
“Bir gün kaç saattir?” diye sorsam

verece¤iniz yan›t büyük olas›l›kla “24

saat” olurdu. Çünkü toplumlar›n üze-

rinde söz birli¤i ettikleri sistem 24 sa-

atlik zaman dilimlerini kaps›yor. Bizler

de randevular›m›z›, okul ve ifl saatleri-

ni, spora ay›raca¤›m›z süreyi ve en

önemlisi de uyku düzenimizi bu siste-

me göre ayarl›yoruz. Pe-

ki ama ya içsel saati-

miz? Gün içinde

zihinsel ve fi-

ziksel durum-

lar›m›zda be-

liren düzenli

de¤iflimler de

uyuyor mu bu

24 saatlik sis-

teme? Asl›na ba-

kacak olursak

pek de¤il. Çünkü bu-

gün biliyoruz ki ço¤u kifli-

nin biyolojik saati 25 saat-

lik döngü düzeni çerçeve-

sinde iflliyor. Bu noktada ak›llara ge-

len soru flu: Biyolojik saatin iflleyiflin-

den kim sorumlu? Biyolojik saatlerimi-

zin “ayar merkezleri” olarak kabul

edebilece¤imiz bölge beyinlerimizdeki

yaklafl›k 20.000 sinir bar›nd›ran “Sup-

rakiazmatik çekirdek” bölgesi. Supra-

kiazmatik kelimesinin kelime anlam›n›

irdeleyecek olursak yukar› (supra) gör-

me sinirleri birleflim noktas› (chi-

asma) gibi bir tan›ma ulafl›yo-

ruz. Ulaflt›¤›m›z bu tan›m çe-

kirdek bölgenin görme sinir-

lerinin birleflti¤i noktan›n

hemen üzerindeki yeri hak-

k›nda bizi ayd›nlat›yor. En

önemli biyolojik dön-

gü elemanlar›m›z-

dan birinin de

uyku döngüsü

oldu¤unu dü-

flününce, “›fl›-

¤› görme” ile

“biyolojik ri-

tim” aras›ndaki iliflki daha da dikkat

çekiyor, ne dersiniz? Zira görüntünün

gözümüze düfltü¤ü bölge olan retina-

dan beynimize ulaflan özel bir sinir yo-

lu bulunuyor. Bu sinir yolu ›fl›¤a du-

yarl›. Karanl›kta ise, beynimizin orta-

s›nda bulunan pineal bezi ad›na mela-

tonin denilen bir hormon salg›l›yor.

Bu da uykumuzun gelmesine neden

oluyor ve uyar›lm›fll›k seviyemiz azal›-

yor. Öyleyse tüm bu bilgileri sentezle-

di¤imizde ulaflaca¤›m›z ç›kar›m aç›k:

Gün ›fl›¤› gözümüzde ›fl›¤a duyarl› al›-

c› sinirleri uyararak sinyallerin supra-

kiazmatik çekirdek bölgesine ulaflma-

s›n› tetikliyor ve bu bölgeden pineal

salg› bezine ulaflan sinyaller melatonin

salg›s›n›n kesilmesine neden oluyor.

Bizler de sabah saatlerindeki uyar›l-

m›fll›k düzeyimize ulaflm›fl oluyoruz.

Daha sonra, günefl batt›¤›nda pineal

bezinin salg›s› melatonin devreye giri-

yor ve hareketlerimiz yavafllay›p, uyku-

muz geliyor. Ancak yap›lan deneyler
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gösteriyor ki, görme kayb›na sahip ki-

flilerden bir k›sm› da uyku döngülerini

rahatl›kla düzenleyebiliyorlar. E¤er ki

döngüde etkili olan “gün ›fl›¤›” ise na-

s›l oluyor da gün ›fl›¤›n› göremeyen bu

kifliler biyolojik saatlerini kusursuzca

ayarlayabiliyorlar? ‹flte bu noktada, fil-

mi geri almak ve bilgileri tekrar göz-

den geçirmek gerekiyor. 

Çal›flmalar›n› North Carolina Üni-

versitesi’nde yürüten ve bu sorunun

uyand›rd›¤› merakla yol alan Dr. Aziz

Sancar ve ekip arkadafllar› konu hak-

k›nda yapt›klar› çal›flmalarla bugüne

dek kabul gören “gün ›fl›¤›na duyarl›

görme al›c› sinirlerinin etkin oldu¤u

döngüsel ritimler” fikrini çürüterek

farkl› bir gerçe¤e kap› aç›yorlar: Mavi

›fl›¤a duyarl› cryptochrome pigment-

leri. Önceden görme ile dön-

güsel ritimleri düzenleyenin

ayn› pigment oldu¤u düflünü-

lüyorken Dr. Sancar ve

ekibi ifllevini bulduklar›

bu yeni pigmentle retina-

n›n farkl› bölgelerinde

ko¤ufllanan farkl› pig-

mentlerin görme ile dön-

güsel ritmi ayr› ayr› dü-

zenlediklerinden söz edi-

yor. ‹flleyifllerinde B–2 vita-

mininin devreye girdi¤i

“cryptochrome”lar CRY 1 ve

CRY 2 olmak üzere iki formda

görülüyorlar ve görmeden so-

rumlu opsin pigmentlerinden farkl›

olarak retinan›n iç çekirdek tabakas›n-

da bulunuyorlar. Haliyle optik sinirler-

deki herhangi bir hasar hem görme ye-

tisine hem de döngüsel ritim bozuklu-

¤una neden olurken retinalar›nda yal-

n›zca opsin pigmentinin bulundu¤u

bölgenin zarar gördü¤ü kifliler görme

duyular›n› kaybetseler de döngüsel ri-

timlerini halen düzenleyebiliyorlar.

Döngüsel ritimler ve biyolojik saat

konusuna apayr› bir bak›fl aç›s› kazan-

d›ran bu keflfin olas› uygulama alanla-

r›ysa oldukça genifl. Örne¤in, mevsim-

sel duygudurum bozuklu¤una sahip

hastalar k›fl aylar›nda gün ›fl›¤›na ma-

ruz kal›nan süre k›sald›¤›ndan depres-

yona giriyorlar. Dr. Sancar, bu hastala-

r›n cryptochrome pigmentinin üreti-

minden sorumlu genlerinde herhangi

bir sorun olabilece¤inden ya da basit

olarak yaln›zca B–2 vitamini eksikli¤i

gösteriyor olabileceklerinden bahsedi-

yor. Bir di¤er konuysa uçakla k›sa za-

manda uzun mesafeler al›n›nca ortaya

ç›kan jetlag sendromu. Bu sendromda

yolcunun yaflad›¤› co¤rafi saatine

adapte olan içsel (biyolojik) saati, gidi-

len ülkenin co¤rafi saatine uyum sa¤-

lamakta zorlan›yor ve uyumsuzluk be-

lirtileri ç›k›yor.

K›sacas› art›k biliyoruz ki, görme-

den sorumlu pigmentlerle döngüsel ri-

timleri düzenleyen pigmentler birbirle-

rinden farkl›. Haliyle de  ›fl›¤›n› göre-

meyen biri, e¤er ki cryptochrome pig-

menti bulunduran retina bölge-

si zarara u¤ramam›flsa döngüsel

ritimlerini ayarlamakta so-

run yaflam›yor. Bu bulguy-

sa biyolojik ritimlerle iliflki-

li pek çok alanda yeni uy-

gulama çal›flmalar›na ›fl›k

tutaca¤a benziyor.
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Ifl›ksa bu salg›y› durduruyor.

Karanl›k bast›r›nca pineal
bezi melatonin salg›l›yor

Döngüsel ritmlerden
sorumlu crypthrome
pigmentleri görmeden
sorumlu opsinlerden
farkl› olarak iç retina
tabakas›nda bulunuyor.

Retinadan hipotalamusa giden
sinir yolu

Pineal
bezi

Melatonin pineal
bezinde salg›lan›yor

Suprakiazmatik Çekirdek
(görme sinirlerinin birleflim noktas›n›n üstü)

Biyolojik saat

2244::0000
GGeeccee  YYaarr››ss››

1122::0000
GGüünn  OOrrttaass››

10:00
Dikkat en yüksek
seviyeye ulafl›yor.

07:30
Melatonin salg›s›

sona eriyor.

06:45
Kan bas›nc›nda

yükselifl bafll›yor.

04:30
Vücut s›cakl›¤› en
düflük seviyeye

ulafl›yor.

02:00
En derin gece uykusu.

21:00
Melatonin salg›s›

bafll›yor.

19:00
Vücut s›cakl›¤› en yüksek

seviyeye ulafl›yor.

18:30
Kan bas›nc› en yüksek

seviyeye ulafl›yor.

17:00
Kas gücü en yüksek
seviyeye ulafl›yor.

14:30
Koordinasyon yetene¤i en
yüksek seviyeye ulafl›yor.
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