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oga olaylarimin zaman igindeki tekrarlayan

degisimleri, tOm canlilarin yasamina ve
bedensel islevine eszamanli olarak yansir. Mev-
simler, gelgit olaylan, ay devrelerl, manyetik
alan, ses ve atmosfer dedisiklikleri gibl tekrar-
layan doga olaylari, canlilarin yasamini en be-
lirli olarak etkileyen ve canlilarda biyolojik bir
i saatin olusmasini saglayan gece-giindiiz rit-
midir.

insanlarda 24 saatiik siire boyunca, 100'den
fazla parametrenin dedisim gosterdigj tespit
edilmistir. Bu degisimler, hem 24 saatlik gevre
dedisikligine uyum gosterirler, hem de kendi
aralarinda bir baglanti Icindedirler. Ornedin kan
kortizol dizeyi, gece saat 02. dolayinda artmaya
baglar, uyanmadan hemen &nce, saat 67 ara-
sinda en (st dizeye varir. Uyamiklik derecesi
ve mizag saat 15.00 dolayinda, kalp vurum sayisi
ve beden i1s1si1 Ise, saat 17.00 dolayinda en (st
noktaya ulasir. Sirkadiyen (Circa: yaklasik, dies:
gin) ritmler gekiinde isimlendirilen, bu bir giin-
lok sire igindeki biyolojik degisimlerin en gar-
pici olanmi, uyku-uyaniklik ritmidir,

Canlilarda, sirkadiyen salinimlarin olugumu-
nu saglayan Iigsel bir diizen vardir. Insan, hay-
van ve bitki, tekdlize bir ortamda yasamim sdr-
diirse bile bazi biyolojik parametreleri yaklasik
24 saatlik sirelerle tekrarlayan periyodik degi-
simler gosterir. Zaman gdstergesl yokludunda
gergeklestirilen bu tir denemelerde, Insanda
uyku-uyaniklik ritminin, kisiden kisiye degismek
izere 20, 30 saat siirelerle tekrarladidi bulun-
mus, deneklerin ¢odunda, igsel {spontan) sirka-
diyen ritm, 25 saat dolayinda cikmistir. Glncel
151 dedisimi ise, daha dar bir aralikta, 24, 27
saatlik dénemlerde, tekrarlamigtir,

Dogal kosullarda, glines biyolojik salimmlar,
gece-giindiz ritmine uyar. Diger bir deyisle, ge-
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16 Temmuz 1962'de 23 yasin-
da bir Fransiz, jeolog ve magara
bilimeisi Michel Siffre, Fransa, Ital-
ya sinirma yakin Alp Daglar’nda,
130 m. derinlikte Scarrasson Maga-
rasi'na. indi. Yasamim siirdiirecek
arac ve gereclerle magaramin dar,
soguk nemli, mutlak karanlik ve
sessiz ortaminda 2 ay kaldi. Bu ola-
ganiistii denemenin amaclarindan
biri, insamn uyku-uyamklik ritmini
arastirmakti.

ce-glindlz ritml, canlidakj icsel sirkadiyen ritmi
ve uyku-uyanmklik islevlerini kendisiyle eszaman-
Ii hale getirir. Bu tir dis etkilere, senkroniza-
tirler denilir. Insanda calisma, dinlenme saat-
leri, yemek yenmesi gibl, 24 saatlik siirede dil-
zenll olarak tekrarlanan olaylar, dogal senkro-
nizatirlerin etkisini glglendirir, bir cesit sos-
val-kiiltirel senkronizator gbrevi yapar.

Giincel yasam kosullarinda bazi kisilerde,
gece Isi, kitalararasi ugus gibi nedenlerle, stk
olarak glindiz-gece devri ile uyku-uyaniklik sir-
kadiyen ritmi arasindaki zaman uyumu bozul-
makta, bu kisiler gece galismak, giindiiz uyumak
zorunda kalmaktadir. Yolculuklarda organizmada,
yerel saatlere uyan bir sirkadiyen ritm yeniden
kurulur. Bu yeni uyumun gergeklesmesi, uyku-
uyaniklik ritmi igin birka¢ giin, sirkadiyen 18
dedisimi igin bir hafta, kan kortizol dizeyi igin
¢ haftalik bir siireyl gerektirir. Yolculuklarda
sosyal ve killtirel senkronizatorler, organizma-
nin uyum yapmasina yardimei olur, Gece Isgi-
lerinde ise, sosyal senkronizatbrlerin, uyumu
gliclestirici bir etkisi vardir. Boylece, bazen or-
ganizma senkronizatdrlerden, bagimsiz bir sirka-
diyen ritm gelistirir. Gece-glindiz ritml ile bi-
yolojlk sirkadiyen ritmler arasinda uyumsuzluk
ortaya ¢iktidinda, kisi geg ve gli¢ olarak uyur,
uykusunu almamis olarak kalkar, glindiiz ken-
disinl iyl hissetmez, normal yemek saatlerinde
Istahsizdir. Bazen de belirli bir dis nedene bagh
olmaksizin, igsel nedenlerle (nérotik egilim, yas-
lanma,...) giindiz-gece devri ve biyolojik sirka-
diyen ritmler arasindaki uyum bozulur.

SABAH VE AKSAM TiPLERI (PSIKO-MOTOR
AKTIVITENIN Kiml KISiLERDE GOUNDOUZ, Kimi
KISILERDE GECE DAHA Yl OLMASI)

Uyaniklik hali, uyku-uyanikhik dénemleri ile
giden Iki dereceli bir sistemden ok, artan ve
azalan bir Islev olarak ele alinmalidir. Uyaniklik
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islevleri, her glin bir tepe noktasina ulasir, bu-
redan sonra azalarak, 12 saat sonra en alt di-
zeye iner. Bu disiis, olagan kosullarda uyku dé-
nemine rastlar, Uykusuz gegirilen 36 saatlik bir
siire, bu dalgalanmayi gérmemizi saglar. Olagan
uyku saatinde, en fazla olarak uyku gereksinimi
duyulur. Bunu izleyen giindiiz déneminde, uyku-
suzluk sliresi arttigr halde uyku gereksinimi
kaybolur. Birkag giin siiren uyku yoksunlugu aras-
tirmalerinda, kisilerin  uyumaya aligik oldugu
gece saatlerinde, en fazla davranis kusuru gés-
terdidi saptanmigtir. Gindiz ise, bu bozukluklar
goreceli olarak daha az ¢ikar. Bu olaylar, uYya-
nikltk mekanizmasi etkenliginin geceleri azaldi-
gini ortaya koyar. Normal kosullarda uyku bunu
maskeler.

Sirkadiyen ritme uygun olarak, psikomotor
becerllerde ortaya cikan dedisim, esas olarak
beden 1sisimin  sirkadiyen dedigimi ile paralel
gider. Hesaplama hizi, igaret ayimi, cevap hi-
z1, hata sayisi gibl testlerle élgiilen zihinsel et-
kenlik uzun siireli bellek ve mizag, beden isi-
siyla eszamanli olarak tepe noktasina ulasir.
Buna karsilik, kisa siirell belledin, sabahlan en
st diizeye ulastifi saptanmustir.

Uyaniklik fonksiyonlarinin en iist noktasi,
kisilere gére dedismek izere, erken ya da ge¢
olarak ortaya cikar. Bilinen sabah kisileri ve
aksam kisileri tiplemesinin, sirkadiyen biyolojik
ritimlerinin farkli seyrine badh olabileced; ileri
sOriilmiistiir. Saat 22.00'den &nce yatip 7.00'den
once kalkan kisiler sabah kisilerl, galisma do-
nemlerinde saat 24.00'den ge¢ yatan kisiler, ak-
sam kisileri olarak kabul edilir. Yatma ve kalk-
ma saatleri ile beden isisinin tepe noktasi ara-
sinda anlamli bir iliski oldugu gésterilmistir.

Yatma saatlerinin seg¢iminde, biyolojik ritim-
lerin belirleyici etkisi kabul edilmekle beraber,
mesleki ve toplumsal zorunluluklar ve bireyin
uyum giicll de etkilli olur. Bu nedenle, dogal
uyuma ve uyanma saatlerinin degerlendirilmesi
tatil donemlerinde yapilir. Ayrica, iyi bir uye-
mikhigin sadlanmasinda, biyolojik ritimlerden
bagka etmenlerin de rolil oldugu kesindir. lyi
uyanikhk saglama yetenedi, kisiden kisiye de-
gisiktir. Ice dénOklik, disa doniiklik gibi kisilik

ozelliklerinin ve norotik faktorlerin de sirkadi-

yen ritmi etkiliyor olmasi muhtemeldir.
UYKU GEREKSINMESI
Ergin kisilerde, uyku

gereksinmesi siresi

Var olmak, algilanmaktir.
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biydk farkliliklar gosterir. Bu siire, ug noktalar-
da 4 ve 11 sastlerde bulunmustur. Kisilerin
codunlugunda ise ginlik wvyku gereksinmesi,
7-8,5 saat arasindadir. Fakat, dadilim asimetrik-
tir. 6.5 saatten az uyuyanlarin sayisi, 9 saatten
fazla uyuyanlara kiyasla daha azdir. Ayrica, daha
fazla uyku saati verilince, godu kisi uyku siire-
sini uzatmaktadir, Kisilerin dogal uyuma siresi,
tatil ve dinlenme giinlerindeki uyku siiresi ile
degerlendirilir.

Bebeklerde, dogumdan sonraki ilk giinlerde
uyuma siresi 16.5 saattir. Bu uyku gereksinimi
gocufun yasi arttikca azalir. Cocuklarda, 2 ya-
sindd 13.5, 6 yasinda 12, 13 yasinda 9.5 saat
ortalama uyku gereksinimi saptanmstir. Ergin-
lerin biyilk ¢odunlugunda, 7-8.5 saatlik bir uy-
ku yeterlidir. 60 yasin iistindeki kisilerde, az
uyuyan ve g¢ok uyuyanlarm oram yiikselir. 60
yasin {istiindeki kisilerde 5 saatten az uyuyan-
lar 9% 22, aym oran, 30 yasin altinda % 5'dir.
60 yasin iistiinde, aym sekilde 9 saatten ¢ok
uyuyanlarin orani da artar ve buna siklikla, kisa
slireli uyuklama dbnemleri eklenir. Yashlarda
uykuyla ilgili bu zit edilimler, mesleki hayata
bagh zorunluluklarin ortadan kalkmas: ile birey-
sel uyku gereksinmesi farkinin artmasina bad-
lanmistir. Ayrica, yash kisilerde uykuyu gecik-
tirme daha glglesmis ve uykunun dinlendirici
etkisj daha azalmistir,

UYKU YOKSUNLUGU DENEYLERI

Uykunun siiresini 1-2 saat kisaltmak, uykuya
yatma saatini 1-2 saat geciktirmek ya da ger-
cek gereksinme olmaksizin uykuyu 1-2 saat uzat-
mak, uyamkhidin niteligi Gstinde, olumsuz etki
gbsterir. Bas afinsi, yorgunluk hissi, konsant-
rasyon gicliigi, sindirim sisteml rahatsizligi
gibl sikayetlere yol acar.

Bir giin uykusuz kalanlarda, biyolojik para-
metrelerde normale kiyasla bir degisiklik orta-
ya konulamamstir. Buna karsilik psikolojik test-
lerde, denegin basit ve tekrarlayici iglerde ve-
rimin diistiifl, konsantrasyon giiciiniin azaldidi,
daha az oranda da 6drenme ve hesap yapmea-
sinin bozuldugu gbrilmistir. Karmasik kararlar
almakta ve sorun c¢dziimiinde ise bozukluk bu-
lunmamigtir, Uykusuz deneklerde, aritmetik is-
lemler sirasinda verim diismese bile, kas ger-
ginliginin arttii saptanmustir. Bu durum, uyku-
suz kisilerin normal bir verim sadlamak igin
daha cok caba gdstercikleri seklinde yorumlan-
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DILEKLER

Gurilti ve telagin arasing suku-
netle girin; bangin, sessizligin icinde
bulunabilecegini unutmayin. Elden
geldigince haklarinizdan vazgecme-
den, herkesle iyi iligkiler icinde olun.
Inandigimiz gergegi sikunetle, agikca
soyleyin, aptal ve cahil olsalar bile,
baskalann da dinleyin. Onlarnn da
kendilerine G6zgl &ykdUleri olacaktir.
Insan ruhuna sikint: veren, gurditiici
ve saldirgan kigilerden sakimin.

Baskalarnyla kiyasladiginizda, ken-
dinizi, bos ya do doha degersiz bu-
labilirsiniz: Ama sizden daha blyuk
veya doha kigik kisiler daima ola-
caktir. Baganlanmz (gerceklestirdik-
lerinizi) planlaniniz kadar benimseyin.
lddiasiz olso do, kendi mesleginize
karg: ilginizi sdrddrdn; mesleginiz,
zamanin dedisen degerleri icinde ger-
cek zenginliginizdir. Dinyanin hile-
kdrliklarla dolu oldugunu géz &nlnde
tutarak, Is iliskilerinizde tedbirli olma-
ya alisin. Ancak bu aliskanfigin, du-
rastldgin varhgr konusunda sizi kor-
legtirmesine izin vermeyin, Unutmayin
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ki, yagam boyunca cgevrenizde, kah-
ramanlikiora ve ylksek idealler icin
caba goésteren pek cok kisiye de ta-
nik olabilirsiniz,

Dogal olun. Ozellikle yapmactk
sevgi gostermeyin. Zaaflanim olug-
turmamasi i¢in sevgiye kargi ilgisiz
kalsaniz da o, her seferinde yeniden
yeseren otlar gibidir. Genglikteki de-
neyimleri kapsayon yillarin égudund
olgunluklo kobul edin. Ruh gucund-
zu, sizi ganssizliklardan  korumasi
icin egitin. Fakat hayallerle kendini-
zi uzmeyin. Pek ¢ok korku, yorgunluk
ve yalmziiktan dogar. Saghklh bir di-
siplinin oOtesinde, yumusak ve kibaor
olun.

Agoaclar ve yildiziar gibi, siz de
dogamn bir drdndsindz ve en azin-
gan onlar kadar bu evrende yasama
hokkina sohipsiniz. Farking varsanz
da, varmasaniz do kuskusuz, evren
kendini oldugu gibi gézler oniine se-
rer.

Butin sahtelikleri, stkiciigr ve
hayal kimkhkfanyla dinya vyine de
cok guzel. Dikkatli olun ve mutiu ol-
maya coba gdsterin.

Reader's Digest'dan

mistir. Sonug olarak, bir gecelik uyku yoksun-
lugunun blle, kiginin veriminde dOsilse yol ag-
tigr sbylenebilir,

100 saatten fazla slren uyku yoksunlugu
denemelerinde, kiside, belirll davrams bozuk-
luklan geligmistir. Paranoid yorumlar ortaya gik-
mig, saldirganlik gbstermigler, hayall cisimler,
yaratiklar gérmas, kendl kendileri Ile konusmus.
lardir, Boylece, 100 saati asan uyku yoksunlu-
gunun, deneysel bir alal hastahidgi gelistirdigi
soylenebillr. 12 saatlik bir uyku, deneklerin nor-
mal hallerine dénmesine yetmistir.

Aylar boyu uygulanan. 45-55 saatltk kisa
siirell uyku denemelerinde Ise, bitlin denekler-
de agin yorgunluk hissl, halsizllk ve uyuklama
neden] ile deney terk edilmigtir,

Sonug olarak, uyku saatlerinin degistirilme-
sl, uyku sivesinin lisaltilmas), lasa slreli uy-
lusuzivk, kisinin zthinsal ve bedensel islevie-
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rinde verim disiikligiine yol acmakta ve rahat-
sizlik hissi dodurmaktadir. Uzun silreli uykusuz-
lukta ise, algilama ve muhakeme sistemler] bo-
zulmaktadir. Insanin hic uyumadan yasamasi ise
arastirmacilarin ¢coguna gére, mimkin degildir.
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