Sabah oldu ve uyandiniz. Belki sizi cok yogun
bir gin bekliyor, belki de bugtn glzelce
dinleneceksiniz. Batun planlarinizi yaptiniz ve
glne hazirsiniz. Peki gece siz uyurken neler
oldugunu merak ettiniz mi?

Oncelikle neden

uykumuzun geldiginden

baglayalim. Bunu saglayan gey

melatonin adi verilen bir hormon!

Bu hormonun salimi akgam gan 1g1ginin
ortadan kalkmasiyla artmaya bagliyor.
Gece saat 2.00 ile 4.00 arasinda en yiksek
seviyeye ulagiyor. Ganegin doguguyla da
bu seviye tekrar diigmeye bagliyor. Igte
bu yazden akgamlari uyku gereksinimimiz
doguyor ve sabah uyandigimizda gine
baglamaya hazir hissediyoruz.
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Melatonin salimi ayni zamanda yagla dailgili.
Yagimiz ilerledikge melatonin hormonu daha az
salgilaniyor. Bu nedenle de uykuda gegirdigimiz

zaman azahyor.-Yeni dogdugumuzda neredeyse
glnan tamamini uyuyarak gegiriyoruz. 6-12
yaglarindayken gunde 9-10 saat uyuyoruz.
Anneannelerimizin ve dedelerimizin yagina
geldigimizdeyse uykuda gegirdigimiz stre giderek
azaliyor. Peki siz ginde ka¢ saat uyuyorsunuz?




Simdi de uyku slresince beynimiz ve bedenimiz
neleri deneyimliyor, ona bakalim. Bilim insanlar

uykuyu beg evreye ayirarak inceler. Bu evreleri
uykuya dalarken sirasiyla deneyimlemeye

baglariz. Derin uyku evresinden sonra
hafif uyku evresine kisa sireli

bir dontg yagar ve sonra

REM uykusuna gegeriz.

Her bir déngl ortalama
90 dakika surer ve bir
gecede 4 ya da 5 kere
tekrarlanir.
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ilk evrede kaslarimizin
gevsedigini ve
vicudumuzun
rahatladidint hissediyoruz,
uykuya haziriz!

Ikinci evrede hafif uyku
gerceklegiyor. Evet,
uykunun rahat kollarina
yaklagmak Gzereyiz!

Uglnca ve dérdincl evre
birbirine benzer gbrevler
ustlendigi igin birlikte aniliyor.
Bunlar derin uykunun
gergeklestigi, bedenimizin
dinlendigi ve yenilendigi
evreler. Buyime hormonu da
bu evrede salgilaniyor. Yani
“Uyusun da bayisan.” derken
annelerimizin bir bildigi
var aslinda.

Beginci evreyse hizli g6z
hareketleri anlamina gelen
“Rapid Eye Movements”
sbdzcuklerinin kisaltmasi olan
REM uykusu.



REM uykusu sirasinda nefes alip verig
hizimiz, kalp atig hizimiz ve kan basincimiz
artiyor. Beynimiz, neredeyse biz

uyanikken oldudu kadar etkin hdle geliyor.
Ustelik beynimiz bilgileri 6grenirken ve
depolarken de bu evreden yardim aliyor.
Ornegin yarin ¢gok 6nemli bir sinaviniz

var. Uykudan énce pek ¢ok konuya
¢aligtiniz. Buna ragmen kendinizi

hdlé sinav igin yeteri kadar hazir
hissetmiyorsaniz gereksiniminiz

yalnizca guzel bir uyku! Cunka

gun iginde dgrendikleriniz _
uykunuzun bu agamasinda 1'%
belleginize igleniyor ve

orada yer ediyor. Ertesi

gun uyandiginizda da din .
gece galigtiginiz bilgileri X
6grenmig oldugunuzu fark i
ediyorsunuz. Yani uyumak . Q ¥
63drenmenin bir pargast!

REM uykusunun en dikkat ¢ekici yani da riyalarimiza ev sahipligi
yapmasi. Aslinda uykumuzun herhangi bir agamasinda riya
gorebiliyoruz ama REM uykusunda riilya gérme olasiligimiz daha
fazla. Cunka daha énce belirttigimiz gibi bu evrede beynimiz ¢ok
etkin. Riyalarimiz bazen edlenceli, bazen korkutucu ve bazen de
son derece masalst olabiliyor. Fakat bu sirada bedenimiz hareketsiz
kalmaya devam ediyor. Yani riyanizda futbol oynadidiniz
gorayorsaniz bile yataktan kalkip kogmaya baglamiyorsunuz!

Aksi hdlde uykumuzda pek de dinlenmezdik degil mi?

Nihan Yapici
Cizim: Bengi Genger
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