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VUCUT SAATI VE UYKU DUZENI

yilinda bitkiler izerinde arastirma ya-
1 92 pan merakl bir Faransiz astronomi bil-
gini olan J.J.D'Ortovs, deneyde kullandid bitkiyi gin-
lerce gun isigindan mahrum birakarak bitkinin dav-
ranisinl inceledi. Incelenen bitki mimoza, karanlk bir
odada bulunmasina ragmen yapraklann sabahleyin
agiyor ve aksamleyin kapatiyordu. D'Ortovs, bitkl-
nin faaliyetlerini, binyesinde bulunan bir saat sis-
temiyle ayarladi§i kanaatine vardi. Fakat, bir bitki-
nin bdyle bir saate sahip olabilecegine pek inanma-
yan diger bir Fransiz, Henri-Louis Duhamel, deney-
lerl tekrar etti. Neticede, bitkinin sadece bir saate
sahip olmakla kalmayip, ayn anda bu saatin sicak-
ik ve isiktan bagimsiz olarak faaliyet gosterdigini
hayretle tespit etti.

Bu alanda daha sonra ylzlerce arastirmalar ya-
pildi ve neticede tek hiicreli yosunlardan karmasik
yapill bitkllere, boceklere ve hayvanlara kadar her
canhida boyle bir viicut saatinin bulundugu ve bu
nun ginlik uzunlugunun 22-27 saal arasinda degis-
1igi gbzlendi, Ustelik bu saatin galigma siiresi 1ik yar-
dimiyla giindiiz stresine ayarlanabilmekteydi. Da-
hasi, 1sik puls’lan organizmanin ritimlerini giindlz-
den geceye cevirebilmekieydi. Cesitli hayvanian in-
celeyen bilim adamlar, bu saatin yerinin optik sinir-
lerin birlestigi noktanin hemen Uzerinde bulunan ki
minik beyin hiicresi oldugunu tespit ettiler

Daha sonra da Harward Universitesi'nde yapi-
lan aragtirmalarda, benzer tipteki nGronlarin (bun-
lar suprakiazmatik niikleus diye adlandinimaktadir)
insan beyninde de bulundugu kesfedildi.

Uzmanlar bu vucul saatinin yaklagik 25 saatlik
bir periyod Iginde galistigini ve vilcudun giinlik faa-
liyellerine ait ritimleri diizenledigini sdyliyorlar. Bu
ritimler, hormon salgilamasinin zamanlanmasi, kan
hacmi, idrar salgisindaki degismeler ve en tnemilisi
uyku-uyaniklik devrelerin etkileyen bir faktor olan vi-
cut sicakhiginin ayarlanmas gibi hususlan da ihtiva
eder. .

Harward Tip Fakultesi'nde yardimei profesdriik
yapmakta olan Dr. Charles A. Czeisler, gece yarisi
vicut sicakhidinda dilsme olusturan viicut saatinin
"kag saat sUreyle ve ne zaman"' uyuyacagimizi ayar-
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layan hakiki faktér oldugunu ortaya koymustur. Bu
sonug, uyku arastirmalarn konusundaki en dnemili
bulgulardan birisidir. Czeisler soyle devam ediyor:
""Uykuya dayaniklilik ydntinden en kéti zaman, ge-
cenin sabaha kars: olan son kismidir. Gece vardi-
yasinda calisanlann sik sik soyledigi gibi, bu dénem-
de uyku kaginilmaz olmaktadir’'. Bu sene Pensilvan-
ya'daki Peach Bottorn nukleler tesisinin kontrol oda-
sindaki personelin sabaha karsi uyuklamasi, konu-
nun onemi dolayisiyle bu tesisin kapatiimasina yol
act.

Uyku aragtirmalan konusunda 6nde gelen uz-
manlardan biri olan Dr. Bill Dement, REM uykusunu
tam olarak alamayan kisilerin bu aciklann daha son-
ra mutiaka telafi ettiklerini belirtiyor ve sunlan soy-
ltiyor: “Uyku eksikligi gogalmis olan bir kimss, ka-
rada, havada, denizde, nerede olursa olsun potan-
siyel bir tehlike kaynagi durumundadir. Kontrolil gok
zor olan ani uyku ¢cokmeleri, zelzele gibi tahripkar
olabilir"",

Gergekten de Dement ve diger uyku uzmanla-
n, Rusya'daki Cernobil, ABD'deki Three Miles Island
nikleer reaktdr facialan ve Hindistan'daki Bhopal
Gaz Kacag faciasinin ve benzeri diger endstri ka-
zalannin arkasindaki gergek faktérlin uykusuzluk ol-
dugu kanaatindedirler. But(in bu kazalar, biinyemiz-
deki viicut saatinin uyku ihtiyacim siddetlendirdigi
zaman olan sabahin erken saatlerinde vukubulmus-
tur.

Kisa bir miiddet 6nce Isvec'te yapilan bir aras-
tirmada, Malmad ile Stockholm arasinda galisan tren
makinistlerinin “‘g6z hareketleri ve beyin dalgalar’
incelendi. Calisma sonunda, gérev basindaki 11 ki-
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siden 5'inin gergekten uyanik oldugu, diger 6'sinin
ise fiillen uyuklar durumda oldugu anlasildi. Bu 6 ki-
sinin ikisi ise, gdrev icabi yapmalan gereken husus-
lara tam anlamiyla riayet etme bakimindan uyurge-
zer durumdaydi. Arastirmay yapan uzmanilar, vicut
saati ile galisma vardiyasi arasinda ¢atismalar oldu-
gunda vardiya elemanlannin sik sik mikrouyku diye
tabir edilen uyuklama-uyanma haline gectigini be-
litmektedirler. Daha kétlsi, bu sahislar kendi du-
rumlaninin farkinda olmamakta, belki de kendilerini
uyanik saymaktadirlar,

Uzmanlar, bu konudaki en iyl ¢dziimin calis-
ma vardiyalannin vilcut saatine gore ayarlanmasi ol-
dugunu belirtmektedirler.

VUCUT SAATI AYARLANABILIR Mi?

Bitki ve hayvanlann blinyelerindeki saatin ayar-
lanabilir dzellikte oldugunu yukanda belirtmistik. Aca-
ba insan viicudundaki saat de ayarlanabilir mi? Dr.
Czeisler bu konuya merak sardiginda zihnini kurca-
layan sorular sunlardi: Isi§in siddetinin artinlmast vi-
cut saatine nasil tesir eder? Bu saat ayarlanabilir mi?
Nasil?

Dr. Czeisler, gevre sartlanna ve zaman kavra-
mina kapali olan deney odalari kullanarak deney 6z-
nesi olan kisileri parlak 1sik seanslarina tabii tuttu.

ULUSLARARASI GUN DEGISIM
SINIRINDA UGUS
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Viicut sicakhigi
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(en disik)

Deney éznesi olan Michael Long, Japonya'-
daki son giiniinde sabah erken saatlerde en diigiik
viicut sicakliginag sahipti (A). Aksamiistii bu sicak-
lik en yiiksek sevivedeydi (B) ve iki nokia arasin-
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Geceyansi

Oznelere 6zel bir beslenme rejimi uyguladi. Galis-
malannin sonuglarini Agustos-1986'da yayinlayan
Czeisler, herkesi gasirtan bir neticeyi ortaya koymus-
tu. Sadece parlak isik kullanarak, 66 yasindaki bir
kadimin viicut saatinin ¢alisma slresini 6 saate in-
dirmeye muvaffak olmustu, Deney 6znesinin ard ar-
da iki boélim halinde 1sik seanslarna tabii tutulma-
s1, vicut sicakhid gevriminin salinim miktarini diiz-
lestirir (amplitiidi azaltir) ve viicut saatini kurulma-
ya hazir hale getirir. Uglinci seans ise, saatin kol-
lanmin kolaylkla kurulmasim saglar.

Bu bulgu, uyku problemlerinin ¢dziimiinde ¢ok
sey vaat ediyor. Pilotlarin uzun mesafe uguslanndan
evvel bunlara hazirlanmas, uluslararas: yangmalar-
da gozlenen yerel saate aligamama zorlugunun gi-
derilmesi, kitalararasi seyahat eden kimselerde or-
taya c¢ikan ve ‘‘Jet geciktirmesi' olarak bilinen za-
mana uyumsuzluk probleminin giderilmesi ve hatta
mevsimlik zaman degismeleriyle ilgili olan ruhsal
gerginlikleri, tedavisi vs. gibi konular ilk siralarda-
dir. Hatta, yakin bir gelecekte havaalanlarinda gin
151q1 seans) odalannin yer alacagini ve belki de “igik
sinifi’* diye yeni bir ugak seyahat tipinin ortaya gika-
bilecegdini tahmin edebiliriz. Dr. Czeisler'in jet gecik-
tirmesini 11k seansiyla nasil tedavi ettigi asagida ki
sekilde agiklanmaktadir.
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daki fark 1,5°F idi. 11 zaman zonu icerisinde ya-
pilan sevahat sirasinda bu islevis bozuldu. Boston’a
wlasildiginda (C) yerel saat gecevarisint gésterirken
viieut sieaklige iist sintrlar zorluyordu. Bir giinliik
degerlendirmeden sonra Mr.Long herbiri birkag sa-
atlik ve arada karantik ve uyku kesintileri bulunan
ti¢ parlak 151k seansina tabi tutuldu (D). Bu seans-
lar siiresince Long ‘un viicut sicak ik egrisi yavas ya-
vas gece-glindiiz normallerine yaklastr. Uciincii se-
anstan sonra sabah erken saatlerde sicaklik egrisi
en diisitk noktadaydi (E). Sicakligin salinim genfi-
£i yavas yavas normlar simirlarina geldi. (F) noktasinda
ozne cevresi ile tam bir uyum igine geldiginden deney
sona erdi ve Long evine ginderildi. Normalde 10 giin
sirecek olan uyum gligligi, 3 ginlik 51k tedavisiyle
gozimienmisti.
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RUYALAR

Modern uyku arastirmacilan riiyalar en basit bir
ifade ile “gunduz nasilsaniz rilyalanniz da oyle
olacakur" seklinde tammlamaktadir. Hepimiz giin-
Itk sikinti ve mesgalelerimizin bizleri riyalanmizda
da mesqul ettigini gozlemisizdir. Fakat, tamamen ge-
lecege ail veya tamamen gegmise ait riiyalan bu ifa-
de ile nasil izah ederiz? Ayrica, bazi kimseler giin-
cel hayatta, iginde bulunduklan bir durumu, sanki
daha once yagsamis ve neler olabilecedini tahmin
edebilir durumda olduklanni soylGyoriar. Bu gibi ¢ok
enleresan ruyalan ve gindlz hayallerini nasil izah
edebiliriz?

Riya konusundaki en eski teorilerden biri, “rii-
yalarin ruh saghigina olumiu etki yaptigim' ileri sr-
mekteydi, Fakat REM uykusu konusundaki arastir-
malar bu teoriyl goktan rafa kaldirdi. Freud, riiyala-
rin “'suuralti motivasyonlann anlasimasinda ana
unsurlar” oldugunu ileri siirmisti. Ona gére riya-
lar Ozetle, “suuralli arzulann semboller olarak
tezahOrii" idl. Fakat bazi modem rilya aragtirmaci-
lan, tam aksini iddia etmekteler; “riiyalar rastgele
olusan (random tabiath) noral tesirler olup bunlara
¢ok az bir sembolizm esglik eder. Bazen de hi¢ bir
sembolizm eslik etmez’".

Harward Tip Fakiiltesinde gérevll bazi arastir-
macilara gore ise, rilyalar néroniar arasindaki kar-
silikl etkilesimlerden ortaya gikmaktadir. REM uy-
kusu esnasinda bayin sapindaki noronlar yogun bir
faaliyete baslarlar ve beynimizin diisiinme ile alakal|
merkezi olan korteks (grl cevher) bolgesini elektrik
sinyali bombardimanina tutarlar. Korteks bu
sinyallerden bir mana g¢ikarmaya baslayinca da
ruyalar olusur.

Nobel 6dillG bir bilim adam olan Dr. Francis
Crick ise bu konuda su goriglere sahip: ""REM uy-
Kusu korteksin ylklG devrelerini bogaltarak tazelen-
mesini saglar. Boylece, iki ydnlii bir 6§renme me-
kanizmas olarak hizmet eder."

Tuft Universitesi'nde psikiyatri profesarlign yap-
makta olan Dr. Ernest Hartman ise sunlan soyl(yor:
"'Rilyalarda elektrokimyasal beyin reaksiyonlannin
rol oynadigi gok agik bir gergektir. Ancak, bunun ri-
yalar anlamsiz kildig sdylenemez. Riyalanmiz va-
sitasiyla kendimiz hakkinda bazi seyler 6grenebile-
cegimizi inkar edemeyiz." Dr. Hartman, kabuslu riya
gorenler Gzerinde génllla bagvuraniarla yapudi bir
galigmasinda bu tip kabuslu riyalarin daha ziyade
artistler, ressamlar, mizisyenler ve 6gretmenler ta-
rafindan gorlldigond tespit ettl. “'Bu sahislann or-
tak yonl asin hassas bir kigllige sahip olmalan ve
korkulu rilyalara meyilll hayat tarzi sirmeleriydi. Co-
gu hrimah genglik yillan gegirmis; alkol, depresyon
ve intihara tesebbiis olaylanna maruz kalmisti. Bu
kabuslann tedaviyle ge¢ebilecedine nedense ikna
olamamiglardi. Bazilan da bu tip riyalann kendile-
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rine bazi bakimlardan yararl oldugunu belirtmigler-
dir.”

Ruyalar konusu gercekten ¢ok karmasik. Ruhun
mahiyeli ve fonksiyonlan bilimsel olarak tam anla-
miyla anlasiincaya kadar kesin birsey sdylemek bi-
raz zor gbrundyor. Ancak, hepimiz kisiligimiz Gze-
rinde rlyalann tesirlerini ve gunlilk yasantimiza yap-
tikian olumlu ya da olumsuz katkilarini rahatlikla ir-
deleyehiliriz. Belki de herkesin rlyasi kendi kisillgi-
nin bir par¢asidir.

NEDEN UYUYORUZ?

Bilim adamlan, seneler boyu uyku esnasinda
beynimizin yukardaki sekilde gosterilen ana eleman-
laninin istirahate gekildigl kanaatinde idiler. Bu ele-
manlarin baglicalari sunlardir:

- Disunme, konusma, planiama ve diger yik-
sek fonksiyonlann ytritlime merkezi olan Serebral
Korteks (Cerebral Cortex)

- Hareketlerimizi tanzim eden Beyincik
(Crebellum)

- Gozlerden gelen sinir sinyallerini sekle donis-
tiren gérme merkezi (Visual Cortex)

- Viicudun vital ve otomatik fonksiyonlarinin yi-
rutiildigi diger alt merkezler (Basal Forebrain, Pons,
Medulla v.s.).

Fakal, REM uykusunun kesfi, "uyuyan bir
beyin" yerine "‘aktif bir beyin" kavramini ortaya ¢i-
kardi. Bu olayin nasil gergeklestigi ve bunda etkili
olan néronlann birbirleriyle nasil haberlestikleri ise
hala bir sirdir. Muhtemelen, uyku olusturan noron-
lar fle vilcut fizyolojisini (solunum, kan basinc, si-
caklik v.s.) kontrol eden néronlar arasinda ¢ok mu-
azzam bir iletisim sézkonusudur. Fakat bu konuda-
ki asil soru, bu néronlan NEYIN harekete gegirdidl
dedil, bunlarin NEDEN harekete gegtigi sorusudur.
Viicut sicakhiginin azaltilarak enerji tasarrufu, gin-
Itk faaliyetlere hazirlik, REM uykusunun 6grenme-
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YANGIN ANINDA
GUVENLIK iCiN
PARLAK BOYALAR

Parlak bayalar, yanginlarda hayatin korun-
masinda yardimer olmaktadiriar. Building Rese-
arch Establishment (BRE) aragtirmacilan tarafin-
dan denenmekte olan bu parlak maddeler, yan-
gin aninda binadaki 1giklann ve diger elekirik dev-
relerinin ani olarak keslimesi durumunaa, Insan-
lann karanlikta disan ¢ikmak igin yollanni kolay-
ca bulabilmelerl amaciyla dugdndlmugtir,

BRE deki son deneylerde, insanlann, pariak
boyayla isaretlenmig olan karanlk koridorlardan
ve merdivenlerden, hizla ve kolayca gecebildik-
leni gozlenmistir. Boylece olaganustl durumiar-
daki aydinlatma problemi bir 6l¢dde giderilebile-
cektir. Deneylere katilan kisiler, bu tip boyalardan
hoslandiklanm ve bunlann ozellikle merdivenier-
de kullanimasirin gok biyuk kolaylk getirdigini
soylemiglerdir.

Ginumuzde 151k etkislyle parlayan, 1sik sa-
¢an birgok madde elde edileblimektedir. Bunla-
fin boyamada, Isaretlemede ve seritlemede bir-
gok binalarda, ozellikle merdiven basamaklarin-
da kullanilabilmesi icin ¢alisimaktadir. Bu mad-
deler gelen igik enerjisini emerek depo ederler ve
daha sonra kademel| olarak yansttirlar. Diger do-
gal ve suni aydinlatma kaynaklan, bu maddeler
Icin san gorevinl yapmaktadirlar. Bu maddeler as-
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linda surekli olarak 1s1G1 yansitmaktadirlar. Fakat
biz onlan ancak karanlkia veya ¢evre aydinlat-
masin gok didsdk oldugu zamanlarda gérebil-
mekteyiz.

BRE'de kullanilan bu bilesikler, isiklann ke-
slidigi tehlike aninda en az 1 saat boyunca par-
lamaktadirlar. Gercekte, panldayan bu maddeler-
den yayilan igik seviyesi, igiklar kesildikten son-
ra dtizenli olarak dismektedir. Fakat g6zlerimiz,
dislk aydinlatma seviyesine kolayca adapte ola-
bildiginden, isik miktanndaki bu degisme farkedi-
lememektedir.

Parlayan maddelerde boya maddesi olarak
ginko siifat kullamimaktadir. Parlama rengmnin kir-
miziya, yesile veya sanya cevrilmesi icin kobalt
ve bakir maddeler! eklenfimektedir. Ancak bu sis-
tem, radyoaktivite kullamimadigmdan, televizyon
ekranlannin aydinlatmasindan farkiidir. Fakat her
ikisinde de kullarwlan prensipler aynidir.

New Scientist'den gev.: Umit Kayrak

yl veya beynin geligsmesini kolaylastirmasi, gtnlik
stkintilann atiimasi, bireysel kisilik modellerinin kuv-
vellendiriimesi v.s. one sdrulen bircok teori
arasindadir.

Diger taraftan baz bilim adamlan uyku vasita-
siyla vucudun bazi fonksiyonlannin yenilendigini soy-
lGyorlar. Ancak, bu teori de pek dogru degil. Ginkd
su ana kadar higbir kimse "viicutta yenilenen seyin
ne oldugunu"' ispat edemedi.

Yazimizin baslaninda viicut saatinin uyku faali-
yetlerini dizenleyen ana faktér oldugunu belirtmis
ve bu konudaki galigmalardan drnekler vermistik, Fa-
kat su soru hala cevapsiz; viicut saatini kontrol eden
sey nedir? Biyokimyagerler, gindiiz faaliyetleri es-
nasinda biriken ve geceleyin bizi uykuya zorlayan
uyku olugturucu bir maddenin varhigindan bahse-
diyorlar,

Bu, yukardaki sorunun cevaplandinlablimesi
agisindan ¢ok ¢ekici bir teoridir. Fakat, bu madde
Uzerinde aragtirma yapan pek gok kimse, ideal bir
uyku ilaci olabilecek durumdaki bu teorik cismi he-
niz bulamadi,
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Yapilan butin deneyler, olgmeler, gézlemler ve
teorilere ragmen, "neden uyuyoruz?"' sorusunun ce-
vabi, rdyalann hakikati gibi, kapal bir kutu
durumundadir,

Yazimiza, insanlar, timsahlar ve fareler tizerin-
deki uyku aragtirmalanyla taninan Sikago Universi-
tesi'nden Dr.Allan Rechischaffen'in yorumianyla son
verelim; "Belki de uykunun belirli bir fonksiyonu yok-

tur. Belki, uykunun belirli bir fonksiyonu olmadigins
ispat edemeyisimiz bizim igin bir basansizliktir ve bu-
nu bayle kabullenmek zorundayiz. Fakat, hayatimi-
zin hemen hemen Ggte birlik bir kismim higbir fonk-
siyonu olmayan bir davranig bigimine ayirdigimiza
inanmak gok zor. Yaradiligimezin miakemmelligi, bi-
zi bagka tlrl( diginmeye zorluyor''. Eder, uykunun
¢ok hayalti bir 6nemi yok ise bu biliydk bir israf degil
midir? 1

Bu yazinm haurlanmasinda National Geograp-
hic'tn Aralik 1987 sayisindan yararlanimgtir.




