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Gunluk Ritimler Nedir?

Calisma Kagidi

GUnlUk ritimler, canhlarin i¢gsel biyolojik saatleri tarafindan dlzenlenen, yaklasik bir gtin stren
dogal déngulerdir. Bu dongdler, uyku, beslenme, hormon seviyeleri ve vicut sicakhigi gibi temel
fizyolojik sUrecleri organize eder.

Sorular

1. GuUnluk ritimlerin temel suiresi ne kadardir?

A) 12 saat
B) 24 saat
C) 48 saat
D) Belirli bir stre yoktur

2. Hangi hormon karanlikta salgilanarak uykuya yardimci olur?

A) Kortizol

B) Adrenalin

C) Melatonin

D) Serotonin

3. Gunluk ritimlerin bozulmasi asagidakilerden hangisine yol acabilir?

A) Artan enerji seviyesi
) lyilesmis konsantrasyon
) Uyku bozukluklari
) Daha duzenli hormon salinimi

. Insanlarda en bilinen gunlik ritim érnegdi nedir?
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5. GUnlUk ritimler hangi fizyolojik strecleri etkiler?
6. Gunluk ritimlerin bozulmasi ne gibi sonuclar dogurabilir?
7. Tanimla: GuUnldk Ritim Nedir?

8. Tanimla: Biyolojik Saat
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. Tanimla: Melatonin
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Cevap Anahtan

1. B) 24 saat — GunlUk ritimler, adindan da anlasilacagi gibi, yaklasik 24 saatlik donguler halinde
gerceklesir.

2. C) Melatonin — Melatonin, beyin tarafindan karanlikta salgilanan ve uyku-uyaniklik déngusunt
duzenleyen bir hormondur.

3. C) Uyku bozukluklari — Gunluk ritimlerin bozulmasi, uyku dizensizlikleri, yorgunluk ve
konsantrasyon sorunlari gibi olumsuz etkilere neden olabilir.

4. insanlarda en belirgin gunlik ritim, uyku ve uyaniklik déngistduar. Vicut, gece karanliginda
melatonin salgilayarak uykuya hazirlanir ve sabah isikla birlikte uyaniklik sinyalleri alir.

5. GUnIlUk ritimler; uyku-uyanikhk dizeni, vicut sicakligi dalgalanmalari, kortizol ve melatonin gibi
hormonlarin salinimi, metabolizma hizi ve hatta ruh hali gibi bircok fizyolojik streci etkiler.

6. GUnluk ritimlerin bozulmasi (6rnegin vardiyali calisma veya jetlag nedeniyle) uyku
bozukluklarina, konsantrasyon glcligtne, yorgunluga, bagisiklik sisteminin zayiflamasina ve uzun
vadede obezite, diyabet ve kalp hastaliklari gibi saglik sorunlarinin riskini artirabilir.

7. Yaklasik 24 saatlik donguler halinde tekrarlanan biyolojik strecler.
8. GUnluk ritimleri dizenleyen i¢csel mekanizma.

9. Uykuya gecisi kolaylastiran, karanlikta salgilanan hormon.
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