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edenﬁ yuruz?

Daha énce, neden uyudugunuzu, ne kadar
uyudugunuzu distinmuts mUydunudz hig?
Yetiskin bir insan ginde yaklasik 8 saat uyur.
Soyle de denilebilir: Haffada 56, ayda 240
ve yilda 2920 saatimizi uyuyarak gegiriyoruz.
75 yasindaki bir insan, &mrdndn yaklasik 25
yilini uyuyarak geciriyor. Bu durumda
yasamimizin Ucte birini hicbir sey yapmadan
mi geciriyoruz? ik bakista dyle gibi
goruntyor: Uyuyan kisinin gdzleri kapal,
kaslan gevsemis, soluk alis verisi dtzenli, isik
ya da sese karsi bir tepkisi yoktur. Ancak
uyku sirasinda beynimizin i¢inde neler olup
bittigine bakarsak, bunun bdyle
olmadigini gérardz. Beyin etkin
durumdadir.

Uyurken gerceklesen diger bir
olaysa, beynimizdeki bir salgi
bezinin bUyUme hormonu
salgilamasidir. Yani
sadece uyurken
buylyoruz.

Iste size bazi hayvanlarnn uyku saatleri:

Tar Glnlik ortalama
uyku suresi (saat)

Yarasa

Piton yilani

Kirpi

insan (bebek)

Sican

Sincap

Kara kurbaga

Sempanze

Sican

Kedi

Fare

Tavsan

Ordek

Képek

Yunus

== Insan (ergin)
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Peki neden uyuyoruz?

Bilim adamilar uyumanin gerekli oldugunu
soyltyorlar. Neden uyumamiz gerektigi
henliz tam olarak agiklanamamissa da,
bununla ilgili ¢esitli kuramlar var. Iste size
bunlardan ikisi.

Ik kurama gére uyku, vicudumuzun uyanik

oldugumuz stre boyunca yaptgi islerden

sonra kendine gelmesine yardimci oluyor.

Yapilan deneylerde, ok fazla fiziksel etkinlik

icinde olan hayvanlann daha gok
uyudugu gdzlenmis.

ikinci kurama gére uyku, belki de
hayvanlarin kendilerini koruma
gereksinimlerinden doguyor. Ormegdin
baz hayvanlarin yiyecek ve su
bulmalari igin en uygun zaman,
gunes iginlarnnin oldugu gunduz
vaktidir. Geceleyin bu hayvanlar
uyuyarak bir yandan dinlenir,
kendilerini toparlarlar, 6te
yandan da bagska
hayvanlara av olmakfan
kurtulur, karanlikta
karsilasacaklar baska
tehlikelerden de
korunurlar.




Tabii buttn hayvanlar geceleri
uyumuyor. Baykus ya da

yarasa gibi gece avianan
hayvanlar icin durum fam

tersidir. Onlar gece
hareket halindedir,

gunduzse kendilerine

kuytu bir yer secer
ve uyurlar.

Yaptigimiz
isler ne
olursa
olsun bUtun
gun zinde
kalabilmek igin
uykumuzu almig
olmamiz gerekir. Yoksa
gun icinde hi¢ de uygun
olmayan zamanlarda,
oérnegdin sinavdayken,

uyuklayabiliriz. Bunu énlemek ve
uykumuzu tam olarak alabilmek

icin sunlara uymaliyiz:

35

d « Uyumak icin sessiz bir ortam
secilmelidir.

&i‘; » Her guin ayni saatte yatip, ayni saatte
kalkilimalidir. Bu sekilde dazenli
uyunuldugunda hem gun boyu ding kalinir,
hem de zaman daha iyi degerlendirilebilir.
o=y

< » Saglikl beslenme, spor yapmak ve
uyku birbirlerine bagli islerdir. Birinin
bozulmasi digerlerini de etkiler. Bunlara

dikkat edilmelidir.
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. » Uyku duzenini etkileyen alkol, kafein

ve uyku haplarindan sakiniimaldir.

Armagdan Koger Sagiroglu

Bunlarr biliyor muydunuz?

Herkes uykunun yararlarnnin farkinda
degil gibi. Unlu mucit Thomas Edison,
uyumanin zaman kaybr oldugunu
dusunUyormus. Ona gore uyumak,
kazanilan bir fur alisgkaniikmis.
Gercekte insanlarin hi¢ de uykuya
ihtiyaclar yokmus.

Taninmis bilimkurgu yazari Isaac
Asimov da uykuya karsi olaniardan.
Asimov, dmrunde hi¢ ¢alar saat
kullanmamis. Askerdeyken her zaman

kalk borusundan énce ayakia
olurmus.
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Dahasi
uyumakian nefret
edermis.




