Genel saglik ve uzun omir icin giinde 7 - 8 saat kaliteli uyku gereklidir. Saglikli
uyku aliskanliklari, yasamimza yillar katar.

Uyku, suphesiz ki tibbin en az bilinen ve en cok tartisilan konularindan biridir.
Kapali bir kutu olan beyin, olaganiistii bir calisma sekline sahiptir. ilk akla gelen
soru, canlilarin neden uyudugudur. Bir insan, hayatinin iicte birini, yani yaklasik 25
yiin1 uykuda gecirir.

Bilimsel calismalar, uykunun sadece vucut ve beyin icin bir dinlenme sureci
olmadigini, ayni1 zamanda saglik icin son derece onemli ve aktif bir siirec oldugunu
gostermektedir. Uykunun cok onemli etkilerinden ve faydalarindan bahsetmeden
once, uykusuzlugun etkilerini inceleyelim. Bir iki giin uykusuz kalmak ya da siirekli
olarak gunde bes saatten az uyumak cok onemli, cok zararli etkilere sahiptir.

Bunlar,

Yorgunluk ve uyuklama,
Konsantrasyon giicliigi,

Alg1 bozukluklan,

Sinirlilik,

Ogrenme ve hafiza bozukluklari,
Reflekslerde zayiflama,

Daha ileri durumlarda halusinasyonlar, yani rlya gorme ve paranoyaya kadar varan
psikolojik bozukluklar,

Olum!

5 gun boyunca hicbir sey yenmezse bir sey olmaz, ancak 5 giin boyunca uyunmamasi
ani olum riskini %50 artirir.

Gunde 7 ila 8 saatten az uyuma anlamina gelen kronik uykusuzluk durumlarinda ise
uzun vadeli etkiler de vardir:

Bagisiklik sisteminin zayiflamas,
Vucutta yaygin iltihaplanma,
insiilin Direnci,

Obezite.

Normal kosullarda havanin kararmasiyla birlikte, beyin melatonin ad1 verilen bir
hormon salgilamaya baslar. Bu hormon uyku hali yaratir ve kisiye uyumasi
gerektigini soyler. Uyku ile birlikte, beyinde bir dizi cok karmasik biyokimyasal
degisiklik meydana gelir.

Uykunun Viicut Uzerindeki Etkileri:



1- Hafiza ve O8renme: Beyin, giindiiz yapilanlari, yasananlari ve 6grenilenleri bir
bilgisayar gibi kaydeder, bu bilgileri simflandirir ve hafiza olusturur, gereksiz
bilgileri siler. ilginc bilimsel calismalar, sinava hazirlanan 6grencilerin basarilarinin
uyku oraninda oldugunu gostermektedir. Baska bir calismada, iki 6grenci grubundan
birincisine sabah sekizde bir saat ders verilmis, bu dersten 12 saat sonra aksam
sekizde sinav yapilmis, ikinci 6grenci grubuna ise ders aksam sekizde verilmis ve
ertesi gun sabah sekizde sinav yapilmistir. Calismanin sonucunda, aksam ders alan,
uyuyup ertesi gun sinava girenlerin %20 daha basarili olduklar gorulmustur.
Uyumanin, hafizay1 ve 6grenme yetenegini artirmada cok onemli bir rolii vardir.

2- Beyinde Temizlik: Uykuda gerceklesen bir diger cok ilginc olay, beyin omurilik
sivist adi verilen bir sivinin beyini kaplamas1 ve uykunun belirli bir evresinde genel
bir temizlik yapmasidir. Bu temizlikle, beyin metabolizmasi sonucunda olusan bazi
toksinlerin ve ozellikle Beta-amiloid ad1 verilen bir maddenin temizlendigi
anlasilmaktadir. Beta-amiloid, Alzheimer hastaliginin en 6nemli nedenlerinden
biridir. Beyinde her gece yapilan bu temizlik, beyin sagligi icin son derece
onemlidir.

3- Onarim ve Yenilenme: Uykuda gerceklesen bir diger cok ilging degisiklik, beynin
bu suire zarfinda onarim ve tedavi surecine girmesidir. Delta uykusu adi verilen
uykunun bir bolumunde, somatotropin yani buyume hormonu veya genclik hormonu
adr verilen hormon beyinden salgilanmaya baslar. Bu hormonun salgilanmasiyla
birlikte hucreler icinde yenilenme ve onarim suireci baslar. Somatotropin etkisiyle
iltihap baskilanir, bagisiklik sistemi gliclenir ve en onemlisi hiicre yenilenmesi
gerceklesir. Bu durum belki inanmasi zor ama kisinin yuzune yansir.

Uyku konusu ozetlenecek olursa, yasamin lcte biri uykuda gecer; bu sure¢ yalnizca
viicut ve beyin icin bir dinlenme siireci degil, ayn1 zamanda saglik icin son derece
onemli bir surectir. Uyku sirasinda,

Gun icinde yasadiklarimiz kaydedilir, duzenlenir,
Hafiza ve bilgi, deneyimlerimiz ve ogrendiklerimizle olusturulur,

Beyinde gerceklesen temizlik sayesinde zihinsel ve psikolojik iyilik hali saglanir.
Alzheimer gibi norodejeneratif hastaliklara karsi koruma saglar,

Obeziteye ve insulin direncine karsi korur,

Uykuda salgilanan “genclik hormonu” somatotropinin etkisiyle:

iltihap baskilanr,

Bagisiklik sistemi giiclenir,

Beyin ve viicudumuzda hiicre yenilenmesi gerceklesir, saglikli bir goriiniim saglanir.

Goriildigu gibi uyku, sagligimiz acisindan her yoniiyle son derece 6nemli bir
sirectir. Giinde 7-8 saat kaliteli uyku almak, sagligimizin en onemli sigortalarindan
biridir.



Uyku hakkinda konusup da sekerleme veya siestadan bahsetmemek dogru olmaz.
Dunya capinda, ozellikle Akdeniz Bolgesi ve Guney Amerika halklar basta olmak
lizere bircok lilke ve kiiltlirde giin ortasinda kisa bir uyku gelenegi vardir. Bilim
insanlari, glin ortasinda yapilan kisa sekerlemelerin olaganiistii saglhik faydalarin
ortaya koymaktadir. Sekerleme veya siesta icin en uygun zaman, ogleden sonra
13.30 ile 15.00 aras1 olup, bu uykunun 20 dakikay1 gecmemesi onerilmektedir.

Gun ortasi sekerlemesinin faydalan:

Yorgunlugu giderir,

Dikkat ve hafizayi artirr,

Stres seviyesini azaltir, sakinlestirir,
Yaraticiligr artirr,

Kan basincini dengeler,

Kalp-damar hastaliklarina kars1 korur.

Siestanin zihinsel aktiviteler tUzerindeki olaganiistii faydalarin fark eden Google,
Microsoft ve Facebook gibi sirketler, calisanlarini gun ortasinda uyumaya tesvik
etmis ve hatta bu amacla ozel alanlar ve kapsuller gelistirmistir.

Ozellikle kaliteli uykunun énemi cok aciktir. lyi ve kaliteli uyku icin edinilmesi
gereken aliskanliklar sunlardir:

Her gun aym saatte uyumaya ve uyanmaya alismak,
Aksam 8'den sonra yemek yememek,

Aksam 8'den sonra kahve icmemek,

Yatmadan 2 saat once her turlu sivi alimin1 kesmek,

Yatmadan bir saat once televizyon, bilgisayar ve cep telefonu gibi mavi 151k yayan
cihazlan kullanmaktan kacinmak,

Yatmadan bir saat once "rahatlama moduna” gecmek, can sikici konular bir kenara
birakmak, hafif muzik dinlemek, kitap okumak,

Yatak ve yastigin rahat ve ortopedik olmasini saglamak,

Yatak odasi disaridan gelen gurultu aliyorsa mumkunse ses gecirmez camlarla
degistirmek,

Yatak odasinda mutlak karanlik bir ortam saglamak (Yatak odasinda 151k yayan
cihazlarin olmamasi),

Yatak odasinin sicakligini ideal uyku sicakligi olan 20 derece civarina getirmek (Asin
sicak ve soguk uyku diizenini bozar),

Alkol alimindan kacinmak. Yaygin inamsin aksine, alkol uykuyu bozar.

Bu tavsiyelerin kisilere gore farklilik gosterebilecegini unutmayin.



Giinde 7 - 8 saat kaliteli uyku, genel saglik ve uzun omiir icin son derece onemlidir.
Kaliteli bir uyku ile kalp-damar hastaliklari, Alzheimer ve kanserlere karsi onemli

bir koruma saglanabilir. Saglikli olmanin yan sira giizel goriinmek de 6nemli bir
ekstra kazanc olacaktir!



