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OGRENME HEDEFLERI

»Uykunun dénemlerini agiklayabilmek

»Uykunun yapisin agiklayabilmek

»Uyku evrelerinin karakteristik 6zelliklerini sayabilmek
»NREM fazlarini sayabilmek

»Uyku evrelerinde EEG 6zelliklerini tanimlayabilmek

»REM o6zelliklerini sayabilmek




AMAG

= Uyku evrelerini 6grenmek.
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UNUTULMAMALIM

- Uykunun yeterli siire ya da kalitede olmamasi1 durumunda bunun
karsilanmasi i¢in ortaya ¢ikan fizyolojik bir gereksinim

- Fizyolojik uyku yuku
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UYKU HIJYENI

Yasam stili ile Yatak odasi ile
ilgili faktaorler ilgili faktaorler

_ v Girdlti
v'Kafein v'Oda isisi
v'Nikotin v'Viicut isisi
v'Alkol —— v'Odanin
v'Diyet aydinlatmasi
v'Egzersiz v'Odanin

— Lavalandurmasu




UYKU HIJYENI

vDizenli aerobik egzersiz

v'/Aksam yemeginin agir ve geg saatte olmamasi
vOzellikle aksamlari kafein ve alkol alinmamasi
v'Cevre (oda) sartlari

v'Sabah uyaninca yataktan oyalanmadan kalkma
vGlndiiz uyumama

v'Sabah hep ayni saatte kalkma

vUyumak igin gabalamama (uyku kagmissa 15-20 dk iginde
yataktan ¢ikma)




IYI BIR GECE UYKUSU ICIN

v Yataktan once rahatlatici bir rutin gelistirin.

v' Yataginizda oturarak beklemeyin.

v Yataginizin yaninda bulunan ve géziiniize takilan saatinizi
goremeyeceginiz bir yere kaldirin.

v Bilgisayar, tablet, akilli telefon gibi asiri 1sik veren aletlerin
uykudan onceki kullanimlarini sinirlandirin. Bu durum; czellikle
de sosyal medya kanallarinda asiri zaman tiiketen ve
uykusuzluktan yakinan bireylerin uykusuz kalmalarinin
sebeplerinden birisidir.




IYI BIR GECE UYKUSU ICIN

vEger uyuyamiyorsaniz (en fazla 30 dakika), yataktan kalkin ve
rahatlatici birkag aktivite yapin.

vKitap okuyun veya rahatsiz bir sandalyede oturup
televizyondaki en sikici programi izleyin; bu durum beyninize,
yatagin uyanik kalinan ya da endise duyulan yer degil uyunmasi
gereken yer oldugu bilincini yerlestirecektir ve uykunuzun
gelmesine sebep olacaktir, uykunuz geldigi anda da tekrar
yataginiza donin.

vYatmadan 6nce omega-3 yag asidi (balik yagi) kullaniimasi




Sleep stages

oooooooo

Non REM uykusu
Yavas dalga uykusu

(SWS=slow wave sleep)

REM uykusu

(Rapid Eye movements)
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Elektroensefalogram (EEG) ve uyku dongiisii




UYKUNUN YAPISI

= Uyku stiresi

= Yatakta kalinan siirede uyanikliklarin timu "
cikarildiktan sonra kalan net uyku siiresidir REM latansi

+ Uykuya daldiktan sonra ilk REM donemi

. Uyku Etkinligi ortaya cikana kadar gecen suredir

= Net uyku siiresinin, yatakta kalinan siireye

oranidir. En az %60 olmasi gereklidir + Gece boyunca toplam 3-5 REM olusur ve
gecenin ilk yarisinda NREM, ikinci
* Uyku latans: yarisinda ise REM yogunlugu daha fazladir.

= Uyumak i¢in yataga yatilmasi ile uykunun
baslamasi arasinda gecen suredir.

= Normalde 10-30 dak.
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NORMAL UYKUNUN EVRELERE DAGILIMI

= NREM evre 1 ve 2 yuzeyel uyku
= Uyku uyaniklik gecis dénemi
= Kolaylikla uyandirilabilir

= NREM evre 3 yavas dalga uykusu veya derin
uyku, delta uykusu

= Uyandirilmasi zordur

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

= EEG aktivitesi ylizeyel evre 1 uykusu ile benzerlik
gosterir testere disi gorunim ( Locus Coeruleus)



https://www.google.com.tr/search?espv=2&es_sm=93&q=Locus+Coeruleus&spell=1&sa=X&ei=V70pU9OFDYeZ4wS584CIDw&ved=0CCcQvwUoAA

UYKU EVRELERI




UYKU EVRELERI
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UYKU EEG- ALFA DALGALARI

= Uyaniklik durumunda ortaya ¢ikan 8-13 hertz dalgalardir

= Gozler kapall, sakin uyaniklik

= Gozler acgildiginda daha sik tekrarli diuzensiz beta dalgalari saptanir




YAVAS DALGA UYKUSUNUN 3 SAFHASI

Faz 1 NREM:

« Uyaniklikla uyku arasindaki gec¢is dénemi (5-15
dk),

* o dalgalar zayiflar, aralarda diisik frekansli® F5, 3 NREM -
dalgalar belirir,

*Derin uyku.
* kalp atisi ve solunum yavaslar.

*Delta dalgalar1 karekterizedir

*Vicut sicakligl ve kan basinc1 diuser.
Faz 2 NREM : «Kalp frekansi ile solunum % 20-30

» Gercek uykunun ilk asamasi, azalmistir.

« EEG’de uyku igcikleri (12-14 Hz civarinda, 1-2 s

siiren keskin dalga paketleri) goriiliir
* Yaklasik 20 dk. siirer.




UYKU EEG-
DUSUK EMPLITUD KARISIK FRERANS

= Diisik amplitid, 6zellikle 4-7 hertz aktivite
= NREM Evre 1'de gorilur




VERTEKS KESKIN DALGALAR (V DALGALAR)

= Zemin aktivitesinden ayirt edilebilen ve maksimum merkez bodlgede
olan <0.5 saniye siireli keskin konturlu dalgalar

= NREM Evre l'de gorulir
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UYRU EEG- SPINDLE(UYKU IGCIGI)
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= En az 0,5 saniye siiren, 12-14 hertz
= NREM Evre 2'de gorilir




UYKU EEG- K KOMPLEKSI
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= Yiksek amplitidli, arkasindan pozitif komponenti gelen, keskin
negatif bir dalgadir

= NREM Evre 2'de gorilir

= Sensoriyal uyaranlara karsi beynin yaniti1 oldugu diistinulmektedir.

= En az 0,5 saniye siirels,




UYKU EEG- DELTA

= Frontal bolgelerden dl¢iilen dalgalarin frekansi 0.5 Hz-2 Hz ve
zirveden zirveye amplitud >75 yV'dir.

= NREM Evre 3'de gorilir
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UYKU E0G- G0Z HAREKETLERI

= Yavas goz hareketleri (SEM)

= Genellikle >500 msn siiren ilk defleksiyonu olan konjuge, oldukca diizenli, sinitizoidal goz
hareketleri

= NREM Evre I-II nadiren III
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REM UYKUSU
“PARADOKSAL UYKU 77"

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

« REM doneminde, sahis uykuda
oldugu halde uyanikken oldugu gibi
yuksek bir beyin aktivitesine

= Heyecan verict ruyalarin gorualdugi bir sahiptir,
periyoda girilir.

= REM periyodunun ortalama stirest 5-30 - EEG’de desenkronize (beta
dakikadir, dinlendikce 1 saate kadar

uzayabilir. benzeri) dalgalar hakimdir.

— Bu yuzden paradoksal uyku
denilmektedir.
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UYKU E0G- G0Z HAREKETLERI

= Hizl1 g6z hareketleri (REM)

= Konjuge, diizensiz, genellikle <500msn siiren ilk defleksiyonu olan keskin zirveli géz hareketleri.
= Uyaniklik ve REM
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UYKU CENE EMG
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Uyku diye bijr Mmeslek

Olsa Mesaiye bile
kalirdim.
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