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| fark etmig m\i)yd;r(\l’ie
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Etz‘z;iudg uyku ?izim igin
her zaman cok opnemili.
Acaba neden?
Hazirsan uykunun
izemli dunyasind
yolcu|ugumuz
| bagltyor!

/ Uyku nedir?
7 Uyku, viicudumuzun daha ¥
iyi caligmasi igin gereken
dogal bir dinlenme hdlidir.
Uyurken gézlerimizi kapariz,
batln vicudumuz gevser ve
cevremizde olup bitenlerin pek
farkinda olmayiz. Uyanikken
kullandigimiz gérme, igitme,
X koku alma gibi duyularimizi 2
\\_uyurken etkin bir gekilde /
\ kullanamayiz. <4

2 Neden uykumuz gelir? -
B Biz farkinda olmasak da beynimizde uyuma
& ve uyanma zamanlarimizi diizenleyen 6zel bir
2o saat var! Evet dogru duydun. Bu “vicut saati®

s/ 9Un 1gigina bagl olarak galigir. Sabah olunca
) )\ | uyanmamiza, akgam olunca da uykumuzun
| gelmesine yol agar. Bunu vicudumuzda salgilanan
{ ve hormon denilen maddeler araciligiyla yapar.
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asinda

Kku SIt
vy 2 ne yapar?

beynimi

Gundiz yaptigimiz
dugtinme, konugma,
karar verme gibi iglere
mola verir...

: ...ama kalp atigini, soluk
Sigy\alip vermeyi, sindirimi

0.0 kisacas! vicudumuzu
-~ Bykontrol etmeyi surdardr.

Ogrendigimiz bilgileri
dlzenler ve hafizaya
kaydeder.
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Herkesin uyku ihtiyacs
ayni mi?

Hepimizin uyku ihtiyaci
farkhdir. Saglikl bayuamek K —
i¢in bebekler ve ¢ocuklar B S0 =
uykuya daha fazla intiyag N Gereksiz bilgileri

duyar. Yag ilerledikge uykuda " O ) temizler ve yenilerine
gegirilen sure genellikle yer acar.

azalir. Peki sen ginde kag .
saat uyuyorsun?
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Viicudumuzda baska neler olur? o

Uyku,
kaslar igin
dinlenme ve onarim
zamanidir. Kaslar
Uyku uyku sirasinda
sayesinde enetji top_.lar ve yeni
vacudumuz gune
glgclenir, bdylece hazirlanir.
hastaliklarla
daha iyi savagir.
Yaralarimiz ise
¢abucak

iyilegir.
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Uyku
sirasinda
vicudumuzda S
biyime hormonu Uyurken - .
salgilanir, yediklerimizi atigimiz biraz
kemiklerimiz uzar SIr;dlrmeye yavaglar ama tim
ve blyiriz. evam ic organlarimiz
ederiz. gibi kalbimiz de
¢aligmaya devam
eder.

Kisacag

u < i}
yolculugumyz,, yku sagiiki bly(ime

N ¢ok dnemii piy Pargasidir!

Burcu Akba
Cizim;: Duygu Ciga
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