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SERVICE FOR OLDER PEOPLE

GECELERI iYI UYUMAK
GETTING A GOOD NIGHT’S SLEEP

Yaslandikga uykuya olan ihtiyaciniz azalir. Yine de, iste uyumaniza yardimci olacak
kimi ipugclari:

Degismez bir aliskanlik edinin ve uykudan dnce hep ayni seyi yapin.

Gunduzleri sekerleme yapmayin ve gun icinde mimkin oldugunca faal
olun.

Aldiginiz ilaglardan herhangi birinin uykunuzu etkileyip
etkilemeyecegini doktorunuza veya eczaciniza sorun. Bu ilaglardan
kimileri sunlardir: Inderal, Betaloc, Sotacor, Dilatrend, Catapres,
Efexor, Prozac, Aropax, Zoloft, Aurorix, Theo-dur, Indocid, Serepax,
(yalanci efedrin igeren) kimi soguk alginligi veya grip ilaglari.

Geceleri agir ve baharatli seyler yemekten kaginin ama ag¢ da
yatmayin.

Yatmadan 6nce bir bardak ilik sut iyidir. Cay, kahve, kakao, koka-kola
ve sigara sizi uyutmayabilir.

Gun iginde egzersiz yapin, ama hemen yatmadan dnce yapmayin.

Yatak odanizi mimkuan oldugunca rahatlatici sekilde doseyin, 11k ve
gurdltdyd azaltin. Temiz hava dolagsimini saglamaya caligin.

Yatakta ayaklarinizi sicak tutun. Dogeginizin ve yastiginizin mumkun
oldugunca rahat olmasi 6nemlidir.

Aile ve paraya iligkin sinirlilik, endise ve Uzuntl uykuyu altlst eder.
Yardim almak i¢in doktorunuzla konugun veya uyku Kliniklerini sorun.

Gevsemenize yardimci olmasi igin, yerel kitapliginizdan
kiralayabileceginiz, sakinlestirici bir muzik dinleyin; bu ayrica arka
plandaki gurdlttleri de bastirir.
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Uyku Haplari

Bir bunalim durumunda veya hastalik sirasinda zaman zaman bir uyku hapi
yardimci olabilir, ancak uyku haplari sorunlara da neden olabilir. Uyku ilaci almadan
once iyice dusunin ve, aliskanhga yol agabilecekleri i¢in, bu konuyu doktorunuzla
konusun. Uyku haplari kullantyorsaniz, onlari yavas yavas azaltmak igin doktorunuz
veya eczacinizla konusun. Uyku haplarini aniden birakmayin. Dozunu azaltmak
istiyorsaniz, daha kolay yariya bolunebildikleri i¢in kapsul yerine tablet
isteyebilirsiniz.

Uzun sureli kullanimin yan etkileri sunlardir:

e Denge kaybi
Bellek sorunlari
Net bir bigimde dusunebilme gugligu
Blyuk veya kuguk aptesi altina kagirma
Duygularda degisiklik
Kigilik degisiklikleri

Daha fazla yardima ihtiyaciniz varsa, doktorunuza veya 24 saat gizli bilgilendirme
hizmeti sunan Alkol ve Uyusturucu Bilgilendirme Servisi’ne danigin. (02) 9361 8000
numaral telefonu veya, tasra bolgelerinden, 1800 422 599 numarali Ucretsiz
telefonu arayin.

UYKUSUZLUGU KAFAMA
TAKMASAM
DINLENEBILECEGIM

A NMA

Tesekkdr:
Karikatur: “Uyku Haplari ve Siz” - Tranx Vic Health 1991
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