UYKU HIJYENi ONERILERI

1. Hafta ici ve hafta sonlari dahil diizenli yatma ve uyanma zamani olusturun.

2. Glinduz 6gle uykusu ahskanhginiz varsa 45dk’lik glindiiz uykusunu gecmeyin.

3. Yatmadan hemen 6nce zihinsel aktiviteyi arttirmaktan kaginin. (6rn., Aksiyon filmi
izleme, konusmay! tesvik etme gibi.)

4. Televizyonlar, bilgisayarlar ve cep telefonlari dahil tim elektronik esyalari yatak
odasinin disinda tutun ve yatmadan 6nce elektronik egyalarin kullanimini sinirlayin.

5. Yatmadan 2saat dnce asiri alkol almaktan kaginin ve sigara icmeyin.

6. Yatmadan 2saat 6nce kafeinden kaginin. Buna kahve, cay, gazoz, cikolata vs. dahildir.
7. Yatmadan 4saat dnce agir, baharatli veya sekerli yiyeceklerden kaginin. Bunlarin
yerine 1lik sit, ayran, thlamur, adacayi, papatya cayi gibi icecekleri tercih

edebilirsiniz. Yatmadan once hafif bir aperatif kabul edilebilir.

8. Rahat ve yumusak nevresimler kullanin.

9. Yatak odaniz ilik ve iyi havalanmis olmasi 6nemlidir.

10. Uyudugunuz odanin sessiz ve karanlik olmasini saglayin.

11. is veya genel eglence amacli kullanimdan kaginarak yataginizi sadece uyku icin ayirin.
12. Gun iginde fiziksel ve sosyal olarak aktif olmanin yanisira uyku 6éncesi banyo yararli
olur.

13. Dlizenli egzersiz yapin, yatmadan 6nce sadece hafif egzersizler yapabilirsiniz .

14. Doktor énerisi disinda uyku ilaci kullanmayin. Onerilen uyku ilaglariniz varsa;
yatmadan bir saat 6nce alin, boylece ilaglarin uyku getirme etkileri siz yatarken ortaya
cikacaktir.

15. Kendinizi uyumaya zorlamayin. Uykunuz gelmeden yataga girmeyin. Yatakta yarim
saatten daha fazla uyuyamadan yatarsaniz, yataktan kalkin, sessiz bir seyle ugrasin (or:
los isikta kitap okuma veya ilik dus, dinlendirici bir enstriimantal mizik dinleme gibi
rahatlatan etkinliklerde bulunun.) Uykunuzun geldigini hissettiginizde yeniden yataga
donin.

16. Uyandiktan sonra yatakta zaman gegirmeyin. Dinlenmek amaciyla uyumaya devam

etmek dinlendirici olmadigi gibi uyku diizenini de bozabilmektedir.



