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Uyku Mimarisi ve Uyku Evreleri Nedir?

Calisma Kagidi

Uyku mimarisi, uykunun belirli bir dizende tekrarlayan déngulerden olustugunu ve bu dongulerin
NREM (hizli g6z hareketleri olmayan uyku) ve REM (hizli g6z hareketleri olan uyku) olmak UGzere iki
ana evreden meydana geldigini tanimlar. Her evrenin kendine 6zgUu beyin dalgalari, fizyolojik ve
psikolojik 6zellikleri bulunur.

Sorular

1. Asagidakilerden hangisi uyku mimarisinin ana evrelerinden biridir?

)
) REM Uyku

) DUsuk Beyin Dalgalari Evresi
) Hafif Dinlenme Evresi

NREM Evre 1
NREM Evre 2
NREM Evre 3
REM Uyku

. Fiziksel iyilesme ve blUylime hormonu salgilanmasi hangi uyku evresinde yogunlasir?

A) REM Uyku

B) NREM Evre 1

C) NREM Evre 3 (Derin Uyku)
D) NREM Evre 2

4. Bir gece uykusunda tipik uyku evreleri nasil bir sira izler?
5. Yasa gore uyku mimarisi nasil farklihk gosterir?

6. Tanimla: NREM Uyku Nedir?

7. Tanimla: REM Uyku Nedir?

8. Tanimla: Uyku D6ngusU Suresi Ne Kadardir?

Notek ile bu konuyu Al hocayla, Apple Pencil ile calis:
https://apps.apple.com/app/id6766946341
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Cevap Anahtan

1. B) REM Uyku — Uyku mimarisinin iki ana evresi NREM ve REM uykusudur. REM uyku, hizli g6z
hareketlerinin oldugu evredir.

2. D) REM Uyku — REM (Rapid Eye Movement) uykusu, riyalarin en canli ve yogun yasandigi
evredir.

3. C) NREM Evre 3 (Derin Uyku) — NREM Evre 3, yani derin uyku, vicudun kendini onardigi,
kaslarin gelistigi ve blylime hormonunun salgilandidi evredir.

4. Genellikle uykuya daldiktan sonra sirasiyla NREM evre 1 (uyuklama), NREM evre 2 (hafif uyku),
NREM evre 3 (derin uyku) ve REM uykusu evreleri birbirini takip eder. Bu déngu gece boyunca
yaklasik 4-5 kez tekrarlanir ve déngilerin slresi ile evrelerin derinligi degisebilir.

5. Bebekler ve cocuklar daha fazla REM uykusu ve daha uzun derin uyku evrelerine sahipken, yas
ilerledikce REM uykusunun suresi azalabilir ve derin uyku evreleri daha az belirgin hale gelebilir.
Yaslilarda uyku daha parcali olabilir.

6. Hizli g6z hareketleri olmayan uyku evrelerini kapsar. Kendi i¢cinde hafif uyku (Evre 1 ve 2) ve
derin uyku (Evre 3) olarak ayrilir.

7. Hizli g6z hareketlerinin oldugu uyku evresidir. Riya gérme bu evrede yogdunlasir, beyin aktivitesi
artar, kaslar gecici olarak felg olur.

8. Ortalama bir uyku déngusu yaklasik 90-110 dakika strer ve gece boyunca 4-5 kez tekrarlanir.

Bounlu

TUum kartlar, adim adim ¢éztiimler ve Al hoca destegi Notek uygulamasinda.
Sinav tarihlerini Promy otomatik hatirlaticiya ceuvirir.
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