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Uyku ve Calisma Suresi

Uyku neden onemlidir?

Uyku hayatimizin Ug¢te birini olusturuyor ama ¢ogumuz ona gerektigi kadar dikkat
etmiyoruz. Uyku, beyin ve vlcudumuzun yeniden yapilandidi bir ddénemdir.
Uyududumuzda vicudumuzdaki tium kanin 1/5'i beyni besler. Bu sirada 6Jrenilen
bilgiler hafizaya kaydedilir. Uyku esnasinda “néroplastisite” dedigimiz, sinir hucreleri
arasinda baglantlyl saglayan ve uzun sureli hafizaylr gucglendiren yeni sinaptik ileti
tomurcuklari olusur. Uyudugumuzda beynimizde biriken toksik maddelerin atilmasini
saglayan glimfatik sistem mekanizmasi ¢alisir.

Beynimiz ve vicudumuz kendini temizleme ve tamir isini gece 23.00-03.00 arasinda
yapar. Uyaniklik sirasinda enerji kaynaklarimizi tiUketmemizden dolayi, harcanan enerji
“adenozin” denen zararli maddelere ddnusur. Beynimizde adenozin arttikca uyku
istegimiz de artar ¢unku bu, vicudun bize verdigi ‘uyu artik’ uyarisidir. Uykuya dalma
ile zararh maddeleri vUcuttan atilir ve bu maddelerin vicudumuza zarar vermesi
onlenmis olur. Daha az hastalanmak ve guclu bir bagisiklik sistemine sahip olmak igin
gece 23.00-03.00 arasl saatleri uykuda gecirmek cok onemlidir.

Hangi saatler calismak icin en verimli saatlerdir?

Uzmanlara gore 7:30-11:.00 arasi gunun ilk aktif saatleri oldugundan calismak icin en
verimli donemdir. Zihin ve beden dinlenmistir. Sizi yoran, dikkatinizi dagitan herhangi
bir sey yoktur. Yeni bir gundur ve zihniniz dolu degdildir, aksine bir bebek gibi ne
ogretirseniz onu ogrenir. Hafif bir kahvalti yaptiktan sonra, bu saatlerin oldugdu
program bosluguna; ilk defa 6greneceginiz kisimlari, dikkat isteyen konulari ve zor
olan bolumleri ekleyin. Biz de Cymurghs olarak atolye ¢alisma saatlerini guncelledik ve
takimdakilerin uyku saatlerine dikkat ettik

Ne kadar uyunmali?

Saglikh hayat icin ihtiya¢c duyulan uyku suresi, genetik faktérler de dahil olmak Uzere;
yasa, mevsime, yasanilan bolgeye ve yapilan ise bagli olarak gunde 5-10 saat arasinda
degismekle birlikte yetiskin bir insanin ortalama 6-8 saat uyumasi gerekir. Ayrica, sure
olarak daha az uyuyan bir kisinin, fazla uyuyana gére kendini daha dinlenmis
hissetmesinin sebebi kaliteli uyumasidir.

Hangi saatler uyku icin en uygundur?

Uykuyu kolaylastiran ve uyku-uyaniklik déngusunu ayarlayan Melatonin hormonu,
aksam saatlerinde salgilanmaya baslar ve gece 02.00-03.00 saatlerine kadar da devam
eder. Ayrica protein yapimi ve hucre ¢cogalmasini saglayan buyume hormonu
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24.00'te en yuksek seviyeye ulastigindan, en geg¢ saat 11.00'de uykuya gecilmelidir. Asiri
ISiga maruz kalma, televizyon seyretme ve elektromanyetizma gibi dis etkenler,
melatonin salgisinin azalmasina sebep olarak bu sistemin isleyisini bozar. Sabah
06.00'dan itibaren kortizol ve adrenalin salgisi arttigindan, uyku yodgunlugu ve
doyumu gerceklesmez. Ayrica gunun diger saatlerine gdre daha verimsiz oldugu
bilinen ve uykuya egilimli olunan 6gle saatlerinde, derin ve yavas uyku déneminden
olusan yarim saatlik bir gunduz uykusu da, vucut icin yararl olmaktadir.

7.30-8.30
Kahvalti 8.00-8.30
Calisma 9.00-11.30
11.30-11.45
Calisma 11.45-13.45
Ogle Arasi 13.45-14.45
Calisma 14.45-17.00
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