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Ders Dinlerken
Bazen
Uykumuz Gelir?

Mesut Erol

ectigimiz yil sonuglari yayimlanan bir arastirma-
da, beynimizin 6dul sisteminin bir parcasi olan
nikleus akumbens (NAcc) adli bolgenin ayni zaman-
da uykuyu tetikledigi kesfedildi. Bu yeni bilgi ders din-
lemek, yolculuk yapmak gibi uyaran miktarinin dtsak
oldugu yani sikici olabilen durumlarda neden uyku-
muzun geldigini agiklamamiza olanak sagliyor.
Normal sartlarda, uyanik oldugumuz saatler bo-
yunca beynimizdeki adenozin molekult miktari artar
ve uyku yolaklarini harekete gecirir. Adenozin almagla-
rindan A2A'nin NAcc bolgesinde yogun olarak bulun-
masl, bilim insanlarina bu bolgenin adenozin yigilma-
sina gerek kalmadan beyni yavas dalga uykusuna su-
rikledigini dusindurda. Kahve ve cay araciligiyla ali-
nan kafein molekulleri, A2A reseptorlerini engelleye-
rek uyanik kalmaya yardimci uyaran gorevi gorebilir.
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Isiklandirmanin iyi olmadigi dersliklerde uykumu-
zun gelmesinin tetikleyicisi ise glines 15191 bilesenlerin-
den maviisigineksikolmasidir. Beynimizde uyku-uyanik-
lik dongustnl yoneten (st kiyazmatik ¢ekirdek (SCN),
gozdeki retinadan aldigi mavi isik sinyalleriyle vicudu-
muzu uyanik tutar. Ortamdaki mavi stk miktari azaldik-
¢a SCN,vucudu uyku periyoduna yonlendirmeye baslar.
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