Uyku

Her gece odamiza gekilir, yatagimiza yatar ve kendimizden
gegip uykuya dalariz. Cogumuz yaklasik 8 saat uyuruz. Bu,
riya gérdigiimiz bélimler de dahil olmak lzere
yasamimizin {icte birini farkinda olmadan uykuda
gegirdigimiz anlamina gelir. Bu degerli zamani, gece
partileri veya aceleyle sinava hazirlanmak igin gece
yarilarina kadar galisma ile gegirerek zamaninda
uyumazsaniz, sonunda viicudunuz ve beyniniz bdyle
yapmamaniz gerektigini bir sekilde belli eder. Uykuyu asla
uzun olmayacak sekilde bir siire engelleyebiliriz.
Uyku/uyaniklik dongist viicudun ve beynin bir dizi ritmik
aktivitelerinden biridir. Bu déngiiler neden vardir, beynin
hangi bélimleri bu déngiilere katilir ve onlar nasil
cahigirlar?

Yasamin ritmi

Uyku-uyaniklik déngtisi, yasamin birinci yili iginde yavas
yavas giindiiz-gece déngiisiine kenetlenen bir ig ritmdir. Bu
ritm, Latince'de dolaylarinda veya asagi yukar: anlamina gelen
‘circa’ ile glin anlamina gelen 'dies’ kelimelerinin
birlestirilmesiyle olusturulmus sirkadiyen (circadian) ritm -
olarak adlandirilir. Bu ritm yasam boyunca énemlidir. Bebekler
giindiiz ve gece fark etmez siirekli kisa siirelerle uyuyup
uyanirlar. Kiigiik gocuklar 6gle yemeginden sonra kestirirler.
Oysa yetigkinler genellikle sadece gece uyurlar. IT. Diinya
Savagi sirasindaki Ingiliz Bagbakani Winston Churchill, bazen
kabine toplantilari sirasinda bes dakikalik kisa siireli
kestirmelere diiskiin biri olarak uykunun yararli oldugunu
soylemistir.

Uyku ve uyaniklik deseninin giindiiz-gece donglisiine
uydurulmast, kismen, hipotalamusta optik kiazmanin listiinde
bulunan ve suprakiazmatik niikleus (SCN) olarak adlandirilan
kiiglik bir hiicreler grubu tarafindan kontrol edilir.
Aktivitelerinin es-zamanli olmasini saglamak igin dendritleri
arasinda alisiimadik bigimde gok sinapsa sahip olan buradaki
sinirler, beynin biyolojik saatinin pargasini olustururlar.
Insanlarda, bu sinirler bir giinden daha yavag hizda zamani
belirler, fakat gozden gelen ve ne zaman giindiiz veya gece
oldugunu séyleyen girdilerle ayni olmalari saglanir. Giiniin tam
ve dogru zamani hakkinda ipuglari verecek her seyden uzakta,
uzunca bir siire derin magaralarda yasayarak uyku
deneylerine katilan kisilerin aktivite desenlerinden, yaklasik
25 saatlik serbest-seyreden uyku-uyaniklik dongiisiinii
benimsedigini biliyoruz.
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SCN giin uslgmda aktif SCN gece sessiz ve sakin

Suprakiazmatik niikleus beynin kendisinin kisisel
saatidir.

laboratuarinda incelemeye alinan bir kisinin basina
elektrotlar takilarak beyninin elektroansefologrami
(EEG) kayrtlandiginda, uykunun farkli evreleri goriiliir.
Uyanikken, beynimiz kiiglik-genlikli elektriksel
aktiviteye sahiptir. Uykuya daldigimizda, EEG 6nce
diizlesir, sonra uykunun bir dizi f%r'kll evrelerinden
gegilirken genlik yavasga biiyiir, frekans: kiigiiltr. Bu
evreler yavas-dalga uykusu (slow-wave sleep, SWS)
olarak adlandirilir, EleK‘rriksel aktivitedeki bu
degisikliklerin nedeni hala tiimiyle anlasilamamisgtir.
Bununla birlikte, beyindeki sinirlerin kendi hormal
girdilerine yanit vermediklerinde yavas yavas birbirleri
ile es-zamanh davrandiklarina inanilimaktadir. Bu evrede
iskelet kaslarinin hareketlerini kontrol eden sinirler
aktif olarak engellenir ve kasin tonusu kaybolur, fakat
ok siikiir ki solunumu ve kalbin hizini kontrol eden
sinirler galismaya devam ederler.

Gece boyunca, uykunun bu farkl evreleri arasinda gider
geliriz. Bunlardan birinde, EEG deseni uyanikken
ﬁb‘zlenen gibi olur ve gozlerimiz kapali olan g6z

apaklarinin altinda ileri geri segirme hareketleri yapar.
Bu evre, uykunun ¢ok biiyiik olastlikla riiya gordiigiimiiz
hizli g6z hareketleri (rapid eye movement, REM) evresi
olarak adlandirilir. Kigiler REM uykusundayken
uyandirilirlarsa, hig riiya gérmediklerini scyleyenler
bile, hemen degismez bir bigimde riiya gordiiklerini
soylerler (bir aile iiyeniz lizerinde deneyiniz). Gergekte,
gogumuz her gece yaklasik 4 ile 6 kez kisa REM uykusu
evrelerinden gegeriz. Bebeklerin REM uykusu biraz
daha fazladir, hatta hayvanlarin bile REM uykusu

vardir.
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Normal 8 saatlik bir gece uykusu, her gece yaklasik 4 kez
ortaya gtkan kisa REM uykusu (kirmizi alanlar) ile farkl

uyku evrelerinden olusur.

Uyku Yoksunlugu

Yillar 6nce, Randy Gardner adli bir Amerikali geng, daha
once kaydedilenden daha uzun siire uykusuz kalarak
Guinness Rekorlar Kitabinda yer almaya karar verdi.
Onun tutkusu 264 saat uykusuz kalmakti ve bunu
basardi. Bu higbir kimsenin size tekrarlanmasini
onermeyecegi, Amerikan Deniz Kuvvetlerinden bir
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doktorun sorumlulugunda gergeklestirilen, dikkatle
kontrol edilen bir deneydi. Sasirtici bir bigimde,
Randy Gardner deney sirasinda oldukga iyiydi. Cok
uykusunun gelmesi disinda, onun temel sikintilari
konusma gliliigii, bir seye odaklanamama, bellekte
zaman asimi ve evham niteliginde hayallere dalmakti.
Bunlara ragmen, viicudu fiziksel durumunu miikemmel
bir sekilde korudu ve ruh saghgi bozulmadi veya
gergeklerle iligkisini kaybetmedi. Deney bittikten
sonra, kiigiik bir sendeleme gosterdi, ilk gece yaklagik
onbes saat, daha sonraki gecelerde ise kisa ek
ddnemlerde uyudu. Bu ve buna benzer birgok deney,
uyku aragtirmacilarini, uykudan gergekten kazangl
gtkanin beyin oldugu, viicut olmadigi konusunda ikna
etti. Benzer sonuglar, dikkatli bir sekilde kontrol
edilen hayvan deneyleriyle yiiriitiilen diger
¢alismalardan da elde edilmigtir.

Neden uyuruz?

Sinirbilimlerinde birgok konu gizemli kalmistir ve uyku
da bunlardan biridir. Bazi kisiler, uykunun, hayvanlar:
hareketsiz tfutmanin ve boylece onlari tehlikeden
uzaklagtirmanin en uygun yolu oldugunu iddia etmistir.
Fakat bundan daha fazlasi olmalidir. Uyku yoksunlugu
deneyleri, REM uykusu ve SWS'nin belli donemlerinin
beynin kendisini toparlamasina imkan verdigini
diisiinmemize yol agmistir. Biz gecenin ilk 4 saatinde
bu tiirden bir uykuya dalariz. Aynen bakim havuzuna
gekilen bir gemiye benzer sekilde, beynin duyusal
bilgileri islemedigi veya tetikte ve dikkatli olmasinin
gerekmedigi veya eylemlerimizi kontrol etmek
zorunda olmadigi uykuda gegirdigimiz zaman, beyinde
olup bitenleri yeniden baslatmaya yardimci olacak
gerekli gorevlerin yerine getirilmesi igin uygun bir
zamandir. Aragtirmalar, uykunun bir giin 6nce
dgrendiklerimiz igin bellekteki temel siireg olan
pekistirme zamani oldugunu da ileri siirmektedir.

Ritmler nasil isler?

Farkli uyku evreleri arasindaki gegisler sirasinda,
gesitli beyin bolgelerindeki sinirlerin aktivitesinin
kayitlanmastyla uyku gibi ritmik aktivitelerin sinirsel
mekanizmalarti ile ilgili oldukga gok sey 6grenilmistir.
Bu kayitlar, bizi gesitli uyku evreleri arasinda
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Normal Farelerde " jet-lag" goriiliir

Jet-lag goriilmeyen fareler!
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gezdiren bir tiir bir molekiiler zincir reaksiyonunda,
adenozinin de dahil oldugu gesitli néromodiilator
transmiterleri igeren beyin-sapi aktive edici sistemin
varhgini ortaya koymustur. Es-zamanlama mekanizmalari,
sinir aglarinin bir uyku evresinden digerine gegisini
olanakli kilmaktadir.

Nérogenetik sayesinde ileriye dogru biiyiik bir atilim
elde edilmigtir. Digli ¢ark ve bir saatin diizenli
hareketini saglayan bir mekanizma gibi ritmik bir ritm
tutucunun molekiiler bilesenleri olan gesitli genlerin
kimligi fanimlanmistir. Bu galismalarin ¢ogu, kendi
sentezlenmelerini diizenlemek igin birlikte etkilesen
proteinleri olugturan iki genin (per ve tim) bulundugu bir
meyve sinegi olan Drosophila’da yapilmistir. mRNA ve
protein sentezi giindiiz erkenden baslar, proteinler
birikir, birlikte baglanirlar ve bu baglanma onlarin kendi
sentezlerini durdurur. Proteinlerin, genlerin PER ve TIM
proteinlerini yapmayi yeniden baslattiklar: diizeye kadar
azalmasi giin 151g1 sayesinde olur. Bu gevrim durmadan
tekrarlanir, hatta sinirler deney kabinda canh
tutuldukga bile devam eder. Bizim gibi memelilerdeki
saat, sineklerinkiyle dikkate deger benzerlik gosterecek
sekilde galisir. Sirkadiyen ritmin evrimsel ferimlerin en
eskilerinden biri olmasi nedeniyle farkli organizmalarda
ayni tiirden molekiillerin saati yonetmesi beklenmedik
bir durum degildir.
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Mutant farelerde "saat-uyumu” hemen saglanir

Sinirbilimciler, sirkadiyen ritmin molekiiler mekanizmalarini daha iyi anlamak igin suprakiazmatik niikleustaki gen
ekspresyonu genetik olarak yokedilmis farelerin liretilmesini planlamislardir. Bu VIPR2 fareler sagliklidir ve aynen normal
fareler gibi gece ve giindiiz arasindaki aktivite desenlerinde goriilen degisikliklere sahiptirler. Yukaridaki desenlerde siyah
noktalar farelerin aktif olduklari zamani, gri alanlar ise gece aktivitesinin giinliik ritmini géstermektedir. Bununla birlikte,
25. giin civarinda 1siklarin séndiiriilerek aniden ileriye dogru 8 saatlik bir kayma olusturulmasindan sonra normal farelerin
aktivite desenlerinin bu degisiklige uymasinin bir kag giin aldigi ve " jet-lag"” olustugu goriiliir. Genleri yokedilmis fareler bu
degisiklige hemen uyum saglarlar. Bu tiir galismalar, 151gin sirkadiyen ritm tutucu genleri yiiklemesiyle ilgili molekiiler

mekanizmalar: 6grenmemize yardimci olacaktir.

Ilgili Internet Siteleri: http://www.hhmi.org/lectures/2000/
http://www.cbt.virginia.edu, http://science.howstuffworks.com/sleep.htm
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