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Uyku Evreleri ve Donguleri Nedir?

Calisma Kagidi

Uyku evreleri, beyin aktivitesi, goz hareketleri ve kas tonusundaki degisikliklere gore NREM
(Non-Rapid Eye Movement) ve REM (Rapid Eye Movement) olmak lzere iki ana kategoriye ayrilir.
Bu evreler, yaklasik 90-110 dakikalik donguler halinde tekrarlanir.

Sorular

1. Asagidakilerden hangisi uyku evrelerinden biri DEGILDIR?
A) NREM Evre 1

B) REM Uyku

C) NREM Evre 3

D) Aktif Beyin Uykusu

2. Bir uyku dongusinde en cok riya gorme olasiliginin yiuksek oldugu evre hangisidir?

A) NREM Evre 1
B) NREM Evre 2
C) NREM Evre 3
D) REM Uyku

3. Fiziksel onarim ve bidyUtme icin en kritik uyku evresi hangisidir?

A) NREM Evre 1

B) NREM Evre 2

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

4. Bir gece uykusunda tipik bir uyku déngusu nasil ilerler?
5. NREM ve REM uykusunun temel farklari nelerdir?

6. Tanimla: NREM Uyku Nedir?

7. Tanimla: REM Uyku Nedir?

8. Tanimla: Uyku D6ngusu Suresi Nedir?

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

1. D) Aktif Beyin Uykusu — Uyku evreleri NREM (Evre 1, 2, 3) ve REM olarak siniflandirilir. 'Aktif
Beyin Uykusu' terimi genellikle REM uykusunu tanimlamak icin kullanilir ancak resmi bir evre adi
degildir.

2. D) REM Uyku — REM (Rapid Eye Movement) uykusu, beyin aktivitesinin ylksek oldugu ve canl
rdyalarin gortldagu evredir.

3. C) NREM Evre 3 (Derin Uyku) — NREM Evre 3, ayni zamanda 'derin uyku' olarak da bilinir ve
vUcudun fiziksel olarak yenilenmesi, onarilmasi ve buyime hormonu salgilanmasi icin en énemli
evredir.

4. 1. NREM Evre 1 (Uyuklama): Hafif uyku, kolayca uyanilabilen evre. 2. NREM Evre 2 (Hafif Uyku):
Beyin dalgalar yavaslar, kalp atisi ve vicut isisi duser. 3. NREM Evre 3 (Derin Uyku): En
dinlendirici evre, fiziksel onarim ve blyume gerceklesir. 4. REM Uyku: Gozler hizla hareket eder,
beyin aktiftir, rGyalar gortlar. Bu déongu gece boyunca 4-5 kez tekrarlanir, REM evresi suresi uzar.

5. NREM uykusu, uyanikliktan uykuya gecisi temsil eden asamalar icerir ve derin uyku (Evre 3)
fiziksel iyilesme icin 6nemlidir. REM uykusu ise beyin aktivitesinin ylksekligi, kas felci ve canli
riyalarla karakterizedir; bilissel islevler ve duygusal dlizenleme igin kritiktir.

6. Non-Rapid Eye Movement uykusu; Evre 1, 2 ve 3'ten olusur. Fiziksel dinlenme ve onarim icin
onemlidir.

7. Rapid Eye Movement uykusu; beyin aktivitesinin yiksek oldugu, rtyalarin gérildaga evredir.
Bilissel islevler ve hafiza igin kritiktir.

8. Ortalama 90 ila 110 dakika sUrer ve gece boyunca 4-5 kez tekrarlanir.

Bounlu

TUum kartlar, adim adim ¢é6zimler ve Al hoca destegi Notek uygulamasinda.
Sinav tarihlerini Promy otomatik hatirlaticiya ceuvirir.

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



