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Uyku Projesi

Uykunun gercek roliinii kavramak isteyen arastirmacilar

milyonlarca insandan uyku hakkinda nesnel veri toplamak icin caligiyor.

aglikli bir yagam i¢in uykunun 6nemi asikar. Fakat giiniimiiz-

de diinyanin her tarafinda pek ¢ok insan uyku ile ilgili prob-
lemler yastyor. Oyle ki giiniimiizde insanlar bir asir énce yasayan
atalarina gore glinde iki saat daha az uyuyor. Uyku ile ilgili prob-
lemler sadece insan sagligini degil, ayn: zamanda tilkelerin eko-
nomilerini de etkiliyor. Uyku ile ilgili problemler yiiziinden yasa-
nan maddi kayiplarin, bazi tilkelerde tilkenin gayri safi milli hasi-
lasinin %1’ine kadar ¢iktig: diistiniilityor. Biitiin bunlara ragmen
uyku tizerine yeterli miktarda arastirma yapildig séylenemez.

Aslinda beynin hangi bolgelerinin uyku ile ilgili oldugu ya da
uyku ve uyanikligin biyolojik saat ile nasil kontrol edildigi gibi
konularda ilerlemeler kaydedilmis durumda. Fakat uyku ne i¢in-
dir, en uygun uyku siiresi nedir, uyku kalitesi nasil dl¢iilebilir, ge-
netik etkenlerin uyku tizerindeki rolii nedir gibi sorulara héla tat-
min edici yanitlar verilemiyor. Arastirmalar zorlastiran en bii-
yik etken nesnel veri toplamanin zor olmasi. Uyku hakkinda
toplanan verilerin biiyiik kismy, yapay gece-giindiiz gevrimlerin-
de tutulan laboratuvar hayvanlariyla ve belirli zamanlarda kafala-
rinda elektrotlarla uyumalari istenen insanlarla yapilan deneyler-
den geliyor. Bunun yani sira uyku kalitesini degerlendirmek ama-
cryla, uykudan uyanan insanlara sorulan “kendinizi nasil hissedi-
yorsunuz” gibi sorulara verilen cevaplar da nesnellikten ¢ok uzak.
2000 yilindan beri giinliik uyku davraniglar: tizerine bir veri ta-
ban1 olugturan Miinih'teki Ludwig Maximilian Universitesinde-
ki aragtirma grubunun lideri Prof. Till Roenneberg, gercek hayat-
ta uykuyu kavrayabilmek ve yagam kalitemizi artirmak icin di-
siplinler aras1 bir “insan uykusu projesi” gelistirmesi gerektigini
vurguluyor.

Veri tabanini olusturan aragtirmacilar, projelerini radyolar ve
televizyonlar aracihgiyla halka duyurmus. Internet iizerinden
doldurulan anketlerde, katilimcilara ne zaman yattiklari, uyku-
ya nasil hazirlandiklari, ne zaman uykuya daldiklari, uyandiklar
ve yataktan kalktiklari sorulmus. Katihmcilarin, sorulart is giinle-
ri ve tatil glinleri i¢in ayr1 ayr1 cevaplamast istenmis. Tim diinya-
dan 150.000den fazla kisiden toplanan verilerle insanlarin ne ka-
dar ve ne zaman uyudugunun yas, mevsim, konum gibi etkenler-
le nasil degistigi incelenmis.

Sonuglar, bugiin insanlarin on yil 6ncesine gore is giinlerin-
de 38 dakika daha az uyudugunu gosteriyor. Insanlarin biyitk
cogunlugu is giinlerinde normalden az, tatil giinlerinde ise nor-
malden fazla uyuyor. Her hafta, bu yapay saat dilimleri arasinda
yaganan gegisler, sosyal bir “jetlag” yasanmasina neden oluyor.

Sosyal “jetlag”in obezite riskini %33 oraninda artirdigini belirten
Prof. Roenenberg, daha onceleri meslektaglariyla beraber sosyal
“jetlag”i sigara kullanimy, alkol tiiketiminin artmasi ve bazi dep-
resyon belirtileriyle de iliskilendirdiklerini s6yliiyor.

Uyku ne igindir, en uygun uyku siiresi nedir gibi sorulara tat-
min edici cevaplar verildikten sonra, bunlarin arkasindaki gene-
tik temellerin de arastirilmasi i¢in uygun kosullarin olusacag: be-
lirtiliyor. Bu amagla, veri tabaninin diinyanin her késesinden in-
san1 ve cesitli kosullar: temsil edecek sekilde genisletilmesi gere-
kiyor. Her ne kadar projenin toplumun senkronizasyonunu bo-
zacak bicimde, kisiye 6zgii mesai saatleriyle sonuglanacag1 6ngo-
riilse de, biyolojik saatlere daha uygun mesai saatlerinin toplu-
ma faydalarinin, yaratacag ufak sorunlardan daha 6énemli olaca-
&1 diistintliyor.
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