Insan, 24 saatte bir diizenli olarak ortalama 7-8 saat komava giren bir canlidir dersek,
insanin pek de giivenilir bir yaratik olmadigun da belirtmis oluruz, Ne var ki, burada séz
konusu olan uykudur ve koma ile es deger degilse de oldukca yakini sayihr. ikisinin
birbirinden en énemli farki, komadaki insani adini cagirmakla sarsip silkelemekle
uyandiramayiz: ancak uyuyan insamt uyandmmz. Ayrica uvku, oldukca ivi belirlenmis iki
ana evreden olugur. Komada belirli kaliplara sokulacak bir evrelesme yoktur.

Korkut YALTKAYA

Bu yazimin amaci uykuyu anlatmaktan cok, diis-
ler Gzerinde durmaktir. Ancak uyku ile ilgili bilgileri-
mizi ana ¢izgileri ile yinelemekte yarar vardir. Uy-
ku, aktif bir olaydir. Kolaylikla sanilabilecedi gibi, bey-
nin tatil yapip kendini tiimiyle dinlendirmesi degil-
dir. Tersine, uyku sirasinda beynin bazi kisimlari uya-
nikliga oranla daha ¢ok galigir. Insan uyumasa ne
olur? Uyumama rekoru 20 gin kadardir. Daha kisa
strelerle uyumayanlara cok sik rastlanir ve uykusuz-
luk fazla 6nemli sonuglar da dogurmaz. Uykusuz-
luktan Glen insan yoktur. 60 saatten fazla uyuma-
yan insanlarda yorgunluk, huzursuzluk, dikkatini top-
lamada ve anlamada zorluk, sanrilar (hallistnasyon),
kuskulu disiinmeye egilim gibi belirtiler goriilirse
de uyumakla bu belirtiler geger. Uykusuzluk insan-
lara beklenildigi kadar zarar vermez; ¢iinki kesin uy-
kusuzluk diye bir durum yoktur. Insanlar uykusuz kal-
diklarinda veya birakildiklarinda, mikro uyku seklin-
de uyurlar ve bu mikro uykularin toplam zamani hig
de kilgimsenecek kadar degildir.

UYKUNUN BELLIBASL! IKi EVRESI VARDIR:
REM VE NREM

REM uykusu sirasinda beden kaslarinin aktivi-
tesi kaybolur. Bu kaslar gevser, hareketsiz kalr. Fa-
kal goz kurelerinl hareket ettiren kaslar, orta kulak-
ta isitmede yardimci olan kaslar ve solunum kaslari
aktif olarak kalir, Goz kirelerini hareket ettiren kas-
larin calismasi sonucu, goéz klreleri beraberce sa-
Ga sola dogru yuvarlanir ve bu evre, ismini bu bul-
gudan alir: Hizh Goz Hareketleri (HGH veya Ingiliz-

* Prof.Dr., Akdeniz Universitesi, Naroloji

Anabilim Dal.
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ce ayni anlami tagiyan Rapid Eye Movement'in bas
harflerinin birlestiriimesi ile REM) evresi. REM uy-
kusu sirasinda canlh ve aynintili dsler gérilir. Yine
bu evrede solunum diizeni bozulur, kalp hizlanir, kan
basinci ylkselir. Kisi sanki heyecan igindedir.

REM uykusunda peniste ereksiyon gériiliir. Bu
tamamiyla dogal bir olgudur. Erkeklerde, penis erek-
siyonu REM periyodundan hemen once baslar ve
bu periyot sUresince de devam eder. Ereksiyonun
dig icerigi ile fazla yakin bir iliskisi yoktur. Yani illa
cinsel durtilerle dolu bir dis gérmek gerekmez.
REM safhasinda ereksiyonun olmasi saglikl bir du-
rumdur ve organik cinsel bozukluklarla psikolojik
kaynakli cinsel bozukluklar ayirt etmede yararlidir.

REM ve NREM evrelerini ayirmakta en dnemli
yardimci, beynin biyoelektrik aktivitesini gosteren
elektroensefalografi (EEG)'dir. REM sirasinda EEG'-
de yiiksek frekansli dalgalar gériillir. Bu dalgalar ara-
sinda bir birlik, bir diizen yoktur. Bir kaynasmadir
gider.

NREM evresinde ise beyin dalgalan yavaslar. Bu
evre dort basamaktir. Yavaslama 1'den 4'Uncu ba-
samaga dogru giderek artar. Beynin gesitli yerlerin-
den alinan bu dalgalar arasinda zamansal agidan bir
uyusma bir dizen gérOlir, Bu yllzden NREM evre-
sine senkron uyku dénemi de denir ve beden en ¢ok
bu donemde dinlenir. Bu donemde solunum, kalp
atimlan diizenlidir ve gbvde kaslarinda da hareket
vardr.

Tipik bir gece uykusunda, geng veya orta yasl
bir insan uyumaya NREM'in 1. basamad: ile baslar
ve sirasiyla 2., 3. ve 4, basamaklardan geger. Son-
ra uyku tekrar hafifier. Bu kez tersine 4., 3., 2. ve
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1. basamaklara yiikselir ve REM evresine girer.
REM, 10-15 dakika slrer ve iste bu sirada canl dis-
ler gorllir. REM evreleri, gece uykusu boyunca 4-6
kez yineler. Yani REM periyotlarina ortalama 90 da-
kika araliklarla rastlamr. Uyku ilerleyip sabaha dog-
ru devam ettikge 4. basamak azalir ve giderek kay-
bolur, fakat REM evreleri uzar (bkz sekil). Sabaha
kars| daha uzun ve ayrintili disler gérmemizin ne-
deni de budur.

Kisi, REM uykusuna girdikge uyandirilarak REM
devreleri olmadan uyumasi saglanabilir. Boyle dis-
sliz uyumanin baslangigta psikotik bozukluklara, ga-
rip davraniglara, sikinti veya huzursuzluga yol aca-
bilecedinden korkuldu. Ancak, 16 giine kadar uza-
yan sireler boyunca REM uykusundan yoksun bi-
rakilan deneklerde, herhangi Gnemli bir psikolojik bo-
zukluk goriilmedi. REM uykusundan yoksun kalma-
nin en belirli tepkisi, kisi serbest birakildi@inda, uy-
kusuna kansiimadiginda REM strelerinin normale
oranla artmasi, uzamasi $eklinde olmaktadir. Ancak
bu bulgu bile REM siireglerinin fizyolojik olarak ge-
rekli oldugunu gdsterir, Bir baska deyisle disler ge-
reklidir. Freud'un dedigi gibi, dusler, kisinin yasad-
&1 izUnt verici olaylarin neden oldudu ruhsal ger-
ginligin bosaldig anlardir. Biraz daha teknik sozciik-
lerle soylersek; disler, bastinimis ve doyumsuz kal-
mis dirtilerin, ziyansiz sanrilar halinde bosalmasi-
dir. Béylece, REM kanallan boyunca olan bu bosal-
malar, uykuyu bitinligind bozmadan korur. Diis-
lerin igeriginde kuvvetle bastirilmis, biling digt ve bi-
lincin farketmedigi dusincelerin bulundugu fikri bir-
cok psikanalistce de kabul edilir.

Bazi insanlar, cok seyrek dus gordiklerini veya
hemen hi¢ dis gdrmediklerini sdylerler; ancak mo-
dern fizyolojik caltgmalar her insanin diizenli olarak
her gece ve bir gecede bircok kez diis gordugiinu
ortaya koymustur. Dislerin seyrek olarak goriildu-
gine inanilmasinin nedeni gérilen dislerin unutul-
masi, sabahlan animsanamamasidir. REM safhasin-

Geee Uvkusu Profili: NREM’in tepelestigi kisimlar-
da REM evreleri kirmuzi ile gosterildi, Uyku ilerledikge
NREM 4. basamak ve hatta sabaha karsi 3. ve 2. ba-
samaklar kavbolmakta, REM streleri ise giderck uza-
maktadir,
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da gorilen diisleri 8 dakika siiren bir derin uyku iz-
lerse (yavas dalga uykusu), bu diistn hatirlanma ola-
siligi hemen hemen sifirdir. Ancak, kisi dis gordik-
ten hemen sonra uyanirsa, o disini raHatlikla anim-
sar. Bu nedenle, en iyi animsanan dlisler sabaha kar-
s, uyanmaya yakin olarak gorillen duslerdir. Uste-
lik, sabaha dogru REM periyotlarinin uzamasi da di-
siin bellekte kalmasina yardimei olur. Birbirini izle-
yen REM periyotian salt sire yénilinden artmaz; go-
rillen dislerin igerigi de canlilik ve gorintl zenginligi
yoninden artar. Bunu, goz kiiresi hareketleri ile dis
icerigl arasinda paralelizm olmasindan anhyoruz. Ay-
rintili, olayli, heyecanli diislerde gtz kirelerinin aras-
tiran, izleyen hareketler| de artmaktadir. Diglerin ¢o-
gu nahostur. Normal kisilerle yapilan bir calismada
10 000 disn % 64 tndn Gzintuld, endiseli veya 6f-
ke dolu; % 18'inin mutlu ve heyecanl oldugu sap-
tanmistir. Diste gorilen cinayet, saldiri veya sugla-
ma gibi dismanca davramsglann, dost¢a davranis-
lara oranla ikl kat fazla oldugu da anlagiimistir. DUs-
lerin ancak % 1'inde cinsel duygular hissedilir ve
bunlarin da daha azi cinsel birlesmeyi igerir. Dis-
ler, esas olarak gorseldir. Dogustan gozleri gérme-
yenlerde ya da giderek gorme giictinii yitirenlerde
isitsel dusler olabilir.

Canl dislerin gogu REM safhasinda goriilirse
de, zihinsel aktivite yavas dalga uykusu sirasinda
da vardir, Yavas dalga uykusu sirasindak| zihinsel
aktivite daha zor animsanir, daha az canli ve gor-
seldir, daha akla uygun ve diisinseldir, heyecan do-
zu azdir ve kontrolil daha istemlidir. Pek de keyifli
degildir.

REM uykusu sirasinda gorilen beden kaslan ak-
tivitesi yitiminin (bir cesit genel felg gibi) bazi beyin
hastaliklarinda kayboldugu, yani hastanin diis saf-
hasinda hareketli kalabildigi gértilmistir. Bu durum
deney hayvanlarinda (6rnegin kedilerde), beyin sa-
pinda harabiyet olusturularak da elde edilmistir. Bu
hayvanlarin, diis safhalannda yirtici davranislarda
bulundugu, saldirdiklar, 6fke, kagma, kizginlik, avin
arama gibi hareketlerde bulunduklari gorilmistir.
Hayvanlar, dislerinde gérdiklerini yasamaya ve uy-
gulamaya baslamiglardir. Bu gozlemler, dislerin,
asag simif memelilerde tiirlerine 6zgill davraniglarin
programlanmasinda énemli bir rol oynadigini disin-
dirmektedir. Sanki hayvan, uyanikken karsilagabi-
lecegi yasamsal sorunlarn (avianmak, dégusmek gi-
bi) alistirmasini dislerinde yapmaktadir. Boylece dtir-
tusel davranislar, ilk kez uygulandiklarinda bile, da-
ha énce diisler sirasinda prova edildiginden kusur-
suz bir sekilde yapilabilir. Ayrica, hayvanlann REM
uykulari (diisleri) genetik olarak programlanmis da
olabilir. Bunu baska sozlerle sdyle ifade edebiliriz:
Icglidiisel davraniglar olusturan sinir devreleri dlsler
sirasinda genetik bir taslaga gére diizenlenir ve ol-
gunlagmakta olan beynin repertuvarina eklenir. So-
guk kanly hayvanlarda REM uykusunun olmayisi da,
bu hayvanlann gelisimlerinin dogmadan énce, yu-
murta iginde tamamlanmis olmasina baglanmakta-
dir. Dislerin disinda, gen¢ hayvanlarda goriilen
oyunlarin da iggudiisel davraniglarin olugsmasina yar-
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TEMMUZ AYININ GOK OLAYLARI .

Izier

fralam

Mipared (Yag)

Temmuz'un basinda Ikizler'de olan Ganes,
ayin sonunda Yengeg takim yidizinda olacaktir.
Ay'in bag ite sonu arasinda gln kisalmast ise 39
dakikadir. Yer, Gunes'den en uzak kenumuna
(152 milyon km.) 3 Temmuz'da gelecektir

Sekil-1°de gezegenterin lakim yildizian arasir
daki konumian verlimigtic,. Merkdr, 26 Temmuz'a
kadar aksamian gorulebilir, ayin 6'sinda en buyok
uzammda olacak, 26 Temmuz'dan Sonra artik 11
Adustas’a kadar gorilemeyecek. Ganes'den gil-
likge wzaklasan Venads, 20 Temmuz 'dan baglaya-
rak. yil sonuna kadar akgamian gorulebilecektir
Mars hald sabahlan dodu ufkumuzda clacak va
Kog takim yildhzindan Boga'va dodru olan hare-
ketini surdiirecektir Japiter, aksarmiar bat ufku-
muzda Guneg'e yaklagmaya devam edecek va
ayin llerleyan glnferinde Gunes ‘den hemen san-
ra batacakhr. Satim. Oglak'daki yenni koruyarak
ay boyunca gecelerimizi sUsleyecektir. Uranis ve
Neptan uzun zamandan beri ldugu gibi. birbir-
lerine paraiel olan harekellenni koruyacaklar, 7

AL Fen Fakilltesi Astronomi ve Uzay Bilimleri Bolumil.

Zekeriyan MUYESSEROGLU®

Temmuz 'da Urands, 9 Temmuuz da da Neplin kar-
§1 konumunda clacaklar Bu, artik onlann Gunes
batarken dogacaklan yani lum gece gokyuzunde
olacaklari anlamindadi. 5.6 kadir parlakhgindaki
Uranus, goz le ancak gordledilitken (bir darban
le gormek daha kolaydir), Neptan ' (pariakhG: 7.9
kadi) gozieyebilmek igin muliaka bir teleskop ge-
rekmektedic. Bu ki gezegenin gokyazandek: yer-
lert Yay takim yichzigir

Ozellikle akan yildhz yagmurianinin en fazla ol
daudu lanhler dolunaya rastlamiyorsa, yaz aylan on-
lart gozlemek agisindan en iyi zamandir. 28 Tem-
muzdaki § Aquarid akan yildiz yagmuriar da ye-
niay -evresine dens geldiginden, bir saal iginde
vaklagik 20 kadar akan yidiz gorebilirsiniz. Akan
yilciziann gikig noktasi, Satorn gezegeninin biraz
dodusunaa Kova takim yiloiz

Ayin 4 'tinde Neptdn, 17 'sinde Satum, 25'inde
de Mars, Ay'in yakinlannda olacak. Sekil 2, 17
Temmuz gecesl saat 2.00'de Satirn ife Ay'in ko-
numiann gastermektedir. Ay, Temmuz'un 7'singe
likadrdin, 14'Onde dolunay, 23'tinde sonddrdin
ve 29'unda yemay evrelerinde bulunacakhr.

dimel olabllecedini ekleyelim. Demek ki, batin can-
I tirlerl kendilerine 6zgii disleri goririer ve biitin
canh torleri kendilerine 6zgl oyunlan oynarlar.

Insanlarda, bir hastalik durumu olarak, dosler si-
rasinda kas aklivitesinin devam etmesi bazi siddel
davraniglanna yol agmaktadir, REM davranig kusur-
lan denilen bdyle durumlarda, hastalann dis sira-
sinda % 85 oraninda kendilenni, % 44 craninda da
yatakta beraber yattid kisiyl yaraladiklan ve bazen
de bu yaralamanin 6nemli derecelerde oldudu sap-
tanmislir. Oysa, uykulaninda dehset sacan ve dis-
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lerinl oynayan bu kigiler, uyanikken higbir saldirganiik
gostermezler.

Eski gaglardan beri, duslerin gelecedi gdrmedi
safladigi samimighr. Bu yénlerl ile antik ¢caglardan
beri dlis yorum kitaplari yazilmis ve dis gariintileri
sembolize edilmistir. En eski yorumiaria bugtinki yo-
rumlanin temelde blylk farklar yoktur. Ancak, yu-
kardaki agiklamalardan da anlasilacad Gzere, diis
gérme de diger bedensel islevier gibi organik (kim-
yasal, elekliriksel) temellere dayalidir ve bilim dnsl
ozellikler tagimas: disinilemez.
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