pulunan ozel g
inim duyar. salgilanir. Bu h
1zin yaklasik biz de uykuya
Bu, 75 melatonin salg
lin1 uyuyarak Avyrica, beyni
sagligimiz sorumlu bir bg
pcilmez adi “hipotalam
isinde suremizi belirl
Ict olacak yetiskinler icin
ize gecer. Bebekler yakla
yaslilar 7 saatten daha az uykuyla
yetinebilirler.

Uyku duzenimizi
beynimiz yonetir. Beyin
tarafindan salgilanan
ozel maddeler
uykuyu baslatir ve
bitirir. Bu ozel
maddelerin en
onemlisi






