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ON sOz

Hayaumizin yaklagik 3te 1’i uykuda gegiyor. Bu da 75
yil yagayan bir insan i¢in neredeyse 25 yil demek.

Uykuda olan uykuda kalmiyor ve uykuda yasadigimiz
her sey giinlitk hayaumizi da dogrudan etkiliyor. Verimli bir
uyku ile giindiiz daha aktif ve daha dengeli olu yoruz. Uyku-
suzluk, agiri uyuma veya uykunun iginde yaganan pek ¢ok
sorun giin icinde de dikkatsizlik, huzursuzluk ve davranig
sorunlari seklinde kendisini gosterebiliyor.

Uzun yillar yapugimiz uyku ¢aligmalari neticesinde, uy-
kunun ¢ok etkili bir ilag, bir sifa deposu oldugunu gordiik.
Uykusuzlugun etkisi ise gok vahim... Uykusuzluk, beynimiz
tarafindan bir travma gibi degerlendiriliyor ve adeta bir zehir
etkisi gosteriyor. Uykuyu azaltmak, uykudan taviz vermek
ya da agir1 uyumak hep olumsuz bir sona gétiiriiyor bizi.
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Bu kitabi yazarken sizi uykunuz ile tanigurmayi, uyku-
nun seriivenini anlatmay: ve bazi uyku bozukluklar1 hak-
kinda bilgi vermeyi amagladim. Her evde, her kiitiiphanede
olsun, her yagtan ve her egitim durumundan insanimiz uy-
kusu hakkinda bilgi sahibi olsun diye yalin bir gekilde yaz-
maya, karmagik bir dil kullanmamaya gayret ettim. Elinize
aldiginizda ve okudugunuzda eminim ki dogru ve net bilgi-
ler elde ederek gevrenizdekilere de goniil rahathgiyla aktara-
bileceksiniz.

Yaklagik 20 yildir uyku ve psikiyatri alaninda ¢aligiyo-
rum. Bu alanda yetisgmem ve bagkalarina da yararli olmam
i¢in katkisi olan birbirinden kiymetli hocalarima minnetta-
rim. Onlar beni tegvik edip desteklediler, disipline edip bana
yol gosterdiler. Var olsunlar...

Bizi biz yapan degerlerin baginda ailemiz gelir. Annemiz,
babamiz, kardeglerimiz... “Uyusun da biiyiisiin ninni” diye
baslayan siiregler, riiyalarinizda hasret gidermekle devam
eder. Aileme tesekkiir ediyorum.

Gece giindiiz okumak ve 6grenmek konusunda beni zor-
layan 6grencilerimi de sevgiyle aniyorum. Yeni kaynaklar
okumak, en taze bilgilere ulagmak onlarin merakh sorular
ile oldu.

Bilgilerinden her zaman faydalandigim mesai arkadas-
larim ve bize hayau 6greten hastalarim kargisinda saygiyla
egiliyorum. Kitaptan 6grendiklerimizin yan sira, hastalar-
muz her giin bize kitap gibi, belki kitaptan ok daha fazlasini
ogretiyor.

Bilimsel ¢aligmalarimiz1 yakindan takip eden ve dogru-
dan okuyucuya ulagacak bir kitap yazma konusunda israr
eden, yol gosteren Selen Yayinevi’ne ve kiymetli ¢alisanlari-
na ayrica tegekkiir ediyorum.
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Uyku

Bu kitabi, yogun is hayaumda beni hep destekleyen esim
ve gocuklarima ithaf etmek istiyorum. Gece ve giindiiz heye-
canlariyla hep yanimda oldular. Tegekkiir veya takdirin hep
tizerindeydi hak ettikleri. Bu kitap benim igin bir riiyaydi,
onlarin sayesinde gergek oldu.

Duygu ve diigiincelerimi bu gekilde ifade ettikten sonra
sizleri sayfalar arasinda yapacaginiz gezintiye ugurlamak isti-
yorum.

Saygilarimla...

YAVUZ SELVI
Konya, 1 Mart 2019
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MODERN UYKU BiLiMi

Uyku ile ilgili yiizyillar boyunca elde edilmis bilgiden
daha fazlasin: son 50 yilda elde etti insanoglu. Artik
uyku ve rityalar ile ilgili efsane, hikdye ve yorumlardan
ziyade, saglam ve kanita dayals bilgilere sahibiz...

Uyku fizyolojisi konusunda ilk yayin olan 7he Philosop-
hy of Sleep 1skog bilim adami Robert Macnish tarafindan
1834’te yayimland..

1909'da Japon Ishimori ve 1913’te Fransiz Dr. Legendre
ve Dr. Pieron birbirlerinden bagimsiz olarak “hipnotoksin”
teorisini 6ne siirdiiler. Uykusuz birakilan kopeklerin beyin
omurilik sivisindan bir miktar alarak normal uyumusg ké-
peklere enjekte ettiler. Bu kopeklerin bir siire sonra uykuya
daldiklarini gordiiler ve uykusuzlugun beyinde uykuyu sag-
layan bir maddeyi arurdigini iddia ettiler.

1920'de Kleitman uykusuzlugun sonuglarina dayanarak
uykunun 24 saatlik ritim {izerine etkilerini daha iyi anlama-
miza yardimct oldu.
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1928'de Alman bir psikiyatrist olan Hans Berger, kafatas
derisine elektrotlar yerlestirdi ve EEG yontemi ile beynin
elektriksel aktivitelerini gostererek kaydetti. Boylece beyin
islevlerine olan bakis degisti. Ancak ne olduysa 1953’te
oldu. Nathaniel Kleitman ve yiiksek lisans 6grencisi Eugene
Aserinsky, uykunun iginde hizli goz hareketlerinin oldugu
bir dénemi, REM! uykusunu tanimladilar. Bu evrede goz
bir saga bir sola hizla harekert ediyor, kisi riiya goriiyordu.
Ancak ¢ok ilging bir sey dikkatlerini ¢ekti. Uykunun bu
¢okga riiya goriilen REM doneminde beyin dalgalar sanki
kisi uyanikmug goriintiisii veriyordu. Bir bagka deyisle, beyin
uyaniklikeaki gibi aktifti ama kigi uyumaya devam ediyordu.

REM déneminin kesfi ve gece boyunca her 90 dakikada
bir tekrarladiginin gosterilmesi, modern uyku tarihinin bas-
langic1 sayilir. Kleitman da uyku biliminin babasi olarak ka-
bul edilir. Talihsizlige bakin ki uyku alaninda ¢igir agan Ase-
rinsky, 1998'de 77 yasindayken araciyla bir agaca garparak
yagamini yitirdi. Muhtemelen direksiyonda uyuyakalmigti.

REM (Rapid Eye Movements): Hizli Géz Hareketleri
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UYKU PASIF BiR DONEM MIDIR?

Uyku esnasinda beyin faaliyetleri durur mu?
Uykuda bilincimiz agtk midir?

Cogumuz uykunun pasif bir dénem oldugunu diisii-
niiriiz. Basitge biitiin beyin aktivitesinin yavasladigi ya da
durdugunu, uyaninca tekrar aktif héle geldigini zannederiz.
Uykunun bir dinlenme dénemi oldugunu biliriz ve beyin
faaliyetlerinin durdugunu, beynin tam bir istirahat duru-
muna gegtigini digiiniiriiz.

Halbuki beyin uykuda da bizim i¢in ¢aligmaya devam
eder. Tek farkla, uyaniklik ve uyku durumunda galigan beyin
bolgeleri birbirinden biraz farklidir. Uyaniklikta gevrenin
farkindaligini saglayan ve algilamayi, dikkati devam ettiren
bilinglilik durumu aktifken, uyku sirasinda gevresel dikkati
saglayan beyin bolgeleri aktivitesini azalur. Uyku ve riiya bi-
linci ad1 verilen farkli bir durumu ortaya gikarir.
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Uyaniklikta ve uykuda farkl beyin bélgeleri ¢alisug: gibi
hiicreler arasi iletisimi saglayan habercilerde de farkhliklar
ve bir “gorev devri” vardir. Noradrenalin ve serotonin etki-
si giderek azalirken, riiya gordiigiimiiz dsnemde 6grenme/
haurlama gibi 6nemli gérevlerde yer alan asetilkolin etkisini
arurir.

Beyin bolgeleri agisindan da durum béyledir. Ornegin
dikkat ve kontrol gibi bazi faaliyetleri yerine getiren beyin
bolgelerinin aktivitesi azalirken duygusal hatralani diizenle-
yen beyin bolgelerinde aktivite artugt meydana gelir. Ve tabii
ki biiyiik bir temizlik i¢in “glimfatik sistem” adi verilen ve
copleri temizleyen bir sistem devreye girer. Sabah piril pi-
ril uyanabilmeniz igin, siz uyurken beyin yapilarinizda bir
dip koge temizligi yapilir. Bu ¢oplerin, aruklarin gece uyku-
dayken fiziksel olarak temizlenmesi giindiiz davraniglariniza
olumlu bir sekilde yansiyacakur. Uykunun igindeki her bir
evre, her bir dénem farkl bir amaca hizmet eder.

Uykuda da bir bilincimiz vardir. Hatta riiyada bile “riiya
bilinci” ad1 verilen bir biling durumuna sahibizdir.

Peki nedir bu uyku?
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UYKU NEDIR?

Oksijen, su ve gida olmadan nasil hayat diigiiniilemezse
uykusuz da bir yasam siirdiirillemez. Yalnizca insanlar
degil; memeliler, siiriingenler, baliklar, kuglar, bocekler
de uykuya ihtiyag duyar. Basit yapils canlilarda da
uykuya benzer davranslar goriiliir.

Uyku, bir davranigur. Elektrofizyolojik yéntemlerle kay-
dedilebilen beynin aktif bir durumudur. Uykunun bir ritmi
vardir. Baglangici, sonlanmasi ve uykunun igindeki her sey
sistemli sekilde bir ritme uygun olarak meydana gelir.

Uykau, bir siire sonra degisik siddetteki ses, dokunug gibi
uyaranlarla ya da kendiliginden uyanikliga dondiiriilebilen
bir siirectir. Bazi canli tiirlerinde uyku, yorgunluk sonrasi
fiziksel olarak pasiflik seklinde ortaya gikabilir. Uyku, alg-
lama esiginin yiikseldigi, dig diinyay: algilamanin azaldigy,
cevreye farkindaligin gegici bir siire ortadan kaldinldig bir
durumdur.

Uyku tamamen bilingsizlik durumundan ziyade, farkh
bir bilinglilik durumudur. Koma ve yar1 koma hili degildir.

17
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Oksijen, su ve gida olmadan nasil hayat diisiiniillemezse
uykusuz da bir yagsam siirdiiriilemez. Yalnizca insanlar degil,
memeliler, siiriingenler, baliklar, kuglar, bécekler de uykuya
ihtiyag duyar. Basit yapili canlilarda da uykuya benzer dav-
ramglar goriilir.

Bir canlida uyku olup olmadig; iig temel 6zellik degerlen-
dirilerek anlagilabilir. Ilk olarak 6zellikle istemli kaslar aktif
degildir, siikiinet hakimdir. Ikinci olarak dis uyaranlara karst
cevap azalmigtir ve reaksiyonlar yavaglamustir. Ugiincii olarak
bir canli uzun siire uykusuz kaldiginda veya hareketli, aktif
oldugunda bir siire sonra bir pasif davranis, yorgunluk ve
uykulu olma hili ortaya ¢ikar. Bu ozelliklere sahip bir canh
mikroskobik bir canli olsa da uyku varligindan s6z edilebilir.

Uyku, giinliik hayatun 6nemli bir pargasi ve bir beyin fa-
aliyetidir. Bazen beden ve zihniniz igin bir temizlik¢i olarak
caligirken bazen de neyin nasil yapilmasi gerektigini soyle-
yen bir padisah gorevi goriir. Uyku sifa, uykusuzluk zehirdir.

Uyku, iginde riiyalari da barindiran gizemli bir diinya-
dir. Dinamiktir, kigiseldir. Kurgu degildir, taklit edilemez ve
gergektir.

Bilimsel anlamda anlagildik¢a insanlarin daha gok ragbet
edecegi bir davranig bigimidir.
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NiCiN UYUYORUZ?

Yuzyillar boyu insanlar bu sorunun cevabini arads:
Nigin uyuyoruz? Uyku ne ise yartyor?
Uyumasak ne olur?

Uykuyla ilgili hila kesfedilmeyi bekleyen pek ¢ok soru
var ve bu sorulara verilecek en uygun cevap, uykunun tek bir
amacinin olmadig: ve pek ¢ok diizenlemeyi birden yapug:
seklinde olacakur.

“Restorasyon teorisi ne gore uyaniklik durumu viicudun
dengesini bozan bir durumdur, tiiketir ve yipraur. Uyku ise
biitiin bu bozulmalara kargi bir tamir siirecidir. Tiim bede-
nin karmagik yapisinin tekrar diizene kavugturulmas: gere-
kir. Uyaniklik siirecinde olusan i¢ dengesizlige kargi gelisen
bir cevapur.

“Biyolojik ritim teorisi” ise organizmay1 uykuya zorlayan
bir mekanizmanin oldugunu savunur. Yani uyku; cinsellik,
go¢ etme, yuva yapma diirtiisii gibi bir iggiidiidiir. Uyku
canlilarin fiziksel aktivitesini engelleyerek durduran ve ka-
ranliga bagh tehlikeleri 6nleyen bir koruyucudur.
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“Nigin uyuyoruz?” sorusuna verilecek cevaplardan bazi-
larini §6yle siralayabiliriz:

1. Uyku, tiim viicut i¢in bir yenilenme ve onarim siire-
cidir. Adeta bir restorasyon gorevi goriir. Kas iskelet sistemi,
kalp-damar sistemi, kan ve elemanlari, merkezi sinir sistemi,
deri ve diger organlar igin bir yeniden yapilanma siirecidir.
Once sistem gozden gegirilir, yavaslatlir ve ardindan atiklar
temizlenir ve organizma yeni giine hazirlanur. Protein sente-
zi, hiicre mitozu ve bilyiime hormonun salgilanmas: artar,
buna kargilik adrenalin ve steroidler gibi katabolik hormon-
larin salgilanmasi azalir.

2. Enerjinin korunmasini saglar, sizi tilkenmekten
korur. Bir nevi tasarrufa aracilik eder. Giin boyu kullandig1-
miz sistemlerin enerji titkketmesine engel olur, yeniden enerji
toplamasini ve bu enerjiyi harcayabilecek kuvveti edinmesi-
ni saglar.

3. Davraniglariniz1 geceye adapte eder. Gece karanlik
ve tehlikelere agikur, uyumak yagamu siirdiirmeye yoneliktir.
Gece ¢ok hareketli olmak ya da ¢aligmak, aydinlik-karanlik
sisteminde hayatini devam ettirmek zorunda olan insanoglu
i¢in uygun degildir. Zira karanlikta yol bulmak, beslenmek
i¢in gida elde etmek zordur ve tehlikelerden korunmanin
yolu, korunakli bir yerde aydinlik olmasini beklemek, uyu-
makur.

4. Viicut sicakhiginin dengesini saglar. Makinenin bi-
razctk sogumasi gerektiginden uykuya dalarken hafifge viicut
sicakliginiz diiger ve sabah uyanirken tekrar eski sicakligina
doner (termoregiilasyon). Giin iginde viicut sicakhg birkag
zaman diliminde hafifce diiger. Bu diisiislerden birisi de 6glen
vaktinden hemen sonradir. Uykuya gegiste de viicut sicakligs
diiger ve 24 saatlik zaman diliminde bir denge saglanir.
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Uyku

Ayni enerji sarfiyat, aym titketim ve ayni sicaklikta ya-
sama devam etmek bir siire sonra dokular iizerinde 6nemli
bir yiik olarak kargimiza gikacakur. Boylece uyku hem enerji
dagiliminin hem de viicut sicakliginin dengeli bir sekilde or-
ganize edilmesini saglar. ‘

5. Viicudun savunma sistemini harekete gegirir. Uy-
ku sirasinda, dolagimdaki lenfositlerde yeniden dagilim (re-
distribiisyon) olur ve hiicresel savunma sistemlerinin gii-
ciinde artig ortaya gikar. Immiin sistem fonksiyonlarinin
organizasyonu uykuda yapilirken, uykusuzluk savunma sis-
teminde arizalara yol agar. Organizmay1 savunan “natural
killer” hiicreleri, uykusuzluk sonrasi azalmaya baglar. Viriis
kaynakli hastaliklara direng diiser, inflamatuar hastaliklara
yatkinlik olugur.

Diizenli bir uyku ise yara iyilesmesini hizlandirir. Uy-
kusuzluk sonrasi pek ¢ok kiside uguk gibi viriis kaynakh
olusumlarin arttugini, ameliyat sonrasi uykusuzluklarda ya-
ra iyilesmesinin geciktigini gosteren bilim insanlary, iyi bir
uykunun iyi bir savunma oldugunda birlesiyorlar.? Hatta
bazi hastanelerde kanserli hastalarin tedavileri siirerken
gece tam bir karanlikta uyumalar i¢in odalarinda tedbirler
alinir, gece lambalar kaldirilir ve 15tk gegirmeyen perdeler
kullanilir.

6. Bilginin organizasyonunu, hafizanin diizenlen-
mesini saglar. Giin iginde 6grenilenlerin uzun dénemli
kalic1 bellege yerlestirilmesine aracilik eder. Uykunun
riiya gordiigiimiiz ve hizli goz hareketlerinin oldugu
“REM?” evresinde yogun asetilkolin salgilanmaktadir. Bu
madde, 6zellikle hafiza islevlerinde olmak iizere dikkat,

Besedovsky, L., Lange, T., & Born, J. (2012). Sleep and immune function.
Pfligers Archiv-European Journal of Physiology, 463 (1), s. 121-137.
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konsantrasyon, bilginin kullanilmas: ile iligkili siirelerin
diizenlenmesinde 6nemlidir.

Ayrica néronlarda hiicre zarinin  diizenlenmesini
saglayarak da tiire 6zgii 6zelliklerin 6grenilmesini sagla-
yan genetik hafizanin programlanmasinda rol oynar.

Yeni bilgiler edindigimizde REM uykusunda arug olur.
REM uykusu bozuldugunda, 6grenme de bozulur. Yani
REM’in gereksiz kayitlari sildigi, gerekli olanlani diizenledig;i
ve bunun sonucunda bireyin ertesi giine duygusal ve biligsel
agidan hazirlanmasina hizmet ettigi diisiiniilmektedir. Bu
konuyu “Uyku ve Ogrenme” baghg altinda gozden gegire-
cegiz.
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UYKU BORCUNUZU ODEYiIN!

Hafta boyunca uykusuz kalsp hafta sonu da bunu
telafi edemeyenlerde immiin sistem (baguiklik sistemi)
fonksiyonlar: bozulmaya baglar. Sik enfeksiyon ve geg

iyilesmeler meydana gelir. Eyvah dememek igin ne

yapmaliyiz?

Yeterli miktarda uyumayan her beyin bunu en yakin za-
manda telafi etmek ister. Ihtiyag miktari uyku evreleri he-
saplanir ve borg hanesine yazilir.

Gece eksik birakilan uyku, giindiiz tamamlanmaya galii-
lir. Uykunuz gelir, “Ben goyle biraz kestirsem” ya da “Biraz
uyusam kendime gelirim,” diyebilirsiniz ama bu, ¢ogu za-
man miimkiin olmayabilir. Bu durumda hafta sonlari tiim
eksikleri tamamlayabilmek igin gerekli bos zamanlar: size
verecektir. Hafta igi ge¢ yaup erken kalkarak eksik birakilan
her uyku evresi cumartesi ya da pazar tatil giinii geg uyana-
rak uykunun uzaulmasi ile tamamlanmaya galigilir. Pek ¢ok
insanin hafta sonlar1 sabah uyanmakta zorlanmasinin, 6glen
vakitlerine kadar uyumasinin nedeni budur.
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Bu yiizdendir ki kahvalular da hafta iginin aksine ge¢
kahvaludir. Peki bu borg nedir?

Fiziksel olarak dinlenmeyi, kas dokularinin yenilenmesi-
ni saglayan “yavag dalga uykusu” artar. Kisi, hafta sonu daha
uzun ve daha derin bir uykudadir ve restorasyon tamamlan-
maya ¢ahgilir. Neden? Ciinkii uzun siireli uykusuzluklarda
ellerde titreme, agr duyarlilhiginda artma, metabolik hizda
ve tiroid aktivitelerinde bozulma meydana gelir. Insiiline di-
reng geligir. Hatta deneysel olarak bir hafta boyunca uyku
siireleri kisalulan saglikli insanlarda insiilin duyarhiliginin
bozuldugu gosterilmis, bozuk ve yetersiz uyku ile insiiline
karg: direng geligecegi, obezite, hipertansiyon ve diyabet ris-
kini aruracag bildirilmigtir. Yani yalnizca bir hafta bile uyku
siiresini kisaltmak bedenimizin bir tepkisine neden oluyor.?

Hig siiphesiz hafta boyunca uykusuz kalip hafta sonu da
bunu telafi edemeyenlerde immiin sistem fonksiyonlar1 bo-
zulmaya baglar. Sik enfeksiyon ve gec iyilesmeler meydana
gelir. Daha uzun siireli bozulursa uyku kalitesi, insan haya-
tnin ritmini bozacak gok daha fazla metabolizma ve beyin
aktivitesi sorunlari meydana gelecektir. Sonraki boliimlerde
bunun 6rneklerini ele alacagiz.

Biz, haftalar boyunca az uyumak ya da kalitesiz uyumak
seklindeki bir duruma kronik uyku yoksunlugu, yetersiz
uyku, kisitlanmig uyku diyoruz. Kronik uyku yoksun-
luguna kargi yapilacak en dogru sey, hafta sonu da dahil ol-
mak iizere, yaty saatini geciktirmeden ayni saatte yatp aym
saatte kalkmakur.

Buxton, O. M., Pavlova, M., Reid, E. W., Wang, W., Simonson, D. C, &
Adler, G. K. (2010). Sleep restriction for 1 week reduces insulin sensitivity
in healthy men. Diabetes, 59 (9), s. 2126-2133.

Reutrakul, S., & Van Cauter, E. (2018). Sleep influences on obesity, insulin
resistance, and risk of type 2 diabetes. Merabolism, 84, s. 56-66.
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UYKUSUZLUK DENEYLERI

Uykunun fonksiyonlarin: aragtirmak igin pek cok
uykusuzluk deneyleri yapilds. Iki hafta siireyle uykusuz
birakilan fareler ve kipekler, enfeksiyon ve metabolizma

bozukluklar: nedeniyle oldiiler. Peki ya insanlar?..

Tarihte “en uzun siire uykusuz kalma” rekoru kirmak is-
teyen pek ¢ok insan oldu. Bunlardan en ilging olanini 1959
yilinda, New York’ta, Peter Tripp adinda bir D] gergeklestir-
di. 8 giin ve 8 gece, yaklagik 200 saat boyunca hayir kurum-
lar1 yararina uykusuz kalmay: planlayan Peter Tripp, bunu
Psikiyatrist Floyd Cornelison gozetiminde yapti. Deney si-
rasinda beyin dalgalarinin kayitlari alindi, davranglari not

edildi. Soyle ki:

Deney negeli baglad. Tripp her zamanki gibi dinleyenle-
rine en giizel sarkilar1 dinletiyor, sohbet ediyor ve sakalagi-
yordu.

Tripp, tuvalette veya pencere kenarinda bile yalniz bira-
kilmiyordu. Ciinkii kendisini gozlemleyen doktorlar, sani-
yeler siiresince de olsa uyumasini istemiyorlardi.
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Uykusuzlugun 3. giiniinde Tripp’in davraniglari degis-
meye basladi. Berberini diigman gibi gordij, kiifiirler etti ve
kovdu. Muayeneye gelen doktorlar: ise “kendisini ggmmek
icin gelen cenazeciler” olarak gordii. Aruk diiiince ve dav-
ranig bozukluklar1 geligmigti. Viicut sicakligs zaman zaman
diisiiyor ve dengesiz bir durum yagiyordu. Hatta iisiimemek
i¢in bir siire kaban ve sapka ile gezdi stiidyoda.

Bir giin aniden sokaga firladi. Cok garip davraniyordu.
Pesinden kogsan doktorlar onu yakaladi. Delirmis gibiydi.
Haliisinasyonlar goriiyor ve sesler isitiyordu. Baglangigtaki

neseli bakiglari, yerini giipheci, korkulu ve gergin bakiglara
birakti.

Cok gegmeden bunun nedeni anlagildi. Ciinkii Tripp,
uyantk kalmak igin ila¢ kullaniyordu. Bu nedenle kendisi
uyantk, gozleri agtku ama beyni rilya goriiyordu. Bu durum,
giindiiz gordiigii haliisinasyonlar agikliyordu.
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Tripp, 201 saatin sonunda uykusuzluk rekoru kirarak bu
denemeye son verdi ve sonrasinda tam 24 saat uyudu. Uy-
kusuzlugun kendisini etkilemedigini diiiiniiyordu ancak bu
uykusuzluk sonrasi higbir gey eskisi gibi olmadi.

Peter Tripp giderek daha gergin, agresif bir insan oldu.
Esinden bogandy, isini kaybetti. Bu kadar siire uykusuzluk—
ongoriilerin aksine—kalici olumsuz etkilere mi neden olmusg-
tu?

Bu rekor denemesinin en 6nemli 6zelligi, doktor kontro-
liinde ve siirekli EEG kayd: ile takip edilen nadir deneyler-
den olmasidir.

Tripp’in rekorundan 6 yil sonra bir lise dgrencisi olan
Randy Gardner, 11 giin 11 gece (266 saat) uykusuz kala-
rak yeni bir rekor kirsa da Guinness Rekorlar Kurulu, insan
sagligina zararlari nedeniyle uykusuzluk rekor denemelerini
dikkate almayacagini agiklamak zorunda kald:.
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KAG SAAT UYKUYA iHTIiYACIMIZ VAR?

Iste herkesin merak ettigi ve aragtirdsgy kritik soru...
Bu soruya pek ok insan farkls cevaplar veriyor ama isin
dogrusu nedir?

Sunu sdylemeliyiz ki bu soruya verilecek tek bir cevap
yok. Uykunun yapisal 6zellikleri iizerine en etkili faktor yag
olsa da cinsiyet, kilo, is, ¢aligma sistemi, ek hastaliklar, sigara
veya alkol kullanimi, cografi sartlara ve pek ¢ok dis etkene
gore giinliik uyku ihtiyaci degisir. Hatta yaz aylarinda farkls,
kis aylarinda farkli siirelerde uyuruz. Yiizlerce bilimsel ¢alis-
ma, normal uyku siiresini 6-9 ya da 5-9 saat olarak kullan-
maktadir. Hatta uyku siireleri ile ilgili bir aragtirma yapilir
ve 6 saatten az uyuyanlar, 6-9 saat aras! uyuyanlar ve 9 saatin
iizerinde uyuyanlar kargilagturilir. Alu saatten daha az veya 9
saatten daha fazla uykunun anormal olduguna vurgu yapi-

lir.4

Cappuccio, E P, Cooper, D., D’Elia, L., Strazzullo, P, & Miller, M. A. (2011).
Sleep duration predicts cardiovascular outcomes: a systematic review and me-
ta-analysis of prospective studies. Hearr Journal, 32 (12), s. 1484-1492.
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Bebeklerde dogum 6ncesi donemde bile uyku-uyanik-
lik dongiisii vardir. Gebeligin 28-32. haftalani arasinda bu
dongii diizenli hile gelir. Hizli goz hareketlerinin oldugu
REM dénemi de mevcuttur. 32. haftadan sonra ise REM
uyku donemi ile diger donemler kolaylikla birbirinden ay-
rilabilir.

65 yas uistii bireylerde uyku pargali bir hale gelir. Giin-
diiz uyuklamalari, aksam erken saatlerde uyuma, gece bo-
yunca birkag¢ defa uykunun pargalanmas: geklinde farkl
uyku ozellikleri goriilse de 5 saatten az uyku gok da tavsiye
edilmiyor.

Ancak yas ilerledikge eklenen diyabet ve hipertansiyon
ya da kalp-damar hastaliklar arttikga kullanilan ilag mik-
tarlar1 da artar. Ek hastaliklar, kullanilan ¢ok sayida ilag,
hem uykuyu hem de uyaniklik durumunu dogrudan ya
da dolayl olarak etkiler. Bu nedenle yas ilerledik¢e pek
¢ok uyku sorununun ortaya ¢tkmasi kaginilmaz hile ge-

lebilir.

Sizin uyku siireniz ve uyku sekliniz yasadiginiz strese,
mevsim déniiglerine, kilonuza, varsa hastaliklariniza, kullan-
diginiz ilaglara bagl olarak degisebilir. Ne kadar ihtiyacimiz
varsa o kadar uyuruz, 6yle degil mi? O zaman su soruyu kendi
kendinize sormaniz daha manukl goziikiiyor: “Sabah kal-
kugimda kendimi dinlenmis ve yeni bir giine hazir hisse-
diyor muyum?”

Konu ile ilgili olarak Amerika Uyku Vakfi pek ¢ok aras-
urmaya dayanarak ne kadar uyumamuz gerektigine dair yag
gruplarina gore bir liste yayimlad: ve bilgileri giincelledi.
Buna gore yeni doganlar 14-17 saat, bebekler 12-15 saat,
yiiriimeye baglayan ¢ocuklar 11-14 saat, okul 6ncesi gocuk-
lar 10-13 saat, okul ¢ag1 gocuklar 9-11 saat, gengler 8-10
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saat, geng eriskinler ve yetigkinler 7-9 saat, yay alanlar 7-8
saat uyumaly.?

Peki erigkinler i¢in 5 saat ya da alunda veya 10 saat ya
da iistiinde uyuyup saglkli olmak miimkiin degil mi? Bu
grup, tiim toplumun ancak %3’ kadardir ve dinlendirici
olarak uyurlar, giin i¢inde uykulu olma hili yagamazlar. Bu
grubu “fizyolojik kisa uyuyanlar” ya da “fizyolojik uzun uyu-
yanlar” olarak degerlendiriyoruz. Liitfen onlar gibi olmaya
¢aliymayiniz. Ciinkii sizin yapisal 6zellikleriniz ve ihtiyaciniz
onlar gibi uyumaya engel oluyor olabilir.

UYKUSURES! | EVRE1-2 | EVRE3 | REM

(SAAT) (%) (%) (%)
BEBEKLER 12-15 10-30 30-40 40-50
GOCUKLAR 8-12 40-60 25-30 25-30
YETISKINLER 6-9 45-55 20-25 20-25
gglnxﬁum 5.8 50-80 5-15 1525

Yaslara Gére Uyku Ozellikleri

Hirshkowitz, M., Whicon, K., Albert, S. M., Alessi, C., Bruni, O., Don-
Carlos, L., ... & Kheirandish-Gozal, L. (2015). National Sleep Foundation’s
updated sleep duration recommendations. Skeep Health, 1 (4), s. 233-243.
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UYKU BEYNIN TEMIZLIK GOREVLISIDIR

Bilim insanlar:, yakin zamanda uykunun asil
gorevlerinden birini daha tanimladilar. Beyin, kendi
igindeki ¢opleri temizliyordu. Bir nevi “housekeeping”

gorevi gorityordu.

Uzun yillardir bilim insanlar1 uykunun ne tiir bir iglevi
oldugunu arasuriyordu. Restorasyon yapiyor, savunma sis-
teminde gorev aliyor, hormonal sistemi diizenliyordu ancak
aragtirmacilar yakin zamanda uykunun asil gorevlerinden
birini daha tanimladilar. Beyin kendi igindeki ¢opleri temiz-
liyordu. Bir nevi “housekeeping” gorevi goriiyordu.

Dr. Nedergaard ve ekibi beyin aragtirmalar: sirasinda su
kritik soruyu sordu:

Beynin filtresi nerede?

Evet, fiziksel olarak biitiin viicutta temizlik lenfatik sis-
tem araciligs ile yapiliyordu. Tiim artk maddeler lenf siste-
mi aracihigs ile toplaniyor ve auliyordu. Ama beyinde béyle
bir sistem var miyds?
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Ornek olarak beyin hiicrelerinin bozulmasina neden olan
maddelerin, alzheimera neden olan toksinlerin birikmesi nasil
engelleniyordu?

Bu soru yeni tekniklerin gelismesi ile cevabini buldu. Bir
floresan isaretleme teknigi ile farelerin beyin dokulan in-
celenmeye baglandi. Bu parlak renkli izler beyin dokusu ige-
risinde kendine 6zel belirli yollardan giriyor ve ¢ikiyordu. Cok
ilging bir gekilde beyin dokulari gevresindeki bu hareket ve bo-
salum daha etkin bir gekilde fare uykudayken gergeklesiyordu.®
Bunu yapan da beyin dokusunun kendi i¢inde dengesini sag-
layan ve néronlari koruyan glia hiicreleriydi. Glia ve lenfatik

sistemin birlesimi ile de glimfatik sistem ismi dogdu.

Hiicre igi ve hiicreler arasi biriken bozulmug proteinler bir-
ok hastaliga neden olabiliyor. Alzheimer, parkinson ve pek gok
bozuklukta patologlar hiicre iginde birikmis bazi maddeler go-
riiyor ve onlar cisimcik olarak isimlendiriyor. Iste bu hiicre ii
cisimciklerin, hiicreler arasi plaklarin olugumu, hiicrenin kayb:
hastalik belirtileri olarak ancak 10-15 yil sonra kendisini gos-
terebiliyor. Daha agik sdylemek gerekirse néron iginde zararh
maddelerin birikmesi ve bozulma (dejenerasyon) bagladiktan
ancak yillar i¢inde yavag yavag unutkanlik, 6grenememe gibi
sorunlar ortaya ¢ikiyor ve klinik olarak tani konulabiliyor.

Viicudumuzda kan dolagiminin disinda ¢alisan lenfatik sis-
tem ad1 verilen bir bagka dolagim ve temizleme sistemi vardur.
Bu sistem, zarar g6rmiig hiicreleri uzaklastirir ve viicudun ya-
banci maddelerden kurtulmasini saglar.

Iliff, J. J., Wang, M., Zeppenfeld, D. M., Venkataraman, A, Plog, B. A,,
Liao, Y., & Nedergaard, M. (2013). Cerebral arterial pulsation drives
paravascular CSF-interstitial fluid exchange in the murine brain. fournal of
Neuroscience, 33 (46), 18190-18199.
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Uyku

Ancak ¢ok ilgingtir ki merkezi sinir sisteminde anatomik
olarak aymi gekilde bir lenf dokusu yoktur ve beyin meta-
bolik atik iiriinleri uzaklagtirmak ve stvi dengesini saglamak
i¢in kendi alternatif sistemini geligtirmigtir. Bu sisteme gore
beyin omurilik sivisi beyine girdiginde ve “aquaporin-4” adi
verilen, hiicre zarina bagimli ve hiicrelerin igine ve digina su
akigini saglayan kanallar araciligtyla periyodik drenaj ve auk
temizligi yapilir. Bu karmagik sistem ¢ok fazla detay igerir ve
muazzam bir yapidir.

Bu ¢6p temizligi ya da beyindeki yabanci maddelerin,
atiklarin uzaklagtirilmas: igleminin uykuda ve pozisyona
bagl oldugu ile ilgili veriler de var. Uykuda beyin omurilik
stvist uyaniklik durumuna gére daha fazla akicidir ve yine
uyku durumunda beyinde “beta amiloid™” adi verilen aruk-

lar daha fazla miktarda kaldirilir.

Ilk defa 2013 yilinda Xie ve ekibi glimfatik sistemin de-
rin uyku sirasinda etkin bir sekilde ¢alisugina dair kanitlar
sunmuglardir. Farelerde glimfatik sistem uykuda daha aki-
cidir ve bu biriken maddeleri 2 kat daha hizli temizler. Bu
durumu uykuda “noradrenalin aktivitesinin azalmasi ile te-
mizlik miktarinin artmasi” seklinde agiklayan bilim insan-
lar1, uykusuzluk durumunda glimfatik sistemde bozulmalar
meydana gelecegini ve bunun da nérodejeneratif hastalik-
larin olusumuna zemin hazrlayacagini ifade ediyorlar. Bu
nedenle gece stk uyanmalar tedavi edilmelidir ve yine bu ne-
denle az uyumak zamandan kazanmak degildir.

Ayrica acaba yaug pozisyonu bu temizlik siiresini ya da
miktarini etkiler mi?

Beta amiloid maddesi, alzheimer hastaliginin temel nedenlerinden birisi
olarak goriilmektedir ve hem giin i¢inde hem de uykusuzluk durumunda
birikme egilimindedir.
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Bilim insanlar1 bunu da aragurdilar ve ilging bir sonuca
ulagular. Her deneyde oldugu gibi siganlari kullandilar ve
onlar1 3 gruba ayirdilar. Bir grubu yan taraflarina dogru, bir
grubu sirt iistii yaurdilar ve son grubu da yiiz iistii yaurarak
dinamik kontrasth beyin goriintiilleme sistemleri ile incele-

diler.

Sonug olarak yan yaurdiklan siganlarin glimfatik sistem-
lerinin daha verimli ¢alistigini ve daha yiiksek oranda temiz-
lik yapildigini gosterdiler. Bu bizim de yan yatarak uyuma-
miz gerektigini séyliiyor mu bilemiyorum ama kafanizin da
karigmasini istemem. Zira kas iskelet sistemi i¢in, solunum
sisteminin daha iyi ¢aligmasi i¢in derken bir de beynin te-
mizligi icin farkli pozisyonlarda yatmanizi 6nermek pratik
olmayabilir. Siz nasil rahat ediyorsaniz ve nasil inaniyorsaniz
dylece yaun. Zaten uyku boyunca pozisyon degistirerek oto-
matik olarak en rahat pozisyonu bulacaksiniz.

Bununla birlikte sunu da ifade etmeyi unutmayalim. He-
niiz bu glimfatik sistem ¢aligmalarinin ¢ogu, insanlarda ya-
pilmadi ve bu sistemin ¢aligmasini etkileyen pek ¢ok baska
olay var. Beyin glimfatik sistemle birlikte uykuda kendisini
temizletecek alternatif temizlik sirketlerini de mutlaka biin-
yesinde barindiriyordur.
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UYKUNUN
OGRENME UZERINDEKIi ROLU

“Himm, neydi acaba? Daha diin 6grenmigtim,”
dememek igin ne yapmaliyrz?

lyi bir 6grenme igin iyi bir uyku neden sart? Sabaha ka-
dar caligsak ve sonrasinda sinava girsek olmaz mi? Taptaze
bilgilerle sinavda basarili olma sansimiz yok mu? Gece ¢ali-
stp giindiiz uyusak?..

lyi bir gece uykusunun ne yaptgini soyle bir 6rnekle an-
latabiliriz:

Aksama kadar 6grenilen tiim bilgiler bir kitapliga rast-
gele yerlestirilmis kitaplar gibidir. Hig isinize yaramayacak
bir kitap 6nde ya da ok okuyacaginiz bir kitap alt raflarda

olabilir. Kitaplik karmakarngikur ve istediginiz kitabt aninda
bulamiyorsunuz...

Gece uykusu bu kitaplikta harika bir diizenleme yapabilir.

35



Prof. Dr. Yavuz Selvi

Isinize yarayacak bilgileri 6n rafa koyarken ilginiz ol-
mayanlari atar, bazi bilgileri ¢agrigimlarla birbirine baglar;
kirpar, toplar, siler veya aluni gizer, sikigtirir ve sana nasil
lazimsa o gekilde paketler. Heniiz 6grendigin ve kisa siire-
li hafizada depoladigin bilgileri duygularla birlestirip uzun
sireli hafizaya nakleder ya da gereksiz ise yer kaplamasina
izin vermez, siler. Bunun igin beyin uykuda fazladan mesai
yapar. Durmaz ve ¢aligmaya, 6grenilenleri pekistirmeye de-
vam eder.

Hipnopedi

100 yili askin siiredir riiyalarin bellek baglanularinin olu-
sumunda rolii olduguna dair goriigler var ve “uykuda, rii-
yada 6grenme” konusu hararetli bir sekilde tarugihiyor.
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Uyku

Son dénemde hayvan deneyleri ve insan galigmalar ile
uykunun 6grenme iizerine etkisi ve bellegin diizenlenmesin-
deki 6nemli roliiniin ayrintlari belgelenmeye basland..

Ozellikle uykunun riiya goriilen REM evresinde beyin
kabuguna (kortekse) yogun bir “asetilkolin” maddesi sa-
linimi mevcuttur. Bu asetilkolin maddesinin de iginde yer
aldig sistem, bellek islevlerinde, dikkat ve konsantrasyon-
da, haurlama faaliyetlerinin diizenlenmesinde, soyutlama,
muhakeme etme, matematik hesaplari yapmada, zekanin ve
zihinsel becerilerin kullanilmasinin gerektigi her yerde ak-
tif bir rol oynar. Alzheimer gibi “bunama” hastaliklarinda
asetilkolin faaliyetleri giderek azalir.

Cok yeni ¢aligmalar, uykusuzluk durumunda unutkanlik
ve uzun siiregte alzheimer olusumuna neden olan bazi hiic-
resel sorunlarin tetiklendigini gosterdi. Aslinda alzheimer
tiirii hastaliklarin, belirtilerinden 10-15 sene 6nce beyinde
dejenerasyon baglamig demektir.

Uykusuzluk, hiicre zari kadar hiicre iginde de bozulma-
lara neden olur. Baz1 proteinlerin bozulmasi (fosforillenme-
si) siirecini baglatabilir ya da siirdiirebilir. Bu yiizden kronik
uyku sorunlar veya kronik uyku yoksunlugu bu siiregleri
hem tetikler hem de dejenerasyonun devamina neden olur.
Uzun siire gece geg yaup sabah erken uyanan, siirekli olarak
yetersiz uyuyanlarda dikkat ve hafiza sorunlari kadar muha-
keme sorunlari da yaganir. Bir zaman sonra bu kisiler diigiin-
meden hareket etmeye, konugmaya baglarlar, davraniglar
tizerindeki kontrolleri azalir.

Uykuda hizli goz hareketlerinin oldugu uyku donemi
(REM uykusu) ile 6grenme arasinda yakin bir iligki var. Yeni
bir sey ogrendigimizde gece boyunca REM uykumuz artar,
g6z hareketlerimizde arus olur.
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Bu hizli goz hareketleri bilginin islenmesini saglayan bir
siiregti. REM uykusu bozuldugunda 6grenme de bo-
zulmaya baglar. Bu uyku donemi sayesinde liizumsuz bil-
giler silinir, gerekli bilgiler depolanacak hile getirilirler. Bu
nedenle uyku, hafizanin yapilanmasinda 6nemli bir isleve
sahiptir. Insan ¢aligmalarinda bu bilgileri destekleyen birgok
sonug elde edilmigtir.

Gerek labirent 6grenme testleri gerekse kelime listesi ez-
berleme ya da motor beceri edinme performanslari, iyi bir
uyku ile kuvvetlenmis, kotii uyku ile bozulmustur. Iyi uyu-
dugunuz zaman ogrenmenin ince igleri de tamamlanmig

oluyor.

Uyurken yeni bir dil dgrenebilir miyiz?

Bu, yeni bir pazarlama teknigi... Higbir sey yapmadan
uykuda bir yabanci dil 6grenmek, her giin bir bardak bitki-
sel gay igerek zayiflamak gibi.

Uyumadan 6nce tiim giin dgrenilen yabanci bir dile
ait kelimelerin iyi bir uykuyla pekistirilmesi miimkiindiir.
Uykusuzlugun bu ogrenmeyi bozdugu da dogrudur.
Ancak uyurken bir yabana dili bilingsizce 6grenemezsiniz,
bu miimkiin degildir. Eger bu miimkiinse, bir yabanci
dili uykuda Ogrenebiliyorsaniz, bunu yine uykuda
kullanabilirsiniz. Ancak bunun ne size ne de bir bagkasina
faydasi olur.

Giin iginde kisa siireli hafizaya attigin ve yeni kodladigin
bir bilgiyi pekistirmek istemez misin? Bunun igin hipokam-
pus gibi bir beyin bélgesinin korteks ile baglanti kurmasi
gerekir ki bu islem derin uyku sirasinda olacakur.
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Uyku

Uykusuzluk ise bir giin 6nce birkag dakikaligina 6gren-
digin yabana kelimenin karsihiginin zihninden tamamen
ugmasina neden olur. “Himm, neydi acaba? Daha diin 6gr-
enmigtim?” dememek igin kaliteli bir uyku sart. Nasil ol-
masin ki? Derin uyku sirasinda farkli beyin bolgeleri uykuda
aktif olarak caligiyor ve protein sentezi vasitasiyla uzun siireli
hafizaya kayutlar yapiliyor.

Yine de uyku sirasinda digaridan gelen seslerin bilingalti-
na yerlegtirilecegi seklinde bir goriig uzun siire tarugtmugtir.

Yeri gelmigken belirtelim. Bilingalu kelimesi, biling
siireglerini tanimlamak igin uygun bir kelime degildir. Bu-
nun yerine tam karsilig1 olan “bilingdig1” kelimesini kullan-
mak daha mantkl olacakuir.

Iste, acaba bir kisi uyurken ve bilingli bir farkindalik igin-
de degilken, biz bir geyleri onun bilingaltna (bilingdisina)
yerlestirebilir miyiz? Ona telkin edebilir miyiz? Giinliik ha-
yauni degistirecek sekilde onu motive edebilir miyiz? Geg-
migte yagadiklar1 nedeniyle kendisine giivenmeyen bir kisiye
uykusunda yaklagarak uygun komutlar versek kendisine gii-
venen bir insan hiline gelir mi? Birisi uyurken yaganmamus
bazi anilari hafizasina ekebilir miyiz?

Bunlarin hepsini yillar 6nce diisiindiiler ve ilging bir pa-
zarlama teknigi ile bir cihaz bile tasarlayip satular: Psikofon.

1927 yilinda Amerikali Mucit Saliger, psikofon adini
verdigi bir mekanizma gelistirdi. Bu cihaz bir fonografti ve
saate bagli olarak ¢alistyordu. Siz uyurken bu cihaz size mo-
tive edici ciimleler kuruyordu. Tabii ki konuyu 6nceden siz
belirliyordunuz.

Sistem basitge su sekilde ¢alisryordu:
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Siz gecenin bir yarisina saati kuruyordunuz, istediginiz
veya eksik oldugunuzu diisiindiigiiniiz konuyu segip uykuya
daliyordunuz. Cihaz, ayarladiginiz saatte ¢aligmaya bagliyor
ve para, saglik, bagar1 gibi konularda telkinler veriyordu. Ne
gibi mi? “Ben hayaumda mutluluk, saglk ve denge istiyo-
rum.” “Bedenimden yasam, genglik ve canlilik tiim hiic-
relerime dagiliyor.” “Ben psikofonun etkili olacagina inani-

yorum.”

Bu telkinleri uykuda dinledikten sonra sabah kalkip diin-
yay1 fethediyordunuz.

Elbette isin sakasi: bu, kimse inanilmaz derecede iyilegmi-
yordu. Ancak gazetelerde cihazin pek ¢ok alanda yararl: ol-
duguna dair kanutlar yer aliyordu. Bir kullanict “Korkumu ve
asagilik kompleksimi yendim,” derken bir bagka kullanici ise
“Kabizlik sikdyetim gegti. Aruk daha rahaum,” yorumunu
yaptyordu. Déneminde iireticisinin ifadelerine gore bu cihaz
binlerce insanda etkisini gosterdi ve gok da faydal oldu.
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Uyku

10'dan fazla konu vardi ve Saliger 50 miisterisinin “eg bulma”
telkinleriyle e buldugunu soylityordu. E§ bulma telkinleri,
“Bir ey istiyorum” ve “Biiyiileyici ve gekici bir kisiligim var”
seklindeydi. Ancak bir siire sonra cihazin etkisiz olduguna
dair soylentiler ¢ikti, 3 farkli model ve fiyatta satiga sunulan
cihazin modasi gegti ve tedaviilden kaldirildi.

Halen uykuda 6grenme iizerine ¢aligan sinirbilimciler uy-
ku sirasinda digaridan verilen baz1 koku ya da ses seklindeki
uyarilarin beyin tarafindan algilanarak bilgi isleme siirecine
tabi tutuldugu ya da ritya igeriginde degisiklik yapabilecegi
iddiasini araguriyorlar. Ancak uykuda 6grenme (hipnopedi)
ile iliskili “uyku fizyolojisi ve bellek” galigmalar1 birgok insa-
nin hararetle bekledigi uyanikliktaki “yeni bilgiyi isleme ve
kalic1 olarak 6grenme” sonucuna heniiz ulagmadi. Bu yiiz-
den heniiz sabah olmadan yeni bir yabana dili 6grenmis ol-
ma umutlarinizi simdilik rafa kaldirin.
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UYKU EN AZ BESLENME KADAR
ONEMLIDIR!

Yanlis zamanda uyku yanlis zamanda beslenmeye,
yanlyy zamanda beslenme ise yanlyy zamanda
uyumaya neden olur. Nasil m1?

Su hayatta insanin saglikli olmasini ya da sagliksiz olma-
sin1 saglayan 3 6nemli faaliyet varsa bunlar uyku, beslenme
ve hareketliliktir (egzersiz).

Uyku ve beslenme, zamanlama olarak da birbirini ta-
mamlayan iki 6nemli siireg. Basit olarak yanlis zamanda uy-
ku yanlig zamanda beslenmeye, yanlis zamanda beslenme ise
yanliy zamanda uyumaya neden olur.

Giiniimiiz modern insan topluluklarinin en 6nemli so-
runlarindan bir tanesi, iglerinin zamanlamasini dogru ya-
pamamasidir. Uyku, yemek ve baska 6nemli islerde zaman-
lamanin yanlig yapilmasi, ona hep kaybettirmigtir. Gegmis
yizyillarda aghk 6nemli bir sorunken simdi de obezite ile
topyekin miicadele baglatld:.
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Uyku

Pek ¢ok hastanede “obezite merkezi” adi verilen ve ¢ok
sayida hekim, hemgire, psikologun birlikte ¢aligtigs béliim-
ler agilirken bir yandan da diyetisyenlik gézde meslek hiline
geldi. Zayiflama gaylar, bitkisel kiirler, pahali ve kesin (!
¢oziimler, spor salonlar1 hem fit olabilmeniz hem de fazla
kilolarinizdan kurtulabilmeniz igin piyasadalar. Obezite cer-
rahisi, son yiizyilin 6nemli ve hizli geligen ubbi miidahale
bi¢imi hiline geldi. Biitiin bunlar ¢ogunlukla su “istah” yii-
ziinden.

Neden bazi insanlarin istahlari fazladir? Neden kendi-
lerine engel olamayip ukinircasina yerler? Ya da neden gece
acikirlar ve yiiksek kalorili gidalari, rafine gekerli, tath yiye-
cekleri tiiketirler?

80’li yillardan giiniimiize obezitenin 2 kat daha fazla gé-
rildiigiinii bildiren bilim insanlar1 bilin bakalim obezitede-
ki arugin hangi sorunla paralel olarak artugini soylityorlar?
Evet, uykusuzluk...

Son 30 yilda obezite ne kadar arttiysa uykusuzluk da o
kadar artti. Bir bagka deyigsle, yeterince uyumama ve kalitesiz
uyuma sorunundaki devasa aruigla obezitedeki patlama ayni
déneme ve ayni orana denk geliyor. Uykunun tiim néroen-
dokrin sistemin diizenlenmesinde pay sahibi oldugu gergegi
digiiniildiigiinde, uyku sorunlarinin enerji dengesini degis-
tirecegini, kalitesiz uyku nedeniyle kan gekeri dengesinin de
bozulacagini unutmamak gerekir.

Obezite fizyopatolojisi ve gidalarin metabolizmasinda
tilm metabolik siireclerde “ne” ve “nasil” kadar “ne zaman”
sorusu da 6nem kazandi. Bu, uyku ile beslenmenin ana ke-
sisme noktasidir.

Bir gidanin alindig1 zaman, emilme zamani, metabolize
edilme ve pargalanma zamany, bunlar igin gerekli enzimlerin
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salinma zamani, bu enzimlerin en yiiksek seviyeye ¢iktiklari
zaman, organ ve sistemlerce kullanilmas igin gerekli zaman
ile uyudugunuz've uyandiginiz zamanla dogrudan baglan-
ulidir.

Yag ve proteinleri pargalayan enzimler, hormonlara du-
yarh enzimler, istah ve sindirimi diizenleyen diger peptit-
ler [lipo protein lipaz (LPL), hormon duyarl lipaz (HSL),
bir tokluk sinyali olarak leptin, adiponectin, visfatin, resis-
tin, ghrelin, aglikla uyanlan igtah arurici etkili orexin-a ve
orexin-b] dogrudan uyku ve uyaniklik durumundan etki-
leniyor.

Ne kadar ilgingtir ki istah ve sindirimi ayarlayan onlarca
enzim, uykunuz ve uyaniklik durumunuzu ayarlayan hor-
monlarla birlikte ¢aligtyor.
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Uyku

Ornek olarak bize tok oldugumuzu bir sinyalle bildiren
leptin hormonu (istah azaldig: gece saatlerinde en diisiik ve
giindiiz aglk artuginda en yiiksek), uyku ve uyanikligimizi
ayarlayan ACTH, kortizol, gonadotropin, 6stradiol ve TSH
hormonlari, sonug olarak noradrenalin, serotonin gibi hor-
monlarla birlikte ¢aligtyor.

Bu birlikteligi ve zamanlamay1 bozdugunuz zaman ne
oluyor? Ortaya gikacak sorunlar arasinda olan gastrit, refli,
obezite bunlardan yalnizca birkag tanesi...

Hadi biraz daha agiklayalim, dogru zamanda beslene-
miyorsaniz ve uyku sorunlari yagiyorsaniz mide-barsak ha-
reketleriniz, karaciger ve pankreas salgilariniz, maltaz ve
sitkraz gibi enzimler ne zaman ne yapacaklarini gagirmug bir
halde hareket edebiliyorlar. Bunu istemezsiniz, degil mi?

Bu istahinizla, bu bel gevresindeki simit olusumuyla ya
da gobeginizdeki yaglarla baginiz dertte, biliyorum. Ama yag
kullanimi ile uykunuza gegmenizi saglayan hormonlarin da
dogrudan iliskisi var. Uykusuz kaldikga veya uykunuz ge-
ciktikge size kiisen bazi “karanlik hormonlariniz” yag yak-
manizi da geciktirecektir.

Su bir gergek ki uyku sorunlarimiz veya zamaninda uy-
kuya gegmemeniz metabolizmaniz: alt st ediyor. Obezite
gelisiminde genetik, gevresel, fizyolojik, kiiltiirel ve psikolo-
jik etkenler 6nemli rol oynarlar.

Obezitede en sik goriilen psikiyatrik bozukluk, dep-
resyondur. Bazen insan daha iyi hissedebilmek igin fazla yer.
Uyku sorunlari ¢eken insanlar depresyona yatkindir ve bu
huzursuz duygular onlar1 daha fazla yemeye itebilir. Sonug-
ta uykusu ve istah1 artma veya azalma geklinde degisen bir
depresyon ile karg1 kargiya kalabiliriz.
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Uykusu ile ilgili kontrolii olmayan kisilerde yeme ile ilgili
kontroliin olmasi da beklenmez.

Uyku bozuklugu ve depresyon yasayan kisilerde, tkinir-
casina yeme bozuklugu davranigi olan fazla kilolu insanlar-
da, hem uyku bozukluklari hem de depresyon daha sik go-
ritliir. Bu kisilerde uykuyu ve duygudurumunu diizenlemek;
alkol kullanimini, kendine zarar verme davranigini, uygun
olmayan yeme davranigini diizeltebilir.
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UYKU OLCULEBILIR Mi?

Uykuyla ilgili pek ok onemli veri, baz: olgekler
aracihigryla elde edilebilir. Peki bu yintemler nelerdir?

Uyku uzmanlari, uykuyu degerlendirmek igin kisinin
kendisinin verdigi bilgilerden ve yakinlarinin bildirimlerin-
den yararlanabilir. Kiginin uykuya gegis ve uyanma saati,
uykuya gegcis siiresi, yatakta gegirdigi siire, dinlenmis olarak
kalkip kalkmadigs, gordiigii riiyalar ve kéibuslar, basit 6lgek-
ler araciligryla elde edilebilir. Bunlardan en sik kullanilanlar
Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi, Uykusuzluk Siddeti Olge-
gi'dir. Ayrica kisinin 1 hafta boyunca uyku aligkanliklarini,
giinliik itigi kahve ve ¢ay miktarlarini kaydettigi uyku giin-
liklerinden yararlanilir.

Rilya galigmalarinda ise kiginin yataginin bag ucunda
bir kalem, defter vardir ve kisi uyanir uyanmaz haurladigy
rityalar1 yazar. Bazen de hastanin yakinina sorulur: “Gece
uyaniyor mu? Horluyor mu?” Zira kendisine soruldugunda
“Horluyorum,” cevabini vereni pek bulamayz.
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Gece boyunca nefes alamadigi muhtemel apne dénem-
lerinin olup olmadig yine esinden veya yakinlarindan 6g-
renilebilir. Bazi durumlarda bu bilgiler yetersiz olur ve uy-
ku uzmanlari uykuyu laboratuvarda 6lgmek isterler. Bu 6l-
¢iimiin adi polisomnografidir (PSG). Beyin dalgalari, kas
hareketleri, gz hareketleri, kalp ritmi, solunum saysi, vii-
cut sicakligs, kan-oksijen diizeyleri kayit aluna alinir. Uyku-
da olup bitenler ve anormal durumlar raporlanur.

Uyku kayitlar: sirasinda sik kullanilan siklikla 3 gesit
ol¢iim yapilur.

1. EEG (Elektroensefalografi): Uyku sirasinda beyin
dalgalarini 6lger ve uykunun evrelerini, oranlarini, olug sira-
st ve zamanini belirler. Ne zaman yattiniz, uykuya ne kadar
siirede gegtiniz, kag saat uyudunuz, ne kadar riiya gordiiniiz,
kag¢ defa beyniniz uyands, uyku kaliteniz nasilds?.. Bunla-
rn hepsini EEG'de gorebiliriz. Hatta uykuya daldigimiz an
ortaya gtkan “K kompleksleri” ve “uyku igcikleri’ni gore-
bilir, riiya gordiigiiniiz dakikalan tespit edebiliriz. Riiya gor-
diigiiniiz donemi bilgisayar ekranindan goériip hemen sizi
uyandirirsak muhtemelen riiyamizi hemen haurlar ve kay-
dettirebilirsiniz.

2. EMG (Elektromyografi): Uyku esnasinda kaslarinizin
hareketini degerlendirir. Cenenize konulan kiigiik bir kablo
ile tamamen hareketsiz oldugunuz anlar ekran tizerinde diiz
bir gizgi ile goriilebilir. Bacaklarimiza yapigurilan kablolar ve
gece boyu gekilen video goriintiileri ile bacaklarinizdaki hu-
zursuzluklar tespit edilebilir.

3. EOG (Elektrookiilografi): Bununla géz hareketleri
degerlendirilir. Pek gogumuz bebeklerin uyurken gézlerinin
siirekli hareket ettigini fark etmisizdir.
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Evet, uykunun riiya goriilen ve bilgilerin islendigi donem
olan REM déneminde riiya goriiriiz ve bu dénem EOG sa-
yesinde ekranda net olarak tespit edilebilir.

Uykuda tespit edilen beyin dalgalarinin uyanikliktan
farkli oldugunu soylemistik. Uyaniklikta diigiik voltajli
rastgele ve hizli beta dalgalan goériiliirken, uykuya baglan-
gi¢ asamasinda alfa dalgalari, evre 1'de hafif bir yavaglama
ve uykunun %45’ini kapsayan evre 2’de EEG'de daha fazla
yavaslama goriiliir. Bu evre, gergek uyku doneminin bagla-
dig1 dénemdir. Uyku ilerledik¢e uykunun derinligi artar ve
derin uyku ya da delta dalgalarinin hakimiyetinden dolay:
delta uykusu seklinde adlandirilan uyku baglar. Iste bu 3.
donem, o6zellikle kas iskelet sistemi bagta olmak iizere tiim
fiziksel sistemin tamir edildigi bir donem olarak dikkati ge-
ker. Bu dénemde yeterli derinligi saglayamayan insanlar sa-
bahlar1 dinlenememis ya da “dayak yemis” gibi kalkabilir.

Peki neden uykuda bu derinlik saglanamaz?
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Kimi zaman fazla kilolu olmak, kimi zaman uyku apne
sendromu nedeniyle soluk alip vermenin uzun siire durma-
st ile uyanmalar, kimi zaman da bagka uyku sorunlari ne-
deniyle kisiler uykuyu derinlegtiremez ve yiizeysel bir uyku
uyurlar.

Kisilik 6zelligi olarak fazlaca titiz ve kontrolcii olanlar ile
yogun stres ve kaygi nedeniyle dikkati saghgina, gevresin-
deki olaylara fazlaca odaklamuy kisiler gece boyunca sik stk
uyanirlar ve derin uyku delik desik hile gelir. Birgok insanin
hafif bir tkirtida uyandiklarini ifade etmesi igte bu psikolo-
jik 6zellikleri nedeniyledir. Uykunun genellikle riiya gérii-
len REM d6neminde neredeyse baglangigtaki uykuya benzer
ve paradoks bir gekilde testere disi dalgalarin gériildiigii bir
uyku baglar. Bu dénemde beyin yogun bir bilgi isleme siire-
cine girer.

Beyin dalgalarini inceleyerek uykuyu bir biitiin hilinde

degerlendirirsek sabaha dek su sekilde uyudugumuzu gérii-
riz:

Uykumuz geldi, yatuk, goziimiizii kapatuk.

Evre 1: Uykuya gegiyoruz.
Evre 2: Uyuduk.
Evre 3: Derin uyku, delta uykusu.

REM: Hizli g6z hareketleri evresi.

Ilk 3 evrenin adi NREM (REM olmayan evre). 90
dakikada bir devir yapa yapa sabaha dek 4-5 kez NREM +
REM déngiisii yasaniz. Evre 1, 2, 3, REM, evre 2, 3, REM...
Sabaha dek 90-110 dakikalik evrelerin uzunlugu kisinin
yasina, 6nceki geceki uyku miktarina, gece uyanma sikligina
gore degisir.
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Ancak siklikla evre 1 hafif uykudur ve gece boyunca
deliksiz uyuyorsak tekrar tekrar yagamayiz. Siklikla uyani-
yorsak bu evre 1 de ayni siklikla tekrarlanur.

Sabaha dogru riiya gordiigiimiiz REM déneminin yo-
gunlugu giderek artar. Eger tam bir dongii bittikten sonra
uyanirsak kendimizi daha iyi hissederek uyaniriz. Ancak pat
diye evrelerin ortasinda bir alarm ile uyaniyorsak bu bizi hu-
zursuz hissettirir ve hemen alarmi kapatmak ve biraz daha
uyumak isteriz. Biri bize sesleniyorsa ve uykunun en giizel
yerindeysek, uyandiran kisiye kargt hog olmayan seyler his-
sederiz.

En giizeli, sabah kendiliginden uyanmak...

Oyle degil mi?
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UYKU NASIL GELIR, NASIL GIDER?

Uyku nereden ve nasil geliyor? Uyku neden kagryor?

Oncelikle sunu sdylemek gerekir ki uykunun tek bir
merkezi yoktur. Hani “su nokta uyku merkezidir. Tahrip
olursa kisi uyuyamaz,” diyecegimiz tek bir yer yoktur. Bu-
nun yerine beynin gegitli alanlarina dagilmig uyku-uyaniklik
merkezleri vardir ve bu merkezler uyum igerisinde ¢aligirlar.

Uykunun baglatilmas: ve dogru bir bigimde siirdiiriilebil-
mesi i¢in hem beyin kabugu hem de daha alt seviyede bir-
¢ok yapi gorev alir. Genel olarak 6n hipotalamustan gelen
girdiler ve i¢ kimyasal uyarilar aracihgyla gelen bilgi dog-
rultusunda hipotalamusta ventrolateral preoptik ¢ekir-
dek (VLPO) uykuyu baglaur. Beyin sapindaki gekirdekler
de uyku sirasindaki déngiiyii kontrol ederler. Bu, olduk¢a
karmagik bir durumdur. Dopamin, noradrenalin, histamin,
glutamin ve asetilkolin gibi haberci maddelerin kargilikli et-
kilesimi s6z konusudur.
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Uyku

Bu biraz kangik giristen sonra, uykunun nasil bagladigin
¢ok da detaya girmeden, basit bir dille anlatalim.

Uykuyu iki sistemin birlikteligi baglaur. Bunlardan bir
tanesi uyku basinci, bir tanesi de biyolojik ritmin verdigi
emirdir.

Uyku basinci, uykusuzlukta gegen siireyi anlaur. Uyan-
diginiz andan itibaren uyku basincinizin sayaci ¢aligmaya
baglar. Ornek olarak saat 07.00°'de uyandiniz, géziiniizii ag-
uniz; uyku basinciniz sifirdan itibaren yiikselmeye baglar.
Bir balonun her nefeste basincinin artug gibi uyku basin-
ciniz da artmaya baglar. Uyku basinciniz siirekli yiikselerek
gece bir esik noktaya gelir ve uykuya gegisinizi saglar.

Sabah 07.00 yerine 6glene dogru saat 11.00 gibi uyanan-
larin uyku basinglari ¢ok daha ileri saatlerde istenilen nokta-
ya gelir. Saat 07.00°de uyanan kisi i¢in 22.00 uygun bir uyku
saati gibi goziikiir, ancak saat 11.00'de uyanan bir kisi gece
yarist hila uykusunun gelmediginden bahsedecektir. Benzer
sekilde 6glen uyuyan bir kisi, sabahtan beri biriktirdigi uyku
basincini sifirlayacag) igin gece uyumakta zorlanabilir.

Uykuya gegmemizi saglayan ikinci 6nemli siireg ise 24
saatlik ritmimizin yani ig biyolojik ritmimizin verdigi emir-
dir. Kortizol, viicut sicakligi ve melatonin gibi 6nemli baz1
degiskenler giin iginde siirekli dalgalanir. Kimi zaman yiik-
selir, kimi zaman kaybolur. Giindiiziin bittigji, giinesin batti-
g1, yorgunlugun arttugi zaman uykuya gegis i¢in viicut sicak-
lig1 hafifce diigmeye ve melatonin salgilanmaya baglar. Iste
hem uyku basincinin zirveye ulagtigi hem de 24 saatlik
biyolojik ritmin ilgili hormonlar salgiladig1 o kesigme
noktasi uykuyu baglatir.
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Boylece uyaniklik ve dikkati saglayan haberci maddelerin
merkezinde bir sénme, uykuyu saglayan habercilerin merke-
zinde ise bir ateslenme baglar.

Saati kurdugunuz andan hemen once uyandiginiz oldu mu?

Uyku ve uyaniklik birbiri ardinca devam eden tam bir
denge siirecidir. Disaridan gelecek kuvvetli bir uyaran, gii-
rilltii veya yeterli siireyi ve ihtiyac hesaplayan viicut saati ki-
siyi uyandirabilir. Bazen geceden sartlanmis olmak, bazen de
onemli oldugu diisiiniilen bir uyaran uyanmayi saglayabilir.
Bir anne igin bagka kuvvetli sesler uyandiric1 etki yapmaz-
ken bebegin hafif siddetteki bir sesi giiglii bir uyaran olabilir.
Bir erkek icin belki araba alarmi 6nemli bir uyarandir ve
uzaktan da gelse kisiyi uyandirabilir.

Gece yatarken sabah hangi vakitte uyanacagina dair giig-
li telkinler ve sartlanmalara sahip insanlar uyku boyunca te-
tikte olurlar ve kurduklari saat calmadan birkag dakika é6nce
uyanabilirler.

54



FiZYOLOJIK SISTEMIN
KARIZMATIK PATRONU

Bir merkez, bir gekirdek var ki gercekten yaptsgs iist
diizey is nedeniyle ¢ok karizmatik. Bu patron ile sizi
tantiralim. Adi “suprakiyazmatik gekirdek” ve biitiin
sistemin yoneticisi.

Insanoglu giinii yaklagik 24 saat yasiyor ve uyuyacagy,
uyanaca@l zamani biyolojik saati ayarliyor. Yalnizca uyku-
uyaniklik degil, ayn1 zamanda hangi organdan hangi hor-
monun hangi zaman diliminde kana verilip etki gosterecegi-
ni de belirliyor. $u hélde karacigerde de, mide de bu saatin
emrini alip uygulayacak bagka alici saatler var. Ancak igte
neredeyse her hiicreyi organize eden bu biyolojik saat siste-
minin baginda suprakiyazmatik ¢ekirdek var. Biiyiik patron
hipotalamusta yer alan bir ¢ekirdektir ve gozden yaklagik 3
cm igeride, goz sinirlerinin birbirini gaprazladigy bélgenin
hemen iizerinde yer alir.

Retinadan foto-reseptérler aracilig ile gelen 151k hipota-
lamusa geger ve orada suprakiyazmatik ¢ekirdek tarafindan
algilanur.
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Bu gtk ile epifizden melatonin sentezi durdurularak uya-
niklik olugturulur ve bununla ilgili komutlar tiim sistemlere
iletilir. Istk gelmedigi ve karanlik olustugunda melatonin
sentezlenir. Melatonin araciligt ile uykuda yapilacak faali-
yetler organize edilir. Bu ¢ekirdek zarar gérdiigiinde ya da
deneysel olarak zedelendiginde giinliik ritim kaybolmaya ve
diizensiz bir ritim olugmaya baglar.

Suprakiyazmatik gekirdek 24 saatlik giinii organize edi-
yor. Biz buna biyolojik ritim veya sirkadiyen ritim diyoruz.
Sirkadyen ritmimiz sabah kortizol ile bizi kaldiriyor, giin
iginde viicut sicakligini ayarliyor, tiroid hormonlarini dii-
zenliyor, gece melatonin salgilatuyor, uykuda bityiime hor-
monunu organize ediyor ve daha binlercesi. Biitiin bunlar
15tk ve karanlik varligina gore ayarliyor. Yani baglica ritim
verici olarak kullandig1 madde, 1gik.
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Sonra bu ¢ekirdekten bagka bir yol ve ¢ekirdekler ara-
ciligryla iletilen emirler epifiz bezine gider ve bir karanlik
hormonu olan melatoninin ¢aligma gekli belirlenir. Boylece
suprakiyazmatik ¢ekirdek dig ortamda ne oldugu bilgisini
alir, size 24 saatlik bir ritim olugturur, uyku zamaninizi ve
organizmada her hareketin zamanini belirler.

Melatonin salgilanmasi bireyin aligkanlik hiline gelen
yats saatlerinden yaklagik 2 saat 6nce akgam uykululugu ile
es zamanli olarak artmaya baglar. Melatonin gece boyunca
salinir, gecenin ortasinda zirve yapar ve sonrasinda giderek
diigmeye baglar. Saat yaklagik 01.00 ile 03.00 arasinda kon-
santrasyonu en yiiksek seviyededir. Uyku diizenleyici etkisi-
nin yan sira duygudurumun diizenlenmesinde de rolii var-
dir. Melatonin yaslanmay: geciktirir, aynt zamanda viicudun
savunma sisteminin giiciinii artrir. Tam bir karanlik hilinde
ve uykuda etkisini gosteren melatonin diizeylerinin azalma-
st dikkat ve konsantrasyonun da azalmasina neden olacak
bir siireci baglatr. Bu yiizden gece melatoninden tam olarak
faydalanabilmek igin erken ve tam bir karanlik olugturarak
uyumak gerekir.

Batr'da melatonine ilgi giderek artyor. Yay ilerledikge dal-
ginhgt azaltmak, hafizadaki sorunlari engellemek, uykuya
daha ¢abuk dalmak, uykunun verimini arturmak, sabah din-
lenmis olarak kalkmak, hastaliklara karst direng olugturmak,
yaslanmay1 geciktirmek, cildi giizellestirmek, biyolojik ritmi
diizenlemek, hormonlarin zamaninda ve en yiiksek seviye-
de salgilanmasini saglamak, stres hormonlarinin seviyesini
diigiirmek, kan sckerinin diizenlenmesini saglamak, saghkl
yagsamak i¢in daha ¢ok melatonin tercih ediliyor. Bazen bu
dogal melatonini epifiz bezine daha gok salgilatmak igin tam
bir karanlik olusturmak ya da melatonin tabletlerini aksam
ve gece yatarken almak seklinde gergeklestiriliyor.
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Melatoninin giiciinii ve degerini ne zaman anlayacak in-
sanoglu? Kaybettikten sonra elbette. Bazi bilim insanlar en-
diistri oncesi toplumlarda aksam 1s13a maruziyetin daha az
olmasi nedeniyle insanlarin daha yiiksek melatonin seviyele-
rine sahip olduklarini iddia ediyorlar.

Yillar gegtikge insan viicudunda dolagan melatonin sevi-
yeleri ortalama olarak diismeye devam ediyor. Bizden yiiz yil
once yagamis insanlarda gece 6lgiilen melatonin diizeyi ile
bizimki ayni diizeyde olmayabilir.

Peki ne yapmak gerekiyor?

Oncelikle bu kitapta da yer alan uyku hijyeni kurallari-
na maddesi maddesine uymak en 6nemlisi. Bununla birlikte
yatak odas igin bazi diizenlemeler yapmak gerekiyor.

Odalarimiz1 aydinlatugimiz yapay parlak igiklar tiim gece
boyunca salinacak melatonin siiresini 90 dakika kadar kisal-
tiyor ve %50’sinden fazlasini baskiliyor. Ozellikle kisa dal-
ga boyuna sahip olan ve evlerde kullandigimiz ekranlardan
yayilan mavi 151k, melatonin diizeylerini gok fazla etkiliyor.

Peki melatoninden en yiiksek diizeyde faydalanmak

i¢in ne yapmak gerekir?

Yataga gitmeden birkag saat 6nce tiim elektronik cihaz-
larin kapaularak parlak 1giklarin séndiiriilmesi, gerekirse log
bir 151k kullanmak gerekir. Uzmanlar boylece biyolojik saa-
tin tiim viicudu uykuya hazirlayacagini séyliiyor. Floresan
ya da LED igik fark etmez, parlak ve yapay igiklar kapatl-
mali. Ozellikle uzun siire oturulan salon ya da oturma oda-
larinda 151k kaynaklarinin tavana dogru gevrilmesi ya da los
151k saglayabilecek sekilde lamba etrafinin kapatlmasi 1g1gin
siddetini diisiirecektir. Bu esnada akilli telefon ya da tablet-
ler de dahil olmak iizere ekranlardan uzaklagmak saghkl bir
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uyku igin sart géziikiiyor. Modern insan igin zor, biliyorum.
Ancak bunlar1 birinin sdylemesi gerekiyor. Yapilacak sey, ak-
sam belli bir saatten sonra lambaderleri kullanmak, log 1g1kta
kitap okumak, kisa siire sohbet etmek ya da galismak ve za-
mani gelince yatmak.

Akilli telefonlarla yataga girmek mi? Melatonin hormo-
nunu dogal bir sekilde almak yerine kim, nerede, ne yaptyor
diye merak etmek ve takip ettiginiz kisilerin videolarina, du-
rumlarina takilmak?.. Tercih sizin.

Akillica olan, akilli telefonlarin ya da tabletlerin tama-
men oda diginda birakilmasi. Son kontrolleri yataktayken
yapip yatagin kenarina konan ve bildirimleri agik birakilan
cihazlarin gece sizi pek gok defa uyandiracag kesin.

Belki su bilgi sizi motive edebilir: Gece bir gekilde par-
lak 15182 maruz kalan kadinlarda meme kanseri gelisme riski
tiimden karanlikta uyuyanlara gore haur sayilir gekilde da-
ha yiiksek. Anlagilan gece kalkip parlak igiklar1 agarak me-
latonin hormonunu kiistiirdiigiimiizde bize gok yiikli bir
fatura birakiyor. Gelecekte kanser vakalarinin ¢ok daha fazla
goriilecegini ve melatonin eksikligi ile kanser iligkisinin ¢ok
daha fazla aragtinilacagini simdiden séyleyebiliriz. Isigin ka-
ranlik yiizii, maalesef...}

Beslenme agisindan da aksam parlak 1s13a maruziyetin
gida alimina ya da gekerli gidalan tiiketmeye neden oldugu-
nu soylesek herhalde daha az yemek igin igiklarin giddetini
azaltmay kabul edebilirsiniz.

8  James, P, Bertrand, K. A, Hart, J. E., Schernhammer, E. S., Tamimi, R. M.,
& Laden, F. (2017). Outdoor light at night and breast cancer incidence in
the Nurses’ Health Study I1. Environmental Health Perspectives, 125 (8), s.
087010.

59



Prof. Dr. Yavuz Selvi

Son dénemde bu konuya gergekten 6nem veren baz iil-
kelerde ev ve oda tasarimlar1 degismeye ve déniismeye bag-
lad1. Siyah veya koyu renkli bir boyayla boyanmis bir oda,
15181 tamamen engelleyen uyku perdeleri, prizsiz ve 15k al-
mayan oda tasarimlar1 yapiliyor.

Boylece yatmak igin odaniza gegtiginizde yeterince ka-
ranlik, elektriksiz ve elektromanyetik alanlardan uzak bir
ortam hazirlamis oluyorsunuz. Elektromanyetik alan demis-
ken, gece kablosuz baglantinizi kapatmaya ne dersiniz? Rii-
yalariniz igin kablosuz baglantiya ihtiyaciniz yok.

Tam bir karanlik istemiyorsaniz gece ay isiginin odaya
girmesine izin verebilirsiniz ya da yildizlarin 1s1g1n1 izleyerek
uyuyabilirsiniz. Buna izin veren bir kism1 pencereli ¢au kau
daireniz varsa tabii. Yine de bu kadar kat olmaya gerek yok
diyorsaniz kirmiz1 ve parlak olmayan bir 1s1gin holde agik
olmasi ya da gece lambas olarak kullanilmas: etkilenme dii-
zeyinizi oldukg¢a azaltacakur.

Perdeden siiziilecek ya da digaridan gelecek 1siklardan
korunmak istiyorsaniz géziiniizii kapatacak uyku maskeleri
ya da giiriiltiiden uzak kalmak igin kullanilacak kiigiik kau-
cuklar da size yardimcr olabilir. Biitiin bunlarin hepsi sizin
karanlik hormonu olan melatoninden tam olarak faydal:
olabilmeniz i¢in. Ama buna deger, emin olun.
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RAHAT BiR SEKILDE UYKUYA DALMAK
MUMKUN MU?

Pek gok insan kolayca uykuya dalabiliyor; ortamdaki
ses veya 1tk miktart onlari gok fazla etkilemiyor.
Bazilars ise tiim sartlars wygun hale getirdikleri halde
uyuyamiyorlar. Neden?

“Rahat olun!” deyince rahat olunmuyor veya “Higbir sey
diigiinme!” gibi bir nasihat bog bir s6zden 6teye ge¢miyor.
Uykuya ge¢mek igin gevsemek sart. Gergin bir sekilde uyu-
mak ¢ogunlukla miimkiin gozitkmiiyor.

Pek ¢ok insan televizyon izlerken veya kanepede oturur-
ken kendiliginden uyukluyor. Ortamdaki ses veya 151k onlar
cok fazla etkilemiyor. Uykusuzluk miktari ve yorgunluk, re-
havet verici bir ortamda onlari uyutabiliyor. Uyumak ya da
uyuyamamak gibi bir diisiinceleri hig yok. Bazilar ise tiim
sartlar1 uygun hile getirdikleri halde uyuyamiyorlar. Neden?

Bu soruya, “Zihnen ve bedenen yeterince gevseyemeyen
insanlarin uykuya dalmalan gii¢ olur,” seklinde bir cevap
verebiliriz.
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Hem zihni hem bedeni gevsetmek igin yapilacak seylerden
bir tanesi de gevgeme egzersizleridir. Uyku uzmanlan yat-
madan 6nce yapilan ve odak noktaniz1 kayg; verici olaylardan
uzaklagtiran tiim egzersizlerin faydali olabilecegini s6yliiyor.

Karanlik bir odada, gézlerinizi kapaup sirt iistii uzanarak
diigiincelerinizi nefesinize odaklamaniz gerekiyor. Burnu-
nuzdan derin derin nefes alarak 6nce tiim nefesinizi bir da-
kikaya yakin iginizde tutun ve agzinizdan yavag yavas verin.
Daha sonra normal nefes aligveriginize déniin. Her nefes alip
veriste 6nce boyun kaslarinizi kasip gevsetin, sonra da sira-
styla omuzunuzu, kollarinizi, parmaklarinizi, bacaklariniz,
ayaklarinizi ve ayak parmaklarinizi hafifce kasip gevsetin.
Son olarak bu gevsemeyi alin, yiiz ve goz kapaklarinizda his-
setmeye ¢aligin.
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Bu esnada sizin igin giivenli bélge olarak nitelendirdi-
giniz bir yerde oldugunuzu hissedin. Bu bir deniz kenan
olabilecegi gibi, ¢ok sevdiginiz bir arkadaginizin evi ya da
orman iginde bir mekan da olabilir. Riizginin hafifce estigi-
ni, kimsenin sizi rahatsiz etmedigini, gokyiiziini izlediginizi
hayal edin. Bu gevseme ve solunum egzersizlerini hayal gii-
ciiniizle destekleyerek dikkatinizi uyku ve uyumaktan uzak-
lagurabilirsiniz. Bu ve benzeri egzersizleri pek ¢ok kaynakta
ayninuli bir sekilde bulabilirsiniz.

Uzmanlar, bir seyi diisinmemeye ¢aligmanin onu daha
¢ok haurlatacagini s6yliiyor. Ters niyetlenme adi verilen tek-
nikte uyuyamayacagini diigiinen bir uykusuzluk hastasina
“Bugiin uyumamaya niyet et ve uyumamak igin ¢ahs,” sek-
linde bir 6dev veriliyor. Her giin “Nasil uyuyacagim? Uyu-
mak i¢in ugragmaliyim,” diye diigiinen kisi uyumamak igin
direndiginde ilging bir sekilde esnemeye baslhyor ve uykusu
geliyor. Bu ilging 6rnekten hareketle uyumak igin ¢okga sey
yapmak dikkatinizin uyku iizerine odaklanmasina neden
olarak uyumaniz1 daha da zorlastirabilir.
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UYKU MALIYETSIZ BiR GUZELLESME
YONTEMIDIR

Bakimli olmay: ve daba giizel, daba yakisikls goriinmeyi
kim istemez ki?

Az uyuyan bir ciltte kingikliklar1 engelleyen kollajen do-
kunun dahaaz iiretildigi gosterilmigtir. Nasil m1? Az uyumak,
cildin gegirgenligini ve savunma sistemini bozarak kollagen
yapisina zarar verir. Hatta bir gece uykusuzluk sonrasinda
bile 6zellikle yanak, dudak ve goz gevresinde olmak iizere
cildin su dengesinde bozulma ve bariyer fonksiyonlarinda
azalma, cildin elastikiyetinde degisimler, g6zeneklerin belir-
ginlesmesi ve cilt parlakliginda azalma oldugu bildirilmigtir.
Demek ki uykusuzluk, cildimizin saghgini, goériiniimiini
bozabilir. Hig birimiz kétii goriinmek istemeyiz, degil mi?’

Kim, M. A, Kim, E. ], Kang, B. Y., & Lee, H. K. (2017). The effects of
sleep deprivation on the biophysical properties of facial skin. Journal of Cos-
metics, Dermatological Sciences and Applications, 7 (01), s. 34.
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Peki 5 saat gibi kisa bir siire yerine giizelce, hig boliinme-
den, 7 saat verimli bir uyku uyursaniz ne olur?

Cevap: Giizel olursunuz.

Upykusuzluk bir travmadsr. Bu nedenle uyumak, stres dii-
zeyinizin azalmasini saglar. Gece uykudayken biiyiime hor-
monu (Growth Hormon) salgilanir. Dermatoloji uzmanla-
rina gore cilt hiicreleri de gece uykuda kendisini tamir eder,
yeniler. Gece karanlikta cildiniz 151k ve toz gibi dig etkenler-
den korunur. Her ne kadar gece cildinizde bir miktar ku-
ruma olsa da yeterli bir siv1 aliyorsaniz cildinizdeki kuruma
azalir, hidrasyon saglanur, ciltteki kinigtkliklar azalir.

Derinizin yenilenmesini, daha giizel gériinmesini istiyor-
saniz giizelce uyuyun. Ozellikle saat 22.00 ile 02.00 arasin-
daki uykuyu kesinlikle kagirmayin.

Unutmayin, giizellik uykusu, sizin dinlenmis olarak kalk-
manizi saglayan uykudur.
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SINAVLARA HAZIRLANMAK VE UYKU

Pek ¢ok 6grencinin ya da anne-babanin merak ettigi bir

konu bu. Ozellikle sinava ¢ok az bir zaman kaldiginda

ve galiymalar yogunlagtsginda nasil uyunmalis ya da nasil
uyunmamals?

Sunu hemen ifade edelim ki sinava hazirlanirken kendi
¢aliyma ve uyku ritminizi bulmugsaniz agagidaki bilgilerle
yeni bir sistem olusturmaya galigarak kafamzi kangtirmay-
mz. Uyku ¢ok hassas bir konudur ve kisiye 6zeldir. Bu ne-
denle boyle genel tavsiyeler, internet forumlarinda yazanlar,
arkadaglarinizin sizlere soyledikleri sizin igin uygun olmaya-
bilir.

Pek gok 6grenci ya da anne-baba, sinav déneminde uyku-
nun nasil olmasi gerektigini merak ediyor. Ozellikle sinava
¢ok az bir zaman kaldiginda ve ¢aligmalar yogunlaguginda
nasil uyunmali ya da nasil uyunmamaly?

Bu size de ok garip gelmiyor mu? Yani bir donem boyun-
ca yavas ya da yetersiz galigan bir 6grencinin sinava az bir za-
man kala uykudan galarak bir seyler yapmaya ¢aligmas?
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Egitimcilerimiz elbette daha iyi bilir, hem gergekten 6g-
renebilmek hem de bilginin kalic1 hile gelebilmesi igin biraz
zamana ihtiyag vardir, 6yle degil mi?

Biz yine de bu konu ile ilgili yapilmasi ya da yapilmamasi
gerekenleri etraflica anlatalim.

Ortaokuldan liseye, liseden iiniversiteye gegislerde sinav-
lar var. Kamu kurum ve kuruluglarina personel alinirken,
up fakiiltesi sonrast uzmanlik iin, hukuk fakiiltesi sonrasi
hakim ve savc1 olabilmek igin sinavlar yapiliyor. Universite
boyunca vizeler, finaller, biitiinlemeler var. Sagimiz 6grenci,
solumuz sinav.

Biraz daha detaylandirirsak her evde sinava ¢alisan 1 ya
da birkag kisi bulabiliriz. LGS, YGS, TYT, AYD, KPSS,
TUS ve her sene ismi degisen sinavlar... Baz1 evlerde sabaha
dek 1giklar yaniyor, masalarda defterler kitaplar ve kahve ko-
kulari. Bazen veliler, gocuklarinin nasil uyanik kalabilecegini
ya da yorgunluk hissetmeden nasil galisabilecegini birbirine
soruyor. Bu donemde agirt zorlanmalar psikolojik gergin-
liklere, sinav kaygisina, istah ve uyku bozukluguna da yol
agabiliyor.

En bagtan sunu soyleyeyim, neden daha verimli galigma
metotlarini aragtirmak yerine uykunuzdan ¢almaya ¢aligtyor-
sunuz? Kendi viicudunuzun ihtiyacini engellemek degil mi
bu? Fazla uyudugunuzu da nereden gikardiniz? thtiyaciniz
kadar olani uyuyun ve sonra giiniiniizii daha verimli gegir-
menin yollarini arayin. Hele kaygilarimiz ok artmugsa, geg-
migte bir psikiyatrik sorun yagamigsaniz, herhangi bir sorun
yasamaya genetik olarak yatkinsaniz uykunuza kesinlikle hig
dokunmayin. Uykunuz gelince, 6zellikle gece mutlaka gii-
zelce uyuyun.
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Burada sikdyetlerin ¢ogu, giinliik 7-9 saat arasi tavsi-
ye edilen uyku miktarinin iizerinde uyuyan ya da siirekli
yorgunluk hissedenlerden geliyor. Ozellikle sinava yakin
zamanlarda uyku-uyaniklik diizeni tamamen degisiyor.
Giinliik yogun ders ve galigma programi sonrasinda ev ya
da kiitiiphanede ¢aligmaya devam etmek ve uykuya yenik
diisgmemek icin miicadele etmek... Bazen masanin baginda
kahve icerken uyuyakalmak ve giinlitk ¢oziilmesi gereken
soru sayisi agisindan geri kalmak zorluyor insani. Bazen de
ailelerin “Uykun gelince uyu, dinlen,” yerine “Uyuma, daha
ok galis!” tavsiyeleri yoruyor.

1. Gece boyunca galismak isteyenler

Dogru olan sey elbette gece uykudan taviz vermeden,
giindiiz konsantre ve verimli bir gekilde ¢aligmakur. Bu
miimkiin degilse ve gece de galismak gerekiyorsa, tiim gece
uykusuz kalacak sekilde ¢aligimamalidir.

Pek ¢ok 6grenci igin giin boyu okul ya da kiitiiphanede,
dershanede ¢alistiktan sonra evde ¢aligmaya devam etmek
bir zorunluluk hiline geldi. Bu hilde yorgun ve bitkin gekil-
de ¢aligmak yerine, giines battktan bir siire sonra yaklagik
3 saat kadar uyunmali ve daha sonra kalkilarak birkag saat
¢ahgildiktan sonra tekrar uykuya gegilmelidir. Bu yaklagik
olarak toplam 7-8 saat uykuya tekabiil eder ve pargali bir
uykudur.

2. Aksam eve geldikten sonra gece yarisina kadar
caligmak isteyenler

Yogun uykululuk hili olusmamas igin aksam fazlaca ye-
mekten ve agir gidalardan uzak durmalidir. 20-30 dakika
¢aligma, 5-10 dakika dinlenme geklinde déngiiler kurmal,,
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giindiiz ¢ahgilanlardan 6zetler okunmali, oda sicakligs biraz-
cik digiiriilmeli, uyku bastirinca da uykuya kargt miicadele

etmek yerine uyumay: tercih etmeli ve sabah giine daha er-

ken baglamalidir.

3. Giin iginde uyumak isteyenler

Sabah erken kalkuktan yaklagik 6 saat sonra giinesin en
tepede oldugu dakikalari biraz gegince 1 veya 1,5 saat kadar
uyumali, ardindan galigmaya devam etmeli, gece erken yat-

mali ve sabah tekrar erken uyanarak giine baglanmalidir.
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4. Biyolojik ritmine uygun galigmak isteyenler

Oncelikle su soruyu soralim: Sabah tipi misiniz, aksam
tipi mi? Tamamen serbest bir gekilde organize etmenize
izin verilse sabah erken kalkip aksam erken yatmak mu
sizin igin daha uygun olurdu yoksa gece geg yaup sabah geg
kalkmak mi? Eger sabah tipi iseniz sabah kalkar kalkmaz
ders galigmaya baglamalisiniz. Aksam tipi iseniz ¢aligmak
agisindan gece saatlerini daha gok tercih etmelisiniz. Boylece
en iyi performansimiz igin biyolojik ritminize en uygun
saatleri se¢mis olursunuz.

Son bir ders ¢aligma 6nerisi sunalim

Giin boyu galisirken ¢ok 6nemli olarak goriilen saurlar,
gecmis sinavlarda gikanlar, ¢tkmasi muhtemel sorular iga-
retlenmeli, yatmadan hemen 6nce yarim saat kadar sadece
bu alu gizili bilgiler ya da yuvarlak igine alinan sorular okun-
mali ve dylece uykuya gegilmelidir. Giin boyu ¢alistiktan
sonra yatmak yerine sabah alumi ¢izdiginiz bir sauri, 6glen
¢ozdiigiiniiz bir soruyu, aksama dogru iizerinden gegtiginiz
bir bilgiyi tekrar haurlayip yatmak, gece uykuda 6grenmeyi
saglamlagtiracakur. Adeta beyninize “Iste bu bilgiler nemli-
dir ve bunlar sinavda ¢agrigimlarla hatrlamam igin gerekeni
yap!” komutu verirsiniz.

Bu kitapta siklikla yer alan su uyary: tekrar haurlatalim:

Gecenizi giindiiz, giindiiziiniizii gece yapmayin. Uyku-
nuzu fazlaca kismak yerine giindiiz daha konsantre ¢aligma-
y1 deneyin.
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UYANIK KALMAK iCiN
LIMITLERINIZi ZORLAMAYIN!

Siz siz olun kendi limitlerinizde en iyisini yapmaya
galigin. Limitsiz olmaya veya beyninizin sinsrlarim
patlatmaya ¢alsymayin.

Hayatta kalabilmek i¢in uyuyor, hayatta kalabilmek igin
uyanik kaliyoruz.

Hem uyku hem de uyaniklik ¢ok karmagik ve birbiri ile
¢ok yakindan iligkili sistemlerin galigmasi ile olusturulur.
Beynin arka kisminda yer alan beyin sapy; egzersiz, giiriil-
tii, hareketlilik, aktif halde bulunma ile ilgili tiim durumla-
n algilayarak uyaniklik ile ilgili habercilerin aktif kalmasini
saglar ve beyin kabugunu uyarnr. Beyin kabugu, dis diinya
ile ilgili dikkat seviyemizin iist seviyede kalmasini saglayarak
uykuya dalmamizi engeller. Sunu belirtmek gerekir ki uya-
nik kalmak iin gerekli merkez ve haberciler, uyuyabilmek
i¢in gerekli olanlardan ¢ok daha fazladur.

Beyin sapindan gelen bu uyarilarin ana kaynagina retikiiler
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aktive edici sistem (RAS) adini veriyoruz. Bu sistemden
talamusa, oradan da beyin kabuguna giden haberler pek gok
néronun faaliyetini ayni anda artirarak uyaniklik saghyorlar.
Karigtk ama muazzam bir sistem.

Uyaniklig1 saglayan néron grubunun ateglenmesi tiim
yolaklarda noradrenalin, dopamin ve histamin dolagimini
hizlandirir. Uyaniklik ile dikkat arasinda 6nemli bir para-
lellik vardir. Dikkat seviyesi yiikseldikge uyaniklik artarken,
uyaniklik diizeyinin azalmas: dikkat seviyesinin de diigmesi
ile birlikte gerceklesir.

Neden uyanik olmaliyiz veya neden uyaniklik diizeyi
zaman zaman Yyiikselerek tetikte olma hali ortaya ¢ikar?
Ciinkii disaridan gelecek tehlikelere kargt dikkatli olmak
zorundasimiz. Uyku durumuna gegtiginde savunmasiz ka-
labilirsiniz. Diigebilirsiniz. Ieriden veya digaridan gelen
her uyan insani tetikte olmaya iter. Tetikte olmak igin ge-
rekli noradrenalin gibi maddelerin beyin tarafindan ¢ok-
¢a tiiketilmesi sizi uyanik ama yorgun bir insan haline
getirebilir.

Fiziksel bir hastaligi, agrisi ve acist olanlar neden uyu-
makta zorlanirlar? Ciinkii beyin bir tehlike algiladiginda
o kisinin yagama devam etmesi igin uyanik kalmasini sag-
lar. Benzer sekilde, ¢6zemedigi sorunlar olanlar, ertesi giin
onemli bir randevusu veya sinavi olanlar bu durumu bir teh-
like olarak algilayan beyin tarafindan uyanik tutulur.

Uykuya gegebilmek igin ¢evresel uyaranlarin en aza
indirilmesi gerekir. lsik, ses, giiriiltii... insan kendini hem
fiziksel hem de psikolojik olarak rahat hissetmediginde
uyaniklik devam eder. Insanlar kendilerini gok giivende
hissettikleri insanlarin yaninda ve giivenli mekanlarda
daha rahat uykuya dalarlar. Zaten kaygili bir yapiniz varsa
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gittiginiz gehirde, otelde, arkadaginizda ilk gece uyumaniz
zorlagacakur ve yapugimz yolculukta soférden bile daha
uyanik olacaksinizdur.

Uyku i¢in kullanmadiginiz bazi ilaglar (6zellikle aler-
ji ilaglar1) ve alkol, neden uyaniklik durumunu engeller ve

dikkatinizi azaltirlar?

Noronlar arasinda iletimi saglayan bu yiizlerce haberci
arasinda yaygin olarak bulunan GABA'nin aktive edilmesi
uyanikligy ortadan kaldirarak uykuya neden olacakur. Al-
kollii igecekler ve kayg: giderici ilaglar iste béyle GABAy1
aktive ederek etkili olurlar. Yine alerjiye bagl durumlarda
kullanilan ilaglar uyanikhg saglayan histamini bloke eden
“antihistaminik” etkilidirler ve uykuya neden olurlar. Giin-
diiz saatlerinde kagintisi i¢in antihistaminik etkili ilag kulla-
nan bir gofor yolda uyuyabilir ve kazaya neden olabilir. Siikiir
ki son zamanlarda pek ¢ok alerji ilac1 bu etkiden arindirildu.
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Uyanik Kalmay: Cazip Kilan Durumlar

Sistem siirekli olarak uyanik kalmamuzi istiyor: TV izle-
meyi, sosyal medyay: takip etmeyi, ders ¢aligmayi, vardiyal
sistemde ¢aligmayi, aligveris sitelerinde gezmeyi, videolar iz-
lemeyi, popiiler insanlar: takip etmeyi, eglenmeyi...

Uyuyarak gegirilen zaman bosa gegirilen zaman olarak
algilamak ve 6lmeden once hayattan daha gok zevk almak ve
¢ahigmak i¢in uyanik kalmak gerekiyorsa ne yapmali insan?
Bolca ve artarda kahve ya da benzeri igeceklerden igmeli,
uyaniklik veren ilaglar1 kullanmali, hatta bazen yasal olma-
yan kimyasallar almali ki uyanik kalsin. Uyanik kalmak bu
kadar cazipse, baz1 insanlar bu bedel kargiliginda risk aliyor
ancak uzun vadede hig de kér edemiyorlar. Bu durumu ileri-
ki konularda tekrar ve detaylariyla giindeme getirecegiz.

Uyanik Kalmay: Saglayan ilaglar

Bazi insanlar sebebi bilinen veya bilinmeyen nedenlerle
giindiiz agirt uykululuk hilinden yakinirlar. Otobiiste, met-
roda, tramvayda, hatta aracii kullanirken kirmizi 1gikea,
evde TV izlerken, otururken, birini beklerken uykuya dala-
bilirler. Aligveris merkezinde yogun igiklar altinda arkadag-
larini beklerken bile istemsizce uyuklayan insanlar vardur.
Derste, toplantda siirekli esneyen, biraksalar uyuyacak in-
sanlara rastlamigizdir. Bu giindiiz agii uykululuk ya da agin
uyuma (hipersomni) durumundan kisaca s6z etmistik. Peki
bu uykululuk durumunda kullanilan ilaglar nasil etki edi-
yor?

Bu grup ilaglarin genel adi Merkezi Sinir Sistemi Stimii-
lanlandir (uyaricilar). Uyanik kalmay: hedefleyen insanlarin
kullandig: tiim ilaglar aslinda boyle uyarici ilaglardir. Amfeta-
min grubu ilaglar, dikkat eksikliginde kullanilan metilfenidat
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ve narkolepsi tedavisinde kullanilan modafinil bu grup ilaglar
arasindadr.

Bu ilaglar beyinde dopamin, noradrenalin gibi habercilerin
etkinliklerini arurarak kisinin dikkat ve konsantrasyonunun
yiikselmesini saglar. Boylece kisi “uyanik” hile gelir. Belirli
alanlarda dikkati oldukg¢a yiikselir. Gece kullanildiginda uy-
kusuzluk yapan bu ilaglar, 24 saat i¢inde kisinin uyanik kaldi-
g1 siirenin artigina neden olur.

Ne kadar giizel goziikiiyor, degil mi? Uykuda gegirilen
siirenin kisaltilmasi ve daha fazla uyanik kalmak?..

Bu diisiincedeki pek ¢ok insan yalmzca hastalik duru-
munda verilen bu ilaglar1 giinlitk hayatlarinda fazlaca kul-
lanarak suiistimal edebiliyorlar. Sinav zamanlarinda, uzun
yolculuklarda veya daha uzun siire uyanik kalmalar: gerekti-
ginde bu ilaglardan alarak giinliik uyku siirelerini bir siireli-
gine azaltms oluyorlar.

Uyanik kalmaya yardima pek ¢ok ilag bir hekim tara-
findan regete edilerek kontrollii bir sekilde kullanildiginda
yasam kalitenizi arurir. Giindiiz daha dikkatli olmaniz1 ve
giinliik islerinizi rahatlikla yapmaniz1 saglar. Her ne kadar
gesici bir siire kullanilacak olsa da hastalik disinda ve keyfi
olarak bu ilaglarin kullanilmas: bir siire sonra ilag suiistimali
olarak kendini gosterebilir. Cebinde veya gantasinda siirekli
gezdirdigi ilaci uyanik kalmak gerektiginde alan bir kisinin
bu davraniginin adj, ilag kétiiye kullanimudir.

“Hadi ‘limitsiz’ olalim, zihnimizin sinirlarini geniglete-
lim, uykuda vakit gecirmek yerine daha ¢ok ¢aligalim, 6g-
renelim!” seklindeki sinirlari zorlayan istekler, yeni ilag
gelistirme ¢abalarini da giindeme getiriyor. Beyindeki dik-
kat ve konsantrasyonu saglayan, algilamay: kolaylastiran,
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haurlamaya yardim eden haberci maddelerden olan dopa-
mini, noradrenalini daha fazla artirsak ne olur sanki?

Ancak burada unuttugumuz bir sey var: Denge. Bir ya
da birkag maddeyi arurmak yalnizca istedigimiz etkiyi sag-
lamaz, ayni zamanda hos olmayan bazi durumlara yol agar.

Ornek olarak, gerginlik ve huzursuzluk.

Bu maddeleri bir siire artirdiktan sonra hiicresel diizeyde
yiiksek seviyelere uyum saglanmasi daha diisiik seviyelere in-
diginde isteksizlik ya da halsizlik durumunu davet edecektir.
Zaman zaman uyumamak igin kullanilan ve enerji verdigi
diigiiniilen yasadigt maddeler bir siire kullanilmadiginda ya
da birakildiginda tedavisi gii¢ depresyonlara neden olabilir-
ler.

Bu yiizden siz siz olun kendi limitlerinizde en iyisini yap-
maya ¢aligin. Limitsiz olmaya veya beyninizin sinirlarini pat-
latmaya ¢aligmayin. Dikkart eksikligi ya da agir1 uykululuk
varsa hekiminiz bunu uygun ilaglarla tedavi yolunu segecek-
tir. Bu ilaglar hekim goézetiminde kullanildiginda gergekten
ok ise yararlar. Ancak “psikostimiilan” grubunda bulunan
kokain benzeri etki gosteren ve merdiven alu iiretilen “hap”-
larin zararh etkileri saymakla bitmez.

Gelecekte uykuya gecisi kolaylastiran ya da uyku veren
ilaglardan daha fazla uyaniklik saglayan ilaglarin olacagim
soyleyebiliriz. Giiniimiiz insaninin gece uyumak igin bir
ilag, giindiiz uyanik kalmak i¢in bir ilag kullanacag giin-
ler ¢ok da uzak degil.
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UYKU KiSiYE OZELDIR

I¢ ritminizle savagmaya kalkmaywn ve kisa wyuyanlara
ozenip uykwu siirenizi diisiirmeye ¢aliymayin.

Uykunun zaman kaybi olarak algilanmasinin hata oldu-
gunu sdylemigtik. Kisa uyuyan insanlar1 6rnek alan ve onlar
gibi daha az siire uyumaya ¢alisan pek ok insan, bir siire
sonra uykuya dalma giigliigii yasiyor ya da hafta sonlar1 ¢ok
daha fazla zamani uyku ile gegirmek zorunda kaliyorlar. Bu-
nu deneyenlerin bir kismi, bir siire sonra yorgun ve halsiz
diigiiyorlar.

Dogrusu, insan bedeni bir sistemdir ve bu sistemi tek bir
pargay1 degistirerek diizenlemek genellikle pek olasi degildir.

Kisa uyuyanlar genel olarak toplumun yaklagik %3’ii ora-
nindadirlar. Ergenlikten itibaren uyku siireleri kisadir. Di-
gerleri 7-8 saat uyurken, fizyolojik kisa uyuyanlar 6 saatten
daha kisa siireli uyurlar ve herhangi bir sikiyetleri yoktur.
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Bu, onlar igin dogal bir siiregtir ve uyku siirelerini kisalt-
mak igin herhangi bir ¢abalari olmamigur. Giin boyu uya-
nikurlar, dikkatleri yerindedir. Gece uykuya dalma sorunu
yagsamazlar ve sabah dinlenmis olarak kalkarlar. Hafta son-
lar1 da hafta ici de ayni gekilde kisa uyurlar. Az uyumaktan
kaynaklanan fiziksel problemleri yoktur. Muhtemelen gene-
tik bir durumdur ve biz bu kigileri “uykusuzluk hastaligina
yakalanmug kisiler” olarak gormiiyoruz, fazla uyumaya zor-
lamiyoruz. Ciinkii zaten hem hormonal ve hem de davra-
nigsal olarak bu uyku stiline kiigiik yaslardan itibaren uyum
saglamig durumdadirlar.

Siz de ig ritminizle savagmaya kalkmayin ve uyku siireni-
zi kisa uyuyanlara 6zenip 5 saatlere diigiirmeye galigmayin.
Unutmayin! Uyku, kisiye 6zeldir.
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BiR SEHIR EFSANESININ SONU

Her dénem TV lerde ya da gazete sayfalarinda hig
uyumadsfin: iddia edenlerle ilgili haberler goriiriiz. 20
yildar uyumuyor oldugunu iddia eden mutsuz insanlar

gosterilir. Peki bu iddialar dogru mu?

Ilging olarak kargilastigimiz bir bagka durum ise bazi in-
sanlarin hi¢ uyumadigini, sabaha kadar uyanik kaldiginy,
goziinii bile kirpmadigini, hatta bu durumun aylar, yillar
boyu devam ettigini iddia etmeleridir. Her donem TV’lerde
ya da gazete sayfalarinda buna benzer haberler gériiriiz. 20
yildir uyumuyor oldugunu iddia eden mutsuz insanlar gos-
terilir.

S6yle bir gergek var ki uykusuz haftalar veya aylar ge-
¢irmek miimkiin gézilkmemektedir. Hi¢ uyumadigini iddia
edenleri uyku laboratuvarinda degerlendirdigimizde su so-
nug ortaya ¢tkiyor: Aslinda onlar da uyuyorlar.

Biz bu duruma nesnel uykusuzluk adini veriyoruz. Or-
tak 6zelliklerinden bir tanesi, orta ve iizeri yasta olmalari.
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Yatakta uzun siire kalmalarina ragmen daha az uyuyor-
lar, uyku kaliteleri diigiik, stk uyanabiliyorlar. Giindiiz de
az miktarda kestiriyorlar. Bunlar ayni zamanda sagliklan
konusunda fazlaca kaygili insanlar. Ama sonug olarak uyu-
yorlar.

Bazen uyumadiklari konusu 6yle 6nemli bir durum ha-
line geliyor ki hastalik hastasi gibi doktor doktor gezip bii-
tiin ilaglar1 denemis olabiliyorlar. Bu uykusuzluk durumu
neredeyse bir diisiince bozuklugu, bir sanr1 hilini alabiliyor.
Hele bir de kargilarinda uyudugunu iddia eden ve bu konu-
da direnen yakinlar1 varsa bu diisiince giderek daha keskin
bir diigiince hiline geliyor. Bu yiizden boyleleriyle bu du-
rumu hi¢ tarugmamak gerekiyor. Hipokondriyazis hastalik
hastalig1 anlamu tagtyor ve uykusuzlugu konusunda bu kadar
iddial ve siirekli tedavi arayiginda olan kisileri tanimlamak
i¢inse uyku hipokondriyazisi tanimini kullanabiliyoruz.

Uyku durumunu yanl algilayan bir grup insan ise 3-4
saat uyudugunu iddia etse de uyku laboratuvari ve video go-
riintiileme y6ntemleri 7 saate kadar uyuduklarini gésteriyor.
Demek ki kendi uykumuz ile ilgili olarak yanilma payimiz

oldukga yiiksek.
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UYKU GUNLUKLERI

Uykunuzu diizenlemek igin bir uyku giinliigiine
ihtiyacimiz oldugunu biliyor musunuz?

Kendi uykumuza ait s6ylediklerimiz yanli ya da yeterin-
ce bilgi vermekten uzak olabilir. Bu nedenle her giin sabah
doldurulmasi gereken bir uyku giinliigiine ihtiyag vardir. Bu
giinliikte gece saat kagta yataga girdiginiz, uykuya gegmeni-
zin kag dakika siirdiigii, sabah kagta uyandiginiz ve yataktan
kalkuginiz, toplam kag saat uyudugunuz, gece boyunca kag
defa uyandigimiz ve uykudayken sikint, agri, huzursuzluk
hissedip hissetmediginiz, sabah kalkuginizda kendinizi nasil
hissettiginizle ilgili bilgileri yazacagimz birer kutucuk bulu-
nur.

Gece yatarken giin i¢inde kag bardak ¢ay ya da kahve
igtiginiz, uyumadan 6nceki bir saat iginde neler yapuginiz,
ilag alip almadiginizla ilgili bilgileri bu giinliige eklersiniz.
Bir hafta gegince bu uyku giinliigiine bakarak uykunuz ile
ilgili tutarl bir bilgi edinmeniz miimkiin olacakur.
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Pek ¢ok uyku uzmani, uyku sorunlari ile gelen hastalari-
na 6ncelikle uyku giinliigii vererek daha ¢ok bilgi edinmek
ister. Hangi giinler hangi saatlerde uyudugunuz ve uyand:-
ginizla, sabah kalkuginizda dinlenmis, az dinlenmis ya da
yorgun olmanizla ilgili bilgiye bu giinliiklerden ulagir. Bu
kitabin sonunda da 6rnek bir uyku giinliigii bulacaksiniz.
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UYUSUN DA BUYUSUN NiNNi

Gegmigten bugiine bebekleri, cocuklart uyutmak igin
soylenen ninniler arasinda en popiileri “Uyusun da
bityiisiin ninni” seklinde nakaratlars olandir. Bu
dizenin bilimsel bir arka plan: vardsr.

Biiyiiklerimiz bizi uyuturken bile bilimsel gergeklere vur-
gu yapmuglar ve sirh bilgiler vermislerdir. Zira bityiime hor-
monu dedigimiz Growth Hormon, ancak uykuda salinir ve
gecede 2 defa zirveye gikar. Gece geg uyuyanlar veya belli se-
beplerle uykusuz kalan gocuklarda biiyiime, yagitlarina gore
bir miktar geri kalabilir. Solunum problemleri, geniz eti gibi
tikayici nedenlerle gece uykusu siklikla béliinen gocuklar bu
sorunlar giderildiginde hizli bir biiylime igine girerler.

Growth Hormon ¢ok kiymetli ve paha bigilemez bir hor-
mondur. Bunun farkinda olan viicut geligtirmek igin saatler-
ce spor salonunda ¢alisanlar, gece kaliteli uyumaya herkes-
ten daha fazla 6zen gosterirler. Kas gelistirmek igin yiizlerce
kilonun aluna girenler ancak diizgiin uyuduklarinda bu
yaptiklarinin kargihigini alacaklarini bilirler giinkii. Kaliteli

83



Prof. Dr. Yavuz Selvi

sporcularin hem gelisme donemlerinde hem de yetigkinlik
dénemlerinde en fazla dikkat ettikleri geyin uyku oldugu bi-
linmektedir. Ciinkii kaliteli bir uyku, kas kitlesini hem

korur hem de biiyiitiir.
“Nébetten Ciktim, Kendimi Cok Iyi Hissediyorum.”

Gece boyu nobet tutanlar ya da gece vardiyasinda ¢a-
lisanlar sabah isten giktiklarinda garip bir bigimde kendi-
lerini “6forik” yani keyifli hissedebilirler. Iglerinde anlam
veremedikleri bir cogku ya da mutluluk olabilir.

Bir gece uykusuzluk; gerginlik, huzursuzluk, sinirlilik,
dikkat eksikligi, uykululuk hili olugturabilecegi gibi, ilging
bir sekilde duygudurumda yiikselmeye, fazlasiyla iyi hisset-
meye de neden olabilir.

Bu gozlemler, ozellikle depresyonda 1 gece uykusuz bi-
rakma geklinde bir biyolojik tedavi segenegini de giindeme
getirmistir. Baglangigta deneysel olarak 1 gecelik uyku yok-
sunlugunun duygular iizerindeki etkilerine bakildi. Daha
sonra depresyon tanili hastalar gece boyunca uykusuz bira-
kildilar ve yaklagtk %60’ 1inda hizli, gegici bir iyilesme sag-
landigy gériildii. Uyku yoksunlugunun ciddi uykusuzluk
sikiyeti olan depresif hastalarin tedavisinde kullanimi ile
ilgili ilk deneysel galigmalar Alman psikiyatrist Schulte ve
arkadaglar tarafindan 1966'da yapilmisur. Ardindan konu
ile ilgili ilk sistematik galigmalar birlikte galisugr Pflug ve
Tolle tarafindan yayimland:.

Tiim gece uykusuz kalan hastalar neden giin iginde ken-
dilerini iyi hissediyorlards?

Bu iyilesmenin hipotalamus, hipofiz ve bobrekiistii
bezlerin birlikte rol aldig1 fonksiyonlardaki ani degisim
araciligtyla veya bozulan biyolojik ritmin diizeltilmesi ile
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Uyku

gergeklestigi diigiiniildii. Depresyonda uyku ve uyaniklik
diizenibozuluyordu ve bir gecelik uykusuzluk adeta bu bozuk
diizeni resetliyor, sifirliyor, yeniden organize ediyordu. Sinir
sistemini aktiflestiren ilaglar gibi davraniyordu. Ancak bir
siire sonra bu ani iyilik hali yerini tekrar olumsuz duygulara
birakiyordu, anlagilan uyku yoksunlugunun etkisi gegiciydi.
Bu yiizden uyku yoksunlugunun antidepresan etkisinden
faydalanmak icin bir hafta boyunca birkag defa uygulanmasi
ve bir ilagla takviyesi gerekiyordu.

Halen bu tedavi sabaha dek uykusuzluk seklindeki “tam
uyku yoksunlugu” ya da gecenin bir yarisinda kaldirilmak
suretiyle yapilan “kismi uyku yoksunlugu” seklinde bagarili
bir antidepresan tedavi olarak uygulanmaktadir.
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SUREKLi UYKUSUZ
SUREKLI UYUMSUZ

Kronik uykusuzluk ads verilen bir durum simdilerde

hepimizi yoruyor. Bir giinlitk uykusuzluk bir sonraki

giin ya da hafta sonu telafi edilebiliyor. Ancak siirekli
kisstlanmag bir uykuya sahip olmanin bedeli nedir?

Siirekli uykusuzluktan kasum gece boyu hig¢ uyuyama-
mak degil elbette. Uykuyu gece iginde kisa bir zamana sig-
dirmakla gegen haftalar, aylar, hatta yillardan s6z ediyorum.
Bakalim su saydiklarimizdan hangileri gece ¢ok az uyku ile
yetindigini séyleyenlerde var?

Duygusal dengesizlik... Giin i¢inde bazen negeli bazen
gergin ve huzursuzdurlar, ani duygu degisimleri olur. Ba-
zen nasil tepki verecegini tahmin edemezsiniz. Giilecegini
diigiindiigiiniiz bir ciimlenize alinganhk gosterebilir ya da
ofkelenebilirken ciddi bir ortamu esprileriyle bolebilirler.

Dikkat ve konsantrasyon sorunu yagarlar. Basit hatalar
yaparlar.
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Dalgindirlar. Tanimakta zorlanabilirler. Isim ve yiiz hafi-
zalar1 zayiflamaya baglar. Haurlatmaya ¢aliguginiz bazi ko-
nugmalari ve olaylar1 hatrlamaz, karigtirirlar. Hatta anilan
carputarak, ekleyip ¢ikararak anlaurlar.

Sosyal ortamlarda kendilerinden beklenmeyen davranis-
larda bulunabilirler. Kontrolsiizliik yasarlar. Diirtiilerine en-
gel olamazlar. Sonunu diisiinmeden ve plansiz hareket eder-
ler.

Yargilamalari bozulabilir. Bir olay1 dogru bigimde alg-
layip dogru bigimde kargilik veremezler. Patlayici tarzda 6f-
kelidirler, kendilerinden emin bigimde hata yaparlar.

Kronik uykusuzluk demek, daha ¢ok kanser, daha ¢ok
trafik kazasi, daha ¢ok yaralanma ve 6liim, daha ¢ok aile
sorunu, daha ¢ok depresyon demektir. Uzun dénemde
olumsuz sonuglar ile kargilagilmayacak olsa sanirim uyku
uzmanlari da daha az uykuyu tavsiye edebilirlerdi. Ancak
uyku yoksunlugu ya da yetersiz uyku baslangigta bir sekil-
de idare edilebiliyor, uyum gosterilebiliyor ama bir siire son-
ra bir kar topu gibi yuvarlanan sorunlar size agir bir fatura
seklinde gelebiliyor.
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Tabii ki bu agir faturadan doniis yok. Parga parga ya da
tek seferde bu faturay: 6demek zorundasiniz.

Sonug olarak kronik uykusuzluk, kronik uyumsuzluk
anlamina gelmektedir. Insanoglunun hayatini devam ettir-
mesi igin gerekli ve en 6nemli 6zelligi “uyum” olduguna gore,
uykudan vazgegmek, uyumdan ve yasamdan vazgegmek de-
mektir.
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INSOMNIA NEDIR?

Hig uykusuz kaldiniz mi? Uykuya dalmak igin
ugrastimz m veya “Bugiin uywyabilecek miyim?” diye
digiindiiniiz mii?

Uykusuzluk anlamindaki “insomnia” bazen ¢ok rahatsiz
edici bir durum olarak karginiza gikabilir. Buradaki “uyku-
suzluk” ifadesi, sadece yeterli saat uyuyamamak seklinde
anlagilmamali. Uykusuzluk ¢ekiyorsaniz bu 3-4 gekilde ola-
bilir. Ya uykuya dalamiyorsunuz (baslangigta insomnia) ya
uykuya daliyorsunuz fakat bir siire sonra uyaniyorsunuz (or-
tada insomnia) ya sabaha yakin saatlerde, gecenin sonunda
birden uyaniyorsunuz (sonda insomnia) ya da yeterli saat
uyumamiza ragmen kendinizi dinlenmis hissetmiyorsunuz
demeketir. Baglangigta uykuya dalamama hem kaygili insan-
larda hem de depresyonda ortaya ¢ikarken, sabah olmadan
uyanma gcklindeki insomnia daha ¢ok melankolik 6zellikle-
ri olan depresyonda goriiliir.

Uykusuzluk hastaligini her sene %20-30 civarinda insan
yasarken %10-20 oraninda daha uzun siireler uykusuzluk
ceken insan vardir.
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Uykusuzluk hastaligi ¢ogunlukla bir duruma bagh olarak
ortaya ¢ikar. Giin iginde yaganan olumsuz bir olay, ¢6ziim-
siiz kalmig bir sorun, ¢ausmalar ve gerginliginiz sizi uyut-
mayabilir. “Neden béyle dedi? Kegke boyle yapsaydim!” gibi
birbiri ardina gelen otomatik diisiinceler, pismanliklar, ken-
dinize ve bagkasina duydugunuz ofke...

Kisa siire sonra gergeklesmesi muhtemel bazi stres verici
olaylar da uykusuzluga neden olabilir. Sinavlar, 6demeler,
isinizin durumu, aile ve saglik sorunlariniz, yapilacak bir tet-
kik veya agiklanacak bir sonug sizi uyutmayabilir.

Gece yataga girdiginiz zaman zaten hep olumsuz diisiin-
celer beyninize tam anlamiyla “giigiir”. Bunlarin birbiri ar-
dina ulanmasi 6nce heyecana ve sonra uykusuzluga neden
olabilir.

Peki obsesif bir kisilik yapiniz varsa, titizseniz ve miikem-
meliyetgi bir insansaniz? Iglerinizi bagkasina emanet edeme-
yecek kadar kontrolciiyseniz?

Evet, yapilan galigmalar kontrolcii insanlarin, yéneticile-
rin, her seyin yerli yerinde ve zamaninda olmasini bekleyen-
lerin uykuya dalmakta zorluk gektiklerini gosteriyor. Kronik
ve uzun siireli uykusuzluklarda bu kisilik yapisinin etkisi ger-
cekten ¢ok biiyiik.

Uykusuzluk sikéyeti bir siire sonra “Yine aksam oluyor.
Acaba bu gece uyuyabilecek miyim?” kaygist halini alirsa
alin size bir kisir déngii... Bizzat uykuyu diisiinmek, uykuyu
sorgulamak, uykunun kagmasi igin yeterli bir sebep gibi go-
ziikiiyor. Ciinkii ne kadar ¢ok diisiiniirseniz (buna uykuyu
diigiinmek de dahil) zihniniz ne kadar meggulse uykuya dal-
maniz o kadar da zordur. Belki uyumamak i¢in direnseniz
uyumak i¢in miicadele ettiginizden ¢ok daha kolay uykuya
dalabilirsiniz.



PSIKiYATRIK SORUNLAR VE
UYKU iLisKisi

“Yumurta m1 tavuktan, tavuk mu yumurtadan?”
Aman dikkat! Uykusuzluk ile psikiyatrik sorunlar tam
da béyle bir iliskiye sabip olabilir.

Uykusuzluk ile psikiyatrik sorunlar tam da boyle bir ilis-
kiye sahip olabilir. Ornek olarak, depresyonda uykusuzluk
goriiliir ve uykusuzluk depresyonun tetiklenmesine neden
olabilir. Depresyon tanusi ile takip ve tedavi edilen hastalar
¢ok uzun siireler izlendiginde yeniden depresyon atag: gegi-
ren hastalarda ilk olarak uykunun bozuldugu Dr. Mustafa
Giileg tarafindan gosterilmigti. Hatta diinya literatiiriinde
cok onemli bir yere sahip bir ¢aligmada Prof. Dr. Mehmet
Yiicel Agargiin, depresyonda uykusuzluk sorununun intihar
davranigin1 6ngérmeyi sagladigini, depresyon tanili bir has-
tada uykusuzlugun intihar davranigina araci olabilecegini
tespit etmiglerdi.

Benzer sekilde bipolar bozukluk mani ataklarinda da uy-
kuya olan ihtiyag oldukga azalir.
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Uyku diizeldikge atak da gerilemeye baglar. Uyku siire-
sinin azalmasi ya da uykusuzluk yeni bir atag tetikleyebilir.
Bu nedenle bipolar bozukluk tanili hastalarda klinisyenlerin
en biiyiik vurgusu uyku iizerinedir.

Uykusuz kalmayin. Uykunuzu bozacak gekilde gece yol-
culuk yapmayin. Ciinkii uykunuzun diizenli oldugu zaman
diliminde atak gegirme olasihginiz da azalacakur.

Uykusuzluk geken bugiiniin saghkl insanlari gelecekte
gelismesi muhtemel bir depresyon agisindan ortalama 3 kat
daha fazla risk tagtyorlar. Yani uykusuzluk aruik depresyonun
gekirdek belirtileri arasina girmis olup saghkl kisilerde dep-
resyon gelisimi riskini anlamh 6l¢iide aruriyor.

Buradan ¢ikarilacak sonug: Biyolojik ritminizde bir kay-
ma, uykularinizda bir bozulma pek ¢ok psikiyatrik sorunu
tetikleyebilir.
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KENDI ELIMIZLE UYKUSUZLUK

Artik yeni bir uykusuzluk sekline daha sahibiz: Kisinin
bizzat kendisinin neden oldugu uykusuzluk.

Modern hayat sayesinde yeni bir uykusuzluk tiirii ile
daha tanigma sanssizligimiz oldu. Evet, modern hayat herke-
si aym gekilde mutlu etmedi. Baz1 psikiyatrik bozukluklara
bagl uykusuzluklar, nedeni belirlenemeyen uykusuzluklar,
uyku bozukluklarinin neden oldugu uykusuzluklar derken
artik yeni bir uykusuzluk gekline daha sahibiz:

Kiginin bizzat kendisinin neden oldugu (self-indu-
ced) uykusuzluk.

Bu uykusuzlugun temelinde yasam geklimiz var. Gece
geg saatlere kadar uyanik kalmamiz, 1s1ga fazlaca maruz ol-
mamiz, yogun internet ve sosyal medya kullanimi, uyumak
veya uyanmak i¢in ilag kullanmamiz bunlardan birkag1. Gece
vardiyali sistemde ¢aligmak, yogun stres, gevresel faktorler,
alkol ve yogun kahve, diizensiz uyku ilac1 kullanimlari...
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Isten geg gikmak, trafik yogunlugu, geg yenen aksam ye-
mekleri, yatmadan 6nce konusulmas: gereken konular, sa-
bah erken kalkilmasi zorunlulugu gibi sosyal bazi sorunlar
uykusuzlugun pimini ¢ekiyor.

Aruk bilim diinyas: bagka sorunlarin neden oldugu uy-
kusuzlugu degil, kendi kendimize olusturdugumuz uyku-
suzlugu konusuyor.

Kolay Uyarilabiliyor ve Kolay Uyanabiliyoruz

Bir soru ile baglayalim. Bir sorununuz varsa, kaygiliysaniz
ve dikkatiniz bir tiirli azalmiyorsa gece nasil deliksiz
uyuyabilirsiniz ki? Modern hayatin 6nemli bir pargas: olan
stres, insanlar1 daha kolay uyarlabilir hile getirdi. Kolay
uyarilabilirlik, kolay uyanma, uykusuzluk i¢in 6nemli bir
risk faktorii. Uykuda ige donmemiz gerekirken, gevresel
sorunlar bizi bir sekilde digaridan gelecek gergek ya da hayali
tehlikelere karg1 da gabuk uyanmasi gereken bir pozisyonda
tutuyor.

Giiriled kirliligi, ik kirligi, elektromanyetik dalgalar,
iyonize radyasyon pasif sigara igiciligi gibi cevresel faktorle-
rin yani sira o giin igin ¢oziilememis sorunlar, yetigtirilmesi
gereken isler de zihnimizi meggul ederek sik uyanmalara ne-
den olabiliyor.

Uykusuzluk Gogu Zaman Gegicidir. Panik Yapma!

Doktorlar, uykusuzluk sikayeti ile gelen hastalar arag-
urdiklarinda 6nemli bir gergekle kargilagular. Uyku ile ilgili
ok basit kurallara riayet etmeyen insanlarda bu durum yine
ok basit miidahalelerle diizeliyordu.
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Herhangi bir fiziksel soruna bagh olmayan uykusuzluk
durumlarinda hastalar “uyku hijyenine uymamak ya da
uyku ile ilgili yanhs bilgilere sahip olmak” geklinde tanimla-
nabilecek iki soruna sahipti.

Bu nedenle, hangi sebeple olursa olsun uyku sorunu ya-
sayan herkesin yapmasi gereken ilk is, uyku hijyeni kural-
larina uymaya gayret etmek. Daha agik soylemek gerekir-
se kaliteli bir uyku igin gerekli olan kurallar1 uygulamaya
aligmak ve uyku sorununa yol agacak yanls davraniglardan
uzaklagmak.

Uykusuzluk birkag gece olup gegtiyse bu “gecici uyku-
suzluk” adini alir ve bir durum degisikligi ile olusur. Ancak
3 aydan daha fazla devam ediyor ve haftada 3 kezden daha
fazla uykusuzluk yaganiyorsa bu defa “kronik insomnia” has-
talig1 var demektir.

Peki, arada bir uykusuzluk yagayan herkes insomnia has-
tast midir? Hangi diizeyde bir uykusuzluk miidahaleyi ge-
rektirir?

Uykuya dalmaniz zor veya siirdiirmeniz zorsa ya da sabah
cok erken kalkiyorsaniz ve bu durum sizin dinlenmemis ola-
rak kalkmaniza neden oluyorsa, uykusuzlugunuz isiniz, aile
ve sosyal yasgaminiz ile davraniglariniza olumsuz etki etmeye
basladiysa, haftada 3 gece ve en az 3 aydir devam ediyorsa
size bir hastalik olarak insomnia tanisi konulabilir. Bunun
disindaki uykusuzluklar ise yine insomniadir ancak uzman-
lar bunu bir hastalik degil, bir “belirti” olarak ele alirlar.

Goriildiigii gibi, uykusuzluk ¢ogu zaman ve oncelikle bir
hastalik olarak ele alinmaz. Bir belirti olarak diigiiniilerek
bunun nedeni aragtirilir. Uyku uzmanlarn “Uyuyamiyorum!”
sikiyetiyle gelen hastalarina insomnia tanist koymadan 6nce
buna neden olan bagka hastaliklari aragtirirlar.
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Bu neden bazen anemi bazen tiroid bezi hastaligi bazen
de depresyondur. Sonug olarak bazen ¢6ziimler su soru so-
rulmadan ortaya ¢ikmuyor:

“Uyuyamiyorum ama niye uyuyamiyorum, bir sor.”
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KALITELi UYKUYA GIDEN BIR YOL
HARITASI: UYKU HiJYENI

Her geyin hijyeni olur da wykunun olmaz mi? Elbette
var. Uyku hijyeni, uygulamas: ¢ok zor almayan
kurallardan olugur. Peki nedir bu kurallar?

Uyku hijyeni, uygulamasi ¢ok zor almayan basit kural-
lardan olugur. Bunu bir aligkanlik hiline getirmekte fayda
var. Bir uyku sorunu olustugunda yapilacak ilk sey, bu mad-
deleri gozden gegirerek yapilan yanlglar varsa onlan dii-
zeltmek. S6yle ki:

V' Yatak odawz log yo da karanlik, cessiz ve uyqun
cicaklikta olmahdwr. Giriltili, gerefinden faz-
la. sicak ya da sofuk, ¢ok aydinlatimg odalar
uykuya dalmay giglegtirebilir, erken vyanmaya
neden olabiliv ya da kaliteciz bir uykvya zemin

olugturur.
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V' Her gin ayni caatte yatmaya ve ayn caatfe
kalkmaya. gayret edin. Sosyal yagam nedeniyle
ge¢ caatlere kadar uyank kalmak ya. da hafta
conlar: gok geg kalkmak biyolojik ritimde denge-
cizliklere neden olabilir. (odu kigi igin uykv rit-
mini kagirmak Sonraki gindiz ve qeceler igin de

corun olacaktr.

V' Uykunuz gelmeden yataga girmeyin. Bir bagka
deyisle yatagimza gegmeden Gnce uykvnuzun
gelmecini bekleyin. Pek gok insan igin uykv gel-
meden Gnce yataga gitmek ve uykvyu beklemek
huzurcvzluk olvgturacakt. Bununla birlikte
yataga gittiginizde uykunvzun geldigini bifiyor-

caniz saati gelince yatagimza gidiniz

V' Yatagiwmz uyumak igin kullamn. Akill telefon-
larla, cosyal aglarla yatakta vakit gegirmek, TV
ceyretmek, bilgicayar megquliyetieri vykuya ge-
¢iginizi geciktirerek kaliteciz bir uykvya neden
olabilir.

V' Akgam saatlerinde demli ¢ay veya kahve igmek
uykuya. gegisi zorlagtirabiliv. Ay gekilde uyku
caatinde sigara igmek, uyuyabilmek igin alkol al-
wak dogru degildir. Uyku ncesinde agir eqzersiz
yapilmamaldr. Hafif bir mizik dinlemek ya da.
hk bir cit igmek uykvya gegis Gncesi bir rahat-
lama saglayabilir.
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V' Girdiz uzun cirelerle uyumak gece vykusunv
kagirabilir. Bu nedenle gindiz uyumamaya gay-

ret edin.

V' Yattiktan conra uykunvz gelmediyce veya zihnmi-
nizi megqul eden digincelerden dolayr uyuyam:-
yorsamz kendini2i daha fazla yormaym. Yatak-
tan kalkin, kitap okuyun ve tekrar vykunuzun
gelmecini bekleyin.

v Uykunuz igin doktorunuzun favsiyeci olmadan
veya dizensiz bir bigimde ilag kullanmaym.
Doktor tavsiyesi ile ilag alyorcamz zamanim

geciktirmemeye dikkat edin.

v Qabak éa-/kflgvlhlzda bir scire qineg Iflgvlha 9"6-
way aligkanlk hiline getirin. Parlok gineg 1gig:
tam olarak uyarmaniz caglayacak ve gindiz

uykulv olma hdlinin Gnine gegecektir.

Peki ya uyku ile ilgili yanhs inanglara sahipseniz ve bu
yanlis inanglariniz nedeniyle yanls bir davrans stiline sa-
hipseniz? Uykudan o6nce agir egzersiz yapmak, aksamdan
sonra kafeinli icecekler igmek, uyumak igin alkol almak,
diizensiz ilag kullanmak gegici uykusuzluga yol agan diger
nedenler arasindadir.

Bu kitabin sonunda bir “Uyku Hijyeni Indeksi” bulacak-
siniz. Yitksek puan aliyorsaniz, uyku hijyenine ¢ok dikkat
etmiyorsunuz demektir.
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IHMAL ETTIGIMIZ BiR ALAN:
UYKU EGITiMi

Saglikl: uyku konusunda dikkate alinmas: gereken onemli
bir konu da uykunun siiresidir. Ancak unutmamak gerekir
ki herkesin uyku siiresi ayni degildir.

Uyku sorunlarimizin pek gogu uyku ile ilgili yanls bilgileri-
mizden kaynaklanmaktadir. Uzmanlar, uyku bozukluklarinin
tedavisinde yapilacak ilk seyin dogru bir bilgilendirme oldu-
gu konusunda birlesiyorlar. Yanls bilinenlerin diizeltilmesi ve
dogru bilgilerin aktarilmasi bile bazen bagka higbir sey yap-
madan uykunun diizelmesini saglyor. Hafif bir uykusuzluk
yasadiginizda 6nce uyku hijyenini, ardindan da agagidaki kii-
¢iik bilgileri okumak yarar saglayacakur.

Kendinizi 8 saat uyumak igin zorlamayin. Herkesin uyku
siiresi farklidir ve yas, boy, cinsiyet ve bagka pek gok du-
rumdan etkilenir. Hatta uyku siiremizi genetik kodlarimizin
belirledigine dair giiglii kanitlar vardir ve ihtiyaciniz kadar
uyursunuz. Bunu biyolojik ritminiz otomatik olarak belirler.

Uyumak igin sartlanmak, uyuyamamak demektir. O giin
i¢in uyumakla ilgili yogun diisiindiigiiniizde ya da uyumaya
kendinizi sartladiginizda muhtemelen uyku sorunu ¢ekersiniz.
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Zira bir konuda diisiinmek ve bir konuya dikkati gevir-
mek zihnin yogun bir gekilde ¢aligmasina neden olacakur ve
uyku yine gecikecektir.

Uykuya dalma siiresi agisindan ortalama 15 dakika nor-
mal kabul edilmektedir. Cocuk ve genglerde, uykuya gegis
siiresi ve uyku bagladiktan sonraki uyanikhgin siiresi 20 da-
kika ve iizerinde oldugunda, erigkin ve yagllarda ise 30 daki-
ka ve iizeri oldugunda uykuya dalma giigliigii var denilebilir.

Gecede 3-4 kez kisa siireli uyanmak normal sayilabilir.
Bu siirelerin uzamasi ve tam uyaniklik olugmasi, tekrar uyu-
yamamak bir sorun olarak degerlendirilebilir.

Uyuyamadiginizda veya az uyudugunuzda giin iginde
agir problemlerle kargilagacaginizi ve giiniiniiziin ¢ok koti
gegecegini diisiinerek karamsar olmayin. Gece az ve kotii
uyudunuz, giin iginde uyumadiniz, muhtemelen bu gece
daha ¢abuk uykuya dalacak ve daha derin uyuyacaksiniz.

Yatmadan 6nce uyumak igin agir egzersizler yapmak uy-
kuya gecisinizi kolaylagtirmaz. Aksine, zorlagurir. Kas yor-
gunlugu ve agrlari uykunuzun derinlesmesine engel olabilir.

Dolu bir mide ile uyku moduna gegmek dogru bir sege-
nek degildir. Reflii ve diger mide barsak sistemi sorunlarina
neden olmanin diginda uykuya gegisinizi de zorlagtiracagin-
dan yemek ile uyku arasinda en az 3-4 saat olmalidir.

Yatmadan 6nce “Su son sigaray: igip Oyle yataga gireyim,”
diigiincesi dogru olmaz. Hatta gece uykudan uyandiktan
sonra kalkip bir sigara yakmak da hata olur. Pek ¢ok bilimsel
veri sigara igenlerin uyku kalitelerinin diisitk oldugunu
bildiriyor ve nikotin uykuya gecisi kolaylasurmiyor. Aksine,
zorlaguriyor.'

'®  Garcia, A. N., & Salloum, I. M. (2015). Polysomnographic sleep distur-
bances in nicotine, caffeine, alcohol, cocaine, opioid, and cannabis use: a
focused review. The American journal on addictions, 24 (7), s. 590-598.
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ALKOL VE SIGARANIN UYKU
UZERINDEKI ETKILERI

Hig kimse kaliteli bir uyku ve verimli bir uyanikliga
hayir demez. Uyku kalitesini artirmak, wyanik
oldugumuz siirede verimli olmak elimizde.

Tatiin Mamulleri Uyku Kalitesini Bozuyor

Sigara veya pipo, puro gibi tiitiin mamulleri uykunuzu
nasil etkiliyor? Temel sorun nikotinin “stimiilan” gibi dav-
ranmasinda. Yani aslinda nikotin bir uyarici... Merkezi sinir
sistemini uyaran her madde uyaniklik durumunu tetikler
ve bu bazen kontrolsiizce olur. Sigaranin uykuya gegisi zor-
lagurdigy, derin uyku yogunlugu ve etkinligini azaltugy, uy-
kunun gece boyunca pek ¢ok defa béliinmesine sebep oldu-
gu bir¢ok ¢aliymada gosterildi.

Uyku bozukluklar: ile ilgilenen hekimler, uyku labora-
tuvarinda degerlendirdikleri hastalar arasinda sigara igen-
lerin igmeyenlere gére uykuya ortalama 5 dakika daha geg
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daldiklarini, 14 dakika daha az uyuduklarini, uykuya gegis
evresini daha ¢ok yagadiklarini ve yeterince derin uyuyama-
diklarini gosterdiler.

Ilging bir bilgi daha: Sigaray1 biraktiktan bir siire sonra
uyku o6zellikleri hi¢ sigara igmeyenlerinki kadar diizeliyor-
du. Sigara ve tiirevleri sonug olarak uyku kalitesini bozuyor.
Giinkii uykuyu olugturan ve onu dinlendirici yapan beyin
dalgalarinin 6zelliklerinde degisikliklere neden oluyor."

Biitiin bunlara ragmen bir grup insan sigaranin kendi-
lerini etkilemedigini iddia etmektedir. Bu bir yanilsamadir.
Sigara ile rahatladig1 yanilsamasi yagayan insan, uykusunun
kalitesizliginin farkina varmakta da zorlanir. Uykunun ka-
litesini gosteren en 6nemli isaretler gece stk uyanmama ve
sabah iyi hissederek uyanmadir ki tiryakiler gogu zaman
bundan mahrumdurlar.

Bunu nereden mi biliyoruz?

Ciinkii sigara igenlerin hafif uyku dedigimiz dénemi
daha uzundur. Bu hafif uyku dénemi kisinin ¢abuk uyan-
digy, heniiz uykunun gergek evrelerine gegemedigi donem-
dir. Boyle olunca derin ve dinlendirici uyku igin ayrlan
zaman giderek kisalir. Bunun nedenlerinden bir tanesi de
uyku apne sendromudur. Sigara igenlerin ukayici uyku
apne sendromu yagama oranlar: sigara igmeyenlerden 2-3
kat daha fazladir. Gece boyunca daha fazla soluksuz kalir-
lar ve bu nedenle ¢ok daha fazla uyanirlar. Bunun nedeni
hem solunum yollarinda yapug: kuruluk ve irritasyon hem
de bogaz gerisindeki kaslarin kasilma ve gevsemesi iizerine
yapug olumsuz etkilerdir.

"' Garcia, A. N., & Salloum, I. M. (2015). Polysomnographic sleep distur-
bances in nicotine, caffeine, alcohol, cocaine, opioid, and cannabis use: a
focused review. The American Journal on Addictions, 24 (7), s. 590-598.
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Gece boyunca bilingli olmaksizin beynin uyanmasi ve
tekrar uyumasi da kisiyi giin iginde daha ¢ok gergin yapa-
cakur. Buna mikro uyanma dénemleri (arousal) ad: verilir.
Uyku laboratuvarindaki bu gézlem oldukga ilgi ¢ekicidir. Siz
ve beyniniz uyurken ekrandan hem sizi hem beyin dalgala-
riniz1 izleyen hekim oldukga sagirtict bir durumla kargilagir.

Beyniniz uykunun en giizel ve verimli aninda uyaniklik
dalgas: iiretir. Yani beyniniz uyanir. Ama video gekimde si-
zin héla gozleriniz kapalidir ve uyuyor gériiniiyorsunuzdur.
Siz uyanik degilsiniz ama beyniniz anlik bir gekilde uyan-
ma gosterir. Bu uykunuzu bélen, uykunuzun tamir gérevini
baltalayan bir durumdur ve bu kétiiliigii kendinize yapmaz-
stniz, degil mi?

Simdi sigara paketinizi yavagca avucunuzun icine alin, onu
iyice stkin ve ¢Op tenckesine atin. Sizden habersizce beyninizi
uyandirmasinin cezasini geksin.

Sigara bir bagka kétiiliigii de viicut saatinize yaptyor ve
viicut saatinizin gen ifadelerini degistiriyor. Bu sizin biyo-
lojik ritminizde degisiklikler olacagi, uyku uyaniklik don-
giiniizdeki zamanlamalarin degisecegi, hormon salinim saat-
lerinizin bozulacag), uyku saatinizin 6telenecegi ve duygu-
durumunuzda degisiklikler olacagi anlamini tagiyor.

Yazmakla ve saymakla bitmez sigaranin sagliginiza ve uy-
kunuza ettikleri.

Yapilan genis gaplt bir aragtirma, sigara igenlerin gece
uyku boyunca yatakta daha fazla istemsizce hareket ettikle-
rini ve daha fazla huzursuz bacaklar sendromu yagadiklarini
gostermigtir. Sigara i¢en kiginin gece boyunca boyle hare-
ketli olmasi, horlamas, sigara kokmasi ya da agiz ve dis sag-
ligindaki sorunlar nedeniyle nefesindeki kétii kokular egler
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arasinda da hem uyku bozukluklarina hem de duygusal so-
runlara neden olur.

Sonug olarak, sigara yalnizca igenin degil, birlikte uyu-
maya galisan esinin de uykusunun bozulmasina neden olur.

Simdi sigara paketinizi yavagca avucunuzun igine alin, onu
iyice stkin ve ¢Op tenekesine atin. Yakinlarinizla araniz: boz-
masinin cezasini geksin.

Sigaranin birakilmasiyla 6nce cilt, sonra istah ve uyku de-
gisiklikleri olur. Cilt rengindeki degisiklik ¢evredeki insanlar
igin ilgi ¢ekicidir ve hemen fark edilir. Uykudaki degisiklik ise
“gece daha rahat nefes aldigin1” fark etmekle baglar, “Deliksiz
uyuyorum ve sabah dinlenmis olarak kalkiyorum,” seklindeki
memnuniyet ciimleleriyle devam eder. Gece uykusunun dii-
zelmesi, verimliligin artmasi, giindiiz yasgaminin da bir siire
sonra daha diizenli ve kaliteli olmasini saglar.

Simdi sigara paketinizi yavasca avucunuzun igine alin, onu
iyice stkin ve ¢op tenckesine atin. Boylece cildinizde ve uyku-
nuzdaki diizelmenin farkina varmaya baglaym.

Alkoliin Uykuya Ettikleri

Bir dénem uykusuzluk yasayanlar ya da son zamanlar-
da sikinulan nedeniyle uykuya dalmakra giigliik gekenler,
kendileri igin kétii sonuglari olacak bir yola giriyorlar ve al-
kol alarak uyumaya ¢aligiyorlar. Biz buna “maladaptif”, yani
uyumu bozucu bag etme y6ntemi diyoruz. Bir sorunla bag
etmek istiyorsunuz ama segtiginiz yéntem, sorunu ¢6zmek
yerine daha da biiyiik sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden
oluyor.

Hafif ve az miktarda alkol ile gevsemek ve uyumak iste-
yen insan bazen beyin hiicrelerinin de bu duruma adaptas-
yon gelistirecegini unutuyor.
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Evet, baslangigta hafif ve az miktarda alkol ile arzu edi-
len durum gergeklesebilir. Ancak bunu 6grenen néronlar bir
sonraki sefer bu miktara kargi direng gelistirir ve istediginiz
etkiyi ancak daha yiiksek miktarlarda elde edebilirsiniz. Bu
yiiksek miktarlar bir siire sonra size bagimlilik diizeyinde al-
kol kullanimu olarak geri dénecekir. Once miktan artacak,
sonra alkoliin cinsi hafiften sert ickilere dogru kayacakur.

Peki, gercekten alkol gevsetir ve uyutur mu? Hayir ashin-
da tam manasiyla yaptig1 seyin adi uyugturmakur.

Alkol ayrica melatonin hormonunu da baskilayarak gece
bu 6nemli hormonun ¢aligmasina izin vermez. Bu da beynin
uykudaki faaliyetlerini bir siireligine askiya almasi demekir.
Yani beyniniz uykuda gérevlerinin ¢ogunu yapmayacakur.
Kisi uyku durumundadir ama beyin faaliyetlerinin biiyiik
kismi askiya alinmigtir. Alkol, uykunun ilk yansinda kisinin
uyanmasina izin vermeyebilir ve kigi uyuyor goriinebilir ama
asil bozucu etkisi uykunun ikinci yarisinda goriilmeye bag-
lanir. Gece boyunca sik uyanmalar, kibuslar, uykuda bagka
davranig bozukluklari, horlamalar ve uykuyu bozan sik tuva-
lete ¢ikma, bulanu gibi fiziksel belirtiler ortaya ¢ikar.

Alkol alarak uyumak baglangigta uykuya gegisi kolay-
laguriyor gibi goziikse de zamanla uykuya gegis icin gerekli
alkol miktarinin artmasi ve sonrasinda gece uyku yapisinin
ve biitiinliigiiniin bozulmasi bekleyen tehlikeler arasindadir.

Peki, az alkol de mi ayni etkiyi gosterir?
Evet, az alkol de uykunun kalitesini bozar.
Peki kahve, alkoliin uyku bozucu etkisini diizeltir mi?

Hayir. Kahve, alkoliin uyusukluk etkisi igin bir miktar ve
ok kisa siire destek oluyor gibi goziikse de alkoliin etkilerini
tersine geviremez.
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Kaliteli bir uyku istiyorsaniz, uykunuzda 6grenmeye de-
vam etme niyetinde iseniz, sabah uyandiginizda dinlenmis
olarak kalkmanin keyfini arzu ediyorsaniz, gecenizi bosa ge-
girmek istemiyorsaniz sigaradan ve alkollii igkilerden uzak
durmaniz gerekiyor.
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VERIMLi UYKU NASIL OLUR?

Acaba tek parga ve blok halinde sabaha dek uywyup
aksama kadar uyanik mu kalmaliyiz? Yoksa parca parga,
yani polifazik bir uykuwyu mu tercih etmeliyiz?

Uzun siiredir insanlar en verimli uykuyu nasil uyuyacak-
larini soruyorlar. Elektronik ortamdan uzak, karanlik ve ses-
siz bir oda tavsiye edildiginde pek ragbet eden olmuyor an-
cak tarihte farkli uyku stillerine sahip bilim insanlari ya da
politikacilar gibi uyumak konusunda istekli olan ¢ok fazla
insan var.

Once sunu tekrar tekrar sdylemek gerekir. Uyku alis-
kanliklari ve uyku davranigi kisiseldir. Genetik kodlariniz-
la birlikte pek ¢ok 6zelliginiz ve ihtiyaciniz nasil, kag saat
uyuyacagimzi belirler. Saglikli bir uyku igin gerekli gevresel
diizenlemeler ve dogru davrans stillerini bu kitapta ¢okea
bulacaksiniz.

Uyku, bebeklikten yagliliga kadar farkl: bir seyir izler. Ye-
ni dogan bebekler bir uyur bir uyanur.
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Buna polifazik (¢ok pargal1) uyku adini veririz. Cocuk-
luk déneminde artik uyku bifazik (iki pargal:) hile gelir.
Yani hem gece hem de giindiiz olmak iizere giinde iki defa
uyur ve uyanirlar. Erigkinlikte ise artk monofazik (tek par-
¢al1) bir uykuya sahip oluruz. Giinde bir uyku bir de uya-
niklik dénemimiz olur. Yaglandikga tekrar bifazik uyku ha-
kim olur. Giinde 2 defa uyumaya baglariz.

Iste bunlarin diginda farkli uyku stillerine sahip insanlar
ve uyku modelleri de vardir. Acaba tek parga ve blok hélin-
de sabaha dek uyuyup aksama kadar uyanik mu kalmaliyiz?
Yoksa parca parga yani polifazik bir uykuyu mu tercih et-
meliyiz?

Tarihsel siireg igerisinde insanlar nasil uyuyorlard: ve
elekerigin yaygin kullanimi, sosyal hayatn geceyi de yapay
isitklandirmalar ile giindiiz haline getirmesi, uykuya gegis
saatlerinin giderek daha ge¢ saatlere kaymasi nedeniyle gii-
niimiiz modern insan1 ve endiistri toplumu nasil uyuyor?
Uykuyu geceye ve tek sefere sikigirmali muiyiz, yoksa giin
i¢ine veya geceye yayabilir miyiz?

Bu tartugmalar uzun zamandir var ancak Prof. Roger
Ekirch tarihi bilgi ve belgeleri, edebi eserleri inceledi ve id-
dialarint Endiistri Oncesi Toplumlarda Parcali Uyku (Seg-
mented Sleep in Preindustrial Societies) baghgiyla bilim
diinyasinin yiiksek kaliteli ve prestijli Sleep dergisine Editor'e
mektup olarak gonderdi:

Endiistri oncesi topluluklar simdiki gibi tek seferde (mo-
nofazik) uyumuyorlardi. Saat 21.00 veya 22.00 gibi uykuya
gecip 3-4 saat uyuyorlardi. Bu onlarin 1. uykusuydu. Daha
sonra kalkiyorlar ve birkag saat ayakta kaliyorlar, herhangi
bir isle ugragtyorlar, sonra 2. uykularina gegiyorlard..
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19. yiizyilldan 20. yiizyihn ikinci yarisina kadar yapay
parlak 1511 heniiz kullanmayan ve yiizyillardir yagam tarzi
¢ok degismeyen sayili kiiltiirlerde birinci ve ikinci uyku ad1
verilen uyku stili vardir. Giiney Amerika'da ve Bat Afrika'da
bazi topluluklarin kendi dillerinde birinci ve ikinci uykuyu
tanimlayan kelimeler mevcuttur.

Polifazik bir uykuda aksam giineg battiktan bir siire sonra
yaklagik 4 saat siiren 1. uykudan sonra 1,5 saat veya daha
fazla uyanik kalinir. Bu siirede gériilen riiyalar yorumlanur,
yazilar yazilir, okunmasi gerekenler okunur, meditasyon ya-
pilir ya da ibadet edilir, belki biraz sohbet edilir ya da bir
cevre kontrolii yapilir ve sonra yaklagik 3 saat siiren ikinci
uykuya gegilirdi. Ardindan giines ile birlikte tekrar uyanma
gergeklestirilirdi.

Mevsimlere gore uyku sekilleri degisse ve gece tek seferde
7-8 saat tek pargali uyusalar bile giindiiz 30-60 dakika arasi
uyumak suretiyle uykuyu pargali hile getiriyorlardu.

Peki bu pargali uyuma biyolojik bir olay miyd: yoksa av-
ci-toplayic bir kabilenin mensubu olmak ya da bagka sos-
yal-kiiltiirel kurallarin bir sonucu muydu?

Bu pargali uyku ile ilgili biyolojik temeller var ms? Bu
soruyu, 1992 yilinda yapug bir ¢aligma ile Psikiyatrist Dr.
Thomas Wehr cevapladi. Bir aylik bir deney ve gézlem yapan
Webhr, goniilliileri her giin yaklagik 14 saat boyunca karanlik
olan bir odaya yerlestirdi ve onlara arzu ettikleri kadar uyu-
malari igin firsat verdi. Baglangigta her gece 11 saat uyuyan
goniilliiler 4. haftada 8 saat uyumaya baglamiglard: ve elde
edilen en ilging sonug neydi, biliyor musunuz? Goniilliiler
artik gece boyunca pargali uyuyorlardi. Evet, iki blok hélin-
de, 3 ve 5 saat geklinde béliinmiig ve arada 1 ya da 2 saatlik
ara olan iki uyku dénemi vardu.
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Bu sonuglar sunu bize sdyleyebilir mi? 24 saatimizin gii-
nes ve aya, dogal olarak 151k ve karanliga gore organize edil-
mis olmasi genlerimizde vardir ve biz su hilde genlerimizin
verdigi bu bilgiyi belki de baskiliyoruz. Goériinen o ki biz
dogal ve biyolojik temelli bir uyku uyumuyoruz.

Sosyal davranig gekillerimizin tiim hayatimizi gekillen-
dirdigi bir dsnemde insanogluna geceye ve tek sefere sikig-
urilmig uyku daha pratik geliyor olabilir. Belki sonraki yiiz-
yillarda uyku geklimiz ve siiremiz daha da farklilagacakur,
kim bilir?

1800’lii yillarin bagindan itibaren Londra, Paris, Balti-
mor, Hannover gibi sehirleriyle Ingiltere, Fransa, Amerika
ve Almanyada yaygin sekilde sokaklar elektrikle aydinlatl-
maya baglandi. Sokaklardan sonra evler aydinlandi. Uykuya
gesis saati giderek uzadi, uyku gecenin belli bir zaman dili-
mine dogru sikigtirildu.

Giiniimiiz insan1 giines ve aya gore hareket etmiyor. Gii-
nes dogdugunda kalkmak ya da giines baup ay ¢ikuginda
evlerde uyumak gibi bir davranug stilini birakt. Aruk 151k ve
karanhk degil, davraniglarimiz ve aligkanliklarimiz bir uya-

ran hiline geldi.

Su hilde uykuyu geceye sikigtirmayip farkli zamanlarda
uyuyup uyanarak polifazik uykuyu tercih eden sanatgi, bi-
lim insany, is¢i ya da politikacilar azinlikta degiller. Polifazik
uyku-aktivite stratejileri farkli zaman ve degisen kosullarda
pratik bir uygulama metodu olabilir. Siirekli olarak galigmak
ve seyahat etmek zorunda kalan insanlar, 24 saati bélerek
calismak ve bu galigmay: siirekli devam ettirmek zorunlulu-

gunda olanlar gibi.
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Boylece bu polifazik uyku, mecburiyet nedeniyle olusan
uzun uqugslar, bitmesi gereken isler, randevular, canl yayin-
lar, toplantlar, konugmalar nedeniyle olusur.

Polifazik terimini “aktivite-dinlenme” dénemleri olarak
kullanabilir miyiz? 24 saat iginde biz kag defa aktivite-din-
lenme (uyku) dénemi yasayabiliriz? Pek cok memeli giinde
1 aktivite 1 dinlenme dénemi yerine gok sayida aktivite-uy-
ku donemi gegirir. Bu bazi canlilarda 10-12 kadar bile olabi-
lir. Insanoglu olarak bu polifazik uykuya dénmek miimkiin
miidiir veya monofazik uyku gelisimin ve degisimin bir par-
¢ast mudir?

Iste bu sorulara cevap arayan ve kronobiyoloji alaninda
¢alisan bilim insanlarindan Dr. Claudio Stampi, 2 ayr ¢a-
lisma yapti. Once 4 saat uyaniklik 15 dakika uyku seklinde
bir dongiiye uyacak géniilliilerle galigt1. Boylece 24 saatte 6
kez déngii olusturuluyor ve kisi 8 saat yerine 1,5 saat uyu-
yordu. Daha sonra bir baska galigmasinda bir goniilli ile 4
saatlik uyaniklik ve yarim saatlik uyku geklinde bir déngii
olusturdu.

Giinliik 8 saat uyku yerine 3 saatlik bir uyku ile yetinilmesi
gerekiyordu. Bu deneylerin sonuglarinda derin uyku miktan
haricinde diger uyku evrelerinde azalma gériiliiyordu.'

Uyaniklik durumu agisindan olumlu sonuglari olan bu
caligma, uyku ile ilgili aragtirmalardan sadece bir tanesi. An-
cak boyle bir ¢aligmanin sonuglarina bakarak ve bu gegsit bir
uykunun tavsiye edildigini diigiinerek hareket etmeyin.

“Ancak pek ¢ok hayvan polifazik ve insanlar da buna
adapte olabilir,” diyorsaniz, yaniliyorsunuz.

12 Stampi, C., & Davis, B. (1991). Forty-eight days on the “Leonardo da Vin-
ci” strategy for sleep reduction: Performance behaviour with three hours
polyphasic sleep per day. Sleep Research, 20, s. 471.
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Uberman ya da Da Vinci uykusu adiyla adlandirilan ve 4
saat uyaniklik yarim saat dinlenme geklindeki uyku ile daha
enerjik, motive, zeki, ¢aligkan olacaginiz1 diigiiniiyorsaniz
denemelerinizin bagansizlikla sonuglandigini goreceksiniz.
Her ne kadar insan yapisina farkli gelen bu uyku stiline
“Uyum saglamak miimkiindiir.” seklinde goriisler olsa da
bir siire sonra biyolojik ritminiz bu duruma isyan edecek ve
pek ¢ok metabolik ve psikiyatrik sorunla kargilagacaksiniz
demektir.

Dahiler nasil uyurdu?

Peki dahiler, giinde 2-3 saat uykuyla yetinen mucitler,
bilim insanlari, popiiler sanatgilar, komutanlar?.. Leonardo
da Vinci, Edison, Benjamin Franklin, Napolyon bunlardan
birkag1 degil mi? Geriye d6niik aragtirmalar ve hauralarin
higbirinde bu kisilerin bu gekilde uyuduguna dair bir bil-
gi yok. Sanirim bunu onlara sorma sansimiz da yok. Belki
¢ok caligiyorlardi, belki devlet adami ya da asker olmalar
nedeniyle béliinmiig bir uykuya sahiplerdi ama higbiri 2-3
saat uyuyan ve uykuyu gereksiz goren insanlar degillerdi.
Zira entelektiiel kapasiteyi iyi diizeyde kullanabilmek, iire-
tebilmek saglam bir beyin gerektirir ve saglam bir beyin igin
verimli ve yeterli siirede uyku sartur.

Gece bir ana uyku donemi digindaki uyku dénemleri
nap olarak isimlendirilir. Giin icinde 15 veya 30 dakikalik
ok sayida nap olugturarak bir yagam siirmek zor gibi gozii-
kityor. Ancak gece boyunca bir ana uyku dénemi ve giindiiz
saatlerinde 20 dakika ile 90 dakika arasinda bir nap ile uyku
uyaniklik dongiisii ayarlanabilir.

Bunun diginda microsleep adi verilen ve belki de saniyeler
siiren uyku dénemleri istemsiz bir gekilde meydana gelebilir
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ve huzursuzluk hissine, dalginlik durumlarina, dikkatte bo-
zulmaya neden olabilir. Onceki geceki uykusuzluk ya da
vardiyal1 sistemde gece galigmak, nobet tutmak géziiniiz
agtkken beyninizin saniyeler i¢inde uykuya dalmasina ne-
den olabilir. Bu saniyelik uyku ataklar1 depresojenik, yani

hos olmayan duygularin olusumunu tetikleyebilir. Yanlsg
zamanda uyuklama = kafa karigiklig1 ve huzursuzluk.

Bir yanda yogun is temposu var. Bitmeyen igler, son ta-
rihler, randevular, sosyal ve mesleki rekabet insanlari yeni
modeller bulmaya zorluyor.

Geligmeleri kagirma korkusu yagiyoruz ve olabildigince
uyanik kalmak istiyoruz.

Iste kuantum uyku bu isteklerin sonucu olarak ortaya
cikiyor. “Kabul edilebilen ve uyum saglanan en az uyku
ile en yiiksek verimi nasil elde ederim, nasil daha ¢ok ¢ali-
sabilirim?” diisiincesinden hareketle ortaya ¢ikarilmig bir uy-
ku modeli. Bilim gevrelerinde bu tiir bir uyku modelinden
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soz edilmez ama aslinda pek gok insanin uygulamak istedigi
bir davranig modeli olarak kargimiza gikiyor. Her seyin ku-
antumu var, uykunun neden olmasin, 6yle degil mi? Peki
daha az uyuyunca daha iiretici mi olacaksiniz yoksa daha
yorgun ve dikkatsiz mi?

Uyku diizenlemesi yaparken aslinda uyaniklik diizeninin
de degisecegini gok iyi bilmek gerekiyor. Burada biitiin bu
uyku modellerine karg1 séylenecek s6z su olacakur:

“Biyolojik ritminizin ayarlariyla fazla oynamayin.”
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UYKU iLAGLARININ KULLANIMI

Uyku kaybi, geri doniigii olmayan sonuglara yol
agabilir. Duygudurum bozukluklarina neden
olabilir, unutkanliga yol agacak hiicresel degisiklikleri
tetikleyebilir. Peki buna karst ne yapmak gerekir?

Yataga girdiniz ve diisiinceler aldi bagin1 gidiyor. Soru-
lar, diiniin, bugiiniin ve yarinin muhasebesi. Uyuyamadik¢a
uyuyamiyorsunuz. Saga dén, sola dén. Sonra bitki gaylari,
uyumak i¢in egzersiz yapmak gibi pek ¢ok tavsiyeyi din-
lediniz, yaptiniz. Gece uyuyamadiginiz igin giindiiz de uy-
kulu ve dikkatsiz bir durumdasiniz. Bazen sebepsiz bu uyku-
suzluklar, bazen de moral bozuklugunuz ya da kaygilariniz
bu durumu tetikliyor.

Iste tam burada uyku ile ilgili inaniglarinizi ve davranis-
lariniz1 degistireceginiz bir yasam tarz1 ya da tiim segenekler
basarisiz olduysa uyku ilaglar1 devreye girebiliyor. Ciin-
kii uyku kayb: geri doniigii olmayan sonuglara yol agabilir.
Duygudurum bozukluklarina neden olabilir, unutkanhga
yol agacak hiicresel degisiklikleri tetikleyebilir.
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Uykusuzlugun bedeli bu kadar agirsa bazen hekimler
uyku ilaglarini tavsiye etmek zorunda kalabilirler.

Uyku ilaglar1 veya uyku getiren ilaglar beyinde uyku ile
ilgili haberci maddelerin etkinligini artirarak etki ederler
ya da uyaniklig1 artran habercilerin etkilerini bloke eder-
ler. Benzodiyazepin grubu ilaglar GABA etkisini artirarak
hem kaygi giderir hem de uykuya gegisi saglarlar. Bu ilag-
lar renkli regete ile satilir ve kontrollii olarak kullanilir-
lar. Bunun diginda baz: alerji ilaglar1 uyaniklig: saglayan
histamin maddesinin etkisini zayiflatir ve béylece uykuya
gesisi kolaylagtirirlar.

Biz hekimler uyku ilaglarin1 genelde davranig onerile-
rine ve uyku hijyenine uydugu hilde uyuyamayanlarda,
psikiyatrik bir bozukluk nedeniyle uykusuzluk ¢ekenlerde
kullaniyoruz. Bazen fiziksel bir hastaliginiz ya da belirtiniz
(bag d6nmesi, kulak ¢inlamasi, agri, tansiyon sorunlari) ne-
deniyle uyuyamiyorsamz bu kisir dongii belirtilerinizin gid-
detlenmesine neden oluyor olabilir. Bu kisir déngiiyii kir-
mak, acilarinizi ve kaygilarinizi hafifletmek uykuya dalma-
niz i¢in verilen bir ilagla miimkiin olabilir.

Kisa siireli, diizenli ve doktor tavsiyesi ile kullanildigin-
da uyku ilaglar1 faydali olabilir. Kronik uykusuzlukta uyku
ilaglarinin yeri yoktur. Ancak kilolu, uyku apne sendromu
olan, yas olarak ileri, bunama belirtileri olan hastalarda bu
ilaglar son derece dikkatli kullanilmalidir. Siz siz olun bu tiir
ilaglar1 bir hekime danigmadan almayin.

Uyku veren ilaglar1 birden birakmak ertesi giin daha sid-
detli bir uykusuzluga neden olabilir. Bu bagimlihigin bir so-
nucu degil, ilacin kan diizeyinin birdenbire diismesine bag-
lidir. Yapilacak sey, ilact birakma isini bir hekime danigarak
giinlere, hatta haftalara yaymakur.
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Alkol ile uyku ilaglarinin birlikte alinmasi 6liimciil ola-
biliyor. Ayrica uyku sorunu ile bagvurulan hekime ek hasta-
liklar, kullanilan ilaglar mutlaka eksiksiz bigimde aktarilma-
lidir. Zira birbirinin etkisini arturan ilaglar olabilecegi gibi,
uyku ilaglarinin kesinlikle kullanilmamas: gereken hastalik
gruplan da vardur.

Hipnotik etkili ilaglar veya benzodiyazepinler ad: ve-
rilen ve uykuya gegisinizi saglayan ilaglarin diginda bagka
grup ilaglar da uykunuzu etkileyebilir. Bu yiizden onlarin
aliy zamanlarini dogru ayarlamaniz gerekir. Ornek olarak,
psikiyatri alaninda kullanilan pek ¢ok ilacin gece alinmasi
gerektigini diigiinseniz de bazi antidepresan gruplari uyku-
suzluk yapacagindan sabah alinmalidur.

Yine pek ¢ok ilag uyku kalitesini olumlu ya da olumsuz
etkileyebilir. Bunun igin ilacimiz1 alirken mutlaka hekiminize
danigmalisiniz. Ornegin arag kullaniyorsaniz, ilacinizin uy-
kululuk yapip yapmadigini 6grenmelisiniz. Mesela antihis-
taminik etkili tiim ilaglar giindiiz kullanilirsa uykululuk,
uyusukluk durumu olugturur. Antihistaminik etkili ilaglar1
alirken arag kullanmamalisiniz.
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POWERBANK: O®GLEN UYKUSU

Oglen uykusu, yiizyllardir pek gok milletin yeniden
enerji depolayacags zamanlar olarak farkls isimlerle
antlir. “6. saat” anlaminda siesta, Arapca da kaylule ya
da giiniimiiz deyimiyle sekerleme, kestirme...

“Oglen uykusu iyi diyorlar, siz ne dersiniz?”

Bu soruyu soran pek ¢ok kisiye ben de kargi bir soru ile
cevap veriyorum. Uyandin mu ki tekrar uyumak istiyorsun?

Evet, giiniimiiz diinyasinda bir kosusturmaca var, insan-
lar ¢abuk yoruluyor ve giindiiz de dinlenme ihtiyaci hisse-
diyorlar. Ama bir o kadar da sabah 8-9 gibi kalkan, islerini
masa baginda yapan, gok da yorulmayan insanlar var. “Og-
len uykusu kim i¢in ve ne zaman?” diye sormak gerekiyor.

Gegmiste sabah 06.00 gibi kalkip tarlada ¢aligan, avlanan
ya da hayvanlariyla ilgilenen, evinin islerini yapan ya da er-
kenden yola koyulan, isci olarak ¢aligan insanlar yaklagik 6
saat sonra yoruldular ve dinlenme ihtiyac: hissettiler. Giin
uzundu, yapilacak i goktu, aksama daha ¢ok vard:.
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Bu diisen enerji ile bu igler bitmezdi. Ya da sabah yine
erken kalkilmigti, iglerin bir kismi halledilmisti ancak hava
sicakt, giindiiz galiymak bu nemli ve sicak havada zordu.
Golgede dinlenmek gerekiyordu, gerekirse hig giinege ¢ik-
mamak ve giines alunda galigmamak... Belki aksam giineg
battiktan sonra biraz daha ¢aligmak mantikli olurdu. Ya da
gece kalkmak... Tarih boyunca 6glen uykusu biyolojik ihti-
yaca binaen dogal olarak ortaya ¢iku, tavsiye edildi.

Oglen uykusu, yiizyillardir pek gok milletin yeniden
enerji depolayacagi zamanlar olarak farkl isimlerle anilir.
Gegmisten bugiine “6. saat” anlamunda kullanilan siesta,
Arapgada kaylule ya da giiniimiiz deyimiyle sekerleme, kes-
tirme... Ad1 ne olursa olsun Akdeniz iilkeleri, Latin Amerika
tilkeleri, bazi Arap ve Afrika iilkeleri ve sicak iklime sahip
lilkelerde yasayan milletler 6glen uykusunu ve dinlenmeyi
bir gereklilik olarak gérmiiglerdir. Ispanya, Meksika gibi bazt
tilkelerde ise “siesta” bir kiiltiir, bir gelenek, bir yagam bigi-
midir. Devlet kurumlarinda ¢alisanlar da dahil olmak iizere
oglen herkes isini birakir ve uzun bir 8gle tatili baglar. Ja-
ponlar son zamanlarda 6glen uykusu igin is yerlerinde 6zel
mekanlar tasarliyorlar. Peki neden?

Bebeklik ve ¢ocukluk doneminde 1 giin, gece uyku dé-
nemi ve giindiiz uyaniklik dénemi olarak 2 d6nem degildir,
daha ¢ok pargalidir. Giindiiz de 6glen vakti bir uyku déne-
mi vardir ancak bu déneme olan ihtiyag eriskinlige gegtikce
kaybolur. Ancak erigkinlikte yukarida saydigimiz durumlar
nedeniyle 6glen uyumak zorundaysaniz size iyi haberlerimiz
var:

Oglen uykusunun kalp hastalig1 ve hipertansiyon riskini
azaltugy, hafizay: ve dikkati kahveden daha ¢ok arturdig: bi-

limsel ¢aligmalarla gosterilmistir.
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lyi bir 6glen uykusu enerjinizi yeniden toplamanizi ve
gliniiniizii daha verimli gegirmenizi saglar. Giindiiz 6gle
vakti igerisinde hafifce viicut sicakliginin diigmesi de kisi uy-
kuya dogal olarak hazirlamakeadir. Oglen uykunuzda bey-
niniz yeni uyku igcikleri iireterek 6grendiklerinizi bir gekil-
de pekigtirecektir. Ancak kiigiik bir ayrintiyr unutmayalim.
Oglen uykusu tembelligin ve uyusuklugun kamufle edilmis
hali olmasin. Az ¢alisip gece ok uyuyup sonra giindiiz de
uyumak, dinlenmek degildir.

Giindiiz ¢ok yorucu bir iste ¢alismiyorsaniz, fiziksel ve
psikolojik olarak yogun degilseniz giindiiz uyumaniz dogru
bir davrans stili olmaz. Zira giindiiz uyumaniz sabahtan bu
yana yiikselen uyku basincinizin diigmesine neden olur. Uy-
ku basincinizin sizi uykuya gotiirecek diizeyde tekrar artigt
birkag saat ileri 6telenmis olur ve bu defa siz gece daha geg
yatmak durumunda kalirsiniz.

Giindiiz uykusu bu kisiler ve 6zellikle geceleri uykuya
dalmakta giigliik gekenler i¢in uyku hijyenini bozan bir du-
rumdur.

Ancak hem fiziksel hem de psikolojik agidan yogun bir
¢alisma temposu igerisindeyseniz, sabah erken saatlerde
kalkma zorunlulugunuz varsa, giin uzunsa ve daha yapacak
ok is varsa o zaman 6gle saatlerinde uyuyabilirsiniz.

Peki 6glen hangi saatlerde uyumak gerekir? Kalkis saati-
niz sabahin erken saatleriyse kalkig saatinizden 6-8 saat son-

ra uyumanizi tavsiye edebiliriz. Oglen yemekten sonra saat
13.00 veya 14.00 gibi.

Uzmanlar bu uykunun siiresi igin iki farkli 6neride bu-
lunuyorlar. Bunlardan bir tanesi yarim saatten az uyumak.
Giinkii yarim saatten fazla uyumak aksam uykuya gegisinizi
engelleyebilir.
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Yaklagik 15-20 dakika uyumaniz hem sizin dinlenmeniz
igin yeterli olacak hem de gece uykunuzu bozmayacakur.

Bir diger 6neri ise uykunun tiim evrelerini tam anlamiyla
yasayabilmek i¢in 60-90 dakika arasi uyku. Tabii ki is duru-
munuzun agirhgy, iklim sartlar, igvereninizin tepkisi, 6nceki
geceden olan uykusuzlugunuz bu siireyi dogrudan etkileye-
cektir. Yarar gordiigiiniiz kadar uyumaniz en dogrusu...
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HANGI POZiSYONDA UYUYALIM?

Omurgamzin durumu, viicut agnlarimzin varhg,
solunum problemleriniz sizi ve yats seklinizi dogrudan
etkileyebilir.

Her seyimize karigan bilim ve aragtirmalar nasil ve han-
gi pozisyonda uyudugumuzda neler olacagini da inceleyip
onerilerde bulunuyor. “Hangi pozisyonda rahatsan oylece
uyu, yeter ki uyu” da diyebilirlerdi. Bazen insanlar iizerinde
caligtilar, bazen fareleri bir sirt tistii bir yiiz iistii yatirp fark-
larina baktilar. Ancak ortak sonug su ki herkes igin standart
ve ideal bir uyku pozisyonu yok. Belki kisiye 6zel bir uyku
pozisyon tavsiye edilebilir. Omurgamizin durumu, viicut ag-
rilarimizin varligy, solunum problemleriniz sizi ve yaug gekli-
nizi dogrudan etkileyebilir.

Sizin i¢in en uygun uyku pozisyonu kaslarinizin agrima-
yacagl, sirt agrst gekmeyeceginiz ve nefes aligverisinizde
durmaya neden olmayacak pozisyondur. Yaus pozisyonu
agisindan bakildiginda ¢ogunlukla insanlar yan taraflarina
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dénerek bacaklarini ige dogru gekerler ve cenin pozisyonun-
da yatarlar. Bazen bacaklar arasina kiigiik bir yastik almak
omurgalarin rahatlamasina ve eklemlere binen yiikii azalt-
maya yardimci olabilir. Sirt ve yan agrilani gekenler kaslarini
rahatlatmak ve agriy1 azaltmak igin genellikle bu sirt istii
pozisyonda uyumayi tercih ederler. Ancak sirt iistii yatmak
horlayanlar i¢in apne ataklarini tetikleyebileceginden bu tip
sikdyeti olanlara 6nerilmez.

Hatta sirt iistii yatug) zaman apne ataklar yasayip ne-
fessiz kalan ve horlayanlar bazen pijamalarinin sirt kismina
tenis topu dikerler. Bu durumdaki kisiler gece derin uyku-
dayken sirt iistii yatmaya bagladig1 zaman tenis topunun ver-
digi rahatsizlikla yine saga veya sola dénerek bu pozisyondan
kurtulmay: iimit ediyorlar. %10°’dan daha az oranda insan
yiiz iistdi, yani karin bélgesinin iistiine dogru yatmay: ter-
cih ediyor. Kas agrlarini arurabilecegi ve kas iskelet sistemi
i¢in dogal olmayan bir pozisyon oldugundan pek fazla 6ne-
rilmemektedir.

Biitiin bunlardan anlagilan gudur ki kendinizi en rahat
hissettiginiz pozisyonda uyursunuz ve gece boyunca bu po-
zisyonunuz zaten araliklarla degisecektir.
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BiTKi CAYLARI VE UYKU

Eger hafif bir uyku sorununuz varsa, uykunuz ile ilgili

kaygilaniyorsamz ya da ilag almaniza engel bir durum

varsa baz: bitki ¢aylars hafif bir gevseme saglayarak size
yardimct olabilir.

Muhtemelen uyuyamadiginizi séylediginizde yaninizda-
ki herhangi bir kisiden bu bitkisel iiriinlere dair tavsiyeler
duyacaksiniz. Sunu soylemeliyiz ki bu bitki ¢aylarinin gerek
doz ayarlamasi gerekse de uyku verici etkileri yiiksek diizey-
de olmadigindan 6nemli uyku sorunlarinda faydalari yok-
tur. Ayni gekilde bir psikiyatrik sorundan kaynaklanan bir
uykusuzlugunuz varsa bu bitki gaylar1 sizin uykuya dalmaniz
konusunda istediginiz etkiyi saglayamayabilir.

Bununla birlikte hafif kaygilarin da eglik ettigi uyku
problemlerinde baz1 bitki ¢aylarinin etkili olduguna dair bi-
limsel kanutlar da vardir. Ornek olarak, papatya cay1 yiizyil-
lardir sakinlestirici etkisiyle bilinir. Antioksidandir ve hem
uykuya gegisi kolaylastirdig1 hem de uyku kalitesini arurdig;
gosterilmigtir.
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Valerian kokii, diger adiyla kediotu kokii, gegmiste sa-
kinlegtirici etkisinden faydalanilan bir bagka bitkidir. Sinir-
lilik, gerginlik ve endige igin de gokga kullanilir. Halihazir-
da yalnizca qay olarak degil, kapsiil ya da surup seklinde de
formlan vardir. Kediotu kokii bazi uyku ilaglari gibi beyinde
GABA ismiyle anilan habercilerin etkinligini artrir.

Pasiflora otu, melisa ¢ay1, nane gayi, manolya kabugu,
lavanta ¢ay: sizi hafifce rahatlatabilir. Gergek bir uyku ilact
olmalan i¢in doz ayarlamasinin yapilabilecegi kapsiil, ekstre
ya da damla haline getirilerek etkisinin degerlendirilecegi
cokga bilimsel veriye ve kanita ihtiya¢ vardir. Siz igiyorsu-
nuz ve sizi rahatlatarak uykuya gegmenize yardimci oluyorsa
bu deneyiminizden yola ¢ikarak bitki ¢ayiniz1 igmeye devam
edebilirsiniz.
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KAFEIN VE UYKU

Uyanmak, uykuyu agmak, dikkati artirmak, konsantre
olmak hatta alkollii bir kisiyi kendine getirmek iin bile
kahve kullanilabiliyor ama bu ne kadar saglikly?

Yeryiiziinde belki de ¢ayla birlikte en ¢ok tiiketilen ige-
cektir kahve. Uyanmak, uykuyu agmak, dikkati artirmak,
konsantre olmak hatta alkollii bir kisiyi kendine getirmek
i¢in bile kullanilabiliyor.

Kahve diginda kafeini en ¢ok barindiran maddeler ara-
sinda ¢ay, kakao, cikolata ve bazi ilaglar var. Kafeinli gidalar
merkezi sinir sistemini stimiile ederek (uyararak) etki edi-
yorlar. Pek gok insan sabah uyanabilmek ve giin boyu uyanik
kalabilmek i¢in kafein alma ihtiyaci hissediyor. Kafein, sinir
sistemini uyanyor, uyandiriyor, dikkati aruriyor ama bunu
aksam saatlerinde yapuginizda uykuya dalmaniza engel ola-
biliyor. Hatta uykuya gegmeden 5-6 saat 6nce alsaniz bile
bu, uykunuzun béliinmesinin bir nedeni hiline gelebiliyor.
Zira kafein igtiginizde etkisi 15 dakikada baglar ve 6 saatlik
yar1 dmrii nedeniyle uzun siireler sizi etkileyebilir.
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Ayrica uykuya yakin igtiginiz bir bardak kahve hem géz-
leriniz agik tavana bakmaniza neden olur hem de uyusaniz
bile derin uyumanizi engeller.

Kafein nasil uyaniklik saglyor?

Kafein, uykuya gegmemiz igin gerekli maddelerden ade-
nozin alicilarini bloke ediyor ve bu nedenle kafein “uyarici”
grubu bir madde olarak siniflandiriliyor. Gergekten de ka-
fein kisinin zihinsel performansini arurici ve dikkati uyari-
c1 ozellikler tagtyor. Giinliik yaklagik 50-250 mg diizeyinde
kullanmak uygun gibi goziikiiyorsa da bir siire sonra bu et-
kisine karst da tolerans gelisiyor. Ayni etkiyi saglamak igin
doz arurmak ise bir siire sonra kafeinin garpint, bag agrsi,
huzursuzluk, stk tuvalete ¢itkma ve uykusuzluk etkilerine
maruz kalmak anlami tagiyor.
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TEKNOLOJi VE UYKU

Teknoloji veya akills telefonlara, tabletlere, sosyal
medyaya, anlik gelismeleri kagirmamaya bu kadar
sartlanmig olan modern insan yataga elektronik
cihazlari ile giriyor. Peki, bu ne kadar dogru?

Fareler gibi bazi gece canlilar: giinliik aktivitelerinin go-
gunu karanhkta gergeklestirirken insanlar ve birgok diger
memeliler aktivitelerinin ¢ogunu giindiiz gergeklestirirler.
24 saatteki hareket ve dinlenme dénemlerini organize eden
ve hipotalamusta yer alan suprakiyazmatik gekirdek gérevini
ipigin varligt veya yokluguna gore yapar. Sabah 15131 ile ayaga
kaldirirken, aksam karanligs ile gece dinlenme siirecini bas-
laur. Gece 15182 maruz kalmak bu dinlenme siirecinin bagla-
masina engel olur.

Isik, fizyolojimizi, beyin aktivitemizi, davraniglarimizi,
hormonal diizenimizi, zihinsel faaliyetlerimizi dogrudan et-
kiler. Bu 446-483 veya 470-480 nanometre mavi 151k gibi
kisa dalga boylarinda yiiksek bir hassasiyet geklinde ortaya
cikar.
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Su bir gergek ki teknoloji veya akilli telefonlara, tabletle-
re, sosyal medyaya, anlik gelismeleri kagirmamaya bu kadar
sartlanmig olan modern insan yataga elektronik cihazlar ile
giriyor. Son olarak elektronik cihazina bakiyor, elektronik
postalarini kontrol ediyor, paylagimlara ve begenilere goz
auyor, sanal dedikodusunu yapiyor veya internet ortaminda
yapacak herhangi bir sey bulmakta zorlanmiyor. “Son olarak
sunu da yazayim, bunu da begeneyim, bir de sunu kontrol
edeyim.”

Geligmeleri ve olaylar kagirma korkusu ya da birgok seyi
merak etmek, haberdar olmak igin ugrag vermek bazen kisi
igin iyi bir uykudan daha 6nemli olabiliyor. Giiniiniin ta-
mamini bu cihazlarla gegirmis bir insanin yatakta da onunla
birlikte olmasi veya cihazlarin bag ucunda olmasi sanirim
beklenen bir durum. Biitiin bunlar iyi bir uyku igin gerekli
sartlarin bozulmasina neden oluyor.

Uykudan en iyi verimi alabilmek igin gevrenizin giiriiltii-
siiz ve 15tksiz olmasi, uykunuzu sik stk bélmemeniz gereki-
yor. Cihazlarinizdan yayilan mavi 151k veya herhangi bir 151k
goziiniizden fotoreseptorler araciligiyla igeri girip retinadan
hipotalamusa geger ve viicudunuzun saatini uyararak uya-
niklig: tetikler. Bu fotoreseptorler ¢ok hassastir ve gérevleri
zaten gevreden yayilan giklan algilamakur. O saatte uyku ve
uyaniklik ritminizi organize eden ve ancak tam bir karanlk-
ta salgilanacak olan melatonin artik ya yeterince salinmaya-
cakur ya da tamamen geri kagacakur.

Melatonin, viicudun en 6nemli hormonlarinin baginda
gelir. Zira tiim mekanizmanin baginda bu hormon vardr.
Uykunuzu, uyaniklik durumunuzu diizenledigi gibi eksik-
liginde yaslanma hizlanir, viicut savunma sistemi ¢6-
ker, dikkat ve konsantrasyon bozulur, duygudurumda
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Uyku

bozulmalar meydana gelir. Boylece siz sabah kalkuginizda
kendinizi hem daha az dinlenmis hisseder hem de yeterince
restore edilmemis bir bedenle giine baglarsiniz. Kisa vadede
basit sorunlar gibi diisiiniilse de uzun dénemde agir bir fa-
tura sizi bekliyor olabilir.

Bunun igin yapilmas: gereken, yatma vaktinizden 1 saat
oncesinden itibaren bu tiir 1gtklara maruz kalmayi birakmak,
yatak odasina bu cihazlari almamak, bildirimleri kapatmak.
Son derece basit, degil mi?

Gece, teknolojik aletlerle yataga girmenin zararli yonleri
arasinda mavi 151k etkisinden bagka zihni megsgul ediyor ol-
masinin da 6nemli bir rolii var. Huzurla ve rahat uyumak
i¢in uyumadan 6nce gevsemek 6nemli bir adim. Zihni mes-
gul edecek bir goriintii, bir haber, bir begeni, bir mesaj gev-
semenin 6niine gegecektir. Uykunuz igin gerekli tiim sartlan
yerine getirmis olsaniz bile zihinsel megguliyetleriniz uykuya
gegisinize engel olabilir.
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YASLANDIKGA UYKUMUZ
NASIL DEGISiR?

Uyku ile ilgili sikdyetler 20’li 30’lu yaslarda %10-15
civarindayken G5’li yaslarda bu oran %45-50’leri
bulur. Bir bagka deyisle bu yaslarda olan her iki kisiden
birinde bir uyku sikdyeti olacaktrr.

Uyku sikayetlerinin yarisi kronik, yani uzun siiredir de-
vam eden uyku sorunlaridir. Bundan sonra en sik uykuyu
devam ettirememe, gece uyku boliinmeleri sikiyetleri var-
dir. Yag alan kisi gece daha erken uyumaya baglar, 1-2 saat
uyuduktan sonra tekrar uykuya dalmakta zorlanir. Giindiiz
uyuklamalar: baglar ve bu da uykunun ¢ok pargali hale gel-
mesine neden olur. Yatakta gegen siire artar, uyku etkinligi
ve kalitesi azalir.

Peki neden yagimiz ilerledikge uykumuzda birtakim so-
runlar olugur?

Giinkii gérme keskinliginde azalma, isitmenin azalmasi,
eklemlerin hasari, haurlamanin bozulmas gibi biitiin organlar
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Uyku

ve sistemlerdeki bozulmaya paralel olarak viicut saati olan
suprakiyazmatik ¢ekirdek de yaslanmaya baglamugtr.

Goz araciligs ile aldigs 151k etkisi ile giindiiz ya da karan-
likta gece yapacagi organizasyonlarda sorunlar yagamaya
baglar. Bedenimizdeki tiim olaylarin zamanini yéneten bu
cekirdek hiicresel olarak yaglanur, eksilir ve yipranir. Buna ek
olarak sosyal yetersizlikler ve hareketsizlik, pek ¢ok hastalik,
¢oklu ilag kullanimlari uyku kalitesini bozan diger durumlar
arasindadir.

Olaylara yas alanlarda kullanilan uyku ilaglari agisindan
bakarsak uyku veren ya da gerginlik halini azaltan ilaglarin
%>50°den fazlasi 65 yas iistii bireyler tarafindan kullanildig;-
n1 soyleyebiliriz. Uyku bozuklugu yagayan 65 yas tistii bi-
reyler dikkat, konsantrasyon ve hafiza sorunlarin1 daha ¢ok
yagtyorlar ve diigme ve travma riski de %40 oraninda art-
yor. Bu yiizden uyku sorunu yasayan 65 yas iistii bireylerde
bu durumun tedavi edilmesi mutlak gerekli gibi goziikiiyor.
Ancak uyku igin ilag kullanmak da bir o kadar riskli... Ciin-
kii fazlaca sersemlik yapabiliyor ve giin i¢i uykululuk nede-
niyle de diigme riski artyor.

Bu durumda yapilacak en iyi sey, davranig tedavisi. Na-
stl mr?

Bir kere erken uyumanin 6niine gegilmesi gerekir. Uyku
geciktirilebildigi kadar geciktirilir. Zira aksamdan hemen
sonra yatma geklindeki bir davranig daha gece olmadan
uyanmaya neden olacakur. Ayrica giindiiz sosyal faaliyetler-
de bulunmak ve giindiiz uykusundan kaginmak gerekir. Us-
telik sabah giin 1s1g1na gikarak viicut saatini disaridaki giines
saatiyle eslestirmek, yaglandik¢a yapilmasi gereken onemli
davraniglar arasindadir.
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Neden yaslandik¢a uykuya daha ¢ok dikkat edilmesi ge-
rekir? Ciinkii uykusuzluk unutkanligs arurir. Gece sik uyan-
mak ya da verimsiz uyumak giindiiz uykululuk, dalginlik ve
dikkatsizlige neden olur ve bu dikkatsizlikler de diigmelere
ve kiriklara. Yag ilerledikge en biiyiik sorunlardan bir tane-
si osteoporoz veya baska nedenlerle kemiklerin g¢abuk ki-
rilabilir olmalandir. Bu kiriklarin onarilmasi ve iyilegmesi
giderek zorlagugindan uzun yillar yataga bagh kalmamak ya
da bir bagkasina bagimli olarak yagamamak igin diigmemeye
dikkat etmek gerekiyor.

Ayrica alzheimer gibi bunama hastaliklarinda siireg uy-
kusuzluk ile daha hizli seyretmeye ve kotiilesmeye baglar.
Iyi uyuma yéniinde davraniglarin iyi uygulanamamasi uy-
ku ilaglarina zorunlu olarak baglamay1 ve devam etmeyi ge-
rektirir. Ancak uyku ilaglarinin da gece uyutup giindiiz de
uykululuk yapabilecegi diisiiniildiigiinde bu uykululugun
aymi sekilde diismelere neden olabilecegi unutulmamalidur.
Yas ilerledikge gece uykusunu diizenleme konusunda daha
gayretli daha tedbirli olunmalidir. Uyku deyip gegmeyin.
Bazen uykusuzluk, ileri yaglarin en 6nemli 1stirabi olabilir.
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NEDEN FAZLA UYUYORUM?

Endiselenmeyin. Tembel ve uyusuk degilsiniz, sadece
fazla uykulusunuz...

Uyuyamayanlar kadar da fazla uykudan sikiyet edenler
var: Giindiiz uyuklayanlar, 6glen kestirmeden duramayan-
lar, sinifta, otobiiste, metroda, TV kargisinda, birazcik pasif
bir duruma gegtiginde ya da hatta trafikte yesil 15151 bekler-
ken.

Bu durum hipersomni veya giindiiz agir1 uykululugu
ad1 verilen sorunlarin bir pargasi olabiliyor. Bazen gece bo-
yunca 8 saatten fazla uyumak bile giindiiz agir1 uyuma halini
engellemiyor. Gece normal siirelerde uyusaniz bile dinlen-
mis olarak kalkmiyorsaniz, giindiiz halen uyku ihtiyaci his-
sediyorsaniz ve zaman zaman uyukluyorsaniz sizde “giindiiz
agir1 uykululugu” olma ihtimali vardir ve bununla ilgili bir
uzmanla goriigmelisiniz.

Giindiiz uykululuk sikdyeti olan kisilerde is ve okul perfor-
mansi diigmeye baglar, dikkat gerektiren islerde bagarisizliklar
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olur, kaza ve travmalarla daha ¢ok kargilagirlar, iiretkenlikleri
azalir ve maalesef ¢evreleri tarafindan tembel ve uyusuk kisi-
ler olarak adlandirilirlar.

Trafik kazalarinin neredeyse 5’te 1’inin giindiiz uykulu-
luk nedeni ile meydana geldigini biliyor muydunuz? Uyku
apne sendromu olanlar, gece huzursuz bacaklar sendromu
nedeniyle iyi uyuyamayanlar, uykusundan sik uyananlar,
horlayanlar giindiiz daha fazla uykulu geziyorlar aramizda.
Maalesef kendilerini giindiiz uykulu hissedenlerde orta ve
ciddi depresyon goriilme oranlar1 %25’lere kadar ¢ikabili-
yor.

Giindiiz agir1 uykululuk durumuna sahip insanlar ince-
lendiginde sebebe yonelik tedavi uygulaniyor ve basari elde
ediliyor. Bununla birlikte yiiz binde 2-3 civarinda kiside bir
sebep bulunamiyor ve bu kisiler giinde 9-11 saat uyumalari-
na ragmen dinlenemiyorlar. Hatta giindiiz uyukladiklarinda
kendilerini daha kétii hissederek uyaniyorlar. Idiyopatik hi-
persomni ad: verilen bu durumda uykudan uyanikliga ge-
¢is mekanizmalarindaki bozukluk nedeniyle hastalar cuma
ginii girdikleri evlerinde uyuyarak ancak pazartesi giini
uyaniyorlar.
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UYKU BOZUKLUKLARININ EN iLGING OLANI:
GUNDUZ UYURGEZERLIK

Uyku bozukluklars arasinda bir tanesi vardir ki belki
de bunlarin en ilging olamdsr. Narkolepsi, yani giindiiz
uyurgezerlik...

Narkolepsi, ismi ile de belirtileri ile de ok ¢ok ilging bir
bozukluk. Kelimenin tam kargilig1 “uyku atag1” Yemek yer-
ken, aligveris yaparken ya da dinlenmek igin otururken uy-
kulan1 gelir ve bir de bakmugsiniz ki uyuyorlar. Bu uyku atag;
kars1 konulamaz ve dinlendiricidir. Bazen bu uyku ataklari-
na bayilmalar da eklenebilir ve bu bayilma sonrasi uzun bir
uyku dénemine gegebilirler. Aniden onlara seslendiginizde,
bir haber verdiginizde, heyecanlanacaklar1 bir gey oldugun-
da birdenbire yere yigilirlar.

Onlara siirpriz yapmayin. Ciinkii siirpriz ya da giilme
gibi pozitif duygularla veya ani korkularda kas tonuslarini
kaybederek birkag saniyeligine bayilirlar. Biz bu duruma ka-
tapleksi diyoruz.
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Uykuya gecis anlarinda ve uykudan uyanirken garip ko-
nugabilir ya da garip davransslar sergileyebilirler. Bir tiirli
anlagilamazlar, bazen epilepsi bazen de bagka psikiyatrik bo-
zukluklar nedeniyle tedavi gorebilirler ve bazen de ilgi ¢ek-
mek icin yaptiklari ya da tembel olduklar1 y6niinde elestiri-
lebilirler. Giindiiz uyumakta pek ¢ogumuz zorlansa da uyku
laboratuvarinda degerlendirilen narkolepsi hastalar1 giindiiz
¢ok hizli bigimde uykuya dalarlar ve uykuya dalar dalmaz
ritya gormeye baglarlar. Narkolepsi hastalari giindiiz uyanik
kalmak i¢in ¢ok sey yapmak zorundadirlar.

Hekimler giindiiz uyku laboratuvarinda izledikleri nar-
kolepsi hastalarinda ilging bulgularla kargilagular. Normalde
pek ¢ok insan igin giindiiz uykuya gegmek belli bir siireyi
gerektirirken bu hastalar birkag dakika i¢inde uyudular. 2
saat sonra ¢agirdilar ve yine uyumalarini istediler, hastalar
yine baglarini yastiga koyar koymaz uyudular. Ayrica ilk rii-
ya donemi igin 90 dakika kadar ge¢mesi beklendigi halde
hastalar daha uykuya geger gegmez REM dénemi yagamaya
ve riiya gérmeye bagladilar.

Temelde sorun sudur: Beyin, uyku-uyaniklik dongiisiinii
kontrol etme sorunu yagtyor. Narkolepsi uykunun, uyanik-
ligin ve ritya dénemlerinin sinirlarinin birbirine kangtig bir
bozukluktur ve yagam kalitesini de oldukg¢a diisiiriiyor. Yeni
tedavi seenekleri ile giindiiz uyuklamalarinin 6niine gegile-
biliyor. Ayrica uyku gelmeden uykuya gitmeleri gerektigi igin
narkolepsi hastalarina giin iginde kusa gekerlemeler 6neriliyor.
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ATiPiK DEPRESYON VE UYKU

Insanlarin hem fazlaca wyudugu hem de istablarinin
aqildigs bir depresyon tiirii var: Atipik Depresyon.

Stresli anlarimizda uykumuz nasil degisir? Ya da depres-
yon dénemi yagtyorsak?

Tipik depresyonda beklenen durum uykunun ve istahin
azalmasidir. Gece uykuya dalmakta zorluk gekmek ya da is-
tahin azalmasi... Ancak bir depresyon tiirii var ki insanlar
hem fazlaca uyuyorlar hem de fazlaca igtahlan agiliyor: Ati-
pik Depresyon.

Acilani unutmak veya bunlarla daha fazla yiizlesmemek
icin bir anlamda daha fazla uykuya ihtiya¢ duyan beyin
aymi zamanda karbonhidrat miktarini arurarak mutluluk
hormonu salgilanmasini saghyor. Uyku ile problemi gegici
bir siire baskilarken, tath yiyerek kendimizi iyi hissetmeye
¢ahigtyoruz. Kimi zaman stres verici olaylar1 beynimiz bilingli
bir sekilde isleyemez.
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Olayin agirhg ile yiizlesmek zor gelebilir. Heniiz buna
hazir degilseniz beyniniz bir siire uyumanizi ve sakinlesme-
nizi isteyecektir. Bir savunma diizenegi olarak uykunuzun
miktarindaki artg bir siire sizin toparlanabilmeniz igin bir
firsat gibi goziikiiyor.

Ayni gekilde karbonhidratl gidalara diiskiinliik, diigmiig
olan enerjinizi yeniden kazanabilmeniz i¢in kisa siireli bir
savunma saglayabilir. Depresyon uzadikga sizin ¢ok uyuyan
ve ¢ok yemek yiyen bir insan olmamaniz igin doktorunuz
bu duruma miidahale edecek bir tedavi sunacakur elbette.
Bilim insanlari depresyonda dopamin, noradrenalin ve se-
rotonin fonksiyon ve miktarlarindaki sorunlarin depresyona
neden oldugunu daha 6nce kesfetmislerdi.

Ancak goériilen o ki diger depresyon tiirlerine gore ati-
pik depresyonda ve mevsimsel 6zellik gosteren depresyonda
serotonin digerlerine gore ok daha fazla etkileniyor ve bunu
telafi edebilmek igin hastalar daha fazla uyuyor ve yemek
yiyor olabilir.
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RUYADAN KAGIRAN DEPRESYON:
MELANKOLI

Melankoli... Hiizniin derin hali ama ayni zamanda
depresyonun da bir tiirii. Bu ¢okkiinlitk durumunun
onemli bir ozelligi de daba sabah olmadan sizi aniden
uyandirmast.

Yataktasiniz, bir anda géziiniiz agiliyor ve bakiyorsunuz
ki heniiz digaris1 karanlik ve daha sabah olmamig. Neden?
Riiya gordiigiimiiz uykunun REM dénemi gecenin ikinci
yarisinda daha yogun olma egilimindedir. Depresyon ya-
styorsaniz kotii rityalar, kibuslar gérme ve sabah huzursuz
uyanma ihtimaliniz ¢ok daha yiiksek demektir. Hele de dep-
resyonda olumsuz igerikli rityalarin kafanizi kangurdiginy,
bunalu hissi ile uyandiginiz: disiiniirsek.

Bir savunma sistemi olarak sabah o kafanizi kanigtiracak,
beyin biyokimyanizi alt iist edecek riiyalardan kagiyorsunuz.
Bu ne demek? Bilim insanlar1 depresyonda REM oraninin
artugini ve riiyalarin kisiyi huzursuz eden temalar igerdigini
tespit ettiler.
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Hatta antidepresanlarin bir kisminin bu artan REM dé6-
nemini baskilayarak depresyonu tedavi ettigini kegfettiler.
Bu depresyon tiiriinde riiyalardan kagmak baglangigtaki
agirlagmanin 6niine gegebilmek i¢in bir mekanizma mu yok-
sa depresyonu daha da kétiilestiriyor mu?

Siz yine de depresyonun her tiiriinde kendinizi bir psiki-
yatriste emanet edin ki uykunuzu diizenleyerek belirtilerini-
zin iyilegmesine yardimci olsun.
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TRAVMALARLA
UYKUDA YUZLESMEK

Aragtirmacilar, giin icinde travmatik olaylar,
hatirlamaktan ve yiizlesmekten kaginan insanlarin bu
durumla rityalarinda yiizlestiklerini goriirler. Ancak bu
rityalar kontrolsiizdiir ve korkutucudur...

Travma, hayatimizin her anini olumsuz etkileyebiliyor.
Fiziksel ya da cinsel bir travma, hayau tehdit eden bir olay,
dogal yollarla olugan depremler, felaketler ya da insan eliyle
olugturulan psikolojik etkileri yiiksek bir olay...

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu, tanimi itibariyle bi-
reyin fizik biitiinliigiinii tehdit eden, dehset duygusu yara-
tan, caresiz birakan, olagan veya olagan digi, bireyin baga
cikabilecegi diizeyin iizerinde yaganan travmalar sonucunda
gelisen bir psikiyatrik bozukluk. Travma sonucunda ortaya
¢ikan yeniden yagama, kaginma, irkilme ve agir1 uyarilmiglik
temel ruhsal belirtiler olarak dikkati gekiyor.

Bu durum kargisinda insan beyni bu travmayy, yagananlar,
duygulan kodlamali, neden-sonug iligkisi kurmali, travmay:
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en az hasarla atlatacak bigimde duygusal reaksiyonlara izin
vermeli, gerekirse sorunu uzun bir siirece yayarak ¢ozmeli.
Yiikii oldukga agir olan beyin zaman zaman bu travmalan
isleme ile ilgili olarak uykuyu ve riiyalar: kullanabilir. Travma
sonrast stres bozuklugunda kisi ge¢mis olayr “flashback”
adi verilen goriintiiller ya da hauralar seklinde yeniden
yasantilayabilir. Ya da riiyalarda ayni olay: siirekli yeniden
deneyimleyebilir, hem de ayn1 korkutucu duygularla.

Aragurmacilar giin iginde bu travmatik olaylari haur-
lamaktan ve yiizlesmekten kaginan insanlarin bu durumla
rityalarinda yizlegtiklerini gordiiler. Ancak riiyalar kont-
rolsiizdii ve korkutucuydu. Bu riiyalarin anlamini ¢6zeme-
yen kisi sabah da gergin ve huzursuz uyaniyordu.

Daha 6nce de s6yledigimiz gibi uykuda bilgiyi isleyen en
onemli donem REM dénemi. Uyku iste bu REM dénemi
sirasinda hizli g6z hareketleriyle bu anilari iglemeye ¢aligir.
Boylece kisiyi o olayla yiizlegtirerek agir1 hassasiyeti azalur.
Bu riiyalar korkutucu olsa da bir siire sonra bu korkunun
siddeti azalmaya baglar.

Kontrolsiiz bir yiizlesmeyi kisi bir hekim araciligiyla
kontrollii hile getirirse, yani giindiiz bilingli bir sekilde trav-
masini ifade ederse travmanin etkileri azalmaya baglar. Has-
sasiyet azalir ve bilgi yeniden islenir. Boyle tedavi edici bir
yonii olsa da, baglangigta uykunun sik béliinmesi, korkutu-
cu rilyalar travma sonrasi stres bozuklugunda yaygin olarak
goriiliir ve neredeyse bu taniy1 koyabilmek igin gerekli sart-
lar arasindadur. ilging bir gekilde, travma sonras stres bozuk-
lugu yasayan kisiler riiyalarin1 diger insanlara gore daha az
haurlarlar. Travma, uyku ve riiya iligkisi hem felsefi hem de
ubbi agidan ¢okea ¢aligilmasi gereken 6nemli bir alan gibi
goziikiiyor.
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RITMINIZ KAYMASIN,
GERISi BiR SEKILDE HALLOLUR

Hepimizin bir wykuya gegis ve uyanma saati var.
Biyolojik saatimiz bize bu bilgiyi veriyor. Giines batiyor,
aksam oluyor, melatonin karanlikta sentezleniyor ve
biyolojik saatiniz size uyumanizs soyliiyor. Peki bu saat
bozulursa ne olur?

Gecikmis Uyku Fazi Sendromu

Hepimizin bir uykuya gegis ve uyanma saati var. Biyo-
lojik saatimiz bize bu bilgiyi veriyor. Giines batyor, akgsam
oluyor, melatonin karanlikta sentezleniyor ve biyolojik saa-
tiniz size uyumaniz1 s6yliiyor. Saat 22.00, bilemediniz 23.00
veya hi¢ olmadi gecenin tam yansi. Ancak bazi insanlara
viicut saatleri herkesten daha ge¢ yatmalarini soyliiyor. Ge-
cikmig Uyku Fazi Sendromu’na sahip insanlar normal ya-
tiy saatinden birkag saat sonra uykuya dalabiliyorlar, mesela
saat 01.30 ya da 02.00 gibi. Bu durum ergenlik donemi ile
ortaya gikabiliyor ve %10-15 oraninda goriiliiyor.

Biyolojik saatteki bozulma nedeniyle istenen saatte iste-
se de uyuyamayan insanlar saat 02.00 gibi nihayet uykuya
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gesiyor ancak ya sabah erken uyanmalar gerekiyorsa? Iste o
zaman kronik bir uykusuzluk onlari bekliyor. Gece 02.00-
03.00 gibi yatp erkenden kalkmak zorunda kalan kisi giin
boyu uykulu, yorgun, dikkatsiz, gergin bir gekilde hayatin
devam ettiriyor. Bu durumdaki gece kuglarini kendi halleri-
ne biraksak agagi yukar saat 02.00-03.00 gibi uyur ve saat
10.00'dan 6nce uyanmazlar. Hafta sonlari ise uyanig saatleri
oglen saatlerini bile gegebilir.

Viicut saatinizde béyle bir kayma varsa bunu nasil anla-
yabilirsiniz? Eger herkesin uyudugu saatte siz hila uyanik-
saniz, herkesin uyandig: saatlerde siz heniiz uykunuzu ala-
mamigsaniz, hafta sonlari uyanmakta zorluk ¢ekiyorsaniz,
giin boyu uykulu ve gerginseniz sizin de uyku fazinizda ge-
cikme var demektir ve bir an 6nce normal bir uyku ritmine
dénmeniz gerekmektedir. Ciinkii gece ge¢ yatmaniz bir yere
kadar idare edilebilirama okulunuz veya galistiginiz is yerinin
idaresi sizi 6glen isinize geliyorken gormek istemeyebilir.
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Doketorlar gecikmis uyku fazini tedavi etmek igin birkag
yontemden faydalaniyorlar. Bizim de giinliik hayatimizda
en ¢ok kargilagugimiz sorulardan bir tanesidir bu: “Bu geg
yatma ve ge¢ uyanma igini nasil ¢6zerim?”

Bu sorunun ¢6ziimii 3 gekilde gergeklesiyor:

Bunlardan bir tanesi, sabah parlak 151k tedavisi. Bu teda-
vide sabah zorla da olsa yarim saat ya giin 1s1gina ¢ikiyorsu-
nuz ya da bir parlak 151k cihazinizla bir siire vakit gegiriyor-
sunuz. Boylece 151k goziiniizden igeri girerek biyolojik saa-
tinizi ayarlayarak disaridaki saat ile uyumlu hale getirecek.
Bununla birlikte aksam giines batarken ve giineg battiktan
bir siire sonra alacagimiz melatonin tabletleri daha erken
uyumamzi saglayacakur. Sabah parlak 15ik, aksam melato-
ninle bir siire devam ettiginizde yatis saatinizin daha erken
saatlere kaydigini gorebileceksiniz. Bununla birlikte haftada
li¢ giin yarim saat egzersiz yapmanizin da uykunuzu erken
saatlere kaydiracagini unutmayn.

Bir diger diizeltme segenegi de ¢ok ilging bir mekanizma-
y1 barindinyor. Bu yontem gece uyudugunuz saati normal
saate gelinceye kadar ileri alma yéntemidir. Yani her giin bir
saat kadar ge¢ uyuyorsunuz, ta ki istediginiz erken yatma
saatine gelinceye dek.

Bu viicut saatinizi ayarlama y6ntemi ile tedavi gekline
kronoterapi diyoruz. Sanki yeleginizde duran ve ayan bozul-
mus saati gtkarip dogru zamami gosteren bir saatle yeniden
kurmaniz gibi. Viicut saatimiz sagirdiginda aruk bunu giines
ve ay ya da aydinlik ve karanlik durumuna gore diizeltece-
ginizi biliyoruz.

One Kaymis Uyku Fazi Sendromu

Isten eve geldiniz ya da arkadaglariniza ziyarete gittiniz.
O da ne? Erkenden esnemeye bagladiniz ve uyukluyorsunuz.
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Saat heniiz belki 19.00 belki de 20.00. Arkadaglariniz tavuk
gibi erkenden yatugimizi soyleyerek belki aralarinda espri
malzemesi yapiyorlar uyku geklinizi ama siz de bu uykuya
direnemiyorsunuz. Sonra da gece saat 03.00-04.00 gibi uya-
niyorsunuz ama sabaha daha ¢ok var.

Evet, uyku-uyaniklik déngiiniiz, uyku ritminiz 6ne dog-
ru kaymais, biyolojik saatinizin ayarlari bozulmug. Uyku fa-
ziniz 6ne dogru kaydiginda sabah olmadan uyanirsiniz ve
aksama dogru yorgunluk ¢okmeye baglar. Yag olarak orta ve
ileri yaglarda daha ¢ok rastlanan bu durum aksam saatlerin-
de uygulanacak bir parlak 151k tedavisi ile diizeltilebiliyor.
Aksam 151k uygulamasi sizin 6ne kaymis olan ritminizi ileri
dogru iteleyecektir.

Yalnizca uykunuz mu? Hayir elbette. Melatonin salinimy,
viicut sicakhiginin diizeni, kortizol seviyeleri de birkag saat
one dogru kaytyor. Kendilerini sabah duygusal olarak daha
iyi hisseden bu kisilerin performanslar1 aksama dogru gide-
rek diiger. Diisiinmekte, ifade etmekte, konsantre olmakta
zorlanirlar. Sosyal hayatlari bu nedenle kisith bir hile gelebi-
lir ya da kendilerine uygun bir uyku-uyaniklik ritmine sahip
insanlar bulmak zorunda kalirlar.

Peki neden pek ¢ok insan normal bir uyku uyanikhk
dongiisii yasarken ya da uyum saglarken bazilar1 2-3 saat
erken bir faza bazilan ise 2-3 saat kadar gecikmig bir faza
sahipler? Bilim insanlari bu durumun genetik olabilecegi
kadar yillar boyu edinilmig baz1 aligkanliklarin da bu duruma
neden olabilecegini belirtiyorlar. Bazen normal geligim siireci
ierisinde degisebilecek uyku uyaniklik saatleri yillar boyu
kalict hale gelebiliyor. Ornek olarak, ergenlik déneminde
1-2 saat kadar ge¢ yatma ve geg kalkma geklinde bir durum
normal gelisim siireci iginde degerlendirilebilirken geg
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saatlere kadar internet oyunlar1 oynama ya da zihni megsgul
eden, rekabet igeren ugraglar bu yatma saatinin ergenlikten
sonra da devam etmesine neden olabiliyor.

Kronotipler

24 saatlik giin igerisinde ne zaman kendinizi daha rahat,
enerjik, mutlu hissediyorsunuz? Sizin igin en iyisi olacagini
diigiindiigiiniizde, eger giindiiz planlarinizi bagkalarindan
bagimsiz olarak tek baginiza kendiniz yapabilmis olsaydiniz,
saat kag civarinda yataktan kalkmak isterdiniz? Uykunuz
saat kagta gelir yaklagik olarak? Bir sinava gireceksiniz ya da
bir spor miisabakasinda gérev alacaksiniz. En iyi performan-
st hangi saatlerde gergeklestirebileceginizi diisiiniiyorsunuz?
Sabah mi aksam mi? Sabah mi kendinizi daha zinde hisse-
dersiniz yoksa akjam mr? Sabah yataktan kalkmak zor mu
gelir veya kalkar kalkmaz zinde hissedip bir yiiriiyiis ya da
kahvaltu m1 yapmak istersiniz?

Iste uyuma ve uyanma saatlerimiz ile is, okul, yemek sa-
atlerinin organize edildigi 24 saatlik sistemde viicut sicak-
ligimiz ve bazi hormonlarimizin saatleri bakimindan birbi-
rimizden farkliy:z.

Erken yaup erken kalkan ve kendisini sabah saatlerinde
daha iyi hissedenlere sabah tipleri ya da tarla kuglar: diyo-
ruz. Gece geg yaup geg kalkan ve akgam saatlerinde kendi-
sini daha iyi hissedenlere de akgam tipi ya da baykug adi-
n1 veriyoruz. Her iki tip arasinda her bakimdan yaklagik 2
saatlik bir fark olusuyor. Uyuma, uyanma, viicut sicakligy,
melatonin salinimi, tiim hormonal sistem ve davraniglar ara-
sinda 2 saatlik bir fark var. Her ne kadar bu psikobiyolojik
bir tercih gibi goriinse de genetik 6zelliklerin ve bu duruma
neden olan genlerin varligindan da s6z etmek gerekir.
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Mutlaka tarlakugu ya da baykug olmaniz gerekmiyor. Ara
tip ad1 verilen her iki tiplemeye de uymayan bir uyku-uya-
niklik déngiisiine sahip olabilirsiniz. Neredeyse %50 ora-
ninda bazen sabah bazen akgam tipe dogru kayan, duruma
gore uyum saglayanlar genellikle ara tip formundalar.

Peki hangisi daha saglikli dersiniz? Tarlakuglar1 mi, bay-
kuglar m1? Yapilan pek ¢ok galigma sabah tipi olmanin bi-
yolojik ritme daha uygun oldugunu sdyliiyor. Gece erken
yaup sabah erken kalkmak, giines ve ay yani aydinlik ve ka-
ranlk durumuna gore ayarlanan biyolojik ig ritim agisindan
oldukga saghkli bir uyum sansi sagliyor. Gece daha fazla 151-
ga maruz kalmamak ve uykunun ertelenmemesi daha kali-
teli bir uyku sagliyor. Aksam tipleri depresyon gelismesi igin
dahayatkin bireyler olarak goziikiiyorlar. Ciinkii biyolojik i¢
ritimden biraz daha uzaklar. Daha diirtiisel ve riskli davra-
niyorlar, sigara, alkol tiiketimleri sabahgilara gore daha fazla.
Aksam tipleri dikkatsizlik, agresif davraniglar ve sosyal prob-
lemler agisindan daha yiiksek bir risk gosterirler. Sabah tipi
olmak ise depresyona kars1 koruyucudur. Bu bilgiler “uyku,
duygular ve kisilik” alaninda ¢aligan bilim insanlarinin yillar
boyu yaptiklari ¢aligmalarindan elde ettikleri sonuglardur.'

Bir kusa benzemek hosunuza gitmediyse aslan ya da kurt
segenekleri de var elimizde. Aslanlar sabah giines dogmadan
kalkanlar igin kullanilir. Aslanlar sabah saatlerinde enerjik-
tirler, daha saglikli bir yagam siirerler. Kuvvetlidirler ve fazla
risk almazlar. Zekidirler, iglerinde dakiktirler. Sabah saatle-
rinde yapilan testlerde yiiksek skor elde ederler.

13 Selvi, Y., Aydin, A., Boysan, M., Adli, A., Agargun, M. Y., & Besiroglu, L.
(2010). Associations between chronotype, sleep quality, suicidality, and dep-
ressive symptoms in patients with major depression and healthy controls.
Chronobiology international, 27 (9-10), s. 1813-1828.
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Kurtlar ise tiim hiinerlerini aksamdan sonra gésterirler.
Geg agilirlar ve geg uyurlar. Diigiinmeden hareket etme ihti-
malleri daha fazladir. Daha ¢ok depresyon riski yasarlar.
Kontrollerini kaybettikleri zaman daha goktur. Sabah uyan-
mak kurtlar i¢in ¢ok zordur.

Evet, uyku 6zelliklerimiz agisindan dogada kendi hélinde
yasayan pek ¢ok hayvana benzetiliyoruz. Hatta kurt ya da
aslan diginda ay1 ve yunuslar da benzetildigimiz hayvanlar
arasinda. Ancak unutulmamalidir ki bir aslanin bitmesi ge-
reken bir yiiksek lisans tezi yoktur, bir yunusun aksam ugak
yolculugu yapacagini beklemeyiz, bir ayinin gece kur diigii-
niine katlip kasap havasi oynayacagini hayal edemeyiz ya da
bir kurt sabah erkenden ige gitmek zorunda degildir. Sosyal
hayaumiz nedeniyle degisen sartlara ¢ok gabuk uyum sag-
lamamuz gerekiyor. Ancak uyku ve uyaniklik durumumuzu
sosyal hayaumiz nedeniyle ¢ok bozdugumuzda bir dolu has-
talikla kargi kargiya kalabiliyoruz.
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RiTIM BOZUCU:
JET-LAG

Uzun bir yolculuk yaptigimzda ve birden gok zaman
dilimini gecerek seyahat ettiginizde jet-lag ortaya
gtkmast kaginilmazdir. Jet-lag, dogudan batiya, batidan
doguya uguslarda, birden ok zaman dilimi gegilerek
seyahat edildiginde ortaya gikar. Peki neden?

Suprakiyazmatik ¢ekirdek, yani hipotalamusta bulunan
viicut saatimiz, 151k ve karanhg algilayarak ¢ahgiyor ve uy-
ku-uyaniklik dongiimiizii, hormonlarin salinim saatlerini
belirliyor. Istk goze geldiginde kendine ait bir yol ile reti-
nadan hipotalamusa gegiyor ve sizin 24 saatinizi organize
ediyor. Ornek verelim, Istanbuldan 12.00'de hareket edip
11 saatlik New York ugusunu tamamladiginizda viicut saa-
tiniz 23:00’ii gosterecektir. Oglen bindiniz ugaga, &glen ye-
megi yediniz, biraz film izlediniz, akjam yemegi yediniz,
gece oldu ve ugaktan indiniz. Hem viicut saatiniz hem de
kolunuzdaki saat gece oldugunu ve birazdan uyumaniz ge-
rektigini soyliiyor.
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Ancak New York'ta saat 16:00’y1 gésteriyor. Insanlar gle
yemeklerini yemis ve mesaileri hilen devam ediyor.

Iste yerel saat ile sizin viicut saatiniz arasinda ortalama 7
saatlik fark olugtu. Siz 7 saat daha ileridesiniz. Viicut saatiniz
igin uyku vakti geliyorken, sizin sosyal ritminiz heniiz
uyumak i¢in ¢ok erken oldugunu soyliiyor. Mide-barsak
sisteminiz istirahate gegmek isterken siz bir geyler yiyerek
ve igerek asit salgilamasini istiyorsunuz. Bir siire sonra ise
hava kararacak ve uyumak isteyeceksiniz ama viicut saatiniz
heniiz uyku igin erken oldugunu sdyleyerek sizi yemege
davet edecek, asit salgilayacak ya da uyanik kalmaniz igin
miicadele edecek. Sonugta viicut saatiniz ile yerel saat
arasindaki bu 7 saatlik farkin size yasatug seyin adidir
jet-lag.

Jet-lag ile uyku diizensizligi, dikkat ve konsantrasyon
bozukluklari, davranig problemleri, mide-barsak sorunlar
bir siire size eglik edecek. Ozellikle dogudan batiya dogru
bir yolculuk yapiyorsaniz vardiginiz iilkede herkes mugil
mugil uyurken sizin gozleriniz pat diye agiliverecek. Ogleden
sonra aksama dogru ise uykululuk hali olacak ve erkenden
uykunuz gelecek.

Baudan doguya dogru ugugslarda ise daha ¢ok gece uyku-
ya dalma giigliikleri yasanir. Insanlar rahatlikla uyurken sizin
viicut saatiniz giindiizii gosterir ve uykuya gegiste zorlanirsi-
niz. Ancak gozlemler ve ¢aligmalar dogudan batiya uguglarda
uyum saglamanin daha hizli gergeklesebilecegini gosteriyor.

Jet-lag durumda ne yapilmali?

Sabah mutlaka giines 151g1ndan faydalanmak gerekiyor ki
disaridaki saat ile icerideki saat koordine olabilsin.
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Giines yoksa sabahlari fototerapi cihazlan aracihigyla vii-
cut saati 151k ile senkronize edilmeli. Ne kadar uykunuz gelse
de sabretmeli, bulundugunuz bélgenin uyku saatinde yataga
girmelisiniz. Uykusuzluk durumu olusmadan 6nce de gece
melatonin tabletleri ya da gegici bir siire uyku verici ilaglar

kullanilabilir.

Isin ilging tarafi, insan viicudunun biyolojik saatinin her
bir zaman bélgesine, yani 1 saatlik bir zaman degisimine
aligmast 1 giin aliyor. Bu durumda [stanbul'dan New York’a
gidince viicut kendini ancak 7 giin sonra adapte edebiliyor.
Tabii 7 giinlitk bir seyahat i¢in gitmisseniz tam alisuginiz
zaman tekrar déneceksiniz ve bu defa iilkenize uyum sag-
lamaniz igin bir siire daha jet-lag yagayacaksiniz demektir.
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24 SAAT AGIGIZ!
VARDIYALI SISTEMIN iNSANA
YUKLEDIKLERI

Ekonomik, sosyal sartlar yalmizca gindiiz ¢aliymanin
yetersiz oldugu, gece saatlerini de iceren vardiyals
sistemde (shift-work) ¢alismay zorunlu kilmaya
baglads... Peki, gece uyumast gerekirken ¢alisanlarda
neler degisiyor? Hem vardiyali sistemde ¢alismak hem de
saglikly kalmak mimkiin mi?

Yiizyillar ilerledi, teknoloji gelisti, daha ¢ok ¢aligma ve
tiretme ihtiyaci dogdu. Ekonomik, sosyal sartlar yalmizca
giindiiz caligmanin yetersiz oldugu, gece saatlerini de igeren
vardiyali sistemde (shift-work) ¢alismay1 zorunlu kilmaya
basladi. Ozellikle polis, asker veya &zel giivenlik gérevinde
¢abgsanlar, fabrikalarin yiikiinii geken isciler, gece giindiiz
yollarda olanlar, iletisim ve eglence sektorii galiganlari, hig
araliksiz hizmet aldigimiz saglik sektorii galisanlar: ve daha
niceleri artik vardiyali sistemde galistyor. Bu, bazen yogunluk
ve gereklilik bazen isverenin tercihi bazen de rekabet ortami
ve teknolojik ihtiyaglar nedeniyle 7/24 ayakta oldugumuz
anlamina geliyor.
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Viicudun dogal ritmine ters hareketler bunlar ama Avru-
pada neredeyse her 4-5 galisandan 1 tanesi vardiyal sistemde
gece saatlerinde caliymak zorunda. Iy yagaminin tamamini bu
vardiyal sistemde gegiren insanlar var ve bu i yagamlarinin da
3'te 'ini gece alisarak gegiriyorlar. Yine her 5 ¢alisandan 1 ta-
nesi bu sistemin zorluklar1 nedeniyle isi birakiyor.

Peki gece uyumasi gerekirken ¢aligan, giindiiz uyanik kalmasi
gerekirken uyuyan bir finn iscisinde, madencide, saglik alisaninda
ya da giivenlik gorevlisinde neler oluyor, neler degisiyor? Oyle ya,
viicudunuz size yat emri verdiginde siz ayaga kalkiyorsunuz ve ga-
hstyorsunuz. Kalk ve ¢alis dediginde ise uyumak istiyorsunuz. Bu
nedenle vardiyal sistemde gece de alismak zorunda kalan birey-
lerde beyin damar hastaliklari, kalp-damar hastaliklari, hipertansi-
yon, diyabet ve kanserler, giindiiz ¢alisanlara gore daha fazla gérii-
liiyor. Viicudun savunma sistemi bozuluyor, hormon salinimu alt
tist oluyor, sosyal hayat tiimden degisiyor.

Yalnizca bu yazdiklarimiz m? Hayir elbette. Depresif bo-
zukluklar ve kaygi bozukluklarinin yani sira yorgunluk, sinirli-
lik, huzursuzluk, uykululuk, dikkat ve konsantrasyon sorunlari,
enerji kaybi ok daha sik goriilityor. Viicudun 24 saatlik ritmi
yani sirkadyen ritim biitiin hormonal sistemi aydinlik ve ka-
ranlik sistemine gore ayarliyor. Tam gece karanlikta ve fiziksel
ve zihinsel dinlenmenin gergeklegecegi zaman ayakta olmak ve
aktivitenin olmasi igin gerekli sistemin diizenlendigi anda uyku
istegi kisinin duygusal diinyasini alt iist edebiliyor. Yani gece
vardiyali sistemde ¢aligmak demek bir¢ok bozukluk i¢in zemin
hazirlamak demektir.

Peki hem vardiyal: sistemde galismak hem de saglikli kalmak
miimkiin mii? Bir bagka deyisle vardiyal sistemde ¢aligmak zo-
runlu ise bu sistemin etkilerini azaltmak i¢in ne yapmalr?

Hafta sonu bile olsa her giin aymi saatte uyanip ayni saatte
kalkmak, giindiiz uyumak gerekiyorsa tam bir uyku iin sesten,

156



Uyku

istktan, elektronik aletlerden tamamen arindirilmig bir odada ke-
sintisiz uyumak gerekiyor. Bunun igin bir goz band, igeriye hig
15tk almayan bir perdeye ihtiyag var. Ayrica telefonlar1 kapatmak
ve oda diginda tutmak, belki de evin kapisinin galinmamasi igin
kapiya su notu yazmak gerekebilir:

“Dikkat! Gece galigip giindiiz uyuyan var.”

Kahve ve alkolden uzak durmak, gece ¢alisirken uyanik
kalmak igin aralikh olarak kahve igmek, proteinden zengin gi-
dalar almak, rafine sekerli gidalardan uzak durmak, taze sebze
ve meyve yemek alinacak kiigiik tedbirler arasinda. Ayrica dii-
zenli egzersiz yapmak, sosyal aktivitelerden vazgegmemek de
vardiyali sisteme aligmanizi saglayabilir.

Ayrica gece vardiyadan gikinca giinesten korunarak eve
gitmek, eve gider gitmez uyumak gerekir. Zira sabah 15131 uy-
kunuzu kagirabilir ve hemen uyumazsaniz sizi harekete ge-
girecek hormonal sistem sizi uyutmayacak ama uykulu uykulu
gezdirecektir. N6bet ertesinde uzun yola gtkmayin, arag kullan-
may1n. Zira uykululuk size kaza yapurabilir. Vardiyal: sistemde
gece ¢aligarak bagkalarinin hayatini kurtarirsinmiz ama kendi ha-
yatinuzi da bir gekilde karartirsiniz.

Eger istirahat sonrasindaki gece de nobetgi degilseniz sabah
uyuyacaginiz 2-3 saatten sonra kalkin, normal hayata déniin ve
normaldeki gibi gece sabaha dek uyuyun.
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TUM KULTURLERIN ORTAK KABUSU:
KARABASAN

Gece uyurken birden bire gozleriniz agildi, hareket
edemiyorsunuz, bagirmak istiyorsunuz ama
bagiramiyorsunuz. Korkuyorsunuz, sanki gogsiniiziin
uzerinde bir agirlik var. Bu nedir?

Geceleyin uyudugunuz esnada birdenbire gozleriniz agil-
di ama hareket edemiyorsunuz. Kalbiniz hizla auyor, hizla
ve diizensiz nefes alip veriyorsunuz, hatta alamiyor gibisiniz,
sanki gogsiiniiziin lizerinde birisi oturuyor, gozleriniz agik,
kalkmak ve viicudunuzu hareket ettirmek istiyorsunuz, bel-
ki de bagirmak istiyorsunuz ama bagaramiyorsunuz. Fena
hilde korkuyorsunuz. Daha 6nce yasadiysaniz “Yine geldi!”
diyorsunuz. Pek ¢ok kiiltiirde bu gériinmeyen varliklarin bir
saldirisi olarak goriilebiliyor. Japonlarda, Araplarda, Giiney
Amerikalilarda hep farkl: isimlerle aniliyor ama goriinen o
ki bu karabasan tiim kiiltiirlerin ortak kibusu.

Bilim insanlari 1953’te uykunun tiim evrelerini elek-
trofizyolojik olarak kaydetmeye bagladiktan ve riiya gordii-
giimiiz REM doénemini kegfettikten sonra karabasanin ne
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oldugu, daha dogrusu ne olmadigi anlagilmaya bagland:.
Korkacak bir gsey yoktu. Uykularimizdaki bir bozulmanin
tezahiirii olarak “uyku paralizisi” yagiyorduk. Nasil m1?

Normalde uykunun bu gizemli REM déneminde riiya
goriiriiz, kosariz, ziplaniz, uganiz, kavga ederiz, yumruk ata-
riz, gezeriz, egleniriz ama aslinda yatagimizda kismi bir felg
halini yagariz. Bu REM dénemi kalbimizin atglarinin hiz-
landigy, hizli nefes aldigimiz bir dénemdir. Evet, nefes aliriz,
gozlerimiz hareket eder ama kollarimiz, bacaklarimiz ve bir-
ok istemli kasimiz hig hareket etmeyecek sekilde “paralizi”
olmugtur, hareketsizdir. Riiyalarimizdaki hareketleri aym
anda yatakta yapmamamiz igin bir 6nlem gibidir bu. Nor-
mal bir durumdur.

Riiya gordiigiimiiz donemde hareket edemeyiz. Ancak
bu dénemde ya birdenbire gozlerimiz agilirsa ve bu felg du-
rumunun farkina varirsak?.. Iste karabasan tam da bu.

Kimi zaman uyku diizensizligimiz, kimi zaman bagka uy-
ku sorunlarimiz, bazen de baz: ilaglar nedeniyle riiya gor-
diigiimiiz REM déneminde birden uyaniveririz. Gézlerimiz
agilir ve REM déneminin o heyecanli durumuyla kargilagi-
riz, sanki felg olmuguzdur, bagirmak isteriz ama bagiramayiz
ve korkariz. Arada bir de olsa her 10 kisiden 1’i bu zor du-
rumu yagtyor. Bazen nedensiz, bazen narkolepsi hastaliginin
bir pargasi olarak, bazen birkag saniye bazen de en fazla 1
dakika kadar uzun haliyle.

Peki neden karabasan yeni dogum yapmus kadinlar1 daha
ok tercih eder? Ciinkii uykunun evreleri birbirine girmigtir
lohusalarda. Uykuya dalan yeni anne uykunun evrelerini si-
rayla gecerken pat diye bebegin sesine uyaniverir. Yaninda top
atilsa uyanmayan anne, bebegin hafif bir sesine uyanir. Tekrar
uykuya geger, tekrar uyanir.
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Aruk uyku hangi evrede, nereden baglayayim, nerede kal-
mustik, nereden devam edelim diye sagiran beyinde uyku ev-
releri birbirinin igine girmeye baglar. Bu yiizden lohusalar gibi
gece vardiyah sistemde galisanlarda da, diizensiz uyuyanlarda
da, gece stk uyanmanin eglik ettigi hastaliklara sahip olanlarda
da karabasani, yani uyku paralizisini sik sik goriiriiz.

Hatta siki durun! Akilli telefonunuzla uyuduysaniz ve bil-
dirimleriniz agiksa, gece sik stk uyanip telefona bakiyorsaniz
siz de karabasan igin riskli gruptasiniz demektir. Ama endige
etmenize gerek yok. Uyku biitiinliigiini sagladiginizda kara-
basan da kendiliginden kaybolacakur.

“Ama ben gordiim! Kirmizi gézleri vard: ve iizerime otur-
mugtu.” diyorsaniz, bilim insanlar1 buna hipnogojik ya da
hipnopompik haliisinasyon ismini veriyorlar. Yani uykuya
dalarken ya da uykudan uyanirken gériilen/isitilen haliisinas-
yonlar. Bir bagka deyisle uykuya ait igerigin bir kismin1 uyanik
hilinizle yasadiniz demektir. Bu uzaylilarin, hayaletlerin bir is-
tilas1 degil, sadece beyninizin size kiigiik bir oyunu.

Siz de uyku paralizisi yastyorsaniz endise etmeyin. Hayau-
nmizin bir déneminde bunu yagamanizin ¢ok da bir zarar yok.
Gece boyunca uyanmadan uyumakla ilgili 6nlemlerinizi alin.
Alkol ve uykuyu bozacak maddelerden uzak durun. Uyku
hijyenine uyun. Uykunuzu bozacak aligkanliklarinizi yatak
odaniza tagimayin. Uyku apne sendromunuz varsa mutlaka
tedavi olun. Bir gece az uyumak, bir gece gok uyumak gibi bir
diizensizlikten uzak durmaya galigin. Bu kiigiik 6nlemler size
her zaman saglikli bir uyku sunacakur.
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UYKU TERORU

Genellikle 4-12 yag grubunda beyin geligimil
olgunlagmasinin devam ettigi yillarda goriilen ve
aileleri oldukga tedirgin eden bir durum... Ama

endiselenmeyin, ¢oziimii var.

Merkezi sinir sistemi, gelisme siirecini devam ettirirken
yine bir beyin faaliyeti olarak uykuda otomatik veya istemsiz
davranislar ortaya gikar. Bu bazen kibuslar veya uyku teror-
leri bazen de uykuda yiiriime ya da konugma seklinde ortaya
¢tkar. Uyku-uyaniklik gegisleri sirasinda meydana gelen bu
bozukluklarin tiimiine birden “parasomni” adin1 veriyoruz.

Uyku terorii genellikle 4-12 yag grubunda beyin gelisi-
mi/olgunlagmasinin devam ettigi yillarda goriilen ve aileleri
oldukga tedirgin eden bir durum. Cocugunuz uykuda iken
aniden kalkiyor, bagiriyor, ¢iglik atiyor. Korkmus, terlemis,
kalbi yerinden firlayacakmus gibi atyor, yiizii kizarmis, goz-
leri kocaman olmug ve sizi tanimiyor, sizden de korkuyor.
Siz de korkmugsunuz ve bildiginiz tiim dualar1 okuyorsu-
nuz. Gergekten tam bir terér...
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Sabah ¢ocugunuza haurlatuginizda olaylarin higbirini
haurlamiyor. Beyin néronal anlamda olgunlagma faaliyetle-
rini yiiriitiirken uykuda bu tiir davranigsal sorunlar, korku-
tucu olaylar ortaya ¢ikabiliyor. O esnada ebeveynin yapacag;
en dogru sey sakin olmak, gocugun evin igerisinde dolagarak
kendisine zarar vermesini engellemek. Sonrasindaki giinler-
de ge¢ uyuma davramigimi diizeltmek, gocugun kaygilarini
azaluci tedbirler almak. Bu tedbirlerle bir siire sonra uyku
terorii ve bunun gibi sorunlar azalarak sona erecekir.
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UYURGEZERLER

Somnambulistler, yani uykuda yiiriiyenler, derin
uykudayken kalkarlar, bilingli gibi hareketler yaparlar.

Tedbirli olunmas: gerekir...

Cok ilgi geken uyku bozukluklarindan bir tanesi de uyur-
gezerliktir. Derin uyku sirasinda birdenbire kalkar, gézleri
agikur ve kompleks hareketler yapar. Yatakta oturur, yiiriir,
gezinir, bazen konusur. Bilingli gibidir ama sabah olunca bu
olanlarin higbirini hatrlamayacakur.

Genellikle gocuklarda beyin gelisim siireci igerisinde go-
rilliir ve erigkinlige kadar biiyitk oranda kaybolur. Ancak
ergenlik ve erigkinlikte goriildiigiinde gergekten hayret veri-
ci davranuslar sergileyebilirler uyurgezerler. Sokaga ¢ikarlar,
pencere kenarina gelirler, evin i¢inde dolagirlar. Filmlere,
polisiye romanlara ve adli olaylara konu olurlar. Yiiksek bir
kattan disiip 6len bir kiginin cinayet kurbani degil, uyur-
gezer oldugu anlagilir bir filmde.
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Bir kisa hikdyede, giindiiz vakti apartmanda kendisine
yazilmig mektuplar bulan kisi, en sonunda bunu gece yarst
yine kendisinin yazdigin1 ve uyurgezer oldugunu anlar.

Ancak sunu séylemek gerekir ki muhakeme ve planla-
ma gerektiren davranglar genellikle olmaz. Yiiriirler, disar:
cikarlar, belki bir kazaya karigirlar. Cevrenin farkinda olma
diizeyleri diigiik oldugundan bir araba carpabilir, apart-
man bosluguna diigebilir ya da yiiksek bir katin balkonun-
dan, penceresinden agag: diisebilirler. Bununla birlikte ¢ok
kompleks davranuglar tiretemezler.

Geceleyin boyle bir davranisa sahit olundugunda yapi-
lacak ilk ve en dogru seylerden bir tanesi, kap: ve pence-
releri siki siki kapatmak, hatta kilitlemektir. Bununla ilgili
gittiginiz hekim size uyku biitiinligiini saglayacak ilaglar ve
davranig 6nerileri verecektir ki gergekten hayat kurtaricidir.

Uyurgezerlik genellikle 15 yaslarindan sonra azalsa da
bazen erigkin migrenli hastalarda yogun uykusuzluk ¢eken-
lerde, alkol ya da madde kullananlarda daha sik gériilebi-
lir. Uyurgezerligin, serotonin aktivite bozuklugu nedeni ile
olugtugu diisiiniilmektedir.
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PICKWICK SENDROMU

Unlii Ingiliz Yazar Charles Dickens 183Gda ilk
romanin: yayrmlads. Pickwick Papers veya Pickwick
Club ismiyle yayrmlanan kitap Bay Pickwick’in
Sertivenleri olarak Tiirkceye cevrildi. Peki bu kitap
neden sz ediyordu ve nasil bir hastaligin ismi oldu?

Romanin kahramanlarindan Samuel Pickwick zengindir,
kendi toplumundan uzak ve ortalamanin iizerinde iyi bir
hayat yagamakrtadir. Kendi kurdugu kuliipte arkadaglariyla
vakit gegirirken toplumu ve insanlar1 tanimak, analiz etmek
igin koyleri, sehirleri gezmeye karar verir. Bu romanda Yaza-
rin tiplemesini en ayrinusina kadar yapug: bir “sisman ¢o-
cuk Joe” karakteri de vardur. Joe, siirekli actkan ve bir geyler
yiyen, sisman, kirmiz1 yiizlii, ayakta iken bile gozleri kapa-
niveren ve gittigi yerlerde siirekli uyuklayan, uyudugunda
horlayan geng bir adamdir.

Yazar Charles Dickens, karakter tiplemelerinde olduk¢a
bagarilidir ve Joe'yu iste bu 6zellikleri ile ayrintli bir sekilde
anlatmigtur.
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Charles Dickens’in Bay Pickwick'in Serdivenleri isimli kitabinda bahsettigi Joe

isimli karakterin Thomas Nast tarafindan gizilmis gorseli.

Charles Dickens'in Joe’yu tammlamasindan 120 yil son-
ra 1956'da Dr. Burwel ve arkadagslar1 agir1 sigman olan ve
nefes almakta giiglitk geken bir hasta grubu tanimladilar ve
hastaligin adin1 Pickwick Sendromu koydular. Bu hastalar
giindiiz ¢ok uykuluydular ve akcigerlerindeki alveoller ye-
terince hava alamiyordu. Hasta grubunu karakter ve fiziksel
goriiniim olarak romandaki Joe’ya benzeten doktorlar, has-
taliga Pickwick isminin yakigacagini diigiindiiler.

Simdilerde “Obstriiktif (Tikayic1) Uyku Apne Sendromu”
tiplerinden biri olarak anilan bu Pickwick Sendromu’nda
solunum yollarindaki ukanikhklar nedeniyle hastanin ka-
ninda oksijen diizeyi diiger. Hastalar siklikla horlarlar, uyku
strasinda solunumlan gegici bir siire i¢in durabilir, giindiiz
agirt uykuludurlar ve bu nedenle dikkatsizce kazalar yaparlar.
Enerjileri diigiik, halsiz ve yorgundurlar. Bag agrilari gekerler.
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Bazen yetersiz oksijen nedeniyle parmak uglarinda renk
degisiklikleri olurken, ileri dénemlerde kalp ve beyin gibi
hayati organlarda sorunlar yasayabilirler.

Charles Dickens'in mizahi bir dille kaleme aldig1 bu ro-
mandaki sigman ¢ocuk Joe’'nun durumuna bakilirsa bu has-
talik hig de espri malzemesi yapilacak bir hastalik degil. Bu
durumda olan, yani sigman, horlayan, nefes alip verirken
zorlanan, giindiiz uyuklayan kisilerin kilo vermesi ve en kisa
siirede bir Kulak Burun Bogaz ve Go6giis Hastaliklar1 uzma-
nina muayene olmasi gerekiyor.
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GICIRDAYAN DISLER:
BRUKSIZM

Cekenler bilir veya gicirdatanlar bilir diyelim acisin,
agrisint...

Cekenler bilir veya gicirdatanlar bilir diyelim acisiny, ag-
nisint. Bazen kisi gece diglerini gicirdatugini, birbirine siirt-
tiigiinii bilmeyebilir, fark etmeyebilir. Birgok kisi giin boyu
yasadig1 cene ve bag agrisi, dislerdeki sorunlar nedeniyle bas-
vurur bir hekime. Digler kirlabilir, ¢atlayabilir, hassasiyette
artg olur ya da birer birer kaybedilebilir. Cene bir one, bir
arkaya, bir saga bir sola giderek disleri birbirine siirter.

Peki, gene kaslarindaki agir1 kasilmayla ortaya ¢ikan dis gi-
cirdatmasinin nedeni nedir?

Isin uzmanlari bruksizm sikiyeti olan kisilerin daha kaygili
olduklarini, yogun duygusal stres yasadiklarini bildiriyorlar.
Anksiyete bozuklugunun bir pargasi gibi goziikken bruksizm
bazen uyku apne sendromunun da bir sonucu olarak ortaya
cikabiliyor. Céziim, stres yonetimini bilmekten gegiyor ya da
bir dis hekimine giderek agz ici aparat yapurmak gerekiyor.
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UYKUDA YiYENLER

“Su igsem yariyor.”
Uykunda yiyor olmayasin!

Gece birileri geliyor, buzdolabinda ne varsa silip siipii-
rilyor.

Uykuda konusani, yiirityeni gordiiniiz, duydunuz belki
ama ya uykuda yemek yiyeni?..

Uykudayken kalkip buzdolabini agan, mutfakta yere
oturup bir seyler atigtiran ve sabah uyandiginda bunlar hig
haurlamayan bir grup insan var. Bu insanlarin bir kismi ge-
ce kendilerine yemek hazirlarlarken yaralaniyorlar veya ne
yediklerine ¢ok dikkat etmedikleri igin uygun olmayan gi-
dalar tiiketebiliyorlar.

Bir kisim uykuda yemek yeme bozukluguna sahip ki-
siler daha ¢ok karbonhidrath veya yagh gidalan tercih et-
tiklerinden bir siire sonra kilo almaya baghyorlar. Gece i-
kolata yemek ve kahve igmek, hem de bilingsizce ve hem de
sabah hig bir sey haurlamadan...
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Bir siire sonra mutfakta uyaninca ya da elinizi yakinca
fark ediyorsunuz. Ya da sabahlari sarmalarin buzdolabinda
olmadigini fark ettiginizde ya da bir siire sonra diyet yapma-
niza ragmen kilo aldiginizda.

Diizensiz ve verimsiz uyuyanlarda daha sik gériilen bu
uykuda yeme hili yogun stres yasayanlarda ve kadinlarda
daha sik goriililyor. Diyabet hastaligy olanlarda kan gekeri
diizensizligi, ev kazalari, kilo alimi bu hastaligin olasi olum-
suz etkileri arasinda yer aliyor.
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HUZURSUZ BACAKLAR SENDROMU

Siklikla geceleri ortaya gikan, yoran, uykusuz birakan,

gezdiren, bezdiren bir hastalik...

Sinir eden sinir sistemi hastaligidir huzursuz bacaklar
sendromu. Bu hastalik ayni zamanda Isvegli Nérolog Karl
Ekbom’un ismiyle “Ekbom Sendromu” olarak da anilir. Ba-
caklarda sanki soguk bir sey geziyor ya da soguk bir demir var.
Ignelenme mi, karincalanma mi, uyusma mu, hissizlik mi2..
Bir rahatsizlik, bir huzursuzluk... Iste bu duyumlarin hepsi
birden toplaninca “Haydi kalk, gez!” diyor bacaklariniz, ba-
zen de kollariniz. Yatakta yaurmiyor, bacagimzi nereye ko-
yacaginizi sagiriyorsunuz. En sonunda kalkip geziyorsunuz.
Bazen oturdugunuz yerde bacaklarinizi yuamrukluyorsunuz.

Hig tahmin edilmeyecek kadar ¢ok insani etkiliyor ve bu
oran %]10’lara kadar gikiyor. Bazen giindiiz ama siklikla ge-
celeri ortaya gikiyor. Yoruyor, uykusuz birakiyor, gezdiriyor,
bezdiriyor ama gegiyor.
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Beynimizin hareketleri kontrol eden béliimlerinde do-
pamin kullanimu ile ilgili bir sorun vardir. Bu bozulmaya
demir eksikligi anemisi yol agar siklikla ve ilk yapilacak sey-
lerden birisi de demir depolarini doldurmakur.

Pek ¢ok kiside bacaklarin huzursuzluguna sebep bulu-
namasa da igin uzmanlan bazi durumlarda daha fazla huzur-
suz bacak goriildiigiinii bildiriyorlar. Sebebi bulunamayan
huzursuz bacaklar sendromunda genetik baz1 6zellikler dik-
kati gekerken gebelikte hem demir eksikligi gorillme orani
hem de huzursuz bacaklar sendromu gériilme orani daha
yiiksek. Alkol ve sigara kullanimi, B12, folik asit, D vitamini
eksiklikleri, yogun kahve tiiketiminin yani sira tiroid bezi
hastaliklarinda da goriilebilen huzursuz bacaklar sendromu
diyabet hastalar ile bébrek yetmezligi hastalarinin yagamla-
rinin adeta bir pargasi olabiliyor ve uyku kalitelerini oldukga
diigiiriiyor. Bir antidepresan ya da mide barsak sikayetleri
igin kullandigimz bir ilag da gegici bir siire bacaklariniz1 ve
sizi rahatsiz edebilir.

Kadinlar ve yaglilar maalesef huzursuz bacaklar sendro-
munun daha fazla gériildigii riskli gruplar arasinda yerlerini
alhyorlar.

Hadi suraya stresi de ekleyelim de eksik kalmasin. Akilsiz
bagin cezasini ayaklar gekiyorsa, huzursuz bir beynin cezasi-
n1 da bacaklarin ¢ekmesi beklenir elbette.

Nasil tedavi ediliyor bu huzursuz bacaklar derseniz? “On-
celikle sebebi bulmak gerekir,” diyor uzmanlar. Demir ya da
eksik vitaminler yerlerine konulacak. Sonra parkinsonda
kullanilan dopamin etkili ilaglar, benzodiyazepin ad: veri-
len ve beyinde en yaygin bulunan rahatlauci tagtyicilardan
GABAy1 artiran ilaglar tercih edilebiliyor. Peki ilagsiz tedavi
miimkiin mi?
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Aslinda ilag kullanimindan 6nce yapilacak gok sey var.
Siklikla yagam seklinin degistirilmesi, alkol ve sigaradan
uzak durulmasi, uyku hijyenine dikkat edilmesi, gevseme
egzersizlerinin yapilmasi, fiziksel egzersiz ve masaj hastahgin
belirtilerini oldukga hafifletir ve hatta ortadan kaldirabilir
ama bacaklara yumruk atmak heniiz 6nerilen bir tedavi gekli

degil.

173



KIRIK VE PARCALI UYKU

Giin boyu ¢alistimiz, yoruldunuz, kolayca uykuya
daldiniz ve gecenin bir yarist uykunuz birdenbire
boliindii, kirilds ve pargalands. Ne hissedersiniz?

Hepimiz zaman zaman bunu yasariz ve belki saniyeler
boyunca uyanik kalir tekrar uykuya dalariz. Bu, gecede 3-4
kez oldugu, uzun siirmedigi ve tekrar uykuya kolayca ge-
¢ildigi takdirde normal sayilabilir. Hatta gecede bir kirilma
ve uzun siireli uyaniklik bile dogal kargilanabilir. Ancak ya
uyandigimizda dakikalarca uyanik kalip tekrar uykuya dal-
makta zorlaniyorsaniz ve bu pek ¢ok defa tekrarlaniyorsa?..
Iste biz uyku biitiinliigiinii bozan bu duruma pargalanmus,
kirilmig uyku ismini veriyoruz. Bazen 6yle olur ki uyanirsi-
niz, bir siire geger uyursunuz ve sonra tekrar tekrar uyanirsi-
miz. Uykunuz paramparga olur. Yakinlariniza “Sabaha kadar
bir uyudum, bir uyandim.” dediginiz durum tam olarak bu-
dur iste.
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Bu duruma ne sebep olur dersiniz? Neden pargalanir
uyku? Gece boyunca fark etmediginiz ya da sonradan inkér
ettiginiz bazi durumlar vardir; horlama gibi. Kendi horla-
manizla yine 6nce kendiniz uyanabilirsiniz. Nefesinizin an-
lik olarak kesilmesi ile de kendinizi uyanmig bulursunuz. Ya
da huzursuz bacaklar sendromu: Ayaklarimizin huzursuzca
hareketlenmesi ya da sizi kaldirmak istemesi ile gozleriniz
birden agiliverir. Bazen de kol ve bacaklarda ani kas atim-
lart sizi uyandinir. Alkol her ne kadar sanki uykuya gegisi
kolaylastiriyor gibi gériinse de uykunuzu paramparga eder.
Gece boyunca uyandirir ve uykunun evrelerini elektrofiz-
yolojik olarak birbirine katar. Yine gece kafein almigsaniz
gozleriniz sonuna kadar agilir ve zihniniz diisiince iiretmeye
baglar. Boylece yataktan kalkar ve tekrar uykuya gegmek igin
beklemek zorunda kalirsiniz.

Eger son dénemde 6ksiiriikle giden bir hastaligimz var-
sa ya da agnlariniz zaman zaman alevleniyorsa da uykunuz
pargalanir. Anne olmak, yeni dogan bir bebege bakmak ve
her aglamasina uyanmak da sizin uykunuzu birkag yerinden

kirabilir.

Pargalanmig bir uykunuz varsa hi¢ uyumamus gibisiniz-
dir. Ertesi giin uykusuzlugun tiim belirtilerini yagadiginiz
bir giin olur ve iyi hissedemeden giinii bitirirsiniz. Sunu
da unutmayin ki bir gece 6nce uyku sorunu yagamak diger
gece icin de yeni sorunlarin yaganmasi anlamina gelebilir.
Bu yiizden uykunuzu pargalayan bozuklugu bularak tamir
etmesi i¢in bir an 6nce doktorunuza miiracaat edin.
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INSAN UYKUSUNDA SUC iSLER Mi?

Insan uykuda sug isler mi?
Sug islerse bundan sorumlu mudur?

Uyku sirasinda farkli bir biling 6zelligine sahip oldugu-
muzu ancak ne yapugimizin farkinda olmadigimizi da daha
once belirtmigtik. Uykudaki pek ¢ok davranigimizdan ancak
sabah haberdar oluruz. Uyku esnasinda dis gicirdatmak, ko-
nugmak, yiiriimek, bir seyler yemek gibi uykuya eslik eden
pek ¢ok davranis gergeklesir.

Peki insan uykuda sug isler mi? Sug islerse bundan so-
rumlu mudur? $imdi size ¢ok ilging bir hastaliktan s6z ede-
cegizz REM uykusu davranis bozuklugu.

Normalde uykunun riiya gériilen bu REM evresinde
hi¢ hareket edemeyecek gekilde bir kismi felg hali yaganir.
Rityada ne kadar hareketli olursa olsun insan yataginda
oylece hareketsiz bekler. Ancak riiyasinda yumruk veya
tekme atugini, kavga ettigini, siddet davransi sergiledigini,
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yanindakine zarar verdigini goren kisi o esnada yaninda
yattg1 esine yumruk atabilir, bogazina sarilabilir ya da bagka
bir siddet davraniginda bulunabilir.

Bu, kisinin bilerek ve isteyerek yapug: bir davranig de-
gildir. Genellikle ileri yaglarda ve erkeklerde goriiliir. Belki
béyle hem erkek hem de yagamun ileriki yillarinda deyince
akliniza muzip geyler gelmis olabilir ama 6yle degil. Aksine,
onemli norolojik bir bozuklugun diga vurumu. Her 1000
kisiden 5’inde goriiliiyor.

Ozellikle parkinson hastalig1 6ncesinde veya bu hastali-
gin ilerleyen donemlerinde ya da beyin sap1 bolgesindeki so-
runlarda kisi uykuda davranig bozukluklari gésterebiliyor ve
bu davranislar genellikle siddet igeriyor. Bu, bazen yaninda-
ki esine bazen de odadaki herhangi birine kars1 gergeklegen
siddet davraniglari bir sikdyetin, sorugturmanin ve mahke-
menin konusu olabiliyor.

Tipik bir REM uykusu davranig bozuklugunda kisi, uy-
kusunda canli ve genellikle korkutucu riiyalar goriir. Bu
esnada gordiigii rilyanin etkisiyle yataktan atlayabilir, kor-
kup kagabilir, yanindakine yumruk atabilir ya da bogazina
sarilabilir. Bir diigmanina karg1 miicadele ettigini, kendisini
savunmast ya da kagmasi gerektigini varsayarak hareket et-
migtir. Daha sonra kendisinde ya da esinde birtakim yara-
lanmalar, cilt alt1 kanamalar ya da kiriklar olugabilir.

Sonugta insan istemese de bu tiir davraniglar igerisinde
kendisini bulabilir. Boyle bir durumda bu siddet davranigini
hastalik nedeniyle yapan kisinin bu durumu uyku kayitla-
rinda ispat edilirse herhangi bir sorumlulugu olmadig: da
gosterilmis olur.
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KALP-DAMAR HASTALIKLARI iLE
UYKU SORUNLARI iLiSKiSi

Aragtirmacilar, ¢ok sayida saglikls insan yillar
boyu takip ettiler. G saatten az veya 9 saatten fazla
uyuyanlarla, G-9 saat arass uywyanlarin takip edildigi
bu aragtirmadan gikan sonug gok sagirticryds.

Birgok aragtirma siklikla insomnia (uykusuzluk) tarif
eden hastalarin kan basinglarinin, kolesterol diizeylerinin,
trigliserid seviyelerinin ve aglk kan sekerlerinin yiiksek ol-
duklarini gosterdi. Kisa uyku siiresi kilo alimi, diyabet, hi-
pertansiyon ve bunlarin da katkida bulundugu kalp-damar

hastaliklar ile dogrudan baglanuliyd:.

Aragurmacilar, 11367 saglikli insami yillar boyu takip
ettiler ve sonrasinda bu saglkl insanlardan kalp-damar
hastalig1 gegiren 481 tanesini incelediler. 6 saatten az veya
9 saatten fazla uyuyan hem kadin hem de erkeklerde, kalp-
damar hastaligs riski 6-9 saat arasi uyuyanlara gére daha
yiiksekti.

Uykusuzluk birgok soruna yol agarken saglikli bir uyku
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kalp ritim bozukluklarina ve kan basincindaki anormalliklere
kargi koruyucu bir role sahiptir. Kalp krizi uyku esnasinda da-
ha az goriiliir. Birgok insan 8 saat uykuyu ¢ok fazla gorse de
5 saat uyuyanlar 8 saat uyuyanlara goére daha yiiksek oranda
kalp hastalig: yagiyorlar.

Uyku-uyanikhik dongiisiiniin dogru bir bigimde ¢alis-
mast ayni zamanda kalbin de dogru bir bigimde galigmasini
sagliyor. Uykunun hem siiresi hem de kalitesinin bozulmas:
hastaligin olusumu, seyri ve hastanin tedaviye verdigi cevabi
olumsuz bir sekilde etkiliyor. Uykusuzluk hem saglikli birey-
lerde hem de hastalarda agriya hassasiyeti arurir, bedenin din-
lenmesini saglayan parasempatik aktiviteyi azalur, savunma
sistemini bozar, metabolik ve hormonal sistemin dogru bir
bigimde ¢aligmasini engeller, solunum hacmi ve kapasitesini
azalur. Dahasi, uykusuzluk nedeni ile baz1 uyku dénemlerinin
baskilanmasi bu dénemlerin daha sonra biiyiik bir basingla
ortaya ¢ikigina ve bdylece kalp hizinda artma, kanda oksijen
diizeyinin diigmesi, ritim bozuklugu ve kan basinci dengesiz-
liklerine sebep olur.

Kalp daman hastaliklari sebebiyle yogun bakim iinitele-
rinde yaurilan hastalarin toplam uykusunun %50-67’isinin
gece ve %54-57’sinin giindiiz gergeklestigi ve gece uyumalar
gerekirken giindiiz uyukladiklari gésterilmis. Yani aslinda yo-
gun bakim iinitelerinde hastalarin kan basinglarinin bir tiir-
lii normale dénememesi, kan gsekerleri ve insiilin dozlarinin
ayarlanmasindaki zorluklar uyku uyaniklik déngiisiindeki
bozulma ile de iligkili. Gece yogun bakim iinitelerinin karan-
lik ve sessiz bir ortam geklinde diizenlenmis olmasi hastalarin
biling ve farkindalik diizeyinde bir iyilesmeye neden oluyor
ve kan basinci kontrolii icin verilen ilaglarin sayisini diiii-
rityor. Maalesef ozellikle yogun bakim iinitelerinde toplam
uyku siiresi 5-6 saat ile kisith. Kalp krizi akut dénem, 1. ay ve
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6. ay sonrasi uyku laboratuvarlarinda yapilan testler ile yap:-
lan degerlendirmeler sonucunda, baslangigta uyku siiresinin
yaklagik 4 saat oldugu, uykuya gegis siiresinin uzadigi, uyku
kalitesinin diigtiigii, uyku siiresince normal erigkinlere gore 2
kat daha fazla uyanma oldugu, yavas dalga uykusunun an-
laml bir bigimde diigiik oldugu tespit edilmigtir.

Hastane kosullarinda ve 6zellikle yogun bakimlarda yatan
hastalarin uykulari ancak 6 ay sonra normale doner. Biitiin
bunlar kalp krizi 6ncesi ve sonrasinda uyku kalitesinin one-
mini gostermektedir. Bu nedenle hekimler zellikle kalp krizi
sonrasinda hastalarina diizenli uyumalan konusunda uyarilar
yaparlar ve bazen yogun kaygili ve uykusuz hastalarina uyku-
ya gegisi kolaylaguran tedaviler baglayabilirler.

Kalp-Damar Hastaliklari i¢in Onemli Bir Risk

Aragurmacilar, yillardir uykusuzluk ve kalp-damar hasta-
liklar1 arasinda ne tiir bir iliski oldugunu aragtiriyorlar. Hem
uyku siiresi, hem de uyku kalitesi agisindan bulduklar ey
tam olarak su: Uykuya dalma ve uykuyu siirdiirme gii¢liigii
cekenler, verimsiz bir uykuya sahip olanlar kalp-damar has-
taliklar1 agisindan riskli bir grupta olabilirler. Benzer sekilde,
bilim insanlar: kisa uyku siiresine sahip kisilerde de normal
uykusunu alanlara gore kalp-damar hastalig gelisme riskini
daha yiiksek buldular. Demek ki uyku bozukluklari ile kalp-

damar hastaliklari arasinda kargilikli bir iligki var.'¢

14" Chien, K. L., Chen, P.C,, Hsu, H. C,, Su, T. C., Sung, F. C., Chen, M. E,

& Lee, Y. T. (2010). Habitual slccp duration and insomnia and che risk of
cardiovascular events and all-cause death: report from a communicy-based
cohort. Sleep, 33 (2), s. 177-184.
Meisinger, C., Heier, M., Léwel, H., Schneider, A., & Déring, A. (2007).
Sleep duration and sleep complaints and risk of myocardial infarction in
middle-aged men and women from the general population: the MONICA/
KORA Augsburg cohort study. Sleep, 30 (9), s. 1121-1127.
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Bu ¢aligmalarn ilging ve degerli kilan 6zelliklerinden bir
tanesi ise uzun siireli takip galigmalari olmalari. Nasil olmasin
ki? Saglikli olarak tanimlanan binlerce insan aligkanliklar da
dahil olmak iizere pek ok yonden degerlendiriliyor ve 20-30
yil sonra ayni kisilere tekrar ulagilarak yeni degerlendirmeler
yapiliyor. Bu amagla yapilan ¢aligmalar gunu gosteriyor:

Kisa uyku siiresi; kilo alimi, diyabet, hipertansiyon ve
bunlarin da katkida bulundugu kalp-damar hastaliklar ile
yakindan iligkilidir.

Bu gozlemler ve galigmalar halk saghigi agisindan bize gok
fazla bilgi verebiliyor. Acaba hangi aliskanliklar dogrudur ve
hangi yanlis davranis bigimleri risklidir? Ilging ve bir o kadar
da sabir gerektiren bir baska ¢aliymada ise 15 yil boyunca
3430 kisi izlendi, araliklarla muayene edildi. Sonug?

Bes saatten az veya 9 saatten fazla uyuyan bireyler siklik-
la erkekti, sigara veya alkol kullanim oranlar yiiksekti, kan
basinglar1 digerlerine gore daha dengesiz ve yiiksek bulun-
du. Bu siire boyunca siklikla uykusuzluk tarif eden kisilerde
yiksek kan basinc, yiiksek kolesterol ve trigliserid seviyeleri
ile yiiksek aglik kan gekeri vard:.

Uyku Siiresi ile Kalp Hastaliklarindan Oliim Olaylar
Arasinda Bir iliski Var mi?

Eger 4 saat veya daha az uyuyorsaniz 7 saat uyuyanlarla
aranizda belirgin bir fark var demektir. 4 saat veya daha az
uyuyanlarin kalp-damar hastaliklarindan 6liim oraninin 2
kat daha fazla oldugu, 10 saat veya daha fazla uyuyanlarin
ise 1,5 kat daha fazla oldugu tespit edildi. Bu ne anlama
geliyor? Siz siz olun uyku siiresini azaltayim derken risk al-
mayin veya uykudaki siirenin 10 saati agmamasina ¢aligin.
Peki nasil oluyor da uyku siiresi kalp-damar hastalig1 veya bu
hastaliklardan 6liim oranlarin: etkileyebiliyor?
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Bunu birkag sekilde agiklayabiliriz. Kisa uyku siiresi sem-
patik sinir sisteminde aktivite arugina yol agarak, kan basin-
cinda, kortizol seviyelerinde artiga, kan sekeri kullaniminin
bozulmasina ve enfeksiyon siireglerinin hizlanmasina, he-
moglobin A1C, toplam kolesterol ve trigliserid seviyelerinde
artisa sebep olur. Biitiin bu metabolik sorunlar size sistem
arizasi olarak yansir.

Insanlarda tiim fizyolojik olaylar belirli derecelerde sir-
kadyen (giinliik) ritme baglh olarak gelisir ve degisir. Bu ri-
timleri ig, dig ve her ikisinin de rol aldig: olaylar ve etkile-
simler olugturur. Acaba bir giin iginde kendiliginden olugan
veya bizim neden oldugumuz uykuya dalma ve uyanma sa-
atlerimiz, davraniglarimiz, yemek saatlerimiz, spor yapug-
muz saat kalp ritmi agisindan ne gibi etkilere sahip?

Kalp Krizleri Neden Sabah Erken Saatlerde Daha
CGok Meydana Geliyor?

Kalbimizin tam merkezinde yer aldig1 kalp-damar siste-
mi, zamana bagli olarak degisen olduk¢a organize bir yapiya
sahip. Kan basinci, kalp hizi, damar direnci, damar genigle-
tici ve kan basinci arurict hormonlarin hepsi 24 saatlik de-
giskenlik gosterirler. Hem normal hem de anormal olaylar
da asla rastgele degildir.

Ornek olarak, bu sisteme ait krizler hastalarin ayaga kalk-
ugy, aktivitelere bagladig1 sabah saatlerinde yiiksek ve uyku-
da ise diisiik yogunluktadir. Kanin pihulagmasini saglayan
enzimler, damar i¢ yapisinin fonksiyonlari, viicudu harekete
gesiren hormonlara organlarin verdigi cevaplar, dinlenme
ve aktivite dénemlerimiz, stresli yasgam olaylar1 gibi hem ig
hem dig faktorler ani éliimleri, ritim bozukluklarini, emboli
olusumunu, kalp krizlerini dogrudan etkiliyor. Iste bunlarin
hepsi 24 saatlik ritme baglh olarak degisiyor.
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Ornek olarak kalp krizleri, kalp kaynakli gogiis agrilari
sabah saatlerinde daha sikur ve gece giderek azalir. Hatta bu
durum kronerisk olarak tanimlanmistir. Giinliik 24 saatte-
ki diizeylerinde farklilik gosteren hormonlarin/enzimler gibi
i¢ faktorlerdeki sorunlar ile sizin uyku sorunlariniz ya da
davraniglarinizin/aktivitelerinizin saatlerindeki sorunlarin
cakigmasi size ritim bozuklugu ya da gogiis agrsi, kalp krizi
olarak geri doniiyor. Mesela sabahin ilk saatlerinde uyanma
ile birlikte kan basincinda 20-25 mm/hg civarinda bir ba-
sing artigt ortaya Gikar. Yogun stres kan basinci, kalp hizi,
kan akiskanligy, sol venrikiiliin galigmasi, kalbin kan pom-
palama hiz ve miktarini ve trombosit toplanmasini igeren
pthtlagma olaylarini etkiledigini gosterdi.

Peki, stres sadece giinlitk yagam olaylari m? Hayir. Bey-
nimiz uykusuzlugu bir stres ve agir bir travma gibi algilayip
stres hormonlarinin yiikselmesine ve bir dizi reaksiyonun
olugmasina neden olabiliyor.

Uykusuzluk boyle olumsuz bir tablo ile kargilagmamiza
neden olurken verimli bir uyku ne yapiyor?

Kalp hizi ve kan basincinin yani sira damarlarin elastiki-
yeti, kalbin kan aum hacmi ve siiresi, pthulagma aktiviteleri
gibi diger kardiyovaskiiler olaylar da giin iginde degisimler
gosterirler. Otomatik olarak meydana gelen bu degisimler
giin igerisinde yiiksek seviyelerdeyken uykuda diigme egili-
mi gosterirler.

Uyku, ritim bozukluklarina ve kalp hizi ile kan basin-
cindaki aruga bagli olaylara kargi koruyucu bir role sahiptir.
Kan basinai giindiiz saat 10.00-12.00 arasinda en yiiksek
seviyelerine ulagirken gece 03.00-06.00 arasinda en diigitk
seviyelerindedir. Uyku esnasinda hastalarin kan basinglan
%10-20 arasinda diigmektedir. Kalp krizinin uyku esnasin-
da en diigiik seviyede olmasi uykunun koruyucu roliinii des-
teklemektedir.

183



UYKUNUN CINSEL YASAM
UZERINDEKIi ETKILERI

Uykunuzun cinsel yasamimzi da dogrudan etkiledigini

biliyor muydunuz?

Birbiri ile ¢ok yakindan iligkili iki durumdan soz ediyoruz.
Bir kere her ikisi de gogunlukla ayn1 yerde yaganur. Beynimiz-
de hem cinsellik hem de uykuyu yéneten ve etkileyen mer-
kezlerin, haberci maddelerin, reseptorlerin ortak yénleri var.

Uykuyu etkileyen her gey, cinsel yagami da etkiliyor:
Yas, gelisim dénemleri, obezite, yagam tarzi... Yay ilerledik-
¢e uyku daha ¢ok boliiniiyor, uyku kalitesi giderek azaliyor.
Melatonin seviyesi diisiiyor. Benzer gekilde cinsel yagama
dair sikiyetler de yas ilerledikge aruyor. Isteksizlik, uyaril-
ma sorunlart olusuyor ve bunlar yagam kalitesini olduk¢a
bozuyor. Testosteron seviyesi zaman gegtikge azaliyor. Stresli
yasam olaylar1 uykuyu ne kadar bozuyorsa cinsel yagami da
o derece bozuyor. Uyku icin kullanilan ilaglar cinsel yagam-
da olumlu veya olumsuz degisikliklere neden olurken, viicut
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gelistirme, fiziksel performansi artirma ve cinsel sorunlar
i¢in kullanulan ilaglar da uykuyu dogrudan etkileyebiliyor.

Ayrica hem uyku hem de cinsel aktivite igin gergin ol-
mamak ve bir miktar gevsemek gerekir. Gergin ve endige-
li bir insan kolayca uykuya gegemez ve aymi sekilde kaygili
iken cinsel performans istenilen diizeyde gergeklesmez. Per-
formans demigken, bir 6nceki gece uyuyamayan, uykuya
dalamayan bir kisinin “Yine uyuyamayacak miyim?” di-
yerek uykulan kagirdigini biliyoruz. Bu, cinsel yagam igin
de boyledir. Cinsel aktivite sirasinda basit bile olsa bir sorun
yasayan kisi, bir sonraki i¢in kaygilanmaya baslar ve goyle
diisiiniir: “Acaba yine bagarisiz mu1 olacagim, yine bir sorun
mu yasayacagim?” Iste biz buna “performans kaygisi” diyo-
ruz. Hem uykuda “Acaba yine uyuyamayacak miyim?” ve
hem de cinsel yagamda “Acaba yine sorun mu yasayacagim?”
seklindeki kaygilar ortakur.

Uyku ile cinsel yasam arasindaki bir iligki hekimlerin de
tant koymasini kolaylagurabiliyor. $6yle ki:

Cinsel uyarilma, sertlesme sorunu yasayan bir kigide bu
sorun psikolojik nedenlerden mi, yoksa baska bedensel bir
durumdan mu kaynaklaniyor? Bunu uyku ile ilgili birkag
soru sorarak ya da test yaparak anlamak miimkiindiir. Uy-
kuda istemsiz bir uyarilma varsa sorun genel olarak psiko-
lojik, uykuda da béyle bir uyarilma durumu yaganmiyorsa

daha ¢ok fiziksel olabilir.

Ancak bu satrlar tani koymak igin yazilmamugtir. Bu
tiir sorunlarda kitaplardan ya da elektronik ortamdan bil-
gi edinerek ayirici tani yapmak dogru degildir. Once bir
aile hekimine ve sonrasinda onun yonlendirecegi bir iiro-
log ya da psikiyatriste bagvurulmalidir. Muhtemelen uyku
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laboratuvarinda yapilacak bir “nokturnal penil tiimesans tes-
ti” taniya yardimci olacakur.

Uyku ¢ok iyi bildigimiz gibi biitiin hormonal sistemi dii-
zenleyen aktif bir siirectir. Ayni gekilde cinsiyet 6zelliklerini
ve cinsel davranigi diizenleyen hormonlarin ritmi de uyku-
nun etkisi alundadir. Ornek olarak testosteronu verebiliriz.
Testosteron; iireme, cinsel davranig, kas kitlesi, yag doku-
su, kemik yogunlugu, istek ve arzu ile yakindan iligkili bir
hormon. Bu ¢ok gii¢lii ve 6nemli hormonun salinmas: ve
yararliligi uykuda veya uyaniklikta olmaniza gore degigebi-
lir. Seviyeleri sabahin erken saatlerinde zirveye ulagirken giin
boyunca giderek diiser. Uyku ve uyaniklik donemlerinde de
diizeyi degisir. Uykuya baglayinca diizeyi yiikselmeye baglar
ve her 90 dakikada bir uyku donemlerine paralel olarak de-
gisiklikler gosterir. Testosteron seviyesinin normalden hem
diigiitk hem de yiiksek olmasi uykunun kalitesini bozarak
gece uyanmalarini aruriyor.

Peki, uyku siiresi ve kalitesi cinsel yagami nasil etkiliyor?
Uyku siiresinin giderek azalmasi (uyku yoksunlugu), uy-
kusuzluk, agir1 uyuma, uyku-apne sendromu insan meta-
bolizmasini belirgin sekilde bozabiliyor. Gece boyunca ap-
nelerin olmasi, kanda oksijen diizeyinin diigmesi (hipoksi);
yag dokusunun artigina, kan sekerinde diizensizliklere, yor-
gunluk ve isteksizlige neden oluyor. Bu durumlarin hepsi
hem cinsel istegi azaltyor hem de cinsel yasam igin gerekli
hormonlara kargi direng gelismesine neden oluyor. Horla-
ma, uykuda apne (nefes alamama) donemleri, metabolizma-
da bozulma, hormonlarin diizeyi ve etkisinde diigme sonucu
cinsel yagamda hig arzu edilmeyen sonuglari ortaya ¢ikari-
yor. Gece uyku sorunu ve testosteron seviyesinde diisme,
giindiiz isteksizlik, yorgunluk, halsizlik, sinirlilik, gerginlik
ve beklenen son: Cinsel performansta diigme.
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Tam aksini sdyleyecek olursak verimli uykunun diizenli
ve saglikli bir cinsel yagam i¢in sart oldugunu ifade edebiliriz.

Hem erkek hem de kadin i¢in 6nemli olan bu hormonlar
kadinlarin cinsel yagamini da 6nemli dl¢iide diizenlemek-
tedir. Uyku bozukluklari hem iireme fonksiyonlarini hem
de cinsel yasgami olumsuz etkileyerek cinsel isteksizlik, cinsel
diirtillerde ve cinsel performansta azalmaya neden oluyor.
Uyku bu anlamda hem duygulari hem de cinsel doyumu
diizenleyen en 6nemli yonetici gibi duruyor.

Uyku igin yatakta gegirdiginiz siire degil, verimli olarak
uyudugunuz siire 5nemli. Bu nedenle uygulayacaginiz uyku
hijyeni kurallar1 veya uyku-apne sendromunu tedavi etmek
i¢in kullandiginiz cihazlar uyku kalitenizi arurarak cinsel ya-
saminizda performansinizi da artracakur. “Ne kadar uyku
kalitesi, o kadar cinsel performans.”

Son olarak, cinsel aktivite sonrasi neden bazi insanlar
uyuma ihtiyaci hissediyor, hormonal nedenleri nelerdir, bir
bakalim. Cinsel iliski sonrasi beyin birtakim rahatlauci faa-
liyetler igine giriyor ki muazzamdir. Endorfin ve serotonin,
ayrica oksitosin ve prolaktin gibi gerginligi azaltan, rahat-
latan, mutlu eden, huzur veren, yakinlik hissettiren hor-
monlarda bir patlama yaganiyor ve beyniniz adeta bu hor-
monlarla yikanyor.

Daha ilging bir bilgi verelim. Hemen sonrasinda diisiin-
menizi, muhakeme etmenizi, sebep sonug iliskisi kurmamz
saglayan beyin bélgeniz “prefrontal korteks” bir siire ak-
tivitesini diigiiriiyor. Yiiziiniizde anlamsiz bir giiliimseme ve
mutlu bir bakig varsa muhtemelen bunun sebebi beyninizin
size hazirlamis oldugu bu siirprizdir. Endige etmeyin, bir
siire sonra makine yeniden eski ayarlarina dénecek ve akliniz
baginiza gelecektir.
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Cesitli sebeplerden eglerin yataklarini aysrmasina Bati'da
bir siiredir uyku boganmasi adim: veriyorlar. Kimine
gore bu eglerin iligkisini devam ettiren ya da kotiiye
gitmesini engelleyen bir siire, kimine gore bosanmadan
onceki son gikis...

Uyku bosanmasi tibbi ya da hukuki bir durumu anlat-
muyor. Bilirsiniz, popiiler kelime iireterek igini doldurmak
cok eglencelidir. Cesitli sebeplerden eslerin yataklarini ayir-
masina bauda bir siiredir uyku boganmast adin1 veriyorlar.
Kimine gore bu eslerin iligkisini devam ettiren ya da katiiye
gitmesini engelleyen bir siireg, kimine gore bosganmadan 6n-
ceki son ¢ikis...

Zaman gegtikge yataklarini ayiran eglerin sayisinda da ar-
tig meydana geliyor. %30-40’li rakamlar baglangigta kulaga
yiiksek rakamlar gibi geliyor ama son dénemde Kanada ve
Amerika'da yapilmig bazi anketler bu sonuglar: veriyor. Hat-
ta eslerin ayni yatakta yatmasinin daha ¢ok kadinlarin uyku
kalitelerini diigiirdiigii ve ayn yatmanun iligkiyi kurtaracagina
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dair magazin haberleri de ¢ok ilgi gekiyor. Biz isin magazin
kismini birakip eslerdeki uyku sorunlari uyku kalitelerini
nasil etkiliyor, bakalim.

Ciftlerden birinin digerini uyandiracak siddette horla-
masi, uyku apne sendromu nedeniyle uzun siireli soluksuz
kalmasi, huzursuz bacaklar sendromu nedeniyle yatakta
siirekli hareket etmesi, uykuda istemsiz hareketlere ve kas
atumlarina sahip olmasi, gece boyunca sik uyanmasi, uykuda
davranig bozukluklarinin olmasi nedeniyle yatak odalarin
ayiran giftler bazen de odanin sicakligy, yaus ve kalkig sa-
atlerindeki farkhiliklar nedeniyle uyku boganmasi yasaya-
biliyorlar.

Eslerden biri sabah tipiyse yani erken yaup erken kalki-
yorsa, digeri de aksam tipiyse yani ge¢ yaup geg kalkiyorsa
bu da bir uyumsuzluga neden olabilecektir. Eglerden birinin
yataga gec gelmesi, 15131 agmasi, yatakta uyumak igin ¢ok
vakit gegirmesi digerinin uyanmasina neden olabilir. Uyku
sorunlar: egler tarafindan bir siire mazur goriilse de demek ki
bir siire sonra eglerden birini garesiz birakabiliyor.

Kalitesiz bir uyku kisiyi giin i¢inde huzursuz ve gergin
yapacakur ve bu evlilik hayatina da olumsuz sekilde yansi-

yacakur. Burada sorulmasi gereken kritik soru sudur:

Uykunun boliinmemesi igin yataklar1 ayirmak mi yoksa
aym yasuga 40 yil bas koymak i¢in horlamaya katlanmak
mi1?
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ISIK DA KARANLIK DA BiR iLACTIR

Hging bir sekilde baz: durumlarda hem 151k hem de
karanlik ortam bir tedavi segenegi olarak karsimiza
gtkabiliyor. Peki nasi?

llging bir sekilde bazt durumlarda hem stk hem de ka-
ranlik ortam bir tedavi segenegi olarak kargimiza ¢ikabiliyor.
Ornek olarak parlak 151k cihazlarini verebiliriz. Ozellikle gii-
nesin yiiziinii daha az gosterdigi iilkelerde daha fazla olmak
iizere pek ¢ok iilkede parlak 151k cihazlari kullaniliyor. Mev-
simsel ozellikli depresyonda ilk tedavi segenegi parlak 15tk
tedavisidir. Ayrica antidepresan tedavinin kullanilamayacag;
ozel durumlarda, hizli tedaviyi gerektiren bazi depresyon
ataklarinda parlak gtk tedavisi kullanilabiliyor. Uzun kug
dénemlerinde giineg igtklarinin daha az etkili oldugu giin-
lerde serotonin miktarlarinin azalmasi duygudurumda bir
¢okkiinliige neden olabilir. Bunun igin sabah siz kitap okur-
ken portatif ve 100 bin liiks kadar parlaklik veren bir ciha-
zin goziiniizden 30-40 cm uzaklikta yarim saat ya da 1 saat
kadar durmas: yeterli olacakur.
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Sabah ge¢ kalkan ve gece ge¢ yatan “gecikmis uyku fazi
sendromu” ya da uyku-uyaniklik ritmini bir tiirlii diizen-
leyemeyenlerde de sabah parlak 15tk uygulamasi viicut saati-
ni organize etmede ise yarayacakur.

“Karanlik terapisi de olur mu?” demeyin. Bipolar bozuk-
luk manik déneminde, yani kisinin uykusuz ve fazlaca cog-
kulu oldugu dénemde ya da duygudurum bozukluklarinda
gece uykuyu tamir etmek igin bir siire tamamen karanlik bir
odada tedaviye devam edilmesi fikri ile bu tedavi gekli ortaya
¢tkti. Bu iki biyolojik tedavi ¢esidi de ilaglar nereye hangi
mekanizma ile etki ediyor ve hangi etkileri ortaya gikariyorsa
aym sekilde etkilerini gosteriyorlar.

Isitk her ne kadar sabah kullanildiginda béyle etkiler gos-
terebiliyorsa da uyumaniz gerektigi zaman parlak bir isik al-
unda kahve iip vakit gecirmeniz yanliy zamanda yanh bir
ilag kullandiginiz anlamina da gelecektir.
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ESOMNI@
ELEKTRONIK INSOMNIA

Modern zamanlarda nzla artan yeni bir uyku
sorunumuz var...

Adina ne derseniz deyin, ekran bagimliligi, oyun bagim-
lilig1, sosyal medya bagimlilig: ya da baska bir sey. Ancak
uykusuzlugumuzun temel nedenlerinden bir tanesinin de
elektronik cihazlar oldugunu séyleyebiliriz.

Oyun oynayanlar, sosyal medyacilar, siirekli mesajlasan-
lar, elektronik postalarini kontrol edenler...

Pek ¢ok geng ergenlik déneminden itibaren geceleri oyun
oynamay: tercih ediyor aruk. Strateji oyunlar1 ya da o do-
nemde hangisi popiilerse... Gecenin bir yarisinda kalkip sa-
nal ortamda diger arkadaglariyla birlikte birakuklari yerden
oyuna devam ediyorlar.

24 saatin gogunu akilli telefonlarindaki uygulamalar ya
da sosyal medya hesaplari ile gegirenlerin sayisi az degil. Sos-
yal medya takipgileri ayn bir grup.
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Siirekli artan sayida mesaj yazan, elektronik ortamda soh-
bet eden ya da maillerini kontrol eden de bir bagka grup var.

Iste temelde bu iig grup gece boyunca uykusuz kalan ve
bu uykusuzlugunu giindiiz telafi etmeye ¢alijan esomnia
yani elektronik insomnia grubu. Anlagilan o ki her geyleri
elektronik olanlarin uykusuzluklar bile elektronik.

“Cocuk ve ergen ruh saglig: klinigine” gelen ailelerin en
ok sikdyert ettikleri konu: Genglerin biiyiik bir grubu ar-
tik gece erken yatmay: reddediyorlar. Evet, ailelerinin 1s-
rarlarini veya tavsiyelerini 6nemsemiyorlar. Televizyon, tab-
let, telefon kullanimlarini gece boyunca devam ettiriyorlar.

“Burada sorun nedir?” diye sorabilirsiniz. Ya da giin igin-
de ¢ok etkisi yoksa neden buna engel olalim diye itiraz da
edebilirsiniz. Ancak sunu unutmamak gerckir ki bu tiir uy-
kusuzluklarin kisa vadede 6nemli olmadigini diigiinen geng-
ler bunu bir yagam tarz1 haline getirebiliyorlar. Halbuki bu
uykusuzluk viicut saatindeki gecikmeyi baglatan ve devam
ettiren bir aligkanlik siirecini tetikleyebilir.
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Bir diger sorun ise uzun siireler devam eden bu geg yatma
ya da gece boyunca uyumama hili hiicresel diizeyde olum-
suz siiregleri, bozulmalari baglatabilir. Bu hiicre igi siiregler
kendisini bir bozukluk ya da hastalik olarak ancak yillar son-
ra gosterebilir.

Esomnia, gece boyunca oyun oynama, sosyal medya taki-
bi ya da yazigmalar ile vakit gecirmek ve boylece kendi eliyle
kendisini uykusuz birakmak demektir.

Gegmigte hekimler pek ¢ok hastalik igin gida perhizi
onermislerdi. Esomnia tedavisinde de ayn: gekilde elektro-
nik perhiz oneriliyor. Zor ama imkansiz degil, unutmayin
ki insan ne kadar dogal yagama uyan bir uyku-uyaniklik rit-
mine sahipse o kadar saglikli demekir.
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SPOR VE UYKU

Diizenli egzersiz yapmak, saglik profesyonellerince
sitrekli tavsiye edilir. Peki egzersiz, giinliik hayatimizs ve
uykumuzu nasil etkiliyor?

Diizenli egzersiz yapmak, saglik profesyonellerince siirek-
li tavsiye edilir. Kardiyoloji hekimlerinden psikiyatristlere,
fizik tedavi uzmanlarindan norologlara kadar hekimlerin
pek ¢ok defa bizden sagligimiz igin yiirimemizi istediklerini
duymuguzdur. Peki egzersiz giinliik hayatimizi ve uykumu-
zu nasil etkiliyor?

Uyku kalitesini artirmanin en kolay yollarindan biri bel-
ki de diizenli egzersiz yapmakur. Hem fiziksel aktivite ile
belirgin gekilde ortaya ¢ikan gevseme ve rahatlama uykuya
gecisi kolaylagtirir hem de daha derin bir uykunun olugma-
stm1 saglar. Spor fizyolojisi ile ilgili calisgan bilim insanlar
diizenli egzersiz ile uykunun tamir edici etkisinin artugin,
uyku kalitesinin yiikseldigini bildirmiglerdir.
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Diizenli egzersiz yapanlarda uykuya gegis siiresi daha er-
ken saatlere kayar. Egzersiz yapmayanlarla kiyaslandiginda
yaklagik olarak 30-45 dakika arasinda daha erken saatlerde
uyumaya baglarsiniz. Bu yontem, gece ge¢ uykuya gegen ve
aslinda erken uyumak isteyenler igin giizel bir yontem ola-
bilir. Diizenli egzersize bagladiginiz zamandan itibaren aruk
daha erken uyuyacaksiniz. Uykunun fiziksel tamiri biiyiik
olgiide yapug diisiiniilen derin uyku donemi giderek artar.
Egzersiz yapilmayan déneme gore yaklagik 20-30 dakika ka-
dar daha fazla siirede derin uyumak istemez misiniz?

O hilde haftada 3 giin yapacagimz 30 dakika diizenli bir
yiirityii bunu saglayacakur.

Gece boyunca stk uyanmaktan sikayet edenler icin de
diizenli egzersiz dogru bir iyilesme segenegi olabilir. Zira
diizenli egzersiz gece kendiliginden uyanma sayisini 6nemli
ol¢iide azaltarak kirilmig uykuyu 6nce algiya aliyor, sonra da
kiriklarin kaynayip iyilesmesini saglyor.

Uyku bir “rejenerasyon”, yani yenilenme siireci olduguna
gore egzersizle kas hacmini arturmak igin agirlik ¢aliganlarin
bu isteklerini de uyku yerine getirecektir. Giin i¢inde yogun
fiziksel aktivite ile zarar goren kaslarin tamiri igin uyku siire-
si otomatik olarak arurilir ve kaslar yeni egzersizler i¢in hazir
hale getirilir.

Egzersizin tiirii ve zamanu ile ilgili birkag 6nemli bilgiyi
haurda tutmak gerekiyor:

Giinlitk 20-30 dakika ve haftada 3 giin devam edilecek
hafif siddetteki yiiriime, kogma, yiizme gibi egzersizler uyku
i¢in optimal yaran saglayacakur.

Egzersizin sabah yapilarak sempatik sinir sistemi akti-
vasyonu ile nabizda ve solunum sayisinda saglanacak arug
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uyku kalitesini arurirken, aksamdan sonra yapilacak agir eg-
zersizler gevsemede ve uykuya gegiste zorluklara neden ola-

cakr.

Yine de her zaman sorulan sorulardan bir tanesidir: Han-
gi saatlerde spor yapalim? Profesyonel sporcularla yapilan bir
caligmada kronotip olarak sabah erken kalkip aksam erken
yatan sabahg: tiplerde en yiiksek verim saat 12.00, gece geg
yaup sabah ge¢ kalkan gececi tiplerde ise saat 20.00 sula-
rinda alinacakur geklinde bir sonuca vanlmig. Eger siz pro-
fesyonel sporcu degilseniz uyku veriminizi arurmak, gece
uyanma sayisii azaltmak, daha erken yaup daha derin bir
uyku uyumak i¢in haftada hig degilse en az iig kez yarim saat
egzersiz yapin.
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ANESTEZI VE UYKU

Genel anestezi ile uyutulan pek gok insanin daha sonra
uyanamama korkusu var. Bu korku, bazen operasyon

korkusundan daha baskin hale gelir. Bu korkularin
gergeklik pay: var midir?

Bu saurlari okuyan pek gok insan hayatinda bir ya da bir-
kag defa genel anestezi altinda ameliyat olmugtur. Bu bazen
acil bir operasyon bazen de bir plastik cerrah tarafindan ya-
pilan “diizeltme” ameliyaudir. Ancak her ne gegsit bir operas-
yon olursa olsun “genel anestezi” almak veya “uyutulmak”
daha fazla dikkat ¢ekmigtir. Anestezi sirasinda uyanmak ya
da anesteziden uyanamamak gibi korkular operasyon kor-
kusundan daha baskin hile gelmigtir.

Anestezi sirasinda gergekten bir uyku mu olugturuluyor?
Kolaylik olsun veya anlagilsin diye anestezi uzmanlarn sizi
uyutacaklarindan so6z etmis olabilirler. Aslinda i¢inde koma
durumunun da yer aldig: bir dizi biling veya bilingsizlik du-
rumu, birbirinden baz kiigiik (!) farklarla ayrilir.
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Uyku, somnolans, letarji, prekoma ve koma geklinde gi-
den bu farkli biling durumlarini ayirabilmek “farkli siddet-
teki uyaranlarla kiginin tekrar bilingli héle gelip gelmemesi”
ozelligi ile miimkiindiir. Uyku, uygun siddetteki bir ses ya
da agrili bir uyaranla uyanabilme halidir. Bir arkadagimizin
sizi saga sola sallamasiyla ve uyan komutlariyla uykudan
uyanabilirsiniz. Genel anestezi ise ilaglarla saglanan yine
déndiiriilebilir ve derin bir cevapsizlik halidir. Genel anes-
tezi alundayken kendiliginizden uyanmazsiniz, bag ucunuz-
daki uzman durumunuza gére gerekirse anesteziyi sonlandi-
rabilir ya da uzatabilir. Genel anestezide istemli kaslarimizin
tiim faaliyetleri engellenecek diizeyde bir kas gevsetici ilag
uygulamasi yapilir ve herhangi bir agri ya da ac1 hissetmeniz
merkezden baskilanir. Uyku ne kadar derin olursa olsun agr
ya da ac1 hissedebilir ve buna karg: bir tepki gosterebilirsiniz.
Ayrica uykuda kendi kendinize soluk alip verebiliyorken,
genel anestezi alunda aruk solunum yapmaniz bir makine
araciligryla miimkiin olabilir.

“Birazdan uyuyacaksiniz. Haydi simdi 10'dan geriye dog-
ru sayalim.” dediginde bir anestezi hekimi, sizi rahatlatacak
islemi (sedasyon) ¢oktan baglatmis demektir. Unutmadan
ekleyelim, uykudan dinlenmis olarak kalkabilirsiniz ama
anestezi sonrasinda yapilmis olan operasyonun niteligine
gore agr1 veya aci hissedebilirsiniz hatta bazen uykudaki gibi
sayiklayabilirsiniz. Belki de anestezinin gekinilmesi gereken
en 6nemli noktasi, anestezi sonrasi uyanma donemindeki bu
denetimsiz konugmalardir, ne dersiniz?
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RUYALARIMI NEDEN
HATIRLAYAMIYORUM?

Riiya konusu ¢ok merak edilen bir konu ve bu konu ile
ilgili onlarca soru sorulabilir.

Rilya nedir? Riiya rastgele beyin uyarilarindan mi olu-
sur? Herkes rilya goriir mii? Riiyalarda sembol var mudir ve
yorumlamak ne derecede dogrudur? Riiya igerikleri ile psi-
kolojik sorunlar arasinda bir iligki var mudir? Riiyalar neyin
yansimasidir? Riiya agilamasi yapilabilir mi? Riiya igerisinde
ritya gérmek ne anlama geliyor? Riiyalarda gelecek goriilebi-
lir mi? Riiyay: olusturan beyin bélgeleri ve alisan sistemler
hangileridir? Riiyada biling var midir? Riiyalar terapilerde
kullanilabilir mi?

Bu kadar iizerinde konugulan ve farkli yénleri tarugilan
rityalan: bilimsel dayanaklari ile anlatacagimiz kitabimiz igin
biraz beklemek gerekecek.
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SORULARLA UYKU-UYANIKLIK

Uykumuzun kaliteli olup olmadigini veya yeterince
uyuyup uyamadigimizi nereden anlariz?

Uyku uzmanlari ¢ok basit bir formiil 6neriyorlar. Sabah
kalkuginizda kendinizi dinlenmis ve yeni giine hazir his-
sediyorsaniz gok biiyiik ihtimalle kaliteli bir uyku dénemi
gegirmigsiniz demektir. Farkli olarak, uykuya ge¢mek igin
yataginizda yarim saatten fazla zaman gegirmigseniz, gece
boyunca stk uyanmug ve uzun uyaniklik donemleri gegirmis-
seniz, sabah huzursuz kalkmigsaniz, gece carpint, terleme
gibi belirtiler yagamigsaniz, gece boyunca horlamaniz olmug-
sa uyku kalitenizin diigmiig oldugunu soyleyebiliriz.

Kaliteli bir uyku igin oda sicaklig ne olmalidir?

Uyku igin en ideal oda sicakligr 14-20 °C derece ara-
sindadir. Her ne kadar 14 °C derecelerde uyuyanlar olsa
da aligkanliklar kiiltiirden kiiltiire de degisiklik gos-
termektedir. Bu nedenle belki 18-19 °C en uygun sicaklik
gibi goziikmektedir. Ideal nem ise ortalama olarak %40-
%50 oranlarindadir.
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Neden bazi insanlar sabahlari huzursuz ve kafasi
karigik bir sekilde uyanirlar?

“Negatif rilya affekti” ya da diger adiyla “olumsuz riiya
duygulanimi” dedigimiz bir sorun aslinda pek ¢ok insanin
mustarip oldugu bir durumdur. Gergin, kaygili insanlar
daha fazla olumsuz igerikli riiya goriirler. Bu riiyalarin bir
kismi hatirlanmaz ve fakat igerikleri nedeniyle olumsuz duy-
gular birakirlar. Bazen de sabah uyanma zamani igin kuru-
lan saatler tam bir uyku evresinin ortasinda ¢almaya baglar
ve uyandirir. Heniiz tamamlanmamig bir uyku evresine ait
dalgalardan uyaniklik durumuna gegmek huzursuzluk olus-
turur. Bir bagka neden ise gece boyunca biling olarak uyan-
masaniz bile beyin dalgalan agisindan sk uyaniklik yaga-
manizdur.

Gerek sigara ve alkol kullanimi gerekse horlamalar ya da
apne ataklari nedeniyle gece boyunca sik uyanmak olduk¢a
rahatsiz edici bir sekilde uyanmaniza neden olur. Gece sik
uyandiginizin farkinda degilsinizdir ancak beyniniz bir ge-
kilde uyanmug ve yeterince derin uyuyamamugsinizdir. Yine
depresyon gibi psikiyatrik bozukluklar sabahleyin huzursuz
bir sekilde uyanmaya neden olabilir. Bir bagka huzursuz
uyanma sebebi ise biyolojik ritim agisindan aksam tipi olan
bireylerin gece dogal olarak geg yatmalar1 ancak sabah me-
sai, okul veya bagka nedenlerle erken kalkma zorunlulukla-
ridir. Zira akgam tipi bireyler sabahlari kendilerini huzursuz
ve yorgun hissedecekler, zaman gegtikge agilacaklardr.

Aksam ge¢ yatan ve sabah geg¢ kalkan bir kisi bu
ritmini degistirip sabah erken kalkan ve aksam
erken yatan bir kisi hdline dénebilir mi?

Her ne kadar gocukluktan eriskinlige ve yagliliga kadar
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bu aligkanliklar ve uyku, uyanma saatleri degisiyor olsa da
genetik etkiler nedeniyle erigkinlik dénemin boyunca bu
davranis stilleri korunur. Bununla birlikte bazi tedbirlerle
uyku ve uyanma saatleri degistirilebilir ve daha saghkl se-
gimler yapilabilir. Bunlardan bir tanesi sabah giines 15151 ya
da parlak 1s1ga maruz kalmakur. Kisi sabahleyin kendisini
zorlayarak yarim saat ya da 1 saat giines 15131 alirsa ya da
ayni gekilde bir parlak 151k cihazi ile sabah 151k alirsa viicut
saatinde bir senkronizasyon saglar. Ayrica akgam saatlerin-
de ve gece yatarken alinacak melatonin tabletleri gece erken
uyumay! saglayabilir.

Yizyillar 6nce insanlar kag saat ve nasil uyuyorlardi?

Bu konu ile ilgili ¢ok fazla birbirine zit gériig var. Bir go-
riig, yiizyillar 6nce de uyku siiresinin ve uyku ozelliklerinin
ayni oldugunu iddia ederken bir diger goriis uyku siireleri-
nin azaldigini ve ikiye béliinmiis uykudan gecede bir defa
uykuya gectigimizi iddia ediyor."

Gegmis yiizyillarda insanlarin uyku aligkanhklar, hangi
saatte yaup hangi saatte kalkuklarina dair bilgilerimiz sinich
olsa da elektrigin bu kadar yaygin kullanimindan 6nce gii-
nes battiktan bir siire sonra yatuklarini ve giiney ile kalkuk-
larini biliyoruz. Once gazli lambalar ve ardindan elektrikli
aydinlatmalar kullanilmaya baglaninca uyku siireleri dogal
olarak azalmaya bagladi. 1950’]i yillarin sonunda 6 saat veya
daha az bir siire ile uyuyanlarin orani %2’lerdeyken 2000’li
yillardan sonra bu orani %30’lara kadar ¢ikmigtir.

5 Ekirch, A. R. (2015). The modernization of Western sleep: or, does insom-
nia have a history?. Past & Present, 226 (1), s. 149-192.
Ekirch, A. R. (2016). Segmented sleep in preindustrial societies. Sleep, 39
(3), s. 715-716.
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Oran olarak net rakamlar verilemese de 6 saat veya daha
az olarak uyuyan “kisa uyuyanlar”in orani yiizyillar gegtikce
artmaktadur.

Gegmigte uyku siireleri ile ilgili bilgi almak isteyen aray-
urmacilar yeterli veri bulamayinca Bolivya, Namibya ve
Tanzanyada dogal kogullarla yasayan, elektrik ve akilli te-
lefon gormemis kabilelerde uyku siiresinin 6 saat 30 dakika
oldugunu gosterdiler ve yiizyillar boyunca uyku siiremizin
degismedigini iddia ettiler.

Konu ile ilgili ilging bir aragtirma yapildi ve arastirma-
cilar gocuk ve ergenlerin gegmis 103 yilda uykularinin na-
uyku siiremiz giderek azaliyordu. Erigkinlerle ilgili bilgiler
oldukga sinirlidir fakat 7-8 saat ortalama uykudan 6-7 saate
dogru gegis olduguna dair pek ¢ok iddia vardur.

7-8 saat uyumak aptallik ya da tembellik midir?

Bu diisiince bigimi endige vericidir. Pek ¢ok insana ne ka-
dar uyuduklarini sorsak sanirim 7-8 saat demekten ¢ekinir-
ler digerlerinin yaninda. Hele 5-6 saat uyudugunu séyleyen
insanlarla ayni ortamdalarsa. Biiyiik bir ihtimalle aptal ya da
tembel damgasi yememek igin toplam uyku siirelerini daha
ditsiik sdyleyebilirler.

Halbuki Amerika Uyku Tibbi Akademisi, erigkinlere “En
az 7 saat” uyumalarini tavsiye ediyor ve ekliyor: “Daha az bir
uykuda obezite, diyabet, kalp hastaliklar, hipertansiyon igin
artmug bir riske sahipsiniz.”

Aym Akademinin uyku ubbi, uyku bilimi alaninda uz-
manlardan olugturdugu bir panelde biitiin veriler ortaya
kondu ve bazi konularda goriis aligverisinde bulunuldu.

204



Uyku

Oylama yapildi. Uyku uzmanlan 6 saat ve daha az uy-
kunun saghk igin uygun olmadig, 7-9 saat arasi uykunun
uygun olacagy, 9 saatten daha fazla uykunun ise saglik igin
uygun olmadig1 konusunda birlegtiler. Tam bir uyku siiresi
i¢in yapilan degerlendirmede 6-7 saat arasi uykuda tam bir
uzlagma saglanamasa da, uzmanlar erigkinlerin bir giinde en
az 7 saat uyumalan gerektigi konusunda birlestiler.'¢

Aklasdylebirsorugelebiliyor: Biitinbuanlatilanlara
bakinca dengeli ve zinde bir giin igin ortalama 6-9
saat araliginda bir siireyi uykuya ayrmak gerektigi
anlasiiyor. Ancak bu siire, giin igerisinde yiiksek
bir zamana tekabiil ediyor. Peki, bu zamani da
uyanik gegirerek faydali kullanmak isteyenler
icin kullanabilecekleri bir ilag, yapabilecekleri bir
faaliyet/spor var mi? Ya da bdyle bir ilacin olmasi
uykunun fonksiyonlarinin yerine gegebilir mi?

Buna cevabimiz hayir. Uykunun yerine gegecek bir ilag
yok. Ya da soyle ifade edelim: Uyumadigimuz siirede uyku-
nun etkilerini bize verecek bir ilag yok. Giinde 4 saat uyu-
yup kalan 3 saat uykunun yerine gegecek bir spor ya da bir
egzersiz simdilik yok. Yapilacak en iyi sey uyanik kaldiginiz
zamanlan bos gegirmemek, zamani etkin kullanmak. Inanin
bu size fazlasiyla yetecektir.

16 Consensus Conference Panel, Watson, N. E, Badr, M. S., Belenky, G., Bli-
wise, D. L., Buxton, O. M,, ... & Kushida, C. (2015). Joint consensus sta-
tement of the American Academy of Sleep Medicine and Sleep Research
Society on the recommended amount of sleep for a healthy adult: methodo-
logy and discussion. Sleep, 38 (8), s. 1161-1183.
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“Erken yat, erken kalk. Bu seni saglikli, varlikl ve
zeki yapar.” s6zi dogru mudur?

Bu bir deyis, bir 6zlii sozdiir ve insanlara erkenden ige
baglamalari ve gece gecikmeden uyumay: tavsiye eder. Bir
tiir saglikli ve dogal yasam tavsiyesidir. “Uykuyu geciktirmek
miimkiinse neden daha erken uyuyayim ki?” seklindeki bir
kars1 ¢ikisa verilecek cevap ancak bu sekilde net ve dogru
olabilir. Uykusu gelince bunu sosyal aktiviteler nedeniyle
geciktiren tek canli insanogludur. Uyaniklik miktarini arur-
mak i¢in uykuyu geciktirmek, zamani gelen hormonlarin sa-
linmasinin da gecikmesi ya da daha az siire ile is yapmasi de-
mektir. Uykusunun gelmesine ragmen insanoglunun bunu
uzun siirelerle geciktirmesi ig biyolojik ritmine, dogalligina
bir miidahalesidir.

Biitiin diinyada insanlar kag saat uyuyor?

Insanlar farkl: iilkelerde farkli siirelerde uyuyorlar. Mev-
simler, cografi kogullar, giinesin dogus ve baug saatleri kadar
sosyal, ekonomik ve kiiltiirel farkliliklar da uyku siirelerini
belirliyor.

Diinya iizerinde 200’e yakin iilke var ve her iilkenin ken-
dine has yaug ve kalkig saatleri. Acaba en ¢ok hangi iilke
insant daha ¢ok uyuyor ve hangi iilkenin insanlar1 daha az
yatakta vakit gegiriyor?

Bu konuda son 10 yilda birden fazla ¢aligma yapildi.
Biitiin diinyada kullanilan akilli telefon uygulamasi “sleep
cycle” ile verilerin toplandigy bir ¢aligma, Amerikan Uyku
Vakfi’'nin bir ¢aligmasi, OECD iilkelerinin uyku saatlerinin
belirledigi bir caliyma ve Science dergisinde yer alan, yine
akilli telefon uygulamasi “entrain” araciligtyla toplanan veri-
lerin yayimlandig: bir ¢aligma.
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Bu farkli ¢aligmalarda birbiri ile geligkili uyku siireleri bil-
dirilse de Japonlarin daha az uyuduguna dair bilgilerin daha
¢ok oldugu dikkati gekiyor. Japonlar daha erken kalkiyor
ve daha ge¢ yauyorlar. Japonya, Giiney Kore, Singapur gibi
Asya iilkeleri daha kisa siire ile uyurken Ingiltere, Hollanda,
Finlandiya, Yeni Zelanda daha fazla siire ile uyuyan iilke-
ler arasinda gosteriliyor. Tabii burada bu akilli telefon uy-
gulamasini kullanan insanlarin uyku aliskanliklarinin tiim
vatandaglarini yansitmayacag ihtimalini de akilda tutmak
gerekiyor.

OECD, yapug: bir aragurmada Giiney Kore’nin en az,
Japonya, Isves ve Norveg’in az uyudugunu, Fransa'nin en
ok ve Amerika, Ispanya ve Yeni Zelanda'nin da ortalama-
nin iizerinde uyudugunu bildirmigtir. Bu uyku siirelerine
yonelik aragtirmalar her ne kadar birbirinden farkli ve ¢ok
giivenilir olmayan sonuglar sunsa da yillar gegtikge uyku sii-
resinin azaldig1 net olarak goriilebiliyor.

Japonlarin %66’sinin 7 saatten az ve %19’unun 6 saat-
ten az uyudugu ve biiyiik oranda uykusuzluk yasadiklar: dii-
siniildiigiinde birtakim 6nlemler almalar1 gerektigi de dik-
kati gekiyor. Son dénemlerde Japonyada igverenler iggileri
i¢in giindiiz uyku odalari hazirlamaya bagladi. Uzmanlar 6
saatten fazla uyumak ve giindiiz yarim saat kadar kestirmek
konusunda Japon vatandaglarini motive ediyor. Ciinkii Av-
rupa ile uyku siiresi agisindan neredeyse yaklagik 45 dakika,
1 saat kadar fark olugtu ve bu az siireli uykunun maliyeti
giderek yiikselmeye baglad:.

Baz insanlar neden saniyeler iginde uykuya daliyor?

Ciinkii onceki geceden uykusuz olma ihtimalleri daha
fazla ya da giin i¢inde bagkalarindan daha fazla yoruluyorlar.
Bu pek ¢ok insanin arzu ettigi bir durum.
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Daha bagini yasuga koyarken uykuya dalan insanlar. Sa-
bah daha erken kalkmak, giin iginde gok aktif yagamak, yol-
culuk yapmak ya da yorulmak uykuya gegis siiresini kisalt-
yor. Kisa zamanda uykuya dalanlarin uyku etkinliginin daha
yiiksek ve uykularinin daha derin oldugunu sdyleyebiliriz.

Uykumuzun etkin olup olmadigini nasil
degerlendirebiliriz?

Bu uyku ile gegen siirenin yatakta gegen siireye boliimii-
niin yiizde ile ifade edilmesiyle anlagilabilir. Isiklar sondiigi
ve yataga yauldig1 andan, sabah ayaga kalkilan zamana kadar
olan siire yatakta gegen siiredir. Gece uykuya dalis saati ile
sabah gozlerin agildig1 ve uykunun bittigi dakikaya kadar
gegen siire ise uyku siiresidir. $oyle bir 6rnek verelim. Gece
23.00’te yatagina giren ve saat 07.00°de kalkan bir kisi top-
lam 480 dakikasini yatakta gegirmigtir. Uykuya gegis icin
yarm saat gegse ve 23.30°da uyusa, sabah 06.30 gibi uyanip
07.00'de yataktan kalksa toplam uyku siiresi de 420 dakika
olur. 420/480=0.875. Bu kisinin uyku etkinligi %87,5tir.
Uyku etkinligi agisindan %85’in alunda kotii, %85 iistii
normal ve %90 iyi uyku etkinligi olarak kabul edilir.

Erkeklerle kadinlarin uyku 6zellikleri arasinda fark
var midir?

Kadinlarla erkeklerin fiziksel, psikolojik, sosyal pek ¢ok
farklari olduguna goére uykulari ve uyaniklik durumlarinda
da farklarin olmasi beklenir.

Kadinlar uykularini ¢ok fazla ctkileyen bir hormonal
sisteme ve donemlere sahiptirler. Biitiin diinyada uyku sii-
relerinin degerlendirildigi ¢aligmalarda kadinlarin erkek-
lerden 20 dakika ile 30 dakika arasinda daha fazla uyu-
dugunu gosteriyor.
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Bu durum kadinlarin mental olarak daha fazla yoruldu-
gu veya beynin yapug: ¢oklu gorevler nedeniyle daha gok
calistig1 ve uykuya daha ¢ok ihtiyag duydugu seklinde agik-
laniyor.

Kadinlar erkeklere gore daha erken yataga giriyor ve daha
erken uyaniyor. Kadinlar uykusuzluktan daha ¢ok etkileni-
yorlar. Ancak uykusuz gecelerden sonra erkeklere gore ¢ok
daha gabuk toparlaniyorlar.

Uyku sorunlarini yine daha fazla kadinlar yagiyor. Tiim
hayau boyunca hormonlarin éstrojen, progesteron gibi hor-
monlarin etkisiyle adet donemleri, gebelik donemi, lohusa-
lik d6nemi ve menopoz gibi pek gok farkli hormonal dénem
yasayan bir kadinin bu donemlerde de uykusunda farklilik-
lar ortaya gikar. Ayrica bu dénemlerde uykusuzluk sorunu
gekmeleri olasilig1 2-3 kat daha fazladir. 40 yagina kadar yine
de bir sekilde verimli uyuyan kadinlarin bu yagtan sonra uy-
kularindaki sorunlar hafif¢e artmaya baglar. Uyku ile ilgili
digiinceler konusunda da kadinlar kendi uykulan ile ilgili
daha endigeli diisiincelere sahipler. Uyuyup uyuyamayacak-
lar1 konusunda daha tedirginler. Uyku kalitesi agisindan er-
kekler daha iyi uyuduklarini belirtirken, kadinlar uykulari-
nin kalitesinden daha ¢ok sikdyetgidirler.

Kadinlarin 24 saatlik biyolojik ritimlerinin 24 saatten bi-
raz daha kisa olabileceginden bahsetsek, mesela 6 dakika...
Bilim insanlari melatonin ve viicut sicakligini hem erkekler-
de hem de kadinlarda izledikleri bir ¢aligmada kadinlarin bu
ritminde ¢ok kiigiik de olsa bir kisalma oldugunu fark etti-
ler. Bu durum akgamlar1 kadinlarin daha yorgun olmalarin
ve daha erken uyuma isteklerini agikliyor.

Yine stresli donemlerde kadinlar giindiiz daha fazla uyu-
maya meyillidirler ve daha fazla karbonhidrat tiiketirler.
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Yaganan 6nemli ve rahatsiz edici olaylar kadinlar1 hormo-
nal olarak ¢ok daha fazla etkiler. Zira stres diizeyinin yiiksel-
mesi ozellikle hipotalamik diizeyde kendisini gostererek gida
alimi ve uyku gibi fizyolojik siiregleri dogrudan degistirebilir.

Neden bazi insanlar yorgunluk veya agir egzersiz
sonrasi uyumak istedikleri halde uyuyamazlar?

Uyumak bir rahatlama ve gevseme hali gerektirir. Gerek
fiziksel gerekse mental olarak gergin insanlarin uykuya gegis
siireleri daha uzundur. Uyku dncesinde agir egzersiz yapmak
uykuya gecisi kolaylastrmak yerine zorlagtirir. Zira kas ve ek-
lem agrilarinin olugturdugu fiziksel gerginlik ve kas yorgunlu-
gu uykuya gegise izin vermez. Bunlarin diginda hafif fiziksel
egzersiz, yoga, nefes egzersizleri uykuya gegisi kolaylastirir.

Ginlik yasamdaki hangi sorunlar uykudaki bir
bozulmanin habercisidir?

Asagida yer alan sorulardan bir veya birkagina evet cevabi
veriyorsaniz, bir uyku sorununuz olabilecegini ciddi ciddi
diigiinmeye baglayin.

Sabah dinlenmemis olarak mi kalkiyorsunuz?

Giin iginde kendinizi yorgun hissediyor musunuz?

Dalgin ve dikkatsiz oldugunuzu séyliiyorlar mi?

Giindiiz uykululuk hissediyor musunuz? Pasif bir du-
rumda, ornegin metroda veya televizyon izlerken uykunuz
bastirtyor mu?

Uyanik kalmak i¢in ¢ok¢a kahveye ihtiya¢ duyuyor
musunuz?

Algilamakta, 6grenmekte ve haurlamakta zorluk gekiyor
musunuz?
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Son zamanlarda daha fazla bag agrisi, gene agrisi yagiyor
musunuz?

Uykudaki meydana gelen hangi sorun bir uyku
bozuklugunun habercisidir?

Uykuda horladigimiz1 s6yliiyorlar mi?
Zaman zaman nefessiz kalip uyaniyor musunuz?
Haftada 3-4 kez uykuya ge¢me zorlugu yagiyor musunuz?

Gece boyunca carpinti, nefes almakta giigliik ve terleme
oluyor mu?

Bacaklarinizda hissettiginiz siirekli bir huzursuzluk hissi
var mi?

Gecenin ortasinda uyaniyor ve tekrar uyumakta zorlani-
yor musunuz?

Sik kéibus goriir miisiiniiz?

Gece yatuginiz yerin diginda bir yerde uyandiginiz olu-
yor mu?

Diinyada en sik gériilen uyku bozukluklari
hangileridir?

Insomnia (uykusuzluk), horlama, uyku apne sendromu,
giindiiz agir1 uykululugu, huzursuz bacaklar sendromu, dis
gicirdatma, narkolepsi, uykuda konugma, yiiriime, uyku pa-
ralizisi, uyku terérii... Bu sorun ve hastaliklar en sik goriilen
uyku bozukluklar: arasinda yer alirlar.

Kimlerde uyku bozuklugu gelisme riski digerlerine
gore daha fazladir?

Kadin veya yash olmak uykusuzluk igin bir risk faktériiy-
ken uyku apne sendromu icin erkek olmak bir risk faktériidiir.
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Yogun stresli bir yagam, vardiyal: sistemde gece ¢aligmak,
geg yatmaya ragmen erken uyanmak zorunda olmak, siga-
ra, alkol kullanmak, hipertansiyon, diyabet, kalp yetmezligi,
prostat hipertrofisi, fibromiyalji gibi ek hastaliklarin olmasi
kadinlar igin gebe veya menopoz déneminde olmak bir risk
fakeoriidiir. Uyku apne sendromu igin horlamak, fazla ki-
lolu olmak, boyun gevresinin erkeklerde 43, kadinlarda 38
cmden biiyiik olmasi, hipertansiyon ve diyabet riskli du-
rumlar olarak gériilmekrtedir.

Ayrica ailede genetik olarak uyku bozuklugunun goriil-
mesi, toplumda sik goriilen demir eksikligi anemisi, B vi-
tamini eksikligi, obezite, her tiir uyku bozukluguna zemin
hazirlar. Depresyon, bipolar bozukluk, anksiyete bozuklugu
gibi ¢ok yaygin psikiyatrik bozukluklar da uyku sorunlari-
nin birlikte goriildiigii durumlardir.

Koyun-kuzu saymak uyku getirir mi? Kagan kegileri
kim getirecek?

Uykuya gegis igin pek ¢ok insanin farkli metotlar1 oldu-
gunu soyleyebiliriz. Yogurt yemek, uykudan 6nce mutlaka
bir bardak siit igmek, miizik dinlemek ya da gozlerini ka-
patp koyunlar1 saymak. Acaba gergekten koyun saymak uy-
kuya gegisi kolaylastiriyor mu?

Bu yontem klasik bir yéntemdir ve 6zellikle Bat1 toplum-
larinda pek ¢ok insan tarafindan zaman zaman denenmekte-
dir. Koyunlarin tek tek ve ayni araliklarla bir gitten atlamas:
su anlama geliyor:

Ritmik, basit, tek diize, tekrarlayici bir durumu diigiin-
mek uykuya gegcisi kolaylastirir. “Bu gece yine uyuyamayaca-
gim, uyuyamazsam ne olur?” ya da “Bugiin niye boyle oldu,
yarin beni neler bekliyor?” seklindeki zihne iisiisen liizumsuz

212



Uyku

sorular odaklanmak yerine pek de liizumlu koyunlara odak-
lamak mantkl olabilir(di). Bilim insanlan lisenmedi, bunu
da aragtird..

Uykusuzluk ¢ekenlerin bir grubuna sakince akan gelale-
yi diisiinme gorevini verirken, bir gruba koyun saymalarin
soylediler. Ugiincii gruba da 6nceden uyumak igin ne yapi-
yorsaniz ayni sekilde yapmaya devam edin dediler. Sonugta
koyun sayanlar diger gruplara gore daha geg uykuya dali-
yorlardi. Beyin aktif bir sekilde bir duruma ya da bir goreve
odaklandiginda uyumakta zorlaniyordu.

Gergekten de saymaya hangi koyundan baglanmali, git-
ten atlarken diigen koyun ne olacakti, beyaz koyunlar ara-
sinda o siyah koyunun ne igi vardi, su minik kuzu da ne
giizelmis derken dikkat anlaminda bir gevseme olmamasi
uykuyu geciktirebilir.

Cok ilgingtir ki ¢itten atlayan koyunlari saymanin bile
kurallar1 ve basamaklari var. Ornek olarak biiyiik bir iftlik,
hafif bulutlu bir hava, yakinda bir cadde, kisa bir git, say1st
belli ve rengi beyaz koyunlar... Bu yiizden dikkati bu ay-
rintlarla meggul etmek uykuyu degil getirmek, kagmasina
bile neden olabilir. Ama siz denediniz ve bu teknik sizi uyu-
tuyorsa, saymaya ve uyumaya devam edin diyebiliriz.

Bagka teknikler de var uykuya gegebilmek igin uygula-
nan. Ornek olarak rastgele bir say1 sesip o sayidan geriye
dogru saymak, koyunlar yerine bulutlari saymak, ¢ok sakin
ve rahat, mutlu bir ortam hayal etmek, gevsemeyi saglayan
hafif miizikler dinlemek, nefes egzersizleri yapmak, gibi.

Uzmanlar, uyumak i¢in bir rutin olugturmamizin uy-
kuya gegisi kolaylasturdigini soyliiyorlar. Birinci hareket te-
levizyonu kapatmak, ikinci hareket ele kitabi almak ve bi-
raz okumak, iigiincii hareket kitabi bagucuna kaldirmak,
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dordiincii hareket uykuya dalmak, gibi. Bu 4-5 hareketi siz
kendiniz belirleyebilir ve kendi rutininizi belirleyebilirsiniz.
Goreceksiniz ki birinci hareketten itibaren zihniniz “Uyku-
ya gidiyoruz.” seklinde bir sartlanmay: algilayarak uykuya
gegisinizi kolaylagtiracakur. Her zaman esnediginiz ve uyuk-
ladiginiz bir yere her gittiginizde bu sartlanma nedeniyle uy-
kunuz gelecektir.

Sartlar geregi bazi zamanlarda uyku diizenini
bozmanin (sadece bir gece degil, bir siireligine)
insan Gzerinde kalici olumsuz etkileri olabilir mi?
Sinav dénemi sabahlayan égrenciler, mevsimsel
calisan isgiler ya da seyahat edenler gibi...

Bir gecelik uykusuzlugun hem metabolik hem de duygu-
durum, dikkat ve hafiza gibi pek ok yonden giinliik hayau
olumsuz etkileyebilecegini sdylemistik. Ancak bu uykusuz-
luk en kusa siirede telafi edilir. Peki uzun siireli uykusuzluk-
lar?.. Yillar boyu vardiyal: sistemde ¢aligmak?..

Iste bunlarin kalici etkileri olabilecegini soyliiyor bilim
insanlari. Bu konudaki bilgileri yine kitap igerisinde ifade
etmistik. Ancak bir bagka konu var ki bir giinden daha uzun
ve donemsel olarak olugan uykusuzluklar acaba kalici sorun-
lara yol agtyor mu?

Uykusuzlugun pes pese geldigi giinler sonrasi giin icinde
ciddi sorunlarin yasandig) agik. Ardindan biyolojik ritmin
bozulmasi, DNA hasarlanmasinin baglangici ya da hiicre igi
anormal degisimler meydana gelebilir. Bazen hiicre igi bir
sorunun giinlitk hayata etkisi ya da bir hastaliga doniigmesi
on yillar alabilir.

Bu yiizden yagadigimiz gegici uykusuzluklarin bir ritim
bozukluguna yol agarak uzun siire¢ boyunca hiicresel
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diizeyde bizi etkilememesi igin bu durumu bir yagam gekli
haline getirmemeliyiz.

Gece uykusu ile giindiiz uykusu ayni isi gériir mi?
Gece uyuyamayan bir kisinin giindiizleri uyumasi
bir telafi anlami tagir mi?

Gece uykusu ile giindiiz uykusu hem yapisal hem de fonk-
siyonel olarak ayni ozellikleri tagimaz. Ornegin giindiiz uyu-
dugunuzda melatonin salgilanmaz ya da minimal bir etkisi
olabilir. Zira giindiiz uyumak biyolojik ritminize tezat olug-
turur. Hiicrelerimiz ya da genel hatlariyla bedenimiz geceyi,
giindiizii nasil ayirt ediyor? Elbette uzun yillar bu konuda
calisan bilim insanlarina Nobel’i kazandiran bir durum bu.
Sadece 151k ve karanlik degil, genetik yapimiz da hangi zaman
diliminde oldugumuzu biliyor ve tiim dokulara bildiriyor.

Ayrica gece galigan hormonal yapi ile giindiiz galigmasi ge-
reken yap: tamamen farkli géziikiiyor. Bu nedenle gece ¢alisip
giindiiz uyumak, gece uykusunun yerini tutmaz. Ancak belki
bu bir telafi yerine gegebilir ve gegici bir siire sizi rahatlaur.
Kisa ve uzun vadede boyle bir tercihin sonuglar: elbette yine
size fatura edilecektir.

Bir uzman tavsiyesi olarak liitfen gecenizi giindiiz yap-
mayin.

Uyku ve uyaniklik ile ilgili merak edilen belki yiizlerce ko-
nu daha vardir. Bunlardan bazilarina bu kitapta yer vermeye

ve sorulara cevap bulmaya ¢aligum. Umarim sizlere faydali ol-
mast i¢in kaleme aldigim eser, amacina ulagmigtur.

Yeni kitaplarda bulugmak dilegiyle...
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Derin Uyku (Delta Uykusu) Yavag Dalga Uykusu: Non-
REM doénemi Evre 3 uykusunu anlatmak igin kullanilir. Fiziksel
yenilenmenin saglandigy, verimli uyku i¢in 6nemli bir uyku déne-
midir. Beyin bu sirada genis ve yavas beyin dalgalan iretir.

EEG (Elektroensefalografi): Beynin elektrik aktivitesinin de-

gerlendirilmesi. Bunun igin kafatasina elektrotlar yerlestirilir.

EMG (Elektromyografi): Alt ceneye ya da kol ve bacaklara
elektrotlar yerlestirilerek kas hareketleri degerlendirilir. REM d6-
nemi sirasinda tam bir hareketsizlik ve buna bagh EMG'de diiz
¢izgi izlenir.

EOG (Elektrookiilografi): Goz hareketlerinin degerlendiril-

mesi. G6ziin hemen yanina konulan elektrotlar ile yapilir. Uyku-
nun REM déneminde aktif oldugu gériiliir.

Hipersomnia: Uzamis uyku siireleri, her yerde ve kolayca
uykuya dalma, tekrarlayan uyku ataklan ve giindiiz agiri uykulu
olma ile karakterize bir durumdur.

Hipnogojik haliisinasyon: Uykuya dalarken goriilen/isitilen
goriintii ya da ses geklindeki haliisinasyon.
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Hipnopompik haliisinasyon: Uykudan uyanirken goriilen/
isitilen goériintii ya da ses seklindeki haliisinasyonlar.

Insomnia: Uykusuzluk anlaminda uykuya dalamama, siirdii-

rememe ya da ok erken uyanma geklinde ortaya ¢ikan durum.
Uykusuzluk hem bir belirti hem de bir hastalik olabilir.

Korteks: Kabuk, beyin kabugu, serebral korteks. Beynin dig
katmany, értiisii gibidir. 2-5 milimetre kalinligindadir. Diigiinme,
muhakeme etme, algilama, dil becerileri gibi islevlerden sorum-
ludur.

Kronobiyoloji: Yasayan tiim organizmalarda meydana gelen
déngiisel olaylari inceleyen bilim dals.

Melatonin: Karanlik hormonu. Uykuyu ve biyolojik ritmi
diizenleyen, duygudurumun diizenlenmesine katk: saglayan, vii-
cudun savunma sistemi, saglikli yaglanma, iireme faaliyetlerinde
gorev alan, epifizden salgilanan hormon.

Micro-awakening, micro-arousal (mikro-uyanma): Uyku-
dan saniyeler kadar siiren gekilde uyanma. Bu durumda uyuyan
kisi uyandiginin farkinda degildir. Ancak beyin kisa bir siire uya-
niklik dalgalar iretir. Stk yaganmasi uyku derinligine engel olur
ve uyku verimini digiirir.

Micro-sleep (mikro-uyku): Birkag saniyeden 10 saniyeye ka-
dar siirebilen gok kisa uyku. Siklikla geceden uykusuz insanlarda

glindiiz goriilir. Dalginhiklara, kafa karigikligina ve kazalara sebep
olur.

Nap: Oglen uykusu. Giindiiz uykusu. Siesta, kaylule gibi fark-
l1 saatlerde ve siirelerde olabilir.

Nokturaal Myoklonus (Nocturnal Myoclonus): Gece uyku-

da kol ve bacaklarda aniden olan atmalara verilen isim.

Nokturnal (Nocturnal): Gece olan her sey. Cogunlukla uy-
kuda olan olaylar1 da kapsar.

Non-REM (REM olmayan): Uykunun temel 2 doneminden
bir tanesidir. Uyku Non-REM ile baglar. Evre 1, 2 ve 3’iin
tamamina Non-REM ad: verilir. Non-REM’den sonra REM
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dénemi baglar. 90 dakikada bir Non-REM ve REM evresi yasanur.
Bu, sabaha dek 4-5 déneme tekabiil eder.

Néron: Sinir sistemi hiicresi. Beyinde kimyasal veya elektrik-
sel sinyallerle bilgiyi alir, igler, depolar, geri ¢agirir.

Nérotransmitter: Beyinde noronlar arasinda veya bir néronla
baska bir hiicre arasinda bilgiyi tagtyan kimyasallara verilen isim.
Dopamin, serotonin, noradrenalin, asetilkolin en yaygin goriilen
norotransmitterlerdir.

Oreksin (Orexin-Hypocretin): Uykunun ve istahin diizen-
lenmesinde gorevli kimyasal. Eksikliginde narkolepsi hastaligin-
daki baz1 belirtiler ortaya gikar.

Parasomnia: Uyku sirasinda olugan anormal davransglar.
Uyku terérii, kibus bozuklugu, uykuda yiirime ya da uykuda
yeme gibi davraniglarin tamamina verilen isimdir.

PSG (Polisomnografi): Uyku laboratuvarinda uyku sirasinda
olusan beyin dalgalari, kas ve goz hareketleri, kalp ve solunum
hareketleri, kanda oksijen diizeyi gibi pek ok farkli durumun de-
gerlendirildigi 6lgiim.

REM (Rapid Eye Movements): Uykunun temel 2 dénemin-
den birisidir: Non-REM ve REM. Hizli g6z hareketlerinin oldu-
gu, genellikle riiyalarin gorildigi, sabaha dogruyogunlugu artan
uyku dénemidir.

Sirkadiyen: 24 saatlik giinliik ritmi ifade eder.

Uyku Apnesi: Uykuda soluk alip vermenin gegici bir siire
durmasi. Bir hastalik olarak Uyku Apnesi Sendromu merkezi ya
da ukayici olabilir. [Tikayict Uyku Apne Sendromu (Obstriikeif
Uyku Apne Sendromu (OSAS): Horlama, uykuda solunumun
gesici olarak durmasi ve gece boyunca sik uyanmalarla karakte-
rize bir hastalik. Ust solunum yollarindaki sorunlarin hava yolu-
nu ttkamast sonucu en az 10 saniye siire soluk alamamak olarak
isimlendirilir.]
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Uyku Edkinligi: Yatakta gegirilen siirenin uykuda gegirilen
siireye orani ile hesaplanan ve uykunun verimini yiizde olarak ve-
ren terim.

Uyku Igcigi: Uyku sirasinda gekilen EEG'de evre 2 sirasinda
goriiliir. Beyin aktivitesinde 0,5-1,5 saniye boyunca olugan 12-
16 Hz. dalgalardan olugur. Yogunlugu ve aktivitesi sabaha dogru,
oglen uykusu sonras: degisiklik gosterir. Yeni seyler 6grendikge bu

.....

Uyku Yoksunlugu (Uyku Deprivasyonu): Bir gece veya daha
uzun siireli olarak yeterli miktarda uyuyamams olma.

Uykululuk: Uyanik kalmakta zorluk, pasif durumlarda hizli-
ca uykuya dalmak. Yorgunluktan ayri, uykulu olma hilidir.
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SABAH DOLDURULACAK

UYKU GUNLUGU

Pazartesi

Sali

Gargamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Gece saat kagta
yataginiza girdiniz?

Uykuya gegmeniz
igin tahmini kag
dakika gegti?

Sabah saat kagta
uyandiniz?

Toplam kag saat
uyudunuz?

Gece boyunca kag
defa uyandimz?

Bu gece uykunuz
béliindiiyse sebebi
nedir? (Sikina,
horlama, agn,
bacaklarda huzur-
suzluk, kibuslar
gibi.)

Sabah kalkug-
nizda kendinizi
nasil hissettiginizi
isaretleyiniz.

Dinl

Dinl

Dinl

Dinl

Dinl

Dinl

Dinl

Az dinl

Az dinl

Az dinl

Az dinl

Az dinl

Az dinl

Az dinl

Yorgun

Yorgun

Yorgun

Yorgun

Yorgun

Yorgun

Yorgun

AKSAM DOLDURULACAK

Pazartesi

Sah

Carsamba

Persembe | Cuma

Cumartesi

Pazar

Bugiin ne kadar kahve ve/

veya qay tiikertiniz?

Bugiin ne kadar sigara ve/

veya alkol tiikertiniz?

Uyumadan énceki saarte ne
yapumz? (TV, kitap okuma

gibi.)

Uyku igin ilag kullandiniz

mi?




UYKU HiJYENi iNDEKSI

Liifen agagrdaki puanlama cizelgesine gore size en uygun puam yuvarlak
igine aluniz.

zaman | Nadiren | Bazen Sikhkla | zaman

1. | Giin iginde iki saat veya daha uzun

e 1 2 3 4 5
siire giindiiz uykusuna yatarim.

2. | Yataga gittigim saatler giinden giine

degisir.

3. | Yatakean kalkugim saatler giinden
giine degisir.

4. | Yataga gitmeden 6nceki 1 saat iginde
terleyene kadar egzersiz yaparim.

5. | Haftada iki veya ii¢ defa kalmam
gerektiginden daha uzun siire yatak- 1 2 3 4 5
ta kalirim.

6. | Yataga gitmeden 6nceki 4 saat iginde
veya yatukran sonra alkol, tiitiin 1 2 3 4 5
veya kafein kullanirim.

7. | Yaus zamanindan 6nce uyanikhigimi
artran bir geyler yaparim. (6rn.
video oyunlari oynamak, internet 1 2 3 4 5
kullanmak veya temizlik yapmak
gibi)

8. | Yataga giderken stresli, 6fkeli, iizgiin
veya gergin olurum.

9. | Yatagimi uyumanin diginda baska
seyler igin de kullanirim (6rnegin,
televizyon seyretmek, okumak, ye-
mek yemek veya ders galismak gibi)

10. | Rahatsiz edici bir yatakea uyuyo-
rum. (Ornegin, kétii bir dogek veya
yasugim, ok kalin veya ince bir
yorgantm var)

11. | Rahatsiz edici bir yatak odasinda
uyuyorum (Ornegin, ok 151k aliyor,
ok havasiz, gok sicak, gok soguk
veya gok giiriileiilii)

12. | Yatmadan 6nce dikkatimi vermem
gereken onemli igler yapanm. (Or-
negin, faturalan 6demek, program

yapmak veya galismak gibi)

13. | Yatakrayken diisiiniir, plan yapar
veya endigelere kapilinim.
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Uykunun seyir defterine hos geldiniz!

¢ Neden uyuyoruz, nasil uyaniyoruz?

e Verimli bir uyku icin ne yapmak gerekiyor?

¢ Uykuda 6grenme olur mu?

¢ Sinav basarisina giden yolda uyku zamani ve siiresi ne olmahdir?

¢ Uyku ile kanser, obezite ve kalp krizi olusumu arasinda nasil bir iligki var?
¢ Giindiiz uykusu yararlh mi, zararh mi?

¢ Uykuda yiiriime, konusma ve karabasan nasil olugsuyor?

¢ Daha az uyku ile daha fazla performans mimkiin mii?

e Uyku ileiyihissetmek arasinda biriliski var mi?

¢ Uykumuzun bozuk oldugunu nasil anlariz?

¢ Uyku, cinsel yagami nasil etkiliyor?

¢ Uyku ile ilgili yapilmig deney ve arastirmalar nasil sonuglanmigtir?

® Modern uyku bilimi bize ne soyler?

® Derin uyku nedir, nasil ritya goriiriiz?

¢ Kaliteli uykuya giden yol haritalari nelerdir?

Bu ve bunlar gibi uyku ile ilgili akliniza gelebilecek pek ¢ok sorunun net

cevaplarini, bilimsel dayanaklariyla bulacaginiz bu kitabin uykunuza iyi
gelmesi dilegiyle, iyi okumalar.
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