AKCIGER SAGLIGI VE YOGUN BAKIM DERNEGI

13 MART

DUNYA UYKU GUNU

“Yyi Uyuyun, Daha Jyi Yasayin”

BASIN BILDIRiSi

Dunya Uyku Tibbi Dernegi (World Sleep Society) tarafindan dizenlenen Dinya Uyku Gunu etkinlik-
leri, her yil gece ve giindizun esit oldugu 21 Mart ekinoksundan énceki Cuma gint yapiimaktadir.
2008 yilindan bu yana gerceklestirilen bu kiresel farkindalik etkinligi, bugtn 70'ten fazla tlkede uyku
sagliginin dnemine dikkat cekmek amaciyla dizenlenmektedir.

2026 yili ‘Diinya Uyku Giini’' 13 Mart Cuma: “lyi Uyuyun, Daha iyi Yasayin” temasiyla gerceklesti-
rilecektir.

Saglkh uyku, saghkh toplumun temelidir. Uyku yalnizca dinlenme sureci degil; bagisiklik sisteminin
glclendigi, blaylime ve gelismenin desteklendigi, 6grenme ve hafiza sureclerinin dizenlendigi aktif
bir biyolojik dénemdir. Yeterli ve kaliteli uyku; kalp-damar hastaliklari, obezite, diyabet ve ruh saghgi
sorunlarinin énlenmesinde énemli rol oynar.

Uyku yetersizligi modern cagin giderek buyutyen bir halk sagligr sorunu haline gelmektedir. Dijital
ekranlarin uzun sure kullanimi, diizensiz yasam ritmi, stres ve ¢calisma saatlerinin uzamasi uyku stre-
sini ve kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir. Ozellikle cocuk ve ergenlerde gec saatlere kadar ekran
kullanimi biyolojik uyku ritmini bozarak 6grenme, dikkat ve davranis sorunlarina yol acabilmektedir.
Obstruktif uyku apne sendromu gibi uyku ile iliskili solunum bozukluklari, bireylerin yasam kalitesini
onemli dlctde etkileyebilmekte ve kalp-damar hastaliklarn basta olmak tzere ciddi saglik sorunla-
ryla iliskilendirilmektedir.

Akciger Saghgr ve Yogun Bakim Dernegi olarak toplumun uyku saghgi konusunda bilinglenmesinin
bluyik énem tasidigini vurguluyoruz. Horlama, uykuda nefes durmasi, sabah yorgun uyanma ve
glnduz asirn uyku hali gibi belirtiler varsa bir saglk kurulusuna basvurulmasi dnerilmektedir.

Dinya Uyku Gunu vesilesiyle tim toplumu, saglikl uyku aliskanliklari gelistirmeye ve uyku saghgi
konusunda farkindalik olusturmaya davet ediyoruz.
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