HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI (HASUDER) COVID-19 GOREV GRUBU
GUNUN KONUSU:

YENi KORONAVIRUS HASTALIGI (COVID-19)

Uyku...

Dokiiman Dr. Dilek Aslan tarafindan 28.5.2020 tarihinde hazirlanmistir.

Yeni Koronavirlis Hastaligi (COVID-19) miicadelesinde uyku sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi daha
da 6nem kazanmistir. Diizenli ve yeterli siirede uyku;*
1. Bagisiklik sistemini giiclendirir.
2. Beyin fonksiyonunu artirir.
3. Duygu durumunu olumlu etkiler.
4. Ruh sagligini iyilestirir.
Pandemi sirecinde glinliik yasamin kesintiye ugramasi, kaygi, endise, depresyon, izole olmak, aile ve
is kaygisinda artma, daha fazla sirede TV, bilgisayar karsisinda olmak, strese bagh yorgunluk gibi
nedenlerle uyku diizeni bozulmus olabilir.? Uyku diizeninin saglanmasi icin bazi dneriler asagida
belirtilmistir: %2
1. Duzenli olarak her gece ayni saatte yatmaya ve ayni saatte kalkmaya 6zen géstermek
2. Yataga uyku geldiginde girmek
3. Guniginde aktif bir yasam siirmeye gayret etmek (evde olunsa bile)
4. Sekerleme aliskanligl icin 6gleden sonra erken saatlerini kullanmak (aksamuzeri ve aksam
saatleri sekerleme yapmak icin 6nerilmemektedir)
5. Beslenme aliskanliklarina dikkat etmek
6. Yatmadan 6nce yemek yemekten kaginmak
7. Yatmadan oOnce yatak odasindaki elektronik cihazlari kapatmak (bir saat 6ncesinde bu
cihazlarin kapatilmasi 6nerilmektedir)

8. Gerektiginde hekim destegi almak

Bu énerilere uyum pandemi siireci de dahil olmak lizere saglkli yasam icin énerilmektedir.

1 Sleep Guidelines During the COVID-19 Pandemic. [Internet] https://www.sleepfoundation.org/sleep-guidelines-covid-19-isolation
Erisim:28.5.2020.
2 Diinya Uyku Guinu Deklarasyonu. [Internet] http://www.tutd.org.tr/?p=dunya-uyku-gunu Erisim:28.5.2020.
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