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SUPER HEROES

Uyku ile ilgili temel bilgiler
Kendi biyolojimizi tanima

Uykunun hafiza, 6grenme ve motor performans

Uzerindeki etkileri

Kaliteli, saglikli uyku icin dneriler oS



Uyku ile ilgili temel bilgiler

* Neden uyuyoruz?
* Gunde ka¢ saat uyumaliyiz?

* Herkes ayni saatte uyumali ve uyanmali midir?

e Uyku donguleri ve evreleri (REM, NREM)



Neden Uyuyoruz?

1. Uykunun Fizyolojik ve Psikolojik Faydalari
- Fiziksel saglik (bagisiklik sistemi, kalp saghgi, kilo kontroli)
- Zihinsel saglik (hafiza, 6grenme, ruh hali)

2. Beynimizdeki toksik maddelerin uzaklastirilmasi



Uyku kisinin parmak izi gibidir.

 Uyku siiresi,
e Uyku baslama zamani,

e Uyanma esigi,

* Uyanma hizi bireyler arasinda farkhiliklar

gosterir.



Kac¢ saat uyumaliyiz?

1. Normal uykucular

2. Kisa uykucular

3. Uzun uykucular
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Oneriler

* Yetiskinler, saghk icin dizenli olarak her gece 7 veya daha fazla saat

uyumalidir.

e Dizenli olarak 7 saatten az uyumak, kilo alimi ve obezite, diyabet,

hipertansiyon, kalp hastaligi ve felg, depresyon ve 6lim riskinin artmasi

gibi olumsuz saglhik sonucglariyla iliskilidir.

e Ayrica, 7 saatten az uyumak bagisiklik fonksiyonunun zayiflamasi, artan
agri, performans bozukluklari, hata oranlarinda artis ve kaza riskinin

artmasiyla da iliskilidir.



En uzun uyanik kalan kisi rekoru

e 1954’de 17 yasindaki ergen Randy Gardner (ABD) bilim fuarinda 264 saat
(yaklasik 11 gtn) uyanik kaldi

e Diger katilimcilar 8-10 giin uyanik kaldilar, gliinler icinde ciddi ve ilerleyici
konsantrasyon, motivasyon, algi ve diger bilissel fonksiyonlarda bozulma

yasadilar.
« jki gecelik uyku sonrasi dizeldiler

* Guinness Dunya rekorlar kitabi bilimsel kanitlarin agirligi ile bu rekorun

kirtimasi girisimlerini tanimamaya karar verdi.



Beyin ka¢ saat uyanik kalabilir?

* insanin maksimum uyanik kalma siiresi yaklasik 16 saat

* Uyanik gecen 16 saat sonrasinda beyin cuvallamaya basliyor ®

 Kisinin fiziksel, bilissel performansi ve akil sagligini koruyabilmesi icin

her gece 7 saatten daha fazla uykuya ihtiyaci var!



Morning Type Eveni Twl Interrrdine Type

Wake up iser

Evening Owl
{ Night Owl
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Herkes ayni saatte uyumali ve uyanmali midir?

Uyku kronotipleri, bireylerin biyolojik
saatlerine gore dogal olarak yatma,
uyanma ve en verimli olduklari saatlerin

farkliliklarini ifade eder.

Kronotipler, genetik faktorler, yas, yasam

tarzi ve cevresel etkenlerle sekillenir.

Uyku diizenleri ve biyolojik saatler bu
kronotipler araciligiyla farklilik
gosterebilir, bu ylizden herkesin uyku

gereksinimi ve uyku diizeni farkli olabilir.



insanlarin giinlitk déngiileri farklidir ve kronotipler 3 kategoriye ayrilir

1.Sabah Tipi (Erken Kalkanlar/ "Larks"): Bu kronotipteki bireyler sabahlari erken
saatlerde dogal olarak uyanirlar ve gliniin erken saatlerinde daha lretken olurlar.
Genellikle erken uyuyup erken uyanmayi tercih ederler. Aksam saatlerinde enerji

seviyeleri dismeye baslar.

2.Aksam Tipi (Gece Kuslari/ "Owls"): Aksam tipi bireyler ge¢ saatlerde uyanmayi ve
gece gec¢ saatlere kadar uyanik kalmayi tercih ederler. Sabahlari uyanmakta
zorlanabilirler ve gunin gecg saatlerinde en verimli olurlar. Aksamlari daha enerjik

hissederler.

3.iki Arada Tipi (Ara Tip/ "Hummingbirds"): Bu tip bireyler, ne tam sabah ne de tam
aksam tipidirler. Genellikle giintin ortasinda en uGretken olurlar. Hem sabahlari hem

de aksamlari ilimli bir enerji seviyesine sahiptirler.



Uyku kronotipiniz hangisi biliyor musunuz?

1. Aslan How to identify your sleep
2. Ayl chronotype to boost productivity

3. Kurt

4. Yunus ” 0 . h

https://www.sleepfoundation.org/



15%

of people are

Lion

chronotypes.

https://www.sleepfoundation.org/

Lions prefer to wake up early. They are
very diligent and are most productive
in the morning.

Typical Lion Schedule

Wake Up  Most Productive  Bedtime
6 AM 9AM-2PM 10 PM



55%

of peopleare =

Bear

chronotypes.

https://www.sleepfoundation.org/

Bears are naturally social and tend to
wake up around sunrise and go
to sleep around sunset.

Typical Bear Schedule

WakeUp Most Productive  Bedtime
7AM 10 AM -2 PM 11 PM



15%

of people are

Wolf

chronotypes.

https://www.sleepfoundation.org/

Wolves are creative thinkers. They are
most productive in the afternoon and like
to go to bed late.

Typical Wolf Schedule

Wake Up Most Productive @ Bedtime
7:30 AM 1PM-5PM 12 AM



10% o

of people are

Dolphin

chronotypes.

https://www.sleepfoundation.org/
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Dolphins are sensitive sleepers with
fragmented sleep patterns and rarely
keep aregular sleep schedule

Typical Dolphin Schedule

Wake Up  Most Productive Bedtime
6 AM 3PM-7PM 11 PM



Uyanma Esigi

Uyanma esigi herhangi bir dis uyarana karsi uyanikliga

gecisin saglanabilmesi halidir.

Uyanma esigi disuk kisiler koridordaki hafif ayak sesleri
veya evde kapinin kapatilmasi ile uyanirlar. Uyanma
esigi yuksek olan kisiler ise her turli ses ve gurultiden

etkilenmeksizin uyanmadan uykularini strdururler.

Light vs. Heavy Sleepers

Are you a light of haavy despen?
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Uyanma Hizi




Uyanma Hizi

Uyanma hizi, sabah uyanmayi takiben gergcek ve tam

uyanikliga gecis hizidir. Bu siire genellikle birka¢ dakikadir
Cogu kisi yuzinu yikadiginda gercek anlamda uyanmistir.

Uyanma hizi uzun sireli insanlarda bu sire 30 dakikaya kadar
uzayabilir. Bu tip uyku 6zelligine sahip kisiler 6zellikle sabah

araba kullanirken dikkatli olmalilardir.



Uykunun Evreleri

* Non-Rem 1-2-3.evreler, Rem uykusu

e Uykunun her evresi gecenin farkli
donemlerinde beyne farkli faydalar

saglar.
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Uykunun Evreleri

* NnREM uykusu, tim uyku slresinin % 75-80

e REM uykusu, tim uyku siresinin % 20-25

e Uyku icinde uyaniklik stresi normalde uykunun % 5’inden azdir, saglikli

bir uykuda % 5’i asmamalidir



Uykunun Evreleri

* NREM ve REM uykusu arasinda dongusel bir iliski vardir.

 NREM 1,2,3. evreleri ve bunu takip eden REM uyku evresine “uyku
siklusu” denir. Saghkli bir kiside gecede 4-6 uyku siklusu yasanir.

* REM uyku siireleri gece ilerledikce uzar.

e Geceninilk 1/3’inde derin uyku (nREM3) baskin iken, son 1/3’inde REM

uykusu baskindir.






NREM uykusu

* nREM uykusu yeni bilgi ve tecribelerden olan verileri depolama ve

glclendirme, gereksiz bilgileri silme zamanidir.

* nREM uykusu yeni 6grenilmis bilgilerin beynin uzun vadeli depolanma

alanlarina aktarimina ve glivenliginin saglanmasina katkida bulunur.




NREM uykusu

* nREM uykusu gereksiz sinirsel baglantilari ayiklayip ortadan kaldirmaktir.

e Derin uykunun yavas dalgalari yakin tecrtbeleri kisa vadeli depolama

alanindan uzun vadeli depolama alanina tasir

e Baslangi¢ta uzun nREM donneminde lizumsuz bilgiler ayiklanir ve ilk

detaylarin kisa pekistirilmesi (kisa REM)



REM uykusu

REM uykusu bu taze anilari haytimizin otobiyografik kataloguna koyar,
veni anilar ve eskiler arasinda baglantilar kurar ve bunu yaparak
dinyanin isleyisi ile ilgili yenilikci icgorileri ve problem ¢ézme

becerilerini de iceren daha dogru bir model insa etmemizi saglar.

REM uykusunun riya gorme evresinin diger bir katkisi da yaraticiliktir.



REM Uykusu

Gundelik hayatta duygularimizi
serinkanhilikla diizenleme
becerimiz yeteri kadar REM
uykusu almamiza baghdir.

"Umutsuzluk
ve umut
arasindalki
en iyi kopri,

iyi bir gece

uykusudur.”

- E. Joseph
Cossman




Uyku ve ogrenme iliskisi

Uykunun beyne sagladigi sayisiz fayda arasinda hafiza ile ilgili kisim iyi

anlasiimistir.

Ogrenmeden 6nceki uyku baslangic olarak yeni anilar olusturma

becerimizi tazeler

Yeni bilgiler 6grenirken, 6rnegin bir ders kitabindan bir konu calismak, bir

telefon numarasi ya da arabayl nereye park ettigimizi ezberleme, bu

gecen tecribenin tutulmasi beynin «hipokampus» denilen bdlgesinde

olur.



Uyku ve ogrenme iliskisi

* Gegici depolama alanindaki (hipokampus) olguya dayanan anilari uzun
sireli, gvenli kasaya (korteks) gecisinde uyku, hipokampusu temizleyerek

kisa streli bilgi depolama alaninda yer agiyor.

e Derin nREM uykusu ne kadar derin alinirsa ertesi sabah o kadar fazla

bilgi hatirlaniyor.



Uyku ve ogrenme iligkisi

NREM uykusu sirasinda hipokampus ve
korteks arasinda kurulan (uyku igcikleri
ve yavas dalgalarla) diyolog sayesinde
yveni bilgiler kalici depolama tasinir ve
ertesi gun yeni bilgiler 6grenebilecek bir
kisa sireli bir depolama alani ile

uyanirsiniz.

Amplitude (uV)

100 [(@)




Uyku ve motor beceri arasinda bir iliski var mi1?

e 2015 yilinda Uluslararasi Olimpiyat Komitesi uykunun kadin ve erkek tim
sporcular icin butin spor dallarinda atletik gelisim acisindan kritik 6nem

tasidigini vurgulayan bir konsensiis bildirgesi yayinladi.
e Sekiz saatten az, 6zellikle 6 saatten az uyuyunca:
 Fiziksel bitkinligin baslama siresi % 10-30 duser

e Aerobik randeman azalir.

M.F. Bergeron, M. Mountjoy, M Chia ve. International Olympic Committee consensus statement on youth athletic.
Development. Brithis Journal of Sports Medicine 49 2015;13:843-51



Uyku ve motor beceri arasinda bir iliski var mi1?

e Yapilan calismalar kronik uykusuzluk ¢ekenlerde sakatlanma riskinin

arttigini gostermektedir

e Fiziksel performans sonrasi uyku yaygin gorilen iltihaplanmalarda
iyilesmeyi hizlandirir, kas onarimini uyarir ve hiicresel enerjinin glikoz ve

glikojen biciminde geri depolanmasina yardimci olur.

e Motor becerileri 6grenmek ve iyilestirmek icin nREM uykusuna

ihtiyacimiz var.

MD Milewski et al. Chronic lack of sleep is associated with increased sports injuries in adolescent athletes. Journal of Paediatric Ortopaedics 2014;34(2):129-133.



Uyku ve duygusal kontrol

REM uykusunda duygularimizi regile

edip, duygusal detoks yapiyoruz.

Uyuyamadigimizda duygularimizi
tetikleyen gaz pedali (amigdala) kolaylikla
tetikleniyor, onu kontrol eden merkez

(prefrontal korteks) yetersiz ¢calisiyor

Ventromedial
prefrontal cortex




Modern Yasam ve Uykusuzluk

 ses OVER THINKING
+ Yogun is temposu, IS My CARDIO

e Gevseme icin yeterli zaman olmamasi




Uykusuzluk bize neler yapiyor?

. Yorgunluk veya halsizlik

. Dikkat, konsantrasyon veya bellek bozuklugu

. Sosyal, ailesel, mesleki veya akademik islevsellikte bozulma
. Duygudurum bozuklugu veya sinirlilik

. Gundiz uykululuk

. Davranis problemleri

. Motivasyon, enerji ya da sorumluluk almada azalma

. Hata ve kaza yapmaya meyil

O 00 N O U1 B W N -

. Uyku ile ilgili memnuniyetsizlik



Uykusuzluk

e Duygusal reaktivite

e Duygusal tutarsizlik

* K6tli mood

« Odil arayici davranislarda artma ‘ Davran|§sa| problemler
e Risk alma artisi

e Impulsivite

e Bagimlilik riskinin artmasi



Saglikli derin uyku i¢cin oneriler

1. Gun icinde fiziksel olarak aktif olalim

2. Egzersizi yatmadan 2-3 saat 6nce ya da giin icinde yapalim
3. Saat 16.00 sonrasi kahve ve nikotinden uzak duralim

4. Yatmadan 6nce alkolden uzak duralim

5. Gece ge¢ saatlerde agir yiyeceklerden ve fazla sivi tiketiminden uzak

duralim



Find the Best Time of Day for Your Workout Routine.

Aerobic or resistance High-intensity exercise Light resistance or aerobic
exercise in the morning in the afternoon exercise in the evening
may stimulate earlier may promote sound sleep may help reduce

melatonin release in by reducing wakefulness. nighttime awakenings.

https://www.sleepfoundation.org/physical-activity/best-exercises-sleep



Saglikli derin uyku i¢cin oneriler

6. Uykuyu bozabilecek ilagclardan uzak duralim, psédoefedrin
7. Yatmadan gevseyelim, okumak, mizik dinlemek

8. Elektronik Cihazlardan Uzak Durma: Yatmadan en az 30-60 dakika dnce
ekranlardan (telefon, bilgisayar, televizyon) uzak durun. Bu cihazlardan
yayillan mavi i1sik, melatonin Gretimini baskilayarak uykuya gecisi

zorlastirabilir.

9. Yatmadan once sicak dus, vicut isisini dusaruar



Saglikli derin uyku i¢cin oneriler

10. Karanlik yatak odasi, yumusak isiklar, rahat bir yatak, yastiklar
11. Serin yatak odasi
12. Sabah glines i1sigl ile uyanmak, aksam yatmadan i1siklari kismak

13. Yatakta uyanik yatmayin, 20 dk sonra hala uyaniksaniz kalkin, uykunuz

gelene dek sizi gevsetecek aktiviteler ile mesgul olun

14. Yatak sadece uyku icindir yatakta televizyon seyretmeyin, uyku disinda

zaman gecirmeyin



Zihnimizi kontrol edelim

Gevseme Teknikleri: Uyku dncesi derin nefes

egzersizleri, progresif kas gevsetme ya da MleFULNESﬁ:
meditasyon gibi tekniklerle viicudunuzu ANDA OLMANIN ESSIZ BUYUSU

rahatlatabilirsiniz.

Zihinsel Odaklanma: Zihninizi mesgul eden
disincelerden uzaklasmak icin odaklanabileceginiz
sakinlestirici bir aktivite yapabilirsiniz, 6rnegin

kitap okumak veya hafif bir mizik dinlemek. H_ﬂg@"

r’éy How

icsel Diyaloglari Durdurmak: Zihnin durmadan

konustugunu fark ettiginizde, nefesinize YOUQ MNID
odaklanarak bu i¢csel konusmalari bastirmaya Q_,Jh

gy

calisin. Bu, dikkatinizi bedeninize yonlendirmenize

yardimci olur.



En uygun yataga gitme ve uyanma zamanini bil

Saghkl Uyku icin Uyku hijyenine dikkat et
Oneriler Uyku icin ideal kosullar olustur

Yeterli stire uyu

Kaliteli uyku icin 6nerilere uygun davran



Gucli Bir Ara¢ Olarak Uykunun Hayatimiza Katkilari

 Kreatif dusiinme yetenegini
* Problem ¢6zme becerisini
e Spor performansini

« Ogrenme ve karar verme yetenegini arttirir
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