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Yolculuk Sirasinda
Neden Uykumuz
Gelir?

Cogu insanin ginduz bile olsa yolculuk sirasinda
uykusu gelir. Yolculukta bastiran agir uyku hali

sadece sikilmakla ilgili bir durum olmaktan ziyade
vicudumuzun dis diinyadan gelen karmasik sinyallere
verdigi cok katmanli bir tepkidir. Araclarin hareketi
sirasinda olusturdugu distk frekansli (genellikle 4-7
Hz arasi) titresimler, beyinde uyaniklikla iliskili bazi
beyin dalgalarinin azalmasina ve uyku haliyle iliskili
dalgalarin artmasina yol acarak merkezi sinir sistemini
daha dlsuk uyarilma yani “dinlenme” moduna
gecirebilir. Royal Melbourne Institute of Technology’de
yapilan bir arastirmada, araglardaki bu ritmik
titresimlerin merkezi sinir sistemi Uzerinde yatistirici
bir etki olusturdugunu ve surusten sadece 15 dakika
sonra uyku halini artirdigi gosterilmis.
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Tekerlek sesi veya rlizgar gibi sesler ise bir cesit ""beyaz
gurdltd" islevi gorir. Beyaz gurltd, insan kulaginin
isitebildigi tim frekanslarin (20 Hz-20.000 Hz) yaklasik
olarak esit yogunlukta birlesmesiyle olusan surekli ve
monoton seslerdir. Ani degisimler gostermeyen bu tiir
seslerin bir stire sonra beyin tarafindan filtrelenmesi dis
uyaranlara duyarhhgi azalttigi i¢in uykuya gegis kolaylasir.

Yolculuktaki uyku halinin bir nedeni de yolculugun
fiziksel dogasindan kaynakli olarak farklr duyusal
sistemlerden gelen sinyallerin beyinde olusturdugu
karmasadir. Gozlerimiz koltugun arkasina bakarken
sabit oldugumuzu soyler ancak i¢ kulagimizda bulunan
ve beynimize denge, durus ve uzaydaki konumumuz
hakkinda bilgi gonderen duyusal sistem olan vestibuler
sistem hareket halindeki ivmeyi algilar. Bu celiski bilissel
strese neden olur. Beyin bu celiskiyi cozmeye calisirken
yorulur. Bazi uzmanlar, yolculuk uykusunun vicudun
bu "duyusal catismadan" kacinmak ve mide bulantisini
engellemek icin gelistirdigi bir savunma mekanizmasi
oldugunu savunuyor.

Bir diger etmen ise yolculugun neden oldugu bir cesit
pasif yorgunluktur. Siz fiziksel olarak bir sey yapmasaniz
da beyniniz strekli degisen bir cevreyi takip eder. Hizla
akip giden manzaralar ve yolun monotonlugu beyni
yorar. Vicudunuz aktif durumda degilken 6rnegin
yolcu koltugunda oturmakta oldugunuzda, beyin bu
monotonlugu "uyku zamani" olarak algilayabilir.

Yolculuk uykusunun 6énemli nedenlerinden biri

ise aracta olusabilecek havasizliktir. Arag icindeki

kapali alanda yolcularin nefes alip vermesi sonucu
karbondioksit seviyesi hizla yukselir. Bu da merkezi sinir
sistemi Uzerinde yatistirici bir etki olusturarak beyin
fonksiyonlarini yavaslatir ve dogrudan uykuyu tetikler.
Yapilan arastirmalar, taze hava girisi olmayan araclarda
biriken karbondioksidin sadece 20 dakika icinde

bilissel performansi dustrdiguni ve agir uyku hali
olusturdugunu gosteriyor.
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