Uykunuz gelmeden yataga girmeyin. Yat-
tiktan sonra 20 dakika gegcmesine ragmen
hala uyumadiysaniz yatak odanizdan ¢ikin
ve sizi rahatlatacak seyler yapin.

Yataga ac¢ veya asirt doymus olarak
girmeyin. Yemek saatlerinizi yatmadan 2
saat 6ncesinde kadar sinirlayin.

Nikotin, kafein ve alkol tiiketimine dikkat
edin.

Sessiz ve karanlik bir ortam, ideal sicaklik
ve elektronik esyalardan arindiriimis bir
odada ideal bir uyku gerceklesir.

Uyumadan 6nce alacaginiz kisa bir dus
uykuya dalmanizi kolaylastirir.

Gun icerisinde 30 dakikadan fazla uyu-
mamaya c¢alisin.

Gunlik egzersizler uykuya dalmanizi
kolaylastirir. Ancak yatmadan dnce asiri
fiziksel aktivite dnerilmemektedir.

Meditasyon uyku kalitenizi artirmakta
yardimci olabilir.
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UYKU APNESI
UYKU NEDEN YASAMSALDIR? NEDIR ©

. . . . ~
Uyku; hicrelerin yenilenmesi, organiz- N

manin onarimi, hafiza, tire has 06zelliklerin
6grenilmesini saglayan genetik hafizanin prog-
ramlanmasi, yeni bilgilerin 6grenilmesi ve kalici

\
Horlama,

yorgunluk, uykudan
bogulma hissi ile uyanma,

hale getirilmesine katkida bulunur. Yeterli mik- \
o uygunsuz yerlerde uykuya dalma,
tarda ve kaliteli bir uykumuzun olmasi, hem -
o . . konsantrasyonda giicliik,
saghgimizi korumamiz hem de gin icinde islev- L
S . L . unutkanlik, sinirlilik, depresyon,
lerimizi yerine getirebilmemiz icin vazgecilmez i ) - [}
bir zorunluluktur. Bununla birlikte; buyime f:lnsel |stfek-te EEUGE g'b'_ /
hormonu en fazla zamanimizin Gcte birini sikayetleriniz varsa, nedeni /
gecirdigimiz uykuda salgilanir ve cocuklarda \ uyku apnesi 7
bldylmeyi sadlar. N olabilir. 7/
~ Y4
~ - _ -~

Uyku Apnesi Tedavi Edilmezse
Asagidaki Sorunlara Neden Olur.

—e Asiri yorgunluk

—e Giindiiz uyuklamalari

—=o Kalp krizi riskinin artmasi
—= Yiiksek tansiyon

—=@ Sabah basagrisi, bulanti

—eo Cinsel isteksizlik, iktidarsizlik

UYKU LABORATUVARLARI

Uyku laboratuvarimizda tani konulabil-
mesi icin hastalarimizin bir gece boyunca yatisi
gerekmektedir.

Cesitli nedenlere bagl olan uyku bozuk-
luklarinin tanisinda uyku esnasindaki aktiviteler
(beyin dalgalarl, g6z hareketleri, solunum
olaylari, horlama, kalp hizi ve ritmi, bacak
hareketleri) vicudun farkli noktalarina yapisti-
rilan elektrotlar araciligiyla kaydedilir. Bu islem-
lerin hicbiri esnasinda hastalarimiz aci hisset-
mez. Hastalarimiz ev ortamini aratmayacak
konforda dizayn edilen odalarimizda misafir
edilir.

Ayri bir odada, teknik ekipmanlarin bulundugu
diger odadaki uyku teknisyeni tarafindan gece
boyunca uyku sirasindaki beyin dalgalari ve
vUcut fonksiyonlari kaydedilecektir. Laboratu-
varimizda gecireceginiz uyku esnasinda rahat-
likla saga, sola dénebilir, tuvalete kalkabilirsiniz.

—=o Artmis insiilin direnci ve diyabet l ] .
—=o Gece sik idrara kalkma

—e inme (Felc)
—=o Depresyon

Bu sorulardan bir veya birkagina yanitiniz EVET ise,
Uykuda Solunum Bozukluklar: Merkezi'mize ulasa-
rak kaliteli bir uykunun kapilarini agabilirsiniz.




