Sevgili anne babalar;

Cocuklar uyku sirasinda buyimektedir. Cocuk ne kadar kiiglikse, uyku ihtiyaci
da o kadar fazladir. Diizenli uyuyan ¢ocuklarda 6grenmenin daha net, hafizanin
daha gigli oldugu ortaya konmustur. Yeterince uyuyamayan cocuklarda
obezitenin daha sik oldugu, abur cubur yeme, fazla kalorili icecekler igme ve
televizyon ya da bilgisayar karsisinda gegirilen sirenin daha fazla oldugu
gortlmektedir.  Bilimsel arastirmalar kiglk vyas c¢ocuklarda uyku
eksikliginin hiperaktivite, anksiyete ve depresyon artirdigini gostermistir. Bir
haftalik sire iginde 3-4 giin ve fazlasi uykunun gocuklar igin gerekli oldugu

gOsterilmigstir. Bu slre de gun basina en az 11-12 saat uyku demektir.

Cocugunuzun uykuya yatma zamaninin mutlaka gece 22.00’den 6énce olmasi
saglanmalidir. Bunu saglamak her zaman ¢ok kolay olmayabilir. Saglikli uyku
aliskanhginin oturtulmasi énemlidir. Isiklarin aksam yemeginden hemen sonra

yavas yavas azaltiimasi, yatak odalarinin ekrandan arindirilarak odada karartici

perde kullaniimasi, hareketli aktivitelerin aksam saatlerinde tercih edilmemesi,




» Asagidaki tablo; 1 yasindan 18 yasina kadar Onerilen uyku saatlerini
gostermektedir. Tablo, Boston Universitesi'nde uyku ile ilgili yapilan

bilimsel galismalar neticesinde hazirlanmistir.
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