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(OCUK VE ERGENLERDE
UYKU FIZYOLOJISI VE ISLEVI

Glstim YiTIK TONKAZ!

Giris

Uyku, viicudun zihinsel ve fiziksel olarak dinlenmesi ve yenilenmesini saglayan
karmasik ve aktif bir davranis bi¢cimidir. Cocuk ve ergenlerin hem fiziksel hem de
ruhsal gelisimi i¢in uyku 6nemlidir. Kitabimizin bu bélimiinde, uykunun yapisal
ozellikleri, uyku ve uyaniklik dongiisiinii diizenleyen merkezler ve mekanizmalar
ile uykunun fizyolojik 6nemi hakkinda bilgiler sunulacaktir.

Uyku

Uyku, kisinin duyusal ya da farkli uyaranlar ile uyandirilabildigi bilingsizlik hali
olarak tanimlanir (1). Kisinin farkli uyaranlar ile uyandirilamadig bilingsizlik
héli ise koma olarak adlandirilir. Uyku ile koma arasindaki 6nemli fark, kisinin
farkli uyaranlar ile uyandirilabilme durumudur (2). Uykunun hafif uykudan derin
uykuya farkli diizeyleri vardir. Normal bir uykunun, yavas dalga uykusu (NREM)
ve hizl1 goz hareketleri uykusu (Rapid Eye Movement, REM) olmak tizere iki fark-
I1 evresi bulunur. Uyku evreleri elektroensefalografi (EEG), elektro-okulografi
(EOG) ve elektromyografi (EMG) gibi norofizyolojik dlgtimler ile arastirilir.
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Sonug

Uyku, tiim memeli canlilarin ihtiyag duydugu dogal bir dinlenme bi¢imi olup, vii-
cut homeostazinin devaminda énemli bir yere sahiptir. Cocuk ve ergenlerin hem
ruhsal hem de fiziksel gelisimi i¢cin 6nemli olan uyku, karmagik ve dinamik bir
siiregtir. Uyku ve uyaniklik dongiisii otonom sinir sistemi, sirkadiyen ritm ve vii-
cudun homeostatik dengesinin dahil oldugu mekanizmalar ile diizenlenir. Kaliteli
uyku ise gocuk ve ergenlerde gabuk sinirlenme, saldirganlik, 6fke gibi olumsuz
davranislarin azalmasina; dikkat siiresinin ve 6grenme kalitesinin artmasina katki
saglar. Saglikli uyku ve uyaniklik dongiisii, yasamimizin her déneminde viicudu-
muz i¢in 6nemli ve gereklidir.
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