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Dinya Uyku Gant: ko e g saik, efitim caisma v araba kulanma i Snerni sosyal

Jonuarda bir lem cas apa amiaan yilk ekl Dy Uyks Dt D Uy
Gind Komitesi arafdan oganz egimekdei. Uy bozuklukannn Gaha iy tannmas. Gienmesi
e e eines ety sorunannin toplum Gzeindek ik zainay amaclamakads.

Danya Uyks Gang, her yi likbaar Exinoksundan
ncekicuma gand yapis. Bu i 19 Mart 2021 Cuma
ginane denk gelmekiedir. Bu ik sloganimiz
“DUZENLI UYKU, SAGLIKLI GELECEK" olarak
belrenmistir. Sagiki uykunun Onemin opluma
atarmak amaglanmist

Duzensiz veya yetersiz upk Is ve sosyal hayata
problemlere yolact g fopum sagin da yaygn olaak

eleebioce kardyovaskile hasiiars, bl v abeieye eden

abimeltei. Bu bastilar da kisin, dolaysya oplmun tm geeceil i v mane yonden
ostlamakta,en Snemis “sagkl 6t ksatmakad.

Gece uykuya dalmakia zorugunz, K uyanmani, uykuda horama ve nefes durmans sabah
JOrQUNUQUNLE, g 4 35 yRUALAL2 Vis3 uta yk 81 lenen ek o,

COVID-19 PANDEMISINDE UYKU 5O

UNLARI VE HASTALIKLARI
Milyonarca nsan Koronavis Onces!de uykusuzluktan sikdyetgiyd ve masleset andenn,
aha Gnce yku probleni oayan nsaniar icin b bi i yeni uyk soruniann ortaya i
Uykuya daimaida ve sardarmekte gigiak, u2un uyku srelerive dosak tyku Kals! en sk
9rdBgomGZ uyku sorunlar oldu

Koronavis pandemisi herkesiayn sekide etkemed. Tabli i, vidsta enfekte olan
hastalar ve yakila ve ekt yGz y52¢ klan safik calsaian daha ok etklend
Ancakdinyada g0tz i, sonular cokgens iralana yayid ve ko
i Gneml sorulan daberabeinde geta.

Uyko ki bi iyolok srects v gercek 5u i herzaman onemiie. Bununla
ikt Covid10 salgi i ars Karsiya ke de fizksel ve ziinselsagifa
fayala nedeniyl ko daa 62 Greml hale elmis

Uyko, etk i immon sistem giclendiicdr. Sagia bir gece uykusu
vicudumzun savunma sisteminl gaglendin.Gamala uyku ekikginin
azt ailar daha a2 et al geirebilcedin il gastermisi. Uyku ruh alni
ylestri. Uk beyinfonksiyonunu art. i uyky aldiimizda zhnimiz daha
yialir. armagik dosanme, 0renme, hafa v karar veme sirglerine de
Katoda bulunur.

Uyku apnesi, karalyometabol k hastaiar,arteryel hpertansyonu ve aoezitesi fan orta
s ve yas astalarca dah sk gorlir. COVID-10 tan astalrda aha ks sonuca iin bu
hastaliar risk fakiorlridic. Bu nedenle, yku apnes hastasi iseniz, COVID-16 dan
etlendiginzseyiksek sk hast grubunda disindleblisiniz
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Panden sirecinde uyu neden ellendi?

ik yasami boniu. Sosyal mesafe,okulan Kapanas, Karantaa,evn et
yastan ve er kesmden isaiar i normal e deis. Zaman ve At nd ki ek,
yaran omadg gin ot o

Evtle sloipkalmak,Gzllle sk dogal sk sevyeerin saipss, ikayen
fimini e (vicodumizun ook s2t) oz

Galismayica veya Covd-10 nedeniyl hftal calima satiernz
azanca,her sabah sz uyumaya meyill oiduk. A pyaniar da
00 boyunca kendintuha,sin ve odakanarmama g sorunlar
yasa

Kayo ve encis arts. Dol oarak,birok nsan hem kendlernn
e de yaklarin koronaviss yakalanmasindan kork.
‘Ekonomik kaygiar da neredeyse herkesi tkiedl. Ekonomik
aaletr uruica ve i ayplan basa.

A ean zaman il Teieo, TV ve bigisayar b i e sires, el aksamian,uyku
Gzaide ararheere yo .

Bunlar, beyn sadece yarmakia Kalmad,aym 2amands eksalardan el ma 5k, vicudun
yumanza yardmoi odus B hamon olan metoninin Goal et askiad

St balh yorunluk raya G Bir pandn e yasarane ok i, kb bas fan, hafza
Kayplan ve i proiemie i b G fakselsemptomar ol at. Geoden et mikarda
ks alsan i, sabahian Kalfsiz ykudan doay G yorgu ve motasyonsuz hisetmenize
necen 0.
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covio-1s 0 SURECIND

Uk 3pestve COVID-10 hastalan benzer i akdrelyle berzer sk faidieine saiper
Uk apnes tedavisiylebu sk fakorieringe azama (ipertansiyon, dyabet v abeziegibi)
saflanarak COVID-19 enfeksiyonu kotrolane katki saglanacas digindimeKtdir. Tom bu
nedeniere, COVID-19 pandemis srecinde Uyku Apnes! hastalarnn tan tedavi v akbine
Gevam emek ign;uyk merker e alganlan hem dehastalarCOVID-10 enfeksyonundan
Korumak cin gerelGnlemlr| alarak calsmaya devam elmekiedr Rehberer uygun seide
malzeme, ciaz ve otam temi2i) ayna havalandimasi saararak bunun yanisi

olanmas e COVID-10a kars tm enlemer alimaktad.
Hekinler, an aimamis ek uyky apesi s asyan
hastlant farkna vanp, bu hastalarnen ksa zamanda tan
aarak edavi eimelern salayarak, beide COVID-10
pandemisi Konrolage et olabir. 84 nederle k.
apnesiiniskinz gosteren horaa, ank apne ve gEnz
kuloluunaz varsa v bunlr ece ujkunuzy ve gindiz yasaming
ekliyorsa mutaka uyku ekinlein basvurunuz

COVID-19 Pandemisi Sirasinda Obstikil pnesi nedeni
Tegais Klarairn nee

(COVID-10 pandemis swasnda bsta uyku Apnesihastalan ok Gzer 1m uykuda sounum
bozukukian dan hastlar saik oorelernin dnererie uymabar. Bu hast grubu ouniuba
eaberdeNoetanion,dabe s v adyoskler et v 1o Emaarndin
ol COVID-19ck s gt 8 i, triemler e ook

azincaya kadarzaru greilierdisnda (i, 9 e ve evten
Galsma imkin yoksa alsmak n) daya gkmamald. Uyku Agnes|
hastalanin evde solunum cihazi tedavisine he zamanki gibl devam
etmeletGnerimeiedi Evde salunum cha kullanimin COVID-10s
Ktdlestirag veya COVID-10'a yaklanmaysartraia das herhangi 8
ir bilimsel ki yoktur. Ancak, COVID-10 olan Kisin solunum
iz tedavs kallani e Geveye saglan v yOKG artabiimekt ve
elhaz kullanimi srasind ayni rtamda olania iin bulas rski BSS
Olgtumaltad
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 ErCOID-1 st patfis, P4 crn s s hr g ety dssfs s gt
PAP cta,masket v RotumaKusnmadan snce v sonr A 220 s, S5 v s yica
yhamanz g gier Goeris it korudur. PAP skipmanin, retinin taimatans gors e
phsrari
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 Nemlendic e ok s g damk 3mse c. orsnde Kl

- COVIDA8selekiyonuns stistansans CPAP e v s skl s
Sl it b b tamilemesive gt s

= Ancak,yukancai sapia Slemiort lamayacaksanz iy izamasinden 3 g soays Kadar
e o'l el i ) PAP el sl

= iger nfksiyonar 6 odug g brun Wkamkls dniyl iz slaramyorsanz s spre
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» Uy oo darn 521 ko satisyomannta e 55312 sl mriins
3k el yorlndims a ulsnman sl Soemlgr Anca sk vy edenye
Solunum elhaz kullanimina a1 veren astiar Uy Apes! edavs i, yhsek yastki o yan
pozsyonda atmak, aiz i aparey ya da burun band kllanmak, alkok-sigar kulanmamak ve
yatmadan en 23 s3atGnceyemek yeme gl diger aiemai yonteierden fyca gbebil. Aynca.
gindia a5 yk al tarf eden hstalrs: edavisiz klmalarini ik v ' kzalanna neden
oabiecep haurblara, bu donem inde arsba klanmamalan ve ol geektien s yapmanatan
onusunda uyaia apimac
Son absmaar 0 son ok sun syleyebiln Uk Apesi agncin ta v e sz
COVI-10n Kot Soruganndan orunmsn e ynca COVID-19 351 el atirmada s b
elken olabil. Lien iz cin COVID-19 pandemisi ingerel tim anlenier aimi oan en yakn
TUTD i akiete eini o s meegerimiz wyu sayeteinz i bagvrun
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