BILIM YASAMA., y ‘

YASAM EVE SIGAR




« NASIL DAHA VERIMLI BIR GUN GECIREBILIRIZ?
. UYKU DUZENI NEDEN ONEMLI?

. 3T ILE BAS ETME

- REHBERLIK ETKINLIKLERI



NASIL DAHA VERIMLI BIR GUN
GECIREBILIRIZ?

+ Gilne giizel hir kahyal|
rdindan basit ey, .

:;llﬂmbﬂhdn_ J e
* Pllamalari yerine daha
Hivsilerini terci zdeblﬂrxlu: ot




UYKU DUZENI NEDEN ONEMLI?

- Bir arastirma 7 saatten az uyuyan Kisilerin 7 saatten
fazla uyuyan kisilere gore daha fazla soguk alginligina
yakalandigini ortaya koydu.

- Yeterince uyumayan insanlarin vucutlarinda ytksek
dizeyde aclik duygusuyla baglantil grelin hormonu
salgilaniyor. Bu da obezite riskine neden olabiliyor.

« Uykusuzlugun beyin fonksiyonlari hatta demansa yol
acan sorunlarla baglantili oldugu dustnaluyor.

+ Cok uyumanin etkileri ise pek bilinmiyor. Ancak
yaslilarda zihinsel gerilemenin de bulundugu saglk

sorunlarina neden oldugu biliniyor.

(BBC haberi)




Uyvku uzmanlari ergenlik cagindaki genclerin gecede en
az 10 saat uyumasi gerektigini ancak saghk verilerine
gore bunun yarisinin bile bu kadar uyumadigini ortaya
koyuyor.

Dinlenme odalari olmas: gereken ancak diz iistii
bilgisayariar, cep telefonlari gibi pek ¢ok cihazla dolan
yatak odalarinda genglerin uyumasi zorlagiyor.

Mavi istk uykuya zarar verebiliyor!

Giderek daha fazla sayida genc yatakta ekrana bakiyor
%68 gencler arasinda geg saatlere kadar ekrana
bakmanin okul performansini diigiirdiigiinii
sdyleyenlerin orani

%451 yatakta telefonlarina bakiyor.

%10 telefonlarina gecede 10'dan fazia kez bakiyor.

Uzmanlar yatmadan 90 dakika 6nce cep telefonlars
birakarak "dijital detoks" yapmayi tavsiye ediyor.







“Teknoloji faydali bir hizmetkar, tehlikeli bir hikimdardir.”
-Christian Lous Lange







