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Uyku ve Dinlenme

Dilek BAYKAL'
Necmiye COMLEKCI?

Giris

Yasam boyu bireyin en 6nemli ihtiyaglarindan biri olan uyku, 6zellikle gelisim
caginda olan gengler i¢in temel gereksinimlerden biridir. Uyku genglerin fiziksel,
duygusal, davranigsal ve biligsel fonksiyonlari ile iligkilidir. Bu nedenle genglerde
ortaya ¢ikan uyku problemleri fizyolojik, psikolojik ve sosyal sorunlara neden
olabilmektedir. Uyku problemleri fizyolojik, psikososyal, genetik, ¢evresel ve
davranigsal nedenlerle gelisebilmektedir. Bu sorunlarin erken doénemde fark
edilip yonetilmesi olduk¢a 6nemlidir. Bu boliimde uyku ve uykunun fizyolojisi,
genglerde uykuyu etkileyen faktorler, yeterli uyku i¢in dneriler, genglerde goriilen
uyku problemleri ve uyku sorunlarinin yonetimi ele alinmistr.

Uyku ve Fizyolojisi

Uyku ¢evreden uyaran geldiginde sonlanabilen, serebral aktivitenin minimum
diizeye indigi gecici suur kapaliligidir. Uyku, aslinda insan yasaminda en 6nemli
diurnal biyolojik ritimlerdendir. Tarihte Aristo, Hipokrat gibi pek c¢ok bilim
insan1 uykunun fizyoloji ve psikolojisi lizerinde diisiinerek temelini agiklamaya
calismiglardir. Ancak 19. yy’dan itibaren bilim alanindaki gelismeler neticesinde
uyku fizyolojisi iizerinde arastirmalar hiz kazanmistir. 1834 yilinda Robert
MacNish yazdigi “The philosophy of sleep” kitabinda uyku; yasam, viicudun
islevlerinden yararlanma ve 6liim tiim bu islevlerin askiya alinmasiysa uyku
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