
C
ANLILARIN davra-
nışlarının çoğu biyolo-
jik saatler tarafından
biyoritmler biçiminde
düzenlenmiştir. Bu

ritmlerin en önemlisi, 24 saat içinde
tamamlanan ve günlük ritmimizi,
yani uyku-uyanıklık periyodumuzu
belirleyeni. Bedenimizin hemen her
bir fonksiyonunun kendine ait oto-
nom bir çalışma ritmi var. Bu ritmle-
rin hepsi de dış dünyadan gelen uya-
rıcılar dikkate alınmadan düzenleni-
yor. Bilim adamları, dış dünyadaki

uyarıcılardan bağımsız olarak çalışan
biyolojik bir saatin bu ritmleri ayar-
ladığını düşünüyorlar. Düzeneği bir
dizi moleküler olay olan bir saat.

İnsan davranışları da uyku ve
uyanıklığın 24 saatlik tekrarıyla be-
lirleniyor. Bu döngü, canlının aydın-
lık ve karanlık döngüsüne uyum
sağlamasına yarıyor. Bu sâyede, bi-
yolojik ritmimiz, içsel ekonomimizi
sağlıyor: Karanlık nedeniyle yiyecek
bulmakta zorlanacağımız için geceyi
uyuyarak geçirmeyi yeğliyoruz.
Günlük ritmimizi belirleyen “saat”,

çevredeki uyarıcılardan bağımsız
olarak çalışıyor; ancak, bu uyarıcılar
saatin başlangıca dönmesinde (sıfır-
lanmasında) önemli rol oynuyor. Bi-
yolojik saatleri denetleyen uyarıcılara
"zaman sinyalcisi" adı veriliyor. Gün-
lük biyoritmimizin zaman sinyalci-
siyse gün ışığı. 

Bu ana saatin bedenimizdeki ye-
rinin talamus altındaki suprakiazma-
tik çekirdek (Suprachiasmatic Nuc-
leus-SCN) olduğu bir süredir bilini-
yor. Gözlerimizin hemen arkasında,
yarısı beynin sol yarısında yarısı da
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Uyuma-Uyanma Ritminin Düzenleyicisi

Moleküler Saat

Canlılarıın günlük etkinliklerinin ritmleri birçok kimyasal, fizyolojik ve davranışsal süreci düzenle-
yen biyolojik saatler tarafından belirlenir. Bedenimizin her fonksiyonunun kalıtımla önceden plan-
lanmış kendine özgü bir çalışma ritmi var. Bu çalışma ritmlerinin belki de en önemlisi, yaşadığı-
mız gezegendeki aydınlık-karanlık döngüsüne uyum sağlamamızı sağlayan günlük uyku ve uya-
nıklık döngüsü. Memelilerde bunu düzenleyen iç saat düzeneğinin yerinin beyinde talamus altın-
daki “suprakiazmatik çekirdek” (SCN) olduğu sanılıyor. Bu saatin düzeneğini oluşturan mole-
küler olaylar çözülmeye başlandı. Belki de yakın bir gelecekte biyolojik saatlerimizi kontrol etmek
mümkün olacak. 



beynin sağ yarısında bulunan
SCN’nin aslında beynin öteki yapı-
larından hiç bir farkı yok. Fakat bu-
radaki nöronlar zaman belirleme ko-
nusunda özelleşmiş. Deney hayvan-
larının beyninden çıkarılan SCN’nin
bir kaba konduğunda en az bir gün
daha zamanı tutmaya devam ettiği
gözlenmiş. Uyku-uyanıklık ritmimi-
zi belirleyen biyolojik saatin başka
bir yanı da, temel özelliklerinin tür-
ler arasında çok az değişkenlik gös-
teriyor olması. 

Nasıl Çalışıyor?
Son zamanlarda bilim adamları

bu düzeneği anlama konusunda pek
çok ilerleme kaydetmişler. Biyolojik
saatin temelinde bir dizi moleküler
olay yatıyor. Günlük ritmimizin te-
melini “saat genlerimiz” ve bunlarda
kodlanmış olan proteinlerin sentez-
lenmesi oluşturuyor. Biyolojik saatin
çalışma düzeneğinin yanı sıra, artık
bu zaman göstericinin nasıl yavaşla-
yıp hızlandığı ya da nasıl yeniden
başlangıca döndüğü de biliniyor. 

Günlük ritmin belirlenmesi, sağ-
lık ve çevreye uyum açısından
önemli. SCN, birbirinden bağımsız
olarak kendi başlarına çalışan hücre-
lerden oluşuyor ve aslında saat için
ihtiyacımız olan moleküler mekaniz-
manın tümünü tek bir hücrede bul-
mak mümkün. Suprakiazmatik çe-
kirdek, yapı olarak beynin öteki böl-
gelerinden farklı değil. Beynin iki
yarı küresine bölünmüş ve optik si-
nirlerin beyin kökünde birleştiği ye-
rin hemen üstünde yer alan bu yapı,
yaklaşık 20 000 sinir hücresinden
oluşuyor. 

Saat genlerimizin çalışma
biçimi bir kum saatinin çalış-
masına da benzetilebilir. Bu
genler, günün başlama-
sıyla birlikte, belli bir
seviyeye erişene ka-
dar protein üret-
meye başlıyorlar.
Daha sonra da
bunlar yok edili-
yor; bu da sabaha
değin sürüyor. Sa-
bah olunca protein
sentezi yeniden baş-
lıyor. Bunu yaparken
hücreler bazen yavaş

bazen de hızlı çalışıyor ve ortaya or-
talama 24 saat süren bir periyot çıkı-
yor. Sabah olunca gün ışığı tarafın-
dan uyarılan SCN, uyku-uyanıklık
ve öteki endokrinal fonksiyonların
zamanlamalarının düzenlenmesi için
gereken işareti nöron ateşlemesi
(neural firing) biçiminde veriyor. 

Ayrıntılar türden türe farklılıklar
gösterse de, büyük bir olasılıkla ya-
şayan her şeyin en önemli zaman
göstergesi olan biyolojik saatin çalış-
masının altında yatan temel prensip

evrensel. Hücresel saati insanla-
rınkine çok benzeyen sirke si-
neklerinde biyolojik ritmi sağla-

yan döngü, sineğin genlerin-
den ikisinin harekete

geçmesiyle başlıyor.
Canlı DNA’larındaki

öteki etkin genler
gibi bu genler de
d C L O C K ve
dBMAL1 prote-
inlerinin yapılma-
sı için gerekli bil-

gileri içerir. Üreti-
len proteinler hücre

çekirdeğine dönüp
burada birikmeye

başladıkça bir araya gelip, per ve tim
adı verilen öteki iki saat genine bağ-
lanarak onları etkinleştirir. Bu iki ge-
nin kodladığı proteinler sitoplazma-
da üretilir. Belli bir miktara ulaştık-
larında per ve tim proteinleri hücre
çekirdeğine geri döner ve dCLOCK
ve dBMAL1 proteinlerini kodlayan
genleri bloke eder. Hücrede bu du-
rum per ve tim proteinleri yok olun-
caya kadar devam eder. Bir kez yok
olduklarında da d C L O C K ve
dBMAL1 proteinleri tekrar ortaya
çıkar ve bütün işlem yeniden başlar.
Bu döngü yaklaşık bir gün sürer.

Aslında pratikte saatin çalışması
bundan çok daha karmaşık. Sirke
sineklerinde ışık tim proteinini ay-
rıştırıyor; memelilerdeyse ışık per
genlerini etkinleştiriyor. Bu da ışı-
ğın, hücresel saat çizgiden çıktığın-
da onu nasıl yeniden başlattığını
açıklıyor. 

Döngünün temel bileşenleri be-
lirlenmiş olsa da bilim adamları daha
belirlenmesi gereken çok şey oldu-
ğunu söylüyorlar. Büyük bir olasılık-
la sonunda bu işlemleri istediğimiz
gibi düzenleyerek vücut fonksiyon-
larımızı yönlendirebileceğiz. 
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Günlük saatimizin organizasyonu. Uyuma-uyanma ritmleri genetik olarak belirlenir. Memeli-
lerde suprakiazmatik çekirdekteki nöronlardaki geri besleme döngüsü (A). Bu nöronlar bir
‘pacemaker’ oluşturmak üzere bir araya gelmiş birer osilatördür (B). Bunlar  pacemaker’ın
kontrolü altında efektör sistemlere bağlanırlar (C). Uyuma-uyanma periyodu için efektör sis-
tem, talamusaltı ve talamustan veri alan neokortekstir (D). Sağ üst köşede, ilk 10 gün için
aydınlık karanlık döngüsünde uyuma-uyanıklık ritmi görülüyor. (düz çizgiler uyanıklığı, kesik
çizgiler uykuyu gösteriyor). Bunu izleyen 10 günde de deneklerin sabit aydınlatma
koşullarında 24 saatten uzun süren ‘serbest çalışma’ ritmi görülüyor.
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Gözdeki Üçüncü
Işık Alıcısı

1960’lı yıllardan beri biyologlar,
memelilerde biyolojik saatin bir gün-
lük döngüsü bittiğinde saati yeniden
başlatan ışık uyarımının beyne gözler
aracılığıyla geldiğini biliyorlardı. Çün-
kü, gözleri olmayan farelerin de insan-
ların da iç saatlerini ışığa göre ayarlaya-
madıkları gözlenmişti. Olasılıklardan
biri, gözün retinasında çubuk ve koni-
lerdeki hücre moleküllerinin, biyolo-
jik saate de ışık sinyalleri gönderiyor
olmasıydı. Fakat geçtiğimiz Nisan
ayında Science dergisinde yayımlanan
iki ayrı makalede, memelilerde biyo-
lojik saate zaman sinyalini iletenin çu-
buklar ve koniler olmayıp apayrı bir
ışık hücresi olduğuna dair bulgular
öne sürüldü. Araştırmacılar önce fare-
lere retinadaki çubuk ve koni hücrele-
rini yok eden genler aktardılar. Daha
sonra bu farelerde de, normal farelerde
olduğu gibi ışığın saati başlatmaya de-
vam ettiği ve biyolojik saat tarafından
kontrol edilen melatonin hormonunun
da salgılanmaya devam ettiği gözlen-
miş. Bu bulgular, ışık uyarımı için sa-
atin çubuk ve konilere ihtiyacının ol-
madığını gösteriyor. 

Peki gözdeki bu üçüncü ışık alıcısı
ne? Çok yakın bir zamana kadar bu alı-
cının gözde bulunan “cryptochrome”
olduğu düşünülüyordu. Çünkü, geçti-
ğimiz sonbaharda bitkiler, sirke sinek-
leri ve farelerle deneyler yapan üç ayrı
araştırma grubu, bu canlılarda biyolo-
jik saati başlatmada rol oynadığını bul-
muştu. 

Ancak Nisan ayında Nature dergi-
sinde yayımlanan bir raporda
cryptochrome’un biyolojik saatin baş-
latılmasına yarayan bir ışık alıcısı de-
ğil, saatin kendisinin bir parçası oldu-
ğuna dair bulgular sunuldu.

Farelerle yapılan deneylerde araş-
tırmacılar, cryptochrome’a sahip olma-
yan farelerde biyolojik saatin çalışma-
dığını gözlediler. Aslında rapor
cryptochrome’un saatin çalışması için
gerekli olduğunu gösteriyor, ancak
uzun süredir aranan memelilerdeki za-
man sinyalcisi olup olmadığı sorusunu
yanıtsız bırakıyor. Yanıtsız kalan başka
bir soru da cryptochrome’un saatin
içindeki görevinin ne olduğu. Aslında
cryptochrome hem saatin bir parçası
hem de sinyalci olabilir. Fakat çalışma-
yan bir saatte ışığın etkisini ölçmek
mümkün olamayacağı için, bu varsayı-
mı sınamak güç. Ancak yine de
cryptochrome’un günlük ritmimizin
belirlenmesinde rol oynadığının bu-
lunması önemli bir bulgu deniyor. 

Gün Işığının Rolü
Ortamda ışık yok olmasa da, ışıkla

ilgili her türlü ipucu ortadan kaldırılsa
da, biyolojik saatlerin çok az şaştığını
söyledik. Eskiden sanıldığı gibi ışık
biyojik saatlerimizi denetlemiyor, yal-
nızca ayarlanmasına yardımcı oluyor. 

Bilimadamları, SCN düzeneğini
oluşturan hücrelerin her biriyle hor-

monlar arasındaki ilşkileri ortaya çıkar-
maya çalışıyorlar. Örneğin bu protein-
lerle hayvanların davranışlarını belirle-
yen vasopressin hormonu arasındaki
bağlantı keşfedildi. Günlük ritmimizi
belirlemek için 24 saatlik bir periyot
içinde oluşup ayrışan bu proteinler,
vasopressin salgılanmasında kendi
döngülerine benzer bir dalgalanmaya
yol açıyor. Reppert ve arkadaşları, saat
proteinlerinin vasopressin oluşturan
geni açıp kapattığını bulmuşlar. Vasop-
ressin, vücudun su ve tuz dengesini
kontrol etmede önemli rol oynar. Be-
yindeyse, çok daha farklı davranır:
Memelilerin dinlenme ve aktiflik dön-
gülerinde rol oynar. Bu önemli bir bul-
gu; çünkü, vasopressinin biyolojik sa-
atimizin çalışması ve bu saatteki her-
hangi bir hasarın ya da bozukluğun
ruh halimiz ve davranışlarımızda nasıl
bir etkiye yol açacağı konusunda iyi
bir model olacağı söyleniyor. 

Neden Uyuyoruz?
Uyuma davranışı, çevredeki olay-

ların büyük bir çoğunluğuna tepkisiz-
lik ve istemli hareket yokluğuyla ta-
nımlayabileceğimiz bir davranıştır.
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Gözlerden gelen ışık uyarımıyla birlikte gözle gece arasındaki savaş başlıyor. Dinlenme zamanı gelene kadar suprakiazmatik çekirdek uyandırma
işaretleri vermeyi sürdürüyor. (Solda) Öğleden sonra, gün boyunca konsantrasyon  ve vücut sıcaklığının en düşük olduğu zaman. Yapılan bir
araştırmada farklı yaş gruplarından insanlara işe başlamalarından üçer dakika sonra ne kadar zaman geçtiğini tahmin etmeleri istenmiş.(Sağda)

Zaman nasıl geçiyor?

Geçen sürenin algılanması

3:03 dakika

3:16 dakika

3:40 dakika

3:46 dakika

4:03 dakika

4:46 dakika

İş yaparken geçen sürenin algılanması

Uyanma işaretiyle uyuma güdüsü arasındaki savaş

Uyku isteği

Uyanma işareti

Uyuma periyodu

Yalnızca uyku için değil uyanıklık için de beden uzun süre hazırlık yapılıyor. 

İç saatin iç uyandırıcısı
Uyanma hormonlarının açılması 
(pikogram/mililitre)

“Saat 6’da uyandırılacaksınız”

Geceyarısı

“Saat 9’a kadar uyuyabilirsiniz”
Uyuyanlar saat 6’da
uyandırılacak

“Saat 9’a kadar uyuyabilirsiniz”
Uyuyanlar saat 9’da
uyandırılacak



Eskiden uykunun, duyusal uyarıcılar
düşük olduğunda gerçekleşen, pasif
bir eylem olduğu düşünülürdü. An-
cak, insanları duyusal uyarıcı yoklu-
ğunda bırakarak gerçekleştirilen de-
neylerde, bu yoksunluğun insanların
uykusunu getirmediği ve uyku süre-
sini uzatmadığı görüldü. 1949 yılında
Moruzzi ve Magoun adlı araştırmacı-
lar uykunun aslında "aktif" bir süreç
olduğu hipotezini ortaya attılar. “Uy-
kunun aktif hipotezi”ne göre uyku,
beyindeki belli nöronların etkinliğin-
deki değişimler sonucu olur. Bu var-
sayım, araştırmacıları beynin hangi
bölgesinin uykudan sorumlu olduğu-
nu araştırmaya itti. Bu sırada uyuma-
nın hayli karmaşık bir davranış oldu-
ğu görüldü. 

Uyku, bireyden bireye değişen ve
aynı bireyin yaşamının farklı aşamala-
rında büyük farklılıklar gösteren bir
olaydır. Aslında gerçekte çok uyuyan
insanlar ve az uyuyan insanlar var. An-
cak, günde sekiz saat uykunun insan
sağlığı için gerektiği kabul edilir. Yapı-
lan araştırmalardaysa çok uyuyan
(günde 9,5 saatten fazla) insanların ge-
nel sağlık durumlarıyla az uyuyan
(günde 4,4 saatten az) insanlarınki ara-
sında bir fark bulunmadığı görülmüş.
Öyle görülüyor ki "yeterli uyku"nun
tanımı bu nedenle kişinin geçmişteki
uyku durumuna göre yapılmalı. 

Peki neden uyuyoruz? Pek çok bi-
lim adamı, uyku sırasında yaşamı sür-
dürmek için gerekli süreçlerin yaşan-
dığını düşünüyor; örneğin, büyüme
hormonunun salgılanması gibi. Başka
bir açıklama da uykunun, yiyecek el-
de etmenin güç olduğu gece boyun-
ca, enerjinin korunmasına yarayan bir

uyum gösterme davranışı olduğu. Son
100 yılda endüstrileşmiş ülkelerde
yaşayan insanların uykularının ortala-
ma olarak % 20 oranında azaldığı söy-
leniyor. Örneğin 70’li yıllara göre in-
sanlar bugün günde 30 dakika daha az
uyuyor.

Her Şeyin Bir 
Çalışma Ritmi Var

Doğru çalışmayan bir iç saatin
davranışlarımızı nasıl etkileyeceği tam
olarak bilinmese de, SCN düzeneği-
nin yapı taşları olan sinir hücreleriyle
hormon üretimi arasında ilişki olduğu
biliniyor. Biyolojik saatin 24 saatlik
periyodu sırasında üretilip ayrıştırılan
proteinler, hayvanların davranışlarını
düzenleyen vazopressin hormonunun
salgılanmasında rol oynuyor. 

Örneğin acıya duyarlılık sabah sa-
atlerinde yüksektir; gün ilerledikçe
azalır. Kalp krizine yakalanma riski en
çok sabahın ilerleyen saatlerinde faz-
ladır. Biyolojik ritmler, kadınların âdet
dönemleri gibi haftalara yayılabileceği
gibi, aylara ve mevsimlere de yayılabi-
lir. Birçok hayvan türü yılın belli mev-
simlerinde göç eder ve yalnızca yılın
belli zamanlarında çiftleşir. 

Sabahın erken saatlerinde hor-
monlar ve nörotransmitter’ler bedeni
uyanık duruma getirmek için etkinle-
şiyorlar. Bazı enzimlerin döngüsü 24
saat boyunca % 400 değişkenlik gös-
terebiliyor. Bağışıklık sistemimizin de
günlük bir ritmi var. Örneğin bakteri-
yel bir enfeksiyona yakalandığımız za-
man ateşimiz genellikle öğleye doğru
yükseliyor; Virüse bağlı hastalıklar-
daysa akşama doğru. 

Acıya dayanıklılık ve duyarlılığı-
mız da gün içinde değişiklik gösteri-
yor. Sabahın erken saatlerindeki diş
ağrıları, öğleden sonraya göre dört kat
daha güçlü oluyor. Gönüllü denekle-
rin 60 saat boyunca hiçbir şey yaptırıl-
madan sürekli yattığı araştırmalarda
iki tane 12 saatlik periyottan oluşan 24
saatlik ritmimizin yanı sıra, 4 saat sü-
ren ve gün boyunca tekrarlayan ikinci
bir ritmimizin daha olduğu ortaya çık-
mış. Tıpkı bebekler ve hayvanlarda
olduğu gibi, gün boyunca 4 saatte bir
denekleri uyku bastırdığı gözlenmiş.
Bu uykulu zamanlar, öğleden sonra
iki, akşam altı gibi gündelik rehâvet
basma zamanlarına denk geliyor. Bu
araştırmalarda aslında gün içinde tek-
rarlayan üçücü bir periyot daha ortaya
çıkmış; bu da, insanın çalışma masası-
nın başında sıkılmadan oturabildiği
süre olan 90 dakikalık bir periyot. 

Gün akıp giderken sabahları yük-
selen hormonal seviyeler de yavaş ya-
vaş azalarak neredeyse yarıya iniyor.
Sabahın erken saatlerinde yüksek
olan vücut sıcaklığı ve dikkat toplaşı-
mı öğleyin iyice azalmış oluyor. Öğle-
den sonra da yeniden yükselmeye
başlıyor, ve akşam yeniden düşüyor.
Uyku sırasında düşmeye devam edi-
yor. Bedenin en soğuk olduğu zaman-
sa uyuduktan sonra gecenin üçüne ka-
dar olan süre.

Gün içinde biyolojik saatimiz han-
gi vücut sıcaklığını gerektiriyorsa za-
manın akışını da ona göre algılıyoruz.
Vücut sıcaklığımızın yüksek olduğu
zamanlarda zaman daha yavaş geçiyor.
Örneğin, hasta yatağında ateşler için-
de yanan birine birkaç dakikalık bir
süre saatler geçmiş gibi gelebiliyor.
"Serinkanlı" olduğumuz durumlarday-
sa zaman daha hızlı geçiyor.

Peki SCN’nin zarar görmesi duru-
munda ne oluyor? Bu yapı zarar gör-
düğü taktirde davranışlarımızın za-
mansal düzenlemesinin saptığı bilini-
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Vücut Sıcaklığı ve Uyanıklık Sıcaklık ve “Biyoritm”

Subjektif
uyanıklık

saat

Vücut sıcaklığı 
(Grad Celsius)

Uyku Uyku yok

Sıcaklık
düşüyor

Gün ağarıyor Gün ağarıyor

Saat 23 Saat 23Saat 7 Saat 7

Sıcaklık 
yükseliyor

Hava kararıyor Hava kararıyorSaatler

Ne kadar serinkanlıysanız zaman o kadar çabuk geçiyor: Vücut sıcaklağımız geçen
zamanın uzunluğunu  algılamamızı etkiliyor.



yor: Birçok fizyolojik ve davranışsal
değişkenin ritmi, bedenin iç sıcaklığı,
kortikoid hormonların plazma seviye-
leri, ve melatonin salgılanması sapı-
yor. Aslında günlük ritmimizi belirle-
yen saat, uyku-uyanıklık durumumu-
zu, hormon seviyelerimizi, açlık ve
öteki bedensel fonksiyonlarımızı 24
saat içinde düzenleyen çok taraflı bir
zaman ayarlayıcısı gibi çalışıyor. Bu
saat genellikle biraz hızlı ya da biraz
yavaş çalışsa da, günlük olarak gün ışı-
ğıyla ayarlanmalıdır. 

Jet-lag ve 
Kış Depresyonu

Günlük uyku ve uyanıklık ritmi-
mizin en önemli düzenleyicisi aydın-
lık ve karanlık döngüsünün var olma-
sıdır. Normal koşullarda yalnızca do-
ğal güneş ışığı insanın günlük ritmini
düzenleyebilir. Yani içimizdeki saat,
zamanı genellikle gün doğumu ve gün
batımıyla belirlenen yerel zamana gö-
re tutar. Uzak yerlere yapılan uçak
yolculukları sırasında, kısa bir süre
içinde birçok zaman dilimi geçildiğin-
de, bedenimizin iç saatiyle yerel saat
arasında uyumsuzluk yaşanıyor, buna
“jet-lag” (jet gerilemesi) deniyor.
Başa çıkılması en güç olan deği-
şim, üç ya da daha fazla zaman
dilimi geçerek batıdan doğuya
doğru gitmek. Biyolojik saati-
mizin dış uyarıcılara uyum sağ-
lamakta güçlük çekmesi sonucu
ortaya çıkan başka bir rahatsızlık
da mevsim değişimlerine bağlı dep-
resyon. Sonbahar ve kış aylarında

gündüzlerin kısalmasıyla birlikte çoğu
insan yorgunluktan, sabahları yatak-
tan çıkmakta güçlük çekmekten yakı-
nır. Ancak bazıları bu etkileri diğerle-
rine göre çok yoğun yaşar. Uyku ge-
reksiniminin artması, tatlı yiyeceklere
düşkünlük ve kilo alma, enerji azlığı
ve depresyonla kendini gösteren bu
rahatsızlıkların, ekvatordan uzaklaş-
tıkça görülme sıklığı artıyor.

SCN’nin çalışma mekanizması ko-
nusundaki bilgi birikimi arttıkça, jet-
lag ya da mevsim değişikliklerine bağ-
lı depresyon gibi sorunlara da çözüm
getirilebiliyor. Örneğin, günün belirli
saatlerinde gözlere parlak ışık tutula-
rak iç saatin kolayca yeniden başlatıla-
bileceği bulunmuş. Böylece yolculuk-
tan gelen birinin günlük ritminin bir
gün içinde yerel zamana uydurulması
ve üç gün içinde de organizmanın ye-
ni saat dilimine tamamen uyum sağla-
ması mümkün oluyor. Normaldeyse
kişinin tam biyolojik uyumu üç hafta
bile sürebiliyor. Yeni yerel saate uyum
sağlama sırasında biyolojik saat her
gün aradaki açığın bir saatini kapatı-
yor. Jet-lag için geliştirilen başka bir

tedavide de melatonin kullanılıyor.
Gün batarken aldığınız melatonin
günlük saatinizi geriye alıyor; gün do-
ğumunda alırsanız o zaman da saatini-
zi bir doz ileri alıyor. Ancak melatonin
hormonunun memelilerde üreme
davranışlarını olumsuz etkilediği ve
kilo almayı kolaylaştırdığı biliniyor. 

Yaşlanma ve 
Biyolojik Saatler

Günlük ritmimizi belirleyen biyo-
lojik saatimizin yaşa göre farklılık
gösterdiği kabul ediliyor. Kısaca söz
etmek gerekirse, bu döngünün uzun-
luğu ergenlerde 24 saatten daha fazla.
Bu nedenle, ergenlik çağındaki in-
sanların geceleri geç yatmaya ve gün-
düzleri de geç saatlere kadar uyuma-
ya eğilimleri vardır. Yetişkinlerde bir
günlük döngünün uzunluğu 24 saaa-
te yakındır. Yaşlı insanlarda uyku-
uyanıklık periyodu 24 saatten daha
kısadır. Bu da, yaşlıların akşamları
kendilerini neden yorgun hissettikle-
rini ve uyuma güçlüğü çektiklerini,
ve sabahları neden erken kalktıkları-
nı açıklıyor. 

Ancak, Science dergisinin 25 Ha-
ziran 1999 tarihli sayısında yayımla-
nan bir araştırmanın sonuçlarına göre,
günlük uyku-uyanıklık döngüsünün
toplam süresi yaşlanmayla birlikte gi-
derek azalmıyor. Bu araştırmaya göre,
öteki memeli türleriyle aramızdaki
başka pek çok farklılığa rağmen, biyo-
lojik saatlerimiz birbiriyle neredeyse
aynı. Bu pek de yeni bir bulgu değil.
Yaşlanmadan etkilenmeyen bir döngü
bu. Ancak bu bilgi, yaşlanmayla bağlı
olarak beyin fonksiyonlarında gerçek-
leşen onca değişime karşın, biyolojik
saatimizin ayarlanması ve tutulmasın-
daki kesinlik ve inceliğin aynı kaldığı
bilgisiyle birleşince, biyolojik ritmle-
rin çevreye uyum sağlama ve sağlık

açısından ne kadar önemli olduğu-
nu ortaya koyuyor. 
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70 Bilim ve Teknik

Vardığınız yerde öğlen güneşi parlarken iş saatiniz gece yarısını gösteriyor. Jet gerilemesi
ya da daha çok bilinen adıyla jet-lag, uzak yerlere yapılan uçak yolculukları sonucu ortaya
çıkan bir rahatsızlık. Beden saati ortama uyum sağlamakta güçlük çekiyor.
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