Ozlem Ikinci

Biyolojik Zorunluluk:

Karanhk

Cadde isiklan, reklam tabelalan, binalardaki aydinlatmalar,
bahge ve park aydinlatmalan, giivenlik aydinlatmalan,
spor ve eglence alanlarinin aydulatiimasi,
gece calisilan is yerlerindeki aydinlatmalar. ..
Hepsi bir araya geldiginde etkileyici, masum bir manzara
gibi goriinse de ashnda karsimiza
onemli cevre kirliliklerinden biri olan
istk kirliligi cikayor. Hava kirliligi kadar
stkca duymamis olsak da isik kirliligi maalesef insan sagligi,
dogal hayat ve gokbilim ¢calismalan agisindan
tehlike sinyalleri veriyor.
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Insan goziiniin gorebildigi 151k, elektromanyetik tayfin (400-700 nm) bir

parcast olarak tanimlaniyor. Yerlesim yerlerindeki isiklandirmalar o bol-

gede yasayanlarin gorsel ihtiyaglarma gore tasarlaniyor. Ancak kotii ta-
sarlanmig aydinlatma, uygun golgeleme kullamlmamasy, 1518 aydinlatilma-
s1 amaglanan alanin disina yayilmasi, aydinlatilan yiizeylerden 15181n yansima-
s1, 151k kirliliginin nedenlerinden sayiliyor.

Uzmanlar, aydinlatma yapilirken ya da tasarlanirken 1s181n parlakligimnmn, yo-
niiniin ve dalga boyunun goz 6niinde bulundurulmas: gerektigine dikkat ceki-
yor. Aydinlatilmasi amaglanan bolgelerin uygun ve dogru tasarimlar sayesin-
de gerektigi kadar aydinlatilmasi 11k kirliligine alinacak 6nlemler arasinda. Ay-
n1 zamanda iilke ekonomisi agisindan da enerji tasarrufuna yonelik 6nemli bir

Faydali isik D

adim olarak degerlendiriliyor.
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Aydinlatilacak alan
The Institution of
Lighting Engineers, ILE

Isiklar Kapatin: Melatonin Lazim! GuidanceNotes or
Foluion 2000
Isik kirliligi insan saghgima, dogal hayata ve gok-
bilim ¢alismalarina olumsuz etkisi nedeniyle gelismis
tilkelerin 6nemli ¢evre sorunlarindan biri olarak bili-
niyor. Ancak 1181n sagligimiz icin bir tehdit olustur-
dugu ve karanligin saghigimiz i¢in gerekli oldugu ka-
¢imuzin aklindan ge¢mistir acaba? Gergekten viicu-
dumuz, biyolojik saatinin kusursuz islemesi i¢in ka-
ranhga ihtiya¢c duyuyor. Yirmi dort saatlik gece-giin-
diiz ritimi, diger adiyla sirkadiyan ritim beynin hi-
potalamus bolgesindeki suprakiazmatik ¢ekirdek-
te bulunan bir grup hiicrenin biyolojik saati diizen-
lemesiyle saglantyor. Ornegin karanhgin biyokimya-
sal tanimlayicist olarak bilinen ve epifiz bezi tarafin-
dan salgilanan melatonin hormonunun iiretilmesi de
suprakiazmatik cekirdegin kontroliinde gergeklesi-
yor. Melatonin hormonunun iiretilmesi i¢in karanli-
ga ihtiya¢c duyuluyor. Karanligin ¢6kmesiyle baglayan
tiretim gece en yiiksek seviyeye ulasiyor, sabahin ol-
mastyla da melatonin {iretimi sonlantyor ve viicudu-
muzdaki melatonin diizeyi diisiiyor.

” Méla'icmin--l
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Melatonin, temel aminoasitlerden olan triptofandan sentezle-
nerek hemen kan damar sistemine ve beyin omurilik sivisina ka-
risiyor. Gece karanlikta artan melatonin seviyesi suprakiazmatik
gekirdek i¢in biyolojik zamanlama sinyali gibi gorev yapryor. Yani
tlim hiicrelere, dokulara ve organlara giiniin zamanyla ilgili bilgi
veriyor. Hatta sadece biyolojik bir saat gibi degil ayn1 zamanda or-
ganizmaya mevsimsel degisikliklere bagl olarak giin uzunluguy-
la ilgili bilgi vererek bir tiir biyolojik takvim gibi de gérev yapryor.
Melatonin uyku-uyaniklik déngiisiinii diizenlemesinin yani sira,
kanser gelisimini ve yayilmasini 6nlemede, antioksidan ve serbest
radikal tutucu olarak rol oynuyor. Uykusuzluk ve yiiksek tansiyon
tedavisinde kullanilmasinin yan sira kanser tedavisinde de alter-
natif tedavi yontemi olarak kullaniliyor.

Melatonin Eksikligi, Kansere Davetiye

Giiniimiiz modern toplumlarinda ¢aligma saatlerinin uzama-
s1, sosyal hayat ve eglence ortamlarindaki, cadde ve sokaklardaki
dogru olmayan ve yogun aydinlatma nedeniyle pek ¢ok kisi uzun
stire 1518a maruz kaliyor. Bilim insanlar1 ise bu durumun mela-
tonin hormonunun iiretimi tizerinde baskilayici bir etkisi oldugu
konusunda hemfikir.

Ozellikle endistrilesmis iilkelerde isgiictiniin % 20’sini vardi-
yali ¢alisan kisiler olusturuyor. Vardiyali ¢alisan kisilerin i sorun-
larindan biri de, ¢aliyma saatlerinden dolay: sirkadiyan ritimleri-
nin bozulmasi. Bu nedenle, melatonin tiretimi ve uzun stire 1§1-
¢a maruz kalma arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalarda, 6zel-
likle vardiya usulii ¢aligan insanlarin melatonin diizeyleri arasti-
riliyor. Sonuglara gore bu kisilerde de kalp damar hastaliklarinn,
sindirim sistemi hastaliklarinin ve psikolojik sorunlarin yani si-
ra meme, prostat, bagirsak ve rahim kanseri riski 6nemli derece-

de yiikseliyor.
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Cocuklarimizi Karanhkta Uyutun!

Uzmanlar “cocuklar mutlaka
karanlkta uyumali” diyor ve
gece uyuduklari odada isik ol-
masinin goérme bozuklukla-
rina yol acabilecegini ekliyor.
Amerikali bilim insanlari uyu-
duklari odada 151k olan cocuk-
larda, karanlikta uyuyan co-
cuklara gore gérme bozuk-
lugu ve gozliik kullanma ora-
ninin daha ytiksek oldugunu
soyliyor. Yapilan calismalar-
da, 151gin acik oldugu ortam-
larda uyuyan 2 yasin altindaki
cocuklarda, karanlikta uyuyan
cocuklara gore uzagi géreme-

me yani miyopi olarak bilinen

g6z kusuruna 5 kat daha faz-
la rastlandigi sonucuna ulasil-
mis. Odalarinda gece lamba-
si acikken uyuyan cocuklar-
da ise bu oran karanlikta uyu-
yanlara gore 3 kat daha fazla.
Amerika'da yaslari 2 ile 16 ara-
sinda degisen 479 cocugun
ebeveynleriyle yapilan gors-
meler sonucunda, karanlik-
ta uyuyan cocuklarda miyo-
pi goriilme orani % 10, gece
lambasi acikken uyuyan co-
cuklarda % 34 iken, aydinhk
bir ortamda uyuyan ¢ocuklar-
daki miyopi orani % 55 olarak

belirtiliyor.
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Gelismis iilkelerde ozellikle meme kanserinin goriilme sikli-
ginin, gelismekte olan iilkelere gore 5 kat daha fazla oldugu be-
lirtiliyor. Geceleri uzun siire 15182 maruz kalinmas: nedeniyle
melatonin salgilanmasinin baskilanmasinin, meme kanserinin
en biiyiik risk faktorii oldugu varsayiliyor. Ayrica meme kanseri
vakalarinin % 50%inin de bilinen risk faktorleriyle agiklanama-
dig1 belirtiliyor. Ozellikle epifiz bezi gikarilmis ya da siirekli 151-
ga maruz birakilmis, dolayisiyla da melatonin salgis1 baskilan-
mus deney hayvanlarinda meme tiimoérii olusumunun uyarilma-
s1 bu kuramu destekliyor.

Israil'in 147 farkli yerlesim bolgesindeki gece 151k dagilimi uydu
goriintiileriyle degerlendirildiginde, 151k yogunlugunun fazla ol-
dugu bolgelerde, 151k yogunlugunun az oldugu bolgelere gére %
73 oraninda daha fazla meme kanseri oldugu saptanmus. Bu ¢alis-
mada da gece maruz kalinan 151k yogunlugu ile meme kanseri ris-
ki arasinda giiclii bir iliski oldugu sonucuna ulagilmis.

Yapilan aragtirmalardan bir digerinde yaglar1 18-30 arasinda
degisen, saglikli 116 kisi, 5 glin boyunca uyumadan 6nce 8 saat
siireyle normal oda 11¢1na ya da los 1518a maruz birakilmis. Be-
lirli arahiklarla kan 6rnekleri alinarak melatonin seviyeleri saptan-
mis. Normal oda 15181ma sadece 90 dakika maruz kalmanin sonu-
cunda bu kisilerde melatonin seviyesinin los 151a maruz kalanla-
ra gore azaldig1 goriilmiis. Ayrica 15181 acik olan bir odada uyuyan
kisilerde melatonin tiretiminin % 50den daha fazla oranda baski-
landig1 gozlenmis.

Melatonin iiretiminin baskilanmasinin bagirsak kanseri riski-
ni de artirdigy diisiiniilityor. Bagirsak kanseri olan kisilerden ali-
nan doku érneklerinde melatonin baglanma bélgelerinin saptan-
masindan sonra, melatonin baskilanmasinin bagirsak kanserinde
rolii olabilecegi ihtimali glindeme gelmis. Bu nedenle 2000'1i y1l-
larda tiim diinyada % 0,36 oraninda goriilen bagirsak kanserinin,
2020 yilina gelindiginde % 0,46'ya gikacag tahmin ediliyor.

Gece 15182 maruz kalmak ve melatonin hormonunun baskilan-
masl artan kanser oraninin tek sorumlusu olmasa da énemli risk
faktorlerinden biri olarak degerlendiriliyor. Diger yandan ailede
kanser hastas1 olmasinin kanser riskini % 100, kisinin obez olmasi-
nin kanser riskini % 50 artirdig1 g6z 6niinde bulunduruldugunda,
151k kirliliginin kanser riskini % 36 oraninda artirmasi nedeniyle
nispeten daha az 6nemseniyor olabilecegi sdyleniyor. Bu oran ba-
zilarina 151k kirliliginin bir halk saghg1 sorununa neden olabilecek
bir unsur oldugunu diistindiirtiirken, bazilari bu “kii¢iik” oran ne-
deniyle 151k kirliligi ve bunun sagliga olan etkilerinin énemli olup
olmadiginin bireysel bakis acisina bagh oldugunu diistiniiyor.

Oksidatif Stres Artiyor

Gece 1518a maruz kalmak aynmi zamanda bagisiklik sistemi hiic-
relerine zarar vermek, kanser riskini artirmak ve yaslanmayi hiz-
landirmak gibi pek ¢ok tetikleyici etkisi olan oksidatif stresin art-
masina da neden oluyor. Oksidatif stres nedeniyle DNAda hasar
meydana gelmesi kanser gelisimine 6nemli katkis1 olan faktorler-
den biri olarak biliniyor. Vilcudumuzda gelismis olan dogal anti-
oksidan savunmasi ise, oksidatif strese neden olan serbest radikal-
lerin tiretimini ve DNAnn hasar gormesini engellemek konusun-
da 6nemli rol oynuyor. Bu dogal antioksidan savunma mekaniz-
malarmdan biri de melatonin. Melatonin bilinen islevleri disin-
da antioksidan 6zellige de sahip oldugundan DNAYy1 oksidatif ha-
sardan koruyor. Ornegin yapilan bir arastirmada, kimyasal ajan-
larla kanser olusumunun test edildigi deney hayvanlarinda mela-
toninin timor olusumunu baskiladig: tespit edilmis. Bilim insan-
lar1 bunun birkag mekanizmayla gergeklesmis olabilecegi kanisin-
da. Bu mekanizmalardan birinin, melatoninin antioksidan 6zelli-
&i yani giiclii bir serbest radikal tutucu olmas, bir digerinin de ze-
hirli ve kimyasal maddeleri uzaklagtiracak yolaklar: aktiflestirme-
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si oldugu diistiniilityor. Boylelikle kanser olusumuna neden olan
kimyasallar DNAya baglanamiyor, baglansa da ortaya ¢ikan kar-
magik yapilarin hiicrede birikimi 6nleniyor. Melatoninin hasarl
DNAnn onarimin tegvik ettigi ve bu mekanizmayla kanser olu-
sumunu engelleyebildigi diistiniiliiyor.

Kanser hiicreleri icin enerji kaynag1 ve biiytime faktorii olan li-
noleik asit viicutta tiretilmiyor ve sadece besinlerden aliniyor. Bu
noktada gene melatonin devreye giriyor ve kanser hiicrelerinin ge-
lisimi, boliinmesi ve gogalmasi icin gerekli linoleik asitin kanserli
hiicreye alinmasini ve metabolize edilmesini baskiliyor. Hatta lino-
leik asit agisindan zengin beslenme ile gece uzun siire 1518a maruz
kalinmas: sonucu melatoninin baskilanmasi bir araya geldiginde,
bunun yillarca gece vardiyasinda ¢alisan kadinlarda daha yiiksek
oranda meme kanseri goriilmesini tetikleyebildigi belirtiliyor.
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Son yillarda ashnda g1k kirliliginin diger gevre kirlilikleri gibi
6nemli bir sorun oldugunun farkina varanlarin sayisi artiyor. Bilim
insanlari, gokbilimciler, dogabilimciler 151k kirliliginin etkileri ko-
nusunda herkesi bilgilendirmeye ¢alistyor. Mithendisler, mimarlar
ve gehir planlamacilar igik kirliligini sinirlayacak hatta 6nleyebile-
cek, daha saghkl aydinlatma tasarimlar1 uygulama ¢abasinda.

Bilim insanlarinin ¢abast ise dikkatleri, karanligin canhlar i¢in
ne kadar 6nemli bir ihtiya¢ olduguna ¢ekme yoniinde. Bu ¢aba-
ya en iyi 6rnek, 2003 yilt Eyliil ayinda Kanadada diizenlenen “Ge-
ce Ekolojisi: Biyolojik Zorunluluk Olarak Karanlik” konulu ulus-
lararasi sempozyum. Sempozyumda bu konu bir bilim dal olarak
tanimlanmig. Gece aktif olan ve islevsel olmasi i¢in de karanliga



ihtiya¢ duyan tiim biyolojik sistemleri kapsayan bilim
dali, (scotobiology) 151k kirliliginin karanlikta gercek-
lesen biyolojik sistemlerin biyokimyasi ile fizyolojisi
arasindaki iligkiyi ve bu kirliligin organizmanin sos-
yal davraniglarina olan etkisini inceliyor.

Bilimsel arastirmalarin yani sira bir¢ok tilke egi-
tim ve bir takim yasal diizenlemeler yoluyla 151k kir-
liliginin 6nlenmesi ve karanlhigin gerekli oldugunun
anlagilmasiyla ilgili toplum bilinci olusturmaya ¢ali-
styor. Biz de bu bilinci olugturmaya evimizden ve ai-
le bireylerimizden baglayabiliriz; bu hem enerji ta-
sarrufu saglamak, hem sagligimizi korumak hem de
191k kirliligine katkimizin olmamast i¢in 6nemli bir
adim olabilir.
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