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Uykusuzluk

Gun boyu gozleri yanan, kafasi kun gibi &ir olan, geceleri de koyun sayip sabaha kadar ugtuis
cekenlerden misiniz? O halde yanhzdginiz!

Yapilan argtirmalara gore insanlarin yiizde 15girauykusuzluktarsikayet ediyor. Ozellikle orta wa
kadinlarda bu oran ytizde 530 bulabiliyor. Uykusliaktoriinde, psikolojik sorunlarin vesié
hastaliklarin yani sira sadece kadin olmak da dri@mdtken. Uyku sorunu yaratan nedenlerigibda;
depresyon, &1, hormon dizensizi ve vardiyalicalismak gibi etkenler geliyor. Kadinlarda gérilen
menopoz, gebelik, ay hali gibi gal durumlar da uykusuzluk yaratabiliyor.

Uykusuzluk, tikenme hissinigalara kagsi tahammulsuzIgl, sosyal ysamdan cekilmeyi, kaza ve
depresyon riskini yikseltiyor.

Kadinlar baka turl uyuyor

Yetiskinlerde ortalama 7-8 saat olan gtinliik uyku siyesilerledikce azalir ve bu siire 60syedan sonra
6 saate dier. Psikolojik faktorleri inceleyen agtrmacilar kadinlarin erkeklerden daha farkh uykldo
sonucuna variyorlar. Kadinlarin bir saat daha faglaiya ihtiyaci olduklari, uykunun daha hafif, uylka
dalma suresinin daha uzun olup, geceleri dahaysikdiklari vurgulaniyor. Ostrojenle progesteron
hormonlari kadinin uyku kalitesini ve keyfini etidr. Kadin,cocuklari ve ¢ uyurken beki gibi gortyor
kendisini.

—

Arastirmacilar yatak odasinin adeta kadigahsma odasi oldgunu ifade ediyorlar. Burada kastedilgy
cinsel ygamdan Ote, daha ¢ok evdeki sosyakiler. Ailede huzurlu ortam yaratmanin kadinlaroreyi
olmasi, ev ortamini kadinig yeri yapiyor isini bitirip aksam eve gelen erkek, yatak odasinda huzur bulup
dinlenirken kadinlarcin isle dinlenme ortami arasinda buyuk bir fark olmuyor.

Erkegin uyurkencikardgi tatl horlama sesi, yaninda yatan kadina rahetigelebilir. Sanirnm Tadevri
erkeklerinin mgaranin etrafindaki hayvanlaridgtemak iin horlamalari gerekliydi. Fakat evin duvarlarini
yikan horlama sesinden uyuyamayanlara yatak odakyirmalari veya arada bir ayri yatmalari 6ngoili
Arastirmalara gore, yaninda erkek yatmayan kadinlaelgendaha iyi uyuyorlar.

KigUk cocusu olanlardan sik duygum konulardan biri degocusun anne ve babasinin yatada uyumasi.
Emzirirken rahat bic6zim yolu olarak gortlen bu durum kisa bir sirea@msel ysami ve uyku
kalitesini olumsuz etkilemeye deyor. Basindan beri belig kendi yat&ina alstirmak, uyanagocugu



kucakta gezdirmek gibiggenceli gece etkinliklerinden kanmakgok énemli bu durumddsin tadini alan
kiigUk afacan ise anne babasini pgtmda oynatiyor adeta.

Hafta sonlarinda jetlag yeayanlar

Gegenlerde g haftalgina Kiiba'ya tatile gittik. Gidte ve donite alti saatlik bir zaman farkina uyum
sgglamamiz gerekiyordu. Jetlag denen bu durumda beuehuyku” diye bairirken, beynimiz gecenin
ikisinde sabah oldu saniyordu.

Ergenlik sirasinda yanan dgisikliklerden biri de uyku ritmidir. Kdikken, pazar sabahlari daha gtin
dogmadan sizi uyandiragpcuzunuz, artik gleden sonra zor kalkiyor yamdan. Hafta sonlarinda geceyi
gundiiz yapan geter, Pazartesi sabahlari Atlantik Okyanusu smig gibi oluyorlar. Yani benim tatil
donist 10 gunde zor aligim jetlag durumunu her haftagoada yaiyorlar.

Uykuyu olumsuz etkileyenler listesinde antideprésarnansiyon, astim, mide gkari, antibiyotikler ve
hormon terikli ilaglar var.Cay, kahve ve alkol de dahil bu listeye. Alkol vekuyilaglari bir ¢6ziim
olmuyor. B&imlilik ve uyku kalitesinin bozulmasiyla yeni sotanprogramlaniyor sadece.

Uyku temizli kurallari

Baz! kkiler istedikleri anda uykuya dalarlar. Acikan insagiemek yemesi gibi g@aldir uyumak. Leziz bir
yemek kokusu al@inizda &zinizin suland@ini siz de ygamssinizdir. Yatga yattginizda geyeyip
uykuya dalmak da buna benzer bir refleks halingilgdtlir. Uyku refleksinin gelsebilmesi ¢in “uyku
temizligi” kurallarina uymak gerekir. Bunun igin;

1. Yatak odasini serin, §ose sakin tutun. Yatakta televizyon seyretmeyitgisayar kullanmayin ve
yemek yemeyin.

2. Uyku ritmini bozan ygam tarzindan kanin. Gindiz uyumayin.

3. Yatakta uyumadan gi&diginiz zaman kisa olmali. Bir saatiginde uykuya dalamiyorsaniz kalkin.
Kitap okumak, muzik dinlemek gibi sakin ggaleler bulun kendinize ve bir siire sonra tekrar
donin yatga.

4. Cay, kahve, nikotin gibi uyaricilardan, stresli kemalardan ve etkinliklerden g&m saatlerinde
kaginin.

Neler yapilabilir?

Uykusuzliga neden olacak bir hastalik, psikolojik sorung il@ya madde tliketimi varsa, sorun ortadan
kaldirmayacalisilir. Ayrica uyku temizigi kurallari da uygulanabilir. Horlamayla birlikte/ku sirasinda
nefes kesilmesi (uyku apnosukgalyorsa, bununla ilgili tdis uyku laboratuarinda konulur. Uykuglari
bagimhlik yaptigi icin, bu ilaglar genellikle kisa vadeldziimlerdir.ilaglara alternatif olarak kediotu ve
serbetiotu icerikli bitkisel ilaclar kullanilabilir. Ancak bazi durumlarda uyku diakyici antidepresanlar
gerekli olabilir.

Uykusuzlukla stres arasinda bir kisir donggkisi vardir. Uyuyamayan insanda sirekli stres havlieno
salgilanir. Deneyimlerime gore; sinir sistemintlgindiren geveme metodlari ve bilinaltina hitap eden
hipnoz terapisiyle iyi sorwar alinyor. Yoéntemler tekrarladilk uyku refleksinin gedtigi kanitlanms.
Sonunda tam uyku ustasi olmasaniz da, uyku kalitdgizeltmeniz mimkan.

WWW.praxis-schreiber.ch




