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Yetersiz Uyku
Davranis
Sorunlarina
Yol Aciyor

Adem Uludag

F inlandiya'da yapilan bir calisma
sonucunda, uyku sorunlari
yasamiyor olsalar bile kisa uyku
stirelerinin cocuklarda dikkat eksikligi
hiperaktivite bozukluguyla (DEHB)
baglantili davranigsal belirtilerin
gorulme riskini arttirdigi 6ne strilda.

Son yirmi otuz yil icinde uyku sureleri
pek cok llkede kisaldi. Amerika Birlesik
Devletleri'nde her (i¢ cocuktan birinin
yetersiz uyku nedeniyle sorunlar yasadigi
tahmin ediliyor. Uyku yoksunlugunun
cocuklarda yorgunluktan ¢ok davranig
bozuklugu belirtileriyle kendini
gosterebilecegi varsayiliyor, ancak bu
varsayimla ilgili arastirma sayisi ¢cok az.

Helsinki Universitesi ve Finlandiya
Ulusal Saglk Enstitusi arastirmacilari,
cocuklarda uyku siresinin azaltiimasinin,
dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu
yasayan ¢ocuklarda gorulenlere
benzer davranis bozukluklarina
yol acip agmadigini arastirdilar.

Calismaya 146'si kiz ve 134U
erkek olmak Uzere 280 saglikli cocuk
katildi. Arastirmacilar ebeveynlerden
alinan bilgilerin yani sira bilege
takilan 6l¢iim cihazlar kullanarak
cocuklarin uykularini izlediler.

Cihazlarla 6lcilen ortalama uyku
sureleri 7,7 saatten daha kisa olan ¢cocuklar
daha yiiksek degerlerde hiperaktivite
ve dirtusel davranis ile dikkat eksikligi
hiperaktivite bozuklugu gosterdiler.
Ancak bu ¢ocuklarda daha uzun siire
uyuyanlara gore yakin dikkat eksikligi
degerleri saptandi. Cok degiskenli
istatistiksel analizlerde de kisa uyku
streleri, istatistiksel agcidan kayda deger
bir hiperaktivite ve dirtisel davranis
habercisi olma niteligini korudu. Bu
analizlerde uyku sorunlari da hiperaktivite,
dirtisellik ve dikkat eksikligiyle
iliskilendirilerek degerlendirildi ve sonucta
kisa uyku ile uyku sorunlari arasinda
belirgin bir etkilesime rastlanmadi.
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Arastirmacilardan Juulia Paavonen, kisa
uyku suresi ile uyku sorunlarinin, dikkat
eksikligi hiperaktivite bozuklugunun
davranissal belirtileriyle iliskisi yaninda,
kisa uykunun bu belirtileri uyku
sorunlarindan bagimsiz olarak arttirdigini
gostermeyi basardiklarini belirtiyor.

Bulgular, cocuklarda yeterli uykunun
davranissal belirtilerin niine gecilmesinde
tasidigr 6nemi gosteriyor. Yetersiz uykunun
davranislara ve genel performansa
etkisinin olumsuz olacagdi disiindlse de,
aradaki nedensel bagin kanitlanmasi
icin yeni arastirmalar gerekiyor.

http://www.medicalnewstoday.com/articles/147894.php

Baliktaki

D Vitamini
Beyni
Giiclendiriyor

Adem Uludag

Yeni bir arastirma, uzun siiredir
“beynin besini” olarak nitelenen
balgin, tipki saglikli kosullarda
glineste kalmak gibi, gercekten de yash
beyinlere iyi geldigini gdsteriyor.
Manchester Universitesi'nden bilim
insanlari, Avrupa'nin cesitli merkezlerinden
meslektaslariyla birlikte, yliksek D
vitamini diizeylerinin orta ve ileri yastaki
erkeklerde biligsel islevlerin artmasiyla
iliskili oldugunu gosterdiler. D vitamini
temelde glines 1s1gina maruz kalmayi
takiben ciltte sentezleniyor ancak yagh
balik gibi belirli gidalarda da bulunuyor.

Sonuglari Journal of Neurology,
Neurosurgery and Psychiatry dergisinde
yayimlanan calisma kapsaminda yaslari
40 ile 79 arasinda olan 3000'den fazla
erkegin bilissel performansi karsilastirildi.

Arastirmacilar dikkat ve islem hizlarini
ol¢mek icin uyguladiklari basit ve hassas
bir néropsikolojik testte D vitamini
dizeyleri yiiksek olan erkeklerin surekli
daha iyi sonuclar elde ettigini gorddler.

Manchester Aktarimsal Tip Okulu’ndan
Dr. David Lee, yetiskinlerde D vitamini
ve bilissel performans arasindaki iliskiyi
kesfetmeye calisan 6nceki calismalarin
yeterli bulgu saglamadigini ancak
kendilerinin, islem yapma hizindaki
dustikluk ile duguk D vitamini diizeyleri
arasinda 6nemli bir bagimsiz iligki
gozlemlediklerini belirtiyor.

Dr. Lee, ayrica, genis bir denek
grubunu kapsamasi ve deneklerin stres
diizeyleri, testlerin yapildigi mevsim ve
fiziksel etkinlik diizeyleri gibi etmenleri
hesaba katmasinin arastirmalarini guicli
kilan yonler oldugunu soyliyor.

Dr. Lee, “Biyolojik nedenleri heniiz
anlasilamasa da, arttirilan D vitamini alimi
ile daha hizli islem yapma arasindaki
iliski, ilging sekilde 60 yasin tzerindeki
erkeklerde daha belirgin” diyor.“D
vitamininin beyin lzerinde goriintrdeki
olumlu etkileri, daha fazla arastirma
gerektirmekle birlikte, D vitamininin,
yaslanmayla bilissel performansta yasanan
disusleri en aza indirmede potansiyel
yararlari olabilecegini g6steriyor.”

http://www.eurekalert.org/pub_releases/2009-05/uom-
vdt051909.php
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