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TURK TORAKS DERNEGI
UYKUDA SOLUNUM BOZUKLUKLARI CALISMA GRUBU
"13 MART DUNYA UYKU GUNU" BASIN BILDIiRiSi

lyi Uyu, Daha lyi Yasa

"Yasamin sessiz kahramani olan uyku, sadece giinin yorgunlugunu geride biraktigimiz
bir dinlenme siireci degil; sagligimizi ayakta tutan, beslenme ve fiziksel aktivite kadar hayati
bir temel direktir. Diinya Uyku Giindi, bu yil 13 Mart 2026 Cuma giinii 'lyi Uyu, Daha lyi Yasa'
sloganiyla kapilarimizi galiyor. World Sleep Society tarafindan koordine edilen bu kiiresel
hareket, bizleri uykunun onarici giiciini kesfetmeye ve daha kaliteli bir yasamin anahtarinin
yastigimizda sakh oldugunu hatirlamaya davet ediyor.

Uykunun Onarici Giicii: Saghkh Yasamin Temeli; Bilimsel arastirmalar, kaliteli
uykunun sadece bir dinlenme siireci degil; fiziksel saglik ve zihinsel performans igin temel bir
ihtiyag oldugunu kanitlamaktadir. Uyku sirasinda beynimiz adeta bir "temizlik operasyonu"
yuriterek giin boyu biriken zararl atiklari temizler, hafizayi gliglendirir ve 6grenilen bilgileri
kalici hale getirir. Zihinsel tazelenmenin yani sira uyku, bagisiklik sistemimizin en gilicli
kalkanidir; viicudun mikroplarla savasma kapasitesini artirirken, hiicrelerin yenilenmesini ve
onarilmasini saglar. Veriler, uykusundan memnun olan bireylerin, olmayanlara oranla %45
daha mutlu ve basarili hissettigini gostermektedir. Kisacasi; is verimliliginden duygusal
dengeye kadar hayatin her alaninda tam bir iyilik hali sergilemek i¢cin kaliteli uyku, elimizdeki
en glcli anahtardir.

Modern Cagin Uyku Cikmazi: Uyuyoruz Ama Dinlenemiyoruz; Toplumun %97’si
uykunun saghigin temel tasi oldugunu bilsede, her sabah gergekten "yenilenmis"
uyanabilenlerin orani sadece %7’de kaliyor. Modern yasamin stresi ve teknoloji kusatmasi,
uykunun o essiz onarici gliclinli elimizden aliyor. Oysa yetersiz uyku sadece bir yorgunluk hali
degil; viicudun metabolik dengesini sarsarak obezite, diyabet ve kalp hastaliklarina davetiye
cikaran sessiz bir tehlikedir. Uykusuzluk, bedeni oldugu kadar zihni de karanliga siriikler. 24
saat boyunca uykusuz kalmak, beyinde yasal alkol sinirinin (izerinde bir alkol alimiyla esdeger
bilissel bozulmalara yol acar; dikkati dagitir, reaksiyonlari yavaslatir ve glivenligimizi tehdit
eder. Unutmamaliyiz ki uyku, sadece bir mola degil; saglikli, Gretken ve glivenli bir yasamin
vazgecilmez ritmidir.

Daha lyi Bir Yasam igin "Altin Uyku" Regetesi; Hayat kalitenizi bugiinden itibaren
yikseltmek icin uykuyu bir mola degil, bir yasam bicimi olarak yeniden tanimlayabilirsiniz.
Bunun icin ilk adim, viicudunuzun dogal saatiyle barismaktir; hafta sonlari dahil her giin ayni
saatte yatip kalkmak, beyninize ne zaman dinlenecegini 6greterek uykunun onarici giiciinden
tam verim almanizi saglar. ikinci olarak, yatak odanizi serin, karanlik ve sessiz bir siginaga
dondstirin; ozellikle yatmadan bir saat 6nce mavi isik yayan ekranlarla baginizi keserek
zihninizi derin bir huzura hazirlayin. Unutmayin ki kaliteli bir uyku, aslinda sabah gozlerinizi
actiginiz an baslar; giin icinde hareketli olmak, glin 1si8indan faydalanmak ve kafein
tuketimini yatmadan 8-10 saat 6nce sonlandirmak gecenizi aydinlatacaktir.



Bu essiz tazelenme hissi, sadece bir gecelik dinlenme degil, daha uzun ve saglkli bir
omrin de en buylk teminatidir.

Tirk Toraks Dernegi olarak, bu yil 13 Mart’ta tim halkimizi uyku saghgini bir [Uks
degil, yasam kalitesini dogrudan belirleyen hayati bir zorunluluk olarak gérmeye davet
ediyoruz. Unutmayin; uykunuzdan feragat etmek, aslinda saglginizdan, mutlulugunuzdan ve
geleceginizden feragat etmektir. Buglin saglkl uyku aliskanliklari igin atacaginiz kiiglik bir
adim, yarin ¢ok daha zinde, huzurlu ve basarili bir gline uyanmanizi saglayacaktir.
Unutmayin, saglikl bir &mar huzurlu bir uykuyla baslar.

Daha iyi bir yasam igin, bu gece kendinize iyi bir uyku hediye edin!
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