Bi1z1 Uyanik
Tutan Nedir?

Her sabah nasil uyaniyor bilincimize tekrar nasil kavusuyoruz?
Uyanma sirasinda beynimizde bazi sinir aglarn etkinlegirken
bazilar da ketleniyor. Uyaniklik durumunu sdrekli kimada be -
yin sapi cok énemli bir rol oynuyor.

Beyinde bir “uyandirma merkezi
var mi1? Boyle bir merkezin varligi bu
yiizyilin baslarinda arasturilmaya bas-
landi. 1917°de Avusturyali doktor von
Economo, “uyutucu beyin iltihab1”
(ansefalit letarjik) denen bir hastalik
tanimladi. Bugiin uguk (herpes) viriis-
lerinden birine bagli oldugu diisiinii-
len boyle bir beyin iltihabinda hastalar
giindiizleri de uyuyorlardi. Bu nedenle
beynin diensefal (arabeyin) bélgesinde
bir uyku, ona yakin bir yerde de bir
“uyaniklik merkezi” diisiiniildii. Oysa
bugiin bu gibi merkezlerin olma-
dig1 biliniyor. Claude Bernard
Universitesi’den Kazuya Sakai
soyle diyor: “Omurilik soga-
nindan beyin kabuguna kadar
biitiin beyin, uyanik tutmada
rol oynar; ancak bazi béliimle-
rin rolii daha 6nemlidir”.

Beyin elektrigi (elektro-
ensefalogram= EEG) “yavas
dalgali uyku” denen uyku
evresinde, birbirine ¢ok
benzeyen dalgalardan olusur. Bunun
anlami beyin kabugundaki néronlarin
eszamanli olarak desarj yapmalaridir.
Buna “beyin kabugunun eszamanlas-
mast” (kortikal senkronizasyon) deni-
yor. Bunun aksine, uyanikken beyin
kabugu néronlarimiz eszamanli calig-
maz. Buna da “beyin kabugunun esza-
man olmayis1” (kortikal desenkroni-
zasyon) adi verilmistir. EEG’de bu son
goriiniim uyaniklik isaretidir. Ne ga-
riptir ki, bu uyaniklik durumu EEG
dalgalan riiya goriiliirken de ortaya ¢i-
kar; bu nedenle uykusunun riiyali bo-
liimiine “celigkili uyku” (paradoksal
uyku) adi verilir. Bu da bize sunu gos-
teriyor: Riiya sirasinda beynimiz haril
haril ¢alismaktadir. Riiya sirasinda
gozlerimiz durmadan oynar ve bu uy-
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kuya REM (Rapid Eye Movements)
uykusu da denir.

Uyaniklik N6ronlar:

Hem uyaniklik hem de riiya duru-
munda beyin kabugu eclektrigi de-
senkronize ise de, bazi néron gruplari
periyodik olarak senkron etkinlik gos-
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ve genliklerine gore
alfa ve beta dalgalarin
olustururlar. Riiyali
uykuda alfa dalgalar
yoktur; yalnizca be-
ta dalgalan goriiliir.
Daha ince teknik-
lerle (beyne mikro-
elektrod sokulmasi
vb.) kortikal desenkro-
nizasyon yapict néronlarin

yerleri bulunmustur; uyaniklik duru-
munda beyin sapinin alt (pons ve
omurilik sogani) ve hipotalamusun ar-
ka boliimiindeki néronlar, riiyali uyku-

Noradrenalin

daysa beyin sapinin alt béliimiiyle di-
ger bazi bolgelerdeki noronlar uyaril-
mig durumdadir (Sekil 1).

Bu bolgelerde iki tip néron bulun-
mustur: Yalnizca uyanikken etkin
olanlar, bir de riiyalar sirasinda etkin
olanlar. Hipotalamusta histaminle ¢ali-
san bazi néronlar uyaniklik durumunu
siirdiiriirler; bunlar biz uyanir uyan-
maz ¢alismaya basglar, riiya sirasindaysa
caligmalarini tamamen durdururlar.
Bunlara “uyanikken etkin ve riiyada
kapali” néronlar denir. Bunun aksine,
omurilik sogani ve ponstaki bazi no-
ronlar yalnizca riiya gordiigiimiiz
zaman caligirlar; bunlara da “uyanik-
ken kapali ve riiyada etkin” néronlar
denir; bu tip néronlarin sinir iletim
maddesi asetilkolindir. Bu bélgedeki
diger bazi néronlarsa uyanikken etkin
ve rityada kapalidir; bu tip néronlar se-
rotonin ve noradrenalin olustururlar.
Uyaniklik ve riiyayla ilgili néronlar
elektrik diigmelerine benzetilebilir;
gereginde acilip gereginde kapaul-
maktadirlar (Sekil 2).

“Uyandirma néronlari”’ndan bazi-
larinin uzantlan dogrudan beyin ka-
buguna, otekileri beyin ka-
bugunda temsil edilen daha
derin beyin alanlarina gider-
ler. Uyandirma ve riiyayla il-
gili derin néronlarin beyin
kabuguna gonderdigi sinir

devresiy

Uyaniklik ve riiyali uyku sirasinda
belli beyin alanlar etkinlegir. Bura -
larda dogan uyarilar beyin
kabuguna génderilir. Bu uyarilarin
olusmasinda belli sinir iletim mad -
deleri (néro-medyatérler) rol oynar;
bunlarin bir béldmd bizleri glndiizleri
uyanik tutmada, bir béltiimii de riiyali
uykuda etkindir.
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iletim maddeleri, beyin kabugunun
etkinligini arcurir ve EEG’de desenk-
ronizasyona yol agar.

Hipotalamus, pons ve omurilik so-
ganindaki bu ii¢ tip nérona bir dérdiin-
cii tip de eklenebilir: Sinir iletimi igin
glutamat kullananlar. Bunlar beyin sa-
pinda ve beynin diger yerlerinde yay-
gin olarak bulunurlar. Glutamat néron-
lar ilk ii¢ grupla uyumlu calisir. Gluta-
mat noronlart uyanikken ¢ok etkindir-
ler; yavas uykuda ¢aligmalarini durdu-
rur ve riiyali uykuda (asetilkolin no-
ronlari gibi) yeniden ¢ok etkinlesirler.

Uyku ve Uykusuzluk

Beyin aragtirmalari uyanik kala-
bilmemizde beyin sapinin 6nemini
gostermistir. Beyin sap1 hastaliklarin-
da biling kaybi olur. Ornegin, bazi
boks maglarinda beyin sapinin burul-
masi 6liimciil komaya yol agar. Beyin
sap1 kesilen kedilerin EEG’si, kesim
yerine gore senkronizasyon ya da de-
senkronizasyon gosterir. Beyin sapi-
mizda bizi uyanik tutan iki bolge var-
dir: Retikiiler formasyon (agst yapi)
ve locus coeruleus (mavi bolge). Bun-
lardan ilki tahrip olunca EEG yavas
uyku ozelligini gosterir (kortikal
senkronizasyon). Retikiiler formas-
yon uyaniklik ve riitya durumundaki
EEG desenkronizasyonundan so-
rumludur. Zihinsel etkinligin artma-
sini retikiiler formasyon saglar. Bu

bolgenin néronlari talamus araciligy -
la beyin kabuguna baglanir. Retikii-
ler formasyon ayni zamanda dis uya-
rilan filtre eder; giiriiltiilii, 11kl vb
yerlerde bu sayede uyuyabiliriz. Dig
diinyadan her an gerekli gereksiz
uyarilar alinz ve retikiiler formasyon
sayesinde bunlarin ancak % 1’inin
farkinda oluruz.

Locus coeruleus da beyin kabugu-
nu yaygin bir uyaniklik durumuna ge-
tirir. Hayvanlarda bu alanin yikimi
uyusukluk, uyarilmasi uyaniklik yara-
ur. Locus coeruleus uyanikken etkin-
se de riiyali uykuda sessizdir. Bu bolge
omurilige ve talamus ve hipotalamus
iizerinden beyin kabuguna baghdir.

Talamus ve hipotalamus da uya-
nik kalmamizda rol oynar. Talamu-
sun yikimi biling yitimine yol acar.
Hipotalamusun 6n  boliimiiniin
yikimi uykusuzluk, arka béliimiiniin
yikimi uyuklama yapar; bu son bo-
liim uyaniklig1 siirdiirmekle birlikte
rityali uykuya kumanda eden sistem-
leri kitler.

Biyolojik Ritm ve
I¢ Saat

24 saatlik uyku-uyaniklik riemi-
mizi hipotalamusun altindaki iki no-
ron kiimesi saglar: Siiprakiazmatik
¢ekirdekler. Imm*® hacmindeki bu
bolge biyolojik saatimizdir; viicudii-
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Ruyali uyku sirasinda bazi néronlar (SP-ON) etkinlesir, diger néronlar (SP-OFF) ketlenir. Uyaniklik sirasinda bunun

tersi olur.

Subat 1999

Uyanik beyin

Uykusuz kalmis beyin

Beyin elektriginin sacl deriye konulan elektrotlarla kaydedilmesi. Uyanikken
beyin kabugundan gelen beyin dalgalan eszaman dedgildir; buna “desenk -
ronizasyon” denilir (solda). Pozitron emisyon tomografisiyle (PET)beynin et -
kinligi élciilebilir.Uyanimis alanlar kirmizi, dinlenmekte olan alanlar mavidir.
Beynimiz en fazla biz uyanikken etkindir; uykuda bazi beyin bélgeleri etkin -
ligini devam ettirir; uykusuz kalmak beynin etkinligini en aza indirger ((istte)

miiziin ne zaman ne yapacagini bu i¢
saat ayarlar. I¢ saatimiz hem sinir,
hem de hormon kontrolii altindadir.
Yemek, su i¢cme, cinsellik, uyku ve
uyanma zamanlari, kan basinci, kalp
hiz1 vb. i¢ saatle belirlenir. I¢ saat bii-
tiin fonksiyonlarimizi esgiidiimler.

Biyolojik saat bizi belli saatte uy-
kuya gonderir ve belli saatte uyandi-
rir. Uykumuzu giiriiltii, 151k, sicak-
lik... gibi dis 6geler de etkiler. Biyolo-
jik saat kendi kendini ayarlayabilir.
Ornegin bir siire calar saat kullandik-
tan sonra saat olmasa da erken uyana-
biliriz.

Uyku uyaniklik ritmini ayarlayan
temel 6ge 1sikur: Goziin agtabakasi-
na gelen 1s1k, siiprakiazmatik ¢ekir-
dekleri etkiler. Insan “giindiizcii” bir
canlidir; gece uyur, giindiiz hareket
eder. Fakat, giinese gore ¢ok zayif ol
sa da, elektrik 15181 biyolojik saatimi-
z1 etkiler; bu nedenle, giines batinca
kuslar gibi uyumayiz. Isik biyolojik
saatimizi yavaslatmisur. 24 saatlik
ritmler yaninda 90 dakika siiren kii-
¢iik ritmler de vardir. Dikkatimiz,
kuvvetimiz, hareketimiz vb. 90 daki-
kalik araliklarla bir azalir, bir artar.
Uyku sirasinda bu kisa ritmler her
gece 4-5 riiya gormemizi saglar (bun-
larin ¢gogunu hatirlamayiz).

Buraya degin hep beynin derin-
liklerinden beyin kabuguna dogru gi-
den etkileri inceledik. Fakat beyin
kabugundan beynin derinliklerine
dogru da bilgi gitmektedir. Iste bu
nedenle beyin kabugumuzda vyer
alan duygular, sikintilar, beyin sapin-
daki uyandirict ¢ekirdekleri uyarir;
bu durumda uykumuz gelmez, sik
stk uyaniriz ya da erkenden uyanir ve
bir daha uyuyamayiz.
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