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- Uyku nedir?
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Demografik ozellikler

CINSIYET Yas Araligi

65 Ustii;
19 - 25; 7.50%
10.00%

adin;
9.25%

Erkek;
50.75%

*Bu anket 200 kisiye
uygulanmistir.



60.00%

50.00%
40.00%
30.00%
20.00%

10.00%

—

Neden Uykusuz Kaliyoruz?
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Yemek yedikten ka¢ saat sonra
yatiyorsunuz?

I saat sonra
yatarim; 12.00%



Gun 1¢inde uyur musunuz?

yumam; 11.76%

Az uyurum; 14.71%

Kestiririm; 62.75%
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Ekrana cok fazla bakan klsller'
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Uykusuz kalirsak ne olur ?

* Uykusuzluk siz1 uyusturur; 6grenme ve diislinme
yeteneginizi baskilar. Beyninizin kognitif
fonksiyonlarini etkilemesi; diisiinme kabiliyetinizi,
konsantrasyonunuzu, dikkatinizi ve reflekslerinizi
etkiler.

* Yapilan arastirmalar, uyku problem1 yasayan kisilerde
kalp hastaligi, kalp krizi, yiiksek tansiyon, inme ve
diyabet gibi hastaliklarin daha fazla goriildiigiinii
gosteriyor. Bildigimiz bir sey var; uykusuzluk, sizi
yorgun birakmasi yetmezmis gibi damarlarinizda da
yaslanmaya sebep oluyor.



UYKU RECETESI

1. Uyku dlizeninizi bozmayin.

2. Uyumadan once sigara icmeyin.

3. Doktor tavsiyesi olmadan uyku ilaci kullanmayin.

4. Uyumadan once kola, kafein ve cikolatadan uzak durun.

5.Y atak odanizi sessiz, karanlik ve hafif soguk duruma getirin.

6. Yemekten en az 2 - 3 saat sonra uyuyun.
7.Uyumadan &nce sizi rahatlatacak aktivitelere yonelin.

1. Duzensiz uyku asiri aciktirr,
insulinin azalmasina bagli olarak
diyabet hastaliklarina yakalanma
riskini artinir, bagisiklik sistemini
zayiflatir.

2. Uyumadan once sigara kulla-
nimi kandaki nikotin degerinde
degisiklikler yaparak bazi uyku
sorunlar yasamaniza neden
olabilir.

3. Uyku ilaglari; kisinin tepki
hizini azaltir, uzun sureli kullani-
mi sizi bagimli yapar. Bas agrisi,
kaslarda gevseme ve yorgunluk
yapar.

4. Kafein; tutarsiz dustinceler ve
konusmalar, kalp carpintisi, bas
agnisi, yuksek tansiyon gibi
rahatsizliklara sebep olur.

5. Karanlik ortamda uyumayan
yetiskinlerde yorgunluk hissi,
istahsizlik, performans kaybi,
hafizada azalma gibi bulgular
ortaya cikabilir.

6.Sut trdnleri uyku kalitenizi
artinr. Yatmadan hemen once
alinan besinler obeziteye daveti-
ye cikarir, refll ve diyabet yapar.



 Yatak odanizda t
bulundurm IN:
sure\kll te evizyon |

T =
MV pp-—«

DEKORASYONU.NET



olsun.

& e -

cep telefonu gibi alet

Wa
yaniniza almayin.

J_,-"G'ﬁn- icinde cok fazla cay.,kola ve kahve
icmeyin. '

A S




‘“‘\;

min cayl, 1hlamm icilip y
vi alinabilir; zira

.-n.vr e. Eoluplsh




ik AP il
. aa

:

a aylmfélé__a'i

at‘edeceqiniz
0Z .

saatte uyanin: Her gun

saat In. s R I
n /“’;
N a

‘odaniz
seklidé a)
k-, so{julf olma
* Ayni

N

7
yuyuRggsik\ae
nliginiz yoksa, }/a ktan _
isiklari sondiird












	Slide 1
	Uyku nedir?
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Demografik özellikler
	Neden Uykusuz Kalıyoruz?
	Kaçta Yatıyoruz?
	Kaçta Kalkıyoruz?
	Uyandığımızda kendimizi nasıl hissediyoruz?
	Gece ne sıklıkla uyanıyorsunuz?
	Yemek yedikten kaç saat sonra yatıyorsunuz?
	Gün içinde uyur musunuz?
	Tatil günlerinizde uyku düzeniniz devam ediyor mu?
	Uyku düzenimizden memnun muyuz?
	Yatak kullanım süreleri
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Uyku Reçetesi
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34

