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‘Dlinya Uyku GUni’ Diinya Uyku Dernegi’nin Diinya Uyku Glni Komitesi tarafindan organize edilen
uykunun énemine dikkat cekmeyi ve uyku sorunlarinin toplumdaki ylkiinii azaltmayi amaglayan bir
glnddir. Bu yil 17 Mart 2023 Cuma gini tiim diinyada kutlanmaktadir ve bu yil slogani;

‘Saghk igin Uyku Esastir’

Saglikh bir yasam icin iyi bir uyku ilk basamaktir. Uyku; yemek yemek, su icmek, nefes almak gibi
organizma i¢in vazgecilmez bir zorunluluktur. Gece uykusunun ispatlanmis pek ¢ok faydasi vardir.
Uyku 6mriimuzi uzatir, beynin 6grenme, ezberleme, mantikli kararlar alma ve segimler yapma
becerilerini gelistirir, yaraticigimizi artirir. Duygularimizin diizenlenmesi ve ertesi gline mutlu bir
sekilde uyanmak, sakin tepkiler vermek ve bardagin dolu tarafini gormek de saglikli ve yeterli
miktarda uyku sayesinde mimkiin olur. Riiya gérmek aci verici anilarimizi rahatsiz edici
duygularindan arindirarak kayit eder. Zamanin biitln yaralari iyilestirdigi sdylenir, gercekte iyilestiren
uykuda gecen zamandir. Uyku bagisiklik sistemimizi, hormonlarimizi, istahimizi ve insilin dengemizi
diizenler. Asiri yeme arzusunu azaltip, daha ince kalmamizi saglar. Uyku bagirsak mikrobiyotamizin
saglkli bir sekilde korunmasini saglar, kalp saghgimizi korurken, kan basincimizi diistrir. Bitiin spor
dallarinda atletik gelisim acisindan uyku temel bir ihtiyactir, enerji, kas yorgunlugu ve motor beceri
hafizasini iyilestirir.

Uykunun kanitlanmis bu faydalari yani sira uykusuzlugun da kanitlanmis bireysel ve toplumsal kot
sonuglari mevcuttur. Uykusuzluk durumunda ilk etkilenen beyin fonksiyonlarindan biri dikkat ve
konsantrasyon eksikligidir. Bu eksikligin kotl sonuglari trafik kazalari ve is kazalari seklinde
olmaktadir. Uykusuzluk kisilerin olaylar karsisinda verdigi duygusal tepkileri artirarak daha
tahammiilslz yapar. Uykusuzken olusturulan anilar ¢cok zayif anilardir ve hizla buharlasirlar.
Uykusuzlugun yasam siiresimizi kisalttigi, kalp hastaliklari, obezite, bunama, diyabet ve kanser riskini
artirdig gosterilmistir.

Fiziksel ve zihinsel sagligimizi diizenlemek icin yapabilecegimiz en etkili sey uyumaktir. Saghkli bir
uyku en iyi ilagtir. Uykunuzu bugiin iyilestirin, uykunuz énceliginiz olsun!
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