COViD-19 SALGININDA SAGLIK CALISANLARINA ONERILER
COViD-19’a karsi verdigimiz savasta UYUMAYI UNUTMAYIN!

e Saglkli uyku immiin sistem, mizag ve dikkat icin 6nemlidir
* Uyku kalitesi toplumda, Covid-19 hastalarinda ve 6zellikle saglik calisanlarinda azalmistir
*  Covid-19 salgini doneminde saglik calisanlarinda insomni prevalansi %38.9 olarak rapor edilmistir

* Saglik calisanlarinin uykusunun iyi olmasi hasta bakimindaki dikkatleri ve karar mekanizmalari agisindan énemlidir

Uyku deprivasyonundan korunmak icin:

* Sekerleme yapin;
*  kisa bir sekerleme hi¢ uyumamaktan iyidir
e 15-20 dakikalik sekerleme yaparsaniz derin uykuya dalmamis olursunuz ve daha ¢abuk uyanirsiniz
e Uzun uykularinizi ihmal etmeyin
*  firsat bulur bulmaz 3-4 saatten daha uzun siire uyuyun
*  Uyku ihtiyaciniz oldugunda ¢alisma arkadaslarinizla paylasin
¢ Uyumak icin mimkiinse karanlik ve sessiz bir oda segin, kulak tikaci, g6z maskesi kullanabilirsiniz, elektronik aletlerden uzak durun
*  Kisa ve uzun uykularinizdan uyandiginizda uyku mahmurlugunu énlemek igin elinizi yliziinlizii kolunuzu soguk su ile yikayin
*  Uykunuz geldi ama uyuyamiyorsaniz
* uykuyu distiinmeyin
* hareket, sosyallesme, ve i1sik uyaranina maruz kalin veya muzik dinleyin
*  Mimkiinse en az bir ¢alisma arkadasiniz olsun

*  Uzun bir ndbetten sonra eve gitmek icin ara¢ kullanacaksaniz kafein yerine 10-20 dakika sekerleme yaptiktan sonra yola ¢ikin ya da kendi aracinizla gitmeyin




¢ En az 30 dakika kesintisiz dogal veya yapay Isiga maruz kalin
¢ Kesintisiz uyuyacaginiz donemden 5-6 saat dncesinde sekerleme yapmayin
¢ Uykudan 6nce alkol almayin

Nobet giiniiniin ¢ Uyumadan 5-6 saat 6ncesinde uyarici almayin
ool i * Uyumadan 6nce ¢ok sekerli gidalar tiiketmeyin, ¢ok fazla sivi almayin j

¢ Nobet baslamadan 6nce mimkiinse 90 dak civarinda sekerleme yapin \
¢ Ana yemeginizi ndbetten once tiiketin

¢ Nobetin ilk 2 saatinde 1 bardak kafeinli icecek alabilirsiniz

¢ |siga maruz kalin fakat sabaha karsi 04:00-05:00 den sonra azaltin

* Gece nobeti esnasinda uykunuz gelirse ¢alisma arkadasinizla sohbet edin veya elinizi yliziiniizi soguk suyla yikayinNoébet
baslamadan 6nce miimkiinse 90 dak civarinda sekerleme yapin

* Ana yemeginizi nobetten 6nce tiiketin
e Nobetin ilk 2 saatinde 1 bardak kafeinli icecek alabilirsiniz
¢ |siga maruz kalin fakat sabaha karsi 04:00-05:00 den sonra azaltin J

Nobet giiniinde:

* Gece nobeti esnasinda uykunuz gelirse ¢alisma arkadasinizla sohbet edin veya elinizi yliziinlzii soguk suyla yikayin

¢ Direkt glines 1sigina maruz kalmayin \
¢ Eve giderken glines gozliigi takabilirsiniz

¢ Uyumadan dnce hafif atistirin

e Karanlik bir ortamda uyuyun, uyku 6ncesi rutinlerinizi uygulayin

e Alarm kurup hep ayni saatte uyanin, 6rn;15:00, ve uyaninca glines i1sigina maruz kalin

Neloiei e ® Uyumak icin kendinizi zorlamayin, 15-20 dak icinde uyuyamazsaniz yatagin digina gikin

e Eger bos glinleriniz fazlaysa, 6rn; 3 gece nobeti, 3 gece bos, 3 gece ndbeti: bos giinlerinizde ikisinin ortasindaki saatlerde
uyuyun; gece 03:00- giindiiz 12:00 gibi J




