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Pandemi Sirasinda
Uykunun Onemi

Uyku, biyolojik anlamda kritik bir stirectir ve her zaman ¢ok dnemlidir. Ancak, yeni

koronavirils (COVID-19) pandemisiyle basa cikarken, sagladigi bircok fayda nedeniyle

uyku daha da elzem hale gelmektedir. Uyku, fiziksel saglik ve bagisiklik sisteminin etkin ¢alismasi icin
kritik 6neme sahiptir. Ayrica, duygusal ve zihinsel saghda da destek olan uyku; stres, depresyon ve

anksiyete ile bas etmeyi kolaylastirir.
Uykunuzu iyilestirmek icin atabileceginiz adimlara bir bakalim:

Bir plan yapin ve rutin belirleyin

Rutin olusturmak, anormal durumlarda bile normallik hissi yasamanizi saglayabilir. Zihninizin ve bedeninizin tutarl bir uyku
programina alismasi daha kolaydir. Bu nedenle saglik uzmanlari, glinliik uyku saatlerinizde buyik degisiklikler yapmaktan
kacinmanizi tavsiye etmektedir. Glinlik programinizin uykuya 6zgi yonleri sunlari icermelidir:

e Uyanma saati: Alarminizi kurun, erteleme diigmesine basmayin ve her sabah giine baslamak icin belirli bir saatiniz olsun.

e Rahatlama saati: Bu, rahatlamak ve yatmaya hazirlanmak icin 6nemli bir zamandir. Bir seyler okumak, esnemek,
meditasyon yapmak, pijama giymek ve dislerinizi fircalamak gibi eylemler bu kapsama girer.

e Yatma saati: Isiklar kapatip uykuya dalmaya calisacaginiz tutarl bir saat secin.

Glin icinde size zamani belirtecek rutinler belirlemek de yardimci olabilir. Ornegin:
e Evden ¢ikmayacak olsaniz bile dus alip giyinebilirsiniz.
e Her giin 6gunlerinizi ayni saatte yiyebilirsiniz.

e s ve egzersiz icin belirli saatler ayirabilirsiniz.

Yataginizi sadece uykuya ayirin

Uyku uzmanlari, zihninizde, yataginiz ile uyku arasinda bir iliski kurmanin dnemini vurguluyor. Bu nedenle, yataginizi yalnizca
uyku ve cinsellik zamanlarinda kullanmaniz dneriliyor. Dolayisiyla, 6rnegin bilgisayarinizi yataginiza goturiip is yapmaktan veya
bir seyler izlemekten kaginmalisiniz.

Gece uyumakta zorluk cekiyorsaniz saga sola donmekle 20 dakikadan fazla zaman harcamayin. Bunun yerine yataktan ¢ikin ve
cok los bir isikta rahatlatici bir sey yapin, ardindan yataga dénuip uykuya dalmaya calisin.



Ayrica, carsaflarinizi siklikla degistirmek, yastiklarinizi havalandirmak ve yataginizi yapmak da yataginizda tazelik hissi
yaratmaniza, rahat bir ortam olusturmaniza ve uykuya dalmaniza yardimci olabilir.

Isik alin

Isiga maruz kalmak, viicudumuzun uykuyu saglikh bir sekilde diizenlemesinde kritik rol oynar. Glinliik hayatiniz kesintiye
ugrarken bazi adimlar atmaniz gerekebilir. Bu nedenle isik temelli eylemler, sirkadyen ritim olarak da bilinen uyku
dongiintizi olumlu etkileyebilir.

¢ Yapabiliyorsaniz giin 1siginda vakit gegirin. Glines ¢ok parlak olmasa da dogal 1sik sirkadyen ritminizi olumlu yonde etkiler.
e Gin icinde pencere ve panjurlarinizi olabildigince acik tutarak evinize 1sik girmesini saglayin.

e Ekrana bakarak gecirdiginiz stireye dikkat edin. Cep telefonu, tablet, bilgisayar gibi elektronik cihazlarin Grettigi
mavi 151k, viicudunuzun dogal uyku getirme surecini etkileyebilir. Mavi 151§1 azaltan veya filtreleyen ayarlar veya 6zel
uygulamalar kullanabilirsiniz.

Yaptiginiz sekerlemelere dikkat edin
Ogleden sonra erken saatlerde yapilan kisa bir sekerleme baz kisilere iyi gelebilir. Ancak, uzun sekerleme yapmak veya
glnun ilerleyen saatlerinde kestirmek, gece uyumanizi engelleyebilir.

Aktif olun
Diizenli glinliik aktivite, uyku da dahil olmak tizere bircok fayda saglar. Ornegin yiirliylse cikin veya spor salonlarindan,
yoga/dans stlidyolarindan yapilan canli yayinlar gibi egzersizlere yonelik cevrim ici kaynaklardan faydalanin.

Nazik olun ve baglanti kurun
Uykunuz icin kritik deg@ilmis gibi goriinse de nezaket ve baglanti, stresi ve stresin modunuz ve uykunuz Gzerindeki zararli
etkilerini azaltabilir. Pozitif hikayeler bulun ve teknolojiden faydalanarak sevdiklerinizle sosyal anlamda baglanti kurun.

Rahatlama teknikleri kullanin
Rahatlama yontemleri bulmak, uykunuzu iyilestirmede cok etkili bir arag olabilir. Derin nefes almak, esneme hareketleri yapmak,
yoga yapmak, farkindalik meditasyonu yapmak, sakinlestirici mizikler dinlemek ve kitap okumak bu tekniklerden bazilaridir.

Bir diger rahatlama stratejisi ise bilgi karsisinda panige kapilmaktan kacinmaktir. Ornegin:
e Guvendiginiz birkag haber sitesine yer isareti koyun ve bu siteleri her glin belirli bir siire boyunca ziyaret edin..
¢ Sosyal medyada gecirdiginiz stireyi azaltin.

¢ Arkadaslariniz ve ailenizle sanal ziyaretler ayarlayin ve COVID-19 disinda konular konusacaginizi dnceden belirtin.

Yediginize ictiginize dikkat edin.
Saglikli bir beslenme diizeni iyi bir uyku demektir. Ozellikle giiniin ilerleyen saatlerinde alkol ve kafein aliminiza dikkat edin.
Aksi takdirde uykunuzun kalitesi ve stiresi diisebilir.

Bilgiyi glivenilir kaynaklardan alin
Guvenilir, kanit temelli bilgi alabileceginiz kaynaklar olmasi 5nemlidir. ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi (CDC) ile Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) bunlardan bazilandir. Bu érgiitlerin web siteleri COVID hakkinda énemli ve giincel bilgiler paylasmaktadir.

Gerekirse hekime basvurun.
Uyku probleminiz veya baska sorunlariniz ciddi boyuttaysa veya kétilesiyorsa bir hekime danisin.

Kaynak:
SleepFoundation.org

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon
numarasini arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez.

Cikar catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayl olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya
saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kiiciik aile Gyeleri
icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve 6nceden bildirim yapiimadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim dizeyleri, sézlesme
htkimlerine veya Ulkenin yasal diizenlemelerine bagl olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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