Bahri Karagay

Uyku

Giinliik yasantimizin icte birini uyuyarak geciririz. Pek cogumuz icin uyku yorgun bir giiniin ardindan

basimizi yumusak bir yastiga koymamizla baslayan, bazen ilging riiyalarla renklenen, yedi sekiz saat sonra dinlenmis olarak
uyanmamizi saglayan fizyolojik bir gereksinimdir. Ama gercekten 6yle mi? Sadece dinlenmek icin mi uyuyoruz?

Uyku beynin gelisimi, hafiza, 6Grenme ve hatta bagisiklik sisteminin

normal calismast iin de gerekli olabilir mi?
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tuz dort yaginda, Gi¢ ¢ocuk annesi Tracy
O Williams'in (gercek ad1 degil) o giine kadar

normal seyreden yasami ansizin degisme-
ye basladi. Yillardir giin boyu acil hemsgiresi olarak
calistig1 hastanede yardima ihtiyact olanlarm yar-
dimina kosan Tracy simdi yardima muhta¢ konu-
ma digmustii. Her sey ¢ocugunu acile getirmis bir
anneye neler yapmasi gerektigini anlatirken basla-
di. Tracy aniden kendini yere yigilmus ve acil servi-
sin tavanindaki lambalara bakarken buldu. Kendini
gligsiiz veya hasta hissetmemisti, ama ayaga da kal-
kamiyordu. Birkag dakika igerisinde bu garip duygu-
lar ve hisler yavas yavas kayboldu ve Tracy isine geri
déndii. Olanlar: unutmaya calisti. Bir iki giin sonra
acilde calisirken yine kendini yerde buldu, durup du-
rurken yere y1gimist1. Olay Gi¢tincti defa tekrar edin-
ce doktora gitti. Doktora, diistiigiinde bilincinin ye-
rinde oldugunu ve nerede oldugunu bildigini ama
bir tiirlit hareket edemedigini soyledi. Kasilmus boy-
nu ve kafasindaki sisligin disinda tek hatirladigr agi-
r1 yorgunluktu. Garip bir sekilde o giin doktorun ofi-
sinden ayrilirken de ansizin yere yigilip kalmisti. Ya-
pilan testler, EKG, ekokardiyogram, kan testleri hep-
si normaldi. Doktorlar bir sey bulamayinca onu eve
gonderdiler. Ancak sonraki iki ay boyunca diigiisler
devam edip sayilar1 on yediyi bulunca Tracy doktora
geri dondii. Doktorlar bu sefer sara hastaliginin te-
davisinde kullanilan ilaglarla bir tedaviye basladilar.
Ancak diigmeler devam etti. Bunun iizerine ilagla-
rin dozlar1 yavas yavas artirildi. Yitksek dozda ilag-
lar bir siire sonra diismeleri 6nledi. Ancak artan doz-
lar beraberinde ¢ok kétii yan etkiler getirmisti. Kus-
ma ve bulant1 hissi en belirgin yan etkilerdi. Diigme-
ler kontrol altina alinmist: ama ilaglarin yan etkile-
ri dayanilmazdi. Bu giiglii yan etkilere artik dayana-
mayan Tracy ilaglara bir siire ara verdi. Fakat tekrar
diigmeye baslayinca mecburen ilaglara tekrar bagla-
mak zorunda kald1.

Evde diismesi problem olmuyordu, ¢iinkii bir
stire uyuyor ve kendini giiclii hissedince kalkiyor-
du. Ama is yeri uyumaya uygun degildi. Belli bir sii-
re sonra Tracy artik hastalar1 kendi bagina tagtyama-
maya, bebekleri kucagina alamamaya bagladi. Diis-
memek i¢in de hep sirtin1 duvara dayryordu. Fakat
bir defasinda yogun bakim iinitesine portatif bir mo-
nitor tagirken merdivenlerde diisiince igler degisti ve
isini kaybetme korkusu yasamaya basladu. Is arkadas-
lar1 da ona kars1 garip davranmaya basladilar. Ciin-
kit ekip halinde ¢alistyorlard ve ekipten birinin baga-
risizlig1 herkesi etkileyecekti. Diistisler devam ettik-
¢e Tracy’nin yasamu da alt iist olmaya devam ediyor-
du. Her diigiis onu depresyonun derinliklerine tasi-

yordu. Yedi yil boyunca Tracy degisik doktorlara git-
ti, cok sayida teste tabi tutuldu. Farkl: ilaclar denedi.
Bir ara doktorlar1 rahatsizliginin tamamen psikolo-
jik oldugunu ve diismeleri durdurmanimn onun ken-
di elinde oldugunu bile séylediler. Bu tani onun ken-
dine giivenini yikmist: ama psikologa gitmesi de so-
nucu degistirmedi.

Yine bir giin doktoru ile gériisiirken doktoru ona
geceleri normal uyuyup uyumadigini sordu. Tracy
doktorun ti¢ ¢ocuga bakan, kocast aksamlar1 hukuk
fakiiltesine devam eden, giindiizleri acil serviste ¢a-
lisan ve biitiin bunlarim tistiine bir tiirlii tedavi edile-
meyen diistisler yasayan bir hastanin rahat uyudu-
gunu diisiinebilmesine inanamamist1. “Elbette dog-
ru diizgiin uyuyamiyorum, yillardir da bu boyle” di-
ye cevap verdi. Bunun tizerine doktoru onu “uyku
laboratuvarina” génderdi. Tracy simdiye kadar yapi-
lan tiim testler gibi uyku testinin de olumlu bir sonu¢

Anahtar Kavramlar

Modern uyku arastirmalan uykunun
dinlenmenin tesinde, beynin ve
noromiiskiller sistemin gelisiminde,
dgrenme ve hafizada ve hatta
bagisiklik sisteminin calismasinda
onemli islevleri oldugunu ortaya
¢ikardi.

Bu veriler saglikl bir yagam icin
saglikli beslenme ve fiziksel
aktivitenin yani sira yeterli uykunun
zorunlu oldugunu gdsteriyor.

Uyku esnasinda beyin
tarafindan yayilan dalgalar
elektroansefalogram (EEG)
teknidi ile belirlenir.
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Elektroensefalogram uykunun
degisik safhalarinda, beynin
degisik dalgalar yaydigini
gosteriyor. Beyin uyaniklik

ile riiya goriilen REM uyku
sirasinda benzer dalgalar

yaylyor.
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vermeyecegini diistiniip karg1 ¢ikti 6nce, ama sonra
doktorun 1srar1 iizerine kabul etti. Yine de sonugta
ise yaramayacak bir test i¢in bir siirii para harcayaca-
gin1 diigiiniiyordu. Ancak sonug hi¢ de bekledigi gi-
bi olmadi. Uyku testleri Tracy’nin yillardir yasadik-
larinin nedenini ortaya ¢ikariverdi. Teshis, bir uyku
bozuklugu rahatsizig olan ve yaklasik 2000 kigide
1 kisiyi etkileyen “narkolepsi”ydi. Diigmeler ise nar-
kolepsinin belirtilerinden olan “katapleksi” yani kas
tonusu dedigimiz durumun yani kaslarin bir anda
normal fonksiyonlarini yerine getiremez hale gelme-
sinin sonucuydu. Tracy narkolepsi hakkinda aragtir-
ma yapip bulduklarini okumaya baglayinca teshisin
ne kadar dogru oldugunu goérdii. Clinkii semptomlar
tamamen tutuyordu: Giin boyu asir1 uykulu olmak,
gercekmis gibi goriinen rityalar. Sanki bu tanimlar
kendisi yazmisti. Tracy’nin probleminin nedenleri
onun “uyku’sunda yatiyordu.

Giinlik yagantimizin tigte birini uyuyarak gegi-
ririz. Pek ¢ogumuz i¢in uyku gece basimizi yastiga
koymamizla baglayan, yedi sekiz saat sonra biten ve
daha ¢ok dinlenmekle 6zdeslestirilen fizyolojik bir
gereksinimdir. Meyve sineginden sempanzeye, fare-
den kobaya, kertenkeleden kopege kadar her canli-
nin tipks bizler gibi uykuya ihtiya¢ duymasi, uyku-
nun ashnda ¢ok temel ve 6nemli islevleri oldugu-
nu gosteriyor. Bununla birlikte neden uyudugumuz
sorusunu ve uykunun islevinin ne oldugu sorusunu
bilimsel agidan tam olarak cevaplayabilmis degiliz.
Norobilimlerdeki gelismelerle birlikte artik uykunun
sirlarinin kapilarini da aralamaya bagladik.

Stanford Universitesinden, uyku aragtirmalarinin
babasi sayilan William Dement uykuyu “duyumsal
izolasyonun yasandig1 zaman dilimi” olarak tanim-
liyor. Bir diger degisle uykuya daldigimiz andan iti-
baren ¢evreden gelen duyusal girdiler bilincimize ar-

tik ulagamiyor. Uyku konusunda elde edilen veriler-
den belki de en beklenmedik olani, uykunun sanil-
dig1 gibi beynin aktivitesinin en alt diizeye indigi bir
zaman dilimi olmadiginin, aksine uyku sirasinda be-
yinde olaganiistii yliksek diizeyde aktivite gercekles-
tiginin ve ayrica uykunun son derece karmagik, bii-
tin viicudu kapsayan ve diizenleyen bir islev oldu-
gunun ortaya ¢ikmasiydi. Bu ¢aligmalar sonucu, or-
ganizmanin islevlerini uyanikken normal olarak ye-
rine getirmesi bakimindan uykunun temel teskil et-
tigi ortaya ¢ikt1.

1964 yilinda, Randy Gardner adinda 17 yasinda-
ki bir lise 6grencisi bir bilim yarismasi i¢in aralik-
s1z 264 saat (11 giin) uykusuz kalmay1 bagararak bir
rekora imza atti. Gardner’in bu girisimi uyku aras-
tirmacist William Dement tarafindan bilimsel y6n-
temlerle takip edildi. Gardner’in bu siiredeki saglik
durumu da John Ross tarafindan belgelendi. Gard-
ner bu siirede uyanik kalmak i¢in higbir ilag kullan-
madig gibi kahve bile icmemisti. Demente gére bu
deneme ekstrem uykusuzlugun, yorgunlukla gelen
duygusal durumdaki degisiklikler (terslik, duygu-
sallik, konsantrasyon giicliigii vb) disinda, 6nem-
li bir etkisinin olmadigin1 gostermisti, ¢tinkii de-
neyin onuncu giiniinde Dement ile Gardner pin-
pon oynamislar ve oyunu Gardner kazanmisti. Fa-
kat Gardner’in saglik durumunu takip eden John
Ross'un raporu farkliydi. Ross, Gardnerda duygusal
durumdaki degisikliklerin yani sira konsantrasyon
problemi, kisa siireli hafizada problemler, paranoya
ve haltisinasyonlar gozlemlemigsti. Deneyin dérdiin-
cii giiniinde Gardner kendini Amerikan futbolu-
nun @inlii isimlerinden Paul Lowe, cadde tabelasinin
oldugu diregi ise bir insan zannetmisti. On birinci
glinde 100den 7 ¢ikararak geriye saymas: istendi-
ginde 65’te durmus, neden durdugu soruldugunda
ne yaptigini unuttugunu séylemisti. Fakat son giin-
kii basin toplantisinda Gardner son derece saglik-
l1 goriinityordu, konusmas: da diizgiindii. Rekorun-
dan sonra araliksiz 14 saat 40 dakika uyumus, ge-
ce 10 gibi uyanip 24 saat uyanik kalmist: ama bun-
dan sonraki giinlerde giinde 8 saat diizenli uyuma-
ya baglamusti. Her ne kadar Gardner’in rekoru kiril-
diysa da onun denemesi detaylariyla ve bilimsel ola-
rak incelenen tek deneme oldugu igin bu konudaki
rekor olarak hala o hatirlaniyor.

Uyku konusundaki ilk bilimsel ¢alismalar 1925
yilinda Chicago Universitesinde ¢aligmaya baslayan
ve ilk “uyku laboratuvarini” kuran Nathaniel Kleit-
man ile baghyor. Kleitman'in 1939 yilinda yayimla-
dig1 “Uyku ve Uyaniklik” adli kitabi gliniimiizde da-
hi bilim ¢evrelerinde uyku arastirmalarinin temel ki-
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tabr olarak kabul ediliyor. O giinlerde Keitman'in ya-
ninda uyku tizerine doktora yapan Eugene Aserinsky
sekiz yasindaki oglunun uykusunu incelemeye basgli-
yor. Oglunun bagina bantla yapistirdig: kablolar, bu
kablolarin baglandig ve beyin dalgalarini saptayan
bir aletle uyku ve uyaniklik sirasinda oglunun beyin
dalgalarini gézlemlemeye basliyor. Uykuda olan bi-
rini seyrettiyseniz uykunun bazi dénemlerinde, ka-
pali goz kapaklar1 arkasinda goz kiiresinin saga sola,
asagiya yukariya ¢cok cabuk hareket ettigini gormiis-
stiniizdiir. Aserinsky iste bu devrede beyin dalgala-
rinin degistigini gozlemliyor. Beynin dalgalar1 uya-
niklik dalgalarina benzedigi halde oglunun hala uy-
kuda oldugunu goriiyor. 1953 yilinda hocas: Kleit-
man ile birlikte yayimladiklar: bir makale ile “REM
uykusu”’nun, uykunun hizh goz hareketinin (ingiliz-
cede Rapid Eye Movement) gozlendigi belli bir d6-
nemini yansittigini agikliyorlar. Bu makalede ayrica
REM uykusunun riiya gérmekle iliskili oldugunu da
one siirtiyorlar. Giiniimiizde bu kesif modern uyku
aragtirmalarinin baglangici olarak kabul ediliyor.

Sayisiz bitki ve hayvan tiirii gibi yerkiirenin sa-
kinleri olan bizlerin yagsami da 24 saat {izerine kurul-
mustur. Bilimde buna “circadian rhythm” adin veri-
yoruz. Latince bir kelime olan “circa” yaklagik, “di-
em” ve “dies” ise giin demektir. Dolayisiyla “circa-
dian rhythm” “yaklagik bir giin” demektedir. Uyku
ve uyaniklik aslinda beyin tarafindan kontrol edilir.
“Circadian saat” olarak da bilinen bu déngiiyii bey-
nin hipotalamus bolgesinde yer alan ve “suprachias-
matic nucleus” (SCN) ad1 verilen bolgesi diizenler.
SCN'nin zedelenmesi normal uyku-uyaniklik dén-
glisiiniin ortadan kalkmasina neden olur. SCN bu is-
levi yerine getirirken gtin 15181 ile ilgili bilgiyi goziin
retina tabakasindan alir ve bu bilgiyi anlamlandira-
rak beynin, sekli cam agac1 kozasini andirdig1 i¢in
“pineal gland” ad1 verilen bolgesine aktarir. Pineal
gland de gelen bu veri {izerine uyku hormonu ola-
rak da bilinen melatonin adli hormonu salgilar. Ge-
ce melatonin miktar1 artarken giindiiz azalir. Dolay1-
styla melatonin miktar1 ile uyaniklik hali tamamen
ters orantilidir. Uyku esnasinda viicudun temel 1s1-
sinda da disiis olur.

Kleitman ve Aserinsky ile baglayip daha sonra di-
ger bilim adamlarinin da katkilariyla devam eden ¢a-
lismalar sonucu beyin dalgalarinin gece boyunca dii-
zenli olarak degisim gosterdigi kesfedildi. Elektroan-
sefalogram (EEG) ile belirlenen beyin dalgalarina
bakildiginda, uykunun REM uykusu ve REM olma-
yan uyku (Non-REM) olarak genelde iki faz1 oldu-
gu ve NREM'in de Satha 1, Satha 2, Satha 3 ve Satha
4 olmak tizere dort farkli sathasi oldugu ortaya ¢ikt.

Gece yataga yattigimizda 6nce NREM uykunun
birinci sathasi ile uyumaya baslariz ve uykumuz gi-
derek derinlesir. 4. satha uykumuzun en derin oldu-
gu sathadir. Bu sathada beynimiz “delta dalgalar1” ad:
verilen ve bu sathaya 6zgii dalgalar yaymaya baslar.
Fakat gece boyu bu sathada kalmayiz. Bir siire son-
ra uykumuz hafiflesmeye yani satha 4 ten, 3%, 2’ye
ve le dogru degismeye baglar. Ilk déngiiniin en so-
nunda REM uykusu gergeklesir. iste bu sathada rii-
ya gormeye baslariz. Bu ilk dongii yaklagik 90 daki-
ka siirer. Gece boyu bu dongii defalarca tekrar eder,
ancak dongi siiresi ve her dongiide gergeklesen de-
rin uyku (satha 4 ve 3) siiresi azalirken REM uykusu-
nun siiresi artar. Uyku analiz laboratuvarlarinda ¢ika-
rilan, “Polysomnograt” adini verdigimiz ve uykuday-
ken beyin dalgalarinin degisimini gosteren diyagra-
ma bakinca kisinin hangi sathada oldugunu, riiya go-
riip gormedigini hemen anlayabiliriz. Bu tiir ¢alisma-
lardan, bir geng yetiskinin uykusunun yaklasik % 20-
% 25’inin REM uykusunda gectigini 6grendik. Gece
ilerledik¢e REM uykusunun siiresi de artar. Bebekler
giiniin biyiik bir kismini uykuyla gegirirken yas iler-
ledikge uyku stiresi de azalir. Yaga bagh uyku degisik-
ligine baktigimizda degisimin sadece miktarla sinir-
I1 kalmadigini, uykunun kalitesinin de degistigini go-
rityoruz. Satha 4 uyku en fazla bebeklerde goriiliirken
yas ilerledik¢e giderek daha az goriiliir. Bu da genel-
likle 35 yagindan sonra uykunun hem siiresinin hem
de kalitesinin azaldigini gosteriyor. Yaglandik¢a uyku
dongiilerinin sayisi artiyor, daha sik uyaniliyor, daha
da 6nemlisi derin uyku dedigimiz ve delta dalgalari-
nin yayimlandigi uykunun siiresi agir1 derecede kisa-
liyor hatta ortadan kalkabiliyor. Yirmi yas altindaki
kisiler yetiskinlerden daha faza uykuya ihtiyag duyar,
ama yapilan ¢caligmalar bu kisilerin yaklagik % 80’inin
yeterince uyumadigini gosteriyor.

Bebekler giiniin biiyik
bir béliimiini uyuyarak
geirirler. Son birkag
yilda yapilan arastirmalar
bebeklik déneminde
uykunun beyin gelisimi
icin gerekli oldugunu
gosteriyor.

63



insan beyninde 24 saatlik
dongiiyii kontrol eden
bdlgeler bulunmaktadir.
Uyku hormonu olarak da
bilinen “melatonin hormonu”
uyku saatlerinde artarken
uyaniklik saatlerinde azalir.
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REM uykusunda gozlerimiz kimildadigi hal-
de viicudumuz kimildamaz. Sadece arada bir elle-
rin ve ayaklarin kimildadig: goriiliir. O halde na-
sil oluyor da rityada gordiiklerimizi gercek zanne-
dip elimizi kolumuzu oynatmiyor, yataktan kalkip
rityada gordiiklerimizi bir aktoriin rol yapmasi gi-
bi canlandirmaya ¢aligmiyoruz? Bu konuyu uyku
konusundaki aragtirmalar ile bilinen, “Temel I¢gii-
dii”, “Viicut Isist” ve “Doganin Ucubeleri” adli popii-
ler bilim kitaplarinin yazari, “Behavioural Neurosci-
ence” adli bilimsel derginin bas edit6rii ve tiniver-
sitemizin psikoloji bolimii profesorlerinden Mark
Blumberge sordum.

Bahri Karacay: Baz rityalar ozellikle kdbuslar o
kadar gercekei ve giiglii ki uykuda oldugumuz halde
gordiiklerimizi viicudumuzla da canlandirmaya ¢a-
lisiyoruz ama bunu gerceklestiremiyoruz. Bununla
beraber ender, olmakla birlikte bazi hastalarin uyur
halde yataktan kalkip uykularinda gordiiklerini can-
landirmaya ¢ahistiklarini biliyoruz. Bunun gerisinde
yatan ger¢ek nedir?

Mark Blumberg: Uyku konusunda 6nemli soru-
lardan biri, rityalarimizin m1 hareketlerimizi yansit-
t1g1 yoksa hareketlerin mi rityay: yansittigidir. Bu ko-
nu aslinda Freud’a kadar uzaniyor. 20. yiizyilda uy-
ku konusunda arastirmalarin yapilmasinin ve uyku-
nun psikiyatri alaninda incelenmesinin nedeni Fre-
ud ve onun caligmalaridir. Geleneksel diistince, ha-

reketlerin rityalarin sonucu oldugu seklinde. Bu dii-
slinceye gore 6rnegin bir képek uyurken ayaklarini
kipirdatiyorsa riiyasinda bir tavsanin pesinden kosu-
yordur. Yani ritya meydana geliyor, hareket onu takip
ediyor. 1960’larda arastirmacilar uyku sirasinda kas
tonusunun (kaslarin, dolayisiyla da ellerin ve ayak-
larin uyanikken oldugu gibi hareket etmesinin) en-
gellendiginin farkina vardilar, 6zellikle REM uyku s1-
rasinda. Bu konu iizerinde diigiinen bilim insanlari
kas tonusunun bizleri korumak i¢in engellendigini
diistinmeye baslad1. Ciinkii kas tonusu engellenme-
se, uykumuzda dolasip rityamizda gérdiigiimiiz sey-
leri gergekten yasiyor gibi elimizi kolumuzu oynata-
rak kendimize zarar verebiliriz. Bu engelleme orta-
dan kalkinca rityada goriilenler harekete doniisiiyor.

B.K.: Beynin hangi bolimleri bu iglevleri yerine
getiriyor?

M.B.: Beyinde bu konudaki kilit bolgelerden biri
beyin sap1. Aktif uyku sirasinda 6nbeyin riiya tiret-
mek iizere beyin sapi tarafindan uyariliyor ve beyin
sapindan gelen bilgileri gelisigiizel entegre edip riiya-
y1 sentezliyor. Ancak bu rityadan kaynaklanan mo-
tor aktiviteler -yani viicudun, ellerin ve ayaklarin ha-
reket etmesi- engelleniyor. Eger bu engelleme tama-
men gerc¢eklesmiyorsa bu sefer bir bakima rityanin
yan {irtindi olarak kipirdanmalar meydana geliyor.
Freud’un ileri stirdigli “riiyalar kendiliginden olu-
sur” goriisiind ¢lriiten bu goriis giiniimiizde agirhik
kazanmig durumda.

Dogrusu benim igin riiya o kadar ilging degil.
Cinki ritya gérmek i¢cin uyumuyoruz. Ritya gormek
uykunun yan {iriinii olabilir. Bazilar1 ritya gérmek
i¢in uyudugumuz goériistinii savunuyor. Fakat bu go-
riis artik inandirict degil. Hayvan deneylerinde be-
yin sapinin engelleme mekanizmasi ortadan kaldiri-
linca hayvanlar REM uykusuna daliyor, ama ortalik-
ta dolasip sanki karsilarinda bir diisman varmis gi-
bi sesler ¢ikariyorlar. Bunu goriince arastirmacilar
riiyanin korteks tarafindan yaratildigini ve hayvan-
larin engelleme ortadan kalktiginda riiyalarini diga-
r1 yansitan hareketleri yaptigin ileri siirdiiler. Fakat
“REM davranis bozuklugu” ad1 verilen (RBD) rahat-
s1zlig1 olan insanlarda sorunun kas tonusundan kay-
naklanmadigim biliyoruz. Bu hastalar uykularin-
da elleri ve ayaklar: ile, viicut hareketleri ile siddet-
li ve ofkeli davraniglar sergiliyorlar. Acaba beyin sap1
mi1 bu siddet hareketlerini ortaya ¢ikariyor yoksa sid-
det hareketlerinden dolay1 m1 hastalar siddet riiyala-
r1 gorityor? Bunun kesin cevabini verebilmis degiliz.
Dolaystyla probleme biitiinsel bir agidan yaklagma-
miz gerekiyor. Beyin sapini, korteksi ve uzuvlart igi-
ne alacak bir modele ihtiyacimiz var.
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B.K.: Size biyolojik saat hakkinda soru sormak
istiyorum ama 6nce okuyucularima kisa bir 6n bil-
gi verecegim. Ilk uyku laboratuvarnin kurucusu
Kleitman bir defasinda ekip arkadaglar: ile birlik-
te Kentuckydeki Mammoth magarasinda, yerin 50
metre altinda bir aydan uzun bir siire kaliyor. Bunu
glin 15181m1n etkisinin olmadig: bir ortamda 24 saat-
lik uyku ve uyaniklik déngiisiiniin degistirilmesinin
zihinsel faaliyetleri nasil etkileyecegini belirlemek
i¢in yapryor. Bu calismalardan bahseder misiniz?

M.B.: Serbest uyku sistemi 24 saatlik dongtiden
farkli. Ciinki giin 15181 uyku dongiimiizii stirekli ola-
rak diizenliyor. Bunu gostermek i¢in yapilmis calis-
malardan birinde, denekler giin 15181 almayan yeral-
t1 odalarina yerlestirildi. Deneyin baglangicinda oda-
nin 15181 24 saatlik programa gore kontrol edildi ve
her giin deneklere o giiniin gazetesi verildi. Boylece
denekler giinleri takip edebiliyordu. Isik kontrol edil-
digi siirece, glinlitk dongii normal devam etti. Dene-
yin ikinci agamasinda 151310 kontrolii deneklere ve-
rildi. Ancak bu sefer deneklerin uyku diizeni tama-
men bozuldu. Bazen iki saat uyudular bazen 18 saat.
Denekler “yeni bir giin basladr” dediginde kendile-
rine yeni bir gazete verildi. Deneyin sonunda okun-
mayan gazeteler birikmisti. Bu da zaman igerisinde
deneklerin 24 saatlik dongiiyii kaybettigini gosteri-
yordu. Bu deneylerden, ortalamanin 24 degil 25 sa-
ate yaklastig1 ortaya ¢ikmisti. Normal yasantimizda
ise her giin 151k ve karanhk sayesinde giiniimiiz 24
saatlik dongiide kaliyor.

B.K.: Uyku konusunu diistintirken bundan iki
yiiz bin yil 6nce Afrikada yasamis olan ve bugiin-
kil insanligin koékenini olusturan atalarimizi diisiin-
diim. Giin boyu av pesinde kosup nihayet mideye in-
dirdikleri lezzetli bir avdan sonra giivenli bir yere ¢e-
kilip 6rnegin bir agacin dalinda veya bir kayanin gol-
gesinde uykuya daldiklarini diisiindiim. Derin uyku-
ya dalarak kas tonusunu kaybetmek bir an i¢in tehli-
keli goriindii bana. Ciinki kendileri gibi yasam kav-
gast veren diger canhilar arasinda yagtyorlard ve de-
rin uyku onlarm da bir anda yem olmasina neden
olabilirdi. Hi¢ bu konuda diisiindiiniiz mii? Dogal
secilim agisindan digiindigiimiizde uykunun ne
avantajl var, bir baska deyisle neden uyuyoruz?

M.B.: Bu konuda bir¢ok hipotez var. Her hayvan
dinlenme sathasi yagtyor. Ancak uyku dedigimiz se-
yin kendine 6zgii ozellikleri var. Bu ozellikler onu
basit bir dinlenmeden ¢ok farkli kiliyor. Ayrica her
bir hayvan tiiriiniin uyuma sekli ve yeri de farkli. Bu
ozellikleri bahsettiginiz sekilde yem olmalarini 6n-
lityor. Kendinden gegercesine derin uykuya dalanlar
da bugtin artik aramizda degil. Fakat eger biitiin hay-

vanlar uyuyorsa, ki 6yle, uykunun ¢ok temel bir bi-
yolojik iglevi ve cok énemli bir amaci olmali. Oyle ol-
masaydi hal4 uyuyor olmazdik.

Uykunun 6nemini gosteren ¢ok onemli bir ¢a-
ligma 1983 yilinda Chicago Universitesinde yapildu.
Allan Rechtshaffen liderligindeki bir arastirma gru-
bu laboratuvar kobaylarini donen, yuvarlak bir dis-
kin tizerine koyup kafesi seffaf bir plastikle tam or-
tadan ikiye ayirdilar. Kafesin her iki yanina esit say1-
da kobaylar yerlestirdiler. Kafesin tabanini diske ka-
dar su ile doldurdular. Disk donerken kobaylar su-
ya ditsmemek i¢in diskin tizerinde yiiriimeye bagla-
di. Deney siiresince kobaylarin baslarina ilistirilmis
sag kil inceligindeki kablolar aracilig: ile beyin ak-
tiviteleri, dolayistyla uyku ve uyaniklik durumu ta-
kip edildi. Kafesin bir yanindaki kobaylar uyku be-
lirtisi gosterdiginde disk hareket ettirilerek uyuma-
lar1 6nlendi. Her defasinda bu tekrarland: ve sonug-
ta bu gruptaki kobaylar giinlerce uykusuz birakildi.
Kafesin diger yanindaki kobaylar ise uykusuz bira-
kilan kobaylarin uyanik kaldig: siirelerde uyudukla-
11 igin yeterince uyumus oldular. Deneyin 5., 13. ve
33. glinlerinde uykusuz birakilan kobaylar bir bir 61-
meye basladu. Fiziksel olarak da gok kétii goriiniiyor-
lardy, tityleri matlagmuig, hatta derilerinde yer yer lez-
yonlar olugsmustu. Kontrol grubunda ise herhangi bir
anormallik goriilmemisti. Bu deney uykunun ne ka-
dar 6nemli oldugunu ilk defa ¢ok giiclii bir sekilde
ortaya koyuyordu.

Uykunun amaglarmin neler olabilecegi konu-
sunda One siiriilen hipotezlerden biri de “gece ap-
talca seyler yapmamak i¢in uyuyoruz” seklinde. Fa-
kat bunun dogru olmasi imkéansiz, ¢linkii yagami-
miz boyunca en ¢ok bebeklik donemimizde uyuyo-
ruz ve bu donemde aptalca davranma gibi bir duru-
mumuz yok. Iste bu nedenle ben galismalarimi uy-
ku ve uykunun gelismemizdeki rolii iizerinde yo-
gunlagtirdim. Simdiye kadar yaptigimiz ¢alismalar
aslinda yillar 6nce, 1966 yilinda Roffrag’in ileri siir-
digii ve uykunun gelisim igin gerekli oldugunu 6ne
siiren “ontogenetik hipotez’ini destekliyor. Bulgula-
rimiz aktif uyku sirasinda beyin sapinmn bir yandan
onbeyni diger yandan kas sistemini uyararak bey-
nin ve néromiskiiler sistemin gelismesini sagladigi-
n1 gosteriyor.

Mark Blumberg uykunun 6zellikle bebeklik do-
neminde beyin ve kas sisteminin gelismesini sagla-
digin1 gosterirken Stanford Universitesinden Matt
Walker ve grubu, insanlarla yaptiklar: ¢aligmalar-
da uykunun hafiza ve 6grenme islevleri agisindan
onemli oldugunu gosteren veriler elde etti. Uyku-
nun motor hareketleri 6grenmedeki etkisini be-
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lirlemek {izere deneklere bilgisayar klavyesindeki
4, 1, 3, 2 rakamlarina araliksiz basmalar1 s6ylen-
di. Denekler 30 saniye bu rakamlari tuslayip son-
ra da 30 saniye bekleyerek ve bunu 12 defa tekrar-
layarak yapmalari istenen gorevi 6grendiler. Ayni
glin i¢inde 12 saat sonra ve erkesi giin sabah uyan-
diktan sonra deneklerin bu islemi yaparkenki hiz-
lar1 6lgiildii. i1k giin iginde hizda pek bir degisik-
lik olmadi, ama uykudan sonra deneklerin hizi %
19 oraninda artmisti. Bu sonug deneklerin 6gren-
diklerini ayni giin icinde, 12 saat sonra heniiz tam
pekistirmemis oldugunu ama araya uyku girince
6grenilen gorevin uzun siireli hafizaya aktarilmig
oldugunu gosteriyordu. Benzer bir ¢alismada de-

nekler bu sefer ilk giiniin sabahi degil aksami egi-
tim ald1 ve ertesi giin sabah uyandiktan sonra ve
ti¢iincii giiniin sabahi test edildi. Deneklerin hizla-
r1 hem ikinci giiniin sabahi hem de tigiincii giiniin
sabah1 % 21 oraninda artmigsti. Arastirmacilar bir
adim daha ileri giderek bu sefer deneklerin ilk 24
saat icerisinde uyumalarini engelledikten sonra ay-
ni1 egitimi verip hizlarini 6lgtiiler. Denekler 6gren-
mek icin ayni siireyi kullanmis olmalarina ragmen
ogrenememislerdi. Ayrica 4, 1, 3, 2, 4 rakamlari-
ni1 pes pese tuslarken durmadan hata yapiyorlardi.

Walker ve grubu uykunun 6grenme iizerindeki
etkisini belirlemek i¢in yukaridakine benzer degi-
sik deneyler yaparken deneklerin beyin aktivitelerini
islevsel manyetik rezonansla (fMRI) goriintiilediler.
Elde ettikleri sonuglar uyku sirasinda hafizaya akta-
rilan bilginin beyinde yeniden diizenlendigini goste-
riyordu. Dahasi, beyinde uyku sirasinda hafizaya ak-
tarilan bilgiler daha 6nce 6grenilmis olan bilgilerle
iligkilendiriliyor ve yeni baglantilar kuruluyordu. Bir
bagka deyisle, uyku yaraticilig koriiklityordu.

Walker ve ekibinin ¢alismalari 6grenme, hafiza
ve uyku arasindaki iliski hakkinda ¢ok daha ilging
baska seyleri de giin 1s1gina ¢ikardi. Ornegin 63-
renmeden Once uyumanin, hafiza olusmasinda gok
6nemli ve olumlu etkisi oldugu, yeterince uyunma-
dan 6grenilmeye calisilan seylerin hafizada kalma-
dig1 ortaya ¢ikti. Bu deneylerden biri ¢ok ilgingti.
Uykusunu almis ve yeterince uyumamus iki ayr: de-
nek grubuna otuzar adet kelime gosterildi. Yalniz
bu kelimeler ti¢ farkli 6zellik tasiyordu, ilk on tane-
si duygusal olarak olumlu, ikinci onu nétr, tigiinci
onu ise olumsuz kelimelerdi. Bu ilk ii¢ gruba ek ola-
rak daha sonra deneklere yine olumlu, olumsuz ve
notr ama yeni kelimeler gosterildi. Aradan bir siire
gectikten sonra deneklerin bu kelimeleri ne kadar
hatirlayabildigi ve 6zellikle yeni kelimelerle eski ke-
limeleri ayirt etme konusundaki basarilar: dl¢iildii.
ninda distirmiistii. Daha ilging olani ise uykusuz-
lugun en biiyiik etkiyi olumlu kelimelerde goster-
mis olmasiydi. En az etki ise nétr kelimelerde goz-
lenmisti. Uykusuz kalanlar olumsuz kelimeleri ha-
fizalarinda ¢ok daha iyi tutmustu. Bu sonuglar dep-
resyon ve uykusuzlugun birlikte goriildigi gerce-
gini hatirlatiyor.

Yasam ¢ogu zaman Oniimiize kiigiiklii biiytik-
lii problemler ¢ikarir. Problemle hasir nesir olunan
bir giliniin ardindan gecenin bir yarisinda uyandi-
gimizda kiciik problemleri oldugundan ¢ok da-
ha biiyiik, biyiik problemleri ise basa ¢ikilmaz gi-
bi goriiriiz. Ayn1 gecenin sabahinda uyandigimiz-
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da ise problemin hi¢ de o kadar biiytik olmadigins,
aksine kolaylikla iistesinden gelebilecegimizi fark
ederiz. Uykunun daha dogrusu iyi uyuyamama-
nin bir driint olan bu durumda beyinde neler olup
bittigi ilk defa Harvard Universitesi ve Kaliforniya
Universitesinden bir grup aragtirmaci tarafindan
2007 yilinda belgelendi. Goniillit denekler 6nce 35
saat uykusuz birakildr ve duygularini harekete ge-
girecek -onlart sinirlendirecek veya tizecek- resim-
ler gosterildi. Denekler resimlere bakarken beyinle-
rinde meydana gelen degisiklikler ise islevsel man-
yetik rezonans goriintiileme teknigi ile belgelendi.
Deneklerin beyinlerinde amigdala adini verdigimiz
bolgeye kan akisinin % 60 oraninda arttig1 gozlen-
di. Amigdalanin beyinde duygularla ve hislerle ilgi-
li islevleri yerine getirdigini biliyoruz. Ayrica orta-
ya konacak tepki de amigdalanin yani sira amigda-
lanin baglantili oldugu diger sistemlerin, 6zellikle
medial-prefrontal korteksin de 6nemli rolii oldugu-
nu biliyoruz. Beynin bu béliimii amigdalay1 kontrol
ederek, ozellikle baskilayarak, kisinin anormal bir
tepki gostermesini Onler, ortama ve gartlara uygun
bir tepki vermesini garantiler. Uykusuz deneklerde
ise amigdala ile prefrontal korteks arasindaki bu is-
levsel baglantinin ¢alismadig: veya sekteye ugradig:
gozlendi. Arastirmacilar sonucu “sanki uykusuzluk
beyni ilkel bir seviyeye geri gotiiriiyor, beyin nor-
malde duygusal yasantilar1 kontrol edip onlara uy-
gun tepkiler verirken uykusuzluk durumunda bu
yasantilar1 belli bir baglamda degerlendirip uygun
bir tepki yaratamiyor” diye yorumladi.

Tracy ve onun gibi narkolepsi ad1 verilen uyku
rahatsizhigini cekenler icin ilk mijdeli haber yine
William Dement'ten geldi. 1970’lerde Dement in-
sanlardakine ¢ok benzer bir rahatsizligin kopek-
lerde de oldugunu, biraz da tesadiif eseri 6grendi.
Bir tanidigina ¢aligmalarini anlatiyordu. Bu ara-
da narkolepsi ve katapleksiden bahsetti. Tanidig,
komgusunun anlatilanlara tipa tip uyan bir képe-
¢i oldugunu séyledi. Bunun tizerine Fransiz pood-
le cinsi bu képek, sahibinden izin alinarak ugakla
Kaliforniya’ya, Dement’in laboratuvarina getirildi.
Bu ilk kopekten sonra Dement narkolepsi hastas:
olan baska cinsten kopekler de buldu ve laboratu-
varlarinda onlardan bir siirii olusturdu. Bu kopek-
ler iizerinde yillarca calisan, Stanford Universite-
si Narkolepsi Merkezi midiirii Emmanuel Mignot
ve ekibi 1999 yilinin Agustos ayinda yayimladikla-
r1 bir makale ile, bu kopeklerde narkolepsiye hiic-
re zarinda yer alan ve reseptor adi verilen bir pro-
teinin geninde ortaya ¢tkan bir bozuklugun neden
oldugunu duyurdular. Onlardan bagimsiz olarak

Teksas Universitesinden bir diger aragtirma grubu
da Mignotnun grubunun buldugu reseptore bagla-
nan ve ligand olarak adlandirdigimiz molekiilde bir
anormallik olunca bu anormalligi tasiyan farelerin
narkolepsi yasadigini bildirdi. Reseptére baglanan
ligand “hypocretin” adli molekiildii. Pek ¢ok narko-
lepsi hastasinda hypocretin tiretilmedigi, bazilarin-
da ise bu molekiilii iireten hiicrelerin bilinmeyen
bir nedenle yok oldugu ortaya ¢ikt1.

Narkolepsi uyku rahatsizliklarindan sadece bi-
ri. Tip literatiiriinde yiizden fazla uyku bozuklugu
yer aliyor.

Uyku konusunda yapilan arastirmalar biitiin hi-
ztyla devam ederken bir zamanlar sadece dinlenme
ve tembellik olarak goriilen uykunun aslinda yasan-
timizin her donemimde ve saglikli bir yasam stir-
memizde ¢ok énemli oldugunu égreniyoruz. Ozel-
likle Walker ve grubunun bulgulari, 6grenci okurla-
rimiza ¢ok degerli ipuglari veriyor. Gegtigimiz giin-
lerde yeterince uyumayan insanlarin bagisiklik sis-
teminin, diizenli uyku uyuyanlarinkinden % 40 da-
ha zayif oldugu ve bu nedenle daha sik soguk algin-
l1g1 ve gribe yakalandiklar1 agiklandi. Bu veri uyku-
nun gelisim, hafiza ve 6grenmenin yani sira bagi-
siklik sisteminin normal ¢aligmasi icin de son dere-
ce 6nemli oldugunu gosteriyor. Bu bilgiler 15181 al-
tinda, saglikli bir yagam i¢in saglikli beslenmeye ve
diizenli egzersiz yapmaya bir de diizenli ve yeterli
uyku uyumay1 eklememiz gerekiyor.

Kaynaklar

Bir uyku rahatsizhgi

olan narkolepsiye hangi
genlerin neden oldugu, ayni
rahatsizidi yasayan kdpeklerle
yapilan arastirmalar sonucu
belirlendi.
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