Uykunun Onemi

UYKUNUN ONEMI VE DUZENLi UYUMANIN FAYDALARI

Insan yasammin yaklasik 1/3’{i uykuda gecmektedir. Bu
oran, bebeklik, cocukluk ve genclik donemlerinde artmakta,
yetiskinlik ve ileri yaslarda ise azalmaktadir. insan
yasaminda boylesine yer kaplayan uykunun saglikl bir
sekilde gerceklesebilmesi i¢in 6zen gosterilmelidir.

Uyku siiresinin yeterli olmasi kadar ortamin uygunlugu,
uykunun zamanlamasi ve uyku biitiinliigli de son derece
onemlidir. Bu durumda;

1. Uyku siiresinin yeterli olmasi,

2. Ortamin uyumaya elverisli olmasi,

3. Giliniin hangi saatinde uyunuyor olmasi,

4. Bolinmemis bir uyku olmasi saglikli bir uyku i¢in son derece 6nemlidir.

A

Kronobiyoloji bilimi, viicudumuzun giinliik isleyisinde her
is i¢in ideal bir zaman oldugunu, hangi isi hangi saatte
yapmamiz gerektigini ortaya koyar. Kronobiyolojik bulgular
dogrultusunda viicudumuzun 24 saatlik takvimine uyarak
performansimizi ortaya koyabilir, boylece verimimizi
artrrabiliriz. Uyku faaliyetinin en uygun zamani ise yine
Kronobiyolojik bulgular dogrultusunda 23: 00 — 06: 00
saatleri arasidir.

Hiicre yenilenmesi, giin boyu olusan ¢esitli bozulmalarm
diizeltilmesi hatta tedavi edilmesi (mide i¢ zarinin
yenilenmesi gibi), biilyiime hormonunun salgilanmasi, biiyiik
Olclide vaktinde uyuyarak elde edilebilmektedir.

Yapilan arastirmalar, yeterli uyku siiresi konusunda
birbirinden farkli olmakla birlikte birbirine yakin sonuclar
ortaya ¢ikarmistir. Cocuk ve gengler i¢in konunun
uzmanlarinca 6n-gorilen uyku stresi 8,5 — 10 saat arasidir.

Saglikli bir uyku i¢in oda sicakliginin uygun seviyede (yaklasik 180), sessizlik ve ortamin
karanlik olmas1 6nemlidir.

Ayrica kaliteli bir uyku i¢in erken veya ge¢ olmayan bir saatte yatma, sabahlar1 erken
kalkma, sabahlar1 hafif spor; esneme hareketleri, yatmaya yakin yemek yememe, yine kafein
gibi uyaricilar igeren ¢ay ve kahve gibi i¢ecekleri yatmaya yakin almama, televizyon izleme-
me ve uyku kagiracak miizik dinlememe konunun uzmanlari tarafindan dnerilmektedir.

“Melatonin”, salgilanmas1 sadece 23: 00 — 06: 00 saatleri arasinda ger¢eklesen oldukga
islevsel bir hormondur. Temel gorevi, viicudun biyolojik saatini korumak ve ritmini
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ayarlamaktir. Ayni zamanda Melatonin, ¢ok giiclii bir antikanserojen. Melatoninin giiclii
salgilanmasi, biinyeyi kansere karsi inanilmaz 6lgiide korumaktadir. Giiglii salgilanmasimnin
sart1 ise 2300 — 0600 saatlerinde uykuda olmak. Aksi halde salgilanmas1 azalacagindan
kansere kars1 mucizevi roliinii oynayamayacaktir. Zira 151k, Melatonin salgilayan bezin
caligmasini engelliyor. Bu yilizden konu ile ilgili uzmanlar, saatinde (23: 00 — 06: 00 saatleri
aras1) ve karanlikta uyunmasini ifade ediyorlar. Yine konu ile ilgili olarak, ama (gdrmeyen)
kisilerde kansere yakalanma oran1 hemen hemen sifira yakin olmasi da bu ¢ercevede dikkat
cekicidir.
it

Yetersiz uyku ise sabahlar1 kalkmada zorlanma, konsantre
olmada zorlanma, dikkatte zorlanma, unutkanlik, sinif
ortaminda uyuklama (liselerde % 20 oraninda), keyifsiz bir
ruh hali ve yorgunluk ile kendini belli etmektedir.

Biiytime ¢agindaki ¢ocuk ve genclerin saglikli bir sekilde
bliylime ve gelisebilmeleri i¢in 6zellikle saatinde ve karanlik
bir ortamda uyumalar1 gerekmektedir. Ayrica uyku ihtiyaglarmi karsilayacak yeterlilikte ve
boliinmemis bir uyku olmasina da dikkat etmek, s6z konusu dlgiilerin saglanamadigi
durumlarda ise miidahale edilerek uyku diizeninin yeniden olusturulmasi gerekmektedir.
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