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ÜNİVERSİTESİ HAFTALIK İLETİŞİM 

Kampuslerin değişen yüzü 
Yunusemre ve İki Eylül Kampuslerinde inşaat çalışmaları tüm hızıyla devam ediyor. Pek çoğu yeni öğretim yılına 
yetiştirilmesi hedeflenen çalışmalar bittiğinde üniversitemiz yeni lokal, ek binalar ve spor tesislerine kavuşacak. 

Y
az döneminin başlama
sıyla, Anadolu Üniver
sitesi Yapı İşleri Daire 

Başkanlığınca hazırlanan 
projeler de uygulamaya ko
nuldu. Kampuslerde yapı

landırma çalışmaları dört bir 
koldan devamlılığını sürdü
rüyor. 2002 yat.mm progra
mında yer alan projelerin 
2002-2003 eğitim öğretim yı
lına yetiştirilmesi hedefleni
yor. 

kavuşuyor. Henüz hazırlık 

çalışmaları ve alt yapı aşa
masında olan bina iki blok
tan oluşuyor. 

Eczacılık Fakültesi 'nin lokali yeni 
öğretim yılında hizmet vermeye başlayacak. 

Eczacılık'a yeni lokal 
ve ek bina 
Eczacılık Fakültesi Lokal'i 

yeni öğretim yılı başında hiz
mete hazır hale gelecek. Top
lam 621 m2 olan lokal, so
yunma odası, depo, teknik 
oda, mutfak, sigara içilen ve 
içilmeyen salonlardan oluşu
yor. 

Fakülte, bir de ek binaya 

. 

A blokta bodrum, zemin, 
bir ve ikinci katlar yer alır
ken, 298 m2'lik net alana sa
hip olan bodrum kat deney 
hayvanlarının beslenme ve 
bakım çalışmalarına ayrıldı. 

Bloğun zemin katında, 283 
m2'!ik net alanda; danışma, 
ıslak hacimler. depo ve labo
ratuvar bulunuyor. 

1. katta ise 284 m2'lik net 
alanda; öğret.im elemanları 

lokali, teknisyen odasi ve ıs
lak hacimler yer alıyor. 

A blok 2. katta 280 m2'Jik 
net alanda; havalandırma, 

santral odası, malzeme de
posu ve seminer salonu bu
lunuyor. 

Devamı 3'te 

ikinci diploma için başvurular başladı 
Yeni öğretim yılı için İkinci Anadal ve Vandal Programlanna ı. Dönem başvurulan başladı. 

2 002 2003 Ögretim Yılı I. dönem 
ikinci anada! ve yandal prog

ramlan için başvurular ba ladı. 
Her iki progrram içın de son ba vu
nı tarihı 20 Eyli'!! 2002 olarak be
lirlendi. Yine her iki program i in 
de başvunı formlarının teslim edi
krcği yer. ikinci anadal ya da yan
dal programınm yapılmak istendiği 
birim olarak açıklandı. 

A nen ko ullar arasında. 

Anada] lisans programının üçün
cü ya da be ·inci dönem öğrencisi 
olmak gerekli ko:ullardan biri. Ay
nı /.amanda öğrencinin, başvurdu
gu döneme kadar anada! lisans 
programında aldığı tüm dersleri 
başarıyla tarnamlamı. olması ve 
başvuru sırasındaki genel not orta
lamasının en az 3.00 olması bekle-

y 

Yandal programı i~·in ise. anadal 
lisans programının iiçüncü ya da 
altıncı dönem öğrencisi olmak ve 
ortalamanın en az 2.50 olması ge
rekli. 
Başvuru iein. ikinci anada!/ yan

dal başvunı fomm ve transkript te
min edilmesi ~crC'kiyor. 
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Sitcom yıllardır hayatımızda 
Son dönemlerde televizyonlanmızın baş köşesine yerleşen, kahramanları taklit edilen ve hemen her kanalda kendini 
gösteren durum komedilerinin neden bu kadar ilgi gördüklerini İletişim bilimleri Fakültesi öğretim üyeleri anlattı. 

T 
ürkçe adıyla "Durum Kome
dileri" Sitcom'lar, son bir 
yıldır televizyonlarımızın ve 

dolayısıyla evlerimizin baş köşe
sinde hayatımızın tam içinde du
ruyor. Yıllar önce ülkemizde gös
terilen Cosby Ailesi, Patron Kim, 
Evli ve Çocuklu adını taşıyan ya
bancı örneklerinin yanı sıra Gül
şen Abi gibi tamamı yerli durum 
komedilerinin benzerleri ya da 
yeni uyarlamaları günümüzde en 
çok izlenenler ve en çok konuşu
lanlar arasında ilk sırada. Durum 
komedilerinin bir anda bu denli 
popüler olmalarının nedenlerini 
konusunda İletişim Bilimleri Fa
kültesi öğretim üyeleri Yard. 
Doç. Dr. Gürsel Yaktıl Oğuz ve 
Yard. Doç. Dr. N. Aysun Yük
sel'in görüşlerini aldık. 

Yıllardır hayatımızda 

Amerika Birleşik Devletleri'nde 
11 yıl önce yazdığı ve durum ko
medilerini kültürel açıdan incele
diği tezinin yanısıra İletişim Bi
limleri Fakültesi Kurgu Dergi 
si'nin 19 uncu sayısında yayın
lanmak üzere konuyla ilgili bir de 
makale kaleme alan Sinema-Te
levizyon Bölümü öğretim üyesi 
Yard. Doç. Dr. Gürsel Yaktı! 

Oğuz, durum komedilerinin Türki
ye'de son biri.ki yıldır popüler ol
duğunu ancak Türkiye ve dünya 
televizyonlarında yeni bir tür ol
madığını belirtiyor. Durum kome
dilerinin, Dünya televizyonlarında 
başta ABD ve İngiltere olmak 
üzere, 195O'1erden itibaren yer 
aldığını anlatan Oğuz, "Türkiye, 
durum komedisiyle yıllar önce 
Cosby ailesi ile tanıştı. Ayrıca 

TRT1'de sekiz dokuz yıl önce 
gösterilen ve Haluk Bilginer'in 
ana karakter olarak yer aldığı, 

başarılı bir durum komedisi de
nemesi olan "Gülşen Abi" var
dı." diyor. 

Gürsel Yaktıl Oğuz, durum ko
medilerinin Türkiye'de bir anda 
popüler olmasını ise "Televizyo
nu bir pazar olarak düşünün. Or
taya yeni veya ambalajını yenile
d.iğiniz bir ürün koyuyorsunuz. 
Urünün tutması için de yapılma
sı gerekenleri yapıyorsunuz. Ba
şarılı olduğu görülüyor ve benzer 
ürünlerde farklı ambalajlarda su
nulmaya başlıyor. Televizyon izle
yicisinin çevresi durum komedi
leri ile sarılıyor. İzleyici ne yapabi
lir? Nereyi açsa bir durum kome
disi. Tabiı ki izleyecek. Modada 
da bu böyle değil mi? Vitrinleri 
kırmızı renk ile doldurursanız, tü
ketici başka renk bulamazsa zo
runlu olarak kırmızı alır ve giyer. 

Yard. Doç. Dr. 
N. Aysun Yüksel 

Ne olur? Kırmızı bu yılın en popü
ler en moda rengi olur" diye açık
lıyor. 

Türkiye'de yerli durum komedi
si olarak lanse edilen programla
rı, formatları açısından düşünül

düğünde, başarılı bulmadığının 

altını çizen Yaktıl Oğuz, stüdyo 
çekimi ve gülme efektleri bir du
rum komedisine yetmiyor. Onları 
deneme niteliğinde görüyorum. 
Ayrıca uyarlama olanlarda da ba
zı değişiklikler oluyor" diye konu
şuyor. 

Biz yaratmadık 
İletişim Bilimleri Fakültesi Si

nema-Televizyon Bölümü öğre-

"Çocuklar Duymasın" adlı dizi yerli durum komedilerine iyi bir 
örnek olarak gösteriliyor. 

isimle benimsediğimize dikkat ğundan böyle bir çıkarsama ya
çekiyor. pabiliriz. Birkaç özgün örnek dı-

Yüksel, "Durum komedileri bi- şında, az emek ve çekim koşul
zim yarattığımız bir tür değil. Şu lan açısından az masrafla, izle
anda Türk televizyonlarında izle- yicinin de bir şekilde ilgisini çe
diğimiz durum komedilerinin çok kerek izlenme oranını artırdığı 
büyük bir kısmı uyarlama. Bu ne düşünülürse, bu türün örnekleri
demek? Bu fazla uğraş verme- nin televizyon kanallarındaki artı
den, ünlü isimlerin toplum üze- şı şaşırtıcı gelmiyor" diyor. 
rindeki albenilerinden de yararla
narak bir şeyler üretmek demek. 
Üstelik türün özelliği gereği stüd
yoda ve en çok üç farklı mekan
da çekilen bu diziler yapımcı şir
ketlere maddi olarak fazla yük 
getirmemekte. Komedi olmaları 

ve ışıltılı isimlere sahip oyuncula-

Çabuk tüketiyoruz 
Günümüzde bir izleyici davra

nışı olarak kabul edilebilecek ko
lay ve çabuk tüketme alışkanlığı
nın televizyonlardaki bu hızlı de
ğişime neden olduğunu söyleyen 
Yüksel, "Hatırlayacak olursak bir 
dönem de yarışma programların
da böyle bir patlama yaşanmıştı. 
Zamanla sayılarında azalma, ya
yına devam edenlerin ise yayın 
saatlerinde değişiklik oldu" diye
rek benzer bir sürecin durum ko
medilerinde de yaşanacağını vur
guluyor. 

Çocuklar Duymasın 

Yard. Doç. Dr. • 
Gürsel Yaktıl Oğuz 

gün örneklerden biri olarak ta
nımladığı 'Çocuklar Duymasın' 

adlı dizinin bu açıdan iyi bir ör
nek olduğunu söylüyor. Yüksel, 
bu dizide aile içi sorunların bir 
şekilde dile getirilmiş olmasının 
izleyiciyi rahatlatlattığını ifade 
ediyor. 

izleyici Haluk'u örnek alıyor 
Yard. Doç. Dr. Aysun Yüksel, 

sözlerine şöyle devam ediyor: 
"Bu, dizilerin benimsenmele

riyle, popülariteleriyle ilişkili. İzle
yici, karakterin sergilediği davra
nışlar yaşamına kılavuzluk edi
yorsa, o karaktere öykünüyor, 
onu model alıyor. Bu model alma • 
dış görünümle, davranışlarla, se
çilen sözcüklerle sınırlı olabilir ya 
da hepsini içerebilir. Çok tutul
muş, popüler bir dizi olan Çocuk-
lar Duymasın'ın karakterlerinden 
Haluk'un dilimize soktuğu 'taş fı-
rın erkeği' ya da 'light erkek', 
'çavdar erkeği', 'bir kalorilik er-
kek' nitelemelerini ve aynı karak
terin 'Ana!", "babababababa" 
gibi nidalarını pek çok kişiden 

duyar olduk. Birden bire pek çok 
Haluk belirdi etrafımızda. Bence 
dizinin popülerleşmesinde ve 
Haluk karakterinin model alın

masında Türkiye'de ataerkil top-
lum özelliklerinin hala korunuyor 
olmasının etkisi büyük." 

TRT'nin "Ayrılsak da Beraberiz" dizisi de ilgi görenler arasında. 

Durum komedilerini çabuk ve 
kolay tüketilen diziler olarak gör
düğünün altını çizen Yüksel, du
rum komedilerinin çok derin ve 
toplumsal etkilere sahip olmala
rını beklemenin hata olacağını 
düşünüyor. Yard. Doç. Dr. Aysun 
Yüksel, yine de bu dizilerin ko
medi olmaları nedeniyle, doğal 

olarak eleştiri içerdiğine inanı

yor. "Örneğin, Jefferson Aile
si'nin uyarlaması olan Tatlı Ha
yat'ta Haluk Bilginer'in canlan
dırdığı İhsan karakteriyle sonra
dan görmeliğin eleştirisi yapılı

yor. Öte yandan, dizilerin büyük 
çoğunluğu aile-yaşantısını anlatı
yor. Çatışmalar izleyiciye tanıdık 
geliyor" diyen Yüksel, ender öz-

Dizilerle birlikte dilimize yerle
şen bu yeni sıfatların kalıcı olma
yacağını ifade eden Aysun Yük
sel popüler her şey gibi bu dizile
rin ve dizilerle hayatımıza giren 
sözcüklerin de tüketileceğini ve 
zaman içinde unutulmaya yüz tu
tacağını sözlerine ekliyor. 

tim üyesi Yard. Doç. Dr. N. Ay• 
sun Yüksel ise; türün daha çok 
cit-com adıyla anılmasından yola 
çıkarak, kendi üretmediğimiz, ya
ratmadığımız bir şeye isim ver
mekte zorlandığımızı ve olguyu, 
kavramı çıktığı toplumun taktığı 

Sahibi: 

rı nedeniyle toplumun da ilgisini 
çekmekte ve bildiğim televizyon 
kanallarının izlenme oranını artır
makta. Elimizde somut rakamlar 
olmasa bile dizilerin arasında yer 
alan reklam kuşaklarının uzunlu-
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Anadolu'ya yeni bir yıldız 
Bayan Masa Tenisi Takımı, dünyanın en iyi sekiz bayan masa tenisçisi arasında gösterilen 
Meral Ildız Ali'yi kadrosuna kattı. Romen ası ll ı genç sporcu beş yıllık sözleşmeye imza attı. 

A 
nadolu Üniversitesi, dünyanın en 
iyi bayan masa tenisçileri arasında 
yer alan Meral Ildız Ali'yi transfer 

etti. 15 yaşındaki Romen asıllı sporcu 
Meral Ildız Ali, 2 Ağustos Cuma günü 
kendisini beş yıllığına Anadolu Üniversi
teli yapan sözleşmeye imza attı. Anadolu 
Üniversitesi Spor Kulübü Genel Kaptanı 
Muzaffer Öğütveren, Türkiye Masa Teni
si Federasyonu Başkanı Oktay Çimen ve 
Anadolu Üniversitesi Spor Kulübü Masa 
Tenisi Şube Kaptanı Mehmet Aksöz'ün 
de katıldığı bir törenle sözleşme imzala
yan Meral Ildız Ali, dünyanın sekiz yıldız 
bayan masa tenişçilerinden biri olarak 
gösteriliyor. 

Dünyanın en 
iyi masa te
nisçilerinden 
biri olarak 
gösterilen 
genç sporcu, 
Anadolu 

Masa Tenisi Şube Kaptanı Mehmet 
Aksöz. Türkiye'deki oyun stilinden farklı 
bir sille sahip olduğunu söylediği Meral 
Ildız Ali'nin hem defans hem de atak 
oyuncusu olarak görev yapabilecek yete
neğe sahip olduğunu kaydetti. Transfe
rin, Türkiye Masa Tenisi Federasyonu 
Başkanı Oktay Çimen'in önerisine üzeri
ne gerçekleıştirildiğini belirten Aksöz, 
tranfer edilen sporcunun Anadolu Üni-

versitesi'nde beş yıl görev alacağını söy
ledi. 

Kupası için karşı karşıya gelecek. Maç
lar, Anadolu Üniversitesi Spor Salo
nu'nda oynanacak. Karşılaşmalar so
nunda en iyi iki takım Avrupa Kupa
sı'nda bir üst tura çıkacak. 

Bu arada Rusya,Yunasitan ve Anadolu 
Üniversitesi Bayan Masa Tenisi takımla
rı 20-22 Eylül günleri arasında Avrupa 

Kampuslerin değişen yüzü 
Baştarafı l'de 

B 
blok ise üç kattan olu
şuyor. Blokta, bodrum 
dışındaki tüm katlar 

laboratuvar olarak kullanıla-
. cak. 

GSF'ye de ek bina 
Hayata geçirilen projeler

den bir diğeri ise Güzel Sa 
nallar Fakültesi ek binası. 

Bina bodrum, zemin ve iki 
kattan oluşuyor. Toplam 
1200 m2'1ik bir alana yayılan 
binanın bodrum katı depo ve 
teknik odalardan, zemin ve 
diğer katlar da atölye, teknik 
oda ve asit odalarından olu
şuyor. Binanın bu yıl içinde 
bitirilmesi planlanıyor. 

Açık spor tesisleri 
Kapalı Yüzme Havuzu ve 

Tekno Park arasında yine in
şaatına devam edilen bir di
ğer proje ise, açık spor tesis
leri. Bu yıl tamamlanacak 
olan tesisler; tenis kortları, 

voleybol, basketbol sahaları, 
halı saha, masa tenisi saha
sından olu uyor. Bu alanda 
ayrıca bir fast-food restoran, 
satış üniteleri, büfe ve ban
kamatikler de yer alacak. 
Bunlara ek olarak 750 m2'Jik 
prefabrik bir tribün ve 120 
m 2'lik havuzlu bir bahçe de 
yapılacaklar arasında. Gece
leri de yararlanılabilmesi için 
aydınlatılacak olan alandaki 
voleybol ve basketbol sahala-

MMF Endüst ri Mühend isl iğ i 

--~--· ··----- .. ~_ ,İk i Eylül Kampusü 'nd.e. ).(apınu 
devam eden stadyum 8 bin 500 kişilik 

oturma kapasitesine sahip olacak. 
Bölümü bi nas ı yeni öğretim ı-------------------

yıll[)da hizmete girecek. tim elemanları 

rında kullanılan tüm malze-
meler en yeni teknoloj inin 
ürünleri 

Yunusemre Kampusü'nde 
Migros'tan Fen Fakültesi'ne 
kadar olan boş arazide pey
zaj çalışmaları yapılıyor. 

Mühendislik-Mimarlık Fa
kültesi'nde ise Endüstri Mü
hendisliği blokları inşa edili
yor. Yine bu yıl hizmete su• 
nulacak olan yapı dört blok
tan oluşuyor. Bir blok öğre-

ıçın planlan
mış; diğer üçü 
ise derslik ve 
la boratuvarlar
dan o luışuyor . 

Yine bu yıl h iz
mete girecek 
olan binanın 

İdari b loku 
1037m2'Jik bir alana, diğer 

blokların derslik ve laboratu-
varları ise 2907m2 '1ik bir ala-
na sahip. 

Tribün inşaatı 
İki Eylü l Kampusü'ndeki 

stadyum yenileniyor. Toplam 
8 bin 500 oturma kapasiteli 
olacak stadyum, 4 750 m2'1ik 
kapalı tribün ve 6500 m2 '1ik 
açık tribün olmak üzere top
lam 11 250 m2'lik bir alana 

sah ip. Bu çalışmaların da bu 
yıl bitirilmesi hedefleniyor. 

İki Eylül Kampu sü'nde 
spor salonu inşaatı ise de
vam ediyor. 6 bin kişilik sa
bit, bin 500 kişilik portatif 
olmak üzere, toplam 7 bin 
500 oturma kapasitesine sa
hip salonda iki sporcu girişi , 

bir sanatçı girişi , iki servis 
girişi, seyirci girişleri ve dört 
yangın çıkışı çerçevesin de 
toplam 16 noktadan dışarıy

la bağlantısı mevcut. Beden
sel engellilerin de düşünül
düğü tesislerin aynı zaman
da kültürel amaçlı da kulla
nılması hedeflenmiş. Eğilim

sanal aklivitelerine de ev sa
hipliği yapacak olan salonun 
hizmete sunulması önümüz
deki yıllarda gerçekleşecek. 

Esen Fatma KABAJA Y 

------------w 
Sekiz öğretim 

üyesi 
doçent oldu 

iktisadi idari Bilimler Fakül
tesi'den Doç. Dr. Seval 
Selimoğlu, Doç. Dr. Nec
det Sağlam, Eğitim Fakül
tesi'den Doç. Dr. Kadriye 
Öztürk, Edebiyat Fakülte
si ' nden Doç. Dr. Ayşe Ça
lık Ross, Eczacılık Fakülte
si'nden Doç. Dr. Zeki At
koşar, İletişim Bilimleri 
Fakültesi'den Doç. Dr. Ali 
Murat Vural, Devlet Kon
servatuvarı'ndan Doç.Dr. 
Hasan Erkek, aynı fakülte
den Doç. A. Bülent Alaner 
üniversitemiz yönetim ku
rulunun, 30 Temmuz ta
rihli toplantısında doçent
lik kadrosuna atandılar . 

AÖF veMMF 
hoca/an yurt 
dışına gidiyor 

Açıköğretim Fakültesi öğre
tim üyesi Prof.Dr. Meh
met Kesim "IBC-Uluslara
rası Yayıncılık Sempozyu
mu ve Sergisi"ne katıl
mak üzere 13-19 Eylül ta
rihleri arasında Hollan
da'nın Amsterdam şehri

ne gidiyor. 
Mühendislik Mimarlık Fa

kültesi öğretim üyesi 
Doç.Dr. Servet Turan 
"15.Uluslararası Elektron 
Mikroskobu" konulu kon
feransa katılmak için 1-7 
Eylül tarihleri arasında 
Güney Afrika'nın Durban 
şehrine, aynı fakülteden 
Arş . Gör . irfan Töre ise 
"Materials Week" isimli 
sempozyuma katılmak 
için 29 Ekim-3 Kasım ta 
rihleri arasında Alman
ya'nın Münih kentine gi 
decek. 

Cumhuriyetin 
100. Yılına 

Mektup 
Ulaştırma Bakanlığı, Cum

huriyetimizin geleceğe 
yönelik umudunu kuşak

la r arasında paylaşmak 
amacıyla, " 2023 Yılına 

Mektup" kampanyası baş

l attı . 

23 Nisan-29 Ekim 2002 ta
rihle ri arasında geçerli 
olacak kampanyanın ka
bul işlemleri yurt genelin
deki bütün PTT merkezle
rinde gerçekleşecek ve 
kampanya için hazırlanan 
pul baskılı zarflar hizmete 
sunulacak. 
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ütahya fotoğrafları Anadolu' dan 
GSF öğretim üyesi Yard. Doç. Dr. Hüseyin Eryılmaz, çektiği fotoğraflarla Kütahya'nın görsel arşiv i ni hazırlıyor . 

G 
üzel Sanatlar Fakültesi öğretim 
üyesi Yard. Doç. Dr. Hüseyin Er
yılmaz çektiği fotoğraflarla Kü

tahya'nın görsel arşıvini hazırlıyor. Ana
dolu Üniversitesi ve Kütahya Valiliği iş
birliği ile devam eden proje Kütahya il 
merkezi ile ilçelerindeki doğal ve kültürel 
varlıkların fotoğraflanmasını ve bir gö
rüntü arşivi oluşturulmasını amaçlıyor. 

Yard. Doç. Dr. Hüseyin Eryılmaz tara
fından çekilen fotoğraflar, Kütahya ilini 
tanıtım amacıyla yapılacak olan uygula
malarda; kitap, afiş, broşür, katalog ve 
benzeri medya ürünlerinin basımında 
kullarıılacak. Yard. Doç. Dr. Eryılmaz, 

çekimler için hafta sonlarıı Kütahya'da 
geçirdiğini ve çalışmasının geniş bir za
man dilimini kapsayacağını söyledi. 

Çavdarhisar Köyü, Ferik Vadisi gibi 
arkeolojik ve kültürel açıdan önemli 
merkezlerin yanı sıra Gediz-Murat Dağı, 

Termal su kaynaklan gibi bölgeler Eryıl
maz'ın özellikle çekim programına aldığı 
yerler arasında. Aynca Emet, Tavşanlı 
ve Simav ilçeleri de projenin önemli 
merkezlerini oluşturuyor. Eryılmaz, Kü
tahya adıyla bütünleşen çinicilik sanatı 
uygulama merkezlerinin, proje içinde 
önemli yer tutuğunu ifade etti. 

Son günlerde etkisini 
hissettiğimiz sıcak
larla kendini göste
ren uyku sorunları, fi
ziksel ve ruhsal bo
zuklukları da berabe
rinde getiriyor. 

tkisini fazlasıyla göste
- ren aşırı sıcaklar, vücut

ta uyku düzenini sağlayan 
iç saatin bozulmasına ne
den oluyor. Bu da bizi sa
dece gün içinde rahatsız 

etmekle kalmıyor, geceleri 
de uykusuzluk hali ile 
olumsuz yönde etkiliyor. 
Odadaki nem ve sıcaklık 
oranı fazla ise kişinin 

"uyanma eşiği" düşüyor. 

Böylece gece, hem sık sık 
uyanma kolaylaşıyor, hem 
de yeniden uykuya dalmak 
zorlaşıyor. Bu durum da 
duygusal dengesi hassas 
olanlarda, fiziksel ve ruh
sal bozuklukların oluşma

sına zemin hazırlıyor. 

Vücudun fizyolojik siste
minde stres yaratan aşırı 

sıcakların beraberinde ge
tirdiği uyku bozukluklarını 

ışık, gürültü, alkol, nikotin, 
kafein ve alerjiler gibi fak
törler tetiklerken uyku kali
tesini de düşürüyor. Ge
rekli uykuyu alamazsak 
gün boyunca unutkanlık , 
sinirlilik, dikkat dağılması 
ya da İÇ sıkıntısı gibi SO· 

runlarla karşı karşıya kala
biliyorruz. 

a 
Fazla uyumanın altında 

yatan nedenlerden en 
önemlisi depresyon. Aşırı 
uyumaya sinirlilik halleri, 
öfke ve hayattan zevk al
mama durumları da eşl i k 

edebilir. O zaman konuya 

daha hassas davranmalı 

kendimizi bunu sebebine 
yönelik araştırma yapmaya 
yönlendirmeliyiz. Eğer tem
bellik etmiyorsak ve aşırı 
uyku durumu çok uzun sü
redir devam ediyorsa ve 
biz buna rağmen dinlen-a 
memiş kalkıyorsak, işte rJ9 
zaman ilk önce uyku hijye-
ni şartlarımızı gözden ge
çirmemiz gerekiyor. 

Rahat bir uyku için ilk 
olarak yatmadan önce fi
ziksel yorgunluktan kaçın

mak gerekiyor. Ardından, 

odanın sessiz, karanlık ve 
mümkünse serin olması 

tercih edilmeli. Teri emen 
pamuklu nevresim takımı 

da iyi uyku için ideal bir or
tam oluşturuyor. 

Uyku uyuma hususunda 
herkes için geçerli olan 
normal bir süre olmamak
la birlikte 6-8 saatlik bir 
uyku normal kabul edilebi
liyor. Aslında uykunun sü
resi ile kalitesi birbirleriyle 
yakından ilgili. Sık sık uy
kunun bölünmesi ile uyku 
süresi artıyor. Bir başka 

deyişle, verimli bir dinlen
me için daha uzun süre 
uyumak gerekiyor. Oysa 
rahat, normal sıcaklık ve 
neme sahip bir ortamda, 
bölünmeyen bir uyku daha 
kısa da olsa yetebilir. Bu 
nedenle uyku için gerekli 
şartların oluşturulması bü
yük önem taşıyor. 


