Hepimizin bildigi gibi, uyumadan yasayabilmemiz
olanaksiz. Uyku da yemek yeme ve soluk alip-
verme gibi bir zorunluluk. Yogun yasadigmiz her
gunden sonra, yorgunluk hissederiz ve uykuya
gegeriz. Beynimiz, her gece uyuyabilmemiz igin
gerekli maddeleri salgllayan bezlere komut verir.
Bezler bu komutu aldiktan sora, uykuya
gecmemizi saglayan maddeleri salgllamaya
baslarlar. Bu maddelerin etkilesiminden de uyuma
istedi dogar. Yaklasik olarak yasamimizin 1/3'Unu
uyuyarak gegciririz. Bu da, 75 yasinda bir kisinin
yasaminin 25 yilini uyuyarak gegirmesi demektir.
Bircok hayvan da yasaminin buyuk bir bolumunu
uykuda gegirir. Ornegin, hamsterlar cok
uykucudur. Gunde I3 saat uyurlar. Fakat, neden
uyudugumuz henuz tam olarak agiklanamiyor.

Bilimadamlar uzun sure uyku sirasinda
vUcudumuzda neler oldugunu bilemediler. Uykuyla
ilgili ilk bilgiler 900G yillarin basinda ortaya ¢ikti. O
yillarda Aiman doktor Hans Berger beyindeki
elektrik dalgalanni izlemeyi saglayan bir yontem
buldu. Hepimizin beyninde elektrik dalgalan olusur,
ama bizler bu dalgalarn hissetmeyiz. Cunku bu
dalgalar ¢ok zayiftir. Berger, minik gumus plakalar
basa yapistirarak onlari bir dlgum aletine bagladi.
Boylece uyku sirasinda beyin dalgalarini
izleyebiliyordu. Bu izleme teknigine

Fotografta bir uyku laboratuvarinda uyuyan bir kadin ve yan odada

onun beyin dalgalarini dlcen bir alet gordliyor. Bu alet, beyin
dalgalarini élctikten sonra, verileri kagit Uzerine kaydediyor.
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elektroensefalografi (EEG) denir. Ozel uyku
laboratuvarlarinda insanlar yatar ve uykuya
gecerler. Bu alet onlarin beyin dalgalarini uzun bir
kagit seride kaydeder. Bu kayit, inisli ¢ikisl birtakim
cizgilerden olusur. Geceleri zaman zaman
beynimiz ¢ok yogun ¢alisir. O zaman bu inis ¢ikislar
siklasir. Beynimiz dinlenmeye basladiginda ¢izgiler,
sakin dalgalanmalar seklini alir. Beynimizdeki
elektriksel degisiklikleri kaydetmeye yarayan bu
teknik, yalnizca uyku ve ruya arastirmalari igin
kullaniimaz; beynin baz! islev bozukluklarnin
saptanmasina da yarar.
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uykuya dalanz. Bu, uykunun
birinci ve ikinci evresidir. Bu

ddénemde cok kolay uyanabiliiz. Ornegin, duvara
dayamis oldugumuz okul cantamiz hafif¢ce yana dogru
dusse, hemen uyanir ve bu sesin ne oldugunu
anlamaya calisinz. Uclinct ve dordincl evrelerdeyse
derin uykuya geceriz. Derin uykuya gegtikten sonra
uyanmamiz daha zordur. Bazi biimadamlar bu evrede,
vucudumuzda, solunum, kalp ve beyinle ilgili islevierde
duzenleme yapildigini disunuyorlar. Bunun disinda
vucudumuzda bazi hormonlar salgilanir ve bu
hormonlar kana kansir. Ozel tastyicilar olarak
dusunebilecegimiz hormonlar, ilgili olduklan organlara

Uyku sirasinda goéze
takilan &zel bir gozllk,
denegin rdya gérdugu
ani saptiyor. Uyuyan
kisinin gozleri hareket
etmeye basladiginda,
gozlUk kirmizi bir renk
aliyor.
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Uykumuz inigli ¢ikislidir. Saat 23:00'te yattigimizi Gece boyunca uykuda Uc-bes kez REM evresine

dusunelim. Yesil gizgiler derin uykuyu gosteriyor. girilir. Her gece birkag kez rdya gordugimuz halde,

Uykuya gecisten sonra baslayan, hafif ve orta bunlar animsayamayiz. Ruyalarn animsayabilmemiz ¥
derinlikteki uykudan sonra (I. ve 2. evre), derin uyku icin, riya gorurken uyanmamiz gerexkir.

evresine geciyoruz (3. ve 4. evre).

gidip, vucutta bazi olaylarn gerceklesmesine yardm Gece boyunca uykuda 3-5 kez REM evresine girilir.
ederler. TUm bu olaylar vicudumuzun dinlenmesini ve Bilimadamlar bu evrede, beynimizin bellegimizi
yenilenmesini saglar. Eger derin uykuyu iyi duzenledigini dusunuyorlar. Ayrica ryalarmizin
uyuyamazsak, vucudumuz dinlenemeyeceginden, buyuk bir bolumunu de bu evrede goruyoruz.

sabahlan yorgun kalkariz. Bu durumda yeni bir gune

saglikii baslamamiz biraz zor olur. . .
Geceleri viicudumuz hareketsiz

. L kalamaz. En azindan 8-10 kez
Derin uykudan sonra degisik bir evre baslar. viicut konumumuzu degigtiririz.

GoOzlerimiz gdzkapagimizin altinda hareket
etmeye baslar. Uykunun baslamasindan yaklasik
9020 dakika sonra, besinci evre olan ilk REM
evresi baslar. ingilizce Rapid Eye Movement
sozcuklerinin bas harflerinden olusan REM "hizll goz
hareketleri" anlamina gelir.

Beynimiz, gun icinde yasadigimiz olaylarla
dusuncelerimizi bir araya getirerek ilging dykuler
olusturuyor. Belki de beynimiz bu sekilde bir
onceki gunu yeniden gézden gegiriyor. Baz
yasadigmiz olaylar bellegimizden siliyor, bazilarini
da bellegimize isleyerek bizi yeni bir gune
hazirliyor. Ruyalarin ne ise yaradigi tam olarak
bilinemediginden, bu konuda da kesin bilgiler
edinemiyoruz.
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