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Kalmms Kesiti:

Uyku

Neredeyse tiim canlilarin periyo-
dik olarak belirlenmig bir xaman
dilimi icinde uyku ya da uyku ben-
zert bir doneme girdikleri bilin-
mektedir. Uyku, ortalama insan
dmriinin 1/3’ini olusturmaktadir.
Boylesine yaygin bir fenomen olan
uyku, insanoglunun her xaman
tlgisini cekmigtir. “Neden uyuyo-

2" sorusu ise yanitsiz kalmis
gibidir. Gergi yanit kolay gibi
goriniyor: dinlenmefk igcin. Ancak
bir yandan da riiyalar, kabuslar,
saatler sonra dinlenmeden yatak-
tan ¢ikmalar... O zaman salt din-
lenmek icin uyudugumuzdan soz

etmek durumu aciklamaya yetmiyor. Zaman zaman ¢ogumuzun
bagina gelir; uyur, fakat dinlenmeden kalkariz. Bu durumdan
yakindigimizda ise, ya yeteri kadar ya da 1yi uywyamadigimiz
yanitryla karstlagiriz.
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Hamdullah Aydin
GATA Psikiyatri Anabilim Dal

YKIU ¢alismalarinin
geemist oldukea eski
villara dayvanmakradir,
Heniiz biyoelekrrik
akdvitelerin kaydedil-
medigi yillarda bile insan uykusuyla
ilgili, gézlemlere dayah bilgiler var-
di. Uykunun derinlifine, uyku sira-
sinda kalp anglannin ve solunum sa-
visinin azaldifina iliskin kavitlara
rastlanmakradir. 1875 yilinda R, Ca-
ton’un, bir tavsanin kafa derisi {ize-
rine yerlestirdig iki meral plaka ara-
cithyla alhig sinvalleri kayderme-
sivle baslayan arasurmalar, giinii-
miiz teknolojisinin getirdigi olanak-
larla oldukg¢a gelistirilmistir.
Eskiden vyku, insanlann dinlen-
dikleri, giiniin vorgunlugunu silmek
{izere gegirdikleri bir zaman dilimi
olarak kabul edilirdi. Bu anlamda
uvku, genel bir inakrivite durumu
olarak ele alinmisar. Uyvkuda beden
harcketleri azalivordu, dvleyse bu-
nunla birlikte beyin aktivitesi de
azahvor olmaliydi. H. Berger'in 20,
yiizvil baglarinda Caron'un galigma-
larindan esinlenerek gelistirdigi rek-
nikle insan uykusunda beyin biyo-
clektrik akuvitesinin farkhh@ orea-
ya konunca "uvkuda inaknf beden-
beyin” kavramini destekleyven ob-
jekrtif verilerin ortaya gikugi diisii-
nillmiistiir. Ciinkii uvanikhk sirasin-
daki kavitlarda diisiik ampliciidlil,
kangik frekansh Elektroensefalogra-
fi (EEG) drtintiisiiniin verini, uyku-
da yilksek ampliciidlii yavas akrivi-
teler almakraydi. Bu da uykuda be-
vin bivoelekerik akrivitesinin senk-
ronize bir sekilde yavasladigim gos-
terivordu. Moruzzi ve Magoun'un
1949 vilinda “retikiiler formasyon”
(bevin sapinda yer alan ve beyin sa-
pindaki birtakim merkezleri birbiri-
ne, ayrica beynin baz bélgelerine
baglayan hiicre ve sinir liflerinden
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olusmus afisi yapi) ve uyambkhk ilig-
kisini gostermeleri, uyanikhigin akeif
bir vasant olusunun bir bagka gos-
tergesi olarak kabul edildi. Retikii-
ler formasyonun elekeriksel uyanim
EEG'de aktivasyon ve davranissal
anlamda genel bir uyamikhk-uyanl-
mishk vasantisina da eslik ermek-
teydi. Bu noktaya kadar olan bilgi-
lerle EEG de akrivasyon/uyanik-
lik/bilinglilik tigliisiiniin kargisinda
senkronizasyon/uyku/bilingli olma-
ma gibi paralellikler kurulmug oldu.
Bovlesine kanitlar olunca da uvku
pasif bir dinlenme dénemi olarak
kolayea ve bilimsel olarak agiklandi.
Bu anlamda uyku, vyaniklihin ara-
sina girmis bir kesint olarak kabul
edildi.

Ancak, dzellikle son 40 vil i¢inde
uyku alaninda vapilan galigmalar,
norofizyoloji ve nérokimya alaninda
kaydedilen ilerlemeler, uykunun
akrif nironal desarjlarla olustugunu
ortaya koymustur. Uykuda belirli si-
nirlar iginde tinceden kestirilebilir
fiziksel ve psikolojik degismeler ol-
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dugu dikkari gekmekrtedir, Artik uy-
kunun nodrohormonal ve norokimya-
sal bir dizi defismenin sonucu ola-
rak sinir sisteminin aktif kauhm ile
ve kendine dzgil yapisivla yasanan,
bir amaca hizmer eden bir dénem
oldugu kabul edilmekrtedir. Bu gi-
rilg ile eski gorily arasinda belirgin
vaklagim farklan vardir. Eskiden na-
sil pasif bir dinem olarak tanmimlani-
yorsa giiniimilzde de fiziksel ve psi-
kolojik alanlardaki degismelerle ka-
rakterize akdf bir dénem olarak ka-
bul edilmekredir.

Ancak, “neden uyuvoruz?” soru-
sunun yanint heniiz rtam olarak veri-
lebilmis degildir. Bu alandaki ya-
nit/spekiilasyonlara gz atngimizda,
bilimadamlarinin iki temel goriis
¢evresinde birlestkleri dikkan gek-
mektedir: bir grup, giindiiz uyanik-
likta vasadifnmiz fiziksel ve psikolo-
jik olaylann silinip bedenin ve bey-
nin yeni bir giine hazir hale geriril-
mesine deginirken, diger grup bivo-
lojik anlamda bu goriise kaulmakla
birlikte psikolojik anlamda da vyasga-




Pozisyon Degismeleri
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Uyku Histogrami

Saghkh gen bir insanda uykunun organizasyonu. Baslangicta kisa bir vyaniklik dineminden sonra uyku baslomakta, giderek derinlesmekre,
1.5- 2 saat sonra ilk REM danemi goriilmektedir. llk saatlerde derin uyku (3. ve 4. donem), sabaha dogjru Rem dénemi daha cok yer almaktadr.

nanlarin veniden giindeme getirile-
rek gozden gegirildigine inanmakta-
dirlar. Belki de bir iigiincii grubun
degerlendirmesine yer verebiliriz:
“Uykuda bir énceki giinii yeniden
ele alip, bazi yasantilar silivor, bazi-
larint da daha derinligine isleyerek
yeni giine hazirlamyoruz.”

Bu bilgiler isiginda uyku nasil ta-
nimlanabilir? Tanimi yapiya iliskin
olarak yapmak gerekirse uykunun,
uvaniklik durumunun farkh derece-
lerde degismelerivle karakterize, 6z-
giin bir dénem oldugu séylenebilir.
Beyin sapi adi verilen, sinir sistemi-
nin gesitli bilgelerivle baglantilan
olan vapi, uvku/uyanikhk diizenlen-
mesinde énemli rol oynamakeadir.
Dis diinyadan gelen her gesit uyar,
énce beyin sapina ulagmakta, bura-
daki islemlerden sonra ilgili bolgele-
re iletilmekredir. Retikiiler formas-
von, kendisine ulagan uyaranlan {ist
merkezlere yollarken korteksi (be-
vin kabugunu olusturan gri cevher)
uyarmakra, bu genel kortikal uyanl-
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ma ile de uyanikhik saglanmakradir.
Uyku, iglevsel anlamda ele alindi-
ginda ise kendine dzgii yapisi ve bi-
cimiyle ortaya g¢ikan fiziksel ve psi-
kolojik degisimlerin yer aldifi bir
dénemdir.

Uykuda, birbirinden farkh bes
diénem dikkari ¢ekmektedir. Bu bes
dénemin birisi, Rapid Eye Move-
ment (REM - Hizh Géz Hareketle-
ri), digerleri de Non-REM (NREM)
olarak adlandirilmakeadir.

Genellikle kisa bir uyanikhik do-
neminden sonra insanlar birinci,
ikinci, ii¢iincii ve dordiincii doneme
girerler. Birinci ve ikinci donemler
yiizeyel, ligiincii ve dordiincii do-
nemler ise derin uvku (yavas dalga
uykusu) olarak da adlandirlmakra-
dir, Yiizeyel uyku sirasinda insanlar
kolaylikla uyandinilabilirken derin
uyku sirasinda uyanikhgin saglana-
bilmesi i¢in daha siddetli uyaranlara
ihtivag vardir. Uykunun baglamasin-
dan yaklagik 90-120 dakika sonra da
ilk REM dinemi (besinci dénem)
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ortava ¢tkmaktadir. Daha sonra da
90-120 dakikalik araliklarla bir gece-
de {ig-bes REM dineminden gegil-
mektedir.

NREM uykuda beyin aktivite-
sinde ve enerji tilketiminde azalma
ile birlikte EEG voltajinda artis dik-
kati ¢ckmektedir. Derin uykunun
ana dzellikleri otonom sinir siste-
mindeki regiilasvonun devamhhig:
ile solunum, kalp, beyin ve diger
sistemlerde metabolizmanin diizen-
lenmesidir. Bu donemde Growth
Hormone (GH - biiyiime hormonu)
salgilanmaketa, protein sentezi art-
makta, metabolizma yavaslamakta
ve fizyolojik aktivitelerde genel ola-
rak azalma dikkarti ¢cekmektedir,
Tiim bu degismelerin, bedensel bir
dinlenme ve yenilenmeye hizmet
ettigi kabul edilmektedir. NREM
ve ozellikle derin uykunun veterin-
ce uyunmadig durumlarda ise in-
sanlar fiziksel anlamda dinleneme-
diklerinden, sabah vorgun kalkukla-
rindan, yveni bir giiniin yiikiinii tag-
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vacak durumda olmadiklanindan ya-
kinmaktadirlar,

REM uykusu ise yapi ve islevsel
anlamda olduke¢a farkh bir dénem-
dir. Bu dénemde EEG aktivitesinde
diisiik volraj ve karnsik frekans, bir
anlamda desenkronizasyon on plana
gitkmakradir, Islevsel acidan da oto-
nom sistemde fazik (kisa siireli pat-
lama tarzinda akrivite) ve tonik (bir
sistemin kalicr olarak hakimiveti)
degismeler dikkati cekmektedir.
REM diénemi temel olarak koliner-
jik (sinir hiicrelerindeki iletim mad-
desinin ascrilkolin oldugu sistem)
tonik aktivite kontroliinde olup fa-
zik adrenerjik (sinir hiicrelerindeki
iletim maddesinin adrenalin oldugu
sistem) desarjlar ortaya ¢itkmakra ve
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4. Dénem uykv

bu yolla sistemler arasi etkilesim ar-
tarak riiyalar yasanmakeadir. Riivala-
rin %80%inin REM sirasinda giriil-
diigii bilinmekredir. Bu sirada er-
keklerde peniste ercksivon (Noc-
turnal Penile Tumescence - NPT,
kadinda da cinsel organlarda akti-
vasyon ortaya ¢ikmakra; kalp ausla-
rinda, solunum savist ve derinligin-
de, bevin kan akiminda fazik degis-
meler dikkati cekmektedir. Bu de-
gismeler, fizvolojik akdviteler aci-
sindan uyaniklhiga benzerlik goster-
mekredir. Riivalarin vapisi ve islevi
konusunda gesitli goriigler olmakla
birlikte genelde heyecansal ve bilis-
sel iglevlerin diizenlenmesine katki-
da bulunduklari diisiiniilmekrtedir.
Uykunun saghkl bir yasam i¢in
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REM dénemi (g6z hareketleri ve kas fonusunda
diisme dikkati cekiyor)

gerekli oldugu bilinmekeedir, Uyku-
da da vyamkhkea oldugu gibi akeif
olarak metabolizmanin ve psikolojik
islevlerin diizenlenmesi sézkonusu-
dur. Diizenlemeler, organizmanin ig-
levisini kontrol eden otonom sinir
sistemindeki adrenerjik ve koliner-
jik alr sistemlerin kendi i¢lerinde ve
birbirinin ¢alismasini dengelemele-
rivle gerceklesmekredir. Adrenerjik
ve kolinerjik sistemler temelde hiic-
re icinde metabolizmavi ve hiicre za-
nnda uyanlara gosterilecek tepkileri
diizenlemekredir. Bu volla; dis uya-
ranlarin Merkezi Sinir Sistemine
(MSS) girigleri, ig uyaranlann kayna-
& ve ortaya cikist, uyaranlann islen-
mesi diizenlenmektedir. Bu iglemle-

re “bilgi igleme” adi verilmekredir.



Uvku dénemleri arasinda derin
uyku ve REM uykusunun spesifik
voksunlugu durumunda bir sonraki
gecede bu dénemlerde bir énceki
gecedeki eksikligi kapatacak sekil-
de artig (rebound) dikkari gekmek-
tedir. Bu da derin uyku ve REM’e
neredeyse yasamsal nitelikte gerek-
sinim oldugunu diisiindiirmekredir,

Hayvanlarda tam uyku yoksun-
lugunda birinci haftada fazla yiye-
cek almalarina karsin kilo kaybi dik-
kati gekmigtir. lkinci haftada kilo
kaybi daha belirginlesirken metabo-
lizmanin diizenlenmesi giderek bo-
zulmaktadir. Yoksunluk durduru-
lunca hizla ve tamamen diizelme
gozlenmistir. Yoksunlugun baglarin-
da adrenerjik sinaptik (sinaps: iki si-
nir hiicresinin birbiriyle baglanti ha-
linde oldugu bélge) etkinlik artar-
ken ilerleyen giinlerde azalmakta,
biylece adrenerjik sistem daha fazla
caligmaya zorlanmakrtadir. Adrener-
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jik sistemde nérotransmitterlerin
(sinir hiicreleri arasinda iletimi sag-
layan kimyasal maddeler; or. asetil-
kolin) azalmasi 6nce biligsel siirecle-
rin, 151 regiilasyonunun ve sonunda
da homeostatik kalori dengesinin
bozulmasina yol agmakradir. Bun-
dan sonraki dénemde de nedeni
agiklanamavan éliimler ortaya ¢ik-
maktadir,

REM, memelilerden itibaren hay-
van tiirlerinde gorillen bir uyku déne-
midir. Yeni dogan bebeklerin giinde
18 saat kadar uyuduklan, uykudaki sii-
renin hemen hemen yansinin REM'de
gecrigi bilinmekredir. Belki de boylece
biligsel iglevlerin dogumla birlikte rii-
yada gézden gecirilmeye baslandif
siylenebilir.

Uyku nérofizyolojisi halen tartigil-
makla birlikte su noktalarda goriis bir-
ligi saglanmis durumdadir:

1. Uyku igin kritik denebilecek sinir
hiicreleri (néron) beyin sapinda yer al-
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ommiLle

Retikiiler Formasyona ulasan bir uyarmm
baslattgi uyarimla tim sinir sistemi aktive olmak-
tadr. Uyarinin siirekliligi, sinir sisteminde akfi-
vasyona yol acmakta, uyaniklik saglanmaktadir.

makrtadir,

2. Kolinerjik ndronlar REM uykusu fe-
nomenlerini artirmaktadir. REM koli-
nerjik uyanimla baslaulabilmekrtedir.

3. Adrenerjik sistem uyanikh@ artrmak-
ta ve REM uvkusunu azaltmakeadir,

Calismalarnin geldigi noktada uy-
kunun; aktif ve yasamsal énemi
olan, fiziksel dinlenme kadar
psikolojik islevlerin devamlilig i¢in
gerckli bir déonem oldugu soy-
lenebilir.

Bu nedenle kaliteli bir uyku icin
uygulanmak iizere su kurallar
onerilmekredir:

1. Sabah uykuyu almis bir sekilde
uyandiktan sonra mutlaka vataktan
gitkmalidir. Daha fazla yatakta yat-
mak varar saflamadifi gibi bu
siradaki kisa siireli uyuklamalar uy-
ku/uyanikhik ritminin de ak-
samasina yol agmakradir.

2. Sabahlan belirlenmis bir saatte
kalkmalidir. Béylece uyku ritminin
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diizenlenmesi saglanabilir.

3. Giindiiz saatlerinde diizenli

olarak egzersiz yapmak daha kaliteli

bir uyku saglar. Aksam saatlerinde

vapilan egzersiz ve hevecan

tonusunu artirabilecek akrtiviteler,

uykuya dalmavi giiclestirmekredir.

4. Yatak odasina ulasan ve zaman

zaman ortaya ¢ikan ses, uyanmaya

vol agmasa da uvkuyu bozar.

5. Yatak odasinin 1sis1 olabildigince

degismemelidir,

6. Tok va da ag olmadan yataga gir-

melidir.

7. Uyumak i¢in her aksam ilag kul-

lanmak vararh degildir.

8. Aksam saatlerinde alinan kafeinli

icecekler uykuyu bozar.

9. Alkol uykuya dalmay kolaylastirir-

sa da gece uykunun sik sik kesintiye

ugramasina yol agmakradir,

10. Uykun gelince vataga girilmesi,

uyuyamayinca yatakean ¢ikilarak uyku

gelince vaulmasi en uygun yoldur.

11. Tiiciin kullanimi uvkuyu bozar.
Uvkunun islevi heniiz tam

olarak ayvdinlatlamamis olsa da ol-

dukega aktif bir donem oldugu kabul

Bebeklik, Yetiskinfik ve
Yashlik dénemlerinde
uyaniklik,

REM ve Non - REM
uykunun oranlan

UYANIKLIK
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edilmektedir.

Uyku sirasinda bedensel aktif
olus, metabolik diizenleme ve
bunun bir pargasi olarak organlarin
islevsel yenilenmesi anlamina gel-
mcktedir. Psikolojik agidan ise 6zel-
likle uykunun REM dénemi, duygu
ve diisiince alanlarindaki diizen-
lemelerle tliskilidir.

REM dénemindeki bu degis-
meler riiyay1 olusturmakradir. Riiya,
kisinin vasadiklarini kendince
veniden gizden gecirmesi olarak ele

alinabilir. Bu diizenlenmenin sag-
lanabilmesi i¢in uvgun kosullarda ve
yeteri kadar uyumali, uykuyu boz-
abilecek uygulamalardan kagin-
malidir.
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