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FIBROMIiYALJI UYKU HIJYENI REHBERI

Fibromiyalji ile yasarken agri ve yorgunlukla gegen bir gunun ardindan deliksiz bir uyku cekmek hayal gibi gelebilir. Agrilariniz
uykunuzu bolebilir ya da cok yorgun olmaniza ragmen uykuya dalmakta guclik cekebilirsiniz. Yetersiz alinan uyku ise ertesi gin

hem agrilarinizi hem de yorgunlugunuzu daha da artirabilir.

Peki, saglikli bir uyku uyumak neden énemli? Giinkii biz uyurken viicudumuzda pek cok dnemli olay gerceklesir. Ornegin;
beynimiz 6grendiklerimizi kaydeder, kaslarimiz kendini onarir ve beynimizdeki stresle basa cikmamiza yardimci olan bolgeler

devreye girer.

Ancak fibromiyaljide durum daha farkli olabilir. Fibromiyaljinin neden oldugu agrilar, uykunuzun sizi tam anlamiyla dinlendirecek
kadar derin olmasini engeller. Bu nedenle saatlerce uyusaniz bile, sabah sanki hi¢ uyumamis gibi yorgun uyanabilirsiniz.

Neyse ki bu sorunlarin Ustesinden gelmeniz imkéansiz dedil. Asagidaki listeyi kullanarak uyku kalitenizi artiracak ipuclarini

ogrenebilirsiniz.

Uyku Ortaminizi Diizenleyin

Yatak odaniz, uykuya dalmanizi kolaylastiracak kadar sakin
bir yer olmalidir. Bunun i¢in odanizda bazi dizenlemeler
yapabilirsiniz.

@ Uyudugunuz ortami tamamen karanlik hale getirin.
Uykumuzun gelmesini saglayan “melatonin” adli
hormonun daha iyi salgllanmasi icin, vicudumuzun
karanlik bir ortama ihtiyaci vardir. Bunu saglamak adina
kalin perdeler kullanabilir ve elektronik cihazlarin igiklarini
bir bantla kapatabilirsiniz.

@ O0danizi serin tutun. Vicut 1simiz uykuya dalarken duser.
Bu nedenle serin bir ortam, uykuya dalmanizi
kolaylastirmakla birlikte uykuda kalmaniza da yardimci
olur. Ideal sicaklik herkes igin farkli olsa da genel olarak
uyurken ortamin 15,6 ile 20°C arasinda olmasi tavsiye
edilir.

@ Sessiz bir ortam olusturun. Fibromiyalji, glrlltlye karsi
hassasiyeti artirabilir, bu ylzden en ufak sesler bile
uykunuzu bolebilir. Disaridan gelen sesleri bastirmak igin
kulak tikacl ya da "beyaz guriltd” denen, yagmur sesi gibi
surekli ve sakinlestirici sesler vyaratan cihazlar
kullanabilirsiniz.

@ Rahat bir yatak ve yastik kullanin. Agriyan bélgelerinizin
gece boyunca rahat edebilmesi icin yatak ve yastiginizin
buna uygun olmasi gerekir. Cok sert ya da cok yumusak
olmayan, vicut basincini esit olarak dagitan bir yatak ve
boynunuzu dogru konumda tutan bir yastik tercih
edebilirsiniz.

@ Yatad sadece uyku ve cinsel birliktelik igin kullanin.
Yatakta televizyon izlemek veya baska islerle ugrasmak,
beyninizin yatadi dinlenme yeri olarak gérmesini engeller.
Yataginizi yalnizca uyku ve cinsel birliktelik icin
kullandiginizda ise beyniniz, yatak ile rahatlama arasinda
bir iliski kurar. Bu sayede yataga girdiginizde uykuya
dalmaniz da kolaylasir.

Vicudunuzun Uyku Saatine

Uyum Saglayin

Vicudunuzun ne zaman uyuyup ne zaman uyanacadinizi
belirleyen bir biyolojik saati vardir. Geceleri daha rahat
uyumak ve sabahlari daha ding uyanmak icin biyolojik
saatinize dizenli olarak uymalisiniz

@ Her giin ayn saatte uyuyup uyanmaya 6zen gosterin.
Biyolojik saatinizi dengelemenin en etkili yollarindan biri
budur. Hafta sonlari ya da tatillerde bile bu dizeni
koruyarak biyolojik saatinizi gi¢lendirebilirsiniz.

@ Sabahlan giin 1sigina ¢ikin. Uyandiktan kisa bir sire
sonra alinan gun Is1g1 sayesinde beyniniz, ginduz vaktinin
geldigini daha kolay algllar. Bu sayede daha rahat
uyanabilirsiniz.

@ Egzersiz saatlerinizi dogru segin. Y(riyUs gibi sizi fazla
zorlamayacak egzersizleri dizenli yaparak uyku kalitenizi
artirabilirsiniz. Ancak egzersizlerinizi sabah veya oglen
saatlerinde yapmaya 6zen gosterin. Uyku saatinden
onceki 6 saat icerisinde yapillan yogun egzersizler,
vicudunuzu dinlendirmek yerine canlandirabilir ve
uykuya dalmanizi zorlastirabilir. Uyku saatinize yakin
saatlerde ise uyumanizi kolaylastirmak adina yoga ve
esneme hareketleri gibi daha hafif egzersizler
yapabilirsiniz.

@ Gindiiz uykularini  kisa tutun. Gece yasanan
uykusuzlugun etkilerini gidermek icin gun icerisinde kisa
bir streligine uyumak, bazi durumlarda iyi gelse de gece
uykunuzu olumsuz etkileyebilir. Eger giindiz uyumaniz
gerekiyorsa 6gleden sonra saat 3'e kadar, 15-20 dakikayl
asmayacak sekilde uyuyabilirsiniz. Ancak 6gleden sonra
saat 3'ten sonra uyumayin.



Uykudan Once Sakinlesmek

Gece Uyandiginizda

Icin Zaman Yaratin

Yogun bir gunin ardindan vicudunuzun ve zihninizin
dinlenme haline gecebilmesi icin biraz yardima ihtiyaci
olabilir. Uykudan o©nce yapacaginiz baz rahatlatici
aliskanliklar, daha kolay uyumaniza yardimci olur.

@ Ekran siirenizi azaltin. Yatmadan en az 1-2 saat dnce
telefon, tablet ve televizyon gibi cihazlarinizi kapatin. Bu
cihazlarin yaydigi mavi isik, beyninizin uyku hormonu
salgilamasini zorlastirarak uykunuzun gelmesini engeller

© Sakinlestirici aktivitelere zaman ayirin. Ekransiz
gecireceginiz sureyi, zihninizi dinlendirecek aktiviteler
yaparak dederlendirin. Ornegin kitap okuyabilir, sakin
muzikler dinleyebilir ve hafif esneme hareketleri
yapabilirsiniz.

@ Gevsetici yontemler uygulayin. Derin nefes egzersizleri
ya da meditasyon gibi rahatlatici yodntemlerle
vicudunuzun uyku haline gegcmesine yardimci
olabilirsiniz.

@ lik bir dus alin. Yatmadan yaklasik 15 saat once
alacaginiz Ilik bir dus, vicut sicakliginizi dustrerek uykuya
dalmanizi kolaylastirir.

‘- Beslenme Aliskanliklarinizi

Gozden Gegirin

Gin icinde ve aksam saatlerinde vyiyip ictikleriniz, gece
uykunuzun kalitesini etkiler.

Oﬁgleden sonra kafein tilketmeyin. Kafein, vicudu
canlandiran bir maddedir ve etkisi 10-12 saate kadar
surebilir. Bu nedenle 6gleden sonra kahve, cay, cikolata
gibi hicbir kafein kaynagini tiketmemeye calisin.

@ Nikotinden uzak durun. Sigara gibi nikotin drlnleri,
viicudunuzu uyararak uykuya dalmanizi zorlastirabilecegi
icin, uyumadan en az 2 saat once nikotin kullaniminin
kesilmesi tavsiye edilir.

@) Alkoliin uyumaniza yardimci olmayacadini bilin. Alkol, ilk
basta uykunuzu getiriyor gibi hissettirse de uyku
kalitenizi olumsuz etkiler. Uyku dizeninizi korumak adina
uyumadan en az 6 saat dnce alkol tiketmeyin.

@ Aksam yemeklerinizi hafif tutun. Yatmadan 6nceki son 2
saat icinde agir, yagli ya da baharatli yiyecekler yemekten
kacinin. ClUnkl bu tidr vyiyecekler sindirim sistemi
sorunlarina ya da mide yanmasina yol acarak uykunuzu
bolebilir.

© Aksamlari fazla sivi tilkketmemeye c¢alisin. Gece boyunca
tuvalet ihtiyacl icin uyanmaniza neden olmamas! adina
yatmadan once fazla sivi tiketmeyin.

~._Ne Yapmalisiniz?

Geceleri ara sira uyanmak normal bir durumdur. Onemli
olan, tekrar uykuya dalmak icin uygulamaniz gereken dogru
adimlari bilmektir,

@ Uyumak icin yatakta donip durmayin. Eger 20
dakikadan uzun stredir uykuya dalamadiysaniz yatakta
daha fazla vakit gecirmeyin. Bu durum, yatadi kaygi ile
iliskilendirmenize neden olabilir ve uyumanizi daha da
zorlastirabilir

© Yataktan kalkip sakin bir aktivite yapin. Baska bir odaya
gecin ve los Isik altinda kitap okumak gibi dinlendirici bir
etkinlik yapin. Fakat telefonunuza bakmayin.

@ Yataga donmek igin uykunuzun gelmesini bekleyin.
Yataqi, zihninizde hizli bir sekilde uykuya dalmakla
iliskilendirmek icin sadece uykunuz varken yataga girin.

Bu adimlari bir gecede kusursuz bir sekilde uygulamak
zorunda degilsiniz. Burada dnemli olan, bu aliskanliklari
sabirla ve tutarll bir sekilde hayatiniza dahil etmektir. Her
dinlendirici uyku, daha iyi bir gtine atilmig adimdir.

| Detayli Bilgi igin



