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UYKU, STRES,
BESLENME
UC}GENI

SAGLIGIN SIRRI

Hayatimizin temel yapi taslarindan ucu vardir: uyku, stres yonetimi
ve beslenme. Bu U¢ unsur, ayri ayri gibi gérunse de aslinda vucudun
biyolojik dengelerini olustururken birbirleriyle siki bir etkilesim
icindedirler. Onlardan biri bozuldugunda diger ikisini de olumsuz
etkileyebilir — bu yUzden biz buna “saglik t¢cgeni” diyebiliriz.

Uyku: Viucudun Onarim Zamani

Uyku sadece dinlenmek degil; hormon salinimi, bagdisiklik
fonksiyonu, beyin detoksu ve metabolik denge gibi kritik sUreclerin
gerceklestigi bir donemdir. Mevcut kanitlar gésteriyor ki kisa uyku
suresi, inflamasyon ve metabolik bozukluklarla iliskilidir. Ayrica uyku
suresindeki azalma, bagisiklik sistemini olumsuz etkileyerek
inflamatuar yanitlari artirabilir.

lyi uyku icin ipucu:
e GUnde 7-9 saat kaliteli uyku cogu yetiskin icin idealdir.
Uyku ve beslenme arasinda da cift yonlu bir iliski vardir:
e Yetersiz uyku enerji dengesini bozabilir ve obeziteye, metabolik

sorunlara yol acabilir.
e Bazi yiyecekler uyku kalitesini dogrudan etkileyebilir.
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Beslenme: Vicut Saatini Beslemek

Beslenme sadece kalori almak degil; ayni zamanda biyolojik
saatimizin (sirkadiyen ritim) duzenlenmesinde de rol oynar. Gec¢
saatlerde veya dengesiz 6gunlerle yemek yemek, uyku kalitesini
bozabilir ve metabolizma Uzerinde olumsuz etki yaratabilir.

I Ornek: GUNUn son 63uUNUnU yatmadan cok kisa sure once
yemek, uykuya dalmayl zorlastirabilir ve gece uyanmalarini
artirabilir.

Beslenme duzeninin  uyku Uzerindeki etkisi bugun bilim
dunyasinda dnemli bir calisma alanidir. Sirkadiyen ritimle uyumlu
beslenme modelinde;

o OJunlerin zamanlamasi,
e Besinlerin kalitesi
e Uyku saghgini dogrudan etkiler.

BESLENME BiYOLOJIK SAATIMIZIN (SIRKADIYEN
RiTiM) DUOZENLENMESINDE DE ROL OYNAR.

Stres: Ucgenin Gizli Manipulatéri

Stres, bedenimizin “savas ya da kac¢” tepkisini tetikler. Bu durum
kisa sureli oldugunda faydali olabilir ama kronik stres, kortizol gibi
stres hormonlarinin  surekli yuksek kalmasina yol acar. Bu
hormonlar uzun vadede:

e Uyku dongusunu bozar

e Sindirim ve metabolizmayi etkiler

e Beslenme davranislarini zorlastirir (érnegin tatli ve hizli enerji
veren gidalara yonelme)

Ayrica stres uykuya gecisi geciktirir ve uyku kalitesini dusurur, bu da
beslenmeyi dlUzensizlestirerek bir dongu olusturur.
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Ucgenin Butlinsel Etkisi

Bu uc¢ faktéor tek basina degil, birbirlerine bagli olarak c¢alisir.
Ornegin:

e KOtU uyku, stres toleransini dusurur ve daha yuksek

tatli/islenmis gida istedine yol acabilir.

e Dengesiz beslenme, uyku duzenini bozabilir ve strese karsi

dayanikhligl azaltabilir.

e Kronik stres, hem beslenmeyi hem de uykuyu olumsuz etkiler.
Bu iliski sisteminin butUnsel olarak degerlendirilmesi, yalnizca kisa
vadeli c¢cdzUmler yerine uzun vadeli saglikh aliskanliklarin
gelistiriimesini saglar. Bu yaklasim bircok saglik rehberinde
“performans Ucgeni” olarak yer alir: uyku + beslenme + fiziksel
aktivite birlikte ele alinmalidir.

Saghkli Ucgeni Kurma Stratejileri

1. Uyku Rutini Olustur

e Ayni saatte yatip kalk.

e Yatmadan once ekran kullanimini azalt.
2. Dengeli Beslenme

e Aksam 6gUNUNU yatmadan 2-3 saat once bitir.

e Tam tahillar, sebze, omega-3 acisindan zengin gidalar tercih et.
3. Stres Yonetimi

o Nefes egzersizi, kisa yuruyusler ve mindfulness teknikleri stres

seviyesini azaltabilir.

Ucgeni Dengelemek Saghgi Artirir

VUcudumuz kompleks bir sistemdir. Uyku, stres ve beslenme
yalnizca tek basina ele alindiginda eksik bir resim verir; ancak
birlikte incelendiginde, saghgin butunsel bir haritasini ¢cikarir:

e iyi uyku » Daha iyi stres toleransi » Saglikli beslenme

e Saglikl beslenme - iyi metabolik denge » Daha kaliteli uyku

e DuUsuUk stres » Daha iyi bagirsak ve hormon dengesi » Saglikl
secimler

Bu Ucgeni dengelemek, yalnizca bugununu degil, yarinini da daha
saglikli kilar.



Hormon

YENI YILA
GIRERKEN

HORMONEL (]

DENGENIZI
KONTROL

ETTINIZ MI?

2026'ya
istiyorsaniz,
baslanmall.

saglikla
ilk adim

baslamak
iceriden

Yeni yil oncesi cogumuz dis
goérunusumuzu yenilemek,
daha cok hareket etmek veya
beslenme duzenimizi iyilestir-
mek isteriz. Oysa bu hedeflerin
basarisli, ic dengemizin (6zellikle
hormonlarimizin) saghkh calis-
masina baglidir.

Yorgunluk, kilo kontrolU sorun-

larl, sa¢ dokulmesi, ruh hali
degisimleri...
Tum bu belirtilerin  kaynagi

bazen sadece “yogunluk” degil,
vitamin ve hormon eksiklikleri
olabilir.
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Hangi Testleri Ne Zaman Kontrol
Ettirmeliyiz?

1. Tiroid Fonksiyon Testleri
(TSH, Free T3, Free T4)

Neden 6nemli?

Tiroid bezinin az ya da c¢ok
calismasi; metabolizmna hizinizi,
enerjinizi, ruh halinizi, hatta regl
duzeninizi etkileyebilir.



Kimler mutlaka baktirmali?
e Surekli yorgun hissedenler
e Kilo alip veremeyenler
e Sac dokulmesi yasayanlar
e Soguga hassasiyeti olanlar

2. D Vitamini (25(OH)D3)

Neden é6nemli?

Bagisiklik sisteminden kemik
sagligina, hormon dengesinden
ruh haline kadar pek cok
surecte D vitamini basroldedir.
Ozellikle kis aylarinda disme
egilimindedir.

Kimler risk altinda?
e GUnesle temasl az olanlar
e Kis boyunca kapall
ortamlarda calisanlar
e Kemik agrisi ve kas zayifligi
yasayanlar
e Sik hastalananlar

3. Demir & Ferritin

Neden 6nemli?

Demir, vucudun oksijen tasima
kapasitesi icin gereklidir. Ferritin
ise demir deposunun godster-
gesidir. Eksikligi hem fiziksel
hem zihinsel yorgunluk yarata-
bilir.

Dusuk demir belirtileri:
e Halsizlik

e Tirnaklarda kirilma
e Solgun cilt

e Dikkat daginikhgi

e Nefes darligi hissi

Demir ve ferritin, vUcudun
oksijen tasima kapasitesinden
bagisiklik  sistemine kadar
bircok hayati fonksiyonda rol
oynar. Demir eksikligi yalnizca
kansizlikla degil; odaklanma
zorlugu, bas agrisi, cilt kurulugu,
kalp carpintisi ve hatta depresif
ruh  hali ile de kendini
gosterebilir.

Not: Kadinlarda
regl donemi
nedeniyle demir
eksikligi daha sik

gorulur. Ferritin
<30 ng/mL altinda
Ise eksiklikten soz

edilebilir.

Yillinm bu zamani yeni kararlar
almak icin ¢cok cazip. Ama bu
kez dis gdérunuse degil, ic
gucunuze yatirm yaparak
baslayin.

Basit birkac kan testiyle bile,
hayat kalitenizi belirleyen
onemli eksikleri gorebilir ve
onlem alabilirsiniz.

2026'ya saglam bir adim atmak
icin:
Once degerlere bakin, sonra

hedef koyun. 07



Yeni Yil Oncesi “i¢c Kontrol” Hatirlatmasi

Ne Zaman
Test Ne Gosterir?
Baktirilmali?

Metabolizma & tiroid

TSH, T3, T4 Yilda 1 kez .
fonksiyonu
D Vitamini 6ayd§1 (6zellikle Bavg|§v|kllk&kem|k
kisa girerken) sagligi

Yilda 1 (gerekiyorsa Enerji, sac & cilt

Dermir. Ferriti
emir, Ferrtin daha sik) saghgi

Sinir sistemi,

B12 (ek opsiyon) Gerekirse odaklanma

Sik Sorulan Sorular

Ferritin ka¢ olmali?

Genel olarak 30-100 ng/mL arasi normal kabul edilir. Ancak

30'un altl, demir depolarinin dusuk oldugunu gosterebilir.

D vitamini eksikligi hangi belirtileri verir?

Kas agrisi, sik hastalanma, halsizlik, moral bozuklugu ve
kemiklerde hassasiyet en sik belirtilerdir.

Tiroid bozuklugu sadece kilo aldirir mi?

Hayir. Kilo alimi disinda yorgunluk, sa¢ dokulmesi, unutkanlik

ve ruh hali dalgalanmalari da tiroid kaynakli olabilir.
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DUR. DEGERLENDIR. DOZENLE.

Her seyi yapmaya calismak
yerine, bu yil seni gercekten

zorlayan 3 ana seyi yaz.

Ardindan, 2025'e tasimak

Ajandanda hicbir se
istemediklerini belirle. ; SO S5

yazmayan zaman dilimleri
olustur. Bu saatleri ‘goéreV’
gibi degil, ‘hakkin’ gibi

TUOKENMiSLiGI

o Sosyal medyada surekli
H A F | F L E T basarl, yil sonu &zeti, “2025
hedefleri” paylasimlarina

U ara ver. Sessizlige ihtiyacin
olabilir.

\% iZiN VER: KENDINE,
DUYGULARINA, DINGINLIGE

Bitkin hissediyorsan, bu

. senin zayif degil insan
oldugunun gostergesidir.
Gunde 5 dakikalik nefes
calismasi, 10 dakikalik yurayus
ya da sadece 1 bardak sicak
bitki cay! bile fark yaratir.
lyilesme buUyUk adimlardan
degil, minik kararlardan dogar.




YIL SONU TUOKENMISLIGINIi TANIMAK
VE ONLEMEK

“Sadece yorgun degilim. Sanki
duygusal olarak da
eksideyim.”

Bu cumle tanidik geliyorsa, yil
sonu tukenmisligine
yaklastiginizin bir isareti
olabilir.

Yil Sonunda Neden Daha Fazla
Yoruluyoruz?
Aralik ayl geldiginde sadece bir
yili degil, yasadigimiz olaylari,
degisimleri, kararlari ve hatta
yapamadiklarimizi da  “yuk”
olarak sirtimizda tasiyoruz. Buna
ek olarak;

e Kapali havalar ve gun
ISIgINin azalmasi

e YiI sonu is teslimleri ve
performans
degerlendirmeleri

e Tatil hazirliklari ve sosyal
beklentiler

e Ceride kalan hedefler ve
“kendine kizginlik” hissi

e hep  Dbirlikte fiziksel ve
zihinsel enerjimizi asaglya
cekebiliyor.

Psikologlar bu dénemi “mikro
tukenmislik evresi” olarak
tanimliyor. Uzun vadede o6nlem
alinmazsa, bu durum yil boyu
devam eden stresin final
carpani haline gelebilir.

Tukenmislik Belirtileri
Nelerdir?

e Surekli yorgunluk (uyusaniz
bile gecmeyen)

e Motivasyon kaybi ve
ertelenen isler

e Sosyal geri cekilme,
duygusal tepkisizlik

e Unutkanlik, odaklanma
guclugu

e Gelecege dair karamsarlik

e “Yorgun ama uyuyamayan”
bir hal

Bu belirtileri fark etmek, ilk
adimdir. Cunku “sadece
tembelim” demekle, bir
tukenmisligi atlamak arasinda
ince bir ¢izgi vardir.

Unutma; “iyi hissetmek zorunda
degilim” cumlesi bile  bir
iyilesme baslangici olabilir. Yeni
yila girerken, hedef listeleri
degil, saglikh sinirlar, gercekgci
beklentiler ve nazik i¢ sesin
onceligin olsun.

Ve belki bu yil icin tek cumlelik
niyetin su olabilir:

“Kendimi oldugum yerden
yargilamadan kabul
ediyorum.”
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Beslenme

1

TATLI
KRIZLERINI
YONETMENIN
3 BILIMSEL
YOLU

“Bir sey yesem gececek ama
tatli olmadan olmuyor!”

Tatl istegi  sadece irade
meselesi  degil; kan sekeri
dalgalanmasi, hormon dengesi
ve duygusal regulasyon gibi
fizyolojik temelleri olan bir
ihtiyactir. Neyse ki ¢cozum, tatliyi
hayatimizdan tamamen cikar-
mak degil;, bilin¢cli  denge
kurmak.

Kan Sekerini Dengele:
Kahvaltiyi Proteinle A¢

Tatl krizlerinin en sik sebebi ani
kan sekeri dususleridir. Bu
durum genellikle karbonhidrat
agirhkl, dusuk proteinli  bir
kahvaltidan 2-3 saat sonra
yasanir.

Bilim Ne Diyor?

202T7de The Journal of
Nutrition'da yayimlanan bir
calismaya gore, yuksek proteinli
kahvalti yapan bireylerde gun
boyunca tath istegi ve kalori
alimi daha dusuk gozlemlendi.

Ne Yapabilirsin?

e Yulaf + yumurta + yogurt
gibi dengeli kahvaltilar
tercih et

e Ac karnina sade kahveyle
gune baslamak yerine dnce
beslen

Stres-Tatli Dongusunt Kir:
Serotoninini Dogal Yolla
Yukselt

Stres aninda tatli istememizin



bir nedeni, beyindeki serotonin dususudur. Cikolata gibi basit
sekerler anlik dopamin artisi yaratsa da, bu kisa sureli bir “yapay
mutluluktur” ve ardindan daha fazla dusus gelir.

Bilim Ne Diyor?

Appetite Journal’da yayimlanan arastirmalara gore, duzenli egzersiz
ve derin nefes teknikleri serotonin seviyesini artirarak tath istegini
azaltiyor.

Ne Yapabilirsin?
e Gunde 15 dakika ac¢ik havada tempolu yuruyus
o Aksamlari 4-7-8 nefes egzersizi ile stresi regule et
e Magnezyum, B6 ve triptofan iceren besinleri (muz, badem,
yogurt) menune dahil et

Tathy! Yasaklama, Déndsttr: Akilli Alternatifler Kur

Tatlyr tamamen hayatindan c¢cikarmak ¢cogu zaman ters etki yaratir.
Beyin, yasakladigi her seyi daha fazla ister. Bu yuzden “tatlyi
kontrolstzce tuketmek” yerine planli, doyurucu ve dengeli
alternatifler dretmek daha surdurulebilirdir.

Bilim Ne Diyor?

Harvard School of Public Health'e gdre, glisemik yUuku dusuk tatl
alternatifleri (bitter cikolata, tarcinli elma, hurmali toplar) hem
tatmin saglar hem kan sekerini stabilize eder.

Ne Yapabilirsin?
e Ara 6gun olarak tarcinli yogurt + birkag parca bitter cikolata
e Yulaf, hurma ve findikla yapilan ev yapimi enerji toplari
e Tatl istegi geldiginde 6nce 1 bardak su ic » sonra alternatif
secenege gecg

Tath krizlerini bastirmak degil, dilini cozmek gerekir. Ne zaman
geliyor, ne tetikliyor, 6ncesinde ne yedin, ruh halin nasildi?

Boylece tatliyla savasmak yerine, baris icinde yasamak mumkun!
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OCUKLARDA
FKE |
NOBETLERI

NORMAL Mj. MUODAHALE
GEREKIR Mi?

“Yere yatiyor, ciglik atiyor, hicbir sey sakinlestirmiyor...”
Bazen sadece zor bir gun degil; gelisimsel bir sinyal olabilir.

Ofke Nobeti Nedir?

Ofke ndbeti ya da ingilizce adiyla “tantrum”, genellikle 1-5 yas arasi
cocuklarda goérulen, kontrolsuz aglama, bagirma, kendini yere
atma, vurma veya reddetme davranislarinin bir araya geldigi
duygusal bosalim anlaridir.

Bu yas doéneminde beynin “duygu yonetim merkezi” (prefrontal
korteks) henuz tam gelismedigi icin, cocuklar duygularini
duUzenleyemez, sadece disa vururlar.

Ne Siklikta Olursa Normal?

e 1-3 yas arasl cocuklarda haftada birkac kez &fke ndbeti olmasi
normal gelisimin bir parcasi kabul edilir.

e 5 yas sonrasi halen sk nobetler devam ediyorsa veya
siddetleniyorsa, altta yatan baska bir durumun
degerlendirilmesi gerekebilir (6rnedin duyusal hassasiyet,
gelisimsel gecikme, iletisim bozuklugu).

Yapilan arastirmalara gdre 18-48 ay arasi cocuklarin %80'i ayda en
az bir kez tantrum yasar.



En Yaygin Tetikleyiciler

e Yorgunluk veya aclik
o [steklerinin engellenmesi

(6rnegdin bir oyuncagl
alamamak)

e Duygusal asirnt  yuklenme
(kalabalik ortam, fazla
uyarici)

e Kendini ifade edememe
(6zellikle konusma &oncesi
dénemde)

Ne Yapmali?

e Sakinligini  koru. “Seninle

buradayim.” mesaji ver.

e Onunla gbéz hizasina in.

e Duygularini tanimasina
yardm et: “Su an c¢ok
sinirlisin, fark ediyorum.”

e Nobet gectikten sonra
konusmayl erteleme ama
kisa tut: “Bir dahaki sefere
birlikte ¢cozebiliriz.”

e Rutin  olustur:  Ozellikle
yemek, uyku, oyun
saatlerinde duzen cok
yardimci olur.

Ne Yapmamali?

e Bagirmak, tehdit etmek,
cezalandirmak

e Surekli “hayir” demek

(aciklama yapilmadan)
e Duygusunu gecersiz kilmak:
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e “Abartma”, “Aglaman
sacma” gibi ifadeler

e Nobet aninda uzun
aciklamalar yapmak

e Toplum icinde utanc duyup
davranisi gérmezden
gelmek

Ne Zaman Mudahale Gerekir?

Asagidaki durumlarda bir cocuk
gelisimi uzmani, cocuk
psikologu ya da cocuk noérologu
ile gorusmek gerekebilir:

e Nobetler gunde birkac kez
yasaniyorsa

e Kendine ya da cevreye zarar
verici hale geliyorsa

e Cocuk konusmuyor, iletisim
kuramiyor, sadece agliyorsa

e 3yassonrasl hala ayni
yogunlukta devam ediyorsa

e Ebeveyn olarak surekli
caresizlik hissediliyorsa

Unutma: Her 6fke krizi bir
gelisim mesajidir.

Cocuklar bu dénemde sinirlari
test eder, duygularini anlamaya
calisir. Onemli olan bu sureci bir
savas alani degil, bir bag kurma
firsatina ¢cevirmektir.

“Beni en ¢ok zorlayan an,
onun en ¢ok destek
istedigi an olabilir.”



GCOCUKLARDA YASA GORE
DAVRANIS REHBERI

1-2 YAS
Bu yasta kelime haznesi sinirli oldugu icin ofke,
sik aglama ve reddetme ile ifade edilir.

2-3 YAS

Bagimsizlik arayisi baslar. Tantrumlar genellikle
5-15 dakika surer. Rutinler dnemli hale gelir.

3-4 YAS

Konusma gelisimiyle birlikte bazi ndbetler azalir.
Ancak sosyal iliski becerileri yeni gelismektedir.

4-5 YAS

Empati yeni yeni baslar. Kurallar, sinirlar
dgrenilmeye baslar. inatcilik azalabilir.

5-6 YAS

Okul dncesi donemde duygu yonetimi gelisir.
Ancak aile disindaki sosyal ortamlarda yeni krizler
asanabilir.




KENDIME NOTLAR

HEDEFLER
NOTLAR

SAGLIK TESTLERI

O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O

UNUTMAI
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