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tines 15181 insanlar i¢in sa-
dece bir enerji kaynag1 de-
gil. Ornegin mimarlar icin

projelerinde yeni bosluklar ve alanlar
kazandiran bir tasarim arac1. Giin 151-
ginin en verimli kullanildig: bina ta-
sarimlarinin bir¢ok avantaji var. Gi-
nes 1s1gindan etkin bir sekilde yarar-
lanmanin, enerji maliyetlerinin diis-
mesine neden olan ekonomik kaza-
nimlarin yani sira insan saghgi tize-
rinde olumlu etkileri oldugu da bili-
niyor.

Aydmlatma normal bir binanin
toplam enerji tiiketimin ortalama
%25-%40’1ndan sorumlu. Bu neden-
le giines 15181n1n aydinlatma ve 1sit-
ma Ozelliklerinden daha fazla yarar-
lanilan binalar sayesinde enerji tasar-
rufu belirgin sekilde artabilir. Ancak
agir1 1sinma, Giinegten gelen enerji-
nin degisken olmasi, parlama, seffaf
malzemelerin kullanilmas: gerektigi
i¢in ortaya ¢ikan mahremiyet prob-
lemi gibi sorunlar nedeniyle, binalar
tasarlanirken giines 151gmin dogru
bir sekilde kullanilmasi hayli 6nemli.

Ancak giines 151gmin  insanlar
tizerinde bagka fizyolojik ve psiko-
lojik olumlu etkileri de var. Orne-

Birakin Gunes Isigh
Iceri Girsin

Ge¢miste Giines'in batmasi insanlar icin karanlik anlamina geliyordu.

Giiniimiizde ise aydinlatmalar, televizyonlar, bilgisayarlar sayesinde daha fazla iiga maruz kalirken,
glin icinde cevremizdeki yapilar ve icinde bulundugumuz binalar nedeniyle dogal isiktan daha az yararlanabiliyoruz.
Peki, biyolojik saatimiz ve giinliik ritmimiz bu degisimden nasil etkileniyor.

gin gilines 1181 viicutta D vitamininin
salgilanmast i¢in gerekli temel bir bi-
lesen. Ozellikle dalga boyu 280-315
nanometre aralifinda degisen mo-
rotesi 151tk (UVB) deri hiicrelerinde
D vitamini iiretilmesini saglar. Viicu-
dun kalsiyum metabolizmasi tizerin-
de diizenleyici etkisi olan D vitamini,
sinir sisteminin islevini normal bir
sekilde devam ettirebilmesi ve kemik
gelisimi icin gereklidir. Isik giin i¢in-
de dikkati ve verimliligi artirir. Ayri-
ca ¢esitli deri hastaliklarinin ve dep-
resyonun Ozellikle ki depresyonu-
nun tedavisinde kullanilir.

Viicudumuzdaki fizyolojik, psiko-
lojik ve davranissal birgok siireg, or-
negin uyku-uyanikhik dongisi, vii-
cut sicaklhigl, kan basinci, hormon-
larin salgilanma diizeni dogal aydin-
lik-karanlik dongiisiine gore diizen-
lenir. Ornegin viicut sicaklig, korti-
zol hormonu seviyesi ve kan basin-
a1 giin icinde yiikselirken gece saat-
lerinde diiser. Yaklagik 24 saatlik za-
man araliklarini takip eden bu siireg-
ler giinliik ritim olarak adlandirilir
ve viicudumuzdaki biyolojik saat ad1
verilen bir i¢ mekanizma tarafindan
diizenlenir.
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Biyolojik saat beynin hipotalamus bélgesinde bu-
lunan ve iist kiyazmatik cekirdek (suprachiasmatic
nucleus, SCN) ad1 verilen bir sinir hiicresi grubu ta-
rafindan, gozdeki 15181 algilayan yapilardan iletilen
sinyaller sayesinde kontrol edilir. Ust kiyazmatik ce-
kirdek karanlik ve aydinlik farkina gore viicuttaki
bircok mekanizmayz, 6rnegin uykuyu, metabolizma-
y1 ve hormon tiretimini diizenler. Bu nedenle korle-
rin ¢ogunun giinliik ritminde diizensizlikler goriliir.

Isik bu mekanizmayi diizenleyen temel etkendir.
Bu nedenle insanligin en 6nemli buluslarindan biri
olsa da elektrigin, dolayisiyla da yapay aydinlatmala-
rin biyolojik saatimizi nasil etkiledigi sorusunun ce-
vaplanmasi gerekiyor.

Aragtirmalar sadece dogal 15182 maruz kalindi-
ginda biyolojik saatimizin Giinegin dogusu ve bati-
siyla tam anlamiyla eszamanli oldugunu gosteriyor.
Cevremizdeki binalar nedeniyle giin iginde daha az
glines 15181na maruz kaliyoruz, Giines battiktan son-
ra yapay aydinlatma kullanilmasi da viicudun giin-

lik ritmini etkileyerek 6zellikle uyku diizeni tizerin-
de 6nemli degisikliklere sebep oluyor. Bunun nede-
ni dogal 151811 biyolojik saatimizin ayarlanmasinda
en belirleyici etken olmasi. Sadece dogal 15182 maruz
kalan insanlarin biyolojik saatleri ve giinliik ritimle-
ri arasinda daha az bireysel farklilik goriiliirken, ya-
pay 1518a daha fazla maruz kalmak insanlarin giinlitk
ritimleri arasindaki bireysel farkliliklarin daha belir-
gin olmasina yol aciyor. Bu nedenle dogal 1s1kla et-
kilesimin artmas, giinliik ritimdeki dengesizliklerin
yol ac¢tig1 fizyolojik ve biligsel problemlerinin azal-
masina yardimet olabilir.

Arastirmalar dogal 15181n ¢alisanlarin ve 6grenci-
lerin tiretkenligini ve verimliligini etkileyen 6nem-
li bir faktor oldugunu gosteriyor. Haziran aymda Jo-
urnal of Clinical Sleep Medicine dergisinde yayimla-
nan ¢alismada aragtirmacilar, daha fazla giines 151-
&1 alan is yerlerinde ¢alisanlarin fiziksel etkinlikleri-
nin, uyku kalitelerinin ve siirelerinin, dolayistyla ya-
sam kalitelerinin, is yerlerinde daha az giines 15181-
na maruz kalan ¢alisanlara gore daha yiiksek oldu-
gunu belirledi. Arastirmada ¢alisma saatleri icinde
dogal 1513a maruz kalan caliganlarin, ¢caligma alanla-
rinda pencere olmayan ¢aliganlara gore her gece or-
talama 46 dakika daha fazla uyudugu anlagildi. Ya-
pay aydinlatmalarla aydinlatilan igyerlerinde ¢alisan-
larin uyku kalitesinin ve veriminin daha diisiik oldu-
gu, daha fazla uyku bozuklugu problemi yasadikla-
r1 belirlendi.

Benzer bir durum 6grencilerin akademik bagari-
lar1 igin de gegerli. Smiflarin konumu, giines 1s181n-
dan ne kadar yararlanildigy, giiriiltii, hava kalitesi gi-
bi kogullar 6grencilerin matematik ve okuma yazma
becerilerindeki basarilarint %25 oraninda etkiliyor.
Bu nedenle yasam alanlar1 tasarlanirken, giines 151-
ginin sadece enerji tasarrufu icin bir arag olarak go-
riilmeyip dogal 15181n bu mekénlarda yasayan insan-
larin fiziksel ve psikolojik saglig: tizerindeki etkileri-
nin de dikkate alinmasi gerekiyor.

Ancak aksamlar 15182 maruz kalmak viicudun
giinliik ritmini olumsuz etkiliyor. Beyindeki epifiz
bezinden salgilanan melatonin, uyku-uyaniklik dén-
giistindl ve viicudun giinliik ritmini diizenleyen hor-
mondur. Karanlikta tiretimi artar, 151k ise melatonin
hormonunun salgilanmasini engeller. Aksam saatle-
rinde kullanilan yapay aydinlatmalar dogal karan-
lik-aydinlik dongiisiinii ve melatonin hormonunun
salgilanma diizenini degistirdigi i¢in giinliik ritimde
bazi bozukluklar ortaya ¢ikar. Bu bozukluklarin ¢e-
sitli hastaliklarla (6rnegin kanser, diyabet, kalp has-
taliklari, obezite) iligkili oldugunu gosteren arastir-
malar var.
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lik tizerindeki olumsuz etkilerinin -diger dalga boy-
larindaki 1sinlarla karsilastirildiginda- daha belirgin
oldugu soylenebilir.

Sehirlerde hayatimizin biiyiik bolimi binalar
i¢inde gegiyor. Bu nedenle dogal 151810 fizyolojik ve
psikolojik olumlu etkilerinden daha az yararlanabili-
yoruz. Biyolojik saatimizin binlerce yilda dogal 1518a
sagladig1 uyum, penceresiz yasam ve ¢alisma ortam-

lary, vardiyali calisma saatleri gibi etkenler nedeniyle
bozuluyor. Uyku bozukluklarinin temel nedeni olan
bu degisim, giiniimiizde bir¢ok insanin muzdarip ol-
dugu obezite, diyabet, fel¢, depresyon ve kalp hasta-
liklar1 riskini artirryor. Dogal 1s1kla olan etkilesimi-
mizi artirmak bu sorunlarin ¢6ziimil i¢in hayli basit
ve etkili bir yol.

Giines battiktan sonra kullanilan yapay aydinlat-
malar -aydinlatma siddeti ¢cok diisiik olsa bile- me-
latonin seviyesinde azalmaya neden olur. Ornegin
aksam saatlerinde, aydinlatma giddeti 1000 limen/
metrekare (60 watt'lik akkor bir ampuliin aydinlatma
siddeti yaklasik 1000 limendir) olan yapay bir aydin-
latma bir saat sonunda melatonin seviyesinde yakla-
sik %67’lik bir azalmaya sebep olabilir.

Melatoninin antioksidan &zelligi oldugu ve tii-
morlerin bityiimesini engelledigi diisiiniilityor. Ayri-
ca fareler tizerinde yapilan bazi aragtirmalarda me-
latoninin meme kanserini engelleyici etkisi oldu-
gu gosterildi. Ancak insanlar tizerinde yapilan aras-
tirmalarda giinlitk ritimdeki bozuklugun kanse-
re neden oldugunu gosteren sonuglar elde edilmis
degil. Bu nedenle aksam saatlerinde yapay aydinlat-
ma kullanilmasimm kanser riskini artirabilecegi, an-
cak dogrudan kansere neden oldugunu séylemenin
yanlis oldugu diistiniilityor.

Isigin genel olarak melatonin tretimini azalttig
biliniyor. Ancak arastirmalar goriiniir dalga boyun-
daki 1gmnlardan 6zellikle mavi 151g1n melatonin treti-
mini azaltici etkisinin daha giiglii oldugunu gosteri-
yor. Ornegin yaklagik ayni siddette mavi ve yesil 151-
gin etkisi kargilastirildiginda, mavi 15181 melatonin
tretimini yesil 1518a gore iki kat fazla azalttig1 belir-
lendi. Bu nedenle elektronik cihazlardan ve enerji ta-
sarruflu aydinlatmalardan yayillan mavi 15181n sag-
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