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Uykusuzluk Nedir?

Uykusuzluk, vucudun biyolojik ihtiyaclarini karsilayacak sure veya kalitede uyku
uyuyamama durumudur. Sadece "uyuyamamak" degil, kesintili uyumak veya dinlendirici
olmayan uyku da bu kapsama girer. Suruculer icin uykusuzluk, beynin veri isleme

kapasitesinin dusmesi demektir.

Yorgunluk (Fatigue) Nedir?

Yorgunluk, uykusuzluktan farkh olarak fiziksel veya zihinsel efor sonucu olusan
tukenmislik hissidir. Surls sirasinda "monotonluk" (yol hipnozu) nedeniyle de
tetiklenebilir. Kisi uykusunu almis olsa bile, uzun sure arag kullanmak zihinsel yorgunluga

yol acarak dikkati dagitir.

Sarus, surekli bir Algila -Karar Ver - Uygula dongusudur. Yorgun bir beyinde bu déngu yavaslar.
Algi KérlGigii: Yorgun surdcinin beyni, gbzden gelen veriyi islemek icin daha fazla zamana ihtiyac duyar. Ontundeki

aracin fren lambasinin yandigini gormek ile beynin "fren yapmaliyim" emrini vermesi arasindaki sure uzar.

Yorgun beyin, enerjisini korumak icin "gereksiz" gordugu verileri islemeyi birakir.

Tunel Etkisi: SUrucl sadece tam onune odaklanir. Aynalari kontrol etmeyi, yan yollardan cikan araclari veya yaya
gecidindeki hareketliligi fark etmeyi birakir.

GOz Tarama Eksikligi: Din¢ bir surucu goézleriyle yolu surekli tararken, yorgun surtcl sabit bir noktaya (genelde

ondeki aracin plakasina veya yol cizgilerine) kilitlenir. Bu durum, tehlikelerin son anda fark edilmesine neden olur.

El, g6z ve ayak koordinasyonu zayiflar.
Direksiyon hareketleri keskinlesir veya gecikir. Vites gecisleri, sinyal verme veya pedallara basma hassasiyeti

kaybolur (6rnegin; frene gereginden sert basmak veya gaz pedalina hiUkmedememek).

Yorgunluk, beynin "yonetici islevlerini" bozar.

Risk Algisi: Surucu riskleri oldugundan daha az tehlikeli gorar. "Bu hizla viraji alabilirim" veya "Su araci sollamaya
yetisirim" gibi hatali kararlar verir.

Ruh Hali Degisimi: Yorgunluk tahammulsuzltk ve agresiflige yol acar. Diger struculerin hatalarina karsi asiri tepki

verme ihtimali artar.
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e Tum olumli trafik kazalarinin yaklasik %20'si yorgunluk ve uykusuzluk kaynaklidir.

e Yorgunluk kaynakli kazalar, fren izi olmayan, yltksek hizla gerceklesen ve en élimcil
kaza tarleridir,

e Kazalarin en sik yasandigi saat dilimleri, viicudun biyolojik saatinin (sirkadiyen ritim)
uykuya programlandigi 02:00 - 05:00 arasi ve 13:00 - 15:00 (6gleden sonra rehaveti)

arasidir.

17-19 saat uyanik kalmak, kanda 0.05 promil alkol varmis gibi performans
dasukligine neden olur. 24 saat uykusuzluk ise 0.10 promil alkole

esdegerdir.

UYKUNUN EVRELERI

NREM 1 (Gegis Evresi): Uyaniklik ile uyku arasindaki képrudur. Hafif bir uykudur, kaslar gevser, kalp
atisi yavaslar. (5-10 dakika)

NREM 2 (Hafif Uyku): Vlcut sicakhgl duser, ortamla bag kopmaya baslar. Uykunun buytk bir kismi bu
evrede gecer. Zihinsel tazelenme baslar. (10-25 dakika)

NREM 3 (Derin Uyku): Struculer icin en kritik evredir. Vicudun fiziksel olarak onarildigl, enerjinin
depolandigl evredir. Bu evreden zorla uyandirilirsaniz "uyku sersemligi" (sleep inertia) yasarsiniz ve
direksiyon basina gecmek cok tehlikelidir.

REM (Hizh Goz Hareketi): RUya gorulen evredir. Beyin, gun icinde ogrendiklerini isler ve hafizaya
kaydeder. Zihinsel saglk icin kritiktir.

NREM 2
Sabit uyku,
hafiza pekigmesi

NREM 3

Derin uyku,
fiziksel onarim
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