COCUKLUK CAGI UYKU
BOZUKLUKLARI

Yilmaz AKBAS '

Uyku glinlik yasantimizin ayrilmaz bir pargasidir. Saghkli bir insan glinliniin
yaklasik Ggte birini uyuyarak gegirir. Saglikli uyku, glintin ne kadar verimli ve sag-
likli olacagini belirleyen 6nemli bir etkendir. Uyku bozukluklari huzursuzluk, giin-
diiz dalmalari, egitim hayatinda basarisizliklar, hiperaktivite, biylime geriligi gibi
sorunlara neden olabilmektedirler.

SAGLIKLI UYKU SURESiI NE KADARDIR?

Dogumdan itibaren ileri yaslara kadar uyku devamli bir degisim icindedir. Yeni-
dogan doneminde uyku siiresi glinde 16-19 saattir. Bu slire cocuk buyldikce
azalarak 7-8 saate kadar duser.

UYKUNUN EVRELERiI NELERDIR?

Uykunun evreleri bulunmaktadir. Bu evreler dalma, hafif uyku ve derin uyku do-
nemidir. Derin uyku ¢ogunlukla gecenin ilk yarisinda gergeklesir. Yasamin ilk yi-
lindan itibaren derin uyku miktari artar ve cocukluk déneminde en Ust seviyeye
gelir. Ergenlik donemi sirasinda derin uyku miktari azalir. Yetiskinler ¢cocuklardan
daha az derin uykuya ihtiya¢ duyarlar. Riyalarimiz cogunlukla bu evrede mey-
dana gelir.

Saglikli biytume icin saghkli uyku ¢cok énemlidir. Derin uyku esnasinda b-
yime hormonunun salgilanmasi gergeklesir. Ergenlik déneminde salgilanan ve
ergenlik gelisimi icin dnemli bir hormon olan GRH uykuda salgilanir. Uyku bo-
zuklugu olan gocuklarda bu hormonlarin salgilanmasinda yetersizlikler olabilir.
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