lyi Uykular...
Tath Rayalar...

Uykumuzun gelmesini bazi
hormonlarin sagladigini biliyor
muydunuz? Peki hormon nedir?
Hormonlar viicudumuzda
bulunan 6zel salgi bezleri
tarafindan salgilanan
maddelerdir. Bu maddeler

yani hormonlar yasamimizi
surdirmemizi saglayan

bircok kimyasal olayin
gerceklesmesinde rol oynar.
Bazi hormonlarin kanimizdaki
miktarlarinin artmasi
uykumuzun gelmesini saglar.
Melatonin de bu hormonlardan
biri.

Melatonin geceleri karanlikta
daha fazla salgilanir

ve kanimizdaki miktari

artar. Bu da uykumuzun
gelmesini saglar. Hava
aydinlandigindaysa melatonin
daha az salgilanmaya

baslar. Bu durum da uykudan
uyanmamiza neden olur.

Melatonin beynimizde
bulunan ve epifiz adi
verilen bir salgi bezinden
salgilanir. Bu salgi bezinin
bayukltgu bir mercimek
tanesi kadardir.
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Uyku konusunda yapilan ¢ok sayida arastirma var. Bu arastirmalar sayesinde her gegen giin yeni

bilgiler elde ediliyor. Bu bilgilerin en bilineni uyku sirasinda viicudumuzun dinlendigi ve yenilendigi.

Ancak yapilan arastirmalar uykunun giin icinde edindigimiz bilgilerin diizenlemesi igin

de 6nemli oldugunu ortaya koyuyor. Bu nedenle biliminsanlari uykunun

6grenmede ve bellek gelisiminde 6nemli bir rolt oldugunu

dustnuyorlar. Yeterince uyumayan kisilerin

belleklerinin zayifladigini ve 6grenme

guclugu cektiklerini gbsteren Hepimizin uykuya gereksinimi var. Ancak

arastirmalar da var. her birimizin uykuya gereksinim duydugu
sure farkli. Bu sureyi belirleyen pek cok etken
var. Bireysel 6zelliklerimiz, cinsiyetimiz
ve yasimiz gibi. Uzmanlar yeni dogmus
bebeklerin giinde 16-18 saat, cocuklarin ve
genclerin 8-10 saat, yetiskinlerinse 7-8 saat
uyumalari gerektigini séyltyor.
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Uykumuzun gelmesini saglayan
melatonin, buyime hormonu adi
verilen bir baska hormonun da
salgilanmasini saglar. Bliyume
hormonu vicutta bulunan
hicrelerin yenilenmesinde ve
gelisiminde, buna bagli olarak
da buyumede rol oynar. Bu
nedenle uzmanlar yeterince
uyumanin biyime cagindakiler
acisindan énemli oldugunu
belirtiyor.

Ne kadar minik
bir képek bu boyle.
Kiigiikken gok mu az
uyudu acaba?

Sirketimizin bir
sonraki uluslararasi toplantisinin
saatini belirlerken ugakla uzaktan
gelenleri diigiinsek
iyi olacak!

Uzun bir ugak yolculuguyla

cok uzak bir yere gittigimizde
vucudumuz gece giindiiz
saatlerindeki degisiklige hemen
uyum saglayamaz. Bunun nedeni
vucudumuzun gunlik uyku ritminin
bozulmasidir. Béyle bir durumda
yeme dizeninde bozulmalar,

bas agrisi ve yorgunluk gibi
rahatsizliklar gérulebilir. Bu tir uzun
yolculuklarda uyumak viicudumuzun
gece gunduz saatlerindeki
degisikliklere uyum saglamasini
kolaylastirabilir.

Uyku sirasinda beynimiz cok etkindir, hatta beynin
bazi bélgeleri uyanikken oldugundan daha da etkindir.
Beynimizin etkin olmasi, burada elektriksel ve kimyasal
bazi degisiklikler oldugu anlamina gelir. Arastirmacilar
bu degisiklikleri cesitli aygitlar yardimiyla élcerek
beyindeki etkinlikler hakkinda bilgi sahibi olmaya ¢alisir.
Beynimizdeki elektriksel degisiklikler kisaca EEG olarak
da bilinen elektroensefalograf adli bir aygit yardimiyla
olculebilir. Beynimizdeki kimyasal degisiklikleri
saptamaya yarayan aygitlar da var. Kisaca fMRI olarak
bilinen fonksiyonel manyetik rezonans gérintileme "
N,

aygitiyla da beynimizdeki oksijen miktarindaki
degisiklikler, dolayisiyla da hicrelerin ne kadar
etkin oldudu belirlenebilir.
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Uyku, her biri yaklasik 90 dakika stiren
déngulerden olusur. Uyku déngusi
genellikle her gece 5-6 kez tekrar eder.

Uyku déngulerinin her biri de bes farkl
evreden olusur. Bu evreler uyku déngusu
icinde belirli bir sirada gerceklesir. Uyku
déngusunun ilk evresinde kaslarimiz gevser,
kalp atislarimiz biraz yavaslar ve vicut
sicakligimiz hafifce duser. Bir stire sonra
ikinci evre baslar. Bu evrede uykumuz

cok hdfiftir. Uctincii evrede daha derin

bir uykuya geceriz. Bu evrede viicudumuz
ortam sicakligina duyarli degildir. Bu
nedenle bulundugumuz yerin sicak mi soguk
mu oldugunu fark edemeyiz. Dérdiinct
evrede uykumuz daha da derinlesir. Besinci
evre kisa adi REM (ingilizce Rapid Eye
Movements sézcuklerinin kisaltmasi) olan
ve hizli géz hareketlerinin gérildiuga evredir.
Bu evrede kalp atislarimiz hizlanir, soluk
alip verisimiz diuzensizlesir. Arastirmalar
rbyalarin bu evrede gérulduguni gosteriyor.

Ruya konusuna gelince... Herkes riya
g6rur, ancak riyalarimizi her zaman
hatirlayamayiz. Eger rilya gordigimuiz
sirada, yani uyku déngisunin besinci
evresinde uyanirsak gérdiigumuz riyay:
ayrintili bir sekilde hatirlayabiliriz.

Neden riiya gérdugumuiz hentiz kesin
olarak bilinmiyor ve bu konuda farkl
gorusler var. Bazi biliminsanlari riyalar
sayesinde gun i¢inde yasadigimiz olaylari
anlamlandirdigimizi distintyor. Bazi
biliminsanlari da riyalarin giin icinde
yasadiklarimizin siniflandirilmasini ve
o6nemli seylerin kaydedilip 6nemsizlerin
elenmesini sagladigini dustintyor. Bazi
biliminsanlari riyalarimizin Gzerinde
durdugumuz ya da kaygilandigimiz konulara
iliskin ipucu verebilecegini séyluyor.
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Cizim: Bilgin Ersézlt
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