Bir kamp tatilinin uyku duzeninizi
duzeltebilecegini biliyor muydunuz?
Amerika Birlesik Devletleri’‘ndeki
Colorado Universitesi’nden bir grup
biliminsani, yaptiklari bir arastirmada
dogada kamp yapmaya giden
insanlarin aksamlari daha erken
uyumaya basladiklarini ve sabah

da bir o kadar erken uyandiklarini
goézlemlemis.

insanlarda ve bircok hayvanda uykuyu
melatonin adi verilen bir hormon
duzenler. Bu hormon aksam saatlerinde
salgilanmaya baslar. Cinki bu
hormonun salgilanmasi icin karanlik
bir ortamda bulunmamiz gerekir.
Melatonin salgilanmaya basladiginda
uykumuzun geldigini hissederiz.
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Biliminsanlari melatoninin salgilanma
zamaninin gundiz aydinlik bir ortamda
kalma stremizle de ilgili oldugunu
belirtiyor. Yani glindiiz daha uzun sure
ve bolca glines 1s1g1 géren insanlarin
aksam daha erken uykusu geliyor.

Evde uykumuzun kamptakine gére
daha gec gelmesinin nedeniyse hem
yapay aydinlatma kullanmamiz

hem de guinduzleri genellikle kapali
ortamlarda bulunmamiz. Bu ikisi

bir araya geldiginde melatoninin
salgilanmasi gecikiyor. Bu nedenle
uykumuz daha ge¢ geliyor. Melatonin
gec salgilandiginda kanimizdaki
miktari da daha gec bir saatte dustyor.
Bunun sonucunda da sabahlari daha

gec uyaniyoruz.
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