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Riiya Alfa beyin dalgalar

Daha yaygin olarak Uyanikkenkine

REM sirasinda benzer hizl NM'V“"W‘MWW“' Evre 1
olmakla beraber her beyin etkinlikleri

evrede goriilebilir.

Gegis evreleri Kas gevsemesi Evre 2
Yavas dalga uykusu Yavas derin uyk, P
MG delta beyin dalgalan

Uyku ya da neden uykuya ihtiya¢ duydugumuz biyolojinin en biiyiik gizemlerinden
biri. Bu gizemin ipuglari ise beyinde sakli. Yasamimizin tigte birini uyuyarak
geciriyoruz. Uzun stire uyumadigimizda ise hastalanabiliyoruz. Neden uyuma ihtiyaci
duydugumuz ise heniiz tam olarak bilinmiyor. Neden uyuyoruz? Aslinda bazilarina
gore cevap gayet agik ve basit: Beynimiz ve bedenimiz uyku esnasinda

dinleniyor ve uyku sirasinda bir anlamda bir bakim mekanizmasi ¢alistyor.

Fakat neden bu mekanizma biz uyanikken ¢aligmryor?

yku canllar arasinda en yaygin ve en ge-

l ' rekli olgu. Meyve sinekleri ve yuvarlak so-
lucanlar bile etkinliklerinin en aza indigi,

uyku benzeri bir donem yagtyor. Yani uyku en basit
hayvanlar i¢in bile bir gereklilik. Fakat aragtirmalar
hayvanlar diinyasinda uyku aliskanhg; ile fizyolojik
ihtiya¢ arasinda agik bir baginti olmadigini goste-
riyor. Hatta canlilarin uyku diizeninde sasirtici ge-
sitlilikler var. Bazi yarasalar giinde 20 saati uyku-
da gecirirken, otlayan bityiikbas memelilerin giinde
4 saatten daha az uyuma egiliminde oldugu bilini-
yor. Atlar ayakta birkag dakika kestirmek kosuluy-
la glinde toplam 3 saat uyuyor. Bazi yunus ve ba-
lina tiirlerinin yeni doganlari ve anneleri, dogum-
dan sonra yaklasik 1 aya kadar uyanik kalabiliyor.

Biitiin bu cesitlilik uykunun evrensel ve tek bir is-
levi oldugu diisiincesini zayiflatiyor ve boyle bir is-
levi kesfetme umutlarini da azaltiyor. Pennsylvani-
a Universitesinden Marcos Frank uyku sirasinda
meydana gelen bedensel degisikliklerin tiirler ara-
sinda ¢ok biiyiik farkliliklar gosterdigini soylityor.
Frank bugiine kadar incelenen hayvanlarda gorii-
len tek ortak 6zelligin ise beynin uykudan etkilen-
mesi oldugunu belirtiyor. Uykunun en net 6zelligi,
uyku sirasinda bilincin kaybolmasi ya da en azin-
dan bazi hayvanlarda bilincin en diisiik seviyede et-
kin olmasi. Diger bir nokta ise uykusuzlugun sade-
ce insanlarda degil 6rnegin farelerde, meyve sinek-
lerinde ve incelenen bagska pek ¢ok tiirde de biligsel
zayifliga neden olmasi.

Sekiz saatlik bir gece uykusu bes ya da alt1 evreden olusur. Yavas dalga uykusunun en yararli uyku evresi oldugu diisiiniiliiyor.
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Evre 3 veya derin uyku diye bilinen yavas dal-
ga uykusunda, beyindeki elektriksel dalgalar kolay-
ca saptanabiliyor. Bu evre 6rnegin hizli goz hareketi
evresi gibi uykunun diger evleri arasinda goriilityor.
Uykuda ne olup bitiyorsa bu yavas dalga uykusu sira-
sinda oldugu diistiniilityor. Bu sirada beynin etkinli-
¢i uyanik olundugu zamanki etkinliginden ¢ok fark-
I1 goriiniiyor. Ayrica uyku ihtiyacinin en fazla oldu-
gu anin basinda dalgalar daha biiyiikken, daha son-
ra yavas yavas kii¢tiliyor. Normalden fazla stire uy-
kusuz kalindiktan sonra uykuya dalindiginda ise kii-
¢iik yavas dalgalar daha ¢ok biiyiiyor.

Uyku ile ilgili farkli iki agiklama var: Bir grup uy-
kunun tamamen beynin tamiri ve bakiminin saglan-
mastyla ilgili oldugunu disiiniirken, diger grup uy-
ku sirasinda beynin benzersiz, etkin bir islevi oldu-
gunu diistiniiyor. Bir zamanlar giindemde olan fikir
ise uyanik olunan saatlerde bir ¢esit toksinin biriktigi
ve belli bir diizeye ulastiginda uykuya kars1 konula-
madig1 yoniindeymis. Ancak boyle bir madde hig bir
zaman tespit edilememis. Bakim kuraminin modern
hali ise beynin isleyisi icin gerekli proteinler, RNA ve
kolesterol gibi biiyiik molekiillerin giin boyunca tii-
kendigini ve uyku sirasinda bunlarin seviyesinin art-
tigin1 soylityor. Hayvanlar tizerinde yapilan arastir-
malara gore bu biiyiik molekiiller yavas dalga uyku-
su sirasinda iretiliyor, ama bu molekiillerin diizeyi-
nin uyku tizerine bir etkisi yok.

Beynin bellekle ilgili islevini gerceklestirmesinde
de uykunun rol oynadigina dair saglam kanutlar var.
Ogrenilmis ya da yasanmugs bir sey bellek sayesinde
zihinde tutulabilir. Bilgiler 30 saniyeden daha az siire
bellekte tutulacaksa kisa siireli bellekte tutulur, ama
bilgiler ya da deneyimler 30 saniyeden baslayarak
tiim yagam boyunca bellekte tutulacaksa uzun siire-
li bellekte tutulur.

Hayvanlar ve insanlarla yapilan deneylerde, bir
sey 6grendikten sonra uyunduysa, uyanildiginda 6g-
renilenlerin daha giiglii hatirlandig goriilmiis. Bu
ylizden pek ¢ok laboratuvar bellek sistemlerinin uy-
ku sirasinda nasil giincellendigine odaklanmaya de-
vam ediyor. Fakat 2003 yilindan beri yeni bir fikir
onem kazanmis. Bu fikir sinir hiicreleri arasindaki
iletisimi saglayan baglant1 noktalariyla yani sinaps-
larla ilgili.

Yeni anilar olustugunda sinir hiicrelerinin sinaps-
lar1 daha giiclii hale geliyor. Fakat bu islem ¢ok enerji
gerektirdiginden stirekli gergeklestirilmesi s6z konu-
su degil. Clinkii o zaman sinapslarin yipranacag dii-
stiniiliiyor. Peki, sinapslar yipranmadan bellegimiz-
deki anilar nasil korunuyor? Onerilen ¢éziim yavas
dalga uykusunda. Sabah uyandigimizda her sinapsin

100 birim giicii oldugunu varsayalim. Aksam oldu-
gunda giin boyunca olugan anilardan ya da 6gren-
diklerimizden dolay sinapslardan biri gii¢leniyor ve
giicti 100 birimden 150 birime ¢ikiyor, digerinin gii-
cii ise 100 birimde kaliyor. Uykunun yavas dalga uy-
kusu evresinde giin i¢inde olusan anilarmimn kaybe-
dilmemesi igin her iki sinapsin da giicii orantili bir
sekilde azaliyor. Sabah oldugunda iki sinapsin top-
lam giicti bir 6nceki giinkii toplam giiglerine esit olu-
yor. Boylece uyudugumuzda beynimizin yeni olugan
anilarla agir1 yiiklenmesi dnleniyor. Bu yeni kurama
gore igte uyku bu yiizden gerekli.

Beynin her giin yeniden olusan anilarimizla asin yiiklenmesine
engel olmak i¢in uykunun gerekli oldugunu dneren yeni kuram
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Sinaptik homeostazis denen bu kurami destekle-
yen pek ¢ok kanit var. Insanlarda yapilan beyin ta-
rama ¢alismalarinin sonuglarina goére, gri madde
glin sonunda baglangicindan daha fazla enerji kul-
lantyor. Wisconsin-Madison Universitesinden Gi-
ulio Tononi ve Chiara Cirelli farelerle ve meyve si-
nekleriyle yaptiklar1 aragtirma sonucunda sinaptik
glicin uyanikken arttigini, uyku swrasinda distii-
glinii tespit etmis. Arastirmacilar insan yeni bir sey
ogrendiginde, 6grenmeden sonraki uyku sirasinda
beynin 6grenme sirasinda kullanilan boliimiintin
daha yogun bicimde yavas dalgalar irettigini
gormuis.

Sinaptik homeostazi kurami herkes tarafinda ka-
bul gérmese de dikkatleri {izerine gekmis goriiniiyor.
Almanyadaki Tiibingen Universitesinden Jan Born
su an bu kuramin uyku konusunda aragtirma yapan
arastirmacilar arasinda en etkileyici kuram oldugu-
nu belirtiyor. Tononi ve Cirellinin aragtirmalarinin
ileriki agamalarinda mekanizma hakkinda daha de-
tayl bilgiler edinilecegi de umut ediliyor.
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« http://www.newscientist.com/article/mg21729021.700-sleep-why-do-we-need-it.html
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