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"Kiiresel Saglik Icin Uyku Esitligi

Basin Bildirisi

2008 yilindan bu yana her yil gece ve glindizin esit oldugu 21 Mart ilkbahar Ekinoksundan énceki Cuma giinii tim diinyada
“Uyku Gunu" olarak kutlanmaktadir. “Dinya Uyku GUnU" uyku sagligi, hastaliklart ve hastaliklarin sonuglar konusunda farkin-
dalik olusturmak amaciyla kutlanmakta ve bugunde cesitli etkinlikler yapilmaktadir. Uyku bozukluklari ile etkili mucadele
sayesinde uykuya bagli sorunlarin toplum Uzerindeki yukunu azaltmak amaglanmaktadir,

Bu yil 15 Mart 2024'te kutlanan Dinya Uyku Guniniin slogani “Kiiresel Saglik igin Uyku Esitligi” olarak belirlenmistir. Uyku
saglik igin gereklidir. Uyku, beslenme ve fiziksel aktivite gibi sagligin kritik bir dayanagidir. Uyku hafizay ve 6grenmeyi destek-
lemeye yardimctr olur. Uyku beyin sagligini, beyin sagligi da uykuyu destekler. Uyku, bagisiklik sisteminin bakteri ve virusleri
temizlemesine yardimei olur. Uyku, vicudumuzu ve enerji seviyemizi korumaya yardimel olur. Kétu uyku obezite, diyabet,
koroner arter hastaligi ve kardiyovaskuler mortaliteyle iliskilendirilmistir. Kota uyku, bagisiklik tepkisini dusUrebilir ve enfeksi-
yonlara karsi daha fazla duyarlilik yaratabilir Obstruktif uyku apnesi ve hizli g6z hareketi uyku davranisi bozuklugu gibi belirli
uyku bozukluklari, bilissel bozukluk , demans, nébet riski ve artmis inme riski ile iliskilidir.

Kot uyku, alkol zehirlenmesine benzer sekilde tepki surelerinin azalmasina, muhakeme yeteneginin bozulmasina ve bilissel
bozulmaya neden olabilir. Uyusukluk, surtct uykuya dalmasa bile guvenli strust olumsuz etkileyebilir. Uyku sagligr cok
boyutludur.

"Saglkl uyku', "yeterli uyku'dan daha fazlasi anlamina gelir. Uyku sagligini ve dolayisiyla genel saglik ve refahi etkileyen farkl
boyutlar sunlardir:

1. Sure : 24 saat icinde ne kadar uyudunuz?

2. Verimlilik  : Ne kadar iyi uykuya daliyorsunuz ve uykuda kaliyorsunuz?

3. Zamanlama : Ne zaman uyuyorsunuz?

4. Duzenlilik  : Tutarli uyku ve uyanma saatleriniz var mi?

5. Uyaniklk  : Uyanik oldugunuz saatlerde odaklanma ve dikkatinizi iyi bir sekilde koruyor musunuz?

6. Kalite : Uykunuzdan memnun musunuz?

Ana Mesaj : ‘Dunya genelinde toplumlarin sagligini iyilestirmek icin uyku saguidgi esitsizliklerini ele almaliyiz!

‘Uyku sagligi esitsizlikleri”, bir populasyonu olumsuz yéonde etkileyen bir veya daha fazla uyku sagligi boyutunda kalici farklilik-
lar olarak tanimlanir. Bu esitsizliklerin nedenleri hem sosyal (6rnegin; psikolojik stres, finansal gerginlik, aclik, gtivenlige yonelik
tehditler) hem de cevresel (6rnegin, 1sik, sicaklik, gurtltt, hava kalitesi) olabilir. Dunya genelinde toplumlarin sagligini iyilestir-
mek icin uyku sagligi esitsizliklerin giderilmesi hedeflenmelidir.
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