
- 47 -

BÖLÜM 5

UYKU HIJYENI

Burak AÇIKEL1

GİRİŞ

Uyku sadece uyanıklığın yokluğu değil, aktif bir nörofizyolojik 
süreç ve gelişmekte olan beynin birincil aktivitesidir. Uyku süresi, 
kalitesi ve mimarisi yaşam süresi boyunca, özellikle de yaşamın 
ilk 5 yılında değişir. Yenidoğanlar gününün %80’ini uykuda geçi-
rir ve çoğu küçük çocuk ve okul öncesi çocuk günlerinin yarısın-
dan fazlasını uykuda geçirir. Uykunun canlıların hayatta kalması 
için gıda kadar önemli olduğu gösterilmiştir. Hayvanlar üzerinde 
yapılan çalışmalar, hayvanların yaşam sürelerinin uykudan mah-
rum bırakıldıklarında 2-3 yıldan sadece 5 haftaya, tüm uykudan 
mahrum bırakıldıklarında ise 2-3 haftaya düştüğünü göstermiş-
tir. İnsanlar üzerinde yapılan çalışmalar, çocuklarda yeterli uyku-
nun normal büyüme ve gelişme, anne ve aile refahı için gerekli 
olduğunu ve çocuk uykusunun yetişkin sağlığının önemli belirle-
yicileri ile ilişkili olduğunu göstermiştir.1

Yaşamın ilk yılı boyunca bebeklerin uyku düzeni dinamiktir. 
Yenidoğanlar genellikle gece boyunca 1-3 saatte bir sadece em-
zirmek için uyanırken, tipik 1 yaşındaki bebekler gece boyunca 
hiç uyanmadan 10-12 saat uyur ve bunu gün içi uykular takip 
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bekler (4 ila 6 aylık) ve yeni yürümeye başlayan çocuklar için, bu 
genellikle uykulu ama henüz uyumamış olarak yatağa yatırılmayı 
takiben yataktan çıkmayı içerir.

Çocuk ve aile sağlığı üzerinde önemli etkileri olan uykunun 
pek çok yönü vardır. Uyku modellerinin temel fizyolojisi ve geli-
şimi, normatif uyku süreleri ve etkileyen birçok faktör, çocukla-
rın uyku sorunlarını anlamak ve teşhis etmek için önemlidir.
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