Viicut Saati Sasarsal..

Insan viicudu giinese duyarl bir saat
gibi galisir dersek, pek de yanhs yapmg
savilmayiz. Burada giinese duyarlt soz-
ciikleriyle gikran etkilenme, saat sozcii-
giivle ise belirli giinliik bir ritm kastedi-
liyor. Bu iki 6zellig insanda bir araya ge-
tiren ise, beyinde bulunan ve pineal bez
adi verilen 1siffa duyarh bir yapidir. Bu
vapr melatonin iiretir. Ancak, bu iireti-
min gerceklesip gergeklesmemesi 1s1gin
varhgyla iliskilidir. Ciinkii, 11@in varhg
melatonin salgilanmasini durdurur, ka-
ranlik ise arunr. Iste, insanin saat gibi
giinliik bir ritme sahip olmasi en basit
anlamda béyle gergeklegivor.

Bu saat de tabii arada saginyor. Sa-
atin hangi durumlarda sagirdigina gelin-
ce, ugus personelinde ve birkag boylam
gececek kadar uzun ucus yapan yol-
cularda bu durum gizlenebiliyor. Bu
sagirma durumuna Ingilizee'deki
“jet lag" sozciiklerinin karsihg
olarak “jet gecikmesi” adi verili-
yor. Burada s6zii gegen gecikme, insan
viicudunun giinliik ritminin, kisa siire
icinde birkag bovlam gecilmesi nede-
nivle (kialararasi yoleuluklarda oldugu
gibi) bozulmasi anlamina geliyor, Kisa-
cas: gittiginiz yerde saat 6glen 12'yi gos-
terirken viicudunuz saat sabahin 4'ii di-
ve sinval verivor olabilir,

Tagimacilikea jetlerin Kullanilmaya
baglandig1 1950°lerden beri bu konu bi-
lim adamlanimin ilgi alanina girdi. Yeni
Zelanda Havavollan, Yeni Zelanda'dan
yaptlan uguslarin hemen hepsinin ¢ok
savida zaman dilimi ge¢meyi gerekur-
mesi nedeniyle bu konu iizerinde yogun
olarak cahisiyor. ABD Ulusal Meslek
Giivenligi ve Saghg Enstitiisii de kadin
kabin memurlarinin hormonal bozuk-
luklan, menstriiasyon sorunlan, diisiik
vapma ve kisirhk gibi sorunlannin olup
olmadifi lizerinde arastrmalar yapiyor,
Aragtirmalarda, sik sik uzun uguslar yap-
manin, kabindeki hava kalitesinin ve
giines igmnlarina daha yiiksekte maruz
kalmanin etkileri iizerinde de calisiliyor.
Ingiliz Havayollan, 446 emekli pilot
iizerinde yapug bir taramada 6liim ne-
denlerini incelemis. Cogu uzun siireli
ugug yapmis olan bu pilotlarin éliim ne-
denlerinin, kalp krizine kiyasla daha ¢ok
beyin tiimdrii ve bir tiir deri kanseri olan
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melanoma oldugu belirlenmis. Melano-
manin, giines 1ginlanyla yerden 10 000 -
12 000 metre yitksekrte kargilagilmas: so-
nucunda ortaya ¢itkma olasthgimin daha
yiiksek oldufu ve bu durumun pineal
bezin islevlerinin bozulmasiyla iliskili
olabilecegi diisiiniiliiyor.

ABD’nde Portland’daki Oregon Sag-
lik Bilimleri Universitesi'nde psikivatri
profesarii olan Dr. Al Lewy ve arkadagla-
r, 1970lerin sonlannda giindogumunun
ve giinbaumimn viicudumuzu ve davra-

miglanmizi nasil etkiledigi iizerinde ¢a-
ligmalar yapmuglar. Bu ¢alismalann sonu-
cunda, giddetli bir isigin bile melatonin
iiretimini durdurdugunu bulmuslar. Uy-
ku ve uyaniklik zamanlannin da belirle-
yicisi olan melatoninin giinliik ritmimizi
belirleyen hormon oldugu biylece ke-
sinlesmis. Dr. Lewy daha sonra, kisa kig
giinlerinde ortaya ¢ikan bzel bir depres-
yon tipinin tedavisinde 1g1i8in kullania-
bilecegini ileri siirmiis,

Uyku ve uyamklik hali biyolojik
ritmlerin en agik olarak gozlenebilenle-
rinden biri. Viicut sicaklig, hormon sal-
gilanmasi ve sindirim iglevleri de giin-
liik bir ritme sahip. Ornegin, viicut si-
cakhig aksam iizeri 17'de en yitksek dii-

zeyinde, sabaha karsi 3-5 arasi ise en dii-
siik diizeyinde oluyor. Dr. Lewy, beynin
hipotalamus béliimiinde bulunan iki
kiigiik sinir hiicresi demeti olan supraki-
azmatik gekirdek (SCN) adi verilen ya-
pinin melatonin salglanmasinda etkisi
oldugunu diigiiniiyor. Gézdeki retinaya
diigen 151k dogrudan suprakiazmatik ¢e-
kirdegi etkiliyor ve bu yapi melatonin
iiretiminden sorumlu olan pineal beze
sinyal ginderiyor. Melatonin salgilan-
masinin 1sikla iliskili olarak durmasi va
da karanhkea artmasi biyle saglaniyor.

Giiniimiizde, melatoninin yaslanma-
yi geciktricl, cinsel giicii aruricr ve

hastaliklarla savagmada gii¢ kazandi-

ric1 etkilerinden gokga soz ediliyor.

Konunun bu yoniing Dr. Lewy ve

pek ¢ok bilim adami kugkuyla ba-

kiyor. Onlar gibi diigiinenler, mela-

toninin karanhin isaretcisi oldu-
guna inamyorlar. Kandaki melato-
nin miktanindaki bir diigmenin ise
giindogumunun habercisi oldugunu
styliivorlar.

(Cok wvzun siireli ugug yapanlarda
tiim bu mekanizma allak bullak olu-
vor. Turistik bir gezi vapivorsaniz gezi-
nizin ¢ogu viicudunuzun vem diizene
nyum saglamaya galismasiyla geciyor,
bir ig toplantisina katihyorsaniz toplant-
da uyuyakalma va da saghksiz kararlar
alma sanssizlifina diigiiyorsunuz. Viicu-
dun yeni bir zaman dilimine aligmaya
baglamasi, gecilmis zaman dilimi sayisi-
na bagh olarak bir giin ile on iki giin ara-
sinda bir zaman alabiliyor. »

Jet gecikmesine yalmizea uzun ugus
yapmanin neden olmadifs da diger go-
riigler arasinda. Ugugtan &nce ¢ok yor-
gunsamz, gece ge¢ vakre kadar -bavul
topladiysaniz, uykusuzsaniz, gergin ya
da sinirliyseniz jet gecikmesi belirtileri-
ni yasamaya iyi bir aday olabilirsiniz.
Bundan bagka, ugaklarn igindeki hava-
nin genelde kuru ve kalitesiz olmass,
iizellikle nemli ortamlarda yasamaya ali-
sik insanlar i¢in sorun olabilivor. Ugus
sirasinda alkol alinmasi da jet gecikmesi
etkilerini 2-3 kat arunyor. Ugakta otur-
maktan dolayr hareketsiz kalinmasi ve
kafeinli igeceklerin ic¢ilmesi de tiim bu
olumsuzluklar artran etmenlerden bir
kismu,
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Ulzun bir ugusun sonunda, vgakran
indikten sonra giinlerce siiren yorgunluk
ve bitkinlik hali, isteksizlik, dikkati top-
lavamama, giigsiizliik, araba kullanma ve
okuma gibi becerilen gergeklestirmede
zorlanma yasayabilirsiniz, Ortam kosul-
lanina uyum saglamada giigliik ¢ekebilir-
siniz. Ugus personelinin siklikla yakindi-
g1 giby, otel odanizin Rapisine Kilitleyip
kilitlemediginizi bir tiirlit haurlayamaya-
bilirsiniz. Akla pek uygun olmayan sey-
ler yapma sansimz vitksek olabilir. Bir-
kag zaman dilimi gegerek ulasufiniz yer-
de giindiizlen uyuyakalip, geceleri otu-
rabilirsiniz. Giinliik rieminiz artik bozul-
mustur ve yeni duruma alismamiz olduk-
¢a uzun siirebilir. Jet gecikmesinin, yu-
karidaki belirtilerinin yaninda, saatlerce
bir ugagin iginde kalmanin yol a¢ng fi-
ziksel belirtileri de var. Susuzluk, bas ag-
rist, deride ve iist solunum
vollarmda kuruluk gibi.
Tiim bunlar sizi erraf- =
ta kol gezen hastalikla-
ra daha direngsiz hale geri-
rebilir. Bu olumsuz tabloyu yu-
mugatmak igin biraz da yapl- _g
labileceklere giz arahdh® *
Ugug éncesinde iyi uyku
uvumak, ugus sirasinda bol suig- ™
mek, alkol ve kafeinden kagin- =
mak, uyku gozliigii, yasuk, kulak n-
kaer ve boyun yasu@ gibi malzemeler
kullanarak ugug sirasinda uyumayt ba-
sarmak ve uyanik kalinan zamanlarda
ugak icinde viiriiverek harcker et-
meve galigmak yardimer olabilir. Avnea.
doguva dogru vapilan uguslarda jet ge-
cikmest etkilerinin daha viiksek oranda
ortaya gtk gorilliivor. Dogudan banya
dogru gidildikge her zaman dilimi fark
igin bir saat erken, baudan doguya gidil-
dikge her zaman dilimi farks 1gin bir saat
gee vatilmasinin da jet gecikmesinin et-
kilerini azaltabilecegi dilgiiniiliivor.

Uyku haplarinin da jer gecikmesini
onlemek igin kullanildig, ancak bu hap-
lartn dolagim sorunu yararmast nedeniy-
le ugak voleuluklannda kullaniimalan-
nin tehlikeli oldugu bilinivor. Ozellikle
Uzakdogu'da, jet gecikmesi etkilering
kisa siirede azaltmava vonelik hizmet
veren oteller var. Jer gecikmesini iinle-
mek amaciyla iiretilmig gesitli ilaglann
ve melatonin haplanmin kullanilabilece-
gini diigiinenler de yok degil. Bazi bilim
adamlart vaptlan ¢aligmalanin sonuglarina
dayanarak, melatoninin viieut iglevleri-
nin yeni zaman dilimindeki gece giindiiz
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rirmini vakalavabilmesine yardim edece-
gine mantyorlar, Giinlilk doz ayarlamasi,
uygulamanin bagansi agsindan 6nem ta-
styor. Deneyler sirasinda, vang gecesin-
de varmadan 30-90 dakika énce melaro-
nin alindiginda ve daha sonra gerekrikge
bunun tekrarlanmasi halinde en ivi so-
nuglarmn alindify belirlenmis. Ancak, ge-
ce ugugu yapanlann gidecekleri yere var-
diklan giiniin aksamina kadar melatonin
almamalari da tnerilivor,

Jet gecikmesini dnleme konusunda
bir galisma da Harvard Tip Fakiiltesi ve
Brigham Kadin Hastanesi'nden Charles
Czetsler ve arkadaglan tarafindan yapil-
my. Czeisler ve arkadaglan parlak ik ve
karanhgin viicut saarini nasil ayarladig
konusunda gqahsarak, bivolojik ritmin
bunlardan nasil etkilendigini 1978 yilin-
da gostermiglerdi. 1980'lerde ise dilzenli
ve planh bir stk uygulamasinin insanin
giinlik ritme bagh

iglevlerini  nasil
etkiledi-

#i tizerinde calisular.

Bu ¢alismamin sonucunda,
parlak 1gikta durmamin agik bir giindeki
giinegin ik siddetiyle esdeger oldugu-
nu buldular. Daha yakin zamanda ise
oda igginin bile biyolojik ritmi etkileve-
bilecegini buldular, Czeisler’a gire, za-
man dilimi gegisi olmasa bile vapay bir
isik yardimiyla insanlarda jer gecikmesi
etkilen olugturulabilir. Dr. Lewy ve ar-
kadagi Serge Daan, jet gecikmesinin et-
kilerinin belirli zamanlarda giga gikap,
belirli zamanlarda igiktan kagmarak azal-
ulabilecegini ileri siiriiyorlar. Ornegin,
bir gece ugusundan sonra ugakta goz
maskesi kullanarak, indikten sonra, gii-
nes gozlilklen rakarak, kisa siire iginde
otele gidip birkag saar uyunabilir.

Jet gecikmesi konusunda galiganiar,
yiyecekler ve jer gecikmesi arasindaki
olasi bir iligkinin heniiz edkili bir bigim-
de arasurilmadifing belirtiyorlar.  Bir
aragstirmada, ardigtk bigimde gece ve

giindiize bagh olarak valnizea yiiksek
proteinli ya da viiksek karbonhidratli vi-
yecekler tiikerildifinde ise. vivecekler
ve jet gecikmesi arasinda bir iliski bu-
lunmamus.

Bir grop aragurmacr da igin genetik
yoniiyle ilgileniyor. Sirkesineklerinde
giinliik ritmin kontrolil ile ilgili iki genin
bulunmasi, insamin bivolojik ritmi ve jet
gecikmesi gibi bozukluklara agiklik geti-
recefie benzivor, Yaklagik 50 yildir ince-
lenen jer gecikmesinin molekiiler diizey-
deki mekanizmalan heniiz tam olarak
hilinmivor. Giinliik rtm, pek ¢ok orga-
nizmada var ve bir tiir “i¢ saat” denilebi-
lecek bu ritm ortam kosullannda olugan
igik, sicaklik ve mevsim degisimlerine
uyum safilamaya vanyor. Rutgers Univer-
sitesi, New Jersey ve Rockefeller (Tni-
versiteleri'nden aragtirmacilar sirkesi-
neklerinde jet gecikmesi yaratnuglar ve
karanliktaki sirkesineklerinde biyolojik
saatin 1gikla yeniden diizene girebildigini
bulmusglar.  Molekiiler biyolog Isaac
Edery'e gire, bu bulgular insanda da
benzer bigimde olabileceginden, uyku
bozukluklari, mevsimsel depresyon,
manik depresyon ve jet gecikmesi
gibi bozukluklar igin daha etkili

tedaviler gelisurilmesine var-
dimer olabilecek. 1971'de
arasurmacilar, genlerin i¢

saatlerin isleviginde etkili
olabilecegini  buldular.
1980"lerin - sonlarmda  per
(period) ve #im (timeless) adi verilen
genler sirkesineklerinde, frg (frequency)
geni ckmek mavasinda bulundu.

Edery, birkag wvil dnce yaymladig
aragurmasinda, per geni tarafindan kod-
lanan proteinin, sirkesineginin 1¢ saati-
nin bivokimyasal mekanizmasinin igleyi-
sinde dnemli bir rolii oldugunu gosterdi.
Son giinlerde Edery ve arkadaglan. per
ve fim genlerinin kodladif proteinlerin
birbirine baglanabildigini de kanitlad-
lar, Bu bilesimin, saatin isleyisi agisindan
islevsel oldugunu, 151&in, bilesimin 77 mile
ilgili kismint bozdugunu ve sirkesinek-
lerinde biyolojik saatin bu yolla etkilen-
digini diisiiniivorlar. Ancak, konuyla ilgi-
li aragtinlmasy gereken birgok viin var,
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