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DINLENME VE UYKU
DUZENSIZLiKLERI

Dinlenme ve uyku bireyin kendisini iyi hisset-
mesi i¢in 6nemli olan iki kavramdir. Organiz-
manin yeniden enerji toplamasi, canlanmasi
i¢cin dinlenme ve uyku gereklidir. Dinlenme
ve uyku yas, gelisim devreleri, saglik durumu,
aktivite durumu ve kiiltiirel faktorler ile iliskili
degisiklik gosterir.

Dinlenme; fiziksel ve zihinsel olarak rahat-
lamay1, gevsemeyi ifade eder. Bir aktivite ile yo-
rulduktan sonra, dinlendirici baska bir aktivite,
ornegin kitap okumak, ev oyunlar1 vb. bedeni
ve zihni dinlendirir.

Uyku; biling diizeyinin geriye dontsli de-
gisiklikler gosterdigi, fiziksel aktivitelerin en
alt diizeyde ve uyarilarin alg1 esiginin yiiksek
oldugu ve periyodik siire¢ gosteren bir donem-
dir. Bir bagka tanima gore uyku; bireyin duysal
ya da bagka uyaranlarla, uyandirabilecegi bir
bilingsizlik durumudur ya da organizmanin
gevre ile iletisiminin gegici, kismi ve periyodik
olarak kesilmesi durumudur.

Uyku konusunda iki farkli goriis bulun-
maktadir:

1. Uyku, organizmanin fizyolojik degil uyum-
sal bir yanitidur.

2. Uyku, organizmanin ve zihnin yenilendigi,
onarildigy, gelistigi bir donem olup organiz-
ma i¢in temel bir gereksinimdir.
Cogunlukla kabul goren goriis ikincisidir.
Uyku konusunda ilk gelismeler 1929 yilinda

Berger'in uykuda EEG’i kaydetmesiyle bagla-

mustir. 1937 yilinda Loomis ve arkadaslar1 uy-

kunun 5 evresi oldugunu Demet ve Kleitmanda

1957 yilinda REM uykusunu tanimlamislardir.

UYKU EVRELERI VE
NOROFiZYOLOJisi

Uykuda beynin, farkli iki degisim gosterdigi
belirlenmistir. Buna gore uykuda temel iki do-
nem bulunmaktadir:

1. Yavag Dalga Uykusu NREM (Non Rapid
Eye Movement)

2. Hizh Uyku, Paradoksal uyku, Riiya uykusu
REM (Rapid eye movement) tiim gece uy-
kusunun %20-25’ini kapsar.
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