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Uyku, yasamimizin her déneminde oldugu gibi bebeklik ve ¢ocukluk donemin-
de de fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik gelisimimiz agisindan kritik bir 6neme
sahiptir. Hayati fonksiyonlarimizin devami i¢in yeterli ve saglikli bir uyku diize-
nini saglamak gereklidir. Bu diizenin olusumu ve fizyolojik degisimi yenidogan
doneminden baslayarak, infant, ¢ocukluk ve ergenlik doneminde farkliliklar
gostermektedir. Normal uyku tanim olarak ¢ocugun bagimsiz olarak uykuya
dalmasi, uyanmadan gegirilen uyku periyodlarinin uzun olmasi, gece uyanma
sonrasi kendi kendine tekrar uykuya dalmasi ve yeterli uykuya ulastiktan sonra
uyanmasi olarak ifade edilebilir. (1) Sirkadien ritmin olusumu ve gelisimi ile gece
giindiiz farkindaligin olusumu neticesinde uyku-uyaniklik diizeni saglanmaya
baslar. Bu boliimde ¢ocukluk doneminde uyku-uyaniklik diizeninin olusumu,
yetiskin doneme gore Rapid Eye Movement (REM)/ Non Rapid Eye Movement
(NREM) uyku farkliliklari, yasa gore ideal uyku stiresi, kesintisiz uyku siiresinin
degisimi, giindiiz uykusu siklig1 ve siiresi, ideal uykuya gegis siiresi, gece uyanma
siklig1, cocuklarda polisomnografi bulgulari, uyku ritiielleri ve hijyeni konular1
ele alinacaktir.

SIRKADIEN RITM VE UYKU-UYANIKLIK DUZENI

Sirkadien ritm, viicudun 24 saatlik giindiiz-gece dongiisii igerisinde biyolojik,
hormonal ve psikolojik etmenlerle olusan dongiidiir. Primer olarak hipotalamus
yerlesimli suprakiazmatik niikleus tarafindan diizenlenmektedir. Sirkadien rit-
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de devam etmelidir. Uyku dncesi melatonin salgisinda azalmaya yol acan ekran

maruziyetinden (telefon, tablet, bilgisayar ve televizyon) kaginilmalidur.
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