Z, NHS!

z Whittington Health

NHS Trust

Haringey Evrensel Terapi Hizmetleri (HUTS) Danisma Afisi

Cocugumun uyumasina nasil yardimci olabilirim?

e Duzenli gunluk egzersiz ve dengeli beslenme onemlidir. Gun
boyunca kafeinden (bitter ¢ikolata dahil) kaginin ve yatma vaktine
¢ok yakin olmamak kaydiyla, yatmadan once atigtirmaliklar tiketin

(peynir, muz, yulaf, yogurt, sut).

e Uykuya tesvik eden rahatlatici bir ortam yaratin (isiklar kisin,
rahatlatici muzik dinleyin, elektronik cihazlardan uzak durun veya

yatmadan bir saat 6nce bunlari kullanmayi birakin).

e Sabit bir yatma rutini olusturun.

Daha fazla bilgi igin:
Yatma zamani

rutinleri hakkinda
daha fazla bilgi

edinin

Uyku ile ilgili duyusal
tavsiyeler icin bu

videoyu izleyin.
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