BEYNIN
SINEMASI

Rﬂya sirasindaki tim olaylara baktigimizda,
bunlarin en az ilgi gekici olam riiyanin
kendisidir, Gozlerde hizli hareketler gézlendigin-
den, ritya uykusuna REM uykusu (Rapid Eye
Movements - Hizli Géz Hareketleri) da denir.
Organ kaslari ve gévdenin hareketlerl, yalmiz
parmaklarin oynadifi bir felgteki gibi engellen-
mistir. Boyun ve bas kaslarinda REM uykusunun
tamimi Igin gerekli olan gevseme goriliir. Solu-
num kaslari yavaslar ve nefes sadece diyafram
sayesinde alimr. Oksiiriik refleksi de bastirild-
dindan, bogazin temizlenmesi durur ve bu, so-
lunum yolu hastaligi olanlar icin tehlikelidir.

REM uykusunda, solunum ve kan dolasimi
diizensiz hale gelir; beyine kan akiminda da,
kafaici basinci iki katina gikaran biiyilk bir artis
gorillir. Beyin sinir faaliyetinin riiya disi uyku-
dan yiiksek, hatta uyaniklik seviyelerinde olmast,
kan akimindaki bu artisi aciklamaya yetmez, Rii-
ya dist uykuda, normal olan 151 diizenlemesi,
titreme, terleme bozulur. Erkeklerde ise, riiya
icerigi ile ilgisiz, daha gok fizyolojik kiékenll bir
cinsel uyams gézlenir. Bibrege ken akimi ve
idrar olusumu diiser. Tim bu tablonun gergek
bir agiklamas: da yoktur.

Orta yaslara dek uykunun % 20-25'f rilya-
dir; ancak ileri yaslarda bu oran diger. REM
periyodlari, 15-35 dakikadir ve uykunun basla-
masindan sonra 90 dakikalik araliklarla gelirler.
{lk devir kisa, ardindan gelen dordil daha uzun
oldugundan, riiyanin ¢odu gecenin ikinci yarisin-
da gérillr. Uyku basindeki derin, riiyasiz bolimiin
tersine, 6zellikle son 1ki REM periyodu gerek-
siz bir fazlahk gibidir. Bu fazlahi§in bir kamiti da
gtindiiz uykusu icindeki REM siiresinin, gece uy-
kusunda bir azalma yapmamasidir. Oysa derin,
rilyasiz uyku, gecenin yerini tutabilir.

REM uykusuna, “celigkili uyku" adi da verilir.
Cunkii, EEG'de beyin faaliyeti izlenirse, uyanik-
ik seviyeleri bulunur. Yani organizma uyurken,
beyin uyaniktir. Cogu memelide bu belirginken,
insanda REM ile hafif uykunun élgiimleri ¢ok
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Niye riiya goriiriiz? Rilyanin ev-
rimsel islevi nedir? Belki hafizaya
yardim eder. Belki onarim isi go-
rir. Belki de yapacak daha iyi
birsey yokken beyni oyalar.

: ~ Jim HORNE

benzerdir.

REM uykusuna adini veren ataklar halindeki
goz hareketleri, tim sirenin {cte birini tutar-
lar; yani aslinda hareketsizlik hakimdir, Gtz ka-
paklari altinda rzhatga goriliip, uyamikliktaki
normal gbz hareketlerine benzemelerine ragmen,
rilya goriintlisiini izlememektedirler. Bunlar, do-
gustan kor olanlarda da, g6z kaslarini beceriyls
kullanamadiklarindan, belirsiz bir sekilde gozle-
nirler. Bu sirada dakika basina hareket miktari,
yani REM yogunlugu, ard arda gelen periyodlarda
yiikselir, Gozlere verilen énem yiiziinden, genel-
likle kulaklar atlamr; oysa ortakuladin kaslarin-
da da faaliyet vardir. Buna, MEMA (Middle Ear
Muscle Activity = Orta Kulak Kas Aktivitesi)
denir. Tiim bu hareket nobetleri, beyin hilcrele-
rindeki faaliyet artisi ile paralellik gosterir.

Uykuda zihni faaliyet siirer ve rilya disi uy-
kudan uyandirilanlar, giindiiz olanlarla ilgili say-
ler disiindiiklerini; ancak bunlarin biraz tuhaf
olduklarini séylerler. Arastirmacilar buna, “Riiya
Disi Diistince” adimi vermislerdir. Bir de uyku
ile uyaniklik arasinda goriilen, biling kontrolunda,
hatta baz kisilerin zevkle uzattiklari  hayaller
vardir. Bunlar REM uykusundan farklidir ve uy-
kunun basindakilere “Uyutucu Hayal”, sonunda-
kilere ise "Uyandinci Hayal" adi verilir. REM
uykusunun bliyltk bdlimint olusturan  rivyalar
ise, gorsel ve isitsel hayallerin milkemmel zihAi
faaliyetler ile islenmesinden olusan, olgun g&-
rintillerdir. Riyalar inamildigi gibi bir an siir-
mez; REM uykusu boyunca gériilebilirler.

Gecede 1 - 2 saat riiya gbrmemize karsin,
eder rilya sirasinda uyanmazsak, bunlarin pek
azim hatirlariz. Bu durum  siirerse, hig rilya
gormedigimizi bile soyleriz. Eder o an uyamr
ve gbrditklerimiz hekkinda diistiniirsek, sonra-
dan rilyemizi hatirlariz. Rilyalarin anlamlari ko-
nusu ise hala tartismahdir. Bunlar, gergekle ha-
yalin bir karigimi oldudundan, rilyay: géren kisiyi
derinligine tamimadan, akiler bir yorum yapmak
olanaksizdir. Artik, arastirmacilar Freud gibi, rii-
yalarin cinse| anlamlarina da inanmiyorlar: an-



cak Onun riya hakkinda saptadidi pek gok sey
vardir, Ozellikle, rilyalar, “Biling Altina Giden
Anayol” olabilir ve psikiyatristin, cok iyi ta-
mdigr bir hastanin sorunlarimin derinine inme-
sine yardim ‘edebilirler. Kabuslar ise tam anla-
stimamis olmakla birlikte, kusku, asiri 1s1 gibi
fiziksel rahetsizliklar ile, bazi ilaglann kesilme-
siyle ya da yatmadan onez asim alkol alinma-
siyla kiskirtilabilirler,  Yatmadan once yenen
elma ve peynirin, kabusa yol agtid) da asilsiz-
dir.

“"Uyurgezerlik™ ya da “Uykuda Konusma',
REM uykusunda pck goriilmez; ¢inki bunda felg
hzli vardir. "Riya Disi Diisiince' nin kontroliin-
de, rilya disy derin uykuda gérilen uyurgezer-
likte yén, aralik gizlarbe dedil, cevrenin diize
nine ait bellek ile saptamir. Yani, uyurgezer
tamdik yerlerde yuriirse daha az sakincalidir ve
de kollarimt &ne uzatarak dolasmaz. Riiya disi
hafif uykuda gériilen “Uykuda Konusma' ise da-
ha siktir ve eger sakin bir sesle konusulursa
hemen biter. Her iki sekil de c¢ocuklarin
onemsiz kuskularindan kaynaklamir wve siklasip,
giindiiz uyuklamazlarsa korkulacek birsey yoktur

"Gece Korkusu" ise riiyva dist uykuda gorii-
len, kisiyi dehset icinde uyandiran anl bir fe-
laket ve Olim hissidir. Gece 1zdirap ve gozyas-
lart ile uyanan c¢ccuk, sabah hic bir sey hatir-
lamadiGindan, aile icin daha korkutucudur, Ye-
tiskinlerde goriileni ise, cavas giinlerindeki gibi,
korkung bir amnmin yeniden yasanmasidir

REM uykusundan, ozellikle de kabuslardan
birden uyaninca, felc hali uyaniklikta da devam
eder ve birkac saniye siliren bir hareketsizlik
clur,

Konuyla ilgili bir bozukluk da REM uykusu-

nun uyanikliga sizmasi; “Narkolepsi’dir. Bunda,
birden gelen yorgunluk hissi ve sonucunda 5 da-
kika siren uyku, ozellikle de REM uykusu go-
rilir. Bagka can sikici bulgulars da vardir. Or-
nedgin, "Kataleps!” Hastalar, bilinci yerindey-
ken diiser, birkac saniye hareketsiz yatar ve
netes alabilirler, Uykusuzluk ve gindiiz uyukla-
masinin yani sire, gece uyumaya calisirken uyu-
tucu hayallerin aksine, kontrolsiiz ve korkutucu
“"Uyanikhk Sannlan'™ gorirler. Bu sanrilar gor-
me, isitme. dokunma veya adri ile ilgili olabi-

lirler. Bu sanrilarda normal bir rilyadzki gibi,
kendilerini yatarken vb. gbrebilirler. Yine bu
srrada, REM uykusu ile ilgisi olmayan, “Uyku

Felei” adimi alan bir felc hali de olusabilir.

Yillarca nhbetler halinde siiren narkolepsi.
kisiyl buhrana siiriikler. Yasamsal tehlike olustur-
maz; ancek unutkanlik yapar. Ender gorilen ve
ilagla tedavi edilebilen bu hastaligin, beyindeki
biyokimyzsal bozukluga bagh oldugu samliyor.
Bu belirtilerin normal kisilerde de gorlilebilece-
ginl’ ve narkolepsi ile ilgileri olmayacagim da
clkildan cikarmamali

Normal insanleri, ilaglarla veya tam REM
uykusuna girerken uyandirip, REM uykusundan
yeksun biraktigimizda, hichir ruhsal diizensizlik
goritimemesi cok ilgingtir. Hatta, REM uykusu-
nun yoklugu baz hallerde yararli bile oluyor
Unla bir wyku arastirmacisi olan Dr. Gerald
Veger: yash hastalarda, dis etkanlerden degil
de, icten kaynaklanan agir depresyonlar: tedavi
eden en etkill ilaglarin gogunun, REM uykusunu
bastirdi§ini fark etmistir, Bu hastalarda, gece
uykusu sirasindaki REM dadihimim diizenleyen
mekanizmanin bozuldugu o6ne sarilmuistir. Son-
raki adimda bu hastalar hirksc hafta hemen her

> artltkea, her fgece ri-

yada gqecirdigimiz
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REM uykusu sirasindaki beyin faaliyeti
uyanikliga nazaran gok yiiksektir. Ancak
hafif uyku sirasindaki élgiimlere cok benzer.
[Yukarida) Rilyays, hafif uykudan ayirt etme-
de diisiik kas gerilimi ve hizh g6z hareket-
leri kullanilabilir.

gece REM uykusuz birakildiklarinda, genel du-
rumlarinda anlamli bir dizelme oldugu goriildii
Depresyonu olmayan, ancak uykusuzluk ceken
grupta ise ayni islem, hicbir degisiklik olustur-
madi, Daha wuzun dénemdeki iyilesmenin de,
REM uykusu dadilminin  normale dénmesine
bagh oldugu bulundu. Ancak Voger, bu islemin
depresyonlarin esas nedenini ne derece etki-
lediginin bilinmedigini vurguluyor.

Hastalar, REM uykusuz birakmanin kaba bir
seklinde de, yalmz bir gece uykusuz birakilir.
En az Ucte biri, sonraki giin yorgunluk hisset-
melerine karsin, daha az depresyonda olurlar;
bu da onlara yeter, Ancak sonradan 15 dakika-
ik bir wyku bile, herseyi geriye dondirmeye
yeter.

Bir kurama gore : REM uykusu, giindiiz 6-
renilenlerin dziimlenmesini sadlar ve kisa dénem
hefizasim daha dayanikli kilar. Bu fikre karsit
olarak da, en etkin ezberlemenin giindiiz olusu
ve uykusuz giinlerde hafizanin etkilenmeyisi aos.
terilebilir. Yine bu teori ile, yasamin ilk 4 yilin-
da bircok sey 6drenilmesine karsin; REM uyku-
sunun 4-6 saat kisalmasi, buna karsin riiya
dist uykunun 1,5 saat kisalmasi, REM yogunlu-
gunda da hicbir degisiklik olmamasi aciklana-
maz. Gergi REM uykusu yoklugunda, yeni Bdre-
nilmis karmasik bilgilerin kolayca unutuldugu
gozlenmistir; ancak bu yoklukta gdrillen heye-

can artisinii, achdi, cinsel arzuyu, uyaranlara
tepkiyi koritkledigi gibi, hafizayi iceren giic gd-
revleri de zorlastiracadi apaciktir. Ayrica, bek-
lendigi gibi, giindiiz pek cok sey Gdrenildiginde
REM uykusunun artmadigi; miktarin aym kaldigi
gozlenmistir.

Bir diger kuram da REM uykusunun, beynin
normal yipramsini  opardi@ini ileri  sirer. Bu
onarimin arastinlmasindaki deneysel giglikler
ortadadir. Ancak, REM uykusu sirasinda beyin
hiicre fealiyetinin ve kan akimimin artisi, bu
fikri destekler. Didger bir fikre gdre de; beyin
faaliyetindeki bu artis, diger tim dedisimler
gibi, otonom sinir sistemi v diger kontrollerde-
ki bozukluk sonucu olusur, Basitce; eger beyin
kendini onariyorsa, ayr duran bir makinanin
cnanminda oldugu gibi, faaliyet artisimin  hig
beklenmzyecedgi de sdylenebilir.

insenda REM uykusunun asil Islevi, kisiyi
uykuda tutmak ve bu sirada yapilacak daha iyi
birsey olmadigindan beyni oyalamakur. Riiya
ise uyamkh@mn yerini tutabilecek uyarimi sagla-
yarak, kisinin uykuda tutulmasina katkida bulu-
nur. Diyebiliriz ki riiya, beynin dogal sinemasi-
dir.

New Scientist'ten

Ceviren : Cigdem EREORNEK

® Kromozomlarimizda tasinan kodlanmis
‘genetik bilgiler herhangi bir dile cevril-
seydi, yaklasik 1.000 ciltlik bir ansikiope-
diyi doldururdu, .
@ Yabanci maddelerin atilmasinda vii-
cuda yardimer olan hiicreler, metal par-
mkhﬂm hlla sarip, eﬁultebllir
mk mtdrlarmudnld tnrmklnra oranh
~ dort kez daha izl biiyiirler, -
® Keskin bmﬁu bir insan, yedi ana ko-
kudan olusan 10.000 ayn Mm:m sapta-
Mr.
@ Herbiri ayrt olan parmak izleri, iic ana.
sekilden olusur; ilmikler kemerler ve he-
lezonlar.

Bir istegim oldugu siirece, yasamak icin bir nedenim vardir. Kesin

tatmin, 6liimdiir.
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