
Hepimizin bildi¤i gibi, uyumadan yaflayabilmemiz
olanaks›z. Uyku da yemek yeme ve soluk al›p-
verme gibi bir zorunluluk. Yo¤un yaflad›¤›m›z her
günden sonra, yorgunluk hissederiz ve uykuya
geçeriz. Beynimiz, her gece uyuyabilmemiz için
gerekli maddeleri salg›layan bezlere komut verir.
Bezler bu komutu ald›ktan sora, uykuya
geçmemizi sa¤layan maddeleri salg›lamaya
bafllarlar. Bu maddelerin etkilefliminden de uyuma
iste¤i do¤ar. Yaklafl›k olarak yaflam›m›z›n 1/3’ünü
uyuyarak geçiririz. Bu da, 75 yafl›nda bir kiflinin
yaflam›n›n 25 y›l›n› uyuyarak geçirmesi demektir.
Birçok hayvan da yaflam›n›n büyük bir bölümünü
uykuda geçirir. Örne¤in, hamster’lar çok
uykucudur. Günde 13 saat uyurlar. Fakat, neden
uyudu¤umuz henüz tam olarak aç›klanam›yor. 

Bilimadamlar› uzun süre uyku s›ras›nda
vücudumuzda neler oldu¤unu bilemediler. Uykuyla
ilgili ilk bilgiler 1900’lü y›llar›n bafl›nda ortaya ç›kt›. O
y›llarda Alman doktor Hans Berger beyindeki
elektrik dalgalar›n› izlemeyi sa¤layan bir yöntem
buldu. Hepimizin beyninde elektrik dalgalar› oluflur,
ama bizler bu dalgalar› hissetmeyiz. Çünkü bu
dalgalar çok zay›ft›r. Berger, minik gümüfl plakalar›
bafla yap›flt›rarak onlar› bir ölçüm aletine ba¤lad›.
Böylece uyku s›ras›nda beyin dalgalar›n›
izleyebiliyordu. Bu izleme tekni¤ine

elektroensefalografi (EEG) denir. Özel uyku
laboratuvarlar›nda insanlar yatar ve uykuya
geçerler. Bu alet onlar›n beyin dalgalar›n› uzun bir
kâ¤›t fleride kaydeder. Bu kay›t, iniflli ç›k›fll› birtak›m
çizgilerden oluflur. Geceleri zaman zaman
beynimiz çok yo¤un çal›fl›r. O zaman bu inifl ç›k›fllar
s›klafl›r. Beynimiz dinlenmeye bafllad›¤›nda çizgiler,
sakin dalgalanmalar fleklini al›r. Beynimizdeki
elektriksel de¤ifliklikleri kaydetmeye yarayan bu
teknik, yaln›zca uyku ve rüya araflt›rmalar› için
kullan›lmaz; beynin baz› ifllev bozukluklar›n›n

saptanmas›na da yarar.

Laboratuvarlarda insanlar›
gözlemleyen bilimadamlar›,
uykunun birbirini izleyen befl
farkl› evreden olufltu¤unu
saptad›lar. Gece
yatt›¤›m›zda bir süre uyan›k

kald›ktan sonra yavafl yavafl
uykuya dalar›z. Bu, uykunun

birinci ve ikinci evresidir. Bu
dönemde çok kolay uyanabiliriz. Örne¤in, duvara
dayam›fl oldu¤umuz okul çantam›z hafifçe yana do¤ru
düflse, hemen uyan›r ve bu sesin ne oldu¤unu
anlamaya çal›fl›r›z. Üçüncü ve dördüncü evrelerdeyse
derin uykuya geçeriz. Derin uykuya geçtikten sonra
uyanmam›z daha zordur. Baz› bilimadamlar› bu evrede,
vücudumuzda, solunum, kalp ve beyinle ilgili ifllevlerde
düzenleme yap›ld›¤›n› düflünüyorlar. Bunun d›fl›nda
vücudumuzda baz› hormonlar salg›lan›r ve bu
hormonlar kana kar›fl›r. Özel tafl›y›c›lar olarak
düflünebilece¤imiz hormonlar, ilgili olduklar› organlara
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Foto¤rafta bir uyku laboratuvar›nda uyuyan bir kad›n ve yan odada
onun beyin dalgalar›n› ölçen bir alet görülüyor. Bu alet, beyin
dalgalar›n› ölçtükten sonra, verileri kâ¤›t üzerine kaydediyor.

Uyku s›ras›nda göze
tak›lan özel bir gözlük,
dene¤in rüya gördü¤ü
an› sapt›yor. Uyuyan
kiflinin gözleri hareket
etmeye bafllad›¤›nda,
gözlük k›rm›z› bir renk
al›yor.

GGüünnddee 88,, hhaaffttaaddaa 5566,, aayyddaa 222244,, yy››llddaa 22668888 ssaaaatt yyaapptt››¤¤››mm››zz iiflfl
nneeddiirr?? YYaann››tt›› bbeellllii:: uuyyuummaakk.. BBeeyynniimmiizz,, hheerr ggeeccee uuyyuuyyaabbiillmmeemmiizz
iiççiinn ggeerreekkllii mmaaddddeelleerrii ssaallgg››llaayyaann bbeezzlleerree kkoommuutt vveerriirr.. BBööyylleeccee
uuyykkuuyyaa ggeeççeerriizz vvee eerrtteessii ssaabbaahh yyeenniilleennmmiiflfl oollaarraakk kkaallkkaarr››zz..

Do¤ufltan kör olanlar›n rü-

yalar›nda görüntü de¤il, yal-

n›zca ses vard›r. Sonradan

kör olanlarsa zamanla gö-

rüntülü rüya görebilme ye-

teneklerini kaybederler.
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gidip, vücutta baz› olaylar›n gerçekleflmesine yard›m
ederler. Tüm bu olaylar vücudumuzun dinlenmesini ve
yenilenmesini sa¤lar. E¤er derin uykuyu iyi
uyuyamazsak, vücudumuz dinlenemeyece¤inden,
sabahlar› yorgun kalkar›z. Bu durumda yeni bir güne
sa¤l›kl› bafllamam›z biraz zor olur.

Derin uykudan sonra de¤iflik bir evre bafllar.
Gözlerimiz gözkapa¤›m›z›n alt›nda hareket
etmeye bafllar. Uykunun bafllamas›ndan yaklafl›k
90-120 dakika sonra, beflinci evre olan ilk REM
evresi bafllar. ‹ngilizce Rapid Eye Movement
sözcüklerinin bafl harflerinden oluflan REM "h›zl› göz
hareketleri" anlam›na gelir. 

Gece boyunca uykuda 3-5 kez REM evresine girilir.
Bilimadamlar› bu evrede, beynimizin belle¤imizi
düzenledi¤ini düflünüyorlar. Ayr›ca rüyalar›m›z›n
büyük bir bölümünü de bu evrede görüyoruz.

Beynimiz, gün içinde yaflad›¤›m›z olaylarla
düflüncelerimizi bir araya getirerek ilginç öyküler
oluflturuyor. Belki de beynimiz bu flekilde bir
önceki günü yeniden gözden geçiriyor. Baz›
yaflad›¤›m›z olaylar› belle¤imizden siliyor, baz›lar›n›
da belle¤imize iflleyerek bizi yeni bir güne
haz›rl›yor. Rüyalar›n ne ifle yarad›¤› tam olarak
bilinemedi¤inden, bu konuda da kesin bilgiler
edinemiyoruz.
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Uykuyla ilgili en ilginç hasta-

l›k uyurgezerliktir. Uyurge-

zerler genellikle gecenin ilk

yar›s›ndaki derin uyku dönemin-

de kalk›p dolaflmaya bafllarlar. As-

l›nda uyuduklar› halde uyan›km›fl gi-

bi davran›rlar. Merdiven inebilir, d›fla-

r›ya ç›kabilirler. Uyand›r›lmazlarsa, bu

gezintiler sonucunda tekrar yataklar›na

döner ve sabah oldu¤unda da hiçbir fley

an›msamazlar.

Uykumuz iniflli ç›k›fll›d›r. Saat 23:00’te yatt›¤›m›z›
düflünelim. Yeflil çizgiler derin uykuyu gösteriyor.
Uykuya geçiflten sonra bafllayan, hafif ve orta
derinlikteki uykudan sonra (1. ve 2. evre), derin uyku
evresine geçiyoruz (3. ve 4. evre).

Gece boyunca uykuda üç-befl kez REM evresine
girilir. Her gece birkaç kez rüya gördü¤ümüz halde,
bunlar› an›msayamay›z. Rüyalar› an›msayabilmemiz
için, rüya görürken uyanmam›z gerekir. 

Geceleri vücudumuz hareketsiz
kalamaz. En az›ndan 8-10 kez
vücut konumumuzu de¤ifltiririz.


