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UYKU

Ortalama olarak yasamin f{icte
birini uykuda harcamaktayiz.
Kendimizi iyi hissetmemiz igin
gerekli ve hayati bir sey olan
uykunun  bu  kadar cok
boliimiiniin halen bir bilinmeyen
olmas1 merak uyandiricidir. Son
50 yilda pek cok arastirmaci
uykuyla iligkili bilesenleri ve
uyudugumuzda ortaya c¢ikan
fizyolojik ve norolojik
degisiklikleri aragtirmigtir.

Normal uyku

Son 50 yilda uykunun norolojik,
hormonal ve fizyolojik boyutu ile
ilgili ¢ok sey yapilmistir. Bunu
takiben artik nasil uyudugumuz
ve uyudugumuzda ya da
uyumadigimizda olusan
degisiklikler hakkinda cok sey
bilinmektedir.

Uykunun evreleri

Uykuya daldigimizda, biling
diizeyimiz degisir ve iki uyku tipi
arasinda gidip geliriz:

- Non — REM uykusu

- REM (Rapid Eye
Movements — hizli goz
hareketleri)

Non-REM uykusunda, kisi hafif
dalma halinde olur ve
uyandirildiginda bazen uyamk
oldugunu hisseder ama
cevresinde olup bitenleri
tamamen algillayamaz, bazen de
kisi uykuda oldugunu
hatirlayamaz. Non-REM uyku
evresinde giin boyunca olusan
fiziksel hasarlar ve yorgunluk
tedavi edilir.

Hizlh goz hareketleri (REM)
uykusu, uykunun riiya goriilen
evresidir- bu evrede uyuyan
kisiye bakildiginda gozleri kapal
olmakla  birlikte hizh  bir
hareketlilik vardir, bu evrenin




ismi buradan geliyor-. Cok
sayida farkh ozellik ile
baglantilidir. Hizh goz hareketleri
ve huzursuzlugun eslik etmesi
arastirmacilara bu uyku evresinin
hafif uyku oldugunu
diistindiirmiisse de, kaslarin
kismi felc olmasi ise ayni
zamanda da agir bir uyku oldugu
gostermistir.

REM uykusu evresinde riiyalar
gorilir ve gin  boyunca
yasadigimiz psikolojik zorluklar
bu uyku evresinde tamir edilir.

Uykunun seyri

Uykuya daldigimizda non-REM
uykusuna hizla geceriz ve ilk
doksan dakikanmin ¢ogunu bu evre
olusturur, bunu yaklasik on
dakikallk REM uykusu takip
eder. Bu periyot kendisini, her bir
dongiideki REM uykusunda daha
fazla zaman harcanacak sekilde,
gece boyunca dort ya da bes kez
tekrar eder. Uyanmamizdan once
REM uykusunda bir saat kadar
zaman harcariz.

REM uykusunda harcanan zaman
yuizdesi dogumdan sonra gittikce
azalir.

Uyku - uyaniklik ritmi

Viicudun giinliik ritimleri iyi
bilinmektedir. Uyku bu dogal

ritimlere sikica bagh olan pek cok
viicut fonksiyonundan birisidir.
Uyku problemi olan Kkisiler
siklikla dogal uyku ve uyaniklik

ritimleri normalin disinda
olanlardir. Bunlar gece
vardiyasinda calisanlar veya

kiiciik bebek sahibi ebeveynler ya
da kendilerini ge¢ kalkma ve gec

yatma ritmine ayarlamis
kisilerdir.
Ne kadar uykuya

gereksinimimiz var?

Fizyolojik faktorler

Kisilere gore farklihik gosterir,
o0zel durumlar haric 6 saat
uyumak yeterlidir. Baz1 kisilerin
bundan daha fazlasina
gereksinimi varken diger taraftan
baska insanlar bir gecede sadece
3 ya da 4 saatle yetinmektedir.
Tarih her gece birka¢ saatlik
uykuya gereksinim duyan
tinliilerin hikayeleriyle doludur.
Napolyon ve Churchill bunlardan
ikisidir. Uykunun miktar1 yasla
degiskenlik gosterir. Yeni dogmus
bebekler giliniin 20 saatini
uykuda harcamaktadir. Yaklasik
2 yasinda uykuya gereksinim
azalmaktadir, buna  karsin
kiiciikler halen erigskinlerden
daha c¢ok uykuya gereksinim
duyar. Cocuklugun ileri




yaslarinda ortalama uyku saatleri
erigskin ortalamasinin sadece cok
az fazlasina  kadar  diiser.
Ergenlikte  uyku ozellikleri
degisken hale gelir ve bazn
gencler 11 yasinda olduklarindan
daha fazla uykuya gereksinim
duyar. 16-17 yaslara
geldiklerinde, insanlarin c¢ogu,
yaklasik kirk bes yasina kadar
siirecek olan uyku ozelliklerini
edinirler. Yash kisiler daha hafif
uyuma egilimindedir ve genellikle
gencliklerinde gereksinim
duyduklarindan daha az uykuya
gerek duyarlar.

Cevresel faktorler
Bu bireysel farklilasmalardan

daha onemli olarak  bir
toplumdaki ortalama uyuma
miktari dis faktorlerden
etkilenmektedir. Ornegin;

elektrigin genel kullanimindan
once insanlar uyuma siirelerini
gilin 1S51g1na daha fazla
baglamislardi. Biz dogal olarak
cevremizdeki insanlarla aym
zamanda uyuma egilimindeyiz.

Uyku ve 0grenme

Uykunun yeni  yeteneklerin
ogrenilmesindeki rolii iizerine
yapilan en eski calismalardan biri
Paris Universitesi'nde 1970’lerde
yapilmistir. Farelerde labirentte
cesitli deneyler yapildiktan sonra

REM uykularinda artis oldugu

gozlemlenmistir. Bagka
arastirmacilar da goniilli
denekleri REM  uykusundan

mahrum birakmistir. Bu deneyde
goniilliilerin beyin hareketleri
kaydedilerek  onlarin REM
uykusuna ne zaman basladiklar:
gosteriliyordu ve bu anda
uyandiriliyorlardi.  Uyandirilan
kisilerin bir oOnceki giine ait
olaylar1  hatirlamakta  giicliik
cektikleri ortaya konmustur.

Giintimiizdeki teknolojiyle REM
uykusu sirasinda sinir
hiicrelerinin o kisinin  giin
icindeki oOgrenme faaliyetlerine
ait aym bilgileri beyne aktardigini
biliyoruz. Dolayisiyla riiya giin
icinde yasanilan ogrenme
deneyimlerinin tekrar edildigi ve
bu yolla onlarin bilgi
dagarcigimiza iyice yerlestirildigi
bir stirectir. Bu siirece miidahale
etmek bu bolgelerin beyindeki
yerlerini almalarim1 engellemek
anlamina gelir. 1994 yilinda
Science dergisinde yer alan bir

makalede, bir grup Israilli
arastirmaci, REM uykusunun
boliinmesiyle degisik
yeteneklerin ogreniminin

engellendigini ortaya koymustur.
Bu yetenekler bisiklete binmek,
tenis topuna vurmak gibi tekrar
edildikce otomatiklesen bilgilere
ya da psikologlarin deyimiyle,
islemsel bilgilere dayanir. Yakin




bir zamana kadar sadece tekrar
ile bu tiir yeteneklerin uzun siireli

bellege kazinabilecegine
inaniliyordu, ancak
arastirmacilar , yeni islemsel

yeteneklerde bir sonraki giin gibi
kisa zamanda ustalasildigini
gostermistir, o da REM
uykusunun uyunmasi sartiyla.
Iyi bir uyku icin
tavsiyeler

»Uyunacak ortam fazla aydinlik
olmamaly, havalandirilmis
olmal1 ve temiz kokmali.

»Eger uykunuz yoksa yataga girip
uyumak icin kendinizi
zorlamayin. Bu uykunuzun daha
da kacmasina sebep olacaktir.
Boyle durumlarda kalkip sizi
rahatlatacak bir kitap
okuyabilir, sakin bir miizik
dinleyebilirsiniz, bu zamandan
uygun bir sekilde faydalanmaya
calisabilirsiniz.

*Yatmadan once 1ilik bir dus
almak da size uyumanizda
yardimci olacaktir. Temiz olmak
ve temiz kokmak tavsiye edilir.

*Yatmadan once en az iki saat
oncesinden yeme ve icmeye son
verin.

=Sigara, alkol ve kafeinden uzak
durun. Uyumadan birkac saat
once kafeinli (cay-kola) icecekler
igmeyin.

»Rahat ve sizi iisiitmeyecek ayni
zamanda terletmeyecek
kiyafetler tercih edin.

*Nevresimler ve gece giyilen
kiyafetlerin acik renk, desensiz
ve pamuklu olmalan tavsiye
edilir.

» Uyku haplar1 almayin.

»Cok yorgunsaniz giines batarken
yatip, giin dogumuyla
uyanabilirsiniz.

»Zihinsel olarak sakin ve rahat
olmaya gayret gosterin.
Yatmadan once aksiyon filmleri
seyretmek vs. tavsiye edilmez.

»Glinliik  diizenli  egzersizler
yapin. Yatmadan 3-4 saat once
agir egzersiz yapmayin.

“DAHA ETKIN HIZMET iCIN SAGLIKLI GUNLER DiLERiZ.”




