Melatonin hormonu gece uykusunda saat 11:00-05:00 arasi salgilanan bir
hormondur. Bu hormonun temel gorevi viicudun biyolojik saatini koruyup ritmini
ayarlamaktir. Ayrica melatoninin glicli salgilanmasinin kansere karsi koruyucu etkisi vardir.
Ayrica bu hormonun yaslanmayi geciktirici ve bagisiklk sistemini kuvvetlendirici bir etkisi de
bulunmaktadir. Fakat bu hormonun isikli ortamlarda salgilanma orani dismektedir. Isikta
uyuyan ¢ocuklarda maalesef bu hormonun salinimi azalmaktadir. Eger cocuklarda karanlikla
ve uykuyla ilgi korkular varsa (gece lambasi acik yatmak, TV karsisinda uyumak istemek,
strekli anne babanin yataginda yatmak istemek) bu korkularin vakit kaybetmeden ¢éziime
ulastiriimasi dnemlidir. Hem psikolojik saglik hem de fiziksel saglik acisindan uyku konusu
yetiskinlerde oldugu gibi cocuklarda da ciddi bir 8Sneme sahiptir. lyi uyku alamayan
cocuklarda daha ¢ok agresyon, siddet egilimi, dikkat daginikligi ve uyum problemleri
goriulmektedir.

Peki kaliteli uyku almak icin neler yapilmalidir:

e Her gece ayni saatte yatip ayni saatte kalkin.

e Uykunuz gelmeden yataga girmeyin.

e Sigarayi azaltin ve alkol aliminizi kisitlayin.

e Gunliik kafein miktarini sinirlayin. iki fincandan fazla kahve icmeyin. Aksamiistii
saatlerinden sonra kafein aliminizi kesin.

e Gece uykusuzlugu cekiyorsaniz giindiiz kesinlikle uyumayin.

e Yatak odanizi uyuma ve cinsellik disinda kullanmayin.

e Meditasyon yapin ve viicudunuzu gevsetin.

e Glinicinde egzersiz yapin.

e Gece agir seyler yemekten kacginin.



e Eger 15-20 dakika icinde uyuyamadiysaniz kalkin ve baska bir odaya gidin. Zihninizi
bosaltacak, sizi rahatlatacak bir seyler yapin.

Herkese saglkli, huzurlu uykular dilerim...
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