» AKCIGER SAGLIGI VE YOGUN BAKIM DERNEGI

UYKU

Basin Bildirisi m

“Uyku Sagligini Oncelik Haline Getirin”

Gece ve gunduziin esit oldugu 21 Mart ilkbahar Ekinoksundan énceki Cuma giini tim dinyada 2008 yilindan
buyana heryil “Dlnya Uyku Guni” olarak kutlanmaktadir. Dunya Uyku GUnu, uyku sagligl, hastaliklari ve hasta-
liklarin sonuglari konusunda farkindalik olusturmak amaciyla kutlanmakta ve bu gtnde cesitli etkinlikler yapil-
maktadir. Uyku bozukluklari ile etkili mucadele sayesinde uykuya bagli sorunlarin toplum Gzerindeki yukunt
azaltmak amaclanmaktadir. Bu yil 14 Mart 2025'te kutlanacak olan Dinya Uyku GunU'ntn temasi “Uyku Sagugi-
ni Oncelik Haline Getirin” olarak belirlenmistir. Diinya Uyku GUnl 2025, yogun hayatlarimizda bir farkindalik
feneri olarak duruyor ve uykunun sagligimizda oynadigi kritik rolu bize hatirlatiyor. Bu gun, daha iyi, daha uret-
ken bir yasam icin saglikli uyku aliskanliklari edinme ihtiyacini vurguluyor. Dinya Uyku Gund, binlerce diger
uyku sagligi profesyoneli ve savunucusuyla birlikte uyku sagligini tesvik etmek icin bir firsattir.

Uyku saglik icin gereklidir.

Uyku, beslenme ve fiziksel aktivite gibi saglugin kritik bir dayanagidir.

Uyku hafizayl ve 6grenmeyi desteklemeye yardimci olur.

Uyku beyin sagligini, beyin sagligi da uykuyu destekler.

Uyku, bagisiklik sisteminin bakteri ve virusleri temizlemesine yardimci olur.

Uyku, vicudumuzu ve enerji seviyemizi korumaya yardimci olur.

Kotl uyku obezite, diyabet, koroner arter hastaligi ve kardiyovaskuler mortaliteyle iliskilendirilmistir.
Kota uyku, bagisiklik tepkisini dusurebilir ve enfeksiyonlara karsi daha fazla duyarlilk yaratabilir

Obstruktif uyku apnesi ve hizli goz hareketi uyku davranisi bozuklugu gibi belirli uyku bozukluklar, bilissel
bozukluk, demans, ndbet riski ve artmis inme riski ile iliskilidir.

Kotu uyku, alkol zehirlenmesine benzer sekilde tepki surelerinin azalmasina, muhakeme yeteneginin bozul
masina ve bilissel bozulmaya neden olabilir.

Uyusukluk, surticu uykuya dalmasa bile glvenli surusu olumsuz etkileyebilir.
Uyku sagligi cok boyutludur.

"Saglikli uyku', "yeterli uyku'dan daha fazlasi anlamina geli.

2025 Yili Dunya Uyku Gunu Ana Mesaji: “Uyku sagligini dncelik haline getirmek ve uyku sagligi ve énemi
hakkinda farkindaligi artirmaya odaklanmak.”
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