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Uyku dedigimizde...
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. Uyku nedn*
* Uyusun da bii
* Uykusuz ya§ag 1
* Uyku ve 6greff"’«

» Uyku evreleri
* Uykunun blyolo]151
* Uykunun yolculugu i
* Uyku ve ders calisma
* Uyku ve teknoloji |
* Uyku gtinliigi ve uyk




Uyku nedir?

* Dis uyaranlara kars1 bilincin,
biittiniiyle veya bir béltimiiniin yittigi,
teEki gliclinlin zayifladig1 ve her tiirlt
etkinligin biiytik Olctide azaldig:
dinlenme durumu

* Gozlerinizin ve bilincinizin kapall
oldugu dogal dinlenme hali

» Biling diizeyinin degistigi, duyusal
aktivitenin ve neredeyse tiim istemli
kaslarin baskilandig1 dogal olarak
kendini tekrar eden bir durum
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Uyusun da biyiisiin...

Uyku beden i¢in onarici, dengeleyici bir islev
gorur.

Diuizenli uyku viicut sicakliginin
ayarlanmasinda ve enerjinin korunmasinda
onemli bir rol oynar.

Uyku sirasinda sinir hiicreleri yenilenir ve
onarilir.

Uyku bellek islevleri icin 6nemlidir. Diizenli ve
yeterli uyku ile 6grenilen bilginin bellekte
kaydedilmesi arasinda yakin bir iliski vardir.

Duizenli uyku, ureticiligi, yaraticilig ve
yenilikci dusunceyi besler.

Uyku biyolojik bliylime ve yenilenme icin
gereklidir.
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UYKU PASIF BIR DONEM Mi? #*

* Uyaniklik ve uyku durumunda
calisan beyin bolgeleri birbirinden
biraz farklidir.

e GOrev devri...

 Dikkat ve kontrol gibi bazi
faaliyetleri yerine getiren beyin
bolgelerinin aktivitesi azalirken
duygusal hatiralar1 diizenleyen
beyin bolgelerinde aktivite artisi
meydana gelir.

* Dip kose temizligi. ..




Uykusuz
yasam?
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gun 11 gece
goziinii kirpmadi

Ingiliz Tony Wright (42), “En
Uzun Siire Uvkusuz Kalma
Rekoru"nu Xurdi, Wright, 1964 te

Amerika'da 264 saat uvkusuz

kalarak Guinness Rexorlar Tony Wrignt
Kitabi'na giren Randy Gardner’in rekorunu .
954 saat 1 dakikaya tasudi. Ancak Guinness, saghk
actsindan tehlikeli oldugu gerekesivie bu alandaki
rekor denemelerind uzun siredir kabul etmivor.
Videut direnciyle ilgili arastirmasi igin bu
denpmm \apan ‘I’om anhL 1 gun boy urica
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Uyku ve 6grenme

* Son donemde yapilan hayvan
deneyleri ve insan calismalari ile
uykunun 0grenme tizerinde etkisi ve
bellegin diizenlenmesindeki 6nemli
rolii belgelendi.

* Uykusuzluk dikkat, hafiza, AU ¢
muhakeme sorunlari yaratur. ”

* Yeni bir sey 0g8renilen gecenin REM
uykusu uzun olur. Rem uykusu
bozuldugunda 6grenme de bozulur.



Uykuda ogrenme?

* Norobilimciler uyku esnasinda d1§arian" _
koku ve ses gibi uyaranlarla bilgi isleme stire
miidahale ederek riiya iceriginde deg1§1k11k ¢
yapmaya calisiyor. e

* Ama uykuda 6grenme(hipnopedi) yam/ yeni
bilgiyi sifirdan isleme ve kalici olarak c}
ihtimali su an bir hayal... :




Uykumuz geldi...

Yattik, gdztimiizii kapadik..

— Evre 1 (N1): Uykuya geciyoruz.
— Evre 2 (N2): Uyuduk

— Evre 3 (N3): Derin uyku

— REM: Hizli g6z hareketleri evresi |
Her gece sabaha dek bu dongii yasanir 0
Gece boyunca deliksiz uyunursa N1 w;,:j
Cok sik uyaniliyorsa her sefermde sure
bagslar. %

En giizel uyanma ani = T@m bir don, >
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Uyku evreleri

* Uykunun iki ana evresi
vardir: REM (Rapid Eye
Movement) uykusu Non-REM
(NREM). N1

* Non-Rapid Eye Movement. Uyku
Hizl1 goz hareketlerinin evreleri
olmadig1 uyku evresidir.

 NREM kendi icinde 3 alt
evreye ayrilir.

P
P



NREM

* N1: Gercek ve gercekdisinin birbirine
gectigi ruyalar, disme hissi, irkilme
tepkileri (10 dk)

* N2: Tam olarak uykuya dalma gerceklesir,
Kisi kolaylikla uyandirilabilir. ( 20 dk)

 N3: Derin uyku, kisinin 7
uyandirilmasi biraz daha zor. 11 P
* NREM uykusunda riiya gortliir, T x(({

fakat bu riiyalar genellikle somut ve \
amaca yonelik, bedensel veya ¢evresel |~ >
uyaranlarla iliskili riyalardir.

.__\‘
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NREM

NREM uykusu gayet
sakin bir uyku halidir.

Kalp atis1 oldukca
yavaslar.

Kan basinci ve solunum
sayisl duser.

Tim organlarda ve
beyinde kan akimi azalr.

Epizodik, istemsiz kas
hareketleri olur. ‘

A\l
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REM

REM uykusu sirasinda kan basinci,
nabiz, solunum sayisi artar.

REM uykusu sirasinda beyinde
oksijen tuketimi artar.

Beden 1s1s1 ¢cevre 1sisina gore
ayarlanamaz. Bu nedenle beden 1sis1
duser.

Beden hareketleri gozlenmez.

REM uykusundaki riiyalar genellikle
soyut, gercekiisti ruyalardm -
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Uykunun biyolojisi

 Sirkadiyen ritimde 6nemli bir
yer tutan uyku ile iligkili
bedensel degisimler, organlar
veya sistemler diizeyinde sinirh
kalmaz, daha alt birimlerde de
gortulebilir.

* Aksam saatlerinde parlak 1s1ga
maruz kalmak uykuyu
geciktirir.

* Sabah saatlerinde parlak 1s1ga

maruz kalmak aksam uykusunu
kolaylastirir.




Uyku ve melatonin

Kisinin aliskanlik haline gelen yatis
saatinden 2 saat 6nce artmaya
baslar. Gece ortasinda, tam
karanlikta zirve yapar.

Isiga duyarh olup gece giindiiz
dongiisiiniin ve sirkadyen ritminin
olusmasini saglar.

Ayni zamanda bir antioksidandir,
bagisiklik sisteminde de gorev alir,
yaslanmay1 geciktirir.

22.00 - 02.00 | ¢ &Q
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Uykunun gelisim surecindeki
dongiisii

Yenidoganlar giinde 16-20 saat
kadar uyurlar.

Genc eriskinlikte ortalama 7 ila 9
saat saatlik uykuya ihtiya¢ duyulur.

Bazi insanlar 5-6 saatlik uyku ile
ihtiyaclarini karsilayabilirler.

Bazi insanlar 9-10 saat kadar
uyurlar.

5 saatten az veya 10 saatten fazla
glinluk uykunun anormal oldugu
soylenebilir.
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Uykunun gelisim surecindeki  _&

dongiisii

R
-
v

* Ergenlikte sirkadiyen ritimle birlikte uykuda'dér‘ faz geci
ortaya cikar, bu nedenle ergenler daha gec saatlerde ya
baslarlar.

e lleri yaslarda uyku oriintiisiinde degisiklikler baslar. D |
erken saatte uyuma, daha s1g ve hafif bir uyku ve giind: i
kestirme egiliminde artis gibi degisiklikler gorulur.

&
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Yapisal ozellikleri aym
degildir.

Giindiiz uykusunda melatonin
salgilanmaz.

Giindiiz uykusu biyolojik
ritme tezat (Genetik yapimiz
hangi zaman diliminde

oldugunu bilir).
Gece calisan hormonal ya 51 11e '
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Uykunun az1 nelere zararli?

Akut uyku bozuklugu dogrudan dikkatte,
farkindalikta, 6grenme ve bellek yetilerinde,
duygularin diizenlenmesinde hizli bozulmalara
yol acabilir.

Uyku bozukluklarini ruhsal rahatsizliklarin
gelismesinde risk etkenidir.

Uykusuzluk veya uyku diuizensizligi bagisiklik
sistemini bozar, hastaliklara yatkinlik yaratir.

Hipertansiyon ve kalp hastaligi riski
artar.

Kas glicu ve dayaniklilik azalir.
Obezite riski artar.

Tokluk hissi yaratan hormonlar azalir.
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Hepimizin uyku uyaniklik i
dongiisii ayn1 mi?

* Kronotip: Sabah, 6glen ya da aksam aktif
ve verimli olabilme yetisi

* Sabah tipleri /tarlakusu / aslan

— Erken yatar, erken kalkar. Sabah
saatlerinde performans daha ytiksek,
biyolojik ritim ile daha uyumlu, daha
kaliteli uyku

* Gece tipleri/ baykus / kurt

— Daha kotti uyku kalitesi, gtin
icerisinde verimsizlik, daha diirtiisel,
biyolojik ritim ile daha uyumsuz

-
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“Uyuma, daha fazla calis...”
“Uykuda zaman kaybediyorsun!”
Gece boyunca calismayi tercih edenler

— Giines battiktan sonra 3 saat uyumak, calisma
bittikten sonra 4-5 saat daha uyumak

Aksam eve gelip gece yarisina dek calismayi tercih
edenler

— Pomodoro teknigi, oda sicakligimin diistirtilmesi

Giin icinde uyumay1 tercih edenler

— Sabah erken kalktiktan 6 saat sonra 60-90
dakikalik uyku

Yatmadan once onemli kisimlarin tekrari
Geceyi glindiiz, giindiizii gece yapmamak...
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Uyku ve teknoloji

codlal. -

-

Esomnia

“Gelismeleri kacirmamam
lazim...”

[sik ve elektromanyetik
dalgalarin uykuya etkisi

Mavi 1sik ve melatonin



Uyku giinliigii

Bir 6nceki gece saat kacta yataga gittin?
Yatakta uyumadan 6nce telefonda ne kadar vakit gecirdin?
Uyumadan 6nce kag sayfa kitap okudun?
Uykuya dalmak tahmini ne kadar stirdii?

Gece boyunca kag¢ defa uyandin?

Yeniden uykuya dalmak tahmini ne kadar stirdii?
Eger uykun boéliindiiyse bunun sebebi neydi?
Sabah uyanmakta zorlandin mi1?

Sabah kacta uyandin? ,
Uyandigin saat bir dnceki gece uyanmay1 planladlgm saat
Giin igerisinde hi¢ uyudun mu? {
Bir onceki giin kag bardak ¢ay/kahve ictin?

Bugitinkii uyku kaliteni degerlend1r1r misin? (1 ¢o!
yeterli,4 iyi,b ¢ok iyi) K2
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Uyku hijyeni

Her giin ayni1 saatte yatin.

Aksam saatlerinde uyarici etkisi
bulunan iceceklerden uzak durun.

Her giin ayni saatte yataktan
kalkmaya 6zen gosterin..

Uyandiktan sonra yatakta zaman
gecirmeyin.

Kendinizi uyumak i¢in zorlamayin.

Uyku saatinizden yaklasik 2 saat
Oncesine kadar yemek yemeyin.
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Uyku hijyeni

Yatak odanizin sessiz ve karanlik
olmasina dikkat edin.

Giindiiz saatlerinde 1 saatten fazla
uyumamaya 0zen gosterin.

Diizenli egzersiz yapin.

Uyku saatine yakin yogun, yorucu .
fiziksel aktivitelerden kacinin.

Uyumadan 6nce 1lik bir dus
almak, yoga, meditasyon ya da
gevseme ve nefes egzersizleri
yapmak daha rahat uykuya
dalmaniza yardimci olacaktir.




Son sOz...

Bir soruna bulunan bir ¢dziim ilerleyen d¢
bir sorun hahne geleblllr

gunduz uyanik kalmak icin de ilag kullamlma': ;
neden olabilir. >
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Tesekkiirler...

» Sevgili uykus |
COCukken |

Senden |
_|Ettigim icip
& | 962.5 -
dilerim,
simdi saha

Sevsilerle, BEN...
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