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Kimileri icin hayattaki en blyuk zevklerden biri,
kimileri icinse tam bir zaman kaybi.

Hakkinda ne dustnirsek diistinelim yasamimizi
devam ettirebilmemiz icin gerekli en temel
ihtiyaclardan biri olan uykudan s6z ediyoruz.
Yeterli ve kaliteli uykunun sagliga

faydal oldugu yaygin bir halk bilgisi olmanin
yani sira bugtin cok sayida arastirmanin da
destekledigi bir gercek. Ancak arastirmalarin
isaret ettigi bir baska gercek de modern hayatta
insanlarin gitgide daha az uyumaya basladigi.
Bu durum, uzun vadede erken olUm riskinde
artisa kadar varan kapsamli saghk

sorunlarinin kaynagdi olarak goriltyor.

Ozellikle son 20 yilda yapilan arastirmalar

hem uykunun islevleri hem de

uykusuzlugun sonuglari hakkinda

onemli ipuclari ortaya koyuyor.

= mriimiiziin yaklasik ti¢te birlik kis-
O muni alan uyku pek ¢ok kisi tarafin-
dan zaman kaybi olarak gorilir. Hat-

ta az uyuyan pek ¢ok insan daha fazla uyuyan-
larin hayati kacirdigini, zamaninin bir kismi-
ni1 boga harcadigini diistiniir. Ancak uyku konu-
sundaki pek ¢ok yeni aragtirma yeterince uyu-
mayan insanlarin yasam stirelerinin daha kisa
oldugunu gosteriyor. Yani hayat: kacirmayayim
diye uykuya pek yiiz vermeyenler aslinda haya-
t1 bagka tiirlii kagiriyor olabilir. Ustelik goriiniige
gore yetersiz uyku yasam kalitesini de etkiliyor.
Giincel aragtirmalar yeterince uyumayanlarin
gesitli saglik sorunlar1 yasama riskinin yeterince
uyuyanlara gore daha fazla oldugunu gosteriyor.
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Uyku Pasif Bir Stire¢ Degil

yku arastirmalarinin énciilerin-

den Nathaniel Kleitman, 1953'te
ogrencisi Eugene Aserinsky ile bir-
likte Chicago Universitesinde yapti-
g1 arastirmalar sonucunda uykunun
beyin etkinliginin biyuk 6lclide du-
rakladigi bir durumdan ibaret oldugu
yoniindeki genel kaniyi yiktr. ikili uy-
ku sirasinda hizli g6z hareketlerinin
go6zlemlendigi periyotlar oldugunu
kesfetti. Bu periyotlar hizli g6z hare-
ketlerinden yola cikilarak REM (rapid
eye movement) uykusu olarak adlan-
dirildi. Bu tiir bir uyku olmasi da uy-
ku sirasinda beyinde birtakim etkin-
likler oldugunu distindiirdi. incele-

nen tlim kara memelilerinde REM uy-
kusuna rastlaniyor. Normal bir uyku
donglsinde REM uykusu derin uy-
ku olarak da bilinen REM disi uykuy-
la donustimlu olarak gerceklesiyor.
Bu sistem viicudumuzdaki her hiic-
rede bulunan ve bir ¢esit viicut sa-
ati islevi olusturan sirkadiyan ritim-
lerle yonetiliyor. Bu ritimler Glines'in
dogup batmasiyla senkronize olu-
yor. REM uykusunun, yeni 6grendigi-
miz seylerin mevcut bilgi birikimimi-
ze eklenmesi ve duygularimizin di-
zenlenmesi icin 6nemli oldugu bili-
niyor, ayrica beynin gelisiminde can
alici bir rol oynadigi dusunliyor.

Uyku
Asamalarina
Bakis

Tipik bir
gece uykusu belirli
asamalar iceren

doénglilerden olusuyor.

Her bir asamada

gegirdiginiz stire uyku
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kalitenizi etkiliyor.

Uykusuzluk Oldiiriiyor

Uykuya mutlak sekilde ihtiya¢ duydugumuzun
en agik kaniti, Carol Everson adli aragtirmacinin
1989da Rechtschaffen Laboratuvarrnda ¢alisirken
yayimladig1 bir arastirmadan geldi. Everson tama-
men uykusuz birakilan siganlarin bir ay i¢inde 61-
digtint gozlemledi. Aslinda yaptig1 deney basitti.
Sadece hayvanlarin hizli goz hareketleriyle kendini
belli eden REM uykusu asamasina gegmesini engel-
leyecekti. Ancak ¢aligmanin tizerinden ¢eyrek yiiz-
y1l gegmesine ragmen aragtirmacilar sicanlarin ne-
den 6ldiiglinii agiklayamiyor. Aradan gecen zaman-
da yapilan aragtirmalar sadece baz1 olas1 nedenleri
elemeye yaradi. Ornegin siganlarin dliimiiniin stre-
sin artmasindan, agir1 enerji tiiketiminden, viicu-
dunigselsi diizenleyicisindeki ya da bagisiklik siste-
mindeki bir aksakliktan kaynaklanmadig: biliniyor.

Her Seyin Bag1 Saglik, Sagligin Bag1 Uyku

Uykusuzluktan 6lmek siganlara 6zgii de degil.
Yaklagik 30 yil kadar 6nce tanimlanan 6liimctil aile-
vi uykusuzluk hastaligl, adindan da anlasilacag: gi-
bi 6nce 6nlenemeyen bir uykusuzluga ve sonunda
da 6liime neden oluyor. Bu durum ilk kez italyada-
ki Bologna Universitesinden aragtirmacilar tara-
findan 1986da bildirildi. Elio Lugaressi ve Rossella
Medori liderligindeki arastirmacilar, dnceki iki ne-
sil akrabalarmin pek ¢ogu gibi inatc1 bir uykusuz-
luk hastaligina yakalandiktan birka¢ ay sonra 6len
53 yasindaki bir adamdan s6z ediyordu. Adamin
olimiinden sonra beyninde yapilan incelemeler-
de talamusun iki bolgesinde toplu sinir hiicresi ka-
yiplarina rastlandi. Talamus orta beyinde bulunan
ve duyusal girdiler icin bir ara istasyon islevi géren
ceviz biiylikliigiindeki yapiin adi. Talamusun iki
bolgesinin duygusal hafizanin diizenlenmesinde ve
uyuyan beynin EEG (elektroensefalogram) analiz-
lerinde goriilen dalgalardaki ana oriintiilerden biri-
nin olugsmasinda rol oynadig: biliniyor. Talamusta-
ki hasarin uykusuzluga ya da dliime nasil yol agmis
olabilecegi bilinmiyor, ancak hasarin nedeni bilini-
yor. Medori ve ekibi 1990da Case Western Reser-
ve Universitesindeyken bu hasara insanlarda deli
dana hastaligina da yol agtig1 bilinen, hatali sekil-
de olusmus prion adli proteinlerin neden oldugunu
belirledi. Ancak oliimciil ailevi uykusuzluk hasta-
liginda prion viicuda disaridan girmiyor, nesilden
nesile aktarilarak geliyor. Uykusuzlugun insanlarda
olimle sonuglandigr baska bir durum yok. Ancak
insanlarin birka¢ ay uykusuz kaldig1 bagka bir du-
rum da bilinmiyor. Dolayisiyla siirekli uykusuzlu-
gun olimle sonuglanmasina iliskin iki durum bi-
liniyor ve bunlarda da 6liime tam olarak neyin yol
acti@1 bilinmiyor.

DONGULER
Bir iki Ug Dort Bes

Siire (saat)

UYANIKLIK

REM UYKUSU '
Bir gecelik uykunun %25'ini kapsar. Ilk olarak uykuya daldiktan 90 dakika sonra,

daha sonra da her 90 dakikada bir gerceklesir. Bu asamanin siiresi gecenin ilerleyen saatlerinde uzar.

1.ASAMA
Hafif uykudur. Uykuya ilk daldigimiz siradaki ve uyanmadan hemen dnceki uykudur.

Siiresi tipik olarak 7 dakika kadardir. Bu asamada viicudunuzda segirmeler ya da diisme hissine benzer

aniirkilmeler olabilir.

2.ASAMA

Daha derin bir uykudur. Siiresi 25 dakikayr bulabilir. Beyin dalgalar yavaslar ve

arastirmacilar “uyku igcikleri” olarak adlandinlan ve hafizanin saglamlasmasiyla iliskilendirilen
belirgin beyin dalgalarini tespit edebilir.

3.+4.ASAMA
REM disi uykunun en son ve en derin asamasidir. Kalp atisi yavaslar.
Bu asama 40 dakikay! bulabilir.

,,,,,

Uykunuzun bu agamasinda uyandinlirsaniz tamamen uyanik hale gelmeniz bir saati bulabilir.
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Uyku Temel Bir ihtiyac

Pek ¢ok gozlem ve bulgu her seyden 6nce de can-
hilar diinyasinda ¢ok yaygin olusu uykunun beyin-
de 6nemli islevleri olduguna isaret ediyor. Gortinii-
se gore tim hayvanlar, bir siire bilingsiz ve tepkisiz
halde olmanin getirdigi biiyiik risklere ragmen uyu-
yor. Yapilan arastirmalar kuglardan arilara, iguana-
lardan hamambdcekleri ve sirke sineklerine ¢cok ce-
sitli canlilarin uyudugunu gosteriyor. Bazi canhilar
yagam diizenlerinde uykuya yer verebilmek i¢in sira
dig1 dzellikler bile geligtirmis. Ornegin nefes almak
i¢in su ylizeyine ¢ikmasi gereken yunuslarin ve bas-
ka bazi deniz memelilerin uyku diizeninde beynin
iki yarim kiiresi doniistimlii olarak uyuyor.

Son 20 yilda yapilan aragtirmalar uykuya neden
ihtiyag duydugumuz sorusuna kismen de olsa agik-
lama getirdi. Bu konuda varilan en bariz sonug ise
uykunun tek bir iglevinin olmadigi. Uyku bagisik-
lik sisteminin i¢ isleyisinden saglikli hormon den-
gesine, duygusal ve ruhsal saglik durumundan 68-
renme ve hafizaya kadar ¢ok sayida biyolojik siire-
cin optimum islev gorebilmesi icin gerekli goriinii-
yor. Ote yandan uyku olmadiginda bu islevlerin hig-
biri tamamen basarisizliga ugramiyor. Bu durumda
uykunun bu sistemler i¢in mutlak bir gereklilik ol-
maktan ¢ok bu sistemlerin performansini iyilestirici
bir etkisi oldugu anlasiliyor.

Berkeleydeki California Universitesinden Matt-
hew Walker, son yillarda uykunun diyet ve egzersiz-
le birlikte saglikli yagsamun tigiincii ayagi olarak kabul
edilmeye baglandigini séylityor. Ancak Walker’a gére
uykunun 6nemi ondan da 6te: Uyku 6biir iki ayagin
da dayanak noktasini olugturuyor. Walker viicuttaki
her tirlii dokuda ve beyindeki her siirecte uykunun
iyilestirici etkisi oldugunu, uykusuzluk sonucunda da
bunlarin tamaminin olumsuz etkilendigini belirtiyor.

Uykunun hafiza olusumundaki, onarim ve biiyii-
me siireglerindeki faydali etkisi iyi biliniyor. Ancak
aragtirmalar uykunun ve dolayisiyla uykusuzlugun
dogrudan gozlemlenmesi daha zor pek ¢ok bagka et-
kileri de oldugunu gosteriyor.

Yetersiz uyku duygular1 ve mantikli karar verme
yetenegini, bagisiklik sistemini, hormonal dengeyi
ve istah1 olumsuz yonde etkiliyor. Insanlarda ve la-
boratuvar hayvanlarinda yapilan arastirmalar kronik
uykusuzlugun obezite, kalp hastalii, yiiksek tansi-
yon, diyabet ve daha kisa yasam stiresiyle iligkili ol-
dugunu gosteriyor. Ayrica uykusuzlugun depresyon,
bipolar bozukluk, sizofreni gibi zihinsel saglik so-
runlari ve Alzheimer gibi norolojik hastaliklarla da
iligkili oldugu yoniinde gitgide daha fazla bulgu el-
de ediliyor. Ustelik uykunun sadece siiresi degil za-
mani da 6nemli. Yanhs zamanda uyumak da viicut
saatini altiist ederek olumsuz etkilerin artmasina ne-
den oluyor.
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Uykusuzluk Bagisikhgi Diisiiriiyor

Viicudun agilara tepkisi konusunda yapilan iki ¢a-
lisma uykusuzlugun bagisiklik sistemi {izerindeki
carpict etkilerini de ortaya koyuyor. 2003’te yapilan
ilk caligmada kiiciik bir tiniversite 6grencisi grubuna
bir sabah etkisizlestirilmis viriislerden olusan stan-
dart hepatit A agist yapildi. Onceki gece grubun yarisi
normal sekilde uyumus, diger yaris ise tiim gece uya-
nik tutulmustu. Uykusuz birakilan gruptakilerin bir
sonraki geceye kadar uyumasina da izin verilmedi.

Dort hafta kadar sonra aragtirmacilar katihmcilardan
kan ornekleri alarak asida bulunan virtise kars: tire-
tilen koruyucu antikorlarin miktarini inceledi. Daha
ytiksek miktarda antikor, astya daha iyi bir tepki veril-
digine ve ileride viriisiin hastalik yapic1 versiyonlari-
nin neden olabilecegi enfeksiyonlara karsi daha giiclii
bir koruma olduguna isaret ediyordu. Dért haftanin
sonunda antikor diizeylerinin uykusunu alanlarda
uykusuz kalanlardan %97 daha fazla oldugu goriildii.
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Aslinda uykusuzlugun bagisiklik sistemi tizerin-
deki etkileri tiim gece uykusuz kalinmadiginda da
gozlenebiliyor. Ikinci bir aragtirmada yetiskinlere
alt1 aylik bir siire i¢inde standarda uygun olarak {i¢
hepatit B agis1 yapildi. (Tam bir bagisiklik koruma-
sinin olugabilmesi i¢in aginin tekrarlanmasi gereki-
yor.) Arastirmacilar her katilimciya evde uykularinimn
takip edilmesini saglayacak hareket algilayicilar ver-
di. Katilimcilarm ilk ag1 dozunun verildigi haftadaki
ortalama antikor diizeyleri ile ikinci dozdan sonraki
koruyucu antikor diizeyleri karsilastirildiginda anti-
kor diizeyinin fazladan her bir saatlik uyku stiresiyle
%56 arttig1 goriildii. Ilk asidan alt1 ay sonra, ilk aginin
yapildigi donemde alt1 saatten az uyuyan katilimcila-
rin kanlarindaki antikor diizeyi daha fazla uyuyan-
larin kanlarindaki antikor diizeyinin yedide biri ka-
dard1. Bu o kadar dustik bir diizeydi ki bu katilimci-
lar hepatit B viriisii enfeksiyonlarina karsi korumasiz
kabul ediliyordu.

Uykusuzluk Hormonlan da Etkiliyor

Karne Spiegel adli aragtirmacinin Eve Van Cauter
ile birlikte Chicago Universitesinde yaptig1 aragtir-
malar uyku yoksunlugunun hormonal islevler tize-
rindeki tahrip edici etkisi konusunda ¢arpici kanit-
lar ortaya koydu. Arastirmacilar yaptiklar1 deneyler-
den birinde geng ve saglikli 11 erkegin gtinlik uy-
ku siiresini 4 saatle kisitladi. Kisitl uykuyla gegen bes
geceden sonra katihmcilarin viicutlarinin, insiilin
hormonuyla yonetilen bir siirece bagl olan glikozu
kandan temizleme yetenegi %40 oraninda azalmis-
t1. Bagka bir ¢alismada da Spiegel ve ekibi 12 erke-
gin uyku stiresini iki geceligine kisitladi. Daha son-
ra katilmeilarin kanlarinda istah tetikleyici hormon
olan grelinin miktarim dl¢tiiklerinde bu hormonun
%28lik bir sigrama gosterdigine sahit oldular. Bu
esnada leptin adli bir bagka hormon %18 oraninda
azalmust1. Leptin beyne yemeye ihtiyag olmadigi me-
sajin1 vererek aglik hissini engelliyor. Sonugta uyku-
suz birakilan erkeklerin bildirdigi aclik diizeylerin-
de %23’liik artis goriildii. Bu ¢aligmalar birlikte de-
gerlendirildiginde yetersiz uykunun kilo almaya se-
bep olabilecegini diistindiiriiyor. Aslinda bu hipote-
zi destekleyen 50den fazla aragtirma var. Bazi arastir-
malarda 10 saatten az uyuyan 6-9 yas arasi ¢ocukla-
rin obez olma risklerinin diger ¢ocuklara oranla 1,5
ila 2,5 kat fazla oldugu, alt1 saatten az uyuyan yetis-
kinlerde ise obezite oraninin %50 fazla oldugu goriil-
dii. Aragtirmalar ayrica yetersiz uyku ile tip 2 diyabet
gelisimi arasinda da baglant: oldugunu gésteriyor.

Uykusuzluk-Depresyon iliskisi

Uyku yoksunlugunun bagisiklik sistemindeki ve
hormonal islevlerdeki olumsuz etkileri séyle dursun,
aslinda en biiyiik etkinin muhtemelen beyinde ger-
geklestigi diistinilityor.

Harvard Tip Okulu 6gretim iiyesi Robert Slick-
gold, Matthew Walker'la birlikte 2006da yaptig1 aras-
tirmada uyku yoksunlugunun duygusal hafiza tize-
rindeki etkilerini inceledi. Yaris1 deneyden 6nceki
gece yeterince uyumayan 26 kisilik gruba duygusal
agidan olumlu (6rnegin “sakin”), olumsuz (6rnegin
“yas”) ve notr (6rnegin “sogiit”) kelimeler gosterildi
ve bunlar1 duygusal acidan puanlamalari istendi. Da-
ha sonra iki gecelik normal uykunun ardindan kati-
limcilara stirpriz bir hafiza testi yapildi. Kelimeleri ilk
gordiikleri giin uykusuz olan katilimcilar kelimeleri
hatirlama konusunda uykusunu almis olanlara gore
%40 daha basarisiz oldu. Isin daha da ilginci bu etki-
nin ti¢ farkli kategoride farklilik gostermesiydi. Uy-
kusuz kalan katihmcilarin olumlu ve notr kelimele-
ri hatirlama oraninda %50’lik bir diisiis goriiliirken
olumsuz kelimeleri hatirlama oranlari sadece %20
diistii. Buna karsihik uykusuz olmayan grupta olum-
lu ve olumsuz kelimeleri hatirlama orani arasinda
¢ok az fark vards, notr kelimeleri hatirlama orani ise
bunlardan daha diisiiktii. Sonug olarak uykusuz ka-
lan katilimcilarin olumsuz kelimeleri hatirlama orani
yliksekti; olumlu ve notr kelimeleri hatirlama oran-
larinin neredeyse iki kat1 kadardi. Bu durum, uyku-
suz oldugumuzda o gtinle ilgili hafizamiz olusurken
olumsuz olaylara iliskin daha fazla an1 olusturabilece-
gimizi, yani bir bakima o giin daha depresif bir yak-
lasima sahip olabilecegimizi diisiindiiriiyor. Aslin-
da son 25 yilda yapilan birtakim arastirmalar yeter-
siz uykunun belirli sartlar altinda, majér depresyon
olarak tanimlanabilecek ve bagka psikiyatrik hasta-
liklarin olugmasina da yol agabilecek kadar siddet-
li depresyon vakalarma yol acabildigini gosteriyor.
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Depresyonla uykusuzluk arasindaki olasi sebep-
sonug iliskisine dair son yillarda giderek artan bul-
gularin biiyiik boliimii uyku apnesi ¢aligmalarindan
geliyor. Uyku apnesi uyku sirasinda akcigerlere ha-
va akiginin kesintiye ugradigi, horlama ve nefes ke-
silmesi gibi ¢esitli solunum sorunlarima yol agan bir
rahatsizhik. Uyku apneli kisiler nefes alis verisleri her
kesintiye ugradiginda tekrar nefes alabilmek i¢in an-
lik olarak uyanryor. Sonugta uyku apneli bir kisi gece
boyu her 1-2 dakikada bir uyanabiliyor. 2012'de ABD
Hastalik Kontrol ve Koruma Merkezinin yaptig bir
caligmada uyku apnesi teshisi konmus kadinlarin ve
erkeklerin major depresyon gegirme risklerinin uy-
ku sorunu yasamayanlara gore sirastyla 2,4 ve 5,2 kat
daha fazla oldugu belirlendi.

Iki durumun arasinda korelasyon goriilmesi ara-
larinda mutlaka bir sebep sonug iliskisi oldugu an-
lamina gelmese de uykusuzluk ve depresyon ara-
sinda bir sebep-sonug iliskisi olmas olasiligin giic-
lendiren ¢ok sayida bulgu var. Yakin zamanda ya-
pilmis on dokuz arastirmanin incelendigi bir ¢alis-
mada, uyku apnesinin CPAP adli cihazlarla (stirek-
li basingli hava vererek nefes yolunu agik tutan ve
uykuyu normale dondiiren bir cihaz) tedavi edilme-
sinin depresyon belirtilerini 6nemli 6lgiide azaltti-
&1 goriilldil. Hatta arastirmalardan birinde incelenen
grupta tesadiifen daha fazla depresyon hastasi vard:
ve CPAP kullananlarin depresyon belirtilerinde %26
azalma goriildii. Bu ¢alismalar da sebep-sonug ilis-
kisini kanitlamiyor olsa da en azindan konunun de-
rinlemesine aragtirilmay hak ettigine isaret ediyor.

Yine 2007de yapilan bir aragtirmaya gore hem uyku
apnesi hem de dikkat eksikligi/hiperaktivite bozuk-
lugu (DEHB) olan ¢ocuklarda uyku apnesinin tedavi
edilmesi hiperaktivite belirtilerinde %36’lik bir dii-
stisle sonuglandi. Bu da tipik DEHB ilaglarinin sagla-
dig1 %241tk azalmanin ¢ok iizerinde.

Ne Kadar Uyumaliyiz?

Goriiniise gore yeterince uyumak sagligimiz igin
elzem. Peki ama ne kadar uyursak yeterince uyumus
sayiliriz? Saghikli bir yasam igin giinde 8 saat uyumak
gerektigi yaygin bir tavsiyedir. Ancak ashinda bu sii-
renin bilinen bir dayanag1 yok. Insanlarin anketlerde
uyku siirelerini genellikle 7-9 saat olarak bildirme-
sinden kaynaklaniyor olabilir. Los Angelestaki Ca-
lifornia Universitesinden Jerome Siegel insanligin
ge¢misine bakildiginda 8 saatin gercekten de bir da-
yanag1 olmadig goriisiinde. Siegel'in elektrik kullan-
mayan kimi yerli kabilelerinin kiiltiirleri tizerindeki
arastirmasi bu insanlarin 6-7 saat uykuyla hayatlari-
m1 siirdiirebildigini gosteriyor. Ustelik Birlesik Kral-
lik'taki Surrey Universitesinden Derk-Jan DijKin be-
lirttigine gore bu insanlar gayet saghkl.

Sonugta 8 saatin gergek bir standart olmadigy, 7 sa-
atin de yeterli bir uyku stiresi olabilecegi diisiiniiliiyor.
Ote yandan ABDde yakin zamanda yapilan bir aras-
tirmada 7 saatten az uyumanin obezite, kalp hastaligy,
depresyon ve erken 6liim riskini artirdig1 belirlendi
ve en az 7 saat uyumanin hedeflenmesi tavsiye edildi.

Uykuya Dalmanin En lyi Yollari

Mavi Isiktan Kaginin

Tabletler, cep telefonlar ve diziisti bilgisayar-
lar cok miktarda kisa dalga boyunda mavi isik
yayarak uyku hormonu olan melatoninin sal-
gllanmasinda aksakliga neden oluyor. Bu hor-
mon normalde aksamin ortasindan baglayip
ge¢ saatlerine kadar uretiliyor. Ancak yatma-
dan 6nce iki saat stireyle mavi isik yayan ekran-
larin kullanilmasi melatonin konsantrasyonu-
nu %22 oraninda azaltiyor. Bu durum uykuya
dalmanin daha uzun stirmesine ve REM uykusu
sliresinin azalmasina neden oluyor. Clink{ tim
bir uyku dongiisi gecikmis ve uykunun tim
asamalarinin gerceklesmesi icin yeterli zaman
kalmamis oluyor. Televizyon ekranlari ise be-
lirli bir uzakliktan izlendigi icin sakincali degil.
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Uykuya dalmay kolaylastirmak icin yatmadan
iki saat 6nce mavi Isik yayan mobil cihazlarin
kullanimina ara verilmesi éneriliyor.

Visne Suyu Destekleyebilir

Melatonince zengin olan visne suyu lzerinde
yakin zamanda yapilan bir arastirma gtinde iki
kere visne suyu icen yetiskinlerin 34 dakika da-
ha fazla uyudugunu ve giin icinde daha az kes-
tirdigini gosterdi. Dolayisiyla visne suyu uyku-
ya daha kolay dalmaya calisanlarin basvuraca-
g1 dogal bir ¢coziim olabilir.

Sicaklik Kontrolii
Ortamin sicakhgi kaliteli bir uyku acisindan
hayli 6nemli. Uykuya daldigimizda melatonin

viicudumuzu birkag derece sogutuyor ve faz-
la isitilmis bir ortam bu siireg icin engel teskil
edebiliyor. Ancak ortam ¢ok soguk oldugunda
da uykuya dalmakta zorlanabiliyoruz. Yakin za-
manda yapilan bir arastirma klimayi cok diistik
dereceye ayarlamanin uykuya dalmay zorlas-
tirdigini, ¢linkli bu durumda viicudun tim gu-
ctint sicakligini korumak icin harcamaya bas-
ladigini g6steriyor. Prensip olarak yatak odasi-
nin 18-21°C arasinda tutulmasi ve eger disari-
da ¢ok glriltl yoksa bir pencerenin acik bira-
kilmasi 6neriliyor.

Alkol Tiiketimi Uykuyu Bozuyor
Yatmadan 6nce alkol tiiketilmesi normalde sa-
dece guinduzleri gortilen alfa beyin dalgalarini
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Ancak goriiniige gore giiniimiizde insanlarin
onemli bir boliimii yeterince uyumuyor. ABD Ulu-
sal Uyku Vakfrnin uyuma aliskanliklar1 konusun-
daki periyodik anketleri ABDde insanlarin her za-
mankinden daha az uyudugunu gosteriyor. 2009da
ankete katilanlarin %20%si hafta iginde alti saatten
daha az uyudugunu bildirdi. 1998deyse bu oran
%12’ydi. Anket verileri insanlarin hafta i¢i alama-
diklar1 uykularini hafta sonlarinda da telafi etme-
digini gosteriyor: Katilimcilarin ortalama hafta so-
nu uyku siiresi 2001de 7,8 saat iken 2009da 7,1 sa-
ate diismis. Yine ABDde yapilan bir anket, katihim-
cilarin %175sine bir uyku bozuklugu teshisi kondu-
gunu, yetiskinlerin tigte birinin uykusuzluk hastali-
¢1 belirtileri gosterdigini ortaya koydu. ABD Hasta-
ik Kontrol ve Koruma Merkezi ABDde yetigkinle-
rin %35’inin 7 saatten az uyudugunu tahmin ediyor.
Birlesik Krallik'taki Kraliyet Halk Saglig1 Derneginin
yeni bir raporunda Ingilizlerin ihtiya¢ duyduklarin-
dan bir saat daha az uyudugu bildiriliyor. Yine Bir-
lesik Krallik'ta yapilan bir anket calismasina go-
re ortalama uyku siiresi 6,8 saat. T.C. Saglik Bakan-
Iig1 2013 saglk istatistiklerine gore tilkemizde de
18 yas distil bireylerin %23,7si uyku sorunu yasa-
digini, bunlarin %50,3’0 az uyudugunu, %24,3y-
se uykuya dalmada sorun yasadigini belirtiyor.

Ilinoisdeki Chicago Universitesinden uyku arag-
tirmacist Eve Van Cauter, insanin kendini goniillii
olarak uykudan mahrum birakan tek tiir oldugunu
belirtiyor. Van Cauter insanlarin genellikle uykuyla

ugrasamayacak kadar mesgul oldugunu, uykunun
tipkt beslenme ve egzersiz gibi saglik icin elzem ol-
dugunu genellikle goz ard: ettiklerini soyliiyor.

Her ne kadar saglikh bir yasam i¢cin minimum bir
uyku stiresinden s6z edilse de aragtirmalar uyku ih-
tiyacinin genlerimize de bagh oldugunu ve bireyle-
re gore degistigini ortaya koyuyor. Tam olarak hangi
genlerin etkili oldugu ¢ok iyi anlagilamasa da yakin
zamanda 50.000 kisi tizerinde yapilan bir aragtirma-
da, her bir kopyasi ihtiya¢ duyulan uyku siiresini 3,1
dakika artiran bir gen versiyonu belirlendi. Thtiyag
duyulan uyku siiresi yasa bagh olarak da degisiyor.
ABD Ulusal Uyku Vakfi bunu da hesaba katarak ge-
cen yil yetigkinler icin (yasa bagli olarak degisen) 7-9
saat araliginda stireler belirledi (30. sayfada, altta).
Ancak bireyler aras: farkliliklar: da temsil edebilmesi
icin bu siireler + 1 saatlik giiven araliginda verilmis.

Peki tam olarak ne kadar uykuya ihtiya¢ duydu-
gumuzu nereden bilecegiz? Bu konudaki pratik bir
tavsiye uyku siiresinin sabahleyin ¢alar saate ge-
rek kalmadan uyandigimiz saate gore hesaplanma-
s.. Derk-Jan Dijk yattigimiz saati yazmanin ne kadar
uyudugumuza iliskin saglikli bir kayit olusturmamu-
za yardimct olacagini belirtiyor.

harekete gecirerek yavas dalgali uykuyu (derin
uyku) aksatiyor. Aksamin erken saatlerinde ii-
len bir icki bile etki gosteriyor. Birlesik Krallik'ta-
ki Surrey Universitesi'nden Derk-Jan Dijk aksam
5-6 civari icilen birkag ickiden sonra yatma saa-
tinde kandaki alkol diizeyi sifira inse bile alinan
alkollin gecenin ikinci yarisinda uyanikliga ne-
den oldugunu belirtiyor. Dijk bu etkinin alko-
Itin viicutta metabolize edilmesinin bir yan et-
kisi olabilecegini diistintyor.

Sigara da Uyku Diismani

Hangi saatte icilirse icilsin sigara uykuyu olum-
suz yonde etkiliyor. Arastirmalar bir glinde ici-
len her bir sigaranin toplam uyku stiresini 1,2
dakika azalttigini gosteriyor. Hayvanlar tizerin-

de yapilan bazi arastirmalarda da nikotinin ak-
cigerlerdeki ve beyindeki bir sirkadiyan saat
proteininin islevini aksattig belirlendi.

Ne Zaman Uyudugumuz Onemli

Kaliteli bir uyku icin belki de en 6nemli unsur
ne zaman uyudugumuz. Uyurken ne kadar ¢cok
uyku dongustne girersek REM uykumuzun her
dongideki stiresi de o kadar uzuyor. REM uyku-
su yeni 6grendigimiz seylerin mevcut birikimi-
mize eklenmesi, duygularimizin diizenlenmesi
ve beyin gelisimi icin nem tasiyor. REM uyku-
sunun asil uzun kismi ise kalkmadan énceki bir-
kag saatte gerceklesiyor. Ancak bu sadece ne ka-
dar stire uyudugumuzla degil uyudugumuz sa-
atlerin sirkadiyan saatimizle uyumuyla da ilgili.

Sirkadiyan saat de 151k dongusiyle diizenlen-
digi icin 1stk uyku sireci icin 5nem tasiyor. Bos-
ton'daki Harvard Tip Okulu'ndan Charles Czeis-
ler 1sikli calar saatlerin sirkadiyan saatimizi glin-
Itk diizenimize uydurmak amaciyla kullanilabi-
lecegini diistintiyor. Yapay isigin bu sekilde kul-
lanimi, modern yasam tarzimizda Giines'in do-
gusundan 6nce kalkmamiz gerekse bile derin
uykudan uyanmamizi saglayip mahmurluk his-
simizi azaltabilir.
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Uyku Baskisi
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Uyku istegi Nasil Olusuyor?

Uyku

03:00 09:00

Uyanik kalmayi mi yoksa uyumayi mi isteyecegimizi iki etmen kontrol ediyor. Ne kadar uyanik kalirsak uyku baskisi o kadar artiyor.
Uyku baskisi “sirkadiyan uyanikligi” denen kuvvetle dengeleniyor (sirkadiyan uyanikhiginin artisindaki bir duraklama-mavi oklarla gdsterilen-6gleden sonra uykulu
hissetmemize neden olabiliyor). Ancak giindiiz yava yavas artan sirkadiyan uyanikligi gece olunca hizla diisiiyor ve sonunda uykuya daliyoruz.

Uykunun da Fazlasi Zarar

Her ne kadar uykuya yeterince zaman ayirmak
sagligimiz icin yapabilecegimiz en iyi seylerden bi-
ri olsa da uykunun fazlas1 da sakincali. Tempedeki
Arizona Devlet Universitesinden Shawn Youngstedt
genel olarak saglkla ilgili tiim konularda kararinda
davranmak gerektigini, uyku icinse yaklasik 7 saa-
tin gerekli ve yeterli oldugunu belirtiyor. Youngstedt
diizenli olarak 8 saat ve daha fazla uyumanin erken
oliimle iligkili oldugunu, hatta bu iliskinin az uyuma
ile erken oliim arasindaki iliskiden bile daha giiclii
oldugunu soyliiyor. Bunun nedeni heniiz bilinme-
se de uzun bir uykunun Kkisiyi uzun siire hareketsiz
birakmasindan kaynaklanan sakincalar bir olasilik.

Youngstedt bu etkinin uzun siire uyuyanlarin egzer-
siz i¢in daha az vakti olmasiyla bile ilgili olabilece-
gini diistiniiyor. Uzun uyumanin depresyondan kalp
hastaligina ¢ok cesitli saghik sorunlariyla iliskili olan
bir bagisiklik tepkisiyle, yangiyla da iliskili oldugu
biliniyor. Youngstedt pek ¢ok insanin aslinda daha
az uykuyla da idare edebilecekken sirf aligkanliktan
ya da can sikintisindan uzun uyudugunu belirtiyor.
Yaptiklari bir aragtirmada bu insanlarin uyku siirele-
rindeki makul azalmalar1 kaldirabildigini gostermis-
ler. Bu yiizden uzun uyuyanlarin daha kisa siire uyu-
may1 denemesinde fayda var.
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Kestirmek Sug Degil

Kestirmek: Hicbirimizin isyerinde yaparken patro-
nuna ya da yoneticisine yakalanmak istemedigi ey-
lem. Ancak disaridan bakinca tembellik cagrisimi ya-
pan bu eylem aslinda performansi artirmanin en iyi
yollarindan biri. Sadece 10 dakika kestirmek uyanikli-
gin, konsantrasyonun ve dikkatin 4 saat boyunca art-
masini saglayabilir. Kestirme stiresi 20 dakikaya ¢ikti-
ginda hafiza becerileri artiyor. Her iki durumda da derin
uykuya gecilmeyeceginden kisi uyku mahmurlugu ya-
samiyor. Ote yandan derin uykunun faydalari da sagla-
namamis oluyor. Yine de hafif uykunun sandigimizdan
daha 6nemli oldugu anlasiliyor. Matthew Walker yapi-
lan arastirmalarda hafif uyku sirasinda beyinde gercek-
lesen hummali elektriksel etkinligin hafiza ve 6grenme
konusunda faydali oldugunu soyliyor.

Yine de 6grenme konusundaki en buyik destegi
derin uyku sagliyor. Bu agidan 60-90 dakikalik bir kestir-
me is gorebilir. Walkerin arastirmalari bu tiir kestirme-
nin, anilarin beynin hipokampusundeki kisa streli hafi-
zadan prefrontal korteksteki kalici yerlerine taginmasi-
na yardimci oldugunu gosteriyor. Bu bir hafiza cubugu-
nun temizlenmesine benzetilebilir.

Kestirme sakinlesmenize de yardimcr olabilir. Eger
kendinizi duygusal agcidan hassas hissediyorsaniz 45
dakika ya da daha uzun stire kestirmek sizi bir REM uy-
kusu asamasindan gecirir. Bir deneyde, bir grup insanin
cesitli ytizifadelerine bakarkenki beyin etkinlikleri ince-
lendi. Yuiz ifadeleri katilimcilara belirli bir aralikla iki de-
fa gosterildi. Katiimcilarin bir kismi arada gegen stire-
de REM uykusu uyudu. Sonucta REM uykusu uyuyan-

larin uyku sonrasinda mutlu yuz ifadelerine gosterdi-
gi tepkinin duizeyi artarken REM uykusu uyumayanla-
rin kizgin ve korkulu yuiz ifadelerine gosterdikleri tepki-
nin diizeyi artti. Arastirmacilar REM uykusunun pozitif
duygulara yonelik algiyr gliclendirdigi sonucuna vardi.

GUnuUn hangi saatinde kestirdiginiz de kestirmenin
etkisi lzerinde belirleyici. Uyku dénglistinde gecenin
sabah saatlerindeki kestirmenin REM uykusu icerme
olasiligi daha yiiksek. Bir 6gleden sonra sekerlemesinin-
se hafizayi destekleyen derin uyku icermesi daha olasi.

Ote yandan giiniin belirli bir saati var ki cogumuz
o saatte kestirme ihtiyaci hissederiz: Ogle yemegi son-
rasl. Bu ¢cok dogal durumdan da yine sirkadiyan saati-
miz sorumlu. Walker 6gle yemegi sonrasi beliren bu is-
tege boyun egmenin hem beden hem de zihin icin fay-
dali oldugunu soyliyor. Siesta yapmayan bir grup Yu-
nanl erkegin kalp damar sagliginin yapanlardan daha
kot ve kanser risklerinin de daha ytiksek oldugu belir-
lenmis. Walker bu etkinin bu kisilerdeki derin uyku ek-
sikligiyle ilgili olabilecegini dustinliyor. Derin uykunun
tansiyonu ve kalbin atis hizini diistirdigling, dolayisiy-
la uyandigimizda kalp damar sistemimizin daha iyi du-
rumda oldugunu belirtiyor.

Kestirmek icin 1lik, los ve sessiz bir kose bulup uzan-
makta fayda var. Otururken uykuya dalmak %50 daha
fazla vakit aliyor. Eger kestirmeyi kisa tutmak istiyorsak
hemen 6ncesinde bir fincan kahve ise yarayabilir ¢linki
kafein 20 dakika sonra etkisini gosterip uyku mahmur-
lugu yasamadan isimize donmemize yardimci olabilir.
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“Ben Az Uyuyarak da Yapabilirim...”

Cok az uykuyla idare edebildigini iddia eden in-
sanlara gelince... Bu kisilerin aslinda muhtemelen
uyku yoksunu oldugu ancak uykusuzlugun etkileri-
ne alistiklar1 ve bu etkilere basta oldugu kadar dikkat
etmedikleri diisiiniiliiyor. Ya da belki giiniin bagka
bir saatinde kestiriyor da olabilirler. Insanlarin sade-
ce ¢ok kiigitk (muhtemelen %3’ten daha kiigiik) bir
kismi sorun yagsamadan 4-6 saat uykuyla idare edebi-
liyor. San Franciscodaki California Universitesinden
Ying-Hui Fu ve ekibi dogal olarak kisa uyuyan bir ai-
lede belirli bir gene rastladi. Ekip genetik miidaha-
le ile bu kisa uyku genini farelere aktardiginda fare-
lerin uyku yoksunlugu sonrasinda ¢ok daha ¢abuk
toparlandigini gérdil. Arasgtirmacilar bu gen versi-
yonunun sirkadiyan saatin merkezindeki proteinler-
le etkilesen bir protein kodladigini diisiiniiyor. Bu ve
benzeri genlerin kesfinin giiniin birinde genetik mii-
dahale ile insanlar1 daha az uykuyla idare edebilir ha-
le getirmenin yolunu agabilecegi diistintiliiyor.

Kaginlan Uyku Telafi Edilebilir mi?

Uyku ihtiyaci iki ayakli bir sistem tarafindan
kontrol ediliyor. Bir tarafta 1s18a bagh olarak uy-
ku/uyanikhik ortintiisiini 24 saatlik bir periyo-
da baglayan sirkadiyan saat var. Diger tarafta ise
uyanik kaldik¢a git gide yiikselen ve uyku diir-
tistt ya da uyku baskist olarak adlandirilan olgu
var (30. sayfada, tstte). Ne kadar uzun siire uya-
nik kalirsaniz beyninizde o kadar ¢ok adenozin ad-
Ii kimyasal madde birikiyor ve uyuma isteginizin
arttigl mesajini veriyor, yani uyku baskist artiyor.

Matthew Walker'n deyisiyle 16 saatten sonra bu
madde artik alarm diizeyine yiikseliyor ve bu artik
uyumaniz gerektigi anlamina geliyor. Uyudugunuz
zamansa bir bakima uyku baskist ¢oziilmiis oluyor.
Kafein, adenozin almaglarini tikayarak sizi bir stire
canli tutuyor, ancak uyku baskisina kars1 gelmenin
etkileri kendini gostermekte gecikmiyor. 24 saat uya-
nik kalmanin getirdigi biligsel bozulma kanda %0,1
diizeyinde alkoliin yaptig: etkiye denk. Bu diizey bir-
ok tilkenin trafikteki alkol sinirina karsilik geliyor.
Tabii ki kronik uyku yoksunlugunun da bir bede-
li var. Bir aragtirmada alt1 gece boyunca sadece 4er
saat uyuyan 6grencilerin durumu izlendi. Bu 6gren-
cilerde ytiksek tansiyon, stres hormonu olan korti-
zol diizeyinde yiikselme ve insiilin direnci (tip 2 di-
yabetin onciilii olan bir durum) gézlemlendi. Ayrica
ogrenciler bir asiya yanit olarak normalin yaris: ka-
dar antikor iiretti. Neyse ki bu etkileri uykularin: te-
lafi ederek bertaraf edebildiler. Bu yiizden uykusuz
kaldigimizda bunu en kisa siirede telafi etmek gali-
ba en iyisi.

Modern Yasamda Saghk
Caba Gerektiriyor

Sonug olarak gilincel aragtirmalarin bize verdigi
mesaj, modern yasam sartlarinin golgesinde kalan
uykuya yeterli zamani ayirmanin hig de ihmal etme-
memiz gereken bir saglik kosulu oldugu yoniinde.
Bir yandan modern tip bize neredeyse sinirsiz saglik
imkanlari saglarken 6te yandan modern hayatin sag-
ligin en 6nemli unsurlarindan birine bu kadar zarar
veriyor olmast aslinda ¢ok tanidik bir durum. Zira
ayn1 sey saglikli beslenme ve egzersiz i¢in de geger-
li. Goriintise gore bu kadar gelismis tibbi imkéanlar
icinde saglikli kalabilmek i¢in saghgimizin diger tiim
unsurlari gibi uyku konusunda da 6zel bir ¢aba har-
camamiz gerekiyor.

(izim: Hakan Keles
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