Baldan Tath Baltadan Agir

Yasamimuzin fi¢te birini uvkuda ge-
giriyoruz. Cok gibi goriinse de gerekli
bir siiredir bu. Normal bir insanin giin-
liik uyku gereksinimi 6-9 saactir. Bu
siire bireyin vasina, vapug ise gore de-
gisiklik gosterebilir. Sozgelimi yeni
dogmus bir bebek araliklarla giinde 16
saat uyuyabilirken, iki yasina geldigin-
de bu siire 9-12 saate iner. Yashlarda
gocuklara 6zgii uyku diizeni veniden
ortava cikabilir; bu nedenle vaslilar
giindiiz sik sik kestirirler; bu viizden
de geceleri gok az uyurlar.

Yasamimizin 6nemli olgularindan
biridir uyku; ne var ki modern biyoloji-
nin de en bilinmeyen konularindandir.
Uykuyu diizenleyen sinirsel ve salgisal
etkenler heniiz agiklikla égrenilmis
degildir. Bugiin i¢in uyku hakkinda
bildiklerimiz ¢ok genel nokralar ol-
maktan dreve gegmez. Bazi sinirsel va-
pilar, 6zellikle beynin tabaninda, beyin
sapindaki néron gruplan uykunun dii-
zenlenmesine katilirlar. Noradrenalin,
asetilkolin ve GABA (Gammaamino-
biitrik Asit) gibi maddeler, karmagik
etkilegimler sonucu uykunun geligini
baslatmakta ya da uykunun farkli de-
giskenlerini ortaya koymakradir.

Uyku, organizma igin vemek yeme
va da soluk alma gibi bir zorunlulukeur,
Insanlar uzun siire uykusuz birakildi-
#inda -ki bu tiir deneyler genellikle 3-

78

4 giin siirebilmekredir- istem dig1 ola-
rak kisa siireli uyuvakalirlar. Uykusuz
gegen zaman uzadik¢a uyku araklan-
nin daha sik ve daha uzun siireli oldu-
gu goriilii. Uykusuzluk denevlerinde
ii¢ giiniin sonunda kiside su belirtiler
goriiliir: Gerginlik, sinirlilik, zamam bi-
lememe, haval girme, konusulanlan
anlayamama vb. Daha sonrasinda da
ellerde titreme, viicutta vanma ve agri-
lar. girme bozukluklan ortava ¢ikar,
Bugiine degin insan iizerinde yapi-
labilen en vzun siireli uykusuzluk de-
neyi 11 giin bovunca uyumayan bir
iiniversite dgrencisinin iizerinde vapil-
migtir. Denegin gergekle iliskisinin bo-
zuldugu goriildiikten sonra psikoza
benzer bir durum gizlenmis bunun
iizerine uvkusuzluk deneyi sona erdi-
rilmisti. Hayvanlar {izerinde vapilan
deneylerse tiirlere gire degisen siireler
sonunda 6liimle sonuglanmistir.
Uyku, kendine o6zgii belirleyici
tzellikleri olan, birbirine bagh ve art
arda gelen evreler bigciminde sevreder.
Genellikle gece boyunca agir uyku ve
REM uvkusunun gesitli evreleri birbi-
rini 1zleverek tekrarlanir. Her gevrim
REM evresinin sonuyla belirlenir ve
90 dakika siirer. Agir uyku, bilim
adamlaninin genellikle onanci olarak
gordiikleri bir uyku evresidir. Gergek-
ten de bu uyku siiresince ozellikle 3.

ve 4. evrelerde dnemli dlgiide biiyviime
hormonu salgilandiff ortava ¢ikmusur.
Daha ¢ok gecenin baslaninda salgilanir
bu salgi; 24 saat boyunca salgilanan
miktanin yaklagik % 75%ini olusturur.
Biiyiime hormonu, hiicrelere ¢ok ge-
rekli olan bilesiklerin sentezine vara-
van kimyasal tepkimeleri uyanr. Prote-
inlerin sentezi bu tepkimelerin bagin-
da gelir. Viicutraki dokulann bakim ve
biiviimesivle ilgili 6nemli savidaki
hiicre biliinmesinin de agir uvku sira-
sinda oldugu bilinmekredir,

REM (Rapid Eye Movement) uy-
kusu adim “hizli giiz hareketleri” soz-
ciiklerinin Ingilizee’deki basharflerin-
den alir. Uyvkunun bu evresinde kigi-
nin gizlerinin hizh hareker ettidi giz-
lenerek bivle adlandinimisnr. REM
uykusunun roliinii ortaya koyabilmek
icin ¢esitli kuramlar éne siiriilmiistiir,
Uyanikken bozulan biyokimyasal den-
genin bu uyku sirasinda kuruldugu va
da veniden genetik programlama va-
pildig gibi kimi iddialar tam olarak ka-
nitlanamamistit. Ancak bagta Fransiz
Vincent Bloch olmak iizere kimi bilim
adamlan 1970°li yillarda bu uykunun
bellekle olan iliskisini buldular. Klasik
deneyler sirasinda laboratuvar hayvan-
lannin bir 6grenme seansi sonrasinda
REM uvykusuna daha fazla zaman ayir-
diklan saptandi.
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REM uykusuy-
la ilgili ortava anlan
savlarin en 6nemlile-
rinden biri de riivala-
rin bu evrede goriil-
diigiidiir. ~ Bununla
birlikte bazi psikofiz-
vologlar agir uyku ev-
resinde de riiya goriil-
diigiinii; ama REM
evresindekilerin daha
¢ok ve daha aynnuh
rityalar olduklarim ileri siirdiiler. REM
uvkusu hakkinda bilinen gergeklerden
birt de beynin bu evrede uyanik oldu-
gu siradaki elektrik etkinligine benzer
dinemsel olmayan bir elektrik etkinli-
gine sahip oldugudur.

Normal bir gece boyunca uyku 4-5
REM uvkusu evresinden geger; geri
kalan siiredeyse agir uykunun art arda
gelen farkli evreleri yasanmir. Bunlar
vaklagik olarak 90 dakikalik ¢evrimler-
dir. Gecenin sonunda REM uykusu
evreleni daha uzundur, gecenin baslan-
gicivsa derin uyku bakimindan daha
zengindir.

Gece boyunca uykuda 4-5 kez
REM evresine girilir. Boyleyken kim-
se gecede 4-5 rilya gordiigiinii diigiin-
mez, Unutulmamahdir ki riiya gor-
mekle riivalar animsamak aym sey de-
gildir. Riivalarin animsanmast i¢in riiya
goriirken uyanmak gerekir. Eger REM
evresinde uvanmadan baska bir uyku
evresine geciliyorsa goriilen riiyalar sa-
bah kalkildiginda animsanmayacakur.

Yapilan aragurmalar, 24 saatte, sa-
baha kars1 ve 6gleden sonra olmak iize-
re iki kez viicut sicakhZinin ¢ok az da
olsa diigtiigiinii gostermigtir. Bu saat-
lerde uykuya dalma siiresinin giindiiz
de i¢inde olmak iizere giiniin dteki sa-
atlerinden daha kisa oldugu bilinmek-
tedir. Yapilan bir deney sunu goster-
mistir: Isiktan ve saat kavramindan
yoksun birakilan, nyku saatlerini ve sii-
relerini kendi istekleri dogrultusunda
belirlemeleri istenen denekler giinde
bir kez verine iki kez, ¢ogunlukla da
viicut sicakhiginin en diisiik oldugu sa-
atlerde, dgleden sonra 14:00 ile sabaha
karsi 03:00 civarinda uyumuslardir.

Kimi bilim adamlan égle uykusu-
mun saat 14:00 civaninda uyunmasini,
uykuya dalmanin bu saatteki kolaylig
nedeniyle 6neriyorlar. Yanm saatlik 63-
le uykusu, derin vavas uyku evresi, de-
nilen uykuyu igerir; bu da gece uyku-
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sunun 1,5 saatine es-
degerdir.

Uykunun tanim-
lanmasi her sevden
once bevnin elekt-
riksel etkinliginin
ciziimlenmesine

dayanir. Insandan

uzak tirlerde si-

nir sistemi  ve
elektriksel etkinlik
diizeni ¢ok farklila-
sir. Bu da insan tiirii igin vapilmig uyku
tanimi dlgiitlerinin ¢ok sayida hayvan
i¢in, ozellikle de omurgasiz tiirler igin
gegerliligini kaybetmesine yol agar.
Sozgelimi bir bécek uyumakea madir,
voksa uyanik oldugu halde bazi evlem-
sizlik evrelerinden mi gegmekredir?
Bunu anlamak zordur. REM uvkusu
valnizca sicakkanli hayvanlarda gorii-
liir. Biiriin memeli hayvanlanin insanla-
rinkine benzer uykulan vardir. Yalmzea
karincayiyenlerde ve yunuslarda REM
uykusu goriilmez; ancak bunlar da is-
tisnadir. Tiirler arasindaki farkhilik uy-
ku ¢evrimlerinin diizeninden kaynak-
lanir. Ug bir 6rnek olarak foklar deniz-
de wvyurlar. Soluk almavya gereksinim
duyduklarindan  uyku
cevrimleri birka¢ dakika-
vi geemez. En fazla
uvuvan hayvanlardan
biriyse aslandir. Aslan-
lar avlanmaktan artan
zamanlarinin  biiyiik
¢ogunlugunu vyuya-
rak gecirirler.

Uykuda gegen
stire tiirlerden tiirle-
re farklihklar goste-
rir. Ergiller, otgulla-
ra gire her zaman daha
fazla uyurlar. Sozgelimi bir ev kedisi
zamaninin yiizde ellisini uykuda gegi-
ri. Bunun nedeni ashinda agikur. Uyu-
van bir hayvan tehlike i¢indedir ve av-
ctlara vakalanma olasihg daha yiiksck-
tir. Bu durum otgullanin etgillere gire
neden daha az uyndugunu ve etgiller-
de uykunun neden REM uykusu baki-
mindan daha zengin oldugunu agikla-
maya yeter.

Horlama, uyku sirasinda ortaya ¢i-
kan rahatsizhiklardan birisidir. Genel-
likle soluk alma sirasinda yutak g¢evre-
sindeki yumugak dokulann titregmesi
sonucu ortaya ¢ikar. Ust solunum yolu-
nun dil arkasindaki alanda daralmasiy-

la horlama artar. Horlama durumu bir-
¢ok kigide sikga goriiliir. Yagin artma-
sivla horlamanin goriilme sikhg artar,
Genellikle sirtiistii yatarken baglar; ki-
sinin yorgun olup olmamasina bagl
olarak da goriiliir. Kesintisiz, diizenli
horlamanin uykuda béliinmeye neden
olmuyorsa horlayan kisive hi¢bir zaran
yoktur. Bu tiir horlama, yalnizea horla-
yan Kkiginin ¢evresindekileri rahatsiz
eder.

Uyku hastaliklarindan biri de uy-
kuda solunum durmasidir. Bu send-
romda hasta, her solunum durmasinin
ardindan 5-10 saniye siire ile uyamr;
solunum durmasi ancak uyanarak son-
landinlabilir. Bazi solunum durmalan
10 saniveden 1-2 dakikava kadar uza-
yabilir,

Basit horlama kilo vermekle, uvku
saatlerinden 6nce alkol almamakla, ak-
samlan hafif yemekle, viiksek yastukra
varmakla onlenebilir. Solunum durma-
larinin eslik ectigi horlamalann tedavi-
siyse daha giictiir ve mutlaka bir dok-
tora bagvurmayi gerektirir.

Uyku ilgili hastaliklarin en ilgingle-
rinden biri de uyurgezerlikur. Uvurge-
zerler gecenin genellikle ilk yansinda,
uyudukran vaklagik 1-2 saat sonra kal-

kip dolagsmaya baglarlar. Kimi hasta-
larda uykuda dolas-

ma her gece ol-

dupu halde kimi-
lerinde  gerilimli
giinlerde va da uy-
kusuz kalindiinda
ortava cikar, Hasta-
lar dolasirken uya-
nikmis gibi davra-
nirlar; odadan ¢ikip
merdivenleri inebi-
lir, digan cikabilir-
ler. Ote yandan uykuda
gibidirler; sorulan sorulan vanitsiz bira-
kirlar. Uvandinlmazlarsa kendiliklerin-
den yaraklarina donerler ve sabah ol-
dugunda higbir sev ammsamazlar,
Uyurgezerlik derin uyku denilen uy-
kunun en derin déneminde ortaya ¢i-
kar. Uykuda gezme sirasinda hastalar
psikolojik etkilerden uzak olduklan
igin uyanik insanlarin vapamayacag
hareketleri vapabilirler. Stzgelimi ince
ve yitksek bir duvar iizerinde viiriive-

bildikleri rivayert edilir.
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