HAYATIMIZIN UCTE
BiRINI KAPLAYAN ESRARLI

SURE:

vku aska benzer; dsiksamiz diinya toz

pembedir, efer aski ararsamz bula-
na kadar mutlu olamazsimz. Uyku da oy
tedir, misil misil uyuyabiliyorsaniz ne
mutlu size, yok eger uykusuzluk gekiyor-
samz, derdiniz biiyiik demektir. Gegenler-
de Almanya'da, tam 23 yildir uyku yiizi
gormeyen bir adamin bir gecelik uyku
igin biitun serveti olan 250 bin liray: di-
siinmeden verecegini agiklamasi uykusuz
lufun ne oldugunu bilmeyenleri hayrele
diistirdii.

Uyku ugruna varini yogunu veren bu
adamin savasta basindan aldigs vara bey-
nindeki uyku merkezini hasara ugratmis
ve hayatim da zehir etmistir. Bu Liir va-
kalara pek nadiren rastlandigi halde, uy-
kusuzluk cekenlerin sayisi epeyce yiik-
sektir. Sadece Ingiltere'de her aksam tam
2 milyon uyku hapimnin yutuldugunu belirt-
mek konunun ciddiveti hakkinda bir fikir
verecek niteliktedir.

Uvkuyu arayan dertli insanoglu hafif
ve ritmik sesleri dinlemekten tutan da
koyvun sayvmanin monotonluguna kadar
sesitli metodlar denemis ve denemekle-
dir. Meseld iinli Ingiliz edebiyatqisi Char-
les Dickens'in manvetik uvku teorisi gok
iinliidiir. Teorisinin en basta gelen uygu-
layicist olan Dickens nerede yalarsa val-
sin, vataginin daima kuzey -gliney dog-
rultusunda elmasina ozellikle dikkat eder-
di. Son willarda ise Rusyva ve Avrupa'da
elektrikli uyku metodu gittik¢ce vayginlas-
maktadir. Beyne diizenli arahklarla veri-

ON VE ARKA KAPAKTAKI RESIMLER :

UYKU

len elektrik akimlarinin uyku getirdigi be:
lirtilmektedir,

Giiniimiizde uyku sorunu oylesine cid-
dilesmis ve onem kazanmistir ki diinya-
nin gesitli yerlerinde kurulan ozel labo
ratuarlarda uykunun esararinin ¢éziilmesi
igin yogun caligmalar yapilmaktadir. Uy
kunun_bilinmeyen yonlerine 1s1k tutan "ilk
arag elektroansefalograf (EEG) olmustur.
Beyne baglanan elektrodlarin topladif
minik elektrik akimlarm degerlendirip,
yazici ucu ile grafiklere isleyen EEG, uy-
ku ile ugrasan bilim adamlarinin en bi-
vik yardimcis1 olmustur. <

Ingiltere’'nin Edinburgh uyku labora:
tuarinda Dr. lan Oswald ve Dr. Idwal
Evans cesitli tabakalardan ve meslek gu-
ruplarindan segilen bir gurup goniillii ile
uyku lizerinde ciddi ve verimli arastirma-
lar yapmaktadirlar. Secilen gonillilerin
tam sihhatli olmalarina, alkel ve uyustu-
rucu madde kullanmamalarina ozellikle
dikkat edilmektedir. Gonulliilere zahmet-
leri karsihginda gecede 27 lira tutarinda
bir iicret odenmektedir.

Her aksam saat 11 de goniilliiler bas
larina baglanan elektrodlarla bzel odalar
da wvkuva vatinlmaktadirlar. Hareketler:
bir ielevizvon kameras: ile kontrol oda-
sindaki uzmanlar tarafindan incelenmek-
te, EEG de beynin yaydig elekirik dalga-
larimi kaydetmektedir. Kisilerin EEG gra-
fikleri ayrnnti yoniinden Ffarkli olmakla
birlikte, normal bir gecelik uvkuyu kap-
sayan EEG grafikleri de genel ve belirli
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Gzellikler gostermektedir. Yataga uzanip
gozlerimizi kapatinca EEG beyin dalga-
larinin alfa rahatlama ritmine girdifini
gosterir. Sonra dalgalar kiigiiliip diizen-
sizlesir ve alfa ritminin yavas yavas kay-
bolmas: ile uykunun birinci kademesi
olan «dalma» baslar. Bu kademede, uyku-
nun kucagina gotiiren tath duygu cogu
zaman ani bir sigrama ile kesilir, Bu sig-
rama yiiksek bir yerden diisliyormusgcas:
na bir hissin etkisi ile meydana gelir.

Kaslar yeniden gevseyince kalp atigla-
r1 yavaglar ve alfa ritmi yerini ilk hafif
uykuya birakir. Ortalama 10 dakika sonra
EEG nin vazmci ucu siddetle inip ¢ikar.
Bu inis c¢ikisa paralel olarak gozler de
safdan sola dofru hareket etmegie baslar,
Uyku derinlestikge EEG dalgalan diizen-
sizlegip genisler ve yavaslar., Kademeli
olarak iiglincii uyku devrinin dalgalan or-
taya gikar. Bu kademede kaslar tamamen
gevsemistir, solunum diizenlidir, kalp
atislan, viicut 1s1s1 ve kan basinc: diigme-
ve devam eder. Uykunun son ve en derin
kademesi delta uykusu diye bilinen dor-
diincii kademedir. Bu kademede dis diin-
yanin, insam ilk kademelerde kolaylikla
uyandirabilen sesleri duyulmaz; duyulsa
bile uyanma geg¢ olur.

Buraya kadar agikladifiimiz kademeler
toplam uykunun esas bdliimiidiir. Pek
cofumuz gecelerin % 80'ini bu kademeler
arasinda inip ¢ikan bir uykuda gegiririz.
Uykuya daldiktan ortalama 60 dakika son-
ra EEG ilk inisleri kaydeder, sonra ikinci
uykunun grafigi ortaya ¢ikar. Bu nokta-
dan sonra son derece enteersan bir gergek
kendini gosterir.

> Gozler, sanki birgeyi seyrediyormusca-
sina, ilk kademenin diizensiz hareketlerin-
den cok farkh olarak, oynamaya baslar.

Goz hareketlerinin basladifn ve siirdiigii
uyku __WIHW izl goz hareketli (HGH)
Ek_uﬁbénzer " e

lgalara ve viicut bir takim be
lirli hareketlere baslar. Kalp atislan ile
kan basinci diizensizlesir, uykudaki viicu-
dun harekete hazirlanmiyor gibi oksijen tii-
ketimi fazlalagir, Fakat uyuyan sodn de-
rece gevsek ve rahattirjs Byle ki bag ve
boyun kaslar1 g¢eneyi ve kafayr yerinde
tutamaz. Uyuyan kisi uyanmaya yakmn ve
harekete hazir bir kademeye geldigi hal-
de bu devrede uyuyam: uyandirmak diger
uyku béliimlerinden ¢ok daha giigtiir. Bu
garip durumun sebebi insamn realiteler

—y

den uzaklagsmasi ve riiyalar dlemine gir-
meye hazirlanmasidir,

J¢ Halk arasinda yaygin olan bir goriige
gore riiyalar birkag saniye iginde olup bi
ter, fakat HGH raporlanina gore riiya
gorme siiresi asafl yukan goriilen olayin
gergekte kapladifn siireye esittir. Gene sik
sik rastlanan bir halk inams1 da bazi in-
sanlarin hi¢ rilya gérmedigidir. Bu goriig
de dogru degildir, sadece iddia sahipleri-
nin hatirlama yetenekleri zayiftir. HGH
uykusu sirasinda riiya bittikten 5 dakika
sonra uyandirilan goniillilerin % B0'i ile
% 90'timn rilyamin parga parga % 5 ile
% 10'unu hatirladifn goriilmiistiir. Riiya-
dan 10 dakika sonra uyandinlanlar ise hig-
bir sey hatrlayamammslardir. Heyecanh
bir riiyayt hatirlayarak uyanirsak, bir
HGH uykusunun hemen ardindan gozle-
rimizi agtifimiz anlasilir. HGH uykusuna
gotiiren uyku devri gecede dort veya bes
defa tekrarlamr ve sabaha dofiru riiya-
lar daha da artarak toplam uykunun 1 1/2
saatini kaplarlar.

Diizenli ve ritmik bir devir izleyen rii-
yalar haricindeki bfiitiin riiyalann sebeb-
sizce, aniden baslayip birden durduklar
anlagilmigtir. Yapilan deneyler riiya g
rillmesinin dis etkilerle kontrol altina al-
nabilecegini de gostermistir. Mesela uyu-
vanlarin yiizlerine su serpilince yagmur-
lu veya sulu riiyalar goriilmekte, ugultu
halindeki sesler riiyalara ugaklarn sok-
makta, zil sesleri ise rilyada telefon c¢al-
dirmaktadir.

Edinburgh'da yapilan deneyler difer
bazi sasirtici gercgekleri de agikhia ka-
vusturmaktadir. Kor goniilliller iizerinde
yapilan aragtirmalar korlerin de uyku si-
rasinda gozlerini oynattiklarim gostermis-
tir. Sadece dofustan kor olanlarin gok
az goz hareketleri oldugu ve riiyalarin da-
ha cok zihni esaslara dayandifh da soz
konusu arastirmalar sonunda anlasilmig-
tir. Amerika'da yapilan deneylerin sonug-
larina goére ana siitii emerek beslenen be-
bekler anneleri ile aym riiyalan gormek-
tedirler. Bu gercek anne ve bebek aym
odalarda yatsalar bile degismemektedir.
Fakat biberonla beslenen bebekler ile an-
neleri arasinda hicbir riiya benzerliffi ol-
marnaktadir,

HGH uykusu ile riiyalar hakkindaki en
sagirticn gergek bu iki faktoriin saghffirmz
yoniinden ¢ok ¢nemli olmasidir. Alti g&-
niilliiniin, arka arkaya alti gece riiya gor-
mesine engel olunmus, EEG, HGH uyku-



sunun basladifani gbsterince goniilliiler
hemen uyandinlmustir. Ik gece bes defa
uyandirilmalart gerektigi halde, uyandir-
ma sayisi obiir gecelerde 20 il 30 arasin
da degismistir. Riiyalar ne kadar az 6n
lenirse, o kadar fazla riiya goriildiagii, boy-
lece anlasilmigtir. Goniilliiler rahatsiz edil-
meden uyumaya birakilinca normal za-
manlara oranla % 30 daha fazla riiya gér-
miiglerdir. _

Deneyin diger bir enteresan ytnii de
goniilliiler HGH uykusu harig olmak {ize-
re, normal uyuduklarnn halde, sabahlan
uykulanimi alamadan kalkmakta, giin bo-
yunca sinirli, tedirgin ve kavgac: olmakta-
dirlar. Edinburgh'da yapilan daha uzun
siireli deneyler sirasinda goniilliilerin tam
108 saat uyumalarina izin verilmemistir,
Sonunda uyumalarina miisade edilen go-
niilliillerde delta uykusunun, toplam uyku-
nun biiyiik bir kismumi kapladif goriil-
miistiir.

Uzun siireli uykusuzluklar beyin faa-

livetlerini ve dikkati azaltmakta, haliisi-°

nasyonlara ve diger algm yamimalarina se-
bep olmaktadir. Ortalama olarak iig haf-
ta yiyeceksiniz yasayabildigimiz halde uy-
kusuz gegen aym: siire msam insan kil
gindan qikarmakta, adeta wikip gokert-
mektedir. Insanoglu, utang verici olaylar-
la dolu tarihi boyunca uykusuzlugun bu
yikici etkisinden yararlanmayr da bilmig
tir. Modern beyin yikama teknikleri uzun
siire uykusuz birakma esasina gore gelis-
tirilmistir, Bilindigi gibi bu metodlarla in-
sanlar propoganda, casusluk ve vatana
ihanet konularinda gergeklere aykir: iti-
raflara zorlanmaktadir. Meselé Kore Sava-
ginda esir diigen Amerikali askerlere Ki-
zillar zorla mikrop harbi uyguladiklarim
itiraf ettirmiglerdir. Siirekli uykusuzlugun
tehlikeli oldugu ve 48 saatlik uykusuzluk-
tan sonra viicudun LSD'ye benzer bir
uyusturucu kimyasal madde iiretebilecegi
de bilinen gergekler arasindadir,

Uyku devrimiz 24 saat iizerine kurul-
mug ve giindiiz ile geceye gore ayarlan-
mus bir diizendir. Viicut 1s1s1, idrar birik-
mesi ve viicudun karmasik kimyasal faa
liyetleri bu diizene gbre inis cikislar gos-
terirler, Normal bir yasant: siiren pek go-
gumuzda viicut isis1 giindiizleri yiikselir,
geceleri diiser. Viicut 1s1s1 en diisiik degte-
rine sabaha karsi 0002 ilA 00.05 arasinda
ulasir. Eger bu saatler arasinda uyanmirsak
kendimizi iigiimiis, sikilmis ve halsiz his-
sedersiniz.

Normal ritmine gore calisan insan vii-
cudu ahstif diizen bozulunca zorlanmak-
tadir. Meseld jet ucaklan ile yapilan uzun
seyahatler, hizhh cahsmalar viicudun tabii
saatlerinin ayarim bozmakta, yorgunluk
ve keyifsizliklere sebep olmaktadir. Bu
yiizden geceleri calisan iscilerin verimleri,
giindiiz ¢alisanlara oranla, diigiik olmakta
ve gececilerin psikolojik dertlerinin fazla-
I dikkati ¢ekmektedir. Ingiltere’de ya-
pilan bir sanayi arastirmas: ilk defa gece
vardiyasina baglayan iscilerin % 25inin
yeni sartlara bes giin i¢inde adapte olduk-
larimi, bu stirenin birgoklarinda iki haf-
taya kadar uzadifi, bazi iscilerin ise bir
tiirlii yeni duruma alsamadiklan anlagil-
mistir.

24 saatlik viicut ritminin ne derece es-
nek oldufu Spitsbergen'de Ingiliz dokto-
ru Marry Lobban tarafindan incelenmis-
tir. Dr. Lobban devamh giindiiz olan Nor-
veg yazi sirasinda bir gurup ogrenci ala-
rak araziye gikmistir, Ogrencilerin bir
kismina bir giinde 21 saat, digerlerine de
28 saat oldugunu gosteren kol saatleri
vermistir. Bircok ogrencide iki hafta igin-
de viicudun 1s1 kontrolu yeni sartlara uy-
mug, bazi Gffrencilerde ise aym siire alti
haftaya ¢ikmigtir. Boylece kimyasal den-
genin uzun bir siirede adapte olabildigi
agikhk kazanmstir,

Edinburgh’dan son aylarda yapilan de-
neyler sirasinda jet ugafi seyahatlerinin
beklenenden daha fazla adaptasyon ozel-
liklerine sebep oldugu dgrenilmistir. Ucak-
tan inen yolcular ilk aksam epeyce uzun,
yavas dalgah delta uykusu uyumusiardir,
Sonraki giinlerde ise hemen normale don-
miiglerdir. Bu durumda uyku diizeninin
siireye ve deffisikliklere bagh oldugu an-
lagiimistir.,

Norveg'de, kutup seferleri sirasinda
magaralarda yasayan bilim adamlarnnin
her tiirlii giin ve gece kavramu ile itici
sosyal gilicler olmadigh halde giinde sekiz
saatlik uzun bir uykuyu tercih ettikleri
goriilmiigtir. Aym durum uvzun siireli in-
sanl uzay uguslarinda da kendini gbster-
diginden, uzay hekimleri arastirmalarim
ayku yoniine de kaydirmak zorunda kal-
mglardir,

Giinlitk hayatin sartlarina uyan ve
halkin yararlarint hedef alan uyku aras-
twrmalar1 siiphesizki daha ilgi cekici ve
faydali olmaktadir. Tahmin edilebilecegi
gibi uyku ihtiyaci ve uyuma sekilleri kisi-
den kigiye genis olgiide degismektedir.
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Bazilan giinde 10 saatlik uykunun yeter-
siz oldugunu ileri siirerken biiyiik bir ¢o-
gunluk icin 4 ile 8 saat arasindaki bir uy-
ku kafi gelmektedir. Unlii sahsiyetlerin ise
gayet garip uyku diizenleri vardir. Sir
Winston Churchill 6gleden sonralarn miim-
kiin oldugunda en az bir saat uyur, boy-
lece birgiine bir buguk giiniin isini siff-
dirdigim1 soylerdi. Amerika Birlesik Dev-
letleri eski baskanlarindan Truman ise 70
yasinda oldugu halde titkenmez bir enerji
ile calisabilmesini giiniin gesitli saatlerin-
de yaptifh kisa sekerlemelere borgluydu.
Truman yorgunluk hissedince toplantilar-
dan bile gikar, sekerlemesini yapardi.

Uyku ihtiyac: kisiden kisiye degistigi
gibi aym kisinin belirli hayat devrelerin-
de de farkhliklar gosterir. Bebekken giin-
de 14 veya 20 saat uyuyan bir insanin
uykusu zamanla 24 saat igindeki dagimk-
bgindan kurtularak bir gecelik uykuya
doniisiir.

Ingiliz Tibbi Arastirmalar Komisyonu
icin incelemelerde bulunan Dr. George
Tune yiizlerce kisi i¢in 6zel uyku kartlam
tutmug ve giindelik normal ortalama uy-
kunun 7 saat 36 dakika oldugu sonucuna
varmistir. Aym arastirmaya gore elli yasg-
larindaki kimselerin uyku siireleri genglik
caglarina oranla % 5 azalmaktadir, Alt

mislarda ise uyku siiresi tekrar artmakta--

dir. Erkeklerin kadinlardan 10 dakika da-
ha fazla uyuduklar ellilerde bu fazlalh:
gm 20, vetmislerde ise 50 dakikaya c¢ik-
tifn aym arastirmanmin sonuglar arasinda
yer almaktadir,

Uyku ile yakindan ilgili olarak incele-
nen bir diger konu da uykuda gezmek,
halk arasindaki deyimi ile uyur gezerlik-
tir. Edinburgh uyku laboratuarinda ya-
pilan gozlemler uyur gezerliffin sanildig
gibi gayet aheste ve romantik bir gece
gezmesi olmadifimi agiklikla belirtmistir.
Hareketleri izlenen uyur gezerler uyku-
nun bir bdéliimiinde ani hareketler yap-
makta, dogrulup yatafin igine oturmakta
ve sonra hizla yataktan firlamaktadirlar.
Bu siire zarfinda yapilan EEG kayitlan
ise hastanin derin uykudan ayrilip riiyah
uykuya gegmek iizere oldufunu goster-
mistir.

Zaten uykuda gezmenin gergeklestigi
an da bu gecis siiresidir, Farkinda olma-
dan gece gezmesine ¢ikma adeti olmayan-
larda bu siire uyurken yapilan birgok
hareketin kaynagidir. Kiiciik cocuklarnn
yataklarim islatmalar, kalkip aglamala-
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r1, bagirmalar1 da bu siireye rastlar, EEG
incelemeleri uyur gezerler ile sozkonusu
gecuklar arasinda bir benzerlik goster-
diginden uyur gezerligin gecikmis olgun.
lasmanin eseri olmas: da miimkiindiir,
Tedavisi genellikle uykuyu derinlestiren
ilaglara dayanmaktadir.

Doktorlarin tedavilerinin yamisira uyur
gezerlerin de kendilerine gore pratik on-
leyici tedbirleri vardir. Bazilari1 kollarim
yataga baglayarak gezmek icin dogrulur-
ken uyanmalarnm saglamaktadirlar. Ba-
zilar1 da uyku sirasinda ani hareket vap-
uiklarinda kendilerini uyandiracak bir ne-
vi emniyet kemerleri kullanmaktadirlar,
Uyur gezerlerin gezme halinde iken uyan-
dirilmalarinin tehlikeli oldugu, 6liime se-
bebiyet verdigi eski oldugu kadar yanhs
bir diigiincedir. Etrafta dolasan uyur ge.
zerler, uyandinlmalarina sebep olsa bile,
yavas yavas yataklarna gotiiriilmelidir.

Benzer bir yanhs inams da uyur ge-
zerlerin higbir kazaya ugramadiklandir.
Edinburgh laboratuari hastalarindan 18
vasinda bir geng kiz uykuda yiirlimeye
dort yasinda baglamis ve ikinci kat bal
konundan bahgeye diismiistiir. O giinden
beri korkudan sadece birinci katlarda ya-
tabilmektedir. Uykusu sirasinda kalkip
motosikletine binerek yola ¢ikan uyur ge-
zer adamin yapiift enteresan kazamn ve
mahkemenin adam serbest birakmasinin
yankilan Ingiliz basimindan daha heniiz
silinmistir.

Uykuda digleri gicirdatmak da garip
bir adettir. Boyle tikleri olanlar her dért
saatlik uykuda bir dakika dislerini gicir-
datirlar, birseyler yer gibi genelerini oy-
natmaktadirlar., Her 20 gocuktan en az
iicii uykuda dis gicirdaimakta, bu oran
biiyiiklerde 20'de bire inmektedir.

Diinyamin dort bir tarafina yayilmis
uyku arastirma merkezlerinde gorev ya-
pan bilim adamlan uykuda konusmay:
da ihmal etmemisler ve bu adetin, daha
dogrusu rahatsizhffin, tahminlerin aksine
epeyce yaygin oldufunu, uykunun her bé-
liimiinde goriildiiglinii  acgiklarmslardir.
Uykuda konusma HGH uykusu sirasmda
daha anlasilabilir ve anlamh olmaktadir.
Gegici uyku felci de hepimizin basindan
gecen bir olaydir. Kendimizi uyamk zan-
nederiz ama hareket edemez, bagiramaz,
kisacas1 higbir sey yapamayiz. Bu duygu-
ya baz1 korkulu riiyalarda da kapilmamiz
miimkiindiir. Zaten kabus kelimesinin es-

{Devamu Sahife 16’da)



lanmiyordu ve bunlar ilgili sporcularin
diinya reokrlarim1 kirmalarina yetiyordu.
Fakat bugiin genel olarak dayanma o ka-
dar artmistir ki dakikada 6 litre oksijen
artik nadir birsey degildir. $ehirlerarasi
yapilan bisiklet yanglan, kiirek gekmek,
uzun mesafe kayak yanglar ve uzun me-
safe kosularinda bugiin artik viicut agir-
higmm kilogram basmna 70 cm®'den fazla
oksijen alabilen sporcular basar gostere-
bilmektedir, milletleraras: ug degerler ise
86 civarnndadir.

Insani giic yetenefinin simirlarina her-
halde daha bu kadarla ulasilms degildir,

Antreman metotlarinin daha hassas bir
sekil almasi, idman siddetinin ve giinliik
siiresinin artmasi, kalbin gii¢ yetenegivle
kas hiicresinin metabolizma kapasitesini
daha da biiyiitmektedir. Idman ile beraber
alinan gii¢ arttinc ilaglar buna dahil de-
gildir. Bu konuda bir¢ok imkanlar var-
dir. Ozellikle i¢ tibbin, noroloji, cerrahi
ve ortopedinin geligmesi giic artirma ba-
kimindan birgok yeni deneylerin yapil-
masimm miimkiin kilmaktadir. Eger bunla-
r1 spor alamindan uzak tutmag basara-
mazsak spor bilimin bir kas savasina do-
niisecektir.

COSMOS "tan

Hayatimizin Ugte Birini Kaplayan Esrarh Siire: UYKU

{ Bagtaraft Sahife I'de)

kilere gbre anlami «gogiisiin iizerinde otu
ran seytandi» Bu ilkel kavram, iginde
bulunulan sikintilh durumu gayet iyi an-
latmaktadir.

Horlamaya ise gerektigi onemi ver-
memek elde degil. Uykunun en yaygn
ve rahasiz edici yonlerinden biri olan
horlama uyuyandan ¢ok uyumaya galisan-
lara sikinti verir. Doktorlara gore horla-
ma bogazdaki kaslarin gevsemesi ile kii-
¢iik dilin hava akimi iginde oynamasinin
eseridir. Horlamanin sebebleri arastirilir-
ken bogaz ve siniislere dikkat edilmesi
son derece gereklidir.

Uzun bir siiredir viicuttaki bazi kimya-
sal maddelerin uyvkuyu etkiledigii bilin-
mektedir. Ozellikle serotinin ve noradre-
nalin gibi beyin aminleri uyku getirmek-
tedir. Laboratuarlarda kedilere verilen bu
maddeler uyutucu hassalarim hemen is-
patlamislardir. Harvard Universitesindeki
arastirmacilar ise uykusu gelmis kegile-
rin omur iliklerinden aldiklan sivilar fa-
relere ve kedilere enjekte etmisler, bu
hayvanlarin da hemen uykuya daldikla-
n goriilmiistiir, Boylelikle viicuttan sag.
lanan belirli kimyasal maddelerle uyku-
suzluga care bulunmsai imkan dahiline
girmistir. Mesela etkinligi ancak bu wil
ispatlanan serotininin elde edildigi tryp-
tofan maddesi uyku ilaglar1 alaminda bir
gifir agmak fiizeredir. Tabii maddelerle
uykuya kavusan insan muhakkak ki daha
sithhatli ve rahat olacaktir. Aslinda birgok
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hekim giintimiizde kullamlan uyku verici
metodlarin yararlarina inanmamaktadir.
Elektro uyku araglari sadece bir rahathik
hissi vermekte, suni uyku ila¢lar ise uzun
siirede zararli olmakta, psikolojik bozuk-
luklara yol a¢cmaktadir.

Uyku arastirma laboratuarlarinda ya-
pilan cahsmalar uykunun nasil gergekles-
tigi hususuna yeterli sayilabilecek mik-
tarda isik tuttugu halde uykuya neden ih-
tivag oldugu, hangi kuvvetin uykuya yol
agtigt  kesinlikle bilinememektedir. Fa-
kat son yillarda uyku sirasindaki hormon
faalivetlerinin incelenmesinden bir takim
sonuglarin gikarilmas: miimkiin gibi go-
riinmektedir. Ormegin uykunun ilk iki iig
satinde biiviime hormonunun artmasi ile
derin uyku arasindaki iliskiler deneylerle
ispatlanmistir. Derin uykunun goérevi he-
iz kesinlikle bilinmemekle birlikte, me-
tabolizmada doku yenilenmesini saglayan
seker, vag ve protein degismelerini dii-
zenleyici bir rol oynadigi samlmaktadir.
Yaslandik¢a derin uykunun miktarn ve
dolayisiyle bityiime hormonunun artisi ve
doku yenilenmesi de azalmaktadir. Acaba
vaslanmanm siralarim da uykunun géziil-
meyen esrart iginde mi aramak gerekir ?

Uykunun bilinmeyen derinliklerine vo-
nelen arastirmalar siirdiiriildiik¢e ve yeni
bilgiler giin 1s1fina ciktikca insan hayati-
na ait pek cok gercek de acikhik kazana-
caktir,
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