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OGRENME HEDEFLERI

»Uykuyu tanimlayabilmek
»Uyku Fizyolojisi (uyku evreleri)ni sayabilmek
»NREM vyavas dalga uykusunu tanimlayabilmek

»REM uykusunun 6zelliklerini sayabilmek



AMAC

= Uyku fizyolojisini 6grenmek.



UYKU NEDIR ?

= Karsi konulmaz cazibe...

» Insam sarj ediyor

= Glin i¢inde 6grenilen seylerden
unutulmasi gerekenlerle,
yuzlesilmesi gerekenlerin sahne
aldig surectir

» Insan viicudunun normal ve saglikh
islemesi i¢in uyku gereklidir.

» Insan émyriiniin 1/3’i uykuda gecer.




UYKU NEDIR ?

= Biling¢sizlik hali

= Digsaridan gelen
uyarilara kapal

= Beyin aktif

= Diger bilingsizlik
durumlarindan
ayrildig noktalar?

= Siklik déngtisii-

= Disaridan gelen
uyarilara yanitsizligin
geri donebilir olmasi



http://www.komikler.com/komikresim/ilginc_resimler/29:91484/Legolarýn_Converse_Hali

UYKU

= Serebral aktivitenin minumum diizeyde oldugu, her hangi bir uyaranla
sona eren ;

gecici bir biling kaybi, (suur kapalilig)...

= Uykunun, kompleks bir bilgisayara benzeyen beyinimizin tekrar
programlanmasina yardimci oldugu.....

= Ruh saghigimiz1 korumak i¢in var oldugu diisiiniilen.......

organizmadaki en 6nemli diurnal biyolojik ritmlerdendir.



UYKU

= Bazal metabolizma geceleri 6zellikle uykuda %5-25 oraninda
azalir.

= Uykunun ilk saatlerinde;yavas dalgali uyku ile O2
tiketimi,kalp hizi,viicut 1sis1 diiser.

= Uyku sirasinda katabolizmanin azalip anabolizmanin artmasi
ile net protein konsantrasyonu artar.

= Buyume hormonu geceleri yavas dalgal1 uyku periyodunda
salgilanir,yavas dalgali uyku periyodu bebeklerde hakim olup
yasla azalir.



UYKUNUN DONEMLERI

Non REM uykusu
Yavas dalga uykusu

(SWS=slow wave sleep)
= Evre 1

= Evre 2
= Evre 3

REM uykusu
(Rapid Eye movements)
Hizl1 g6z hareketleri



NORMAL UYK!INUN EVRELERE
DAG1LaMa

= NREM evre 1 ve 2 ylizeyel uyku
= uyku uyaniklik ge¢is donemi
= kolaylikla uyandirilabilir

= NREM evre 3 yavas dalga uykusu veya derin uyku

= uyandirilmasi zordur

= REM donemi (paradoks uyku)
= Kaslarda tam bir atoni hali

= EEG aktivitesi yuzeyel evre 1 uykusu ile benzerlik gosterir

©



NORMAL UYKUNUN EVRELERE

DAG1LaMa
»>Evre %
>NREM 1 2-5
> NREM 2 45-55
> NREM 3 20-25
> REM 20-25



YAVAS DALGA UYKUSU
(NON-REM, SWS)

= Gece uykusunun buyiik kismint olusturan parasempatik sinir sistemin
dominant oldugu, dinlendirici uyku tipidir:
= EEG’de delta ritmi hakimdir,
= Derinligi giderek azalir ve daha sonra REM periyoduna gecis olur,
= Kist yorgun ise SWS uzun stirer REM’e gecis gecikir,
= Suresi yaklasik 45-90 dk. arasindadir.



YAVAS DALGA UYKUSUNUN
OZELLIKLERI

= Sempatik tonts azaldigindan;

= kalp frekanst,
» damar duz kas tonusu

= kan basinci azalir,

= Solunumun frekansi %10-30 azalir,
= Sindirim sistemi hareketleri artar,
= Biylime hormonu ve FSH, LLH salinimi artar,

= Riyalar goriiliir, genellikle hatirlanamaz (riiyasiz

uyku) @



DERIN UYKUNUN ISLEVLERI

= Derin uyku da biylime hormonu saliniminda
artis ile
= protein sentezi artar
= metabolizma yavaslar

= kardiyovaskiiler sistem ve solunum sistemindeki
fizyolojik parametrelerde azalma olur.

= Eriskinlerde

= bedensel dinlenmeyi, hiicre yenilenmesini ve
organizmanin onarimini saglar.

= Cocuklarda

= bliiyume surecinde 6nemli rol oynadigl
diusunulmektedir.



UYKUNUN YAP15:1

= REM latansi

= Uykuya daldiktan sonra ilk REM dénemi ortaya ¢ikana kadar gegen
siredir

= REM latansi yaklasik 90 dakika

= Yaklasik 90-120 dakikalik aralar ile gece boyunca toplam 3-5
REM olusur

= Gecenin ilk yarisinda NREM, ikinci yarisinda ise REM
yogunlugu daha fazladir



REM UYKUSU
“PRARADOKSAL UYKU”

= Yavas dalga uykusu giderek hafifler ve uykunun baslangicindan 45-90 dk.
sonra hi1zl1 g6z hareketleriyle karakterizedir,

= Heyecan verici ruyalarin goruldugu bir periyoda girilir.

= REM periyodunun ortalama stresi 5-30 dakikadir, dinlendikce 1 saate
kadar uzayabilir.



REM UYKUSUNUN ISLEVLERI

= Rilyalarin %80’1t REM doneminde gorulmektedir.

= Hayvan deneylerinde,

= yeni bir islevi 6grenen hayvanlarda REM deprivasyonu
yapildiginda, 6grenmenin bozuldugu gosterilmistir.

= Yogun 6grenme doniimlerinde uykudaki REM
oraninin artar.

= Deneklerin 6grenme donemlerinin ardindan
uykusuz birakilmalar durumunda, ertesi gin
ogrendiklerinin ¢ok azini hatirladiklar
saptanmastir.

Tim bunlar REM uykusunun hafiza ve 6grenme siirecinde rol
oynadigini disundirmektedir



REM UYKUSUNUN ISLEVLERI

= REM dénemi

= «Hizl1 g6z hareketleri

= «G06z bebekleri genisler
= «Kalp atim hizi artar

= Solunum hizi artar

= *Kas seyirmeleri-atmalar

= *Beyin dalgalar tipk: uyanik insandaki gibidir!!

= Beyin kan akimi beyin metabolizmasi
» (Gérme merkezi RUYA )



EEG

= Uyart verilmeksizin beynin elektriksel aktivitesinin

kaydedilmesine elektroensefalografi denir.

"EEG Dalgalarin1  etkileyen korteksin
diizeyleri

= Uyku,

= Koma,

= Anestezi,
= Stress,

= Yogun dikkat, problem ¢6zme vb. durumlara
degisik frekans ve  siddette dalgalar olur.

etkinlik

bagli



EEG DALGALAR:

= Alfa (a): G6z kapals,

f: 8-13/sn, V: 50 uV
= Beta (B): G6z acik,

f: 14-80/sn, V: 25 pV

= Teta (0): Stress, depresyon,
f: 4-7/sn, V: 50-100 pV

= Delta (A):

anestezi, koma:
f: 1-3, V:100 uV

= Gama (y): Gama dalgalari, Gst
duzey bilissel islem gorevleri ile
iligkilidir.

= f: 30-10 V: 2< uV
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REM UYKUSUNUN ONEMI

= REM bir sinaptik restorasyon donemidir:

= REM inhibe edildiginde 6grenmenin bozuldugu ve uyanikken konsantrasyon
dusukligt gorulmustiir.

» Geri zekal cocuklarda REM d6nemi kisadir.

= Bu veriler REM doneminin, informatif inputlarin islenmesinde ¢cok 6nemli bir
roliintin oldugunu gosterir.



REM UYKUSUNUN ONEMI

- REM doneminde, sahis uykuda oldugu halde
uyanikken oldugu gibi yliksek bir beyin
aktivitesine sahiptir,

EEG'de desenkronize (beta benzeri) dalgalar
hakimdir.

- Bu yluzden paradoksal uyku denilmektedir.



REM UYKUSUNUN
OZELLIKLERI

EEG’de beta benzeri dalgalar hakimdir,
Hizlh g6z hareketleri vardur,

Heyecan verici ruyalarla birliktedir, bu ruyalar hatirlanir, dinlendirici

degildir,

Uyarilma SWS’den daha gulgctir, ancak sabah REM doneminde
kendiliginden uyanilir,

Solunum frekanst dizensiz, hizli, nabiz hizli, beyin metabolizmast %20
artmistir,

Beyin sapinda eksitator alanlarin inhibisyonuna bagli olarak kas tonusii

azalmustir.



Uyku diye bir meslek
olsa mesaiye bjle
kalirdim,

y




- TESEKKURLER

« SORULAR?
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