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Çocuklarda Normal Uyku

Mert Cemal GÖKGÖZ1

GIRIŞ

Uyku, yaşamımızın her döneminde olduğu gibi bebeklik ve çocukluk dönemin-
de de fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik gelişimimiz açısından kritik bir öneme 
sahiptir. Hayati fonksiyonlarımızın devamı için yeterli ve sağlıklı bir uyku düze-
nini sağlamak gereklidir. Bu düzenin oluşumu ve fizyolojik değişimi yenidoğan 
döneminden başlayarak, infant, çocukluk ve ergenlik döneminde farklılıklar 
göstermektedir. Normal uyku tanım olarak çocuğun bağımsız olarak uykuya 
dalması, uyanmadan geçirilen uyku periyodlarının uzun olması, gece uyanma 
sonrası kendi kendine tekrar uykuya dalması ve yeterli uykuya ulaştıktan sonra 
uyanması olarak ifade edilebilir. (1) Sirkadien ritmin oluşumu ve gelişimi ile gece 
gündüz farkındalığın oluşumu neticesinde uyku-uyanıklık düzeni sağlanmaya 
başlar. Bu bölümde çocukluk döneminde uyku-uyanıklık düzeninin oluşumu, 
yetişkin döneme göre Rapid Eye Movement (REM)/ Non Rapid Eye Movement 
(NREM) uyku farklılıkları, yaşa göre ideal uyku süresi, kesintisiz uyku süresinin 
değişimi, gündüz uykusu sıklığı ve süresi, ideal uykuya geçiş süresi, gece uyanma 
sıklığı, çocuklarda polisomnografi bulguları, uyku ritüelleri ve hijyeni konuları 
ele alınacaktır.

SIRKADIEN RITM VE UYKU-UYANIKLIK DÜZENI

Sirkadien ritm, vücudun 24 saatlik gündüz-gece döngüsü içerisinde biyolojik, 
hormonal ve psikolojik etmenlerle oluşan döngüdür. Primer olarak hipotalamus 
yerleşimli suprakiazmatik nükleus tarafından düzenlenmektedir. Sirkadien rit-
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de devam etmelidir. Uyku öncesi melatonin salgısında azalmaya yol açan ekran 
maruziyetinden (telefon, tablet, bilgisayar ve televizyon) kaçınılmalıdır.
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