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izikei G. J. Thiessen, uykuyu sbyle agikii-

yor: “Herkesce uyku olarak bilinen durum,
bilimsel olarak kafanin (st arka (optik bblge) ta-
rafina yerlegtillen elektrotiar tarafindan kayde-
dilen beyin dalgalarine dayanir va frokans: 10-
14 Hz (Hertz) olan alfa titresimlerinin yoklugu
ile belirlenir. (Alfa dalgas: temel bir beyin dal-
gasidir ve electroencephslograph [(EEG) tarafin-
dan BlcOiilr) Gergekte, bilim uykunun ne oldu-
fu hakkinda bundan fazla birgey blimez." lyi bir
"uykucu” olmadidini belirten George Thisssen,
yillarca glriitOndn uyku Gzerindekl etkilerini dlg-
mek ve uyku sirasinds glrlithlerin sagik (ze-
rindekl zararlanm tsmmlamemin  mimkin olup
olmadifini Sgrenmek igin ugrasmistir.

Bu udrasi 1960 yilinda Thiessen'ln, belediye-
ferin cevresel sorunlan izerinde calisma yap-
maye bagladigi yillarda dofmugtur. Thiessen ve
arkedaglarinin denemek Istedikleri varsayim suy-
du. Cesitli nedenlerle arten ve yayginlagsan se
hirlerdekl gOriltd  uykuyla bagdasmadiin icin
safiliga zararlidir. Dr. Thiessen'in yayinlanan ¢a-
ligmalart bu varsayymin genis Blglide kabul gir-
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diging kanitladi. Dinya Saglc Orgitd, arastir
malarin sonuclarini. biyik bir ligiyle bekliyordu,

Daha onoe dijer aragtirmacilar uykuyu, en
hatifi birincl, en derinl 4. satha olmak (zere
diirt egamaya eyirmiglard). ROyalar yalmzes, ri-
ya sirasinda hizli @bz hareketlerinin olustugu
"REM" uykusu diye adlandirilan birincl agame-
da olur. Dr, Thiessen, hangl cesit ve hang| di-
zoydekl olirditGlerin uyuwyanlari daha hafif uyku
agamalarina gegirdidinl anlamak |Istiyordu.

Eskiden electroencephalograph (EEG) |le
dlgiilen kiginin beyin dalgalanmin izlenmesinde
kullanilan standart bir ydntem vardi. Bu 8lgtim-
ler, bir gecede yaklasik birkag bin metrelik bir
kagida kaydedilir, daha sonra birer metrellk ara-
Iiklarla kesllir ve uzmanlar tarafindan ¢ézimie-
nip, ortalamasi alinirdi. Bu iglemler zaman alicy,
kasin sonug vermeyen, pahali ve zevksiz bir isti,

Dr. Thiessen ve asistami A. C. Lapointe, her
zamankl aligilmig ortalamalandan ok, bireysel
blglimlerl yedlediler. Arastirmaci, k&§it seritle-
rindeki kayitlan kontrol igin kullanarak, normal-
de 95 cm/s veya 9.1 cm/s olan ses bantlan-
mn devirlerlnl, 0.8 cm/s'ye disiirerek kaydetti
ve teybin elektronik sisteminl, 1 Hz ve daha
asagidakl sinyaller] kaydedebilecek sekilde de-
distirdl.

Bu beyin dalga kayitlan 60-70 defa daha hizl
olarak yeniden calindii zaman, 6070, 720-840
ve 1.500-1.750 Hz'lik Isitilebilir ses tonlan Gretilir.
Dr, Thiessen, uykucuyla [denek) direkt konuga:
rak onun beyninde mimkiin olan etkileri yept.
Ses sinyallerinl ¢ézimlemek Igin standart ses-
analiz aygitim kullsndi ve bbylece, bitin bir
gace uykusunun kaydimi 8 dakikaya Indirgeyebll-
dl.

Dr. Thlessen, bu sonuca ulagirken onémli
detaylann kayboldugunu kabul etmesine kargin,
uykunun gellsimine kusbakisi bekildiginda bu
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metodun birgok avantajlan oldugunu sdyleyerek,
“8nemli bilgller saglayabllen kulagin, bu detay-
lerin bazilanm yeniden elde ettiginl” belirtiyor.

Hatta uzman olmeysn kisiler bile, teybin
yeniden dinlenmesiyle uykunun farkhl asamals-
rim hemen belirleyebiliyorlardi. Denekler sakin-
ce uyandinldifi zaman, bu sesler gakilli kiyiya
vuran suya benziyorlardi. Riya, kalie, islik se-
sine benzer, hiddet Ifade eden bir ses {reti-
yordu, Derin uyku ise zedelenmis ses tarafindan
belirleniyordu,

Bu ses kayitlarr, Thiessen va Lepointe'ye,
24 gece boyunca 100 denek (zerinde yamlan de-
ney sonuglarini anallz etme imkéni safladi. Beyin
dalgalarinin keyded|!digi Ik "uyku odasi" halilar
ve perdelerle bir yatak odasi glhi dekore edil-
misti.

Daneklerin alnina énce EEG elektrotlar; bag-
landi. Sonra Gnceden banda kaydedilen trafik
glriitileri, hoparlr odasinda belirlenen sani-
yelerde verlldi. Dabha sonra Dr. Thiessen deney-
lari, denaklerin kendl yatak odalarinda siirdirdd.

Bulunan sonuglara gdre, trafik girOltdslinin
uylwyu derin bir asgamaden daha hafif bir asama-
ya gegirmesi olasidir. Bu olasilik, girditiindn
siddetl ile birllkte artar. 35 dB'lik [A seviye-
ginde] bir traflk glriitGsinin, uykuyu derin bir
didreyden dsha hafif bir dilzeye getirme olasili-
Gt % 10 lken, 75 dB'lik bir gliriiftide bu oles
ik 9% 80°dir Uykudan uyanma olasiifn 35 dB-
Wk bir girlitdde hemen hemen sifirken 75 dB'-
Wk bir girdithde % 50'ye vikselebilir,

Trafik plriltisi ile wyanan baz denekler,
zamanla bellrll bir glriltd dizeyine alistilar ve
ki hafta sonra bu dizaydeki giriitide uyanma-
dilar. Bu 1ki hafta sonunda uyanma olasilifi bas-
lsngictakinin yarsina Indl,

GOrllittinin  tim uyku boyunca strekli ol-
mas! halinde umulmadik bir sonug ortaya ikt
Denekler az bir uyku bozuklugu gbsterdiler; ge-
nellikle dsha iyl, daha derin uyudular,

Bu deneyler, bu tir uyku bozukiukiarinin
safjlik Ozerinde etkisinin olup olmadifin gdster
memistir. Dr. Thiessen, bes yillik galismalannin
sonunda toplumsal bir sadlk sorunu olan girdl
i Ozerine dizenlenmis uluslarsrasi bir kongre-
de, uvyku bozuskiugunun sadhk Ozerinde highir
kitii  etkisinin gbsterilemediginl tim dinyaya
lietti. Ama bu, hichir kétl atkisinin olmadid
anlamina da gelmiyordu. Yalnizca, uykusuzlugun
hastalik nedenl oldudunu gdsteren kesin bir ka-
nit bulunamamist.

Dr. Thiessen'ln calismelan: 47 dB'lik bir
trafik olrllthsinOn derin uykunun artmasina
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[% 3710k bir ortalama lle) yol agugini gbster-
migtir. Ama bu darin uykudaki artis, blrincisin.
den dsha dnemll ikinel bir etki dsha yapabilir.
O da, derin uykudakl artigin 1. dizeydeki (REM
ya da rbya gbrme) uykunun azaltilmasim sagla-
masidir. Nérologlar, rilya yoksunluiunun insan
igin zararli olduBunu gdstermislerdir
Diger yendan; Ingiltere'de siyle bir olay
gecmistir. Bir adam genel anlamda, yillarca uyu-
mamig ve bu uykusuzlufun higbir hastalik yapi-
ci etkisi goriimemistir. Ote yandan, uykusuzlu-
dun bazn depresyon geciren hastalar I¢in yarar-
It oldufu bulunmustur, George Thiessen, “Ben
bu sonuglarn direkt olarak sadhkla iliskili oldu-
duau styleyemem, Onemli olan, uylu boxukluk-
larint 8lpebilmek ve bu Bdlgimler tekrarlaym,
aynt sonuclan alabilmektir. Biz ook daha Fazle
seyl bilmek zorundayiz. Bu, uyku deneylerinl ge-
ce glrdltl limitinl belirlemede kullanmadan &n-
ce, ozellikle bireyler Gizerinde cok dsha fazla
uyku calismasi yapilmas: demektir.,” diyor.
Bunun anlami fse, su anki densy yintemle-
rimizin, wku ve gOrQitd Gzerine nesnel bir so-
nug grkarmaya yeterll olmadiimin belirlenmesi-
dir. Ayni zamanda bilimin ilk 8nce, Shakespeare™
In viicudun uykuyu ne igin kullandiina Iliskin
dokunakli tanmmo ddzeltip. gecerll bir hala ge-
tirmesi, daha sonra da hangi gliriitiniin, uykuyu
bozup salilifimm etkiledifini bellrlemesi demek-
tir.
Sclance Dimension'dan
Coviren : Veysel KORUYUCU
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