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Disclaimer

Bu dosyanin icerigi kopyalanmasi, yayinlanmasi,
paylasiimasi veya herhangi bir yerde veya bicimde
kullanilamaz ve yasaktir. Herhangi bir bilginin birine
iletiimesi kesinlikle yasaktir ve telif hakki yasalarina

tabidir.

bilgiler ve tavsiyeler tibbi dneri degildir sizi sadece
bilgilendirme amacli tasarlanmistir ve aktarilmistir.
Size hazirlamis oldugum bu rebheri, tavsiyelerimi ve

onerilerimi uygulumak veya uygulamamak kendi

sorumlulugunuzdur. Hicbir durumda, ebru

yigitsoy, size yazmis oldugu bu rehber, paylasmis
oldugu bilgiler ve tavsiyelere dayanarak herhangi bir

iddia, kayip, yaralanma veya zararlardan sorumlu

tutulamaz.
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Mutlu bayramlar!

Yarin bayramin ilk ganu!

Tatil yolculugu, aile ziyareti planlari gibi tath bir
telas icerisindeyiz. Cok keyifli ve huzurlu gunler
icin yogun bir hazirligimiz var.

Fakat cogu ailemizde:

“Eyvah! peki uykularimiza nasil dikkat
edebiliriz?”

sorusu olustugunu gozlemliyorum.

Simdi bu detaylarimiz ile nasil basa ¢ikabiliriz, adim
atabiliriz? Bayram ve uyku e-rehberimizde,
uykularimizin kalitesini korumak icin ipuclari ve

tavsiyelerimle adim adim size yardimci oluyorum!
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Tatil ve seyahatte uyku
duzeninizi nasil
koruyabilirsiniz?

Tatil ve seyahat derken, 1 veya 1'den fazla gece ve gun farkl bir
ortamda kalacaksaniz dizeninizi korumak adina belirli adimlarimiza

dikkat etmenizi 6neririm.

- Ornegin bu dénemde hotelde, veya birden fazla gece/gin

misafirde (ev ortaminda) kaliyor olabilirsiniz.

- Latfen aklimizda bulunduralim ki tatil ddneminde/uzun sure yatili
misafirde tUm kontrol ellerimizde olmayabilir. MUkemmel bir dizen
ve uyku beklentimizin olmasi gercek¢i olmayabilir. Fakat elimizden
geldigi kadariyla lutfen vaktinde bebegimizi yatirmaya calisalim
(6rnegin bebek arabasinda veya daha guzel olur ki: yataginda).
Bebeginiz ginun yorgunlugunu ginduz vakti Uzerinden atarak gece

vaktide cok daha huzurlu uyuyacaktir.

- Tatilde veya seyahat doneminizde mumkunse yaniniza bebeginizin
uyku arkadasini ve suan kullandiginiz bebeginizin kokusu sinmis
carsafinizi yaniniza almanizi éneririm. Ayni zamanda uyku
tulumunuz yaninizda olmasi ve uykudan 6nce giydirmenizde
yeterince uyku sinyali verecektir. Sonucta bebeginizin bildigi

detaylardir ve kendini ¢cok daha guvende ve huzurlu hissedecektir.
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Peki uyku diizenimizin bozulmamasi i¢in nelere dikkat etmeniz

gerekiyor?

- Lutfen dikkat edelim ki her ne olursa olsun 6nceden hazirlikli
olaraktan ayni yatakta kesinlikle uyumayalim ve bebeginize ayri bir
yatagin olmasini saglayalim. Ornegin hotelde kalacaksiniz 6nceden
arayip park yataklari var mi diye sorabilirsiniz veya misafirde
kalacaksaniz lutfen gitmeden Once ise bebeginizin yataginin
olmasini saglayalim. Birlikte yatarak aliskanliklara geri donus
yapabilirsiniz ve boylelikle bebeginizin uykular etkilenerek

bambaska bir yéne dogru gidebilir.

- Mutlaka 6ncelikle uyku ortamini tanitalim bebegimize. Uyku
rutinlerinizden 6nce ortalama 15 dakika odayi tanitalim: érnegin
dolabi ellemesine izin verelim, odada neler var anlatalim hatta gun
icerisinde uyku vakti disindada odada oyunlar oynayabilirsiniz ki

kesif etme merakini giderelim ve guven saglayalhm.
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Rutinlerinizden sonra uyku arkadaslyla birlikte yatirabilirsiniz
bebeginizi. Yatirdiginizda normaldede yaptiginiz gibi anahtar
kelimemizi sdyleyelim ve isterseniz hemen bebeginizin yanindan
ayrilmayiniz. Belki o an farkl bir ortamda oldugu icin size ihtiyac
duyabilir. sadece yanina oturarakta yeterli olacaktir. sizin varliginizi
hissedecektir. Fakat bebeginiz siz odada oldugunuzda cok fazla
uyari allyorsa ozaman tavsiyem yanindan ayrilmanizdir. (bu detay
odadan cikma adimiyla ilerleyen ailelerimiz icin gecerlidir. Fakat
bebeginizin ihtiyaci oldugunda ise lutfen odadan ayrilmayiniz.
Bebegimize yardimci ve saglikli bir sekilde destek olmamiz
dnemlidir) Odadan cikmaya karar verdiginizde fakat yataklariniz ayni
odadaysa - Hoteldeyseniz banyoya gidebilirsiniz ve uyuyana kadar
banyodan ¢ikmayalim mumkunse (ortalam 5 ila 7 dk.) veya
misafirdeyseniz (ev ortaminda) odadan ayrilabilirsiniz ve uyuduktan

sonra odaya girebilirsiniz ayni odayi paylasiyorsaniz.

- Saat farkiyla karsilasirsaniz mumkin oldugu kadariyla uyaniklik
surelerimize dikkat etmeye calisalim. Ortalama bir kag¢ giin
icerisinde bebeginiz saat farkina alisacaktir. Cok fazla saat farki
oldugunda duzeninizin oturmasi belki biraz daha uzun surebilir,
fakat lutfen umutsuz olmayalim, olmuyor dusuncelerine

kapilmayalim. Bazen sadece zamana ihtiyacimiz vardir!
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Disarida, &rnedin araba
kOHugunaa, bebek
arabasinda veya dis
mekanda uyku

Bebeginiz disarida uyuyacaksa g6z 6nunde bulunduralim
ki cok fazla uyari oldugu icin uykulari ¢cok uzun
olmayabilir. Ornegin bebeginiz bebek arabasinda
uyuyacaksa, mumkun oldugu kadariyla rutinlerimizi
uygulayalim ve uyku arkadasini verelim. Disarida ¢ok

fazla (rahatsiz edicek sekilde) ses varsa, beyaz giiriiltii

dedigimiz bebekleri ¢cok sakinlestiren (white noise)

telefonunuzdan acgabilirsiniz. Fakat ¢cok sesli olmamasina

dikkat edelim. hafif bir sekilde acik olmasi uygundur. Ayni
zamanda bebek arabasinin 6nunu nefes alan siyah bir
ortu ile kapatabilirsenizde ¢ok daha uygun olabilir.
Boyelikle disaridan gelen parlak isiklari engellemis
olursunuz ve uykuya gecis esnasi ¢ok daha kolay olabilir.
Bebeginiz arabada uykuya gecis yapacak ise Ust kisimdaki
adimlari bu kisimdada uygulayabilirsiniz fakat bir orta ile
onunu kapatmaniz mumkun olmayacagi icin arabanizin

camina guneslik takabilirsiniz.
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Guna birlik misafirde,
farkl ortamda uyku

Dikkat etmemiz gerekir ki, gercekc¢i olalim ve esnek
olalim bu konuda hersey mukemmel olamayabilir, dis
faktorler bebeginizin uykusunu misafirde etkileyebilir.
Ornegin cok glizel heyecanli bir oyun oynarken hep
birlikte uyku vakti yaklastiginda ise uykuyu red edebilir,
misafirde 6rnegin bebeginiz belki direnebilir farkli bir
ortam oldugu icin hemen kabul etmeyibilir, 0 esnada

streste olabilirsiniz ve hemen uyusun isteyebilirsiniz...

Peki en kaliteli sekilde nasil uyumasini saglayabilirsiniz?
- Oncelikle uyku ortaminizi hazirlamanizi 6neririm.
Bebeginiz donebiliyorsa yuksek, yetiskin yatagina
yatirmayalim. dusme riski olabilr. MUmkunse tavsiyem
park yatagl varsa orada uyumasidir veya yorgandan yer
yatagl yapabilirsiniz fakat dikkat edelimki yazU
gomulmeyecek sekilde hazirlayalim. Guvenlik herzaman

onceligimizdir.
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- Yataginiz hazir olduktan sonra ise rutinlerden
once 15 dk. sure icerisinde oday tanitabilirsiniz
bebeginize. Bozlelikle merakini gidermis
olursunuz.

- Daha sonra ise rutinlerinize baslayabilirsiniz ve

rutinlerinize uyku arkadisinida dahil edebilirsiniz.

- yatirmadan 6nce odanizin yeterince karanlik

olmasi uygun olacaktir.

- uyku arkadasiyla birlikte bebeginizi
yatirabilirsiniz ve anahtar kelimenizi sdylezerek
hemen odadan ayrilmazalim. Bebeginiz korkabilir,
gitmenizi istemeyebilir. Uykuya gecis yapana
kadar yaninda durabilirsiniz. Eve geldiginizde uyku
vakitlerinizde normalde nasil ilerliyorsaniz o
sekilde ilerleyerek tekrar duzeninize

doneceksinizdir.
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Bayramlar!

Birlikte!




