BIYOLOJIK
SAATLERIMIZE
YENI “AYAR’

“Bir giin kag saattir?” diye sorsam
vereceginiz yanit buytk olasilikla “24
saat” olurdu. Clinkd toplumlarin tize-
rinde s0z birligi ettikleri sistem 24 sa-
atlik zaman dilimlerini kapsiyor. Bizler
de randevularimizi, okul ve is saatleri-
ni, spora ayiracagimiz slireyi ve en
onemlisi de uyku diizenimizi bu siste-
me gore ayarliyoruz. Pe-
ki ama ya icsel saati-
miz? Giin icinde
zihinsel ve fi-
ziksel durum-
larimizda be-
liren dtizenli
degisimler de
uyuyor mu bu
24 saatlik sis-
teme? Aslina ba-
kacak  olursak
pek degil. Ciinkii bu-
gln biliyoruz ki cogu kisi-
nin biyolojik saati 25 saat-
lik déngi dtizeni cerceve-
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sinde isliyor. Bu noktada akillara ge-
len soru su: Biyolojik saatin isleyisin-
den kim sorumlu? Biyolojik saatlerimi-
zin “ayar merkezleri” olarak kabul
edebilecegimiz bolge beyinlerimizdeki
yaklasik 20.000 sinir barindiran “Sup-
rakiazmatik cekirdek” bélgesi. Supra-
kiazmatik kelimesinin kelime anlamini
irdeleyecek olursak yukari (supra) gor-
me sinirleri birlesim noktasi (chi-
asma) gibi bir tanima ulasiyo-
ruz. Ulastigimiz bu tanim ce-
kirdek bolgenin gorme sinir-
lerinin birlestigi noktanin
hemen tizerindeki yeri hak-
kinda bizi aydinlatiyor. En
6nemli biyolojik don-
gl elemanlarimiz-

dan birinin de
uyku dongusu
oldugunu du-
stintince, “Is1-
81 gorme” ile
“biyolojik ri-

tim” arasindaki iliski daha da dikkat
cekiyor, ne dersiniz? Zira gorintiniin
gozlimiize dustigl bolge olan retina-
dan beynimize ulasan 6zel bir sinir yo-
lu bulunuyor. Bu sinir yolu 1s1ga du-
yarll. Karanlikta ise, beynimizin orta-
sinda bulunan pineal bezi adina mela-
tonin denilen bir hormon salgiliyor.
Bu da uykumuzun gelmesine neden
oluyor ve uyarilmislik seviyemiz azali-
yor. Oyleyse tiim bu bilgileri sentezle-
digimizde ulasacagimiz c¢ikarim agik:
Gln 15181 goztimizde 1s18a duyarl ali-
c1 sinirleri uyararak sinyallerin supra-
kiazmatik cekirdek bélgesine ulasma-
sin1 tetikliyor ve bu bélgeden pineal
salgl bezine ulasan sinyaller melatonin
salgisinin  kesilmesine neden oluyor.
Bizler de sabah saatlerindeki uyaril-
mishk dlzeyimize ulasmis oluyoruz.
Daha sonra, giines battiginda pineal
bezinin salgisi melatonin devreye giri-
yor ve hareketlerimiz yavaslayip, uyku-
muz geliyor. Ancak yapilan deneyler
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gosteriyor ki, gorme kaybina sahip ki-
silerden bir kismi da uyku dongtlerini
rahatlikla diizenleyebiliyorlar. Eger ki
dongitide etkili olan “gtin 15181” ise na-
sil oluyor da giin 151811 géremeyen bu
kisiler biyolojik saatlerini kusursuzca
ayarlayabiliyorlar? Iste bu noktada, fil-
mi geri almak ve bilgileri tekrar goz-
den gecirmek gerekiyor.

Calismalarim1 North Carolina Uni-
versitesi’'nde yurtiten ve bu sorunun
uyandirdigi merakla yol alan Dr. Aziz
Sancar ve ekip arkadaslari konu hak-
kinda yaptiklart calismalarla bugtine
dek kabul goren “giin 1s1gina duyarh
gorme alic1 sinirlerinin etkin oldugu
dongtisel ritimler” fikrini ¢tlirtterek
farkli bir gercege kapi aciyorlar: Mavi
1s18a duyarli cryptochrome pigment-
leri. Onceden gérme ile don-
glisel ritimleri diizenleyenin
ayni pigment oldugu ddstnd-
ltiyorken Dr. Sancar ve
ekibi islevini bulduklari
bu yeni pigmentle retina-
nin farkli bélgelerinde
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koguslanan farkll pig-  an basina
mentlerin gorme ile don- seviyeye

gisel ritmi ayr1 ayr1 du-
zenlediklerinden so6z edi-
yor. Isleyislerinde B-2 vita-
mininin  devreye  girdigi
“cryptochrome”lar CRY 1 ve
CRY 2 olmak tizere iki formda
goruliyorlar ve gormeden so-
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rumlu opsin pigmentlerinden farkli
olarak retinanin i¢ cekirdek tabakasin-
da bulunuyorlar. Haliyle optik sinirler-
deki herhangi bir hasar hem gorme ye-
tisine hem de dongtisel ritim bozuklu-
guna neden olurken retinalarinda yal-
nizca opsin pigmentinin bulundugu
bolgenin zarar gordigi kisiler gorme
duyularini kaybetseler de dongitsel ri-
timlerini halen diizenleyebiliyorlar.
Dongiisel ritimler ve biyolojik saat
konusuna apayri bir bakis acisi kazan-
diran bu kesfin olast uygulama alanla-
rysa oldukca genis. Ornegin, mevsim-
sel duygudurum bozukluguna sahip
hastalar kis aylarinda giin isigina ma-
ruz kalinan stre kisaldigindan depres-

24:00

Yansi 02:00

21:00

basliyor.

|en)f_

{N-acetyl-5-methoxytryptamine)

CH-0 ?ﬁw
L,

‘ Melatonin pineal

(gorme sinirlerinin birlesim noktasinin iistii)

En derin gece uykusu.

04:30
Viicut sicakligi en
diistik seviyeye

Melatonin

LR g
TE=C-N-C=CHy
JH H
N

yona giriyorlar. Dr. Sancar, bu hastala-
rin cryptochrome pigmentinin {reti-
minden sorumlu genlerinde herhangi
bir sorun olabileceginden ya da basit
olarak yalnizca B-2 vitamini eksikligi
gosteriyor olabileceklerinden bahsedi-
yor. Bir diger konuysa ucakla kisa za-
manda uzun mesafeler alininca ortaya
cikan jetlag sendromu. Bu sendromda
yolcunun yasadigi cografi saatine
adapte olan icsel (biyolojik) saati, gidi-
len tlkenin cografi saatine uyum sag-
lamakta zorlaniyor ve uyumsuzluk be-
lirtileri cikiyor.

Kisacasi artik biliyoruz ki, gorme-
den sorumlu pigmentlerle déngiisel ri-
timleri dlizenleyen pigmentler birbirle-
rinden farkli. Haliyle de 1si8in1 gore-
meyen biri, eger ki cryptochrome pig-
menti bulunduran retina bolge-
si zarara ugramamissa dongtisel

ritimlerini ayarlamakta so-
run yasamiyor. Bu bulguy-
sa biyolojik ritimlerle iliski-
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