Uyuma-Uyanma Ritminin Dizenleyicisi

Molekiiler Saat

Canlilarun gunldk etkinliklerinin ritmleri bircok kimyasal, fizyolojik ve davranigsal sdreci dlzenle-
yen biyolojik saatler tarafindan belirlenir. Bedenimizin her fonksiyonunun kalitimla énceden plan-
lanmig kendine 6zgu bir ¢calisma ritmi var. Bu ¢alisma ritmlerinin belki de en énemlisi, yasadigi-
miz gezegendeki aydinlik-karanlk déngdstne uyum saglamamizi saglayan gunlik uyku ve uya-
niklik déngusu. Memelilerde bunu duzenleyen ic saat dlzeneginin yerinin beyinde talamus altin-
daki “suprakiazmatik cekirdek” (SCN) oldugu saniliyor. Bu saatin diizenegini olusturan mole-
kuler olaylar ¢ozilmeye baslandl. Belki de yakin bir gelecekte biyolojik saatlerimizi kontrol etmek

mUmkudn olacak.

ANLILARIN davra-
niglarinin ¢ogu biyolo-
jik saatler tarafindan
biyoritmler bi¢iminde
diizenlenmistir. Bu
ritmlerin en énemlisi, 24 saat i¢cinde
tamamlanan ve giinliik ritmimizi,
yani uyku-uyaniklik periyodumuzu
belirleyeni. Bedenimizin hemen her
bir fonksiyonunun kendine ait oto-
nom bir ¢aligma ritmi var. Bu ritmle-
rin hepsi de disg diinyadan gelen uya-
ricilar dikkate alinmadan diizenleni-
yor. Bilim adamlar, dis diinyadaki
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uyarictlardan bagimsiz olarak ¢aligan
biyolojik bir saatin bu ritmleri ayar-
ladigin1 diisiiniiyorlar. Diizenegi bir
dizi molekiiler olay olan bir saat.
Insan davranislari da uyku ve
uyanikligin 24 saatlik tekranyla be-
lirleniyor. Bu déngii, canlinin aydin-
lik ve karanlik dongiisiine uyum
saglamasina yartyor. Bu sdyede, bi-
yolojik ritmimiz, igsel ekonomimizi
sagliyor: Karanlik nedeniyle yiyecek
bulmakta zorlanacagimiz i¢in geceyi
uyuyarak gec¢irmeyi yegliyoruz.
Giinliik ritmimizi belirleyen “saat”,

cevredeki uyaricilardan bagimsiz
olarak calisiyor; ancak, bu uyaricilar
saatin baglangica dénmesinde (sifir-
lanmasinda) énemli rol oynuyor. Bi-
yolojik saatleri denetleyen uyaricilara
"zaman sinyalcisi" ad1 veriliyor. Giin-
liikk biyoritmimizin zaman sinyalci-
siyse giin 15131

Bu ana saatin bedenimizdeki ye-
rinin talamus altindaki suprakiazma-
tik ¢ekirdek (Suprachiasmatic Nuc-
leus-SCN) oldugu bir siiredir bilini-
yor. Gozlerimizin hemen arkasinda,
yarist beynin sol yarisinda yarist da

Bilim ve Teknik



beynin sag vyarisinda bulunan
SCN’nin aslinda beynin 6teki yapi-
larindan hig¢ bir farki yok. Fakat bu-
radaki néronlar zaman belirleme ko-
nusunda 6zellesmis. Deney hayvan-
larinin beyninden ¢ikarilan SCN’nin
bir kaba kondugunda en az bir giin
daha zamani tutmaya devam ettigi
gozlenmis. Uyku-uyaniklik riemimi-
z1 belirleyen biyolojik saatin bagka
bir yani da, temel 6zelliklerinin tiir-
ler arasinda ¢ok az degiskenlik gos-
teriyor olmasi.

Nasil Calisiyor?

Son zamanlarda bilim adamlar
bu diizenegi anlama konusunda pek
cok ilerleme kaydetmisler. Biyolojik
saatin temelinde bir dizi molekiiler
olay yauyor. Giinliik ritmimizin te-
melini “saat genlerimiz” ve bunlarda
kodlanmis olan proteinlerin sentez-
lenmesi olusturuyor. Biyolojik saatin
calisma diizeneginin yani sira, artik
bu zaman gostericinin nasil yavagla-
yip hizlandig1 ya da nasil yeniden
baslangica déndiigii de biliniyor.

Giinliik ritmin belirlenmesi, sag-
lik ve ¢evreye uyum acisindan
onemli. SCN, birbirinden bagimsiz
olarak kendi baglarina ¢alisan hiicre-
lerden olusuyor ve aslinda saat igin
ihtiyacimiz olan molekiiler mekaniz-
manin tiimiinii tek bir hiicrede bul-
mak miimkiin. Suprakiazmatik ¢e-
kirdek, yap1 olarak beynin 6teki bol-
gelerinden farkli degil. Beynin iki
yar1 kiiresine boliinmiis ve optik si-
nirlerin beyin kékiinde birlestigi ye-
rin hemen iistiinde yer alan bu yapz,
yaklagik 20 000 sinir hiicresinden
olusuyor.

Saat genlerimizin ¢aligma
bicimi bir kum saatinin c¢alig-
masina da benzetilebilir. Bu
genler, giiniin baglama-
styla birlikte, belli bir
seviyeye erigene ka-
dar protein iiret-
meye bashyorlar. /]
Daha sonra da |
bunlar yok edili- ||
yor; bu da sabaha ‘:‘.'-,_
degin siiriiyor. Sa- \
bah olunca protein
sentezi yeniden bas-
liyor. Bunu yaparken
hiicreler bazen yavas
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Glinliik saatimizin organizasyonu. Uyuma-uyanma ritmleri genetik olarak belirlenir. Memeli-
lerde suprakiazmatik cekirdekteki néronlardaki geri besleme déngiisti (A). Bu néronlar bir
‘pacemaker’ olusturmak lizere bir araya gelmis birer osilatérdiir (B). Bunlar pacemaker’in
kontrolii altinda efektér sistemlere baglanirlar (C). Uyuma-uyanma periyodu icin efektér sis-
tem, talamusalti ve talamustan veri alan neokortekstir (D). Sag Ust késede, ilk 10 giin icin
aydinlik karanlik déngtisiinde uyuma-uyaniklik ritmi gériiliiyor. (diiz cizgiler uyanikligi, kesik
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cizgiler uykuyu gésteriyor). Bunu izleyen 10 giinde de deneklerin sabit aydinlatma
kosullarinda 24 saatten uzun stiren ‘serbest calisma’ ritmi gérdliiyor.

bazen de hizh ¢alisiyor ve ortaya or-
talama 24 saat siiren bir periyot ¢iki-
yor. Sabah olunca giin 15181 tarafin-
dan uyarilan SCN, uyku-uyaniklik
ve oteki endokrinal fonksiyonlarin
zamanlamalarinin diizenlenmesi i¢in
gereken isareti noéron ateslemesi
(neural firing) bigiminde veriyor.
Ayrinular tiirden tiire farkliliklar
gosterse de, biiyiik bir olasilikla ya-
sayan her seyin en onemli zaman
gostergesi olan biyolojik saatin ¢alig-
masinin altinda yatan temel prensip
evrensel. Hiicresel saati insanla-
rinkine ¢ok benzeyen sirke si-
neklerinde biyolojik ritmi sagla-
yan dongii, sinegin genlerin-
den ikisinin harekete
% gecmesiyle  baghyor.
\\ Canli DNA’larindaki
\ oteki etkin genler
gibi bu genler de
dCLOCK ve
, | dBMALI1 prote-
inlerinin yapilma-
st i¢in gerekli bil-
gileri icerir. Ureti-
len proteinler hiicre
cekirdegine doniip
burada birikmeye

basladikc¢a bir araya gelip, per ve tim
ad1 verilen 6teki iki saat genine bag-
lanarak onlar etkinlestirir. Bu iki ge-
nin kodladig1 proteinler sitoplazma-
da iiretilir. Belli bir miktara ulagtik-
larinda per ve tim proteinleri hiicre
cekirdegine geri doner ve /CLOCK
ve dBMALI proteinlerini kodlayan
genleri bloke eder. Hiicrede bu du-
rum per ve fim proteinleri yok olun-
caya kadar devam eder. Bir kez yok
olduklarinda da JdCLOCK ve
dBMALI proteinleri tekrar ortaya
¢ikar ve biitiin islem yeniden baglar.
Bu dongii yaklagik bir giin siirer.

Aslinda pratikte saatin ¢aligmasi
bundan ¢ok daha karmagik. Sirke
sineklerinde 1s1k #7m proteinini ay-
nistiriyor; memelilerdeyse 1sik per
genlerini etkinlestiriyor. Bu da 151-
gin, hiicresel saat ¢izgiden ¢iktigin-
da onu nasil yeniden baglattigini
aciklryor.

Déngiiniin temel bilesenleri be-
lirlenmis olsa da bilim adamlar1 daha
belirlenmesi gereken ¢ok sey oldu-
gunu soyliiyorlar. Biiyiik bir olasilik-
la sonunda bu islemleri istedigimiz
gibi diizenleyerek viicut fonksiyon-
larimiz1 yonlendirebilecegiz.
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Uyanma isaretiyle uyuma gudUsi arasindaki savas

Uyku istegi

Uyanma isareti

'
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Zaman nasil gegiyor?

Gecen slrenin algilanmasi

21 T
._.

Uyuma periyodu

3:03 dakika
3:16 dakika
3:40 dakika

3:46 dakika
4:03 dakika
4:46 dakika

Gézlerden gelen isik uyarimiyla birlikte" gbzle gece arasindaki savas basliyor. Dinlenme zamani gelene kadar suprakiazmatik ¢cekirdek uyandirma
isaretleri vermeyi siirdiiriyor. (Solda) Ogleden sonra, giin boyunca konsantrasyon ve viicut sicakliginin en disiik oldugu zaman. Yapilan bir
arastirmada farkli yas gruplarindan insanlara igse baslamalarindan licer dakika sonra ne kadar zaman gectigini tahmin etmeleri istenmis.(Sagda)

Gozdeki Uctincii
Isik Alicisi

1960’li yillardan beri biyologlar,
memelilerde biyolojik saatin bir giin-
lilk dongiisii bittiginde saati yeniden
baglatan 1s1k uyariminin beyne gozler
araciligryla geldigini biliyorlardi. Ciin-
kii, gozleri olmayan farelerin de insan-
larin da i¢ saatlerini 1518a gore ayarlaya-
madiklar1 gozlenmisti. Olasiliklardan
biri, géziin retinasinda ¢ubuk ve koni-
lerdeki hiicre molekiillerinin, biyolo-
jik saate de 1sik sinyalleri gonderiyor
olmasiydi. Fakat gectigimiz Nisan
ayinda Science dergisinde yayimlanan
iki ayrt makalede, memelilerde biyo-
lojik saate zaman sinyalini iletenin gu-
buklar ve koniler olmayip apayr bir
151k hiicresi olduguna dair bulgular
one siiriildii. Arastrmacilar 6nce fare-
lere retinadaki ¢ubuk ve koni hiicrele-
rini yok eden genler aktardilar. Daha
sonra bu farelerde de, normal farelerde
oldugu gibi 15181n saati baglatmaya de-
vam ettifi ve biyolojik saat tarafindan
kontrol edilen melatonin hormonunun
da salgilanmaya devam ettigi gozlen-
mis. Bu bulgular, 151k uyarimi igin sa-
atin ¢ubuk ve konilere ihtiyacinin ol-
madigini gosteriyor.

Peki gozdeki bu tigiincii 151k alicist
ne? Cok yakin bir zamana kadar bu ali-
cinin gozde bulunan “cryptochrome”
oldugu diisiiniiliiyordu. Ciinkii, gecti-
gimiz sonbaharda bitkiler, sirke sinek-
leri ve farelerle deneyler yapan ti¢ ayri
aragtirma grubu, bu canlilarda biyolo-
jik saati baglatmada rol oynadigini bul-
mustu.

Ancak Nisan ayinda Nature dergi-
sinde  yayimlanan  bir raporda
cryptochrome’un biyolojik saatin bag-
latilmasina yarayan bir 1g1k alicist de-
gil, saatin kendisinin bir pargasi oldu-
guna dair bulgular sunuldu.
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Farelerle yapilan deneylerde arag-
tirmacilar, cryptochrome’a sahip olma-
yan farelerde biyolojik saatin ¢aligma-
digin1  gozlediler.  Aslinda  rapor
cryptochrome’un saatin ¢aligmasi i¢in
gerekli oldugunu gosteriyor, ancak
uzun siiredir aranan memelilerdeki za-
man sinyalcisi olup olmadig1 sorusunu
yanitsiz birakiyor. Yanitsiz kalan bagka
bir soru da cryptochrome’un saatin
icindeki gorevinin ne oldugu. Aslinda
cryptochrome hem saatin bir pargast
hem de sinyalci olabilir. Fakat caligma-
yan bir saatte 1518 etkisini 6lgmek
miimkiin olamayacagi i¢in, bu varsayi-
mi sinamak giic. Ancak yine de
cryptochrome’un giinliik ritmimizin
belirlenmesinde rol oynadiginin bu-
lunmasi énemli bir bulgu deniyor.

Giin Isiginin Rolii

Ortamda 131k yok olmasa da, 1sikla
ilgili her tiirlii ipucu ortadan kaldirilsa
da, biyolojik saatlerin ¢ok az sastigini
soyledik. Eskiden sanildigi gibi 1s1k
biyojik saatlerimizi denetlemiyor, yal-
nizca ayarlanmasina yardimci oluyor.

Bilimadamlari, SCN diizenegini
olusturan hiicrelerin her biriyle hor-

Ig saatin i¢ uyandiricisi

a0 Uyanma hormonlarinin aciimasi
(pikogram/mililitre)

“Saat 6’da uyandirilacaksiniz”

— ]

“Saat 9’a kadar uyuyabilirsiniz”

=

“Saat 9’a kadar uyuyabilirsiniz”

monlar arasindaki ilskileri ortaya ¢ikar-
maya ¢aligtyorlar. Ornegin bu protein-
lerle hayvanlarin davraniglarini belirle-
yen vasopressin hormonu arasindaki
baglanti kesfedildi. Giinliik ritmimizi
belirlemek i¢in 24 saatlik bir periyot
icinde olusup ayrisan bu proteinler,
vasopressin  salgilanmasinda kendi
dongiilerine benzer bir dalgalanmaya
yol agiyor. Reppert ve arkadaglari, saat
proteinlerinin vasopressin olusturan
geni acip kapattigini bulmuslar. Vasop-
ressin, viicudun su ve tuz dengesini
kontrol etmede 6nemli rol oynar. Be-
yindeyse, ¢cok daha farkli davranir:
Memelilerin dinlenme ve aktiflik don-
giilerinde rol oynar. Bu 6nemli bir bul-
gu; ¢iinkii, vasopressinin biyolojik sa-
atimizin ¢aligmasi ve bu saatteki her-
hangi bir hasarin ya da bozuklugun
ruh halimiz ve davraniglarimizda nasil
bir etkiye yol agacagi konusunda iyi
bir model olacagi séyleniyor.

Neden Uyuyoruz?

Uyuma davranisi, ¢evredeki olay-
larin bityiik bir ¢cogunluguna tepkisiz-
lik ve istemli hareket yokluguyla ta-
nimlayabilecegimiz bir davranistir.

Yalnizca uyku icin degil uyaniklik icin de beden uzun stlre hazirlik yapiliyor.
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Eskiden uykunun, duyusal uyaricilar
diisiik oldugunda gergeklesen, pasif
bir eylem oldugu diisiiniiliirdii. An-
cak, insanlart duyusal uyarict yoklu-
gunda birakarak gerceklestirilen de-
neylerde, bu yoksunlugun insanlarin
uykusunu getirmedigi ve uyku siire-
sini uzatmadig goriildii. 1949 yilinda
Moruzzi ve Magoun adl aragtirmaci-
lar uykunun aslinda "aktif" bir siire¢
oldugu hipotezini ortaya attilar. “Uy-
kunun aktif hipotezi”ne gore uyku,
beyindeki belli néronlarin etkinligin-
deki degisimler sonucu olur. Bu var-
sayim, arastirmacilart beynin hangi
bolgesinin uykudan sorumlu oldugu-
nu aragtirmaya itti. Bu sirada uyuma-
nin hayli karmagsik bir davranig oldu-
gu goriildii.

Uyku, bireyden bireye degisen ve
ayni bireyin yasaminin farkli agamala-
rinda biiyiik farkliliklar gésteren bir
olaydir. Aslinda gergekte ¢ok uyuyan
insanlar ve az uyuyan insanlar var. An-
cak, giinde sekiz saat uykunun insan
saghigi icin gerektigi kabul edilir. Yapi-
lan arastirmalardaysa ¢ok uyuyan
(glinde 9,5 saatten fazla) insanlarin ge-
nel saglik durumlariyla az uyuyan
(giinde 4,4 saatten az) insanlarinki ara-
sinda bir fark bulunmadigr goriilmiis.
Oyle goriiliiyor ki "yeterli uyku"nun
tanim1 bu nedenle kiginin gegmisteki
uyku durumuna gore yapilmali.

Peki neden uyuyoruz? Pek ¢ok bi-
lim adami, uyku sirasinda yasamu siir-
diirmek i¢in gerekli siireglerin yagan-
digin1 diigliniiyor; 6rnegin, biiyiime
hormonunun salgilanmasi gibi. Bagka
bir a¢iklama da uykunun, yiyecek el-
de etmenin gii¢ oldugu gece boyun-
ca, enerjinin korunmasina yarayan bir

Viicut Sicakligi ve Uyaniklik

Subjektif
uyaniklik

8 10 1 4 18 18

Saatler

uyum gosterme davranigi oldugu. Son
100 yilda endiistrilesmis iilkelerde
yasayan insanlarin uykularinin ortala-
ma olarak % 20 oraninda azaldig1 s6y-
leniyor. Ornegin 70’li yillara gore in-
sanlar bugiin giinde 30 dakika daha az
uyuyor.

Her Seyin Bir
Calisma Ritmi Var

Dogru c¢alismayan bir i¢ saatin
davraniglarimizi nasil etkileyecegi tam
olarak bilinmese de, SCN diizenegi-
nin yapi taglar olan sinir hiicreleriyle
hormon iiretimi arasinda iliski oldugu
biliniyor. Biyolojik saatin 24 saatlik
periyodu sirasinda iretilip ayristirilan
proteinler, hayvanlarin davraniglarini
diizenleyen vazopressin hormonunun
salgilanmasinda rol oynuyor.

Ornegin aciya duyarhilik sabah sa-
atlerinde yiiksektir; giin ilerledikge
azalir. Kalp krizine yakalanma riski en
cok sabahin ilerleyen saatlerinde faz-
ladir. Biyolojik ritmler, kadinlarin 4det
donemleri gibi haftalara yayilabilecegi
gibi, aylara ve mevsimlere de yayilabi-
lir. Bir¢ok hayvan tiirii yilin belli mev-
simlerinde go¢ eder ve yalnizca yilin
belli zamanlarinda ciftlesir.

Sicaklik ve “Biyoritm”

Uyku Uyku yok

Sicaklik
dliisiyor

& [

Saat 23

Saat 7

Saat 23 Saat 7

Gun agariyor Gun agariyor

=

Ne kadar serinkanliysaniz zaman o kadar cabuk geciyor: Viicut sicaklagimiz gecen

zamanin uzunlugunu algilamamizi etkiliyor.
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Sabahin erken saatlerinde hor-
monlar ve norotransmitter’ler bedeni
uyanik duruma getirmek i¢in etkinle-
siyorlar. Bazi enzimlerin dongiisii 24
saat boyunca % 400 degiskenlik gos-
terebiliyor. Bagisiklik sistemimizin de
giinliik bir ritmi var. Ornegin bakteri-
yel bir enfeksiyona yakalandigimiz za-
man atesimiz genellikle 6gleye dogru
yiikseliyor; Viriise bagli hastaliklar-
daysa aksama dogru.

Aciya dayaniklilik ve duyarhiligi-
miz da giin i¢cinde degisiklik gosteri-
yor. Sabahin erken saatlerindeki dig
agrnilari, 6gleden sonraya gore dort kat
daha giiclii oluyor. Goniillii denckle-
rin 60 saat boyunca hi¢bir sey yapturil-
madan siirekli yattigi aragtirmalarda
iki tane 12 saatlik periyottan olusan 24
saatlik ritmimizin yani sira, 4 saat sii-
ren ve giin boyunca tekrarlayan ikinci
bir ritmimizin daha oldugu ortaya ¢ik-
mig. Tipki bebekler ve hayvanlarda
oldugu gibi, giin boyunca 4 saatte bir
denekleri uyku bastirdigi gozlenmis.
Bu uykulu zamanlar, 6gleden sonra
iki, aksam alu gibi giindelik rehavet
basma zamanlarina denk geliyor. Bu
aragtirmalarda aslinda giin i¢inde tek-
rarlayan {igiicii bir periyot daha ortaya
¢ikmig; bu da, insanin ¢aligma masasi-
nin baginda sikilmadan oturabildigi
stire olan 90 dakikalik bir periyot.

Giin akip giderken sabahlar yiik-
selen hormonal seviyeler de yavas ya-
vag azalarak neredeyse yariya iniyor.
Sabahin erken saatlerinde yiiksek
olan viicut sicaklig1 ve dikkat toplagi-
m1 6gleyin iyice azalmis oluyor. Ogle-
den sonra da yeniden yiikselmeye
basliyor, ve aksam yeniden diisiiyor.
Uyku sirasinda diismeye devam edi-
yor. Bedenin en soguk oldugu zaman-
sa uyuduktan sonra gecenin iigiine ka-
dar olan siire.

Giin i¢inde biyolojik saatimiz han-
gi viicut sicakhigini gerektiriyorsa za-
manin akigini da ona gore algiliyoruz.
Viicut sicakligimizin yiiksek oldugu
zamanlarda zaman daha yavas geciyor.
Ornegin, hasta yataginda atesler icin-
de yanan birine birka¢ dakikalik bir
stire saatler gegmis gibi gelebiliyor.
"Serinkanlt" oldugumuz durumlarday-
sa zaman daha hizl gegiyor.

Peki SCN’nin zarar gérmesi duru-
munda ne oluyor? Bu yap1 zarar gor-
digii taktirde davraniglarimizin za-
mansal diizenlemesinin saptigi bilini-
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Jet-lag

Los Angeles’a varig Frankfurt’tan kalkis

Yerel saat
16:00

Beden saati
00:00

Vardiginiz yerde églen giinesi parlarken is saatiniz gece yarisini gésteriyor. Jet gerilemesi
ya da daha cok bilinen adiyla jet-lag, uzak yerlere yapilan ucak yolculuklari sonucu ortaya
cikan bir rahatsizlik. Beden saati ortama uyum saglamakta glicliik cekiyor.

yor: Bir¢ok fizyolojik ve davranigsal
degiskenin ritmi, bedenin i¢ sicaklig,
kortikoid hormonlarin plazma seviye-
leri, ve melatonin salgilanmasi sapi-
yor. Aslinda giinliik ritmimizi belirle-
yen saat, uyku-uyaniklik durumumu-
zu, hormon seviyelerimizi, achk ve
oteki bedensel fonksiyonlarimizi 24
saat i¢cinde diizenleyen ¢ok tarafli bir
zaman ayarlayicist gibi ¢alisiyor. Bu
saat genellikle biraz hizli ya da biraz
yavas ¢aligsa da, giinliik olarak giin 151-
giyla ayarlanmalidir.

Jet-lag ve
Kis Depresyonu

Giinliik uyku ve uyaniklik ritmi-
mizin en 6nemli diizenleyicisi aydin-
lik ve karanlik déngiisiiniin var olma-
sidir. Normal kogullarda yalnizca do-
gal giines 15181 insanin giinliik ritmini
diizenleyebilir. Yani i¢imizdeki saat,
zamani genellikle giin dogumu ve giin
batimiyla belirlenen yerel zamana go-
re tutar. Uzak yerlere yapilan ugak
yolculuklari sirasinda, kisa bir siire
icinde bir¢ok zaman dilimi gegildigin-
de, bedenimizin i¢ saatiyle yerel saat
arasinda uyumsuzluk yasaniyor, buna
“jet-lag” (jet gerilemesi) deniyor.
Basa ¢ikilmasi en gii¢ olan degi-
sim, ti¢ ya da daha fazla zaman
dilimi gegerek batudan doguya
dogru gitmek. Biyolojik saati-
mizin dig uyaricilara uyum sag-
lamakta giicliik cekmesi sonucu
ortaya ¢ikan bagka bir rahatsizlik
da mevsim degisimlerine bagli dep-
resyon. Sonbahar ve kig aylarinda
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giindiizlerin kisalmasiyla birlikte ¢ogu
insan yorgunluktan, sabahlar yatak-
tan ¢itkmakta giicliik cekmekten yaki-
nir. Ancak bazilarn bu etkileri digerle-
rine gore ¢ok yogun yasar. Uyku ge-
reksiniminin artmasi, tath yiyeceklere
diigkiinliik ve kilo alma, enerji azhig
ve depresyonla kendini gosteren bu
rahatsizliklarin, ekvatordan uzaklas-
tik¢a goriilme siklig1 artiyor.

SCN’nin ¢alisma mekanizmasi ko-
nusundaki bilgi birikimi arttikga, jet-
lag ya da mevsim degisikliklerine bag-
i depresyon gibi sorunlara da ¢6ziim
getirilebiliyor. Ornegin, giiniin belirli
saatlerinde gozlere parlak 151k tutula-
rak i¢ saatin kolayca yeniden baslatila-
bilecegi bulunmus. Béylece yolculuk-
tan gelen birinin giinliik ritminin bir
giin i¢inde yerel zamana uydurulmasi
ve ii¢ giin i¢inde de organizmanin ye-
ni saat dilimine tamamen uyum sagla-
masi miimkiin oluyor. Normaldeyse
kiginin tam biyolojik uyumu ii¢ hafta
bile siirebiliyor. Yeni yerel saate uyum
saglama sirasinda biyolojik saat her
giin aradaki a¢igin bir saatini kapat-
yor. Jet-lag icin gelistirilen bagka bir

tedavide de melatonin kullaniliyor.
Giin batarken aldiginiz melatonin
giinliik saatinizi geriye aliyor; giin do-
gumunda alirsaniz o zaman da saatini-
71 bir doz ileri aliyor. Ancak melatonin
hormonunun memelilerde iireme
davraniglarini olumsuz etkiledigi ve
kilo almay kolaylastirdigi biliniyor.

Yasglanma ve
Biyolojik Saatler

Giinliik ritmimizi belirleyen biyo-
lojik saatimizin yaga gore farklilik
gosterdigi kabul ediliyor. Kisaca s6z
etmek gerekirse, bu déngiiniin uzun-
lugu ergenlerde 24 saatten daha fazla.
Bu nedenle, ergenlik ¢agindaki in-
sanlarin geceleri geg yatmaya ve giin-
diizleri de geg saatlere kadar uyuma-
ya egilimleri vardir. Yetigkinlerde bir
giinliik dongiiniin uzunlugu 24 saaa-
te yakindir. Yash insanlarda uyku-
uyaniklik periyodu 24 saatten daha
kisadir. Bu da, yaslilarin aksamlar
kendilerini neden yorgun hissettikle-
rini ve uyuma giicliigii ¢ektiklerini,
ve sabahlari neden erken kalktiklari-
ni1 agikliyor.

Ancak, Science dergisinin 25 Ha-
ziran 1999 tarihli sayisinda yayimla-
nan bir aragtirmanin sonuglarina goére,
giinlik uyku-uyaniklik déngiisiiniin
toplam siiresi yaglanmayla birlikte gi-
derek azalmiyor. Bu aragtirmaya gore,
oteki memeli tiirleriyle aramizdaki
baska pek ¢ok farkliliga ragmen, biyo-
lojik saatlerimiz birbiriyle neredeyse
ayni. Bu pek de yeni bir bulgu degil.
Yaslanmadan etkilenmeyen bir déngii
bu. Ancak bu bilgi, yaslanmayla bagh
olarak beyin fonksiyonlarinda gergek-
lesen onca degisime karsin, biyolojik
saatimizin ayarlanmasi ve tutulmasin-
daki kesinlik ve inceligin ayni kaldig:
bilgisiyle birlesince, biyolojik ritmle-
rin ¢evreye uyum saglama ve saglik
acisindan ne kadar 6nemli oldugu-
nu ortaya koyuyor.

Ash Ziilal
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