niyorlardi.  Belirtilen tarihte Cincinnati
yvangin kurulisu lastikten yapilan yeni bir
hortuma gecmeyi kararlastirarak, siparis
verdi.

Gelecek sefer bahgenizin hafif hortu-
munu elinize alinca, onun kash, dayamkli
benzerlerinin bizim yasam tarzimiza en
biivitkk katkilarda bulundugunu goziinii-

ziin Gniine getirebilirsiniz ve bu benzer-
lerden bazilan, celikten tel helezonlarla
berkitilmis olup bir foot (ayak) unun
agirhi 31 pound's, ¢aplan da 10 ingi bul-
maktadir,

Science and Mechanics'den
Ceviren : Nizamettin OZBEK

B itylik Rus kimyacisi Mendelyef ken-

di bulusu olan perivodik cetvele
bir tiirlii son seklini veremiyordu. Bir
aksam geg saatlere kadar galistiktan son-
ra biirosunda uyuvakaldi ve diisiinde ara-
difn semay) gordii. Uyaninca o kadar bul-
mak istedigi bu coziimii hemen bir kagit
pargasina yazdi.

Unlii besteci Rimski-Korsakof Karlarn
Kizi (Snegurogka) operasim bestelerken
birgok melodi’leri dilsiinde gormiistii.
Tarih birgok benzer vakalar bildiriyor.
Bu gergefi bilen biuiyiik Rus psikiyatri
Vladimir Behteref kafasim1 kurcalayan
problemleri yatmadan/ énce diisiinmeyi
adet edinmisti, sabah juyamnca gogu kez
aradifi ¢oziimii bulmps olurdu.

1930'lara dogru p kiyatr A, Sviyadose
yambaginda viiksek
sesle okunan bir tlersi ogrenebilme ola-
nafnm bi larak inceledi. Bu sekil-
de hipnopedi (uykuda Ggrenme) bagladi.
Surasi gercek ki son yillann calismalan
bu konuya duyulan ilgiyi bir parga azalt-
t1; anlasildi ki hipnopedi'nin uygulanabi-
lecefii siire cok Kisadir ve gece uykunun
heniiz baslamadifi bir zamana rastla-

maktadir. Bununla birlikte bu olayin in-
celenmesine devam ediliyor ve pratik so-
nuclara erisilmesi olanag: var.

«Uyku ve Uyamkhks adlh kitabmda
boyle diyor Prof. Alexandre Wein. Bu
kitabi ckuyan bir dergi muhabiri vazara
su sorularm yodneltti:

— Uyku sinir sisteminin calismasint
durdurmadifima gire bin wildir samldifii
gibi yalmz dinlewmeyi saglamakla kal-
masa gerek, ne dersiniz ?

Profesdr :

— Uykunun dinlenebilmemiz, giiciimii-
zii yeniden kazanabilmemiz igin bize ve-
rildigi kams1 yaygindir, Oysa insan uya-
mkken de cok iyi dinlenebilmektedir, Iste
bu nedenledir ki uykunun tek roliiniin
dinlendirmek oldufundan kusku duyul-
maya baslandi. Arastinalar su gercegi
kanitlamayr basardilar: uyku sirasinda
aktif (cahisir) durumda bulunan beyin
hiicrelerinin (noron’larin) sayisi azalmi-
yor, hatta belli dénemlerde artiyor. Uyku
sirasinda beyin hiicreleri sadece birbirle-
riyle olan iligkilerini ve aktivite'lerini
(yaptiklar isi) degistirmektedirler,

a



Bundan sonra bilim adamlam $u so-
nuca vardilar: uyku sirasinda giindiiz ka-
zanilan bilgiler bir segime tabi tutulmak-
tadir. Bu bilgilerden bir kismu silinmek-
te, bir kismu da beynin «yeni olaylan
hatirlamas bolgesinden alinarak «eski
olaylar1 hatirlamas bolgesine aktanimak-
tachir, Giindiiz aklimiza takilan bazi giig-
litklerin bir uyku cektikten sonra giiglii}
olmaktan ¢kmas: da bununla ilgilidir.
Sabahlan, bize ¢oziilmez gibi gelen bir
¢uk problemin problem olmaktan cikti-
i1 anlanz. «Giins dofmadan neler do-
gar» deriz o zaman. Uyku, offrenmekie
ve incelemekte oldupumuz konulan ken-
dimize mal etmemize de yarar. Bundan
baska harcadignmiz kuvvetleri yeniden
kazanmamiza olanak sagliyan baz olay-
lan kolaylastinr,

— Buna ragmen hic uyku wuyuyam-
yan insanlardan soz edildifini dueydum.

Profesor:

— Ne ben, ne de galisma arkadasla-
mm uzun yillardir uyku iizerinde cabs-
marmiza ramen boyle birine rastlamadik.
Tabii hastalanmizdan bazlar) biitiin gece
uyamk kaldiklanm sOyHiyorlardi. Fakat
bunun dogrulugunu aragtirdifimzda bu
gibi hastalann gecede en az 3 -4 saat uyu-
duklarnnm anladik. Hi¢ uyumayan insan
diye birsey yoktur!

— Demek ki hastalarimz 3-4 saatr uyu-
vorlardi. Bilinivor ki Behtéref bundan
belki biraz daha fazla uyurdu. Napolyon
ve Edison 2-3 saatten ¢ok uyumazlard.
Bu drneklere karsin bir¢ok insan da an-
cak 10 saar uyudukian sonra kendine gel-
mektedir. 2-3 saarlik uyku ile 10 saatlik
uyku arasindaki fark biraz fazla degil mi?

Profesor ;

— Bu fark kiginin ¢ocuklugundan beri
edindigi ahskanbklar, sinir sisteminin
ozellikleri, mizag ve hatta kaltsal (gene:
tik) karakterlerle ilgilidir. Suras: kesin-
dir ki 5-6 saatlik derin uyku normal g¢a-
higma giiclimiizii geri getirmeye yeterlidir.
Buna ragmen insanlarn ¢ofiu 5-6 saatten
fazla uyurlar, Bu durum yalmz aliskanlik
ve kalitsal etkiler scrunu olmayip kisinin
duygusal hayats ile de yakindan ilgilidir.

— Birgiin Olimpiyad Sampiyonu Ni-
kola Avilof'a dekatlon'da (on yangshk
spor) kendisine en zor gelen seyin ne
oldugunu sordum. Cekinmeden cevap
verdi: yarismalarnn ilk giinid ile ikinci
giinii arasmdaki gece; genellikle o gece
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uyuyamyordu. Smavdan dnceki gece Of-
rencilerde, tez verilmesinden dnceki gece
tez vereceklerde ve ilk temsilden dnce
aktor'lerde de aym duruma rastlanmak-
tadir. Ertesi giin uzun bir yolda direksi
yon kullanacak birini diisiinelim, bu wuy-
kusuzlugun bir kaza nedeni olmryacagin
kim bilebilir ? Eger uykusuzluk devamlt
ise durum daha da kéttiditr. Uykusuziu-
Bun (insomni) tedavisi var mudir?

Profestr :

— Herseyden once uykusuzluk (in
somni) terimini dogfru bulmuyorum.
Gecelerinl tamamen uykusuz gegiren in-
sanlarin bulunmadifi konusunda berabe-
riz, deffil mi? O halde terim versizdir.
Bundan bagka uykusuzluk kelimesi has-
talarin <hastahklans {izerinde kot dii-
stinmelerine vol agmakiadir,

Uyku ve uyamkbk cok yakindan flgi-
lidir. Birindeki bozukluk digerini de bo-
zar, Bir differ deyisle uykusuzluffun to-
humlarn uyamkhk sirasinda atilmak-
tadir.

Birgok insanlar uykusuzluga kars: her
gesit uvku ildci denerler. Oysa uyvku ilac-
lan uykusuzluk nedenlerini ortadan kal-
dirmadan uykunun vapisim degistirir,

En iyi ilag suyku-uyamkiks peri-
yod'larimi Gzenle diizenlemektir, kisacasi
glinliik galiymamiza bir mantk ¢ergeve-
sinde planlamak, i3 ve entellektiiel ak-
tivite saatleri ile beden hareketlerinin
birbirini izlemesini saflamak gerekir,
Duygu diinyamiz, mizacimiz, iyimserlik
derecemiz, duygusalhfimiz uykumuzu son
derece etkiler. Bu nedenledir ki duygusal
hayaumiz1 diizenleyecek bir ruh tedavisi
(psikoterapi) uvku iliglarnn kadar etkili
olabilir.

Gergek su ki bu konu uyumakta de-
vamh gli¢liik cekenleri ilgilendirir, Uyku-
nuz jvi ise veva bizim dilimizle saglikh
ise ve sinavdan bir gece Gnce uyuyami-
yorsamiz korkmaymmz, smavi atlattikian
sonra ¢ok daha iyi uyuyacaksimz de-
mektir,

— Biliniyor ki uyku sirasinda ruh faa
liveti (psisik aktivite) gok siddetlidir ve
diisler her zaman bilyiik ilgi uyandirmis-
tir. Bu konudaki bilimsel caltsmalar 20
yil kadar once «hizlt uykus denen uyku-
nun kesfi ile baglarmgtir. Uykunun bu
safhast hakkmda bize bau ayrintilar ve-
rebilir misiniz ?



Profesor:

— Eskiden gece boyunca uykunun de-
rinliginin gitgide arttifina ve sonra bi’
den azaldigina inanirdik; bu durum yavas
vavas tirmamp hizla inmeye benzetiliycr-
du. Bugiin biliyoruz ki yavas uykunun
hemen arkasindan hizh uyku baglamakta
ve bu iki wvykunun birbirini izlemes
(alternansh) her gece 4-5 kez tekrar-
lamaktadir. Bu durum Luna Park’larda
inisli - ¢itkish raylar (tizerinde kaymaya
benzetilebilir : Cikis - ini§, Cikig - inis ..
ta ki durana kadar,

Insanlarin gogunun hizh uyku sirasin-
da diis gordiikleri kamtlanmistir. Gecede
4-6 diis goriiliir, bir diger deyisle hzh
uyku doneminden ka¢ kez gegmigsek o
sayida dii§ goriiriiz. Herbirimiz 6mriiniin
en az 4-5 yilim diislerde gecirmektedir.

— Bazulart diiglerin gelecekten haber
verdigini soylemektedir. Gercektien de
diiglerin dogru ¢iktigs goriilmiistiir. Bunu
nastl actklarsinz ?

Profesor :

— Biiyiik psikiyatr Secenof bir giin
soyle demisti: «Diisler olagan izlenimle-
rin olaganiistii bir sekilde birbirleriyle
birlesmesinden dogar». Kammca biitiin
diisler tamamen hayat gergeklerine da-
yamr. Diisler isteklerimizi, duygulanmiz,
iiziintiilerimizi aksettirir, Uyku ve diigler
sirasinda insan uyamkken neyse odur,
kisiligi aym kalir, yalmz uykuda iken dii-
siincelerini daha ozglirce, daha rahat ifa-
de eder.

Giinliik hayatta, akhimiza takilan kotii
ihtimalleri diisiinmemeye gahsinz, Orne-
gin yakmlarmizdan biri agir hasta ise
onun iyilesecefiini diigiinerek sikintimzi
atmak isteriz, bu dogaldir, Fakat uykuda
tamamen serbest kalan diisiince bize bir
6Him tablosu c¢iziverir. Hasta dliince dii-
siimiiziin dogru ¢iktifina inaminz, cysa
bu diis meveut durumun gergekgi bir yo-
rumundan ibarettir, Diiglerdeki diigiince

ve proje’lerimiz gergege dayandifina gbre
gercek sekline biiriinmeleri de olanak da-
hilindedir.

Sunu da eklemek gerekir: bir diigiin
doggru ciktign haberi kulaktan kulaga wil-
dirrm hiziyla yayihr.

Boyleleri diiglerini

kim igitmek istivorsa ona anlatip durur-
lar. Fakat kimse dofiru cikmayan diigle-
rini anlatmaz ve bu gibi diisler gabucak
unutulup giderler. Gergekte diislerin gogu
dogru ¢ikmayan cinstendir,

— Diiglerde yaratmaya ne dersiniz ?
Kitabmizda Descartes, Gauss, Helmhollz,
Beethoven, Pugkin, Griboyedof, Mava-
kovski v.s.'nin hayatlarmdan almmis ér-
nekler vermigsiniz. 1975 Diinya Satran¢
Sampiyonu ve Sovwitler Biviigi biiyiik
satrang ustast Anatoli Karpof 1973'de er-
telcnmis bir satrang partisini kendisine
kazandirtacak hamleyi diisiinde gormiigstii.

Profesor :

— Pratik bakimdan kafa isgileri ister
uykuda, ister uyamk olsunlar diisiinmeye
devam ederler; islerini diisiinmedilderi
samldifi zaman bile diigiinmektedirler.
Bu bakimdan uykuda kendilerine parlak
diisiinceler gelmedinde sasilacak birsey
yoktur. flham birden gelir, fakat gelme-
si icin daima bir neden vardir. ilham
beynin sistemli ¢alijmasimin meyvasidir;
bu calisma her zaman bilingli olmasa
bile bu béyledir.

— O zaman gii¢ bir problemi ¢ozmek
isteyenlerin belki de uyumadan once dik-
katlerini bu problem iizerinde toplama-
lar: gerekecek ?

Profesor :

— Saminm bu biraz abartma olur.
Uykuda icat veya kesif yapmak, uykuda
sanat yapitlarmn konularimi ve hayalle-
rini gormek ancak c¢ok fazla ve cok ve-
rimli c¢ahsanlar, belleklerinde biilyiik bir
bilgi hazinesi tasiyanlar, yapitlarina tut-
kun olanlar, bedenlerini ve ruhlarimi ya-
pitlarina vermis olanlar igindir. Buna
kargi israrh, disiplinli bir galigma alig
kanhgh olmiyanlar, iizerinde gahstiklar
probleme ilgi duymayanlar uykuya dal-
madan ©nce 1-2 saat kafa yormakla
problemlerini ¢ozmeyi bekleyemezler. II-
ham ancak caliskan, bilgi dolu ve ko-
nusunu nasil islivecefiini bilen kimsele
rin diiglerine gelir.

Spoutnik'den
Ceviren : Dr. Selcuk ALSAN




