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Saglikh bir uyku diizeni icin yapilmasi gerekenler

Sagliklt uyku, saglikli yasamin en onde gelen kosullarindan
biri. Saglikli uyku dedigimiz zaman kastedilen, hem siire, hem
de kalite acisindan yeterli uykudur.

Iyi bir uyku diizeni verimli ve aktif bir yasam icin ¢ok
onemlidir. Uyku diizenini bozan ¢ok cesitli sorunlar
mevcuttur, ama bunun yanminda kisilerin de kendi uyku
diizenleri icin belli bir disipline ihtiyact vardr.

Bu elinizdeki kitapc¢ik, uyku bozuklugu olan veya saglikli uyku
uyumak isteyen kisilere bir basvuru kulavuzu olmak iizere
hazirlanmugstir,






E Bilgi Kitaplari Hakkinda

E bilgi kitaplar: serisi, hastalarin, onunla ilgilenen kisilerin ve
hatta saglikli kisilerin gerek duyduklar: konularda bilgi sahibi
olmalart amaciyla hazirlanmis el kitap¢iklaridir.

Bu kitapc¢iklar nevrezkoylan.com web sitesinin E Kitaplar
sayfasindan indirilebilir, sosyal medyada veya diger
platformlarda kaynak belirtmek kaydwla paylasilabilir ve
alintt yapilabilir.

Ancak, bu kitap¢igin veya iceriginin tamanuni ya da bir
kismint her ne amacgla olursa olsun kaynak belirtmeden
kullanmak, bastli veya elektronik ortamda yayinlamak veya
dagitmak telif hakk: ihlali olarak degerlendirilir. Bu konudaki
kosullar icin web sitesinin Kullanim Kosullar: sayfasi
incelenebilir.

Bu dizinin yararl olmasi dilegiyle, iyi okumalar dileriz!
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Saghkh uyku, saghkl yasamin en dnde gelen kosullarindan biri. Peki, saglikli
uyku dedigimiz zaman kastedilen nedir, bunu biliyor muyuz?

Uykunun yararlan

Kaliteli ve yeterli uyku saglik acisindan ¢cok buyuk onem tasir. Saglikli uyku
asagidaki yararlari saglar:

Hafizay1 guglendirir

Ogrenmeyi hizlandirir

Yaraticihigi arttirir

Stres algisini ve anksiyeteyi azaltir
Yorgunlugu azaltir

Canlilik ve enerji verir

Bagisiklik sistemini guglendirir
Enflamasyonu azaltir

Kalp ve damar sistemi saghdini destekler
Hipertansiyon kontrolunu kolaylastirir

Metabolizma dengesini korur

Istahi duizenler



https://www.nhlbi.nih.gov/files/docs/public/sleep/healthysleepfs.pdf
https://nevrezkoylan.com/2020/11/stresi-azaltmak-icin/
https://nevrezkoylan.com/2020/11/anksiyete-bozuklugu/
https://nevrezkoylan.com/2020/12/kronik-yorgunlukla-mucadele/
https://nevrezkoylan.com/2021/04/enflamasyon/
https://www.youtube.com/watch?v=WzVu09jRNHE
https://nevrezkoylan.com/2020/12/tansiyonu-yukselten-nedenler/
https://nevrezkoylan.com/2021/12/kan-sekeri-dengesizligi/
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Uykunun evreleri

UYKUNUN EVRELERI
+

Derinlesen
uyku

Uykuyu temel olarak iki kisma ayirmak muamkundur: REM Evresi (Rapid Eye
Movement — Hizli Goz Hareketi Evresi) ile NREM Evresi (Non-Rapid Eye
Movement — REM-Olmayan Evre). Bu fazlar isimlerini gozlerimizin kapall
olmalarina ragmen goz yuvalari igindeki hareketlerinden alirlar.

REM ve NREM evreleri bir uyku boyunca periyodiktir. Yani vicudumuz uyku
sirasinda ortalama 90- 120 dakikalik donguler halinde REM ile NREM
evreleri arasinda gidip gelir. Ruyalarin da genellikle goruldugu REM evresi,
NREM evresinden ¢ok daha kisa surer ve genellikle uykunun %80’i NREM
doneminden olusur.



Saglikh bir uyku diizeni icin yapilmasi gerekenler

NREM uykusu

Yavas dalga uykusu olarak da bilinen NREM evresinde sinir aktivitesi giderek
azalir, metabolik hiz ve vucut i1sisi en duguk duzeylere iner. Bu evrenin alt
fazlari ve genel suregleri sdyle siralanabilir:

Hafif uyku

Uyanik olmakla uyku arasindaki donemdir.
Sadece 5-15 dakika arasi surer.
Uykunun % 5’ini olusturur.

Derinlesen uyku

Uykunun baslangicidir.

Ortam ile olan iligik kesilir.

Nefes alimi ve kalp atiglari sabitlegir.
Vucut sicakhgi duser.

Uykunun %50-60"in1 olusturur.

Derin uyku

Kan basinci duser.

Nefes yavaslar.

Kaslar gevser.

Kaslara gonderilen kan miktari artar.

Doku buyumesi ve tamiri hizlanir.

Enerji yenilenir.

Buyume hormonu, gelisim hormonlari (0zellikle kas ile ilgili olanlar)
salgilanir.

Uykunun %15-20’sini olusturur.

REM Uykusu

REM uykusu gece uykusunun %20-25’ini olusturur. Buna karsilik uykuda
beynin en aktif oldugu dénemdir. Bu devrede:

Beyne ve vucuda enerji saglanir.

Gunduz performansina arttirmaya yonelik duzenlemeler yapilir.
Beynin farkli bolgeleri aktive edilir ve ruyalar gorulir.

Gozler hizlica hareket eder.

Vucut gevser ve hareket edemez, kaslar tamamen kapatilir.
Ayrica ghrelin ve leptin hormonlari sayesinde mutluluk, tokluk gibi
durumlar duzenlenir.

Karanlikta salgilanabilen melatonin hormonu salgilanir.
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Saghkl uyku nedir?

Saglikli uyku, sadece uyku suresini degil, ayni zamanda uykunun kalitesini
ve kesintisizligini de icerir. Bu kesintisiz uyku sirasinda uykunun donemlerinin
kesintisizligi ve uykunun vicudun dogal ritmine uygunlugu da énemlidir.

Saghkh uyku siiresi

Saglikli uykunun ilk kosulu yeterli uyumaktir. Yeterli uyku miktari yasa gore
degisiklik gosterir.

Yas Gerekli uyku miktari

65 yas ve Uzeri 7- 8 saat
18- 64 yas 7- 9 saat
14- 17 yas 8- 10 saat
6-13 yas 9- 11 saat

3- 5 yas 10- 13 saat

1- 2 yas 11- 14 saat

4- 11 ay 12- 15 saat

0- 3 ay 14- 17 saat

Yasa gore gerekli uyku sireleri

Erigkinlerde gece uykusu suresinin kesintisizligi onemlidir. Buna karsilik,
kUgUk cocuklarda yasa gore degisen surelerde gunduz uykulari da buna
eklenir.

Bunun yanisira, genetik yapida gerek duyulan uyku miktarini ve
uykusuzluga verilen tepkiyi etkiler. Gun icindeki yogunluk ve aktivite miktari
da uyku suresini arttirabilir.



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2352721815000157
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28325617

Saglikh bir uyku diizeni icin yapilmasi gerekenler

Uykunun kesintisizligi

Saglhkh uyku kesintisiz olmalidir. Gece boyunca kesintisiz_ uyumak, sik sik
uyanilan veya araya uzun uyaniklik donemleri giren uykudan ¢ok daha
saghkhdir. Sik uyanmak, 90- 120 dakika stren uyku déngusunu bozarak,
derin uyku ve REM uykusu donemlerini kisaltir. Bu duruma en tipik
olarak uyku apnesinde rastlanir ve sik olan uyanma- tekrar uyuma
periyodlari nedeniyle, uyku suresi normal gorunse bile uykusuzluk belirtileri
ortaya cikar.

Saghkl uyku zamanlamasi

24 saatlik gun icinde ne zaman uyundugu da buyuk 6nem tagir. Uykunun
gunduz- gece patternine, yani sirkadiyen ritme uyum gostermesi onemlidir.
Bu konuda en onemli duzenleyici faktorisiktir. Isik uyanik hissetmeyi
saglarken, los veya karanlk ortamlar ise uykuyu tetikleyen kimyasal
prosesleri harekete gegirir.

Duzenli olarak ayni saatte uyumak saglikli uyku agisindan buyuk 6nem tagir.
Yatma saatleri sik sik degdisen kisilerde uyku suresi ayni kalsa bile, uyku
kalitesi buyuk oOlgude bozulmakta ve obezite ve diyabet gibi saghk
sorunlar artmaktadir. Nitekim, gece veya gunduz surelerindeki degisikliklerin
tetikledigi mevsimsel depresyon bu konuda bir bagska ornektir.

Vardiyall ¢alisanlarda veya kitalararasi ugus yapanlarda sik olarak gorualdtugu
sekilde, uykunun zamanlamasi sirkadiyen ritme uyum gostermedigi takdirde;
uykuya dalmak, uykuyu surdirmek ve saglkh uyku ¢ok zor hale gelir.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26468189/
https://www.ninds.nih.gov/Disorders/All-Disorders/Sleep-Apnea-Information-Page
https://nevrezkoylan.com/2021/02/uykusuzluk/
https://www.ninds.nih.gov/Disorders/Patient-Caregiver-Education/Understanding-sleep
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30242174
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30242174
https://nevrezkoylan.com/2022/02/mevsimsel-depresyon/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23780784/

Prof. Dr. Nevrez Koylan

Saglhikh uyku nasil anlasilir?

Yukarida belirtildigi gibi, uyku kalitesini etkileyen pek ¢ok faktor vardir. Genel
bir bakigla, uykunun saglikli oldugunu belirleyen birtakim gostergeler vardir.

SAGLIKLI UYKU GOSTERGELERI
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Sabah din¢ uyanmak

Gin iginde enerjik
olmak

lyi duygudurum Berrak zihin

| _T."-.:_' |
Nevrez koviaN

Sabah zinde ve dinlenmis olarak uyanmak
Gun icinde enerjik olmak

lyi duygudurum

Zihnin berrak olmasi



Saglikh bir uyku diizeni icin yapilmasi gerekenler

Diger taraftan, sagliksiz _uykunun da kimi gostergeleri vardir. Bunlarin
baglicalari asagidadir.

SAGLIKSIZ UYKU GOSTERGELERI

Yataktan zor Odaklanma Sinirlilik ve
kalkmak guclugii anksiyete

Gindiiz

Fazla uyumak
uyuklamalari

Sabah yataktan kalkma guglugu

Odaklanma guglugu

Sinirlilik, anksiyete veya depresyon

GUndiz uyuklamalari veya gundiz uyumaya ihtiya¢c duyma
Daha uzun uyku surelerine ihtiyagc duyma

Bu belirtilerden bir veya birkacinin bulundugu kisilerin iyi bir uyku duzeni icin
gerekli kogullara uymasinda yarar vardir. Eger sorun bu sekilde ¢ozulmezse,
bir doktorla gorugsmek gerekir.



https://medlineplus.gov/healthysleep.html
https://nevrezkoylan.com/2020/11/anksiyete-bozuklugu/
https://nevrezkoylan.com/2020/11/depresyon-belirtileri/
https://nevrezkoylan.com/2020/05/iyi-bir-uyku-duzeni/
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Iyi bir uyku diizeni icin baslica kurallar

Uykunuz gelmeden yataga gitmeyin: Yatma vaktinde uykulu
hissetmiyorsaniz, baska birsey yapin. Kitap okuyun, hafif bir mizik
dinleyin veya bir dergiye bakin. Zaten iyi bir uyku disiplini olugturdugunuz
zaman yatma zamaninda uykunuz gelir.

Yattiktan 20 dakika sonra halen uykuya dalamadiysaniz, yataktan
¢ikin: Kitap okuyun, meditasyon yapin, rahatlatici bir bitki veya meyve
cayl icin veya dus alin. Buna karsilik telefonunuzdan veya televizyondan
uzak kalin. Eger mumkunse, bagka bir odaya gegin. Yatak odaniz
uyumak igin gittiginiz yer olmali. Tekrar uykunuz gelince yataga geri
donan.

lyi bir uyku diizeni igin her sabah ayni saatte kalkin: Bunu tatillerde
ve hafta sonlarinda da yapin.

Dlizenli olarak tim gece uykusuna sahip olmaya c¢alisin: Gun icinde
iyi dinlenmis hissetmenizi saglamaya yetecek sure uyuyun.

lyi bir uyku diizeni igin belli bir giinliik programi takip edin: Yemek,
ilaclar, ev igleri ve diger duzenli aktiviteler vicut saatinin dizgun olarak
calismasina yardimci olur.

Yataginizi sadece uyku ve cinsel aktivite amaciyla kullanin: Adi
ustunde, orasi yatak odasi.

Ogle yemeginden sonra kafein almayin: Kafein viicutta 8 saat kadar
etkisini surdurur, dolayisiyla aksam Uzeri iceceginiz gay veya kahve gece
uykunuzu bozacaktir.

Yatma vaktinden alti saat oncesinde bira, sarap veya diger alkolli
iceceklerden kaginin: Alkol uykuya dalmanizi kolaylastirsa da, uyku
kalitenizi bozar, sik uyanma nedeni olur ve REM uykusuna gegisinizi
guclesgtirir.

Yatma vakti oncesinde sigara icmeyin veya diger nikotin iceren
gidalar almayin: Sigara uyaricidir ve bu etkisi 1- 2 saat kadar surer. Son
sigaranizi aksam yemeginden once icin veya daha iyisi sigarayi toptan
birakin.

Yataga a¢ girmeyin, ancak yatma vaktine yakin saatlerde agir yemek
de yemeyin: Tercihan aksam yemegi ile uyku saati arasinda 3- 4 saat
olmalidir. Aksam yemeginden sonra bitki veya meyve c¢aylari haricinde
birsey yiyip icmeyin.

Yatma vaktinden once alti saat igerisinde agir egzersizden kaginin:
Egzersizi gunin daha erken saatlerinde yapin, genelde aksam 17:00’den
sonra egzersiz yapmayin.



Saglikh bir uyku diizeni icin yapilmasi gerekenler

Uvku oncesi rutini

Yatmadan onceki bir saatte 20 dakikay! huzur veren (sakin muzik dinlemek
veya evcil hayvaninizla oynamak gibi) veya odaklanmanizi degistiren
(bulmaca veya sudoku ¢dzmek gibi) bir faaliyete, 20 dakikayl gevsemeye
(mumkunse meditasyon veya yoga) ve son 20 dakikayi da 6zbakiminiza (dis
fircalama, makyaj temizleme gibi) ayirin. Bu dénemde tim ekranlardan uzak
durun.

Sekerlemeler

Yapabilirseniz, gun iginde sekerlemeden kaginin. Eger mutlaka sekerleme
yapmak zorunda kalirsaniz, kisa tutun (bir saatten az). Ogleden sonra saat
ucten sonra sekerleme yapmayin.

Kaygi ve stres

Endigelerinizi bir aile Uyesi veya arkadasinizla paylasin. Duygularinizi bir
gunluge yazarak ifade edin. Meditasyon ve yoga da stresi azaltmaya
yardimci olur. EQer endiseleriniz kalici bir problem ise profesyonel destek
almayi dasunan.


https://time.com/4366736/6-tips-for-bedtime-routine/
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RAHAT BIR UYKU ICIN HAZIRLIK
Yatmadan 1 saat 6nce Yatak odaniz olabildigince
ekranlardan uzaklasin karanlik ve serin olsun
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ik bir banyo ile Yatis ve kalkis saatleriniz
rahatlayin belli olsun

Yatmadan once kitap Yatmadan 6nce nefes
okuyun veya bulmaca egzersizi ve meditasyon
¢oziin (ekransiz) yapin
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Iyi bir uyku diizeni icin yatak odasi

Bunu hatirlamanin kolay yolu, yatak odanizin bir magara gibi olmasidir.
Caminiza stk gegirmeyen (blackout) perde takin ve disaridan 1sik
sizmadigindan emin olun. Odada veya odanin digindaki koridorda gece
lambalari dahil 1s1k kaynagi olmasin. Buna karsilik, gerektiginde kullanmak
icin basucunuzda gerektiginde acabileceginiz bir lamba bulundurun.
Yatmadan bir saat kadar once yatak odanizi havalandirarak veya bir sure
klima calistirarak serin hale getirin.

Yatak odasinda galigirken ses gikartan veya 1sik yayan saat veya benzeri
esyalar kullanmayin. Ekranli ¢alar saatleri yatmadan once ters gevirin. Yatak
odanizda televizyon bulundurmayin.

Rahat ettiginiz yatak ve yastik secin. Serin tutan ve pamuk veya keten gibi
dogal malzemelerden yapilma carsaf, yastik kilifi ve nevresimler kullanin.



Saglikh bir uyku diizeni icin yapilmasi gerekenler

Evcil hayvanlar stresi azaltir ve uykuyu kolaylastirir. Ancak onlari yatak odasi
disinda sevin, yatak odanizda olmasinlar. Evcil hayvanlari yataginiza asla

almayin.

Teknoloji

Yatmadan bir saat once televizyonu ve bilgisayari kapatin ve telefonu
elinizden birakin. Telefonun yaninizda olmasi gerekiyorsa, sessize alin ve
yakininizdaki bir gekmecenin icine koyun. Yattiktan sonra asla mailinizi,
mesajlarinizi veya sosyal medyanizi kontrol etmeyin.

GO0z maskeleri ve kulak tikaclan

Egder ¢cevreden gelen i1sik veya sesleri engelleyemiyorsaniz, goz maskeleri ve
kulak tikaglari oldukg¢a yardimci olur.

Uyku ilaclan

Uyku ilaglari bir ¢care gibi dursa da, pek ¢ok yan etki ve sakincaya sahiptir.
Bu nedenle uyku ilaglarini kolay bir ¢dzum gibi gormektense, uyku disiplinini
saglamak daha onemlidir.

Benzer sekilde, uyumayi kolaylastiran bitkisel gay ve ilaglar da bir cozum gibi
gorulebilir. Ancak bunlarin da mevcut saglik kosullariyla ve kullanilan ilaglarla
etkilesimleri olabilecegi goz ardi edilmemelidir. Bu nedenle uyku ilaglar ve
uykuyu kolaylastirici  dogal ajanlar doktorun gorusu olmaksizin
kullanilmamalidir.
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https://www.cnet.com/health/why-you-shouldnt-let-your-pets-sleep-in-your-bed/
https://www.cnet.com/health/why-you-shouldnt-let-your-pets-sleep-in-your-bed/
https://www.nevrezkoylan.com/2020/05/uyku-ilaclari-nasil-kullanilmali/







