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. Schlafstérungen — So schlafen Sie nachts besser

Uyku dizensizligi

Bu sekilde geceleri daha iyi uyursunuz!

Uyku bozuklugunun farkl nedenleri vardir. Siklikla
yasam tarzindan kaynaklanir. Bunun tersine, mantikli
davranarak (doktorlar bu durumda ,uyku hijyenin-
den” s6z ederler) dinlendirici bir gece uykusu bulmak
icin ciddi bir katkida bulunabilirsiniz.

Uykuyu bozan faktérler

Saghkl bir uykuyu bozan cok cesitli faktérler vardir.
Bunlar:

Kahve, nikotin ya da alkol gibi keyif veren zehirler,
dizensiz bir uyku-uyaniklik-ritmi, vardiyali is,
¢d6zOUmlenmemis sorunlar, asiri yorulma ve stres,
cevresel sorunlar, gurilty,

aksamlari yenen agir yemekler,

yatmadan kisa zaman énce atletik yUksek
performanslardir.

Gece uykuyu destekleyen
faktorler

Geceleri rahat uyumak isteyenler, asagidaki énerilere
dikkat etmelidir:

Rahat bir uyku atmosferi saglayin: Yatak odasi bir
sandik odasi degildir. Fonksiyona gére mobilyal,
sakin, karanlik ve iyice havalandirnlmis, sicak ye-
rine serin olmalidir. Yani sira rahat bir yatak, iyi bir
dosek ve temiz, sicaklik dengeleyen yatak camasgin
tercih edilmelidir.

Yataginizi calismak, yemek yemek ve televizyon
seyretmek igin degil, sadece uyumak igin kullanin.
Bunun tersine de, bedeninizi belli uyku isaretlerine
ahghrmak igin, kanepede degil, sadece yatakta
uyuyun.

GUnun ikinci yansinda kafeinli igecekler tiket-
meyin: siyah cay, kola gibi icecekler ve kahve.
Diger, uyarici ilaglar gibi rahatsiz edici faktérlerden
de kaginin ve sigara icmekten vazgegin.

Az ya da, en iyisi, hi¢ alkol almayin ve alkol

uyku ilaci olarak kullanmayin. Gergi alkol uykuya
dalmayi destekler, ama uykuyu bozmanin da sebe-
bi olur.

Duzenli bedensel aktivite genel olarak saglikli bir
uykuyu kolaylagtirir.
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Aksam bir dus kan dolagimi tegvik eder ve
canlandinir. Saglikli bir uyku icin dinlendirici, sicak
bir banyo daha iyidir.
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Uyku dizensizliginde yardimc olan yontemler

Ozellikle akut uyku dizensizligi dénemlerinde, iyi bir
uyku hijyenine dikkat edilmesi énemlidir:

Bedeninizi dinlenme surelerine alighrmak igin, d-
zenli bir sekilde yatip kalkin. ,Sekerleme” yapmak
gerci gundUz durumu iyilestirir, ama daha sonraki
gecenin uykusunu bozar.

Var olan sorunlari ¢ézmek ya da daha dogrusu o
gunU kafada bitirmek. Yatagin yaninda kalem ve
kagit bulundurun: geceye mahsus disiuncelerinizi
not edin ve bdylece kafaya takmaktan kaginin.
Otojen antrenman gibi gevseme egzersizleri, pro-
gresif kas gevsetme, meditasyon ve Biofeedback
tedavisinin uykuyu destekleyen etkileri vardir.
Yatmadan énce balkonda derin nefes almak ya da
sakinlestirici bir cay icmek gibi ritGeller uygulayin.
Uyku gelmek istemezse, strekli saate bakmayin.
Uyuyamamaya kizmak yerine, kalkmak ve bir sire
bir seyle ugrasmak daha iyidir. Yeniden yatmadan
dnce yine uyku ritGelini tekrarlayin.

Televizyonda polisiye filmi seyretmek yerine iyi bir
kitabin tadini ¢ikarin.

Uyku bozuklugunu kendi kendinize abartmayip
ertesi aksam korkular icinde yatmayin. Uyanik
gecirdiginiz gece ya da uykulari iyi olmayan bircok
gecenin, saglik acisindan endise verici olmadigini
ve her insanin hayatinda meydana geldigini kendi-
nize agiklaymn.

Eine Information von Medical Tribune, Wiesbaden,
2014.

Fiir Hinweise von Arzt und Praxisteam

Medical Tribune Verlagsgesellschaft mbH - Unter den Eichen 5 - D-65195 Wiesbaden - Unter den Eichen 5 - D-65195 Wiesbaden - kontakt@medical-tribune.de 1



