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SOGUK ALGINLIGI GIBI UYKUSUZLUGA DA DAHA BIR CARE BULUNAMADI. UYKU-
SUZLUKTA ASIL PROBLEM INSANIN UYKUSUZ KALMASI DEGIL, UYKUSUZ KALDIGI

ICIN KURUNTUYA KAPILMASIDIR.

aplar, kulak tikaglan, géz ortiiciiler,

hava aritma avgitlan ve ici su dolu
silteler -geceleri uykusuz gozlerle tavana
bakma belasim kolayca defetmek iizere
piyasaya siiriilen sayisiz buluglar arasin
dadir.

Gece ile beraber sikinti da basghyor.
Uyuyamiyorsunuz, sebep de belli deil,
kuruntunuz artiyor. Birgok kimse gibi
siz de uykunun mutlaka gerekli olduguna
ve yeteri kadar uyumazsaniz basimiza bir
is gelecegine inamyorsunuz.

Yattiginiz yerde «of, uyuyamadima di-
ye kasilip duruyorsunuz. Saga sola donii-
yor ve terlivorsunuz, sonra belki de bir
uyku hapr ahyor ve «acaba bende ahg-
kanlik yapti ma? diye kuruntu ediyorsu-
nuz,

Ertesi sabah uyku hapr sebebiyle uy-
kulu kalkiyor ve simdiden ertesi gece
icin _.cammz1  sikiyorsunuz.

Diinyada sayist milyonlar1 gecen miiz-
min uykusuzlardan birisiniz. Fakat bir-
coklarnnin sizin gibi oldugunu ve hemen
herkesin, arada bir, uyumakta zorluk cek-
tigini bilmek sizi tesclli edemivor. Gece-
leri iyvi uyuyabilmeyi ¢ok istiyorsunuz,

Keske size birinin uykusuzluga care
buldugunu bildirebilseydik.. Bu konuda
aragtirmalar devam etmekle beraber ke-

sin ‘bir sonuca ulagmmg degildir, Fakat ge-
rek arada bir, gerek sik sik uykusuziuk
problemi olanlara yardim edebilecek bazi
seyler vardir.

Uzmanlarm Calismalar: ;

ABD'de Milli Akil Saghg Enstitii'siin-
den ruh doktoru (psikiyatrist) Dr. Frede-
rick Synder 12 senedir uyku iizerinde ca-
lismaktadir, Kendisi Bethesda'daki klinik
psikobiyoloji laboratuvan sefidir ve yar-
dimcist Dr. Bernard L. Frankel ile bera-
ber «Elektro-uykus (uykusuzlugun elek-
trik akimlan ile tedavisi) iizerinde galis-
maktadir. Bu calismalardan alinan so-
nuclar cesaret vericidir. Dr. Snyder daha
once riiyalar, uyku ilaglarn ve uyku ile il-
gili diger konularda arastirmalar yapmis-
tir,

Dr. Snyder arada bir de olsa uyumak-
ta giiclilk gekmektedir ve bu bakimdan
uykusuzluktan sikdyet edenlerin halinden
anlamaktadir. Uykusuzlugu hafif bir prob-
lem veya bir saka konusu olarak almyor
ve uykusuzlugu olanlara yardim etmek is-
tivor.

Fakat uykusuzluk ¢ok 6énemli bir prob-
lem de degildir. Dr. Snyder'den G6greniyo-
ruz ki uzun siire uykusuz kalmak sag-
hk iizerinde higbir dnemli zarara sebeb
olmuyor, Ustiiste 12 giin devamh olarak
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uykusuz birakilan insanlar iizerindeki bi-
limsel bir inceleme bunlarda delilige ait
hichir belirti meydana cgikmadigim gos-
terdi.

O halde ilk yapilacak sey uykusuzlugu
gozde biyiitmemekdir. Uykusuzluk kan-
ser gibi tehlikeli birsey degildir. Ancak
uykusuzluk iizerinde kuruntulara kapilip
durursamz, uvkusuzluk sizin en oOnemli
probleminiz haline gelebilir.

Uykusuzluk problemi olanlar ogle ye.
meginden uyku zamamna kadar gecen sii-
re sirasinda kahve, cay, koka-kola gibi
merkez sinir sistemini uyanc: ickiler ig-
memelidir. Geceleri sinir yorucu eylemler-
den kacimimz. Kendinize dinlenmek ve
gevsemek igin bol bol zaman ayirmmiz.

Yataga girmeden bir saat kadar once
hosunuza giden ve yorucu olmivan bir-
seyler yapin. Bu eglendirici bir televizyon

programi veva hamimlar igin saclarmm fir-
calamak olabilir.

Dinlenme Ihtivactnin Degisken Olusu:

Dr. Snyder hergiin belli bir saatte ya-
tafa yatmamin ivi uyumak bakimindan
faydali oldugunu sdyliiyor ve suna isaret
edivor : «Insanlarin uyku ihtiyac su ka-
dar saattir dive kesin bir rakam soylene-
mez, cinkii uyku ihtiyvact bakimindan in-
sanlar arasinda ¢ok biiyiitk farklar var-
dir». Eger gecede bes saat uyuyorsamz
bunun sebebi belki de sizin uyku ihtiyaci-
mzin bes saat olusuaur,

" Dr. Snyder bir avukati misal veriyor,
bu adam daima geceyarisi uykuya dal-
yor, sabaha karsi 4'de uyamiyor ve kah-
valtiya kadar meslegi ile ilgili dosyalar
incelivordu. Bu avukat uvkusunun anor-
malligi icin Onceleri endise etmekte idi;
fakat gecede dort saat uykuya ragmen
giindiizleri gok iyi galisabilivordu, niha-
yvet su sonuca vardi ki gecede dort saat
uyumanin ona hicbir zaran olmuyordu.

Dr. Snyder uyku hap: kullanma taraf-
hisi1 degil, ozellikle uzun siire kullamldikla-
rinda fayda yerine zararlar oldugunu be-

Yorgun diismiisiin dinlenmesi sbz konusu
olunca akla birgok pratik metotlar gelir. Yat-
ma zamanindan ©nce merkez sinir sistemi
uyarici'larindan sakinmak ve dinlendirici bir-
seyler yaptiktan sonra uyumayi adet edinmek
uykuya yardimei oluyor.

lirtivor. Barbitiirat'lar ve yeni ¢ikan diger
uyku ilaglar normal uyku yerine anormal
bir uyvku getirmektedir. Baz1 uvku ilag
larmt normal uykunun «derin uyku» peri-
od'lanm  digerleri «hizh gz hareketleri
ve riiva» period'larim, diger bazilar1 her
ikisini de azaltmaktadir. Uyku ilac1 al-
mayir kesen birinin uykusunun normale
donmesi icin aylar gegebiliyor. Dr. Snyder
normal uykunun bu sekilde degismesinin
zararh olduguna dair kesin bir delil ol-
madigim soylitvor, fakat bu degisiklikler
hi¢ olmazsa «zararh olabilir siiphesi al-
tindadirs,

Uykusuzluk gekenlerin ¢ogu uyku hap-
larim birakmay: kabul etmez; Dr. Fran-
kel ve Dr. Snyder'in yonettigi elektro-uy-
ku arastirmasina deney insam bulmak
bu bakimdan kolay olmamisti. Deneye
goniillii katilanlardan bir kismi uyku hap-



lar1 olmazsa perisan olacaklan diislincesi
ile bu haplara devam etmek istedi. De-
neye ancak uyku hapindan, gecici de olsa,
vazgegenler alindi. Uyku hapindan vazge-
genler kendilerini gok daha iyi hissetti-
ler. Uykusuzluktan yakinan kisiler iizer-
lerinde elektro-uyku deneyleri yapiimak
lizere doktorlar taralindan laboratvara
yollanmaktadir Bu hastalardan giinliik
hayatlarinda yvapilacak degismeler icin on-
ceden izin alimr, llk 6nce tam bir tibbi
ve psikclojik muayeneden gegerler. Son-
ra elekiro-ansefalograf (beynin elektrigi-
ni kaydeden cihaz) ile beynin normal uy-
__ku dalgalarmin kaydedilebilmesi icin bes
gece iistiiste laboratuarda uyurlar.
Tedavi 2-4 hafta siirer. Hasta giinliik
islerine devam eder, fakat giinde bir kere
kendisi i¢in uygun bir zamanda labora-
tuara gelir. Bir saat kadar bir yatagin
iizerinde uzanmis olarak gozkapaklarinda-
ki ve bagindaki kumas elekirod'lardan ve-

rilen gok hafif bir elekirik akimina maruz.

birakihr. Bu 0.05-0,5 miliamper'lik hafif
seyirmeli (alternatif) akim hastaya an-
cak hafif bir karincalanma hissi vermek-
tedir,

Elektrikle tedavi (elektroterapi) Ffay-
dah olabilivor. Sovyetler Birlifinde bu
sckilde elektrikle tedavi birgok ubbi
problemlerin, meseld iilser, uykusuzluk
ve yitksek kan basinciin (yiiksek tansi-
yonun) tedavisinde villardir kullamlmak-
tadir. Rus bilim adamlannin bildirdigi-
ne gore glindiiz elektrikle tedavi edilmis
hastalanin gece uyumalan kelaylagmak-
tadir,

Dr. Frankel
elektrikle

ve Dr. Snyder'e gire
tedaviden mucizeler beklen-
memelidir.  Elektrikle tedavi bittikten
sonra laboratuarda bes gece daha uyu.
van hastalarin elektro- ansefolograf’lar:
(EEG'leri) ve ifadeleri, tedaviden ancak
bazi hastalanin yarar gordiifiinii ortaya
koymustur. Simdiye kadar uykusuzluk

problemi olan 12 kisi iizerinde deney yap-
mig olan Dr. Snyder daha pekgok _kisi
iizerinde bu deneyi tekrarlamak istiyor

flerde uykusuzlukla savagmak icin iki
sey daha deneyecek. Bunlardan biri daha
kolay uyumak iizere hastalara kaslarni
gevsetmeyi tgretmek ve biylece biyolojik
karsi» kontrol'it (feed-back) kullanmak-
ur, Digeri duyarhifi giderme teknigidir,
bunda hasta canimi sikan birseye —meseld
uykusuzluga— gitgide artan miktarlarda
maruz birakilmakta ve boylece nihayet
arttk o seyle cam sikilmadan kargilasa-
bilmektedir.

Simdiye kadar tp adamlan uykusuz-
luk ile gok az ugragmislardi. Artik bu tu-
tum degigsiyor ve A.B.D. bilim adamlan
elektro-uyku konusunda ve normal uy-
kunun ayni bir uyku saglayabilecek (ta-
bif) uyku ilA¢lan iizerinde calismalara
baslamis bulunuyorlar.

Buluglar ve Uykusuzlukta Taktik ;

Pivasa uyku safilavici seylerle dolup
tagmaktadir. Goz ortiiciiler, kulak tikag-
lar, igi su dolu silteler, hava anticilar
ve duvara renkli sekiller aksettiren maki-
neler-bunlarnn herbirine alict bulunuyor.
Bazi sansh insanlarin boyle uyku getirici
seylere ihtivact yoktur; ben de onlardan
birivim. Oyuncak ayima sanlip uyumaya
ahskin oldugumdan yalmz onu bulamaz-
sam uykum Kkagiyor.

Uykusuzlugu olanlarin giidecefii taktik
ona o kadar 6nem vermemek olmalidir.
Eger uykunuz gelmivorsa tyle vatakda di-
niip durmayin, kalkin ve mesela bir bil-
mece ¢dziin veya soyle kolay ve uyutucu
birsey okuyun, Uykusuzluk problemi olan-
lardan bir kismu benim yazilarimin hayli
uyku getirici oldugunu iddia ediyorlar.
Buna inanmak zor benim igin.

SCIENCE DIGEST'DEN
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