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Uykusuzluktan Yakinanlara

Yeterince uyuyamiyor musunuz? Yetersiz uyku sagligiizi ve konsantrasyonunuzu etkiler yetiskin
bir insan gtinliik 7-8 saat uyumalidir.

Nasil yaparsiniz? Laptopinzi, cep telefonunuzu, PDAniz1 yatak odaniza sokmaymiz. Hala uyku
problemleri yasiyorsaniz profesyonel yardim aliniz. Uyku bozuklugu sorununuz olabilir.

Uylku Apnesi Apnea: Bazi kisiler yeterince uyuduklarini diistintirler, fakat uyku apnesi yollarma
cikar. Gece boyunca nefes almanizi engeller, her kesinti bir anli§ina uyandirir fakat siz onun farkina
varmayabilirsiniz. Sonug olarak bu durum sizin 8 saatinizi yatagin icinde gegirmenize sebep olur.

Cozumii: Eger fazla kilolarimiz varsa onlardan kurtulun, sigaray1 birakin, ve CPAP cihaziyla uyuyun
bu sizin nefes yollarinizi gece boyunca agik tutar.
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, fakat yanlis yiyecekleri yemek de soruna sebep olabilir.
Dengeli diyet yemek kan sekerinizi normal aralikta tutar. Kan sekeriniz distigtinde halsizlik
hissedersiniz.

Coziimii: Daima kahvalt: yiyin ve her 6giiniin protein ve karbon icermesine gayret edin. Ornegin
tostla yumurta yiyin. Giinliik enerji icin 6gtinlerde yemek ve aperitifler de yiyin
: anemi kadinlarda halsizlige neden olabilir. Kirmizi kan hiicreleri cigerlerimize ve

organlarimiza oksijen getirmektedir, dolayisiyla bunlara ihtiyacimiz var.

Coztimii: demir yetersizligini gidermek i¢in demir ilaglar1 alin ve demir bakimindan zengin olan
yiyecekleri yiyin, et, ciger, shellfish, fasulye, zenginlestirilmis misir gevregi faydali olabilir.

un ruhsal bozukluk oldugunu diistinebilirsiniz, fakat cok sayida fiziksel semptomlar da
gosterir. Bas agrisi, istahsizlik, bitkinlik yaygin olan belirtilerdir. Eger birkac¢ haftadan fazla yorgunluk
hissediyorsaniz profesyonel yardim aliniz.

Coztimii: Depresyon tedavisi psikoterapi veya tibbi tedaviyle pekala miimkiin.

Troid boynunuzdaki kiigiik bezlerdir. Metabolizmanizi kontrol eder. Bezler yeterince aktif
olmadiginda ve metabolizma ¢ok yavas islev gordiigiinde yavaslama hisseder ve kilo alirsiniz.

Coztimii: Kan testiniz triod hormonlarimizin yavas galistigini dogrularsa, sentetik hormonlarla
yeniden eski hizina kavusabilirsiniz.

Kafein kan basincimni, kalp atisini hizlandirdig: bilinmektedir. Ancak fazla alindiginda bazi kisilerde
bitkinlige yol acabilmektedir.

Cozumii: Kahve, cay, ¢ikolata, soft icecekler (kola,soda vs.) ve bazi ilaglar kafein icermektedirler.
Bunlar1 aliyorsaniz kademeli olarak azaltin. Aniden birakmak daha fazla yorgunluga neden olabilir.

eger {rineri iltihap problemi yasadiysaniz acelecilik hissi yanma ve ac1 sizin igin bilik olabilir.
Coztimii: antibiyotikler bunun icin birebirdir.

lerin kani anormal derecede yiiksek seviyede seker icermektedir bu seker hiicre igine
gidecekken kanda bulunur. Dolayisti ile bu durum insana bir doygunluk verebilir. Eger agiklanamaz
yorgunluk hissediyorsaniz, doktorunuza diyabet testi isteyiniz.

Coztimii: Diyabetin tedavisi yasam tarzinizda degisiklik gerektirebilir, enstilin terapisi ve ilag tedavisi
ile viicudunuzun sekeri islemesi saglanabilir.

Bitkinliginiz dehydration belirtisi olabilir. Ister disarida calisin istese masa basi calisin
viicudunuz iyi ¢alismasi ve serin kalmasi igin suya ihtiyag duyar. Susadiysaniz halihazirsa dehydrate
olmussunuzdur.

Cozumii: Giin boyunca su igiyorsaniz tirininiz agik renkli olur. Fiziksel aktivite planlarken saatte en az
iki bardak su icin, sonra isinizi yapin ve tekrar iki bardak su igin.

: Ev temizligi yaparken ya da bahgede calisirken kalbinizin eskisi gibi gitmedigini
(eskisi gibi performans gostermedigini hissediyorsaniz, isi bitirmenizin zorlastigini) hissediyorsaniz
doktorunuzla kalp hastaliklar: hakkinda konusmanin zamani gelmistir.

Cozumi : Yasam tarzinda degisiklikler, ilaglar, terapotik prosediirler kalp hastaliklarini kontrol
altinda tutmaya ve enerjinizi yenilemeye yardim eder.

Gece calisma ya da ¢alisma saatlerini degistirme igsel saatinizin bozulmasina neden olabilir. Uyanik
kalmak zorunda oldugunuzda yorgun hissedebilirsiniz. Ve giin boyunca uyuma konusunda sorun
yasayabilirsiniz (uyuyamayabilirsiniz).
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Coztimti : Dinlenmeniz (uyumaniz ) gerektiginde odanin 1s51g1n1 azaltin. Odaniz1 karanlik, sessiz, ve
serin yapin. Hala uyuma sorunu yasiyorsaniz doktorunuzla konusun. Tibbi yardim alin.

Baz1 doktorlar gizli yiyecek alerjilerinin sizi yorgun yapabilecegine inaniyor. Yemekten sonra
yorgunlugunuz artiyorsa, yediginiz yiyecege orta degerde tolerans gosteriyorsunuz, kasinmaniza ve
diger belirtilere sebep olacak diizeyde degil, sadece yorgun hissetmenize yetecek kadar alerjiktir.

Coztim: Her defasinda bir gesit yemek yiyerek yorgunlugunuzun artip artmadigini kontrol edin.
Ayrica yiyecek alerjisi testi konusunda doktorunuza sorabilirsiniz.

CFS ve Fibromyalgia

yorgunlugunuz 6 aydan fazla ise ve giinliik aktivitelerinizi yapmaniza engel teskil edecek diizeyde
ise, kronik yorgunluk sendromu ya da fibromyalgia olabilir. Her ikisi de birgok belirtiye sahip
olabilir, fakat devamli olani agiklanamayan sikintida temel olandur.

CFS ve fibromyalgia i¢in hizl1 iyilesme olmamakla birlikte hastalar sik sik giinliik planlarim
degistirmekle fayda gormektedirler, daha iyi uyuma aliskanliklarini 6grenme, ve hafif egzersiz
programina baslama gibi.

Orta yorgunlugun hizli iyilesmesi

Eger orta derecede yorgunluk herhangi medikal kosula bagli degilse egzersiz ¢6ziim olabilir.
Arastirmalar saglikli fakat yorgun yetiskinlerin diizenli kiiciik egzersizlerden olagantistii sonuglar
alabildiklerini gostermektedir yaklasik haftada ti¢ kez 20 dakikalik bisiklet stirme vb sporlar.
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